Aerobny cyklotréning

Ako funguje aerébna €innost’?

Organizmus pozna tri zdkladné zdroje energie:

Uhlohydraty lg=17,22 kJ; s pomocou 1. litra O, sa ziska 21kJ
Tuky 1g =39,60 kJ s pomocou 1. litra O, sa ziska 18,9kJ
Bielkoviny lg=17,22kJ s pomocou 1. litra O, sa ziska 72,6kJ

Pri anaer6bnom zat'azeni (vysoka intenzita) privod kysliku nesta¢i na spalovanie
tukov, preto sa spal'uja uhl'ohydraty, ktoré su na kyslik menej narocné, ale madme ich
len velmi malé zasoby. Preto nedokaZeme napr. dlho $printovat. Ciastotne sa
spaluju aj bielkoviny, ktoré su energeticky sice vydatné, ale vicSina energie sa
zaroven spotrebuje pri ich Stiepeni a spal’ovani. Pri vytrvalostnom tréningu pochadza
z bielkovin asi 5 - 15% energie.

Najidealnejsim palivom pri dlhotrvajuicom vykone su tuky. Mame ich takmer
neobmedzené zasoby, su energeticky vydatné a jedinou podmienkou ich spalovania
je dostato¢ny prisun kysliku spojeny s dostato€nou schopnostou krvi viazat’ ho a
srdca dodavat’ ho v krvi svalom. Tato schopnost’ sa nazyva aerdbna kapacita
organizmu.

Ak si vyjdeme na vylet na bicykli, v naSich svaloch za¢nu prebiehat’ nasledovné
chemické pochody:

1 - 4 sekundy ATP (adenozintrifosfat) = ADP (adenozindifosfat) + energia
4 - 20 sekund CP (Kreatinfosfat) + ADP = Kreatin + ATP = ADP + energia
20 - 45 sektnd CP spolu s glukozou

45 -120 sekand  glukéza + ADP - laktat (kyselina mlie¢na) + ATP = ADP +
energia

laktat + O, + ADP = CO, + H,O + ATP - ADP + energia
120 - 240 sek. kombinované zdroje (Ciastocne eSte glykoza, ciastocne uz tuky)
240 sek. + tuky + O, 2 CO, + H,O + ATP - ADP + energia



Tepova frekvencia srdca a aerébna ¢innost’

Vzhl'adom na intenzitu telesnej namahy, ktori vykondvame, jestvuje nasledovna
tabul'ka zavislosti:

Maximalna
tepova frekvencia

Anaerdbny prah

40 mmolu . 1" ‘

aerdbna uroven
telesnej namahy

Uroveh e e cosooooooooooo0o00m00000000000000000030000000000000000 243 Tl |, 1

Aerdbny prah 2 mmolu} 1 {—I

Relaxac¢na uroven 1.0 mmolu. '
Kludova ' L Uroven laktatu
tepova frekvencia v Krvi

Krudova tepova frekvencia (KTF)

v v

ukazatelom nasej kondicie. Cim je niZ§ia, tym sme vytrénovanejsi (napr. Miguel
Indurain, 5-nasobny vitaz Tour de France mal KTF iba 28 bpm!). Zistime ju tak, ze
rano hned po prebudeni pockame v kl'ude v posteli asi pdt’ minat a potom si s
pomocou hodiniek zmeriame pulz. Nahle stapnutie KTF je signdlom nastupujuce]
choroby, alebo pretrénovania. Naopak, pozvolné klesanie hodnoty KTF je
ukazatel'om uc¢inného tréningu.

Maximalna tepova frekvencia (MTF)

je dost’ dolezitym ukazatelom. Je zavisld na veku a zhruba si ju m6Zzeme vypocitat
podl'a vzorca:

220 - vek (v rokoch)H

Teda pre 20-rocného muza plati 220 - 20 = 200 bpm (beat per minute = uderov za
minutu).




