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Vytrvalostni schopnosti

» Schopnost organismu vykonavat pohybovou
cinnost urcitou intenzitou po relativné
dlouhou dobu nebo ve stanoveném case




Generalni motoricka schopnost
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Déleni vytrvalostnich schopnosti

» Lokalni/globalni
» Staticka/dynamicka
» Obecna/specialni

» Rychlostni/kratkodoba/strednédoba/
dlouhodoba




Testy

» Lokalni statické vytrvalosti
» Lokalni dynamické vytrvalosti
» Globalni vytrvalosti

» Terénni/laboratorni




Testy lokalni statické vytrvalosti

» Rychlost = 0 m/s
» lzometricka kontrakce

» Vydrz ve shybu,
» Vydrz v zaklonu v sedu pokrcmo
» Vydrz v hrudnim zaklonu v lehu na brise




Vydrz ve shybu
» Nadhmat

» Brada pod zerd




Vydrz ve shybu
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Vydrz v zaklonu v sedu pokrémo

» Chodidla 30 cm od sebe

» Uhel 40°




Vydrz v hrudnim zaklonu v lehu na
brise

» Pohled dopredu na znacku




Testy lokalni dynamicke vytrvalosti

» Max. pocet opakovani
» Cas stanoven - pocet opakovani

» PoCet opakovani stanoven - cas

» Frekvence pohybu




Shyby

» Opakované shyby

- max. pocet shybu

» Modifikované shyby
— svis lezmo
- max. pocet shybu
- 3 sekundy




Shyby

Percentily :vykon  Vékvletech
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Kliky

» Kliky
- max. pocet =
g
» 90° kliky
- max. pocet
- 1 za 3s

» Kliky ve vzporu kle€cmo k C)r
‘;



Vykon/Vék 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-65

dobré 47-56 3947 28-34 25-31 24-30

nad pramérné 3546 30-39 25-33 21-28 18-24 17-23

primerne 19-34 17-29 13-24 11-20 917 b-16 v.
muzi

pod primérné 11-18 10-16

Vykon/Vék 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-65

dobré 27-35 30-36 30-37 25-31 21-25 19-23

zZe ny nad primérné 21-27 23-29 22-30 18-24 15-20 13-18
pramérne 11-20 12.22 10-21 817 714 512
pod primémé -1

_------
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Prednozovani v lehu na zadech

» 30 s
» Pomocnik pridrzuje za lokty




Opakovany bench-press

» Zeny - 16 kg
» Muzi - 36 kg

» 60/mMin




Leh-sed opakované

» Max. pocet za 60 s

Hodnocenilvék 18-25 26-35 36-45
Dobré mu Zi
MNadpramérmé 3943 35-39 30-34
Primérné 3538 -3 27-29
31-34

|
Hodnoceni/vék 18-25 26-35 36-45
I I U —
Dobre
2 eny Madpramémé 33-36 29-32 23-26
Primérné 2932 2528 19-22
21-24 15-18




Hrudni predklony v lehu pokrémo

» Posun dlanio 11,5 cm

» PoCet za minutu




Testy globalni vytrvalosti




BEh po dobu 12 minut - Cooperuv
test

13-19 20-29

Primérny

Zeny 19142075 18021362
Dobry Muzi 2526-2767 2413-2638
Zeny 2091-2300 1979-2156 1914-2075

Velmi Muzi 2783-2992 2654-2831 2526-2719




12 minut plavani

» Libovolny styl

Slaby

Pramérny

Viynikajici

Vykon

Muzi

<310

=720

Zeny
<290

450
=R00



12 minut jizda na kole

» Vykon v km (muzi)

Vykon/vék 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60

Primérny 4,6-5,5 4,2.5,0 3,946 3.54,2 3,340
Dobry 5.6-6.6 51459 4756 4352 4149
Vyborny >b.b >59 =56 =52 =49

b



Vytrvalostni clunkovy béh na
vzdalenost 20 m

» TO 2krat po sobé nedobehne za koncovou
caru

» Startovni rychlost - 8km/h

» Koncova rychlost - 18km/h

20m




Modifikace

» Plavani - 2 linie ve vzdalenosti 10m
- 0,9 m/s (0,05 m/s)

» Brusleni - 2 linie ve vzdalenosti 45 m
-3,5m/s (0,2 m/s)




Modifikace

» Chodecky test - pro seniory
- obdélnikova draha
- max. 7 km/h

» Jizda na paraplegickém voziku

- 8-uhelnikova draha
- 6km/h

b




Dalsi
» Test na 2 km chuze

» Behy - 600m, 800m, 1000m
1 mile, 1,5 mile

» Béh po dobu - 6,9,15 minut




Jacikuv motoricky test

Vykon Pocet poloh
pramerny 63-80




Burpee test

» 20 cyklu
» Cyklus = stoj, vzpor drepmo, vzpor lezmo,
vzpor drepmo, stoj




muzi
Vykon/vék 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60

prameérny 42.39
39-37 41-39
zeny
Vykon/vék 1517 18-29 30-39 40-49 50-60

pramérny

dobry 50-48 52-50 57-55

‘;



Skoky pres svihadlo

» 2 minuty
» Snozmo, bez meziskoku

Vykon Pocet skoku

prumérny 140180
nadpramé&rmy 180-220
vyborny 220-250

b



Harvardsky step test

» 50 cm

» 5 minut

» 30/min




100.S
5,5.SF,

F.(kratka_ forma) =

S... doby vystupovani v sec. SF;... pocet tepl v ¢ase 60-90 sec po testu

100.5
2 SF, 4

ZSF{_E_E ...soucet tepu ve trech 30 sec Usecich po testu (60-90s, 120-150s a 180-210s)

F.(dlouhda _ forma) =

Hodnoceni | Fitness index

zdatnosti | (dlouha forma)

vysoka >90

dobra 80-89
nadprimeér 65-79
podpramér 55-64

nizka <55




Zatézovy test W170

» 12 minut
» 3 stupné zateze - 1; 1,5; 2 W/kg




