Trénovat - ale spravné

Trénovat znamena klast na sebe urcité naroky. DosazZeni trvalych
vysledk( vyzaduje relativné malo namahy, ale tréninkové podnéty
museji byt dukladné a pfizpisobené individualni situaci.

Tréninkové efekty:
superkompenzace a regenerace

»Klast na sebe naroky“ neznamend postu-
povat ,,s vyplazenym jazykem® a ,,se srd-
cem az v krku® Presto musite opustit svou
komfortni zénu. Radi byste se ztc¢astnili
bézeckého zavodu nebo chcete byt v dobré
kondici a ztstat zdravi? Bez ohledu na to,
zda vam jde o vykon, rychlejsi ¢i pomalejsi
béh, anebo o zdravi, hospodarné, elegant-
ni a bez pretézovani, vzdy ptijde o zménu
a zdokonalovani. Kdo by rad na svém téle
néco zménil, musi prosté néco zménit. Je
to jednoduché - kdo bude vSechno délat
jako doposud, ziska jen vice toho, ¢eho uz
ma dost.

Prvni krok: cilené tréninkové podnéty

Pfi tréninku je vade télo vystaveno presné
definovanym podnétim. Rozhodujici je
intenzita jednotlivého tréninkového pod-
nétu a vzdalenost mezi jednotlivymi pod-
néty. Intenzitu jednotlivého podnétu neni
dobré prilis zvySovat. Nadmeérné podnéty
pretézuji télo a tomu je tfeba se vyhybat ze-
jména na zacatku. Podobné to plati smérem
dolt1 - ptili$ nizky podnét vas nikam nepo-

sune. Z tohoto diivodu se intenzita kazdého
tréninku stava dualezitym faktorem, ktery
rozhoduje o vasem pokroku. Ostatné tento
princip plati nejenom pro bézecky trénink,
ale také pro posilovani, v kazdém druhu
sportu a rovnéz pri uceni se hfe na hudeb-
ni nastroj nebo cizimu jazyku. Uceni se je
uménim, jak si najit pro sebe tu nejlepsi
cestu mezi nizkou zatézi a pretézovanim.

Druhy krok: zlepSovani vykonu béhem
regenerace

Z vrcholového sportu znate nemilosrdné
krédo ,,Rychleji, vyse a silnéji. Tato filosofie
vykonu v8ak v kone¢ném disledku zname-
na ,zvySovani vykonu na tkor zdravi. To
si skute¢né nelze prat — anebo prece? Toto
heslo nastésti pro 99 % lidstva neplati. Pro
vét$inu musi znit Gplné jinak: ,vykon a za-
roven zdravi“. Moznost zlepSovat si zdravi
a soucasné béhat rychleji nebo déle - oba
tyto aspekty béhani je tfeba uvést do vza-
jemného souladu.

Abyste tohoto cile dosahli, musite si tré-
nink rozumné planovat. To znamena zvy-
$ovat vykonnost a zaroven zdokonalovat
zatizitelnost pohybového ustroji. Pro tuto
komplexni interakci plati jednoduchd rov-
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ATrénujme systematicky.

nice: inteligentni trénink se sklddd ze zaté-
ze a prestavek. Zatéz zlepsuje vykonnost,
zatimco regenerace mezi tréninkovymi
jednotkami zlepsuje schopnost téla snaset
zatéz. Oboji si zada urdity rozvrh, oboji je
treba cvicit. Po kazdé bézecké zatézi v opti-
malnim ptipadé nasleduje dostatecné dlou-
ha doba regenerace.

Treti krok: lepsi chapani fyziologické
stranky tréninku

Vydate-li se na svou bézeckou rundu, ve va-
Sem téle se déje vselicos. V prvni fadé se
namaha kosterni svalstvo a zrychli se tep
a dychani, aby se ¢inné svaly zasobily ener-
gif a kyslikem. Cely systém za¢ne pracovat
na plné obratky: nervova soustava, hor-
mony, metabolismus i energie. Krvi jsou
zasobovany svaly, ale energetické zasoby se
s pribyvajici délkou tréninku tenci a svaly se
stale vice unavuji. Soucasné potem a dycha-
nim ztracite mnozstvi vody, coz ¢ini naroky
na metabolismus. Svaly, $lachy, vazy i kosti
se velkou mérou namahaji a v disledku na-
razové zatéze pii béhu vznikaji ve Slachach,
vazech a svalech mikroskopicka poskozeni.

