HIGH TATRAS NIGHT RUN - 10km

4-TYZDNOVY TRENINGOVY PLAN
POKROCILY BEZEC

runology

Tento tréningovy plan pre teba pripravila trénerka Romana Komarnanska, spoluzakladatelka mobilnej beZzeckej appky RUNology. Verime, Ze tento pldn ti pomdze
natrénovat na tvoju vzdialenost tak, aby si s dobrym pocitom prisiel do ciela. Drzime ti palce!

Tyided 1

Tento tréning by mal byt zamerany na precvienie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozuju nase bezecké zdravie. Mal by obsahovat

Pondelok K ¢né cvicenie 30min (RUNol d ceni
ondelo ompenzaéné cvicenie 30min ( ology odporucenie) kompenzacné a uvolfiovacie cvi¢enia svalov dolnych kongatin, stredu tela a hornej €asti tela.
Ide o beh v nizkej intenzite so zaverecnymi bezeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kaZdej rychlej rovinke nasleduje
. . . . oddych v podobe 100m dlhého pomalého klusu. Rychle rovinky st perfektny néstroj na prebudenie rychlych svalovych vidkien, vyruenie z
Utorok Voliny beh 45min + rychle rovinky 10x100/100 bezeckého stereotypu, na zlep3enie koordindcie a v kone¢nom désledku aj na zlep3enie bezeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning
vdaka nim rychlejSie ubehne :)
Kombindcia intervalov: 4x (600m, 300m) - tempo: Do intervalového tréningu sme dali trochu kreativity a striedania tempa - a to prostrednictvom variacie réznych dfzok jednotlivych intervalov
Streda 600vky v tempe, akym chce$ beZat preteky, 300vky e3te|a tym pddom striedanie réznych temp. Medzi jednotlivymi intervalmi je oddych 2 mindty chédze. Aj tu plati pravidlo 2km rozklus a 2 km
rychlejSie wyklus v pomalom tempe. Po tréningu ndm nezabudni dat vediet, ako ti to $lo.
o« N Volno znamend volno :) Dnesny deri venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo na tréning, ktory
Stvrtok Volno v . P
ta ¢aka nasledovny der.
Ide o beh v nizkej intenzite so zavere¢nymi beZzeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kaZdej rychlej rovinke nasleduje
oddych v podobe 100m dlhého pomalého klusu. Rychle rovinky st perfektny nastroj na prebudenie rychlych svalovych vldkien, vyrusenie
Piatok Vol'ny beh 30 minut + rychle rovinky 10x100m / 100m Vy ,Vp Vp . " u u v VVI v ljp .y j . P Vu .I ! .y v vy. viax! vy ! 4 ,I :
bezeckého stereotypu, na zlep3enie koordindcie a v kone¢nom désledku aj na zlep3enie bezeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning
vdaka nim rychlejsie ubehne :)
Sobota Volno Volno znamend volno :) Dnesny deri venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo na tréning, ktory
ta ¢aka nasledovny der.
Délezitym typom suvislého tréningu je tempovy beh. Mal by byt suastou tréningu kaZzdého vytrvalca — bez ohladu na vzdialenost, na ktoru sa
3pecializuje. Ulohou je, nautit sa behat ¢o najdihiie v tempe, ktoré je blizke tempu, ktoré chces (&i si momentélne schopny) bezat v ramci
Nedel: Tempobeh 5km (v cielovom tempe akym chce$ beiat pretekov na tvojej oblubenej, ¢i preferovanej vzdialenosti. U¢i ta prekonavat pocit diskomfortu z hromadiaceho sa laktatu vo svaloch a behat
edela

Tyide 2

preteky)

cez bolest”, kede sa beha v zénach, kde si uz tvoje telo nevystaii s priebeznym dopliianim kyslika a beZi¥ s menim & va&&im kyslikovym
dlhom. Ked7Ze sa jedna o naro¢ny tréning, aj v tomto pripade je dolezZité, aby si sa pred tréningom rozklusal minimalne 2km a po tréningu si
dal 2km vyklus v pomalom tempe.

