


Metodika freninku

2. Polarizovany trénink-

I. Metoda Sstriktni oddéleni

permanentni prace-
slucuje strukturdini a
funkZni trénink

strukturdalniho tréninku
od funkcniho
zatézovani




Strukturdlni tfrenink

- EFEKTIVITA AEROBNIHO SYSTEMU

- ZVYSENI REGENERACNI KAPACITY

- MAXIMALIZACE IMUNITNIHO SYSTEMU

- PLICE (DECHOVY SYSTEM)

- SRDCE (OSRDECNIK, ZVETSENi LEVE KOMORY-TEPOVY OBJEM)

- SVALSTVO- STRUKTURA A HUSTOTA SVALOVYCH VLAKEN

- KREVNi PARAMETRY

- POCET MITOCHONDRIi V BUNCE (ZAKLAD DYCHACIHO RETEZCE)
- KAPILARIZACE SVALU (KOPCE, TEREN)

- ZMENY NA UROVNI SYNAPSI

- -POSILOVANI, KOORDINACNI CVICENI, TANEC OKOLO KYSLIKU (VYSVETLENI)
- SPRINTER X STREDOTRATAR X VYTRVALEC



Funkcni tréenink

» MANIPULACE S NASTAVENIM ENERGETICKEHO MODELU

»V PODSTATE INTERVALOVY. TRENINK PRACUJICI S GLYKOLYZOU
(OVLIVNUJE MIRU ZAPOJENI GLYKOLYTICKYCH PROCESU V
METABOLISMU VYKONU)

» VEDE KE ZMENE FUNKCI V ORGANISMU

» TVORBA SPORTOVNI FORMY, NUTNA PRACE SE ZAVODNIMI
OBDOBIM|

» PRI NEDOSTATECNEM STRUKTURALNIM TRENINKU SE MOZNOSTI
TOHOTO MODELU BRZY VYCERPAJI

» ZHORSUJE REGENERACNI KAPACITU, OSLABUJE IMUNITNI SYSTEM,
NABOURAVA AEROBNI SCHOPNOSTI

»ZAJIMAVOST: ZENY S PREVAZUJICIM STRUKTURALNIM TRENINKEM
SE PO DITETI VRACEJI SNADNEJI A CASTO DIKY HORMONALNIM
IMENAM PODAVAJI VELKE VYKONY...NAOPAK 7ENY S
EE%\I/SAL\I%I[\J/\JYlgM FUNKCNIM TRENINKEM MAJI S NAVRATEM VELKE



Marit Bjorgenova-polarizovany trénink

NA OH A MS 41 MEDAILI

76% TRENINKU V ZONE 1 (VYSOKA EKONOMIKA PRACE)
17% V ZONE 2 A 3 (8% SILOVA CVICENI)
7% V ZONE 4 A 5 (VCETNE ZAVODU)



Limitace vykonu

1. (zdroj a produkce energie), stfrava, suplementace,
strukturdini x funkcni trénink (Energeticky model)

2. (ekonomika beéhu)-vseobecnd posilovani, specidlni
posilovani, strukturalni frénink

3. (Cit pro te€lo, cif pro trenink, druh mysleni,
uroven vedomi, ochota snose’r diskomfort, schopnost snaset
predstartovni a zavodni stres)...tréninkovy x zavodni typ...jak kdo
vidi sdm sebe a ostatni

4. (regenerace-strava, suplementace, regeneracni
pr%cedyw kvalita délka spdnku a opét druh mysleni a rozsah
vedom



Strukturdlni trénink u polarizovaného tréninku bézce-vyitrvalce

ZATEZE V INTENZITE 1 (DLE MOV)-TEDY V KLUSOVYCH INTENZITACH:

