vyberte si cvi¢eni podle svého cile
POKROCILI / PRIPRAVA NA ZAVOD

FITNESS / TRENING PRO JINE

DEN

CVICENI

PODROBNOSTI

REDUKCE HMOTNOSTI

SPORTY

Pondéli

Anaerobni prah - intervalové
cviceni

Stfidejte 4 minuty intenzivniho a 3 minuty
volného veslovani

Veslujte stfednim Usilim intenzivni useky

a mirnym pfi volngjSich usecich.
Absolvujte 4 - 6 min, zacatecnici méng.
Cim vice, tim lepsi efekt.

Veslujte 3-4 intervaly vyssi, ale ne
maximalni intenzitou.

maximalni intenzitou. Pouzijte soutézni
tempo na 5 km, pokud jej znate. Veslujte

Veslujte 3-4 intervaly vyssi, ale ne

4 - 5 interval(.

Utery

Rovnomérné veslovani s
kratkymi intenzivnimi useky

Dlouhé veslovani stfedni intenzitou s 10
intenzivnimi tempy kazdych 500 metrd.

Veslujte 30 - 45 minut. Pro redukci vahy,
¢im vice, tim Iépe. Konverzacni intenzita

- najdéte si nékoho s kym muzete
veslovat a pfitom si povidat.

Veslujte 40 - 45 minut.

Veslujte 40 -60 min.

Stieda

Kratké intervaly

1 minuta intenzivniho veslovani nasledovana 30
vtefinami volné. Opakujte 4x, po 3 min. pauze
jesté jednu sérii.

Zacatecnici by méli absolvovat 2 - 3
useky stfedni intenzitou.

Prvni sérii veslute mirnou intenzitou.
Dal$i dvé série pridavejte v kazdém
Useku na usili. Pokud se citite dobre,
pridejte 4 sérii volnéji.

Veslujte 4 - 5 sérii vyssi intenzitou.
Vy38Sim tempem (intenzitou) nez Vas
soutézni ¢as na 2km.

Ctvrtek

Delsi veslovani stfidavou
intenzitou

Stfidejte 45 vtefin (nebo 20 temp) vyssi
intenzitou a 15 vtefin (nebo 5 temp) volného
veslovani. Snazte se o plynuly pfechod.

Sttidejte 10 min. popsané Useky rizné
intenzity. Po 5 minutach odpocinku
veslujte dalSich 5 -10 minut.

Sttidejte 15 min. popsané Useky rizné
intenzity. Po 5 minutach odpocinku
veslujte dalSich 5 -15 minut.

Stridejte 20 min. popsané useky rizné
intenzity. Po 5 minutach odpog¢inku
veslujte dalSich 10 -20 minut.

Patek

Volné veslovani

Poslouchejte hudbu, povidejte si s prateli,
veslujte s détmi... Uprostfed cviCeni si dejte
pauzu a poradné se protahnéte.

Cim déle budete veslovat, tim vice
kalorii spalite. Maximalné 30 minut

odpocinkové cviceni.

Udrzujte volnou intenzitu veslovani a
myslete na spravnou techniku. Toto je
Maximalné 30

minut

Spravna technika, volné. Odpocivejte na
dalsi den. Maximalné 30 minut.

Sobota

Zkracujici se useky

Zacnéte s 5 nebo 6 min. usekem, kazdy
nasledujici bude o minutu krat$i a mirné
intenzivné&jsi. Posledni usek bude minutovy a
maximalni intenzitou. Mezi useky 2 min. volného
veslovani

5 minut volné; 4 min. mirnou intenzitou;
3 minuty vySsi; 2 minuty vysokou
intenzitou; 1 minutu maximalni

5 minut volné; 4 min. mirnou intenzitou;
3 minuty vyssi; 2 minuty vysokou
intenzitou; 1 minutu maximaini

6 minut volné; 4 min. mirnou intenzitou;
3 minuty vy$Si; 2 minuty vysokou
intenzitou; 1 minutu maximalni

Odpocivejte, protahnéte se, podniknéte

Nedéle

Odpocinek

Z&dné veslovani!

