


Vytrvalostni schopnosti

Zakladni kondicni schopnost

Souhrn predpokladu provadet deletrvajici
pohybovou cinnost na urcité urovni, aniz by se
Snizila efektivita této cinnosti

(Zaciorskij)

Schopnost vykonavat pohybovou ¢innost urcitée
intenzity po dlouhou dobu

(Choutka)



Determinanty urovne projevu
vytrvalostnich schopnosti

optimalizace aktivacni urovne CNS (centra aktivujici a
regulujici objem, kvalitu a Cetnost Cinnosti prislusnych
motorickych jednotek)

agonisté (pomer FOG/FG/SO vlaken)

chemismus svalu (regulacni plasticita metabolickych
déju, mnozstvi pohotovych i doplnkovych zdroju energie
primo ve svalu, rychlost jejich mobilizace)

schopnost sv. koordinace (efektivni souhra agonistu a
antagonistu s akcentem na relaxaci antagonistu

technika provedeni pohybu (automatizace a optimalizace
motorickych stereotypu)

vykonnost transportniho systemu, mobilizace
energetickych rezerv, ... (system kardiovaskularni,
respiracni, hepatobiliarni, ...)
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klasifikace

Dle delky trvani:

® rychlostni (do 20 s)

= kratkodoba (20 s — 2 (3) min)
= strednedoba (2 min — 10 min)
= dlouhodoba (delsi nez 10 min)



dalsi klasifikace

= dle sportovni spec. = dle pohybu
= plavecka *= dynamicka
= bezecka = staticka
= herni = dle rozsahu
= dle kondi¢nich schop. . lc?eklil)nvlé
\%ﬁmgﬁfgﬁ,,’ " dle charakteru
— , cinnosti
= silove vytrvalostni Sobeina
= koordinacne = specialni
vytrvalostni . lokomo&ni



ROZVOJ VYTRVALOSTNICH
SCHOPNOSTI

1. Objem (trvani zatizeni)
2. Kvalita (intenzita)

a) nizka

b) stredni

c) vysoka

Zpusob provedeni

PocCet opakovani

(zalezi na rezimu)

Ol =00

a) aerobni
b) smisSeny
c) anaerobnirezim



Rychlostni vytrvalost

vztah k rozvoji rychlosti (doba udrzeni cvi€eni na urovni sub-
maximalni intenzity) a silové vytrvalosti
délka 10-20 s (zaCateCnici — vrcholovi)
energetickeé kryti ATP, CP
vhodna intervalova metoda
= doba cviCeni 5-20 s
* intenzita maximalni
= pomeér intervalu zatizeni a odpocinku 1:4 (5)
= aktivni charakter odpocCinku (5-10 min mezi sériemi)
= pocet opakovani 15-20 (30-50)
= pocet sérii 5-10
narozdil od rychlosti zatizeni nekonCime pfri poklesu vykonnosti
transfer mezi jednotlivymi prostredky rozvoje pohybove vytrvalosti



Kratkodoba vytrvalost

zakl. metoda pro sporty se zavodnim zatizenim 20 s — 2
min
anaerobni rezim prace

= metabolicka acidoza

= naruseni nervove regulace pohybu

= bolest svall

(zahajeni dalSiho

useku pred dokoncenim uplné regenerace)
metoda kratkodobych intervalu

= 208 -2 min

= relativné maximalni usili

= odpocCinek 1:3 nebo postupné se zkracuijici

= aktivni charakter odpocinku

= pocet opakovani dle zvolené doby 20-10



Strednedoba vytrvalost

90 (120) s — 10 (20) min

energetickeé kryti ATP, CP, produkce laktatu,
aerobni kryti

cil:

= zvyseni intenzity zatizeni

» prodlouzeni zatizeni o dané intenzite
intervalova metody tréninku (klasicky 1:1,
nejlepe dle tepu)

= kratkeé intervaly

= dlouhé intervaly



Dlouhodoba vytrvalost

Nejen v centru zajmu trenéru

Limitujici faktory:

= Energetickeé kryti predevsim aerobni (obehovy syst.)
= Ekonomika techniky prislusnych Cinnosti

= Moralné volni vilastnosti

RozliSujeme:
= obecna vytrvalost (zdravotni, psychicky vyznam)

= specialni vytrvalost (podminka tréninkové a zavodni
sportovni vykonnosti)



Metody rozvoje

= metody kontinualniho zatizeni
= metoda souvisla

= metoda stridava
= fartlek

" metody intervaloveho zatizeni



metoda souvisla

= delka trvani 30 min a vice
m zatizeni nizke-stredni (50-70 % VO,pax)
= rezim aerobni



metoda stridava

= stredni az submax. zatizeni
= hranice ANP (prekroCeni ve fazi vyssi
intenzity zatizeni)



fartlek

= pocitovy trenink

= vkladany useky nad ANP intenzity a délky
trvani dule subj. pocitu

= motivace



intervalova metoda

Promeénné faktory: nemecka varianta
= délka useku klasicky 90 s
® intenzita cviceni (TF na konci useku 180)

= délka pauzy klasicky max. 1:1 (do poklesu
TF na 140-120)

= aktivni charakter odpocCinku

" pocet sérii 3-6

® pocCet useku v sérii (do nedostatecneho
poklesu TF na konci konstantne dlouhé

pauzy)



Poznamky k rozvoji
vytrvalostnich schopnosti

v§eobecny obecna .

rozvoj . vytrvalost’ sptecuiﬂnlt

vytrvalosti vSesportovniho vytrvalos
charakteru

= faktor progresivni dynamiky (narustu objemu)
treninku

= Postup: od obecného ke specialnimu

= psychologické aspekty (motivace)

= variabilita (atraktivita) vytrvalostni zateze
= primerenost odpocinku



Testovani vytrvalostnich
schopnosti

Dle trvani pohybove Cinnosti a jeji intenzity:

= strednedoba a dlouhodoba vytrvalost (pres 3 min)
= kratkodoba vytrvalost (do 2-3 min)

= rychlostni vytrvalost (do 20 s)

Zjistujeme:

= Cas potrebny k prekonani vzdalenosti

= vzdalenost za dany Casovy limit

= doba udrzeni zadane intenzity

= parametry zatezove funkCni diagnostiky (laborator)
Vetsinou:

= cCinnosti cyklické (lokomoce)

= globalni pohybova vytrvalost



Testovani vytrvalostnich
schopnosti

Cooperuv béh (béh na 12 minut)

= hodnoceni vzdalenosti (s presnosti na 10
m)

= hromadny start, individualni cil

Vytrvalostni Clunkovy beh



