Efektivni bezecky rozvoj — jak na to

Editovany vytah z latky probirané pri spolecné debaté s MUDr. Zbynkem
PozdisSkem pfi ivodnim srazu RD OB dospélych v Litomysli 24.11.2017.

Na uvod dlileZitad uprava definice intenzit zatizeni

e "klus" vnimdame jako aktivitu, kterd ma svou jasné danou intenzitu na spodni hranici AP1 a
lehce pod ni, a také svou rozvojové efektivni délku zatiZzeni, obvykle nad 2 hodiny (pfi délce
kolem 40 minut mUZe mit naopak regeneracni efekt)

e "AP1" nebo "ZDV" je oblast vykonu pod aerobnim prahem, typicky vhodna jen pro dlouhé
vytrvalostni béhy (Zakladni Dlouhodoba Vytrvalost), napt. pro D po asfaltu 4:30-5:05. Pokud
je dodrzeno tempo (neni pfilis pomalé) a délka, ma trénink rozvojovy podnét.

e "AP2" nebo "AeP" je oblast vykonu v intenzité kolem aerobniho prahu — tedy to co my jsme
uvnitf tymu doted typicky nazyvali AP1. Tempo ale neni vibec pomalé, zejména proto, Ze
tempové jsou nasi zavodnici typicky rozvinuti [épe neZ vytrvalostné. Napf. Spickovi kluci by
méli s jarem vydrZet béZet tempem 3:35-3:50 po asfaltu 80" v rdmci AP2 tréninku zafazeného
v ramci plnohodnotného tydenni cyklu.

e "AP3" nebo "IV" je vy$s$i meziprahova zéna pro Intenzivni Vytrvalost, béha uZ se zpravidla
usekové

(!) Definice vykonovych intenzit jsou také nové detailné popsané v dokumentu s vysledky laktdtového
testu, aby se v tom dalo lépe zorientovat a prenést to do praxe.

Podle prioritniho zpUsobu Fizeni faze Ize tréninky rozdélit na fizené
e tempem - stanovenou kontrolovatelnou rychlosti, vhodné pro rovny asfalt
e pocitem - v neméritelném prostredi; nutné vytvorit zkusenosti s vnimanim vlastniho téla v
méritelném prostiedi)
e tepovou frekvenci - (!) pozor, vzhledem k mnozstvi jinych faktorl neni Uplné pfima uméra
mezi tempem/usilim a tepovou frekvenci! To plati ¢astecné uz v zdné AP2 a vyrazné od zény
AP3 vietné. Je tedy, bohuZzel, potfebnad urcita zkusenost a expertni vhled.

KdyZ se fekne "udélat néco na pamétové stopy", znamena to trénink na dané intenzité ve vyrazné
nizsi nez efektivni délce, napf. ve zkracenych intervalech (pétistovky misto kilometr(), jen na udrzeni
dané schopnosti, ne pro jeji rozvoj. Aneb "Sahnu, ale nevyzdimam". DlleZity princip zejména pro
umoznéni plného rozvinuti efektu tréninkd v AP1-AP3, tzn. netorpédovat toto Usili napf. néjakymi
nadbytecnymi celoro¢nimi nadprahovymi intervaly.

Kombinovany trénink = trénuje se celou sezénu s podobnou skladbou a v podobnych intenzitach,
"Sahad" se tedy celou sezdnu relativné rovnomérné do viech intenzit: "je to metoda viceméné
nahodnych vstup( s tézko odhadnutelnym a kontrolovatelnym vysledkem", ¢im ma zavodnik horsi
zéklady (dlouhodobé $patné strukturovany trénink, vypadky vlivem nemoci/zranéni), tim je
nahodnost vysledku vyraznéjsi.

Anabolické tréninky jsou ty shromazdovaci, rozvijejici metabolické parametry, oxidativni kapacitu.
Typicky béZzecké tréninky v pasmech AP1-AP3.

Katabolické tréninky jsou ty vydavaci, které rozvijeji schopnost organismu pracovat ve vysokych
intenzitach, doladuji zavodni vykonnost, nicméné snizuji rezervy a oslabuji imunitu. Je to prace na
ANP a rychleji. Jejich zarazeni by proto mélo mit jasny tcel a je to i dlivod proc je dobré faze zbytecné
neprepalovat a také proc¢ neprovadét kombinovany trénink celoro¢né.



