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VI.

VýkonnostnVýkonnostníí a a fitnessfitness testytesty



zzáásady pro provsady pro prováádděěnníí testutestu

zdravotnzdravotníí stavstav
lehklehkáá stravastrava
rozehrozehřřááttíí
specifika sportu a specifika sportu a úúrovnrovněě
kontrola zatkontrola zatíížženeníí
zklidnzklidněěnníí
motorickmotorickéé zauzauččovováánníí
interval 4 interval 4 –– 6 týdn6 týdnůů



stupstupňňovitý testovitý test

ddéélka zatlka zatíížženeníí –– min. min. 3min., 3min., 
jednotrlivjednotrlivéé stupnstupněě –– procenta nejlepprocenta nejlepšíšího zho záávodnvodníího ho 
výkonu výkonu 

7575--8080--8585--9090--9595--100%100%
0,25m/s0,25m/s
20 20 –– 50W50W

min 3 stupnmin 3 stupněě zatzat. (5 . (5 –– 6 6 –– optopt.).)
pro AP, ANP, pro AP, ANP, SFSFmaxmax

ččíím delm delšíší výkon, tvýkon, tíím delm delšíší intervalinterval
imitace specifika disciplimitace specifika disciplíínyny



ZdZdůůvodnvodněěnníí provedenprovedeníí testu testu --
specifikaspecifika

zatzatěžěžovanovanéé sv. skupinysv. skupiny
specifika her, krspecifika her, kráátkodobtkodobéé
zzááttěžěže a dlouhodobe a dlouhodobéé



VýbVýběěr optimr optimáálnlníí podoby testupodoby testu

dle sportovndle sportovníí discipldisciplíínyny
funkfunkččnníí stabilizace stabilizace 
stupnstupněě–– 2 2 –– 6 min6 min
„„SteadySteady SteateSteate““ a a 
výkonnostvýkonnost
výkonnostnvýkonnostníí sportovci sportovci 
cca 5% od 70 %cca 5% od 70 %



LaboratornLaboratorníí a tera teréénnnníí testytesty

rozdrozdííl mezi terl mezi teréénnnníím a laboratornm a laboratorníím testemm testem
bběžěžecký pecký páás, veslas, veslařřský trenaský trenažžéér, r, cykloergometriecykloergometrie

20 20 –– 25 W x 70 25 W x 70 –– 150W150W
2 2 –– 3 min x 4 3 min x 4 –– 5 min5 min

dosadosažžený výkon pený výkon přři lakti laktáátu 2, 3 tu 2, 3 mmolmmol/l na hmotnost  + /l na hmotnost  + 
výkon na konci pokusu (W výkon na konci pokusu (W maxmax/kg) /kg) 

ssííla la ššlaplapáánníí = = submaximsubmaximáálnlníí a maxima maximáálnlníí sil. vytrvalost sil. vytrvalost 
(4,5W/kg p(4,5W/kg přři 2 i 2 mmolmmol/l)/l)
výkon pvýkon přři hodnoti hodnotěě 3 3 mmolmmol/l = SF v ZV 2/l = SF v ZV 2



LaboratornLaboratorníí a tera teréénnnníí testytesty



LaboratornLaboratorníí a tera teréénnnníí testytesty



LaboratornLaboratorníí a tera teréénnnníí testytesty



TerTeréénnnníí testy testy -- bběžěžecký test v terecký test v teréénunu

ččas, SF, hodnota laktas, SF, hodnota laktáátu tu 
na kana kažžddéém stupnim stupni
4 x 4km4 x 4km
5 x 1000m5 x 1000m



