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Tréninkovy plin na Pilmaraton Moravskym Krasem 2012 — p¥ipravil Milo§ Skorpil

Tyden/

Ve A4 V4
po ut st ct pa SO ne
den
25 volno 15 min (50-65%) - 4x [2 min (85 | 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) 35 min (85%) | 45 min (65-75%)
-90%) — 2 min (65%)] — 10 min — 10 min (65-50%)
(65-50%)
26 volno 15 min (50-65%) - 6x [2 min (85 | 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) 45 min (85%) | 45 min (65-75%)
-90%) — 2 min (65%)] — 10 min — 10 min (65-50%)
(65-50%)
27 volno 15 min (50-65%) - 8x [2 min (85 | 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) 55 min (85%) | 45 min (65-75%)
-90%) — 2 min (65%)] — 10 min — 10 min (65-50%)
(65-50%)
28 volno 15 min (50-65%) - 6x [2 min (85 | 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) 40 min (85%) | 45 min (65-75%)
-90%) — 2 min (65%)] — 10 min — 10 min (65-50%)
(65-50%)
29 volno 15 min (50-65%) - 10x [2 min (85 | 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) — 70min (85%) | 45 min (65-75%)
-90%) — 2 min (65%)] — 10 min — 10 min (65-50%)
(65-50%)
30 volno 15 min (50-65%) - 12x [2 min (85 | 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) — 85 min 45 min (65-75%)
-90%) — 2 min (65%)] — 10 min (85%) — 10 min (65-50%)
(65-50%)
31 volno 15 min (50-65%) — 4x [5 min 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) — 100 min 45 min (65-75%)
(85%) — 3 min (65%)] — 10 min (85%) — 10 min (65-50%)
(65-50%)
32 volno 15 min (50-65%) — 4x [6min 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) — 90 min 45 min (65-75%)
(85%) — 4 min (65%)] — 10 min (85%) — 10 min (65-50%)
(65-50%)
33 volno 15 min (50-65%) — 4x [8 min 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) — 120 min 45 min (65-75%)
(85%) — 5 min (65%)] — 10 min (85%) — 10 min (65-50%)
(65-50%)
34 volno 15 min (50-65%) — 3x [10 min 45 min (65-75%) volno | 45 min (65-80%) 10 min (50-65%) — 80 min 45 min (65-75%)
(85%) — 6 min (65%)] — 10 min (85%) — 10 min (65-50%)
(65-50%)
35 volno 10 min (50-65%) — 25 min 45 min (65-75%) volno | volno 30 min (60-65%) Pilmaraton
(85%) — 10 min (65-50%) Moravskym Krasem
36 30 min volno 30 min (65-50%) volno | 30 min (65-50%) volno 45 min (65-50%)

(65-50%)
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50% TF max — odpovida usili pii rychlé chiizi nebo velmi pomalém béhu

65% TF max — velmi pomaly béh

75% TF max — béh, pii némz uz se lehce zadychate

82% TF max — beh, pii némz se zadychéte vic neZ lehce, ale jeste jste schopni mluvit
85% TF max — b¢h, pfi némzZ uz vam dochazi fec

90% TF max — b¢h, kdy skoro sprintujete

95% TF max — pro mnohé sprint

Vypocet — urceni — tepové frekvence

Obecna teorie Fika, 220, u Zen 230, minus vék, da vysledny adaj o vasi maximalni tepové frekvenci. Tento vzorec se pouziva hlavné proto, aby
lidé, ktefi se rozhodnou sportovat, védéli v jakych ¢islech tepové frekvence by se méli pohybovat. Je zcela jedno, zda jdou, bézi, jedou na kole,
nebo lezou do kopce, ¢i poskakuji na hudbu nékde ve fitku nebo télocvi¢né.

Zakladni (obecné) vzorce pro vypocet tepové frekvence (TF)
Mutzi: (220 - vék) x pasmo TF nap¥. 0,65 pro 65 % TF max

Zeny: (230 — vék) x pasmo TF napt-. 0,65 pro 65 % TF max

tyden, a z toho vypoéitat vasi primérnou ranni tepovou frekvenci (RTF). Délejte to tak, Ze rdno, tésné& po probuzeni si zméfite tepovou frekvenci. Uplngd
staci, kdyz budete mit u postele hodinky se vtefinovou ruc¢i¢kou. PoloZte ukazovacek a prostrednik lehce na palcovou stranu a ucitite tep svého srdce. 10
vtefin pocitejte kolikrat vaSe srdce zatepalo, pak zjiStény pocet tepii vyndsobte 6. Vysledek si zapiSte. Délejte to tyden, pak vSechna ¢isla sectéte a vydélte
7 a mate RTF.
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Vv s

se provadi i s méfenim EKG a tak maéte jistotu, Ze ve chvili, kdy dosdhnete svého tepového maxima, to s vadmi nesekne a nebudete mit rovnou své
absolutni tepové minimum :).

