GORSKO KOLESARIJENIJE




Gorska etapa — 170 km (4000 mD+)

Ste navduseni nad kolesarjenjem in bi se radi preizkusili v tezki gorskokolesarski dirki, kot je
L'Etape du Tour?

Ne glede na vas cilj boste za telesno pripravo potrebovali ve¢ mesecev nepopustljivosti, kar zadeva
trening in prehrano.

Ta program temelji na dveh mesecih in pol treninga s 4 treningi na teden, ki so razlicnih
intenzivnosti in na razliénih vrstah prog, kar vam bo omogocilo okrepiti vzdrzljivost in razviti moc
in hitrost.

Ta nacrt seveda kombinirajte z nasimi prehranskimi nasveti, da se boste izognili neprijetnim
presenecenjem na dan D.
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SPORT NUTRITION
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Nacrt kolesarskih treningov
170 km (4000 mD+)

Superkriticna
intenzivnost
I5

Kriti¢na intenzivnost
14

Visoka intenzivnost
I3

Zmerna
intenzivnost
12

Nizka
intenzivnost

> 95 % Max HR

90 do 95 %
Max HR

85 do 90 %
Max HR

75 do 85 %
Max HR

<75 %
Max HR

100 % MAP

75-80 %
MAP

65-75%
MAP

50-65%
MAP

<50 % MAP

On pace Race start
Attack Breakaway
Prologue

Pace
Individual Time Trial
Breakaway

Tempo

Vzdrzljivost, aktiven
pocitek, dolga,
neprekinjena voznja,
tekmovalni cas

3do5h
ali vec

Okrevanje

Intervali 20x20” 7x1’ (2
do 5 setov) socasni
pocitek pri 12

Intervali 4x8’ do
7x8" 1x15’ do 4x15’

30’ serije 1do 2 h
neprekinjeno (v
skupini)

Razgiban teren s sprinti
Kadenca udarcev

Toleranca na mle¢no
kislino in bole¢ino
ZviSanje anaerobnega

WorkPSfi&fle LT.T,
bumps, breakaways
Povecanje MAP
anaerobnega praga

VzdrZevanje hitrosti
Tekmovalno povprecje
Povecanje MAP

Aerobna vzdrzljivost
Aktiven pocitek

Pasiven pocitek
Regeneracija




' j Nacrt kolesarskih treningov
SPORT NUTRITION 170 km (4000 mD+)

Cilj: vzdrzljivost, ponovni zacetek po tednu okrevanja. Postopna faza okrevanja

Trajanje Intenzivnost vadbe Vrsta proge Tematika treninga Vsebina treninga

Trening 1 (med Nizka prestava, voZnja v visoki kadenci
tednom)

Intenzivnost 11 na ravnem odseku in
ohranjanje intenzivnosti 12 pri vseh
vzponih.

Trening 3 (vikend) - Vzdriljivost

Trening 4 (vikend) 2h30 i Vadrzjivost Intenzivnost 11 na ravnem odseku in

ohranjanje intenzivnosti 12 pri vseh
vzponih.
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' j Nacrt kolesarskih treningov
SPORT NUTRITION 170 km (4000 mD+)

Cilj: 1zboljSevanje kadence
Trajanje Intenzivnost Vrsta proge Tematika treninga Vsebina treninga

Trening 1 (med
tednom)
neobvezen

Trening 2 (med Nizka prestava, visoka kadenca. Vkljuciti

tednom) Kadenca 5 10” pospesevanj
neobvezen

Kadenca Nizka prestava, visoka kadenca.

Intenzivnost 11 na ravnem predelu in
ohranjanje intenzivnosti 12 pri vseh
vzponih.

Izmenjujte naklon v visoki prestavi in
naklon z visoko kadenco (>90 rpm).

