VYTRVALOST — METODY ROZVOJE

(A) Intervalové metody - metody rozvijejici aerobni vykon

Intervalovy trénink spociva v opakovani béhu na urcitou (kratkou) vzdalenost, kdy mame pevné stanovenou délku
béhu a ¢asovou délku prestavky. Takovéto béhy jsou vétSinou na kratké Useky. Pocet opakovani Usekd se
vétsinou pohybuje od 2 do 10. Pfitom pomér mezi béhem a prestavkou by mél byt bud’ 1:1 nebo 2:1.

(al) Gerschlerova metoda Vyuziva ¢innost srdce v dobé kdy je zachovavan velky systolicky objem (120 - 180
tepl). Doba cviceni 90 s, interval aktivniho odpocinku nejvyse 90 s do doby poklesu srdecni frekvence pod
120-140 tepl/minutu. Cviceni ukondit jakmile srdec¢ni frekvence neklesa pod 140 tepd/minutu.

(b1) Saltin - Astrandova metoda (Svédska) VyuZiva zvysuijici se spotfeby kysliku v naslednych intervalech.
Doba cviceni 3 - 5 min maximalni intenzita ), aktivni odpocinek 3 - 5 min. Cviceni ukoncit jakmile nelze danou
intenzitu vydrzet.

(c1) Berghova metoda Obdoba metody pfedchozi se zkracenim intervald zatizeni a zotaveni. Doba cvieni 10 -
15 s (maximalni intenzita), pasivni odpocinek 10 - 15 s. Doba cviceni 30 minut.

(a2) kratkodoba intervalova metoda - trvani zatizeni 15 s - 2 minuty.
(b2) stifedné dlouha intervalova metoda - 2 - 8 minut
(c2) dlouhodoba intervalova metoda - 8 - 15 minut

Praktické priklady:

Intervalovy béh — dlouhé Useky - 3x 2 km pfi poméru (béh : prestavce) — 2:1
Intervalovy béh — kratké Gseky — 10x 800 m pri poméru 1:1

Intervalovy béh — velmi kratké tseky — 15x 300 m pfi poméru 1:2

(B) Dlouhodobé metody (souvislé metody) - metody rozvijejici aerobni kapacitu

(a) Metoda souvisla

Neprerusované zatizeni nizké a stfedni intenzity.

(b) Metoda stFidava

Planovité je ménéna rychlost béhu, ¢imZ se organismus nucené dostava do kyslikového dluhu, ktery nasledné pfi

.....

Prakticky priklad (a):

Celkova doba aktivity - béh 60 minut stfidani
(1) 1000m za 4:20 ( TF 140)

(2) 500m za 1:40 (TF 180)

Prakticky priklad (b):

Stfidavy béh po dobu 30 minut se stfidanim : 5-6 minut na 70 % (rychly béh) + 1-2 minuty na 90 % (sprint)
Stfidavy béh na 8 km : 500 m na 60 % + 300 m na 80 % + 100 m na 100 %

Stridavy béh na 12 km : 2 km na 70 % + 1 km na 80 %

(c) Fartlekova metoda

Fartlek neni zaloZen na presné stanovené vzdalenosti ¢i ¢asu. Dany béZec Fidi vse dle vlastnich pocittl. Velmi ¢asto
se této metody pouziva, kdyz se béha v kopcovitém terénu, kde do kopcl vybihame s vysokou intenzitou a
sbihame volné&ji (dle vlastnich pocitd, ale musime byt schopni udrzet dané tempo!

(C) Metoda dlouhodobych interval&l (metoda na Grovni ANP)
Metoda zvysujici anaerobni prah. Zatizeni 8 - 20 minut maximalni intenzitou na hranici ANP. Aktivni odpocinek 6 -
15 minut.

(D) Pyramidova metoda

Dalsi metodou je pyramidovy trénink. Vyhodou pyramidového tréninku je vysoka Gcinnost, ale vysledek neni tak
stabilni jako pfi stfidavém i intenzivnim béhu ! Jde o béh na rdizné dlouhé vzdalenosti pfi stejné intenzité
zatizeni.

Praktické priklady:

Pyramidovy béh — 4x (100 m, 150 m, 200 m, 150 m, 100 m)

Pyramidovy béh — 3x (100 m, 300 m, 500 m, 300 m, 100 m)
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Borgova skala

Borgova skila subjektivnihe vnimani zatéze

Borgova skala podle Cechovské a Dobrého (2008)
Skala Popis stupiii % SFmax

1 velmi mald namaha 60 - 70%
2 mala namaha 70-72,5%
3 mirnd nédmaha 72,5-75%
4 wets], stdle zvlddnutelna némaha 75 - 80%
5 velkd namaha B0 - 85%
] vysokd namaha 85 -90%
7 velmi vysoka namaha 90 - 94%
8 extremné velka namaha 94 - 97,5%
9 témér maximalni nédmaha 97,5 - 100%
10 |vwyéerpani 100%

6 Minimalni

T Velmi, velmi lehkoé

8

9 Velmi lehké

10

11 Docela lehké

12

12 Ponékud lehké

14

15 Tézké

16

17 Velmi téZké

18

19 Velmi, velmi tézké

20 Maximalni




