Ramcovy, nerozpracovany tréninkovy plan pro rok 201 — 2012
Pozn.: Pouzitimerens!

M¢ésic: Duben — obdobi |
Mésice: Kwten,Cerven,Cervenec, Srpen — obdobi I
Mésice: Z&i, Rijen, Listopad — obdobi Il
M¢ésice: Prosinec, Leden, Unorie&en — obdobi IV
Obdobi I:

Regenerace, volno, pohyb 2 x tgdre volném tempu — cca 3 hodiny pohybu &dn
Obdobi lI:

Po TVO

Ut B&h 70min, 80%TF

St Kolo 180min, 90%TF

Ct B&h 30min, 70% TF

Pa Gumy, vnini svalstvo 30min

So Kolo 120min, nebo plavani 40min, nebdz@v horach 120min.
Ne 120min Bh, nebo 120min kolo 60-70%TF

Celkem cca 9,16 hod

Pozn.:

V Utery sfidat 1. tyden —&h, 2. tyden —&h s holemi.
V nedli st/idat keh a kolo.

Obdobi IlI:

Po TVO

Ut Béh 60min, 90%TF

St Imitace 90min, 90 — 100%TF

Ct Béh 30min, 60% TF

Pa Gumy, vnini svalstvo 45min

So Respolni Bh - zavod, nebo d¢ize v horach 120min.
Ne BEh s holemi 70min 85 - 90%TF

Celkem cca 6,00 hod

Pozn.:

Vv tom-to obdobi absolvovat cca 4-5 zawod
Imitace dflat do kopce celkem 500 vyskovych mettsidat pouhé kopce a okruhy gepehem
kopce.

Obdobi 1V:

Po TVO

Ut Dle moznosti

St LyZe 120min, 80 — 90%TF

Ct Dle moznosti

Pa Gumy, vniini svalstvo 45min

So LyZze 120min, 80 — 90%TF

Ne Lyze 120min, 80 — 90%TF Celkem cca 6,00 hod

Celkem cca 6,00 hod



Pozn.:
V za‘atku obdobi velké objemy — ty bylinp/ejit pozdji do mensSich davek v rychlejSim
tempu. O vikendu zavod (Lauf) veesu \tSi trénink, v Utery a vétvrtek dle moznosti.

VSeobecné zasady pro trénink:

- Nezapominat, Ze jste stasti rodiny, a Zze uz nebudete mladSi a vykgin

- Najit si anaerobni tepovy pratr{aerobni prah je projevem maximalni intenzity p
které je jedt rovhovaha mezi laktatovou produkci a eliminacinfbepojem byl
definovan Wassermannem v r. 1964 jako maximalenzita zatizeni, kter&iibe byt
jest udrzitelna bez vizstajiciho gekyseleni).

- Bude - li tempo pod bodem ANP, budou spalovany,tblage — li vysSi, budou
spalovany cukry a wer budu mit hlad jako vik. ()

- Tempo udrZovat rovnoénné pod hranici ANP —tzn., Ze TF bude cca konstafb je
velmi dilezité. (Zde plati zndmé: Kdo neumi jet pomalu,mgjet ani rychle!)

- Silni¢ni kolo ugrednostnit ped bike — TF je i v klesanich blizeipnéru TF.

- Jeden den v tydnu vySSi intenzita fedt.

- Zjisti si max TF (Normala se pg@ita jako 220 — ¥k: 220 — 45 = 175. Progresijsi
metoda je 210 — 0,65 xXk: 210 — 0,65 x 45 = 180,75 to je fresr¥jSi. Dokonce
bychtekl, Ze u lidi co kdysi trénovali to bude spis dterce 210 — 0,65 x&k + (5-
10). To znamena pro tebe tak 182 — 188 — 190. Budiagnavenym budou max. tepy
niz, budes — li ve forgy piajdou tepy nahoru (az k 190).

- Mgiit tep rdno. Pravtpodobré nantiis tak 60, po 1-3 letech tvrdé prace cca 50.

- P¥i tahani gum &at vSe, co je s gumou mozné — tak vSemirgne redu, boku, ze
zadu, vrchem spodem, stranou.

- Plan na vyrobu jérnbetge zde:http://projekcekoznarales.webnode.cz/news/plan-na-
vyrobu-jornbergu/

- Ng¢jaky kecy od EPOCU zdéttp://projekcekoznarales.webnode.cz/news/treniggov
pruvodce/

- Pokud mozno, nepouzivat Zadné paortig prostedky (gely, tgky, ...), pouze pro
delSi tréninky pozit iontovy napoj.

- Po wtSi zatzi ihned snist trochu bilkoviny a napit se napajelgem.

