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Tento tréninkovy plan bude vychazet z vasi aktualni vykonnosti
a béhem 12 tydnl bude rozvijet viechny klicové prvky, které
uplatnite v den zavodu. Pfed zac¢atkem tohoto programu byste
méli byt schopni béZet nepfretrzité po dobu 30 minut.

JAK BYCH SE MEL PRI BEHU CITIT

P¥i tréninku rozliSujeme rGizna tempa, na které byste se
méli zaméfit a postupné je viechny zvladnout:

LEHKY/REGENERACNI BEH
Schopnost plynulé konverzace, usili 6/10

VYTRVALOSTNI BEH
Schopnost konverzace, kontrolované usili 7/10

PRAHOVY BEH
Kontrolované nepohodli, schopnost odpovidat
ve 3 - 4 slovech, usili 8/10

INTERVALOVY BEH
5- 10k, tézka prace, usili 9/10



DETAILY K JEDNOTLIVYM TEMPUM BEHU

Nejistota, jak rychle bézet, je bézna u zacatecnikii i elitnich bézcl. Proto vas
postupné provedeme viemi tempy a fekneme, kdy a jak bézet. Pro zacatecniky
neni béh pocitové nikdy uplné lehky, aviak budte si jisti, ze tento pocit se pfi
dodrzovani spravného tréninkového planu zméni k lepsimu.

Lehky/regeneracni béh

Ze zacatku se snazte predevsim dostat ven a bézet. Méli byste bézet v
lehkém tempu tak, abyste mohli bez problému konverzovat - jednoduse,
pokud nemlizete mluvit, bézite pfilis rychle. Zkuseni bézci by méli toto
skonverza¢ni tempo” udrzovat pfi lehkych a regeneracnich bézich, které
by mély byt kontrolované, uvolnéné a dostatecné pomalé, aby bylo mozné
mluvit. Pokud kombinujete chizi a béh, mélo by vase nasazeni zlstat na
stejné urovni — méli byste byt schopni bez problém konverzovat béhem
chiize i bézeckych pasazi.

Vytrvalostni béh

Rychlejsi nez lehky konverzacni béh je béh vytrvalostni. Tvofi zaklad tréninku
zkusenéjsich bézcu. Je viak velmi dlilezité udrzet spravné tempo a neprehdnét
jej, coz by mohlo znehodnotit ndro¢néjsi trénink. V tomto tempu by méla byt
konverzace mozn4, ale uz trochu obtizna.

Prahovy béh

Prahové béhy zafazuji do svého tréninku elitni bézci a vy mUizete také. Bézite
v urovni kontrolovaného nepohodli; mezi nadechy muzete stale mluvit, ale
pouze ve vétach o 3 - 4 slovech - nejedna se o sprint ani béh do vycerpani.
Kazdy tyden muzete do svého béhu zafadit nékolik 3minutovych blokd v
tomto tempu, pficemz jejich objem bude postupné naristat.

Intervalovy béh

Intervalové béhy v tempu 3k / 5k / 10k jsou vrcholnym tréninkem. Angli¢ané
pro néj asto pouzivaji termin ,hurt locker”, coz znamena néco jako ,moment
bolesti”. Intervalovy béh ma pfiblizit pocit na konci tézkého zavodu, pfi tomto

tempu by vase nasazeni mélo byt takika maximalni.
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JAK TVRDE BYCH MEL TRENOVAT?

Zjednodusme to. Vase srdce a energetické rezervy nepracuji podle ubéhnutych
kilometr(, ale podle namahy a ¢asu. Odklorime se tedy od tradi¢niho pfistupu a
pracujme s témito jednotkami - ¢asem a Usilim. Nefreste, jestli jste v tréninku
ubéhli 10 kilometri nebo ne. Zalezi pouze na tom, abyste bézeli 60 minut v
lehkém tempu a aby byl béh opravdu lehky a kontrolovany. Pak se bude jednat
0 Uspésny trénink se splnénym cilem. Na ni¢em jiném nezélezi. Pokud byl béh
pocitové tézky a unavny, bézeli jste na lehky béh pfilis rychle.

