30denni cyklisticka vyzva

Vykonnostni trénink pro zkusené hobby jezdce.

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

- ¢erven TVRDA VERZE

Tyden 1

Den Trénink Napln v

1 Venku 120 min Z2 + 3x8 min tempo. O

2 Core Core + mobilita 35 min. O

3 Trenazér 4x10 min sweet spot. |

4 Lehce 60 min Z1. O

Kopce 6x4 min silové do kopce. |

6 Venku 180 min Z2. O

7 Regenerace 50 min. O
Tyden 2

Den Trénink Napln v

8 Trenazér 5x5 min prah. |

9 Core Core + sila. d

10 Venku 120 min tempo. O

11 Volno Odpocinek. |

12 V02 6x3 min Z5. d

13 Venku 200 min vytrvalost. O

14 Regenerace 60 min. O
Tyden 3

Den Trénink Napln v

15 Kopce 8x3 min silové. |

16 Core Mobilita + core. O

17 Venku 140 min Z2. O

18 Lehce 60 min. d

19 Trenazér 3x15 min sweet spot. |

20 Venku 220 min. O

21 Regenerace 60 min. O




Tyden 4

Den Trénink Napln v

22 Trenazér Over/under 3x12 min. |

23 Core Core 35 min. O

24 Tempo 100 min Z3. O

25 Volno Odpocinek. |

26 VO2 7%2 min Z5. O

27 Venku 240 min. O

28 Regenerace 50 min. O
Tyden 5

Den Trénink Napln v

29 Test FTP / vykonovy test.

30 Lehce 50 min Z1.

31 Zavér Volna jizda 75 min.




