Pohybové rezimy a kondi¢ni programy

Pohyb a hypokineze, Diivody hypokinéze

omezeni pohybové ¢innosti v zaméstnani

védeckotechnicka revoluce a omezeni poh. ¢innosti az k prahovym hodnotam

omezeni poh. ¢innosti na zdklad€ odstranéni fyzicky namahavé prace. V roce 1995 méla vice
jak 1/3 obyvatel sedavé zaméstnani, 1/3 zaméstnani, kde popochazi a pouze 11% obyvatel
pracovalo fyzicky.

Za poslednich 100 let poklesl energeticky vydej v zaméstnani na 4 a dosahuje dnes SMJ
(5000 kJ) za osmihodinovou pracovni dobu.

omezeni pohybové ¢innosti mimo pracovni dobu

rozvoj dopravy, sluzeb, modernizace domdacnosti — vytah, ustfedni vytapeéni,pojizdné schody,
automatické pracky, rozvoj vetejné¢ho stravovani

omezeni pohybové ¢innosti ve volném case

rozvoj masové kultury — televize, cca 12 hod tydné!!

¢innosti v sedé

primérny Americ¢an ujde 300m dennég, vétSinou od televize k lednicce.(2004)

POHYB SE V MIMOPRACOVNI DOBE OMEZUJE JEN NA DROBNE FYZICKY A
CASOVE NENAROCNE UKONY.

Pohyb a vyziva

e zvySeny pfijem energie

e povale¢ny vzrist produkce potravin

e spotieba potravin s nizkou biologickou hodnotou

e piejidani, obezita, otylost

e nadmérnou hmotnost ma v CR 1/3 dospé&lych muzii a ¥ dospélych Zen, 10% mladeze
e ve tfetim az Sestém decenitu pribyva pocet otylych tymz tempem, jakym klesa ucast

na pravidelné sportovni ¢innosti.



Otylost

e dusledek nadvyZivy a nedostate¢ného vydavani energie pohybem
e disledek moderniho Zivotniho stylu
e dusledek genetické determinace

e dusledek psychické lability

Télovychova vzhledem k télesné hmotnosti
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Pohyb a Zivotni prostredi

Cistota ovzdusi, vodnich tokd a ploch
hluk
stresové situace



Pohybovy rezim

Souhrn vSech pravidelnych pohybovych aktivit, které jsou soucasti zivotniho cyklu. Promitaji
se sem veskeré ¢innosti pohybového charakteru, v praci mimo ni i ve volném case.Podminkou
je pouze jejich pravidelnost tzn. museji byt rezimotvorné. V dasledku pracovni néplné a
zpisobu jejiho plnéni se pravidelna pohybova ¢innost uskuteciiuje prevazné v obdobi volného
¢asu, jehoz cilem je kompenzace jednostranné pracovni zatéze.

Pohybovy rezim ma tedy kazdy jedinec, vétSinou neuvédomeéle. U vétSiny obyvatelstva se
pohybovy rezim utvaii na zaklad¢ vngjsich tlakl. Cilevédoma tvorba pohybového rezimu
nehraje v zivoté vétSiny obyvatelstva vyznamnou roli.

Pocet téch, kteti se vénuji pravidelné pohybové Cinnosti stale klesa, predevsim v disledku
poklesu potieby pravidelné pohybové ¢innosti ze subjektivnich divodi. Vétsinu obyvatel
ptivadi k pohybové ¢innost subjektivni podnéty na zéklad€ vnéjsich nebo objektivnich kritérii
(o objektivnich kritériich se da polemizovat) jako: vzhled, hmotnost, bolesti zad, apod.
Dtivodem proc¢ se tito lidé vénuji pravidelné sportovni ¢innosti je uspokojeni psychické nebo

psychosocialni oblasti. Pfinos této ¢innosti pro zdravi a zdatnost je vétSinou az druhotady.

Pohyb a zdravi
Pokud bychom se méli zabyvat ptinosem pohybu pro zdravi ¢lovéka musime ho sledovat ve
dvou dimenzich.
Nejprve musime konstatovat, Ze jakakoli pohybova aktivita ptispiva ke zdravi. Ale pouze
pravidelnd, dlouhodoba ¢innost provadéna primeienou intenzitou a korespondujici
s odpovidajicim objemem mize vést k pozitivnimu dopadu na organismus co se tyka
zivotniho stylu a rytmu nevedouci k degradaci lidského druhu. Tieti dimenzi je pak zminéna
psychologicka korelace s pohybovou ¢innosti, coz v kone¢ném disledku znamen4 udrzeni a

rozvijeni jedné ze zékladnich potieb cloveéka — potieby pohybové Cinnosti.