Nasazeni v tréninku muzete stanovit podle vnimané ndmahy nebo pfipadné
podle tepové frekvence. Podivejte se na jednotlivé Grovné nasazeni nize:

6/10 - (60 % maximalni tepové frekvence) - regeneracni béh. Ne delsi nez 30 - 45
minut s cilem citit se na konci lépe nez na zacatku, proplachnout organismus,
pracovat pouze s kyslikem a byt schopny v pribéhu tréninku bez problému
konverzovat.

7/10 - (70 % maximalni tepové frekvence) — vytrvalostni béh. Primérné tempo
naprosté vétsiny béh. Je o néco téz3i nez regeneracni béh, ale stéle zcela aerobni
s moznosti plynulé konverzace.

7 - 8/10 - (70 - 80 % maximalni tepové frekvence) — pro zkusenéjsi bézce je toto
tempo podobné tempu maratonu za piedpokladu, Ze dobie trénuji a maji realisticka
ocekdavani. Stale mlzete pii béhu konverzovat, ale pouze v kratsich vétach. Béh
mate pIné pod kontrolou a méli byste se vyvarovat propadu do pomalejsi zony.

Toto tempo by mélo byt soucasti vasich tydennich dlouhych béhu v rdmci asekd,
jejichz délka a frekvence by se méla zvySovat s blizicim se dnem maratonského
zavodu. Pro vice informaci se podivejte do nasich tréninkovych pland.

8-8,5/10 - (80 - 85 % maximalni tepové frekvence) - prahovy béh. Jednd se o
aerobnich zakladi a nauceni spravné efektivity béhu. Pracujete na samotné
hranici aerobniho vykonu. Jste schopni konverzovat ve vétach o 3 - 4 slovech.
Trénink vas bude bolet, ale pokud zlistanete soustiedéni, udrzite tempo pod
kontrolou. Pokud ztratite kontrolu a pobézite pfrilis tézce, trénink se stane

destruktivnim. Doporucujeme zarazovat kazdy tyden u bézctd viech vykonnosti.

8,5/10 a vice (vice nez 85 % maximalni tepové frekvence) - intervalovy béh
v tempu rychlejSim nez pfi zdvodu nal0 km. V této zéné budete urcité
pracovat anaerobné. Tento typ tréninku mulze byt velmi ndro¢ny a pfi
nedostatecné kondici a pfipravenosti i $kodlivy. BEhem tréninku témér
nebudete schopni konverzovat a bude trvat dlouho, nez se z néj pIné zotavite.
Jednd se o pomyslnou tresnicku na dortu, kterou zafadite ke konci vaseho
tréninkového planu v poslednich 4 - 6 tydnech pied zavodem. Tento trénink
doporucujeme pouze pro zkusené bézce ve velmi dobré kondici.




TYDEN 1 TYDEN 2 TYDEN 3 TYDEN 4

Odpocinek + trénink sily, kondice a stfedu téla

Odpocinek + trénink sily, kondice a stfedu téla
-

Odpocinek + trénink sily, kondice a stiedu téla

20 min lehky béh

25 min lehky béh

Prahovy béh, celkem 40 min. 3 x 5 min

prahovy béh se 2 min vyklusem na zotaveni

Sila a kondice + 20 min aerobni kruhovy trénink

Sila a kondice + 20 min aerobni kruhovy trénink

Sila a kondice + 30 min aerobni kruhovy trénink

Prahovy béh 30 min, 2 x 5 min prahovy béh,

2 min vyklus/chtize

Prahovy béh 30 min, 3 x 4 min prahovy béh,

2 min vyklus/chiize

Béh do kopce, celkem 40 min.

