NATRENUJ NA
PRAGUE INTERNATIONAL
MARATHON

REGENERACNI BEH

Béh ve velmi pomalém tempu, které slouzi predevsim
k regeneraci.

Je to takovy trénink, pfi kterém se mizete normalné
bavit, aniz byste se zadychali.

Pokud dodrzite spravna tempa (idealné se dostat az k
rozmezi 135 - 120 tepG/min - pro ty kdo md sporttester),
vase pokroky budou mnohem rychlejsi a vétsi.

témer v tempu zdvodu.

Casem by vam trénink také nemél byt nepfijemny, ale je
mozné, Ze ze zaCatku se vam bude zdat nemyslitelné,
Ze takto vydrzite bézet, cely maraton. To je normalni.
Nepodléhejte panice a vydrzte.

Je to zejména z dlivodu toho, Ze rozdil temp a tepi je
pfi tempovém a dlouhém béhu mnohem vyssi nez pri
regeneracnim.

Nesmi se stét, ze tempo regeneracniho béhu je témeér
totozné s tempovym a dlouhym tréninkem.

.....

REGENERACNI NAPOJ, PROTAZENI, KVALITNI
VYVAZENA STRAVA, NE ALKOHOL A CIGARETY.

DLOUHY BEH

Je to zejména objemovy trénink.

Jeden ze zékladnich tréninki pro maraton.

Tempo uZ je o néco vyssj, zadychate se, ale stéle byste
se méli citit komfortné. Casem by toto tempo mélo byt
nejpfirozenéjsi a nejprijemnéjsi. Ke konci tréninku nejste
UpIné vycerpani.

Je dilezity zejména proto, Ze se casem dostanete
na hodné kilometri. CoZ je pfi maratonském tréninku
podstatné.

Po tomto tréninku je jiz vhodné doplnit v prvni ptlhodiné
po dobéhu regeneracni napoj, nebo alespori banan.

Tento trénink je asi ndrocny zejména v tom, ze uz
béZite delSi dobu a v pomérné rychlém tempu.
Ke konci uz je inava docela znat.

Pred i po tréninku je vhodné vénovat alespon 10 min
protazeni. Pred tréninkem z¢dsti i dynamickeé.
Po tréninku uz jen takoveé lehké protazeni a “polehavani”.

Dbejte na rozehiéti a nasledné protazeni. Vhodné dopl-
nit regeneracnim napojem (nebo minimalné bananem).

INTERVALOVY TRENINK

Tento trénink rozviji predevsim rychlost a silu, diky témto tréninkGim budete schopni posouvat svoje aktualni tempové
moznosti.

Tempa v téchto trénincich odpovidaji ¢astim v pfepo¢tu na 5/10 km u rychlostnich a v pfepoctu na 30/35 km v pripadé
silovych tréninkd.

Tady se nejvic zadychate. Stale byste méli citit lehkou rezervu pro zrychleni.

Pozor na techniku béhu - neni to sprint.
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