Tréninkovy plan na 10 km
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JAK S PLANEN PRACOVAT ?

1/ Plan je obecny to znamena, Ze nikdy nebude sedét presné vSem na miru
2/ Pokud mate zajem o individualni plan, ODKAZ ZDE

3/ Plan je rozdéleny na 2 vykonnostni urovné (zacatecnici a pokrodili)

4/ Plan neni vhodny pro uplné zacatecniky, ktefi by timto planem zacinali s
béhem ( pocita se s tim, ze aspon 20 km/tydné béhate)

5/ V planu jsou ukazkoveé tréninky techniky a posilovani, technicka cviceni
jsou zaméfena pro korekci éastych chyb, pro cilené zaméfeni a odstranéni
chyb ve vasi technice béhu doporuéujeme absolvovat ANALYZU BEHU

Zkratky a vysvétlivky

2 tydny (17.6-30.6) - Rozvijejici tydny  (@2lsTel=1%e a1V Ko [s Jr4= "2 o [V} Tempo

Po 82 .ervaly T: LT1; RPE 1- 2, T: Vyrazné pomalejsi nez zavodni,
17.6 kozcviceni + Technika 1 nizké tepy, moznost bez problému mluvit, cca o 5-15
Zacatecnici: 5x800 10: 2 sec/km rychleji nez volny klus
Pokrogili: 5x100010: 1

10: Interval odpocinku (pauza)

MCH: Mezichlze

MK: Meziklus

T: Tempo

RPE: Rating of Perceived Effort (subjektivni odhad usili intenzity)

Priklad tréninku v deniku: 2x(5%150) 10: MCH a 6 min
Jdes nejdriv 5x150 m mezi 150 m je pauza MCH a po 5-ti 150tkach je
pauza 6 minut.

Hodnoceni RPE (Skala 10):

1-2 - lehka zatéz / Lehka zatéz

3-4 -stfedné velka zatéz /Mirna zatéz

5-6 - velka zatéz/ Stredni zatéz

7-8 - velmi velka zatéz/ Velmi tézka zatéz
9-10 - extrémné velka zatéz / Extrémni zatéz
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https://sour-boater-6bc.notion.site/Dlouhodob-spolupr-ce-s-umimbehat-cz-938c73dd97ec421388622d010eea26d0?pvs=4
https://sour-boater-6bc.notion.site/Anal-za-b-hu-40805f1536104c66a61366873303e130?pvs=4

JAK S PLANEN PRACOVAT ?

DalSi duileZité podrobnosti:

Abychom mohli tréninkovy plan co nejlépe prizplsobit co nejvétsimu poctu lidi, pouzili jsme ukazatele
intenzity: LT1-3, stupnici RPE 1-10 a tempo béhu (T:). VSechny tyto ukazatele intenzity béhu (rychlosti) Ize
pouzit podle toho, na co jste zvykli. Podivejme se, jak jednotlivé ukazatele pouzivat.

Stupnice LT1-3 je urcena hlavneé pro bézce, ktefi maji laboratorni zatézové vysSetreni s laktatovou kfivkou.
Rychlost na LT1 podle studii (Jones, 2006a) je rychlost, kterou Ize udrZet na maraton, prvni zvyseni
krevniho laktatu nad zakladni uroven (Jones and Carter, 2000), Norové pouzivaji narlst laktatu o 0,5
mmol nad zakladni Uroven. Rychlost na LT2 m{zZe byt udrzovana, dobie trénovanymi bézci po dobu 60
minut. Podle nékterych studii je LT2 dosazeno, kdyz se hladina LA v krvi zvySi o méné nez 1 mmol/l mezi
10 a 30 min zatézového testu konstantni intenzity. LT3 je méné Casto definovan v literature, ale mize byt
povazovan za bod, kde dochazi k maximalnimu moznému stabilnimu zvySeni laktatu, které je sportovec
schopen tolerovat po urcitou dobu.