Kdo nema ¢as nebo moZnost zajit na specidlni vysetfeni m¢l by si alespon potidit kvalitni sporttester — osobn¢ doporucuji néjaky z nabidky Suunto. Pak si
vyhlédnéte ve svém okoli mirny kopec. Ptipne hrudni pas. Na sporttesteru si navolte interval 30 vtetin. Sportestter upnéte na ruku pusté stopky a
vybehnéte. Prvnich 10 vt se rozbihejte a pak za¢néte stupiiovat tempo (intenzitu). Ve 30 vtefin€ byste méli byt na svém maximum a to také vas sportestter

zaznamend. Pred tim, ale neZ si date t€ch 30 ostrych vtefin se nezapomeiite rozcvicit, rozhodné do toho nejdéte, nebéZzte hned naostro. To by skute¢né
mohl mit koroner o jednoho klienta vic.

Jak se ziskanymi tidaji nalozit

Mate RTF a TF max a chcete védét svou TF zakladni, takZe ud€late toto:

TF max — RTF = TF zakladni

TF zédkladni je hodnota, z niZ budete dale vychazet pii vypoctu vasi TF pro dané tréninkové pasmo.

TF max = 196 (budeme pocitat s tim, Ze jste muZ nebo Zena kterym je stejné, tedy 24 let, tedy pokud si TF max nezméfili nebo nenechali zméfit)
RTF = 39 (zm¢fili jste si sami)

TF zakladni = TF max — RTF =196 - 39 = 163

Z vyslednych 163 vypocitate TF pro dané pasmo, napt. pro 65 % TF max takto:

163 x 0,65 = 106 tepti za minutu

K vypoctenym 106 pfipoctete RTF a dostanete 65 % TF max, na niZ by se mél odvijet trénink muze starého 24 let — napiiklad pii regeneracnim béhu,
nebo meziklus (MK) v intervalovych dsecich.
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V nasem pfiipad¢ bude jeho 65 % TF max rovna:
106 + 39 = 145 tepi za minutu.

Podle klasického vzorce by vam vyslo:

220 -24 =196 x 0,65 = 127 tept za minutu

u stejné mladé Zeny 230 — 24 = 206 x 0,65 = 134 tepti za minutu

v dtsledku toho jaky vedou Zivot, piidélime jim RTF 50. Pak vysledek se zapocitinim RTF bude vypadat takto:

(196 - 50) x 0,65 + 50 = 145 tept za minutu

(206 — 50) x 0,65 + 50 = 152 tepti za minutu

Budete-li takto postupovat se svymi hodnotami, bude ziskany tidaj o vas, bude 1épe vystihovat vasi soucasnou fyzickou kondici a jesté vam to bude néco
fikat o vasem zdravi a vasem zpusobu Zivota (stres, piepracovanost, délka spanku, vyZiva, kvalita vztahti apod.), cozZ jsou vSechno faktory, které je tfteba
zohlednit, ma-li mit vas trénink smysl.

A nakonec jesté néco! Kdyz si vSe pozorné prectete jesté jednou mélo by vam dojit, tedy hlavné vykonnostnim bézctim, ze

1. srostouci fyzickou kondici se zdkladni TF zvySuje — klesd RTF,
2. po vyssi fyzické namaze, pii stresu, v nemoci nebo po ni, po probdélé noci RTF stoupa,

to znamend, zZe byste s RTF m¢li pracovat neustdle, kazdy den, pokud se nechcete dostat do stavu stagnace nebo pietrénovanosti.

Néco pro vykonnostni a vrcholové sportovce

Vs v

Pokud jakykoliv sport provozujete delSi Cas na vykonnostni nebo vrcholové trovni, s odpovidajicimi podminkami (planovani tréninku, kvalitni
regenerace, dostatecny klid na trénink i odpocinek ...), pak byste méli pii vypoctu TF vychézet ze vzorce:

(210 — vék — RTF) x pasmo TF + RTF, to samoziejm¢ v piipadé, Ze nemate TF max zméfeno sofistikované bud’ u sportovniho lékate nebo
diagnostickou laboratofi.



