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10 najvacsich chyb hobby bezcov

Prakticky sprievodca pre kazdého, kto chce behat lepSie, zdravsie a dihSie. Nie je to manual pre dokonalych
Sportovcov. Je to pomédcka pre ludi, ktori maju pracu, rodinu, povinnosti, ob¢as tazké nohy a napriek tomu chcu

mat z behu radost.

Kazda kapitola ti ukaze, ako chyba vyzera v praxi, pre€o brzdi progres a ¢o méze$ urobit hned v najblizSom

tyzdni.

Chyba Co si z nej odniest’

01 Nerobis plan

02 Behas prilis rychlo

03 Prilis vela behas, malo regenerujes
04 Ignorujes silovy tréning

05 Zanedbavas techniku behu

06 Nesledujes svoj progres

07 Zl4 vyziva a hydratacia

08 Nekvalitné vybavenie

09 Porovnavas sa s ostatnymi

10 Nemas trpezlivost
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Plan dopredu, nie podla nalady.

LLahké behy maju byt naozaj lahké.
Oddych je sucast tréningu.

Sila chrani techniku aj telo.

Kratsi krok a dobry postoj Setria energiu.
Sleduj pocity, tempo aj opakované vzorce.
Jedlo a voda rozhoduju o energii.
Topanky a vrstvy maju sediet tebe.
Porovnavaj sa hlavne so sebou.

Mysli v mesiacoch, nie v jednom tréningu.



01 |NEROBIS PLAN

Ako t’a tato chyba brzdi

Beh bez planu je €asto len hadanie. Raz ide$S prilis rychlo, inokedy prili§ dlho a potom si prekvapeny, Ze telo
nestaci. Plan nie je klietka. Je to mapa, ktora ti povie, ¢o mas robit’ dnes, aby si bol o par tyzdriov dalej.
Spoznas to podrla toho, ze...
* kazdy tréning vyzera podla nalady a pocasia
* Casto vynecha$ lahké dni, lebo mas pocit, Ze sa nerataju

* nevie$ povedat, Ci sa zlepSuje$ alebo len viac trpi$

Ako to opravit’
* Naplanuj vopred aspon 7 dni: dva lahké behy, jeden kvalitnejSi podnet, jeden dih&i beh a dni volna.
® Zapis si ciel tréningu jednou vetou. Napriklad: dnes budujem vytrvalost, nie ego.

* Kazdy Stvrty tyzden uber objem alebo intenzitu, aby telo stihlo spracovat robotu.

Mini uloha: Dnes si napi$ plan na najblizsi tyzden. Ak nevies zacat’, zvol 3 behy: 'ahky, svizny a dlhSi.
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02 |BEHAS PRILIS RYCHLO

Ako t’a tato chyba brzdi

NajCastejSia pasca hobby beZcov je pocit, Ze kazdy beh musi byt dékaz. LenZe telo sa najviac zlepSuje vtedy,
ked mu davkujes$ zataz rozumne. Ak stale tlacis tempo, Unava sa hromadi a vykon stoji.

Spoznas to podrla toho, ze...
* po vacsine behov si rozbity viac, nez by si chcel
* lahky beh sa ti pravidelne zmeni na preteky sam so sebou

* pri pomalSom tempe mas pocit, Ze to nema zmysel

Ako to opravit’
* Va&csinu behov drz v intenzite, pri ktorej vie§ rozpravat’ v kratkych vetach.
* Pouzi pravidlo 80/20: priblizne 80 % tréningu lahké, 20 % narocnejsie.

* Rychle tréningy si nechaj na konkrétne dni, nie na kazdy vybeh z domu.

Mini uloha: NajblizSi 'ahky beh spomal o 30 az 60 sekund na kilometer a sleduj, ako sa citiS po
dobehnuti.
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03 PRILIS VELA BEHAS,
MALO REGENERUJES

Ako t'a tato chyba brzdi

Forma nerastie poCas tréningu, ale po nom. Tréning je podnet, regeneracia je stavba. Ked stale pridavas
kilometre a skracuje$ oddych, telo nema kedy zosilniet.

Spoznas to podrla toho, ze...
* nohy su stéle tazké a bez sviezosti
* spankovy deficit berieS ako normalny stav

* bolesti sa vracaju, ale ignorujes ich, kym sa da

Ako to opravit’
* Daj oddychu rovnaku vaznost ako intervalom. V plane ma mat svoje miesto.
* Po naro¢nom tréningu zarad lahky den alebo volno.