Pro zjednoduseni:

LT1 - neni pfFili§ naro¢ny trénink (nizka zatéz)
LT2 - stfedné tézky trénink (stfedni zatéz)
LT3 - tézky trénink (vysoka zatéz)

RPE 1-10 je subjektivni hodnoceni naro¢nosti tréninku, kde 1 znamena velmi lehky a 10 extrémné narocny.
Tato stupnice je béZzné pouzivana mezi sportovci. Pro vas to znamena, jak naro¢ny by mél dany trénink
byt. Pokud jste upiny zacatecnik, nékteré klusy budete mozna muset prokladat chlizi, abyste udrzeli
"lehkost" tréninku. To viibec nevadi, nizkou intenzitu ma kazdy jinde.

Tempo (T:) se odviji od tempa, kterym byste chtéli bézet 10 km. Je to tedy velmi individualni. Pokud jsem
bézec, ktery chce bézet 10 km za 40:00, moje zavodni tempo je 4 min/km, coz je 24 vtefin/100 m. Pokud
mam napsany trénink 6x400 m T: zavodni, pobézim 400 m za 96 vtefin (4x24). Pokud budu chtit bézet
8%x200 m T: o 5 vtefin rychleji nez zavodni, pobézim 200 m za 48 vtefin (2x24 - 5). Pro vypocet vaseho
tempa mUiZete pouzit nasledujici mobilni aplikace pro Android pro Apple. Pokud jste Uplny zacatecénik,
vase zavodni tempo bude odpovidat tomu, jak rychle zvladnete klusat. Po prvnim mésici tréninku zjistite,
zda dané tréninky zvladnete vyrazné rychleji ¢i nikoliv. U nékterych trénink je také napsano T: témér
maximalni usili, coz znamena bézet témér naplno.

Cely plan je postaven na trénincich v nizké intenzité s obéasnym "vjetim" do vyssi intenzity. V tréninku
najdete také posilovani a techniku béhu.

NiZe jsou uvedeny dva posilovaci plany - Posilovna 1a Posilovna 2. Po kliknuti na odkaz jednotlivych
cvikl se objevi video s jejich ukazkou. Pro pokrodilejsi je doporu¢eno posilovat 2x tydné&, pro méné
pokrocilé nebo pro ty, ktefi maji méné Casu, staci posilovat 1x tydné.

Technika béhu je postavena obdobné jako sila. NiZe jsou uvedeny dvé tréninkové jednotky - Technika 1a
Technika 2, které jsou pak zahrnuty v planu. U techniky je tézkeé se trefit do potfeb kazdého jednotlivce,
proto je zaméfena na chyby, které nejcastéji vidame pfi analyzach, a také obsahuje rlizné modifikace
rovinek, které jsou vhodné pro vSechny bézce. Véfim, ze pro vétsinu z vas bude naro¢né zvladnout
danou rovinku bez kyvani trupu i jiné ¢asti téla.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=me.fetsh.pacecalculator&hl=en_US
https://apps.apple.com/cz/app/pacey-running-jogging-and-walking-pace-calculator/id932937393?l=cs

SEZNANA POSILOVANI A TECHNIKY

1
Posilovna

Prikladovy trénink: Posilovani pro bézce | umimbehat.cz
Zameéreni: Nohy, trup

3X

A1_Mrtvy tah na 1 noze 8x/noha

A2 Hip Thrusth 6-8x/noha

A3 Bearwalk 10-15m

3X

B1Bulharsky diep 8-10x/noha

B2 Posilovani lytek 15x/noha

B3_Slideing leg Curl 12x

2
Posilovna

Prikladovy trénink: Posilovani pro bézce | umimbehat.cz
Zaméreni: Trup, kyCle, nohy

3X

A1 Dead bug 7x/strana

A2 Vydrz v mostu s tlaenim 5x 5s

3X

B1 Holub 5x/noha

B2 VnitFni rotace v leze 5x5s/3x

3X

C1Imitace Svihovky bez opory 8x/noha
C2 Metronomy 6x/strana

4x

D1 Vydrz ve vyponu n;_ieﬁé.cmﬁ'
D2 Bulharsky diep 8x/noha

1
Technika

Prikladovy trénink: Technika béhu | umimbehat.cz

Zameéreni: Pro lepSi kotnik, pro koordinaci, a odstranéni dokroku na patu
3xna30m