AvSak asi u 5 - 10% populécie sa skutocnd max. TF od tohto ¢isla odchyl'uje az o 10
- 12 uderov! Preto presnejsie je otestovat’ si ju priamo na ceste — napriklad aj takto:

e NA ROVINE: Po zahriati (10 - 15 minat) zvolime sviznu rychlost’ a kazdych
tridsat’ sektind zvysime rychlost o 1 km . h ™' tak, aby sme po asi 4 - 8 minutich
dosiahli svoje maximum, kedy uz d’alej jednoducho nemo6zeme.

e V KOPCOCH: vyrazime do tiahlého kopca v relativne rychlom tempe a tahame
az ,,do odpadnutia®, kedy uz TF d’alej nestupa.

Pokial si ju ale nezistime, nebude to tragédia, pretoze pre urCenie nasho
individudlneho tréningového planu nie je jej hodnota podstatna. DolezitejSie je
poznat’ hodnoty AP a ANP.

Aerébny prah (AP)

Predstavuje uroven, od ktorej telo zaCina vyuzivat aerdbny cyklus ziskavania
energie. Ak je namaha prili§ mala (prechadzka, bezny pohyb), telo staci obnovovat
zasoby glykogénu =z glukézy anepotrebuje spalovat’” tuky. Energiu ziskava
anaerobne, Cize bez vyuzitia kysliku a tukov. Ak ale ndmaha prekroci tento prah
(¢ize aerdbny prah), telo zaCina pokryvat’ zvySené poziadavky na energiu tym, ze
zaCina spal’ovat’ tuky v aerobnom cykle. V praxi sa to prejavi zvySenymi ndrokmi na
dychanie.

Anaerébny prah (ANP)

Ak ale namaha stipa, dojde ¢asom k tomu, ze aerdbny cyklus ziskavania energie
z tukov uz nestaci na rastuce poziadavky tela. Organizmus teda znova prechadza na
anaerobny model ziskavania energie zuhlohydratov. Vo svaloch sa hromadi
kyselina mliecna a to sa navonok prejavuje bolestou svalov. Po vycCerpani
glykogénovych rezerv nakoniec nastupuje kolaps - sval stuhne a my sa
,,zasekneme*‘.

Typické priklady Cinnosti:

e Pod AP: prechadzka, rekreacny badminton,...
e Medzi AP a ANP: vytrvalostné Sporty (cyklistika, maratén,...)
e Nad ANP: Sprint, skok do vysky,...

Ako s tym suvisi tepova frekvencia (TF)?

Tepova frekvencia s namahou plynulo narasta a je mozné urcit, pri akej hodnote TF
telo prekracuje AP a pri akej prekracuje ANP. VSeobecne sa zhruba hovori, ze AP
lezi niekde na hodnote 50% MTF a ANP niekde na 80% MTF. Je to ale vel'mi
zhruba a to z nasledovného dovodu: vplyvom uéinného tréningu hodnota ANP stupa.
Takze ak u netrénovaného ¢loveka je ANP napriklad na hodnote 65% MTF a pri



vysSej TF sa zadycha a zakratko ,,odpadne®, u trénovaného Sportovca sa hodnota
ANP pohybuje na trovni okolo 95% MTF a trénovany cyklista dokaZze udrzat’ vykon
na urovni tejto TF az okolo jednej hodiny. Preto je dolezit¢ merat’ hodnotu TF na
ANP experimentalne, meranim a to najmenej raz za mesiac. Rast hodnoty TF na
ANP je totiz jednak meradlom uspeSnosti ndsho tréningu, jednak je potrebné
upravovat’ intenzitu ndsho tréningu a prispdsobovat’ ju rastucej vykonnosti — o tom
ale viac d’ale;.

Ako si odmerat’ TF na urovni ANP (TF ANP)?

Jestvuje na to niekol’ko metdd. V oblasti Sportového lekarstva je to tzv. Conconiho
test. Ak ale nemienime navs$tevovat’ Sportové lekarske centra, mézeme si pomoct’ aj
jednoduchsou metddou:

e Metoda A: Po dokladnom zahriati asi 10 minit pozvolna zvySujeme rychlost’.
V okamihu, ked’ sa naS§ dych nahle zrychli a v nohidch zaCneme citit' priznaky
svalovej bolesti, dosiahli sme hodnotu ANP. Zrychlenie dychu je totiz nasledkom
podrazdenia nervového centra dychania hromadiacou sa kyselinou mlie¢nou vo
svaloch.

e Metoda B: Vyberieme si rovnu trasu dlha asi 10 - 15 km pre horské bicykle a asi
20 km pre cestné bicykle, aby ndm jej absolvovanie trvalo asi 15 - 30 mintt.
Zahrejeme sa 15 mintt, potom zrychlime a ustdlime sa na najvyssej rychlosti, ktora
sme schopni dlhodobo udrzat’ bez toho, aby nam pocas 30 minut klesla. TF sa
stabilizuje presne na hranici ANP.

