Tréninkovy program

Zameéreni: béh 3 km — 6 km

Tabulka €. 1 Zacatecnik
» Charakteristika: zacatecnik béha maximalné 1 — 2x tydné (nebo vibec) a za tyden
nabéha maximalné 10 km. Dulezité je kazdy tyden prodluzovat vzdalenost, tim se

zvysi aerobni kapacita organismu. Je nutné nikam nespéchat a dodrzovat tréninkovy
program i ubéhnutou vzdalenost. Pokud se bude postupné zvySovat vzdalenost, po
nékolika mésicich se zvysi i rychlost. Rychlost béhu je takova, aby zacatecnik zvladl

celou vzdalenost najednou.

Tyden | Pondéli Utery | Stieda Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle Celkem
1 Odpocinek 3km Odpocinek 3km Odpocinek 3km Odpocinek 9km
2 Odpocinek 4km Odpocinek 4km Odpocinek 4km Odpocinek 12km
3 Odpocinek 5km Odpocinek 5km Odpocinek 4km 3km 17km
4 Odpocinek 5.5km Odpocinek 5.5km Odpocinek 4km 3km 18km
5 Odpocinek 6.5km 3km 5.5km Odpocinek 5.5km 3km 23.5km
6 Odpocinek 6.5km 3km 3km Test 6km

Tabulka ¢. 2 Mirné pokrocily
» Charakteristika: mirné pokrocily se vénuje béhu 2 — 5x tydné. Test na 6km bez
problému zvladne. Chce ¢as na 6km zlepsit a ma uz urcité zkusenosti s intervalovym
tréninkem. Nejde mu jen o zabéhnuti vzdalenosti, ale o pravidelny béZecky trénink

jako soucdsti rozvoje aerobni vytrvalosti.

Pondéli Utery Steda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle Celkem
1 | Odpocinek T 3-8km volnym | Kopce 5-8 | Odpocinek 3-8km volné 6-10km 27-
6x400m tempem minut volnym 40km
tempem
2 | Odpocinek T 3-8km volnym | Kopce  5-8 | Odpocinek | 3-8km volnym 6-10km 27-
2x200m tempem minut tempem volnym 40km
2x400m tempem
2x200m
3 | Odpocinek | 2x800mTT | 3-8km volnym | Kopce  6-9 | Odpocinek | 3-8km volnym 8-12km 30-
2x400mTR | tempem minut tempem volnym 40km
4x200mTR tempem
4 | Odpocinek | 2x800mTT | 3-8km volnym | Kopce 6-9 | Odpocinek | 3-8km volnym 8-13km 30-
1x800mTR | tempem minut tempem volnym 45km
2x400mTR tempem
2x200mTR
5 | Odpocinek | 2x800mTR | 3-8km volnym | Kopce 7-10 | Odpocinek | 3-8km volnym | 10-15km 34-
4x400mTR | tempem minut tempem volnym 49km
4x200mTR tempem
6 | Odpocinek | 4x400mTR | 3-8km volnym | Odpocinek 3x200mTR Odpocinek Test 6km
4x200mTR | tempem 3x150mTR
6x100mTR




Intervalovy trénink

Trénink tempa (zkratka TT viz. Tabulka €. 2)

» Intervalovy trénink tempa je soucdsti intervalového tréninku, kdy stfiddme rychlejsi
useky s volnym klusem.

» Tempo a rychlost odpovidaji zavodnimu tempu pfi testu na 6km. Zakladem pro
vypocet tempa je priimérny ¢as na 1km pfi béhu na 6km.

» Trénink tempa timto zplsobem zvySuje aerobni vytrvalost a adaptace organismu na
intervalové zatizeni.

» Mezi kazdym béhem, kluseme, polovi¢ni vzddlenost, kdy dochazi kregeneraci
organismu a obnové sil.

» Po ubéhnuti 200m klus 100m (400m béh - 200m klus, 800m béh — 400m klus).

» Rozcviceni pred intervalovym tréninkem tempa je nasledujici: 3km volnym tempem,
béZecka ABC a na zavér rozcviceni 4x100m stupniovany béh.

» Zavér patfi opét vyklusani 3km a strecinku.

