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eh je azda ten najprirodzenejsi

pohyb, a predsa sa bezcom

nevyhybajd zranenia. V. mnohych

pripadoch sa problému mozno

vyhnit jednoduchymi zmenami.

Zostavili sme zoznam veci, ktoré
spdjaju beZcov uzivajuicich si stistavny a zdravy
tréning. Jestvuje sedem najcastejsich chyb, ktorych
sa bezci doptstaji, a my vam pontkame praktické
rieSenia, vdaka ktorym sa vaim podari zostat na tej
spravnej strane barikady.

Sedem najbeznejsich bezeckych omylov

1. Netrénujete stistavne

2.Riadite sa tempom alebo objemom kilometrov
3.Behate pricasto prirychlo

4.Nepocuvate svoje telo

5.Prehliadate bolest

6.Kaslete na strecing pred behom a po ilom

7. Posiliiujete len s vlastnou telesnou hmotnostou

Chyba prva: Netrénujete siistavne

Sporadicky tréning je jednou
z najvyznamnejsich pri¢in beZeckych zraneni.
Mnohi beZci behavajt v priemere dva razy
tyZdenne. Hoci aj tak malo behu prinasa
nepochybné zdravotné benefity, vase kosti, svaly
a Slachy sa nedokazu na zataz adaptovat, aby ustali
poziadavky vytrvalostného behu. Kazdy beh
predstavuje novu zataZ - v podstate zacinate stale
od nuly - ¢o zvySuje riziko zraneni, najma ak si
neudévate citlivo tempo alebo sa vydate na prilis
horlivy dlhy beh.Dalsou chybou je, ked beZci nahle
prejdu z dvoch tréningovych dni tyZdenne na pat ¢i
Sest, napriklad v ramci novoro¢ného predsavzatia ¢i
po prihldseni sa na preteky. Lahko si tak na plecia
nalozia viac, nez ich telo zvladne.

Ndprava

Jednoduché odporicanie pre rekreaénych bezcov,
ktorym ide o zlepSenie kondicie a dusevného
zdravia, je, aby behavali minimalne tri aZ Styri razy
tyZdenne v nie po sebe nasledujtcich diioch,
pri¢om v ostatné dni sa budud venovat lahkej
aerébnej aktivite (napriklad chédzi alebo
spinningu) a/alebo silovému tréningu. Va3e telo sa
vdaka tomu dokaZe nielen adaptovat, ale zaistite si
aj adekvatne zotavenie a budete lepSie pripraveni
pred kazdym behom.

Ak sa pripravujete na preteky a potrebujete si zvysit
tréningovy objem, rozumné je najprv do
tyZdenného planu pridat jeden beh v konverza¢nom
tempe (miera vnimaného usilia 4/10). BeZci, ktorym
ide o zlepSenie, by sa mali sustredit na frekvenciu,
trvanie a intenzitu tréningov - presne v tom poradi.
Kym si predizite dlhy beh alebo zvygite intenzitu
tréningov, najprv do svojho tyZdiiového programu
pridajte dalsi beh, pomocou ktorého sa telo lahsie
adaptuje na zvySenu zataz. Vyhnete sa tak
pretaZeniu a zraneniu.

Zaciname s behom

Chyba druha: Riadite sa tempom

9 alebo objemom kilometrov

VAcSina beZcov si behy planuje na zdklade objemu

kilometrov a tempa, napriklad si povedia, Ze dnes

zabehnt 10 kilometrov v tempe 6 mindt na
kilometer. MoZno sa vam zda to, ako meriate svoje
behy, trividlne, vedci za¢inaju spochybiiovat takyto
pristup z troch hlavnych dévodov:

L Neberie do ivahy, ako sa beZec citi, o méZze byt
ovplyvnené viacerymi faktormi vratane spanku,
zotavenia, hydratacie, energie, motivacie trénovat,
menstruac¢ného cyklu a ,,Zivotného nakladu®

2, Riskuje glorifikovanie velkého objemu
kilometrov alebo programov zaloZenych na
bezeckom objeme, o mdze, ale aj nemusi byt vo
vaSom najlepSom zaujme, v zavislosti od veku,
schopnosti, beZeckych skisenosti, cielov
a zdravotného stavu.

3. MoZe podcertiovat to, aki dail si na vaSom tele
vybera tréning, ¢im sa zvysuje riziko zranenia.

Ndprava

Behy si planujte podla ich trvania a miery
vnimaného Usilia namiesto poctu kilometrov

a tempa. Napriklad, namiesto toho, aby ste zabehli
X kilometrov v tempe Y, skiste si povedat, Ze dnes
pobeZite 60 mintt a miera vnimaného usilia bude
4/10. Miera vnimaného usilia je mierka od 0 do 10,
pricom 0 je oddych a 10, ked beZite naplno.

Tak budi vase behy nielen ovela prijemnejsie

a radostnejsie, pretoZe budete prispdsobovat svoje
Usilie, namiesto toho, aby ste silou-mocou
udrziavali predpisané tempo. Budete vediet
presnejsie sledovat tréningovu zétaz kazdého
tréningu tym, Ze vyndasobite jeho trvanie mierou
vnimaného usilia. Napriklad, ak absolvujete
50-minttovy beh a miera vnimaného tsilia bude
4/10,vysledkom bude 200 jednotiek.

Hoci tieto jednotky nepovedia vasim zndmym ni¢
o tom, kolko behéte (,,priemerne 1000 jednotiek
tyzdenne®), ovela lepsie kvantifikuji zataz kazdého
jedného tréningu a zabezpecia, Ze sa vyhnete
zraneniam. Navyse, ak v defi planovaného tréningu
mate bolesti, ste unaveni alebo vystresovani,
pomocou miery vnimaného dsilia namiesto tempa
lahsie spomalite a budete sa drzat na uzde. Dal§im
prinosom tréningu podla miery vnimaného usilia
je, Ze odlisné usilie sa spdja s rozlicnym srdcovym
pulzom a koncentraciou kyseliny mlie¢nej, ktoré sa
Casto vyuZivajd na rozliSenie medzi roznymi
tréningovymi zénami. Nasledujtica tabulka miery
vnimaného usilia vim pomoZze lepsie pochopit
jednotlivé intenzity tréningu:

Oddych Sedenie

Choédza Prechadzka so starou mamou

Svizna chodza

0
1
2 Rychla ch6dza
3

DZoging Pomaly a staly klus, ked
nahanate dieta

23

Sporadicky
tréning je
jednou

Z najvyznam-
nejSich pricin
beZeckych
zraneni.



