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schopnosti
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Je to soubor predpokladu provadét aktivitu:
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b) stanovenou dobu (vzdalenost) co nejvyssi intenzitou

(schopnost odolavat unave)




DelerniluytialostiGhlSehopnost

Podle poc¢tu zapojenych svalu:
lokalni vytrvalostni schopnost (1/3 svalové hmoty)

globalni vytrvalostni schopnost (vice jak 1/3 sv. hm.)

Podle doby trvani:
rychlostni: 0-20 s (ATP - CP systém)
kratkodoba: 20 s — 2 min (LA systém)
strednedoba: 2 - 10 min (02 systém)
dlouhodoba: 10 — 35 min (glykogen)
35 — 90 min (glykogen + tuky)
90min — 6 hod (tuky)

nad 6 hod (bilkoviny)




DelerniluytialostiGhlSehopnost

Podle vnéjsiho projevu:
staticka (vydrz ve shybu)

dynamicka (sedy-lehy, béh)

Podle podilu ostatnich schopnosti
obecna (aerobni kapacita, aerobni vykon)

specialni (herni, plavecka, bézecka, atd.)




Uy kGnoveResy

TO béZi bez prerusSeni na atletické draze po
dobu 12 minut, po zvukovém signalu
ukoncujicim test se zastavi a vrati na misto,
kde byly v dobé vystrelu

zaznamenavame s presnosti na 10m

ucel
obecha vytrvalost

Start 400m
| 300m

Measure how far you
can run in 12 minutes

1uum/ S12

200m S MINS




Slaby | Muzi | 2091-2204 | 1962-2107 | 1898-2091
1609-1898 | 1544-1785 | 1528-1689
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Uy kGnoveResy

Stejne jako béh po dobu 12 minut
zaznamenavame s presnosti na 10m

ucel
obecna vytrvalost




Uy kGnoveResy

test provadime na upravené bézecke trati,
bézecka draha zmérena 15 cm od
vnitrniho okraje

zaznamenavame s presnosti na 1s

ucel
E A Ul LA obecna vytrvalost




Uy kGnoveResy

béh mezi Carami 20m vzdalenymi,
casove signaly pomoci zaznamu,
po 1 min. se zkracuje int.,

do maxima (2x nestihne)

Hodnoti se pocet fazi,

pocCatecC. rychl. 8,5 km/h, zvyS. po 0,5km/h
ucel

obecna vytrvalost




Uy kGnoveResy

Jedna se o rychlé zmeény poloh (leh na
zadech-stoj-leh na brise-stoj) po dobu 2
min.

Pocita se pocCet dosazenych poloh

ucel
obecna vytrvalost

12-15 let 16-19 let obratnost
koordinace

podprameérny

priamérny

nadpramérny




TESTY ZRTEZOVE
H a I' V a I' d S k y IR iEibeciU (vySka S0
- 45 - 30 cm) stalou frekvenci (30 vystupu

za minutu) celkem 5 minut s odstupem

vzdy jedné minuty merime puls po dobu
s e p N e s 30s

merime TF 1:00-1:30, 2:00-2:30,
3:00-3:30 a po zatizeni

ucel

reakce organismu na zatez

Index zdatnosti

81.8 - 102.1 dobra WWW
t- doba .

60.6 - 81.7 uspokojiva e

f-tep po _ 50.3 - 60.5 dostateéna




TESTY ZATEZOVE

Test W1T(

Jednotka
meéreni

metr
W/kg

metr

Wikg

» TO jede na bicyklovém ergometru délka testu je
13 minut a zahrnuje tfi stupnované (1, 1.5, 2 W/kQ)
zateze po 3 minutach a 3 minuty volného Slapani
(vyjeti) na konci Slapani

* TO v prubéhu testu Slape frekvenci 65-70 otacek

za minutu
* W170 dostaneme nanesenim vysledku do grafu

vysledek zkousky udava velikost zateze, ktera u
TO vyvola tepovou frekvenci 170 tepu za minutu

Srovnani
ucel
reakce organismu na

2400 2700 oz
zatez

2,2 2,7 3,2

2100 2400 2700

2 2,5 3




TESTY ZATEZOVE

Te s t Vo 2 m a x TO musi podstoupit zatez do maxima

(béhatko, bicyklovy ergometr, step), zatéz
se zvysuje po minuté, maxima musi byt

vI7I [ vy I )
0 p“me merenl dosaZeno do 5 minut

mérfime slozeni dychacich plynu a na
zaklade toho urCime maximalni spotrebu
Kysliku

A\

ucel
maximalni pfijem kysliku do organismu







