30denni cyklisticka vyzva - brezen
ZAKLADNI VERZE

1 kvalitni jednotka tydné&, dlraz na vytrvalost a regeneraci.

Legenda intenzity:

Z1 = 50-60 % FTP (RPE 1-2) - velmi lehce

Z2 = 60-75 % FTP (RPE 3-4) - vytrvalost

Z3 = 76-87 % FTP (RPE 5-6) - tempo

Z4 = 88-102 % FTP (RPE 7-8) - prah / sweet spot
Z5 = 103-120 % FTP (RPE 8-9) - VO2

Z6 = 120 %+ FTP (RPE 9-10) - anaerobni

Tyden 1
I L P2
Venku 75 min Z2 (vytrvalost), kadence 85-95. + 5-10 min strec.
2 Core Core 25-35 min: stabilita (plank/side plank/dead bug) + O
mobilita kyc¢le/HR.
3 Trenazér Rozjezd 10-15 min Z1-Z2. 3x8 min tempo (80-88 % FTP), d
pauza 4 min. Vyjeti 10 min Z1.
4 Volno Mobilita 20 min + chlize 20-30 min. O
5 Kolo lehce 45 min Z1-Z2 velmi lehce, vysoka kadence 90+. O
6 Venku 105 min Z2 (vytrvalost), kadence 85-95. + 5-10 min strec. O
7 Regenerace Volno / lehky stre¢ 15 min. O
Tyden 2
I T P
Trenazér Rozjezd 10-15 min Z1-Z2. 2x12 min sweet spot (88-94 %
FTP), pauza 6 min. Vyjeti 10 min Z1.
9 Core Core 25-35 min: stabilita (plank/side plank/dead bug) + d
mobilita kycle/HR.
10 Venku 90 min Z2 (vytrvalost), kadence 85-95. + 5-10 min strec. O
11 Volno Odpocinek. O
12 Sila Sila 35-45 min: drepy/vypady/hip hinge + core. Stredni O
zatéz, technicky cisté.
13 Venku 120 min Z2 (vytrvalost), kadence 85-95. + 5-10 min strec. O
14 Regenerace 40 min Z1-Z2 velmi lehce, vysoka kadence 90+. a
Tyden 3
I P
Trenazér Rozjezd 10-15 min Z1-Z2. 4x6 min tempo (85-90 % FTP),
pauza 3 min. Vyjeti 10 min Z1.
16 Core Core 25-35 min: stabilita (plank/side plank/dead bug) + O
mobilita kycle/HR.
17 Venku 95 min Z2 (vytrvalost), kadence 85-95. + 5-10 min strec. O
18 Volno Odpocinek. O
19 Kolo lehce 45 min Z1-Z2 velmi lehce, vysoka kadence 90+. a
20 Venku 135 min Z2 (vytrvalost), kadence 85-95. + 5-10 min strec. O
21 Regenerace Volno / jéga 15-20 min. O



Tyden 4

N 2

22 Trenazér Rozjezd 10-15 min Z1-Z2. 2%x8 min prah (95-102 % FTP),
pauza 6 min. Vyjeti 10 min Z1.
23 Core Core 25-35 min: stabilita (plank/side plank/dead bug) + O
mobilita kycle/HR.
24 Venku 75 min Z2 (vytrvalost), kadence 85-95. + 5-10 min strec. O
25 Volno Odpocinek. O
26 Kolo lehce 50 min Z1-Z2 velmi lehce, vysoka kadence 90+. O
27 Venku 120 min Z2 (vytrvalost), kadence 85-95. + 5-10 min strec. O
28 Regenerace 35 min Z1-Z2 velmi lehce, vysoka kadence 90+. O
Tyden 5
I T P2
Bonus 60 min Z2 nebo oblibeny okruh (bez zavodéni). |
30 Lehce 45 min Z1-Z2 velmi lehce, vysokd kadence 90+. |

31 Zaver 60 min volné + zhodnoceni mésice (pocit, spanek, tnava). O



