" ST

y : o

|

!

Prazsky L’Etape je za nami, ale sezdna jede dal. Proto pro vas mame 8tydenni tréninkovy
plan, diky kterému vyladite formu na Prachatice. Pokud mate v nohach prazsky zavod,
vénujte se v prvnim tydnu po zavodeé regeneraci - zajdéte si na masaz nebo do sauny.
Jestli jste zavod neabsolvovali, m{iZete se rovnou pustit do tréninku. Tento plan je

0 néco naro¢néjsi nez prvni, protoze nezacinate od nuly. Zamérujeme se na budovani sily
a najizdéni kvalitnich kilometrd. Vérte nam, Ze kdyz véechno odjedete, budete si v plilce
srpna dékovat. Skvélé zazitky i vysledky preji trenéfi z KOA.

Pfed zahajenim tréninku doporucujeme: Pro co nejlepsi tréninkovy efekt je diileZité nepodcenit
— byt v dobrém fyzickém a psychickém stavu, v pfipadé i dalsi faktory, jako jsou:
jakychkoliv pochybnosti konzultujte se svym Iékafrem — kvalitni spanek
— mit kolo v dobrém technickém stavu a spravné — aktivni regenerace (masaz, sauna apod...)
nastavené (bike fitting a servis) — plnohodnotna strava doplnéna o vitaminy a mineraly,
— mit a pouzivat vhodné obleceni v zavislosti na pocasi popt. suplementy uréené ptfimo k tréninku
— pro intervalové (tempové) tréninky si zvolte bezpetné — radost z pohybu
misto s mensi dopravou — motivace a chut zévodit

Tydenni ¢asovou dotaci doporuc¢ujeme upravit podle individualnich moZnosti. Tréninky jsou oznaéeny zékladni

3-4: lehka vytrvalost (kecacka), 5-6: vytrvalost, 7-8: tempo (uz se §patné mluvi), 9-10: naplno.

Nasledujici stranky jsou ptipraveny k tisku na format A4, aby mohl mit kazdy svij tréninkovy plan na ocich, odgkrtavat
si absolvované tréninky a pomoci §kaly si zaznemendavat pocity a obtiZznost jednotlivych tréninkovych celkd.

Mate-li zdjem o konzultaci s KOA trenéry Honzou a Radkou Falge, nebo mate dotazy k tomuto 8tydennimu planu,
napiste na radka.falge@koa.cz.
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24.—30. 6. 8 TYDN( DO STARTU

4,5—7 HODIN

Pro kvalitni vysledek je nejdulezitéjsi udrzet dlouhodobé kontinuitu tréninku bez vétsich vypadku. Prvni tydny jde také o stabilizaci

denniho rezimu. Ujistéte se, Ze mate dostatek prostoru pro spanek a dalsi regeneraci.

©

1-2 HOD.

©

1-2 HOD.

©

2,5—3 HOD.

1.—7.7. TTYDNO DO STARTU

4

¥

5-6

n

ZVLNENY TEREN

ROVINA

n

ZVLNENY TEREN

1-2 hod. lehkd vytrvalost ve
zvinéném terénu (intenzita 3-4)

1-2 hod. vytrvalost
(intenzita 5-6)

2,5-3 hod. lehka vytrvalost ve
zvinéném terénu (intenzita 3-4)

—9 HODIN

Uz to jede. Zkuste zatazovat i technické dovednosti jako otaceni kolem ,stromu®, pit a jist, aniz byste museli vyrazné zpomalit.
To v§e se mlze v zavodé hodit. Kazda vtefina se pocita.

©

1,5-2 HOD.

O

1HOD.

©

1,5-2 HOD.

©

3—4 HOD.

¥
5-6

¥

5-6

4

5-6

n

ZVLNENY TEREN

ROVINA

ROVINA

n

ZVLNENY TEREN

1,5-2 hod. vytrvalost ve zvinéném
terénu (intenzita 5-6)

1 hod. volny trénink mGze byt
i trenazér. Zarad' lehé&i prevod
a snaz se o vyssi kadenci.
(intenzita 1-2)

1,5-2 hod. vytrvalost po roviné
véetné 3 x 5 min. kadenéni
cvi¢eni na 90+ otackach (mezi
useky min. 5 min. odpo&inek)
(intenzita 5-6)

3-4 hod. vytrvalost ve zvinéném
terénu (intenzita 5-6)

1-2: volny odpocinkovy trénink , 3-4: lehka vytrvalost (kecacka), 5-6: vytrvalost, 7-8: tempo (uz se §patné& mluvi), 9-10: napino.