3 x4 min béh, 2 min vyklus

Odpocinek

Odpocinek

Odpocinek

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink

nebo odpocinek

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink

nebo odpocinek

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink

nebo odpocinek

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 45 min

(2 x 20 min lehky béh s 5 min chtize)

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 60 min
(2 x 25 min lehky béh s 5 min chiize)

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 75 min
(3 x 20 min lehky béh s 5 min chiize)

Dodrzujte pitny rezim se ZERO,

napojem s elektrolyty a bez kalorii

Pokud vém po préci chybi energie na trénink,
dejte si 2 hodiny pred tréninkem
tycinku Enegy Bar

Na béhy delsi nez 60 minut si s sebou berte
Energy Gel nebo Energy Gel Aqua pro
doplnéni energie

Tydenni zlepSeni

© 6 6

Tydenni zlepseni

© 6 6

Tydenni zlepSeni

© 6 6

Odpocinek + trénink sily, kondice a stiedu téla

Prahovy béh, celkem 45 min. 4 x 5 min

prahovy béh se 2 min vyklusem na zotaveni

Sila a kondice + 30 min aerobni kruhovy trénink

Béh do kopce, celkem 45 min.

3 x 5 min béh, 2 min vyklus

Odpocinek

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink

nebo odpocinek

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 90 min. Pokud potiebujete,

kazdych 20 min zafadte 5 min chlize

Po tézkém tréninku si dejte 400 ml

Recovery Drink pro lepsi regeneraci svald

Tydenni zlep3eni

© 6 6




TYDEN 5 TYDEN 6 TYDEN 7 TYDEN 8

Odpocinek + trénink sily, kondice a stfedu téla

Odpocinek + trénink sily, kondice a stfedu téla
i

Odpocinek

Prahovy béh, celkem 45 min. 5 x 5 min

prahovy béh se 2 min vyklusem na zotaveni

Prahovy béh, celkem 45 min.2 x 10 min

prahovy béh se 3 min vyklusem na zotaveni

30 min lehky béh

Sila a kondice + 30 min

aerobni kruhovy trénink

Sila a kondice + 30 min

aerobni kruhovy trénink

Odpocinek + trénink sily, kondice a stiedu téla

Prahovy béh, celkem 50 min. 3 x 8 min

prahovy béh se 2 min vyklusem na zotaveni

Sila a kondice + 20 min

aerobni kruhovy trénink nebo odpocinek

Béh do kopce, celkem 50 min.

3 x 6 min béh, 2 min vyklus

Béh do kopce, celkem 50 min.

4 x 5 min béh, 2 min vyklus

40 min lehky béh

Odpocinek

Odpocinek

Odpocinek

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink

nebo odpocinek

Sobota

40 min lehky béh

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink
nebo 30 min lehky béh

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 1 h 45 min.
Pokud pottebujete, kazdych 30 min zaradte
5 min chiize

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 2 h. Pokud potiebujete,
kazdych 30 min zafadte 5 min chlize

Nedéle

Lehky béh, celkem 60 min. Pokud potiebujete,

v poloviné zafadte 5 min chiize

Podivejte se na vyzivova doporuceni pro den
zavodu na strané 12 a vyzkousejte je
pfi dlouhych bézich

K noseni gelt béhem tréninku pouzivejte

specialni opasek na gely

Béhem lehc¢ich tydn(, jako je tento,

se soustredte na kvalitni jidla

Tydenni zlepSeni

© 6 6

Tydenni zlepseni

© 6 6

Tydenni zlepSeni

© 6 6

Kondicni trénink + 30 min

aerobni kruhovy trénink

Béh do kopce,

celkem 50 min. 4 x 6 min béh, 2 min vyklus

Odpocinek

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink
nebo 30 min lehky béh

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 2 h 15 min v lehkém tempu.
Pokud potiebujete, kazdych 30 min zafadte
5 min chiize

