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Kondi¢ni schopnosti

Hybridni schopnosti

Koordinac¢ni schopnosti

Vytrvalostni Silové

Rychlostni

schopnosti schopnosti schopnosti

Ve

Silova

Aerobni vytrvalost
ilova vytrvalost
Maximdlni sila

hlost

Ud

chi ryc

v

Rychlostni sila

Reakcni (rychlost)

W

Ud
Ud

cni
acni

Orienta
Diferenci

Flexibilita
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THESE GUYS DO.’-“[T SEEN" 7O KWOW WHAT 'S COMING. . .

Start 400m

Measure how far you
can run in 12 minutes




Vykon/vék

13-19

20-29

30-39

Velmi
slaby

<2091

<1962

<1898

<1609

<1544

<1512

Slaby

2091-2204

1962-2107

1898-2091

1609-1898

1544-1785

1528-1689

Primérny

2220-2510

2123-2397

2107-2333

1914-2075

1802-1962

1705-1898

Dobry

2526-2767

2413-2638

2349-2510

2091-2300

1979-2156

1914-2075

Velmi
Dobry

2783-2992

2654-2831

2526-2719

2316-2429

2172-2333

2091-2236

Vykon/vék

40-49

50-59

60 a vice

Vynikajici

>3008

>2847

>2735

>2445

>2349

>2252

Velmi
slaby

<1834

<1657

<1399

<1415

<1351

<1255

Slaby

1834-1995

1657-1866

1399-1641

1415-1576

1351-1496

1255-1383

Primérny

2011-2236

1882-2091

1657-1930

1592-1787

1512-1689

1399-1576

Dobry

2252-2461

2107-2316

1946-2123

1802-1995

1705-1898

1592-1753

Velmi
Dobry

2477-2654

2333-2542

2139-2493

2011-2156

1914-2091

1769-1898

Vynikajici

>2677

>2557

>2510

>2072

>2107

>1914
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ESSics

podpramérny
pramérny

nadpramérny

vyborny

12-15 let

56-64
65-71
72-79

80 a vice

16-19 let

57-65
66-73
74-81

82 a vice




Vykon/vék 18-29 30-39 40-49 50-60

Podprimérny 3,5-4,5 3,3-4,1 3,1-3,8 2,8-3,4 2,6-3,2 Vykonivek 1517 18-29 30-39 40-49

e cee e o o R R

Dobry 5,6-6,6 5,1-5,9 4,7-56 4,3-5,2 414, TR 2,837 2,6-3,5 2,2-3,0 1,9-2,6

Vyborny >6,6 >5,9 >5,6 >5,2 >4,9

Primérny 3,8-4,7 3,6-4,5 3,1-3,9 2,7-3,6
Dobry 4,8-5,7 4,6-54 4,0-4,9 3,7-4,4

Vyborny >5,7 >5,4 >4,9
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Hobka
uspokojiva
dostatec¢na

Spatna

81.8 - 102.1

60.6 - 81.7
50.3 - 60.5

<60.5

g,
.




. Vékova Jednotka
Pohlavi - greni
kategone mereni

metr
W/kg
metr

W/kg

2100
1,8

1600

Srovnani

2400 2700
2,2 2,7
2100 2400

2 2,5

3000
3,2
2700

3







vzdalenost
15

VO 2 max [ml / kg / min] = [(

" 133 ] £0,172 j +33.3




