CyKklisticky klub Olympik Trnava, Lovecka 3, 917 01 Trnava

Struktura pripravy r. 2023.

MESIAC

CINNOST

Januar:

Rozvoj VTZ — vytrvalost’ a silova vytrvalost. Prostriedky — vytrvalostny beh, beh na
lyziach - vikendy, korculovanie, plédvanie, horska turistika, posilovanie (TRX a
kruhovy tréning). VT VTP Skalka Arena 2. az 7.1.2023 bezky - vytrvalost.

Februar:

Rozvoj VTZ — vytrvalost’ a silovad vytrvalost. Prostriedky ako v mesiaci januar. VT
VTP Topoléianky 3. az 5.2.2023 - zaradenie vieobecnych testov, VT STP Chorvitsko
18.2. az 25.2.2023 zameranie — najazdievanie zakladnych kilometrov. Pretekari
zaradeni do CTM od kadetskych kategorii + vyber klubu.

Marec:

Rozvoj STZ — zikladna vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli individualne
a v skupine stuvislou rovnomernou metddou, nizka az stredna intenzita. Zaradenie VT
STP Chorvatsko 4. az 11.3.2023 zameranie - najazdievanie zékladnych kilometrov.
Pretekari zaradeni do CTM + vyber klubu. Pripravné preteky.

April:

Rozvoj STZ — vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli individualne a v skupine,
pripravné preteky, TCL a tvodné preteky SP, strednou az submaximalnou intenzitou.
Najazdenie vytrvalostnych kilometrov a Géast’ na pretekoch. Zaradenie VT STP draha
Brno ( termin podl'a kalendara stit'azi)..

Mij:

Rozvoj STZ — vytrvalost’ a silova vytrvalost (muZi, juniori a kadeti). Prostriedky —
jazda na bicykli individudlne a v skupine, pripravné preteky, TCL, preteky SP a
drahové preteky, strednou a submaximalnou intenzitou, zaradenie silovovytrvalostnych
usekov v tréningovych jednotkéch dvakrat v tyzdennom tréningovom cykle.

Jun:

Rozvoj STZ — vytrvalost’ a $pecialna vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli
individudlne a v skupine, pripravné preteky, TCL, preteky SP a drahové preteky,
strednou, submaximalnou az maximalnou intenzitou, zaradenie usekov Specialnej
vytrvalosti v tréningovych jednotkach dvakrat v tyzdennom tréningovom cykle. Uast
na M SR (muzi a juniori) cesta.

Jul:

Rozvoj STZ — vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli individualne a v skupine,
pripravné preteky, TCL, preteky SP, drdhové preteky. Ucast na M SR cesta a drdha
(ziaci, kadeti a juniori). Po M SR mladeze zaradenie cca desat'diiového regeneracného
cyklu.

August:

Rozvoj STZ — vytrvalost asilovd vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli
individudlne a v skupine, pripravné preteky, TCL, preteky SP, drdhové preteky,
strednou a submaximalnou intenzitou, zaradenie silovovytrvalostnych usekov
v treningovych jednotkdch dvakrat v tyzdennom tréningovom cykle.

September:

Rozvoj STZ — vytrvalost’ a $pecialna vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli
individudlne a v skupine, preteky SP, drahové preteky, strednou a submaximélnou
intenzitou, zaradenie Usekov Specialnej vytrvalosti v tyZdennom tréningovom cykle.

Oktober:

Rozvoj STZ — vytrvalost (cesta) a technika jazdy v teréne. Prostriedky — jazda na
bicykli individudlne a v skupine strednou a submaximalnou intenzitou, preteky
v cyklokrose. Pred prvymi pretekmi SP v cyklokrose zaradenie VT CX, termin podla
kalendara sut’azi.

November:

Rozvoj STZ — vytrvalost (cesta) a technika jazdy v teréne. Prostriedky — jazda na
bicykli individudlne a v skupine strednou asubmaximalnou intenzitou , preteky
v cyklokrose.

December:

Rozvoj STZ a VTP — doladenie vykonnosti pred M SR v cyklokrose a Gi¢ast na M SR
v cyklokrose. V zavere mesiaca regeneracny cyklus.
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