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Veénovani

Shoda okolnosti, ndhoda, p¥islove¢né irské stistko? Rikejte si tomu, jak chcete, ale

tato kniha by nevznikla, nebyt vlivu a dohledu jedné osoby. Autory této publikace od

sebe sice d€li asi tficet let (Benson uz trénoval, kdyZ Connolly byl jesté v plenkach),
ale jejich profesni osudy byly fizeny jedinou vyssi silou. Kdyz si jednou povidali

o tom, jak regulovat intenzitu cviceni, vS§imli si, Ze se jejich pFistupy az prili§ napad-
né shoduji. Aniz by to tusili, méli stejného ucitele a radce, dr. Christiana Zaunera.
Jejich cesty se od sebe sice znacné lisily, na obou byl ale znat jeho vliv.

V roce 1969, po Sesti letech trénovani atletickych druzstev, dospél Benson k nazoru,
Ze ma-li jeho Zivot sestavat pfevazné z papirovani, bude na tyto papiry psat radé-
ji tréninkové plany, nez pripravy na hodiny ¢i obchodni rozvahy. Magistersky titul
z télesné vychovy (MPE — Master of Physical Education) ho opraviioval vénovat se
na plny uvazek trénovani na vysokeé skole. Na podzim roku 1969 se zaradil do pro-
gramu MPE na Floridské univerzité. I kdyz bakalarské zkousky skladal ze zemépisu,
byla jeho hlavnim zdjmem fyziologie télesné zatéZe, které se vénoval pfi samostudiu.
Floridska univerzita sice neméla nijak vyznamny postgradualni program zaméfeny
na fyziologii télesné zatéze, méla ale jednoho vynikajiciho profesora, dr. Christiana
Zaunera, ktery vyucoval souvisejici pfedméty. Kromé toho jesté v bazénu za svym
domem trénoval skupinu mladych plavci. Jednou se pfi vyuce zminil, Ze délku od-
pocinku pfi intervalovém tréninku urcuje z jejich srdec¢ni frekvence. Pro Bensona to
byl okamzik prozreni. V té dobé totiz trénoval univerzitni dalkové bézce, a tak rychle
zvedl ruku a zeptal se Doktora Z., jak to déla. Jeho zptisob méfeni usili pocitanim
tepti daval smysl. Benson mél nékdy potiZe presvédcit své svérence, aby se na konci
kazdého useku netvarili unavené a nedozadovali se konce tréninku. Jesté tézsi bylo
donutit je pokracovat v tréninku po viceméné nahodné zvolené délce meziklusu na
zotaveni, vétSinou prosili o jeho prodlouZeni. Jejich srde¢ni frekvence se ukazala byt
skvélym zpisobem, jak zjistit jejich skute¢né usili a miru zotaveni.

Tento okamzik nasméroval Bensona ke zkoumani vlivu srde¢ni odezvy na zatéz.
Jeho znalosti se ale rozrostly, kdyz se Doktor Z. stal jeho mentorem a spolecné za-
lozili firmu pfidruZenou k nemocnici, Fitness Incorporated, ktera nabizela sluzby
v oblasti fitness a rehabilitace. Jejich program byl postaven na méfeni srde¢ni frek-
vence, ovSem bez sporttesterl - ty se objevily aZ pozdéji. Po nékolika letech prodali
firmu nemocnici. Poslouzila pak jako zaklad prvniho wellness centra na jihovychodé
Spojenych stat. Nedlouho potom se oba z Gainesville odstéhovali a prestali se stykat.
Kdyz pak Benson pfi navstévé svého pritele v Corvalis v Oregonu zjistil, Ze Doktor Z.
bydli ve stejné ulici jen par bloki odtud, obnovil pratelstvi se svym ucitelem, osob-
nosti, ktera zasadnim zpisobem ovlivnila jeho profesni zivot.



Connollyho kariéra je také svazana s osobou Doktora Z. V ervnu roku 1987 ziskal
Connolly titul ve sportovnich védach na Ulsterské univerzité (University of Ulster)
v Severnim Irsku. V 1été 1990 ziskal titul magistra sportovnich véd na Univerzité
v Rhode Islandu (University of Rhode Island). Zatimco pracoval jako instruktor na
tréninkovych kempech, podaval si prihlasky na postgradudlni studium po celé zemi
a zadal o grant. Mimo jiné mluvil i s pfedsedou sportovnich véd Oregonské statni
univerzity dr. Christianem Zaunerem, ktery fekl, Ze by mohl najit Connollymu pra-
ci, bohuzel ne takovou, aby ziskal doktorat. Connolly sedl do auta, prejel celou zemi
a osobné Doktora Z. navstivil. Kdyz se predstavil a vysvétlil, co déla, byl mu pfiznan
grant az do konce kalendarniho roku. Béhem podzimu doktor Z. navysil Connollymu
grant, tu a tam mu sehnal prileZitostnou praci, aby si trochu privydélal, a poskytoval
mu odborné vedeni. Doktor Z. byl zcestovaly a chapal, s jakymi obtiZzemi se musi
vyporadavat zahrani¢ni studenti. Zval je k sobé na svatky, sehnal letni brigddu a sem
tam pfedal néco ze své Zivotni zkuSenosti nad sklenkou dobrého oregonsWkého piva.
Hostil jejich rodice, kdyZ prijeli na navstévu, a dovolil jim domt volat z jeho telefonu.
Zejména pak predaval své zkuSenosti o tom, co je tfeba délat, aby ¢lovék byl uspésny.
Doktor Z. dal $anci jednomu irskému klukovi, ktery nemél moc co nabidnout a kam
jinam jit. Za to mu bude Connolly vdé¢ny az do konce Zivota.

