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ÚVOD

TRENÉ�I
Andy�a�Jacqui�Cook
Andy�Cook�je�bývalým�prezidentem�komise��Cyklistika�pro�v�echny�(Cycling�for�All)��spadající�pod
Mezinárodní�cyklistickou�unii�(UCI).�A�v�sou�asné�dob��je�v�UCI��lenem�komise.�Andy�zastupuje
vedoucí�pozice�v�British�Cycling�a�Cyclist�Touring�Club�(CTC).
Jacqui�Cook�se�v�nuje�cyklistice�celý��ivot�a�je�bývalou�národní�rekordmankou.
Jacqui�trénovala�tisíce�cyklist��r�zného�v�ku�a�dovedností.

Pokud�trénujete�del�í�dobu,�m�li�byste�se�zam��it�na�hydrataci�a�p�íjem�energie.�Va�e�sacharidové
zásoby�se�vy�erpají�po�90�-�120�minutách�a�výsledkem�je�výrazný�propad�energie.�T�lo�vám�tak��íká,
�e�pot�ebuje�doplnit�sacharidy.�U�ívání�nápoj��jako�High5�EnergySource�nebo�gel��High5�EnergyGel
vám�pom��e�doplnit�sacharidy�a�udr�et�výkonnost�b�hem�del�ích�výjezd�.�Následující�den�se�navíc
nebudete�cítit�tak�unavení.

Správná�vý�iva�b�hem�tréninku�vám�pom��e�zesílit�a�úsp��n��absolvovat�následné�závody.�U�ívání
vhodné�sportovní�vý�ivy�posílí�vá��imunitní�systém,�zlep�í�va�i�vytrvalost�a�podpo�í�nár�st�svalové
hmoty.
Sacharidy�jsou�palivem,�které�va�e�t�lo�pou�ívá�b�hem�tréninku�a�závod�.�Proto�e�jich�má�t�lo�pouze
omezené�zásoby,�zpravidla�vydr�í�pro�aktivitu�trvající�do�90�minut.�Pro�krat�í�tréninky�vám�tak�budou
sta�it�pouze�nápoje�s�elektrolyty,�abyste�z�stali�hydratovaní.�Nápoj�High5�ZERO�s�elektrolyty�zlep�uje
hydrataci�organismu,�neobsahuje��ádné�kalorie�a�pomáhá�tak�hlídat�kalorický�p�íjem.
N�které�va�e�jízdy�v�ak�budou�del�í�ne��90�minut�a�m��ete�b�hem�nich�poci�ovat�pokles�energie,
p�edev�ím�u�t�ch,�které�budou�del�í�ne��3�hodiny.

Andy�Cook�Cycling�provozují�cyklisti�tí� trené�i�certi�kovaní�organizací�British�Cycling.�V�posledních
25�letech�trénovali�tisíce�cyklist��od�úplných�za�áte�ník��a��po��pi�kové�závodníky�a�v�em�pomáhali
zlep�it� jejich�výkonnost.�P�ístup�postavený�na�znalostech�a� individuálním�nastavení� snadno� rozvíjí
cyklistické�dovednosti.�Tento�12týdenní�tréninkový�plán�bude�pracovat�na�va�í�vytrvalosti,�zárove�
bude�rozvíjet�va�i�práci�s�tempem�a�silou�b�hem�náro�ných�intervalových�trénink�.�Je�vhodný,�pokud
chcete�zlep�it�sv�j��as�na�nadcházejících�závodech�nebo��elit�náro�ným�výzvám.



TÝDEN�1 TÝDEN�2 TÝDEN�3
Pond�lí�-�cyklistika�1�h

20�m�na�zah�átí�na�lehký�p�evod�p�i�90�-�100�ot./min.�Poté�je�te�1�m�
t�sn��nad�funk�ním�prahovým�tempem�(FT)�p�i�100�-�105�ot./min,�
nasleduje�1�m�lehce.�Zopakujte�10�x.�20�m�vy�lapání�na�zklidn�ní.�
Soust�e�te�se�na�plynulé��lápání�a�vysokou�frekvenci.�Za�a�te�

stre�ink,�jógu�nebo�pilates,�abyste�zlep�ili�stabilitu,��exibilitu�a�sílu�
spodních�zad.�Kombinujte�se�cviky�na�mobilitu