- ZMENY V KARDIOVASKULARNIM SYSTEMU-POSILENI MYOKARDU A KREVNIHO
OBEHU

- ZLEPSEN[ PLICNICH PARAMETRU

- TVORBA KREVNI PLASMY, SPUSTENI KRVETVORBY
- MNOZEN| MITOCHONDRI|

- ZLEPSENI EKONOMIKY BEHU

- ZVYSENI ZAKLADNI SILOVE VYTRVALOSTI-TAPKAN(I
- ZLEPSENI REGENERACNI KAPACITY

- POSILENI IMUNITNIHO SYSTEMU



FunkCni zatizeni u polarizovaneho fréninku

ZATEZE V INTENZITE 4 A 5 (DLE MOV)-TEDY TEZKE INTERVALOVE TRENINKY NEBO
ZAVODY

MANIPULACE S GLYKOLYZOU-DLE ZVOLENE DISCIPLINY- POMER ZAPOJENI
GLYKOLYZY V CELKOVEM ENERGETICKEM MODELU

-VEDE K ROZPADU VNITRNIHO PROSTREDI-ADAPTACE
-ZISKAVANI DYNAMIKY POHYBU

-ZVYSOVANI KADENCE KROKU

-ZLEPSEN| VLA MAX (MAXIMALNI PRODUKCE LAKTATU/SEC)
FUNKCNI TRENINK PROLINAJICI SE S OVLIVNENiIM STRUKTURY V KLUSECH:
-ZVYSENI PUFRACNI KAPACITY

-ADAPTACE NA ZVYSENOU DECHOVOU A TEPOVOU FREKVENCI (ANS + PRACE
MYOKARDU)

-ADAPTACE NA BOLEST, MENTALNI| A PSYCHICKE ZATIZENI
-ODDALOVANI| NEUROMUSKULARNI UNAVY



Adaptace na glykolytické tréninky:

ADAPTACNI PROCESY: 5% V PRUBEHU TRENINKOVE JEDNOTKY, 95% V
RAMCI REGENERACE

PO SKONCENI TJ:
-ZVYSENA TELESNA TEPLOTA (POZOR NA PROCHLADNUTI)
SVALOVE MIKROTRHLINKY, ASEPTICKE ZANETY

-SUPERKOMPENZACE- NUTNOST SACHARIDOVEHO NAPO JE
(GLYKOGENOVE OKNO, STALA HLADINA KREVNIHO CUKRU) + BCAA (3+5

ESENCIALNICH AMINOKYSELIN)
-MINERALOVY “ROZVRAT*

-ZAPLAVEN| ORGANISMU METABOLITY
-CENTRALN{ UNAVA (REAKCE ANS)
-NARUSENI (OSLABENI) IMUNITNIHO SYSTEMU



Strukturadlni tfrénink v bézcu-vytrvalcu

_POSTUPNE PRODLUZOVANI{ TRENINKU V |1

-POSTUPNE ZVYSOVANI KILOMETRAZE V MIKROCYKLU, MAKROCYKLU, V
ROCNIM CYKLU A OH CYKLU

-POSTUPNE ZVYSOVANI DOBY ZATEZE V JEDNE TRENINKOVE JEDNOTCE AZ DO
150MINUT (VICE JE ZBYTECNE®222)

-POSILOVACI OBECNA CVICENI, SPECIALNI BEZECKA CVICENI
-OMEZENE TRENINKY V 12 A 13 (LEHCI TEMPOVE BEHY)-ZIMNI TRENINK
JE NUTNE:

-ZACHOVAT PRINCIP SUPERKOMPENZACE (DELKA A ZPUSOB ODPOCINKU,
MANIPULACE STRAVOU)



Glykolitické tréninky u bézcu (max maraton)

» Stupnované béhy na 30-20minut

» Infervaly na roviné s celkovym pojetim do velmi ostra (série s pauzou-
pokrocild zotaveni) doba trvdni Useku 40sec-20minut (U specialisty na 10km
i kratsi), celkové zatizeni max 60minut u zkusenych bézcU. 40sec-3minuty s
meziklusem...delsi s pauzou 2-8minut...postupné zkracovat dobu zotaveni
nebo zvysovat infenzitu zateze-dle vyvoje vykonnosti

» Vybéhy kopcu se sklonem 4-6%-dynamické poijeti, pri vysokém sklonu ¢&i
meékké podlozce jind neuromuskularni prace (OB22)

» Test
» /Zavod



Rizeni tréninky:

béZzec chdpe, na cem je trénink zalozeny, vnima
své télo a ma zakladni poznatky o fyziologii. Rozviji v sobé intuici- umi
procitit situaci, pocit ze sebe i freninku a umi svoji mysl a rozum intuici
podridit.

