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SLOVO NA UVOD

ZIMA ROZHODUIJE 0 JARU
Ahoj,

vétsina hobby cyklistl travi zimu na trenazéru stejné:
jezdi, jak se zrovna citi, ob¢as zavod na Zwiftu, obc¢as
.néco tézsiho". Na jafe pak zjisti, Ze jsou na tom podobné
jako loni. Hodin nebylo malo. Jen nebyly dobfe
poskladané.

Tenhle plan ma stejnou kostru jako plany, které délam
svym svéfencim: dva klicové tréninky tydné, zbytek
opravdu lehce, kazdy tyden o kousek vic prace
vintenzité, na které zalezi, a po tfech tydnech
odpocinek, aby se prace proménila v kondici.

Nechci ale, abys jen pinil tabulku. U kazdého tréninku se
dozvis, co se v téle déje a pro€ ho jedes zrovna ten den.
Kdyz budes védeét pro¢, zvladnes plan i rozumné upravit,
az do néj zasahne prace, rodina nebo ryma.

Plant zdarma je ve Zwiftu dost a nejsou $patné. Tenhle je
¢esky, u kazdého tréninku fika proc¢ a pocita s nemoci

i s nedostatkem Gasu. A mas trenéra, kterému mGze$
napsat.

ING. MICHAL SiPEK

trenér, biketraining.cz - trener@biketraining.cz

€0 SI Z PRIRUCKY ODNESES

e Pochopis, jak télo na trénink reaguje a proc¢ se zlepsujes v odpocinku, ne
na kole.

o Ukazdého z dvanacti typ( tréninku budes$ védét, co se pfi ném déje v téle,
jak ho stupnovat a jakou chybu nedélat.

e Budes umét plan upravit, kdyZ nemas ¢as nebo jsi nemocny, a po planu si
poskladat trénink sam.

e Na konci ti dva testy ukazou, co ti zima dala.
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1 ProC trenink funguje

2  Knihovnatrénink{

3 Jak je plan postaveny

L  Start: baliCek a vstupni test
5 Pravidla na kazdy den

6  Plan: 10 tydnl

7 Jidlo, piti a spanek

g Pol0tydnech

9 Jak si poskladat trénink sam

Chces zaéit hned? Precti si kapitolu 4 o balicku a vstupnim testu, pak
semafor Unavy na str. 33 a 1. tyden na str. 38. Zbytek docti béhem prvniho
tydne. Pojmy, zony a stupnici pocitu najdes na str. 6.

Zdravi na prvnim misté. Plan je pro zdravého ¢lovéka. Nez zaénes, precti si
zdravotni pravidla na str. 28. PFi bolesti nebo tlaku na hrudi, buSeni srdce,
mdlobé nebo neobvyklé dusnosti trénink hned ukonci a vyhledej Iékare.
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1.1

ZLEPSUJES SE V ODPOCINKU

Trénink sam té unavi a kratkodobé oslabi. ZlepSeni pfichazi az v hodinach a dnech po
ném, kdyz télo opravi, co trénink narusil, a udéla to o kousek siln&jsi, nez to bylo.
Potfebuje k tomu jidlo a spanek. Kdyz dalsi trénink pfijde ve spravnou chvili, kazdy
cyklus zacina o néco vys.

dalSi trénink ve spravnou chvili

zotaveni + kousek navic

vychozi Uroven

trénink $eda: bez dalsiho tréninku se efekt ztrati

unava

Z toho plynou tfi pravidla celého planu: po téZzkém dni lehky, po tfech tydnech
odlehéeni a vynechany trénink se nedohani. Dva tézké tréninky za sebou
neznamenaji dvojnasobneé zlepseni, ale dvojnasobnou Unavu.

Na kole das télu diivod. Silnéjsi jsi aZ po odpocinku.

1.2

FTP: TVYCH 100 %

FTP (Functional Threshold Power)je vykon na hrané, kdy se Unava je$té nehromadi
rychle. Udrzi$ ho zhruba 40-60 minut. Je to prakticky odhad prahu, tedy hranice, nad
kterou t&lo vyrabi laktat rychleji, nez ho stihne zpracovat. Pod ni mGzes jet dlouho,
nad ni jen omezenou dobu. Neni to laboratorni méfeni, proto ho v planu
kontrolujeme.

