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Definicia

je schopnost organizmu vykondavat svalovU pracu pri prevazujicom ziskavani potrebnej energie
okysli¢ovanim, t.j. aerébne. Ukazovatele aerébnej kapacity si maximalny prijem kyslika a pulzovy
kyslik. Maximalny prijem kyslika dospelych muzov sa pohybuje na hranici okolo 3 litrov, alebo 40
ml/kg hmotnosti/min. Vrcholovi Sportovci dosahuje aerébna kapacita vyse 6 litrov alebo 80 ml/kg
hmotnosti/min. U zien sU hodnoty aerébnej kapacity cca o 25 % nizSie ako u muzov. Maximalny
prijem kyslika sa s vyvojom organizmu postupne zvy3uje. Zivotné maximum aerébnej kapacity sa u
chlapcov dosahuje od 18 do 19 rokov, u dievcat od 14 do 16 rokov. Nasledne zvysok l'udského zivota
aerébna kapacita postupne klesda v pripade, ak l'udsky jedinec pravidlene nevykonava fyzickU
aktivitu, napr. Sport. Aerdébna kapacita je limitujicim faktorom vykonnosti vo vytrvalostnych
Sportoch a disciplinach. Rozvoj aerébnej kapacity je jednym zo zdkladnych cielov Sportového
tréningu v mnohych Sportovych odvetviach a disciplinach. Z najnovsich vyskumov vyplyva, ze
rozvoju aerdébnej kapacity sa treba venovat najneskér vo veku 12 rokov, aby sa dosiahol rozvoj
pozadovanej Urovne potrebnej vo vacsine Sportov.

Pojem aerdébna kapacita pochadza z gréctiny a oznacuje sa tiez ako oxidativna kapacita. Predstavuje
celkové mnozstvo energie, kotré je mozné uvolnit oxidativnym procesom. je limitovand mnozstvom
energetickych substratov, ktoré su schopné oxida¢ného procesu, najma s obsahom glykogénu a
triglyceridov priamo vo svaloch, menej potom prisunom glukézy a volnych mastnych kyselin krvou.
Dalej je zavisla na biochemickom potenciéle kostrového svalstva, na moZnostiach dychacieho a
obehového systému privadzat k bunkdm dostatok kyslika a v neposlednom rade na
termoregulacnych schopnostiach pracujiceho organizmu.

Aerdbnu kapacitu je mozné kvantifikovat pomocou zatazového testu Standardizovanej
submaximélnej intenzity ¢o mozno najdlhSieho trvania, alebo testami Standardizovanej intenzity
limitovaného trvania ( napr. 30 minuat pri zatazeni 80% maximéalneho aerébneho vykonu, 1 hodiny pri
75% alebo 2 hodin pri 70% zatazeni maximalneho aerébneho vykonu). Sucin celkovej spotreby
kyslika v litroch a energetického ekvivalentu (energeticky ekvivalent = 20,9 k) na 1 liter O,)
vyjadruje celkovl energetickd kapacitu, t. j. aerébnu kapacitu za predpokladu, ze podiel
anaerébneho metabolizmu bol zanedbatelny. Vytrvalostné testy aerdébnej kapacity citlivejsie
odrazaju zmeny v Urovni trénovanosti ako CastejSie pouzivana "jednorazova" hodnota maximalneho
aerébneho vykonu, pouzivana vo funkcnej diagnostike, ktorej meradlom je maximdlna spotreba
kyslika VO, max.
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