V ramci dobfe naplanovaného tréninku
po zatézi nasleduje pauza, kterd muze byt,
podle stavu tréninku, druhu a intenzity za-
téze, rtizné dlouha. Dobfte trénovany bézec
potiebuje po pravidelné tréninkové jed-
notce par hodin nebo jednu noc. Potfebny
¢as na regeneraci téhoz bézce se po mést-
ském maratonu na asfaltu mtize protahnout
i na nékolik tydni. Pro netrénovaného za-
¢ate¢nika vsak jiz jedna hodina joggingu
znamena znac¢nou — protoze nezvyklou
- z4téz, ktera vyzaduje nékolikadenni az
tydenni pauzu na zotaveni. U zacate¢niku
predstavuji limitujici faktory predevsim
srdce a plice. Srdce busi a dostava se vam
malo vzduchu. Tyto zkusSenosti se po prv-
nich trénincich dostavuji ¢asto a mohou
byt vnimany jako zatézujici, ale pomérné
rychle zmizi.

Superkompenzace - zazrak zvysSovani
vykonu Regenerace zac¢ina bezprostiedné
po ukonceni béhu. Zasoby energie a vody
si opét doplnite jidlem a pitim. Svaly, $la-
chy a vazy se zotavi odpocinkem. Mikro-
skopicka poranéni svalii a $lach se opravuji
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a sceluji predevsim v noci béhem spanku.
Obnova po zatézi zahrnuje vSechny struk-
tury a soustavy. Priroda to zaridila tak, aby
se vechno, co bylo namahano, znovu plné
regenerovalo. Je to velice chytré a plati to
i obracené: za predpokladu, Ze pauzy budou
dostatecné dlouhé, béh vase télo nikdy tr-
vale neposkodi. Naopak - pokud télo tusi,
ze by se dfive nebo pozdéji mohlo znovu
setkat s podobnou zatézi, ztidi si zatézové
rezervy. Po ukonceni regenerace vam bu-
dou v$echny télesné soustavy k dispozici
v lepsi kvalité a s posilenymi zdroji. Télo si
zajistuje, aby bylo pri pristim tréninku lépe
pripraveno a lépe se vyrovnalo se zatézi -
svaly budou silnéjsi, slachy a vazy snesou
vetsi zatéz, zvysi se vykon srde¢ni pumpy,
dychéani bude hospodarnéjsi a metabolis-
mus spalovani tuki se snaze rozpohybuje.
Tento princip véda o sportu nazyva ,,super-
kompenzace®.

v Superkompenzace: teprve po regeneraci je
to lepsi nez pred zatézi.
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Pristi tréninkovy podnét - dlilezity je sprav-
ny okamzik Budete-li trénovat spravné, bu-
dete rychlejsi a vase zatézova tolerance se
zvy$i. Zotaventi je pro vasi bézeckou kariéru
rozhodujici. Rychlejsimi se tedy nestanete
béhem tréninku, ale béhem regeneracnich
fazi.

Na jeden superkompenzacni efekt navazuje
dalsi. VSechno probiha stupnovité: trénink,
pauza, trénink, pauza a tak dale. Nyni jiz
dokézete béhat rychleji nebo déle — anebo
stejné rychle s mensi namahou. O posloup-
nosti mnoha superkompenzacnich efektti je
v8ak snazsi mluvit, nez ji zrealizovat. Najit
ten spravny okamzik, kdy mtizete znovu za-
¢it s tréninkem, neni jednoduché. Cennou
pomoc muize poskytnout zkusenost, vedeni
tréninkového deniku nebo rada bézeckého
trenéra. Prvni praktickou a jednoduchou
orientaci vam nabidne i va$ ranni klidovy
tep.

