Stru¢na metodika individualnich kondié¢nich tréninki pro ROB.
UVOD

Sportovni trénink je pro né¢koho vice méné pravidelna télesna aktivita, pro jiného proces,
ktery ho ma dovést k metam nejvyssim ve zvoleném sportovnim odvétvi nebo discipling.

Obecné¢ miizeme fici, ze sportovni, a zvlasté kondi¢ni trénink, piedstavuje zvySovani
vykonnosti sportovce v daném sportu nebo discipliné v disledku adaptace organismu na
dlouhotrvajici a postupné se zvysujici fyzickou zatéz.

Cilem sportovniho tréninku je dosdhnout co moznd nejvysSi sportovni vykonnosti pii
dodrzeni podminek fair play.

Mezi slozky sportovniho tréninku patfi slozky: kondi¢ni, technicka, takticka a mentalni
(psychicka).

Kondi¢ni slozka ma podle druhu sportu bud velmi vysoké zastoupeni (napf. bézecké
discipliny) nebo je v uréittm vzajemném poméru s ostatnimi slozkami vyznamné
ovlivitujicimi sportovni vykon (napi. Sachy, Sipky, stfelba). Nicméné kondi¢ni pfiprava ma
svij vyznam u vSech sportovnich vykon.

Kondi¢ni trénink znamena Vv podstaté adaptaci (ptizpusobeni) organismu na vnéj$i podnéty
jednak v oblasti motorické (vlastni svalovy pohyb), jednak v oblasti kardiovaskularni
(zésobeni svalll kyslikem) a rovnéZ v oblasti latkové vymény (vyroba paliva pro svaly a jejich
doprava na misto urc¢eni, odvod odpadnich latek a jejich likvidace).

Mnoh¢é sportovni discipliny vyzaduji specidlni dovednosti, které sportovec ziskd v prab&hu
motorického uceni (faze seznameni, zdokonalovani, automatizace, tvofiva realizace).
V radiovém orientacnim bcéhu se takové specidlni dovednosti tykaji predevSim techniky
zamé&fovani, pro vlastni sportovni béZecky vykon jich tolik neni. Je nepochybné, Ze je rozdil
v béhu na tartanu, silnici, v krosu nebo v béhu v terénu, ale to jsou odli$nosti, které se tykaji
specialnich tréninki na ten ktery povrch.

ZAKLADNI TRENINKOVE POIMY

Objem — velikost zatéZze — mnozstvi planovanych/ubéhnutych kilometri (¢im vétsi objem, tim
mensi intenzita)

Intenzita — usili (tempo - rychlost), s jakym tréninkovou jednotku absolvujeme (¢im véEtsi
intenzita, tim mensi objem)

Aerobni pasmo — intenzita pohybu, pii kterém télo sta¢i odbouravat zplodiny (laktat)
vznikajici pfi spalovani cukri ve svalech za dostatecné ptitomnosti kysliku O2

Anaerobni pasmo — intenzita pohybu, pii kterém télo jiz nestac¢i odbouravat vSechny zplodiny
(laktat) vznikajici pti spalovani cukrii ve svalech pfi nedostate¢né piitomnosti kysliku O2



Anaerobni prah (ANP) — ptechod mezi aecrobnim a anaerobnim pasmem, kdy hladina zplodin
je konstantni (zjednodusené feceno, kdy je tvorba a odbouravani laktatu v rovnovaze) — ma
vyznam pro efektivni vytrvalostni trénink

Tepova frekvence — ukazatel intenzity pro jednotlivé formy tréninku

Superkompenzace — obnoveni energetickych zdroju nad pivodni urovein — podstatné pro
planovani tréninkového procesu (zacatek dalsiho tréninku)

Tréninkové cykly — ro¢ni cyklus/makrocyklus (Ctvrtletni, mésicni)/mikrocyklus (tydenni),
tréninkova jednotka (denni)

