Vzorovy tréninkovy plan na zari/fijen

s 7/ =
vykonnostni jezdec
4tydenni prechodovy plan. Intenzita zlstava, objem postupné klesa. Orienta¢né 6-10 h tydné.
Den Trénink Napln / intenzita
Po Volno Uplny odpocinek / lehka mobilita 15-20 min.
Ut Prahové Useky 75-90 min. Z2 + 3x8 min. na 90-95 % FTP, mezery 4 min. lehce.
St Vytrvalost 90 min. Z2. Drzet klidné tempo, bez honéni priiméru.
Ct VO2 / sviznost 60-75 min. Z2 + 5x3 min. na 105-110 % FTP, 3 min. volné.
Pa Volno Odpocinek. Pokud jsou nohy tézké, nic nedohanét.
So Dlouhd vytrvalost 2,5-3,5 h Z2. Poslednich 30 min. sviznéji podle pocitu.
Ne Regeneracdni jizda 45-60 min. Z1-nizka Z2, nebo volno.
2. tyden Lehké odlehcenf Stejna struktura, ale zkrat Gterni/Ctvrtec¢ni intervaly o cca 20-30 %.
3. tyden Hlavni tyden Vrat plny objem. Ut 4x8 min. 90-95 % FTP; Ct 6x3 min. 105-110 % FTP.
4. tyden Prechod Objem dold cca 0 30-40 %. Jeden kratky kvalitni trénink, zbytek volné a podle

chuti.

Jak s planem pracovat

* Plan je urlen pro jezdce, ktery uz méa vybudovanou zdkladni vytrvalost a zvldda 6-10 hodin tydné.

e Pokud pouz

.
I

ne absolutni ¢islo béhem kratkych intervald.

* Pfi pfetrvavaijici Unavé vynech kvalitni trénink a nahrad ho volnou jizdou nebo volnem.

* Po delsich trénincich dopln sacharidy, bilkoviny a tekutiny; regenerace je v fijnu stejné dllezita jako
samotny trénink.

* Cilem fijna neni vytvofit novou Spi¢ku formy, ale zachovat motor a pfipravit télo na dalsi blok.

vas wattmetr, fid intervaly vykonem; pfi snimaci tepu sleduj hlavné trend a reakci organismu,