VSechny intenzity v planu jsou v procentech FTP. Diky tomu plan sedi stejné dobfe
Cloveéku se 180 W jako s 320 W a aplikace ti watty pfepocita sama. V procentech FTP
jsou i zony. Pocit je na stupnici 1-10: 1je skoro nic, 10 maximum, které vydrzis jen
chvili.



1.4

PROC JEZDIT VETSINU TRENINKU LEHCE

Vyzkumy tréninku Uspésnych vytrvalcd (napfiklad prace Stephena Seilera,
amerického fyziologa plsobiciho v Norsku) opakované ukazuji, Ze nejleps$i sportovci
travi vétsinu €asu, zhruba tfi ¢tvrtiny a vic, v nizké intenzité a jen mensi ¢ast naplno.
Diky lehkym dnlm mizou byt ty tvrdé opravdu tvrdé.

Ty nemas ¢€as na objem profika, proto ma tento plan v kli¢ovych dnech vic tempa
a sweet spotu, nez by mél plan na 15 hodin tydné. Zbytek ale musi byt lehky
doopravdy.

= N

B z1Regenerace [ 72 Vytrvalost [l Z3Tempo [ Sweet spot Z4 Prah
M z5v02max I 76 Anaerobni

Skladba celého planu podle zon (61 hodin véetné volitelnych nedéli, pocitano pfimo z tréninkovych
soubor(, rampa jen do obvyklého konce testu). Z1a Z2 tvofi 81 % Gasu. Ve vyzkumech se pocitaji tréninky,
tady minuty, takze to nejde srovnat pfimo. Smysl je stejny.

Nejcastéjsi chyba na trenazéru: vsechno trochu naplno. Pak neni nic
poradné lehke ani poradné tézke.

1.5

PROC POSTUPNE A PROC DVA TESTY

Na podnét, ktery uzzn4, si télo zvykne a pfestane na néj reagovat. Aby se zlepSovalo
dal, musi podnét rlst. V planu proto neroste ani tak pocet hodin jako ¢as v intenzité:
tempo z 30 na 40 minut, sweet spot z 36 na 45 minut, VO2Zmax z 8 na 20 minut prace.

Vstupni test nastavi zény tobé na miru. Kontrolni test v 9. tydnu ukaze, co se zmeénilo,
a posune zdény pro zavér planu, aby tréninky nebyly najednou moc lehké.

1.6

€0 MOZES ZA 10 TYDNO CEKAT

Konkrétni pocet watt( ti slibit nem(zu a nikdo poctivy to neudéla. Lidé reaguji na
stejny plan rdzné: zaleZi na tom, odkud zacinas, jak spis a kolik tréninkl opravdu
odjedes. Vétsinou uvidis vyssi FTP v kontrolnim testu, Iépe zvlddnuté intervaly a vic
sil na konci dlouhé jizdy. Kdo zacina ze slabsiho zakladu, posune se obvykle vic.



. Z1Regenerace . Z2 Vytrvalost . Z3 Tempo '/ Sweet spot Z4 Prah
. Z5V02max . Z6 Anaerobni

SWEET SPDT 88-94 % FTP - pocit 6-7z 10

Intervaly 12-20 minut tésné pod prahem.

PROC

Dava silny podnét k posunu FTP, a pfitom je Unava zvladnutelna a zitra mizes
normalneé trénovat. Podle mé trenérské zkusenosti patfi pro ¢lovéka s 5-7 hodinami
tydné k nejuzite¢néjsim tréninklm; vyzkum ale nedokazuje, Ze by byl lepsinez jiné.
Nefunguje sam o sobé, jen ve spojeni se Z2 a odpoCinkem.

