Bézecky trénink

Skoleni trenérti T3 - Libun, 21. 1. 2017



Co nas ceka?
e Teorie

* Proc? Jak? Kde? Typy? ProcC?
e Zactvo x dospéli
* Tréninkova / zavodni jednotka

* Praxe

e Bézecka technika
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Proc?

‘ * Trénujeme, abychom se zlepsovali
» K dosazeni stanoveného cile
e Radost z pohybu
e Zdravotni prevence
* Odbouravani stresu
* Kolektiv



Prechodné

Zavodni
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Predzavodni




Predzavodni obdobi

* Leden — duben

* \/ysoky objem a intenzita

e Kontrolni starty

* \/ytvorit si bézecky fond, ze kterého budu cerpat v zavodnim obdobi

* Metody
e Souvisla
e Stridava - fartlek



Souvisla metoda

e Stredni intenzita

* Minimalné 30 minut
e Postupné navysovat
* Terén x silnice

* Tempovy béh



Stridava metoda - fartlek

e Zména tempa — nezastavovat!

* Pravidelna
* 3" rychle — 3" volné (10 opakovani)

e Stupnovany
« 4,20°-4,00-3,40" - 3,20" (pauza / 1 minuta 5)
e 20°-15"-10" -5

* Pocitovy béh
e Zarazeni prvku pro "rozbiti" monotdnnosti (schody, kopce, obtiznéjsi terén, sebéhy)



Zavodni obdobi

* Cil - podat co nejlepsi vykon
e Udrzet - vyladit formu
* Lze zaradit i rozvijejici mikrocyklus

* Intervalové metody
e "Kolecka"

e "Kopce"

* "Sebehy"



Intervalové metody

* Trénink ve velmi vysoké intenzite

e Stfidani intervalu: béh x pauza

* Pauza - nesmi dojit k uplnému zotaveni!!!
e Pauza vyplnéna napfr. protahovanim

* Proménné:
e Délka / trvani bézeckych usekd
* PocCet bézeckych useku
» Délka prestavek a jejich charakter

* Forma tzv. sériovy trénink
* Mezi usekama kratsi pauza, delsi pak mezi sériema



Intervalové metody - pokracovani

* Opakovana metoda
* 10 x 200 m, pauza 30°"; 2 série - mezi 3’
10 x 400m, pauza 2’
 5x800m, pauza 3’
 \/zestupna série
e 200m —300m — 400m — 500m, pauza 30", 3 série - 3'pauza

e Sestupna série
e 600m —500m —400m — 300m, pauza 307, 3 série - 3'pauza
* Pyramida
e 200m —300m — 1000m — 300m — 200m, pauza 45°", 2 série, 3'pauza



Emil Zatopek

10x 200m — 20x 400m — 10x 200m



. Kolecka




Kontrolni béhy

e Proc?
e Zjistit, zda dochazi ke zlepseni ve vykonnosti

e Kdy?

* Ve druhé casti pripravného obdobi

* Co kdyz se vykonnost nezlepsuje
* Srovnat tréninkovy plan s realitou a dle toho upravit nasledujici tréninkovy
proces

* Typy
* Tréninkovy zavod
e Coopruv béh
* Hladky zavod (5km, 10km, apod.)
* Tréninkové kolecko



Prechodné obdobi

e Odpocinek neznamena nic nedélat

* Odpocinout jak po fyzické, tak psychické strance
» BeZecky trénink v nizkych intenzitach

e Zaraditi jiné sporty
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Emil Wingstedt

pripravné obdobi

PO posilovani

UT | mapa middle nebo mapa middle nebo
intervaly, vysoka intenzita |intervaly, vysoka intenzita
ST |[delSi béh 2-2.5h v lese
CT | mapa middle, vys. intervaly
intenzita
PA posilovani
SO | mapa cca 60min nebo
intervaly; vysoka intenzita

NE |delSi béh 2-2.5h v lese

"Pékny tréninkovy tyden, ktery pouzivam pro pripravné obdobi od roku 2002. Vzdy jedna
mapa a jedny intervaly v utery a ctvrtek. Dlouhé béhy s mapou. Jen 9 fazi, ale vysoka
kvalita.”



Emil Wingstedt

PO posilovani

UT |sprint, vysoka intenzita 4% 5" béhatko

ST |6x 4 na okruhu v lese

CT [5x4 na okruhu v lese 4x 5:30 na pilinovce
PA |volno

SO [5x4 na okruhu v lese

NE |wvybéhy do kopce B8x 27 vybéhy do kopce Bx 2°

tyden 16, 2006
"Ladéni formy na MS."

PO |volno, odpocinek

uT 4x 5 vybéhy do kopce
rychle, cesta 75m prev.
ST |3x 5  na béhatku NOB 70min svizné
stupfiované
CT posilovani + spinning 40

min "na pdl plynu"

PA | 3x 6-5:30 intervaly,
pilinovka

SO |zavod Elitserie middle
NE |zavod Elitserie long

"Tréninkovy tyden v prib&hu zdvodni sezény. Pokou&im se zachovat intenzitu a odebrat http://repreob.hyperlink.cz
dlouhé béhy. Na zavodech jsern nemél kdovyjakou formu, ale tu jsem mél potom na ME .
. f repre/doc/pdf/wingstedt
o nékolik tydnd pozd&ji." /repre/doc/pdf/wing =
09.pdf




Kolik?




Rychlostni bariéra

e Situace, kdy svérenec chce sebevic, ale bezecky se mu nedari
posunout dale

e Redeni
* Ulehcit provadéni pohybu (béh z kopce)
* VVWyhasnout

Pe,

-



Zactvo x dospéli

* Koncepty
* Rana specializace
* Trénink priméreny veku
e Zactvo
* Predevsim problém s motivaci!!
e VSestrannost

e Duraz na prozitek z pohybu

e Cviceni formou hry, rlznych soutézi
* Stafetové zavody
e Starty z rtznych poloh
* Prekazkové béhy
e Clunkové béhy



Tréninkova / zavodni jednotka

e Faze

* Pripravna cast
 Hlavni cast
e Zaverecna cast

* Pred kazdym tréninkem!
e Uvédomit si ze jsem na tréninku
e ProC tam jsem, co chci natrénovat
e Ja nebo trenér




Pripravna faze

* Priprava organismu na hlavni tréninkovy motiv
e Ukoly:

e Zahrat, aktivizovat svalstvo
* Protdhnout svalsvo (prevence pred zranenim, vétsi rozsah pohybu)

* Faze

e Rozklus (6 — 8 minut)
Staticka cviceni (stretching)
Dynamicka cviceni (stretching)
ABS, SBC
Rovinky



Hlavni a zavérecna cast

e Hlavni cast
* Vlastni tréninkovy motiv

e Zavérecna cast

e Ukol
e Zklidnéni organismu
e Vyklus (minimalné nékolik minut)
e Pasivni stretching

vvvvvv



Literatura

* Metodické dopisy:

* http://www.orientacnhibeh.cz/metodicka-komise-ob/metodicke-dopisy

e Prednasky ze seminaru a Skoleni:
e http://www.orientachibeh.cz/metodicka-komise-ob/prednasky-ze-seminaru-
a-skoleni

* Peric, Dovalil: Sportovni trénink
 Vinduskova: Abeceda atletického trenéra
* Millerova, a kol: Zaklady atletického tréninku


http://www.orientacnibeh.cz/metodicka-komise-ob/metodicke-dopisy
http://www.orientacnibeh.cz/metodicka-komise-ob/prednasky-ze-seminaru-a-skoleni

