n I X

P 7L
pulseperformancel@gmail.com

PERFORMA

)

E
%

CE

05

=

4 tedenski nacrt treninga

Pozdravljen!
“Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto”
-Toby Tanser

Oprema:
Nacrt treninga je prilagojen tako za uporabo merilca moci kot tudi merlca srénega utripa.

Testiranje:
Za dolocitev con treninga je najprej potrebno opraviti test. Ta je eden izmed prvih treningov
v nacrtu. Test lahko opravimo na trenazerju ali zunaj na kolesu. Protokol testa je naslednji:
- 10min ogrevanje (lahkotna voznja)
- 2min hitrejSe voZnje, da malce dvignemo srcni utrip.
- 3min lahkotne voZnje
- 3min ALLOUT oz. na polno, kolikor lahko odpeljemo 3min interval
- 10min lahkotne vozZnje, da se regeneriramo
- TEST: 15min peljemo na polno (pazimo, da ne za¢nemo prehitro, da lahko opravimo 15min)
- 10' ohlajanja (lahkotna voznja)

Po konéanem testu pogledamo zabelezene

podatke na kolesarskem Stevcu. Najpogosteje TBAI“I“G Z“"Es P ;\'fi_ %E

se uporabljajo speltne platforme kot so o S Y
Garmin Connect, Strava, TrainingPeaks, Polar ZONE HEAR-RATE POWER
Flow itd... ZONE ¢
Anaerobic max-max max-max
Capacity of THr of TPower
Nas zanimajo podatki za 15min |nterv:a\l, ki smo S 98-105% 100-115%
ga odpeljali na polno. Pogledamo kak$na so YO lmax of THr of TPower
bila povpreéja za teh 15min. Ce za spremljanje ZONE 4 95-98% 90-100%
intenzivnosti uporabljamo merilec srénega L of THr of TPower
utripa pogledamo povprecni sréni utrip za ZONE 34 92-95% 85-90%
N . Sweetspot
15min interval in tega vzamemo kot rezultat , LS ummamanctlioHCE
na$ega testa (THr). Ce uporabljamo merilec ZONE 3 85-92% 75-85%
ve ew v v v . Tempo of THr of TPower
moci pa poiscemo povprecno moc 15min
intervala in ta moc je rezultat nasega testa B 65-85% 45-75%
. K . . ndurance of THr of TPower
(TPower). Sedaj iz TPower ali THr izracunamo
i i iali ZONES min-65% 0-45%
cone treninga v katerih bomo opravljali Recovary iy b

trening. To si pomagamo s priloZzeno tabelo.
Za opravljanje testa in njegovo izvedbo moramo sledite nekaj pomebnih smernic:

- Test moramo opravljati ko smo spociti (en dan pred testom pocivamo).

- Nadan testa moramo biti dobro naspani.

- Pazimo, da pred testom ne zauZzijemo vecjih kolicin kave.

- Zauzijemo vecji obrok 2-3h pred testiranjem, da zagotovimo dovolj energije za opravljanje
testa.
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Ocena pocutja:

Vsako jutro, 15min po tem
ko vstanes si po zgonji
razpredelnici ocenis
splogno pocutje. Ce se
ocenimo zoceno 7 inje
na sporedu tezak trening
lahko trening skrajsas, ¢e
je med sami treningom
pocutje slabo. Ce je ocena
6 ali niZje je mogoce
primeren ¢as da si vzames
dodaten dan pocitka.
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PERFORMANCE

OCENA

POCUTIE

Spocit, motiviran

Spocit, malo utrujene noge, motiviran

Utrujen, dokaj utrujene noge, motiviran

Zelo utrujen, utrujene noge, nemotiviran

lwhmm\‘m

Zelo utrujen, zelo utrujeno noge, nemotiviran

Obseg 4 tedenskega nacrta treninga:

12

10

Obseg treninga [h]

Teden

I Obsegtreninga[h] == Intenzivnost

Nacrt treninga je sestavljen po klasicnem modelu 3 tedni obremenitve ter 1 teden
razbremenitve. V 3 tedni strukturiarano obremenimo telo, ki se v zadnjem tednu
razbremenitve spocije ter adaptira (napreduje) in pripravi na predhodne napore.

