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ZA 14 TYZDNOV DO TOP FORMY

Tréningovy plan na l’Etape Switzerland

LETAPE
SWITZERLAND
o' TOUR DE FRANCE

Vysvetlivky: HIT (vysoko intenzivny tréning) a LIT (nhizko intenzivny tréning)
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TYZDENNY PLAN 1

7. tyzden 13.2-19.2 > VSeobecny kondi¢ny tréning

Utorok Streda Stvrtok Sobota Nedela

HIT tréning Volitelny HIT tréning HIT tréning LIT tréning

Trvanie: 1 h trening Trvanie: 1 h Trvanie: 1 h Trvanie: 2-3 hod.
. LIT trénin . .

3 x intervaly, N9 3 x intervaly, 3 x intervaly, Vytrvalostny tréning

5-8 min. Trvanie: 1-2 hod. 5-8 min. 4-8 min. s relaxaénou

interval s 5 min. Virvalostny trénin interval s 5 min. interval s 5 min. intenzitou.

prestavkou y laxad y 9 prestavkou prestavkou RPE: 4.5

medzi nimi. Sifeaxdacnod medzi nimi. medzi nimi. o

Intenzitou
RPE: 8.9 S RPE: 8-9 RPE: 8-9 Q

2

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)
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TYZDENNY PLAN 2

8. tyzden 20.2-26.2 > VSeobecny kondi¢ny tréning

Utorok Streda Streda Sobota Nedela
HIT tréning Volitefny Horsky tréning HIT tréning LIT tréning
Trvanie: 1 h tréning Trvanie: 2 h Trvanie: 1 h Trvanie: 2-3 hod.

, LIT tréning L _ L
3 x intervaly, Vytrvalostny tréning 3 x intervaly, Vytrvalostny tréning
5-8 min. Trvanie: 1-2 hod. s Co najviac 5-8 min. s relaxacnou
interval s 5 min. Virvalostny trénin nastupanymi interval s 5 min. intenzitou.
prestavkou s);elae)](ac":no)[J 9 vyskovymi metrami. prestavkou RPE: 4.5
medzi nimi. Ntenzitou RPE: 5.7 medzi nimi.
RPE: 8-9 RPE: 3-4 RPE: 8-9

2 2

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)
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TYZDENNY PLAN 3

9. tyzden 27.2.-5.3. > VSeobecny kondic¢ny tréning

Utorok Streda Streda Sobota Nedela
HIT tréning Volitefny Horsky tréning Horsky tréning LIT tréning
: trénin _

Trvanie: 1 h N9 Trvanie: 2 h Trvanie: 2-3 hod. Trvanie: 2-4 hod.

_ LIT tréning s . s . e
3 x intervaly, Vytrvalostny tréning Vytrvalostny tréning Vytrvalostny tréning
5-8 min. Trvanie: 1-2 hod. s Co najviac s €o najviac s relaxacnou
interval s 5 min. Virvalostny trénin nastupanymi nastupanymi intenzitou.
prestavkou y Sty 9 vyskovymi metrami. vyskovymi metrami. _
N s relaxacnou RPE: 4-5

intenzitou RPE: 5-7 RPE: 5-7

RPE: 8-9 RPE: 3-4

2 2

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)
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10. tyzden 6.3.-12.3. > VSeobecny kondiény tréning (Oddychovy tyzden)

Utorok
Aktivny oddych

Trvanie: 30-40 min

RPE: 1-2

Streda Stvrtok Sobota

Volitefny Aktivny oddych Aktivny oddych

tréning _ : : :
Trvanie: 30-40 min Trvanie: 30-40 min

LIT tréning

Trvanie: 1-2 hod. RPE: 1-2 RPE: 1-2

Vytrvalostny tréning
s relaxa¢nou
intenzitou

RPE: 3-4

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)

Nedela
Simulacia pretekov

Jazdite pretekarskou
rychlostou na
podobnej trati

ako bude

na pretekoch
(L'Etape Switzerland)

RPE: 8-10

2
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TYZDENNY PLAN 5

11. tyzden 13.3.-19.3. > VSeobecny kondi¢ny tréning

Utorok Streda Stvrtok Sobota Nedela

HIT tréning Volitelny HIT tréning HIT tréning LIT tréning

Trvanie: 1 h tréning Trvanie: 1 h Trvanie: 1 h Trvanie: 3-4 hod.
, LIT trénin . .

