Bézecka poradna

NAUCTE SE TRENINK SPRAVNE RIDIT

Dnesni doporuceni plati dvojndsob v pfipadé, Ze jako zdatnéjsi a zkusenéjsi bézci mate i urcité vykonnostni ambice. Vétsiné pokrocilejSich bézcl
je jasné, Ze ne vSichni mohou béhat pofad stejné rychle. Jak ale spravné tempo poznat a v tréninku udrzet? Odpovéd na tuto otdzku spociva ve

spravném fizeni tréninku. | kdyzZ je fizeni alfou a omegou celého tréninku, jesté stale hodné bézcl béha jen podle pocitl, coZ velmi ¢asto i u téch
méné zkusenych nevede k ristu vykonnosti, ale nékdy i ke stagnaci ¢i pretrénovani.

Pfesné fizeni tréninku, resp. dodrzovani spravné intenzity béhu podle aktudlnich reakci téla v souladu s cili tréninku jiz davno neni vysadou jen
vrcholovych béZzct. Rychlost béhu se nejcastéji fidi podle tepové frekvence v souladu s rozvojem Zadouci vytrvalostni schopnosti (cilem tréninku).
Tepovou frekvenci pti béhu méfi specialni hodinky (sportestery) v kombinaci s hrudnim pasem; moderni sportovni hodinky dovedou méfit srde¢ni
tep ze zapésti, metodou tzv. pulsni oxymetrie. Toto méreni nemusi byt ale vidy pfesné, mj. velmi zavisi na spravném nasazeni a utaZzeni femminku
hodinek na zapésti. Ti, kdo to mysli s tréninkém vazné velmi doporucujeme pofizeni hrudniho pasu pro méreni srdecniho tepu.

Zatimco zacatecnici si vystadi pouze s jednim tréninkovym pasmem, ¢i chcete-li zénou, zdatné;jsi bézci jich nékdy rozlisuji az pét:

( —— Tréninkova zéna €. 3 — stfedni intenzita )
Béh v této intenzité prinasi zlepseni nejen Cinnosti srdce, ale vyrazné zlepsuje i praci plic. Zlepsuje se jejich
schopnost transportovat kyslik do krve a naopak odvadét oxid uhlicity z krevniho obéhu. Souvisly béh se stejnou
intenzitou shledavame jako uvolnény a svizny a zvladame jej jesté bez vétsich problém. Mluvime zde o

L —— tempové vytrvalosti.

p
Tréninkova zéna €. 4 — vysoka intenzita

4 Pro pokrocilé bézce s uréitymi vykonnostnimi ambicemi je tato zéna velmi dulezita. Tréninky tohoto typu
zvySuji maximalni spotiebu kysliku, v metabolizmu jiz jasné prevazuji cukry nad tuky. ZvySuje se odolnost
organizmu vGéi zakyseleni vnitiniho prostfedi. Do této zony ovsem patfi i intervalové tréninky.
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Tréninkova zéna €. 5 — maximalni intenzita
V dalSich variantach v maximalni intenzité postupné zkracujte Gseky a prodluzujte interval odpocinku. V praxi to

znamena, ze pokud bézite zhruba 60 sekund (napt. 400 m), odpocivate 3 minuty. Tréninky tohoto typu maji
Casto spiSe sprintersky charakter a proto jsou vhodné jen pro velmi dobre trénované bézce a to nanejvyse 1 krat
tydné.

Hodnoty tepové frekvence pro jednotliva pasma se urcuji dopoétem z maximalni tepové frekvence, coz je ovsem méné presné nez sofistikovanéjsi
zpUsob spocivajici ve stanoveni tzv. laktatové kfivky. Pfesnéjsim urcenim tréninkovych zén se budeme zabyvat v dalSich dilech nasi poradny.

Kromé fizeni tréninku podle srdecniho tepu, Ize Fidit trénink i podle tempa a podle vykonu ve wattech; rovnéz Ize, v urditych situacich, Fidit trénink
podle vnimaného usili. Tomuto tématu se opét budeme vénovat v nékterém z dalsich dilG poradny.

( Ale jiz dnes se mlZete objednat k nam do Vitalu na laktatovy test. \

Vysetreni laktatové krivky provadime jak pro ; na béhatku, tak pro o'o na cyklistickém trenazéru.
Kliknéte na ikonku a doctete se vice.

Vysetreni laktatové kFivky si miZete objednat véetné pripravy on-line tréninkového planu, ktery pro Vas

nasi trenéri pfipravuji ve Spickové aplikaci
\ TRAININGPEAKS ™ )

Pokud v nasi poradné odpovéd nenajdete, napiSte ndm na adresu vital.praha@vitalpraha.cz .

VITAL PRAHA, Nedvézskd 2223/29, Praha 10, 100 00
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