Connolly absolvoval Oregon State University v roce 1995 s doktoratem ze sportov-
nich véd a s vedlejsi specializaci v biochemii vyzivy. Stal se irskym narodnim cyk-
listickym Sampionem, trojnasobnym Ironmanem a hlavnim trenérem ragbyového
tymu na Vermontské univerzité. Ve vSech téchto oblastech pouzival ,nastroje védy*
k optimalizaci atletického vykonu a zotaveni, coz se naucil od Doktora Z. Byl to zani-
ceny védec, vynikajici ucitel, nadSenec do fitness, myslitel, chapavy a soucitny ¢lovék.
MEél vSe, co spravny mentor mél mit. Dékujeme doktoru Christianu Zaunerovi. Tato
kniha je odrazem jeho praceijeho humoru.

V listopadu 2015 bohuZel Doktor Z zemfel ve svém domé v Portlandu v Oregonu.
Jsme radi, Ze si mohl precist (a samozfejmeé kritizovat) naSe prvni vydani. Dichod
stravil se svou Zenou Betty a jako hrdy otec a dédecek. Postrada ho mnoho jeho stu-
dentd.
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Podékovani

Ctenaftm tohoto druhého vydani Tréninku podle srdecni frekvence dékujeme za davéru.
[ vam, ktefi jste Cetli prvni vydani. VEfim, Ze najdete zmény a doplnky, které stoji za

vas Cas a penize. Musim také vyjadrit své nejhlubsi uznani vSem bézctm, které jsem

trénoval, mnohym, ktefi se ucastnili mych bézeckych kempi Nike, a tém, ktefi Cetli

mé sloupky v ¢asopisech. Zvlastni podékovani patfi v§em, ktefi pouzivali monitory
srdec¢ni frekvence Polar a Nike, které jsem doporucoval. Doufam, Ze moje vira v ,tre-
nérskou” moudrost tréninku zaloZeného na usili méla pozitivni dopad na vase bé-
hani. A co je nejdulezitéjsi, dékuji své krasné, milujici a trpélivé manzelce Betty: Jen

s tvym ,vétrem pod mymi kfidly“ bylo néco z toho mozné. Dékuji také nasim détem,
Vickie a Rayovi, za to, Ze s nami sdileli nasi bézeckou rodinu.

— Roy Benson

Dékuji své Zené Shannon, jejiZ neunavna a prikladna péce o rodinu mi umoznila
plné se vénovat praci na této knize. Za jeji pochopeni a hrdost, se kterou se vénovala
matefskym povinnostem. Za to, Ze mi dala velikou svobodu, jsem opravdu vdécny.
Dékuju také détem, Kiaranovi, Fioné, Cillianovi, Nuale i Cianovi, které mi pomohly
zlstat nohama na zemi. Dik patfii mym rodi¢im, Charliemu a Geraldine, ktefi mi
umoznili jit za mymi cili po celém svété. Nakonec bych chtél podékovat svym kama-
radiim sportovctim, ktefi mi poskytovali naméty k premysleni a zkoumani.

— Declan Connolly
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Uvod

Blahoprejeme! Jiz brzy zjistite, pro¢ je monitorovani srde¢ni frekvence jednim z nej-
pohodlnéjsich a nejefektivnéjsich pristupti k tréninku. Jste jen kriicek od toho, abyste
se zdokonalovali efektivnéji a v kratSim Case. AZ pochopite, co je srdecni frekvence,
naucite se, jak ji mérit, a opatfite si spolehlivy sporttester, budete mit nakroceno
smérem k védecky podloZenym tréninkovym programim. Skvélym aspektem mo-
nitorovani srde¢ni frekvence je, Ze ji nyni miiZete provadét cely den v praci, doma
a samozrejmeé pfi cvifeni. VSechny tyto informace vam umozni sledovat vase reakce
nejen pro ucely cviceni, ale také pro celkové zdravi. Tyto programy, vytvorené speci-
alné pro vas a vam na miru, jsou zarukou pozitivnich vysledk.