TerTeréénnnníí testy testy –– cyklistika, MTBcyklistika, MTB

klidnklidnáá tratraťť, velodrom, velodrom
zvlnzvlněěný terný teréénn

1.1. vv o 2 o 2 --3 km/h3 km/h
2.2. SFSF o 10o 10--15tep15tepůů/min/min
3.3. výkonvýkon o 20o 20--30W30W
4.4. SRM systSRM systéém m –– ssííla la 

pedpedáálulu
4 x 6km4 x 6km



TerTeréénnnníí testy testy –– in in -- lineline

bruslabruslařřskskáá výkonnost výkonnost 
((HottenrotHottenrot 1999)1999)
200m dr200m drááhaha
rychlost dle akustických rychlost dle akustických 
signsignáállůů
22 22 –– 28km/h, 28km/h, 

o 3 o 3 -- 1km/h1km/h



TerTeréénnnníí testy testy –– plavplaváánníí

specispeciáálnlníí plaveckplaveckáá
vytrvalostvytrvalost
svsvěětelntelnáá signalizacesignalizace
75 % 75 % maxmax, o 5%, o 5%
po 6 po 6 –– 8 st. 60 s 8 st. 60 s 
ppřřestestáávka vka ––laktlaktáátt
200 a 400m200 a 400m
8 x 200m8 x 200m
individuindividuáálnlníí řříízenzeníí
nasazennasazeníí



HodnocenHodnoceníí rozvoje výkonnostirozvoje výkonnosti

posun kposun křřivky SF vpravoivky SF vpravo
rychlost rychlost –– vlevovlevo
vytrvalost vytrvalost -- vpravovpravo

prudký prudký nnáárustrust SF se stejným SF se stejným 
bodem zlomubodem zlomu

ppřřechod do intenzivnechod do intenzivníí ppřříípravypravy
plochý prplochý průůbběěh SFh SF

zlepzlepššeneníí zzáákladnkladníí vytrvalostivytrvalosti
kkřřivka bez bodu zlomuivka bez bodu zlomu

ššpatnpatnáá anaerobnanaerobníí výkonnostvýkonnost
iontenzivniontenzivníí trtréénink (10 x nink (10 x 
300m)300m)



Test Test submaximsubmaximáálnlníí SFSF

85% 85% SFSFmaxmax, min. 5min, min. 5min
ekonomizaceekonomizace
individuindividuáálnlníí prprůůbběěh rozvoje h rozvoje 
ANP vytrvalosti a ANP ANP vytrvalosti a ANP 
prahuprahu

400m dr400m drááhaha
5min.5min.
individuindividuáálnlníí konstantnkonstantníí rychlostrychlost
SF SF submaxsubmax..
1000 1000 –– 1600m1600m

zvýzvýššeneníí submaxsubmax. SF, jej. SF, jejíí
prudký pokles = zbytkovprudký pokles = zbytkováá
úúnavanava

SF u 42 letého sportovce při běhu na 1km submax.,
po 6 měsících tréninku



Test Test SFSFmaxmax

20 min rozeh20 min rozehřřááttíí
maxmax rychlost min. 3 rychlost min. 3 
minutyminuty
hodnota hodnota SFSFmaxmax



KontrolnKontrolníí zzáávody a testyvody a testy

testovtestováánníí výkonnostivýkonnosti
podpodííl AP a ANPl AP a ANP
rrůůznznéé metabolickmetabolickéé
zzáákladyklady
mměřěřeneníí SF a laktSF a laktáátutu



PPřřííklady kontrolnklady kontrolníího zho záávodnvodníího testuho testu

maratonmaraton 22 let 22 let -- mumužž, , 
2:59:002:59:00

170 170 –– 180 tep180 tepůů 60% v 60% v 
2hod2hod
170 170 –– 180 tep180 tepůů 6% v 59 6% v 59 
min.min.

maratonmaraton 29 let 29 let –– žženaena
SF pomalu vzrSF pomalu vzrůůststáá
nezkunezkuššenost, opatrnostenost, opatrnost



Triatlon Triatlon –– laboratornlaboratorníí testtest

800m x 50m baz800m x 50m bazéénn
9km na 9km na šširokirokéém m 
bběžěžeckeckéém pm páásu m su m –– 3300 a a 
žž –– 2200sklonsklon
5km b5km běěh na nulový h na nulový 
sklonsklon