Dusledky pohybové ¢innosti pro zdravi
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Pozitivni diisledky pohybové ¢innosti

e ZvySuje namahovou zdatnost, svalovou vytrvalost a silu = pfispiva k ziskani a udrzeni
dobr¢ télesné kondice.

e Zlepsuje ¢innost srdce a cévniho systému, ptispiva tomu, ze krev je schopna Iépe
prenaset kyslik k pracujicim svalim

e U pravideln¢ sportujicich se setkdvame mén¢ s vysokym tlakem = pozitivné ovliviluje
krevni tlak

e Prohlubuje dychani, zlepSuje schopnost plicni ventilace, pfispiva ke zvySeni vitalni
kapacity plic

e Posiluje kosti a zmenSuje riziko zlomenin, zvlasté u lidi vysokého véku

e Prispiva k udrZeni patete a kloubli ve funkéni zdatnosti, posiluje svalstvo, na kterych
je funkce kloubti a patete zavisla 1 pravidelna, i pravidelna chilize je prevenci
vertebrogennich potizi (bolesti v zadech)

e Prispiva k dusevni svézesti, zklidituje nervové napéti, pomaha lepsimu prokrveni a
okysliceni mozkové tkané

e Zlepsuje schopnost soustfedéni, ptekonava potize pti usinani, zmirnuje bolesti hlavy,
zmensuje deprese, usnadiiuje vyrovnani se stresovymi situacemi.

(cit. Teply — Zdravi, zdatnost a pohybovy rezim)



Faktory podminujici u¢innost télovychovné ¢innosti

Jiz vySe zminéné nejprogresivnéjsi faktory dlouhodobosti, pravidelnosti a primérenosti
objemu a intenzity za ptispéni subjektivni volni motivace k pohybové ¢innosti jejimz cilem je
komplexni zdravi organizmu doplnim a rozsifim o nasledujici:

Vratim se k objemu, ktery urcuje celkové mnozstvi pohybové aktivity v celorocnim 1épe vSak
v m&si¢nim a jeste 1épe v tydennim rezimu, tedy jeho rozloZeni. M¢l by byt dostatecny, tedy
takovy, aby vyvolal pozitivni zmény v organizmu nebo je udrzi na optimalni urovni. Dtlezita
je struktura a vyvazenost pohybového rezimu tak, aby byly zastoupeny v rizném poméru
zéakladni pohybové schopnosti (sila, vytrvalost, koordinace, pohyblivost). Vhodna intenzita

cviceni ndm zaruci ptiznivy rozvoj kardiovaskuldrniho systému.

Na zaklade uvedomeni si potreby optimalizace pohybového rezimu jsou sestavovany kondicni

programy, které museji korespondovat s vyse uvedenymi aspekty.

Kondi¢ni programy

Kondi¢ni program je prostfedek rozvoje funkénich a somatickych parametra. Pti tvorbé
kondi¢nich programii musime respektovat za ptredpokladu vnitinich pozitivnich podnétt

subjektivni podminky a determinace moznosti realizace pohybovych ¢innosti.

Objem pohybovych ¢innosti

Pti odpovédi na otazku idedlniho objemu pohybové ¢innosti pro pozitivni rozvoj organizmu
musime brat v potaz intenzitu a celkovou anamnézu jedince — vék, pohlavi, zdravotni stav
(pozor na spole¢né ¢innosti!!!). Intenzita je tedy nedilnou sou¢ésti ur€ovani objemu ¢innosti.
Samotny objem je potfeba povazovat pouze za hruby orientacni udaj (plati i pro trénink!!!)
Podle odbornikti Ize tedy stanovit s pfihlédnutim k vySe uvedenym vazbam optimum
tydenniho objemu pohybové aktivity (cviceni, sport a pohybova rekreace)

u déti predSkolniho véku 14-16 hod./tyden (tzn. 2hod./denné ptevazné herni pohybové

¢innosti v hygienicky nezdvadném venkovnim prostredi)



u déti 6 — 14ti letych 8-10 hod./tyden (zde musime brat v potaz 3hod. Skolni Tv, dale 2-4 hod.
organizované Tv pod vedenim trenéra a kone¢né 3hod. spontdnni volné pohybové ¢innosti dle
vybéru ditéte, jen ¢astecné usmérnované rodici!!!)

u 15 — 18ti letych 6-8 hod./tyden (¢ili alespoii 1 hodinu denné. Vzhledem k véku by mélo jit o
50% tizené pohybové ¢innosti, vedle Skolni Tv alespoii 2hod. ve sportovnich oddilech ¢i
klubech. Dalsi ¢as by mél byt vénovan individudlni pohybové ¢innosti.)

u dospélych by objem pohybovych ¢innosti mél tvofit alespont 4-6 hod./tyden (zde se jedna

pfevazné o individudlni charakter ¢innosti.

