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Posudzovanie vytrvalostných 
schopností



Meranie výkonu pri srdcovej 
frekvencii 170 (150, 130) pulz/min



Meranie spotreby kyslíka



Vekom podmienené zmeny 
maximálnej spotreby kyslíka

Maximálna spotreba kyslíka sa 

u fyzicky aktívnych ľudí znižuje iba 

o 2% až 5% za dekádu, zatiaľ čo 

starnutiu sa bežne pripisuje 10%.



Zmeny maximálnej spotreby kyslíka               
u fyzicky aktívneho muža

Vek VO2max % zmeny počas

(roky) (ml/kg/min) 25 rokov

25 47.7

35 43.1 -9.6

45 39.5 -17.2

52 38.4 -19.5

63 34.5 -27.7

75 25.5 -46.5



Zmeny aeróbnej kapacity a maximálnej 
srdcovej frekvencie v skupine 10 vysoko 

trénovaných bežcov na dlhé trate

21.3 63.9 4.41 69.0 189

(±1.6) (±2.2) (±0.09) (±1.4) (±6)

46.3 66.0 4.25 64.3 180

(±1.3) (±0.6) (±0.05) (±0.8) (±6)

Vek Hmotnosť PFmax 

(roky) (kg) (L/min) (ml · kg–1 · min –1) (pulz/min)

VO2max
.



Vekom podmienené zmeny 
maximálnej hodnoty spotreby kyslíka



Aeróbna zdatnosť a úmrtnosť
muži



Aeróbna zdatnosť a úmrtnosť
ženy



Vekom podmienené zmeny rekordov 
v rýchlosti behu na 100 m a 10 km



6-minútový test chôdze



Posudzovanie silových 
schopností



Vekom podmienené zmeny 
svalovej sily



Meranie sily úchopu



Meranie výkonu pri výskoku alebo 
postavení sa zo stoličky



Vstávanie zo stoličky

čo najviac 
opakovaní za 
jednu minútu



Vstávanie zo stoličky

5 opakovaní čo najrýchlejšie



Test: posaď sa a vstaň

Skóre:

vynikajúce

10 bodov 

9,5 - 8

7,5 - 4,5

4 - 0 slabé

-1 bod, ak sa časť tela použije ako opora

-0,5 bodov za stratu rovnováhy



Posudzovanie schopnosti 
produkovať silu na začiatku 

maximálneho úsilia



Lepšia schopnosť 
produkcie sily na 
začiatku svalovej 

kontrakcie

Nižšie riziko zranení



Posudzovanie maximálnej 
izometrickej sily svalov chrbta



V bežnom živote – produkovať 
výkon pri dynamickom pohybe



Posudzovanie svalového výkonu          
pri zdvíhaní bremena



Posudzovanie silovej vytrvalosti 
svalov v oblasti trupu, tzv. core

ŽENY > 90 sekúnd

MUŽI > 110 sekúnd



Posudzovanie reakčných 
schopností



Kognitívne testy

https://www.microgate.it/



Meranie jednoduchého                        
a výberového reakčného času



Posudzovanie reakčno-rýchlostných 
schopností



Vekom podmienené zmeny 
reakčno-rýchlostných schopností
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Posudzovanie rýchlostných 
schopností



Vek je len číslo …

V roku 1999 prekonal    
82-ročný Payton Jordon, 
legendárny tréner a atlét, 
svetový rekord v jeho 
vekovej kategórii v behu 
na 100 m časom 14,8 s



Test: postav sa a choď

< 10 sekúnd

10-12 sekúnd

≥ 14 sekúnd

≥ 20 sekúnd

≥ 30 sekúnd



Meranie reakčného času a času výkroku



Meranie parametrov chôdze

https://www.microgate.it/



https://www.microgate.it/



Meranie rýchlosti frekvencie pohybov 
horných a dolných končatín



Posudzovanie rovnováhových
schopností



Meranie zakrivenia chrbtice



Posudzovanie rovnováhy



Posudzovanie statickej rovnováhy

CoP (100 Hz)

Computer

http://images.google.sk/imgres?imgurl=http://www.fec.gov/pages/brochures/Computer.JPG&imgrefurl=http://www.fec.gov/pages/brochures/&h=204&w=220&sz=12&tbnid=liIvFIBrdZsJ:&tbnh=94&tbnw=102&hl=sk&start=11&prev=/images%3Fq%3Dcomputer%26svnum%3D10%26hl%3Dsk%26lr%3D%26sa%3DG


Príklad výsledku testu



Pohyb ťažiska tela



Udržiavanie rovnováhy pri 
bežných činnostiach života



Posudzovanie schopnosti jedinca regulovať pohyb 
ťažiska tela na základe vizuálnej spätnej väzby

Biodex® Balance System



Vizuálna spätnoväzbová 
kontrola pohybu ťažiska tela

Performačné testy stability postoja



Posudzovanie rovnováhy v stoji
na nestabilnej podložke



Posudzovanie rovnováhy v stoji
na nestabilnej podložke



Monitorovanie parametrov rovnováhy
pri jej narušení počas chôdze

https://www.microgate.it/



Posudzovanie stability postoja 
a „core“ stability



Posudzovanie stability tzv. core



Posudzovanie dynamickej rovnováhy



Posudzovanie statickej               
a dynamickej rovnováhy

Biodex® Balance System





Posudzovanie statickej               
a dynamickej rovnováhy

NeuroCom's® Balance Master®



Príklad výsledku testu

NeuroCom's® Balance Master®





Balančný tréning – zlepšenie 
proprioceptívnych funkcií 



Zlepšenie 
proprioceptívnych

funkcií

Lepšia schopnosť 
udržania rovnováhy na 
nestabilnej podložke



Zlepšenie 
proprioceptívnych

funkcií

Lepšia schopnosť 
iniciácie pohybu 
(napr. výkroku)



Na záver ...



Fyzická aktivita potkanov 
so zvyšujúcim sa vekom



F.I.T.
Frekvencia
Intenzita
Trvanie

If the goal is to increase one‘s fitness, then 

higher exercise intensities are needed.

If the goal is to improve health, then moderate-

intensity exercise done regularly is just as 

effective for improving lipids, insulin sensitivity, 

and blood pressure.

The biggest gain in health comes from being 

regularly active.

J.S. Skinner



Posudzovanie telesnej zdatnosti bežnej populácie



www.envirofit60.osu.cz

Spolufinancováno Evropskou unií. Vyjádřené názory a stanoviska představují názory a stanoviska 
autorů a nemusí nutně odrážet názory a stanoviska Evropské unie nebo národní agentury. 

Evropská unie ani národní agentura (SAAIC) za vyjádřené názory nenese odpovědnost.
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