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VYTRVALOST SILOVA -

Vytrvalostni sila se projevuje opakovanym piekondvani
relativné nizkych odpordi malou rychlosti pii cylickych
pohybech (napr: pii béhu na lyich, veslovans atd.)
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REDNEDOBA A DLOUHODOBA VYTRVALOST

Pi rozvoji strednédobé a diouhodobé ytrvalosti
‘se energie ziskava predevsim z 0, z6n
(.. doplfikové podporovans z LA-0 zény)

roveii rozvoje aerobni
vytrvalosti je zavisla na dvou
zakdadnich parametrech

AEROBNI AEROBNi
KAPACITA VYKON
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AEROBNT VYKON A AEROBNI KAPACITA

4

AEROBNI KAPACITA (V0 o, [%])

* Je ukazatelem maximélni procentualni Grovnd
aerobniho vykonu (10, .. jak diouho jsme
schopni pracovat (50, 70, 80 % V0, ).

AEROBNE VVKON (st oxyoen masinun, Vs i k51)

* Je nejuyZsi mozna spotieba O, jednotlivcem v
thinich pi praci velkych svalovych skupin
* (60az 70 mlmin. kg').
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ROBNI VYKON

AE!
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S akalta sportovn
Teonesponovmho trenmk

- Se Kandien obsahovs oz sportovniho vikonu
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'VYTRVALOST JAKO KOMPLEXN{

! VYTRVALOSTNI VYKON

Vytrvalost
mazeme zjednodusené chapat
jako schopnost odolavat dnavé

/\

Schopnos e e,

Jepprondent dothadong ot
""'m-..,ﬂ".:...... S

Viznam vytrvalosti

Znstn pote sporownicn diciplin vyehdzi 2 uytrvalostnibo 2ikids,
oaoh va pertounich hrch umaihvle svionat empe .
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DRUHY VYTRVALOSTI

Vytrvalost se schopnost dlounodobé vykonsuat
urditou. tinnost, Jeji intensita. neni maximain,
e provadét cuiéeni o stanavency domu <

meind nejis inteneiton.
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DRUHY VYTRVALOSTI
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Ovecns  specitin  Dynaexs saviexs =10 min; 0:
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Prvofadou pozormost v kemplexu ytrvalostnich schopnosti
je tieba vénovat aerobni vytrvalosti
- a na ni zavislé zotavovaci schopnosti
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'VYTRVALOST RYCHLOSTN{

Rychlostni vytrvalost je schopnost provadat
cviceni s maximalni intenzitou (rychlosti) co
mozna nejdél

Rozdil mezi rychlostnim a vytrvalostnim zatizenim
Je dén predevsim

Dobou trvani
intervalu odpocinku





