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ZATIZENI
vztah INTENZITY A OBJEMU

Mgr. Tereza Kralova



HODNOCENI ZATIZENiI V T)

Celkova zatéz = pomér OBJEMU zatizeni a INTENZITY zatiZeni

Celkova zatéz v mikrocyklu

Pondeli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
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zapati prezentace

OBJEM:

¢ Vramci poméru zatizeni Skala: 0—-100 % (kdy 100 % je nejvyssi zaznamenana hodnota objemu
v tréninkovy den z predchozich tréninkovych dna). V pfipadé ze nemame dosud udaje,
hodnotime v absolutnich hodnotach bez prepoctu na % a to v sekundach nebo minutach.
e MozZnosti vypoctu:
o celkovy ¢as zatiZzeni (neobjektivni),
o pocet sérii, opakovani, odraza, km, tun, herni ¢as....,
o celkovy ¢as zatiZzeni pod napétim: ¢as pracovnich sérii (neni pouze TUT!).

INTENZITA:

e vramci pomeru zatizeni skala: 0-100 %
e vypocet v % maxima:
o 1RM (1 OM) —idealni pro posilovnu
o v max (velocity = rychlost)
o P max (power = mech. sil. vykon) — napr. kolo, explozivni sila...
o SF max (srdecni frekvence) - idedlni pro hry
e Dalsi moznosti reseni intenzity:
o intenzita usili (RPE/cas) — v krajnim pfipadé pro hry
o pramérna intenzita za 1 min (nebo sekundu) — nedoporucujeme pro tkoly v KT2
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Priklad

— Drep Z 5x3 80-85 % (1 RM 120 kg)

— Pro 80-85 % = 96 — 102 kg
— Skutecnost: 95/3; 95/3; 100/3; 100/3; 102/3

_ Vypoditej: CELKOVY OBJEM:
_ 95*3 + 95*3 + 100*3 + 100*3 + 102*3 = 95*6 + 100*6 + 102*3 = 1,476 t
— Cas? ~TUT @ na 3 opakovani 7" =5*7"=35"

_ Vypoéitej: PRUMERNOU INTENZITU

_ (95+ 95+ 100+ 100 + 102) /5 =492 /5 = 98,4 kg
_98,4kg="?% 1 RM =82 % (98,4/120*100)

— RPE?
Napf. 7 .... 35" min
Dopocet ostatnich ¢innosti pro vazeny priimér => RPE/1min

_ Vypoditej: MAXIMALNI INTENZITU

— 102 kg
_ 102kg=?% 1 RM = 85 % (102/120*100)
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ZATIZENI

-Objem=C8as =35 "
- Intenzita & % = 82 %

5 zé&pati prezentace
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Priklad hodnoceni vybrane TJ:

Tréninkova jednotka:
CZ =120 min: r. 5 pod ANP; dynam. strec¢ink 8x20 m, abc 10x20 m, rovinky 2x60 m, sprint 6x20 m 10S
70°"; odrazy pres prekazky plyometricke nizsi 30 cm - vyssido 110 cm 12x6 10S 1407, posilovna:

premisténi 3x4 75 % 1 RM, 3x3 80 % 1 RM, podrep vyskok s osou 5x4 min 90 % Pmax; pritahy Cinky
v predklonu 3x8 40 kg, bficho 6x20, kompenzace a dalsi.
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Priklad hodnoceni vybrane TJ:

Tréninkova jednotka:

€Z=120 min: r. 5 pod ANP; dynam. strecink 8x20 m, abc 10x20 m, rovinky 2x60 m, sprint 6x20 m 10S

707"; odrazy pres prekazky plyometrické nizsi 30 cm - vyssi do 110 cm 12x6 10S 1407, posilovna:

premisténi 3x4 75 % 1 RM, 3x3 80 % 1 RM, podrep vyskok s osou 5x4 min 90 % Pmax; pritahy Cinky
v pfedklonu 3x8 40 kg, bficho 6x20, kompenzace a dalsi.