Kofein vdm miize pomoci se soustiedénim

béhem narocnych trénink

Tydenni zlep3eni

© 6 6




TYDEN 9 TYDEN 10 TYDEN 11 TYDEN 12

Odpocinek + trénink sily, kondice a stfedu téla

Odpocinek + trénink sily, kondice a stiedu téla
-

Odpocinek + trénink sily, kondice a stiedu téla

Stupnovany béh: 15 min lehky,
15 min vytrvalostni, 15 min prahovy

Prahovy béh, celkem 45 min. 4 x 5 min prahovy

béh se 2 min vyklusem na zotaveni

30 min lehky béh

Sila a kondice + 30 min aerobni kruhovy trénink

Sila a kondice + 30 min aerobni kruhovy trénink

Sila a kondice + 30 min aerobni kruhovy trénink

Trénink maratonského tempa: 60 min,

poslednich 40 min v maratonském tempu

30 min lehky béh

45 min lehky béh

Odpocinek

Odpocinek

Odpocinek

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink
nebo 30 min lehky béh

Sobota

15 min lehky béh + strecink

Sobota
30 min lehky aerobni kruhovy trénink
nebo 30 min lehky béh

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 2 h 30 min v lehkém tempu.
Pokud potiebujete, kazdych 30 min zafadte
5 min chiize

Nedéle

Idealni den pro zavod v pilmaratonu
nebo2 h 15 min s poslednimi 45 - 60 min
v maratonském tempu

Nedéle

75 min dlouhy lehky béh

20 minut po tréninku je klicovych pro regeneraci.
Co nejdfive po tréninku si dejte Protein Recovery

Vyuzijte ptlmaraton jako prilezitost k otestovani
zavodni nutri¢ni strategie od snidané az po
regeneraci po zavodé

"Svalové krece jsou spojeny s dehydrataci,
nedostatkem elektrolytd a svalovou unavou"
American College of Sports Nutrition

Tydenni zlepSeni

© 6 6

Tydenni zlepseni

© 6 6

Tydenni zlepseni

© 6 6

Odpocinek + trénink sily, kondice a stiedu téla

Prahovy béh, celkem 60 min. 3 x 10 min

prahovy béh se 2 min vyklusem na zotaveni

Sila a kondice + 30 min aerobni kruhovy trénink

Fartlek: 6 min, 5 min, 4 min, 3 min, 2 min, 1 min
(90 sek odpocinek). Za¢néte prahovym tempem
a postupné zvysujte

Odpocinek

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink
nebo 30 min lehky béh

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 2 h 45 min v lehkém tempu.
Poslednich 60 min v maratonském tempu. Pokud
potiebujete, kazdych 30 min zaradte 5 min chlize

Stale zkousejte uzivat zavodni vyzivu pfi dlouhych

bézich, béhem zavodu tak na ni jiz budete zvykli

Tydenni zlepseni

© 6 6




TYDEN 13 TYDEN 14 TYDEN 15 TYDEN 16

Odpocinek + trénink sily, kondice a stiedu téla

Odpocinek + trénink sily, kondice a stiedu téla
-

Odpocinek + trénink sily, kondice a stiedu téla

Regeneracni béh 30 min

Prahovy béh, celkem 45 min. 4 x 5 min

prahovy béh se 2 min vyklusem na zotaveni

45 min lehky béh

Sila a kondice + 30 min aerobni kruhovy trénink

Kondi¢ni trénink + 30 min aerobni kruhovy trénink

Sila a kondice + 30 min aerobni kruhovy trénink

Prahovy béh, celkem 60 min. 3 x 10 min

prahovy béh se 2 min vyklusem na zotaveni

Trénink maratonského tempa: 75 min,

poslednich 45 min v maratonském tempu

75 min béh, prostrednich 45 min stfidani

3 min prahovy a 3 min vytrvalostni béh

Odpocinek

Odpocinek

Odpocinek

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink
nebo 30 min lehky béh

Sobota

30 min lehky aerobni kruhovy trénink
nebo 30 min lehky béh

Sobota
30 min lehky aerobni kruhovy trénink
nebo 30 min lehky béh

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 3 h v lehkém tempu. Poslednich
60 min v maratonském tempu. Pokud potrebujete,
kazdych 30 min zaradte 5 min chlze

