Škola běhu

Peter Holgersson je bývalý orienťák a současný trenér juniorské atletické reprezentace Švédska v běhu na středních a delších tratích. Ve Skogsportu vychází 3-dílný seriál s jeho návodem jak se přes zimu zlepšit běžecky. Nabízím výtah z jeho materiálu.


Aby se člověk zlepšil běžecky, je potřeba vědět CO se má zlepšit a tréninkem se připravit na speciální trénink, který je k tomu potřeba nasadit. Jinak se riskuje přetížení a zranění.

Rozdělení zimního přípravného období zhruba měsíc po měsíci:

· říjen - analýza

· listopad - zesilovací trénink

· prosinec - začátek základní přípravy

· leden - základní příprava v plném rozsahu

· únor - základní příprava v plném rozsahu

· březen - přechodový měsíc

· duben - začátek sezóny

V první fázi je potřeba si ujasnit své rezervy. Na jakém povrchu se potřebuju nejvíc zlepšit? V terénu nebo po cestách, silový běh/vytrvalost nebo běžeckou rychlost? Jaké svaly mi nejdříve odcházejí a kde? (lýtka?, přední část stehen? celková ztuhlost při druhém závodě v řadě?...) Také je potřeba se zamyslet, jaký typ zranění mě trápí, jaké jsou limity mé tělesné schránky (ale ne že mě "bolí nohy" - to je jen nedostatečná adaptace na určitý typ běhu).

ADAM SE CHCE ZLEPŠIT NA RYCHLÉM POVRCHU

Adamovi vyšlo, že si stojí celkem slušně při běhu v lese, ale výrazně ztrácí na cestě a v parku - i když se snaží. Jeho krok má dlouhý kontakt s podkladem a je pro něho těžké běžet rychle a přitom uvolněně.

Při náhlém pokusu o rychlý běh na rychlé, tvrdé podložce je se někdy stává, že vás bolí lýtka, zadní strana stehen a někdy i třísla. To je signál nedostatečné adaptace právě těchto svalových skupin, které se výrazně zapojují do běhu na rychlém podkladu. 

Pro vytvoření dobrého základu pro budování "atletického kroku" je potřeba zavést speciální posilování a běžecká cvičení (viz obrázek).

1. nácvik kroku - malý kontakt s podkladem, vysoko kolena, zakopávat paty

2. skipping - frekvenčně ze špiček, vysoká kolena - posiluje kotníky, lýtka i stehenní ohýbače

3. trénink bedrokyčelních ohýbačů (tzv. iliopsoas) - sedy-lehy na šikmé podložce, jedna noha volná; posiluje vlastně více svalů na celé noze - to je důležité z hlediska spolupráce všech svalů na výkonu; když zvládneš 3x 20 cviků, přidej si do náručí závaží

4. stejné jako 3

5. trénink bedrokyčelních přitahovačů - zadní stehna + zadek + záda; i tady jde o souhru mnoha svalů; postupně zvedat zátěž - když zvládneš 3x20 cviků, přidej si do rukou závaží

6. jako 5
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Po posílení těchto partií by se měl člověk cítit při běhu lépe, krátké intervaly by měly jít snáze, bez namožení. Pak je teprve možné začít pracovat na rychlosti. 

BERIT CHCE VÍC VYDRŽET NA DELŠÍCH TRATÍCH

Zlepšit se v dlouhých a drsných závodech. To ale nejde hned. Proto je potřeba neztrácet čas a hned začít se základním tréninkem - tzn. dlouhé běhy v náročném terénu. 

Většina trenérů se shoduje v tom, že takové tréninky by měly trvat výrazně déle, než jaká je vlastní délka závodu. Prvním krokem tak bude prodloužit dobu vytrvalostních běhů až se dostaneme na hranici dvojnásobku závodního času. Ženy ke 2-2.5h, muži ke 3h. Začneme-li v listopadu na 90 minutách a přidáváme-li každý týden 10 minut, budeme v únoru na požadované délce. A může se stát, že ty 3 hodiny v únoru pro nás budou snesitelnější než těch 90 minut v listopadu. Tělo výrazně zlepší své hospodaření s energií a naučí se více spalovat i tuky.

