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P Predmluva

Rika se, Ze k udrzeni dobré t&lesné formy pottebujete pfedeviim pevnou vili. V tom se ale lidovd moudrost plete.
Kazdé lidské télo ma v sobé zabudovany systém, ktery je neustale pfipraven udrzovat pevné zdravi a dodavat
Zivotni energii a silu. S pevnou vali to nema vibec nic spole¢ného.
Potiz je v tom, Ze tento vnitini systém nemuUZze fungovat sém o sobé. Je nastaven na podnéty a vase védomi musi
védét, jak spravné pouzivat svaly, fidit tok krve a aktivovat nervovy systém. Predevsim ale musite naucit své srdce,
aby pracovalo ve sprdvném rytmu. Teprve potom zacne vas systém reagovat spravné.
Reakce se v urcité podobé dostavi vzdy, jedinou otazkou je tedy kvalita podnét(, které systém dostava. Pokud
zvolite Spatnou stimulaci, dostanete Spatnou reakci. V tom pripadé skutecné dojde na stara presvédceni a vy
budete pottebovat hlavné pevnou vili. Pokud ale dodate télu spravnou stimulaci, potom se vSechno, co jste kdy
slyseli o fitness, obrati vzhdru nohama. Neexistuje zddna pomysina bariéra, kterou musite s utrpenim prekonat,
abyste se dostali do formy. Budete si jen uZivat radosti z pohybu. Urovers fyzické kondice navic nebudete muset
namahavé udrzovat, protoze si ji udrzite pfirozené. Ke cvi¢eni uz se nebudete muset premlouvat, protoze
motivace k pohybu pfijde sama jako nasledek pozitivnich reakci vaseho téla.
Musite se ale naucit naslouchat vasemu télu a spolupracovat s nim. Vyzaduje to urcité znalosti a dovednosti, které
vam tato kniha predstavi. Az si tyto znalosti a dovednosti osvojite, pomUize vdm to s prekvapivou lehkosti sladit
podnéty s naslednou reakci vaseho téla. Rytmus vaseho téla pfi cviceni bude naprosto pfirozeny. Nalézt tento
Uzasny rytmus vam pomuUze monitor srde¢ni frekvence.

Juhapekka Tukiainen

“Funkce GPS v mém pristroji Forerunner
jsou pro mé nesmirné dilezitym nastrojem”

Stejné jako mnoho dalSich profesionalnich atletd, finska
maratonska bézkyné Leena Puotiniemi pouziva svij Garmin
Forerunner velmi individualné.

.Prvek srdecni frekvence vyuzivam prevazné pro moni-
torovani tempa rekonvalescence, abych mohla detekovat
problémy na pozadi a pretazeni dfiv, nez vyplavou na povrch.”

,B&hem maratonu jsou pro mé GPS funkce v mém pfistroji
Forerunner nesmirné dalezitym nastrojem. Musim vidét da-
tova pole, jako je primérné tempo, aktualni tempo a presné
méreni vzdalenosti. Pfesnost téchto informaci je pro mé ex-
trémné dllezita. Pfi béhdni's sebou nemohu nosit samostatny
GPS senzor — kompaktni GPS monitor na zapésti je pro mé
perfektni.”

Leena Puotiniemi sleduje GPS informace v priibéhu celého
zavodu, ale presnost dat se stava rozhodujicim faktorem ob-
vykle po ubéhnuti 35 kilometrd.

.V tom okamziku uz zacina byt i zkuSeny bézec tak
unaveny, ze mlze zpomalit, aniz by si toho vsiml. To mlze
rozhodnout o barvé medaile, takze posledni kilometry véiim
svému pristroji Forerunner vic nez své mysli. A kdyz jde vsech-
no podle planu, vyuziji posledni drobecky své energie presné
na cilové care.”
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"Musite naslouchat svému telu.” Tuto vétu slychate casto, ale malokdo vam vy- Y v Yy

svetli, jak na to. My se o to v této knize pokusime. Vysvétlime vam, jak pouZzivat Ke CV'Ser,“ Se Uz r,]emgSItle prelmlouvat..v

nase monitory srde¢ni frekvence, obecné nazyvané sporttestery. Pom(zeme Skutecna a trvala fyzicka motivace totiz
prichazi ze spravné provedeného cviceni.

vam, aby vase télo a mysl pracovaly spolecné a nikoli proti sobé.

4. Trénink jako fetézova reakce

1. Naslouchejte svému télu. , T -
Prvni kapitola vysvétli, jak vam GPS sporttester pomaze / \ 2 . ' Chcete-li byt trvale v dobré kondici, musite zkombinovat
— " jednotlivé tréninky do urcité fetézové reakce. Rizeni této

vyhodnotit zpravy, které vysila télo. Tyto poznatky
vam umozni cvicit na spravné Urovni zatéze. Nenf reakce vypada jako ovladani parniho valce. Svdj trénink
nutné spoléhat na pevnou vili. Skutec¢na a trvala prosté musite prizplsobit rytmu svého téla. Nemdzete
fyzicka motivace je ve skutecnosti pozitivni svému télu naridit jako vojensky instruktor, aby bylo fit.
zpétnou vazbou, ktera prichazi z vaseho téla po Diky inteligentnimu monitorovani srdecni frekvence se
spravné provedeném cviceni. vydate mnohem snazsi cestou.

5. Trénink vlastniho téla

Pata kapitola vytvari zaklady pro zvladnutf

: sebetrénovani. Aplikace tréninkovych zasad z
vrcholového sportu na vas vlastni trénink nezavisi na
vasi kondici, ale na mnozstvi védomosti.

e Zapomente na pevnou vili a radéji se vénujte
udrZeni pozitivni motivace a znamkam zlepseni. Vojen-
sky dril vyménite za pestrou skalu cviceni. Nekonecna

opakovani nahradte zajimavym obsahem cviceni.
' 6. Vase t€lo vam poskytne

nejlepsi zpetnou vazbu

Cilem nasi snahy je potfeba vlastniho téla sportovat. Kdyz se

naucite skutecné naslouchat a rozumét svému télu, dosdhnete
zajimavého efektu: ¢im chytreji cvicite, tim vétSi motivaci k
dalsimu cviceni mate. Tento efekt funguje na viech Urovnich
zdatnosti. Absolutni zacatecnici se mohou vyhnout zklamani z
neuspéchu tim, Ze si nastavi redlné cile v souladu s moznostmi svého
téla. Zaryti nadSenci se mohou zbavit zatéZe zarputilé snahy o dobry
vysledek a vydat se novou, dosud nepoznanou cestou. Vrcholovi sportovci se
mohou sméle postavit svému nejvétsimu nepfiteli, kterym je pfetazeni a vyhofeni.

2. VVéda v praxi

Fyziologie cvicenf je prekvapivé uzitecna véda,
takze znalost zakladnich faktl vam usnadni
cestu a pomUze vyhnout se opakujicim se chy-
bam a omyllm. Mozna vas prekvapi fakt, ze vase
télesna zdatnost se cvicenim nijak nezlepsuje a
tvrda prace neprinasi zadné zaslouzené nadprd-
mérné vysledky. Také neexistuje zadnd pocatecni
Uroven zatéze, kterou byste jako zacatecnik museli
slozité prekonavat. Vsechna tato nedorozumeéni se
vyjasni diky monitorovani srdecni frekvence.

3. Trénujte chytre a pfijemné
Dosud ziskané védomosti aplikujte zpocatku
na jediny trénink. Zacatek i konec cviceni musf
probéhnout s maximalni pozornosti a pochopenim
celého procesu. Trénink je aktivita, kterd maze
byt provedena bud slozitou a namahavou cestou,

anebo chytfe a pfijemné. GPS sporttester se pro vas

stane zakladem téchto dovednosti, ale béhem cviceni ma

samozrejmeé i mnoho jinych vyuziti.
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Dosud ziskaneé védomosti pouzijeme pro zvladnuti prvniho tréninku.
Dejte si zvlastni pozor na zvladnuti zacatku a konce tréninku.
Pamatujte, Ze cely trénink muzete zvladnout bud'tézce, nebo chytre.
GPS sporttester dokaze indikovat spravnost postupu, ma ale béhem
cviceni i fadu jinych vyuziti.

