HIGH TATRAS NIGHT RUN - 5km

4-TYZDNOVY TRENINGOVY PLAN
ZACIATOCNIK

runology

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

Tyiden 1

Tento tréning by mal byt zamerany na precvicenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozuji nase bezecké zdravie. Mal by

Pondelok

Pondelok Kompenzagné cvicenie 30min (RUNology odporudenie) obsahovat kompenzagné a uvolfiovacie cvi¢enia svalov dolnych konéatin, stredu tela a homnej Easti tela.
Tento typ tréningu je velmi vhodny pre zadiato¢nikov, pre bezcov, ktory sa vracaji opétovne k behu po zraneni alebo
Utorok Beh + chddza: 4x 6min beh + 2min chédza dlhodobom netrénovani. Ide o striedanie behu s chédzou v nizkej intenzite. Cielom je aby sa vam postupne zlepSovala
vytrvalost tak, aby sme kazdym dal$im tréningom prediili interval behu a skrétili interval chdze.
st . Volno znamena volno :) Dnedny def venuj oddychu a regenerdcii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes$ tak svoje telo
reda Volno - P o
na tréning, ktory fa ¢aké nasledovny defi.
Tento typ tréningu je velmi vhodny pre zadiatocnikov, pre bezcov, ktory sa vracajii opétovne k behu po zraneni alebo
Stvrtok Beh + chddza: 8x 3min beh + 2min chédza dlhodobom netrénovani. Ide o striedanie behu s chddzou v nizkej intenzite. Cielom je aby sa vam postupne zlep3ovala
vytrvalost tak, aby sme kazdym dalsim tréningom predizili interval behu a skrétili interval chodze.
Piatok Volno Volno znamena volno :) Dnesny def venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo
na tréning, ktory ta 8aké nasledovny der.
. Volno znamena volno :) Dnesny del venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo
Sobota Volno - e Y
na tréning, ktory ta ¢aka nasledovny deri.
Volny beh znamena beh v nizkej intenzite - tak aby si pogas behu vladal rozpravat. Cielom behu je budovanie aerobného
Nedela Vol'ny beh 20 minat zékladu = tvojej zakladnej vytrvalostnej kondicie, na ktorej budeme stavat v buducnosti tazsie, $pecifické tréningy. Zeldme ti

|

Kompenzaéné cvienie 30min (RUNology odporucenie)

emné trénovanie!

Tento tréning by mal byt zamerany na precvicenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozujl nase bezecké zdravie. Mal by
obsahovat kompenzagné a uvolfiovacie cvigenia svalov dolnych konéatin, stredu tela a homej Easti tela.

Utorok

Vol'ny beh 20 mindt

Volny beh znamena beh v nizkej intenzite - tak aby si pocas behu viadal rozpravat. Cielom behu je budovanie aerobného
zékladu = tvojej zakladnej vytrvalostnej kondicie, na ktorej budeme stavat v buducnosti taz&ie, $pecifické tréningy. Zeldme ti
priiemné trénovanie!

Streda

Volno

Volno znamena volno :) Dnedny def venuj oddychu a regeneracii. Pamataj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo
na tréning, ktory ta &aka nasledovny defi.

Stvrtok

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

Ide o beh v nizkej intenzite so zavereénymi bezeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kazdej rychlej
rovinke nasleduje oddych v podobe 100m dihého pomalého klusu. Rychle rovinky st perfektny nastroj na prebudenie
rychlych svalovych vlakien, vyruSenie z bezeckého stereotypu, na zlep$enie koordinacie a v kone¢nom désledku aj na
zlep$enie beZeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning vdaka nim rychlejsie ubehne :)

Piatok

Volno

Volno znamena volno :) Dnedny def venuj oddychu a regeneracii. Pamataj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo
na tréning, ktory ta ¢aka nasledovny deri.

Sobota

Volno

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

Nedela

Pondelok

Vol'ny beh 30 mindt
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Volny beh znamena beh v nizkej intenzite - tak aby si pocas behu viadal rozpravat. Cielom behu je budovanie aerobného
zékladu = tvojej zakladnej vytrvalostnej kondicie, na ktorej budeme stavat v buducnosti taz&ie, $pecifické tréningy. Zeldme ti
emné trénovanie!

Tento tréning by mal byt zamerany na precvicenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozujd naSe bezecké zdravie. Mal by
obsahovat kompenzagné a uvolfiovacie cvi¢enia svalov dolnych kon&atin, stredu tela a homnej Casti tela.