Když se dosáhne plné délky tréninku, je dobré začít tak v polovině případů zvyšovat v části tréninků intenzitu až k úrovni ANP. Se zvyšující intenzitou je samozřejmě nutné délku tréninku přiměřeně pokrátit. Ke konci se takový trénink může změnit v trénink závodním tempem (např. 20min rozklus + 80 min závodní tempo + 20 minut výklus = 2h). Takový trénink pak společně s delšími intervaly na relevantním podkladu (aby efekt šel do správných svalů) tvoří základ výkonnosti na klasické trati.

Škola běhu - část 2

Prosinec je čas, kdy začínáme znova z gruntu trénovat 

ADAM SE CHCE ZEPŠIT NA RYCHLÉM POVRCHU

V průběhu předchozího období - v listopadu - prováděl Adam vedle běžného tréninku i následující speciální cvičení popsaná v první části:

· specifické posilování na bedrokyčelní svaly (iliopsoas) - cvičení, které zatěžuje najednou celou nohu a zajistí tak vedle posílení i správnou koordinaci práce svalů

· běžecká cvičení ve zvýšeném rozsahu zajistila posílení svalů kolem kotníků a lýtek

· při běhu byl nacvičován speciální atletický "kruhový" krok (jako oj na parní lokomotivě) - takový krok už teď připadá Adamovi celkem přirozený

Posilovací fáze obsahovaly 3 opakování po 20-ti cvicích. Zatím jsme nemuseli přidávat žádná závaží do náruče, váha těla byla pro efektivní provádění cviku dostatečná.

V týdnu Adam běhal 2 tréninky zaměřené na běžeckou techniku. Obsah fází vypadal asi tak:

· rozcvičení: běh 15 min až na úroveň ANP, několik svižných rovinek a protažení

· celkem 800m běžeckých cvičení zaměřených na "hrdé" držení těla a krátký kontakt s povrchem: zakopávání (paty kopou do zadku), odpichy, skipping, kolesa

· 20s "kruhový" krok + 40s klusání, 10 opakování (svižně, důraz na styl a držení těla)

· 20s "kruhový" krok + 20s klusání, 10 opakování (důraz na vytrvalost v "hrdém" postoji)

· výklus a strečing

Adam má teď pocit, že se už jeho běžecký styl, alespoň na kratší vzdálenosti, podobá běžeckému kroku Joakima Löfgrena (viz obrázek). Znamená to vyšší zvedání kolen, vyšší kop patou, kratší kontakt s povrchem a napřímenou zadní nohu. Jedním z příčin pokroku je rostoucí síla v bedrokyčelních svalech. Vytrvalost při zachování správného běžeckého postoje je však zatím na nízké úrovni - Adam tak nevydrží běžet dlouho.
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Pozitivní však je, že celkové posílení svalstva nohou vede i k tomu, že Adam už necítí tréninkovou bolest v zatuhlých lýtkových a zadních stehenních svalech jako dřív. 

Neuspokojivá je ale zatím stabilita trupu při běhu. Proto bylo do fází zaměřených na běžecký stil přidáno i 16x 30s cvičení na statickou sílu. Takové cvičení probouzí pasivní svaly trupu a nutí je zapojit se do práce.

Sada 1:

30s
břichem dolů
2 lokty
2 špičky

30s
břichem dolů
2 lokty
levá špička

30s
břichem dolů
2 lokty
pravá špička

30s
břichem nahoru
2 lokty
2 paty

30s
břichem nahoru
2 lokty
levá pata

30s
břichem nahoru
2 lokty
pravá pata

odpočinek 30s

Sada 2:

30s
břichem dolů
2 lokty
2 špičky

30s
břichem na stranu
pravý loket
pravé chodidlo

30s
břichem nahoru
2 lokty
2 paty

30s
břichem na stranu 
levý loket
levé chodidlo

odpočinek 30s

Sada3:

30s
břichem dolů
2 lokty
2 špičky

30s
břichem dolů
levý loket
pravé chodidlo

30s
břichem dolů
pravý loket
levé chodidlo

30s
břichem nahoru
2 lokty
2 paty

30s
břichem nahoru
levý loket
pravá pata

30s
břichem nahoru
pravý loket
levá pata
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Intervaly na dráze

V následujícím období se do tréninku zavádí intervaly na tvrdém rychlém podkladu. Důležité je, aby trénink mezi takovými fázemí dal lýtkům možnost odpočinku - ale zároveň je zatěžoval mírnou intenzitou po relativně delší dobu. Tak se lýtka do další zátěže plně zregenerují. V tomhle smyslu je možné běhat třeba delší pohodové běhy měkčím terénem.