Tento tréning by mal byt zamerany na precvigenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozuju nase bezecké zdravie. Mal by obsahovat

Pondelok KompenzaZné cvicenie 30min (RUNology odporucenie) kompenzacné a uvolfiovacie cvi¢enia svalov dolnych konéatin, stredu tela a hornej ¢asti tela.
Ide o beh v nizkej intenzite so zavere¢nymi bezeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kazdej rychlej rovinke nasleduje
. . . . oddych v podobe 100m dlhého pomalého klusu. Rychle rovinky st perfektny nastroj na prebudenie rychlych svalovych vlakien, vyrusenie z
Utorok Volny beh 30min + rychle rovinky 10x100/100 bezeckého stereotypu, na zlep3enie koordindcie a v kone¢nom désledku aj na zlep3enie bezeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning
vdaka nim rychlejSie ubehne :)
Pyramida: 400m + 800m + 1200m + 800m + 400m BeZecké pyramidy su velmi obltibenym beZeckym treningom. Tréning by mal byt rozmanity. Na3e telo potrebuje nové a nové podnety, aby si
Streda (tempo: zaéni rychlo a postupne prispdsobuj tempo si nezvykal na jednostrannu zataZ. Jedna sa o kombindaciu intervalovych vzdialenosti, ktoré kombinujeme vzostupne a zostupne. Interval
i i, oddychu medzi jednotlivymi Gsekmi su 2 mintty chédze. Aj tu plati - 2km rozklus a 2km wyklus.
< . Volno znamend volno :) Dnesny deri venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo na tréning, ktory
Stvrtok Volno L L
ta ¢aka nasledovny deri.
piatok Volno Volno znamend volno :) Dnesny deri venuj oddychu a regenerdacii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo na tréning, ktory
ta Caka nasledovny den.
Fartlek je suvisly beh v ktorom striedame rézne typy tempa. V naom pripade ta ¢aka riadeny fartlek - kde sme ti napisali, kedy mas ist
Sobota Fartlek 8x (900m volne + 100m akceleracia) volne, v pohodinom tempe a kedy ma3 zrychlit. Tento typ tréningu je velmi oblubeny, pretoze vdaka zmenam v tempe kilometre ubiehajd
samé. Verime, Ze sa ti tréning bude pacit. Daj nam vediet, ako ti to 3lo.
Dlhy beh je zékladnym typom beZeckého tréningu a je nevyhnutné ho zaradit do tréningového procesu, nech sa pripravuje$ na akykolvek
Nedela Dlhy beh 12km beZecky vykon. Dlhym behom si budujes vytrvalost a zlep3uje$ si aerébnu kapacitu. BeZ ho vo svojej aerébnej zéne - tak aby si sa vedel po¢as

Tyzdeii 3

Pondelok

Kompenzaéné cvi¢enie 30min (RUNology odporucenie)

behu rozpréavat. Najlepsie je, ak si najde$ kamo3a alebo parti¢ku, s ktorou dihé behy absolvujes - kilometre tak ubiehaju rychlejiie :)

Tento tréning by mal byt zamerany na precvigenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozuju na3e bezecké zdravie. Mal by obsahovat
kompenzacné a uvolfiovacie cvi¢enia svalov dolnych koncatin, stredu tela a hornej ¢asti tela.

Utorok

Vol'ny beh 30 minit + rychle rovinky 10x100m / 100m

Ide o beh v nizkej intenzite so zavere¢nymi beZzeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kazdej rychlej rovinke nasleduje
oddych v podobe 100m dlhého pomalého klusu. Rychle rovinky su perfektny nastroj na prebudenie rychlych svalovych vidkien, vyrusenie z
beZeckého stereotypu, na zlep3enie koordindcie a v kone¢nom désledku aj na zlep3enie beZeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning
vdaka nim rychlejSie ubehne :)

Streda

DIhé intervaly 5x1000 (trochu rychlejie ako je tvoje
pretekové tempo / Zelané tempo na 10km)

Dnes mame na pléne dlhé intervaly. Na rozdiel od tych kratkych je potrebné ich beZat s rozvahou a rozloZit si tempo. St vybornym néstrojom
na budovanie tempovej vytrvalosti a vdaka nim sa behaju osobaky. DIhé intervaly sa fyzicky ndroénym tréningom, preto je dobré doplnit
energiu pred tréningom. Interval oddychu medzi jednotlivymi Usekmi st Standartné 2 mintty pomalej chodze. Nezabudni na 2km rozklus a
2km wyklus. Drzime palce!