Chceme li nalézt optimalni pomér objem/intenzita a tim vhodny kondi¢ni program, musime
nalézt zplsob, jakym lze vypocitat vyrovnanou nebo deficitni energetickou bilanci.
Nejlepsim zpiisobem je pouziti sporttesteru a energetickych vyZivovych tabulek (energeticka
hodnota potravin je uvedena na vétSing oballl). Intenzitu pohybového zatizeni urcuje spotieba
energie, kterou vsak z tepové frekvence jedince spocitdme pouze pokud zname jeji hranicni
hodnotu —H; max a prahové hodnoty AP, ANP. Zvlasté u dospé€lych je kladen diraz na to, aby
v rekreacni Tv byla vétSina ¢innosti realizovand v aerobnim pasmu. Nicméné oblast okolo

horni hrani¢ni hodnoty AP je rozvijejici, z hlediska rozvoj kardiovaskularni kapacity.

Objem pohybovych ¢innosti z hlediska casu je tedy hodnota siln¢ zavadéjici. Pokud bude
napiiklad jedinec:

,»A“ pravidelné jezdit na kole kazdy vikend 12 hod. po silnici, bude mit za rok 624 hod.
,»Bpravidelné jezdit kazdy den 1hod v terénu, bude mit za rok 365 hod.

Vice hodin ma sice jedinec ,,A%, ale jedinec ,,B* bude moci jezdit vyssi intenzitou, vzhledem
k dobé trvani vykonu, tudiz ve vyssich SF, miize se po delsi dobu pohybovat v rozvijejicim
pasmu.

Dal$im aspektem je piimétenost, kterd v piipade ,,A* je siln€ nadsazend, coz prodluzuje dobu
regenerace.

V konec¢né fazi si mlizeme upfesnit, ze jedinym zpisobem, jak méfit intenzitu vykonu je SF,
energetické tabulky vykonti nevypovidaji o intenzité, ale energetické narocnosti pii udani
potiebné casové dotace. Jde o to, Ze pro osobu ,,A* by nebyl problém ujet onéch 6 hodin

kazdy den, ale nemé na to ¢asovou dotaci.



Podle energetickych tabulek vykonu nelze zjistit individualni dopad dotace ¢asu a intenzity na
jedince. To lze posoudit pouze z funkénich parametrii jedince (vek, pohlavi, hmotnost,
zdravotni stav, trénovanost, AP, ANP, H; - max.

Nicméné¢ orientacni tabulku energetického vydeje Ize pti tvorbé programu pouzit pii ohledu

na vyse uvedené determinanty.
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Energeticky vydej v KJ/hod. pfi nékterych pohybovych aktivitdch u 25
letého muze a Zeny vazici 70 kg
¢innost a rychlost (km/hod) enervgeticky vydej v li/hOd
muzi [ Zeny
chiize (3,5) 915 798
chuze (4,8) 1200 1011
chiize (6,0) 1525 1330
chuze (8,0) 1861 1623
jizda na kole (8,0) 854 745
jizda na kole (12,0) 1220 1064
jizda na kole (15,0) 1647 1436
jizda na kole (20,0) 2440 2128
béh (8,0) 2501 2181
béh (10,0) 2959 2580
béh (12,0) 3660 3192
béh (14,0) 3904 3409
béh (15,0) 4667 4070
béh (20,0) 7168 6251
béh na lyzich (6,0) 1830 1596
béh na lyzich (8,0) 3233 2820
béh na lyzich (10,0) 3965 3458
béh na lyzich (12,0) 4575 3990
plavani - prsa (50m/150s=1,2) 1007 878
plavani - prsa (50m/90s = 2,0) 2105 1835
plavani - prsa (50m/60s = 3,0) 3965 3458
rekreacni brusleni 946 825
stolni tenis 1647 1436
domaci gymnastika 1464 1277
aerobik 2440 2128
tenis Ctyrhra 2227 1942
tenis dvouhra 2806 2447
odbijena 2288 1995
fotbal 3355 2926
basketbal 3965 3350

Optimalni objem energetického vydeje by se mél pi1 sedavém zaméstnani obohatit o
6 000 -10 000 kJ /tyden.

