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Treti roCnik L’Etape Czech Republic by Tour de France se blizi! Pokud jste s pfipravou na
zavod zatim nezacali, nemeéjte obavy. KOA trenéfi pro vas pfipravili 10tydenni tréninkovy
plan, po jehoz absolvovani se mizete sméle postavit na start. Pokud plan odjedete
poctivé, meéli byste okolo 10. 6. pocitit zlepSeni v rychlosti, vytrvalosti i sile. Pfejeme
prijemné trénovani a skvélou formu i naladu na zavod!

Pred 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 Iékarem — kvalitni spanek
— mit kolo v dobrém technickém stavu a spravné — aktivni regenerace (masaz, sauna apod...)
nastavené (bike fitting a servis) — plnohodnotna strava doplné&na o vitaminy a mineraly,
— mit a pouzivat vhodné oble¢eni v zavislosti na pocasi popf. suplementy uréené pfimo k tréninku
— pro intervalové (tempové) tréninky si zvolte bezpecné — radost z pohybu
misto s mensi dopravou — motivace a chut zévodit

Tydenni ¢asovou dotaci doporuc¢ujeme upravit podle individualnich moznosti. Zavodniklm, ktefi se postavi na start
kratsi trasy postaci nizsi rozmezi hodin, zavodnici, ktefi absolvuji trasu delsi, by se méli snazit zvlddnout horni hranici.

Tréninky jsou oznaceny zakladni intenzitou podle individualniho pocitu naro¢nosti na kale 1-10 (kdy 10 je nejtézsi):
1-2: volny odpocinkovy trénink , 3-4: lehka vytrvalost (kecacka), 5-6: vytrvalost, 7-8: tempo (uz se §patné mluvi),
9-10: naplno.

Nésledujici stranky jsou pfipraveny k tisku na forméat A4, aby mohl mit kazdy svij tréninkovy plédn na ocich, odskrtavat
si absolvované tréninky a pomoci $kaly si zaznemenavat pocity a obtiZznost jednotlivych tréninkovych celkd.
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3.—9.4. 10TYDN( DO STARTU

4—6 HODIN

V prvnim tydnu jde o seznameni s planem, provéreni materialu a vasi chuti trénovat. Je diilezité, udrzet nervy na uzdé a postupovat
pomalu. Nebojte, vime, Ze mate na vic. O tézké tréninky nepfijdete.

©

1-1,5 HOD.

©

1-1,5 HOD.

O

2-3 HOD.

ROVINA

ROVINA

n

ZVLNENY TEREN

1-1,5 hod. lehka vytrvalost
(intenzita 3-4)

1-1,5 hod. lehka vytrvalost
(intenzita 3-4)

kopcich (Nordic walking)
(intenzita 3-4)

10.—16.4. 9 TYDNU DO STARTU

Nastartujte a budujte zakladni aerobni kapacity organismu. Pro toto obdobi je svizna chize idealnim tréninkovym prostiedkem.

Zkuste dodrzet, i kdyz vas to |aka vic na kolo.

©

2 HOD.

O

2-2,5 HOD.

©

3—4 HOD.

N

ZVLNENY TEREN

ROVINA

nN

ZVLNENY TEREN

1,5-2 hod. lehka vytrvalost ve
zvinéném terénu (intenzita 3-4)

1 hod. volny trénink
(intenzita 3-4)

v kopcich (Nordic walking)
(intenzita 3-4)

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

Vitdme vas v KOA tréninkovém programu!
Na zacatek je potieba pfipomenout, ze zdkladem
uspésného tréninku je pfedevsim kontinuita a kvalitni

aerobni zaklad. Nenechte se tedy znervéznit, pokud vam

prvni tydny budou ptipadat pfili§ snadné, presné tak
to ma byt. Aby si télo dostateéné zvyklo na pravidelny
trénink, postupné se adaptovalo na zatéz a vy jste pak méli

dostatek sil na tézsi tydny s vy$Sim objemem i intenzitou.

KoOoA

ENJOY THE JOURNEY

Doporucujeme nepodcenit sladéni pracovniho rezimu,
tréninku i odpocinku. Rovnovéaha na kole je stejné dllezita
jako rovnovaha v tréninku a v Zivoté.

Mate-li zdjem o konzultaci s KOA trenéry Honzou a Radkou
Falge, nebo mate dotazy k tomuto 10tydennimu planu,
napiste na radka.falge@koa.cz.
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17.—23.4. 8 TYDN( DO STARTU

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

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

©

1-1,5 HOD.

©

1-2 HOD.

©

2-2,5 HOD.

4

¥

5-6

n

ZVLNENY TEREN

ROVINA

n

ZVLNENY TEREN

1-1,5 hod. lehka vytrvalost ve
zvinéném terénu (intenzita 3-4)

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

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

24.—30.4. 7TYDNU DO STARTU

4—6 HODIN

6—8 HODIN

Uz to jede. Zkuste zatrazovat 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.

©

2-3 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
(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)

2-3 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 vée, co vam muze
pomoci podat skvély vykon. Dalsi ddlezitou véci je
material. Nezélezi, jestli sedlate nejmodernéjsi model aero

stiely, nebo |éty provéfeny stroj, vyplati se vyuzit sluzeb

KoOoA

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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1.—7.5. 6TYDNU DO STARTU 8—10 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.

4
@ */ A:s 2-2,5 hod. vytrvalost v kopcich @ 7777777777777
5—6

(intenzita 5-6)
2-2,5 HOD. KOPCE

4 Ly
@ */ —— 2-3 hod. vytrvalost po roviné © 7777777777777
5—6

(intenzita 5-6)
2—-3 HOD.