Úterý�-�cyklistika�1�h
Vytrvalostní�trénink.�85�-�95�%�FT�tepové�frekvence.�Je�te�sami�
nebo�v�malé�skupin��s�podobnou�výkonností.�Tento�trénink�je�

náro�ný�na�spot�ebu�sacharid�,�dopl�ujte�je�tedy�b�hem�jízdy.�Tyto�
jízdy�budou�t���í�ne��základní/regenera�ní�jízdy,�ale�bez�plného�úsilí

St�eda�-�cyklistika�1�h
Stabilní�tempo�90�-95�ot./min.

Soust�e�te�se�na�plynulé��lapání�a�frekvenci
�tvrtek�-�cyklistika�1,5�h

30�m�na�zah�átí�p�i�90�-100�ot./min.�6�x�1�m�na�t��ký�p�evod�
(53X14/15)�p�i�50�-�60�ot./min,�1�m�odpo�inek�na�lehkém�p�evodu�p�i�
100�ot./min�po�ka�dé�sérii.�Po�5�m�odpo�inku�zopakujte�celou�sérii
6�x�1�m.�Lehké�vy�lapání�na�lehký�p�evod�p�i�90�-�100�ot./min.�Tyto�
intervalové�tréninky�budují�rychlost�a�výkon.�Nezapomínejte�na�

odpo�inek�a�regeneraci.

Pátek�-�odpo�inek
Odpo�inek.�Zkontrolujte�kolo�a�naplánujte�trasy�na�víkend

Sobota�-�cyklistika�2�h
Jízda�ve�skupin�.

Procvi�te�si�jezdecké�dovednosti�a�u�ijte�si�vyjí��ku
Ned�le�-�cyklistika�3�-�3,5�h

Vytrvalostní�jízda�p�i�90�-�95�ot./min.�30�m�zah�átí,
1�h��jízda�na�85�-�95�%�FT,��30�m�regenera�ní�tempo,
1�h�jízda�na�85�-�95�%�FT,�vy�lapání�na�zklid�ení.

B�hem�jízdy�jezte�a�pijte,�nezapomínejte�na�regeneraci

Pond�lí�-�cyklistika�1�h

Lehká�regenera�ní�jízda.
Vyzkou�ejte�novou�trasu�nebo�je�te�na�horském�kole

Úterý�-�cyklistika�1,5�h

Prahový�trénink.�Zah�ejte�se�a�je�te�12�m�FT,�následují�3�m
odpo�inku.�Zopakujte�3�-�4�x.�Vy�lapání�na�zklidn�ní.

Soust�e�te�se�na�udr�ení�FT�výkonu�a�tepové�frekvence
b�hem�celých�12�m.

St�eda�-�cyklistika�1�-�1,5�h
Stabilní�tempo.

Je�te�sami�nebo�v�malé�skupin��s�podobnou�výkonností.
Pokud�jedete�ve�skupin�,�ud�ujte�p�edev�ím�v�kopcích

vlastní�tempo
�tvrtek�-�cyklistika�1,5�h

Prahový�trénink.�Zah�ejte�se�a�je�te�5�m�FT,
následuje�1�m�odpo�inku.

Zopakujte�6�-�8�x.�Vy�lapání�na�zklidn�ní.
Dostate�n��pijte�a�dopl�ujte�sacharidy

Pátek�-�odpo�inek

Zkontrolujte�a�se�i�te�kolo

Sobota�-�cyklistika�2�-�2,5�h

Jízda�ve�skupin�.
Procvi�te�si�jezdecké�dovednosti�a�u�ijte�si�vyjí��ku

Ned�le�-�cyklistika�3,5�-�3,75�h

Vytrvalostní�jízda.�20�m�zah�átí,�1�h�15�m�jízda�na�85�-�95�%�FT,�
30�m�regenera�ní�tempo,�1�h�15m�jízda�na�85�-�95�%�FT,

vy�lapání�na�zklid�ení.
B�hem�jízdy�jezte�a�pijte,�nezapomínejte�na�regeneraci

Pond�lí�-�cyklistika�1�h
Lehká�regenera�ní�jízda.