Prochazka

Odpocivejte, protahnéte se, podniknéte
néco venku

néco venku

Pondéli

Stridava intenzita

Veslujte 3 minuty nizkou frekvenci (22-25
SPM);2 minuty mirné vyssi (24-27 SPM); 1
minutu jesté vyssi (26-30 SPM)

Veslujte popsané Useky 4-6x, celkem 244
36 min nasledujici intenzitou: 3min
volné, konverzacéni tempo; 2 min. stfedni
intenzita

Veslujte popsané useky 4-5x, celkem 244

30 min nasledujici intenzitou: 3min

stfedni intenzita; 2 min. vy$Si; 1 min
maximalni

Veslujte popsané useky 5-7x, celkem 30
42 min nasledujici intenzitou: 3min
stfedni intenzita; 2 min. stfedni intenzita,
rychlejsi tempo; 1 min maximalni usili

Utery

Rovnomérné veslovani

Veslujte pohodinou, konverzaéni intenzitou. V
prvnich 10 min. zafadte nékolikrat 10
intenzivnich temp pro pocit jeSté mensiho Usili
ve zbytku cvi€eni.

Neveslujte pfili§ intenzivné, ale snazte
se vydrzet déle nez minulé utery -
celkem 35 -50 min.

Rovnomérné veslovani 45 - 50 min.

Rovnomeérné veslovani 50 - 70 min

Stieda

Kratké intervaly

Veslujte 20 vtefin vysokym usilim, pak 40s
volné a toto opakujte 10x. Béhem intenzivniho
intervalu veslujte frekvenci 28-30 SPM

Veslujte sérii 10 popsanych intervald.

Zacnéte volnéji a postupné zvysujte

intenzitu. Po 5 min pauze zaradte jesté

jednu sérii po 10 intervalech. Snazte se

o dobrou techniku i pfi intenzivnich
intervalech.

Veslujte 2 série po 10 popsanych
intervalech. Prvni interval v obou sériich
veslujte mirnou intenzitou, vSechny
ostatni vysokou. Mezi sériemi 5 min
volné veslujte. Snazte se o dobrou
techniku i pfi intenzivnich intervalech.

Veslujte 3 série po 10 popsanych
intervalech. Prvni interval v obou sériich
veslujte mirnou intenzitou, vSechny
ostatni vysokou. Mezi sériemi 5 min
volné veslujte. Snazte se o dobrou
techniku i pfi intenzivnich intervalech.

Ctvrtek

Dlouhé useky

10 min. intervaly nasledované 4 min.
odpocinkem.

Veslujte rovnomeérnou, mirnou intenzitou
aspon dva 10min intervaly, pfidejte treti,

kalorii.

pokud se citite dobfe a chcete spalit vice

Tyto useky veslujte vysokym usilim, ale
jen tak, abyste je vS§echny dokonili.
Dejte 2-3 podle toho kolik mate ¢asu.