Energeticky vydej pfi
Efekt pohybové aktivité za
tyden v kJ
podprahovy do 5 000
udrzujici 5001 - 10 999
rozvijejici 11 000 - 19 999
tréninkovy nad 20 000
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Obsah Tv ¢innosti
Jaka cviceni a sport zvolit? - podle toho, co umime, co nas bavi — subjektivni hledisko,
objektivné musi byt zastoupeny vSechny slozky: vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a
obratnost. Jejich pomér by mél byt: 50% aerobni pohybové aktivity, 30% aktivity zaméfené
na rozvoj svalové sily, 20% aktivity zaméfené na rozvoj flexibility. Toto je vSak jen hrubé
rozliSeni, pfedevs§im sportovni hry: basketbal, tenis, kopand, které rozvijeji nejen vytrvalost,
ale 1 obratnost, koordinaci apod.
Aerobni pohybov¢ aktivity jsou ¢innosti, vykondvané s vyssi intenzitou po piimétené dlouhou
dobu. Jedna se vétsinou o lokomocni ¢innosti, v nichz je organismus zapojen do procesu jako
celek. Tyto ¢innosti kladou diraz na vysoky ptijem kysliku a rozviji tedy Cinnost plic a srdce.
Optimalni intenzita a dostatecnd doba pohybu je individualni dle funkénich parametrt.
Pravidelné provadéni cinnosti aerobniho charakteru jsou jedinou cestou redukce tuku (50% H;
max).
Aktivity pfispivajici k rozvoji svalové sily, zvySuji objem a silu jednotlivych svalovych
oblasti. Rozvijeji statickou 1 dynamickou svalovou vytrvalost. Cilem je optimalnim svalovym
tonem zajistit spravné drzeni téla a zajistit dobrou funk¢nost jak pohybového aparatu, tak i
vegetativnich organti. Pii rozvoji svalové sily je vhodné zaméfit na tyto oblasti: svalstvo zad
(Sijoveé, mezilopatkové, vzptimovace trupu), svalstvo bficha (pfimé i Sikmé), svalstvo hornich
koncetin (pazi a pletence ramenniho), svalstvo dolnich koncetin. Prostiedky rozvoje svalové
sily jsou: posilovani, kulturistika, atletické discipliny, kondi¢ni plavani.
Cvi¢eni zaméfené na rozvoj obratnosti, pohyblivosti a koordinace. Pii vybéru cvikl se
musime zaméfit na pohyblivost v ramennim a kycelnim kloubu. Snazime se piedchazet
zkréceni svalstva a jeho zbytnéni, na druhé stran¢ ztuhlosti vazivové tkan¢é. K vhodnym
prostiedkiim jak tato schopnosti rozvijet patfi domaci gymnastika, strecink, pohybové hry a

zabavy, micové hry apod.

Struktura tréninkové jednotky

Rozcviceni 10 - 15 minut zamétené na zahtati svalti a rozvoj kloubni pohyblivosti

Aerobni faze tréninkové jednotky 30 - 40 minut, v rozvojovém pasmu SF (intenzita)
Uklidnéni 3-5 minut

Posilovaci cviceni 10 — 15 minut, zamétfené na to svalstvo, které nebylo v priibéhu aerobni

¢asti zatéZovano
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Frekvence télovychovné ¢innosti

Pohyb by mél byk kazdodenni soucasti zivota. Pfi soucasném zpiisobu zivota je tento
pozadavek neredlny. Pohyb konany pouze 1x denné, byt je Casové naro¢ny nijak zdravi
nezlepSuje. Minimalni udrzbova frekvence je sportovani 3x tydné, minimaln¢ po dobu 30ti
minut, odpovidajici intenzity. Obecné vSak plati, Ze je U€inngjsi pravidelné sportovat kratsi

dobu vicekrat tydné€, nez 1-2x tydné stejny objem.

Intenzita zatéze

Jedinym kritériem intenzity poh. ¢innosti je srde¢ni frekvence. VétSina rekreacni poh. aktivity
by se méla odehravat v aerobnim tepovém pasmu, pficemz, ¢im vice se blizi jeho hornimu
prahu, tim je vice rozvijejici.

