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Jak ubéhnout 21k - ViI. tyden

Tempovwy béh

Struktura pyramidového tempového béhu se
zakl&da na progresi a regresi intenzity b&hem
jedné tréninkové jednotky.

Rozb&héani - Tempo 2: Nizka aZ stfedni
intenzita, kterd slouZi jako aktivace a pfiprava
téla na vyssi zatiZeni. Zlep3uje pratok krve do
sval a pfipravuje kardiovaskuldrni systém na
nasledujici Usili.

Stfedni Tempo - Tempo 3: ZvySeni intenzity,
které podporuje zlep3eni kardiovaskuldrni

kapacity a svalové vydrZe. Zaginé se objevovat
mensi hromadéni laktatu v krvi.

Vysoké Intenzita — Tempo 6: Vrchol
pyramidy, kde se bé&Zi v nejvy3si planované
intenzit&. Cilem je stimulovat anaerobni

vydrZ, schopnost téla pracovat efektivné pfi
vys8ich koncentracich laktatu a vyvoj mentalni
odolnosti proti Ginavé.

N&vrat k Stfednimu Tempu - Tempo 3:
Redukce tempa, kterd umozZiiuje &ésteénou
regeneraci, zatimco stéle pracuje na
vytrvalostnich schopnostech a zachovévé

kardiovaskularni zapojeni. Mirmé& odbourava
nahromadény laktat.

Vybéhani - Tempo 2: Uplny navrat do
klidn&jsiho tempa, podporuje regeneraci a
odplaveni metabolickych produktd z svald, a
tim asistuje v rychlejsi regeneraci po naro&né
jednotce.

Benefity: Pravidelnym prochazenim riznych
tempovych v pyramidové strukture si béZec
vytvati schopnost lepsiho pocitu pro tempo,
coz muze byt kritické pfi spravéné distribuci

sil v zavodé.
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