Najdéte si intenzitu, pfi které budete
schopni veslovat 3 intervaly
rovnomérnym usilim.
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Patek Jednoduch’e, rovnomeme, Kazdych. 1000.me’tru zaradtfe pulmlnutu Snazte se ujet celkem 6 - 8 km. Snazte se ujet celkem 8 - 10 km. Snazte se ujet celkem 10 - 12 km.
dlouhé veslovani intenzivniho veslovani.
. 1-2-3-4-3-2-1 minutové intervaly se stejné F?rvm p.olovmu pyramlijy’vgsIUJt.e mirnou F?rvm pplovmu pyramlfi’y’vgsluﬁ.e mirnou | Vysoka |r3ten2|tve} béhem c’eleho c.:wvcem,
Sobota Pyramida P . intenzitou. Se zkracujicimi se intervaly | intenzitou. Se zkracujicimi se intervaly ale predevsim v druhé poloviné
dlouhymi pfestavkami N - T - .
pridavejte na usili. pridavejte na usili. pyramidy.
Nedéle Odpotinek PrOJdetewse,lposevlferte traymk,. v.eanJte Odpocivejte, pr?tahnete se, podniknéte | Odpocivejte, pr?tahnete se, podniknéte
se néjaké lehci télesné aktivité. néco venku néco venku
Vasim cilem je 4-5 téchto intervald.
. o . . . Vasim cilem je 4-5 téchto intervald. Prvni a posledni interval veslujte mirnou . - . 0 ST
- Kilometrové useky nasledované 4 min. . . . - . . . . Veslujte 5 téchto intervald maximalnim
Pondéli Intervaly L. Prvni a posledni veslujte volnéji, ostatni intenzitou, ostatni vysokou. To .
odpodinku S . . e usilim.
vy$8i intenzitou. znamena, Ze na konci kazdého budete
"mit dost".
Poslouchejte hudbu, povidejte si s prateli,
T Volné, rovnomérné veslovani sledujte zpravy... Budete-li chtit, dejte si . . . . . .
Utery ; . . S v . Veslujte 40 - 50 min. Veslujte 45 - 60 min. Veslujte 60 -75 min.
pohodinou intenzitou uprostfed cviceni pauzu a pofadné se
protahnéte.
10 zabéru intenzivné, 10 volné; 20 intenzivné, SnazFe e absolvo'vat. pops'an(?u . . .
PP L e o L pyramidu 3x. Kazdy z intenzivnich . . . Popsanou pyramidu absolvujte 4-6krat.
. . o 20 volné; 30 intenzivné, 30 volng; 20 intenzivné, ; . . . Absolvujte 3-4 popsané pyramidy. . . .
Streda Pyramida ze zabéru o An L Y . interval(l zahajte kontrolovanym i . Snazte se o vysokou intenzitu a
20 volng; 10 intenzivné, 10 volné. Mezi . , Myslete na spravnou techniku. . .
. ; . . L. tempem, abyste udrzeli spravnou spravnou techniku.
pyramidami 3 min. volného veslovani. .
techniku.
Ctvrtek Odpocinek nebo alternativni Odpocivejte nebo se vénujte lehké télesné Pokud chcete, spalte néco kalorii pfi | Odpocivejte, protahnéte se, pfipravte se | Odpocivejte, protahnéte se, pripravte se
trénink aktivité. Pfiprava na zitfejSi soutézni tempo. volném veslovani. na zitfek. na zitrek.
Zacnéte intenzitou, o niz vite, Ze jste zic::Ud ojzt;'tlvjeztgtt; s?;ﬁvslfafgifégg Snazte se o svij osobni rekord. Jako
2000 metréi sout&2nim | Doporugené rozehfati: 10 intenzivnich temp, 10 | schopni udrzet ji po celé 2km. V druhé » PoUzjie toto fempo | 1% |zakiad pouzijte sviij nejlepsi &as na 2km.
. . . i . X . . L s . Pokud ne, zaénéte tempem, které e .
Patek tempem. Zaznamenejte svij volnych, to celé 3kréat. Poté dvakrat 20 poloviné&, pokud se budete citit dobfe, - , o Pokud se budete citit pfed posledni
. ; I . N s , ... | udrZite celou trat. Pokud se budete citit ™ . e
vysledek! intenzivnich temp, 10 volnych. pridejte na usili tak, abyste trat dokon¢ili N « B pétistovkou dobre, absolvujte ji
M . dobre, zvyste ve 2.pol. Usili tak, abyste . )
vycerpani. AT . maximalni intenzitou!
dojeli vy€erpani.
. _— VeSIU{te. 10 min. ppte vs.t'a?te ? protahnett? S(,a' Vasim cilem je 70 min veslovani, nebo Vasim cilem je 60 min veslovani, nebo
Dlouhé, rovhomérné Pokracujte a do nasledujiciho intervalu zafadte L Y . i . . L. . - -
Sobota L LD s . . aspon vice, nez jste veslovali kdy Vasim cilem je 80 min veslovani. aspon vice, nez jste veslovali kdy
veslovani nékolik sérii 10 temp vysokou intenzitou. Zbytek o e .
. M . predtim. predtim.
absolvujte volngé, konverza¢nim tempem.
Nedéle Odpocinek Néco si zahrajte.
. S . X, Absolvujte 5 popsanych intervalli. Prvni | Absolvujte 6 popsanych intervall. Prvni
a navic Kratké intervaly Veslujte 500m vysokou intenzitou, 2min volné Veslujte 4-6 popsanjch intervald. Cim veslujte stfedni intenzitou, ostatni veslujte stfedni intenzitou, ostatni

vys§i intenzitou, tim méné.

vysokou

maximalnim usilim.