ENERGETICKE KRYTI

Zdroje energie jsou cukry (pfevazn¢) a tuky. Vlastnim palivem pro svalové buiky je
creatinfosfat (CP) a adenosintrifosfat (ATP), které télo vyrabi z cukrti. VSechny spalovaci a
vyrobni procesy se startuji soucasné, pficemz energetické zdsoby CP-ATP ve svalech vydrzi
cca na 30 sec prace. Svalovy a jaterni glykogen (zdroj cukri = glukdzy) predstavuje
zasobarnu na 30 min az dvé hodiny, podle intenzity vykonu a trénovanosti sportovce (dokéaze
si vyrobit vétsi zasoby glykogenu). Rozkladani tukd na cukry nastupuje pomalu, na druhou
stranu jsou tukové zdsoby v téle v podstaté nevycerpatelné. Nize uvedeny graf predstavuje
rozsah energetického kryti v Case.

Energetické kryti v zavislosti na €éase (orientaéni hodnoty
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SUPERKOMPENZACE

Superkompenzace predstavuje obnoveni energetickych zdroji (zasob ATP-CP, svalového a
jaterniho glykogenu) nad uroven, ktera byla pfed zacatkem tréninku. Pro dosazeni efektu



ristu vykonnosti je optimalni nacasovat dal$i tréninkovou zatéz (v tréninkové jednotce,
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se energetické zdsoby vycCerpavaji a muze dojit k pretrénovani. Pfi nedostate¢ném nebo
pozdnim podnétu se poStupem cCasu energetické zasoby vraci na vychozi troven pied
tréninkem a pozadovany efekt (zvySeni vykonnosti) se nedostavi nebo jen velmi pomalu.

Orienta¢ni hodnoty faze superkompenzace

Trénink Energet. kryti Délka zatizeni | Obnova Intenzita
Rychlost 1 CP 5 sec 4-5 min maxim.
Rychlost 2 ATP 20 sec 20 min maxim.
Tempo 1 G - anaerobn¢ 40 sec 60 min submax.
Tempo 2 G- 15 min 12 hod na arovni ANP
aerobn¢/anaerobné

Vytrvalost 1 G-02 2 hod 2-3 dny stiedni
Vytrvalost 2 G-02 5 hodin 4-5 dnt stiedni

G — glukéza (cukry)

INTENZITA ZATEZE - méfeni pomoci tepové frekvence (TF)

Zakladni TF = klidova (TFz) — méfi se v klidu, nejlépe hned po probuzeni (minimum pohybu)
nebo po cileném uklidnéni organismu

Maximalni TF (TFmax) — maximalni fyziologicka hranice, 1ze ji méfit riznymi zptisoby, bez
méfteni je nejjednodussi vzorec : 220 — vek

Pracovni TF (TFp) — rozsah mezi klidovou a maximalni TF, ptedstavuje 100 % vyuzitelné¢ TF

Priklad: TFz = 60 tepu/min, vék 30 let — TFmax = 190 tepii/min, TFp = 130 tepu (100 %)

Orienta¢ni hodnoty TF v (%) ve vztahu k intenzité zatéZe

Regeneraéni — aktivita do aerobniho prahu (cca 30-60 % TFmax)

Aerobni (vytrvalostni) — aktivita v aerobnim pasmu (cca 60-85 % TFmax)
Aerobné/anaerobni — aktivita ve smiSeném pasmu na urovni ANP (cca 85-87 % TFmax)
Anaerobni (submaximalni) — aktivita v anaerobnim pasmu (cca 88-95 % TFmax)

Anaerobni (maximalni) — aktivita v anaerobnim pasmu na maximalni vysi (95-110 % TFmax)

Priklad tabulky TF pro zakladni orientaci (zavodnik vek 30 let)

zat. |% |TF
VNZ | 60| 138
NZ 70| 151 | AP
ST 80| 164
VY 90| 177 | ANP
VV 95| 183
MAX | 100 | 190

VNZ — velmi nizké zat€z (intenzita), NZ — nizkd zatéz, ST — stfedni zatéz, VY — vysoka zatez,
VV — velmi vysoka zatéz, MAX — maximalni zatéz, AP — aerobni prah, ANP — anaerobni prah




