HIGH TATRAS NIGHT RUN - 5km

4-TYZDNOVY TRENINGOVY PLAN
POKROCILY BEZEC

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

Pondelok

Kompenzaéné cvienie 30min (RUNology odporugenie)

Tento tréning by mal byt zamerany na precvicenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozuji nase bezecké zdravie. Mal by
obsahovat kompenzagné a uvolfiovacie cvi¢enia svalov dolnych konéatin, stredu tela a homnej Easti tela.

Utorok

Vol'ny beh 30 minit

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

Streda

Kratke intervaly 8x200m (v rychlom tempe)

Intervalovy tréning - kltG&ovy tréning pre budovanie tvojej rychlosti. Ide o intenzivnu fyzickd aktivitu, pri ktorej sa striedaji
intenzivne Useky s Gsekmi odpocinku. Dnes ta ¢aka 8x 200m Usekov s intervalom odpocinku 2 minuty - kedy ti
odportcame prejst do pomalej chddze. Pred intervalovym tréningom si daj vzdy 2km rozklus v pomalom tempe, nasledne
sa poriadne rozcvi¢ a mdzes ist na to.Po intervaloch nasleduje 2 km vyklus v pomalom tempe, aby si zmiemil nasledky
fazkého tréningu. Streting na zaver je po tomto type tréningu nutnost. UZi si rychlost!

Stvrtok

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.

Piatok

Vol'ny beh 30 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 tazsie, Specifické tréningy. Zeldme ti
prijemné trénovanie!

Sobota

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.

Nedela

Pondelok

Fartlek 10x (1min rychlo + 2min pomaly)

|\

Kompenzacéné cvicenie 30min (RUNology odporucenie)

Fartlek je stvisly beh v ktorom striedame rozne typy tempa. V nasom pripade ta ¢aka riadeny fartlek - kde sme ti napisali,
kedy mas ist volne, v pohodinom tempe a kedy mas zrychlit. Tento typ tréningu je velmi obltibeny, pretoze vdaka zmenam
v tempe kilometre ubiehaji samé. Nezabudni sa pred fartiekom 5 minut rozklusat a na zaver si dat 5 mindt vyklus v

malom tempe. Verime, Ze sa ti tréning bude pacit.

Tento tréning by mal byt zamerany na precvicenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozuji nase bezecké zdravie. Mal by
obsahovat kompenzaéné a uvolfiovacie cvicenia svalov dolnych kongatin, stredu tela a homnej Casti tela.

Utorok

Vol'ny beh 30min + rychle rovinky 10x 100m / 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 su 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 :)

Streda

DIhé intervaly 8 x 800m (v Zelanom pretekovom tempe na
5km)

Dnes mame na plane dlhé intervaly. Na rozdiel od tych kratkych je potrebné ich bezat s rozvahou a rozlozit si
tempo. Su vybornym nastrojom na budovanie tempovej vytrvalosti a vdaka nim sa behaju osobéky. DIhé intervaly
su fyzicky naroénym tréningom, preto je dobré doplnit energiu pred tréningom. Interval oddychu medzi
jednotlivymi dsekmi st Standartné 2 mindty pomalej chédze. Nezabudni na 2km rozklus a 2km vyklus. Drzime
palce!

Sturtok

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.

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 defl venuj oddychu a regeneracii. Pamétaj - aj oddych je tréning. Pripravujes tak svoje telo
na tréning, ktory fa 8aka nasledovny defi.

