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TRENINKOVY PLAN - 12 TYDNU BUDOVANI
VYTRVALOSTIPRO PULMARATON

Cilem tohoto planu je vybudovat silnou aerobni vytrvalost a postupné posunout aerobni prah.

PRVNIi AZ CTVRTY TYDEN
STABILIZACE OBJEMU

V uvodni fazi jde pfedevsim o vytvoreni
stabilniho tréninkového rytmu a adaptaci
organismu na pravidelnou zatéz.

Trénink A

Souvisly aerobni béh v délce 40 az 60
minut v zéné 1 az 2, pfiblizné 60 az 70 %
TFMax.

Trénink B

Tepovy fartlek. Trénink zacina
desetiminutovym zahratim v klidném
tempu. Poté nasleduje hlavni fartlekovy
usek. Bézec zrychluje az k aerobnimu
prahu a nasledné pfechazi do chiize,
dokud se tepova frekvence nesnizi
pfiblizné na 110 az 115 tepl za minutu.

Délka fartlekového Useku se v jednotlivych
tydnech postupné prodluzuje.

1. tyden: 20 minut
2.tyden: 25 minut
3. tyden: 30 minut
4.tyden: 35 minut

Po dokonceni fartleku nasleduje
desetiminutové vychladnuti v podobé
regenerac¢niho béhu v z6né 1.

Trénink C

Souvisly aerobni béh v délce 50 az 70
minut v zéné 1 az 2, pfiblizné 60 az 70 %
maximalni tepové frekvence.

Trénink D

Dlouhy béh v délce 70 az 90 minut
v zOné 1az 2, priblizné 60 az 70 %
maximalni tepové frekvence.

PATY AZ OSMY TYDEN

ROZSIRENi AEROBNi KAPACITY

V této fazi se objem zatéze dale rozsifuje
a do planu se pfidava jeden tréninkovy
den.

Trénink A

Souvisly aerobni béh v délce 45 aZ 65
minut v z6né 1 az 2, pfiblizné 60 az 70 %
maximalni tepové frekvence.

Trénink B

Tepovy fartlek. Trénink zacina
desetiminutovym zahratim v klidném
tempu. Poté nasleduje hlavni fartlekovy
Usek. BéZec zrychluje aZ k aerobnimu
prahu a nasledné pfechazi do chiize,
dokud se tepova frekvence nesnizi
pfiblizné na 110 az 115 tepd za minutu.

Postupna progrese fartleku:

5. tyden: 30 minut
6. tyden: 35 minut
7.tyden: 35 minut
8. tyden: 40 minut

Po dokonéeni fartleku nasleduje
desetiminutové vychladnuti v podobé
regeneracniho béhu v zéné 1.

Trénink C

Béh na horni hranici aerobniho pasma

v délce 40 az 60 minut. Intenzita se
pohybuije na horni hranici zény 2, pfiblizné
70 az 75 % maximalni tepové frekvence.

Trénink D

Dlouhy béh v délce 90 az 120 minut
v zoné 1az 2, priblizné 60 az 70 %
maximalni tepové frekvence.

Trénink E
Regeneracéni béh v délce 30 az 45 minut
v zoné 1, tedy do 60 % maximalni tepové
frekvence.

DEVATY AZ DVANACTY TYDEN
STABILIZACE DLOUHE ZATEZE

V posledni fazi tohoto bloku se
stabilizuje objem dlouhych b&hd a
upeviuje schopnost organismu zvladat
dlouhodobou zatéz.

Trénink A
Regeneracni béh v déice 30 az 45 minut v
z6né 1, tedy do 60 % TFMax.

Trénink B

Souvisly aerobni béh v délce 50 az 70
minut v z6né 1 az 2, pfiblizné 60 az 70 %
maximalni tepové frekvence.

Trénink C

Tepovy fartlek. Trénink zacina
desetiminutovym zahratim v klidném
tempu. Poté nasleduje hlavni fartlekovy
Usek. BéZec zrychluje aZ k aerobnimu
prahu a nasledné pfechazi do chiize,
dokud se tepova frekvence nesnizi
pfiblizné na 110 az 115 tepd za minutu.

Postupna progrese fartleku:

9. tyden: 35 minut
10. tyden: 40 minut
11. tyden: 40 minut
12. tyden: 40 minut

Po dokonceni fartleku nasleduje
desetiminutové vychladnuti v podobé
regenerac¢niho béhu v zéné 1.

Trénink D

Béh na horni hranici aerobniho pasma v
délce 40 az 60 minut na horni hranici zény
2, pfiblizné 70 az 75 % maximalni tepové
frekvence.

