Zakladni kondicni schopnost
,energeticka"”

(ZaciorsKij)

(Choutka)

= Schopnost udrzet pozadovany vykon pokud
mozno dlouhou dobu (Martin)




Vytrvalostni schopnositi

= Pro svou komplexni povahu tvori

= Pohybova Cinnost vytrvalostniho
charakteru vyznamnym zpusobem

(zvyseni funkcniho rozsahu a
efektivnejsiho vyuziti).




Vytrvalostni schopnositi

= Potencialni moznosti k rozvoji vytrvalosti
jsou nez u predchozich kondicnich
schopnosti (sila, rychlost).

= \/ prubehu ontogeneze kulminuji VS
nez silove a rychlostni.

= Geneticky dterminovany cca

= Rozvoj neni tak vyrazné omezen na
obdobi adolescence jako u sily a rychlosti.




Vytrvalostni schopnositi

= Dosazeni max. osobni vykonnosti ve
vytrvalostnich sportech je dlouhodobou
zalezitosti.

= \/étSina vrcholoveé vytrvalostnich sportovcu
je vice nez 25 let.

= Systematicky a pravidelny tréenink okolo
13-15 let.

= Vrcholny vykon po 12-15 let tréeninku.




Sensitivni obdobi

Cinnost Optimalni m Vykonnostni
Anir doha nacyi Zonn( pokles

2535 let )
m — 12-15let | 17-21%eny [ 23 Zeny

; ~"" 8- 11 1el
o\ [18-22muzi | 24 muz
8- 11 let 10 - 13 let 14 - 22 let 30 let
13-16zeny | 13-16Z7eny | 20-30 let 30 - 40 let
14-17muzi | 14-17muzi | |




Clené&ni vytrvalostnich
schopnosti




Zakladni vytrvalost

= 1) Schopnost dlouhodobée provadeét
cinnost , Neni zamerena na
zvysovani vykonnosti urcité discipliny,
relativhé nespecificka.

- , ktery predchazi pripravu specialni
vytrvalosti.

= Rozhodujicim zakladem pro treninkove |

zavodni zatizeni jak ve sportech
vytrvalostniho charakteru, tak




Zakladni vytrvalost

= Zakladem pro vytvareni
v treninku stejne
Jako vytvareni schopnosti rychlého
prubéhu zotaveni.

= Rozhodujici pro dosazeni optimalni a
pri cilené Cinnosti
zamerene na posileni




Specialni vytrvalost

= Predpokladem pro dosazeni urovne
vytrvalosti potrebne pro maximalni vykon
ve zvolené

= Dva zakladni zpusoby specialni
vytrvalostni schopnosti.

= Podle
= 7/ hlediska zpusobu




Clenéni podle zpusobu
energetickeho kryti

= Aerobni vytrvalost:

energie dodavana stepenim energetickych
rezerv

= Anaerobni vytrvalost:

druh specialni vytrvalosti, charakteristicka

uvolnovanim energie stepenim svalového
ATP, probiha




Clené&ni podle délky
pohyboveho zatizeni

Podle potreby treninku se vytrvalost deli do
4 skupin podle previadajiciho
metabolismu, ktery zasobuje svaly enerqii.

" rychlostni vytrvalost (do 20-30s)

= kratkodoba (mezi 30 s — 2 - 3 min)
= strednedoba (2-3 min — 8-10 min)
= dlouhodoba (delsi nez 10 min)




Metody rozvoje

= metody kontinualniho zatizeni
neprerusovane metody

= metoda souvisla
= metoda stridava

* metody prerusovane

= metoda intervaloveho zatizeni
= metoda opakovana




Metoda souvisla

= délka trvani 30 min a vice (i hodiny)

= zatizeni nizke-stredni (pod 80-85% SF
max.) rezim aerobni

(vybeh do terénu, sportovni hry — jedinci si
reguluji zatizeni sami) - rozvoj zakladni,
obecné vytrvalositi




Delka a intenzita
neprerusovanéeho vytrvalostniho
zatizeni v bezeckem treninku

Objem Intenzita
déelka trvani TF zacatecnici vrcholovi

(hodin) (min/km) sportovci
Dlouhy béh 1-3 h 130-150 35:00-6:00 | & 4:00-4:30
mirné tempo ©6:00-7:00 © 5:00-5:30
Dlouhy béh 1-2 h 155-165 3 4:30-5:00 | & 3:30-4:00
stfedni tempo Q 5:30-6:00 | ¢ 4:30-5:00
Dlouhy béh 0,5-1 h 165-175 : d 3:00-3:30
zvyS. tempo - Q 4:00




Metoda stridava

neprerusovana metoda se stridavou intenzitou

sportovec meni pravidelne nebo nepravidelne
ruznou intenzitu a délku useku

iIntenzita zateze od nizke az po velmi vysokou,
délka useku od desitek metru az po nékolik km

nebo od nékolika vterin do desitek min.




