Vzorovy tréninkovy plan na zari/fFijen

hobby jezdec

Den Trénink Napln / intenzita

Po Volno Odpocinek.

Ut Vytrvalost + sviznost 60 min. pohodové + 4x3 min. svizné, mezi Useky 3 min. lehce.

St Volno / chlze Volno nebo 30-45 min. nendro¢ného pohybu.

Ct Tempo 60-75 min. Z2 + 2x10 min. svizné na pocit 7/10, 5 min. lehce.

Pa Volno Odpocinek.

So Hlavni jizda 1,5-2,5 h pohodové vytrvalosti. Klidné gravel nebo MTB.

Ne Volné 45-60 min. velmi lehce, pripadné Gplné volno.

2. tyden Leh¢i tyden Zkrat Uterni a ¢tvrtedni jizdu o 15-20 %, vikend bez honéni kilometrd.
3. tyden Nejaktivngjsi tyden Ut 5%3 min. svizn&; Ct 3x8 min. tempo; So 2-2,5 h vytrvalosti.

4. tyden Pohoda Objem doll o cca 25-35 %. Jedna svizna vlozka, zbytek podle chuti a pocasi.

Jak s planem pracovat

* Plan pocita pfiblizné se 3-5 hodinami kola tydné a je snadno upravitelny podle prace, rodiny a pocasi.

* Nemas wattmetr? Vlibec nevadi. Jezdi podle pocitu: Z2 = pohodové tempo, pri kterém bez problém{
mluvi$; svizné = soustredis se, ale nejedes na doraz.

* Sporttester nebo snima¢ tepu mlze pomoct hlidat, ze z kazdé vyjizdky nedélas zavod.

s v

* Po delsi jizdé mysli na tekutiny, sacharidy a bilkoviny. Regeneraéni vyziva mé smysl hlavné tehdy, kdyz
po jizdé nestihas normalni jidlo.

« Hlavni cil: udrzet pravidelnost a chut jezdit. Rijen nema bolet jen proto, aby vypadal dobfe v aplikaci.





