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Přednáška
Tréninkové zóny a 3D Rerun



• Klus


• AP1


• AP2


• AP3


• ANP


• MAX

Tréninkové zóny



Klus
Volné úsilí

• Volné tempo
• Regenerační nebo objemový efekt
• Jsem schopen si v klidu povídat
• Netvoří se laktát

• Regenerační klus - 30'
• Vytrvalost 60'+



AP1
Svižnější běh

• Svižnější klus
• Objemový efekt - práce s tuky
• Zvládám si povídat, ale už se u toho zadýchám
• Laktát se tvoří minimálně

• Souvislý svižný běh / svižný klus - 20-50'
• Fartleky/střídačky - 30-50' (7' AP1 / 3' Klus)
• Dlouhé úseky - 2-3x 15'



AP2
Tempový běh

• Svižné tempo
• Objemový/tempový efekt - práce s tuky a odolnost organismu
• Povídání už je obtížné, přestávám mluvit ve větách
• Laktát už se tvoří

• Souvislý kratší běh - 15-30'
• Fartleky/střídačky - 20-40' (3' AP2 / 3' Klus)
• Dlouhé úseky - 2-4x 10'



AP3
Tempové úseky

• Tempo už je rychlejší
• Tempový efekt - začíná práce s cukry
• Povídání je minimální
• Laktát už se tvoří dost, ale ještě se nezakyselují svaly

• Středně dlouhé úseky - 4-6x 4'
• Fartleky/střídačky - 20-30' (30" AP3 / 60" Klus)



ANP+MAX
Rychlé úseky

• Rychlé tempo
• Rychlostní efekt - už se využívají pouze cukry
• Povídání spíše citoslovci
• Laktátu je hodně a zakyselují se svaly

• Kratší úseky - 3x 200-200-800/1000-200, 6x 600m, 4x 300-200-100



• Stanovené úseky (cca 4min)


• Počet ideálně 5-7 úseků


• Každý úsek se zrychluje


• Mezi úseky se odebírá laktát


• Převážně na běhátku


• Výstupem jsou tréninkové zóny    
+ doporučení

Vyšetření



• Poskytnutí GPS z hodinek na mapu


• Využíváme na všech soustředěních


• Rozbor chyb / nechyb


• Zjištění co se stalo


• Porovnání mezi sebou


• Zpětná vazba

3D Rerun
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