Nedela

Pondelok

Vol'ny beh 50 minut

Kompenzaéné cvicenie 30min (RUNology odporuenie)

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

Vybehy do kopca 8x140m (svizne)

Vybehy do kopca su perfektnym tréningom, kedy dochadza k rozvoju svalovej sily a pruznosti, k zlep$eniu ekonomiky
behu, predizenie dizky kroku, rozvoju submaximainej sily a rychlosti, silovej vytrvalosti a zlepdenie Grovne anaerdbneho
prahu. Vybehy rozvijajli predovsetkym $pecidinu, pre bezca potrebnd, silu lytkovych, stehennych a sedacich svaloch. Znie
to motivacne, no nie? Tak podme na to. Kazdému tréningu predchadza 2km rozklus v pomalom tempe. Interval oddychu
je v pripade vybehov pomaly zbeh dole v rovnakej vzdialenosti. Tréning vzdy zakon&i 2km vyklusom a stre¢ingom - nohy ti
za to fakt podakuiju.

Streda

Vol'ny beh 40 mindt

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

Stvrtok

Volno

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

Piatok

Vol'ny beh 30 mindt + 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 su perfektny nastroj na prebudenie
rychlych svalovych vlakien, vyrusenie z bezeckého stereotypu, na zlep$enie koordinacie a v kone¢nom désledku aj na
zlepSenie bezeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning vdaka nim rychlejSie ubehne :)

Sobota

Fartlek 2x (5x 30s rychlo + 2min pomaly)

Fartlek je stvisly beh v ktorom striedame rozne typy tempa. V nasom pripade ta ¢aka riadeny fartlek - kde sme ti napisali,
kedy mas ist volne, v pohodinom tempe a kedy mas zrychlit. Tento typ tréningu je velmi obltibeny, pretoze vdaka zmenam
v tempe kilometre ubiehaji samé. Nezabudni sa pred fartiekom 10 minut rozklusat a na zaver si dat 10 minGt vyklus v
pomalom tempe. Verime, Ze sa ti tréning bude pacit.

Nedela

Pondelok

Volno

l

Kompenzaéné cvicenie 30min (RUNology odporucenie)

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

Tento tréning by mal byt zamerany na precvicenie tych svalovych partii, ktoré najviac ohrozuji nase bezecké zdravie. Mal by
obsahovat kompenzaéné a uvolfiovacie cvicenia svalov dolnych kongatin, stredu tela a homej Casti tela.

Utorok

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

Ide o beh v nizkej intenzite so zaverecnymi bezeckymi kratkymi rovinkami, ktoré bez v rychlom tempe. Po kaZzdej rychlej
rovinke nasleduje oddych v podobe 100m dihého pomalého klusu. Rychle rovinky su perfektny nastroj na prebudenie
rychlych svalovych vidkien, vyrusenie z bezeckého stereotypu, na zlep3enie 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 Zelanom pretekovom
tempe na 5km)

Stredne dihé intervaly st jednym z najtcinnejsich spdsobov, ako zrychlit beh a preto je dolezité ich zaradit do tréningového
procesu. Pri stredne dlhych intervaloch je potrebné si dobre rozlozit tempo, aby si vydrzal drzat rychlost az do konca.
Interval odpocinku medzi intervalmi st 2 minGty chédze. Je velmi dolezité sa pred intervalovym tréningom rozklusat 2 km v
pomalom tempe a po 2km tréningu vyklusat.

Sturtok

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 def.

Piatok

Vol'ny beh 10 mindt + 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 su perfektny néstroj na prebudenie
rychlych svalovych vlakien, vyrusenie z bezeckého stereotypu, na zlep$enie koordinécie a v kone¢nom désledku aj na
zlepsenie beZeckej techniky. Nehovoriac o tom, Ze tréning vdaka nim rychlejSie ubehne :)

Sobota

PRETEKY

Je tu den D - ciel' nasho tréningového procesu. Na $tartovi Ciaru sa mozes postavit so sebavedomim, Ze si urobil vietko
preto, aby si svoj ciel' dosiahol. Zelame ti lahké nohy a &isti mysel! Pred pretekmi nezabudni na rozklus a rozcviéenie -
vybome ta to psychicky aj fyzicky pripravi na $portovy vykon. Uzi si svoj defi §ampion! Dokazes to!

Nedela

Volno

Uzi si dobry pocit zo seba a odmei sa prijgmnym ¢asom stravenym vo welnesse )