Biomonitoring - ranni klidovy tep Méfeni
klidového tepu hned rano po probuzeni -
ale jesté nez vstanete — vam poskytne po-
trebny podklad pro zjisténi, jak jste na tom
s odpocinkem. Méfit si ranni klidovy tep je
navic dtlezité v pribéhu dvou az tfi tydna.
Intenzivni trénink zptsobi nérist ranniho
klidového tepu jiz za nékolik dnii. Vice nez
pét udert navic k vaSemu normalnimu
klidovému pulzu jesté poukazuje na nedo-
state¢né zotaveni. Zvys$eni ranniho klido-
vého tepu mohou také zpusobit zacinajici
nachlazeni, §patnd kvalita nebo nedostatek
spanku. Ve dnech s vyrazné zvysenym Kkli-
dovym tepem vam bézecky trénink nepro-
spéje.

Vkladani prestavek - pauza na par dn
udéla divy Pisobenim zvysenych poza-
davka se vase télo brzy dostane do situace,



s niz se jiz nedokaze vyrovnat. Pfili§ mnoho
béhani, prili§ mnoho tréninku a prili§ mno-
ho stresu si vyzada svou dan. T¢lo se jiz ne-
dokaze dostatecné zregenerovat, a prida-li
se k tomu lehké nachlazeni, pohar pretece.
Kvtli nedostatku regenerace vam trénink
neudéla dobfte, nybrz naopak. Takto se
muzete protrénovat az na dno. ZkusSenost
ovSem pravi, ze v¢as rozpoznat tento trend
ve vlastnim téle a vyvodit z toho spravné
dasledky je dost tézké.

V ptipadé pochybnosti se vyplati misto pil-
hodinového trapeni se v parku zvolit spie
pauzu. Dvoudenni prestavka muze udélat
divy a vy pak mizete vystartovat znovu plni
energie.

Ctvrty krok: i profesionalni bézci
»zahybaji”

Béhanim télo sice trénujete mnohostran-
né, ale sila, koordinace a rovnovaha se zo-
hlednuji jen okrajové. Celkova pohyblivost
a obratnost se malo vyzaduji a také malo
podporuji. Proto v bézeckém sportu po-
mérné ¢asto dochdzi k potizim z pretizeni
a béhani tak ziistava jednostrannym spor-
tem s rizikem poranéni.

Na rozdil od mnoha dal$ich méné zatézuji-
cich sportii — jako plavani, chiize nebo joga
- sotva existuje bézec, ktery nemél nikdy
nic ,porouchaného®. Mnozi museli s bé-
hanim prestat. Doplnujte tedy béh i jiny-
mi formami pohybu. I profesiondlni bézci
doplnuji bézecky trénink jinymi formami
tréninku, které jim v kone¢ném dusledku
pomohou i ke zlepseni bézeckého vykonu.
Naptiklad hodinou jogy tydné si lze vylep-
$it stabilitu trupu, pohyblivost a rovnovahu,
jizdou na kole se da zdokonalit vytrvalostni
sila v nohou, coz vam prijde vhod pfi bé-
héani do kopce, a ve ,.fitku“ mtizete zapraco-
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vat na obecné atletice, abyste si pro bézecky
sport vybudovali dobrou zakladnu.

Tréninkové principy pro
zacatecniky i pokrocilé

Individudlni Zivotni podminky, zamést-
nani, talent a rodina ucini z pldnovani
vaseho tréninku osobni zalezitost. Trénin-
kovy plan A muize pro osobu A fungovat
dokonale, protoze hravé zahrne pod jednu
stfechu jeji zivotni podminky, pro osobu
B v$ak miize byt velmi namdhavy, proto-
ze jeji zivotni podminky jsou jiné. Nema
proto valny smysl, abyste se dychtivé slepé
poustéli do planovani, o kterém si prectete
nékde na internetu.