PresnejSia, ale aj namdhavejSia, je metoda B. A eSte jedna vec: Hodnota ANP je
v jednom a tom istom Case rozdielna pre beh, cyklistiku, ¢i pldvanie. Ak nam teda
ide o cyklistiku, treba si aj ANP otestovat’ na bicykli!

Uroven laktatu v krvi

Uroven kyseliny mlieénej, ¢ize laktatu, v krvi, je druhym presnym meradlom nasho
Sportového vykonu. VSeobecne moZeme povedat’ nasledovné:

e Aerébny prah je okamih, kedy sa vkrvi nachadzaji 2,0 mmolu . I laktatu
(aroven L 2);

e Anaerdbny prah je okamih, kedy sa v krvi nahromadi 4,0 mmolu . I'' a viac
laktatu (L 4).

e Skusenosti ukazuju, Ze napriklad maratonski bezci dosahuju optimalne vykony na
trovni 2,5 mmolu . 1" laktatu v krvi (L 2,5).



Laktat, TF a intenzitza tréningu

Poznat" hodnotu laktatu v krvi a hodnotu TF pocas tréningu je vel'mi ddlezité,
pretoze od toho zavisi UspeSnost’ nasho tréningu. Tri mesiace cyhtrého tréningu
dokézu s naSou vykonnostou urobit’ zazraky! Ale chybny tréning naopak je iba
stradcanie Casu. O €o ide?

o Ak trénujeme prili§ I'ahko, aerobna vykonnost’ sa nerozvija.

e Ak trénujeme pritazko, rozvijame viac Sprintérske, nez vytrvalostné schopnosti
a o¢akavany efekt sa zase nedostavi.

e Ak sa telo nestiha z namahy zotavovat’, dokonca upadéme.
e Ak je ndmaha primerand, ale jej je malo, zase tréning neprindsa ovocie.

Ako teda zostavit’ optimalny tréning na rozvoj aerobnej vydrze?
Optimalna skladba tréningu:

Vseobecne asi 60% objemu tréningu prebieha pod AEP; 30% medzi AEP a ANP;
10% na trovni, resp. nad urovitou ANP.

Na zaklade tychto vypoctov a zasad modzeme urcit’ tréningové zony a ich celkové
percentudlne zastupenie v celkovom tréningu:

Hodnota laktatu v krvi % tréning. casu
pod L1 (= 1,0 mmolu . I"' laktatu v krvi) 17%

L1 40%

L2 30%

L3 7%

tesne nad L4 (intervaly) 4%
vysoko nad L4 (intervaly) 2%

Z tejto schémy tréningu vykonnostnych maraténcov si mézeme odvodit’ formulu pre
tréning cykloturistu:

Ziakladna tréningova formula cykloturistu:
ePod L1 =20%:;
o1 =40%:;
o2 =30%;
e.3=10%




Aka je hodnota laktatu pocas tréningu?

Ako ale zistit’ hodnotu laktatu v krvi pocas tréningu?

Nastastie, empiricky je mozné stanovit’ pevna zavislost medzi TF a troviiou laktatu
v krvi. Vychodiskom je presne otestovand a uréend hodnota TF na urovni ANP.
Vzt'ah potom vyzera nasledovne:

Uroven laktatu Beh Cyklistika

L1 87,0% TF ANP 79,0% TF ANP
L2 (aer6bny prah) 94,5% TF ANP 90,2% TF ANP
L2,5 96,0% TF ANP 94,0% TF ANP
L3 97,5% TF ANP 96,5% TF ANP
L4 (anaerdbny prah) 100% TF ANP 100% TF ANP

TakZe, ak sa ukaze, Zze moja TF ANP je napriklad 200bpm (,,beta per minute®,
uderov za minutu), potom v pripade cyklistiky je urovenn L2 pri TF = 180bpm; L2,5
na urovni TF = 188bpm; L3 na trovni TF = 193bpm a hodnota L4 je na Grovni prave
tych 200bpm, ¢ize anaerdbny prah.

