VITALNi KAPACITA PLIC

Tréninkové metody pro zvyseni vitalni kapacity plic (VO2max)
V02 max. udava spotiebu kysliku béhem ¢asového tUseku v mililitrech na kilogram hmotnosti jedince za minutu.
Vice kysliku spotifebovaného ve svalech znamena vice energie vytvaiené efektivnim aerobnim zplisobem,

méné odpadnich latek a tim i vyssi vykon a oddaleni tinavy.

1. BEZECKY TRENINK pro VO2max

A. FRAGMENTALNI DYCHANI

Popis: Zvysenim poctu nadechl za minutu (cca 40) zaroven srdce zvysi pritok krve do plic. Fragmentalni
dychani je, dalo by se fici, rozkouskované dychdni, sladéné s rytmem krok.

Postup: Prvni ¢tyfi kroky = ¢tyfi nddechy, dalsi dva kroky = vydech.

Opakovdni: Zafazovat do rozklusani a vyklusani jako soucast dechového cviceni

B. INTERVALOVY TRENINK

Intervalovy trénink 1:1

Popis: Vhodny pro venkovni krosovou trat

Postup: Rozklusani 5 — 10 min. > Abeceda > 30 sec. zavodni rychlosti (tempo zvolit na cca 2 km béh) > 30
sec. klusani.

Opakovani: 12 — 20x

Laktatové intervaly

Popis: Vhodné provadét na draze, urceno pro pokrocilé bézce

Postup: Rozklusani 5 — 10 min. > Abeceda > béh na tsek 800 m az 1200 m v tempu maximalni rychlosti
schopnou udrzet po cely usek bez zpomalovani > pomaly Usek 400 m

Opakovdni: 6x 800 m nebo 5x 1000 m nebo 4x 1200 m

C. KOPCE

Popis: Vhodny vybér delSiho kopce, délka béhu = 2 aZ 3 min. (u tréninku sily kopec = 20 az 90 sec.)
Postup: Rozklusani 5 — 10 min. > Abeceda > vybéh do kopce v tempu maximalni rychlosti schopnou
udrzet po cely usek bez zpomalovani > zvolna sebéh z kopce na misto vybéhu

Opakovani: zac¢atecénik 4x 2min. nebo 3x 3 min. | pokrocili 10x 2 min. nebo 7x 3 min.