Trening 3 (vikend) Hribovita Vzdrzljivost

Trening 4 (vikend) Hribovita Vzdriljivost

X enercy )
> 5 '
S [
-y EY 7
IS W :{- ‘5
Msostar/ ===

tisoslar/ &=



' j Nacrt kolesarskih treningov
SPORT NUTRITION 170 km (4000 mD+)

Cilj: Vzdrzljivost s treningom kadence in moci

Trajanje Intenzivnost Vrsta proge Tematika treninga Vsebina treninga
vadbe
Trening 1 (med Na terenu 12 in 2 5-minutni
tednom) pospesevaniji pri 3.
Na domaci napravi
Trening 2 (med tednom) Raven teren in 5 10-
sekundnih pospesevanj

Intenzivnost v pospesevanju
slope

Neobvezno

Hribovita z Intenzivnost 12 na ravnem odseku in
naklonom Vzdrljivost vzdrZevanje intenzivnosti I3 na vseh
vzponih.
Hribovita z Izmenjevanje naklona v visoki prestavi
najvedjim Vzdrljivost in naklona z visoko kadenco (> 90 rpm).
naklonom

Trening 3 (vikend)

Trening 4 (vikend)

PODROBNO O IZDELKU
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SPORT NUTRITION

Cilj: 1zboljSevanje vzdrzljivosti

Trajanje  Intenzivnost

vadbe
Trening 1 (med
tednom)
neobvezno
Trening 2 (med
tednom)
Neobvezno

Trening 3 (vikend)

Nacrt kolesarskih treningov
170 km (4000 mD+)

Vrsta proge Tematika treninga

Aktivno okrevanje

Hribovita Threshold training

Hribovita Kriticna vzdrzljivost

Vsebina treninga

Nizka prestava, visoka kadenca.

Hribovit teren s 3 10-minutnimi
pospeski pri I3 in 1 5-minutnim
pospeskom v naklonu pri 14, ¢e
zmorete.

Intenzivnost 12 na ravhem odseku in
vzdrZevanje intenzivnosti I3 na vseh
vzponih.

Trening 4 (vikend)
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Hribovita z
najvecjim
naklonom

Moc-vzdriljivost

lzmenjevanje naklona v visoki prestavi in
naklona z visoko kadenco (> 90 rpm).
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SPORT NUTRITION

Cilj: Teden aktivnega okrevanja

Trajanje Intenzivnost Vrsta proge

vadbe

Trening 1 (med

Trening 3 (med
tednom)

Trening 4 (vikend)

Tematika treninga

Kadenca

Vzdriljivost

Vzdriljivost

Nacrt kolesarskih treningov
170 km (4000 mD+)

Vsebina treninga

Visoka kadenca 2 5-minutni pospesSevanji
pri 13

Na ravnem terenu, 12 na ravhem odseku in
13 v naklonu

Na ravnem terenu, 12 na ravhem odseku in
13 v naklonu

Hribovita z
najvecjim
naklonom

Trening 4 (vikend)
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Moc-vzdriljivost

lzmenjevanje naklona v visoki prestavi in
naklona z visoko kadenco (> 90 rpm).




' j Nacrt kolesarskih treningov
SPORT NUTRITION 170 km (4000 mD+)

Cilj: Trening vzdrzljivosti in moci s povecanjem volumna

Trajanje Intenzivnost Vrsta proge Tematika treninga Vsebina treninga
vadbe
rening 1 (med

ednom) Optional Aktivno okrevanje Nizka prestava, visoka kadenca.

Hribovita z najve¢jim Threshold training 3 10-minutni nakloni navzgor pri 13,
naklonom nato 5 minute v naklonu pri 14, ¢e
zmorete

Zmerno hribovita Vzdrizljivost 3 sklopi v naklonih (3X10') pri 85-90 % max
HR. 10' okrevanja pri 70-75 % Max HR

Trening v najviSjem naklonu z
Hribovita Vzdrizljivost izmenjevanjem naklona v visoki prestavi in
naklona pri veliki hitrosti

PODROBNO O IZDELKU

T oSS
picarbonat

PORT
ADDITIVE

wn

E NEUTRAL | ‘
“
=)

Bicarbonates

B
g)}“



' Nacrt kolesarskih treningov
SPORT NUTRITION 170 km (4000 mD+)

Cilj: Teden priprav za intenzivnost pri vzponih

Trajanje Intenzivnost Vrsta proge Tematika treninga Vsebina treninga
vadbe
Trening 1 (med Pri visoki kadenci s 5 10-
tednom) Aktivno okrevanje sekundnimi pospeski v sedeéem
Neobvezno poloZaju
Poiscite najvecje Stevilo naklonov in se
Hribovita z . vsakokrat vzpnite s postopnim
zahtevnimi Threshold training - neobvezno pospesevanjem in 15-sekundnim
nakloni maksimalnim sprintom na vrhu.