* Sleduj ranné pocity: energia, svalova bolest, chut trénovat a kvalita spanku.

Mini uloha: Vyber si jeden den v tyzdni, ktory bude bez behu. Bez vygcitiek. Telo vtedy robi tichu robotu.
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04 IGNORUJES SILOVY
TRENING

Ako t'a tato chyba brzdi

Beh nie je len o plucach. Potrebuje$ pevné chodidla, silné lytka, stabilné boky, zadok a stred tela. Sila zlepSuje
techniku, ekonomiku behu a znizuje riziko zraneni.

Spoznas to podrla toho, ze...
* pri dlhSej zatazi sa ti rozpada postoj
* kolena, achilovky alebo bedra sa ozyvaju opakovane

* kopce a zbehy ta vyrazne rozbijaju

Ako to opravit’
* Zarad 2-krat tyzdenne 20 az 30 minut silového tréningu.
* Zacni jednoducho: drepy, vypady, mostik, plank, vystupy na schod a lytka.

* Cvic€ technicky Cisto. Nepotrebujes hned tazké vahy, potrebujes pravidelnost.

Mini uloha: Po najblizSom behu urob 2 kola: 10 drepov, 10 vypadov na nohu, 12 lytok, 30 sekind plank.
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05 ZANEDBAVAS TECHNIKU
BEHU

Ako t'a tato chyba brzdi

Technika nie je len pre elitnych beZcov. Je to sposob, ako minat menej energie a menej zatazovat telo. Mala
zmena v drzani tela, kadencii alebo dopade vie spravit velky rozdiel.

Spoznas to podrla toho, ze...

* po behu citi§ bolest v predkoleni, kolenach alebo krizoch

® pri unave zacne$ dupat alebo sa hrbit

* mas velmi dlhy krok pred telom

Ako to opravit’
* Drz telo vysoké, ramena uvolnené a pohlad par metrov pred seba.
* Skaus kratky, rychlejsi krok. Nemusi$ nasilu menit dobeh, za¢ni kadenciou.

* Raz tyzdenne pridaj bezecku abecedu: lifting, skipping, zakopavanie a rovinky.

Mini uloha: Na konci Fahkého behu daj 4-krat 15 sekund svizné rovinky s peknym postojom a dlhou
pauzou.
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06 NESLEDUJES SVOJ
PROGRES

Ako t'a tato chyba brzdi

Co nemeria$, to sa tazko zlepSuje. Nemusi$ byt otrok hodiniek, ale bez zakladnych poznamok nevie$, o
funguje. Progres nie je len tempo. Je to aj lahsi dych, nizsi pulz, lepSia energia a mensia bolest.
Spoznas to podrla toho, ze...
* porovnavas nahodné behy v rozdielnych podmienkach
* nevie$, po ¢om prichadza unava alebo zranenie

* hodnoti$ sa len podla tempa na kilometer

Ako to opravit’
* Zapisuj tempo, vzdialenost, pocit, spanok a poznamku o teréne.
* Raz za mesiac si daj rovnaky kontrolny beh v podobnej intenzite.

* Sleduj trendy, nie jeden zly tréning. Jeden deri ni¢ nedokazuje.

Mini uloha: Po najblizSich 5 behoch si zapis$ jednu vetu: Ako som sa citil pred, po€as a po behu?
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07 ZLA VYZIVA A
HYDRATACIA

Ako t'a tato chyba brzdi

Telo nemo6ze podat’ vykon z prazdnej nadrze. Jedlo a voda nie su bonus, ale sucast tréningu. Hobby beZci Casto
trénuju po dlhom dni, malo jedia, malo piju a potom sa ¢uduju, Ze im chyba energia.

Spoznas to podrla toho, ze...

* na behu ti rychlo odchadza energia

* po tréningu mas vi¢i hlad alebo ta boli hlava

* pri dlhom behu neskusa$ pitie ani dopifianie energie

Ako to opravit’
* Pred behom si daj lahké jedlo alebo snack, ak si dlho nejedol.
* Po tréningu doplh sacharidy, bielkoviny a tekutiny do 1 az 2 hodin.

