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Jak se pripravit na pulmaraton? Drzte se
nasledujicich rad

Ubéhnout pulmaraton, tedy jednadvacet kilometru, neni pro élovéka,
ktery alespon obcas béha nebo jinak sportuje, nic nesplnitelného. Na
druhou stranu...

O tom, ze béhani je stale oblibenéjSim sportem, bylo uz napsano mnoho. Je to skutecné
skvély zpusob, jak se udrzovat ve formé a podporovat své zdravi. Co kdyz vam ale jen takové
rekreacni béhani nestaci a chcete na vlastni kuzi vyzkouset néjaky zavod? Treba rovnou
pulmaraton! Tak sméle do toho. Ale nejdriv si prectéte par rad, jak se na pulmaraton
pripravit.

Pulmaraton - vyzva, ale ne nemozna
Ubéhnout pulmaraton, tedy jednadvacet kilometru, neni pro ¢lovéka, ktery alespon obcCas béha
nebo jinak sportuje, nic nesplnitelného. Na druhou stranu je takovy pocet kilometra poradnou

vyzvou a nelze ji podcenit. Bez pripravy to tedy nepijde. Jak se pripravit na pulmaraton, abyste ho
zvladli, treba i ubéhli v ¢ase, ktery jste si stanovili, a aby to celé pro vas bylo bezpeéné a zdravé?

Trénink na pulmaraton - kdy zacit?

Pokud jste v zivoté nebéhali nebo za sebou mate jen prvnich par kilometru, s prihldSenim na
pulmaraton jesté chvili pockejte.



e Zacnéte béhat pravidelné, pomalu a postupné prodluzujte si trasy a zdokonalujte
techniku.

e Zacatecnik se na pulmaraton zvladne pripravit priblizné za rok (myslena skute¢na priprava,
kdy trénujete nékolikrat tydné), ostrilenym bézcim se zkuSenostmi z kratsich trati budou stacit
tri mésice.

* Jste zacateCnik? Prectéte si naSe rady, jak zacit béhat.

Jak se pripravit na pulmaraton? Zacnéte s vybavou

Pokud chcete zacit trénovat na pulmaraton, pozornost vénujte nejprve svému bézeckému vybaveni.
Zakladem jsou dobré boty. Existuje nepreberné mnozstvi druht béZeckych bot v riznych cenovych
relacich. Nechte si poradit ve specializovanych obchodech a pamatujte, ze pro bézce amatéra, tedy
ne profesionalniho sportovce, se daji kvalitni boty sehnat za tisicovku ¢i dvé, nemusite hned
platit astronomické castky. I tak budou dostatecné kvalitni a bezpecné pro vase chodidla, kotniky,
kolena i zada.

e Kromé bot se vam bude hodit i béZzecké obleceni z funk¢niho materialu, ktery odvadi pot.
Hlavné vam musi byt prijemné a nesmi vas nikde skrtit, tahnout a vadit vam.

o Muzete si poridit také Celenku, potitko a dal$i doplnky, které vam béhani zprijemni.

 Nevite si s bézeckou vybavou rady? Prectéte si o vybavé na béhéni clanek.

Béh, béh a zase béh - to je trénink na pulmaraton

Nyni uz jste vybaveni a odhodlani odstartovat sviij trénink na pulmaraton. Jak by mél vypadat?
Budete muset hlavné béhat.

Koho by to napadlo, ze? Ale nékdy se stava, zZe lidé voli jiné aktivity a sporty, kterymi se sice udrzuji
ve formé a které je bavi tfeba i vic nez béh, na ubéhnuti jednadvaceti kilometrd je ale prili$
nepripravi. Neznamena to ale, Ze byste se méli jinym sportim vyhybat. To vibec ne - ale béhani by
mélo byt zéklad. Urcité je dobré béhat alespon dvakrat nebo trikrat tydné. Nezapominejte vSak
ani na regeneraci a odpocinek.

(]

Béhat delsi traté - klic k tomu, jak se pripravit na
pulmaraton

Necekejte, ze hned na zacCatku tréninku ubéhnete deset kilometru. Pokud jste netrénovani bézci,
nejspi$ zvladnete na jeden zatah bézet jen par minut. Vubec se ale neni za co stydét! Nejprve
zacnéte s tzv. indianskym béhem - chvili poklus, poté chize a pak zase klus. Postupné omezujte
chozeni a ¢asem zvladnete celou trasu ubéhnout. A poté uz muzete zacit pridavat kilometry az
najednou zjistite, ze tydné ubéhnete treba tricet kilometru.