TRENINKOVE PROSTREDKY

ROB se fadi mezi vytrvalostni sporty, proto bychom méli trénovat jako vytrvalci (maratonci),
s ptihlédnutim ke vzdalenosti, jakou pfi zavodech absolvujeme (obvykle kolem 8 - 12 km).
Tréninkova jednotka (podle své napln€ a zaméteni) by méla trvat nejméné tak dlouho jako
piedpokladany zavodni Cas (50-80 min, radéji o néco vice) a celkovy objem odvedené prace
(s pfihlédnutim k intenzité jejiho provedeni) by mél alespon o '2 pfevySovat objem prace
odvedené pii zavodu, a to z davodu vytvofeni rezervy pro déle trvajici vykon, nez bylo pro
zavod planovano (napf. pii chybach v taktice a technice a tim nedobrovolnému prodlouzeni
ub¢hnuté vzdalenosti).

Lehky (volny) béh — dochazi k adaptaci kardiovaskuldrniho systému na zatéz v aerobnim
pasmu, zlepSuje metabolismus spalovani cukri (a tuki), po t€zkém tréninku nebo zdvodu ma
regeneracni charakter. Tvoii az 80 % celkového tréninku.

Tempovy béh — pfiprava na zdvodni béh v pozadovaném tempu, zvySuje ekonomicnost a
vykonnost (formu). Lze absolvovat souvisle nebo intervalové. Obvykle se trénuje v zoné
kolem ANP. Na tréninku se podili cca 10-15 %.

Trénink rychlosti — dillezity pro kratS$i zdvody (cca do 5 km), trénuje se intervalové. Na
celkovém objemu tréninku se podili cca 4-8 %. Trénink v zoné¢ ATP + az maximalni.

Pocet tréninkovych jednotek by se mél pohybovat v rozmezi 4-5 tydné, aby zbyl ¢as na
regeneraci. Je potieba se vénovat také posilovani trupu (core — stabilita), rovnéz protahovani
(achilovka — doslap a odraz), hamstringy (délka kroku). Také kadence (frekvence béhu) je
diilezita pro rychlost béhu — postupné zvySovani az na 180 krokd/min.

DRUHY TRENINKU

Vytrvalostni (aerobni) trénink

Doba trvani : 60 — 90 minut

Tempo/intenzita : 70 % TFmax

Provedeni : souvisle

Cetnost : ptipravné obdobi — 2-3x tydn¢, zavodni obdobi — 1x tydné

Tempova vytrvalost

Doba trvani : 60 -70 min

Tempo/intenzita : 80 — 85 % TFmax

Provedeni : souvisle — intervalové

Cetnost : 1-2x tydné podle tréninkového obdobi

Rychlostni vytrvalost

Doba trvani 40 — 60 min

Tempo/intenzita : ANP

Provedeni : obvykle intervaloveé

Cetnost : 1x tydné podle tréninkového obdobi

Rychlostni trénink
Doba trvani : cca 30 min
Tempo/intenzita : submaximalni az maximalni




Cetnost : 1x tydné podle tréninkového obdobi
TRENINKOVE METODY — SOUVISLE

e Rovnomérny velmi pomaly béh (regeneracni) — intenzita tésn¢ nad AP, doba trvani od
30 min do 3 hod

e Rovnomérny pomaly béh (obecnd vytrvalost) — intenzita kolem stfedu v aerobnim
pasmu, doba trvani od 30 min do 3 hod

e Rovnomérny stiedné rychly béh (tempo) — intenzita pod ANP, doba trvani do 2 hod

e Rovnomérny rychly béh (rychlostni vytrvalost) — intenzita na irovni ANP nebo tésné
nad nim, doba trvani 30 — 60 min

e Stiidavy béh — stfidani rychlejSich a pomalejSich tsekt (rychlé napt. v ANP, pomalé,
ve stfedu AP), vzdalenosti useki od 500 m do 2 km, doba trvani max. 2 hod

e Stuptiovany beh — postupné zvySovani tempa v jednotlivych usecich (od nizké
intenzity do ANP), vzdalenosti usekt dle potieby (obvykle 1-2 km), pfi kratSich
usecich lze plynule na sebe navazat dvé nebo tfi série (blizi se intervalovému
tréninku), doba trvani max. 2 hod

e Fartlek — nepravidelné stiidani tempa (rychlosti) v rizné dlouhych tsecich dle nalady
(naro¢né na mysleni), doba trvani max. 2 hod

