HACKNI BEH

Béhej chytre. Mysli jinak.

S8TYDENNI
TRENINKOVY PLAN

7 cviki pro bézce

i silova sada pro zacinajici béZce, navrat po pauze a
béh. Cil: pevnéjsi trup, stabilnéjsi panev, silnéjsi

Level 1: priprav télo na pravidelny béh

Kvalita provedeni méa prednost pred poctem opakovani.



HACKNI BEH

Jak plan pouzivat
bézecky pléan | level 1

I Jak plan pouzivat

Kratkd silova sada, ktera dopliiuje béh - ne souperi s nim.

3 X Cvic 3 krat tydné. Praktické minimum 8 Ber to jako 8tydenni zahajovaci blok.
pro viditelny posun jsou tri kratka Prvni zmény muzes citit uz po 2-3
cviceni tydné. tydnech.

Délka jednotky Hlavni pravidlo

2 0 Jedna jednotka ma zabrat pfriblizné 4 Jakmile se technika za¢ne rozpadat,
20-30 minut. Cilem je pravidelnost a ukondi sérii nebo zmensi rozsah
Cisty pohyb. pohybu.

n Kam sadu zaradit

Nejlepsi chvile v béZzeckém tydnu.

Samostatné v nebézecky den Mas vic energie na techniku
Po lehkém béhu Dobre se spoji béh a kratkd sila
Vecer po dni s lehkou zatézi Praktické pro budovani ndvyku

Trenérské pravidlo

Sadu neddvej tésné pred tézky béh, intervaly, kopce nebo dlouhy béh. Pokud po vypadech
nebo vyponech citis vyraznou svalovou Unavu, dalsi béh drz lehky. Cilem sady je béh podpofrit.
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HACKNI BEH Tydenni rytmus

bézecky pléan | level 1

1 Tydenni rytmus

Jednoduché rozlozeni, které se da dlouhodobé dodrzet.

S EEEEB TN

Samostatné nebo po 9 Druhd jednotka tydne. % Treti kratka jednotka.
lehkém béhu. Soustred Udrz plynulé tempo a Vikendovy béh drz podle
se hlavné na techniku. Cisty rozsah. Unavy lehky.

I} Kdy éekat zmény

Prvni signdly pfijdou dfiv nez vyrazny tréninkovy efekt.

Po 2-3 tydnech Po 6-8 tydnech

Typicky prijde lepsi stabilita, pevnéjsi Vyraznéjsi efekt by se mél projevit i pfi
trup, jistéjsi doslap a lepsi kontrola béhu: klidnéjsi pohyb, jistéjsi panev a
pohybu. lepsi prace nohou.

Davkovani

Tabulky na dalsich strandch ukazuji jednu tréninkovou jednotku. Tu zopakuj 3% tydné podle
svého bézeckého tydne.
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HACKNI BEH Davkovani: dolni ¢ast téla

bézecky pléan | level 1

] Dolni ¢ast téla a hyzdé

Drep, vypony lytek, most a vypady - jedna jednotka, 3x tydné.

Cilem je pripravit nohy, hyzdé, lytka, kotniky a kolena na opakovany dopad, odraz a stabilitu pri
béhu.

3x20 2x12 2x12 2x8 na kazdou nohu

Il. 3x20 2x12 2x12 2x8 na kazdou nohu

. 3x15 3x15 3x15 3x10 na kazdou nohu

V. 3x15 3x15 3x15 3x10 na kazdou nohu
V. 3x15 3x15 3x15 3x10 na kazdou nohu

VI. 3x20 3x20 3x18 3x12 na kazdou nohu
VII. 3x20 3x20 3x18 3x12 na kazdou nohu
VIII. 3x20 3x20 3x18 3x12 na kazdou nohu

Poznamka k technice

Pocet opakovani je rdmec, ne zavod. Pokud vypady rozhodi rovnovadhu nebo vypony vyrazné unavi
lytka, dalsi béh drz lehky a vrat se k Cisté technice.
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HACKNI BEH Davkovani: stred téla

bézecky pléan | level 1

Stred téla a stabilita

Plank, mrtvy brouk a bird dog - kontrola panve, trupu a koordinace.

Pevny trup zlepsuje prenos sily mezi horni a dolni ¢asti téla. U bézce pomaha drzet stabilngjsi
panev, klidnéjsi zadda a jistéjsi krok.

3x40 s 2x12 2x12
Il 3x50s 2x12 2x12
II. 3x60 s 3x15 3x15
V. 3x75s 3x15 3x15
V. 3x90 s 3x15 3x15
VI. 3x105s 3x18 3%x18
VII. 3x120s 3x18 3x18
VIII. 3x120 s 3x18 3x18

Trenérska poznamka k planku

Cil po osmi tydnech je pfriblizit se ke 2 minutam cistého planku. Kdo je zvlddne driv, pokracuje

tézsi variantou. Kdo ztrati techniku, zlstane na kratsim c¢ase. Dalsi krok bude bo¢ni plank, plank
s odlehcenim koncetiny nebo dynamicka stabilizace.
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HACKNI BEH Jak poznas progres
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Jak poznas, Zze sada funguje

Sleduj kvalitu pohybu, ne jen splnéné opakovani.

Stabilnéjsi pohyb, lepsi kontrola kolen a panve. Méné rozhazuji rovnovahu, krok je jistéjsi.

LepSi zapojeni hyzdi a pevnéjsi panev. Klidnéjsi drzeni trupu bez propadani beder.

Po 2-3 tydnech

Mél bys citit jistéjsi provedeni cvikl. Pohyb se bude méné rozpadat a télo zacne lépe drzet osu.

Po 6-8 tydnech

Zmeéna by se méla projevit i pfi béhu: pevnéjsi krok, stabilnéjsi panev, lepsi kontrola trupu a
mensi pocit rozhdzeného pohybu pfi Unavé.

Cil planu

Nejdriv pfipravime télo. Potom budeme pridavat kilometry.
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HACKNI BEH Z&znam tréninku

bézecky pléan | level 1

Osm tydnu: zaznam

Zaskrtni si tfi kratké jednotky v kazdém tydnu.

Jednotka 1 Jednotka 2 Jednotka 3 Poznamka k unavé / technice
l. O O O

Il
[l
V.
V.
VL.

VII.

o o o oo o o
o o o oo o o
o o o o o O

VIII.

Kontrola po kazdém tydnu

1. Technika zUstala Cista? 2. Lytka a stehna zvladly dalsi béh bez vyrazné Gnavy? 3. Plank drzel
pevnou linii téla? 4. Dalsi tyden mdzes pokracovat podle planu?

Hackni béh princip

Télo se zlepsuje opakovanim, ne chaosem. Drz plan jednoduchy, techniku cistou a béh lehky,
kdyz télo hlasi navu.
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