30denni cyklisticka vyzva - leden

LEHKA VERZE

Objem —20 %, zadné VO2 intervaly. Idealni pro zac¢atecniky nebo navrat do

formy.

Tyden 1 - Rozjezd & zaklad

Den Trénink Napln Splnéno
1 Trenazér 45 min Z2, kadence 90-95 O
2 Core 30 min stabilita |
3 Trenazér 40 min technika Slapani |
4 Volno Mobilita / chlize O
5 Sila Zakladni cviky 20-30 min O
6 Venkovni jizda 1,5-2hZ2 |
7 Regenerace Lehky spin + stre¢ 15 min |
Tyden 2 - Sila & kontrola
Den Trénink Napln Splnéno
8 Trenazér Silova kadence 30-45 min O
9 Core Stred téla 20-30 min O
10 Trenazér Tempo 3x8 min |
11 Volno Jéga / mobilita O
12 Sila Dolni ¢ast téla 20-30 min O
13 Venkovni jizda 2-2,5hZ2 |
14 Regenerace Lehce 15 min O
Tyden 3 - Vykonnostni zaklad
Den Trénink Napln Splnéno
15 Trenazér Sweet spot 2x15 min |
16 Core Stabilita 20-30 min O
17 Trenazér VO2 light 5%3 min |
18 Volno Odpocinek |
19 Sila Vybusnost + guma  20-30 min |
20 Venkovni jizda 2,5-3h |
21 Regenerace Velmi lehce 20 min O




Tyden 4 - Konzistence & test

Den Trénink Napln Splnéno
22 Trenazér Tempo pyramida 35-45 min O
23 Core Mobilita 20-30 min O
24 Trenazér FTP test O
25 Volno Odpocinek |
26 Sila Lehka sila 20-30 min O
27 Venkovni jizda 2-3 h |
28 Regenerace Lehky spin 15 min |
29 Bonus Oblibeny trénink 30 min |
30 Zaveér 60 min + shrnuti O




