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ésice tréninku, desitky kilome-

trit tydné, dlouhé béhy, tnava,

disciplina a rezim té dostanou

do bodu, kdy jsi pfipraveny.
Ale pravé posledni dny pred zavodem
rozhoduji o tom, jestli tu formu skute¢né
dokazes vyuzit, nebo ji zbyte¢né utlumis.
Zavodni tyden neni o tom byt silnéjsi. Je
o tom byt pfipravenéj$i. A mezi témito
dvéma stavy je zdsadni rozdil.

Ted'uz trénink nedoZenes

Z fyziologického hlediska je dilezité si
ptiznat jednu véc: v poslednim tydnu uz
nezlepsis svou vykonnost. Jakykoliv tézky
trénink, ktery v tomto obdobi zafadis,

ti nepfinese zadny pozitivni adapta¢ni
efekt do dne zdvodu. To, co udélas tésné
pfed maratonem, se totiz do vykonu uz
nestihne promitnout. Co se ale stihne
promitnout velmi rychle, je unava. A pra-
vé to je divod, pro¢ tolik bézcu prichazi
na start ve stavu, kdy jsou paradoxné hufe
ptipraveni nez dva tydny pred zdvodem.
Ne proto, ze by netrénovali dost, ale
proto, ze nedokazali ubrat.

Jak se ladi forma?

Tapering, Cesky ,,ladéni®, spociva v po-
stupném sniZeni objemu tréninku. Neni
to odpocinek v pravém slova smyslu. Je
to Fizeny proces, ktery ma jeden cil - za-
chovat vykonnostni stimul, ale odstranit
unavu. To znamend snizit objem, zacho-
vat frekvenci, ponechat lehké intenzivni
podnéty a dat télu prostor, aby ,,dobéhlo*
to, co jsi trénoval tydny pfedtim. Velkd
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ROZDIL MEZI USPESNYM A NEOSPESNYM
ZAVODEM NENI V TOM, JESTLI KRIZE PRIJDE,
ALE V TOM, JAK NA NI ZAREAGUJES.

chyba je jit do extrému. Bud trénovat
skoro stejné jako dfiv, jen ,trochu méné*,
nebo naopak prestat skoro tplné a né-
kolik dni se jen Setfit. Ani jedna varianta
neni spravné. Télo potiebuje rytmus.
A zaroven potiebuje uvolnéni.

V zdvodnim tydnu m4 své misto
jesté jeden kvalitni trénink, vétsinou na
za¢atku tydne. Ne proto, aby té zlepsil,
ale proto, aby té naladil. Je to jemna, ale
zésadni nuance. Tenhle trénink ti ma
ptipomenout tempo, ve kterém pobézis,
ma aktivovat nervovy systém a uklidnit
té v tom, Ze tempo je ,tvoje“. Ale nesmi té
unavit. To je velmi tenkd hranice. A pravé

VIZUALIZACE
PRO LEPSIVYKON

1 Velmi silnym nastrojem v tomto obdobi
miiZe byt i vizualizace. Nemusi byt slo7Zita.
11 Staci siv klidu projit zavod - start, prvni
kilometry, rytmus, ob&erstvovaci stanice,
momenty, kdy pfijde nava. Pfedstavit si,
jak na né reagujes. Jak z(istavas klidny,
jak drzi§ tempo, jak se opiras o sviij dech
a krok.

1 Mozek si tyto situace ,0sahd“ jesté
predtim, neZ nastanou. A v zavodé pak
plsobi vSechno znaméji.

V krizi nakonec vZdycky
nej_vic rozhodne tvoje hlava

proto je potfeba mit disciplinu — nepfi-
davat, nezrychlovat, nezkouset jesté néco
navic. V tu chvili uz nepotiebujes dikaz
formy. Tu mas$ z tréninku.

Zajimavé je, ze vétsina chyb v zavodnim
tydnu nevychézi z fyziologie, ale z hlavy.
Najednou mas vic ¢asu, najednou nebéhas
tolik, najednou pfemyslis. A s tim prichdzi
pochybnosti. Mé$ pocit, Ze je poteba
»jesté néco udélat, a szira té nejistota,
jestli jsi pfipraveny. To je moment, kdy
bézci za¢nou sabotovat vlastni vykon.
Pridaji si trénink, zméni stravu, zkusi
novy doplnék, zaénou resit detaily, které
nikdy predtim nefesili. A pravé tim se
dostanou z rovnovahy. Zavodni tyden
neni o hledéni novych feseni. Je o dtvére
v to, co uzZ mas.

Vyziva: pohraj si s cukry

Velkym tématem zévodniho tydne je
vyziva. Casto se redukuje na jednoduché
doporucent ,,jez vic sacharid’, ale realita
je komplexnéjsi. Ano, doplnéni glykogenu
je kli¢ové, ale neni to jen o tom, co sni§
den pred zdvodem. Pomér sacharidu se

v pribéhu zavodniho tydne proméni:

X Zacatkem tydne je dobré sacharidy
mirné ubrat.

X Naopak v druhé piilce je za¢ni
postupné navysovat.

X Posledni den uz v$ak Zadné extrémy.
Je to o stabilité traveni, kvalité
spanku, hydrataci a celkovém pocitu
lehkosti.