(TF, Waitt, rychlost), kterd je odvozend od
fyziologického testovdni nebo predpokladu. (vychdzi se z aktudini formy a
uvazuje se, kam je redlné tu kterou schopnost v ramci treninkovéeho bloku
dostat-zapracovani)

t&chto dvou pristupU-bézec md povédomi, kde by se asi mél
pohybovat, nicméné je ochotny na zaklade vlastnino pocitu a intuice se
spravné rozhodnout, zda si pridd nebo naopak ubere-tykd se predevsim
glykolytickych tréninks



Spiroergometrie

Laktatova krivko
Testovani
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Spiroergometrie

»SLEDUJE MNOZSTVI KYSLIKU(A MNOZSTVI VZDUCHU), KTERE
JE TELO SCHOPNO POJMOUT A PREMENIT NA CO2

»VO2MAX V ZAVISLOSTI NA TF A , RYCHLOSTI BEHU"
» VENTILACNI ANP

» VENTILACN] SCHOPNOSTI- VENTILACNI OBJEM X DF X SF,
TEPOVY KYSLIK, VYUZITI VITALNi KAPACITY PLIC A DALS]
DOPOCITAVANE PARAMETRY

»VEDLEJSI PARAMETRY:

»-SLOZENI TELA (NEPRIMOU METODOU-KALIPERACE,
BIOELEKTRICKA IMPEDANCE, BMI, HYDROSTATICKE
VAZEN,...)

»-SPIROMETRIE (VITALNI KAPACITA PLIC, PARAMETRY PRI
MAXIMALNIM NADECHU A VYDECHU-MERENO V KLIDU)

»PROC NE CYKLISTICKY TRENAZER?



Maximalni test - béhaci koberec Biomedicinska laborato¥ - UK FTVS

Jméno: Jan Novak |Sp0r‘t: hokej
Datum narozeni: 01.01.96 [JRychlost stupriovana o 0,2 km za 12s, submax. 4 min.(5% sklon)
Datum vysSetieni: 01.01.12 |Po&atedni rychlost [km.h™']: 12,0
Veék [r]: 16,00 DosaZena max. rychlost [km.h]: 16,5[&as (min): 4.5
Vyska [cm]: 181,0 Klid 1. subm. 2. subm. Max.
Hmotnost [kg]: 79,5 Rychlost [km.h”]: o] 10,0 12,0 16,5
BMI [kg.m™] 24,3 [|vo, [Il.min]: 0,68 2,82 3,45 5,33
KoZni fasy [mm] [VvoO. /kg [mi]: 8,53 35,49 43,37 67,01
tvar: 50 [|VvO.,/kg ATH [mI]: 10,11 42,10 51,44 79,48
podbradek: 4.0 v [.min™: 23,46 67,51 77.30 138,29
hrudnik 1: 4,0 Y% O, [%]: 3,09 4,47 4,77 4,12
paze: 14,0 |SF [min]: 84 156 159 193
zada: 10,0 |DF [min']: 32 36 44 65
bficho: 20,0 O, tep [MI]: 8,07 18,09 21,68 27,60
hrudnik 2: 8,0 |O; tep/kg [mI]: 0,101 0,228 0,273 0,347
bok: 50 |R: 1,05 0,97 0,91 1,10
stehno: 7.0 VEqQO,: 34,6 23,9 22,4 26,0
Iytko: 3,0 Vo [1: 0,73 1,88 1,76 2,13
soucet: 80,0 VO, [%%max]: 53,0 64,7
% tuku: 15,69 SF [Yomax]: 80,8 82,4
Yo ATH: 84,31 Tlak krve [torr]
ATH [kg): 67,02 [Laktat [mmol . 1'']: 8,30 Max V=% FVC [%]: 55,7
Spirometrie % norm. Ventilaéni anaerobni prah [ANP] o o
Best FVC [I]: 3,82 76 VO, [I.min™]: 4,09 % Max.: 76,8 S p I ro e rg O m e'l'rl e_
Best FEV-1s [l]: 3,53 80 Rychlost [km.h"]: 13,4 % Max.: 80,9 (5%sklon)
PEF [I/s]: 4,36 58 SF [min']: 176 % Max.: 91,0
Ventilaéni ANP| Aerobni prah [min ']: 149 ro 'I' O |<O |
1eut Anaerobni zéna [min"']: 186 | (182 - 190) p
[min] km.h ']V [Lmin"] | VO, [ILmin]: SF[min"]
140.0 0,5 ]12,0 40,8 1,08 155
1,0 | 12,5 71,8 2,85 162
120.0 - 1,5 [ 13,0 88,9 3,88 170
2,0 | 13,5 96,2 4,18 178
100.0 2,5 14,0 103,5 4,40 183
_ 3.0 [14,5 113.1 4,67 186
-E;_'. 3,5 | 15,0 125,0 5,03 189
= 80,0 4.0 | 15,5 133,7 5,20 192
=
S
-