FORMU



/acatek tréninku

’ PFi cviceni byste nikdy neméli dosahnout hranicni zatéze. Nechut k cviceni je
v dusledku dosazeni hrani¢ni zatéze je pouze zbytecnou technickou chybou,
kterou Ize snadno napravit chytrym pouzivanim sporttesteru. Neni potfeba
tlacit télo do pohybu — naopak, chytfe vedené télo vytvafi pfirozenou

potrebu cvidit.

Potfeba pohybu, pfirozend touha cvicit... To mlze
mnoha lidem znit jako zbozné prani. Je to ale jen proto,
Ze tato touha lezi pohtbena pod horou nedorozumeéni a
Spatnych rad. Nase mysl, ovlivnéna masové sifenymi po-
vérami, narizuje kazdému zacit cvicit rychle, spoléhat na
pevnou vUli a jakoukoli motivaci, kterou dokaze clovék
sehnat.

Umeéni zacit cvicit spociva na podstatné chytrejsich
zakladech. Neni nutna zadna mentalni, ani fyzicka sila.
Nemusite ani chtit cvicit, protoze sila motivace vznika
prostou technikou.

Prvnim Ukolem je pochopeni viech souvislosti. Mo-
tivace neni dovednost, ale disledek dFivéjSich cvicent.

Rozehrivani a
protahovani

Protahovani a rozehtivani se casto bere jako
jedno a totéz, ale jde o dva zcela odlisné pro-
cesy. Rozehfivani znamena zvySovani pritoku
krve svaly, coz u protahovani prakticky chybi.
Pokud se chcete protahovat, nejlepsi je délat

to po cviceni, kdy jsou Slachy a vazy zahtaté a
flexibilni. Neopatrné protahovani studenych
svall nebyva rozumné.

Mnozi vykonnostni a profesionalni
sportovci vsak maji pfirozené pevnéjsi
pojivové tkané a soucasné s tim se jejich
obéh aktivuje automaticky. Pro né mlze byt
protahovani piinosné a jejich téla jsou na néj
okamzité pripravena. To vSak obecné neplati
pro méné zdatné lidi.

44 | ZISKEJTE FORMU

Abyste mohli zacit s novym cvi¢enim, musite se ohléd-
nout zpét. To v zdsadé plati i pro absolutni zacatecniky
pfi jejich prvnim cviceni. Tyto techniky pozdéji vysvétlime
blize.

Predstavte si graf s kfivkou superkompenzace, ktery
jste vidéli diive. Méla kfivka od posledniho cviceni dosta-
tek ¢asu vzrist? Jedli a pili jste dostate¢né?

Odpovéd nemusi byt okamzité jasna, pfi hlubsim
zkoumani na ni ale pfijdete. VyZaduje to soucinnost:
jedna ¢ast odpoveédi pfichadzi z dat sporttesteru, druha z
vaseho vnitiniho pocitu.

Pokud mate pocit, Ze regenerace probéhla Uspésné,
muzete své télo odvést do posilovny nebo na zadatek
béZecké traté. Podobné, jako byste vedli koné k zapfa-
Zeni do vozu. Mentalni obraz toho, jak vedete své télo,
je uzite¢ny. Odstranuje potfebu umélého nadseni. V této
fazi jesté zadnou motivaci nepotiebujete.

Trénink je o krevnim obéhu
Tajemstvi dovednosti zahajeni tréninku spociva v po-
chopeni fungovani krevniho ob&hu. Clovék ma v sobé
mnohem méné krve, nez by predpokladal. Neni ji dost
na to, aby vyplnila viechny ¢asti téla najednou. Centralni
nervova soustava pfidéluje krev podle potreby, takze v
klidovém stavu obihd vétsina nasi krve v orgénech a v
mozku a svaly zUstavaji prekvapivé na suchu. Pfi nejmensi
aktivité protéka svaly za minutu jen zhruba jeden litr krve.
Béhem nejtvrdsiho tréninku vak svaly vyzaduji az
20 litrG za minutu. Nase téla zvladnou tuto obrovskou
promeénu zvysenim srdecni frekvence a Upravou objemu
tepen a zil, podobné jako kdyz ovladate vodovodni ko-
houtek.
zdatnych lidi probéhne tak rychle a automaticky, ze ne-
vyzaduje jakékoli védomé Fizeni. Pro méné zdatné lidi ale
neni tento proces automaticky ani nahodou.
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Na zacatku cviceni byste
nemeéli dosahnout hranicni
zatéze. Pokud pocitujete
nejaké nepfirozené
prekonavani bolesti,
prepinate se. Zpomalte!

Tyto individudIni rozdily jsou zdrojem mnoha ne-
Stésti. Zacatednici by svlj obéhovy systém méli navadét
velmi opatrné, jako kdyz fidite velké auto. Tato technika
je ale velmi casto prehlizena. Sportovni instruktofi jsou
zase uz z podstaty tak zdatni a automatizovani, Ze tuto
opatrnost nepotiebuji, a tudiz se ji nenaucili predavat.

Namisto toho vétsina instruktord a ptirucek tvrdi, ze
zacatek cviceni by mél byt tézky. Vseobecné poucky fika-
ji, ze chcete-li vidét vysledky, musite pretrpét pocatecni
bolest. To je Spatné, protoze prakticky vSechny nepfijem-
né a bolestivé pocity souvisejici s cvi¢enim vznikaji tim, ze
nutite neprokrvené svaly pracovat pfilis brzy. Prestarite s
natlakem a zastavite bolest. Teprve potom uvidite sku-
tecné vysledky. Opatrné, peclivé a trvale.
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Zaciname krok
za krokem

1. BEZTE POMALEJI

Dejte svému télu opatrny signal, ze krevni tok

by se mél presmérovat z trupu do svalt. Dojde k
tomu velmi snadno, protoze centralni nervova
soustava je vzdy nesmirné bdéla. Nemusite ji nutit.
Pokud citite nuceni, délate to Spatné. Zpomalte.

2. CEKEJTE NA PODNET

Kdyz se vam do svalG dostane krev, poslou
zpétnou vazbu do vasi mysli. ,Systémy se
rozebihaji, budte pFipraveni.” Soustredte

se, abyste tyto nendpadné zpravy zaslechli,
sporttester vam v tom pom0ze. Nakonec prijde
signal: ,VSechny systémy bézi.”

3. UZIVEITE SI POHYB
Pocatedni pocit nepohodli a bolesti na zacatku

byva tak silny, Ze vétsina lidi se bude muset nutit
k tomu, aby se citili dobte. Pamatujte, ze hledate
takovou Urover zatéze, na kterou bude télo
posilat skutecné pozitivni zpétnou vazbu:

.Tohle je opravdu piijemné!” Tato Urovern je
témér vzdy niz, nez byste cekali.

Nenutte se, fidte se pocitem.
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Rozehrivani by u zacatecnika mélo trvat alespori deset minut. Problém nikdy
neni prilis lehké rozehfivani, ale prilis kratké. Krevni obéh reaguje na veskery
pohyb, a dokonce i to nejjednodussi cviceni je dostatecné k prokrveni svall,
pokud trva dost dlouho.

0.-2. MINUTA Zapnéte monitor srde¢ni frekvence a zkontrolujte si svou frekvenci pti vzpfime-
ném stani. Hodnoty se velmi lisi clovék od clovéka, takze vsechna uvedena ¢isla budou jen pfi-
klady. Nékdo mUize mit frekvenci 50 tepll za minutu, nékdo 95. Vsechny uvedené hodnoty jsou
silné individualni. Zapnéte stopky GPS sporttesteru a zacnéte s velmi pomalym rozehfivanim.
Sledujte soucasné srdecni frekvenci, ubihajici ¢as a vnimejte svdj vnitini pocit. Krevni obéh se za-
nebo rotoped Uplné staci. Pokracujte tak pomalu, aby vase srdecni frekvence zlstavala témér
na stejné urovni, na jaké byla pfi stani. Frekvence se pfi cviceni pfirozené zvysi, ale vy se nikam
nezente. Pokud byla frekvence na zac¢atku feknéme 80, potom omezte jeji zvyseni zhruba na 85.

