AA | TRENINK BEZCE +

Jak ubéhnout 21k - V. tyden

., P - coZ pomUze efektivnimu managementu navysuji svalovou silu a rychlost, coz umozni
laklallm hen + "Wlm(v energetickych zésob pfi dlouhém béhu. schopnost zvySovat tempo b&hem zévodu &i
maji své nespornd pozitiva a spole¢né mohou Zlep3eni ekonomiky bé&hu: Pravidelny trénink tréninka.
vytvorit jedine€nou tréninkovou strukturu v této z6né vylepsi techniku a koordinaci b&hu.

a jejich kombinace mlZe poskytnout bé&zci Regenerace: Pro vykonnostni béZce mlize béh Spojeni téchto dvou pfistupl do jedné
skvélou rychlostni prdpravu. v z6né 3 poslouZit jako aktivni regenerace. tréninkové jednotky mohou béZci ziskat to
nejlepdi z obou svétd - vytrvalost a efektivitu
1. BEH V TEPOVE ZONE 3: 2. KRATKE ROVINKY DO 100% USILI: spalovani tuk(i v zéné& 3 a rychlost s explozivni
Aerobni vytrvalost: V této z6né se posiluje ZvySeni anaerobni kapacity: Rovinky ndm silou diky kratkym intenzivnim rovinkdm.
srdce a plice, zvySuje aerobni kapacitu a vydrz. umoZiiuji v anaerobni zéné zvySovat nasi Vyvéazeny pfistup, ktery kombinuje oba
Efektivni spalovani tukd: V této zéné odolnost pfi vy33i intenzit& b&hu tyto prvky, vas posune skokové k vagemu
télo vyuziva jako hlavni zdroj energie tuky, Zlep3eni sily a rychlosti: Explosivni rovinky vytouzenému tréninkovému cili.
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