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Kondi¢ni schopnosti ) Hybridni schopnosti || Koordinaéni schopnosti

Vytrvalostni Siloveé Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti
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VYTRVALOST

Schopnost provadét déletrvajici télesnou Cinnost s
urcCitou intenzitou co nejdéle, respektive po stanovenou
dobu co nejvyssi moznou intenzitou.

Limitujici je:

- dodavka energie — metabolické procesy
- uroven cirkulorespiracniho aparatu

- volni slozka
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Struktura

eLokalni vytrvalost
- zatizeno do 1/3 svalstva
- Unava svalového aparatu

*Globalni (celkova) vytrvalost
- komplexni charakter - zatizena vice nez polovina
svalu
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Vytrvalostni Rozsah Intenzita

schopnost prevazujiciho pohybové
projevu cinnosti

rychlostni 15-50s maximalni,

submaximalni \ Anaerobni
(neoxidativni)
kratkodob3a 50-120s submaximalni /energeticky systém
strednédoba 2 —10 min stredni
\ Aerobni
. . . (oxidativni)
dlouhodoba nad 10 min mirna /energeticky systém
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Metody rozvoje vytrvalosti

eMetoda stridavého tréninku — intenzitu ménime dle potreby a vile, zpravidla
béh v terénu

e|ntervalovy trénink — stanoveny useky, intenzita a intervaly odpocinku
(praotec metody Zatopek)

eCelostni trénink — béh po urcitou dobu souvisle (zpravidla vice nez zavodni
disciplina)

e|Intermitentni trénink — preryvany trénink, rizné vzdalenosti, intenzita,
prestavky (vhodny pro herni sporty)

eSouvisla rekreaCni metoda — jogging, walking a podobné
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