3.-5. MINUTA UdrZujte svou srde¢ni frekvenci peclivé pod kontrolou a pozorujte pocit uvnitf
svall. Minuty jsou prekvapivé dlouhé, takze citite potrebu zrychlit, ale drzte se zpatky. Dokonce
i pomala chiize staci k rozehfati svald a aktivaci obéhu. Nechte minuty bézet a kontrolujte situaci
sledovanim monitoru i svého téla. Pét minut, srdecni frekvence pfiblizné 90. Pfesné tak by to
mélo byt.

6.-10. MINUTA Zhruba po péti minutach nejspis pocitite prvni znamky toho, jak se vam krev
vléva do svall. Pokud vas sport nikdy nebavil, tyto zndmky budou nejspis slabé, v tom pfipadé
musite byt maximalné vnimavi. Méli byste citit jemné navaly, jak se vdm svaly pomalu plni krvi,
kyslikem a Zivinami.

Na konci tohoto klidného a kontrolovaného rozehfivani vam sporttester Garmin fekne, ze
ubéhla prvni desetiminutovka a vase srdecni frekvence se mdze stale drzet pod stovkou. Tento
proces se ze zacatku bude zdat nesmirné dlouhy, a tak je to spravné. Netrénovany obéhovy sys-
tém potiebuje na Upravu mnohem vic Casu, nez byste ocekavali, ale nyni je skutecné pripraven
na vlastni trénink.

Nikdy, za zadnou cenu,
nepospichejte!

Jednou z nejlepsich funkci sporttesteru je moznost

odhaleni $patné pocatecni techniky. Pokud jste
zacinali s frekvenci 80 a po tfech minutach mate 130,
je jasné, Ze jste zvolili vysokou zatéz. Neprokrvené
svaly zoufale potrebuji kyslik, takze vase srdce bije
prilis rychle pfilis brzy.

Krevni cévy vykonnostniho sportovce se obvykle rozsituji rychleji,

nez je tomu u zacatecnika. Je proto mozné nechat srdecni frekvenci
stoupat rychleji. Cil rozehfivani je vSak stejny: svaly potiebuji dostatek casu,
aby se pfipravily na spravny prenos kysliku. Strhat se s neprohfatymi svaly
nikomu na motivaci neprida.

0.-2. MINUTA Bez ohledu na urover vasi zdatnosti je rozumné zacit pomalu. Pokud je vase
pocatecni srdecni frekvence v klidu 70, je dobré ji na této Urovni nékolik minut udrzet. Prili
velké Usili, vynalozené pfilis brzy, jen pfinuti svalové burky vyuzivat systémy anaerobni energie.
Ty vytvori metabolické odpadni produkty, které vam nevyhnutelné pokazi trénink.

2.-5. MINUTA Po dvou nebo tfech minutach budete mit pravdépodobné chut nabrat tempo,
110 ale budte stale opatrni. Nikdo nema tak efektivni bunécné systémy, aby se vyplatilo zaplavit je
. . zbytecnym oxidem uhlic¢itym a jinym metabolickym odpadem. Dejte svému obéhovému systé-
mu dost ¢asu na pfizplsobeni a on se vam odméni.

6.~10. MINUTA Pokud vam deset minut pfipada jako nadmérna opatrnost, pamatujte, Zze meta-

postupné zrychlovat.

Vrcholovy sportovec

Sportovci, ktefi nemaji dostate¢nou zdatnost, by nikdy
neméli kopirovat metody vrcholovych sportovch. Rada
jejich tréninkovych postupt zlstava skryta oc¢im divaka.
Napfiklad sprinterka na Olympijskych hrach si pred za-
vodem muze rozehtivat svaly déle nez hodinu, ale divaci
tento pomaly a peclivy proces nikdy nevidi.

bolismus tukd se naplno spousti ¢asto az po 30 minutach rovnomérného béhu. Hodnoty srdecni
frekvence jsou velmi individudlni, ale obecny princip je stale stejny: je rozumné zacit pomalu a

Rozehfivani vrcholovych sportovcl se zda byt Uplné jingym piibéhem.
Zdatny sportovec muze svij kazdodenni trénink zacinat pfi rychlosti, ktera
zacatecnikovi pripada jako plny béh. Pod povrchem vsak télo takového
sportovce funguje Uplné stejné jako télo zacatecnika, pouze s vétsi energit.

Pristroj Garmin Forerunner 620 je obzvlast uzitecny
pro vrcholové sportovce, protoze mohou pouzit hodno-
ty funkce Tréninkovy efekt v redlném case stejné, jako
zacatednici pouzivaji srde¢ni frekvenci. Pokud udaj TE
(Tréninkovy efekt) vyskodi prilis rychle, mize si i vrcholovy
sportovec vsimnout, Ze déla chybu a nasazuje pfilis brzy
prilis vysokou zatéz.
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Stredni ¢ast tréninku

’ Kdyz trénink nabere plné obratky, je tfeba dodrzet jediné pravidlo: zvolte tako-
vou zatéz, ktera vyprodukuje pozitivni pocit. Na druhou stranu, velikost zatéze

nenf nijak presné stanovena. Kazdy se musi fidit podle svych pocitl. Spravna

vyse zateze je silné individualni a tato odlisnost byva dosud velmi prehlizena.

Stara pravidla cviceni kladou na vétsinu zacatecnikd pfilis vysokou zatéz.

Tradi¢ni nauka o sportu tvrdi, Ze cvi¢eni ma dolni limit
zatéze a trénink pod touto dolni hranici nebude mit na
télo zadny ucinek. To je zastarala informace. Nejnovéjsi
vyzkumy a také praktické zkusenosti dokazuji, ze veske-
ry pohyb vytvafi pozitivni reakce organizmu. Kazdy ma
moznost sledovat své vlastni reakce na jakékoli Urovni
zatéze a dokazat si, ze k témto reakcim automaticky
dochazi.

ZISKEJTE FORMU

Znamena to, ze dokonce i nejméné zdatni zacatecni-
ci jsou schopni citit Uplné stejné nadsenti, jaké Zene kupre-
du vrcholové sportovce s vynikajici kondici. Zacatecnik jen
musi svou Uroveri ztéZe nastavit o hodné nize.

U vétsiny zacatecnikl prichazeji pozitivni reakce na
hranice tréninkové zatéze. Nedélejte si s tim starosti,
jednoduse opustte stara presvédceni.

Jediné, na ¢em zaleZi, je reakce vaseho vlastniho
téla. Mlzete se zaméfit vyhradné na hodnoty na displeji
sporttesteru a na pocity uvnit svého téla. Méjte na pa-
méti, ze kazdy ¢lovék ma svou vlastni hladinu srdecni
frekvence a svou miru zatéze, kterd vytvafi pocit potéseni
z pohybu. Pocit potéseni z pohybu s sebou pfinasi radost,
kterd je soucasné tou nejlepsi motivaci.

Skryté potéseni

Radost zacatecnika je pfirozené odlisna od extaze, jakou
prozivaji vrcholovi sportovci. Fyziologické kofeny jsou
ptitom ale stejné. Kdyz zacinate, je dobré necekat jasné
radostné pocity, ale spiSe studovat viechny reakce vaseho
téla, dobré i Spatné.

Tradi¢ni nauka o sportu této vnitfni studii nedava
prostor. Misto toho fika: makej, at se dostane$ nad mezni
hodnotu. Pomoci sporttesteru mizete nyni pochopit sv(ij
organizmus. Po dokonceni procesu rozehfivani/rozbéh-

v .