Sturtok

Volno

Volno znamend volno :) Dnesny deri venuj oddychu a regenerdacii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo na tréning, ktory
ta ¢aka nasledovny den.

Piatok

4km vol'ny beh + rychle rovinky 8x150m /150m + 4km vd

Dnes ta &akd beh v nizkej intenzite, po¢as ktorého si zabehne$ zopér kratkych rychlych roviniek, ktoré beZ v rychlom tempe. Po kaZdej rychlej
rovinke nasleduje oddych v podobe 150m dlhého pomalého klusu. Rychle rovinky su perfektny nastroj na prebudenie rychlych svalovych
vlakien, vyrusenie z beZeckého stereotypu, na zlepsenie koordinacie a v kone¢nom désledku aj na zlepsenie beZeckej techniky. Nehovoriac o
tom, Ze tréning vdaka nim rychlejsie ubehne :)

Sobota

Volno

Volno znamend volno :) Dnesny deri venuj oddychu a regenerdacii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo na tréning, ktory
ta ¢aka nasledovny den.

Nedela

Tyiden 4

Pondelok

Volny beh 60 minut

Kompenzaéné cvi¢enie 30min (RUNology odporuéenie)

Volny beh znamené beh v nizkej intenzite - tak aby si po¢as behu viédal rozpravat. Cielom behu je budovanie aerobného zékladu = tvojej
zakladnej vytrvalostnej kondicie, na ktorej budeme stavat v buducnosti taziie, $pecifické tréningy. Zelame ti prijemné trénovanie!

Tento tréning by mal byt zamerany na precvigenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozuji na3e bezecké zdravie. Mal by obsahovat
kompenzacné a uvolfiovacie cvi¢enia svalov dolnych koncatin, stredu tela a hornej ¢asti tela.

Utorok

Vol'ny beh 30 minit + rychle rovinky 10x100m / 100m

Ide o beh v nizkej intenzite so zavere¢nymi beZzeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kazdej rychlej rovinke nasleduje
oddych v podobe 100m dlhého pomalého klusu. Rychle rovinky su perfektny nastroj na prebudenie rychlych svalovych vidkien, vyrusenie z
bezeckého stereotypu, na zlepsenie koordinécie a v kone¢nom désledku aj na zlepsenie beZeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning
vdaka nim rychlejsie ubehne :)

Streda

Stredne dlhé intervaly 4 x 500m (v tempe pretekov)

Stredne dIhé intervaly st jednym z naju&innej$ich spdsobov, ako zrychlit beh a preto je déleZité ich zaradit do tréningového procesu. Pri
stredne dlhych intervaloch je potrebné si dobre rozloZit tempo, aby si vydrial drZat rychlost az do konca. Interval odpo&inku medzi intervalmi
st 2 minUty chédze. Je velmi déleZité sa pred intervalovym tréningom rozklusat 2 km v pomalom tempe a po 2km tréningu vyklusat.

Sturtok

Volno

Volno znamend volno :) Dnesny deri venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo na tréning, ktory
ta ¢aka nasledovny der.

Piatok

Vol'ny beh 20 minit + rychle rovinky 10x80m / 100m

Ide o beh v nizkej intenzite so zavere¢nymi beZzeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kazdej rychlej rovinke nasleduje
oddych v podobe 100m dlhého pomalého klusu. Rychle rovinky su perfektny nastroj na prebudenie rychlych svalovych vidkien, vyrusenie z
bezeckého stereotypu, na zlepsenie koordinacie a v kone¢nom désledku aj na zlepSenie bezeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning
vdaka nim rychlejsie ubehne :)

Sobota

PRETEKY

Je tu defi D - ciel nd3ho tréningového procesu. Na 3tartovu ¢iaru sa mézes postavit so sebavedomim, Ze si urobil vietko preto, aby si svoj ciel
dosiahol. Zeldme ti fahké nohy a &istt mysel! Pred pretekmi nezabudni na rozklus a rozcvicenie - vyborne ta to psychicky aj fyzicky pripravi na
Sportovy vykon. UZi si svoj defi Sampion! Dokazes to!

Nedela

Volno

UZi si dobry pocit zo seba a odmeri sa prijemnym ¢asom stravenym vo welnesse :)