Nejvétsi nedostatek vétSiny cvicebnich programi je, Ze neberou v uvahu vas je-
dine¢ny somatotyp, velikost, fyziologické reakce a uroven vasi zdatnosti. Nejsou
zkratka vytvoreny vam na miru. Naopak je velmi pravdépodobné, Ze tyto programy
s vami budou mit spole¢ného jen velmi malo. Z velké ¢asti jsou to pouze progra-
my vSeobecné, zaloZené na zakladni fyziologii zatéZe. MiiZete se s nimi seznamit na
prednaskach, v tréninkovych skupinach, v druzstvech, nebo v knihach napsanych
samozvanymi odborniky. I pfes nespornou kvalitu téchto programi a platnost jejich
obecnych principi neodpovidaji na otazku ,A co ja?“ Aplikovat ziskané informace
na sebe byva casto obtizné. Kazdy, kdo chce cvicit, zlepSovat se a trénovat, ma stejné
dilema: ,Mam béhat? Chodit na spinning? Veslovat? Nebo jen plavat?“ Jakmile se
rozhodnete, vyvstava dalsi otazka: ,Dobra, ale co jd? Co délat dal? Jak dlouho, jak
tvrdé, jak casto mam cvicit?“ Nova technologie personalizovana prostfednictvim
chytrych telefonii a naramkovych hodinek, které stahuji data do vaseho pocitace, vam
tyto otazky umoznilépe zodpovédét.

Neni tak tézké vybrat si co. Doufame, Ze jste si vybrali néco prihodného, co vypada
jako zabava nebo se zda nejjednodussi, protozZe vyzkumy ukazuji, Ze kdyZz si vyberete
cviceni na zakladé téchto kritérii, spiSe u néj vydrzite. Jak, to uz byva tvrdsi orisek.

Délejte, co vas napadne, fikejte tomu, jak chcete, ale vaSe snazZeni musi byt indivi-
dualizované. Musi byt zaloZené na aktualni zdatnosti, obecnych schopnostech a plano-
vanych cilech. Nejjednodussi zpisob tvorby individualizovaného programu spociva
v monitorovani srde¢ni reakce na pohyb pfivami zvolené aktivité. Timto zptisobem
muZete sledovat adaptace, které reflektuji jen a pouze vase reakce.

V tomto ohledu je dobra zprava, Ze moderni technika vyprodukovala Siroky vybér
cenové dostupnych sporttesterd. Ty poskytuji okamzitou a spolehlivou zpétnou vaz-
bu o tom, jak vasSe télo reaguje na zvolené cviceni a intenzitu. At' uz jste zacatecnik,
stfedné pokrocily, ¢i pokrocily sportovec, urcité najdete sporttester, ktery ma vse, co
potfebujete. Chytré telefony a naramkové prijimace vam umoznuji sledovat, pozo-
rovat a zaznamenavat vSechna vasSe data, ¢imz vam poskytuji jedine¢nou prilezitost
k individualité.



"

Tato kniha vas postupné provede vSemi kroky, které jsou potreba k tomu, abyste
dosahli ¢tyf cild:

. Nalézt zplisob, jak nejlépe vyuzivat sporttester pro vase ucely.
. Naucdit se aplikovat principy fyziologie zatéZe tak, abyste ziskali co nejlepsi
télesnou kondici.
3. Zkombinovat tyto dva cile a tézit z tréninku, jenZ je plné individualizovany,
k vasim schopnostem, urovni zdatnosti k planovanym ciltim.
4. Nasméruje vas k tomu, abyste si zaznamenavali data a vhodné na né reagovali
priplanovani tréninku

N =

Abychom vam pomohli dosahnout prvniho cile, podélime se s Vami o naSe znalosti
ziskané béhem let prace se sporttestery a vyzkumnou ¢innosti. Nabizime nastroje
a teorii, jezZ jsme vypracovali. UkaZeme vam, jak zjistit, jestli data, ktera jste ziskali,
jsou spolehliva, a jak interpretovat to, co o vas vypovidaji.

Kvili dosazZeni prvniho a druhého cile rozptylime nékteré nejasnosti a zodpovi-
me nejcastéjsi otazky tykajici se tréninku s monitorovanim srdec¢ni frekvence. Prvni
vyzvou, jiz se budeme zabyvat, je zmatek, ktery v popularni literatufe vyvolava otaz-
ka tréninkovych pasem zaloZenych na srde¢ni frekvenci. Jeden ¢lanek fika, Ze mate
trénovat na tolik a tolik procent z maximalni srde¢ni frekvence, jiny zase, Ze byste
méli cviCit v urcitém pasmu své maximalni spotfeby kysliku ¢asto vyjadfené procen-
tem z VO,,,.x nebo rozepsané jako procento z maximalniho objemu spotteby kysliku.
ProtoZe obé tyto rady maji svou platnost, kombinujeme je tak, aby vypocet planované
srdecni frekvence byl co nejjednodussi. Toto feSeni se objevi v prvni kapitole.

