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Tréninkovy
plan

Paty ro¢nik L'Etape Czech Republic by Tour de France uz je skoro tady. Proto je
nejvysSi ¢as zadit brat trénink trochu vazné. KOA trenéfi pro vas jako kazdy rok
pripravili 8tydenni tréninkovy plan, ktery kdyZ poctivé odjedete, mlzZete se sméle
postavit na start. Budete totiz rychlejsi, vytrvalejsi a silnéjsi. Tak vzhdru do toho
a PR nam klidné hlaste. TeSime se na né.

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 Iékafem — 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 obleéeni v zavislosti na pocasi popt. suplementy uréené pfimo k tréninku
— pro intervalové (tempové) tréninky si zvolte bezpeéné — radost z pohybu
misto s mensi dopravou — motivace a chut zavodit

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

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

Nasledujici stranky jsou pfipraveny k tisku na format A4 (Gernobile, nebo barevné), aby mohl mit kazdy svij tréninkovy
plan na o€ich, odskrtavat si absolvované tréninky a pomoci §kaly si zaznemenavat pocity a obtiznost jednotlivych
tréninkovych celkd.
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28.4.—4.5. 8TYDNU DO STARTU

V prvnim tydnu jde o sezndmeni s planem, provéreni materialu a vasi chuti trénovat.

Zacénéte v klidu. Nebojte, vime, Ze mate na vic. O tézké tréninky nepfijdete.

©

1-1,5 HOD.

©

1-2 HOD.

©

2-2,5 HOD.

ROVINA

ROVINA

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

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

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

5.—11.5. 7TYDNU DO STARTU

Uz to jede. Zkuste zarfazovat 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.

©

1HOD.

©

1,5-2 HOD.

©

2-3 HOD.

9
5-6

¥

5-6

4

5-6

n

ZVLNENY TEREN

ROVINA

ROVINA

n

ZVLNENY TEREN

1,56-2 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. odpoginek)
(intenzita 5-6)

2-3 hod. vytrvalost v mirné
zvinéném terénu (intenzita 5-6)

4—6 HODIN

6—8 HODIN

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 zavodeé stavét. Ale to neni zdaleka vSe, co vam mize
pomoci podat skvély vykon. Dalsi dulezitou véci je
material. NezéleZi, jestli sedlate nejmodernéj$i model aero
stiely, nebo léty provéfeny stroj, vyplati se vyuzit sluzeb
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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. Vice na
www.koa.cz/bike-fitting
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8—10 HODIN

@ 2-2,5 hod. vytrvalost v kopcich
(intenzita 5-6)

2-2,5 HOD.

2-3 hod. vytrvalost po roviné
(intenzita 5-6)

1 hod. volny trénink
(intenzita 1-2)

1,5-2 hod. trénink v kopcich
avném 3 x 5-7 min. jizda do
kopce (intenzita 7-8) (mezi
useky 10 min. volng)

1,5-2 HOD.

1,5 hod. trénink a v ném 2 x 6 min.
kadenc¢ni cviceni na 90-100 otackach
(intenzita 5-6)

(mezi Useky 8 min. volné)

19.—25.5. 5TYDN( DO STARTU 4—6 HODIN

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

ORI

1HOD. 3-4 ROVINA

1 hod. lehka vytrvalost
(intenzita 3-4) @ @

©

1-2 HOD. 3-4 ROVINA

*
|

1-2 hod. lehka vytrvalost
(intenzita 3-4) @ ®

CL) 4 = 9-3 hod. lehké vytrvalost © @

(intenzita 3-4) na konec tydne
2-3 HOD. 3-4 ROVINA

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

| kdyZ, nebo pravé proto, Ze se na kole pfevazné sedi, je Jak takovy dynamicky strecink vypada si mlzete otestovat
potieba télo na jizdu ptipravit dynamickou rozcvi¢kou. na www.koa.cz pfimo s nasimi trenéry Radkou a Honzou.
Nejen Ze bude mit trénink vétsi efekt, ale také ucinné

predchazime pfipadnému pietizeni nebo dokonce zranéni.
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26.5.—1.6. 4TYDNY DO STARTU

neprekvapi zbyte¢né Zaludecni potize.

O # | =«
-8

1,5—2 HOD. KOPCE

O |

1,5—2 HOD. 9 ROVINA

® 4 ~

3—4 HOD. 3-4

2.—8.6. 3TYDNY DO STARTU

Nejtézsi tyden je tady. Zaénéte se poradné soustiedit, odvolejte pivko s kamarady i navstévu tchyné.

ZVLNENY TEREN

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

1,5-2 hod. trénink a v ném
3 x 1 min. (intenzita 9)
(mezi tseky 10-15 min. volné)

3-4 hod. lehka vytrvalost
(intenzita 3-4)

Nasledujici dny si vyhradte pro sebe a svdj stroj.

O | # =
-8

2-3 HOD. KOPCE

O | i

1,5-2,5 HOD. 9-10 ROVINA

Q) 4

1-2 HOD. 1-2 ROVINA

O 4 ~

3—4 HOD. 5-6

ZVLNENY TEREN

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

1,56-2,5 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. volng)

1-2 hod. volny trénink
(intenzita 1-2)

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

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

1,5—11,5 HODIN

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

Existuje mnoho zpUsobd, jak pfistoupit k tréninku.
Univerzalni tréninkovy plan vas na zavod pfipravi,
ale touzite-li dostat formu na dalsi Uroven, zkuste
popremyslet o strukturovaném planu na miru.

Konstantni zpétna vazba trenéra a moznost
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program upravovat dle aktualnich podminek je

nenahraditelnd. Ostatné, pfesvédéte se sami — mate-li
zajem o konzultaci, nebo dotazy k tomuto 8tydennimu
planu, napiste na radka.falge@koa.cz.
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9.—15.6. 2TYDNY DO STARTU

Vedete si skvéle! Zavod rozhodné nebude tézsi nez tréninky minulého tydne.

Myslete na detaily a zkontrolujte material.

©

1,5—2 HOD.

©

1,5—2 HOD.

O

1-2 HOD.

©

4 HOD.

16.—22. 6. ZAVODNI TYDEN

4
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6-17

4

3-4

ddd
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A

KOPCE

ROVINA

n

ZVLNENY TEREN

n

ZVLNENY TEREN

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

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, ta predposledni rozhoduje. Tésite se?

©

1,5—2 HOD.

O

2-2,5 HOD.

19.6. VOLNO

©

1-1,5 HOD.

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

4
5-6

¥

5-6

/4
8

n

ZVLNENY TEREN

ROVINA

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 Useky 10 min. volng)

Trénink den pied zavodem:

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