Nedéle

Dlouhy béh, celkem 90 - 120 v lehkém tempu.
Pokud potiebujete, kazdych 30 min zafadte
5 min chiize

Nedéle

60 - 75 min lehky béh

Stale zkousejte uzivat zavodni vyZzivu pii dlouhych

bézich, béhem zévodu tak na ni jiz budete zvykli

Stale zkousejte uzivat zavodni vyzivu pfi dlouhych

bézich, béhem zévodu tak na ni jiz budete zvykli

Méli byste se citit dobre, ale nezapominejte

na kvalitni stravu mezi tréninky

Tydenni zlepSeni

© 6 6

Tydenni zlepseni

© 6 6

Tydenni zlepSeni

© 6 6

Odpocinek

30 min lehky béh s 3 x 5 min v maratonském

tempu s 2 min vyklusem na zotaveni

Odpocinek

25 - 30 min lehky béh

Odpocinek

Sobota

10 - 15 min lehky béh + strecink

Nedéle

ZAVOD V MARATONU. HODNE STESTI!

Ve dnech pied zdvodem zaradte
sacharidovou superkompenzaci.

Tydenni zlepseni

© 6 6




POZNAMKY K TRENINGOVEMU PLANU PRO ZACATECNIKY

Pred kazdym vytrvalostnim béhem,
intervalovym tréninkem nebo béhem do kopce
vénujte 15 minut rozcviceni a zahrati.

o
Pokud se citite dobie, m{iZzete rdno navic zaradit
20 - 30minutovy regeneracni béh.

L
Vzdy, kdyz jste zranéni nebo p¥ilis unaveni,
nahradte béh kruhovym tréninkem.

L
Jednou az dvakrat tydné zaradte trénink stfedu téla,
pilates nebo jogu.

o

Kazdy den provadéjte alespon 10 minut strecink.
[

Vzdy se najezte do 20 - 30 minut po skonceni béhu.
[

Dodrzujte stanovené tempo, nepolevujte,

ani se pfili$ nepfetézujte. Unava se vzdy nahromadi

a nasledné vyzaduje delsi odpocinek...




SLOVNICEK POJMU

Klicové prvky vytrvalostniho béhu

Odpocinek - je stejné dlilezitou ¢asti tréninku jako samotny béh, protoze
umoziuje télu vyrovnat se se zvySenou zatézi. Poslouchejte své télo a
vénujte pozornost varovnym signalim. Pokud se citite vycerpani drive
nez se vubec rozbéhnete, hledate vymluvy, pro¢ nebézet nebo se u vas
zaCinaji objevovat drobna zranéni, pravdépodobné potrebujete vice
odpocinku. Dostatek odpocinku vdm umozni fyzické i psychické zotaveni
a vase télo bude mit cas prizplsobit se zvysené zatézi. Pamatujte, ve dny
odpocinku byste méli opravdu odpocivat!

Regeneracni béh - vytrvalostni trénink vyZaduje, aby vase télo pracovalo
tvrdéji nez kdykoliv predtim. Abyste dosahli vysledk, aniz byste se znicili,
budete potiebovat také regeneracni béhy. Mély by byt snadné a prijemné
a méli byste pfi nich relaxovat. UzZivejte si pfirodu a okoli. Pfi béhu byste
méli dychat zlehka a byt schopni bez problém0 konverzovat. Bézte v
rozsahu 60 - 65 % vasi maximalni tepové frekvence nejvyse po dobu 45
minut. To vdm umozni pfizpusobit se tréninkové zatézi a diky tomu se
zlepSovat. Regeneracni béh také pomaha vyplavit odpadni latky, které se
béhem narocnych tréninki hromadi ve svalech.