Dalsi vyzva pri plnéni druhého cile souvisi s jazykem pouzivanym v laboratori
iv Satné. BohuZel Zadné zakony neupravuji slova pouzivana ke komunikaci o cvicent,
fyzické kondici nebo cviceni. Je to prosté otazka sémantiky a bohuZzel ani akademicka
obec, ani obecna populace nedospéli k jednomyslné shodé ohledné slovni zasoby.
Spise nez predlozit laboratorni slovni zasobu nebo slovnikové definice davame pied-
nost pouziti jazyka, ktery se nejcastéji vyskytuje v popularni literature. Kromé toho,
prestoze autority, spisovatelé a sportovci pouzivaji mnoho dalSich termind k oznaceni
a definovani jinych fyzickych schopnosti vyvinutych pfi praci na vrcholné vykonnosti,
budeme hovorit predevsim o ¢tyfech slozkach fyzické zdatnosti: zakladni vytrvalosti,

vvvvv

jak dosahnout urovné kondice téchto sloZek kombinovanim ¢tyf principt cviceni:
intenzity, trvani, frekvence a rezZimu. Z téchto Cty¥ principt je nejdilezitéjsi méreni
intenzity tréninku pomoci sledovani srdec¢ni frekvence.

DosaZeni cile tfi je mnohem snazsi, kdyZ pouZzivate sporttester, protoze vam umoz-
nuje dokonale individualizovat vas trénink. Principy jsou Siroké, ale vase reakce je

tak uzka, jak vyzaduji vase schopnosti, forma a cile.
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PouZiti monitorovani srde¢ni frekvence a zaznamenavani dat vdim umozni do-
sahnout cile ¢tyTi. Neustalym vyhodnocovanim odezvy srde¢ni frekvence na cviceni,
zjistite jak si odpocinout a pfimérené se zotavit, abyste mohli dale tvrdéji trénovat, az
bude télo pripraveno. Budete také schopni vyhodnotit, jak dobfe reagujete na cvicebni
podnét, pokud jde o kondici, a to tak, ze zhodnotite a pfehodnotite odezvu srde¢ni
frekvence na dany trénink.

Tato kniha je organizovana postupné. Nejprve predstavuje relevantni pozadi a za-
kladni védomosti o tréninku, které potrebujete znat, abyste byli schopni kondi¢nimu
tréninku porozumeét. Kapitoly 1 az 3 pokryvaji zakladni fyziologické adaptace, problémy
s vybavenim a dalsi informace tykajici se vaseho tréninku a kondice. Kapitoly 4 az 7
popisuji rizné adaptacni faze, které zazijete, kdyz absolvujete sviij cely tréninkovy
program. Na zavér uvadime vybér tréninkovych programi pro chiizi, rekreacni a vy-
konnostni béh, jizdu na kole, plavani, triatlon, veslovani a béh na lyzich. Zavérecna
kapitola pojednava o vyuziti monitorovani srde¢ni frekvence v tréninku kolektivnich
sportl. Tyto programy obsahuji rizné urovné nebo intenzity, aby vyhovovaly indi-
viduadlnim kondi¢nim schopnostem a cilim tréninku.

Toto nové vydani také obsahuje aktualizované a nové materialy. Konkrétné dis-
kutujeme o ,chytré technologii®, o 24hodinovém monitorovani, o vyuziti variability
srde¢niho tepu (VST), o tom, jak pouZivat monitorovani srde¢niho tepu pro hubnuti
a vyuziti srde¢ni frekvence k rozvijeni a udrzovani celoZivotni kondice. Pouzivani
monitorovani srdecni frekvence k fizeni zotaveni vedly k €astéjSimu fizeni tréninku
podle srdecni frekvence.

TakZe, ¢tenari naseho predchoziho vydani, doufame, Ze se vam novy material bude
libit, a naSim novym ¢tenafim pfejeme mnoho St'astnych tlukott srdce!



CAsT L.

Zaklady
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KAPITOLA PRVNI

Monitorovani srdecni
frekvence pro maximalni
vykonnost

Tato kapitola shrnuje principy monitorovani srde¢ni frekvence a vysvétluje, jak tuto
metodu spravné vyuZivat k dosaZeni kyZenych specifickych adaptaci. Prvnim kro-
kem je tedy vysvétlit, o které druhy adaptaci se jedna. Zdatnost (fitness) sestava ze
¢tyt hlavnich sloZek: zakladni vytrvalosti (endurance), tempové vytrvalosti (stamina),
specialni vytrvalosti (economy) a rychlosti (speed). Protoze na sebe tyto slozky navazu-
ji, je nutné je rozvijet postupné. Metoda monitorovani srdecni frekvence vam umoz-
nuje setrvat v naplanovaném rozmezi odpovidajici dobu, a tak zabranuje vzniku ne-
chvalné znamého prepéti (overreaching) nebo syndromu pretrénovani (overtraining).
KdyZz porozumite témto slozkam a tomu, jak dlouho trva rozvoj kazdé vyssi urovné
pri ziskavani kondice, bude pro vas sestavovani a tvorba tréninkovych programt
snadnéjsi. Tato kapitola navic nabizi prehled dalSich faktori, které ovliviiuji adap-
tacni procesy, a popisuje s jakymi zménami a pocity se miZete setkat na jednotlivych
urovnich rozvoje kondice. Po precteni této kapitoly budete védét, jak trénink moni-
torovat, coz z celého procesu déla zabavu, a navic mu pridava na presnosti.