TRENINKOVE METODY — INTERVALOVE

Intervalové tréninky mohou mit riznou podobu s riznym zaméfenim, od tréninku dlouhodobé
a stfednédobé vytrvalosti, ptfes kratkodobou nebo trénink tempa (rychlostni vytrvalost).
Obecné plati, ze ¢im delsi useky, tim mensi intenzita. Odpocinek mezi tiseky a sériemi mtze
byt pasivni nebo aktivni (obvykle meziklus), tepova frekvence by neméla klesnout pod 60-
70% TFmax. Rovnéz plati, Zze pokud sportovec nedokaze jiz usek zabéhnout za stanoveny c¢as
+ 10%, je tfeba trénink prerusit a zatadit ,,niZ8i stupenn* nebo ukoncit.

e Dlouhé tseky (1) —tiseky 800 az 1500 m, odpocinek aktivni, pocet opakovani v sérii 2
—4, pocet sérii 1 — 5, intenzita na trovni ANP

e Dlouhé tseky (2) —tiseky 300 az 1000 m, odpocinek aktivni, pocet opakovani v sérii 3
— 5, pocet sérii 3 — 6, intenzita na urovni ANP +

o Kratké useky (1) — useky 200 — 400 m, odpocinek aktivni, pocet opakovani v sérii 3 —
6, pocet sérii 3 — 6, intenzita na urovni submaximalni

o Kratké useky (2) — tseky 60 — 300 m, odpocinek pasivni, pocet opakovani v sérii 3 —
10, pocet sérii 3 — 6 nebo podle trénovanosti, intenzita submaximalni

e Pyramidovy béh (1) — postupné se zvySuje vzdalenost Uiseku v sérii a zase sniZuje
(napt. 200-400-800-400-200), odpocinek mezi useky aktivni nebo pasivni (stejné
dlouhy), pocet sérii 3 — 6, intenzita na irovni ANP

e Pyramidovy béh (2) — tseky jsou stejné dlouhé (napt. 200 m), zvySuje se/snizuje se
rychlost béhu, odpocinek pasivni, pocet sérii 3 — 6, intenzita od stfedni do maximalni

e Kombinované Useky — rizn¢ dlouhé seky, rizné dlouhy ¢as béhu — zvySovani tempa
od AP — ANP — MAX (napt. 30 — 20 — 10 sec), v sérii 2-5x, pocet sérii 3 — 6,
odpocinek mezi sériemi 5 min (pasivni)

e Opakované vybéhy do kopcl — potiebné pro silu v nohou, sklon kopce 3-6% (uhel 45°
je 100% sklon), useky 30 — 100 m dlouh¢; lze kombinovat s prvotnim béhem po
rovin¢ a potom kopec (napf. 100 m rovina a zavérecnych 50 m do kopce) nebo naopak
S pocatecnim kopcem a poté ve stejném tempu rovina (napi. 30 m kopec a 50 m



rovina), pocet opakovani a pocet sérii lze prizpusobit vykonnosti sportovce a
pozadavkiim na vytvoreni sily

REGENERACE

Regenerace (obnoveni sil) pfedstavuje dalezitou a nezastupitelnou slozku tréninkového
procesu. Regenerace miize byt aktivni (pomaly klus, jiné sportovni aktivity ve velmi mirné
zatézi — napft. jizda na kole, plavani) nebo pasivni. Nedostatecna regenerace vede k pietizeni a
pretrénovani, del§i dobu trvajici vypadek tréninku (nebo odpocinek) zase nepiinasi
pozadované zlepseni. Na meési¢nim tréninkovém cyklu Ize ndzorné ukézat postupny rust
zatéze a po dosazeni vrcholu regeneracni (odpocinkovou) fazi. Nelze zapominat také na
streCink a protahovani.

