Jak ubéhnout 21k - I1. tyden

Lehky héh vzone 2
je pro bé&zce kli¢ovou slozkou tréninkového

plénu. B&h v této intenzitd, kterd je definovana
jako mirné& nad zakladni drovni ndmahy, ale

Pomaha stavét aerobni kapacitu, coz je
z&kladni stavebni kdmen pro vytrvalostni
bé&Zce. ZvySovénim Easu stréveného v
této z6né se posiluje srdce, zlepiuje se
schopnost téla vyuZzivat kyslik a rovnéz

dochézi k efektivngjdimu vyuzivani uloZzenych

stéle v komfortnim rozmezi, p¥indsi Fadu vyhod.

energetickych zasob, konkrétné tukd, jako
zdroje paliva. Lehky aerobni b&h podporuje
regeneraci a nevytvari vysokou svalovou

a systémovou z4téZ. Télo bé&hem lehkého
aerobniho béhu aktivuje a posiluje svalové
vldkna typu |, tedy tzv. pomalé svalova
vldkna, kterd jsou nezbytna pro dlouhodobou
vytrvalostni préci, a hraji hlavni roli v dlouhych
bézich, jako je pdlmaraton.

Z hlediska mentélniho lehky aerobni béh
poskytuje &as pro meditaci v pohybu, kdy je

moZzné uvolnit mysl a sou€asné byt v souladu

TRENINK BEZCE+ |

s t&lem, kdy mu Ize naslouchat, vnimat ho a
postupné se s nim |épe seznamit.

Tato metoda tréninku umoZziiuje télu i mysli
postupné se adaptovat na vzdalenost a
zvySovat vytrvalostni schopnosti béZce s
minimalnim rizikem zranéni nebo vyhoteni. Télo
se naudi, jak efektivn& pracovat po deldi dobu,
aniz by preslo do stavu pfetrénovani nebo
vy&erpani. Na cesté k pdlmaratonu je tento typ
tréninku nejen strategickym, ale i pfijemnym

spojenim, které posiluje a upeviiuje zaklady

bé&zecké vykonnosti a pohody.
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