SLOVNICEK POJMU

Prahové béhy - po dlouhych vytrvalostnich bézich jsou prahové béhy
pravdépodobné nejdllezitéjsi soucasti tréninku. Jsou nepohodiné a vyzaduiji
dobrou koncentraci, ale stoji za to. BéZite v kontrolovaném svizném tempu
okolo 80 - 85 % maximalni tepové frekvence a zvladnete s tréninkovym
partnerem prohodit maximalné par slov. Prahové béhy zvysuiji laktatovy prah
(oznacuje intenzitu cviceni, pri které se za¢ne hromadit kyselina mlé¢na a
zatne se stupnovat Unava), zlepsuji efektivitu béhu a aerobni kapacitu
(schopnost téla vyuzivat kyslik). VSechny tyto aspekty pomahaiji zlepsit vasi
vykonnost.

Dlouhé béhy - dlouhé béhy jsou zakladem vaseho tréninku a klicem k uspéchu
v zavodech od 5 km az po maraton. V prvni radé se soustredte na prodluzovani
Casu, po ktery bézite, misto na ubéhnutou vzdalenost. Zacnéte s cilem bézet
hodinu v tepové frekvenci kolem 65 % maxima (konverzacni tempo). Postupné,
az budete zarfazovat béhy v maratonském tempu, se propracujete az na 75 %
maximalni tepové frekvence. Tyto béhy zlepsuiji svalovou vytrvalost a nuti vase
télo vyuzivat tuk jako primarni zdroj energie. Zaroven vas fyzicky i psychicky
pripravuji na budouci zavody.

Béhy do kopce - zvysuiji silu vasich sval( a Slach, aniz by je vystavovaly vysokému
zatizeni, jako je tomu u rychlejSich béhd. Stuprujte vasi namahui o 5 - 10 % po
dobu 45 - 60 vtefin pfi vytrvalostnim-prahovém tempu. Nahote se ihned otocte a
bézte dolli ve stejném tempu, dole se opét otocte a bez odpocinku pokracujte az
do uplynuti stanoveného Casu. Stejné jako pfi prahovém béhu se budete muset
soustredit a pracovat v rozmezi 80 - 85 % maximalni tepové frekvence, budete
schopni prohodit jedno az dvé slova.

Fartlek - je Svédsky vyraz, ktery doslova znamenad ,hra s rychlosti”. Zahrnuje
stfidani zrychleni na rdzné dlouhé useky s odpocinkovymi useky. PGvodné
trvani Useku zrychleni kopirovalo terén, kterym jste bézeli, napiiklad jste museli
zrychlit vzdy ve stoupani bez ohledu na jeho délku. Vy si viak fartlek mlzete
pfizpUsobit svym potfebam.

Intervalovy trénink - intervaly pomahaji zvysit rychlost zavodniho tempa a
zahrnuji stfidani casovych usekl se zvy3enym usilim s kontrolovanym
odpocinkem. Uroven usili se pohybuje okolo 85 - 100 % maximalni tepové

frekvence v zavislosti na délce zavodu, na ktery trénujete a délce a objemu
interval(, které pouzivate. Typickym prikladem muZe byt 6 x 3 minuty v tempu
jako pfi béhu na 5 km s 90vtefinovymi vyklusy na zotaveni.

Maratonské tempo - poznat tempo, jakym jste schopni ubéhnout maraton,
je velmi dulezité. Vyhodnoceni spravného tempa je klicové pro dobry vykon v
maratonu. Trénovani v maratonském tempu okolo 75 - 80 % maximalni tepové
frekvence skvéle buduje vytrvalost a pripravi vase télo i mysl na den zavodu.