Metody prerusovane

= Rozdil mezi intervalovou a opakovanou je
stav sportovce pri zahajeni nasledujiciho
useku.

= Behem IT — zacCina dalsi opakovani za
nedostatecné regenerace sportovce.

" Behem OT — zacCina dalsi usek az po
relativni regeneraci po delsi pauze mezi
useky.




Intervalova metoda

= |T = nekolik useku zatizeni s velkou
intenzitou (od submaximalni po
maximailni).

= obvykle rozliseni IM podle doby zateze:

= kratke intervaly (45-60 sec.)

= stredni intervaly (1-3 min.)

= dlouhé intervaly (3-5 min.)




Intervalova metoda

= Cas na odpodinek je relativné kratky.
= Kratky a stredni interval prestavka

= (60-90 sec.)

= Dlouhy interval (zhruba polovina doby,
kterou trva jeden usek nebo do poklesu
SF na 120-130 tepu/min.

= Prestavky (aktivni odpocCinek).

= HI. cil IT = priprava na specifickou
soutezni zatez.




Intervalova metoda

= Deti a mladez velmi opatrne (spise
nevhodna).

® Pozor na pretrenovani ( i u dospelych
jedincl muze veést k pretrénovani)




Opakovana metoda

= Typ treninku zahrnuje opakovani nekolika
useku.

" |ntenzita opakovaneho treninku je
nejcasteji na urovni tempa zavodu.

= Neni spojeno primo s rozvojem VO2 max.,
je spojovan se zlepsenim nebo udrzenim
zavodniho tempa.

= Useky obvykle deldi nez 5 min.
= Odpocinek 5-15 min. (20)




Fartlek

= Svédsky tréninkovy systém a znamena
hru s rychlosti. Zmeny zateze (intenzita a
delka useku) se zarazuji v tréninku podle
osobnich pocitu sportovce. Beéhem
treninku se intenzita nebo delka useku
meni nepravidelne.

= Minimalni doba fartlekoveho tréninku je 30
min.

= https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/read
er/book-5/08.html




= 50. leta - popularizace intervaloveho treninku
Emila Zatopka

(na tehdejsi dobu neuveritelné intenzivni: Casto
60x400 m s kratkymi odpocCinkovymi intervaly;
denné 40 km, z toho 25 km na draze. Nékteré
dlouhé behy byly behany v tézkych vojenskych
botach) chuze, béh, béh na lyzich, brusleni,
plavani




Poznamky k rozvoji
vytrvalostnich schopnosti

v§eobecny obecna .

rozvoj : Vytrvalost' sptecuillmt

vytrvalosti vsesportovniho vytrvalos
charakteru

= faktor progresivni dynamiky (narustu objemu)
treninku

= Postup: od obecneho ke specialnimu

= psychologickeé aspekty (motivace)

= variabilita (atraktivita) vytrvalostni zateze
. X




Optimalni vysledky tr. procesu

= systematicka obmena obsahu v treninku

= velikost zatéze tr. prostredku (objem,
intenzita)

= metody, frekvence podnétu

= nejprve zvysit fr. podnétu, nasledne
pomalu zvysovat objem zateze, posledni
parametr je intenzita




Poznamky k rozvoji
vytrvalostnich schopnosti

" Frekvence tréninkovych podnétu:
- na zacatku tr. procesu

(déti, netr.jedinci, mladi sportovci, pro
udrzeni zdravi) = 3 x v tydnu

- vykonnostni vytrvalci = 5-7 tr. jednotek/1.
- vrcholovi sportovci = 7-20 tr. jednotek/t.