4,5 | 16,0 138,3 5,33 193
60,0 ANP 5.0

5,5

6,0
40,0 , 6.5

Pt 7,0

20,0 +~ 7.5
3,0

0,0 3,5
0,0 1,0 2,0 3,0 4,0 5,0 6,0 9.0

9.5

Spotfeba O, [Il.min™"] 50




Laktatovy schodovity test

VYSLEDKEM JSOU DVE HLAVNI KRIVKY:
1. ZAVISLOST RYCHLOSTI BEHU NA LAKTATU
2. ZAVISLOST RYCHLOSTI BEHU NA TF

KREV SE ODEBIRA PERIFERNI-CO TO ZNAMENA V PRAXI| PRI POSUZOVANI
VYSLEDKU?

(PRODUKCE X VYUZITI)

LAKTAT JE SIGNALNI SUBSTRAT, NETVORI ACIDOZU, NENI POTREBA VYTVARET SI NA
NEJ TOLERANCI...

DULEZITE ASPEKTY PRI OPAKOVANEM TESTOVANI:

BEHATKO (STEJNE X JINE), SKLON
SEKVENCE 4-8MINUT

ROZESTUPY MEZI SEKVENCEMI

OBDOBI (AKTUALNI TRENINKOVA HISTORIE)



P rO h y (télo md& jeden pradh-homeostdzu)

Aerobni prah (AEP)
/naci misto-odtud se néco déje, zacind se zapojovat ve vyssi mire glykolyza

Anaerobni prah (ANP)

Nejzazsi bod na LK, kdy je jesté laktat stabilni. (LACTATE STEADY STATE)
Stanoveni, presnost

Kritickd rychlost

22 2a4 mmol/lee

Co to je udrzitelnost vykonu a jak ji posoudite
Jak dosdhnout maximalni udrzitelnosti vykonu? (treninkove, taktikou)



Lactate [mmoli)

E 190
180
170
- 160
150
- 140
130
120
110
100
90
30
70
50
50

E 40

9 10 11 12 13 14 15
Speed [knv/h]

[uuy ] apeapeay

|l aktatova

krivko




MOXY

» Sleduje Uroven okysliceni svalove tkané (umisténi Cidla)

» Vyuzivd technologie infracervené spekiroskopie, kterd umoznuje presnou
identifikaci latky dle absorpcniho spekira (oxyhemoglobin x deoxyhemoglobin)

