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VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

= Schopnost vykonavat opakovanou pohybovou ¢innost bez snizeni
efektivnosti relativné dlouhy ¢as (Zvonar, Duvac a kol. 2011)

Déleni:
» Z hlediska miry zapojeni svalu: globalni / lokalni

*Z hlediska délky trvani: rychlostni / kratkodoba (anaerobni) / stfrednédoba /
dlouhodoba (aer.)
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* neprerusovane:
1 Metoda souvisla - kontinualni
1 Metoda stridava - Fartlek

*prerusovane:
J Metoda intervalova

1 Souvisla rekreacni metoda — jogging, hry (seniori)
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TESTY - GLOBALNI

1. Distan¢ni béhy (600m, 800m, 1000m, 1500m)
2.  Cooperuv test (12 minut)
3. Béh po dobu 6,9,20 minut
4.  Burpee test (Z 1min, M 2min)
5. Jacik
6. Legeruv test (Clunkovy béh 20m)
7.  Step test (20-50cm — 5 min)
8. Ruffierova zkousSka (vypoctova rovnice)
9. Astranduv protokol
10. Bruceho protokol
11. Balkeho protokol
12. 2 km chlze



HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=M_RY-0RLROC

“MURPH”

For Time
1 Mile Run
100 Pull-Ups

200 Push-Ups
300 Air Squats
1 Mile Run

Partition the Pull-Ups, Push-Ups, and Squats as needed. Start and finish with a Mile
run. If you've got a 20 pound vest or body armor, wear it.




TESTY — LOKALNI

* lokalni statické testy:
1. Vydrz ve shybu
2.  Vydrz v zaklonu v sedu pokrémo
3. Vydrz v hrudnim zaklonu v lehu na bfiSe
* lokalni dynamicke testy:

1.  Opakované shyby ( + modifikované)
2. KIliky ve vzporu lezmo ( + modifikované)
3. Prednozovani v lehu na zadech
4. Bench press
5. Lehsed

6. Hrudni predklony v lehu pokrémo
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