Utorok

Vol'ny beh 20 mindit + rychle rovinky 10x100m / 100m

Ide o beh v nizkej intenzite so zavereénymi bezeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kazdej rychlej
rovinke nasleduje oddych v podobe 100m dihého pomalého klusu. Rychle rovinky st perfektny nastroj na prebudenie
rychlych svalovych vlakien, vyruSenie z bezeckého stereotypu, na zlep$enie koordinacie a v kone¢nom ddsledku aj na
zlep$enie beZeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning vdaka nim rychlejSie ubehne :)

Streda

Kratke intervaly 8x200m

Intervalovy tréning - kli¢ovy tréning pre budovanie tvojej rychlosti. Ide o intenzivnu fyzicku aktivitu, pri ktorej sa striedaju
intenzivne Useky s Gsekmi odpog&inku. Dnes ta ¢aka 8x 200m Usekov s intervalom odpocinku 2 minuty - kedy ti
odporti¢ame prejst do pomalej chodze. Pred intervalovym tréningom si daj vzdy 2km rozklus v pomalom tempe, nasledne
sa poriadne rozcvi¢ a mozes ist na to.Po intervaloch nasleduje 2 km vyklus v pomalom tempe, aby si zmiemil nasledky
tazkého tréningu. Streging na zaver je po tomto type tréningu nutnost. Uzi si rychlost!

Sturtok

Volno

Volno znamena volno :) Dnedny defi venuj oddychu a regeneracii. Pamataj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo
na tréning, ktory ta &aka nasledovny defi.

Piatok

Vol'ny beh 30 minit

Volny beh znamena beh v nizkej intenzite - tak aby si pocas behu viadal rozpravat. Cielom behu je budovanie aerobného
zékladu = tvojej zakladnej vytrvalostnej kondicie, na ktorej budeme stavat v buducnosti tazsie, $pecifické tréningy. Zeldme ti
prijemné trénovanie!

Sobota

Volno

Volno znamena volno :) Dnesny defi venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo
na tréning, ktory ta 8aka nasledovny der.

Nedela

Vol'ny beh 40 minut
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Volny beh znamena beh v nizkej intenzite - tak aby si po¢as behu vladal rozpravat. Cielom behu je budovanie aerobného
zé&kladu = tvojej zakladnej vytrvalostnej kondicie, na ktorej budeme stavat v buducnosti tazsie, Specifické tréningy. Zeldme ti
emné trénovanie!

Tento tréning by mal byt zamerany na precvicenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozujd nase bezecké zdravie. Mal by

Pondelok Kompenzaéné cvicenie 30min (RUNology odporuenie) obsahovat kompenzagné a uvolfiovacie cvi¢enia svalov dolnych konéatin, stredu tela a homej Easti tela.
Ide o beh v nizkej intenzite so zavereénymi bezeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kazdej rychlej
Utorok Volng beh 20 mindit + rychle rovinky 10x100m / 100m r?vinke nasledm:e odd’yfzh v pod?bg 1 00m~ dlhe:ho pomalého klusu. Fl\:}ch!e rovink_y su perfektny ?és&roj na prebud_enie
rychlych svalovych viakien, vyrusenie z bezeckého stereotypu, na zlepSenie koordinécie a v kone¢nom doésledku aj na
zlepSenie bezeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning vdaka nim rychlejSie ubehne :)
Streda Volno Volno znamena volno :) Dnesny def venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo
na tréning, ktory ta ¢akd nasledovny der.
Eturtok Volno Volno znamena volno :) Dnesny def venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo
na tréning, ktory ta 8aké nasledovny defi.
Ide o beh v nizkej intenzite so zaverecnymi bezeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kazdej rychlej
Piatok Volny beh 10 mindit + rychle rovinky 10x80m / 100m r(lJvinke nasleduJ:e odd,yf:h v pod?bg 1 UOmv dlhe:ho pomalého klusu. R)v'lch!e rovink‘y su perfektny ?éstroj na prebud‘enie
rychlych svalovych vldkien, vyrusenie z bezeckého stereotypu, na zlepSenie koordinécie a v kone¢nom doésledku aj na
zlepenie beZeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning vdaka nim rychlej$ie ubehne :)
Je tu deni D - ciel' nasho tréningového procesu. Na $tartovi ¢iaru sa mézes postavit so sebavedomim, Ze si urobil vetko
Sobota PRETEKY preto, aby si svoj ciel' dosiahol. Zelame ti lahké nohy a &isti mysel! Pred pretekmi nezabudni na rozklus a rozcviéenie -
vybome fa to psychicky aj fyzicky pripravi na $portovy vykon. UZi si svoj defi $ampion! DokéZzes to!
Nedela Volno Uzi si dobry pocit zo seba a odmei sa prijemnym &asom stravenym vo welnesse )