Krasa tréninku s monitorovanim srdec¢ni frekvence spociva v tom, Ze stavi na va-
Sem srde¢né-cévnim systému, ktery odrazi celkovou uroven zatizeni 24 hodin denné,
365 dni v roce. Reflektuje, zda jste unaveni, pretrénovani, nemocni, podchlazeni ¢i
prehrati, a tak vam miZe pomoci udélat zmény v tréninkovém planu. Jesté dulezitéjsi
z hlediska vlastniho cviceni je to, Ze poskytuje okamzitou a stalou zpétnou vazbu
o urovni zatiZeni, intenzité cviceni a mife adaptace ve vztahu k celkové zdatnosti.

Nedavny technologicky pokrok poskytuje jednoduché a neinvazivni metody mé-
feni 24hodinové srde¢ni frekvence. Dfive se 24hodinové monitorovani provadélo
pouze z lékarskych divodl pfi podezfeni na srde¢ni onemocnéni. Obvykle zahrnuje
noseni Holtrova monitoru a provadi se specialné u kardiologickych pacientt s cilem
odhalit nepravidelny rytmus. Dnes se vSak 24hodinové monitorovani mtze vyuzivat
ve sportu k méfeni zotaveni po tréninku, predvidani nemocnosti a umoznuje také
v realném Case manipulovat s tréninkovou zatézi a tréninky. Shromazdovani udajt
o srde¢ni frekvenci po dobu 24 hodin umoznuje odhalit velmi malé, ale vyznamné
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zmény klidové a z4té%ové srdeéni frekvence. Udaje, které odhali abnormalni reak-
ce, nasledné umoznuji trenérovi i sportovci manipulovat s odpocinkem, regeneraci

a zatézi. Délame to s konkrétnim cilem maximalizovat vykon, minimalizovat zranéni,
optimalizovat odpocinek a zajistit pfiméfenou regeneraci béhem tréninku, napriklad

u intervalovych tréninkt. Dohromady to umoZnuje dosahnout lepsiho celkového

pokroku a vyhnout se pfipadim pretrénovani, které tak snadno vedou ke zranénim

anemocem.

Z mnoha vyhod 24hodinového monitorovani uvadime ¢tyfi:

1. UmoZiiuje sportovci posoudit celkovou z4téZ mimo cvicebni rutinu. Casto
muZe kaZdodenni rutina sportovce vyrazné zvysit jeho denni zatéz, coz
vyzaduje nutri¢ni nebo regeneracni zasah.

2. Poskytuje lepsi celkovy prehled o celkovém kalorickém vydeji.

3. Muze poskytnout zpétnou vazbu o kvalité spanku (dalsi ukazatel regenerace).

4. Poskytuje vétsi zpétnou vazbu v realném case o reakci téla na individualni
trénink a nasledné umoznuje v realném Case upravit nasledujici tréninky, coz
znamena, Ze umozinuje racionalni trénink.

To vSe samoziejmé vyZaduje, abyste spravné pouzivali a analyzovali udaje o sr-
dec¢ni frekvenci. Pochopeni zakladti sledovani srdecni frekvence a tréninku je tedy
nezbytné k tomu, abyste dosahli vysledkt. Jakmile pochopite, jak sledovat a inter-
pretovat odezvu srde¢ni frekvence na konkrétni druh zatiZeni a jak v téchto pripa-
dech reagovat (napf. odpocivat, zvysit intenzitu, sniZit intenzitu), budete schopni
optimalizovat prabéh adaptace.

Tato kapitola obsahuje informace, které vam pomohou monitorovat, chapat a in-
terpretovat zmeény srdecni frekvence, a tim vam umozni samostatné upravovat a in-
dividualizovat trénink. NeZz prikro¢ime k detailim, musime probrat nékteré zakladni

pojmy.

Ctyfi slozky zdatnosti

Proces dostavani se do formy zahrnuje ¢tyri slozky zdatnosti — zakladni vytrvalost,
tempova vytrvalost, rychlostni vytrvalost a rychlost - jsou rozvijeny ve fazich. Tako-
vé je ijejich poradiv tréninku. Obrazek 1.1, zakladni tréninkovy model, tyto slozky
schematicky zndzornuje. Kazda slozka se rozviji pri specifické intenzité a v poca-
te¢nich stadiich tréninku se optimalné rozviji v ramci velice specifického rozme-
zi. Trénink pod cilovymi zénami intenzity nepfinese podnéty potiebné k dosaZeni
lepsi adaptace. Trénink nad rozsahem intenzity bude mit za nasledek maladaptace,
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jako jsou zvySené riziko zranéni, predcasné dosazZeni vykonnostniho vrcholu nebo
stagnace z pretrénovani. VSechny vedou k omezeni vykonnosti. Kazda slozka ma
pasmo s horni a spodni hranici. Srde¢ni frekvence je nejjednodussim a nejefektiv-
néjSim ukazatelem intenzity, a proto je jeji monitorovani cestou, jak zajistit trénink
ve spravném pasmu.

