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Jak ubéhnout 21k - 1. tyden

Klidovy den

je nezbytnou sougasti efektivniho tréninkového
plénu, jeZ podporuje regeneraci a zlep3uje
vykonnost. Jedna se o sou&ast procesu
zvanyho superkompenzace, ktery je stéZejnim
prvkem pro dosaZeni maximalni vykonnosti.
B&h, vystavuje télo znagnému stresu. Svaly
jsou namahany, dochézi k mikrotraumatim
svalovych vldken a mobilizuje se energeticky
systém. V klidovém dnu zapo&ne proces hojeni
a adaptace. Po etapé vy&erpani a odpo&inku

t&lo obnovi své energetické zasoby, ale také
je posili, aby bylo odolnégjsi vici budoucim
vyzvam. Tato adaptace vede k postupnému
zvySovani vykonnosti, coZ umoziiuje

bézci dosahovat lepsich vysledkd. Béhem
klidového dne se télo zabyva fadou kli¢ovych
regenerativnich aktivit. Oprava svalovych
vldken, doplnéni glykogenu, ktery slouZi jako
hlavni zdroj energie b&hem vytrvalostnich
vykond, a posileni imunitniho systému, to
vie mé v rdmci odpoginkového dne kli¢ovou
roli. Bez dostateéného Zasu na tyto procesy

je télo vystaveno v&tsimu riziku dnavy a
zranéni. BéZec by mél vnimat klidovy den jako
nezbytnou investici do svého téla a budouci
vykonnosti. Pfistupovat k nému s respektem a
bez vygitek. Protoze, kdo opravdu posloucha
své télo a dba na né, ten je odménén nejen
vy3&i vykonnosti, ale také dlouhovékosti ve
sportu, ktery miluje. V tréninkovém planu neni
klidovy den jen pasivni slozkou, ale aktivnim

a strategickym prvkem, ktery nas privede k
siln&jsi, odoln&jsi a rychlejsi verzi sebe samych
na béZecké stezce.
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https://www.bezec.eu/produkt/damsky-nejenom-bezecky-diar/