Zahfati/uvolnéni — pokud se chystate na jakykoliv rychlejsi béh (kopce, prahovy
béh, intervalovy trénink, zavod), je nesmirné dilezité spravné se zahrat. Kratky
10 - 15minutovy vyklus zahreje vase svaly a zlepsi rozsah jejich pohybu. Zaroven s
tim pfipravi vas kardiovaskularni systém na nasledujici zatéz. Lehky 10-15minutovy
vyklus by mél nasledovat také po kazdém tézkém tréninku. Zmirni bolest svald,
pomze vyplavit nahromadény laktat a v nasledujicich dnech se budete citit lépe.
Kruhovy trénink - je dllezité, aby byl vas bézecky trénink vyvazen SetrnéjSimi
aktivitami jako plavani, cyklistika, veslovani, aerobic apod., jinak se zvysuje riziko
zranéni, které vas muze vyradit z tréninkového procesu. Zkusenéjsi bézci mohou
do své tréninkové rutiny zaradit také kruhovy trénink. Vytrvalostni béhy, predevsim
maraton, vyzaduji dobrou kondici celého téla. Abyste ji dosahli, musite se zaméfit
i na trénink jinych partii, nez pouze nohou. Pamatujte viak na to, Ze jste bézci a
nedovolte, abyste po zbytecné intenzivnim kruhovém tréninku (posilovani, elipticky
trenazér, pilates apod.) byli pfilis unaveni na nasledujicim bézeckém tréninku.
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VYZIVOVY PLAN PRO MARATON

Ucast na maratonu sebou nese nékolikamési¢ni trénink.
Zasadni je pak vyziva béhem samotného zavodniho dne.

JAKNATO

V pribéhu maratonu télo Cerpa vice nez dvé tretiny energie ze sacharida.
Nanestésti je schopno udrzet jich jen omezené mnozstvi, které se s
pribyvajicimi kilometry vytraci. A jakmile klesd zasoba sacharidi, mizi i
energie a je ¢im dal tézsi zdrzet plivodni tempo. Mizete dokonce dosahnout
bodu, kdy jsou vase sacharidové zasoby uz natolik vyCerpany, zZe jsou vase
svaly schopny spoléhat vyhradné na tuk jako na zdroj paliva. Pro télo je
vsak preména tuk(l na energii velice obtiznd, proto je obtizné udrzeni i
malého tempa.

Pro doplnéni dostatecné zasoby sacharidi je tfeba nékolik dni pred zdvodem
podstoupit takzvanou sacharidovou kompenzaci. Informace o ni naleznete v

nasich Vyzivovych planech.

PRUBEH MARATONU

Predstavte si télesnou zasobu sacharidl jako relativné malou nadrz, ktera se
zacne vyprazdnovat hned po startu. Svaly totiz sacharidy cerpaji velmi rychle,
proto zésoby pii maratonu snadno klesaji. Proto se vyplati poskytnout energii
navic z gel — budete brat méné z vasi télesné zasoby, ktera vydrzi déle.

A piesné toto je smyslem zasobovani téla sacharidy v pribéhu zavodu.
Zdalo by se logické, ze ¢im vic gell zkonzumujete, tim lépe, ale neni to tak
Uplné pravda. Bez ohledu na mnozstvi zkonzumovanych gell dokaze vase
télo absorbovat pouze 60g sacharidii za hodinu (az 759, pokud gel obsahuje
kofein). Velké mnozstvi gelu zkonzumovaného v kratkém casovém useku
mUze také zpUsobit zaZivaci problémy. Naopak jen par gelli v poloviné zavodu
muze poskytnout jen limitované mnozstvi energie. Oproti tomu 2 az 3 gely
béhem kazdé hodiny od startu je zcela optimalni a udrzi i po poloviné zavodu
zésobu sacharid pro silny finis.




SNIDANE V DEN ZAVODU

Snidané by méla byt lehkd a bohata na sacharidy. Nejlepsi volbou je kase nebo
ceredlie. K tomu popijejte 500ml Energy Drink pro dodani sacharidt
a hydrataci. S sebou na svacinu si miiZete vzit Energy Bar.

PRUBEH ZAVODU

Pokud je vase hmotnost vyssi nez 5kg:

15 minut pfed zavodem si vemte 2x Energy Gel Caffeine (obsahuje kofein)

a vypijte 200 az 300ml vody s High5 ZERO.

Pokud je vase hmotnost nizsi nez 55kg:

15 minut pred zdvodem si vemte 2x Energy Gel (bez kofeinu) a vypijte 200 az
300ml vody s High5 ZERO.