Snazime se peclivé kombinovat laicky i odborny jazyk, abychom zprostfedkovali
své predstavy. V souvislosti s témito slozkami kondice pouzivame pojmy aerobni
a anaerobni. Kyslik je spole¢ny pro obéhovy i dychaci systém, a i kdyZ nepocitame
dechovou frekvenci, tak popis vaseho dychani bude dobfe odpovidat aerobni a anae-
robni praci. Dychani pfi aerobni praci je jako dychani pfi ¢teni velmi dlouhych vét.
Dychani pfi anaerobni praci je témér beze slov, je slySet jen velmi tézké, rychlé dy-
chani. Projdéte si nasledujici definice a vysvétleni klicovych slozek kondice.

Vysokd intenzita Zavodni obdobi
A A

Rychlostni vytrvalost
(anaerobni)
> 95 % SFmax

Specialni vytrvalost
(anaerobni)
85 az 95 % SFmax

Objem
Objem

Tempova vytrvalost
(aerobni)
75 az 85 % SFmax

Z&akladni vytrvalost
(aerobni)
<75 % SFmax

Y \
Nizka intenzita Ptipravné obdobi

OBRAZEK 1.1 Zakladni tréninkovy model
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Zakladni vytrvalost (faze I)

Rozvoj zakladni vytrvalosti je nasi prvni fazi tréninku. Zakladni vytrvalost je schop-
nost svalu opakovat aerobni pohyb bez ohledu na to, jak moc se zpomali, dokud mu

nedojde palivo. Klasickym prikladem cvic¢eni pro rozvoj vytrvalosti je béhani pro

zabavu a kondici a dlouhé maratonské béhy. Rozvoj zakladni vytrvalosti napriklad

pro maraton vyzaduje prodlouzeni tydennich tréninkovych davek o nékolik kilome-
trd. Jakmile béZci dosahnou své soucasné urovné vytrvalosti, blizi se k bodu, kdy se

zasoby paliva glykogenu vycerpaji. Aby splnili planovanou kilometraz, zpomali, aby
ubéhli planované kilometry. Vytrvalost se zlepSuje s tim, jak se svaly uci zlepSovat

metabolismus zasob tukl. ZjednoduSené receno, je to cesta z bodu A do bodu B bez

ohledu na to, jak moc musite zpomalit na nizsi uroven intenzity. Obecné se zaklad-
ni aerobni vytrvalost rozviji pfi tepové frekvenci nizsi nez 75 % maximalni srde¢ni

frekvence (% SF.,.x). Tuto fazi kondi¢ni pfipravy si predstavte jako ziskavani kondice.
Pokud si prejete béhat, abyste si jednoduse udrzeli zdravi, tak vam to bude stacit.

Tempova vytrvalost (faze Il)

Rozvoj tempové vytrvalosti je druhou fazi tréninku. Tempova vytrvalost je schop-
nost svalu opakovat pohyb rychleji, aniz by doslo k prekroceni anaerobniho prahu.
Predstavte si ji jako schopnost jit timto rychlej§im tempem, ale na krat$i vzdalenosti

z bodu A do bodu B. Cilem tréninku vytrvalosti je zlepsit toleranci kyslikového dlu-
hu minimalizaci vyuziti sacharidovych paliv (glykogenu a glukézy) a maximalizaci

vyuziti tukovych paliv. PovaZzujte tuto fazi kondi¢ni pfipravy za pfipravu na zavod.
Kondi¢ni diiraz v této fazi je kladen na pripravu kardiovaskuldrniho a dychaciho sys-
tému na tvrdou praci bez pretéZovani. Dobrym prikladem tempoveé vytrvalostniho

tréninku je trénink v setrvalém stavu pfi 75 az 80 % SF,,,, po dobu 45 aZ 60 minut.
Tempové tréninky na 80 az 85 % SF,,., po dobu 20 az 30 minut jsou skvélé pro zlep-
Seni tempové vytrvalosti na vyssi uroven. Pokud jste rekreacni sportovec, ktery se

chce ucastnit zavodl a s usmévem je dokoncdit, je to prave tolik, kolik je tfeba vyna-
lozit. Obecné plati, Ze tempova vytrvalost se rozviji v pasmech srde¢ni frekvence

75 aZ 85 % SFpax.