Nekolik rad
Vv / A4 V4

pro zacatecniky
1. NESPECHEJTE
MUzZe se stat, ze absolvujete rozehfrati, ale stale necitite
zadné motivujici potéseni. Nékdy je lepsii po rozehtati
pockat na nizké Urovni zatéze a nenutit télo do vyssich

Pokud naptiklad jedete na kole a srdecni frekvence

118 tepd za minutu je velmi snadno udrZitelna, nechte
prosté plynout minuty na této drovni. Pokud dostanete
chut zatéz zvysit, udélejte to. Pokud pocit lehkosti
zmizi, jednoduse zatéz a srdedni frekvenci snizte.

2. HLEDEJTE JEMNE SIGNALY

Dejte svému nervovému systému, krevnimu obéhu,
metabolismu a desitkam jinych podsystémd cas.
Pokud to dokazete, soustredte se na prvni znamky
potéseni, které mohou byt na zacatku jen velmi jemné.

3. KONTROLUJTE SVE POTESENI

Kdyz potéseni najdete, hyckejte si ho. Pokud objevite
pozitivni odezvu pfi 125 tepech za minutu, zUstarte

a neznicte ji. Jestlize si vase télo uziva tficetivterinové
zrychleni na 140 tepd za minutu, dejte pozor, abyste
nevysplhali na 160.

Vzdy méjte na paméti, ze kazdé lidské télo si sporto-

vani uziva, pokud k tomu dostane tu spravnou sanci.

Motivace nepfichazi na zakladé
bolesti a utrpeni, ale na zakladé
pocitl potésent.

nuti obéhu nechte trénink plynout a sledujte, co se stane.
Pokud méate pocit, Ze tempo béhu, pfi kterém mate treba
129 tepl za minutu, vas nici, jednoduse ho snizte. Bézte
tak, jak potiebujete. Kdyz se budete pohybovat dostated-
né nizko, nakonec pocitite prvni pocity potéseni.

musite hledat tyto zachvévy. Mozna budete muset svUj
sporttester sledovat prakticky bez prestani, protoze
vSechno ve vasem téle se neustdle méni. Po 14 minutach
muUZete mit dobry pocitvtempu 127 tepli za minutu, ale
0 minutu pozdéji uz to maze byt piilis mnoho. Nastane
to ve chvili, kdy néktera ¢ast vaseho systému vycerpd svou
zasobu energie. Zmény mohou pfichazet i v opacném
sméru. Néktera ¢ast vaseho téla bude chtit nasadit rych-
lejsi tempo, kdyZ se zacne probouzet nepouzitéd energie.
Néktefi za¢atecnici mohou ve svém téle nalézt talent na
béhani, a jinil mohou potéseni najit jen v plavani. Néktefi
si mozna oblibi pouze veslovani.

Vykonnostni sportovci, ktefi jsou jiz zdatni, maji
velmi odlisné problémy. Jsou zvykli na velkou zatéz, takze
mohou na plnou rychlost zrychlit automaticky.

| presto je zakladni cil cvi¢eni' s kontrolovanou srdecni
frekvenci stejny. Chcete vyvolat pocit radosti védomé,
nikoli ndhodou. Prakticky vsichni vykonnostni sportovci
v pribéhu tréninku pocitili radost, ale ne vsichni uméji
pribéh toho pocitu kontrolovat.

Recept pochazi vzdy ze stejného principu — vynalozit
usili, které vytvari pozitivni reakci. Chcete-li tyto reakce
vyvolavat neustdle, musite si poloZit par otazek. Jaka uro-
ven srdecni frekvence prinese skute¢né potéseni a jaka
bude mit za nasledek totaIni vycerpani? Jaka je pro vas
v tuto chvili nejlepsi Uroven Tréninkového efektu? Jaka
dnes bude nejlepsi délka cviceni? Jaky je nejlepsi pomér
mezi tempem a pramérnou srdeéni frekvenci? Chce dnes
mé télo rovnomeérné tempo, nebo casta zrychleni?

Kdyz hledate odpovédi, fyzické potéseni je jako
indikator. Pokud si trénink neuzivate, sportujete Spatné.
Proto je dobré mit na paméti, Ze motivace nepfijde na
zakladé bolesti a utrpeni, ale na zakladé pocitt potésent.
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Ve stiedni ¢asti tréninku se musite soustiedit pouze na to, co se déje uvnitf
vaseho téla. Velkym pomocnikem vam v této ¢asti tréninku bude GPS
sporttester. Méfi nejen srdecni tep, ale i rychlost nebo tempo pohybu. Svou
srdecni frekvenci upravte vyhradné podle svych pocitt. Pokud se citite Spatné,
zpomalte. Pokud se citite dobre, pokracujte a budte pfipraveni to pozdéji

zopakovat. Pozor, bude-li to nutné, musite byt pfipraveni frekvenci opét snizit.

Zdatny sportovec by se mél soustfedit zejména na dlouhodobou kontrolu.
Jeho télo snese ndamahu a spontanné vytvari potéseni. GPS sporttester se v
tomto pripadé pouziva predevsim k predvidani toho, co pfijde v budoucnosti.
Jak méfena zateéz ovlivni vas organizmus po dalSich tfech nebo Ctyrech absolvo-
vanych trénincich? Casto je pozdé délat zmény poté, co selZe motivace, proto s
chytrou kontrolou srdecni frekvence mizete Upravy udélat véas.

Vykonnostni sportovec

10.-12. MINUTA, RYCHLOST 5,2 km/h Rychlou chizi zvladate po rozehfati velmi dobte. Mezi 10.-15. MINUTA, RYCHLOST 8,3 km/h Zpocatku je rozumné drzet se pobliz horniho limitu
@fﬁ) 100 koncem rozehfivani a zacatkem vlastniho cviceni by nemélo byt Zadné zrychleni nebo akcele- ﬂfzy ﬂ‘By tréninku zakladni vytrvalosti. Tak mlzete vénovat néjaky ¢as vnimani pfipravenosti vaseho

race. Pokud to udélate, pouze tim vytvorite dalsi mez, kterou bude tfeba zdolat. Toto cviceni systému. Uvolnény béh vam ukaze, zda vase télo funguje tak, jak ma. Pokud zGstava srdecni

se soustredi na zakladni vytrvalost na Urovni 1, tak tento cil nepokazte tim, ze byste trénink frekvence vyrovnana a celkovy pocit je pozitivni, vSechno se zda byt v pofadku.
uspéchali.
15.-30. MINUTA, RYCHLOST 12,7 km/h Ptichazi ¢as zrychlit na vasi normalni rychlost nebo
12.-15. MINUTA, RYCHLOST 5,4 km/h Vase srdecni frekvence se mize s aktivitou svalli zacit @ tempo. Mnoho lidi si viimlo, Ze jejich télo skutecné nabiha az po 30 minutach tréninku, takze
102 ‘ﬂ?y zvysovat. Va3 pozitivni pocit se mGze projevit jen jako absence negativniho pocitu, ale tak to - - do té doby byste se méli snazit drzet svou srdecni frekvenci na uzdé. Nesnazte se nalozit si pfilis
: : ma byt. Vase paze a nohy si zacinaji nachazet svlj rytmus. Sledujte ale hodnoty na displeji GPS vysokou zatéz piilis brzy.
sporttesteru a snazte se dodrzet doporucenou rychlost.
30.-45. MINUTA, RYCHLOST 13,2 km/h Vase télo, nohy i srdce pracuji. Rytmus se stabilizuje,
15.-18. MINUTA, RYCHLOST 5,3 km/h Rostouci srde¢ni frekvence miize indikovat prvni zndm- @ @ ackolivase télo maze stéle jesté protestovat proti vyssim srdecnim frekvencim. Pokud protesty
108 ‘ﬂ@ ky Unavy, protoze netrénované svaly rychle vycerpaji svou energii. Omezte rychlost, protoze si - - zacinaji na 150, potom z(istarite na 145. Na druhou stranu, vase télo chce mozna obcas zrych-
nechcete ukousnout vic, nez byste zvladli. Cilem je pouze nechat prokrvit svalové buriky, aby lit na 170, tak ho nechte — ovSem musite mit ve stale pod kontrolou.
zakladni mechanismus vytrvalosti dostal stimul k rGstu. Kazda minuta na této Urovni stimuluje
kapilarni krevni cévy a mitochondrie, produkujici energii v burikach. 45.-50. MINUTA, RYCHLOST 9,7 km/h Na povrchu se zd3, Ze télo chce vic, ale rostouci srde¢ni
@ @ frekvence indikuje, Ze v tuto chvili by mél rozhodnuti udélat mozek. Premyslejte o celkové situaci.
19. MINUTA, RYCHLOST 7,2 km/h Objevuje se spontanni pfival energie, tak ho vyuzijte. Dejte - - Celkové vypéti by mohlo narUst pfilis, pokud ho ted neomezite. Zpomalte a za¢néte vychladat.
@ ﬂ%y si kratky sprint, ale udrzujte svou srdecni frekvenci v rozumnych mezich. Jedna minuta bude Fantasticky pocit!

