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na bruni desiti

CHYSTATE SE NA SVU) PRENMIEROVY ZAVOD? IDEALNI
METOU PRO ZACATECNIKY JE BEH NA 10 KILOMETRU.
PRIHLASTE SE NA NEKTEROU Z DESITEK A PRIPRAVTE SE
NA NI V PRUBEHU LETA. NABIZIME TRENINKOVY RECEPT,
JAK TAKOVY CiL ZVLADNOUT \CASE POD HODINU. TEM
OSTRILENE)SIM, MiRIcCinn K CASU KOLEM 35 MINUT
PORADI ELITNT BEZKYNE PETRA KAMINKOVA, CESKA
SAMPIONKA PYSNICI SE JEDENACTI REPUBLIKOVYMI
TITULY NA TETO DISTANCI

TEXT: DANIELA HAVRANI

FOTO: NIKE
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Myslite, Ze zavody jsou vysadou jen
zkusenych, vrcholové trénujicich
bézcti? Omyl. Zucastnit se jich
muize Gplné kazdy. Jde jen o to
vyzkouset néco nového, zbavit

se nejistoty a jit do toho rovnou

po hlavé. Tedy spi$ po nohdch.
Odménou vam bude v cili ten
nejsladsi pocit osobniho vitézstvi.

Zivot je krasny v tom, Ze miizeme
porad poznavat nové véci, ziskavat
dalsi zku$enosti, ptijimat stale

L

i snazen{ novy rozmér. Na start se
pritom miiZete postavit jen tak,
nebo se na néj pripravit podle
naseho tréninkového planu. Cil je

=2 el
e ———

i jste délali své prvni véhavé bézecké
kriicky? Byli jste celi nesvi, jak vam
¢ tehdy prislo neskutecné, ze i z vds
jednou bude skute¢ny bézec. Uz jste
tak blizko!

i Zavod je tim pravym kofenim,
i které d4 vasemu dosavadnimu

i jasny — dat po prazdninach desitku
odvaznéjsi vyzvy. Vzpominate, kdyz :

pod hodinu.
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PRVLOJVODCE ZQCATEgNTKA
pred prvnim zavodem
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Vyberte si svdj zavod na www.behejcom/terminovka
a vcas se zaregistrujte na webu zavodu.

Stanovte si viastni nekolikatydennr treninkovy plan
a zacnete s kondicni pripravou co nejdrive.

Sledujte aktualni informace o planované bezecké akci
na webu organizatora nebo na www.behej.com.

Naplanujte si zpUsob dopravy na start, v den D na misto
vyrazte s dostatecnym predstihem.

Pripravte si zavodni batoh. Nezapomente Cip, resp. triko
se startovnim cislem, jehoz je Cip soucasti. V cili se vam
bude hodit neco suchého na prevleceni a mala svacinka.
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1. tyden

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,
8X 300 M (1:45) S pauzami 2 min, 5X
rovinka a 100 m, vyklus 2 km

rozklus 1 km, rozcviceni, rovinky;,
2X 2 km (6:30/km) s pauzou 3 min,
5x rovinka a 100 m, vyklus 1 km

klus 6 km, sx rovinka a 100 m
nebo volno

rozklus 1 km, rozcviceni, rovinky,
6x Usek @ 500 M (3:00-3.05)

S pauzami 1 min, 5x rovinka a 100 m,
vyklus 1km

fartlek 6 km (v tom 10x rychle 100 m),
5x rovinka a 100 m

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,
3 série kopcl s pauzami 5 min,

v kazdé sérii 4x 100 m s meziklusem,
5X rovinka a 100 m, wyklus 2 km

volno
s. tyden

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,
8X 500 M (2:50) S pauzami 3 min,
5% rovinka a 100 m, vyklus 2 km

rozklus 1 km, rozcvicent, rovinky;,
2x 3 km (6:25/km) s pauzami 3 min,
5x rovinka a 100 m, vyklus 1 km

klus 12 km, 5x rovinka a 100 m
nebo volno

rozklus 1 km, rozcvicent, rovinky,
6x1km (6:00-6110) S pauzami 130
min, 5x rovinka a 100 m, vyklus 1 km

fartlek 10 km (v tom 10x rychle 100 m),
5% rovinka a 100 m

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,
2x vybéh kopce (v kazdém sx 200 m
s meziklusem) s pauzami 5 min,

