Jak ubéhnout 21k - VIII. tyden

Budovani aerobni vytrvalost: Dlouhé b&hy
posiluji srdce, zvy3uji objem krve v téle a
vylepuji schopnost svall efektivné vyuZivat
kyslik. Tato treninkova struktura je zékladnim
kamenem obecné vytrvalosti a kli¢ovym
tréninkem pro kazdy vytrvalostni zavod.
Adaptace svall a $lach: Pravidelnym
opakovénim prodluzujicich se dlouhych b&hd
dochazi k adaptacim ve svalech a $lachach,

které je €ini odoln&jsimi vi&i stresu a (navé

b&hem delsiho vykonu. Zérove dochazi k
posileni kosti.

Energetické efektivity: Télo se nauéi
efektivn&ji vyuZivat schopnost &erpat energii z
tukovych zésob, co? je kli¢ové pro vytrvalostni
vykony. Postupné na stejné usili bé&Zzite rychlejji.
Mentalni Odolnost: Psychologické vyhody
jsou neméné duileZité. Dlouhé béhy zvy3uiji vasi
odolnost a pfipravuji psychiku na vyrovnani se
s ndro&nymi Useky zdvodu predeviim v jeho
z4vérecné Casti.

Strategicka pfiprava: Dlouhé b&hy poskytuji

TRENINK BEZCE+ | BEZECH

ideélni platformu pro experimentovéni s
rlznymi strategiemi vyZivy a hydratace, které
budou uplatnény v zévodni den.

Simulace zavodu: Poskytuje pfileZitost
simulovat podminky zavodu, véetné oble&eni,
stravovani a tempa, &imz minimalizujete
prekvapeni v den zévodu.

Regenerace: AZkoliv to mizZe znit paradoxné,
dlouhé béhy realizované v nizké intenzité
mohou také slouZit jako forma aktivni
regenerace mezi t&z3imi tréninkovymi
jednotkami.
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Proved'te aerobni trénink do TF

02 dle vlastntho vybéru po dobu
50 min. Doporuujeme jizdana ........|
kole, plavani, ostra chiize. E

AEROBNIT.
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