Zakladni trénink by mél fyziologicky fungovat viceméné u kazdého stejné. Cim blize k vrcholu, tim vic
je priprava individudlni, reagujici na individudlIni specifika kazdého z nas, pripadné i na specifika dané
hlavni traté. Tady se bavime hlavné pravé o zakladnim tréninku.

Zavody v OB jsou fyziologicky mezi prahy s vynucenymi vstupy nad ANP. Ke zvySeni naméreného
tepu nad hodnotu, ktery by odpovidala vlastnimu vykonu, dochazi kvili kumulaci kyslikovych dluh(
pfi kratSich vynucenych vstupech do vysokych intenzit, kvuli rozvijejici se Unavé vedouci k naboru
jesté vyssiho podilu rychlych vidaken, kterd maji mnohem nizsi energetickou efektivitu.

Pti vyrazném rUstu tepl pfi meziprahovém béhu (plati to pro souvisly AP2 béh a dlouhé tGseky v AP3)
je potfeba zapracovat vice na kvalitnim AP1 a AP2 tréninku, aby bylo moZné realizovat vyssi vykon na
pomalém vldkné s efektivnim spalovanim. (Obecné se da v intenzité na ANP vydrZet pracovat jen
maximalné 15-20 minut u vétsiny nasich zavodnik(.)

ROZVOJ AEROBNIHO PRAHU

...je jednim z hlavnich cil( zakladniho béZeckého tréninku vytrvalce. U trénovanych borcl je pak
rozmezi mezi aerobnim a anaerobnim prahem relativné malé. Pokud je naopak rozmezi mezi AP a
ANP velké, je to signalem tréninkové mezery v AP2.

(1) Castym hfichem v OB je pFilisné zaméreni se na anaerobni préh ANP a tplné opomijeni smyslu a
vibec samotné existence "nizsiho" aerobniho prahu AP, ktery md pfitom na nds koncovy vykon v OB
podstatny vliv.

Zjednodusené se da stanovit, Ze zakladni objemovy trénink se provadi v intenzitach klus, AP1 a AP2, z
nichz kazda ma svou efektivni délku zatéze

e AP2 -tady je cilem na jafe vydrzet v tomto tempu D 60°a H 80°

e AP1-zhruba 1.8x délka AP2

o "klus" —v efektivni formé velmi dlouhé béhy nad 2h

Jak efektivné trénovat v AP2 (AeP)?

e tempo AP2 je uz pomérné nekomfortni, je to narocny trénink do kterého je potreba se
postupné zapracovat: muzi mohou pfi urcité trénovanosti zacinat na podzim nékde na 30-
35, Zeny na 18-25" efektivni prace na dané hladiné vykonu

* snaZit se drzet stanovené tempo (Usili) pro AP2 a kdyZ ti zacne dochdzet, vydrzet jesté cca 5-
10 minut

e pokud ve stanoveném efektivnim tempu nevydrzi$ predpoklddanou dobu, pfisté snizit
rychlost o 5-7"/km a snazit se vydrzet pfedpokladanou dobu; takto tréninky zpomalovat az
na hladinu, kdy budu schopen drzet souvislé tempo po stanovenou dobu bez vyrazného ristu
TF

e v dalSich fazich drzet tempo a postupné natahovat odpracovany ¢as na dané efektivni
hlading, vidy o 3-4" tydné

Typicky program pro prvni 3 cykly:
e 7-9 bézeckych fazi tydné, prevainé v AP1, AP2 a "klusech"
e vramcitoho 2 faze na pamétové vstupy na rychlé vlakno, napft.
e dynamické 150m Useky do kopce
¢ nebo dvoustovky 3-4x (5-6 usek), kluci vtempu 32-33", holky 36-37"
e pripadné druhé faze jen zkracené klusy pro nabrani objemu



Tréninky v AP1 a AP2 jsou pomérné narocné, proto je dobré zpocatku mit v rdmci tydne tfeba jen 2x
AP1 a 1x AP2 v efektivni rozvojové délce pro daného jedince. Zbytek objemu nabirat formou "klusG".
S rostoucim zapracovani ménit i skladbu tydne. Ne vSak néjak dramaticky — zaroven se totiz
prodluzuje i ¢as jednotlivych AP1 a AP2 fazi a tak celkovy €as strdveny v téchto intenzitach stale roste.

V ramci tydne mit 1-2 kalibracni faze, které budou béhané po asfaltu presné na stanovena tempa
(faze fizené rychlosti). U téchto fazi se ucit vnimat télesné pocity, aby bylo mozné ve zbytku
tydenniho programu vstupovat do "neméritelného" terénu na stejné intenzité vykonu.

