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2 4%/2%4)#+O 6:$%,<6!.)% 6 43V 

4ÅÌÅÓÎÜ ÖĻÃÈÏÖÁ ÎÉÅ ÊÅ ÌÅÎ ÊÅÄÎÏÄÕÃÈï ÖÙËÏÎÜÖÁÎÉÅ ÔÅÌÅÓÎĻÃÈ ÃÖÉéÅÎþ. 4ÅÌÅÓÎÜ ÖĻÃÈÏÖÁ 
ÓÏ ÓÖÏÊþÍ ÓĭÂÏÒÏÍ ÖĻÃÈÏÖÎĻÃÈ Á ÖÚÄÅÌÜÖÁÃþÃÈ ÃÉÅċÏÖ ÖÙÕĿþÖÁÊĭÃÉÃÈ ÐÏÈÙÂÏÖï éÉÎÎÏÓÔÉ  













http://www.sportvital.cz/sport
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4ÅÓÔÙ ÖĤÅÏÂÅÃÎÅÊ ÐÏÈÙÂÏÖÅÊ ÖĻËÏÎÎÏÓÔÉȟ ËÔÏÒï ÈÏÄÎÏÔÉÁ ÓÉÌÕȢ  
6ĻÚÎÁÍ ÔÅÓÔÏÖ ÊÅ ÐÒÅÄÏÖĤÅÔËĻÍ ÐÒÅ ÉÎÄÉÖÉÄÕÜÌÎÅ  ÐÏÓĭÄÅÎÉÅ ÐÏÈÙÂÏÖĻÃÈ ÓÃÈÏÐÎÏÓÔþ 
ËÁĿÄïÈÏ ÊÅÄÎïÈÏ ĿÉÁËÁȢ 6ĻËÏÎÎÏÓĩ Ö ÔÅÓÔÏÃÈ ÎÅÐÏÕĿþÖÁÍ ÁËÏ ËÒÉÔïÒÉÕÍ ÈÏÄÎÏÔÅÎÉ
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:Ï ÓÏÍÁÔÉÃËĻÃÈ ÚÎÁËÏÖ Óĭ ÔÏ ÐÒÅÄÏÖĤÅÔËĻÍȡ  
¶ ÔÅÌÅÓÎÜ ÖĻĤËÁ ωπ Ϸȟ  
¶ ÔÅÌÅÓÎÜ ÈÍÏÔÎÏÓĩ φυ Ϸȟ  
¶ ÍÎÏĿÓÔÖÏ ÔÕËÕ χπ Ϸ ɉ-ñËÏÔÁ ςππυɊ 

 
4ÉÅÔÏ ÉÎÆÏÒÍÜÃÉÅ ÍÁÊĭ ÏÂÒÏÖÓËĻ ÖĻÚÎÁÍ ÐÒÅ ĤÐÏÒÔÏÖĻ ÔÒïÎÉnÇȢ 0ÒÅ ĤËÏÌÓËĭ 4SV 
a ÒÅËÒÅÁéÎĻ ĤÐÏÒÔ Óĭ ÐÏÔÅĤÉÔÅċÎï ÒÅÌÁÔþÖÎÅ ÎþÚËÅ ÐÅÒÃÅÎÔÜ 





http://www.tréner.sk/
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4.1 OÂÅÈÏÖÜ ÓĭÓÔÁÖÁ 

Srdce ɀ ÄÕÔĻ ÏÒÇÜÎ ËÕĿÅċÏÖÉÔïÈÏ ÔÖÁÒÕ ÖÅċËÏÓÔÉ ÐßÓÔÅ éÌÏÖÅËÁ ÕÌÏĿÅÎĻ Ö ÍÅÄÚÉÐċĭÃþ, 
ÐÏÓÕÎÕÔï  ÖÉÁÃ ÖċÁÖÏȢ  *Å ÒÏÚÄÅÌÅÎï ÎÁ τ éÁÓÔÉ ɀ ÐÒÁÖĭ ÐÒÅÄÓÉÅĐȟ ÐÒÁÖĭ ËÏÍÏÒÕȟ ċÁÖĭ 
ÐÒÅÄÓÉÅĐȟ ċÁÖĭ ËÏÍÏÒÕȢ -ÅÄÚÉ ÐÒÅÄÓÉÅĐÁÍÉ Á ËÏÍÏÒÁÍÉ Óĭ ÃþÐÏÖÉÔï ÃÈÌÏÐÎÅ ɉÍÅÄÚÉ 
ÐÒÁÖÜ ÐÒÅÄÓÉÅĐ- PP a pÒÁÖÜ ËÏÍÏÒÁ- 0+ ÔÒÏÊÃþÐÁȟ ÍÅÄÚÉ ċÁÖÜ ÐÒÅÄÓÉÅĐ-  j0 Á ċÁÖÜ 
komora- j+ ÄÖÏÊÃþÐÁɊ. Medzi komorami a ÃÉÅÖÁÍÉ ÖÙÓÔÕÐÕÊĭÃÉÍÉ ÚÏ ÓÒÄÃÁ 
ÐÏÌÍÅÓÉÁéÉËÏÖÉÔï ÃÈÌÏÐÎÅ ɀ ÚÁÂÒÁĐÕÊĭ ÓÐßÔÎïÍÕ ÔÏËÕ ËÒÖÉȢ 
 
