PRAHA

Bézecka poradna

TRENINK PODLE VNIMANEHO USILI

Doposud jsme se v nasi BéZecké poradné vénovali stanoveni tréninkovych zén, a to prevainé na zakladé tepové frekvence.
Samoziejmé béhat a trénovat Ize i podle pocitu, neboli subjektivné vnimaného usili. Nékteti elitni béZci maji lety tréninku uz tak
vycviéeny cit pro tempo a intenzitu, Ze ani mnohdy nepouZivaji sportester/sportovni hodinky a velmi pfesné se trefi do
predepsaného tempa nebo tepové frekvence.

Mozna jste jiZ slySeli o Borgové Skale, kterd ma 15 stupnl podle subjektivné vnimané intenzity od velmi nizké (nékdy uvadéno,
jako zadn intenzita — klidné dychani), a po maximalni intenzitu (obvykle bez dechu a bez fe&i @) (napf. kratké sprinty maximalni
rychlosti). Borgova $kéla pouZiva stupnici od hodnoty 6 po 20 a je de facto odvozena od vykonnosti ¢lovéka ve stfednim véku
s pramérnou kondici, kdy hodnota 6 odpovida klidovému tepu (primér 60) a 20 maximalnimu (200); tak, jak to u prdmérd byva,
nemusi to odpovidat vSsem shodné.

Nékdy se rovnéz pouziva termin Rating of Perceived Exertion (RPE) - Hodnoceni vnimaného Usili. i zde se intenzita posuzuje na
skale, obvykle desetibodové.

Rizeni vykonu — béhu podle vnimaného Usili je vhodné pro zacate¢niky, kondi¢ni béice nebo chodce a pro lidi, ktefi nemaji
sportovni hodinky. Casto dochazi u kondi¢nich b&%ct k mirnému podhodnoceni intenzity, pravdépodobné ve snaze ukazat, 7e
zvladnou vice.

Pouzivat RPE je vhodné i pokud je trénink fizen srdecni frekvenci, tempem, rychlosti nebo vykonem, a to z toho divodu Ze napt.
udrZeni stanovené tepové frekvence mlze byt v jednom tréninku vnimano, jako komfortni, ale v dalsi se stejnou tepovou
frekvenci jiz muzZe byt témér komfortni, protoZe se sportovec tfeba Spatné spal nebo Celi jinému stresu, napf. z prace. Pro trenéra
je tak informace o vnimaném Usili dal$i hodnotou pro posouzeni kvality tréninku a aktudlniho stavu sportovce.

Borgova Skadla a Rating of Perceived Exertion

Borgova $kala Intenzita (Borg) RPE RPE intenzita
Zadné usili
nejnizsi
1 nejsnazsi
9 velmi nizka 2 velmi snadné
10 3 snadné
11 nizka 4 komfotni
12 5 témér komfortni
13 ponékud vyssi tempo stfedni zatéz
6 mirné obtizné
14
15 vysokd anaerobni prah
7 ponékud obtizné
16
17 velmi vysoka
8 obtizné
témér maximalni 9 velmi obtizné
maximalni 10 extrémné obtizné

Pozn. V: Zjednodusené zény podle Matt Fitzgerald, 80/20 Running (polarizaéni trénink), www.8020endurance.com

Nabizime Vam odborné a bezpecné urceni tréninkovych zén u nas ve Vitalu vysetifenim laktatové krivky, kdy
test provadime jak pro bézce na béhatku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenazéru.

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