5% rovinka a 100 m, vyklus 2 km

volno

2. tyden

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,
8X 400 M (2:20) S pauzami 2 min,
5X rovinka a 100 m, vyklus 2 km

rozklus 1 km, rozcviceni, rovinky,
3% 2 km (6:30/km) s pauzami 3 min,
5% rovinka a 100 m, vyklus 1 km

klus 8 km, 5x rovinka a 100 m
nebo volno

rozklus 1 km, rozcviceni, rovinky,
8x Usek @ 500 M (3:00-3.05)

S pauzami 1 min, 5x rovinka a 100 m,
vyklus 1km

fartlek 8 km (v tom 10x rychle 100 m),
5X rovinka a 100 m

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,

3x vybeh kopce (v kazdém 4x 150 m
s meziklusem) s pauzami 5 min,

5X rovinka a 100 m, vyklus 2 km

volno
6. tyden

rozklus 2 km, rozcvicent, rovinky,
8x 600 M (3:26) s pauzami 3 min,
5x rovinka a 100 m, vyklus 2 km

rozklus 1 km, rozcviceni, rovinky,
2X 4 km (6:25/km) s pauzami 3 min,
5X rovinka @ 100 m, vyklus 1 km

klus 10 km, 5x rovinka a 100 m
nebo volno

rozklus 1 km, rozcviceni, rovinky,
5% 1 km (6:00-610) S pauzami 1 min,
5% rovinka a 100 m, vyklus 1 km

fartlek 12 km (v tom 12x rychle 100 m),
5X rovinka a 100 m

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,
3x vybéh kopce (v kazdém zx 250 m
s meziklusem) s pauzami 5 min,

5X rovinka @ 100 m, vyklus 2 km

volno

3. tyden

rozklus 2 km, rozcvicent, rovinky,
8X 500 M (2:52-2:55) S pauzami 2 min,
5X rovinka a 100 m, vyklus 2 km

rozklus 1 km, rozcviceni, rovinky,
2X 3 km (6:25-6:30/km) s pauzami
3 min, 5 rovinka a 100 m, vyklus 1 km

klus 10 km, 5x rovinka a 100 m
nebo volno

rozklus 1 km, rozcviceni, rovinky,
10X Usek @ 500 M (3:00-3.05)

S pauzami 1 min, 5x rovinka a 100 m,
vyklus 1km

fartlek 10 km (v tom 10x rychle 100 m),
5X rovinka @ 100 m

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,

3x vybéh kopce (v kazdém £4x 200 m
s meziklusem) s pauzami 5 min,

5X rovinka a 100 m, vyklus 2 km

volno
7. tyden

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,
8X 500 M (2:50) S pauzami 3 min,
5X rovinka a 100 m, vyklus 2 km

rozklus 1km, rozcviceni, rovinky,
2x 3 km (6:25/km) s pauzami 3 min,
5X rovinka a 100 m, vyklus 1 km

klus 8 km, 5x rovinka a 100 m
nebo volno

rozklus 1 km, rozcvicen, rovinky,
8X 500 M (3.00) S pauzami 1 min,
5X rovinka a 100 m, vyklus 1 km

fartlek 8 km (v tom 10x rychle 100 m),
5X rovinka a 100 m

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,
3x vybeh kopce (v kazdém 4x 150 m
s meziklusem) s pauzami 5 min,

5x rovinka a 100 m, vyklus 2 km

volno

4. tyden

rozklus 2 km, rozcvicent, rovinky,
6X 500 M (2:52) S pauzami 2 min,
5x rovinka a 100 m, vyklus 2 km

rozklus 1 km, rozcvic¢eni, rovinky,
3X 2 km (6:25/Kkm) S pauzami 3 min,
5x rovinka a 100 m, vyklus 1 km

klus 8 km, sx rovinka a 100 m
nebo volno

rozklus 1 km, rozcviceni, rovinky,
£ 1km (6:05-610) s pauzami
1:30 min, 5x rovinka a 100 m,
vyklus 1 km

fartlek 8 km (v tom 10x rychle 100 m),
5X rovinka @ 100 m

rozklus 2 km, rozcviceni, rovinky,
2x vybéh kopce (v kazdém 5x 150 m
s meziklusem) s pauzami 5 min,