* Pri behoch nad 75 minut skus dopifiat energiu pogas behu.

Mini uloha: Pred d’'alSim dlhym behom si priprav vodu a jednoduchy zdroj energie. Testuj to v tréningu,
nie az na pretekoch.
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08 |INEKVALITNE VYBAVENIE

Ako t’a tato chyba brzdi

Vybavenie z teba nespravi beZca, ale zlé vybavenie ti vie pokazit' chut aj zdravie. NajdéleZitejSie su topanky,
oblec€enie podla po€asia a drobnosti, ktoré odstrania zbyto¢né trenie.

Spoznas to podrla toho, ze...

* topanky maju vela kilometrov alebo viditelne zoS$liapanu podrazku

* po behu riesis otlaky, odreniny alebo mokré bavinené tricko

* v zime alebo dazdi radSej nebehas, lebo nevies, ¢o si obliect’

Ako to opravit’
* Topanky vyberaj podla pohodlia, nie iba podla znacky alebo farby.
* Striedaj aspon dva pary, ak behas ¢asto. Telo dostane trochu iny podnet.

* Investuj do funkénych ponoziek a vrstvenia. Casto vyriesia viac nez draha novinka.

Mini uloha: Skontroluj podrazku a pocet kilometrov na aktualnych topankach. Ak su za zenitom,
naplanuj vymenu.
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09 POROVNAVAS SA S
OSTATNYMI

Ako t'a tato chyba brzdi

Porovnavanie vie motivovat, ale ¢asto berie radost. Vidi§ cudzi vysledok, no nevidis jeho roky tréningu,
genetiku, spanok, pracu, stres ani zranenia. Tvoj beh ma byt najprv tvoj.

Spoznas to podrla toho, ze...
* po socialnych sietach mas horsi pocit zo svojho tréningu
* hanbi$ sa za tempo, aj ked' si tréning odmakal rozumne

* meni$ plan len preto, Ze niekto iny dal viac

Ako to opravit’
* Porovnavaj sa hlavne so sebou spred mesiaca.
* Daj si procesny ciel: odbehnut 3-krat tyzdenne, spat viac, pridat’ silu.

* Oslavuj konzistenciu. Ta vyhrava nad jednorazovou eufériou.

Mini uloha: Vyber si jeden vlastny ukazovatel ispechu na tento mesiac. Nie tempo niekoho iného.
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10 [NEMAS TRPEZLIVOST

Ako t’a tato chyba brzdi

Beh je jednoduchy, ale nie okamzity. Telo sa adaptuje v tyzdfioch a mesiacoch, nie v troch tréningoch. Kto chce
vSetko hned, €asto skon&i unaveny, zraneny alebo znechuteny.

Spoznas to podrla toho, ze...
* po par tyzdioch menis ciel, plan alebo topanky
* kazdy horsi beh beries ako zlyhanie

* pridavas objem rychlejSie, nez telo zvlada

Ako to opravit’
® ZvySuj objem postupne a nechaj si rezervu.
* Buduj identitu bezca, nie iba vysledok. Pravidelnost je zaklad.

* Mpysli v cykloch: 4 tyzdne prace, kratke vyhodnotenie, dalSi krok.

Mini uloha: Napi$ si vetu, ktora t'a vrati k procesu: Dnes staci urobit’ d’alSi maly spravny krok.
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ZAVER

Tvoj 7-dnovy restart

Vyber si tri veci, ktoré vie$ zmenit hned tento tyzden. Nemusi$ opravit’ vSetko naraz. Beh sa zlepSuje tym, ze
robi$ malé veci spravne a opakovane.

[1 Aspon jeden beh bude naozaj lahky.

[1 Mam v plane jeden deii volna alebo vel'mi l'ahkej aktivity.
[1 Spravim kratky silovy tréning aspon 1-krat.

[1 Po behu si zapiSem pocit, nie iba tempo.

[]1 Pred dilhym behom si pripravim pitie alebo energiu.

[1 Nebudem porovnavat’ svoj 'ahky defi s cudzim najlepsim dfiom.

Beh je jednoduchy, ale nie 'ahky. Rob malé veci spravne, kazdy den.

GAZELITY - bezci, ktori sa podporuju. Posli tento e-book niekomu, komu méze pomdct zacat’ behat
rozumnejsie.
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