Periodizacia tréningu

Organizmus si dokaZze zvyknut’ na vSetko - aj na trénig. Ak stéle trénujeme rovnakou
intenzitou, ¢asom si na fiu navykne a progres sa zastavi. Preto je vhodnejSie
tréningové zatazenie stuptiovat’ v urcitych vlnach. Napriklad, ak sme schopni
zvladnut’ na jeden raz trasu 150km, tréning si mdéZeme rozfazovat nasledovne:

1. tyzden - 3x50km 2. tyzden - 3x75km
3.tyzden - 3x100km 4. tyzden - 3x50km
S5.tyzden - 3x75km 6. tyzden - 3x100km
7.tyzden - 2x125km 8. tyzden - 3x50km
9.tyzden - 3x100km 10. tyzden - 3x125km
11. tyzdenn - 2x150km 12. tyzden - 1x200km

13. tyZzdenn - odpocinok.

14. tyzden - opakovanie cyklu od Grovne 75km.




Princip prekompenzacie

Kazdy tréning vychadza zo skutocnosti tzv. prekompenzacie.

Predstavme si, Ze nasa kondicia je na hodnote 100%. Po tréningu sme zniceni - nasa
kondicia je na Grovni povedzme 20%! To je pre organizmus Sok. Spamitdva sa z
neho a snazi sa mu do buducna predist. To znamena, Ze telo sa zregeneruje nie na
povodnych 100%, ale na 110%, teda o nieCo viac. Tento okamih, trvajuci niekedy
len 24 hodin, sa nazyva fazou prekompenzicie. Ak v tomto okamihu pride novy
dostato¢ne tvrdy tréning, cely cyklus sa opakuje a nasa celkova kondicia pozvolna
narasta.

e Ak tréning pride prili§ neskoro, faza prekompenzicie sa uz pominie a my
zaCiname zase od zaciatku - z povodnych 100%. Sme podtrénovani.

e Ak tréning pride prili§ skoro, skor, nez sa organizmus zregeneruje, zaciname
namiesto zo 110% niekde z 80% a oCakavany narast kondicie sa znova nedostavi.
Sme pretrénovany.

e Nakoniec ak je tréning prili§ tazky pre dany okamih a vystavi nas az pod kriticka
hranicu, organizmus sa z neho bude spamétavat’ neamerne dlho a bude neefektivny.
e Naopak, ak bude tréning prili§ l'ahky, aj prekompenzicia bude zanedbatelna,

alebo k nej ani vobec neddjde, pretoze organizmus zvladne tréning v pohode a
nebude vidiet pri¢inu, preco by mal silniet’ a mohutniet’.

- pretrénovanie

_ Optimalny .
Prikratke prestavky tréning Pridlhé prestavky

Zakladnym umenim tréningu je primerane ¢asto a primerane t'azko zat’azZovat’
organizmus tréningom, tak, aby sa ¢o najrychlejSie rozvijal.

Je vhodné preto sledovat’ svoje vykony na trati, sledovat denne hodnotu KTF,
zaznamenavat’ si tieto udaje a s ich pomocou najst’ optimalny tréningovy rezim.



Testovanie vykonnosti - priklad

Vyberieme si urciti Standardnua trasu. UdrZziavame rovnaktl TF (napr. 160 bpm) a
sledujeme, za aky Cas trasu absolvujeme (ak mame komputer s funkciou testu na cas,
alebo vzdialenost’, mo6zeme ju vyuzit'). Vysledok si zaznamename.

Po dvoch tyzdnoch test zopakujeme za rovnakych meteorologickych podmienok a
na tej istej trovni TF. Ak sa Cas zlepsi, resp. sa predlzi vzdialenost’ za urcity ¢as
(teda priemerna rychlost’), je tréning efektivny. Ak nie, robime niekde chybu.

