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Zmerite sposob,
akym trénujete,
a zaCnite zat uspechy.
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Tréning

0,01

Ro¢ne zabehne maratén zhruba
jedna stotina svetovej populacie

Vsetci trénujeme s jednym

spoloénym cielom - zlepsit sa.

Ak viak chceme dosiahnut
stabilné pokroky, nestaci, ak
sa budeme pri kazdom
dalSom tréningu prepinat

k stale vacsim vykonom.

Do tvahy treba brat viacero
veci. V ktory deii by ste si mali
dat od behu pauzu?

V ktoré dni by ste si mali dat
poriadne do tela?

Je lepsSie, ak budete trénovat
osamote alebo v skupine?
Mali by ste robit to, ¢o
profesionalni beZci?

Aby zmatkov nebolo mailo,
totalne vds poplettd rady na
internete. Existuji kvant4 knih,
videi, magazinov, webstranok

a for, ktoré vam slubuju lepsiu
formu a vyssiu rychlost. Mdme
pre vas vSak zIi spravu: mnohé
z nich si doslova protirecia. Ako
sa teda vyvarovat tomu, aby ste
sa motali v zaarovanom kruhu
a aby ste sa riadili radami, ktoré
vam skor uskodia, neZ poméozu?
Odpovedou su zdkladné
pravidla a principy, na ktorych
by mal stét vas bezecky tréning.
Tieto pravidla vim pomézu
mudro sa rozhodovat a prispeju
k tomu, aby ste mali svoje
beZecké pokroky pod kontrolou.
Neuskodi, ak obcas vyskisate
nieco nové, ale ak sa nechéate
zahltit privelkym mnoZzstvom
informacif, navrat k tymto
zdkladnym principom by vim
mal pomoct spravne sa
rozhodnut.
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Pravidlo prvé:
Vase telo si na tvrdy
tréning zvykne

Pre mnohych z nas je to
samozrejmé, pravidlo vak
uvadzame, lebo zapada do
kontextu s ostatnymi.
Tréningova zataz sposobuje, Ze
sa naSe teld adaptujui a nasa
fyziolégia zaznamenéava
pokroky. Pri tréningu nase svaly
silnejd a krv ndm pradi po tele

lepsie. Zmeny vo svalovych
bunkdch sa postaraju o to, Ze
mame viac energie a citime sa
menej unaveni. Silnejsie svaly
sa postaraju o efektivnejsi krok,
klesne ndm telesnd hmotnost
spolu s mnozstvom tuku, ktory
so sebou vla¢ime. Tieto pokroky
priamo umerne zvysia
mnoZstvo tréningovej zitaze,
ktord sme schopni zvladat, ¢o
nam umozni makat viac pocas
tréningu a v kone¢nom
désledku budeme rychlejsi na
pretekoch.

Pravidlo druhé:

Nech je vas tréning
Specificky, zaroven vsak
vyvazeny

Vase telo dokaze reagovat len na
taky typ tréningu, akému ho
vystavujete. Mnohym atlétom to
vSak nedochadza. Casto sa po
pretekoch ¢udujg, ze ich
vysledny ¢as bol horsi, nez
dafali. ZvyCajne sa ukaze, Ze si
vopred vobec nevyskusali beh

v tempe, aké si naordinovali na
preteky. Inymi slovami, difali, Ze
preteky zabehnt rychlo, ale
svoje telo na to nepripravili.
Ponaucenie znie: vezmite do
uvahy Specifikd
nadchdadzajucich pretekov
anasledne na ne svoje telo
pripravte. Ma to vsak aj
odvratent stranu. Ak sa budete
prilis sistredovat na preteky

a budete tvrdo makat len na
jednej stranke, moZze sa stat, Ze
sa pretrénujete. To znamena, Ze
vas tréning musi byt vyvaZeny.
Atu prichddza na rad pravidlo
¢islo tri...

Pravidlo tretie:
Poznajte svoje hranice

Nejestvuji dvaja rovnaki bezci
a kazdy z nds ma svoje vlastné
hranice. Co sedi niekomu
inému, nemusi byt to pravé
orechové pre vas - tréningovy
plan vasho zndmeho ho méze
doviest k novému osobnému
rekordu, zatial o ten isty plan
nemusi vo vaSom pripade
fungovat. Preto svoj tréning ani

preteky nestavajte na nikom
inom ako na sebe. Spoznat
vlastné hranice mézete aj tak, Ze
si vytvorite beZecky dennik, do
ktorého si budete zapisovat
pokroky. Uvidite, kedy ste dobre
reagovali na uréity tréning, a,
kedy vas beh, naopak, iplne
dorazil. Vlastné hranice vaim
budd este jasnejsie, ked'si
zaobstarate $portové hodinky.