Maximalni srde¢ni frekvence se snizuje podle véku z hodnoty 220, takze pro 20-ti lety muz
by mél mit H,- max 200. Tento vypocet je vSak velmi nepiesny, zalezi na trénovanosti a

zdravotnim stavu jedince.

Konkrétni stupné intenzity mizeme rozdélit dle nasledujici tabulky:

intenzita (e
20 30 40 50 60
mala 120 do 114 do 108 do 102 do 96
stfedni 140 130 125 120 115
optimalni 160] 142-152] 135-144| 127-136] 120-128
velka 190] 165-175] 155-165] 145-155] 135-145
SF/min.

Pokud ma aerobni aktivita mit pfiznivé G¢inky na zdravi, méla by se provadét minimalné 20-
30 minut 3x tydné. Vzhledem k tomu, Ze je vstupni troven cvi¢ence vétSinou velmi nizkd, a
proto je tieba zvolit delsi ¢asové obdobi nizké intenzity zpocatku bez aerobniho efektu. Tato
skute¢nost zadného nebo jen malého efektu Casto zrazuje cvicence s nedostate¢nou vili nebo

pii cviceni bez kvalifikovaného vedeni.
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Piedpoklady dobré kondice

Predchazenim hypokinéze tedy nedostatku pohybu, coz ma za nasledek fadu jiz vySe
zminénych civilizacnich chorob je byt fit. To znamena splnit ¢tyti zakladni pozadavky:
Udrzet si pfiméfenou télesnou hmotnost

Mit zdravé a vykonné srdce

Mit ptfiméfené silné svalstvo

Udrzet si pohyblivost kloubt

Vsechny tyto vlastnosti jsou odlisné u muzi a zen, a méni se s vékem. Pokud chceme vytvofit

piiméfeny kondi¢ni program musime si pomoci testli udélat obrazek o vSech 4 predpokladech.

Primérena télesna hmotnost

Véaha musi byt pfiméfena vySce, véku a télesné stavbé jedince. Jelikoz robustni jedinci mohou
mit 1 nékolik kil navic, pfi respektovani tohoto faktu vyuzijeme dvojiho méfeni obvodu
hrudniku, jednou v maximalnim nadechu a jednou ve vydechu, z nich vypocitime primérnou

hodnotu.

vyska (cm)x obvod hrudniku (cm)

hmotnost (kg) = 540

Toto je vSak hruba orientace, kterd nebere zietel na v€k ani pohlavi. Jak se méni hmotnost
udava &eska norma vytvotena Ustavem télovychovného lékatstvi (Blaha 1990).

Zkuste si vypocitat sviij Body Mass Index.

BMI - hmotnost _téla (kg)

télesnd _vyska® (m)

Ptesnou hodnotu optimalni vahy lze ur¢it pomoci normativu. Lidé tvrdé pracujici a sportovci

maji narok na vyssi vahu, ktera je zptisobena vysSim podilem aktivni svalové hmoty, ne tuky.
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Energie, jidlo, energeticka bilance
Energeticka bilance, tedy pomér pfijaté a vydané energie musi byt vyrovnana nebo pozitivni
v nasem smyslu.

PYRAMIDA

Food Guide Pyramid
A guide to healthy eating.

Oils, Fats, ands Sweets not a food group
ke these P roducts in mode mation

Meat and Meat

Alternatives Group
2-3 servings per day

Dairy and Dairy Foods Grou
2-3 servings per day

Eruit Group
2-4 servings per day

Vegetables Group
3-5 servings per day

6-11 servings
per day

U5 Department of Agriculture & US Department of Health ond Homan Services

Zdravé srdce

Vykonnost srdce patii k ukazatelim biologického stafi. Kalendaini v€k nam o staii ¢loveka
nic nefekne. Zdravé srdce neni dar, ale ziskany a udrZovany stav. O dobrou kondici
kardiovaskularniho syst¢ému mutzeme nejlépe pecovat pravidelnym tréninkem ve zdravém
prostiedi. Kazdy by m¢l vykonavat alespon 3x tydné po dobu 20ti minut takovou aktivitu, aby
srdecni frekvence dosahla hodnot 180 - vék

Nez zaneme tvofit kondicni program pro skupinu nebo jedince musime si stanovit bazalni

hodnoty vykonnosti, z nichz mizeme vychazet. Pro ur€eni aerobnich kapacit miizeme zvolit

14



bézecky test — Cooper 12 minut, nebo pro slabsi jedince Test jizdy na kole — 12 minut. Pro
nejslabsi jedince miizeme pouZit cvi¢ebniho cyklu.