Co namérime?e

1. SmQO2- saturaci svalu kyslikem pod Cidlem ( hodnota je ziskana rozdilem mezi

celkovym mnozstvim hemoglobinu (Hb) a oxyhemoglobinu (hemoglobin nesouci
OYEO)izle)

2. tHb-celkovy hemoglobin-v podstaté urcuje mnozstvi krve prochdzejici svalem
(teoreticky muze ukazovat limitace kardiovaskuldrnino systému)



Priibéh laktétu pfi testu Aonitorace saturace hemoglobinu-myoglobinu kyslikem ve svalu

Cervend kfivka tepovd frekvence (tep(/min)

i nd kivka ~ tepova frekvence (stupnice vprm na ony). il
mmu e n; :F“ i ‘ hp?mpplco mm Yeve dqh). Zelend kfivka  SmoO2 (%)
‘ | B - Mnkdd kiivka  total hemoglobin (g/dl)

Spolecny test LK a MOXY u hobby bézce,
sekvence 4minuty



mySASY-doplriikova technologie?

Méri odezvu na fréninkovou zatéz-tedy informaci o adaptaci
organismu

Jde v podstate o sofistikovanou aplikaci

Pracuje na bdzi sbéru dat z reakci autonomniho nervoveho
systému (sympatikus x parasympatikus)- v podstaté dynamicky
ridici systém

Hlavnim parametrem je HRV (variabilita srdecni frekvence)-tedy
meéri se intervaly mezi srdecnimi stahy (R)

Reakce autonomniho systému je tedy odvozend, coz muze byt
nekdy problém a to zejmena v ramci chyb béhem méreni



MYSASY

» My SASY sleduje velikost zatizeni (celkové zpét), aktudlni stav
regenerace a pripravenosti

» Po 15 mérenich (15minut, radno) vznikne sportovni profil uzivatele

» Pfi chybdch v méreni muze dojit k vyrazné dezinterpretaci.
(chyba sbéru dat-Casovani, prozivani-netrpélivost..., chyba Cidla
apod)

» Vyrobce aplikace pouziva terminy jako populacni norma Ci
matematické modely...22?2

» V budoucnu predpokladdm vyurziti frekvencni spekirdini analyzy,
kterd méreni vyrazné zpresni



MYSASY

Tréninkovs kapacita D vbrrs witemi ==

Prevaha ukladani nad
spotrebou

adaptacs

Anabolismus
Doplnovani
a ukladani

Pfrevaha spotfeby
nad ukladanim

Jako reakce na jeden
podnét pfijateiné
louhodobé hrozby pfetizeni




Q mySASY Tréninkovy profil

Tréninkova typologie Dlouhodoba kapacita Slovni hodnoceni Mezni hodnoty

TALENT

98

%
Talent  a 19 % z minulého obdobi
Drzak + 19 % z minulého obdobi
Klasik

Hrozba

@ Aktuaini obdobi
Pfedchozi obdobi

Individualni popis

Aktualni (tréninkové) zatizeni je organismem velmi dobfe akceptovano a nepfinasi Zadna aktualni rizika. Ukazuje se Ze by organismus mohl mit kapacitu
akceptovat | souhrnné vy3&i tréninkové zatizeni. Naopak sniZzeni zatiZzeni mlZe vyvolat spige negativni zmény. Pfevladajici charakteristika Talent ukazuje stalou
vybornou aktivitu systému zodpovédného za doplfiovani zdroja (vysledky vpravo), ktera zajistuje standardné vybornou adaptaci. Mirné doplnéni o charakteristiku
Drzak pfinasi daléi pozitivni informaci o dobré stabilité adaptacni reakce a tim o minimalnim riziku aktualniho pretizeni €i zhorseni stavu. Pokud zachovate
stavajici tréninkovy reZzim, vyuZijte monitorovani se snizenou frekvenci (2-3x tydné) jako kontrolni nastroj, ktery vam ukaZe zda se stav a reakce organismu neméni
nezadoucim smérem. V pfipadé zvyseni tréninkového zatiZzeni bude pravidelné monitorovani ddlezitou zpétnou vazbou ukazujici zda byla tréninkové zména
realizovana spravné a zda nedochazi k pfet&Zovani organismu. Porovnani dlouhodobéjsich trendd pomoci stanoveni Tréninkového profilu doporuéujeme
zopakovat minimalné kazdé 3 mésice.




