Vypoclet:

D. HODNOTENIE ZDATNOSTI

Pohyb je najlep3i prostriedok aj na vyrovndavanie psychického
a zmyslového zafaZenia a stresov kaZdodenného Zivota.
Ak citite, Ze ste slab3i nei ini, hordie hrate volejbal ako vasli
rovesnicl, kolegovia vds zrledka vidia na futbalovom ihrisku a
pri behu sa s faZkostfami ocitdte na predposliednom mieste,
z4visi len od va@s, aby ste to zmenili:

UZ DNES ZACNITE CVICHTI
Ak sa citite psychicky unaveny, ak mdate mdlo pohybu a
nadvdahu: UZ DNES ZACNITE cVICITI
Ak mate viac ako 40 rokov, nemyslite si, Ze ste uZ prili§ stary
na to, aby ste boli fyzicky aktivny:

UZ DNES ZACNITE cvicih
MoZno jJe to val¥a poslednd Sanca, aby ste prediili infarktu,
poréaike, pred&asne] smrti. Ak v prvych pretekoch neziskate
popredné miesto, nezufajte. Pre vale zdravie je dbleité, Ze
cvi¢ite a Sportujete, Ze sa sdm postupne zlepiujete alebo %e
sa vale vysledky nezhoriujd. Nikdy nie Je neskoro urobif nleé¢o
pre svoje zdravie. Neodkladajte rozhodnutle na zajtral UZ dnes
sl oblecte tricko, obujte tenisky, vybehnite na hodinu do parku,
zaénite pravidelne ¥portovaf.
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Test telesnej

zdatnosti

Overte si svoiu

zdatnosf

Z hladiska zdravia srdca,
krvného obehu, plic a
doslahnutia hmotnostl ¢o
najbliZie] k idedlne], je
najddleiitejile maf a udriiavaf
sl dobru vytrvalostnu
vykonnosf, ktord sa odrdaia qgj
v hadpriemerne] zdatnosti.
Kym vykonnosf je maximdalny
vykon, ktory dokdaie &lovek
podaf, zdatnostf znamena
zohladnenie ceny, ktord
organizmus za tento vykon
“plati”, &iZe efektivnosti
prace organizmu,

Cena vykonu sa ur&uje
po&tom dderov srdca na
Jednotku vykonu. Ak dvaja
ludia podaju rovnaky vykon
napr. v behu na 3 km, su
rovnako vykonni. Zdatne)§i z
nich je potom ten, ktory ma
pri tom niZ3iu srdcovd
frekvenciu. Okrem toho sa pri
kvantifikacll zdatnosti kvl
exaktnostli berd do Gvahy qj
Iné parametre, napr. vek, rod,
telesnd hmotnost a pod.
Srdcova frekvencla a ostatné
uvedené ukazovatele sa
zvy&ajne kombinuji a

vysledok testovania zdatnosti
sa vyjadruje pomocou tzv.
Indexu zdatnostl. Testovanle
zdatnosti u Sportovcoyv Je
ndaro&né ako vykonovo
(vyZiaduje sa podaf vysoky
vykon), tak finan&ne (poulitie
drahych aparatir - bicyklovy
ergometer, pohyblivy pdas,
koberec...), ako a] &€o do
zisfovanych parametrov
odozvy na zafaZenle
(spotreba kyslika, stanovenie
kyseliny mlle&nej v krvl...).
Tento test zdatnosti je
nendroé&ny, spolahlivy a
bezpeé&ny | pre
netrénovaného ¢&loveka.
Napriek tomu umoifuje pri
opakovanom testovani, napr.
kaZdé trl meslace, presne
sledovaf zvySovanie zdatnosti
ndasledkom cvicenia, telesne)
prdace, ale aj zmien v
stravovani, reZime dfia a pod.
No popri tom nie je vhodny
pauldine pre kohokolvekl
Kaidy,. kto test podstapl, urobi
tak s vedomim viastne]
zodpovednosti, najmé ak Je
chory.






