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BEH

o Prirozeny, cyklicky, bipedalni pohyb Cloveka
o Jedna ze zakladnich atletickych disciplin
o Vhodny rekreacni sport od mladi az do stari

o Rozdéleni béhu: sprinty (do 500m), stfedni traté (do
3km), dlouhé traté (do 20km), velmi dlouhé traté
(nad 20km)

o Rozdilny zpusob €erpani energie, metabolicka a
féni narocnost, apod.




1500 M

Radi se mezi stfedni traté

Trat trva priblizne 4 min, pri teto discipline byl
zjisten podil aerobniho i anaerobniho
energetického kryti zhruba stejny (zaCina se
vyraznéji projevovat zhruba po 1min), do té doby
ATP-CP systém a LA

Duraz se klade zaroven na vytrvalostni schopnosti,
ale také na vybusnou silu a rychlostni schopnosti
(zaverecny finis)

Somatotyp: spise ektomorfni, vyssi postavy, nizka
hmotnost a nizke procento télesneho tuku



ROCNI TRENINKOVY CYKLUS

Prechodné obdobi — fijen, listopad
Tréninkové obdobi

Obecné kondiéni — prosinec, leden, unor
Specialni — bfezen, duben

Zavodni obdobi 1 — kvéten, ¢erven, ¢ervenec
Zkracene tréninkove obdobi - srpen
Zavodni obdobi 2 - zari



PRECHODNE OBDOBI

Ugast na bézich mimo drahu, pfespolni, silniéni
behy, pripadné viceboje

Doplnkové sporty (cyklistika, bézeckeé lyzovani,
fotbal, basketbal, plavani, turistika,...)

Zvysena rehabilitacni Cinnost, doléCeni zranéni,
neduhd po sezéné



TRENINKOVE OBDOBiI — OBECNE KONDICNI

Rozvoj obecné vytrvalosti, rozvoj sily (zaméreni na
svalové partie trupu, zad, bficha — zpevnéni
svalového korzetu)

Souvislé béhy v terénu, posilovaci tréninky (napr.
kruhoveé)

Rozvoj tempove vytrvalosti — stupnované souvislé
béhy nebo delSi useky s kontrolou intenzity zatéze
(souvislé nebo rozdelene meziklusem)

Velké mnozstvi bézeckych cvicCeni (lifting, skiping,
odrazy,...)



TRENINKOVE OBDOBI - SPECIALNI

PokracCuje se ve vétsim objemu prace pro udrzeni
obecné vytrvalosti

Rozvoj sily dolnich koncetin, ale kromé bezeckych
cviéeni se zarazuiji tréninky rychlych useku do
kopce nebo se zatézi s diurazem na techniku
provadeni smerem k rychlosti

Rozvoj specialniho tempa pro milare v usecich od
150 do 600m

Zarazovani (zhruba 1x tydné) trénink rychlosti
(useky 50-200m) — nekdy v rozkladané podobée

Prilezitostna ucast na bezich mimo drahu na
distance, které jsou nékolikanasobné delSi



ZAVODN| OBDOBI

Ugast na zavodech na draze, zpo&atku i na
doplnkovych disciplinach (3km, 2km, 800m)
Snizené davky vytrvalostnich tréninku (vice na
relaxaci nez na rozvoj vlastnosti)

Specialni tempo a rychlostni tréninky jsou
zafazovany na doladéni formy na zavody, které
jsou v tomto obdobi kazdy tyden nebo i vic za
sebou



/KRACENE TRENINKOVE OBDOBI

Délka se upravuje podle terminove listiny

Cca 10-14 dni se klade duraz na objem prace v
oblasti obecné a tempove vytrvalosti

Dalsich 10-14 dni pak trenink specialniho tempa a
rychlosti



IVO GOTTVALD

31. 3. 1957 (denik z roku 1980 - v té dobé 23 let)

Spickovy zavodnik narodni ligy (v tomto roce 3
vitézstvi, 1x tfeti misto)

2. misto mistrovstvi CSR (3km prekazek)
Nékolikanasobny krajsky prebornik

2. misto krajsky ,atlet roku”

2x 2. misto na Cesko-slovenske univerziade




TYDENNI| PLAN — SOUSTREDENI

Hlavni tréninkové obdobi — specialni — soustredéni v
Nymburku
Nedéle
Rano - 20min klus, 25min rozcviCeni a lehkeé rovinky s
meziklusem
Dopoledne - 15min klus, rovinky, trénink v tretrach
(specialni tempo — 2,5 km s pauzou 6-8min), vyklusani
10min, vifiva masaz
Odpoledne — 11km volné v terénu (50min), 10 min lehké
posilovani trupu
Vecer — rehabilitace, sauna
Pondaéli
Dopoledne - posilovani trupu (25min), 20 min klus, 30min
zrychlené useky s mezibehem, 15min klus, podvodni
masaz



TYDENNI| PLAN — SOUSTREDENI

Odpoledne — 20min fotbal, bézecka cviCeni (1km),
technické cviky na prekazkach, odrazy se zatezi, rovinky,
15min klus

Utery
Rano — 20min klus, rozcviCeni, rovinky s meziklusem
(25min)
Dopoledne - 2,5km rozklusani, rovinky s meziklusem,
trénink v tretrach, tempova rychlost (2km v 7 Usecich),
vyklusani (10min)
Odpoledne — aktivni odpocCinek — tenis (1h), volejbal (1h),
plavani (45min)

Streda

Dopoledne — 15min klus, rovinky s meziklusem, 30min
tempove stupnovane, 10min klus



TYDENNI| PLAN — SOUSTREDENI

Odpoledne — 10min klus, rovinky, 30min rovinky s
meziklusem, cely trénink na trave, 10min klus

Ctvrtek
Rano — 20min klus, rozcvic¢ka

Dopoledne — 10min klus, rovinky, bezecké abecedy,
trénink v tretrach (stupniované rovinky), rychlostni trénink
(8x 150m s meziklusem — 1h)

Odpoledne — 55min v terénu aerobnim zpusobem (Unava,
bolest svalu)

Patek - nachlazeni
Rano — 15min klus, rovinky

Odpoledne — basketbal, posilovani trupu, odrazy, 35min
Klus



TYDENNI| PLAN — SOUSTREDENI

Sobota
Rano — 15min klus, rovinky s meziklusem

Dopoledne - 2,5km klus, rovinky, tréenink v tretrach
(specialni tempo) — 7 useku 600-150m, 10min klus
Odpoledne — 2,5h tenis, prebihani pfekazek, 40min
stupnovany béh (vytrvalost)



REGENERACE

Do tréninkového planu jsou zarazeny doplnkove
sporty

2x tydné vifivka, 1x sauna, jinak spanek a pasivni
odpocinek

Pred a po kazdém tréninku poctivé zahrati a
rozcviceni

Zarazeno kompenzacni cviceni



DOPORUCENI

Pri takovém maximalnim zatizeni bych regenerace
doporucila vic

Libi se mi stfidani sportu — vSestranost (nejen béh)
Beh je sice sportem celého tela, ale stejne bych
pridala vice kompenzacniho cviCeni na vrchni
polovinu tela a relaxaci pretizenych dolnich
koncetin

Doporucila bych také vice relaxacniho plavani,
vodnich procedur, rozhodné bych dala alespon 2x
za ten tyden masaz odstranujici unavu (alespon
nohou)



DEKUJI ZA POZORNOST

Literatura: Ladislava HavliCkova a kol. — Fyziologie
telesne zateze — 1. dil