VSeobecné tréningové pravidla

Po aer6bnom tréningu, alebo tréningu vo vrcholnej zone, organizmus potrebuje 48
hodin na odpocinok. Pocas odpocinku mozeme trénovat’ na nizSich urovniach TF
(50 - 70% MTF)

V pripade stcasného tréningu viacerych aktivit (napr. cyklistika + beh) moZeme
behom 24 hodin trénovat’ vo vrcholne zone len v jednom z nich!

Netrénujme vo vrcholnej zone pravidelne - je to cesta k zraneniu a pretrénovaniu.
V oblasti L4 a vysSie (nad ANP) trénujeme maximalne raz do tyzdia!

Jeden tréning v aerdbnej a vrcholnej oblasti TF by nemal byt dlh$i, ako 10%
celkového objemu tréningu za tyzden, pricom suhrn vsetkych tréningov v tychto
zonach by mal tvorit’ maximalne 25% z celkového tyZdenného objemu tréningu.



Niekolko tipov na tréningové jednotky:

1. Cyklistické tréningy
A) Tyzdenné rozpisy:

Pre zaciato¢nikov vyzerd tréningovy plan nasledovne (dni v tyzdni st len
orientacné, kl'udne to mézeme zacat’ napr. od piatku...):

Den Tréning
Pondelok {20 - 30 min., 50 - 60% MTF. Usilujeme sa bez prestania t'ahat’, aj dole
kopcom.

Utorok | Odpocinok.

Streda 30 - 40 min., 50 - 60% MTF. Rovinata trasa. PouZzivame prevody na
udrzanie konStantnej ndmahy.

Stvrtok 30 - 40 min., 50 - 60% MTF. Vlozime 3 3-minutové periody na urovni
60 - 70% MTF, medzi nimi zaradime vzdy asponi 5 min. odpocinku.

Piatok Odpocinok.

Sobota |20 - 30 min., 50 - 70% MTF. Trasa s 2 - 3 kopcami, v ktorych Slapeme
zo sedla - CiZze postojacky. Na vrchole kopca by sme mali dosiahnut
tych 70% MTF. Z kopca ideme zl'ahka, asi na 50% MTF

Nedel'a | Odpocinok.

Tréningovy plan na budovanie aerébnej vydrze:

Den Tréning

Pondelok |40 min., r6zna intenzita medzi 60 - 85% MTF. Opakujeme peridédy na
85% MTF s periddami odpocinku na 60 - 70% MTF.

Utorok | Odpocinok.
Streda 45 - 60 min., 65 - 75% MTF. Rovinaty terén.

Stvrtok {30 min., z toho 10 min. 75 - 80% MTF a nasledne odpoginok 20 min. 70
- 75% MTF. Terén s gradujucim kopcom v uvode.

Piatok Odpocinok.

Sobota 30 - 45 min., 70 - 75% MTF. Rovina.

Nedel'a |Dvojhodinova jazda v skupine v trvani 2 hodiny na arovni 60 - 85%
MTF. UdrZzujeme konStantnt rychlost’, TF sa meni len v zavislosti od




terénu.

Ak tento tréning analyzujeme, odhalime jeho skladbu: pocas tyzdna sa striedaju
dva rdézne intervalové tréningy v oblasti TF nad aerobnym prahom (pondelok a
Stvrtok) s dvoma “relaxaénymi” vyjazdmi s TF pod aerébnym prahom (streda a
piatok). Zostavu doplita nedelna volna jazda na dlhu trasu a dva Gplne volné dni.
Vidime, Ze tréning pod aerobnym prahom tvori vySe 50% celkového objemu
tréningu (dokonca tvori najmenej 50% skladby aj jednotlivych intervalovych
tréningov!). Na zéklade tohto modelu si mo6Zeme podl'a potrieb a vykonnosti model
pruzne upravit s pouzitim nasledovnych (upravenych), alebo podobnych
intervalovych tréningov: napriklad ak chceme zvysit’ silu n6h, mézeme Stvrtkovy
tréning nahradit’ tréningom na rozvoj sily a pod.

Vcelku vidime, ze tréningy su kratke a intenzivne. Vynimkou je iba nedel'na jazda,
ktora je vlastne simuléciou turistickej jazdy. Jazdi sa preto relativne v pohode a Casto
prekracuje ramec dvoch hodin.