I'H

PUvodn

Postupné stavéni schopnosti

Zakladni vytrvalost
Tempovad vyitrvalost
Silova vytrvalost a fempova rychlost
Specidlni tempo

ZAavodni obdobi

freninkové systémy

Kombinovany trénink

Kombinace vsech typu tréninkd
celorocné nebo v ramci letni

pripravy
Focus na jednu schopnost
Permanentni zatézovdani

Predpoklad je vysokd tréninkova
mordlka vcetné presné

odvedenych tréninku (udrzovaci x
rozvijejici trenink)



Co zastavi
maximalni
vykonee

» Conconi (1985):,, Kdyz se citi sportovec
zcela vyCerpdn, zbyvaji mu jesté % sil*

1. Cenfrdini Unava (na podkladé
metabolického reflexu- snizeni akfivity
neuronU nervosvalové ploténky...prilisnd
destrukce svalového vidkna... ndsledné
ztrata koordinace)

2.  (Ne)ochota pracovat v tézkem
diskomfortu co nejdelsi dobu (pocit x
ocCekdvani), vnimdni Unavy a potencidl
motivace

3. Kdyz mira strachu predci kompenzacni
mechanismy (strach, ktery ochromi)

4. Rozlozenisil (t€lo neumi prepinat z
prevazujici glykolyzy do efektivni aerobni
fosforylace)...ad.1(?)




Eluid Kipchoge

» Fyziologické predpoklady
» Mysleni

» Mentdlni a psychickd odolnost,
pozitivni pristup (Usmev)

» Uvolnénost

» Ochota trpét (jiné vnimani
unavy...)




Richard Nerurkar se
Nna trati celou dobu

modlil
M 2:08:36hod (4.misto

Na MS)




Intuitivni

trénink v

systému
polarizace

w w /s

zatezi

» Vychdadzi z vnitiniho pochopeni tréninkového
ZAOmeru-ve vnitfrnim prostoru Clovéka se utvari
pocif z treninku, zavodu i regenerace
(predpoklad-vzdélanost a vnimavost svych
pocitU, své role v Zivoté i ve sportu)

» Klus x stupnovanée zatéze do maxima
Vyhody:
Bézec se uci spravneé rozkladdat sily

Trenink ochoty pracovat v siiné diskomfortni zoné
PO co nejdelsi moznou dobu casto diky
stupnovani...

Liskava pocit ze sebe, ze svého téla, dokdze
smerovat své mentalni energie do jednoho bodu-
velmi ostry frénink, zavod.

MUzZe sprdvné reagovat na aktudini stav
adaptace



Tréninkové

beézecké
porostredky

11(klus)-regeneracni zona. Pokud je v
dostatecném objemu, jednd se o maximalné
idedlni strukturalni trénink. UCeni odlisit nizkou
intenzitu od stredni...

12,3(volny béh, svizny- tempovy béh) Vétsinou
vV rdmci souvislych nebo mirné stupnovanych
béhu. Jednd se o stredni intenzity, které zlepsuji
vytrvalost na ANP- udrzitelnost vykonu. Tyto
freninky jsou ve vysoke mire strukturdlni, v mensi
funkcni.

14 (ostry az velmi ostry trénink)- vysoce funkéni
trénink, ktery manipuluje s glykolyzou a musi
odpovidat délce trati

15 (zavod nebo test) dle délky traté vysoce
funkcni trénink




Polarizacni tfrenink x
beézny system

» Mira Usili musi odpovidat zadméru tréeninku:
Polarizacni frénink —prevazne |11 nebo 14 a l5

» Bézné systémy pracuji s rozvijejicimi a
udrzovacimi tfréninky (11-15)

\ 4

» Priklad:

» Udrzovaci frénink tempa na 10km...2-2-1-1km,
I2min, ostre (rychlost, Watt,...)