Silné svaly

Zadny ze 600 svali by nemél ochabnout, vétsinou se viak zamé&fujeme na 4 nejhlavngjsi

oblasti: svalstvo hornich a dolnich koncetin, zad a bficha.

sila svalli

120

maximum

100 <7

3
c
N

80

60 -

index

40

. £

Pro ovéteni svalové sily slouzi vétSinou tyto testy: shyby pro muze, vydrz ve shybu pro Zeny,
Leh — sed opakované, skok daleky z mista. Pro udrzeni sily svalii je nejlepsi cvicit denné,

alesponi 10 minut. Svalovou silu ztraci jedinec jiz po 5 ti dnech necinnosti.
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Pohyblivost v kloubech

Pravidelny streCink usnadiiuje pohyblivost kloubli a tim zabezpecuje dobrou pohyblivost
nejvice exponovanych kloubii, které nejsou v dnesni dobé dostatecné¢ a pravidelné
vytézovany, jejichz vazy ochabuji a spolu s pfipadnou nadvahou se pfi narazovém objemu
zatéze ohlaSuji bolestmi pohybového aparatu. Jsou to predevsim: kycelni klouby, ramenni
klouby a patet, kolenni kloub. Vhodné zatazeny strecink vyznamné zkracuje dobu regenerace
u sportovcl. Stejné jako u ostatnich sloZek plati u strecinku pravidelnost. protazenda tkan ma
totiz snahu se vlivem zatéze opét zkracovat. Interval jejiho navratu do pivodniho stavu je 24
hodin. Opét plati alespont 10 minut stre¢inku u bézné populace nejlépe rano, u sportoveil min.
20 minut denn¢ : rdno, v prub¢hu a po zatézi.

Podle poctu bodl ze vSech testil si mlizete utvofit obrazek o kondici jedince nebo skupiny.

Celkem lze ziskat 50 bodu.

Po ziskani informaci o jedinci nebo skupiné miizete vytvoftit individualni kondi¢ni program.
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Béh, jak béhat ?

3-5 x tydné, celkem 30 - 50 km. Je dobré nevynechavat vice nez 2 dny, potom se zhorsuje
funkce Slach a kloubti. Nejvice pouzivana metoda pfi tréninku je dva dny zatéze a tieti den

volngjsi. S trénovanim po delsi pauze zacit trénovat s malymi zat€zemi v malych davkéach.

Priklad v km:
vzdalenost (km) dotace
6,8,6,10 za 1. tyden| 2,5 hod. 30 km
6,12,6,12 za 2. tyden| 3,0 hod. 36 km|
12, 12,6, 12 za 3. tyden| 3,5 hod.| 42 km
6,12,6, 8 za 4. tyden| 2,5 hod. 32 km|

Graficky pfiklad v km

1. mésic 2.mésic 3. mésic

Tréninkovy mésic je rozdélen do 4 tydni = 28 dni. Objem je tieba zvySovat s tim, Ze 4. tyden
je volnéjsi.

V zim¢ jsou dulezité vytrvalostni tréninky asi na 70 - 80% svého maxima del$i nez 45 min.
Jednou za tyden je potieba zaradit déletrvajici trénink (déle nez 1,5 hod., protoze zavod trva
pfiblizn€ 2h.) opét ve vytrvalostnim tempu (tj. 70-80% maxima, délka asi 18 km) a jednou

zaradit tzv. regeneracni béh tj. 6 km pod 70% (do 40 min.)
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Urceni vytrvalostni tepové frekvence (TF)

Zmgefit maximum (asi po 2 minutach volného béhu, nejlépe v kopci, zaradit 200m naplno a

zméftit si TF na 10-ti sekundach a pievést na 1 min.

max TF = 196

min TF = 41

80 % TF = [(196 - 41) x 0,8] + 41 =165
70%-80% TF = 155 - 165 tept/min ... meze TF

Nejlepsi pfi tréninku od listopadu do ledna tuto hodnotu moc neptekracovat. Od tnora
muzeme zafadit jednou tydné v jednom b&hu na 2-3 min. béh naplno, potom zafadime 1min.
uvolnéni a potom b&zime opét v hranici 70 - 80% procent.

6 tydnl pred prvnimi zavody se zafazuji 1x tydné useky na draze. (90 -95% max TF)

Piiklad: 3x2 km, 1,2,2,1 km, 3,2,1 km, 5x1 km. Cim krat3i usek, tim rychlejsi tempo.
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