Jsou bézci, pro které jogging nepredstavu-
je nadmérnou zatéz, takze pauzy na rege-
neraci mohou v souladu s tim zkratit, za-
timco pro jiné je béhani velmi naméhavé.
Aby i tito bézci dosahli pokroku, potiebuji
mnohem delsi prestavky na zotaveni. Né-
které vrcholové bézce bychom mohli nazvat
opravdovymi ,,zazraky regenerace®. Jsou
schopni tyden co tyden ubéhnout 250 kilo-
metrii a zvladnou mnohakilometrové obje-
my s podivuhodné kratkou dobou regene-
race. To jsou v$ak spiSe vyjimky potvrzujici
pravidlo. Zakladni zdsada zni: intenzivni
zatéz vyzaduje dlouhou dobu regenerace.

Tolerance vuci chybam - proti
perfekcionismu

Mohli byste ziskat dojem, ze vas bézecky
styl a technika se musi blizit idedlu. Ale tak
tomu neni. Spise jde o to rozpoznat ocivid-
né pohybové chyby a nahradit je pfiznivej-
$im pribéhem pohybu.
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Tydenni bézecky plan pro vas podle vzorce,3 + 1;2 + 1“

Hodné tréninku nevede k Uspéchu
automaticky, nevede vsak k nému ani
malo tréninku. Jeden den lehkého
joggingu a pak tfi dny regenerace, az
budete zcela az nadmérné odpocinuti,
vés daleko neposunou. Citelné pokroky

potiebuji intenzivni tréninkové podnéty.

K tomu existuje vice moznosti. MGzete
absolvovat intenzivni béh a pak zaradit
pauzu. Nebo, a to je vyhodnéjsi, mizete
unavovat télo kazdodennim tréninkem
po nékolik dn(i, aniz byste mu doprali
Cas zregenerovat. Za touto druhou
moznosti se skryva urcity mechanismus.
Po 2-4 po sobé jdoucich dnech tréninku
s rostouci Unavou vznikne béhem
nasledujiciho volného dne zvyseny
superkompenzacni efekt. Nyni mizete
télu doprat cas, aby se zotavilo Uplné.
Vas,bézecky tyden” se tedy bude fidit
individualni schopnosti snaset zatéz
podle pozadavkl a ¢asového rozvrhu.
Spousta ambiciéznich bézcu trénuje
podle vzorce,3 + 1, 2 + 1% tedy tfi dny
béhani, pak jeden den odpocinku a dva
dny béhani a jeden den odpocinku.

Dalsim faktorem, ktery ovlivni vas
bézecky tyden, je intenzita béhu.

Delsi béh v nedéli nebo namahavy
intervalovy trénink na trati vyzaduji
delsi ¢as odpocinku, zatimco uvolnény
vytrvalostni poledni béh jiz méné.

30minutovy tréninkovy plan pro

zacatecniky

« trvani: 40 tydna

« cil: 30 minut nepfetrzitého joggingu
za 3 mésice

- Casovy rozvrh: 2-4krat tydné
po 30 minutach

« princip: zpocatku plynuld chiize, do niz
zaclenite intervaly volného béhu
po dobu nékolika minut a budete je
dal rozvijet

60minutovy tréninkovy plan pro

zacatecniky

« trvani: 14 tydn(

« cil: 60 minut nepfetrzitého joggingu
za 3 mésice

« casovy rozvrh: 2-3krat tydné po 30-60
minutach

« princip: zpocatku 30 minut volného
vytrvalostniho béhu; nejprve zvysime
frekvenci na 2krat tydné, poté cas
z 30 na 60 minut a nakonec intenzitu
béhu

Tip: Rizni zprostifedkovatelé nabizeji
na internetu bezplatné, dobre
strukturované a detailni tréninkové
plany. Nebo se muzete seznamit

s tréninkovymi pravidly pro pokrocilé

a naucit se naslouchat svému télu.

S trochou casu a cviku si pak co nevidét
sestavite tréninkovy plan pro sebe.



Béhate-li po lesni stezce se spoustou kote-
nt, je pfirozené, ze kolena nebudou vzdy
v souladu s osou. Koleno se jednou odchyli
dovnitf, podruhé ven. To je zcela normalni.

