VYTRVALOST - ENDURANCE

Stejnomérny vydej energie po delsi dobu

Intenzita tréninku: 65 - 75 % maximalni tepové frekvence!

Vytrvalostni trénink ucéi Vase télo efektivnéji spalovat tuky a udrzovat
pohodiné tempo po delsi dobu. Zdkladem této jizdy je nalezeni pohodiné tepové
frekvence techniky a slapdni, které muzZete udriovat celé hodiny. Doporuéujeme,
abyste béhem Vyirvalostniho tréninku setrvali v sedle a zvysili tak efektivitu slapani a
posilili tim flexory kyéli. Zvy$eni aerobni kapacity v prubéhu Vyirvalostniho tréninku
Vdm pomdhd uvdrzet stejnomérné tempo a déle odoldavat Unavé.

Vas vydej energie musi byt dostatecné velky na to, aby zvedl Vasi tepovou
frekvenci na 65 - 75 % Vasi maximalni tepové frekvence. Pfi vytrvalostnim tréninku
byste se méli snazit, abyste se po celou dobu tréninku udrzeli v rozmezi péti tepu od
Vami zvolené tepové frekvence. Vytrvalostni trénink (Endurance) NEPATRI mezi
tréninkové zény (Energy zény), pri kterych se méni tepova frekvence! Vyberte si svou
tepovou hodnotu, zUstante v sedle a po celou dobu jizdy si udriuvjte plynuly a
stejnomérny rytmus.

Vytrvalostni trénink fyzicky a psychicky stimuluje Vase télo, zatimco Vy se
adaptujete na udrieni stalé pozice a tepové frekvence po delsi casovy Usek.
Zlepsujete tak svoji mentdlni disciplinu a aerobni vykonnost. Obéas muzZete prejit do
stoje, abyste si protdhli nohy, ale Vase tepovd frekvence by méla zustat stejnd a
neméli byste zUstat ve stoje déle néz 30 vtefin.

Maximalniho vykonu pii svém Vytrvalostnim tréninku dosdhnete ve chvili, kdy
dokdziete béhem své jizdy vydavat svoji energii rovnomérné. V tento moment se Vas
snimac tepové frekvence stava cennym ndstrojem. Diky zméndm vnimdni Onavy a
ndmahy v prubéhu tréninku existuje jediny zpuUsob, jak zajistit rovhomérny vydej, a
to udrzenim konstantni tepové frekvence.

Doporuceni: Uvolnéte ramenaq, krk, lokty a lytka. Udrzte tuto pozici, aniz byste
bojovali s kolem.

Uvédomte si Unavu a nechte ji odejit. Soustfedte se sami na
sebe. Vnimejte hudbu a nepolevujte.

Svoji pozornost uprete na lehkost a efektivitu slapani.
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