Trénink E

Dlouhy béh v délce 120 az 150 minut

v z6né 1 az 2, ptiblizné 60 az 70 %
maximalni tepové frekvence. Poslednich
10 az 15 minut mize byt bézeno na horni
hranici zony 2, tedy pfiblizné 70 az 75 %
maximalni tepové frekvence.
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Vysledek tohoto bloku

Po absolvovani tohoto planu by mél
béZzec zvladat stabilné &tyfi az pét béhl
tydné. Dlouhy béh v délce 120 az 150
minut by mél byt schopen absolvovat
bez vyrazného nardstu Unavy a bez
postupného rozpadu tempa.

Soucasné by se méla zlepsit ekonomika
béhu. To v praxi znamena, Ze pfi stejné
tepové frekvenci dokaze bézec bézet
vy$$im tempem a udrzet ho po del$i dobu
bez vyrazného energetického propadu.

Organismus tak ziskd pevny vytrvalostni
zéaklad, na kterém lze stavét dalsi
vykonnost. Na tento blok bude navazovat
osm tydnd specifické nadstavby, ve
které se pfechazi na pét tréninkovych

dni tydné a postupné se zacina pracovat
s tempem na hrané laktatového prahu

a se specifickym zavodnim tempem
pllmaratonu.

Jak jednotlivé tréninky provadét

Kazdy trénink v planu ma stejnou

zakladni strukturu. Na zacatku je potieba
organismus pfipravit na zatéz a na konci
ho postupné vratit zpét do klidového
rezimu. Jednotlivé tréninky jsou v planu
oznacené pismeny A az E. Pro viastni
trénink je rozhodujici jejich poradi za
sebou, nikoli konkrétni dny v tydnu. Ty si
kazdy bézec uréuje podle svych ¢asovych
moZnosti.

Pred samotnym béhem je proto vhodné
zafadit nékolik minut svizné chlize. Ta
postupné zvysi tepovou frekvenci a
pfipravi svaly na préci. Po chlizi miize
nasledovat kratky klidny rozklus, ktery
organismus plynule pfipravi na hlavni ¢ast
tréninku.

Po dokonceni bézecké ¢asti by mél vzdy
nasledovat klidny vyklus. Ten pomUze
postupné snizit tepovou frekvenci a
umozni télu pejit ze zatéZe zpét do
regenerac¢niho rezimu. Uplny zavér je
vhodné zakongit kratkou chdizi, aby se
organismus pfirozené uklidnil.

Po tréninku je dobré vénovat nékolik
minut lehké mobilité a protazeni svalovych
skupin, které jsou pfi béhu nejvice
zatéZované. Zamér se predevsim na

lytka, hamstringy — zadni stranu stehen,
kvadricepsy — predni stranu stehen,
hyzdové svaly, flexory kycCli a spodni ¢ast
zad.

Protazeni by mélo byt klidné a
kontrolované. Vyhni se prudkym pohybdm
nebo agresivnimu tahani svall, které by
mohlo vést k mikroposkozeni tkani misto
jejich uvolnéni.

Z hlediska stravy neni potieba nic
slozitého. U krat$ich b&h( Gasto stadi
lehké doplnéni energie, napiiklad malé
mnozstvi sacharidl. U del$ich bé&hl je
vhodné jit na trénink po lehkém jidle, aby
mél organismus dostatek energie pro
delsi zatéz a nedochazelo k predc¢asnému
vycerpani zasob.

Cilem téchto jednoduchych pravidel

je jediné — aby byl trénink dlouhodobé
bezpecny, stabilné opakovatelny a aby
nedochazelo k postupnému pretizeni
organismu.

Co muzes$ udélat ty

Pokud ti tenhle serial dava smysl, prihlas
se k odbéru bonusového obsahu na
nasem webu a odebirej podcast Hackni
béh na platformach:

Spotify,

Apple Podcasts

YouTube kanal Hackni Béh
FB Hackni Béh Podcast

FB Hackni béh Média

IG @bezecplus

Sleduj nase socialni sité a vyber si obsah,
ktery té zajima:

FB Hackni béh Podcast

Zde najdes$ nové epizody podcastu Hackni
béh, bonusové ¢lanky a infografiky, které
rozifuji témata jednotlivych dild.

FB Hackni béh Media

Nova stranka zamérena Cisté na
tréninkovy obsah. Postupné zde budeme
sdilet tréninkové plany, struktury béhd,
principy budovani vytrvalosti, rychlosti

a sily, praci s kopci, zavodni strategie,
regeneraci a dalsi témata, kterd jdou za
ramec osnovy podcastu.

Instagram @bezecplus
Kratka edukacni videa, motivace pro
béZce, infografiky a rychlé tipy z tréninku.

A pokud mas pocit, Ze ti tenhle obsah
néco skutec¢né dal, neodmitnu ani pozvani
na kavu v nasi virtualni kavarné na
strance www.bezecplus.cz. Pomaha

to udrzet cely projekt nezavisly a bez
balastu.
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