4 x intervaly, N9 4 x intervaly, 4 X intervaly, Vytrvalostny tréning

5-8 min. Trvanie: 1-2 hod. 5-8 min. 5-8 min. s relaxaénou

interval s 5 min. Virvalostny trénin interval s 5 min. interval s 5 min. intenzitou.

prestavkou y laxad y 9 prestavkou prestavkou RPE: 4.5

medzi nimi. S relaxacnou medzi nimi. medzi nimi. o

Intenzitou
RPE: 8-9 RPE: 3-4 RPE: 8-9 RPE: 8-9

2 2

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)
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TYZDENNY PLAN 6

12. tyzden 20.3-26.3. > VSeobecny kondic¢ny tréning

Utorok Streda Streda Sobota Nedela
HIT tréning Volitefny Horsky tréning HIT tréning LIT tréning
Trvanie: 1 h trening Trvanie: 2 h Trvanie: 1 h Trvanie: 3-4 hod.

, LIT tréning L _ L
4 x intervaly, Vytrvalostny tréning 4 x intervaly, Vytrvalostny tréning
5-8 min. Trvanie: 1-2 hod. s Co najviac 5-8 min. s relaxacnou
interval s 5 min. Virvalostny trénin nastupanymi interval s 5 min. intenzitou.
prestavkou s);elae)](ac":no)[J 9 vyskovymi metrami. prestavkou RPE: 4.5
medzi nimi. Ntenzitou RPE: 5.7 medzi nimi.
RPE: 8-9 RPE: 3-4 RPE: 8-9

2 2

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)
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TYZDENNY PLAN 7

13. tyzden 27.3.-2.4. > VSeobecny kondi¢ény tréning

Utorok Streda Stvrtok Sobota Nedela
HIT tréning Volitefny Horsky tréning Horsky tréning LIT tréning
: treni : :

Trvanie: 1 h rening Trvanie: 2 h Trvanie: 3-4 hod. Trvanie: 3-5 hod.

_ LIT tréning s . s . e
4 x intervaly, Vytrvalostny tréning Vytrvalostny tréning Vytrvalostny tréning
5-8 min. Trvanie: 1-2 hod. s Co najviac s €o najviac s relaxacnou
interval s 5 min. Virvalostny trénin nastupanymi nastupanymi intenzitou.
prestavkou yimva y 9 vyskovymi metrami. vyskovymi metrami.

s relaxaénou RPE: 4-5

intenzitou RPE: 5-7 RPE: 5-7

RPE: 8-9 RPE: 3-4

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)

medzi nimi.
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14. tyzden 3.4.-9.4. > VSeobecny kondi€ny tréning (Oddychovy tyzden)

Utorok
Aktivny oddych

Trvanie: 30-40 min

RPE: 1-2

Streda Stvrtok Sobota

Volitefny Aktivny oddych Aktivny oddych

tréning _ : : :
Trvanie: 30-40 min Trvanie: 30-40 min

LIT tréning

Trvanie: 1-2 hod. RPE: 1-2 RPE: 1-2

Vytrvalostny tréning
s relaxa¢nou
intenzitou

RPE: 3-4

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)

Nedela
Simulacia pretekov

Jazdite pretekarskou
rychlostou na
podobnej trati

ako bude

na pretekoch
(L'Etape Switzerland)

RPE: 8-10

2
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15. tyzdeii 10.4.-16.4. > Objemovy tyzden
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Utorok Streda Stvrtok Sobota
LIT tréning Volitelny Horsky tréning Horsky tréning
: trénin
Trvanie: 2-4 hod. N9 Trvanie: 2-4 hod. Trvanie: 3-4 hod.
s LIT tréning . L
Vytrvalostny tréning Vytrvalostny tréning Vytrvalostny tréning
s relaxacnou Trvanie: 1-3 hod. s Co najviac s €o najviac
intenzitou. Vytrvalostny tréning nas tupa’myml : nas tupa’myml :
y vyskovymi metrami. vyskovymi metrami.
RPE: 3-5 s relaxacnou
intenzitou RPE: 5-7 RPE: 5-7
RPE: 3-5

2

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)

Nedela
LIT tréning
Trvanie: 3-5 hod.

Vytrvalostny tréning
s relaxa¢nou
intenzitou.

