
Vytrvalostní schopnosti
komplex předpokladů provádět činnost požadovanou 

intenzitou co nejdéle nebo co nejvyšší intenzitou 
ve stanoveném čase (odolávat únavě)

�Ve vytrvalostních schopnostech má rozhodující význam energetické
zabezpečení. Porozumění dané problematiky předpokládá znalosti 
anaerobních a aerobních procesů. 

�Úroveň vytrvalostních schopností určuje transportní systém, který 
je tvořen komplexem orgánových systémů a jejich vzájemně na sebe 
navazujících funkcí zajišťujících jednak zvýšený přísun O2

a energetických zdrojů do pracujících svalů a dalších tkání, jednak 
i odsun CO2 a jiných metabolitů. Řídící roli sehrává nervový systém.



Vytrvalostní výkony
jsou vždy závislé na činitelích, kterými jsou:

� Ekonomika techniky prováděné sportovní aktivity,
� způsob krytí energetických potřeb,
� schopnost příjmu O2,
� optimální tělesná hmotnost,
� úroveň volní koncentrace zaměřené na překonání

příznaků únavy,
� druh vytrvalosti vzhledem k typu prováděné pohybové-

sportovní aktivity.



�� RozhodujRozhodujííccíími mi ččiniteli aerobniniteli aerobníí výkonnosti jsou:výkonnosti jsou:
�� VO2 VO2 maxmax –– maximmaximáálnlníí spotspotřřeba kysleba kyslííku,ku,

�� velikost minutovvelikost minutovéého srdeho srdeččnníího objemu danho objemu danéého SF a tepovým ho SF a tepovým 
objemem, mnoobjemem, množžstvstvíím plazmy a m plazmy a ččervených krvinek.ervených krvinek.

�� RozhodujRozhodujííccíími mi ččiniteli anaerobniniteli anaerobníí výkonnosti výkonnosti 
jsou:jsou:

�� úúroveroveňň energetických zenergetických záásob,sob,

�� schopnost mobilizovat tyto zschopnost mobilizovat tyto záásoby psoby přři kysli kyslííkovkovéém deficitu,m deficitu,

�� schopnost udrschopnost udržžet relativnet relativněě ststáálléé vnitvnitřřnníí prostprostřřededíí respektive respektive 
tolerovat jeho vysoktolerovat jeho vysokéé zmzměěny,ny,

�� schopnost svalových vlschopnost svalových vlááken pracovat pken pracovat přři vysokých zmi vysokých změěnnáách ch 
vnitvnitřřnníího prostho prostřřededíí,,

�� svalovsvalováá koordinace pkoordinace přři ti těěchto zmchto změěnnáách.ch.



Členění vytrvalostních schopností

Podle zaměření cílového rozvoje vytrvalosti lze rozdělit vytrvalostní schopnosti 
na základní vytrvalost a speciální vytrvalost

� Základní (obecná) vytrvalost je schopnost provádět dlouhotrvající činnost 
v aerobní zóně energetického krytí. Je relativně nespecifická, není zaměřena          
na zvyšování výkonnosti konkrétní disciplíny, tvoří však rozhodující základ         
pro tréninkové i soutěžní zatížení, tzn. pro vytrvalost speciální. 
Základní vytrvalost je předpokladem pro ovlivňování přechodu na anaerobní
zónu energetického krytí. Může ji např. fotbalista stimulovat jak při samotné hře 
(specificky), tak např. jízdou na kole (nespecificky). Její úroveň je též určující
pro růst sportovní výkonnosti, pro rychlost zotavovacích procesů po zátěži, 
pro zesílení imunitního systému, pro zefektivnění činnosti srdečně-cévního 
systému, v obecném důsledku pro zlepšení zdravotního stavu. 

