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ZÁKLADNÍ ZÁSADY TRÉNINKU 
Bez dodržování základních tréninkových pravidel kondici nezískáte 
Chcete-li být zdraví a v kondici, musí být váš běžecký trénink efektivní. V dnešní poradně se proto seznámíme s 

tréninkovými zásadami, jejichž respektování vám v tomto směru hodně pomůže. Nadšení běžečtí začátečníci často 

nevědomě uvedené zásady porušují, někdy trénují i velmi usilovně a tvrdě, ale přesto se úspěchu nedočkají. 

Základním předpokladem správně vedeného běžeckého tréninku je pochopení jeho principu, který spočívá v tom, že 

pokud zatěžujete organizmus dostatečně dlouho, často a intenzivně, přizpůsobí se novým podmínkám. Jinak řečeno, 

lidský organizmus má obrovskou výhodu v tom, že je schopen se adaptovat na nové podmínky. Cílem tréninku je 

neustále “nabourávat jeho klid” stále se zvyšující nebo měnící se hladinou zátěžových = tréninkových podnětů.  

1. Střídání zatížení a odpočinku 
K tomu, aby žádoucí adaptační mechanismus mohl proběhnout, je nutné střídání zatížení a odpočinku. 

Každý trénink více či méně zatěžuje organizmus, ale výkonnost sama o sobě během tréninku neroste. 

Ne trénink, ale až následující odpočinek umožňuje zvyšování výkonnosti. Princip střídání zatížení a 

odpočinku znamená, že je mezi náročnými tréninky nutné zařadit lehčí trénink, případně trénink zcela 

vysadit, aby organizmus mohl doplnit spotřebované “palivo”. Právě odpočinek a kvalitní regenerace je 

velice důležitá. S jinou chutí si jdeme zaběhat fyzicky odpočatí než třeba nevyspalí. Jako začátečníci 

rozhodně neběhejte každý den, ale 3x v týdnu ob den. 

2. Postupné zvyšování zatížení 
Kromě střídání zatížení a odpočinku je pro zlepšení kondice důležité i neustálé pomalé zvyšování 

velikosti zatížení. Zkušeným běžcům je už dávno jasné, že se bez postupné a systematické přípravy 

nemohou postavit na start závodu, aniž by riskovali svoje zdraví. Tento princip tedy nabádá k trpělivosti. 

Nečekejte zázraky „přes noc“ a vydržte pravidelně běhat a přitom postupně zvyšovat tréninkové dávky. 

K nejčastějším chybám běžců porušujících uvedený princip, patří „polykání svých kilometrů“ na stále 

stejně dlouhé trati v neměnné intenzitě. V tomto případě si jejich organizmus na zatížení „zvyká“ a na další stejné 

podněty nereaguje zvyšováním výkonnosti. 

3. Individuální přístup 
Posledním, ale ne méně důležitým pravidlem, je zásada individuálního přístupu. Každý z nás je 

individualita s jinou kondicí, odlišným věkem, zdravotním stavem. Každý máme jiné běžecké ambice a 

jiné tréninkové cíle. Pro jejich dosažení proto nemůžeme všichni stejně trénovat, to znamená běhat 

stejně rychle a stejně dlouho. Zcela logicky se tak liší tréninkový plán začátečníka s cílem uběhnout pět 

kilometrů od výkonnostního běžce s ambicí na 10 km pod 40 minut. V praxi se tento princip porušuje nejčastěji při 

běhání ve skupinkách rozdílné výkonnosti. Slabší běžci se často za každou cenu snaží udržet těch silnějších a trénují 

tak úplně jinou schopnost, než potřebují. 

 

Pokud v naší poradně odpověď nenajdete, napište nám na adresu vital.praha@vitalpraha.cz . 

Pojďte trénovat podle našich on-line plánů 
Naši trenéři Vám připraví individuální tréninkové plány ve špičkové aplikaci 

TrainingPeaks a povedou Vás k Vašemu cíli. V kombinaci s vyšetřením laktátové křivky 

nabízíme tréninkové plány pro běžce a cyklisty. 
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