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Pocitek

nizka-visoka Trening visoke kadence- 15min lahkotnega ogrevanja, sledi 5 intervalov, katere lahko izvajamo po ravnini ali na blagem spustu

intenz. (pregleden, brez ovinkov) 1,5h
Opravimo 5 intervalov po 1min. Prestavimo v lazji prenos in 1min vozimo z visokomi obrati (toliko, da nam je Ze rahlo
neudobno). Pocitek 5 min. Na koncu vsaj 15min razpeljave.
Pocitek

srednja-visoka

intenzivnost Trening krajsih vzponov (cca.5min.) Ogrevanje 15min, sledijo trije vzponi po 5min 2h
Vzpon zaénemo 1min z visoko intenzivnostjo, naslednjo minuto pa se vozimo pocasi v udobnem tempu. Ponavljamo do vrha
vzpona. Med vzponi naj bo vsaj 10min pocitka. 15min razpeljave na koncu.
Pocitek

nizka

intenzivnost Voznja v poljubnem tempu 2h

srednja-visoka

intenzivnost Trening po razgibanem terenu- Po mozZnosti v skupini. 20min ogrevanja, sledi razgiban teren s krajsimi vzponi (4-5min). 2h
vzpon zacnemo pocasi in proti vrhu tempo stopnjujemo, na spustu pocijemo in nadaljujemo v srednjem tempu. 6-7h
Pocitek

nizka

intenzivnost Razpeljava 1h

Ena ure pocasne voznje, brez intervalov v udobnem tempu.
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Srednja

intenzivnost Daljsi vzpon (20min+) Ogrevanje 15-20min, sledi daljsi klanec. 2h
Vzpon prevozimo v ¢im bolj enakomernem tempu, e se vzpon poravna ne pocivamo, pac pa prestavimo v tezjo prestavo.
Zadnji kilometer vzpona stopnjujemo, zadnjih 100m Sprint do vrha ;). Razpeljava 15min.
Pocitek

nizka-visoka

intenz. Trening sprintov- 15min lahkotnega ogrevanja, sledi 6 sprintov po 10s 2h
Izvajamo na ravni neprometni cesti. Sprintamo z maksimalno mocjo, po vsakem sprintu 5min odmora. Na koncu vsaj 15min
razpeljave

srednja

intenzivnost Dva daljSa vzpona (cca 15min). 15min ogrevanje, sledita 2 vzpona med katerima naj bo vsaj 20min odmora 2h

Vzpon prevozimo v udobnem tempu, brez pospesevaja na koncu. Po ravnini nadaljujemo v udobnem tempu. Razpeljava vsaj
15min

7h




