Bézeck:

CO TO JSOU TRENINKOVE ZONY?

Vsichni nemlzZeme béhat stejné rychle, protoze kazdy mame jinou kondici a i jiny cil tréninku. Nékdo se chce zbavit
nadbytecnych kil a dostat do kondice, jiny zvySovat vykonnost. UzZiteCnym nastrojem pro fizeni tréninku pfi
zohlednéni individualnich predpokladd kazdého béZce jsou tzv. tréninkové zény, o kterych jste se mohli dodist
v minulém dile nasi poradny. Obvykle spojujeme, resp. definujeme tréninkové zény, jako pasma tepové frekvence.
Z26ny nebo pasma ale nemusi byt nutné definovany pouze rozmezim tepové frekvence, ale také tempem (rychlosti
pohybu — min./km nebo km/hod.) nebo vykonem ve Wattech (v cyklistice jiz mnoho let, u bézci v nékolika
poslednich letech). U vykonnostnich bézcl se zavodnimi ambicemi se obvykle vyuZivaji zony definované vsemi
uvedenymi ukazateli, resp. minimdlné dvéma (srdecnim tepem a tempem). Nesmime zapomenout ani na skalu
vnimaného usili (napf. Borgova skdla nebo Rating of Perceived Exertion - RPE), coZ je obvykle 10ti bodova 3kdla,
ktera definuje miru vaseho Usili pfi pohybové aktivité, a to od ,nulového” (zadného) Usili az po maximalni. Tématu
vnimané Usili se budeme vénovat v nékterém dalSim dilu poradny, jelikoZz tato metrika je vhodna pro kondi¢ni
sportovce.

Prehled zon a jejich zakladnich charakteristik

nizka intenzita stiedni intenzita vysokd intenzita
aerobni vytrvalost tempo anaerobni prdh
65 — 75 % TFmax 75 — 85 TFmax 85 —95 % TFmax
RPE5-6 RPE6-7 RPE7-8
aerobni smiSena smiSena
laktat mirné pod az do 2 laktat 2 — 3 mmol laktat 3 —4 mmol
mmol
energie prevazné z tukd energie z tukd a energie prevazné ze

sacharid( sacharid(

prevaZujici zdroj energi sacharidy

souvisly béh souvisly béh, tempa tempa, dlouhé intervaly

kondi¢ni sportovci, kondi¢ni sportovci — vykonnostni sportovci —

vykonnostni sportovci — kratsi dseky, tolerance laktatu a jeho
zakladni vytrvalost vykonnostni sportovci — odbouravani

tempova vytrvalost

Zacatecnikiim a mirné pokrocilym bézclim staci zpravidla kontrolovat jen jedno pasmo tepové frekvence, ve kterém
rozvijeji zakladni vytrvalost (tréninkova zéna €. 2 — nizka intenzita). Zdatnéjsi bézci pouzivaji pasem vice. Jelikoz
hodnoty tepové frekvence mohou byt u kazdého béZzce v riiznych pasmech rozdilné, individualné se tréninkové zény
uréuji z maximalni tepové frekvence (TFm.) daného bézce.

Vyse zminéné zdény definované riznymi metrikami (tepova frekvence, tempo - min./km, vykon — W) nemusi nutné
presné odpovidat. Napf. pfi béhu v ndro¢néjsim terénu logicky nebude korespondovat tepova frekvence s tempem.

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

Vice podrobnosti k tréninkovym zénam

Tréninkova zona €. 1 — velmi nizka intenzita (regenerace)

Velmi nizka intenzita béhu (do 65% TFmax) je optimalni pro zahtéti pred tréninkem. Dal$im velmi dileZitym vyuZitim tohoto pdsma je regenerace.
Vyzkumy prokdzaly, Ze souvisly béh v této intenzité urychluje regeneracni procesy organizmu. Nizké zatizeni umozriuje velmi dobré prokrveni
svall a dostatecny pfisun kysliku a energie a v neposledni fadé i i¢inné odbouravani odpadnich latek. To je divodem, proc€ je tato zéna vhodna
pro vyklusani po tréninku (opét v délce minimalné 10 minut) nebo pro samostatné bézecké bloky nasledujici po tézkych trénincich nebo zavodech.