pro dnesek stadit. Jakmile srdecni frekvence doséhne 130 tepd za minutu, skondete a vratte se

20.-25. MINUTA, RYCHLOST 4,9 km/h Nyni je cas nechat vyprchat veskerou setrvacnou silu a
102 chvilku jen tak vyklusavat. Toto cviceni bylo Uspésné a minutovy sprint ve vas zanechal dobry
: : pocit. Pfipravte se na zacatek posledni ¢asti tréninku, ale to uz je Uplné jiny pribéh.

Vrcholovi sportovci mohou mit dva tréninky denné, takze u nich
monitorovani srdecni frekvence plni mnoho roli. Pfi rannim tréninku se
monitor mize pouzit napfiklad pro omezeni zatéze a Usporu energie,
P v . d o | v-t ’ G PS ale pfi vecernim tréninku se monitor pouzije k tomu, aby doved| télo k
roc Je uleZl y absolutnimu vycerpani.
Funkce GPS sporttesteru jsou tfetim ¢lankem kontroly, vedle
télesnych dat a vnitfnich pocitt. Neustale dostupné informace o
rychlosti a vzdalenosti, které poskytuje GPS, vam nabizeji velmi
uzite¢nou kontrolu prakticky vsech druh cvi¢eni— chiize, béh,

Vrcholovy sportovec

Cyklisté, ktefi trénuji na hodinovy vzdalenostni test,  Takova ¢isla nemaji s béznymi lidmi viibec nic spole¢ného.
mohou udrzovat svou srde¢ni frekvenci po celou dobu  Ale dokonce i za¢atecnici se mohou z tréninku Spickovych
pres 180 tepd za minutu. Spickovi maratonsti bé%ci v sportovcli hodné naucit. Uvnitt kazdého téla pracuji
podstaté neustale béhaji Cooperovy testy a v kazdém z  systémy s vétsi podobnosti, nez byste si mysleli. Zakladni
nich maji vysledek pres ctyri kilometry. Jejich srdecni fre-  princip tréninku zGstava stejny: pfi tréninku musi burika
kvence se muize neustale drZet pod 165 tepy za minutu.  dostat takovou zatéz, ktera vyprodukuje pozitivni pocit.

lyzovani, jizda na kole, in-line brusleni a dal3i. Zrychlujete nebo
zpomalujete? Dosli jste dostatecné daleko, nebo méate jen takovy
pocit? Pamatujte, Ze vnitfni pocity nejsou pouzitelné samy o sobeg,
ale pouze pokud je porovnate s objektivnimi mérenimi. Potfebujete
vnitini pocit i presna cisla, abyste se vyznali v reakcich svého téla.
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Vysvetleni

Tréninkového efektu

’ Hladky start a kontrolované zrychlovani bude k nicemu, pokud nedokazete

kontrolovat celkovou zatéz cviceni. V tomto nemdzete véfit pouze svym
pocitlim, mohou vas zmast obéma sméry. Mzete se citit vyborné a skoncit
prepalenim tréninku, nebo se mUZzete citit pfiserné a vas trénink nemusi byt
dostatecny. Nejlepsim fesenim tohoto problému je vyuZiti funkce Tréninkovy
efekt, ale ta také potfebuje peclivé vysvétleni.

Méfeni Tréninkového efektu viceméné vysvétluje uz
nazev funkce. Tato vysoce pokrocild funkce odhaluje
dusledky cviceni.

Hodnota TE do 1,9 znameng, Ze cviceni pomohlo télu
zotavit se, nebo pokud jste cvicili pres 40 minut, zlepsila
se vase zakladni vytrvalost. Cisla od 2,0 do 2,9 indikujf,
Ze jste trénovali pro udrzeni aerobni zdatnosti. 3,0 zna-
meng, Ze se vase zdatnost zlepsila a 4,0 ukazuje na velké
zlepseni. 5,0 indikuje docasné pretazeni, které vyzaduje
dny rekonvalescence navic. (Uplné vysvétleni funkce TE
(Tréninkovy Efekt) najdete na strané 29.)

V praxi z téchto cisel mUzete ziskat mnohem vic in-

formaci. Méli byste se naudit tato Cisla interpretovat jak v
redlném case béhem cviceni, tak i po skonceni tréninku.

Vsimnéte si, Ze béhem prvnich par tréninkd bude
vypocet TE (Ucinku tréninku) obvykle opatrny. Pro jistotu
bude zobrazovat pfilis vysoka Cisla, abyste si mysleli, ze
vase Usili bylo vétsi, nez ve skutecnosti. Algoritmus TE
analyzuje vase télo na zac¢atku kazdého tréninku, takze
velmi brzy budou tato Cisla presnéjsi.

Pohled dovniti
Prvni dulezitou informaci je doba, jakou toto islo potie-
buje ke zvyseni. Pokud za par minut mate TE vice nez 2,0

Interpretace hodnot TE (tréninkovy efekt)

T
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~Dva minulé tydny byl trénink snadny,
takZe tento tyden bych se chtél
posunout dale. Chci byt v nejlepsi
formé na firemni 5km béh.”

1en posledni tyden vysel opravdu
Spatné, takze se musim poucit z chyb.
TE na drovni Ctyfi je pro mé evidentné
prilis moc, alespori v této chvili. Po
jediném tydnu trénovani jsem se
musel dva tydny zotavovat. Tentokrat
to udélam s vétsim rozmyslem.”

a za 15 minut se blizi 3,0, pravdépodobné zacinate pfilis
rychle. Vase télo absolvuje pfilis velkou z&téz pfilis rychle.
Misto toho, aby trénink zlepsoval vasi zdatnost, ji mize
spis znicit.

Na druhou stranu, pokud usilujete o zlep3seni, ale po
pul hodiné mate potad TE méné nez 2,0, pravdépodobné
zacindte moc pomalu.

Dalsi uroven interpretace prichazi, kdyz uz tato isla
sledujete nékolik tydn(i a porovnavate je s dlouhodobymi
reakcemi vaseho téla. Napftiklad si naplanujete tyden in-
tenzivniho tréninku se tfemi tréninkovymi jednotkamina
urovni 3,0. Teoreticky by vSechna tato cvi¢eni méla zlepsit
vasi zdatnost, ale zadné z nich by nemélo byt pfilis tvrdé.

V praxi se vsak mohou véci vyvijet prekvapivymi
sméry. | kdyz by ¢isla TE (tréninkového efektu) méla byt
na spravné urovni, mize dojit k oslabeni organizmu a
pripadné az k nemoci vlivem skryté Unavy a pretazeni.
Nebo se mlze stat, Ze se vase zdatnost néjakou dobu
vlbec nezlepsi.