Na druhou stranu pokud vam pti béha-
ni po schodech nahoru nebo dolti smé-
fuji chodidla prilis ven a kolena a hlezna
na kazdém kroku vbocuji dovnitf, je to
velmi nepfiznivé pro kycelni, kolenni a hle-
zenni klouby i pro klenbu chodidla a vSech-
ny struktury budou opakované a velmi in-
tenzivné nespravné zatézovany.

Z kratkého zakolisani na lesni cesté se
na schodech stava chronicka pohybova
chyba. Obcasné vykyvy jsou normaélni a ne-
Ize se jim vyhnout, ale stéle stejné pohybové
odchylky nevhodnym smérem z nich ud¢-
laji pohybovou chybu. Jako priklad uved-
me vbocené nohy, nohy do X nebo do O.
Tyto chyby nebo vady je tfeba v¢as odhalit
a korigovat, protoze by dfive ¢i pozdéji ne-

v

vyhnutelné vedly k potizim a opotiebeni.

Vykyvy a chyby - vykyvy jsou zadouci
Vykyvy v bézeckém sportu jsou dilezité,
a proto zadouci. Hlezenni a kolenni klou-
by mohou a mély by byt pfi zatézi jednou
zatézovany smérem dovnitt, podruhé ven.
Tyto klouby jsou na takovouto zatéz staveé-
ny. Zejména pii sportech, kdy se vzdy ne-
pohybujeme v planovaném sméru — napfti-
klad pfi fotbalu - jsou chodidla, hlezenni
klouby a kolena neustale vystaveny ménici
se zatézi. Ne kazdy pohyb musi byt nutné
biometricky stoprocentni. Naopak, varia-
bilni zatéz a trénink téchto variant chra-
ni klouby pfed nespravnym zatézovanim
a zvysuji koordina¢ni schopnosti téla a pri
tréninku muzeme tuto variabilni zatéz ci-
lené procvicovat.

Trénovat - ale spravné

To v§ak neznamend, Ze se mate jednou tyd-
né hlasit na fotbalovém tréninku. Nerovny
podklad a obtizné bézecké terény predsta-
vuji dokonalou moznost trénovat snasen-
livost svého téla vici vykyviim a chybam.
Muizete nohy zatézovat variabilné a pfi tom
si procvicite, jak se spravné vyporadat s ne-
cekanou zatézi.

v Kneeing-in na schodech - kolena jsou na-
tocena dovnitt.




Kariem Hussein: deset rad

a tipu pro zacatecniky

Mistr Evropy, |ékaf a propagator metody Medical running
Kariem Hussein zde prozradi zacatecnikiim své tipy a triky.

Zlata medaile - statni hymna - silné emo-
ce. Svycar Kariem Hussein se v roce 2014
stal mistrem Evropy na 400 metra preka-
zek. Za tim se ovSem skryval tvrdy trénink,
promysleny monitoring vykonu, pfisna die-
ta a pfedev$im bezpodminec¢na vile vydat
ze sebe vie a ,uvéfit v nemozné“. Kariem
patii k nékolika elitnim bézctm, kterym je
davérné znamy aspekt vykonu a zaroven
zdravi. Jako sprintér to dotdhl do svétové
$picky a jako lékar znd zdravotni uzitek

i rizika bézeckého sportu jako nikdo jiny.
At jde o podporu zdravi, prevenci zranéni,
korekci nespravného zatézovani nebo vr-
cholovy sport — anatomie pohybové sousta-
vy je zakladem bézeckého sportu ve vSech
variantach. Medical running pak zastupu-
je anatomicky spravné béhani - zdravé
a uc¢inné od hlavy az k paté.

Pomalu dobéhnes nejdal

Radi byste zacali s bézeckym tréninkem?
Vyborné! Ale dbejte prosim na téchto de-
set zakladnich pravidel pro zacatecniky, jde
o jednoduché tipy a triky.

1. Opatrete si dobrou obuv
a obleceni

Nez zacnete trénovat, vyplati se koupit si
vhodné stabilni bézecké boty (doporucu-
jeme profesiondlni poradenstvi). K nim si
doprejte bézecky odév, ve kterém se budete
citit dobre. Novy outfit vas muize jesté vic
motivovat k tréninku.
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A Jaksi cilené zvysit bézeckou vytrva-
lost.

