Vynikajaci

' Vyborny

VeImu =

“Dobry -

| nedost.” -

Tslaby

e 16/ . |/5/ | dobry/ 4 /3 Y
Ben v02max /kg 1 r_\ad- 65 . |55-6499 ‘} 50-54,99 |'45-49,99 * | 40-44,99 . | pod 40:
| ANP T D et L P A N e
- |.VO2max. kg |nad 70 | | 60-69,99 | 55-5999 |50-5499 | 454995 | pod 45 |
 [Wi7o/kg [ned 45 | 40-449 [35-399. [30-349 |25-299  |pod 25 | .
| Wmax. /k'g‘ ‘nad 6,0 55=599. :5,_0,—'5,49. 4,5-4,99 ;’4,0—'4’,49; - ,p‘-od'_.:4,ov
pulz.02 "-_'na-dj 'zs,ov " |720,0-24, 99~ 17,5=19 9‘9}_‘;150 17, 49 1112,5-14,99 | pod 12,2
[ MET .‘had'jzzs 120,0-22,49 - “175 19,99. | 15,0-17,49 { 12,5~ 1499; pod'-I‘Z,-S_?

v Parametre vseobecne| vvtrvalostl /VOZmax /kg -2 VO2max. /kg v anaerobnom prahu/ »

©.VO2max. /kg predstaVUJe maX|ma1ne ‘mnoZstvo kysllka ktoré. su pluca schopne prrjat z vdychovaneho vzduchu“'-_ﬂ '

bk

v. zmlesanej zéne—na urovm anaerobneho prahu nad 35 min. - » :
" :VO2max. /kg ANP najvypovedneJS| parameter vseobecnej funkcnej zdatnost|
MaX|malnv vvkon Wmax /kg maX|maIna pracovna /sﬂova/kapaata

A ktore sa krvnou cestou dopraVIa do pracu1uc1ch svalov

' zlepseme SIIOVO vytrvalostny trenmgv zmlesanej zone /mtervaiovy/

0 170[kg submaXImaIna pracovna kapac1ta adaptacna obehu na zatay

- Frekvencia pri ktorej sa este udrzu1e optlmalny mlnutovy objem srdca.

_ o MET [kJ{ Metabollcky ekv1va|ent vyjadrUJe korkonasobneje vydaj energle vyssi ako bazalny vydaj
L neprlamej metdde 1 I|ter kysllka = prlbllzne 20kJ/

- »VPuIzovv kyslik /pulz 02/: podlel spotreby kysllka a frekvenc1e srdca v mlnutovom merani:

5Udava mnozstvo 02v ml ktore sa: dostane ku pracu,luc1m tkanlvam pri jednom stahu srdca.-

DoIeZIty ukazovatel vseobecnej funk\,nej zdatnost| Zvysovanle parametra vytrvalostny trenlng -

' Aerobny prah: navassm |nten2|ta zafazenla ,pri. ktorej sa energla ha svalovd: pracu Z|skava vylucne oxrdacnou

' _k N tukov a cukrov Aktlvu;u sar pomale svalove vIakna typu l; zdrOJ energle v prevaznej mlere tuky

ROZVOJ zakladnej vytrvalostl : R . . R :
' Anaerobny prah najvy55|a lntenZIta zataze pr| ktorej sa pr| dlhodobom zatazenl uer|ava dynamlcka rovnovaha R

o medZI tvorbou Iaktatu v praCUJuuch svaloch a: Jeho odstranovanlm : . o
' Zatazenle na urovnl anaerobneho prahu sa. povazu;e sa, velml ucmny prostrledok rozv01a vytrvalostnych
aerobnych schopnostl : :

: Roziozeme hodnotema v jednom stupm

| velmi nlzky

- nizky

Tstred -

vysoky

velmi vysoky

0,01 -0,2.

0,41= 0,_6'. _

: v- _0’61 = 0,8., .

-0,81-0,99