Trening 2 (med
tednom)

Hribovit teren v skupini, ¢e je mozno z
Trening 3 (vikend) Vzdriljivost najvecjim Stevilom naklonov ob so¢asnem
poviSevanju kadence vsako uro.
Na najbolj goratem moznem terenu,
Trening 4 (vikend) Hribovita . - v osnovnem tempu, tako da vzdriujete ravni
Kritina vzdrizljivost .. v e s .
energije do konca proge, vzdrzujte intenziven
tempo.
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' j Nacrt kolesarskih treningov

SPORT NUTRITION 170 km (4000 mD+)

Cilj: Teden treninga za izrazito vzdrzljivost

Trajanje Intenzivnost Vrsta proge Tematika treninga
vadbe
Trening 1 (med
tednom) Na
domaci napravi

Vzdriljivost

Trening 2 (med Rl > 3. Intenzivnost
zahtevnimi
tednom)

nakloni

Trening 3 (vikend) Hribovita Vzdrzljivost

Vsebina treninga

Aktivno okrevanje, nizka prestava z
visoko kadenco

Hribovito s 3 6-7-minutnimi
nakloni: vzponi (najvec 30
sekund - 30 sekund fleksibilno).

3 sklopi naklonov po 3x7' pri
85-90 % max HR + 3' pri 92-94
% max HR + 1' pri 100 % max HR
11' okrevanje pri 70-75 % Max
HR

Trening 4 (vikend) 12-13-14-15 Vzdriljivost
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Dolga voznja, 6 ur
Gorat teren ali kolesarski dogodek
za pripravo, intenziven tempo
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SPORT NUTRITION

Cilj: Teden treninga mocnega tempa

Trajanje Intenzivnost

vadbe

Vrsta proge

Trening 1 (med
tednom)
Na domaci napravi

Hribovita s 3
zahtevnimi
nakloni

Trening 2 (med
tednom)
Neobvezno

Trening 3 (vikend)

170 km (4000 mD+)

Tematika treninga

Vzdrzljivost
Intenzivnost

Vzdrzljivost

Nacrt kolesarskih treningov

Vsebina treninga

Aktivno okrevanje, nizka prestava
z visoko kadenco.

Na hribovitem terenu s 3—4
nakloni po 10 minut (kardio intenzivnost
80-90 % max HR prvih 7 minut, nato pri

95 % max HR v preostalih 3')
Najvec 30 sekund fleksibilno.
Z visoko kadenco na ravnem terenu,
majhna planota s 5 10-sekundnimi
pospeski. 2' okrevanja med

v

posameznimi pospeski.

Trening 4 (vikend) 12-13-14-15 Hribovita

Cilj: Teden postopnega umirjanja

Intenzivnost
vadbe

Trajanje Vrsta proge
Trening 1 (med
tednom)
Na domacdi napravi

Hribovita s 3
zahtevnimi
nakloni

Trening 2 (med
tednom)

Kriticna intenzivnost

Tematika treninga

Vzdrzljivost

Intenzivnost

V zmernem tempu na hribovitem terenu v
skupini, ¢e je mozno, vzdrZujte ravni
energije do konca :

Vsebina treninga

Aktivno okrevanje, nizka prestava z
visoko kadenco.

Zmerno z 2 5-minutnimi pospeski na
pobocju (intenzivnost kardio - 80-90%).
Do konca v osnovnem tempu.

Trening 3 (vikend)

Vzdriljivost

Ravno, hribovito, s 4
15-sekundnimi pospeski preizkusite
opremo za dirko.