Kombinujte delsi béh a chazi

Pro zacatecniky plati: prvni tréninky
zacnéte del$im béhem kombinovanym
s plynulou ch(izi. Cilem je prodluzovat
vytrvalost na rovném terénu. Prvni

dva tydny napfiklad absolvujte

dvé tréninkové jednotky za tyden:

5 minut béhu, 2 minuty chlize, a to
vsechno po dobu 15-25 minut. BEhem
ndsledujicich tydnt zvysujte dobu bé-
hani a zkracujte dobu chlize, az budete
schopni bézet 20-25 minut v celku.

2. Rozehtivani (warm up)
a zklidnovani (cool down)

K tréninkovému programu patfi rozbeé-
havani a nasledné vyklusavani. Pfi roze-
hfivani se svaly a celd obéhova soustava
ptipravuji na bézecky vykon. Po béhu nam
vyklusavani pomitize lépe odbourat vypro-
dukovany laktat a zklidnit obéh. Naplanujte
si k tomu dostatek ¢asu a k zavéru provedte
jesté pohybovy trénink, naptiklad rolovani
fascii nebo stre¢inkovy program, abyste své
svaly udrzeli pruzné a pohyblivé.

3. S bézeckym tréninkem
zacinejte pomalu

Zacatec¢nici smi za¢inat pomalu. Ve startov-
ni fazi bézeckého tréninku kombinujte béh
s chiizi. Vénujte se vSak také tématu bézec-
ké techniky a zaclente do tréninku vhodné
cviky z bloku 10 x 10 cviceni (viz ,,BéZec-
ka abeceda®“ nas. 6 a ,,Runners upgrade®
nas.7).

4. Naucte se spravnou
béZeckou techniku

Korigovat nespravnou bézeckou techniku
pozdéji vyzaduje mnohem vice namahy;,
nez se hned naucit tu spravnou. Se sprav-
nou bézeckou technikou budete rychlejsi,
béh bude hospodarnéjsi a ochranite se pred
nespravnou zatézi. Bézecké kurzy nabizeji
dobry tvod do bézeckého tréninku a tam
také dostanete cenné rady pro sviij indivi-
duélni trénink.

5. Trénujte nejen vytrvalost

I jako zacate¢nici muzete trénovat vice stra-
nek - silu, stabilizaci, koordinaci a pohybli-
vost. Nesoustfedujte se jen na béh. Existuje
mnoho dalsich véci. Bézecky trénink mi-
zete kombinovat s tréninkem sily a stability
a vyzkousejte si i koordina¢ni cviceni (viz
»BéZecka abeceda® podle s. 6 a ,Trénink se
zebfikem® na s. 162). K tréninku pohybli-
vosti svalil a svalovych retézcti velmi dopo-
rucujeme lekce pilates a jogy.




Kombinujte jogging
a posilovani

Posilovani je zakladem kazdého druhu
sportu, bez ohledu na to, zda zacinate
s bézeckym tréninkem nebo jste jiz
pokrocili, pfipadné s bézci s vyssimi
ambicemi. Rozumné je dopliovat
bézecké jednotky posilovanim

a stabilizacnim tréninkem.

6. Dbejte na dychani

Jako zacatecnici nejdfive dbejte na pravi-
delnost dechu a vice se soustfedte na vy-
dech. Pfi pomalém tempu vydechujte na tfi
kroky a nadechujte se na tii kroky. Zvysite-
-li tempo, upravte dychani na dva kroky pri
vydechu a dva kroky pfi nadechu. Bézite-li
velmi rychle, zménte rytmus na ,,jednicko-
vy“. Prili§ se na dychani nesoustredte, ¢a-
sem to ptijde samo.