» = V pribéhu zdvodu: vemte si jeden Energy Gel Caffeine kazdych 30 minut,
o %% prvni 30 minut po startu. Pokud jste casové napfed, uzivejte prvni
ﬁ 4,5 hodiny Energy Gel Caffeine a poté prejdéte na Energy Gel (bez kofeinu)
7% na zbytek zavodu. Pro pohodIné noseni gelli pouzijte nas specialni opasek.

Vypijte 400ml Recovery Drink kratce po konci zavodu. Po hodiné si
dejte dalSich 400ml a vyvazené jidlo hned, jak to bude mozné.

Ps

Potieba tekutin bude zaviset na tom, jak horké pocasi bude. Vzdy vsak plati, ze
byste méli pit pravidelné vodu nebo sportovni napoj. Pokud pijete sportovni
napoj, snazte se sladit pfijem sacharidii z néj s pfijmem z gell. Ve velkych vedrech
budete také potfebovat elektrolyty navic (kvali velkému poceni).

Mzete si sebou vzit jednotlivé tablety ZERO, které mizete v pribéhu pfidat do
vody a vytvorti tak elektrolytovy drink. ZERO neobsahuje sacharidy.

POZNAMKA KE KOFEINU

Pokud mate jakékoli zdravotni obtize zahrnujici vysoky krevni tlak nebo vam
jesté nebylo 18 let, neuzivejte kofein. Taktéz neuzivejte kofein béhem téhotenstvi
nebo kojeni. Pokud jste citlivi na kofeinu a projevuiji se u vas vedlejsi ucinky jako
zrychleny tlukot srdce, okamzite kofein prestante uzivat. Pokud si nepiejete
uzivat kofein z jakéhokoli diivodu, jednoduse nahradte vyrobky z vyzivového
planu jejich bezkofeinovymi verzemi.




KLICOVE PRODUKTY
ENERGY DRINK

+  Ultimativni energy drink

«  Aditivum dulezitych alkalizujicich minerald
v citratovych formach

+  Bezobsahu umélych sladidel a barviv

« Energie
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ENERGY BAR 55¢

* Legendarni energeticka tycinka do kazdého
pocasi

*  Nerozpousti se v horku nebo naopak
netvrdne v chladu

«  Opravdova chut ovoce, vitalizujici efekt

* Bezobsahu umélych sladidel a barviv

* Snadno vyuzitelna energie béhem vykonu
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+  Profesiondlni energy gel

«  Optimalni konzistence gelu = nelepi se v Ustech,
nedehydratuje, nezatézuje

+ Bezobsahu umélych sladidel a barviv

« Energie a hydratace béhem vykonu

Lehky a osvézujici ndpoj s elektrolyty a prirodnimi
pfichutémi

Aditivum dulezitych elektrolytd a alkalizujicich minerald
v citrdtovych formach

Bez obsahu umélych barviv a stabilizatord

Bez cukru, nula kalorii

Vhodné pro vegetariany i vegany

/
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ENERGY GEL AQUA

Profesionalni tekuty energy gel

Konzistenci vice drink nez gel = nelepi se v ustech,
nedehydratuje, nezatézuje

Neni potieba zapijet vodou

Bez obsahu umélych sladidel a barviv

Energie a hydratace béhem vykonu

RECOVERY DRINK

A
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Nova formule Recovery - pridané elektrolyty,

mineraly a vitaminy

Sacharidovo-proteinovy drink pro podporu regenerace
Syrovétkovy proteinovy izolat, glutaminové

peptidy a hrachovy izolat

Pridané elektrolyty - sodik, ho¥¢ik, draslik,

vapnik, chlorid

Pfidané mineraly - zinek, Zelezo, vitaminy B6, B12, C, D
Bez umélych sladidel
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BALICKY HIGHS5 PRO VYTRVALOSTNi SPORTY

BALICEK 2
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Bali¢ky High5 stejné jako cel
ittps://www.foractiv.c:




