Sekce uzZitecnych odkazi je sekci spravovanou Vedoucim trenérem SCM Jesenik Janem
Badurou ve spoluprdci s dalSimi trenéry.

Tajemstvi superkompenzace I.

UZ samotné slovo super, obsazené v terminu superkompenzace, naznacuje, Ze se jednd o néco
mimoradného, néco, s ¢im bychom pfi tréninku méli pocitat a nékteré zdkonitosti s tim spojené
respektovat.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/superkompenzace/tajemstvi-superkompenzace-i/

Superkompenzace I. - Jama a kyvadlo

Superkompenzace. Tento ponékud kostrbaty vyraz v sobé skryva tajemstvi Uspésné vedeného a
planovaného tréninku. Ondra Vojtéchovsky vam v sérii Sesti ¢lank( svym osobitym zplsobem
vysvétli, co to superkompenzace je a jakym zplisobem s ni pracovat.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/superkompenzace/superkompenzace-i-jama-a-kyvadlo/

Superkompenzace Il. - Jedna vlastovicka...

Jak uZ z predchoziho ¢lanku vyplyva, jeden trénink neznamena nic. Bez zapojeni do fady jednotek
pfedchazejicich a nasledujicich bude jeho vliv na zlepSeni vasi vykonnosti pramaly.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/superkompenzace/superkompenzace-ii-iedna-vlastovicka/

Superkompenzace lll. — Obkrocak

Naplanovat tréninkovy blok s vyssimi nez objemovymi intenzitami je uz obtiznéjsi. Musime totiz
vyhovét dvéma protichidnym pozadavkim.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/superkompenzace/superkompenzace-iii-obkrocak/

Superkompenzace IV. - Pres kopec

,Pres kopec” je druhy superkompenzacéni model pouZitelny pro tréninkovy blok s intenzivnim dnem.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/superkompenzace/superkompenzace-iv-pres-kopec/
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Superkompenzace V. - Pauza korunuje dilo

Tak jako by hudba bez pauzy byla jen tupym fevem, byl by trénink bez volného dne ocistcem, ne-li
pfimo peklem.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/superkompenzace/superkompenzace-v-pauza-korunuje-dilo/
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