BéZecky rozvoj na AP ma pievazné lokalni dopad (do konkrétnich svalovych skupin), proto je vhodné
ho provadét do znaéné miry specificky, tedy formou béhu, pro orientadka navic v terénu. Nicméné i v
terénu je pro co nejlepsi vysledek tréninku potfeba umét trefit optimalni intenzitu zatéze. To je
jedna z klicovych kvalit ptipravy, na kterou obvykle v rdmci tréninku na OB neni kladen dostatecny
dlraz, protoZe je "mékka", Spatné méritelna.

Dalsi poznamky k AP rozvoji:

e Variantou AP2 tréninku je i stfidacka dlouhych tusekti v AP1/AP3, napf. 15°AP1 + 7°AP3
+15°AP1 + 7°AP3, kdy tempa u kluk mGZou byt napf. AP1=4:10-4:00 a AP3=3:40-3:30.

e Kopce v AP2 béhat zpocatku rozhodné volné, zato ale na roviné drzet AP2 intezitu, kterd neni
pro souvisly trénink v délce mnoha desitek minut viibec jednoducha.

e (1) Zakladni bézecka vykonnost se NEDA systematicky rozvijet bézeckym lyzovanim, je
nutné to odbéhat! (Pokud vyrazite na tyden na lyzZe, je dobré délat alespon doplriikovy
bézecky trénink formou klust, AP1 trénink( a nebo kratkych vybéhdvanych useki.)

e Meziprahové tempo AP2-AP3 je zdroven nejefektivnéjsi hladinou zatizeni pro dlouhodoby
rozvoj ekonomiky béhu (stejnd rychlost s nizsim Usilim nebo jinak vyssi rychlost pfi stejném
usili)

"Klus je néco jiného nez kvalitni rozvojova AP1"

Typicka délka pro AP1 trénink je 1.8x délky AP2, tempo je o 20-25"/km pomalejsi.

AP1 je taky dosti narocny trénink, v klasické podobé je tato zéna Siroka cca 20"/km, tzn. ma-li tfeba
holka AP2 (4:20-4:00), tak AP1 je 4:40-4:20.

V zdnach z testll je to moZna uvedeno Siteji, tfeba 5:00-4:20, protoZe tato zéna je rizné chapana a
rlizné vyuzivana obecné. Nicméné, kdyz si frekneme, ze AP2 trénink by se mél dostat v bfeznu u holek
nad cca néco malo pres hodinu a cca 80 minut u kluk(, tak AP1 trénink uz nyni v zimé je cca 60-80
minut, a neni to také vibec pomalé, tieba u klukd kolem 4:20-4:00.

(1) A pravé takto koncipované AP1 a AP2 tréninky se musi dopliiovat, vyvazovat. Neni moZné si fict:
OK, tak teda tfeba 40 minut AP2, celkem dost slusny tempo na asfaltu, tomu rozumim... no a k tomu
uz dam jen dlouhé klusy. To ne. Klus je néco jiného nez kvalitni rozvojova AP1!

Testovani Zzadouciho rozvoje
e vidy v druhé poloviné kompenzacéniho tydne daného cyklu (pokud je napf. model 3+1) si dat
AP2 tempo po asfaltu/na draze, tfeba u kluk( 12km, a sledovat rychlost/tepovy narlst/pocity
* Pro ovéfeni dobrého zapracovani na AP2: napf. v bfeznu muzi opakované pllmaraton po
3:50, Zeny 16 km po 4:30 bez toho, aby néjak dramaticky narostla TF (koncit cca 7 tep(i nad
stanovenym aerobnim prahem.

=> Cilem pro breznovy LA test reprezentace je mit nizsi laktaty na prvnich trech
stupnich — to by byl dukaz zlepseného zapracovani na AP.




ZAVODNI SEZONA

Se vstupem do sezdny pak pribyvaji zavody, cozZ je vyznamny prvek ve skladbé tydne, ménici celkovy
dopad tréninkové ¢innosti. Vikendovymi zavody tak mame nové postarano o AP3 a ANP intenzitu.

Jak se vyporadat s obdobim méné vyznamnych zavodu?

