Tréning

Bezecky program

Tri tréningové plany

na maraton

Zvladnite 42-kilometrovu vyzvu, Ci ste beZzecky

zelenac alebo veteran.

Zaumienili ste si, Ze tento rok
zdolate svoj prvy maratén? Smelo
do toho. Radime vdm, aby ste sa na
zaciatku privelmi netrapili svojim
tempom, len sa pokuste zvladnut
vSetky predpisané behy. Vacsinu
tréningov by ste v skutocnosti mali
absolvovat v pomalom
konverza¢nom tempe. Zakladny
tréningovy plan, ktory je vhodny
presne pre tych z vas, ktori za sebou
zatial nemaji Ziadny maratén,
obsahuje okrem beZeckych
tréningov aj velmi dolezité
oddychové dni. Nepodceiiujte silu
oddychu. Bez neho nie je pokrok,
naopak, moZete sa zranit ¢i
vyhoriet. Telo sa na pohyb adaptuje
prave pocas oddychu, takZe jedinou
cestou, ako sa zlepsit, je brat
oddych a zotavovanie velmi vaZne.
Aby ste dokazali maratén dokondit,
tréning nemoZzete brat na lahkd
vahu. Bolo by nebezpe¢né prosto
dokvitnut na Start a nechat sa
prekvapit, ¢o sa stane. Verime, Ze
mate prace aZ nad hlavu a ani
doma nemdte na ruziach ustlané,
no pri troche kreativity do svojho
didra vtesnate aj Styri aZ pat behov
tyzdenne. MoZno to bude znamenat
o0 hodinu skorsi budicek alebo
behanie vecer pred spanim, alebo
tréning cez obednt pauzu v praci.
Zvazte, ¢i nemozete behavat do
zamestnania alebo vystupit

z autobusu o par zastavok skor

a zvySok odbehnut. A pamitajte, Ze
vSetok Cas na nohéach sa pocita,
takZe vyuzite kazdd moznost prejst
sa do obchodu.

Netrépte sa, ak niektory z tréningov
vynechate. Len maloktory
maraténsky beZec splni cely plan
do bodky. Zivot predsa prinasa
mnohé prijemné, ale aj neprijemné
prekvapenia. MoZete ochoriet,
zranit sa alebo vam do cesty vojde

neodolatelné pozvanie na
vecierok. Je to Gplne v poriadku.

Ak ste vSak vynechali $tyri a viac

tyzdiiov, radime vam, aby ste
maratén odloZili, pretoZe nie je
pravdepodobné, Ze dobehnete
v planovanom case.

Pri priprave na maratén sa

mbéZete zranit. Co robit, aby sa tak

nestalo? Nezabtdajte na silovy
tréning a neprehdnajte to
s tréningovym objemom. Viac

v tomto pripade urcite nie je viac.

Drzte sa predpisaného planu

a nepridavajte k nemu Ziadne
dalsie behy. Vase telo potrebuje
Cas na adaptovanie. Ak vds Zerd
mrle a jednoducho sa nevydrzite
nehybat viac, skiste pohyb, pri
ktorom nedochadza k narazom,
napriklad plavanie, cyklistiku ¢i
jogu. Silovy tréning je najlepsim
priatelom beZca. Venujte sa mu
dva razy do tyZdila a verte nam,
Ze vam Uplne postaci cvicit

s vlastnou hmotnostou.
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Tento ro¢nik
pretekov

CSOB Bratislava
Marathon sa
bude konat

1. a 2. aprila
2023.

Klasicky
16-tyZdnovy
plan pre
zacCiato¢nikov

Ak planujete zdolat svoj prvy
maratén a s behom

v podstate eSte len zacinate,
tento 16-tyzdnovy tréningovy
plan by mohol byt to pravé
pre vas. Vasim cielom je
dokong¢it maraton, pokojne aj
tak, Ze na trati kde-tu prejdete
do chodze. Behavat budete
Styri az pat dni tyzdenne

a malo by vam ist o to, aby ste
sa dostali az po cielovu
rovinku bez ohladu na
rychlost.

Tento pléan sa zac¢ina
jednoduchym behom, ktory
sa strieda s chédzou, zatial ¢o
sa zvySuje tréningovy objem.
Sustredte sa na skér na to,
aby ste bezali stanoveny ¢as,
nie na svoju rychlost.
Striedanie behu a chédze vam
umozni pokryt vacsie
vzdialenosti, nez keby ste len
bezali, pretoze vase svaly
dostanu $ancu zotavit sa
namiesto toho, aby sa rychlo
unavili.

Neskor sa v tréningovom
pléne stretnete aj

s rychlej$imi behmi, aby ste
si vybudovali mentalnu aj
fyzicku huzevnatost, bez
ktorej sa na maraténe
prosto nezaobidete.
RychlejSie behy su dblezité
a prinasaju velké zdravotné
benefity, pretoze vam
pomahaju budovat svalovu
hmotu, zlepSuju ekonomiku
behu a rozvijaju anaerébnu
kondiciu.

Tyzdenr 01

15 min. dZzoging

20 min. dZzoging

25 min. dzoging

Tyzderi 05

> 25 min. beh

1 hod. prechadzka

Vas prvy polmaraton a maraton

n

»  55min. dZoging

oo
HP ODDYCH

»  Casovkana 3 km

alebo 10 km beh

90 min. prechadzka

TyZzdern 02 Tyzden 03

Tyzden 04

25 min. dzoging 35 min. dzoging 35 min. dzoging

ODDYCH ODDYCH ODDYCH

35 min. dzoging 45 min. dZzoging 45 min. dZzoging

ODDYCH ODDYCH ODDYCH

ODDYCH ODDYCH ODDYCH

30 min. dzoging 35 min. dzoging 35 min. dzoging

75 min. prechadzka 90 min. prechadzka 1 hod. dZzoging/chbdza

Tyzderi 06 Tyzden 07 Tyzderi 08

25 min. beh 30 min. beh 35 min. beh

ODDYCH ODDYCH ODDYCH

55 min. dzoging 30 min. beh 60 min. dzoging

ODDYCH ODDYCH ODDYCH

ODDYCH 30 min. beh 30 min. beh
25 min. beh 30 min. beh 35 min. beh
1 hod. 45 min. dzoging/ 13 km beh 2 hod. dZoging/ch6dza

chédza alebo polmaratén
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