Bezecka tempa



Cislo ukazatele Nazev Jednotka ZKkratka
1. Maximalni rychlost km MR
2. Rychlostni vytrvalost km RV
3. Specialni tempo km ST
4. Tempova vytrvalost 1 km TV1
5. Tempova vytrvalost 2 km TV2
6. Tempova vytrvalost 3 km TV3
7. Obecna vytrvalost km ov
8. Regeneracni béh km RB
9. Béh se zatézi (resistory, manzety) km BZ
10. Specialni skokanska cvi€eni 1 horizontilni (odpichy, odrazy, Pocet odrazii SS1

kotnik odraz...)
11. Specialni skokanska cviceni 2 Pocet odrazii SS2
Vertikalni (preky...)
12. Specidlni béZecka cviceni km SBC
13. Posilovna (pomala sila) tuny SP
14. Posilovna (rychla sila) tuny SR
15. Posilovna bez nacini Pocet opak SB
16. Rovinky km ROV
17. Dopliiky hod DO
18. Specialni gymnastika., stre¢ink min SPG
19. Cirkus min Cl
20. Prebéhy prekazek Pocet prek PR
21. Celkovy objem nabéhanych km km CcoO
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1. Obecna vytrvalost (OV)

schopnost organismu bezet nizkou intenzitou co nejdéle

béh v a/erobnl'm pasmu na urovni cca 50-60 % VO2 max a hladiné laktatu do
2 mmol/l

z hlediska metodickeho je optimalni zaCinat s béhem v rovinatém terénu,
pozdeji je vhodné volit jiz ClenitejSi teren, v némz dochazi k zapojeni vétsiho
mnozstvi svalovych skupin

OV prostfedek pro rozvoj maximalni kyslikové spotreby, k rozvoji nezbytné
vytrvalosti, tvorici zaklad vyssiho stupne vytrvalostni pripravy pomoci slozek

- TV, ST, RV.

délka pohybové aktivity pro rozvoj OV by méla byt minimalné 30 — 40 minut
(zapojeni tzv. tukového metabolismu)
béh v tomto pasmu netrva déle nez 2-3 hodiny

zaCatecnici neprekracovat délkou béhu ¢as 30 min (velky napor na kloubni
systém)

mladsi vékové kategorie (Zaci) rozvijime OV prostiednictvim vytrvalostnich
her

,2nemennost” intenzity zatizeni, tzn. nezvySovat ani nesnizovat rychlost behu.
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2. Tempova vytrvalost (TV)

tempo, které by mél bezec vyvinout a udrzet na trati, jez je o stupen
delSi nez jeho specialni trat,

napf. pro ,pulkare“ (800 m) vypocitame rychlost tempové vytrvalosti
z vykonu na trati 1500 m

pro maratonce se jedna o béh na 60 km...

V propoctu vychazime z primeérného kilometrového Casu na urcité
trati (dosazeného v poslednim zavodeé)

TV predstavuje béh ve smiSeném pasmu

Rychlost behu se pohybuje v hodnoté cca 70% - 100% VO2 max, pfi
hodnotach laktatu 2,0-5,0 mmol/l (i vice)

HR mezi aerobnim a anaerobnim prahem ( v pfipadé bézZcu na 800
a 1500 m muze dosahovat i vy$Sich hodnot)

Metody: souvisle, tak i intervalové béhane useky
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3. Specialni tempo (ST)
Specialni tempo odpovida tempu zavodni trati, jiz se bézec venuje

Stava se, ze ST je behano v nerealne vysokem tempu, naprosto
neumernem vykonnosti bézce — pretrénovani, ztrata formy

vyuzivani tohoto tréninkoveho prostredku mladymi sportovci.
nadmerne davkovani specialniho tempa u zaku a dorostencu na
vyrazny progres vykonnosti, vystridan dlounodobou stagnaci

Jedna se o béh nad urovni (800 m — 10 000 m) nebo na urovni
anaerobniho prahu (10 000 m — maraton)

Intenzita béhu se pohybuje v oblasti 80% - 120% VO2 max, (opét
v zavislosti na délce trati)

U Spi€kovych maratdncu se hladina laktatu pohybuje ve vysi cca 3-
5 mmol/l , u bézcu na 800 m se hladina LA muze ,vySplhat* az
k hodnotam 20 mmol/l.
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. Rychlostni vytrvalost (RV)
tempo na nizsSich tratich nez je trat zavodni

Ize délit RV na RV1 (pro bézce na 3000 m je to tempo na 1500 m),
RV2 (tempo na 400 — 800 m) a RV3 (tempo na 80 - 300m)

béh ve smiSeném pasmu s prevahou anaerobniho metabolismu (pro
maratonce pripadné bézce na 10 000 m) nebo v anaerobnim pasmu
(bezci na 800 m — 5000 km).

Intenzita se pohybuje (u kratSich trati vyrazné) nad urovni 90 % VO2
max.

