Tréninkovy program pro béh na 12 minut

Zaklad bude tvofit dlouhy béh v délce 30 — 40 minut, ktery jste schopni absolvovat tempem od
4:30 do 6:10, podle profilu trati a intervalovy trénink. Dlouhy béh se zacina a konc¢i tempem
6:10 na 1km. V prabéhu dlouhého béhu muzete tempo rizné stfidat, nebo béZet konstantni
rychlosti po celo dobu. Ve dnech kdy se citite vice unaveni, vyuzivejte dlouhy béh jako
regeneraci a zlepSeni vasi aerobni kapacity organismu (tempo 6:10 — 5:20 na 1km). Intervalovy
trénink bude zlepSovat vasi tempovou vytrvalost a je potfeba k nému pfistupovat opatrné, aby
nedoslo k pretrénovani. Zvolte si redlnou vzdalenost, kterou chcete za 12 minut ub&hnout a
udélejte si test v beéhu na 12 minut. Ukédze vam vasi momentalni vykonnost. Na jejim zakladé
si vytvorite jednoduchy intervalovy trénink.

Pfiklad intervalového tréninku pro béh na 12 minut

Intervalovy trénink ¢. 1
1500m volny klus

Atleticka ABC: 4 — 5 cviceni (zakopavani, predkopavani, liftink, skipink, carioca), kazdy cvik
opakovat 3 — 6x na vzdalenost 10 — 20m.

Hlavni motiv: 6 — 10x 300m/tempo 1:16 — 1:12 na 300m/pauza mezi béhy 1:00 — 1:30
1500m volny klus

Protazeni

Intervalovy trénink ¢. 2
1500m volny klus

Atleticka ABC: 4 — 5 cviceni (zakopavani, predkopavani, liftink, skipink, carioca), kazdy cvik
opakovat 3 — 6x na vzdalenost 10 — 20m.

Hlavni motiv: 4 — 6x 600m/tempo 2:24 — 2:40/pauza mezi béhy 1:30 — 2:00
1500m volny klus

ProtaZzeni 10 minut

Dlouhy béh &. 1

30 — 40 minut beh tempo mezi 6:00 — 5:00 na 1km. Chtize, protaZeni.



Dlouhy béh ¢. 2

5 minut klus tempo 5:30 — 6:20 na 1km/Sminut béh tempo 5:20 — 5:00 na 1km/5 minut klus
tempo 6:00 na 1km/4 minuty béh tempo 5:00 — 4:40 na 1km/4 minuty Klus tempo 6:00 na 1km/3
minuty béh tempo 5:00 — 4:30 na 1km/3 minuty klus tempo 6:00 na 1km/2 minuty béh tempo
4:00 — 4:30 na 1km/2 minuty klus tempo 6:00 na 1 km/! minuta beh tempo 3:30 — 4:00 na
1km/5 minut klus tempo 6:10 na 1km. Chiize, protazeni.

Tyden/Den Pondéli Stireda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

1. Intervalovy Dlouhy Intervalovy
béh ¢. 1 béh ¢. 1 béh ¢. 1 béh ¢. 1

2. Dlouhy Intervalovy Volno Dlouhy Intervalovy Volno Dlouhy
béh ¢. 1 béh ¢. 1 béh¢.2 behé. 2 béh ¢. 1

&) Intervalovy Dlouhy Intervalovy Volno  Dlouhy Intervalovy Volno
béh ¢. 1 béh ¢. 1 béh ¢. 2 béh ¢. 2 béh ¢. 1

4, Dlouhy Volno Intervalovy Volno  Intervalovy Volno Test beh na
béh ¢. 1 béh ¢. 1 béh ¢. 2 12 minut

Zavér

Tempo pro intervalové tréninky se urcuje podle tempa na vzdalenost, kterou chcete ub&hnout
za 12 minut. Mzete ji pfepocitat na 300m, nebo na 400m. potom se vzdalenost u intervalového
tréninku ¢. 2 posune na 800m. Uvedeny piiklad vychazi z ptedpokladu, Ze pro ubéhnuti 3000m
za 12 minut je nutné absolvovat kazdou 300m vzdalenost v tempu 1:12/300m. V intervalovém
tréninku je mozZné tuto hranici posunou o 5 sekund smérem nahoru i doll, podle aktualni
situace.



