Cyklisticky klub Olympik Trnava, Hospodarska 70, 917 01 Trnava

Struktura pripravy r. 2025.

MESIAC

CINNOST

Januar:

Rozvoj VTZ — vytrvalost’ a silova vytrvalost’. Prostriedky — vytrvalostny beh, beh na
lyziach - vikendy, korc¢ulovanie, plavanie, horska turistika, posilovanie (tabata a
kruhovy tréning). VT VTP Skalka Arena 2. az 7.1.2025.

Februar:

Rozvoj VTZ — vytrvalost asilova vytrvalost. Prostriedky ako v mesiaci januar.
Zaradenie VT STP Chorvatsko 22.2. az 1.3.2025 zameranie — najazdievanie
zakladnych kilometrov. Pretekari zaradeni do CTM + vyber klubu

Marec:

Rozvoj STZ — zakladna vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli individulne
a v skupine stuvislou rovhomernou metoédou, nizka az strednd intenzita. Zaradenie VT
STP Topol¢ianky 15. az 22.3.2025 zameranie - najazdievanie zakladnych 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 G€ast’ na pretekoch. Zaradenie VT STP draha
Brno.

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 jednotkach dvakrat v tyzdennom tréningovom cykle.

Jun:

Rozvoj STZ — vytrvalost a 3pecidlna vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli
individudlne a v skupine, pripravné preteky, TCL, preteky SP a drdhové preteky,
strednou, submaximdlnou az maximdalnou intenzitou, zaradenie Usekov Specialnej
vytrvalosti v tréningovych jednotkach dvakrat v tyzdennom tréningovom cykle. Ucast
na M SR (muzi a juniori) cesta.

Jual:

Rozvoj STZ — vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli individualne a v skupine,
pripravné preteky, TCL, preteky SP, drahové preteky. Ugast na M SR cesta a dréha
(ziaci, kadeti a juniori). Pred M SR mlédeze zaradenie zamriavaciecho VT 14.7. az
22.7.2025 cesta. Po M SR zaradenie cca desatdiiového regeneracného cyklu.

August:

Rozvoj STZ — vytrvalost asilovd vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli
individudlne a v skupine, pripravné preteky, TCL, preteky SP, drahové preteky,
strednou a submaximdlnou intenzitou, zaradenie silovovytrvalostnych tusekov
v tréningovych jednotkdch dvakrat v tyzdennom tréningovom cykle.

September:

Rozvoj STZ — vytrvalost a 3pecidlna vytrvalost. Prostriedky — jazda na bicykli
individudlne a v skupine, preteky SP, drdhové preteky, strednou a submaximélnou
intenzitou, zaradenie usekov Specialnej vytrvalosti v tyzdennom tréningovom cykle.
Zaradenie VT CX.

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 a na dréhe.

November:

Rozvoj STZ — vytrvalost’ (cesta) a technika jazdy v teréne. Prostriedky — jazda na
bicykli individudlne a v skupine strednou a submaximdlnou intenzitou , preteky
v cyklokrose a ucast’ na M SR v cyklokrose a na drahe.

December:

Rozvoj STZ a VTP — tdast’ na pretekoch v cyklokrose a na drahe. V zavere mesiaca
regeneraCny tréningovy cyklus.
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