Je prirodzené, ze %TF, v tabulPkiach urcené vSeobecne na ziklade hodnoty
MTF, si mézeme individualne upravit’ na zaklade vlastnej zistenej hodnoty
ANP a zodpovedajucich trovni laktatu v krvi a na ziaklade v§eobecnej formuly
tréningu cykloturistu, ako sme ju uz uviedli.

B) Tréningové jednotky:

Intervalovy aerdbny tréning je velmi ucinny. Spociva v striedani intenzity pocas
jednej tréningovej jednotkym, je to v podstate akasi obdoba sérii zo silovych
tréningov, kedy periody maximalneho zat'azenia su striedané periodami vol'nejSimi,
kedy relaxujeme.

Nasledovné tréningy si z oblasti Sportovej cyklistiky a hoci nase ciele st dost’

.....

tréningov.

Zameranie tréningu: PribliZzna doba trvania:
Rychlost’, kadencia a sila 60 min.
Profil trate: Pomocky:
Mierne zvlneny Bicykel, komputer, sporttester
Faza Doba RPM TF maxima | Prevody Poznamky
trvania
Zahriatie 10 - 15 min. Sekvenciu
opakujeme
Féaza 1 2 min. 90-110 80-85% tazsi 6x za sebou.




Faza 2

6 min.

90

70% lahsi

Dojazd

12 min.

Zameranie tréningu:

Priblizna doba trvania:

Celkova zdatnost’ min. 40 min.
Profil trate: Pomocky:
Rovinaty Bicykel, komputer
Faza Doba RPM TF maxima | Prevody Poznamky
trvania
Zahriatie 10 - 15 min. Sekvenciu
opakujeme
podla
Faza 1 3 min. 90 - 100 53x13-14 potreby.
Faza 2 15 sek. max. 53x13-14
Faza 3 kym 80 -90 ku 120/min. [42x18
neklesne TF
Dojazd 15 min.
Zameranie tréningu: PribliZzna doba trvania:
Silova vytrvalost’ 50 min.
Profil trate: Pomocky:
Rovinaty Bicykel, komputer, sporttester
Faza Doba IRPM TF maxima [Prevody Poznamky
trvania
Vahriatie 10 - 15 min. V kazdej
faze
zarad’ujeme
ol
Faza 1 S min. 90 75 -95% zakladny tazsi prevod.
Pocet faz
podla
Faza 2 S min. 90 75 - 95% o 1 tazsi potreby a
vydrze.
Faza 3 S min. 90 75 - 95% o 1 tazsi Celu
sekvenciu




opakujeme
Féaza 4 5 min. 00 75 - 95% o 1 tazsi jeden krat.
|D0jazd 15 min.

Zameranie tréningu: PribliZzna doba trvania:

Dvihanie anaerébneho prahu 50 min.

Profil trate: Pomocky:

Rovinaty Bicykel, komputer, sporttester

Faza Doba RPM TF maxima | Prevody Poznamky

trvania

Zahriatie 10 - 15 min. Sekvenciu
opakujeme
10x,

Féaza 1 1 min. 110 nad 80% 42x15 neskor
jazdime 2
série

Faza 2 1 min. 90 75 - 90% 53x15 po 10, alebo
jednu po 30

Dojazd 15 min. sekvencii

Anaerobny prah je stupeinl zat'azenia, kedy aerdbna aktivita prechddza na anaerdbnu,
nakol’ko jej intenzita je prili§ vysoka na to, aby organizmus stihal zabezpecovat
dostatok kyslika na aerébne spal’ovanie energie.

Zameranie tréningu:

Priblizna doba trvania:

Aerdbna kapacita 50 min.
Profil trate: Pomocky:
Rovinaty Bicykel, komputer, sporttester
Faza Doba RPM TF maxima | Prevody Poznamky
trvania
Zahriatie 10 - 15 min. Sekvenciu z
faz 1 a2
opakuje-
Faza 1 15 sek. max. 90 - 95% primerany |me 10x,
potom
zaradime




Faza 2 15 sek. vol'ne 90 - 95% odpocinok.
Celé
opakujeme

Odpocinok |5 min. 2 - 3x.

