Sekce uzitecnych odkazii je sekci spravovanou Vedoucim trenérem SCM Jesenik Janem
Badurou ve spoluprdci s dalSimi trenéry.

Jak rozvijet vytrvalost?

Snad kazdy hloubavéjsi sportovec, ktery se nékdy zucéastnil zavodu v béhu na lyzich, horskych kolech,
prespolnim béhu nebo jiném vytrvalostnim sportu, si kladl otazku: Proc to neslo rychleji?

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vytrvalost/jak-rozvijet-vytrvalost/

Jak zlepsit vytrvalost — intervalové metody

Modernéjsim zplsobem rozvoje vytrvalosti jsou intervalové metody. Ty oproti klasickym
kontinudlnim metodam kromé vytrvalosti ovliviiuji rychlostni pohybové schopnosti. Tuto metodu
vymysleli némecti fyziologové a trenéfi (Reindell, Rozlam, Gerschler).

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vytrvalost/jak-zlepsit-vytrvalost-intervalove-metody/

Jak zlepsit vytrvalost — kontinudlni metody

NejCastéji pouzivanou metodou rozvoje vytrvalosti u rekreacnich a vykonnostnich sportovcl jsou
kontinualni (neprerusované) metody tréninku. Tyto metody jsou stdle zakladem tréninku u
$pickovych vytrvalch.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vytrvalost/jak-zlepsit-vytrvalost-kontinualni-metody/

Jak zlepsit vytrvalost — opakovaci metody

DalSimi metodami, které doplfiuji mozaiku vytrvalostniho tréninku, jsou metody opakovaci. Podobné
jako u intervalovych metod se stfida zatiZzeni a odpocinek, odliSnosti je, Ze pfi opakovaci metodé
dochazi v prestavkach k uplnému nebo témér Uplnému zotaveni z hlediska tepové frekvence a
obnovy energetickych zasob.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vytrvalost/jak-zlepsit-vytrvalost-opakovaci-metody/
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