Priklad — 4 tydenni tréninkovy cyklus — plan — 100 km
1. tyden-20% =20 km
2. tyden—30% =30 km
3. tyden —35% =35 km
4. tyden —15% = 15 km

35

30

20
15

1 2 3 4

zvysujici se zatéz regenerace

PRIKLADY TRENINKOVYCH PLANU

ROCNI TRENINKOVY PLAN

Roéni tréninkovy plan zahrnuje jednak vrchol zavodni sezony (obvykle MS/ME, M CR nebo
dillezity zavod dle ambici sportovce), jednak cilenou piipravu k tomuto vrcholu. Trénink je
rozloZzen do pfipravného obdobi a zavodniho obdobi. Zavodni obdobi v sobé zahrnuje jak
nominacni zavody, tak i planovany vrchol sezény. Pro jednoduchost se budeme zabyvat
jednim vrcholem (MS/ME- M CR) v zai.

Ptipravné obdobi - listopad — duben
Zavodni obdobi : duben — Cerven/Cervenec
Pfechodné obdobi  : Cervenec/srpen

Zavodni obdobi : srpen/zafi

Regeneracni obdobi : fijen



Priklad tabulky (1500 km/rok) — rok 2020

Tréninkovy plan 2019/2020 = 1500 km

Cyklus a 4 tydny
Termin Cyklus | Objem | Plan | Suma |Real |Suma |Obdobi
% km |km km km
4.11.-1.12. 1 6% 90 90 pfipravné |
2.12.-29.12. 2 8% 120 210 pFipravné Il
30.12.-26.1. 3 10% 150 360 pripravné Ill
27.1.- 23.2. 4 10% 150 510 pfipravné IV
24.2.- 22.3. 5 10% 150| 660 pfipravné V
23.3.- 19.4. 6 10% 150| 810 pfipravné VI
20.4.- 17.5. 7 8% 120| 930 zavodni |
18.5. - 14.6. 8 8% 120| 1050 zavodni Il
15.6.- 12.7. 9 6% 90| 1140 Zavodni lll
13.7.- 9.8. 10 6% 90| 1230 Zavodni/pfechodné
10.8. - 6.9. 11 8% 120| 1350 zavodni IV — MS
7.9.- 4.10. 12 6% 90| 1440 zavodni V
5.10.- 1.11. 13 4% 60| 1500 regeneracni
100% | 1500

km 20% |30% |[36% |14 % 100 %
Cyklus 1 2 3 4 | Celkem
1 18 27 33 12 90
2 24 36 43 17 120
3 30 45 54 21 150
4 30 45 54 21 150
5 30 45 54 21 150
6 30 45 54 21 150
7 24 36 43 17 120
8 24 36 43 17 120
9 18 27 33 12 90
10 18 27 33 12 90
11 24 36 43 17 120
12 18 27 33 12 90
13 12 18 22 8 60

MESICNI TRENINKOVY PLAN — PRIPRAVNE OBDOB{

Mgsiéni tréninkovy plan zahrnuje obvykle 4 tydny v cyklu zatéze 20-30-35-15 %. Piipravné
obdobi pro ROB je typické objemovym tréninkem v nizké nebo stfedni intenzit¢. Buduje se
tim obecna vytrvalost — v 1ét¢ mame z ¢eho ,,brat“. Pokud v ramci mési¢niho planu budeme
realizovat vyrazny objemovy narist (obvykle tyden na b&zkach), pak je tomu tfeba mirné
uzpusobit zbylou ¢ast cyklu, zejména v regeneraci. Pro pestrost tréninku je vhodné sttidat
jednak jednotlivé druhy tréninku (souvisly béh, stfidavy béh, stuptiovany béh, fartlek nebo
dlouhé useky) vSe v nizké nebo stfedni zatézi. Lze také stfidat rGzné povrchy (asfalt, lesni
cesty), primo v lese jen v ptipad¢, ze to podklad umoznuje.

TYDENN{ TRENINKOVY PLAN — PRIPRAVNE OBDOBI
Tydenni plén se sestavuje jednak podle ¢asovych moZznosti a jednak podle moznosti zatradit
ruzné druhy tréninku.



