Bézecka poradna

ZAKLADNI ZASADY TRENINKU

Bez dodrzovani zakladnich tréninkovych pravidel kondici neziskate

Chcete-li byt zdravi a v kondici, musi byt vas béZecky trénink efektivni. V dnesni poradné se proto seznamime s
tréninkovymi zdsadami, jejichZ respektovani vam v tomto sméru hodné pomuze. Nadseni bézecti zacatecnici ¢asto
nevédomé uvedené zasady porusuji, nékdy trénuji i velmi usilovné a tvrdé, ale presto se Uspéchu nedockaji.
Zakladnim predpokladem spravné vedeného bézeckého tréninku je pochopeni jeho principu, ktery spociva vtom, ze
pokud zatéZujete organizmus dostatec¢né dlouho, ¢asto a intenzivné, prizplsobi se novym podminkam. Jinak feceno,
lidsky organizmus ma obrovskou vyhodu v tom, Ze je schopen se adaptovat na nové podminky. Cilem tréninku je

neustdle “nabourdvat jeho klid” stéle se zvySujici nebo ménici se hladinou zatézovych = tréninkovych podnétd.

1. Stridani zatiZeni a odpocinku
(4 K tomu, aby Zadouci adaptacni mechanismus mohl probéhnout, je nutné stfidani zatizeni a odpocinku.
Kazdy trénink vice ¢i méné zatézuje organizmus, ale vykonnost sama o sobé béhem tréninku neroste.
Ne trénink, ale aZ nasledujici odpocinek umoziuje zvySovani vykonnosti. Princip stfidani zatizeni a
odpocinku znamena3, Ze je mezi ndrocnymi tréninky nutné zaradit lehdi trénink, pripadné trénink zcela
vysadit, aby organizmus mohl doplnit spotfebované “palivo”. Pravé odpocinek a kvalitni regenerace je
E#j velice dulleZitd. S jinou chuti si jdeme zabéhat fyzicky odpocati nezZ tfeba nevyspali. Jako zacatecnici
rozhodné nebéhejte kazdy den, ale 3x v tydnu ob den.

2. Postupné zvysovani zatizeni

Kromé stfidani zatiZzeni a odpocinku je pro zlepSeni kondice dlleZité i neustalé pomalé zvySovani
/l velikosti zatiZeni. Zkusenym béZcim je uz davno jasné, Ze se bez postupné a systematické pripravy
B I I nemohou postavit na start zavodu, aniz by riskovali svoje zdravi. Tento princip tedy nabada k trpélivosti.
Necekejte zazraky , pres noc” a vydrzte pravidelné béhat a pfitom postupné zvysSovat tréninkové davky.
K nejcastéjsSim chybam bézcl porusujicich uvedeny princip, patfi , polykani svych kilometr(“ na stale
stejné dlouhé trati v neménné intenzité. V tomto pripadé si jejich organizmus na zatizeni ,,zvyka“ a na dalsi stejné
podnéty nereaguje zvySovanim vykonnosti.

3. Individualni pristup

Poslednim, ale ne méné dulezitym pravidlem, je zdsada individudlniho pfistupu. Kazdy z nas je
individualita s jinou kondici, odliSnym vékem, zdravotnim stavem. Kazdy mame jiné bézecké ambice a
jiné tréninkové cile. Pro jejich dosaZzeni proto nemliZeme vsichni stejné trénovat, to znamena béhat
stejné rychle a stejné dlouho. Zcela logicky se tak lisi tréninkovy plan zacatecnika s cilem ubéhnout pét
kilometrd od vykonnostniho béZce s ambici na 10 km pod 40 minut. V praxi se tento princip porusuje nejcastéji pfi
béhani ve skupinkach rozdilné vykonnosti. Slabsi béZci se ¢asto za kazdou cenu snazi udrZet téch silnéjsich a trénuji
tak Uplné jinou schopnost, nez potrebuiji.
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Pojdte trénovat podle nasich on-line planu -
Nasi trenéfi Vam pfipravi individualni tréninkové plany ve Spickové aplikaci “‘i

TrainingPeaks a povedou Vas k Vasemu cili. V kombinaci s vySetienim laktatové krivk
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nabizime tréninkové plany pro bézce a cyklisty. .
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Pokud v nasi poradné odpovéd nenajdete, napiSte ndam na adresu vital.praha@vitalpraha.cz .
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