Dodatne informacije:

Ce se ti poraja kakéno koli vpradanje glede plana, ali e ¢esa ne razume$ smo ti vedno na

voljo preko emaila.

@ Diilco DarfArmanco




n I X

P 7L
pulseperformancel@gmail.com

PERFORMA

)

E
%

CE

05

=

Teden 1 - Uvoden teden (adaptacija)
Dan Cas Opis treninga
treninga
AEROBNA VZDRZLJIVOST
Celoten trening opravimo v Zone 2. Relativno lahkotna voznja,
Ponedeljek  45-60min ki nam sluZi kot aktivacija pred testom

*Teren izberemo po Zelji.
TESTIRANJE
Torek 90min Opravimo testiranje kot je opisano v zacetnem delu
dokumenta.
SLOW CLIMBING
Celoten trening opravimo pretezno v Zone 2. lzbremo teren z

Sreda 120- nekaj klanci (10-20min dolZine), ki jih odpeljemo v Zone 2-3.
150min
*Namen Trenigna je nabrati nekje 1500 viSincev
Cetrtek 0 Potitek
Moc

Na zaCetku opravimo 10-15min ogravanja. Celoten trening
opravimo v Zone 2 vmes pa naredimo:

- 5x15s pospesevanje iz mest v najtezji prestavi. Pocitek med
pospesSevanji 2-3min v Zone 1/2
Za tem sledi 10-15min voznje v Zone 2
Petek 120min Nato opravimo 4x5min SFR (Zone 3 pri 45-60rpm na
polozen klanec). Pocitek naj bo 5min v Zone 1.

Za konec pa naredimo Se 15min interval na klanec po
postpku:

- 5min Zone 3 pri cca 50rpm

- 5min Zone 3/4 pri cca 65rpm

- 5min Zone 4 pri cca 85rpm

Preostanek treninga opravimo v Zone 2 in se na koncu Se na
kratko razpeljemo v Zone 1.

MISICNA VZDRZLJIVOST
V zacetku se 5-10min na kolesu pocasi ogrejemo (lahkotna
voznja). Za tem sledi cca 90min voZnje v Zone 2 vmes pa
naredimo:
Sobota 120min 3 x10min interval v Zone 3/4 (Intervale delamo na klanec)
Pocitek med intervali naj bo dolg vsaj 4min lahkotne voZnje

Preostanek trening opravimo v Zone 2, ma koncu se Se na
kratko razpeljemo v Zone 1
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SLOW CLIMBING
Celoten trening opravimo pretezno v Zone 2. lzbremo teren z
Nedelja 120- nekaj klanci (10-20min dolzine), ki jih odpeljemo v Zone 2-3.
150min

*Namen Trenigna je nabrati nekje 1500 viSincev

Teden 2 - Obremenitev

Dan Cas Opis treninga
treninga
Ponedeljek 0 Pocitek

MISICNA VZDRZLJIVOST
V zacetku se 5-10min na kolesu pocasi ogrejemo (lahkotna
voznja). Za tem sledi cca 90min vozZnje v Zone 2 vmes pa
naredimo:
Torek 120min 4 x10min interval v Zone 3/4 (Intervale delamo na klanec)
Pocitek med intervali naj bo dolg vsaj 5min lahkotne vozZnje

Preostanek trening opravimo v Zone 2, ma koncu se Se na
kratko razpeljemo v Zone 1
SLOW CLIMBING
Celoten trening opravimo pretezno v Zone 2. lzbremo teren z

Sreda 120- nekaj klanci (10-20min dolZine), ki jih odpeljemo v Zone 2-3.
150min
*Namen Trenigna je nabrati nekje1500 viSincev
Cetrtek 0 Potitek
MOC

Na zacCetku opravimo 10-15min ogravanja na kolesu. Celoten
trening opravimo v Zone 2 vmes pa naredimo:

- 5x15s pospesevanje iz mest v najteZji prestavi. Pocitek med
pospesevanji 2-3min v Zone 1/2
Za tem sledi 10-15min voznje v Zone 2
Petek 120min Nato opravimo 4x5min SFR (Zone 3 pri 45-60rpm na
polozen klanec). Pocitek naj bo 5min v Zone 1.

