TRENINK BEZCE+ |

Jak ubéhnout 21k - VI. tyden

Dlouhé intervaly, které se pfibliZuji anerobnimu
prahu a maji délku v rozmezi 8-10 minut,

hraji kli¢ovou roli v tréninkovém planu na
pllmaraton, zejména pokud je cilem nejen
dokonéit zavod, ale také dosdhnout skvélého
Casu.

Posunuti anerobniho prahu: Anerobni

prah predstavuje bod, kde se télo za&ind
zakyselovat produkovat laktat. Ziskani
odolnosti a posunuti prahu umoZiiuje b&Zci

udrZet vy3si tempo po del$i dobu bez vyrazné
svalové Gnavy.

Energeticka efektivita: Dlouhé intervaly
blizko anerobniho prahu optimalizuji schopnost
téla spalovat glykogen v podminkach vy3siho
stresu a Unavy. Timto zpdsobem se zvy3uje
energeticka efektivita, coz je kli¢ové pro
udrZeni tempa bé&hem celého ptlmaratonu.
Optimalizace tréninkového planu:

Dlouhé intervaly, kdyZ jsou pelivé vkladany
do tréninkového cyklu, mohou tvofit patef

jakékoliv Gspésné pripravy na pllmaraton,

napomahaji v budovéni jak fyzické, tak
ment&Ini odolnosti a pfipravuji télo na
specifika vytrvalostniho vykonu. Tato strategie,
provadéna s ohledem na jedine¢né schopnosti
a potteby kaZdého bé&zce, vytvafi silny zaklad
pro kazdy zavod.

Modifikace: Pokud chcete je§t& zvysit své Usili
a spolu s rychlosti ziskat vice sily do vagich
nohou, béhejte dlouhé intervaly do mirného
stoupdni. Tim se tyto dlouhé intervaly stanou
jesté vice hodnotngjsi.
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Proved'te aerobni trénink do TF
02 dle vlastniho vybéru po dobu
50 min. Doporuéujeme jizdana ...
kole, plavént, ostra chize. E
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Lehky béh 50 min. v TF
02

B&h 05 min. v TF 01

Tepovy fartlek 40 min.
od TF 01 do TF 03

B&h 05 min. v TF 01

TEP. FARTLEK

Posilovani

DLOUHY BEH

B&h 10 min. v TF 02
B&h 1 hod. 40 min v TF 03

WWW.-BEZEC.EU

69