@ 4 — 1 hod. volny trénink ©

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

1,5-2 hod. trénink v kopcich

7]
@ 7/ °:> avném 3 x 5-7 min. jizda do @ 7777777777777

o kopce (intenzita 7-8) (mezi
, . 7-8 KOPCE tseky 10 min. volng&)

1,5 hod. trénink a v ném 2 x 6 min.

4
@ +/ — kadené&ni cviéeni na 90-100 otackach © 7777777777777
1,5 HOD (intenzita 5-6)
T o0 ROVINA (mezi Gseky 8 min. volng)

®
®
®
®
®
8.—14.5. 5TYDNU DO STARTU

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 — 1 hod. lehka vytrvalost © ®

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

@ 4 —— 1-2 hod. lehka vytrvalost @ 7777777777777 ®

(intenzita 3-4)
1—2 HOD. 3-4 ROVINA

©

2—-3 HOD. 3-4 ROVINA

<
|

2-3 hod. lehka 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. Cyklistim doporucujeme ¢erpat 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 ky¢li a pohyblivost a uvolnéni patere. www.facebook.com/koagym/

Zapominat bychom také neméli na pravidelné posileni -
f |
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15.—21.5. 4 TYDNY DO STARTU

6—8 HODIN

Rozjeti na nejtézsi tyden. Nejvyssi Cas zacit premyslet o vyziveé na den D. VeSkeré jidlo a piti si vyzkouSejte, at vas v zavodé
neprekvapi zbytec¢né zaludecni potize.

©

1,5-2 HOD.

O

1,5—2 HOD.

©

3—4 HOD.

22.—28.5. 3TYDNY DO STARTU

i
-8

ddd

(4

9

A

KOPCE

ROVINA

nN

ZVLNENY TEREN

1,5-2 hod. trénink v kopcich
avném 3 x 6 min. sila na 60-70

otackach (intenzita 7-8) (mezi @ """"""" ®
tseky 10 min. volné)

1,6-2 hod. trénink a v ném

3 x 1 min. (intenzita 9) @ ,,,,,,,,,,,,, ®

(mezi useky 10-15 min. volné)

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

7,9—11,5 HODIN

Nejtézsi tyden je tady. Zacnéte se poradné soustiedit, odvolejte pivko s kamarady i ndvstévu tchyné.
Nasledujici dny si vyhradte pro sebe a svij stroj.

©

2—-3 HOD.

©

1,5—-2,5 HOD.

O

1-2 HOD.

©

3—4 HOD.

/4

-8

i

9-10

aA

KOPCE

ROVINA

ROVINA

nN

ZVLNENY TEREN

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

1,5-2,5 hod. trénink po roviné
avném 3 x 5 min. tempo
(intenzita 6-7) + 7 s. sprint v zavéru

intervalu na 80-90 otackach @ """"""" @
(intenzita 9-10) (mezi useky
10 min. volng&)

1-2 hod. volny trénink

(intenzita 1-2) @ """"""" ®
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: naplno.

Existuje mnoho zpUsobd, jak ptistoupit k tréninku.
Univerzalni tréninkovy plan vas na zavod ptipravi,

ale touzite-li dostat formu na dalsi Uroven, zkuste

popiemyslet o strukturovaném planu na miru.

program upravovat dle aktualnich podminek je
nenahraditelnd. Pfesvédcéte se sami — mate-li zdjem o
konzultaci, nebo dotazy k tomuto 10tydennimu planu,
napiste na radka.falge@koa.cz.

Konstantni zpétna vazba trenéra a moznost

KoOoA
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29.5.—4.6. 2TYDNY DO STARTU

Vedete si skvéle! Zavod rozhodné nebude t€Zsi nez tréninky minulého tydne.

Myslete na detaily a zkontrolujte material.

©

1,5—2 HOD.

O

1,5-2 HOD.

©

1-2 HOD.

©

4 HOD.

4d

7

-8

4
6-17

4

3-4

ddd

(4

10

A

KOPCE

ROVINA

nN

ZVLNENY TEREN

nN

ZVLNENY TEREN

5.—10. 6. ZAVODNI TYDEN

1,5-2 hod. trénink v kopcich
avném 3 x 6 min. sila na 60-70
otackach (intenzita 7-8) (mezi
useky 10 min. volng)

1,5-2 hod. tempovy trénink a v ném
3 x 2 min. tempo (intenzita 7)

(mezi Useky 6 min. volné) a nasledné
1 x 10-12 min. tempo (intenzita 6)

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

4 hod. vytrvalost ve zvInéném terénu
(intenzita 5-6) a v posledni hodiné

3 x 10 s. sprint (intenzita 10)

(mezi Useky 2 min. volng)

8—10 HODIN

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,

©

1,2-2 HOD.

©

2-2,5 HOD.

4
5-6

¥

5-6

8.6. VOLNO

©

1-1,5 HOD.

10. 6. START ZAVODU. HODNE STESTI PREJI TRENERI Z KOA.

KoOoA

Yir
8

nN

ZVLNENY TEREN

ROVINA

ROVINA

ta predposledni rozhoduje. Tésite se?

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

2-2,5 hod. tempovy trénink

2-3 x 10 min. tempo po roviné

na 80-90 otackach (intenzita 5-6)
(mezi tseky 10 min. volné)

Trénink den pFed zavodem:

1-1,5 hod. vytrvalost av ni 1 x 2 min.
tempo na 80 otackach (intenzita 8)
avzavéru 2 X sprint na 7 sec.
(intenzita 10) (mezi Useky 5 min.
volné). Vecefe s velkym podilem
sacharidu.

www.koa.cz
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