5x rovinka a 100 m, vyklus 2 km

volno

8. tyden

klus 6 km, s5x rovinka a 100 m

rozklus 2 km, rozcvicent, rovinky,
5X 400 M (2:20) S pauzami 2 min,
5x rovinka a 100 m, klus 2 km

klus 4 km lehce

volno

klus 1-2 km, 5x rovinka a 100 m,
klus 1-2 km

zavod 10 km

volno nebo klus 3-5 km

Trenér bézcd na stredni a dlouhé traté pdsobi v na sportovnim gymnaziu v Ceskych
Budejovicich a vyucuje atletiku na Pedagogické fakulté jihoceské univerzity. Vystudoval
1. trenérskou tfidu a soustredil se na trat 8oo m. Jeho sverenci ziskali celkem 163 medaili
na republikovych sampionatech a Ucastnili se 54 reprezentacnich akci.

V pondéli je zafazen trénink specialniho
tempa v krat$ich tsecich, v atery béh na
urovni aerobniho prahu, ve sttedu volny klus
nebo volno, ve ¢tvrtek trénink na urovni
anaerobniho prahu, v patek fartlek, tzv. hra

s béhem.

Pfi tomto tréninku béZite volné, béh
prokladame rovinkami. V sobotu nésleduji
vybihané kopce rychlosti, ktera je o néco
rychlej$i nez tempo zavodu na 10 km,

ale ur¢ité neni vhodné je béhat naplno.
Rovinky na konci tréninku maji mj. zahajit

se jiZz nic nenatrénuje. Ve se da jen pokazit.
i V poslednich dnech je vhodné béhat zadrzené
i anechavat si energii na den zévodu. Na vykon
i md vliv také to, jak se vyspite dvé noci pred
i zdvodem, zda jste v dobé zdvodu zdravi, jestli

¢ jste se spravné rozcvidili a v samotném zavodé
¢ je urcité velkym hendikepem, kdyz tempo

regeneraci. Posledni tyden plati zdsada, Ze

i po startu zévodu prepalite. Daleko lepsi je

i zavod rozbéhnout asi o 5 sekund na kilometr
i pomaleji, nez byste radi béZeli. Tuto ztrétu

i ve druhé poloviné zdvodu hravé dozenete
ia vyhnete se nepfijemnym pocitim ke konci,
§ které nastavaji pri prili§ rychlé prvni pulce.
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Co k behu potrebujete?

—> Tvrdi se - a opravnéné, Ze na béhani
nepottebujete nic nez dobré boty.

Postupnym pronikanim do taji bézecké
pripravy vsak zjistite, Ze ,,drobnosti“

k nékupu mtiZe byt prece jen vice. I kdyz
za vas kvalitni vybaveni a drahé doplnky
tréninkové kilometry neodbéhaji, mohou
vam béh zpfijemnit, dat novou motivaci

a spojit s kamarady.

Boty jsou kazdopadné zaklad a jejich
vybéru se vénujte peclivé: Jako
zacatecnici si rozhodné nechte

poradit od zku$enéj$ich, vyhledejte
specializované prodejny nebo prolistujte
nase testy v minulych ¢islech ¢asopisu.

Pro zacatek si rozhodné vystacite
s jednim modelem a az po nékolika
stovkach kilometrti se muzete

poohlédnout po dal$im péaru bot. Budete
jiz védeét, kde nejcastéji béhate (silnice,
park, terén), a podle toho vybirat dalsi
boty. Postupné zjistite, zda vaSemu gustu
sedi vice klasické odtlumené boty, nebo
to zkusite v minimalistickych ¢i barefoot
botéach.

