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Vykonnostni a fitness testy



zasady pro provadeéni testu

zdravotni stav

lehka strava

rozehlati

specifika sportu a urovne
kontrola zatiZeni
zklidnéni

motorické zauCovani
interval 4 — 6 tydnu



stupNovity test

délka zatiZzeni — min. 3min.,
jednottlivé stupn€ — procenta nejlepstho zavodniho
vykonu
m 75-80-85-90-95-100%0
m 0,25m/s
= 20 — 50W
min 3 stupn€ zat. (5 — 6 — opt.)
= pro AP, ANP, SF__
Cim delsi vykon, tim dels{ interval
imitace specifika discipliny



ZdUvodnéni provedeni testu -
specifika

B zat€Zované sv. skupiny

Netrénovana Fotbalista  Veslaf
osoba F

m specifika her, kratkodobé
zat€Ze a dlouhodobé

N W R T~

laktat (mmol/l)

3.5 4 4.5
spotreba kysliku (l/min)




Vyber optimalni podoby testu

dle sportovni discipliny

funkCni stabilizace |
v a . .Na kaid_él-jn stupn]:.
stupne— 2 — 6 min SF, Ikttt VO,

88
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3BRRBBSES

,,oteady Steate® a
vykonnost

Pocateéni zatéz
mladez 70 W
Zeny 100 W
muzi 130 W

vykonnostni sportovci
CCa 50/0 Od 70 O/O M5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55

délka zatizeni (min)




Laboratorni a terénni testy

B rozdil mezi terénnim a laboratornim testem
B beZecky pas, veslarsky trenazZér, cykloergomettie
m 20— 25 W x 70— 150W

m2-—3minx4—5min

m dosaZeny vykon pfi laktitu 2, 3 mmol/l na hmotnost +
vykon na konci pokusu (W ___/kg)

sfla Slapani = submaximaln{ a maximaln{ sil. vytrvalost

(4,5W /kg pli 2 mmol/1)
m vykon pli hodnoté 3 mmol/l = SF v ZV 2



Laboratorni a terénni testy




Laboratorni a terénni testy




aboratorni a terénni testy

Ma kaZdem stupni:
SF, laktat, VO,

Zeny 100 W
Zi130 W

sport | Vykonnostni
ndoba | mudi (
rvalost) 4x 3 km | vytrvalost) 4x 4 km

35 40 45 50 55
délka zatizeni (min)

Fitness
4x 1 km

00:30:00 00:40:00 00:50:00




Terénni testy - b€Zecky test v terénu

® Cas, SF, hodnota laktatu
na kaZzdém stupni

m 4 x 4km
® 5x 1000m

9,81
laktat (mmol/l)
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5,5 5,75
rychlost (m/s)

cas (min)




Terénni testy — cyklistika, MTB

klidna trat, velodrom
zvln€ny terén E I T e
| 2, - 36, 9,0 rychlost (km/h) [
otacky (ot/min) |
vo2-3km/h
SF o 10-15tepU/min

vykon o 20-30\

"'f}‘f ———————————————

S |
T T s

SRM SYStém — Sila ‘: —r 3 ; 00:45:00 1:00:00
pedalu

4 x 6km



Terénni testy — in - line

m bruslarskd vykonnost
?F (tepy/min)
(Hottenrot 1999) OOf-——v————-\

1801

m 200m draha :iz

12

m rychlost dle akustlckych 100

J
|
1
s1gnalu
116 130 140 151 158" 171 177 184 SF (tepy/min)
1,26 1,81 219 373 468 6,05 8,74 11,12laktat (mmolll)
m ) — 28km/h, 702 795 831 888 896 908 945 9,65 rychlost (m/s)
015000 0:15:000 0:25:00.0  0:3500.0  0:45:00.0 0:25:00.0 0:35:00.0 0:45:00.0 0:55:00.0
mo3- 1km/h &as (min)



Terénni testy — plavani

specialni plavecka
VytrVﬂlo St specializace:

kratke traté
dlouhé traté

svetelna signalizace [
75 % max, o 5%

po 6 — 8 st. 60 s
plestavka —laktat

200 a 400m

8 x 200m
individudlni fizeni
nasazen{

1.4

4-8x 200 m
4-6x 400 m
4-6x 400 m

Motylek Volny zpusob

rychlost (m/s)

laktat (mmolll) ©
8

triatlon (n = 8)
1.4 1.5.

volny zpusob
Plavani — stupriovity test 5x 400 m. Primér-

né h ¢ni frekvence a koncentrace
: ch triatlonistd pfi stupriovitém




Hodnoceni rozvoje vykonnosti

posun kfivky SF vpravo
® rychlost — vlevo

m vytrvalost - vpravo
prudky narust SF se stejnym
bodem zlomu

® plechod do intenzivaf plipravy
plochy ptUb&éh SF

m zlepSeni zakladnf vytrvalosti
krivka bez bodu zlomu

® Spatna anaerobni vykonnost

® jontenzivai trénink (10 x

300m)




Test submaximalni SF

m 35% S

B ckonomizace
m individualni prub€h rozvoje
ANP vytrvalosti a ANP
prahu — 2145 —
m 400m draha
® 5min.

min. 5min

max?

SF (tepy/min)

individualni konstantni rychlost R 1
0:00:00 0:03:45 0:07:30 0:11:15 0:15:00
SF submax.
1000 — 1600m SF u 42 letého sportovce pfi b€hu na 1km submax.,
m zvyseni submax. SF, jeji po 6 mésicich tréninku
prudky pokles = zbytkova

unava




Test SF_

m 20 min rozehrati

® max rychlost min. 3
minuty

® hodnota SF_



Kontrolni zavody a testy

B testovani vykonnosti

) e '
triatlon 400-1500 m

m rUzné metabolické T 1000 m
, dlouhé traté 5000-10000 m
Zaklady triatlon 5000-10000 m
cyklistika
v v , P silniéni 40 km
B me€rleni SF a laktatu horska (MTB) 10-20 km

triation 20~-40 km

triation
kratky (1,5/40/10 km) 0,8/20/5 km
dlouhy (8,8/180/42,2 km) 1,5/40/10 km (kratky triation)

béh na lyzich 5-15 km
rychlobrusleni 3-5 km




Priklady kontrolniho zavodniho testu

. mal’atOﬁ 22 let - muz, SF (tepy/min)
2:59:00 Maraton (42,195 km)

m 170 — 180 tepU 60% v
2hod

m 170 - 180 tepfj 6% v 59

min.

1:00:00 2:00:00

B maraton 29 let — Zena
® SF pomalu vzrUsta

B nezkusSenost, opatrnost

2:00:00



Triatlon — laboratorni test

B S800m x 50m bazén

B 9km na Sirokém
bézZeckém pasu m — 3" a
Z — 29sklon

® 5km beéh na nulovy

0O 5 10 15 20 25 0 35 40 45 50 55

&as (min)

laktat (mmol/l)

sklon