Velka chyba je snazit se béhem posled-
nich dni dohnat néco, co nebylo spravné
nastavené drive. Télo nema rado zmény,
a uz vibec ne tésné pied vykonem.
Hydrataci v zavodni tydnu nepodceriuj
a béhem celého tydne trochu navys, opét
ale Zadné extrémy.

Vecete pred zavodem by méla byt
jednoducha, znama a lehce stravitelna.
Neni to Zadna slavnostni udalost, i kdyz
to tak ¢asto vypada. Je to funk¢ni soucast
piipravy. Cim méné experiment, tim
1épe. Stejné tak spanek, ktery je jednim
Casto precefiovany pravé v posledni noci.
Ta byva kvuli nervozité horsi, a je to
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ZAVODNI TYDEN
NENi O HLEDANI
NOVYCH RESENi.
JEODUVERE VTO,
€O UZ MAS.

naprosto normalni. DileZitéjsi je spanek

v pribéhu celého tydne, ne jedna noc.
Télo funguje v souctu, ne v izolaci.

run-magazine.cz

Den D je tu!
Réno pied maratonem by nemélo byt
hektické. Idedlni je vstat s dostate¢nou
rezervou, drzet se osvédéené snidané
a nepfidavat nic nového. Télo i hlava oce-
ni rutinu. Idedlné si ptiprav vSechny véci
tak, jak si je vezmes na sebe. VSechno, co
jsi délal v tréninku, je spravné. Ted neni
Cas to ménit.

Rozcvideni pfed maratonem je ¢asto
dalsi oblast, kde bézci délaji chyby.
Maraton neni sprint a neni potfeba se

o -

Zavodni tyden je o vytvofeni podminek, aby
se to, co v tobé je, mohlo naplno projevit

»rozbéhat do maxima. Kratky klus, par
dynamickych cviki a nékolik rovinek
uplné staci. Cilem je aktivovat, ne unavit.

Pokud ¢ekas na startu déle a je chladnéji,
vezmi si star$i mikinu nebo tricko, které
muize$ pied startem odlozit. Udrzis si
teplotu a neptijdes zbyte¢né o energii.

Stejné tak je dobré mit doptedu promy-
$lené obcerstvovani, védét, kdy pit a kdy si
vzit gel. Nemusi$ nad tim pak pfemyslet.
Prostuduj si mapu, na kterych kilometrech
jsou obcerstvovacky, aby sis mohl ptipad-
né dat gel tésné pred ni a pak ho zapit.
Nemusi$ do sebe vodu ¢i iont vyhrknout
hned a cely, ale postupné si upijet.

Hlava rozhodne
Samotna taktika zdvodu zac¢ind uz na
startu. Prvni kilometry rozhoduji vic,
nez si vétsina bézcti pripousti. Adre-
nalin, atmosféra a pocit lehkosti svadi
k rychlej$imu tempu. A pravé tady vznika
chyba, kterd se projevi o desitky kilometrtt
pozdéji. Maraton neni o tom, jak rychle
zatnes. Je o tom, jak dlouho vydrzi§ drzet
spravné tempo. A s tim souvisi i jedna
zdsadni véc - krize. Ta pravdépodobné
ptijde. A to neznamend, Ze je néco $patné.
Je to soucdst maratonu.

Rozdil mezi uspésnym a netispés-
nym zavodem neni v tom, jestli krize
ptijde, ale v tom, jak na ni zareagujes. Ve
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* Pfedemsi
naplanuj,
® kdy pita
B kdy vzit gel.
4 Nemusi§
pak nad tim
premyslet.

druhé poloviné maratonu uz nebézis jen
nohama. Bézi$ zkusenosti, disciplinou

a hlavou. To je moment, kdy se projevi
cely proces — nejen trénink, ale i to, jak
k sobé pristupujes. Jestli dokazes zistat
klidny, nepodlehnout panice a drzet
tempo i v nepohodli.

Zavodni tyden neni o tom néco doha-
nét. Je o tom vytvorit podminky, aby se to,
co v tobé je, mohlo naplno projevit. Abys
mohl piijit na start s pocitem lehkosti,
klidu a jistoty a prodat vSechno, na co ses
dlouhé mésice pfipravoval.
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Joglova v cili O AUTORCE

Praiského Marcela Joglova je byvala elitni bézkyné

maratonu . aolympionitka, ktera reprezentovala CR
na Olympijskych hrach v Tokiu a dosahla
20. mista na MS v maratonu v roce 2019.
Dnes piisobi jako trenérka a special-
istka na béZeckou techniku a kondiéni
pripravu. Ve své praci propojuje
zkuSenosti z vrcholového sportu s mod-

ermnim pristupem k tréninku, regeneraci
a dlouhodobému zdravi.

Stoji za projektem MJ Club a koncep-

tem Calm Mind & Active Body, ktery

stavi na komplexnim pristupu k pohybu,

vykonu i zivotni rovnovaze. Vénuje se

individualnimu koucinku, porada bézecké

e kempy, workshopy a buduje komunitu lidi,
| Nl ek : ktefi chtéji sport vnimat jako dlouhodo-
RUMCZECH | gt et — - bou souéast kvalitniho Zivota.
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