Stenu srdca tvoria 3 vrstvy: 
¶ ÖÏÎËÁÊĤÉÁ ÖÒÓÔÖÁ ɀ osrdie je ÊÅÍÎÜ ÂÌÁÎÁ ÎÁ ÐÏÖÒÃÈÕ ÓÒÄÃÁ 
¶ ÓÔÒÅÄÎÜ ÖÒÓÔÖÁ ɀ myokard je ÓÖÁÌÏÖÉÎÁ ÓÒÄÃÁȟ ÚÁÂÅÚÐÅéÕÊÅ ÐÒÜÃÕ ÓÒÄÃÁ Á vedenie 
ÎÅÒÖÏÖĻÃÈ ÖÚÒÕÃÈÏÖ 

¶ ÖÎĭÔÏÒÎÜ ɀ ÖÎĭÔÒÏÓÒÄÉÅɀ ÖÙÓÔÉÅÌÁ ÖÎĭÔÏÒÎï ÄÕÔÉÎÙ Á ÔÖÏÒþ ÃÈÌÏÐÎÅ 
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4ÁÂÕċËÁ 15: Hodnotenie zdatnosti 12- min test pre osoby vo veku 13- 
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0ÜÓÍÏ ωπ-100% PF je ËÒÉÔÉÃËÜ ÚĕÎÁ. P
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ÐÒÅÂÉÅÈÁ ÈÌÁÖÎÜ éÁÓĩ ÖÓÔÒÅÂÜÖÁÎÉÁ ĿÉÖþÎ. VÓÔÒÅÂÜÖÁÃÉÕ ÐÌÏÃÈÕ ÚÖßéĤÕÊĭ éÒÅÖÎï ËÌËÙ 
a 
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ÐÏÈÌÁÖÉÁȟ  ÍÅÔÁÂÏÌÉÚÍÕ Á  ÔÅÌÅÓÎÅÊ ÁËÔÉÖÉÔÙȢ 0ÒÜÖÅ ÐÒÅÔÏ ÓÁ ÂÕÄÅÍ ÖÅÎÏÖÁĩ  ÓÐÒÜÖÎÅÍÕ 
ÓÔÁÎÏÖÅÎÉÕ ÍÎÏĿÓÔÖÁ ÐÏÔÒÁÖÙ a skladbe potravy. :ÜËÌÁÄÎï ĿÉÖÉÎÙ Óĭ ÂÉÅÌËÏÖÉÎÙȟ 
sacharidy a tuky. 
 
Bielkoi[(Bi)y  



34 
 

.ÉÅËÔÏÒï ÐÏÔÒÁÖÉÎÙ Ó ÎþÚËÙÍ ÇÌÙËÅÍÉÃËĻÍ ÉÎÄÅØÏÍȟ ÍĖĿÕ ÏÂÓÁÈÏÖÁĩ ÖÅċÁ ÔÕËÕ Á vtedy 

http://www.freshdiet.sk/


http://www.mte.cz/


http://www.svet-potravin.cz/bmi-kalkulacka-deti.aspx
http://www.svet-potravin.cz/bmi-kalkulacka-deti.aspx


http://www.mte.cz/
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:<6%2 



http://www.tvl.lf2.cuni.cz/
http://www.fsport.uniba.sk/
http://www.2startpedu.sk/buksus/spu
http://www.sportvital.cz/
http://www.svet-potravin.cz/bmi-kalkulacka-deti.aspx
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0ÒþÌÏÈÁ ρ: PotravinÏÖÜ ÐÙÒÁÍþÄÁ 
 

 



http://www.svet-potravin.cz/


http://www.svet-potravin.cz/






http://www.mte.cz/