Zbytek vybavy se nese v heslu funkénost!
Funkéni je bézecké pradlo i ponozky.
Tzv. prvni vrstva byva také oznacovana
jako termoprédlo. V letni ptipravé je
hlavnim poZzadavkem odvod vlhkosti

(v chladnéjs$im pocasi i udrzeni tepla).
Funkéni pradlo musi perfektné padnout.
Vybirejte tedy spravnou velikost

a nebojte se tésnéjsiho pocitu pfi prvnim
oble¢eni. Funk¢ni pradlo mize spravné
fungovat jen pti dokonalém kontaktu

s pokozkou!

Také ponozky vybirejte radéji

z funkénich materidlt a s ohledem na
nastavajici letni mésice pokud mozno
tenké. Ty kvalitnéjsi maji plochy Sev

v oblasti prsti a rozliSeni pravé/levd pro
dokonalé usazeni na noze. Rozifuje

se i zastup fanouska kompresnich
podkolenek a navleka, které urychluji
regeneraci po vykonu. I v 1été ocenite
druhou vrstvu oble¢eni a dlouhé
elastaky. Nejen v chladnéj$im pocasi,
ale i pfi béhani na hordch je to nezbytné
bézecké vybaveni.

Pokud vés neoslovi volnomyslenkaiské
béhani ,,jen tak®, zvazte nakup
sporttesteru s GPS. Diky nému si
budete moci prohlizet nejen tréninkové
vykony, ale i ubéhnutou trasu a sdilet ji
s kamarady pomoci socidlnich siti. <

m" j.com
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24. 8.

Dalsi zastaveni oblibeného bézeckého seridlu ,pro zkusené
i nadsené”, tentokrat v kulisach metropole moravské Hane.

Www.run-tour.cz

29. 9.
Nejstarsi silnicni beh v Evropé!l Postavte se na start
s Ceskou elitou, ktera tu pravidelné bojuje o tituly v ramci
MCR v béhu na 10 km.

www.bechovice-praha.cz

31. 8.
zavaod historickym centrem Prahy s hlavickou firmy Nike
se letos kona jiz potreti.

www.werdnprague.cz

7. 9.
Zazijte jedinecnou atmosféru nocni Prahy a zabéhnéte
si jeden ze zavod( série RunCzech.

www.runczech.com
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Z tréninkového deniku
sampionky

Muj trénink byl vzdy zaloZen spi$ na kvalité nez kvantité. Nebéham velky pocet usekd, v pripravé stfiddm volny béh, stupniovany
béh, fartlek a vybéhy kopct a kazdy trénink se snazim ukoncit alespon ¢tyfmi rovinkami. Nezapomindm na stre¢ink a domaci
posilovani. Ctenaiim Béhej predkladam ukazku mého tréninku na listopadovém sousttedéni v Tatrach na Strbském Plese. Na jate
a v 1été uz trénuji samoziejmé méngé, ale trénink je stile hodné podobny, jen jednofézovy.

I klus 5 ki, stredink

Po Il huphovand b 15 km
. volng b 8 ki, rovinky 10x 100 m § meziklusem

I klns 5 km
lj.r Il wizng e 20 ki, rovinky 4x 100 m § meziklusem
l: +dwra 2l
IV. saumuna
[ klns & km
ST Il. rozklus 3 ki, rovinky, 8 x 1 km s mezichizl

2 minwty, rovinky, vgklns 2 ki

PETRA KAMINKOVA

. volng b 10 kim
I lelues 5 k':w o nejdspesnéjsi zena
CT 1. WHM, el 12 ki, do mirwéio kopee 10x 150 m na trati 10 Km V 18mci
s meziklusen, viklus 2 kin mistrovstvi CR konaného
. bazin v z&8vodé Béchovice-
I. ks 5 ki Prabha_. Za|t|m Zd|et’ )
R
. voln€ 6 kv, rovinky éx 100 m § meziklusem, ) o
. 0 mi el 2 Kk v po jednom stiibru
| postevna 3O e, vijklias 2 e V. savna a jednom bronzu.
I. klns 5 kim Jeji osobni rekord
So Il stuphovang el 6 ki, rovinky, vibéhy koped Na 10 00O M je 32:28.
10% 200 wmv s meziklwmsem, vigklung 2 kim
____________________ . volng b8 8 ke %
Ne I. celodennt tiua,