Za konec pa naredimo Se 15min interval na klanec po
postpku:

- 5min Zone 3 pri cca 50rpm

- 5min Zone 3/4 pri cca 65rpm

- 5min Zone 4 pri cca 85rpm

Preostanek treninga opravimo v Zone 2 in se na koncu Se na
kratko razpeljemo v Zone 1.
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Sobota

Nedelja

90-120min

120-

150min

PERFORMANCE

AEROBNA VZDRZLIIVOST
Celoten trening opravimo pretezno v Zone 2. Relativno
lahkotna voznja brez vecji naprov

*teren: ravnina
SLOW CLIMBING
Celoten trening opravimo pretezno v Zone 2. lzbremo teren z
nekaj klanci (10-20min dolZine), ki jih odpeljemo v Zone 2-3.

*Namen Trenigna je nabrati nekje 1500 viSincev

Dan

Ponedeljek

Torek

Sreda

Cetrtek

Petek

Sobota

Cas

treninga

0

120min

150min

120min

120min

Teden 3 -Obremenitev
Opis treninga

Pocitek

MISICNA VZDRZLJIVOST
V zacetku se 5-10min na kolesu pocasi ogrejemo (lahkotna
voznja). Za tem sledi cca 90min voZnje v Zone 2 vmes pa
naredimo:
3 x15min interval v Zone 3/4 (Intervale delamo na klanec)
Pocitek med intervali naj bo dolg vsaj 5min lahkotne voznje

Preostanek trening opravimo v Zone 2, ma koncu se Se na
kratko razpeljemo v Zone 1
SLOW CLIMBING
Celoten trening opravimo pretezno v Zone 2. lzbremo teren z
nekaj klanci (10-30min dolZine), ki jih odpeljemo v Zone 2-3.

*Namen Trenigna je nabrati nekje 1500 viSincev
Pocitek
MISICNA VZDRZLJIVOST
V zacetku se 5-10min na kolesu pocasi ogrejemo (lahkotna
voznja). Za tem sledi cca 90min voZnje v Zone 2 vmes pa
naredimo:

2 x20min interval v Zone 3/4 (Intervale delamo na klanec)

Pocitek med intervali naj bo dolg vsaj 10min lahkotne voznje

Preostanek trening opravimo v Zone 2, ma koncu se Se na
kratko razpeljemo v Zone 1
AEROBNA VZDRZLJIVOST
Celoten trening opravimo pretezno v Zone 2. Relativno
lahkotna voZnja brez vedji naprov

*teren: ravnina
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SLOW CLIMBING

Celoten trening opravimo pretezno v Zone 2. lzbremo teren z

Nedelja 150- nekaj klanci (10-30min dolZine), ki jih odpeljemo v Zone 2-3.
180min
*Namen Trenigna je nabrati nekje 2000 viSincev
Teden 4 — Razbremenitev (adaptacija)
Dan Cas Opis treninga
treninga
Ponedeljek 0 Pocitek
Torek AEROBNA VZDRZLJIVOST
Celoten trening opravimo v Zone 2. Relativno lahkotna voznja
90-120min brez vecji naprov
*Teren izberemo po Zelji.
Sreda 0 Pocitek
ALLOUT
V zacetku se 10-15min na kolesu odbro ogrejemo. Glavnino
treninga opravimo v Zone 2. Vmes pa opravimo:
Cetrtek 90-120min - 2x min 8min ALLOUT (na polno-kolikor lahk)
- Intervala naredimo na klanec
Preostanek treninga opravimo v Zone 2 ter se na koncu na
kratko razpeljemo v Zone 1.
Petek 0 Pocitek
AEROBNA VZDRZLJIVOST
Sobota 45-60min Celoten trening opravimo v Zone 1/2. Relativno lahkotna
voznja, ki nam sluzi kot aktivacija pred dirko.
Nedelja 60min DIRKA: VZPON
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