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» Specializace v OB

» Technika behu

» Tréninkové prostredky

» Tvorba tréninkovych planu

» SBC

» Rychlostni tréninky




Specializace

» nominacni kritéria pro JMS v OB 4.-10.7.
2015 Rauland, Norsko

» cilem nominacnich zavodu je vybrat
komplexneé pripravené zavodniky, kteri
podaji vyrovnane vykony ve vsech
disciplinach v ruznych typech terénu




Technika behu

» Predpoklady

» 3 zakladni druhy techniky béehu:
4

1. Luk a Sip (Haile)

2. Predni nahon (Michael Johnson)
3. Dozen ho - Chi running

Kenanci, proc behaji efektivnéeji?




Tréeninkove prostredky

Tréninkovy systém Arthura Lydiarda




1. Faze - rozbéehani k maximalni
kilometrazi

- 9 tydnu

- nizka intenzita zatéze

- stfidani kratSich a delSich béhu (min 2hod 2x
tydneé na konci faze)

- Lydiard varuje pred velmi rychlym zvysovanim
objemu, které muze vést k bolestem
kolennich vazu a holeni.




2. Faze - objemova

» 5-8 tydnu

» zakladem 3 delsi behy v tydnu

» postupné zrychlovat na urovni 70-99% ANP

» prvnich par tydnu je lepsi béhat na ¢as nez
vzdalenost

» Lydiard vychazi z tzv. tepové rezervy, kterou
vypocitaval takto:

Maximalni tepovka minus klidova tepovka.
Napr. TR: 185-45=140, (70% VO2max)




3. Faze - kopce

» 4-6 tydnu.

» pro rozvoj techniky béhu a sily

» 200-300m ¢i vice dlouhé kopce s rovnéjsim
nastupem, kde je mozné se rozebéhnout
(zasprintovat), kopec by mél opét koncit
rovinou

» 3X tydné ob den, mezi nim rychlostni dny a
1 x tydne volny dlouhy béh 1.5-2hod.

» rychlostni trénink se béha z mirného kopce
120-150m, 10x s 3min pauzou.
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4. Faze - anaerobni

4-6 tydnu

2-3X intervaly

1-2X rychlost (rovinky)

1 stredné dlouhy a jeden dlouhy béh

celkova kilometraz klesa se zvysujici se
iIntenzitou

celkova délka by mela byt 5km




5. Faze - koordinace

» 4-6 tydnu

» cilem je sladit dosavadni slozky tréninku pri
pokracujicim snizovani objemu a rustu
Intenzity

» 1-2x tydné je dobré bezet tréninkove zavod
do 10 km, Tx useky, 1x rychlost (rovinky) a
jeden dlouhy béh

» zavody by se nemely béhat na doraz




6. Faze - ladeéni

» 1,5-2 tydny
» vyrazneé snizeni objemu
» posledni tézky trénink by mél byt 10 dnu

ored zavodem

» kratkeé ale intenzivni tréninky




7. Faze - zavodni a udrzovaci

» Jakmile se zaCne zavodit, uz se netrénuje.
Pak |ze formu udrzet 6 tydnu.

8. Faze - po-zavodni

» Lydiard nedoporucuje kompletné vysadit, ale
béhat ob den do 5km 1-2 tydny a pak zacit
novy cyklus.




RocCni trénink

» vystavba formy
» prechodné obdobi
» kombinovany trénink

Dlouhodoby pohled

» 3-5 roku trva dostat se na plny potencial,
pricemz k nejvetsimu zlepseni dochazi mezi
3-4 rokem.




Nové pristupy

» cilené zatezovani

s\ ¢/

» nizsi kilometraz

» celoroCni komplexnost




Laktatové testy - ukazky

Laktatova krivka (zavislost hladiny laktatu na vykonu/rychlosti)
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Laktatova krivka (zavislost hladiny laktatu na vykonu/rychlosti)
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Pribeéh laktatu pri testu
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modra krivka — laktat (stupnice vlevo na ose y), Cervena krivka — tepova frekvence (stupnice vpravo
na ose y), na ose X je c¢as a dale schodovité stupné predstavuijici stupné zatéze (stupnice zatéze vlevo
dole), zelena vertikdla — aerobni prah, ¢erna vertikala - anaerobni prah

[y ] aerpeay



Tréeninkove béezecké prostredky

» souvisly béh

» stridavy béh

» intervalovy trénink




Tvorba tréninkovych planu

» rozplanovani pripravy
» cile jednotlivych obdobi

» rozvijet kazdou schopnost zvlast

» udrzovaci trénink?




Tréeninkovy plan

1. Rozvijejici tréninky

Po - VOLNO
Ut - 50min spodni mezi-prahova zéna
St

Ct - 80min (20min AP, 30min spodni mezi-prahova
zona, 30min AP)

Pa

So - 120min zakladni dlouhodoba vytrvalost

Ne - 100min (20min spodni mezi-prahova zdna,
80min klus)




Tréeninkovy plan
2. Udrzovaci a regeneracni tréninky

Po - VOLNO
Ut - 50min spodni mezi-prahova zona
St - posilovani, klus 40min, rovinky

Ct - 80min (20min AP, 30min spodni mezi-prahova
zona, 30min AP)

Pa - 40min (20min klus, 10min ANP, 10min klus)
So - 120min zakladni dlouhodoba vytrvalost

Ne - 100min (20min spodni mezi-prahova zona,
80min klus)
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» didaktika
» obména cviku

» samostatna prace dolnich koncetin




Rychlostni tréninky

(0]

bez-laktatovy trénink

(0]

pohybovy nacvik rychlého béhu

(0]

laktatovy trénink

(0]

kontrola intenzity




Dékuji Vam za Vase diskuze!




