HODNOCENI ZATIZENi V T)

Celkova zatéz = pomér OBJEMU zatiZeni a INTENZITY zatizeni

Celkova zatéz v mikrocyklu
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HOBJEM M®INTENZITA m®Vyslednd zatéz

OBJEM:

eV rdmci poméru zatiZzeni skala: 0—-100 % (kdy 100 % je nejvyssi zaznamenana hodnota objemu
v tréninkovy den z pfedchozich tréninkovych dn(). V ptipadé Ze nemame dosud udaje,
hodnotime v absolutnich hodnotdch bez pfepoctu na % a to v sekundach nebo minutach.
e MozZnosti vypoctu:
o celkovy Cas zatiZzeni (neobjektivni),
o pocet sérii, opakovani, odrazQ, km, tun, herni ¢as....,
o celkovy Cas zatiZzeni pod napétim: Cas pracovnich sérii (neni pouze TUT!).

INTENZITA:

e vramci poméru zatizeni Skala: 0-100 %
e vypocet v % maxima:
o 1RM (1 OM) —idedlni pro posilovnu
o v max (velocity = rychlost)
o P max (power = mech. sil. vykon) — nap¥. kolo, explozivni sila...
o SF max (srde¢ni frekvence) - idealni pro hry
e Dalsi mozZnosti feSeni intenzity:
o intenzita Usili (RPE/Cas) — v krajnim pfipadé pro hry
o prlmérnd intenzita za 1 min (nebo sekundu) — nedoporucujeme pro ukoly v KT2

Priklad hodnoceni vybrané TJ:

Tréninkova jednotka:
CZ =120 min: r. 5" pod ANP; dynam. stre¢ink 8x20 m, abc 10x20 m, rovinky 2x60 m, sprint 6x20 m 10S
707"; odrazy pres prekazky plyometrické nizsi 30 cm - vy3si do 110 cm 12x6 10S 1407, posilovna:



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

Vypocet INTENZITY A OBJEMU:

uvodni a priipravnou ¢dst nezapocitavame, pokud ani z téchto ¢asti neni cilené zamfena na rozvoj:
r. 5" pod ANP; dynam. stre¢ink 8x20 m, abc 10x20 m, rovinky 2x60 m
sprint 6x20 m
1Z=
CZ-PN (= &as zatizeni pod napétim)=6x3"" =18""
odrazy pres prekazky plyometrické 12x6
1Z =
12x (6 pf.=6")=72"

posilovna — pfepocet sekund vs. priimérna celkovd intenzita:
1) premisténi 3x4 75 % 1 RM, 3x3 80 % 1 RM,

primérnou intenzitu: 12x 75 % a 9x 80 %
(75%12 + 80*9) / (12+9)=77,14 =

doba trvani pod napétim: 4 opakovani cca 20", 3 opakovani cca 15”
3*%20"" +3*15” =105""

2) podrep vyskok s osou 5x4 min 90 % Pmax (1 RM = 130 kg):

Pmax 90 % - pokud jsme odtrénovali vSechny pracovni série pfi stanovené hmotnosti, tak:
prdmérna intenzita = Pmax (jednotka pro intenzitu, kterou pouzivame pfti explozivni sile)

doba trvani pod napétim: 4 opakovani=5""=>5%4"=20"

3) pritahy Cinky v predklonu 3x8 40 kg

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

doba trvani pod napétim =cca 16" 3*16"'= 48"

4) bficho 6x20, kompenzace a dalsi.
- PROBLEM - jakou vlastné chodime intenzitou?
- Pocitdme do tréninkové intenzity?
- NejspiSe ano, ale vzhledem k charakteru, povaZuje Bompa kompenzace a
cviky jim podobného charakteru za intenzitu...
- Celkova doba trvani pod napétim =535"'=335"



Priimérna intenzita za posilovaci ¢ast (vazeny primér):

Hodnota | Vaha

77 % 105"

90 % 207

62 % 48"

60 % 335"
> 508"

o  Findlini vypocty:

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

Primérnd intenzita za danou tréninkovou jednotku (vazeny pramér): 70,2 %

Hodnota | Vaha
Sprint 100 % 18~
Odrazy 100 % 72”7
Posilovna 64,9 % 508"
> 598"

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

CZ-PN (= &as zatizeni pod napétim) = 598"