Dojazd 15 min.

Do sekvencie sa nerata uvodné zahriatie a zaverecny dojazd.

2. Tréningy behu

Tréning mdze mat nasledovné urovne intenzity:

Uroveii 1 20 - 30 min., 60 - 70% MTF

Uroveri 2 30 - 45 min., 60 - 70% MTF

Urovei 3 1 mila na 60% MTF, 2 mile na 60 - 75% MTF, TF nechdme pocas

tychto 2 mil' pomaly vlnovite kolisat’ medzi oboma krajnymi
hodnotami (intervalovy tréning).

Uroveri 4 45 - 60 min., 60 - 70% MTF

Tieto urovne tréningov kombinujeme v priebehu tyzdia nasledovne, podl'a poctu
tréningov v tyzdni:

Pocéet Pondelok | Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedel’a
tréningov

v tyZdni

3 vol'no 2 vol'no 3 vol'no 4 vol'no
4 vol'no 2 vol'no 3 vol'no 1 4

5 vol'no 2 1 3 vol'no 1 4

6 1 2 1 3 1 vol'no 4

Podobny model rozloZenia tréningu méZeme aplikovat’ aj na tréning na bicykli, kde:
uroven 1 relaxacna jazda pod aer6bnym prahom

uroven 2 intervalovy tréning v intervale 60 - 85%

urovein 3 silovy tréning

uroveil 4  nedelnd jazda v trvani 120 - 240 na urovni turistickej jazdy.



3. Tréning behu a cyklistiky suéasne (duatlon)

A) Zaciatocnici:

Den Tréning

Pondelok |Beh 30min.: 10 min. 60% MTF, 15 min. 80% MTEF, 5 min. 60% MTF

Utorok | Cyklistika 60 min., 60 - 70% MTF.

Streda Beh 60 min., 50 - 70% MTF. Dlhy beh cez profilovo pestrua trat

Stvrtok Cyklistika 60 min.: 15 min. 50%, 30 min. 80%, 15 min. 60%

Piatok Odpocinok

Sobota Simulacia duatlonu: Beh 20 min,. bicykel 45 min., beh 30 min., vSetko
za sebou, na urovni 70 - 80% MTF.

Nedela |Cyklistika 60 - 90 min., 50 - 70% MTF. Dlhy vyjazd.

B) rekreacni duatlonisti

Den Tréning

Pondelok |Cyklistika 60 min.: 15 min. 70%, 30 min. 80% (napr. stipanie), 15 min.
70% MTF.
Beh 30 min., 60 - 70% MTF

Utorok  |Cyklisttka 90 min., intervalovy tréning (napr. podla niektorého z
nasledujiacich modelov).

Streda Beh 90 min., 60 - 70% MTF

Stvrtok  |Beh 60 min., intervalovy tréning.

Piatok Odpocinok

Sobota Simulacia duatlonu: Beh 20 min,. bicykel 60 - 90 min., beh 20 - 30
min., vSetko za sebou, na tirovni 70 - 80% MTF.

Nedel'a |Cyklistika, 2,5 - 3 hodiny, 60 - 70% MTF. DIhsi vylet.

C) Pretekarske ambicie

Den Tréning
Pondelok |Cyklistika 60 min., 60 - 70% MTF.
Beh 60 - 90 min., intervalovy tréning.
Utorok Cyklistika 120 min.: 30 min. 70%, 60 min. 80%, 30 min. 60 - 70%




MTF.

Streda Cyklistika 60 min., 60 - 70% MTF. Oddychovka.
Beh 90 min., 60 - 70% MTF. Profil trate na 80% kopce.

Stvrtok | Cyklistika 120 min., intervalovy tréning.
Beh 30 - 45 min., 60 - 70% MTF. Oddychovka.

Piatok Odpocinok

Sobota Simulacia duatlonu: Beh 30 min,. bicykel 90 - 120 min., beh 30 - 45
min., vSetko za sebou, na trovni 70 - 80% MTF.

Nedel'a |Cyklistika, 4 hodiny, 60 - 70% MTF. DIhsi vylet. Profil trate na 80%

kopce.
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