A1 Aktivni kotnik
A2 Predkopavani i
A3 Aktivni kotnik 15m + Pfedkopavani &5
A3 Zakopavani
A4 B-Skip
Nakonec 4x80 m rovinka (uvolnéna) I(

2
Technika

Prikladovy trénink: Technika béhu |
Zaméfeni: Posileni pfitahovacl stehna!
3xna30m :
A1 A-Chize

A2 B-Chize

C3_A-Skip

C4 B-Skip

C5 Dynamické vystfidani Skip
Nakonec 4x80 m rovinka (uvolnénd) 10: mezichlize
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https://vimeo.com/555470083
https://vimeo.com/555462419
https://vimeo.com/323918338
https://vimeo.com/555471460
https://vimeo.com/603471877
https://vimeo.com/555462696
https://vimeo.com/400975199
https://vimeo.com/555460857
https://vimeo.com/555449794
https://vimeo.com/555449190
https://vimeo.com/555469129
https://vimeo.com/554940491
https://vimeo.com/555471460
https://vimeo.com/324329485
https://vimeo.com/887339570?share=copy
https://vimeo.com/324358349
https://vimeo.com/887339213?share=copy
https://vimeo.com/887340318?share=copy
https://vimeo.com/887339861?share=copy
https://vimeo.com/887339367?share=copy
https://vimeo.com/887339213?share=copy
https://vimeo.com/887338380?share=copy

TRENINKOUY PLAN NA 10 KN
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Intervaly

Rozcviceni + Technika 1
Zacatecnici: 5x800 10: 2
Pokroc¢ili: 51000 10: 1

Volny béh 35 min

Posilovna
Zacatecénici: Volno
Pokrocili: Posilovna 1

Intervaly

Rozcviceni + Technika 2
Zacatecnici: 6x600 10: 3
Pokrocili: 6x800 10: 2

Volny béh 40 min/ popfipadé

doplnkovy sport (kolo 90 min...)

Sila/Kopce

Zacatecnici: Posilovna 2 + Vybéhy

kopct: 5x100 10: MCH

Pokrogili: Posilovna 2 + Vybéhy kopcl:

2x(5%100) I0: MCH a 6 min

Volno

Intervaly

Rozcviceni + Technika 1
Zacatecénik: 6x800 10: 2
Pokrocili: 6x1000 10: 1

Volny béh 43 min

Posilovna
Pokrocili: Posilovna A
Zacatecnici: volno

Intervaly

Rozcvi€eni + technika 2
Zacatecnici: 7x600 10: 3
Pokrocilejsi: 7x800 10: 2

Volny béh 45 min/ popfipadé

doplnikovy sport (kolo 90 min...)

Sila/Kopce

Zacatecnici: Posilovna 2 + Vybéhy

kopcl: 5%150 10: MCH

Pokrodili: Posilovna 2 + Vybéhy kopcu:

2x(5%150) 10: MCH a 6 min

Volno

T: LT1; RPE 1- 2, T: Vyrazné pomalejsi nez zavodni,
nizké tepy, moznost bez problému mluvit, cca o 5-15
sec/km rychleji nez volny klus

T: LT1; RPE 1-2, T: Vyrazné pomalejsi nez zavodni,
nizké tepy, moznost bez problému mluvit

T:LT2 , RPE 4-5 T:Béhat cca o 10 sec pomaleji, nez
zavodni tempo, dokazat mluvit 2-3 slova

T: LT1; RPE 1-2, T: Vyrazné pomalejsi nez zavodni,
nizké tepy, moznost bez problému mluvit

T:LT3, RPE 7-9, T: Témér maximalni usili, slozité
mluvit

T: LT1; RPE 1- 2, T: Vyrazné pomalejsi nez zavodni,
nizké tepy, moznost bez problému mluvit, cca o 5-15
sec/km rychleji nez volny klus

T:LT2 , RPE 4-5 T:Béhat cca o 10 sec pomaleji, nez
zavodni tempo,

T: LT1; RPE 1-2, T: Vyrazné pomalejsSi nez zavodni,

nizkeé tepy, moznost bez problému mluvit

T: LT3, RPE 7-9, T: Témé&F maximalni usili, slozité
mluvit
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