Trénink, vyziva a odhodlani je zaklad, na kterém budete

v zavodé stavét. Ale to neni zdaleka vSe, co vam mUze
pomoci podat skvély vykon. Dalsi ddlezitou véci je
material. NezaleZi, jestli sedlate nejmodernéjsi model aero

stiely, nebo léty provéfeny stroj, vyplati se vyuzit sluzeb

KoOoOA

ENJOY THE JOURNEY

zkuseného bike fittera. Spravné vyladéna pozice na kole
umi pfidat na stabilité, ovladatelnosti kola a v neposledni
fadé zvysi efektivitu Slapani. Odménou byva jistota,
pohodli a v neposledni fadé i par wattd navic.
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8.—14.7. 6TYDNO DO STARTU 10—12 HODIN

Nékdy se zéavod nelame na kopci, ale za nim. Zkuste na vrcholu na par desitek metrl zaradit vyssi
rychlost a uvidite, jak odrovnate konkurenci.

@ *‘/ A:s 3 hod. vytrvalost v kopcich @ 7777777777777 @
5—6

(intenzita 5-6)
3 HOD. KOPCE

4
@ —— 2-3 hod. vytrvalost po roviné
¥ @ ®
5—6

(intenzita 5-6)
2—-3 HOD.

@ 4 —_— 1 hod. volny trénink @ ,,,,,,,,,,,,, ®

(intenzita 1-2)
1HOD. 3-4 ROVINA

Tzv. “Over Gear” trénink. Kopec odjety v sedle
[7] na relativné tézky pfevod a nizsi kadenci cca
/ A: s 55- 60 ot./min. 30 min. volné rozjeti pod kopec
Kopec 5x 3 minuty interval volny sjezd zpét + 2 @ """"""" @

2 HOD. 7-8 KOPCE volno 60 min. volné vyjeti (intenzita kopec 7-8
v sedle na silu rozjeti a vyjeti 3-5)

2-3 hod. trénink a v ném 2 x 6 min.

4
@ +/ —— kadenc&ni cviceni na 90-100 otackach @ 7777777777777 @

2-3 HOD (intenzita 5-6)
. o0 ROVINA (mezi Useky 8 min. volng)

15.—21.7. 5TYDNU DO STARTU 7 HODIN

Tézky tyden je za vami, ted trochu zvolnime. Vénujte se kvalitnimu jidlu a spanku, zajdéte si na masaz nebo za kulturou.
Prosté si pfipravte ptdu pro rostouci formu.

Q) 4 — 2 hod. lehka vytrvalost © ®

(intenzita 3-4)
2 HOD. 3-4 ROVINA

@ 4 —— 2 hod. lehka vytrvalost @ 7777777777777 ®

(intenzita 3-4)
2 HOD. 3-4 ROVINA

©

3 HOD. 3-4 ROVINA

<
|

3 hod. lehké vytrvalost (intenzita
3-4) na konec tydne [ P — ®

1-2: volny odpoginkovy trénink , 3-4: lehka vytrvalost (kecacka), 5-6: vytrvalost, 7-8: tempo (uz se $patné& mluvi), 9-10: naplno.

Nedilnou souéasti tréninku by vzdy mélo byt vhodné svall stfedu (core) a trupu (bficho, zada). Inspiraci mizete
kompenzaéni a silové cviceni. Cyklistdm doporucujeme Cerpat na facebookové strance KOA Gym a Jéga, kde
zaméfit se pfedev§im na protaZeni a uvolriovani svalll na najdete videa s KOA trenéry Radkou a Honzou:

nohdach a v oblasti kyéli a pohyblivost a uvolnéni patere. www.facebook.com/koagym/

Zapominat bychom také neméli na pravidelné posileni -
f |
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22.—28.7. 4 TYDNY DO STARTU

neprekvapi zbytec¢né zaludecni potize.

©

2 HOD.

O

2 HOD.

©

2 HOD.

©

3—4 HOD.
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A

KOPCE

ROVINA

KOPCE

nN

ZVLNENY TEREN

2 hod. trénink v kopcich
avném 3 x 6 min. sila na 60-70
otaékach (intenzita 7-8) (mezi
tseky 10 min. volné)

2 hod. trénink a v ném
3 x 1 min. (intenzita 9)
(mezi useky 10-15 min. volné)

Tzv. “Over Gear” trénink. Kopec odjety v sedle
na relativné tézky pfevod a nizsi kadenci cca
55- 60 ot./min. 30 min. volné rozjeti pod kopec.
Kopec 3x 5 minut interval volny sjezd zpét + 3"
volno. Volné vyjeti do 2 hodin celkového ¢asu
(intenzita kopec 7-8 v sedle na silu rozjeti

a vyjeti 3-5)

3-4 hod. lehka vytrvalost ve
zvinéném terénu (intenzita 3-4)

29.7.—4.8. 3TYDNY DO STARTU

Nasledujici dny si vyhradte pro sebe a svij stroj.

