ZABEHNI
0S0BAK §

NEGATIVNIM
SPLITE

Strategie pro:
10 km, pulmaraton a maraton

HACKNI BEH



= BEZ PREPALENEHB ZACATKU
A 7KLAMANI V CILI

q& \}s

@ e, E spotiy (% Yoiube  HACKNIBEH

TABULKY A INFOGRAFIKY JSOU PRILOHY
K EPIZODE 10 PODCASTU HACKNI BEH



Jak zabehnout

i
|

/) Ay
@ \ “\,?J \ 131 “-\ ki/’
0-2 km 2-5 km \} 5-8 km ) 8-9 km 9-10 km

KONTROLOVANE (  STABILITA ( ZACNI PRACOVAT / OTEVRI ZAVOD DOKONCI SILNE
R K| R
Dri tempo lehce Najdi rytmus. Lehce zrychli. Shirej bazce Ted zavodis
pomalejinez plan. | Kildny dech. Bez aktivne, pred sebou. naplno, ale
Meprepal zacatek. Cisty krok. ne zbésile. Dri techniku. pordd béZecky
ciste.
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@ Priklad cile 50:00 | Hackni béh pointa
RN IE. L Negativni split neni o rychlém zacatku,
@ 1. polovina: 25:10-25:20 ale o chytrém prabéhu.
() 2. polovina: 24:40-24:50 Setfi il na konec.
Prvni ¢dst pod kontrolou. Silny zaver prinasi rekord.
o ﬂruha cast silnejsi.
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Modelova strategie negativniho splitu
pro 10 km

Opravena tabulka: asy od 30:00 do 1:15, obé poloviny sedi do ciloveho Lasu
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(D Co tabulka znamend

Tabulka ukazuje model negativniho splitu pro 10 km v rozeahu cllovych éasd 30:00 a 1:15. Prvni 2 kilomatry
bédE lehce pod kontrolow, stfed zavodu stabilizujes a od 5. kilometru postupné radinas pracovat.

Rordil mezi prenl & drubou palevinou je zamérmé maly. Clem nenl velky sprint, ale zdvad, ve kterém & druhi
poloving rychlajgil Sistsl a ldpe fizend ned proni. Kaddy fadek se po polovindch sfith 4o cilového Sasy,

Tyto tabulky a infografika je vizualni priloha pro epizodu 10 podcastu
Hackni Béh. Poslechni si celou epizodu na Apple Podcast, Spotify nebo
Youtube a zabehni si osobak na své oblibené trati.

Hackmi béh « Nagatiwni cphit
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Drz tempo lehce | Najdi rytmus, Drz planované | 7a6ni postupn Drz tempo. | Vyuij zbytek sil

pomaleji neZ plén. | Klidny dech. Yempo, arychlovat. | Zrychli plynule. | Finiduj silné,
Neprepal zacatek. | Ekonomika bghu, ~ Kontroldi dech. | procay o | Shgrej bézce, | ale kontrolované.
Swustfedse | fipjg.
na krok,
@/)"' Pfiklad cile 1:50:00 | Hackni béh pointa
‘ e Negativil spiit nemi o rychlém zacdthu,
1. polovina: 55:15 A Y :
@ P ale o chytrém pribéhy,
@ 2. polovina; 54: 45 iy
R Setfi sily na konec.
 Pruni é4st pﬂd kontrolou. Silny zaveér dava osobaku sanci
| Druhd cast silnéjsi,
v sin
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Modelova strategie negativniho splitu
pro pulmaraton

Opravena tabulka: Casy od 1:30 do 2:30, viechny gseky sedi do cilového fasuy
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@ Co tabulka znamena

Tabulka ukazuje model negativniho splitu pro plimaraton v rozsahu cilovych Eash 1030 a# 2:30. Prnd kilometry
maji usadit dech, krok a havu. Stfed zédvodu drdi stabilni rytmus a druha Cast se obevird af ve chili, kdy Ul
skale odpovida cisbou tachnikou a cstelnym dechem.

Sloupec Poslednich 1,1 km” uvadi éas zavéraénéha dseku, nikeli termpo. Rozdil mezi prvnd a drulou éasti
rhatdvi ramdrnd mimy Kaddy Fidek ce po Osecich 20t da cllovéha fasu

L

Poslechni si predchozi epizody podcastu Hackni béh, af pochopi
kontext a smysl Negtivniho splitu.

Hackni béh - Negativii spht
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0-8 km 8-15 km > 15-25 km
KONTROLOVANE STABILITA PRACUJ
» Zatni lehce » Najdi rytmus. | « DrZ planované
pomalgjinez ¢l | o Klidny dech. | tempo.
» Nepfepal zatdtek. | » Ekonomika béhu. | * Kontroluj krok.

* Dopli energil.

@ PRIKLAD CILE 3:50:00

) 1. polovina: 1:55:30
@ 2. polovina: 1:54:30

Negativni split meni o rychlém zacdthu,

ale o chytrem pribeéhu.

Setfi slly na konec.
Silny zavér davd osobaku sanci.