Specialni vytrvalost (faze Ill)

Rozvoj specialni vytrvalosti je tfeti fazi tréninku. Specialni vytrvalost predstavu-
je schopnost svalu opakovat pohyby jesté rychleji, i kdyZ po kratsi dobu, nad svym

anaerobnim prahem. Trénink specialni vytrvalosti rozviji schopnost zvladat zavodni

tempo a zaroven tolerovat zvysujici se uroven kyslikového dluhu, ktery vede k hro-
madéni kyseliny mlé¢né ve svalech. Specialni vytrvalostni trénink trénuje svalové

burniky, jak optimalizovat vyuziti kysliku a sacharidového paliva pri této vyssi urovni

usili. Predstavte si tuto fazi kondi¢ni pfipravy jako zlepSeni zavodni kondice prida-
nim vét§iho vykonu motoru prostrednictvim trénink, jako jsou intervalovy trénink,
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sprinty do kopce a fartlek. (Fartlek, coz doslova znamena ,hra s rychlosti, je Svédsky
systém kondi¢ni pripravy, ktery se vyznacuje castymi zménami rychlosti.) Dobrym

prikladem specialné vytrvalostniho tréninku jsou souvislé tréninky se stfedni az

vysokou intenzitou nebo intervalové tréninky s vétSim poctem usekl. Pokud chcete

soutézit v atletickych zavodech, musi byt takto narocna prace zarazena do vaseho

tréninkového programu. Obecné plati, Ze specialni vytrvalost se rozviji v zonach sr-
de¢ni frekvence 85 aZ 95 % SF,.,.

Rychlost (faze IV)

Rychlost je ¢tvrtou a posledni fazi tréninku a je to schopnost svalu opakovat pohyb
maximalni rychlosti s maximalni silou v anaerobnich podminkach. Je to schopnost
po kratkou dobu vykonavat praci s maximalnim usilim a ztstat uvolnény pfi tole-
ranci zvySujici se hladiny kyseliny mlé¢né ve svalové tkani. Silovy trénink v této fazi
také prinese kone¢né zlepSeni sily, flexibility a koordinace. Sprinty do kopce a inter-
valové tréninky kratSich, rychlejsich a maximalné intenzivnich opakovani s dlou-
hym a plnym zotavenim jsou nejlep§imi priklady rychlostniho tréninku. Nékteri by
mohli toto pfani zavodit naplno popsat jako vstup do spole¢nosti BMA (bolest, mu-
¢eni a agonie), protoZe se ucite, jak vydrZet maximalni namahu. Obecné se rychlost
rozviji v zonach tepové frekvence 95 az 100 % SF,,,, a Casto v rychlostech presahuji-
cich zavodni tempo.

Plné uznavame, Ze se nejedna presné o slovnikové definice ¢i odborné vyrazy,
nicméné v populdrni literature se béZné pouzivaji pri diskuzi o cviceni a fitness.
Domnivame se, Ze pro ucely této knihy jsou uzite¢né pro pochopeni spravnych roz-
mezi tepové frekvence, abyste mohli bezpe¢né postupovat po tréninkovém trojuhel-
niku az k formé Sampiona, v zavislosti na vaSem cili. Za¢neme tim, Ze tyto pojmy
identifikujeme, protoZe dobfe souvisi s konceptem spotreby kysliku, ktery se samo-
zfejmé pohodIné odhaduje (i kdyZ nepfimo) podle vasi tepové frekvence. Obrazek 1.1
na strané 16 je nasi verzi klasického tréninkového trojuhelniku a nabizi grafické zna-
zornéni tohoto pristupu.

Aktivity provadéné v niz§im, leh¢im pasmu maji za nasledek urcité fyziologic-
ké a biomechanické adaptace, zatimco aktivity ve vy$§im, ndrocnéjSim pasmu za-
pricinuji zase jiné diilezité adaptace biochemické a neurologické povahy. Rozvijeni
rychlosti vyZaduje pomérné sofistikované metody v jesté uzsich zatézovych zonach
anaerobniho pasma tréninkového trojuhelniku. Témito se budeme podrobnéji zaby-
vat v dalSich kapitolach.

Tabulka 1.1 pfedstavuje dalsi zptisob vyjadreni toho, cemu jsme se doposud véno-
vali, a ¢emu se jeSté budeme vénovat v nasledujicich kapitolach.
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Pasma SF Indsx ) Urover zatizeni | Tempo Ener_getlcke Energetické Slozka _
zatizeni zdroje procesy zdatnosti
r o s . v s . zakladni
| 60-75% | nizka (n) pomalé | prevazné tuky aerobni vytrvalost
I 75-85% | stfedni(s) stfedni | cukry atuky aerobni a anaerobni tempova
vytrvalost
_0E o . . NPT ; specialni
1] 85-95% | vysoka (v) rychlé | prevazné cukry anaerobni wytrvalost
v 95-100 % | velmivysoka (vv) | sprint vyhradné cukry ATP-CP rychlost

Ke kategoriim v tabulce 1.1 pfistupujte s jistou davkou tolerance, protoze pasma
maji az 15% odchylku. Je to dano tim, Ze podle naSich zkuSenosti lidé obvykle béhaji
privyssich srdecnich frekvencich s mensim usilim, nez kdyz jezdi na kole, vesluji ¢i
plavou. Zatimco pfi béhu ve vytrvalostnim pasmu se patrné priblizite k hodnotam
okolo 70 az 75 %; pti plavani se dostanete jen k 60 aZ 65 %. AZ budete mit vice natré-
novano, budou pro vas vykony na vyssich urovnich ¢im dal snadnéjsi, to je alespon
nami predpokladany vyvoj. Jesté jedna poznamka k vasi maximalni srde¢ni frekvenci:
bude pro kaZdou aktivitu jina. Musite proto znat skutecnou SF,,,, pro kazdou aktivitu,
coz zejména plati pro triatlonisty. Vice se o tom dozvite v dalSich kapitolach.