- Rano snidat pouze tmavé&pm s cukry (med, dzem, atd.), nikdy nejist bilkova
tuky. (Rohliky na delSi dobu upvySkrtnout!)

- Nesv&it — uz nikdy.

- Obed — jist vSe, alefimérens. Knedliky max. 4, (mimochodem jsou pro vytrvaldstn
sport vhodné), ryze, Spagety.ché maso omezit.

- Odpoledni své@na — uz navzdy nic.

- Vecere pestra, bilkoviny, kdykoliv — t¢ba o filnoci. Pivo pouze 1. (Bilé suché vino
piiméiers). V nedtli strava bez omezeni (absld védélo, Ze neni nouze), v ostatnich
dnech tak, abyto védélo, Ze neni netle.

- Vahu sledovat kazdy den, tat s tim, Ze svalstvo j&€#5i nez tuk. Ubytek vahy cca 2
kg mesicné az na 10-12% tuku éle.

- 1Ix raene sportovni prohlidka u MUDr. Martina Koldovskéhe {p docela uzitme,
alespa clovek vi, zda je zdravii chory...).

-V |éteé jeden tyden totalniho leZeni na slunci ureno

- VesSkeré informace o terminech na adrésg://sport-casomira.cz/




Anaerobni prah

Glukosa a mastné kyseliny jsou hlavnim palivem gralovoucinnost. Ke kompletnimu
spaleni vyZaduji kyslik7ipom se uvaluje energie pro pohyb.#Pnaristajici za#Zi jiz nelze
dodat dostaténé mnoZzstvi kysliku @st energie se ziskava spalenim sachiabdz gisunu
kysliku, procesem zvanym anaerobni glykolyZa@emz vznika jako vedlejSi produkt laktét.
Mastné kyseliny se na tomto procesu nepodileji,oondbyt spaleny jenom aerafnza
pritomnosti kysliku. | za klidovych podminek vznileé&rmnozZstvi laktatu, které se zvySuje se
stoupajicim vykonem. Na jeho eliminaci se podjdja, srdce, ledviny a ostatni nezatizeny
svaly. V ueitém kritickém stupni Usili, ktery jeizny u kazdého sportovce, produkce laktatu
prevysSuje eliminaci a dochazi k jeho nahrodrddve svalech a krvi. Anaerobni prah je
projevem maximalni intenzityripkteré je je& rovnovaha mezi laktatovou produkci a
eliminaci. Tento pojem byl definovan Wassermannem M64 jako maximalni intenzita
zatizeni, ktera rfite byt jedt udrZitelnd bez vistajiciho gekyseleni. Obvykle udavany
anaerobni prah je 4 mmol/l s individualni variatwli mezi 3-5 mmol/l. Vykonem nad
anaerobnim prahem se dgrpaji zasoby svalového glykogénu, cca za 60 mipak, jiz
dochéazi ke vzestupu vodikovych domioklesu pH, svalové slabosti a snizeni vykonnosti
Anaerobni prah ufeny laktatovou #vkou prezentuje maximalni Laktat-Steady-StatetoJe
horni hranice aerob# - anaerobniho fechodu a pedstavuje fyziologicky breakpoint7iP
déle trvajicim zatiZzeni nad anaerobnim prahem stdaiktat v krvi i gii konstantnim zatiZeni.
Zacatek aerobs-anaerobniho pechodu, bod prvniho vzestupu laktatu, bytear jako
aerobni prah. Jeho hodnota byla stanovena na 2 hiadtatu. No¥ zavedend koncepce
individualniho aerobniho a anaerobniho prahu urmgeé naproti fixnim laktatovym praim
spolehlivé uteni vytrvalostnich schopnosti a intenzitu tréninlduytrvalost@ trénovanych
sportov@ lezi individualni prahy pod hodnotami 2 a 4 mmdaktatu. Rizena tréninkova
zarz je pak utend timto laktdtovym prahovym konceptem. Aerobéh mznauje horni
hranici regenerdni a dlouhotrvajici vytrvalosti. Extenzivni vytrosl, ozndovana jako GA1-
Grundlageausdauer, je cca na 90 % anaerobniho prahtenzivni vytrvalost, oztiavana
jako GA2 - Grundlageausdauer Il a tempova vytrsgld DL - Tempodauerlaufe, je mezi 90
- 100 % anaerobniho prahu. Anaerobni préh lezi 68zi85% VO2 max a tréninkem se mu
priblizuje. Aerobni prah lezi mezi 40- 65% VO2 maaxivhalni spalovani tukje na 90 %
anaerobniho prahu.
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