» Rozvijejici trénink v zavéru focusu: 3-3-2-2km,
i4min, velmi ostre




Tréninkové bézecké prostredky

» .Regeneracni* béh-probrali jsme

» Tempovy béh (30-90minut), dlouhé intervaly (12-25minut)-prdce na snizeni
podilu glykolyzy ve ,,smisene" zoneé-cimz se zlepsuje udrzitelnost vykonu na ANP.
Odpocinek pasivni-nutnost pokrocileho zotaveni-suplementace(i 3-6minut dle
intenzity a délky)

» Intervaly na 3-12minut-rozvoj vykonu na ANP... kritick& rychlost s ndr0stem
intenzity i vice nad ANP-na dosah VO2max. Pauza pasivni nebo v sériich s
meziklusem a pasivni pauzou mezi seriemi

» Intervaly na 40sec-3minuty vetsinou behané s meziklusem a celkovym zatizenim
do 20-30minut. U vysoce glykolytickych tréninkd kolem 2-3minut je lepsi pouzit
pasivni pauzu. Tréninky blizici se Ci presahujici VO2max

» Silova vytrvalost-vybéhy kopcu...4-7% sklonu-dynamicka sila, vyssi sklon brzdi
dynamiku, ale dochdzi k vyssimu ndrustu hrubé sily. i=meziklus

» Pozor na pyramidy-likviduji praci s tukama. (efekt obrdceného metabolismu)



Orientacni
ol=18

Terénni béhy v kopcich v rdmci klusy, pripadné

volnych béhu se prolingji s atletickou pripravou

Intenzivni fréninky: Terén- rozviji nejvice v oblasti
psychomotorickych vazeb, navazovani a upeviovani
novych pohybovych vztahl mezi mozkem a pohybovym
aparatem, mozek musi zpracovavat nejvice informaci
nejen z receptorl na chodidlech, ale také z
rovnovaznéeho Ustroji i zraku. Sikovnost, koncentrace.

-nizsi kadence kroku i dynamika odrazu. Hrozi postupné
szlenivéni* pohyboveého schématu.

Je potreba najit spravny pomér mezi terénnimi intenzivnimi
tréninky a atletickymi na draze di silnici. (tréninkové bloky)

Robert Krupicka-béh do vrchu a skyrunning



Tvorba tréninkovych pldnu




astaveni) mysli

TF: Zény- nutnost
najizdét do zony TF
postupne-dle

vykonnosti a délky
tréninku béhem 3-
10minut

Watt: Mam |
zkusenosti (po
unavulll)

Rychlost: je p
zohlednit Una
podminky (te
podklad, viir



Sprint

-vysoce intenzivni zatizeni s prevazujici
glykolyzou...na Urovni reprezentace by mél
hranicit s Urovni stredotratare. Pomér
energetického kryti se pohybuje u hranice
50% aerobni / 50% anaerobni.

Kratka traf

-vyzaduje vysokou kapacitu aerobni i
laktatovou, nicméné podil aerobni je jiz asi
80-85%

Klasika

Neobejde se bez vysoce rozvinutého
strukturdiniho fréninku s vynikajicim zapojenim
tukového metabolismu. Glykogen je ve
vysoké mire spoffebovavdn na kvalitngjsi
spalovdni tuky, vyznacuje se nizkou
glykolytickou kapacitou




AZ mé zacnou predbihat
Moji sverenci, skoncim...

> 4llet
M-CR 4.misto

» 2:26:20hod (2:09 min za OR)...chybel jiz ten
spravny mindset

» Svérenec Robert Krupicka na 2.misté
(2:20:00hod)

» Leos Pelouch 5.misto

v

» Dekuji za pozornostl!