Trénink na dráze se zavede nejdřív omezeném rozsahu odpovídajícím aktuální specifické trénovanosti. Posléze je možné se dostat k následujícímu schématu tří speciálních fází týdně:

Pondělky

· rozběhání, běžecká ABC

· 6x 200m s pauzou 30s (tempo jako na 3.000m - 34s pro 8:30, 40s pro 10:00) s žádoucím "kruhovým" krokem, v tréninkové obuvi, důraz na styl

· pauza 90s

· 6x 200m s pauzou 30s (tempo jako na 1.500m - 32s pro 4:00, 38s pro 4:45), lehká obuv, stále důraz na styl a krok

· pauza 90s

· 6x 200m s pauzou 30s (tempo jako na 800m - 30s pro 2:00, 36s pro 2:24), tretry a měření časů na úsecích

· výklus

· statické posilování podle výše popsaného schématu

· výklus a strečing

Středy

· rozběhání až na ANP, krátké rovinky

· běžecké posilování: 8x 30 dvojkroků do mírného asfaltového kopečku - cílem je doběhnout co nejdál - je třeba běžet s rovným tělem a dlouhým vysokým krokem (skákání jako při trojskoku se nevyplatí, klesá při něm rychlost)

· vytrvalostní běh v pohodovém tempu

Pátky

· rozběhání až na ANP, krátké rovinky

· celkem 800m různých běžeckých cvičení (zakopávání, odpichy, kolesa, výpady, skipping

· 20s "kruhový" krok + 40s klusání, 10 opakování (důraz na styl a rychlost)

· 20s "kruhový" krok + 20s klusání, 10 opakování (důraz na styl a rychlost)

· 40s "kruhový" krok + 20s klusání, 10 opakování (důraz na vytrvalost v "hrdém" postoji)

· výklus a strečing

BERIT CHCE ZLEPŠIT VYTRVALOST NA DELŠÍCH TRATÍCH

Fáze terénní vytrvalosti se týden od týdně prodlužují. O víkendu stihne Berit za světla jeden sobotní středně dlouhý běh ve zvlněném terénu a jeden nedělní lauf v kopcovitém terénu (= mimo cesty). Navíc běhá úterní noční orienťáky a pokud jsou tratě příliš krátké, přidává si ještě před nočákem sama běh terénem na úrovni ANP. Tak má dobrou příležitost trénovat při nočním závodní koncentraci ve stejném stavu únavy jako na konci klasiky.

Energie už stačí v pohodě i při delších laufech - to díky rozumnému postupnému zvyšování zátěže. Kapilarizace svalů je hustší, enzymy dokážou efektivněji měnit zásobní látky na energii. Nezávisle na profilu nebo náročnosti terénu dokáže už Berit běžet závodním tempem aniž by jí najednou "došlo".

Berit je pečlivá ve výběru terénu pro trénink a snaží se co nejvíc běhat mimo cesty - to proto, aby zvýšila kapacitu ve správných svalových skupinách.

Trénink na úrovni ANP (lehce pod závodním tempem) byl zatím zařazovaný jen omezeně - na úterních nočních a když tep stoupl až k ANP díky převýšení. Berit také občas zrychlovala, když měla chuť - trénink tak byl zábavnější, nebo když byla podložka extrémně náročná - to je dobré na zlepšení závodní běžecké techniky.   

Na přelomu roku by chtěla zvládnout týdně dvě fáze kolem 1:40, v jedné z nich poslední hodinu na úrovni ANP, plus jeden delší lauf kolem 2:20h. Když tyto tři fáze (vedle dalšího tréninku) tělo zvládně bez problémů, je na čase zvyšovat podíl prahového tréninku. Tělo je na takovou zátěž dobře připraveno a je na čase budovat kapacitu v závodní rychlosti. 

