001:Torbjorn Karlsen: Zakladni principy tréninku

Pteklad z nové norské knizky ,,Vytrvalost™, vydanou norskym olympijskym vyborem pro
vrcholové sportovcee a trenéry.

Spravné napldnovani a realizace tréninku vypliva ze zakladnich principt tréninku. Pouziti
téchto principti urCuje typ sportovni vytrvalosti (specializace) a vykonnostni uroven
sportovce. V nasledujici ¢asti budou prezentovany nejdilezitéjsi principy, které se pouzivaji v
aerobnich vytrvalostnich sportech.

Zatéz a regulaéni principy

se stresu vlivem stoupajici zatéze. Specifickému zatiZzeni jsou vystavené svalové buiiky,
spojovaci tkanina, vnitini orgdny a vSechny ostatni pfizplsobovaci systémy (i
neurohumoralni). Trénink s vysokou hmotnosti zatéze (Cinky) bude stimulovat hlavné
svalovinu a nervovy systém, zatimco vytrvalostni trénink bude stimulovat hlavné srde¢ni a
cirkula¢ni soustavu. Ptizplisobeni organismu zvétSuje oboji: vykonnost i schopnost tolerance
vyssiho tréninkového zatizeni.

Stres miize byt aktualné samotny tréninkovy objem, nebo jen celkové zatizeni. Tréninkovy
objem se sklada ze stresu, kterému je atlet vystaveny v pribchu tréninku. Tento je ovlivnén
hlavné intenzitou, dobou trvani a frekvenci tréninku. Mezi pficiny stresu, které budou pifimo
ovliviiovat objem tréninku, patfi: druh Cinnosti (tréninkovy prostiedek), profil terénu a jeho
povrch, tréninkové vybaveni, pocasi, vyziva, zdravotni stav a nadmotska vyska. Pro svalstvo
lyzate je naptiklad vétSim stresem, kdyz bézime 3 hod. v padsmu intenzity 1., nez kdyz
lyzujeme 3 hod. klasickou technikou v stejné zoné intenzity. Hlavnim divodem této
skute¢nosti je to, ze pii behu svalstvo pracuje hlavné plyometrickym zptisobem, pfi béhu na
lyzich je cinnost pohybového sytému vétSinou koncentricka. Zatizeni na produkei
energetického zabezpeceni organismu bude nicméné relativné stejné.

Celkové zatizeni lyZzafe je souCet objemu tréninku a ostatniho fyzického a duSevniho
stresu, kterému je sportovec vystaveny. Sem patii mnozstvi a kvalita spanku, pracovni stres,
zkousky ve Skole, satisfakce v praci a situace v domacnosti. ZvysSeni schopnosti organismu
tolerovat vys§i objem tréninku a celkového zatizeni musime zabezpecit dostatecnym
zotavenim a obnovou sil. Pro nejlepsi sportovce je dalezité, pokud je to mozné, udrzovat co
nejvyssi objem tréninku. Vysledek tréninkové jednotky (nebo periody) je hlavné uréen typem
a velikosti tréninkového objemu a zotavovacich metod, které jsou po tréninku pouzivany.
Zaméfeni lyZzatfe na zlepSeni technické tirovné pohybové aktivity bude téZ ovliviiovat jeho
reakci na trénink a kompenzaci.

Obrazek 1. ukazuje pozitivni kombinaci tréninkového objemu a zotaveni. Vysledkem je to,
¢emu fikame superkompenzace, tj. lyZat se ptizplisobil vycvikovému objemu.
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Obrazek 1: Vseobecnd prezentace pozitivni kombinace tréninkového objemu a zotaveni,
které vede k superkompenzacni fazi (Jakowlew 1967, Harre 1973)

