HODNOCENI ZATIZENIV T)J
Celkova zatéz = pomér OBJEMU zatizeni a INTENZITY zatiZzeni
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HOBJEM MINTENZITA mVyslednd zatéZ

OBIJEM:

e v ramci poméru zatizeni Skdla: 0-100 %

e vypocet:
o celkovy Cas zatizeni (neobjektivni)
o pocet sérii, opakovani, odrazQ, km, tun, herni ¢as....
o Cas pod napétim: TUT (sekundy)

INTENZITA:

e vramci poméru zatiZeni skdla: 0-100 %
e vypocet v % maxima:

o 1RM

o v max (velocity = rychlost)

o P max (power = mech. sil. vykon)

o SF max (srdecni frekvence, idealni pro hry)
e Dalsi moZnosti feSeni intenzity:

o intenzita Usili (RPE/Cas)

o prdmérna intenzita za 1 min

Priklad hodnoceni vybrané TJ:

Tréninkova jednotka:

€Z =120 min: r. 5" pod ANP; dynam. Strecink 8x20 m, abc 10x20 m, rovinky 2x60 m, sprint 6x20 m;
odrazy pres prekazky plyometrické 12x6, posilovna: premisténi 3x4 75 % 1 RM, 3x3 80 % 1 RM,



podiep vyskok s osou 5x4 min 90 % Pmax; pfitahy Cinky v pfedklonu 3x8 40 kg, bficho 6x20,
kompenzace a dalsi.

Posilovna — pfepoéet sekund vs. priimérnd celkovd intenzita:

1) premisténi 3x4 75 % 1 RM, 3x3 80 % 1 RM,

prdmérnou intenzitu: 12x 75 % a 9x 80 %
(75*12 + 80*9) / (12+9)=77,14=71%

Doba trvani pod napétim: 4 opakovani cca 20", 3 opakovani cca 15"
3*207 +3*15” = 105"

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

? % RM =>100 % P max = 60 % 1 RM => takZe bud automaticky pocitame, s tim, Ze pUjde na
60 % 1 RM a to se pfiblizné rovna 100 % P max a pro 90 % Pmax dopocitdme z 1 RM...

?%RM =>100% P max=60% 1 RM =78kg ... 90 % P max = 90/100*78 = 70,2 kg = 70 kg
= 5x4 70 kg .. kdy 70 kg je 54 % (70/130*100) ze 130 kg (= max)
Doba trvani pod napétim: 4 opakovanicca 5" =5*4""=20""

3) pritahy Cinky v predklonu 3x8 40 kg

1RM=65kg=100% => 40 kg = (40/65*100) = 62 % 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 60 % intenzitu...
- Doba trvani pod napétim = 535"'=335""

Hodnota | Vaha Priimérna intenzita za posilovaci ¢ast:

77 % 105"

54 % 20" (77*105 + 54*20 +62*48 + 60*335)/(105+20+48+335)=63 %
0

62 48"

60 % 335’




