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VYTRVALOST JAKO KOMPLEXNI
VY TRVALOSTNI VYKON
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Vyznam vytrvalosti

Znatny podet spertavnich disciplin vyehizi z vytrvalostnihe zdkladu,
napi. ve spartowvnich hrdch umeokhuje zvydovat tempo hry.

. vytrvalost Gzce souvisi se schopnosti zeyZovat rychlost zotavovac faze...0

DRUHY VYTRVALOSTL

urditeu Einnost, jejii intenzita neni maximalni,
nebo providét cvideni pe stanovencu dobu co
mokna nejuyidi intenzitou.




DRUHY VYTRVALOSTI

Podle GZasti Podle typu svalové Podle doby trvani
svalovych skupin kKantrakee ginnosti
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Rychilostni
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Prvofadou pozornost v komplexu vytrvalostnich schopnosti
je tieba vénovat aerobni vytrvalosti
... @ Na ni zavislé zotavovaci schopnosti
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VYTRVALOST RYCHLOSTNI

Rychlostni vytrvalost je schopnost provadét
cviceni s maximalni intenzitou (rychiosti) co
moZna nejdéle...

Rozdil mezi rychlostnim a vytrvalostnim zatiZenim
je dan predevsim
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Dobou trvani Poétem opakovani
intervalu odpoéinku cviteni



VYTRVALOST SILOVA
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Vytrvalostni sila se projevuje opakovanym prekonavanim
relativng nizkych odporl malou rychlosti pfi cyklickych
pohybech (napr. pii béhu na lyZich, veslovani atd.)
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REDNEDOBA A DLOUHODOBA VYTRVALOST

PFi rozvoji stfrednédobé a dlouhodobé vytrvalosti
=e energie ziskava predevaim z O, zon
(... doplfikové podporovana z LA-O, zony)

Urovefi rozvoje aerobni
vytrvalosti je zavisla na dvou
zakladnich parametrech

AEROBNI AEROBNI
KAPACITA VYKON

AEROBNI VYKON A AEROBNI KAPACITA

= S

AEROBNI KAPACITA (VO e ; (3]}

* Je ukazatelem maximalni procentualni drowvné

aerobniho vykonu (vo. ..) jak dlouho jsme
schopni pracovat (60, 70, 80 % V0. ...

AEROBNI VYKON (volume oxygen maximum, VO3 m: (mimin™ kgij )

* Je nejvyssi moZna spotieba 0, jednotlivcem v
tkanich pFi praci velkych svalovych skupin
* (60 az 70 ml.mini, kg*).