CO SE V TELE DEJE

Jede$ tésné pod hranici, kde se tvorba a zpracovani laktatu jesté drzi v rovnovaze.
Zapojuji se i rychlejsi vidakna a glykogen ubyvé rychle. KdyZ opakovaneé jezdis dlouho
tésné pod prahem, prah se posouva vys: sval vic energie vyrobi s kyslikem a vznikly
laktat rychleji spali. Pfi stejném vykonu ho pak mas v krvi méné a unava se zacne
hromadit az pfi vy$Sich wattech.

JAK HO STUPNOVAT
Nejdfiv del$iintervaly (3x12 — 3x15 — 2x20), pak krat$i pauzy, az nakonec par procent
navic. Z praxe: v jednom tréninku obvykle staci 40-60 minut sweet spotu.

POCIT
Jen kratke véty. Posledni minuty intervalu jsou
% prace.
CASTA CHYBA
Délat sweet spot z kazdého tréninku. Pak chybi
odpocinek i opravdu tvrdy podnét.
V PLANU
utery v rozvoji, soboty v zavéru
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5.1

SEMAFOR UNAVY

Kazdé rano si poloz jednu otazku: jakou mam dnes barvu? Klidovy tep mér hned po
probuzenivieZe a zapisuj si ho do deniku u tydne. ,0bvykle” je prdmér poslednich dni,
ne jedno rano: jedno vyssi ¢islo mize byt jen §patna noc. Vychozi hodnotu si zmér
mimo tyden testu.

STAV JAK TO POZNAS CO UDELAT

® Zelena spal jsi normalné, nohy jsou v pohodé,  podle planu
mas chut jet

OranZova Spatny spanek, tézké nohy, rannitepo5 klicovy trénink o jedno

avic tderl vy$3i nez obvykle opakovani kratsi, nebo jen
z2
® Cervena nemoc, bolest, rannitep o 10 a vic volno

aderd vyssi, druhy den po sobé nejde
drzet watty

Pravidlo dvou intervald. KdyZ v prvnich dvou intervalech neudrzi$ pfedepsany
rozsah, zbytek tréninku jed’jako Z2. Neni to selhani. Kdyz to budes$ ld&mat pres
koleno, jen prohloubi$ Unavu a pfijdes i o dalSi trénink.

5.2

KDYZ NEMAS CAS

Pofadi ddlezitosti: 1. utery - 2. étvrtek - 3. sobota - 4. stfeda - 5. nedéle.

¢ Dny preskladej, jak potrebujes. Dva klicové tréninky nikdy po sobé. Sobota s bloky
se pocita taky.

e Mas malo Casu trvale, ne jen jeden tyden? Podivej se na Sablonu pro 4 hodiny
v kap. 9.3.

e Jizdu v Z2 klidné zkrat na polovinu. U intervald radé&ji uber jedno opakovani, nez
abys snizoval intenzitu. Podnét je v intenzité.

¢ Vynechany trénink nedohanéj. Dva v jednom dni nebo navic o vikendu pfinesou
unavu, ne kondici.
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TYDEN 7 Z 10 4 tréninky -5 h 50 min

ROZVOJ - VRCHOL BLOKU s nedzli-7 h 05 min

PROC TENTO TYDEN
Vrchol bloku rozvoje: nejvic objemu v planu, nejdelsi sweet spot, nejdelsi VO2max

Tady se lame, kolik ti zima da. Kdyz semafor sviti oranzové, uber opakovani, ale celé

tréninky nevynechave;j.

DEN TRENINK A PRUBEH MIN HLAVNi CAST

Sweet spot 2x20
Qo 80 2x20 min na 88-93 %, pauza 5 min

Sweet spot: str. 15- ERG

Z2 + kadence
st o 60 Z2, 6x1min pfi 100-110 rpm

Kadenéni cviéeni: str. 12 - ERG

VO2max 5x4
O Bt e 75 5x4minnal106-115 %, pauza 4 min

VO2max: str. 17 - ERG

Vytrvalost + tempo

Ose 135 72, 2x 20 min na 80-85 %
o N = N

Dlouhd sobota: str. 22 - ERG

Volitelné Z2
ONe 75 Z260-70 %, pfi unave vynech

Vytrvalost Z2: str. 11- ERG

Tip trenéra: Spanek a jidlo jsou tento tyden stejné dilezité jako intervaly.
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