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NAUČTE SE TRÉNINK SPRÁVNĚ ŘÍDIT 
Dnešní doporučení platí dvojnásob v případě, že jako zdatnější a zkušenější běžci máte i určité výkonnostní ambice. Většině pokročilejších běžců 

je jasné, že ne všichni mohou běhat pořád stejně rychle. Jak ale správné tempo poznat a v tréninku udržet?  Odpověď na tuto otázku spočívá ve 

správném řízení tréninku. I když je řízení  alfou a omegou celého tréninku, ještě stále hodně běžců běhá jen podle pocitů, což velmi často i u těch 

méně zkušených nevede k růstu výkonnosti, ale někdy i ke stagnaci či přetrénování.  

Přesné řízení tréninku, resp. dodržování správné intenzity běhu podle aktuálních reakcí těla v souladu s cíli tréninku již dávno není výsadou jen 

vrcholových běžců. Rychlost běhu se nejčastěji řídí podle tepové frekvence v souladu s rozvojem žádoucí vytrvalostní schopnosti (cílem tréninku). 

Tepovou frekvenci při běhu měří speciální hodinky (sportestery) v kombinaci s hrudním pásem; moderní sportovní hodinky dovedou měřit srdeční 

tep ze zápěstí, metodou tzv. pulsní oxymetrie. Toto měření nemusí být ale vždy přesné, mj. velmi závisí na správném nasazení a utažení řemmínku 

hodinek na zápěstí. Ti, kdo to myslí s tréninkém vážně velmi doporučujeme pořízení hrudního pásu pro měření srdečního tepu. 

Zatímco začátečníci si vystačí pouze s jedním tréninkovým pásmem, či chcete-li zónou, zdatnější běžci jich někdy rozlišují až pět: 

 

Hodnoty tepové frekvence pro jednotlivá pásma se určují dopočtem z maximální tepové frekvence, což je ovšem méně přesné než sofistikovanější 

způsob spočívající  ve stanovení tzv. laktátové křivky. Přesnějším určením tréninkových zón se budeme zabývat v dalších  dílech naší poradny. 

Kromě řízení tréninku podle srdečního tepu, lze řídit trénink i podle tempa a podle výkonu ve wattech; rovněž lze, v určitých situacích, řídit trénink 

podle vnímaného úsilí. Tomuto tématu se opět budeme věnovat v některém z dalších dílů poradny. 

 

Tréninková zóna č. 1 – velmi nízká intenzita  (regenerace)
Velmi nízká intenzita běhu je optimální pro zahřátí před tréninkem. Dalším velmi důležitým využitím tohoto 
pásma je regenerace. Výzkumy prokázaly, že souvislý běh v této intenzitě urychluje regenerační procesy 
organizmu. 

Tréninková zóna č. 2 – nízká intenzita
Souvislý, nízkointenzitní běh je základní a nejrozšířenější tréninkovou metodou, která u začátečníků rozvíjí a u 
pokročilých udržuje základní vytrvalost a aerobní procesy organizmu. Běh v této intenzitě je základním 
stavebním kamenem pro běžce všech výkonnostních úrovní. 

Tréninková zóna č. 3 – střední intenzita 
Běh v této intenzitě přináší zlepšení nejen činnosti srdce, ale výrazně zlepšuje i práci plic. Zlepšuje se jejich 
schopnost transportovat kyslík do krve a naopak odvádět oxid uhličitý z krevního oběhu. Souvislý běh se stejnou 
intenzitou shledáváme jako uvolněný a svižný a zvládáme jej ještě bez větších problémů. Mluvíme zde o 
tempové vytrvalosti.

Tréninková zóna č. 4 – vysoká intenzita 
Pro pokročilé běžce s určitými výkonnostními ambicemi je tato zóna velmi důležitá. Tréninky tohoto typu  
zvyšují maximální spotřebu kyslíku, v metabolizmu již jasně převažují cukry nad tuky. Zvyšuje se odolnost 
organizmu vůči zakyselení vnitřního prostředí. Do této zóny ovšem patří i intervalové tréninky.

Tréninková zóna č. 5 – maximální intenzita 
V dalších variantách v maximální intenzitě  postupně zkracujte úseky a prodlužujte interval odpočinku. V praxi to 
znamená, že pokud běžíte zhruba 60 sekund (např. 400 m), odpočíváte  3 minuty. Tréninky tohoto typu mají 
často spíše sprinterský charakter a proto jsou vhodné jen pro velmi dobře trénované běžce a to nanejvýše 1 krát 
týdně. 

Ale již dnes se můžete objednat k nám do Vitalu na laktátový test. 

Vyšetření laktátové křivky provádíme jak pro na běhátku, tak pro   na cyklistickém trenažéru. 

Klikněte na ikonku a dočtete se více. 

Vyšetření laktátové křivky si můžete objednat včetně přípravy on-line tréninkového plánu, který pro Vás 

naši trenéři připravují ve špičkové aplikaci 
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