5. Maximalni rychlost (MR)

Trénink maximalni rychlosti ma své opodstatnéni predevsim u
béZcu na stredni traté (800 a 1500 m) stfednédoba vytrvalost

Max. rychlost rozvijime béhy s maximalni intenzitou, relativné
dlouhymi pauzami (1,5 — 4 min)

objem v délce trvani 3 — 7 s ( v nekterych literarnich pramenech je
udavano az 15 s)

Predevsim v zakovskych a dorosteneckych kategoriich je treba teto
komponenté venovat dostateCnou pozornost.



> Deti a vytrvalost

o kazdodenni aktivita vytrvalostniho charakteru muze
vsestrannée vylepsit vytrvalostni potencial v dospélosti
(viz Cerni AfriCane)

« velka zatéz napodobuijici trénink dospélych bézcu se
ale podobne jako v pripade rychlostniho treninku
nedoporucuje,

vede k zanedbavani vSestranného rozvijeni pohybovych
chopnostl a techniky a Casto i k predCasné stagnaci
(,vyhoreni“, angl. ,burn out®)

o Metody: souvisly beh a fartlek; naroCny intervalovy
trénink spise az od puberty
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Vyuziti energetickych zdroju se vzrustajici intenzitou vykonu, u trénovanych
jedincu (procentualné) (podle G. A. Brooks, T. D. Fahey, T. P. White: Exercise
Physiology. Human energetics and its application. 1996) Experimentalné bylo zjisténo,
ze k nejintenzivnéjsimu spalovani tuku (~0,5-0,7 g/min.) dochazi pri dlouhodobém
cviceni na hranici aerobniho prahu, coz podle urovné trénovanosti odpovida cca
50-75% VO2 max. Na urovni anaerobniho prahu objem spalovanych tukd klesa a
prevahu ziskava glykolyza (viz review Achten, Jeukendrup 2004). Netrénované nebo
obézni osoby spaluji tuk nejlépe pfi intenzitach o neco prevysujicich aerobni prah.
Rychlost spalovani tukl roste nejen s vySSi urovni trénovanosti, ale i s mnozstvim
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2 km RRR, 5x100 ABC, 3x20 min cirkus (8 stanovist), 2 km V
23.10.
3 km RRR, 6x50 ABC 2x(1000—-1500-1000) (5:00/km) pausa 3 a 8 min, 3 km V
24.10.
Volno
25.10.
10 km zcela volné
26.10.

2 km RRR, 10x50 ABC , 4x50 (LLPP) , 3x80 koleso, 3x30 ptedkop, 4x40 max!!! 8x400 (85s) pausa

100mk a 100 mch, 2 km V
27.10.

RRR, Posilovna metoda max usili 5 cvikil na nohy 3 série 3 — 5 opak delsi pausa (diep, predkop,
zakop, vypad, vypon — 30 opak) 3 cviky na zada (stah kladky, veslovani, hyperextenze - 15), 1x
prsa a ramena (bench press, tlaky nad hlavou), 2x bticho (zkracovacky — 30, ptitahy ve visu —

28.10. 20), V = 8 x rovinka na 70%
RRR, 5x30 ABC, 6x50 m noSeni spolucvi¢ence na zadech (pausa 30 s) 5x30 sprint do hodn¢
29.10 prudkého kopce (50 mch), 10x30 s Svihadlo dvojSvihy, snozmo, sdiidmonoz, po L (P)




23.10.

1) 12 km volng,

2) 5x50 kotnik, 5x20 m LLPP, 3x30 koleso, 3x50 skipink, 3x30 cval stranou (na ob¢), 3x30 predkop schodti snozmo, 3 km V +
posilovani bficho, ruce, zada

3) 8 km rege b¢h (AEP)

24.10.

1) 3 km RRR, 6x50 ABC 3x(1000-1500-2000) (4:10/km) pausa 2 a 8 min,
2) posilka Kruhovy trénink (3 série, 12 cviki, pausa 30 s 30 s cviceni)
3) 10 km volng, vlozit 10x150 do kopce svizné

25.10.

1) 3 km R, 20x50 SSC, 8x50 max, odhody medose z poloh 100x
2) 3 km RRR, 5x100 ABC, 3x20 min cirkus (8 stanovist, 3 km V
3) 8 km rege klus

26.10.

1) 20 km 4:30/km
2) bazén plavat alespoii 40 min (voln¢) nebo volno

27.10.

1) RRR, 5x30 ABC, 6x30 max (2 min pausa), 8x50 m noSeni spolucvicence na zadech (pausa 30 s) 5x30 sprint do hodn¢ prudkého
kopce (50 mch) V

2) RRR, 10x1000 (4:05) pausa 2 min, 3 km V

3) RRR, 10x50 Svihadlo + posilovani ruce, bficho a zada

28.10.

1) 3 km RRR, 5x 100 ABC 2x(3x50) max 2a 10 min pausa, 10x 30 schodti max (po 1, 2, 3, snozmo) + posilovani 200 cvikt bficho,
100 zada, 6x10 klik, 3km
2) 15 km zcela volné (4:20 — 4:40/ km)




