VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI (V.S.)

V.S. je schopnost provadét opakované pohybovou c¢innost submaximalni, stfedni a mirné
intenzity bez snizeni jeji efektivity (intenzita je dana pohybovym Ukolem).

Je to soubor predpokladt provadét cviceni:

a) urcitou nizsi intenzitou co nejdéle
b) stanovenou dobu (vzdalenost) co nejvyssi intenzitou

Struktura V.S.:

1) Podle poctu zapojenych lokalni vytrvalostni schopnost (1/3 svalové hmoty)

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

2) Podle doby trvani: rychlostni: 0-20 s (ATP - CP systém)

kratkodoba: 20 s - 2 min (LA systém)
strednédoba: 2 - 10 min (O, systém)
dlouhodoba: I 10 - 35 min (glykogen)
II 35 - 90 min (glykogen + tuky)
III 90min - 6 hod (tuky)
IV nad 6 hod (bilkoviny)
3) Podle vnéjsiho projevu: staticka vytrvalostni schopnost (vydrz ve shybu)
dynamicka vytrvalostni schopnost (sedy-lehy, béh)

4) Podle podilu ostatnich

schopnosti obecna vytrvalost (aerobni kapacita, aerobni vykon)

specialni vytrvalost (herni, plavecka, bézecka, atd.)

Biologicky zaklad:

Z biologického hlediska jde pri vytrvalostnim vykonu o plynulé dodavani kysliku a
energetickych zdrojd svalovym bufikdm a sou&asny odvod zplodin latkové vymény. To je
dano nékolika daldimi faktory, které Ize ve vét3iné pfipadud ovlivnit, proto je vytrvalostni
schopnost pomérné dobre trénovatelna.

1) Dédicnost: pomér rychlych a pomalych svalovych vilaken

2) Kardiopulmonarni jeji ¢innost je dobre ovlivnitelna tréninkem a jedna se
soustava: predevsim o ovlivnéni:
a) dychaciho systému: prijem kysliku do organismu zavisi na
minutové ventilaci (dechovy objem x dechova frekvence) a
vyuziti kysliku ze vzduchu
b) obéhového systému: prijem kysliku do svalovych bunék
zavisi na - minutovém objemu srdec¢nim (srdec¢ni objem x
srdecni frekvence)
c) cévnim zasobeni ve svalu (poctu kapilar obklopujicim
svalové vlakno)



1) Kreatinfosfatovy systém (ATP - CP) - zasoba na 2-20
kontrakci

2) Anaerobni glykolyza (LA - systém) - tvorba ATP a laktatu
3) Aerobni glykolyza (O, systém) - tvorba ATP, CO, a H,0

3) Energetické systémy:

4) Energetické zasoby: 1) ATP (fosfagen — primo ve svalovych burikach): 20 - 30 kJ
2) Glykogen (svalstvo, jatra): 6000 - 7500 kJ
3) Tuky (podkozi): 200 000 kJ (200 MJ)
4) Bilkoviny: = problém
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Diagnostika V.S.:

a) V laboratornich podminkach vyuzivame standardizované zatézové testy vychazejici
z predpokladu, ze ¢im jsou mensi funkéni zmény pri stejné zatézi tim je TO vytrvalejsi.
b) V terénnich podminkach vyuzivame vykonové testy, které maji podobu dlouhodobého

cyklického zatizeni. Zaznamenavame vnéjsi projev pohybu nikoliv vnitfni odezvu
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organismu. Byla vsak u vetsiny techto testu prokazana korelacni zavislost s aerobnim
vykonem zjisténym laboratorné.

Strucény prehled motorickych testi:

Testy obecné vytrvalosti:

Podminky pro
pohybovou cCinnost:

Druhy

uplatiovanych

pohybovych
c¢innosti:

1) zapojeni velkych svalovych skupin

2) dostatecna intenzita pohybové cinnosti

3) dostatecné dlouhé provadéni pohybové cinnosti
(dominance aerobnich procesii okolo 10 minuty)

1) jednoduché lokomoce: béh, chiize, béhatko
2) vystupovani na stupen: step testy (vyska stupné a

frekvenci)

3) slapani na bicykloergometru: frekvence slapani, vykon ve

wattech

Testy vykonové:

miZeme zaznamenavat: c¢as, ubéhnutou vzdalenost, ¢as do preruseni pro Unavu

nazev zaméFeni |popis 'poznamka
Béh po
dobu 12 TO bézi bez preruseni na atletické draze po dobu (o

- . : RN Y zaznamenavame s
minut obecna 12 minut, po zvukovém signalu ukoncujicim test < ,

g - , N presnosti na 10m
vytrvalost se zastavi a vrati na misto, kde byly v dobé F =092
COOPERUV vystrelu e
TEST
Béh po obecna zaznamenavame s
dObu_G’ 9 vytrvalost jako beh po dobu 12 minut presnosti na 10m
20 minut
Distancni
béh na 600, , . v v y
800. 1000 obecna test provadime na upravené bezecké trati, bézecka |zaznamenavame s
r =0T lyytrvalost draha zméfena 15 cm od vnitfniho okraje presnosti na 1s

1500, ci

2000 metrd




béh mezi carami 20m vzdalenymi, ¢asové signaly

Hodnoti se pocet fazi,

Stupnovany obecna na MGN pasce, po 1 min. se zkracuje int., do pocatec. rych. 8,5 km/h,
Clunkovy vytrvalost maxima (2x nestihne), zvy$. po 0,5km/h
béh na 20m
LEGERUV
test

Obecna
Celostni vytrvalost
motoricky Vztyky z lehu po 2 minuty, jeden . o
test Y Obratnost |z m‘glz, kde sepnebéhé v Pocet stoju, normy
JACIKOV

koordinace

W/kg)

TESTY ZATEZOVE

dva predpoklady pro zatézové testy:

1) ¢im je TO vytrvalejsi tim mensi funkéni zmény vyvola stejné pohybové zatizeni a
tim rychleji se tyto funkce vraci do normalu (testy se submaximalni zatézi - napr. 1,5

2) ¢im je TO vytrvalejsi tim vys$si jsou stropy fyziologickych funkci zajistujicich
aerobni metabolismus (testy s maximalni zatézi - napr.VO, max)

meéreni

nazev zaméFeni |popis poznamka
TO stridavé vystupuje na bednu (vyska 50 - 45 - vy AT -
Harvardsky reakce 30 cm) stélou frekvenci (30 vystupd za minutu) m.erlmEf F 1'_00 1'.30’
organismu na ; A P 2:00-2:30, 3:00-3:30 po
step-test fovy celkem 5 minut s odstupem vzdy jedné minuty ~ _
zatez vvr zatizeni, reap = 0,83
merime puls po dobu 30s
TO jede na bicyklovém ergometru celkem 3, nebo |vysledek zkousky udava
reakce 2 zatéze (1, 1.5, 2 W/kg) po Sesti minutach, v velikost zatéze, ktera u
Test W170 organismu na |poslednich 15 sekundach méfime TF, W170 TO vyvola tepovou
zatéz dostaneme nanesenim vysledkl do grafu, nékdy |frekvenci 170 tept za
vyuzivame i testu W150, pripadné W130 minutu
Test seni dychaci
maximalni TO musi podstoupit zatéZz do maxima (béhatko, merime sIoze,nl dyvchaC|ch
VO.max - v , ) . frve v . plynu a na zakladé toho
vl . prijem kysliku |bicyklovy ergometr, step), zatéz se zvysuje po uréime maximalni
prime do organismu |minuté, maxima musi byt dosazeno do 5 minut

spotfebu kysliku




