Prednaska

Tréninkove zony a 3D Rerun

Filip Hadac



Treninkove zony

KI Prubéh laktatu pri testu
° US
| 0
\F 0
 AP1
— 61 . T
= g
E g =
E 120 3
° AP2 7D B S I 4.0.mm =
I 100 5
- AP3 =)

w
o
o

N
(o))
o

. AP3 [ .

£ s 40
| . S S 17.4 k
= 151,°
 ANP =
5 10
cC -
Z 5 LT
£ i
% [ A== - - - - - - . - : ’ - - - . - - . - : - - . : -
[ MAX ¢ 00:00 05:00 10:00 15:00 20:00 25:00



Klus

Volne usili

* Volné tempo

 Regeneracni nebo objemovy efekt
* Jsem schopen si v klidu povidat

* Netvori se laktat

* Regeneracni klus - 30'
* Vytrvalost 60'+



AP1

Sviznéjsi béh

* Objemovy efekt - prace s tuky
e Zvladam si povidat, ale uz se u toho zadycham
o | aktat se tvori minimalné

* Souvisly svizny béeh / svizny klus - 20-50'
* Fartleky/stridacky - 30-50' (7' AP1 / 3' Klus)
* Dlouhé useky - 2-3x 15



AP2

Tempovy béh

e Svizné tempo

* Objemovy/tempovy efekt - prace s tuky a odolnost organismu
* Povidani uz je obtizne, prestavam mluvit ve vetach

o Laktat uz se tvori

* Souvisly kratsi beh - 15-30"
» Fartleky/stridacky - 20-40' (3' AP2 / 3' Klus)
* Dlouhé useky - 2-4x 10'



AP3

Tempove useky

 Tempo uz je rychlejsi

* Tempovy efekt - zaCina prace s cukry

* Povidani je minimalni

» Laktat uz se tvori dost, ale jeste se nezakyseluji svaly

» Stredné dlouhé useky - 4-6x 4'
* Fartleky/stridacky - 20-30' (30" AP3 / 60" Klus)



ANP+MAX

Rychle useky

* Rychlée tempo

* Rychlostni efekt - uz se vyuzivaji pouze cukry
* Povidani spise citoslovci

» Laktatu je hodne a zakyseluji se svaly

» Kratsi useky - 3x 200-200-800/1000-200, 6x 600m, 4x 300-200-100



Lakuitond ifivke jzdvisiost hiadiny aledtu na whkene /rychlestl)

VySetreni

e Stanovené useky (cca 4min)

e Pocet idealné 5-7 Usekl

o Kazdy usek se zrychluje

* Mezi useky se odebira laktat

e Prevazneé na béehatku

 \ystupem jsou tréninkove zény

+ doporuceni
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Tréninkové zény
klus AP1 AP2 AP3 ANP MA X
knvh 12,1-13,2 13.2-147 16,0- 17,0 170-184 184 - 20,3
Lactate 14-16 16-21 21-27 27-36 36-58 58-74
HR 145 - 155 155 - 166 166 - 176 176 - 182 182 - 190 190 - 192
1000 m 4:56 - 4:33 4:33-4:04 4:04 - 3:45 3:45 - 3:31 3:31-3:15 3:15 - 2:57




3D Rerun

e Poskytnuti GPS z hodinek na mapu
 \Vyuzivame na vSech soustredénich
 Rozbor chyb / nechyb

o ZjiSténi co se stalo

Add GPS routes Upload from Strava

e Porovnani mezi sebou

o /pétna vazba

Calibrate map with
GPS-route (New!)
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