SPORT TEAM

ROZJETi PRED ZAVODEM

Kvalitni rozjeti pred zavodem je dulezité pro vykon pfi zavodé. Svalstvo je zahfato na
provozni teplotu a organizmus pfipraven na podani zavodniho vykonu.

Nedostatecné rozjeti vede k pocitlim nevolnosti, bolesti nohou a diskomfortu v prvni
poloviné zdvodu. MUzZete si pfivodit i svalova zranéni, kdy vznikaji mikrotraumata, ktera

v prvni chvili neboli, ale do mésice se projevi a maji za nasledek tréninkovy i zavodni
vypadek. Nedostatecnym zahtatim svall mohou popraskat jednotliva svalova vlakna. S
pribyvajicim ¢asem a zatézi budou praskat dalsi, az to bude mit témér katastrofické nasledky.
Pokud jsou svaly ztuhlé z predchozich trénink( a nerozjedete se, mlzZe dojit k prasknuti
celého svalu nebo natazeni kolennich vazu.

Kvalitniho rozjeti muizete dosahnout nékolika postupy, jeden osvédceny je zde:

2 aZz 3 min. rozjeti v kompenzaénim pasmu AP-40 s nizsi kadenci.

pridat trochu zatéze a dostat se na aerobni prah.

na aerobnim prahu jet 5 az 10 min.

dosahli jste rozjeti v nizsi zatézi, kterou nyni zvySujete, aby tepy rostly o cca 10

tepl/min.

Na jedné zatézi vydrzite cca 1 min.

Zatéz postupné zvysujete az na anaerobni prah.

> po dosazeni anaerobniho prahu, opét zaradte lehky prevod a jedte v kompenzaénim
nebo aerobnim prahu cca 5 min.

> po kompenzaci opét zvysSujete tempo az k ANP,

> po dosazeni anaerobniho prahu vyjeti.

> nyni mQzete jit na start
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Nacasovani je nejdulezitéjSim faktorem celého rozjizdéni.

Je nesmysl rozjet se a pak na startu ¢ekat déle nez 20-30 min., rizikovym faktorem je rovnéz
zima a je nutné zabranit prochladnuti zahtatych svalli vhodnym obleceni, které pred startem
odlozite. Nejlépe je zaradit se na start tésné pred nim samotnym 10 a méné minut.
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