PO — regeneracni klus, regeneracni aktivity

UT — lehky AKTIVACNI trénink, napt. pyramidy 200-600m Usekd, ale béhanych v pomalejsich
tempech, nap¥. 200m Useky o cca 20-25s/km rychleji nez je ANP tempo, 600m Useky na ANP
tempu (Toto tedy typicky nemd byt Zddny tvrdy katabolicky trénink, jak to byvd zhusta
praktikovdno. Navic kildky v intenzité nad ANP s malou pauzou jsou uZ tréninkem laktdtové
tolerance, mificim na rozvoj upiné jinych schopnosti, nezZ je tady cilem.) Alternativou je tady
lehky AP1 béh (AP1 tempo neni samo o sobé Uplné lehké, nicméné tim, Ze tento trénink
nebude mit napf. 80-100 minut jako rozvojovy AP1 trénink, ale tfeba jen 40-50 minut, bude
mit jiny dopad, bude to trénink "na dobiti".)

ST — tfeba useky 500 az 1000m do kopce, ale béhat spiSe mirné pod ANP, nepfepalovat; zacdit
tfeba na 5x 500m, v maximu napt. 7-8x 1km nebo 5x 6°; v ¢ervnu tady mUiZe nastoupit tieba
stupriovany béh aZ do ANP intenzity 35-40°; ve stfedu mlZou byt tfeba i 2 faze (ta druha
néjaké AP1)

CT — AP1 nebo volno

PA — né&jaké krat$i AP1/AP2 zhruba na poloviné béZného ¢asu nebo dynamické krat$i vybéhy
do kopce (obé varianty mohou fungovat jako "otvirak" pred vikendovymi nedlleZitymi
zavody)

SO, NE — vikendové zavody middle / long béhané v AP3, resp. AP3-ANP u vykonnych (middle)
a AP2,AP2-AP3 (long)

(!) Béhaji-li se ANP useky na roviné, forma rychleji graduje. Proto je lepsi mimo pfipravu na vrchol
zarazovat spiSe ty ANP Useky do kopce.

Pfiklad ANP rozvoje na roviné:

2-3x (1600m+1600m s malou pauzou kolem 2.5 minuty); principielné spiSe nezrychlovat -
zUstavat na stanovené rychlosti pro ANP (ve vysledcich jako Str-INT), ale natahovat Useky a
zkracovat pauzy. Je vyhodnéjsi béhat spiSe delsi tseky 1.5-2km, protoZe je mensi Sance, Ze
dojde ke zbyte¢nému prepaleni tempa, kdyZ vim, co mé ceka

Alternativou je stupnovany béh z AeP aZ do tempa o sedm vtefin na km rychlejsiho nez je
ANP(Str-INT). Je to narocny trénink, proto neprehanét jeho délku, u holek kolem 20-25minut,
u klukd 30-35 minut Ize povaZovat za rozumné.

Priklady ladéni podle stézejnich disciplin:

middle:

* napr. 2x18 minut stfidacka 3" rychle (ANP) a 2° (AP2 ), je tfeba chodit podle tempa,
trénink spiSe na asfalt nebo na drahu. V terénu Iépe chodit Useky 10-15 minut v
cilovém specialnim tempu (je zde ale horsi kvalita objektivni kontroly podavaného
vykonu)

long:

e stupfiovand draha AeP - ANP

e nebo dlouhé Useky v terénu 16-22 minut ve specidlnim tempu

e je-li tréninkovy deficit, vyplati se aZ do konce drzet opakované vybéhy kopce 600-
1000m ostre-velmi ostie (na konci vybéhu je pocitové velmi mala rezerva)



e ulongu drzim porad ale AP2 tréninky (byt kratsi) a v délce redukované AP1 tréninky,
oboji doplfiované pomalejsimi klusy (klus je pomalejsi nez AP1). Nelze davat napf. 14
dn( jen tézsi rozvojové faze a kratké klusy
e sprint:
e snaha o "prerychleni" - Useky 200-500m v tempu na 1500m, napf. 2x pyramida 300-
400-500 v tempu 1500m s meziklusem kolem 150m, na zavér ptipravy Useky 3-5

minut ve specidlnim tempu pro sprint.

