TRENINK BEZCE+ |

Jak ubéhnout 21k - IV. tyden

Tepovy fartiek

Tepovy fartlek, kombinuje prvky intervalového
a kontinulniho tréninku s ohledem na srdeéni
frekvenci, pfedstavuje pro b&Zce na 21 km
strategicky nastroj, ktery vyznamné pfispéje
k vylep3eni vytrvalosti a b&Zecké efektivity.
Vyhody tepového fartleku:

* Zlep$eni aerobni kapacity: Fartlek
posiluje aerobni kapacitu tim, Ze stfidavé

zvy3uje a snizuje intenzitu b&hu, coZ nuti

kardiovaskularni systém adaptovat se na
rtizné naroky s tim, Ze hlavni zdroj energie
se &erpé z tukovych zasob diky aerobnimu
b&hu..

* Vylep$eni b&zecké ekonomiky: Zafazeni
fartleku miZe vylepsit energetickou
efektivnost b&hu, co? je kli¢ové pro
udrZeni stéle rychlosti v pribéhu celého
pllmaratonu.

* Rozvoj Rychlosti: Intervalové dseky vy3si
intenzity poméhaji budovat rychlost, coz je

uzite&né v druhé 1/2 zavodu a zavéreéném

spurtech. Idedlni pro strategii negativniho
splitu.

Simulace zavodu: Proménliv4 intenzita
m0ze simulovat podminky zévodu, jako jsou
zmény rychlosti. Pomaha tak télu i mysli
pripravit se na rGznorodé scénére b&hem
samotného zavodu.

Omezeni monotonosti tréninku: Fartlek
poskytuje rozmanitost v tréninkovém planu,
coZz miZe sniZit monoténnost a pfinést do
pripravy svéZi vitr, tim udrZuje motivaci

bé&Zce na vyssi drovni.
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