V obou pfipadech to maze vypadat tak, ze funkce
TE nefunguje, jak by méla, ale to nenfi pravda. Trénink
je vzdy plny prekvapeni. Je dobré se zamyslet nad tim,
co se pokazilo. V prvnim pfipadé mélo vase télo skrytou
slabost, a bylo by dobré zjistit, z jakého dlvodu. V dru-
hém pfipadé vase télo nereagovalo tak, jak reagovalo v
minulosti. Pro¢? Co kdyZ se vase zdatnost zlepsila o tolik,
Ze byste nyni méli trénovat vice?

Umné kontrolované cvic¢eni a dobry
zacatek pro zlepseni.

PONDELI

Je lepsi zacit prilis pomalu, nez prilis
rychle. Tohle cvic¢eni bylo opravdu
snadné.

STREDA
!

Citim se skvéle.

Dobra prace! Skvély pocit!
Mam neomezené moznosti!

Méné casu, ale trochu vétsi intenzita.
Velmi dobra kombinace!

Meéli byste se naucit ¢isla
TE (tréninkového efektu)
interpretovat jak v realném
Case béhem cviceni, tak i
po skonceni tréninku.

Diky zkuSenostem se méfeni TE (tréninkového
efektu) stane svym zplsobem piimou linkou do Fidiciho
centra vaseho téla. Pomalu rostouci ¢islo s vami zacina
mluvit svym vlastnim jazykem. Naucite se kombinovat
tyto zpravy s jinymi hodnotami z displeje sporttesteru
a také s podstatnymi vnitfnimi pocity. V3e se vzidjemné
podporuje a koriguje.

Mduzete napriklad pozorovat, ze ¢islo bez ndmahy
vzroste z 2,2 na 3,4. To mUze znamenat, Ze lehce matoz-
ny pocit, ktery jste méli na zacatku cviceni, byl jen iluze.
Vase télo zvldda z&téz bez problémd a cviceni probiha
mnohem Iépe, nez jste cekali.

Jindy zase mUlzete dostat opacnou zpravu. Citite
se skvéle, ale ¢islo TE (tréninkového efektu) prekvapivé
rychle vystreli az na 4,0. To mGze znamenat, Ze vase télo
klame vasi mysl. Je z minulych cviceni mnohem unavenéj-
s, nez mlizete pozorovat, takze opatrné!

L

Tohle bylo zkratka trochu moc! Ano,
porad se citim plny energie, ale celkova
z4téz je piilis. Takové vypéti bude
vyzadovat tolik ¢asu na regeneraci,

Ze se mi to viibec nevyplati.

Tohle jsem opravdu pokazil.

SOBOTA

Narocny trénink, ale narocnost byla
kontrolovana. Citim se uvolnény a silny.
Télo citi, Ze odvedlo dobrou praci, ale
rekonvalescence nebude piilis dlouha.
Takto by to mélo byt!
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Umeni prestat

’ Kazdy komik vi, Ze by mél opoustét podium, kdyz se publikum sméje.
Pokud natahnete vtip pfilis, atmosféra zhoustne. Totéz plati i pro vase cviceni.
Namaha je pozitivni pouze do urcitého bodu, a potom se zméni na negativni

stres. Musite védeét, kdy prestat.

Ukonceni cviceni vyzaduje prekvapivé citlivy instinkt. Mu-
site zaregistrovat presny moment, kdy konéi konstruktiv-
ni zatéz a zacind destruktivni stres. Detekovat ten pravy
okamzik je slozité, protoze minutu pred nim si vase télo
vypéti stale uziva a posila vam nadsené signaly.

Ten okamzik obvykle citite zietelné az ve chvili, kdy je
pozdé. Musite se proto naucit rozpoznat tento okamzik
predtim, nez se skutecné dostavi. Sporttester je pfirozené
velky pomocnik, ale i on potiebuje veskeré vase doved-
nosti a instinkty, aby mu s timto ukolem pomohly.

Cisla na vasem sporttesteru jsou Uplné stejné
zpozdéna, jako vas vnitini pocit: Kdyz je negativni stres
evidentni, je uz pfilis pozdé. Uz doslo k pretazeni, které
s sebou nese osklivé nasledky. Jen pouhych par minut
navic mlze vasi rekonvalescenci zpozdit o den nebo dva.
Rytmus vaseho tréninku a pozitivni motivace tim utrpi.

Ten pravy Cas, kdy prestat, je obvykle v okamziku, kdy
mate pocit, Ze je jesté pfilis brzy. Cviceni by stale mélo jit
vyborné a vase télo by mélo byt pIné sily. Dotlacit se az k
Uplnému vycerpani je speciadlni technika, ktera by se méla
pouzivat pouze k vyladéni vynikajici kondice vrcholového
sportovce nebo amatéra na vysoké urovni vykonnosti.
Pamatujte si, Ze to neni soucast bézného tréninku.

Abyste dokazali prestat v tu spravnou chvili, musite
vyuzit celou kapacitu vaseho sporttesteru. Nejpodstat-

néjsim ukazatelem je Tréninkovy efekt, ale v podstaté
vsechny ostatni funkce vam fikaji néco uzite¢ného,
pokud jejich zpravy dokazete desifrovat. Chova se srdec-
ni frekvence normalné, nebo jsou tam naznaky Unavy?
Zpomaluje tempo/rychlost, i kdyz to necitim v nohach?
A co kilometry a stopky: jak dlouho obvykle bézim, kdyz
mam dobry den? Je dnes dobry den, anebo ne?

Napftiklad drobné zvyseni srde¢ni frekvence muize
byt velmi vymluvné znameni. | kdyZ Tréninkovy efekt
jesté neni na planované urovni, zvyseni srdecni frekvence
muUze odhalit, Ze dnes neméte takovou energii, jakou jste
ocekavali.

Zavérecny skluz

Kdyz se rozhodnete ukoncit trénink, ceka vas jesté zave-
recna tecka: kontrolované vychladnuti. Tento proces je
opakem rozehfivani, kterym jste cviceni zacinali. Nafizu-
jete svému obéhovému systému, aby vratil krevni tok z
kosternich svald zpét do trupu.

Vas systém tuto zménu samoziejmé dokaze provést
sam, ale kdyz mu nepomzZete a prestanete pfilis prud-
ce, nejspis vas Ceka drasticka zména krevniho tlaku. Ta
vyvold motéani hlavy a ¢asto nevolnost, takze si odnasite
nepfijemny pocit. Toto je zbytecna dvojchyba, protoze
hned vtomto okamziku ztratite pocit potéseni a zaroven

Pomoc prostrednictvim Tréninkového efektu

Funkce Tréninkovy efekt je specializovanym nastrojem pro spravné zakonceni cviceni. Teoreticky staci jen
sledovat toto ¢islo a ukoncit cviceni v okamziku, kdy dosahnete planované trovné: pres 2 pro udrzovaci cvicent,
pres 3 pro zlepSovaci cviceni, apod. Nicméneé v praxi byva situace obvykle komplikovanéjsi. NemUzete hodnoté TE
slepé divérovat, protoze kazdy den je jiny a kazdy trénink také. Pro zacatecniky bude vétSinou rozumné upravit
si Skalu TE podle vlastnich pocitt. Pokud napfiklad citite, ze hodnota 2,0 je pro vas dost naro¢na a pozorujete

pii ni zlepsovani kondice, potom se mizete jednoduse rozhodnout, Ze pro tuto chvili bude hodnota 2,0 pro vas
osobné predstavovat hodnotu 3,0. Casem se tato vychozi stupnice pravdépodobné zpresni.
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Ten pravy Cas, kdy prestat,
prichazi obvykle

v okamziku, kdy mate
pocit, ze je jesté prilis brzy.

motivaci k dalSimu tréninku. Dobfre provedené zakonceni
by mélo byt tak ptijemné, abyste pfisté méli chut znovu
absolvovat podobny trénink.

Dobré zakonceni predstavuje stejny pocit, jako pfibli-
Zeni letadla k letisti. Nenarazite, ale jen sklouznete dold,
nechéte své svaly dal plynout podle svého, bez jakéhokoli
tlaku. Kdyz tuto zakoncovaci proceduru zacnete v pravy
Cas, kazdy uvolnény krok pfi béhu nebo otoceni pedald
prinese absolutné Uchvatny pocit.

