Tréninky - zac¢atecnici

5 X 500M intenzivniho veslovani/2 min volné
Veslujte 5 x 500 m intensivné a prokladejte 2 m volného veslovani misto prestavky.

7 X 1min/30 SEC odpocinek, proménliva intenzita

Cilem tohoto cvi€eni je procvi€eni riznych urovni intenzity veslovani pfi konstantni frekvenci.
Veslujte 7 x 1min se 30 vt. odpoCinkem mezi intervaly. Stfidejte intenzitu veslovani v kazdém
intervalu: volné v 1. a 4. intervalu, stfedni intenzita ve 2. a 5. intervalu, vysoka intenzita ve 3.
a 6. intervalu a maximailni intenzita v poslednim intervalu. Frekvence veslovani by méla byt
po celou dobu 26 zatah( za minutu. ZkuSenégjsi veslafi by méli toto cvi€eni zopakovat.

Veslujte dva 16-ti minutové intervaly s tfiminutovym odpoc€inkem

Skveélé cvieni pro rozvoj aerobni a kardiovaskularni vykonnosti a pro redukci hmotnosti.
Nastavte monitor na délku cvi€eni 16 minut a odpoCinek na 3 minuty. Prvnich 16 min veslujte
volné, ,konverzaéni“ intenzitou a frekvenci 22 zatahd za minutu. Odpocirite si 3 minuty a pak
veslujte druhy interval o trochu vy$Si intenzitou a frekvenci 26 zataht za minutu.

30 min konstantnim tempemROW FOR 30 MINUTES NON-STOP AT A STEADY PACE.
Vyborné cvi¢eni na sledovani rlistu vykonnosti. Po aspori pétiminutovém zahrati nastavte
monitor na 30 min. Veslujte konstantnim tempem, nezacnéte pfilis intenzivné, pokud budete
moci, pfidavejte s blizicim se koncem. Poznameneijte si vysledek pro porovnani
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12 x 1min intenzivné/1min volné
Po aspori pétiminutovém zahfati nastavte monitor na 1:00 cvi€eni a 1:00 odpo€inku. Stfidejte
1 min pomérné intenzivniho veslovani a 1 min volng, celkem 24 min.

20 min ,konverza¢nim*“ tempem, 10 silovych temp kazdé 4 min.

Zahfejte se 5min volnym veslovani, v posledni minuté pfidejte na intenzité. Nastavte monitor
na 20:00 cviceni. Veslujte konstantni intenzitou, pfi které jste jeSté schopni konverzace.
Kazdé 4min zvyste intenzitu na 10 temp. Nakonec se nékolik minut volné vyveslujte.