7. Zaclente do svého tréninku
hodné obmén

Mnohostranny trénink se vyplati i pti bé-
hani. Dokazete-li jednou az dvakrat tydné
béhat nepretrzité 20-25 minut, jste jiz pfi-
praveni na obmeény. Hledejte rtizné bézecké
trasy a rozli¢né stezky vam pripravi obmény
v naro¢nosti. Rozdil mezi joggingem a fart-
lekem je ten, ze pti fartleku se méni tem-
po a intenzita béhu, zatimco pfi joggingu
zUstava tempo i intenzita konstantni. Ob-
mény vzniknou tim, ze budete na rovném
podkladu béhat rtizné rychle nebo vam
kopcovity terén sam urci intenzitu. Pro-
vadéjte také rychlejsi tréninky (postupné
zrychlovani, zavére¢ny spurt nebo kratké

intervalové béhy); ty vdim pomohou zlepsit
si vydrz i rychlost.

8. Trénujte pravidelné

Bez pravidelného trénovani svtj vykon
nezlepsite. Po delsi pauze za¢néte vzdy od
za&itku. Uspésny trénink se zaklada na pra-
videlnych tréninkovych jednotkach, ze kte-
rych maji nejvétsi uzitek pravé zacatecnici
a velmi rychle mohou zvysit svou vykon-
nost. Vyuzijte tohoto efektu. Stanovte si tré-
ninkové casy a zaclente je do svého planu.
Urcete si, které dny a v jakém case budete
chtit trénovat, a naplanujte si i alternativni
terminy, pokud byste néjaky trénink museli
vynechat.

9. Naplanuijte si faze odpocinku
jako soucast tréninku

K dosazeni uspéchu v tréninku potiebujete
kromé pravidelnych tréninkovych jednotek
i dostatecny pocet regeneracnich fazi. Do-
prejte tedy svému télu dostatek ¢asu na to,
aby si zvyklo i odpocinulo. Pokud budete
mit v zaméstnani perné dny, radéji bézecky

Béh kombinujte s jinymi
druhy sportu

Jako zacatecnici se mUzete vedle
bézeckého tréninku vénovat i jinym
sportim. Rozmanitost je vyhodou.
Alternativni trénink vnese do vieho
obménu a ochrani vas pred pretizenim
a zranénim. U jizdy na kole, plavani
nebo aqua-joggingu se mlizete
soustredit na koordinaci a vydrz

a dodatecné tak zlepsovat svij vykon.



trénink vynechejte, nebot trénovat neodpo-
cati je kontraproduktivni. Ale neplette si
unavu se $patnou naladou! Nemate-li chut
trénovat, ale citite se odpocinuti, absolvujte
aspon jednu bézeckou jednotku - po tré-
ninku vam bude dobfre. Kazdé 3-4 tydny
si naplanujte jeden ,klidny tyden®, béhem
néhoz budete védomé trénovat méné.

10. Jak zvysit stupen naro¢nosti
tréninku

Dokazete-li pravidelné bézet 20-25 minut
v celku, jste pfipraveni na zvySeni intenzi-
ty. Postupujte takto: Nejprve zvyste pocet
trénink, pak délku bézecké trasy a nako-
nec intenzitu. VSechno planujte v rytmu
¢ty tydni. Zaénéte uvolnénym prvnim
tydnem, pak ve druhém a tfetim zvysuj-
te intenzitu tréninku a nakonec nasleduje
¢tvrty, odpocinkovy tyden. Toto opakujte
béhem nékolika cykli. Pokud chcete byt
ve vrcholné formé do urcitého zavodu, vy-
plati se prizptisobit cykly této prilezitosti.

Do tréninku si zaclerite
testovaci béh

Pokrok muzete sledovat na zakladé
testovacich béh(. Zacatecniklim

se doporucuje béh na 1 kilometr,
ktery probiha takto: Rozbéhejte se

a pak absolvujte béh na 1 kilometr
na atletickém stadionu nebo

na odmérené trase a zapiste si

cas. Po tfech mésicich muUzete test
opakovat a zjistite, jak se pravidelny
trénink (1-3 tréninkové jednotky
tydné) odrazil na vasem vykonu.
Pokrocili mohou (podle toho, jaké trasy
béhaji) absolvovat i 5-10kilometrovy
testovaci béh anebo test béhu

po dobu 30 minut (viz kapitolu
LProvedeni tficetiminutového testu”
nas. 104).






