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5 TRENINGOV
NA VESLE

nahodné tahanie ma svoje limity
pracuj na technike, sile tahu ¢i pocte tahov za minutu

Tento PDF navod vznikol v spolupraci s {JLTRAINING®



ZAKLAD A PRESNOST TAHU

Chcem od teba 3 kola tejto rutiny.
Zacni na 3ke obtiaznosti a kazdym kolom pridaj o 1 nahor.

10 tahov rukami

10 tahov nohami (bez tahania rak k telu)

tréning 1

10 celych tahov (snaZ sa drzat 25 s/m - tahov za minudtu)

150m sprint na vysokej intenzite (kludne na 30 s/m)

+10-20min. veslo v tepovej zone 120 - 140 pri 20 - 25 tahoch za mindtu

SKUSKA TAHU + INTERVALY

Chcem od teba 2 kold warmupu + intervalovu Cast.
Odpeor si nastav podla Display drag factor.

2 min. veslo, dychanie len noson (pomaly, dihy tah)
10 tahov rukami

tréning 2

200m veslo (kazdych 50m zacat tahat nohami o 15%silnejsie)

+ intehvalova cast (cielom bude prejst si viacerymi moznostami tahov za mindtu s/m)

2min. ON / Imin. OFF (2 minuty pracujes, mindta oddych, tempo tu nie je délezité)

18-20-22-24-26-28-30 s/r 2> mindty teda veslujes na 18 tahoch za mindtu, ndsledne minuta
pauza a tento proces opakujes az po 30tku.

SILOVE INTERVALY

Chcem od teba celkovo 8 setov. Displej si prestav.-na watty.

12 kalorii pocitovo na 90-95%, chceme silné, silové tahy

75-90s pauza

trening 3

Watty ti ukazuju tvoj vykon. Snaz sa udrzat v kazdomsete rovnaké cislo
bez toho, aby dochadadzale k rozpadu techniky.

+1000m veslo v tepovej zone 120 - 140 pri 20 - 25 tahoch za mindtu



TOLERANCIA VYSSIEHO OBJEMU

Chceme dnes pracovat v nizkych tepovych zénach do 145.
Cielom je rozdelit si dlhé veslovanie do mensich setov
a tym zvySovat kapacitu ¢asu straveného na vesle.

Celkovo ideme 4-8 kol podla toho, ¢o zvladnes

200m silnejsimi tahmi (tep tu méze trochu vystrelit)

tréning 4

800m pohodovym tempom (ustdlenie tepu, ndjdi si svoj pace a drZ sa ho)
2min. pauza

vyber si pocet tahov za minutu, ktory ti najviac sadol z tréningu ¢.2 a drZ sa ho v kaZzdom sete

DEATH BY ROW - FUN WORKOUT

P6jdeme Stylom EMOM - every minute on the minute.
Zaciname na 5 kaldriach a kazdou minutou pridavas +1.

Vyzera to tak, ze pustis timer a na zaciatok kazdej minuty veslujes.
Do konca danej minuty mas nasledne pauzu.

EMOM ako dlho zvladnes

LN
.8 1.minuta = 5 kalorii, akonahle mas, pauza do konca minuty
b5 2.minuta = 6 kalorii, akonahle mas, pauza
b 3.minuta =7 kalorii..

takymto Stylom pokracujes, az kym v ramci jednej

mMinuty nestihnes dané kaldrie.
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