Testovani vytrvalostnich
schopnosti

Dle trvani pohybové Cinnosti a jeji intenzity:

= stfednedoba 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 zadané intenzity

= parametry zatezove funkcni diagnostiky (laborator)
Vetsinou:

= cginnosti cyklické (lokomoce)

= globalni pohybova vytrvalost




Testovani vytrvalostnich
schopnosti

= | aboratorni podminky:

= zjisStujeme funkCni zmeny v organismu,
ktere byly vyvolany vytrvalostnim
zatizenim (zatezove testy)

= obvykle mereni maximalnich hodnot
sledovanych fyziologickych funkci




Testovani vytrvalostnich

schopnosti

" nejCastejsi testy se stupnovanou zatezi na
nebo
= zvysSuje velikost zatizeni bud postupnym
zvysovanim rychlosti behu, nebo
navysovanim velikosti zateze poctem
wattu na ergometru




Testovani vytrvalostnich
schopnosti

= NejCasteji se hodnoti:

. az na hranici VO2 MAX
. (aerobni, anaerobni prah)




Testovani vytrvalostnich
schopnosti

Terenni méreni:
Cooperuv beh (beh na 12 minut)

" hodnoceni vzdalenosti (s presnosti na 10
m)

" hromadny start, individualni cil




Cooperuv béh

o v zavislosti na

kalendarnim veku - odvozeno z norem
UNIFITTESTU (Mékota, Kovar et al., 1996)

= Skolni mladez:

" 6—1400 M, Z

= 71740 M, 1600 Z
= 8_-1930 M, 1750 Z
= 10-2170 M, 1980 Z
= 12 -2310 M, 2110 Z




Cooperuv béh

" 14 —2460 M, 2130 Z
" 16 — 2570 M, 2090 Z
" 18 — 2670 M, 2090 Z

= Pohybove aktivni dospéli:
= 21-30 —

= 31- 40 — 2580 M, 2030 Z
= 41-50 - 2320 M, 1865 Z
= 51-60 — 2050 M, 1710 Z




Testovani vytrvalostnich

schopnosti

= Chuze na vzdalenost 2 km
= yzdalenost musi proband v co
(v zadném pripade beh)
® rozsirena varianta vyzaduje doplneni Casu
o hodnotu srdecCni frekvence, merenou po

dobu 1 minuty bezprostredne po ukonceni
testu

/spise pro jedince stredniho a starsiho veku/
6 min. walk




Testovani vytrvalostnich
schopnosti

= Conconiho test nebo Légeruv test
(stupnovany Clunkovy beh)
Zalozeno na pravidelném zvySovani

rychlosti behu, vzdy po probehnuti
stanoveneho useku (napr. 200m).

Hodnoti se jak dlouho cvicenec vydrzi
stupnovat rychlost behu (kolik 20m useku
pri stupnovanem clunkovem behu
probehne. Test konCi nedodrzenim
stanovene rychlosti na danem useku.




SEDY

= polohy celého tela, jejichz hlavnhim
znakem je spocinuti na zakladne
nebo a




Rozdéleni sedu

= Shozné — nohy jsou u sebe a dotykaji
se zakladny

= Roznozné — nohy jsou od sebe
oddaleny a dotykaji
se zakladny




Rozdéleni sedu

= Skrizné — nohy jsou zkrizeny a
aspon jedna se dotyka zakladny

= Tzv. volné sedy — nohy se nedotf/kji
zakladny, jejich polohy se popisuji
pomoci nazvoslovi pohybu a poloh

nohou !
‘;.




Rozdéleni sedu

= Nozné — jedna noha = Odbocné — skrceneé

je skrcena nebo nebo pokrcené nohy
pokrcena, druha smeruji na opacnou
napjata, nohy se stranu nez zatizena
dotykaji zakladny hyzde a dotykaji se
alespon casti. zakladny alespon

casti.




Rozdéleni sedu

= Sedy — nohy jsou napjaty I
(
\ -

= Sedy pokrcmo — nohy jsou pokréeny, uhel
v podkoleni > 90°

= Sedy skrcmo — nohy jsou skrceny,
uhel v podkoleni |
< 900




Rozdéleni sedu

= Zprima | (nejobvyklejSi zpusob)

" Ohnute (zada
jsou ,vyhrbena®)




SEDY

(Rohy-napiaty)-(ZpFima)
pokrcmo ohnute
skrémo prohnute




SEDY

{rehy-rapjaty) (ZpFima)
pokrcmo ohnute
uzky/Siroky skrcmo prohnute




SEDY

= aty GaEE
levou pres
pokrémo ohnutée

pravou pres
skrémo

prohnute




pokrémo | Zerrae
prednozny P/L skrémo
ohnuteée
unozny P/L pokrémo

skrcmo

prohnuteé




ZNACKOVE NAZVY

= Motylek, prekazkovy sed, placka, turecky
sed...