Optimélnim ptizpiisobenim se mini, Ze télesny rozvoj podporuje vystavbu strukturdlnich

elementt, které byly naruSeny v prubchu tréninku. Jestlize je tréninkova zatéz dost velka a
regenerace dostatecnd, télo provede prekompenzovani a vybuduje strukturdlni elementy na
vys$$i uroven, nez byla vychozi. Tento stav se nazyva superkompenzacni faze, a béhem ni je
vykonnostni Groven lyzate zlepSena.
Velikost objemu tréninkového zatizeni bude ve vysokém stupni urCovat Ucinek (efekt)
tréninku. Pro zlepSeni vykonnosti lyZate se tato zat€z musi rok od roku zvétSovat. Od mladika
do seniorského véku by se nartist mé¢l skladat hlavné ze zvySeni poctu jednotek (vycvikova
cetnost) a délky zatizeni kazdého tréninku. Smérem ke konci sportovni ¢innosti (trvajici od tfi
do Sesti let), by mél zlstavat celkovy objem tréninku stabilni kazdym 2. rokem ve srovnani s
ptedchozim. ZvySeni tréninkového objemu by se mélo dit pievazné zvySovanim poctu
specifickych tréninkovych jednotek a jejich dobou trvani v zonach intenzity 3, 4 a 5.
(specialni tempo) z celkového objemu. Pro zdvodéni v béhu na lyzich se trénink stava vice
specifickym, aby zavodnik mohl pokracovat v zlepSovani vykonnosti jiz od prvnich let
soutéze mezi dospélymi.

Schopnost lyzate ptizpisobovat se tréninkovému objemu se nazyva adaptaci a ta je, mezi
jinym, zavisla na genetice, pohlavi, v€ku, tréninkovych ptredpokladech, vyZzivé a zotavovacich
metodach. Napftiklad lyzaf veteran s nizkym tréninkovym objemem muize zlep$it svou aerobni
kapacitu pomoci tfi lehkych (hodinovych) tréninkd na rovni prvni intenzity za tyden. Dobfe
trénovany lyZzaf musi jenom pro udrZeni své vykonnostni urovné absolvovat 6 az 8.
hodinovych tréninkli na urovni intenzity 1 a k nim je$té dva tréninky na urovni intenzity 2.
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Obrazek 2: Ukazuje jak razné tréninkové objemy maji za nasledek rtiznou dobu regenerace a
rizny tréninkovy vysledek (Harre 1973)

Zotaveni Nad kompenzaci

Pevné Cervena linka znazornuje trénink v zoné intenzity 3. Tréninkovy objem je zde pro
lyzate dostateéné velky na dosaZeni superkompenzace. Cerchovand modra linka znazortiuje
téZ trénink v zoné 3, ale doba zatéZe je jen polovicni. V tomto piipadé bude tréninkovy objem
jenom udrzovat aktualni vykonnostni uroven. Jestlize je tréninkovy objem dokonce jesté
niz8i, mize to vést ke ztraté¢ vykonnostni Urovng. Toto je Casto piipad bézch na lyzich v
regeneracni dob¢ po skonceni zdvodniho obdobi (naptiklad v prib&hu jara).

Jestlize je dalsi trénink (TJ) vykonan v pribéhu superkompenzacni faze, bude se vykonnostni
uroven neustale zlepSovat (podivejte se na obrazek 3).

Jestlize lyzat absolvuje trénink pted dosaZenim superkompenzacniho stadia, vykonnostni
uroven 3. bude redukovana (obréazek 4).

Trénink, ktery se uskutecni v obdobi bez dosaZeni Uplného zotaveni, miize mit v nejhorSim
piipadé za nasledek pretrénovani (Matvejew 1975).
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Obrazek 3: Rozvoj vykonnostni urovné, jestlize je novy tréninkovy podnét vykonan v
spravném casu (Matwejew 1975)
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Obrazek 4: Jak se rozviji vykonnostni uroven, kdyz je novy tréninkovy podnét vykonan piilis
brzy (Matwejew 1975)

