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Sila - posilovani

je pro bé&zce na 21 km naprosto nezbytny,

pro zvyseni svalové sily, ale také pro prevenci

zranéni a vylepSeni celkové biomechaniky

b&hu. Sprévné strukturovany silovy trénink

mUZe bé&Zci poskytnout konkurenéni vyhodu

a zlepsit celkovy tréninkovy vykon. Cviky a

partie k posilovani:

* Squaty (dFepy): Posiluji kvadricepsy,
hamstringy a hyZzd'ové svaly. Tyto partie
hraji kli¢ovou roli v krokovém cyklu b&hu.

Lunges (vypady): Posiluji kvadricepsy,
hamstringy a hyzd'ové svaly, a také
pomahaji zlepsit mobilitu ky&elniho kloubu.
Step-upy (néstupy na lavici/podestu):
Skvély cvik na kvadricepsy a hyzd'ové svaly,
podporujici symetrii a rovnovahu.

Plank (prkno): Cvi¢eni zamé&Fené na posileni
stfedu téla. Stabilni core je zdsadni pro
efektivni pFenos sily z dolni &asti téla do
horni a naopak.

Zvedani nohy v lemo na boku: Tento cvik
je zaméfen na posileni svald bokd bricha a

Jak ubéhnout 21k - lll. tyden

vnéjSich stehen, cozZ je dlleZité pro prevenci
kolennich zranéni a pro udrZeni spravného
bé&zeckého pohybu.
* Veslovani v pfedklonu: Posiluje svaly
horni &asti zad a ramen, coZ mGze pomoci
v (&inn&jsim pohybu paZi pfi b&hu a tim
padem i v lepsim celkovém pohybovém
ekonomii.
Silovy trénink by mél byt zafazen do tydenniho
tréninkového pldnu minimalné 1-2x. Je dllezité
dévat si pozor na sprévnou techniku cvikd a
vénovat také Cas stredingu a mobilizaci.
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