
Vynikajúci Výborný Vel‘mi Dobrý nedost. Slabý
/6j /5/ - dobrý/4/ j3/ /2/ /1/

VO2rnax./kg nad 65 55 -64,99 50—54,99 45—49,99 40—44,99 pod 40.

ANP .. . .

..______ . ..

. VO2max./kg. nad 70 60 — 69,99 . 55 — 59,99. 50— 51:,99. 45 -49,99 pod 45

W170/kg nad 4,5 — 4,0—4,49 .3,5—3,99. 3,0—3,49 2,5—2,99 pod 2,5

WmaX./kg nad .6,0 . 5,5—5,99 5,0—5,49 4,5—4,99 4,0—4,49 :P0d4,0

pulz.02 nad 25,0 20,0 -24,99 17,5 — 19,99 15,0 — 17,49 12,5 — 14,99 pod 12,2

MET . nad 22,5 20,0—22,49 17,5—19,99 15,0—17,49 . 12,5—14,99 pod 12,5

Parametre všeobecnej vytrvalosti VOZmax./kg a VO2maX./k v anaeróbnom prahuJ.

VO2max 1kg predstavuje maximalne mnozstvo kyslika ktore su pluca schopne prUat z vdychovaneho vzduchu

/ml / a ktore sa krvnou cestou dopravia do pracujucich svalov

Dóležitý ukazovatéľ všeobecnej funkčnej zdatnosti.Zvyšovanie parametra:vytrvalostný tréning

v zmiešanej zóne —. na úrovni anaeróbneho.prahu nad 35 min.

VO2max./kgANP - najvýpovednejší parametervšeobecnej funkčnej zdatnosti

Maximálny výkon Wmax./k : maximálna pracovná /silová/kapacita

zlepšenie silovo - vytrvalostný tréning v zmiešanej zóne / intervaiový/ ‚

W17O/k: submaximálria pracovná kapacita — adaptácia obehu na záťaž .

Frekvencia pri ktorej sa ešte udržuje optimálny minútový objem srdca.

MET /kJ/ Metabolicky ekvivalent,vyjadruje koľkonasobne je vydaj energie vyssi ako bazalny vydaj

/pri nepriamej metóde 1 liter.kyslíka = približne .2OkJ/ . .

Pulzový kyslík /pulz.02/: podjel spotreby kyslíka afrekvencie srdca v rninútovom meraní.

Udáva množstvo 02 v ml ‚ktoré sa dostane ku pracujúcimtkanivám pri jednom sťahu srdca.

Aeróbny prah:najvyššia intenzita zaťažénia ‚pri ktorej.sa energia na svalovú prácu získava výlu.čne oxidáciou

tukov a cukrov.Aktivujú sa pomalé svalové vlákna typu l,zdroj energie v prevažnej miere tLky.

Rozvoj základnej vytrvalosti. . . . . .

Anaeróbny prah:najvyššia intenzita záťaže,pri ktorej sa pri dlhodobom zaťažení udržiava dynamická rovnováha

medzi tvorbou laktátu v pracujúcich svaloch a jeho odstraňovaním. . . .. . .

Zatazenie na urovni anaerobneho prahu sa povazue sa velmi ucinny prostrieďok rozvoja vytrvalostnych

aerábnychšchopností. . .. . .

Rozloženie hodnotenia v jédnom stupni - . ‚

I veľmi nízky I nízky . stréd . vysoký veľmi vysoký

I 0,01 - 0,2 . L 0,21—0,4 I 0,41—0,6 0,61—0,8 0,81—0,99