Casto je potieba nékolik tydni, nékdy i mésicti ptisobeni stejného typu tréninku, aby bylo
u lyzate vidét zlepSenou vykonnostni uroveii. V pribéhu tréninkového procesu je hlavnim
ukolem najit optimdlni kombinace zatizeni a zotaveni. Pro doséhnuti tohoto stavu musi lyzaft
absolvovat tréninkové jednotky s variabilnim tréninkovym objemem, naptiklad v pribéhu
tydenniho cyklu. Praktickd zkuSenost ukéazala, ze lyzafi ziskaji nejlepSiho vysledku, jestlize
kombinuji dva tréninkové modely ukdzané v 3 a 4. obrazku. Lyzaf pak d¢la série relativné
castych tréninkovych objemil s nasledovni delSi zotavovaci dobou (podivej se na obrazek 5).
Timto zpilisobem, se vykonnostni uroven postupné zvysuje.
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Obrazek 5: Prib¢h vykonnostni trovné se rozviji optimalnim zptsobem, kdyZ se tréninkova
zatéz stiida pred a v prub&hu superkompenzacni faze (Matwejew 1975)

Frekvence a velikost tréninkového zatizeni jakoz 1 doba regenerace se v pribchu
celkového objemu budou od tréninku k tréninku rdznit. Tyto Cinitele jsou zavislé na
tréninkové periodé, ve které se lyzaf aktudlné¢ nachézi. V pribéhu ptipravného obdobi
1.(PO1) zékladniho objemového tréninku je normalni trénovat bez dostate¢ného zotaveni. V
prubéhu soutézniho obdobi je vSak jiz dilezité trénovat s dostateCnou zasobou energie.
V ramci del$i tréninkové doby musi byt v tomto modelu pfi vyS§im objemu tréninku
pamatovano téZ na dostatecnou regeneraci.

Pro vyvarovani se zranéni ¢i nemoci je diilezité, aby byl tréninkovy plan koncipovan tak,

ze se lyzat nejméné kazdy druhy tyden plné zregeneruje.
Voditkem pro trenéry a lyZate by mélo byt, aby absolvovali kazdy trénink v optimalni zatézi
tak, Ze se vykonnostni uroven adekvatné zlepsuje. Jestlize je tréninkovy objem pfili§ velky,
lyzat mize onemocnét, zranit se, nebo se muize pretrénovat. Je-li je tréninkovy objem pfili§
maly, vykonnostni troven se zlepSuje pomaleji nebo méné, nez jsme ocekavali.



Extrémni (Kritickd) tréninkova zatéz

Zahrnuje obzvlast’ velky tréninkovy podnét v pribéhu tréninku denniho, tydenniho, nebo
téz v delsi tréninkové periodé.

Extrémni tréninkova zatéz je védome "pretizeni" t€la. Nevyhnutelné pro uspéch je, ze u
lyzafe musime znat jeho tréninkovou toleranci na zatizeni. Velikost tréninkového objemu
nebo Casu regenerace mezi tréninkovymi jednotkami mize pak byt pldnovana tak, abychom
se vyhnuli nevhodnému zafazeni tréninku. Cilem extrémniho zatizeni je vykonat jednu nebo
vice fazi specifického a intenzivniho objemu tréninku. V kritickém zatizeni pracujeme s
nekolika intenzivnimi jednotkami navzajem, napiiklad v pribéhu jednoho tydnu budou v nich
prevladat katabolické procesy. To znamend, Ze védomé volime zotavovaci doby mezi
kazdymi objemovymi tréninky podle moznosti co nejkratsi. Tréninkovy efekt se ziska pouze
tehdy, jestlize je regeneracni doba po Spickovém zatizeni dostatecné dlouha.

Délka periody kritického zatiZzeni mize byt od jednoho do tii dnt, anebo az od tii do Ctyf
tydnt. Ptiklad takového "objemového cyklu" mohou byt tfi dny s velmi vysokym, jednim
dnem s nizkym, dvéma dni s velmi vysokym a jednim dnem s nizkym tréninkovym objemem
(3Vo+1No+2Vo+1No).

V. cyklus se muze skladdat ze Sesti dnid s vysokym tréninkovym objemem a nasledovany
volnym dnem (6V0o+1No).

Tteti ptiklad je deset aZz dvanact dnii vysokého objemu tréninku, nasledovany tiemi az
Ctyfmi dny nizkého tréninkového objemu (10-12V0+3-4No).



