7-mi tydenni tréninkovy plan na pulmaraton s cilem dobéhnout ve
zdravi pro rekreaéni sportovce

1.tyden

o Ut: 5 km

o Ct: 5 km

0 So:5km
0 Ne: 5 km

Od pristiho tydne se v komentafi pod rozpisem pfipravy budeme snazit seznamit vas se zakladnimi pravidly
pfipravy bézce. Vychazime z vlastnich nékolikaletych zkuSenosti. Neberte, prosim, jako dogma, pfi pfipravé se
snazte naucit pfedevsim poslouchat své télo. Vice a podrobnéji najdete v béZné dostupné bézecké literatufe v
knihkupectvich, na strankach www.beh.cz &i www.behej.com , www.rumningklap.eu. Pfipadné dotazy sméfujte na
rumningklap@rumningklap.eu.

Drzime palce a téSime se na Vas dne 20.9.2008 na startu jednoho z béh(i 1. Ro¢niku Baroko maratonu v Plasich.
(www.barokomaraton.cz)

2.tyden

o Ut: 5 km
o Ct: 5 km
0 So: 10 km
0 Ne: 5 km

Nezapominejte na kvalitni rozcvi€eni a zavérecné protazeni.

Pfi Vasem vytrvalostnim béhani je tfeba udrzet ur€itou tepovou frekvenci. Ideaini je rozpéti mezi 120-140 tepu za
minutu, tedy takové, pfi kterém dokazete bez problém( komunikovat se spolubézcem.

Pokud chcete ziskat a udrzet si radost z béhani ve zdravi, je tfeba pfedevsim specialni, béZecka obuv, cca o pll
Cisla vétsi, nez je velikost Vasi bézné boty.

3.tyden

o Ut: 10 km
0 So: 10 km
0 Ne: 10 km

Oblékejte se tak, aby Vam nebylo chladno, chrante se pfed nepfizni po€asi pomoci vétrovek,
nepromokavych bund. Netfeba finan¢né narocnych kompletl, doporu¢ujeme vSak kvalitni spodni
vrstvu, pfiléhajici na télo, odvadéjici pot.

Pokud Vam nestaci plimaratén jen ubéhnout, ale zalezi Vam i na ¢ase, potom zkvalitnéte nasleduijici
uterni treninky. Pfi sudych kilometrech zrychlete na 2 min. tak, Ze tepova frekvence bude v druhé
minuté na hodnoté cca 160 tept/min. Posledni 2 km vyklusani.

4.tyden

o Ut: 10 km
0 So: 10 km
0 Ne: 15 km

Pfi delSich, vikendovych bézich chrante svoji pokozku na citlivych mistech (stehna, podpazdi, prsni bradavky
atd.) Iékarskou vazelinou ¢i jinou masti.

Pozornost vénujte kvalitni pestré stravé s dostatkem vitamind a mineral.

Dostatek energie i ochranu pro namahané organy vhodné zajistuje koenzym Q 10, pfipravky jej obsahujici mozno
zakoupit v |ékarnach.

5.tyden

o Ut: 10 km
0 Pa: 10 km
0 So: 15 km
0 Ne: 5 km

Nezapominejte, Ze bé&hate pro radost, na rychlejsi €asy bude pfilezitost v pfistich letech. Pfipravu si uzivejte, pfi
delSich bézich doplriujte tekutiny (voda, iontové napoje), zvyknéte své télo i na pfijem tuhé stravy (banany,
pomerance, cukr, Coko, energ. tyCinky).

PFi vlastnim zavodé nepijte a nejezte nic, co nemate vyzkousené.


http://www.beh.cz/
http://www.behej.com/
http://www.rumningklap.eu/
mailto:rumningklap@rumningklap.eu

6.tyden

o Ut: 10 km
o Ct: 5km
0 So: 15 km

Minimalné na jeden trenink v tomto tydnu vybéhnéte v oble&eni, které mate pfipravené na den zavodu.
Ambiciozni bézci si mohou zkusit v sobotu cca 30 min. béh zavodnim tempem, ne vSak vice!

7.tyden

0 Po: 5 km
o Ut: 10 km
0 St: 5 km

o0 Ne: DenD

V den zavodu je vhodné najist se nejdéle 2 hod. pfed startem zavodu. (pec€ivo, med, marmelada, vynechat
uzeniny, mlééné vyrobky). K piti vhodny slazeny ¢aj, fedéna cola, sladké min. vody).

VaSe télo Vas do ted nezklamalo, ted mu to vrate. Béhejte pomalu, hodné odpocivejte, vénujte dostatek ¢asu
spanku, kvalitni, racionalni stravé.

Ale hlavné: Téste se

Drzime palce.