Pondéli : volno

Utery : dlouhy pomaly béh — cca 90 min, 60-70% TFmax

Stieda : tempo — cca 60-70 min, 80-85% TFmax

Ctvrtek - volno

Patek . sttidavy béh — dlouhé tiseky — cca 60 min, 65/85% TFmax
Sobota : dlouhy béh — cca 90 min, 70-80% TFmax

Nedéle : volny béh (fartlek) — cca 60 min, 60-80% TFmax

MESICNT TRENINKOVY PLAN — ZAVODN{ OBDOB{

Mé¢sicni tréninkovy plan v zavodnim obdobi je vice variabilni s pfihlédnutim k termintim
zavodu (napf. po 14 dnech). V takovém ptipad¢€ je mozno tradi¢ni 4 tydenni cyklus ,,rozbit™ a
prizplsobit potfebé tréninku na konkrétni zavod. V zavodnim obdobi zafazujeme vedle
obecné vytrvalosti i tempovou a rychlostni vytrvalost a rychlost, pfipadné trénink sily
(kopce). Rovnéz ladime formu na vyznamny zavod.

TYDENNI TRENINKOVY PLAN — ZAVODNI OBDOBI

Pondéli : volno

Utery : tempova vytrvalost — souvisle 10 km, 85% TFmax

Streda : rychlost — kratké useky, 95-100% TFmax

Ctvrtek : dlouhy souvisly béh — 80 min, 70% TFmax

Patek : volno

Sobota : stuptiovany béh — 60 min, 70-85% TFmax nebo zavod

Ned¢le : sttidavy béh (kratsi tiseky) — 60 min, 75/85% TFmax nebo zavod
TRENINKOVA JEDNOTKA

Kazda tréninkova jednotka se sklada ze tii zdkladnich cCasti : ivodni = zahtati, rozcviceni,
rozklusani, abeceda, hlavni = realizace naplanovaného tréninku, zavérecnd = uklidnéni,
vyklusani, protazeni. Je dobré vSechny tfi ¢asti naplnit.

DALSI TRENINKY (JINE PROSTREDI NEBO ZAMERENTI)

Pokud je v zimnim obdobi k dispozici dostatecné velka télocvicna, 1ze v ni trénovat rychlost,
vybusnost, silu, obratnost. Pfi tréninkovém orientacnim be&hu lze kromé orientace (prace
s mapou) trénovat i del$i useky v tempu nebo obecnou vytrvalost. O béZzeckém lyzovani jiz
byla zminka.

UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY TRIATLONISTY/ATLETA

rozkluséni — rozbehéni cca 6 km

rozcvieni, protahovani

stupniované rovinky 4 x 100 m

kompletni ABC, na zavér opét rovinky naplno 2 x 100 m
dlouhé useky v tempu : 3 -4 — 3 km, MK 1 km
vyklusani, protaZeni dle potieby

UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY PRO ROB — KAT. MD16

e rozklusani — rozb&hani cca 2-3 km
e bézeckd abeceda, protazeni
e 4x 200 m tempo s MK (200 m), intenzita 75-80% TFmax



e kratké tiseky 4x 150 m s MK (150 m), intenzita 90% TFmax, pocet sérii 4, mezi
sériemi MK 400 m nebo pasivni odpoc¢inek 4 min

e tempo 1500 m, intenzita 80% TFmax

e vyklusani 1-2 km, protazeni

Pokud nemame K dispozici sportester a nemuzeme si méfit TF, tak I1ze béhat i pocitove, resp.
na urcité casy. Napftiklad trat’ 3 km (na draze) nyni béham za 12:30 min a chci zabéhnout za
12.00 minut (tj. 4 min na 1 km). Vzhledem k tomu, ze tuto trat’ bych mé¢l absolvovat v tempu
na Grovni ANP, tak je tfeba kratké tseky béhat v tomto tempu resp. t€sné nad nim (adaptuji
organismus na zvySenou tvorbu laktatu a jeho rychlejsi odbourdvani = zvySeni tolerance).
V takovém piipad¢ by jednotlivé iseky mohly mit tento ¢asovy interval:

100 m = 19-21 sec; 200 m = 40-44 sec; 400 m = 90-96 sec, 800 m = 2:58 — 3:05 min, 1500 m
= 5:45-5:55 min.