RPE: 4-5

2
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16. tyzden 17.4.-23.4. > Objemovy tyzden
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Utorok Streda Stvrtok Sobota
LIT tréning Volitelny Horsky tréning Horsky tréning
: trénin
Trvanie: 2-4 hod. N9 Trvanie: 2-4 hod. Trvanie: 3-4 hod.
s LIT tréning . L
Vytrvalostny tréning Vytrvalostny tréning Vytrvalostny tréning
s relaxacnou Trvanie: 1-3 hod. s Co najviac s €o najviac
intenzitou. Vytrvalostny tréning nas tupa’myml : nas tupa’myml :
y vyskovymi metrami. vyskovymi metrami.
RPE: 3-5 s relaxacnou
intenzitou RPE: 5-7 RPE: 5-7
RPE: 3-5

2 2

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)

Nedela
LIT tréning
Trvanie: 3-5 hod.

Vytrvalostny tréning
s relaxa¢nou
intenzitou.

RPE: 4-5
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17. tyzden 24.4.-30.4. > Prechod na HIT blok

Utorok Streda Piatok Sobota
Aktivny oddych Aktivny oddych HIT tréning Aktivny oddych
Trvanie: 30-40 min Trvanie: 30-40 min Trvanie: 1 hod. Trvanie: 30-40 min
4x intervaly,
RPE: 1-2 RPE: 1-2 5-8 min.nainterval,  RpE: 1.2
s 5 min. prestavkou
medzi nimi.
RPE: 8-9

2

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)

Nedela
HIT tréning
Trvanie: 1 hod.

4x intervaly,
5-8 min.na interval,
s 5 min. prestavkou
medzi nimi.

RPE: 8-9

2
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TYZDENNY PLAN 12

18. tyzden 1.5.-7.5. > HIT blok

Utorok
HIT tréning
Trvanie: 1 hod.

4x intervaly,
5-8 min.na interval,
s 5 min. prestavkou
medzi nimi.

RPE: 8-9

2

Streda
Aktivny oddych

Trvanie: 30-40 min

RPE: 1-2

Stvrtok
HIT tréning
Trvanie: 1 hod.

4x intervaly,
5-8 min.na interval,
s 5 min. prestavkou
medzi nimi.

RPE: 8-9

2

Sobota
HIT tréning
Trvanie: 1 hod.

4x intervaly,
5-8 min.na interval,
s 5 min. prestavkou
medzi nimi.

RPE: 8-9

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)

Nedela
LIT tréning
Trvanie: 3-5 hod.

Vytrvalostny tréning
s relaxacénou
intenzitou

RPE: 4-5
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TYZDENNY PLAN 13

19. tyzden 8.5.-14.5. > Tapering blok (redukcia zat’aze)

Utorok Streda Stvrtok Sobota Nedela
Aktivny oddych Tapering tréning LIT tréning Tapering tréning LIT tréning
Trvanie: 30-40 min. Trvanie: 1 hod. Trvanie: 1-2 hod. Trvanie: 1 hod. Trvanie: 2-4 hod.
RPE: 1-2 Len 1, maximalne Vytrvalostny tréning Len 1, maximalne Vytrvalostny tréning
2 intervaly, s relaxacnou 2 intervaly, s relaxacnou
8-12 min.na interval, intenzitou 8-12 min.na interval, intenzitou
s 5 min. prestavkou s 5 min. prestavkou
medzi nimi. RPE: 3-5 medzi nimi. RPE: 4-5
RPE: 7-8 RPE: 7-8

2 2 2

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)
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TYZDENNY PLAN 14

20. tyzden 15.5.-21.5. > Tyzden pretekov

Utorok Streda Stvrtok Sobota Nedela

Tapering tréning Aktivny oddych Tapering tréning LIT tréning

Trvanie: 1 hod. Trvanie: 30-40 min. Trvanie: 1 hod. Trvanie: 1-2 hod. PRETEKY
Len 1, maximalne RPE: 1-2 Len 1, maximalne Vytrvalostny tréning

2 intervaly, 2 intervaly, s relaxacnou

8-12 min.na interval, 8-12 min.na interval, intenzitou

s 5 min. prestavkou s 5 min. prestavkou

medzi nimi. medzi nimi. RPE: 3-5

RPE: 7-8 RPE: 7.8 Dobre zadelte sily,

najdite si zavetrie

a dopinajte energiu.
Q Q Vela stastia!

RPE = miera vnimanej namahy (stupnica od 1 do 10)