Jakmile zvladnete bez prestavky ubéhnout patnact kilometru nebo zvladnete bézet zhruba

hodinu a pul az dvé hodiny, pak vite, Ze jste vytrvalostné dobre pripraveni a pulmaraton
zvladnete.

Neprepalit start a bézet svym tempem

Pri dlouhém béhu je dalezité umét spravné rozlozit sily. Jakmile to ale prezenete na zacatku
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pulmaratonu a po par kilometrech jich méate pred sebou jesté treba 15, neni to nic prijemného. Pri
tréninku na pulmaraton i pri samotném zavodu zacinejte spi$ pomalu, neprehanéjte to s tempem.
Nereste, jestli vas nékdo predbéhne. Snazte se nezldkat ostatnimi a udrzujte své tempo.

Pokud vam jde jen o to, pulmaraton zabéhnout do tri hodin, které jsou obvykle pro tento zévod
stanovené, sta€i vam na to rychlost 8 km/h.

Jak se pripravit na maraton psychicky?

Nyni uz vite, jak se pripravit na ptlmaraton po fyzické strance. Neméné dulezité je ale vyzkousSet si
i atmosféru zavodu. Mozna se vam to nezda, ale nervozita s vami muze pékné zamavat. A ono
béhat si sdm v lese mimo zraky vSech a stoupnout si na start s dalsimi desitkami nebo stovkami lidi,
navic pred zraky divakl a fanousku, je obrovsky rozdil. Je pravdépodobné, ze budete pred zavodem
nervozni.

 Zkuste se na to pripravit, tfeba si pred pulmaratonem zabéhnéte néjaky mensi zavod a
nasavejte jeho atmosféru.

e Pamatujte i na to, ze vas stres nesmi donutit bézet rychleji a prepalit start - nesnazte se
své tempo prizpiisobovat ostatnim zdvodnikim. Soustfedte se na sebe a svij vykon.

¢ A nebudte nervozni z prihlizejicich lidi. TéSte se na paradni zazitek a euforii, kterd vas po
dobéhnuti v cili ¢eka.

Jak nejlépe se béhem pripravy stravovat?

Sacharidy jako zaklad, mineraly jako doplnék. Nejvétsi zastoupeni v jidelnicku bézct by mély
byt sacharidy. Télo si totiz se sacharidy poradi snaze nez s bilkovinami a tuky, a tak slouzi jako zdroj
rychlé energie a k lepSi regeneraci. Pokud béhate nékolikrat do tydne, vase hlavni jidla a
potréninkova jidla by méla byt tvorena z 50 % pravé sacharidy. Skvélym zdrojem tzv. pomalych
sacharidl jsou celozrnné vyrobky. Idealni jsou téstoviny, kvalitni ryze nebo ovesné vlocky. Pri
tréninku a zavode jsou zvySené naroky na mineralni latky a vitaminy.

A jaké jsou nejdulezitéjsi mineraly a vitaminy pro bézce? Vitaminy bychom méli ziskat
predevsim z pestré stravy, ve které je mnozstvi Cerstvého ovoce a zeleniny. Minerdaly je vhodné
doplnovat ve formé doplnku stravy. Na pestrou $kalu mineralnich latek je vhodna 100% prirodni
kremelina, jakozto vhodny doplnék stravy bézcti. Cennym zdrojem jsou také specifické potraviny:

e Horc¢ik: poméaha proti bolesti sval. Najdete ho v bandnech a su$eném ovoci, jako jsou
meruiky a datle.

e Vapnik: pro zdravi vasich kosti a prevenci osteopordzy vam vapnik dodaji mlééné vyrobky
nebo brokolice a zeli.

e Sodik: je potrebny na doplnéni soli, kterou ztracite pocenim. S vyvazenou stravou ho
dostavate v potrave automaticky.

o Zelezo: pro zdravou krev. Jeho zdrojem jsou listova zelenina, ofechy nebo libové maso.

Hodit se vam budou také protizanétlivi pomocnici, jako je zazvor, ¢esnek, med nebo goji-berry
(kustovice ¢inskd). Aby vaSe obranyschopnost zustala silnd, i kdyz budete béhat stale intenzivnéji a
nékdy i za desté a snéhu, vsadte na spirulinu a chlorelu, to jsou dobri ochranci imunity.
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