B, | ¥

26-32km ) 32-38 km 38-42,2 km
IVYSUSILL [ ROZHODNI DOKONCI SILNE
LI -
» Zalni postupné | « DrZ tempo. » Vyuiij zbytek sil.
arychlovat, * Zrychli piynule. | » Finiduj silné,
» Priprav se » Seti sily, ale kontrolované,
na narotnéjsi
fast,
. HACKNI BEH POINTA
U7 o Realistioky cil.
Chytry start,
Stabilita v prostredni casti.
Silny zavér,

Kontroluj. Zrychli. Dokonci silne.
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Modelova strategie negativniho splitu
pro maraton

Opravena tabulka: casy od 3:30 do 4:30, vsechny dseky sedi do ciloveho asu
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(D Co tabulka znamena

Tabulka ukazuje meodel negativnihe splitu pro maraton v rozsahu cllovyeh Cash 3:30 af 4:30. Pruni Cast zdvodu
wytvhii rezervu, stied dedi retmus a vydivu @ poskedni tieting rozhoduje o tom, jesth biEec zhvoed fidi, nebo jen
reaguie na krizi,

Rozdil mezi polovinami z0stdva maly zamémé. U maratonu jde o pfesné rozloZent sil, ne o agresivni zrychlend,

Kakdy fadek se po usecich séitd do clloweho dasu,

Vysvétleni strategii pro 10 km, ptlmaraton i maraton najdes$ v podcastu
Hackni béh, epizoda 10: Zabéhni osobak s negativnim splitem.

Hackni béh « Nagatival split
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Rychla kontrola negativniho splitu

Jak poznat, Ze druhd Cast zavodu roste spravaym smérem

iy nariist gr} tempo net)
Tep MOE pozveing i mam arychleni lehce uber
hlukei, ale Erhany, bvrdy, stabiling krak
Dech Fytiriicky ez kantraly a pate
k prudndg, zhracule se, wrall s g
Kro rytmicioy terdne dopad udritelného nytmu
s ayadajl s, wwni rece,
Ramena ek ek tuhne krk ghrof brok
pnika, i pldn po
Hiava scustiedens poERSRI Kilometrd dallim kilometry
Aktudlni tempo miirmi roste o lineon i rytrmus
: Sl . sledig poshednd
Primérné tempo pondhd sianthd 'ﬂ:mﬁ' kilomtr
prace, ale rozZliti, bobest, pAiste Zmendi
Pocit po dobéhu e vtegdal T
(nava bez S zatad lehky den
Stav druhy den voebit i ebiG voing

@ Co tabulka znamena

Tabulka sloudi jako rychla kontrala kvality negativniho splitu. Pamaha Zist télo v pribéhu zévadu nebe

tréninku a adlifit fizend mychleni od zdwéru, ktery uk pe za hranow,

Cobra drubd dést roste plynule, Tep, dech, krok | hlava zhstavaji Citelng, fakmile se grychleni zacne kupovat

twrdym dechem, skokowym tepem a rozpadem kroku, je cas driet vwkon nebo lehce ubrat.

Hackni béb + Megativmi split




PRILOHA 5
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T DR el BV

Jaky typ negativniho splitu zvolit

podle urovne bézce

Vyhér vhodné varianty podle zkusenosti, délky béhu a cile

postednich 10 minug 3 : nina 1-3, obas, Elatit tempa
Zacatecnik Svirii 40-60 min drdT e 3 peslle regenerace | misie rytmu
Rekreacni druhd ¢85t mime Sia 2603 1-2 + jedncuza  |pdennany
bézec svidrbji réna 3 =4 tydny 2huiir
BéZec na 10 kratdl dioubry bih : heeri serobal ablast, udélat 2 toho
ki s sviingm zaviem B0 krétce 26na 3-4 podle planu | ou zéved
SITUETLAOerany ) ; zina 2 = jednoy za zatit drubou dist
Pllmaratonec Souhy beh 80-120 min a3 23ty | oflié broy
diocly; bih zdna 2 e ve '
- . - ROkl regeneradn
Maratonec . mff;t':l"”"'” 100-150min | @ otonsky rytmus | specifické tari | ndrotnost
Pﬂi:rnfll'ﬁ specdicky nagatoani split rhna 2-4 . . leuriifare
bides 1 progresseni bén podie clle podle xivotu inchAdland iy

(i) Co tabulka znamené

Tabulka pormaha vyisral spravoou podobu negativnihe sphitu podle Grovnd békoe. Ne kaddému sedi stejna
délka bBEhu ani stejna intenzita, 2adatednik potfebuje jednoduchy 2avér v lepsim rytrmu, 2husendjsl bidas ul
mifide pracovat 5 delii a presnéjsi strukiurou

Mejddlefteisi je trefit spravay pomer mezi kvalitou a regenerach. Cim deldi bEh a dim svizndisi druha Last, tim
Wyshi narck ma svaly, nervovy systém i dalsi tréninkoye diy. Tabulku ber jako orientadni rames pro zafazeni

e planu,

Hackni béb + Megativmi split




