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profesion&alni tréninkove vedeni pro kardého

Jama a kyvadlo

Obrazova priloha

Superkompenzace

N

Nevim, jestli se princip superkompenzace htr vyklada, nebo maluje. Kazdopadné je doplnéni legendy k této mallivce vice nez nutné.
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Takze: ¢ervenymi sloupecky jsou znazornény relativni velikosti tréninkovych davek. Kfivka v rdznych odstinech modré znazorriuje vykonnostni stav organismu.
"Rozpité", zesvétlené Casti krivek ukazuji hypoteticky vyvoj vykonnostniho stavu v pripad€, ze by organismus nebyl "zasazen" dalsi tréninkovou davkou. VSiméte
si, ze ¢im vys se s vykonnosti vyhrabete, tim rychleji z téchto vysin padate. Obecné Zivotni pravidlo...

Aby Car nebylo malo, pokusil jsem se na druhém schématku namalovat ideovy princip "obkroCaku". Cervené Casti sloupcll znazornuji aerobni slozku tréninku,
fialové Casti anaerobni. Modra kfivka znazoriuje priibéh aerobni, fialova anaerobni regenerace a vykonnosti.

Kdo by snad namital, Ze po druhém anaerobné zaméreném tréninku by se patfilo rovnéZ namalovat dvouslozkovou superkompenzaci, ma nepochybné pravdu.
Jenze - kdyz jsem se o to pokousel, zjistil jsem, Ze by se v téch carach nevyznalo uz ani ono prislovecné prase. A tak budeme predpokladat, Zze se béhem dne

volna po tretim tréninku vSechno krasné sesynchronizuje...

Tréninkové modely

Schody do nebe
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Tady vidite docela pékné vymalované "schody do nebe". Podle datace je ziejmé, Ze jde o tréninky ze zimni obecné pripravy a tak tu trochu chybi vystupriovani

druhého cyklu. Nikdo neni dokonaly...

Pro ty z vas, kdo by chtéli Iépe rozumét zobrazenym graflim, pripojuji malou legendu k tomuto a nasledujicim obrazktm. Celkova vyska sloupce vyjadfuje objem
tréninkové denni davky v minutach, barevné je vyjadiena skladba po zatéZovych zénach. Zelené je kompenzacni pasmo, modre zakladni aerobni vytrvalostni
z6na, modre intenzivni meziprahova oblast, Seda zona je prekvapivé Sed3, fialove je oblast prahu a maximalka je cervena.
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Obkrocak
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UpIné skolni priklad "obkroc¢aku" se mi v tréninkovém denicku pro vas najit nepodafilo. A tak alespori dva bastardi.

Prvni je modifikovany obkrocak s jednim najezdovym dnem, jednim anaerobnim dnem. Druhy vrchol uz je zase aerobni, vytrvalostni.

Obkrocak + schody
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Druhy model bychom pak mohli nazvat "schody ukryté v obkrocaku". Po jednom najizdécim dnu nasleduje vytrvalostni trénink, po ném pomérné intenzivni
anaerobni trénink a navrch jesté jeden objemovy trénink pro vyuziti superkompenzace. Potud klasické schody. Pak ovSem prichazi jeden lehéi den a druhy

intenzivni vrchol - jako v "obkrocaku".

Pres kopec
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"Preskopec” se mi hledal nejlépe. Zhusta ho totiz ¢lovék vytvori bezdéky - pfi stavbé "schod{". KlasiCtéjsi a spravnéjsi formu, s vrcholem v anaerobnich
intenzitach, se mi ale naopak najit nepodafilo. Bud’ neumim hledat, nebo obcas kazu vodu a piju vino ...;-).

Kdo by namital, Ze Sestidenni blok je uZ pfece jen trochu dlouhy, ma bezpochyby svij dil pravdy. KdyzZ se ale podivate pozornéji, prvni dva tréninkové dny jsou
opravdu krat'ouckeé a tak je po nich nasledujici ctyfdenni blok jesté Gnosny. S pracovnim rozvrhem clovék bohuzel nic nenadéla a tak se musi trénink trochu

"ohnout".

Pauzy

Pauza "totalni krovky"
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V "normalni" sezéné za pauzu povazuji jednoduse volny den, zatimco jakoukoliv zatéz od ptl hodiny vySe povaZzuiji za trénink.

Pauza relativni
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Na soustfedéni je vsechno jinak. Pllhodinka na valcich nebo Svihové jizdy na lehky prevod prijemné ulevi bolavym a oteklym svaldm a zaroven usnadni start do

nasledujiciho bloku.

Pokud by snad nékdo mél pocit, Ze jsem v poslednim ¢tyfdnu predved| paradni schody do pekel, toho musim zklamat. Dva desetikilometrové ¢asovkové intervaly

proti vétru povazuji na docela slusné vyvrcholeni cyklu. A posledni den jsme se uz jen loucili a pfipravovali nohy na dvanact hodin v auté...

Cykly v cyklech

Fraktaly

Esteticky zazitek v matematice - fraktal. Jeden motiv v mnoha obménach, velkych, malych a jesté mensich

Cykly
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Stejné, jako bychom méli pracovat s narocnosti jednotlivych tréninkovych dnii, musime rozvazovat i stupfiovani prace v delSich ¢asovych obdobich. Na obrazku
vidite ¢ast tréninkového roku v podobg, ve které jsou zatéze poscitany po Ctyrtydennich blocich - mezocyklech. Prvni Ctyfi bloky ukazuji narlst prace v
objemovém obdobi v zimé a na jare, predposledni blok je prechod do intenzivniho obdobi, v poslednim mezocyklu je uz patrna anaerobni prace v zavodech.
Vsimnéte si, Ze stale pretrvava aerobni, vytrvalostni intenzita. Anaerobni prace je procentualné velice malo, na vykonnosti se ale kvalita aerobni a anaerobni prace

podili rovnym dilem!

Moznéa vés napadlo, pro¢ potitat v mezocyklech, kdyZz méme prece pékné kalendaini mésice? Ze jsou kalendaini mésice o den tu kratsi, tu delsi by zdanlivé
nemélo délat takovou potiz. Jenze kdyz ten den navic je vikendovy, razem onomu meésici pribude oproti jeho naslednikovi "bez prace" treba o 4 hodiny nebo 120
km navic. A to je pfi ndjezdu 1200km za mésic celych 10%. U ctyftydennich cykll tento problém odpada. Misto 12 kalendarnich mésicd je proto mnohdy
jednodussi a asi i objektivnéjsi pocitat v 13 Ctyrtydennich mezocyklech. A ten jeden den rozdilu? Ten se snadno dorovna v onom tfinactém odpocinkovém

mezocyklu
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