©

2—-3 HOD.

©

3 HOD.

©

2 HOD.

©

2 HOD.

©

3—4 HOD.

ir

-8

i

9-10

w

d
-9

4

5-6

A

KOPCE

ROVINA

ROVINA

KOPCE

nN

ZVLNENY TEREN

2-3 hod. vytrvalost (intenzita
5-6) a v ni1x 8 min. kopec
(intenzita 7-8)

2 hod. trénink po roviné

avném 3 x5 min. tempo
(intenzita 6-7) + 7 s. sprint v zavéru
intervalu na 80-90 otackach
(intenzita 9-10) (mezi Useky

10 min. voln&)

2 hod. volny trénink
(intenzita 1-2)

Tzv. “Over Gear” trénink. Kopec odjety v sedle

na relativné tézky prevod a nizsi kadenci cca 55-
60 ot./min. 30 min. volné rozjeti pod kopec. Kopec
2x 8 minut interval volny sjezd zpét + 5° volno
volné vyjeti do 2 hodin celkového ¢asu (intenzita
kopec 7-8 v sedle na silu rozjeti a vyjeti 3-5)

3-4 hod. vytrvalost ve zvinéném
terénu (intenzita 5-6)

9—10 HODIN

12—14 HODIN

1-2: volny odpocinkovy trénink , 3-4: lehka vytrvalost (kecacka), 5-6: vytrvalost, 7-8: tempo (uz se $patné mluvi), 9-10: naplno.
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5.—11.8. 2TYDNY DO STARTU

Dopfrejte si kvalitni regeneraci v podobé masaze nebo alespori sauny.

2 hod. trénink v kopcich

@ *‘/l/ 6:5 avném 3 x 6 min. sila na 60-70 @

otackach (intenzita 7-8) (mezi
2 HOD. -8 KOPCE useky 10 min. volné&)

2 hod. tempovy trénink a v ném

@ *‘/ = 3 x 2 min. tempo (intenzita 7) @

(mezi Useky 6 min. volné) a nasledné

2 HOD. 67 ROVINA 1 x 10-12 min. tempo (intenzita 6)
40 min. volné rozjeti (intenzita 3-5)
@ +M 2 x 10 min. predpokladané zéavodni
(/4 tempo (intenzita 7-8) interval @
2 HOD. -8 ROVINA 10 minut volné (intenzita 1-2)

40 min. volné vyjeti (intenzita 3-5)

i 4 hod. vytrvalost ve zvInéném terénu
@ (/A nN (intenzita 5-6) a v posledni hodiné @
3 x 10 s. sprint (intenzita 10)

4 HOD. 10 ZVLNENYTEREN (mezi Useky 2 min. volng)

12.—18.8. ZAVODNI TYDEN

4,5—6 HODIN

Tyhle posledni tfi tréninky vyladi formu. Tak si je uzijte. Nezapomerite na dobré a vhodné jidlo a kvalitni spanek.

Nespoléhejte na posledni noc pred startem, ta predposledni rozhoduje. Tésite se?

4

@ */ nN 1,6-2 hod. vytrvalost ve zvingném @
o terénu (intenzita 5-6)

1,5—2 HOD. 5—6 ZVLNENY TEREN

‘ 2-2,5 hod. tempovy trénink
@ 4/ —— 2-3 x 10 min. tempo po roviné @
na 80-90 otackach (intenzita 5-6)

2-2,5 HOD. 56 ROVINA (mezi tseky 10 min. volné)

15.8. VOLNO

Trénink den pFed zavodem:
1-1,5 hod. vytrvalost av ni 1 x 2 min.

@ " - tempo na 80 otackach (intenzita 8)
4// -_ a v zavéru 2 x sprint na 7 sec. @
1-1,5 HOD. 8 ROVINA (intenzita 10) (mezi iseky 5 min.
volné). Vecefe s velkym podilem
sacharidu.

17.8. START ZAVODU. HODNE STESTI PREJI TRENERI Z KOA.

K (OA www.koa.cz
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