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Jak zacit?
e ZaCit mizes hned — idealni moment neexistuje.
 Vyvarujse porovnavani na socialnich sitich a nereadlnych vyzev.
» Necekej na perfektni boty nebo pocasi — vybéhni dnes, jednoduse a s
usmeévem. <
"7 Jak Easto a jak dlouho?
» Béhej2-3xtydné, mezi béhy zafad volny den.
e Zacnis objemem, ktery odpovida tvému vychozimu stavu:
o Bez nadvahy a aktivni: 30—40 min s pauzami
o S nadvahou: 20 min s pauzami
o Uplny zacatetnik: indidnsky béh (8x 30 krok{ béh, 15 krokd chiize)
e BéZvtempu, kdy zvladnes mluvit — tzv. konverzacni tempo.
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30-40" 20" Indiansky béh
1-2 pauzy 1-2' 1-2 pauzy 1-2' 30 krokt béh
konverzacni konverzacni 15 krok{ chiize
~ Tréninkovy objem
e NavySuj max. 0 5—10 % tydné.
e 1xza mésic zarad regeneracni tyden.
 Sleduj cas straveny na nohach, ne jen pocet kilometrd.
Cas
Vzdalenost + Intenzita + Prevy3Seni
<15 %

[House Johnston et al., 2024)
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. Boty

 Vyber boty podle povrchu, kde béhas [silnice vs. trail).
 Kvalitni boty jsou dilezité uz od 30 km tydné.

» Karbonové boty pouzivej jen na zavody — nejsou vhodné pro kazdodenni

béh.
Daily trainer Easy day shoe Tempo day shoe
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Interval day shoe Long run shoe Race day shoe

I Technika

» Neexistuje univerzalni technika — ale existuje idealni pro tebe.

e Vnimej drZeni téla — hlava, ramena, kycle v jedné linii.

e PazZe: uvolnéné, lokty cca 90°, pohyb dopfedu a dozadu.

» Kadence: idedlné 170-180 kroki/minutu.
Dychani

» Vyvaruj se mélkého, rychlého dychani.

e Dychej zhluboka do bficha, pomalu vydechu;.

e Rytmus dychani pfizplsob béhu: napf. 2:4 [(nadech:vydech).
Sila a stabilita

o Buduj silny stfed téla, stabilni kycle a pruzné kotniky.

» PouzZivej plyometrii pro rozvoj vybusnosti.

%% Jak ménit techniku?

1.Atleticka abeceda — zakladni pohyby

2.Rovinky [60—100 m) — zamér se na techniku pfi vyssi rychlosti
3.Védomeé pripomenuti béhem béhu — napf. kazdym pipnutim hodinek
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@ Nejcastgjsi chyby
SnaZit se zménit ve najednou X
Kazdy béh = zavod X

lgnorovani bolesti nebo dnavy XX

Nedostatek sily a regenerace X
Béhej s radosti, chytfe a dlouhodobé!

& Kde se inspirovat? % SLEVA

Youtube » Pokud se ti prednaska libila,
 RUNFAQ e takskédem MANUAL20 mate
e Seth James DeMoor 20 % slevu na dalSi pfednasky
o Kofuzi na nasem eshopu

DC Rainmaker

The Quantified Scentist @f 7 @
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Videa pro zlepSeni Podklady na Odkaz na
techniky béhu webovkach SLIDO