� Speciální vytrvalost je předpokladem pro dosažení maximálního výkonu                 
v konkrétní sportovní specializaci, je to schopnost odolávat specifickému 
zatížení vyplývajícímu z požadavků sportovní disciplíny. Je podmíněna úrovní
aerobní kapacity organismu, úrovní participujících silových a rychlostních 
schopností, úrovní nervosvalové koordinace odpovídající požadavkům techniky.



Množinu speciálních vytrvalostních schopností je možné dále 
členit z různých aspektů na řadu druhů a to podle

• způsobů energetického krytí – vytrvalost aerobní a 
anaerobní, 

• trvání pohybové činnosti – vytrvalost rychlostní, 
krátkodobá, střednědobá a dlouhodobá,  

• procentuálního zapojení svalové hmoty – vytrvalost 
celková-globální a místní-lokální, 

• druhu svalové činnosti – vytrvalost dynamická a statická,
• charakteru pohybové činnosti – střední, submaximální a 

maximální silová vytrvalost. .



Diagnostika vytrvalostních schopností
se zaměřuje na vnitřní energetické procesy (sledování srdečně-cévního 

systému, SF) nebo přímo na jednotlivé procesy energetické (množství LA, 
analýza výdechových plynů).

• Úroveň vytrvalostních schopností lze tedy stanovit nepřímo, 
zprostředkovaně a to zpravidla aplikací tělesného zatížení, které je 
svým charakterem identické s danou sportovní aktivitou. 

• Efekt zatížení (např. běhu) variabilně ovlivňuje intenzita cvičení
(rychlost běhu). Intenzita cvičení musí být cílená a kontrolovaná
subjektivními a objektivními ukazateli.

• Subjektivní ukazatelé: úsilí maximální, submaximální, střední, nízké
intenzity (vyjadřované v % maxima).

• Objektivní ukazatelé:
� Srdeční frekvence,
� spotřeba O2 vzhledem k tělesné hmotnosti či na hranici VO2max,
� hodnoty LA (dosažení úrovně AP a ANP, maximální hodnota LA),
� respirační kvocient RQ (podíl množství nadechovaného O2 a vydechovaného 

CO2 s určením podílu zapojených energetických systémů).



Aerobní trénink
Cílem aerobního tréninku je udržení a rozvoj fyziologické a pohybové způsobilosti            

pro déletrvající pohybovou činnost, tj. aerobní výkonnosti – aerobní vytrvalosti 

Aerobní výkonnost

je metabolicky určena schopností organismu produkovat energii oxidativními
procesy štěpení cukrů a tuků. Podmiňuje pohybovou činnost trvající od cca 90 s
až po několik hodin. Aerobní procesy spalování jsou metabolické reakce, při 
nichž se energie uvolňuje za přítomnosti kyslíku přijímaného z atmosférického 
vzduchu (difúzní kapacitou plic), který je dopravován do činných svalů.                   
Ve svalech probíhá aerobní štěpení a resyntéza ATP.  

Aerobní výkonnost se obvykle posuzuje podle

�maximálního aerobního výkonu, jenž představuje mezní možnosti oxidativního
metabolického systému ve smyslu maximální intenzity oxidativně produkované energie  
a jehož ukazatelem je maximální spotřeba kyslíku za minutu na kilogram tělesné
hmotnosti – VO2 max (ml.min-1.kg-1),

� aerobní kapacity, která představuje možnosti organismu v intenzitě produkce energie 
po delší dobu a jejímž ukazatelem je spotřeba kyslíku na úrovni anaerobního prahu za 
minutu na kilogram tělesné hmotnosti – VO2 ANP (ml.min-1.kg-1).



Druhy aerobního tréninku
z hlediska intenzity tělesného zatížení

vyjádřené srdeční frekvencí a spotřebou kyslíku



Struktura vytrvalostních schopností
podle doby trvání a intenzity pohybové činnost zatížení



Metodické zásady stimulace 
vytrvalostních schopností



Metody rozvoje vytrvalostních schopností