Tréninkova zéna €. 2 — nizka intenzita

Souvisly, nizkointenzitni béh na trovni 65 - 75% TFmax je zdkladni a nejrozsitenéjsi tréninkovou metodou, kterd u zacateénikd rozviji a u pokrodilych
udrzuje zakladni vytrvalost a aerobni procesy organizmu. Béh v této intenzité je zakladnim stavebnim kamenem pro béZce vSech vykonnostnich
urovni. Z pohledu energetického kryti pozadavk( jasné prevladaji tuky, cozZ je velmi dilezitd informace pro ty z nas, ktefi se chtéji zbavovat
prebyteénych kilograma.

Tréninkova zona €. 3 — stfedni intenzita

Trénink ve stfedni intenzité (75 - 85% TFmax) jeSté vice rozviji zakladni vytrvalost a aerobni procesy a to zejména v prvni poloviné zony. Béh v této
intenzité prinasi zlepseni nejen Cinnosti srdce, ale vyrazné zlep3uje i praci plic. Zlepsuje se jejich schopnost transportovat kyslik do krve a naopak
odvadét oxid uhlicity z krevniho obéhu. Pfi béhu ve stfedni intenzité se pomalu zacinaji spalovat i cukry, stimuluje se metabolizmus glykogenu.
Svaly se jesté vyrazné nezakyseluji. Pro vykonostné orientované bézce je toto zéna, ve které by méli absolvovat vétsinu maratonské vzdalenosti.

Tréninkova zona €. 4 — vysoka intenzita

Zatimco pro joggery je 4. zona (85 - 95% TFmax) ,zakdzanou komnatou“, pro pokrocCilé bézce s uréitymi vykonnostnimi ambicemi predstavuje
trénink na Urovni anaerobniho prahu (ANP) a mirné nad nim duleZitou tréninkovou zénou. Tréninky tohoto typu zvySuji maximalni spotfebu
kysliku, v metabolizmu jiZ jasné pfevazuji cukry nad tuky. Zvysuje se odolnost organizmu vGéi zakyseleni vnitfniho prostfedi v dlsledku nardstajici
koncentrace laktatu. Pfi tréninku v této zéné trénujete schopnost organismu laktat zpracovat pfi jeho zvySujici se koncentraci. V této zéné
trénujeme obvykle zavodni tempo pro distance v délce zhruba do 1 hodiny.

Tréninkova zona €. 5 — maximalni intenzita

V' maximalni intenzité (95 - 100% TFmax) zvladnete uZ jen kratsi Useky do 400 m s prestavkou 2-3 minuty. Pocet zvladnutych sérii je limitovan
okamzikem, kdy v intervalu odpocinku jiz nedochazi k potfebnému poklesu tepové frekvence anebo, kdyz jiz pfi béhu nejste schopni udrzet dané
tempo. Zéna 5 se obdas jesté déli na 2 — 3 podzdny: 5a) ,,Subthreshold”, neboli nadprahova (nad anaerobnim prahem, zhruba 2 — 3 tepy) — ¢asto
byva soucasti zény 4, tzn. ,par tepl pod a par tepd nad anaerobnim prahem. 5b) je zéna pro rozvoj tzv. aerobni kapacity, neboli schopnosti
tolerovat vysoké koncentrace laktatu, kdy dohazi k maximalnimu rozvoji ventilace kysliku (VOamax). UdrZitelnd intenzita je v rozsahu jednotek
minut a trénujeme zde rychlost pro distance krat$i nez zhruba 5 km. Zéna 5c) je o tréninku anaerobni kapacity a maximalni rychlosti, na kratkych
vzdélenostech — sprinty. Pfi urlitych typech tréninku vtéto zoné se obejdete ,bez kysliku“, jelikoz primarnim palivem je ATP a CP
(adenosintrifosfat a kreatinfosfat), které se obnovuji pomérné rychle.

/Zény tepové frekvence si sice mlzete spocitat sami podle vzorce: TFmax = 220 — vék (pro zeny 226 — vélh
Nicméné vypocet TFmax je jen orientacni. Také si mlZete vyzkouset zjistit TFmax pfi béhu maximalni intenzitou
po dobu 5 — 10 min. (tzv. do vita maxima nebo do odmitnuti), ale pro to musite byt absolutné zdravi a musite
se opravdu umét , kousnout”, protoze test neni viibec prijemny.

Proto Vam nabizime odborné urceni tréninkovych zdn u nas ve Vitalu vysetrenim laktatové krivky, kdy test
provadime jak pro bézce na béhatku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenazéru.

\ “ I Kliknéte na ikonku a doétete se vice *

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