Meziklus Ize zaradit bud’ v délce béhaného useku (nebo o néco kratsi v jedné sérii) nebo
Vv ¢asové délce cca az 2x Cas béhu tseku (napt. tseky 100 m — ¢as 20 sec, MK = az 40 sec).
Odpocinek mezi sériemi je delsi (mlze byt pasivni), ale porad plati, ze TF by neméla pred
zacatkem dalsi série klesnout pod 60% TFmax.

Co se tyka zvySovani objemu ¢i intenzity (dosazené Casy na urcitych usecich), tak by nemél
byt nardst vétsi nez 10% predchoziho obdobi. To plati jak kratkodobé, tak i dlouhodobg.
Jestlize je ro¢ni objem 2000 km za minulé obdobi, v dalS$im obdobi by navySeni nemélo
prekrocit celkoveé 2200 km za rok.

Trénink pted dilezitym zavodem je tieba vidét jako celek — prvni 4 dny se rozjizdét a
postupné pfidavat na intenzité; je mozno také zmeénit tydenni cyklus na desetidenni.

TRENINKOVY DENIK

Tréninkovy denik pfedstavuje historii sportovni kariéry. Mnoho sportovci si jej bud viibec
nevede, nebo jej vede pouze formalné (trenér to chce, tak tam néco napisu). Tréninkovy denik
je dilezity jednak pro dlouhodobé planovani (ro¢ni cyklus, objem, intenzita, vrcholy sezony),
jednak pro kontrolu zvySujici se/stagnujici/snizujici se vykonnosti (vloni jsem Hornickou
desitku b&zel za 44:30 min, letos za 46:11 min — PROC?) a jednak pro vybér tréninkovych
metod, které se v minulosti osvédcily a hledani novych, dosud nevyzkousenych.

Tréninkové deniky vyddvané tiskem sportovnimi svazy jsou dostate¢né podrobné, aby bylo
mozno pracovat s daty z tréninkovych jednotek (pokud jsou k dispozici a jsou zapsany). Pro
nase ,,robacké™ potteby si mlizeme pro zacatek vystacit s jednoduchym seSitem, kde budou
uvedeny minimalné¢ tyto udaje: datum/den, obsah tréninkové jednotky, Casy a TF u
jednotlivych tréninkovych polozek, teplota/pocasi, celkovy €as tréninku, celkové ub&hnuté
km, pfip. nemoci nebo jiné okolnosti, které maji vliv na tréninkovou cCinnost. RovnéZz
zapisujeme zavody a jejich vysledky.

Kdo je vice pocitatovy, muze si denik vést v elektronické podobé¢, ale z praxe je pisemna
forma jednodussi a rychlejsi (jak pro zapis, tak i1 pro zpétné hledani).

ZAVER
Ptistupl k organizovani tréninka je velmi mnoho a zaleZi jak na celkovém modelu, ktery

zvolime, tak na ¢asovych a jinych moznostech a rovnéz na zkuSenostech s riznymi druhy
tréninkt. V nasem piipadé vychazime (jako vytrvalci) z modelu Siroké objemové (acrobni)



zakladny, nad kterou se buduje rychlostni (tempova) nadstavba. Pfi organizaci tréninkové
¢innosti Vv ROB nelze samoziejm¢e zapominat na technickou, taktickou, orienta¢ni a mentalni
pfipravu, pricemz zejména taktickou a orientaéni pfipravu lze alesponi Caste¢né spojit
S piipravou kondicni.

Tento stru¢ny uvod do kondi¢niho tréninku neni kuchaikou, jak a co trénovat, je spise
takovym kratkym souhrnem zakladnich vychodisek pro sestaveni vlastniho planu tak, aby byl
trénink efektivni a pfinaSel sportovci potfebné zlepseni. Uvedené tréninkové metody zcela
jisté nejsou jediné a je mozno v odborné literatute najit i dal§i zplisoby trénovani. Pestrost
jednotlivych tréninkd povede k tomu, Ze to nebude nuda a Ze vés trénink bude vice bavit. A
pozor, nic neni zadarmo, kazdy trénink (alespon trochu) boli.

Cheb 15.4.2020 Miroslav Vlach
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