Tabulka €. 3 Intervalovy trénink tempa

Tempo na 1km | Interval na 200m | Interval na 400m | Interval na 800m
6:15 1:15 2:30 5:00
5:40 1:07 2:15 4:30
5:00 1:00 2:00 4:00
4:20 0:52 1:45 3:30

Trénink rychlosti (zkratka TR viz. Tabulka ¢.2).

» Intervalovy trénink rychlosti se lisi od intervalového tréninku tempa tim, Ze jednotlivé
useky, bé&Zzime vyrazné vyssi rychlosti, neZ je nase zavodni tempo pfi testu na 6km.

» Mezi kazdym béhem, kluseme, stejnou vzdalenost, kterou jsme bézeli. (200m béh -
200m klus, 400m béh — 400m klus, 800m bé&h — 800m klus).

» Rozcviceni pred intervalovym tréninkem rychlosti je nasledujici: 3km volnym
tempem, bézeckd ABC a na zavér rozcviceni 4x100m stuprfiovany béh.

» Zavér patfi opét vyklusani 3km a strecinku.

Tabulka €. 4 Intervalovy trénink rychlosti

Tempo na 1km | Interval na 200m | Interval na 400m | Interval na 800m
6:15 1:11 2:22 4:44
5:40 1:04 2:08 4:15
5:00 0:56 1:53 3:45
4:20 0:49 1:38 3:15




Béh do kopce

Béh do kopce pomdha zvysovat silu dolnich koncetin, intenzivné se posiluji stehenni a
sedaci svaly a zvySuje se aerobni kapacita organismu.

Optimalni je sklon okolo 5 — 6 stupfiCi. Minimalni doba je 3 minuty v kuse.

Rozcviceni pfed béhem do kopce je ndsledujici: 3km volnym tempem, béZzecka ABC a
na zavér rozcviceni 4x100m stuprovany béh.

Zavér patfi opét vyklusani 3km a strecinku.

Béh volnym tempem

Bézime volnym tempem s dlrazem na béZeckou techniku. Snazime se béZet stale
stejnou rychlosti vrovinatém terénu. Béh volnym tempem by mél mit delsi
vzdalenost, neZ je nase zavodni trasa.

Cilem je zvysit aerobni vytrvalost a zlepsit schopnost béZzet delsi ¢asové Useky bez
odpocdinku. Rychlost béhu a intenzita je dana subjektivnimi pocity. NebéZzime
maximalnim zavodnim tempem, ale pouze takovou intenzitou abychom prekonali
vzdalenost bez vyraznych obtizi.

Pokud béZime ve dvojici, indikdtorem spravného tempa je schopnost pfi béhu
komunikovat.

Odpocinek

V tento den nebéhdme, spiSe se vénujeme doplikovym aktivitdm regeneracniho
charakteru napftiklad plavani, jizdé na kole, stre¢inku a podobné.
Faze odpocinku je stejné dulezitd jako doba tréninku, protoZe dochazi k obnové
energie a zvySeni energetickych zdsob organismu.
Délka béhu versus intenzita
o Pokud budeme chtit zlepSit sv(j osobni vykon v béhu na 3 — 6km neméli
bychom tydné periodicky zvySovat pocet tydné nabéhanych kilometrd, ale
spiSe zvySovat intenzitu tréninku. Intenzita se da zvySovat nékolika
zpUsoby:”
= BéZet rychleji pfi volném béhu
= Zkracovat interval pfi TT a TR
=  Pfi béhu do kopce zvysit rychlost

Zaver
Vyvrcholenim tohoto programu je béh na 6km v zavodnim tempu.
Dalsi tyden bychom se méli vénovat regeneraci a udrzovacimu tréninku, kdy
zafazujeme jiné pohybové aktivity a béhani omezime na 2 — 3x tydné volnym béhem
na 4 — 6km.
Dalsi tyden mlzeme opét zacit stimto programem, pouze zvySime intenzitu
jednotlivych tréninkd. Vysledkem by mélo byt zlepSeni na trati 6km.
Dulezitou podminkou je také dodrzovani zdsad pitného rezimu a kvalitni strava.
Jako doplnék mlzeme doporucit i posilovani formou kruhového tréninku jako
kompenzaci béhu.
Odporu vyuzivame vahy vlastniho téla, popripadé rlznych expanderd, plnych micl a
balan¢nich pom{cek.
Cilem posilovani 2x tydné je rozvoj silové vytrvalosti a ne narust svalové hmoty.