Osobni predpoklady

VSichni lidé jsou v podstaté stejni, skladaji se ze stejnych ¢asti. AvSak dulezité rozdily,
jako napfriklad rtizné tréninkové cile a genetika, ovliviiuji nase reakce a adaptace na
trénink.

Chcete zlepsit zdravi svého srde¢né-cévniho systému a drzet vahu pod kontro-
lou? Je-li tomu tak, doporucujeme vam cvicit casto a dlouze na nejnizsich urovnich
aerobniho zatiZeni, necekejte ale Zadné ohromujici kratkodobé vysledky. Cviceni se
musi stat soucasti vaseho Zivotniho stylu.

Pripada vam ucast (ale ne skute¢né zavodéni) v zavodu na 10 km s cilem dobéhnout
s usmévem na rtech jako dobry zptisob aktivniho odpoc¢inku? Pak nékolik mésicti az
rok trpélivé zvysujte objem tréninku v pasmu zakladni vytrvalosti, ale dopliite ho
nékolika dny trénovani v padsmu tempové vytrvalosti.

Chcete zavodit a tvrdé pracovat na zlepSovani svych osobnich rekorda (OR)? To
pak budete muset zaradit alespon jednou tydné trénink o vysoké intenzité v anaerob-
nim pasmu speciadlni vytrvalosti ¢i rychlosti, trénink v té nejobtiZnéjsi a na psychiku
nejnaro¢néjsi urovni.

Vyse uvedené obecné scénare jsme zde zaradili proto, abyste mohli zapfemys-
let o svych sportovnich ambicich. Vasi motivaci k tréninku ovlivni, na jaké urovni
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srdec¢nich frekvenci se budete chtit po-
hybovat. Reakce a adaptace na trénink
bude nicméné ovlivnéna jesté dalsim
faktorem: vasim genetickym zakladem.

Kazdému je jasné, Ze malé usili vede
k nizsi srde¢ni frekvenci a velké usili
srde¢ni frekvenci zvySuje. PfestoZe toto
plati taktka uplné, neni tento vztah vzdy
pfimo umérny, a to zejména bereme-li
v uvahu absolutni ¢isla. To znamena, Ze
dva jedinci, ktefi trénuji pri stejné sr-
de¢ni frekvenci (napf. 145 tept za minu-
tu), mohou mit velice rozdilné subjek-
tivni pocity (Uroven pohodli). Genetické
rozdily, mezi které patfi napriklad za-
stoupeni rychlych a pomalych svalo- |
vych vlaken, mohou zplisobovat nece-
kané reakce srdec¢ni frekvence. Rychla
svalova vlakna (sprintefi) spotfebova-
vaji vice kysliku nez pomala vlakna (vy-
trvalci). Dalsim faktorem, ktery maze
ZpﬁSObo‘_’at ObrOV_Ske rozdily v srdecni Osobni tréninkové cile a dédi¢né viohy ovliviiuji ode-
frekvenci u dvou lidi podobnych schop- . na trénink
nosti i zdatnosti, je anatomie a velikost
srdce. Tyto rozdily mohou zptisobit, Ze se srde¢ni frekvence dvou lidi, ktefi bézi stej-
nym tempem, mize liSit od 35 do 70 tepli/min. Planované srde¢ni frekvence jsou
v mnohém podobné platiim - je lepsi se o nich nebavit. To, Ze mate vyssi srdecni
frekvenci nez nékdo jiny, neznamena, Ze jste méné zdatny.

Posledni z oblasti dédi¢ného zakladu, na kterou chceme upozornit, je rozdil ve ve-
likosti srdci mezi muzi a zenami. Tento rozdil je dokumentovan primeérnou klidovou
srdecni frekvenci 72 tepti/min u muZzi oproti 84 tepiim/min u Zen.

Tato kniha vam pomiZe monitorovat trénink tim, Ze vam ukaze, jak mé¥rit reakci vase-
ho srdce na vds tréninkovy program, ktery je vystavény na zakladé vasich konkrétnich cild.

Stupnice subjektivné vnimané namahy

Pfi individualizaci tréninku se predpoklada, Ze poznate rozdil mezi velkou a ma-

lou zatézi. Pri velké zatézi se Sklebite a lapate po dechu, zatimco malé zatiZeni vam
umoznuje se pfi tréninku smat a mluvit. Kazdy z nas je schopen subjektivné roz-
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