Vypocet INTENZITY A OBJEMU:

e dvodni a priupravnou &édst nezapoditdvdme, pokud ani z téchto ¢asti neni cilené zamrena na rozvoj:

r. 5" pod ANP; dynam. strecink 8x20 m, abc 10x20 m, rovinky 2x60 m

e sprint 6x20 m

IZ =

CZ-PN (= &as zatizeni pod napétim)=6x 3" = 18"
e odrazy prfes pfekdZky plyometrické 12x6

IZ=

12x (6pf.=6"")=72"

zapati prezentace
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Priklad hodnoceni vybrane TJ:

Tréninkova jednotka:
€Z=120 min: r. 5 pod ANP; dynam. strecink 8x20 m, abc 10x20 m, rovinky 2x60 m, sprint 6x20 m 10S

s

707"; odrazy pres prekazky plyometrické nizsi 30 cm - vyssi do 110 cm 12x6 10S 1407, posilovna:

premisténi 3x4 75 % 1 RM, 3x3 80 % 1 RM, podrep vyskok s osou 5x4 min 90 % Pmax; pritahy Cinky
v pfedklonu 3x8 40 kg, bficho 6x20, kompenzace a dalsi.

¢ posilovna — pfepoéet sekund vs. primérnd celkovd intenzita:
1) pfemisténi 3x4 75 % 1 RM, 3x3 80 % 1 RM

promérnou intenzitu: 12x 75 % a 9x 80 %
(75%12 +80%9) /(12 +9)=77,14= 77
doba trvani pod napétim: 4 opakovani cca 207, 3 opakovani cca 157
3*207 +3*15" = 105"
2) podrep vyskok s osou 5x4 min 90 % Py (1 RM = 130 kgl:
Prmax 90 % - pokud jsme odtrénovali viechny pracovni série pri stanovené hmaotnosti, tak:
promérna intenzita = 90 % P..,, (jednotka pro intenzitu, kkerou pouZivdme pfi explozivni sile)

doba trvdni pod napé&tim: 4 opakovani =57 =» 5%47"= 20"

3) pfitahy inky v pfedklonu 3x8 40 kg

1RM=65kg=100% => 40 kg=(40/65%100) = 62 % 1 RM

doba trvdni pod napétim =cca 167 3*167= 48"

4) bricho 6x20, kompenzace a dalsi.
- PROBLEM = jakou vlastng chodime intenzitou?
Pocitame do tréninkove intenzity?
Nejspise ano, ale vzhledem k charakteru, povaiuje Bompa kompenzace a
cviky jim podobného charakteru za 60 % intenzitu...
Celkova doba trvani pod napétim = 5°3577= 3357
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Priklad hodnoceni vybrane TJ:

Tréninkova jednotka:

€Z=120 min: r. 5 pod ANP; dynam. strecink 8x20 m, abc 10x20 m, rovinky 2x60 m, sprint 6x20 m 10S

707"; odrazy pres prekazky plyometrické nizsi 30 cm - vyssi do 110 cm 12x6 10S 1407, posilovna:

premisténi 3x4 75 % 1 RM, 3x3 80 % 1 RM, podrep vyskok s osou 5x4 min 90 % Pmax; pritahy Cinky
v pfedklonu 3x8 40 kg, bficho 6x20, kompenzace a dalsi.

Priomérna intenzita za posilovaci £ast (vaieny priomér):

Hodnota | Viha
77 5% 105"
90 % | 207
62 % 43"
60 %5 3357

| 3508

*  Findlni vypocty:

(77¥105 + 90%20 + 62%48 + 60*335) / (105+20+48+335) = 64,9 %

Primérna intenzita za danou tréninkovou jednotku (vaZeny pramér): ?U,Z %

Hodnota WVaha
Sprint 100 5% 187
Odrazy 100 % ra
Posilowvna 64,9 % 5087
T 5087

(100¥%18 + 100%72 + 64,9%508) / (18+72+508) = 70,2 %

£7-PN [= £as zatiZeni pod napétim) = 598"

zapati prezentace
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