Proces vychladnuti mlzete snadno sledovat a kont-
rolovat na svém sporttesteru. Nechte svou srdecni frek-
venci nékolik minut zpomalovat a UpIné zastavte pohyb
zhruba na Urovni 100 tepd za minutu. Jako vzdy neza-
pomernte, Ze kazdy ma svou vlastni prahovou hodnotu.
Meéli byste citit, Ze ve svalech neproudi zadna nadbytecna
krev, a Ze v téle uZ se piipravuje proces regenerace. Re-
tézova reakce tréninku by se méla hladce posunout do
daldi faze.

Spravné zakonceni

1. VNIMEJTE TEN SPRAVNY OKAMZIK
Cim Iépe se va3 trénink b&hem tydnl a mésicti
vyviji, tim téZsi bude trefit ten spravny cas, kdy
prestat. Pouzijte veskera mereni sporttesteru
a zkombinujte je s tim nejcitlivéjSim vnitfnim
instinktem. Pokud mozno, skoncete dfiv, nez
myslite, Ze je to spravné. Pamatujte, Ze neni
Spatné skoncit prilis brzy, ale je velmi Spatné
skoncit pfilis pozdé.

2. HLADCE SE SKLOUZNETE

Pokud jste velmi zdatni a schopni, nékdy se
mozna dotladite az do Uplného vycerpani,

ale to je velmi vzacna metoda. Vétsina lidi by
méla zahdjit zavérecny skluz tehdy, kdyz jesté
porad pocituji radost. Fazi zklidrovani byste
si méli uzit. Pokud tomu tak neni, potrebujete

ziskat vice rozmyslu a zkusenosti.

3. DEJTE SVEMU SRDCI DOSTATEK CASU

Nenechte svou srdecni frekvenci klesat piilis
rychle. Dejte ji dost ¢asu, at mate z celého
procesu prijemny pocit az do Uplného
konce. Pokracujte v pohybu, dokud se vase
srdedni frekvence nedostane pod 100 (i tato
hodnota je individuélni). U zacatecniki

to mlze trvat mnoho, mnoho minut,

ale nenf absolutné kam spéchat. Toto by
méla byt nejlepsi ¢ast vaseho cviceni.

ZAKLADY TRENINKU
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Naplanuijte si Uspech

’ Planovani a hodnoceni funguje opravdu Iépe a snadnéji s dobrym on-line
tréninkovym denikem. Jednim z hledisek je flexibilni konfigurace sluzby,
kterd by se méla umét pfizpUsobit vasim individualnim potifebam.

Dobré vykony, spInéni cilt a snad i prekonavani vlast-
nich limitd, to vSe pFinasi krasné pocity ze sportovani.
Podobné pocity v kazdodennim Zivoté ale rychle vy-
prchaji a snadno se na né zapomina. Tréninkova data
je proto dobré si uklddat a kdykoliv mit moznost se k
ulozenym zaznamdm vratit. At uz kvuli celkovému
prehledu dosaznych vysledkd, a nebo kvali planovani
budoucich tréninkl. V kazdém pfipadé jsou elektronic-
ké tréninkové deniky velmi uzitecnym nastrojem. Gar-
min Connect (http://connect.garmin.com) je jednim z

ccnnect

K Activities

+ Add ro Dashboard

takovych tréninkovych denikd. Je k dispozici i v ceském
jazyce, jeho pouziti je jednoduché a navic je k dispozici
zcela zdarma.

Diky aplikaci Garmin Connect mlzete mit prehled
nad vsemi svymi pohybovymi aktivitami. Nezalezi
na tom, zda je vasim cilem redukce hmotnosti nebo
pfiprava na zavod Ironman. Aplikace Garmin Connect
se dokaze prizpUsobit pozadavkim svého uZivatele. U
kazdého tréninku si navic mlzete urcit, s kym chcete
sva tréninkova data sdilet a zda data maji byt cisté
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Tréninkovy denik Garmin
Connect je uzitecny nastroj
pro planovani.

soukroma, nebo k nim ma mit pristup trenér, kamarad
nebo vsichni uzivatelé deniku Garmin Connect.

S pomoci Garmin Connect muzete také sestavovat
vlastni tréninkové plany, nebo vyuzit jiz pfipravené
vzory a nasledné si je nahrdvat do svého sporttesteru.
Plany muzete kdykoliv upravit na zdkladé reakce téla.
Pokud se citite po dlouhém a ndro¢ném béhu unaveni,
jednoduse sniZite tréninkovou zatéz pro dalsi trénink a
novy plan odeslete do sporttesteru.

TITULNi STRANKA

Rozhodnéte, jaké statistiky chcete vidét po prihlaseni
do systému — historii tréninkd, plan pro nadchazejici
dny nebo prehled vykonu kolegt a pratel, se kterymi
sdilite sva data? Navrhnéte si jednu Uvodni stranu
pro béh, jednu pro cyklistiku, prosté si prizptsobte
prostredi aplikace podle svych potieb. Je to opravdu
jednoduché.

KALENDAR

Nabizi prehled vasich aktivit. Kratkym pohledem na
kalendar ziskate prehled o dosazenych vysledcich i
absolvovanych disciplinach. Navic mdzete zobrazit
libovolné (i starsi) datum a vratit se i k starSim

zaznamum.

CiLE
Tréninky jsou snazsi, kdyZ si stanovite cile. Nastavte si je
podle svych moznosti a pribézné sledujte jejich plnéni.

POUZIVANE ZARIZENI

Okno zobrazuje podrobnosti o pouzivaném
sporttesteru. MiZete jej aktualizovat nebo snadno
ménit jeho nastaveni.

STATISTIKY

Zaklad veskerého planovani. Cheete védét kolik jste
ubéhli nebo ujeli kilometrd za posledni rok/mésic/
tyden? Chcete porovnat zaznamenané vysledky
mezi sebou? Garmin Connect tyto funkce jednoduse
zvladne.

On-line sledovani
tréninku

s

rOMIZOVAL jo se shulbons SAlE|Le ok shtey ke
Garmin Correct vt plinle.

Vybrané sporttestery umozriuji pomoci propojeni s
chytrym telefonem predavat v realném case informace
0 pozici sportovce, jeho tempu/rychlosti, srde¢nim tepu
a dalsich informacich. VSechna data se zobrazuji nad
mapou, na specialni webové strance, na jejiz sledovani
mUzete pozvat trenéra, pratele nebo fanousky.

Moderni sportovni sporttestery, jako je Garmin
Forerunner 220, Forerunner 620 nebo nova série GPS
cyklopocitacl Edge, nabizeji funkce on-line sledovani
prostrednictvim chytrého mobilniho telefonu.

Nékteré funkce on-line sledovani tréninku jsou
dostupné i pomoci specialnich aplikaci pro chytré

predevsim rychlé vybijeni baterie. Diky technologii
on-line sledovani v GPS sporttesterech vyuzijete chytry
telefon velmi Gspornym zpUsobem, baterie telefonu
tak lehce vydrzi i cely maraton. Po skoncenf aktivity umi
navic sporttester pomoci smartphonu automaticky
nahrat zéznam vykonu do tréninkového deniku Garmin
Connect a data tak okamzité zalohovat ¢i zverejnit.

Vas trenér, pratelé i rodina budou mit prehled o tom,
kde zrovna jste, jak si vedete, a jak dlouhy bude vas
trénink. Opét plati, Ze pouze vy sami rozhodujete o
tom, koho nechate do svych dat nahlizet. Nikdo jiny se
k nim nedostane.

TRENINKOVY RETEZEC

61



Energie z poteseni

Zamyslete se znovu nad pocitem potéseni z dobrého tréninku.
Najit ve sportovni aktivité potéseni je zasadnim bodem Uspéchu,
protoZe bojovat proti negativnim pocitiim, pochazejicim z tréninku,

nikam nevede.