Pravidlo stvrté:
Trénujte
v Sesttyzdiovych blokoch

Nova tréningova zataz Gicinkuje
najlepsie pocas prvych §iestich
tyzdiiov. Po nich zacina vaSa
forma stagnovat. To znamena,
Ze bude treba prehodnotit svoj
tréning a posuntt ho na vyssiu
drovei este prv, ako si nai telo
privelmi zvykne. Je moZné, Ze
urodu svojej snahy zoZnete este
pred uplynutim §iestich
tyZdiiov, ale hnat svoj tréning
vpred skor, neZ je na to telo
pripravené, moze viest

k zraneniam a Gnave. Mali by
ste mat pocit, Ze tréning
zacinate zvladat [ahSie prv, ako
zacnete trénovat tvrdsie alebo
CastejSie. Po Siestich tyZdiioch
zvazte kratku prestavku na
zotavenie, aby ste si dobili
baterky. Tak budete pripraveni
posuntit svoj tréning na vyssiu
droven.

Pravidlo piate:
Pokroky si ¢im dalej,
tym tazsie viditelné

Ak ste za¢inajuci bezec, pokroky
vo vaSom vykone prichddzaji
rychlo a vo velkom. Dost
frustrujuci je fakt, ze ¢im viac
trénujete, tym menej st pokroky
viditelné. Prirodzene,
neznamena to, Ze tvrdsi tréning
vas spomali. Znamend to len to,
Ze ako budete behavat dalej

a rychlejsie, tréningové vysledky
sa prosto vytratia. Cim viac sa
pribliZite k vlastnému
potencidlu, tym doleZitejsie je,
aby ste sa upriamili na malé
vylepSenia - aerodynamiku,
stravu, techniku ¢i mentalnu

silu. TakZe aj ked nie vzdy
napredujete milovymi krokmi,
neklesajte na duchu. Stile je
mnoho veci, ktoré mozete
spravit, aby ste boli lepsi nez
ostatni.

Pravidlo Sieste:
Cim tvrdsi je tréning,
tym tvrdsi je pad

Dalsie frustrujtce pravidlo,
ktoré je, zd4 sa, v rozpore so
zdravotnymi benefitmi
pravidelného behania. Cim
tvrdsie pri behu trénujete, tym
vacsia je Sanca, Ze ochoriete
alebo sa zranite. Tu sa vraciame
k stvrtému pravidlu a k tomu,
aby ste vedeli, kedy sa bliZi bod
zlomu. Tréning nemozno
vnimat vytrhnuty z kontextu.
Nedostatok spanku, dlhé hodiny
v préci ¢i hekticky osobny Zivot
st vSetko veci, ktoré bod zlomu
dokazu velmi ovplyvnit. To je
dalsi dovod, preco si viest
tréningovy dennik

a zaznamendavat mieru svojej
Unavy. Mozno vdm chvilu
potrvd, kym pochopite, ¢o je pre
véas dost a Co uzZ privela. Oplati sa
vsak vytrvat. To bude totiz
znamenat, Ze dokaZete trénovat
systematicky a tvrdo bez toho,
aby ste to prehnali.

Pravidlo siedme:
Vzdy je o zlepSovat

Ked sa uz v behu dostanete na
urditd uroven, bude pre vas
jednoduchsie sijudo
buddcnosti udrzat. Preto sa
moZete sustredif na tie stranky
behu, ktoré potrebujete vylepsit.
Prirodzene, nemézete
zanedbévat zaklady, takZe ak
behavate maratény, v top forme
musite udrZiavat svoju
vytrvalost. Urcite ste si vSak po
poslednych pretekoch povedali,
Ze to ¢i ono mohlo byt lepsie.
Robili vim problémy sttipania?
Ak dno, zaradte do tréningu
kopce. Alebo ste nedokazali
udrzat tempo? Potom do svojho
planu zaradte prahovy beh.
Prave takéto ,vychytavky“ si na
tréningu zdbava.