Trénink laktatové tolerance... néktefi béhali treba 2-3x 400m nadoraz s dlouhou pauzou. Toto v
zadsadé pro nase Ucely neni viibec nutné délat touto formou. Laktatova tolerance je dalezita u sprintu,
je obsaZzena v tom prerychleni. U middlafe neni az tak klicova. Ne, Ze by nebyla vyuzitelnd, ale dira v
AP3 a na ANP pred vrcholem, nebo v AP2 dlouhodobé, je vétsi prisvih a méla by to byt jasna priorita.
Middlar v té 2x18minu sttidacce buduje taky laktatovou toleranci, laktat tam nenardsta tak rychle,
jde to pozvolnéji, ale trva to dlouho a buduje se zde schopnost prace za setrvalym stavem, protoze
tento trénink se v téch 3minutovkach béha vidy rychleji, nez ANP, to je takova pfirozenost zdvodni
povahy :-)

VYSOKOHORSKA PRIPRAVA

Pfed vysokohorskou ptipravou je tfeba zkontrolovat, pfip. doplnit Zelezo (zajima nas ferritin) — pfi
jeho nizsi hladiné se celd snaha mlzZe kompletné minout Ucinkem. Je tfeba poditat s tim, Ze potieba
Zeleza u vrcholového vytrvalostniho sportovce-bézce je dosti vysoka, ve vysokohorském prostredi se
jesté stupnuje.

(1) V té souvislosti je potfeba podotknout, Ze niZsi hladina Zeleza nds trdpi vcelku pravidelné, hlavné
holky, tak by bylo dobré na to myslet — pfi jakychkoliv ndznacich podivné sniZzené vykonnosti hned
zkoumat tento parametr (pozn.RN).

THLL (train high live low) — trénuje se vysoko, bydli se niz — pouZziva se pro ztizeni podminek tréninku,
pro akcentovani Ucinku béznych tréninkovych jednotek v rdmci pfipravy na vrchol; nevyZaduje tak
dlouhy pobyt a klasickou aklimatizaci

LHTL (live high train low) — m(ize dojit k vygradovani vykonnosti, ale U¢inek neni jisty a riziko relativné
velké; vyzaduje pobyvat alespon 13-15h denné ve vyskdch nad 2000-2400mnm. Minimalni efektivni
perioda cca 12 dnd, optimalné ale mnohem déle - 3 tydny, zejména prvni tyden je tfeba v tréninku
zohlednit horsi regeneraéni schopnosti organismu/aklimatizaci, zatiZitelnost v tréninku je sniZzena.

(1) Vysokohorska priprava mize pomoci, pokud je limitem vykonnosti zejména prenosova kapacita
krve nebo Uroven oxidativnich enzym(. Ale pokud je tfeba brzdou napf. svalova kapilarizace nebo
vykonnost ventilacnich svall, tak VH nepom(ize.

PEL-MEL

¢ "Silova" nedostatecnost — ¢asto se jedna o problém nizsi kapilarizace svalli — stimuluje se
béhanim po mékkém nerovném podkladu a do kopcl pravé také vtempech AP1 a AP2. Tady
je tfeba dbat toho, abychom se vlivem podkladu/kopce nenechali "vyhecovat" do vyssi
intenzity, pak trénink nema zamysleny efekt!!

e Pozor na snahu o umélé zasahy do frekvence/délky kroku — ma se za to, Ze nejlepsi je ta
pfirozena z pohledu ekonomiky béhu



Hodnoty teptl kolem stanoveného ANP jesté neznamenaji, Ze se skutecné pracuje na drovni
ANP. Ke zvyseni tep(i na Uroven ANP pfi nizSim souvisle podavaném vykonu muze dojit
nadmérnym zapojenim rychlych vldken pfi nedostatecné vybudovaném AeP, vlivem
dehydratace, vlivem psychickych faktor(, vlivem termoregulace.

Systematicky rozvoj objemu tréninku je moc duleZity - do 17-18 let objem skokové
nestupriovat, télo na to neni idealné pfipraveno, ale pak zacit systematicky dlirazné rozvijet
pasma AP1-AP2-AP3. Pokud je zavodnik celkové Spickové zapracovany na AeP (AP2), tak
mUze snaze provozovat mezizdvodni kombinovany trénink se stabilnimi Spickovymi vysledky
po vétsinu sezény (viz. napt. Svycafi, ktefi jsou top prakticky celou sezénu).

Letos mezi ME a MS u? je to spisSe ¢asové jen na obdobi kombinovaného tréninku nez na dalsi
objemovy blok.

Zajimavost: Na tézké nerovné podloZce funguje ptirozené o néco hir dychani (je horsi
ekonomika dychani, tzn. na "vytazeni" jednoho litru kysliku musime prodychat vice vzduchu),
protoZe branice a pomocné svaly dychaci jsou zaroven stabilizacnimi svaly a musi vyhovét
obéma ukollm.

...pod laskavym dohledem Zbyrika Pozdiska sepsal Radek Novotny
Hradec Krdlové, prosinec 2017