Škola běhu - část 3

ADAM SE CHCE ZLEPŠIT NA RYCHLÉM POVRCHU

Delší intervaly a delší pauzy 

Jak tréninkové období postupuje, Adam prodlužuje intervaly na např. 2x8x300m s pauzou 45s nebo 12x400m s pauzou 60". Vytrvalost ve správném běžeckém stylu roste, Adam vydrží odběhnout delší intervaly aniž by ztrácel správný postoj. Čím delší intervaly, tím méně opakovaní - aby se nepřesáhla efektivní hranice zátěže.

Pokud jsme začali na stylu pracovat v listopadu, může to v únoru vypadat tréninkově asi takhle:

PONDĚLÍ

· rozběhání, rozcvičení

· 12x400m s pauzou 60". Vyrovnané tempo, snažit se o co nejlepší celkový průměrný čas (tzn. ne napálit první umřít na šesté).

PÁTEK

· rozběhání, rozcvičení

· 15-25x (200m + 200m), první dvoustovka v tempu na 3000m (pro 9:00 je to 36"), druhá o cca 12s pomaleji. Snaha o "hrdý" krok, speciálně v té rychlejší části. To proto, aby se zvýšila lokální kapacita ve správných svalech. Celková délka tréninku je 6-10km, což přináší i solidní efekt na oběhový systém.

Efekt tréninku techniky běhu by měl být začít znát i v jiných prováděných fázích (např. 8x4min ANP nebo tempo lehkým terénem). Díky rostoucí síle a adaptaci správných svalových skupin je krok svižnější, koleno "ostřejší". 

Střídej rychlý a pomalý podklad

Orientační běžec by měl být schopen běžet rychle jak po rychlém povrchu, tak pomalým lesem. Proto je dobré se na to speciálně připravovat. Taková fáze na střídavém povrchu by mohla vypadat asi tak:

STŘEDA

· 2x10x(30"+30"), smíšený terén. Rychlý běh se střídá s klusáním, tep příliš neklesá. Záměrně zvolíme různorodý podklad, chvíli běžíme třeba podrostem, kamením, přes rýhy a chvíli naopak po cestě. Střídáme tak různé styly - v lese je základem práce přední strany stehen, na cestě se srovnáme do "hrdého" postoje - váha těla je na špičkách a pracují hlavně lýtka. Tempo (nasazení) v rychlých částech je asi jako na 1500m. Tak se aktivují i rychlá svalová vlákna, ale díky meziklusům se zamezí většímu zakyselení.

· 5-8x (4min rychle + 1min klus). Těsně pod orienťáckým závodním tempem. Výhodné je použít mapu a běžet podle jednoduché linie - tak si můžeme předem rozplánovat správné střídání úseků po cestách a terénem. Celkem cca 20-32 min intenzivní práce, při které ale tělo zapojuje převážně jen "pomalá" svalová vlákna.

· S rozklusem, výklusem a meziklusy obnáší celá fáze cca 100minut běhu. Na závěr je vhodné přidat ještě trochu obecného posilování a protahování.

BERIT CHCE ZLEPŠIT VYTRVALOST NA DELŠÍCH TRATÍCH

Je načase začít zvyšovat podíl běhu terénem v intenzitě blízko ANP (80-90% TFmax). V průběhu týdne to může vypadat třeba tak:

ÚTERÝ

· běh volně 100min po různorodém podkladu (cílem není se zničit, ale podpořit růst prokrvení a správnou tvorbu enzymů ve svalech)

· lze použít mapu a běžet linii - tak lze rozplánovat správné střídání povrchu

ČTVRTEK

· stejný trénink jako je výše popsaná středa u Adama

SOBOTA

· rozklusání

· běh terénem na více než 60min, závodní tempo

· výklus

NEDĚLE

· vytrvalostní běh 2:20h terénem, lze naplánovat jako mapový přeběh, na kterém se střídají delší postupy kolem 2km s pasážemi s více kontrolami a jemným čtením mapy. Na delších postupech běžet svižněji, v mapových pasážích zvolnit. Celková intenzita tréninku by měla být vyšší než volné vytrvalostní běhy v předchozím období.

O efektivní délce takových tréninků se dá diskutovat. Faktem ale je, že pokud má závodnice vydržet 60-80 min v závodním tempu plus cca 30-40 rozklusu a výklusu, měla by běhat delší tréninky než co si většina dokáže připustit.

/Petter Holgersson, Skogsport

(překlad RN)