Trénink mUze byt tak efektivni a vytvaret tak Uzasné
vysledky, ze povede k pokuseni tolerovat uréitou miru
negativni zpétné vazby. Jinymi slovy, zacnete tolerovat
pocity bolesti. MUZete argumentovat tim, Ze kdyZ méate
dobré vysledky a zaroven potéseni z tréninku, méli byste
jesté lepsi vysledky pfi vyssi intenzité tréninku a trose
bolesti. Na tuto past si dejte velky pozor! Na pozitivni
zpétné vazbé neni nic zmékcilého ani neefektivniho. Pri
spravné zatézi je pocit potéseni zakladnim tréninkovym
nastrojem.

Ano, popira to jednu obvyklou radu, kterou uz jste
jisté nékdy slyseli. Vsem nam fikali, ze nejdfiv musime
trpét a potom budeme odménéni. To je samoziejmé
hloupost. Mozna to funguje v bézném zivoté, ale ne ve
sportu. Ve sportu muzete dosahnout svych cilti jen v pii-
padé, ze si dokazete vychutnat vSechny postupné kroky.

Rada o odméné za utrpeni byla zaloZzena na myslen-
ce, ze télo je ptirozené liné a ma z lenosti potéseni. Ve
skutecnosti je télo pfirozené aktivni. Potéseni a lenost
spolu absolutné nesouvisi. Pozitivni zpétna vazba téla
nevede k lenosti, ale naopak vas zZene daleko od ni.

Potéseni tedy neni pocit slabosti. Tradi¢ni , tézké”
cviceni je jen pomyleny pokus tolerovat negativni pocity

Je dobré sledovat pozitivni
pocity a pozorovat, kam nas
vedou. Neznamena to, Ze si
mate stanovit nizsi cile. Jen
byste méli najit zpUsob, jak
jich dosahnout s podporou
vaseho téla.
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z prilis tézkého tréninku. Takovy postup nemuze nikdy
vést k trvalym vysledkdm. Negativni pocit signalizuje, Zze
néco je Spatné a mélo by se to napravit, nikoli tolerovat.
Neni mozné dosahnout dobrého vysledku tolerovanim
souboru nepfijemnych a bolestivych pocitt.

Je mnohem smysluplIngjsi sledovat pozitivni zpét-
nou vazbu a pozorovat, kam nas vede. Neznamena to,
Ze byste méli mit nizsi cile. Jen byste méli najit zpUsob,
jak dosahnout svych cilt v souladu s podporou fedi va-
Seho téla.

Potéseni z tréninku

Pocit potéseni mlzete zkouset v kazdé tréninkové me-
todé. VyZaduje to urcitou zménu pohledu, zejména u
cyklu zlepsovani kondice. Stary pfistup predpokladal, ze
ke zlepseni dojdeme jen se stéle se zvysujici zatézi, jejiz
vedlejsim efektem je bolest.

To je naprosto neefektivni zplsob tréninku, protoze
podobna bolest ¢asto jen signalizuje pretizeni. Je mno-
hem efektivnéjsi uzivat si pocit potéseni a délat véci ve
spravném poradi. Nejdfive vybudujte v klidu zaklady a
potom prejdéte na vyssi Uroven. Kdyz méate silné zakla-
dy, pfinese i zvyseni zatéze potéseni. Pro nékteré lidi to
muZe byt jen drobné potéseni, ale i to stoji za to.

Zasada ruznorodosti cvi¢eni je zaloZzena na pocitu
potéseni. Variabilita je uz ze své definice metodou, jak
osvézit pozitivni pocity radosti a eliminovat negativni
zpétnou vazbu, kterou s sebou ptindsi prilis ¢asté opa-
kovani. Spravnou Uroven variability spolehlivé poznate
diky pozitivnim pocitdim, které pestra skladba tréninkd
ptinasi. Po nékolika tydnech tréninku se zamérenim na
béh budete mit skvély pocit, kdyz skodite do bazénu a
date si par délek v prijemném tempu. Potéseni pfinasi
stridani velké a nizké zatéze cvi¢eni, kombinace tézkych
a lehkych tréninkd.

Cyklické opakovani tréninkd mozna nezni jako Uzas-
na metoda, zato bezpecné funguje. Zacatecnik simozna
mysli, ze tréninkovy plan pokryvajici cely rok je hrozné

-

naroc¢ny a zbytecné dlouhy. Smysl cyklického opakovani
ale spociva v tom, aby trénink pfinasel potéseni a tedy
i pozitivni motivaci dlouhodobé. Mikrocyklus zvysené
aktivity se zméni na mikrocyklus regenerace prekvapivé
rychle. Nasledné se mikrocykly zméni na mezocykly a
ty ¢asem na makrocykly. Spravny rytmus mezi nimi
poznate podle pfijemnych pocitl, které dlouhodoby
proces provazeji.

Cyklista ma pozitek z letni sezdny, ale uzije si i pod-
zim, kdy vycerpanému télu dopreje obdobi odpocinku.
Regenerace je prijemna a efektivnii diky tomu, Ze mozek

uz vi o nadchazejicim cyklu tréninku zakladni vytrvalosti.

Pocit potéseni samoziejmeé nikdy nebude méfitel-
ny, ale to ani neni ddlezité. V. modernim tréninkovém
procesu jsou totiz pocity podporovany mérenim srdecni
frekvence i vasimi teoretickymi znalostmi tréninku.
Dokonce i nevyhnutelné chyby a omyly v planovani
trénink( nemaji nakonec tak fatalni dusledky, jaké by
mélo trvalé pretizeni organizmu pfi prehlizeni negativni
zpétné vazby téla.

Berte tedy pocit radosti z tréninku vazné. Pokud
mate ze cvi¢eni dobry pocit, jste na spravné cesté.

UDRZITELNA MOTIVACE
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NASKENUJTE QR KOD PRO ZISKANI
VICE INFORMACI O AKTUALNICH
PRODUKTECH, INFORMACE
NAJDETE TAKE NA WEBU:
WWW.GARMIN.CZ/FITBOOK/.

Neméte ve svém telefonu ¢tecku QR kéd(?
Vyhledejte aplikaci ,QR code Reader”
a stahnéte siji do svého telefonu.

FR10 FR220 FR620 FR910 FENIX2
Zacatecnik [} °
Vykonnostni sportovec [} [}
Vrcholovy sportovec [} [} [}

Hmotnost 369 /439 419 439 729 82¢g
Dotykovy displej )

Vydrz baterie v rezimu GPS 5 hod 10 hod 10 hod 20 hod 16-50 hod
Vydrz baterie v rezimu hodinek 1 mésic 6 tydnl 6 tydnl 5 tydnl
Li-lon baterie [} [} ® ) [
Vodotésnost 50m 50m 50m 50m 50m
Bezdratovy prenos dat ®
WiFi

Bluetooth®

USB pripojeni

UZivatelské editace dat

Moznost snimani srdecni frekvence
Rychlost

Vzdalenost

Vypocet kalorif

Planovani trasy tréninku

Vibra¢ni upozornéni

Moznost pfipojeni snimace kadence
Vertikalni oscilace

Doba dotyku nohy se zemf

Virtual Partner®
(virtudlni tréninkovy partner)

Auto Pause® °
(automat. pauza pfi zastaven)

Auto Lap® P
(automatické intervaly tréninku)

Kapacita paméti (tréninkové intervaly) 1.000 1.000 1.

Virtual Racer™ ®
(zavod proti ulozenému vykonu)

Virtual Pacer® (zavod proti tempu) [J
Auto Scroll (automat. rotace stranek)

Tempovy alarm

Casovy a vzdalenostni alarm

Tréninkovy efekt

Hodnota VO2max

Doba odpocinku

Odhad vysledkt (10km/pulmaraton/maraton)

Intervalovy trénink ®
Alarm prekroceni srdecni frekvence [}
Moznost pfipojeni cyklistického snimace

On-line sledovani pozice pfi tréninku

Planovani tréninkd

Garmin Connect tréninkovy denik )
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