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Pocitek

cona 2-max Trening sprintov- 15min lahkotnega ogrevanja, sledi 8 sprintov po 10s 2h
Izvajamo na ravni neprometni cesti. Sprintamo z maksimalno mocjo, po vsakem sprintu 5min odmora. Na koncu vsaj 15min
razpeljave
Pocitek

cona 2-5 Dalj3i vzpon- 20minut ogrevanje, sledi dalj3i vzpon (cca. 20 minut) katerega prevozimo v ¢im bolj konstantnem tempu (cona 3) | 2h
Proti koncu vzpona tempo stopnjujemo do cone 5. Po vzponu sledi enakomerna voZnja po ravnini v coni 2. Na koncu 15min
razpeljave
Pocitek

cona 1-2 Enakomerna voznja v udobnem tempu 2h
Brez intervalov, na kolesu je treba uZvati ;)

srednja-visoka

intenzivnost Trening po razgibanem terenu- Po mozZnosti v skupini. 20min ogrevanja, sledi razgiban teren s krajsimi vzponi (2-3min). 2,5h
Vzpone vozimo v coni 4-5 (zadnjih 100m v voZnja v stoje), na spustu pocijemo in nadaljujemo v coni 2-3. 8-9h
Pocitek

nizka

intenzivnost Razpeljava 1h

Aktivna regeneracija po tezkem vikendu, po¢asna voznja z "obveznim" coffee stopom :)

Pocitek
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Srednja

intenzivnost Enakomerna razgibana voznja s poudarki na visoki kadenci (hitro obracanje pedal) na ravnini 2h
Na ravni neprometni cesti 5 minut prestavimo v laZjo prestavo in vozimo z visoko kadenco (tako hitro da je Ze rahlo neudobno),
cona 4. Ponovimo vsaj 4x
Pocitek

nizka-visoka

intenzivnost Trening pospesevanj- 15min ogrevanje, sledi 8 pospesevanj po 30s s 5min odmora 1,5h
Pospesevanja izvajamo na poloZznem vzponu, zanemo v teZji prestavi, ki jo skusamo "razvrteti" v 30s. PospeSujemo
postopoma, zadnjih 10s naj bo maksimalnih.

srednja

intenzivnost Dva dalj$a vzpona (cca 10-15min). 15min ogrevanje, sledita 2 vzpona med katerima naj bo vsaj 20min odmora 2h

vzpon vozimo enakomerno v coni 3, na vsake 2min vozimo stoje za 15sekund v coni 4-5. Po ravnini nadaljujemo v udobnem
tempu.

6-7h