Vyzkou�ejte�novou�trasu�nebo�je�te�na�horském�kole
Úterý�-�cyklistika�1,5�h

Prahový�trénink.
Zah�ejte�se�a�je�te�8�m�FT,�následují�2�m�odpo�inku.�Zopakujte�3�-�5�x.

Vy�lapání�na�zklidn�ní.�Udr�ujte�frekvenci�90�-�100�ot./min

St�eda�-�cyklistika�1,5�-�2�h
Stabilní�tempo.

Je�te�sami�nebo�v�malé�skupin��s�podobnou�výkonností.�

�tvrtek�-�cyklistika�1,5�h

Prahový�trénink.�Zah�ejte�se�a�je�te�12�m�FT,�následují�3�m�odpo�inku.
Zopakujte�3�-�4�x.�Vy�lapání�na�zklidn�ní.�Soust�e�te�se�na�udr�ení

FT�výkonu�a�tepové�frekvence�b�hem�celých�12�m.

Pátek�-�odpo�inek
Odpo�inek

Sobota�-�cyklistika�2�-�3�h
Jízda�ve�skupin�.

Procvi�te�si�jezdecké�dovednosti�a�u�ijte�si�vyjí��ku
Ned�le�-�cyklistika�3,5�-�3,75�h

Vytrvalostní�jízda.�20�m�zah�átí,�1�h�15�m�jízda�na�85�-�95�%�FT,�
30�m�regenera�ní�tempo,�1�h�15m�jízda�na�85�-�95�%�FT,�vy�lapání

na�zklid�ení.�B�hem�jízdy�jezte�a�pijte,�nezapomínejte�na�regeneraci

Nutri�ní�tip

Zamyslete�se�nad�odpo�inkem�a�regenerací.�Je�d�le�ité,�abyste�ihned�po
jízd��doplnili��iviny.�Konzumace�sacharid��po�námaze�podporuje�regeneraci
a�normální�funkci�sval�,�zatímco�vysoce�kvalitní�syrovátkový�protein�pomáhá

k�nár�stu�a�udr�ení�svalové�hmoty.�U�ívejte�regenera�ní�nápoj�jako
High5�Protein�Recovery�nebo�jídlo�slo�ené�z�bílkovin�a�sacharid�.

Pro�maximální�efekt�jej�u�ívejte�ihned�po�tréninku.
V�této�situaci�se�hodí�nápoj,�který�m��ete�snadno�a�rychle�p�ipravit.

Pokud�u�íváte�regenera�ní�nápoj,�dejte�si�za�1�-�2�hodiny�vyvá�ené�jídlo.



TÝDEN�4 TÝDEN�5
Pond�lí�-�cyklistika�1�h

Lehká�regenera�ní�jízda.�Udr�ujte�stabilní�tempo.
Nezapomínejte�na�stre�ink

Úterý�-�cyklistika�1,5�h

20�m�na�zah�átí,
20�m�stabilní�tempo�(ani�regenera�ní,�ani�vytrvalostní),
20�m�regenera�ní,�20�m�stabilní,�vy�lapání�na�zklidn�ní.
B�hem��tvrtého�týdne�se�za�ne�projevovat�adaptace.�

Tento�trénink�by�nem�l�být�t��ký

St�eda�-�odpo�inek

Stre�ink

�tvrtek�-�cyklistika�1,5��h

Stabilní�tempo�na�rovin��nebo�okruhu.
B�hem��tvrtého�týdne�se�za�ne�projevovat�adaptace.

Tento�trénink�by�nem�l�být�t��ký

Pátek�-�odpo�inek

Zkontrolujte�oble�ení�a�funk�ní�prádlo.
V�p�ípad��pot�eby�vym��te

Sobota�-�cyklistika�2�h

Jízda�ve�skupin�.
Procvi�te�si�jezdecké�dovednosti�a�u�ijte�si�vyjí��ku

Ned�le�-�cyklistika�3�h

20�m�na�zah�átí,
20�m�stabilní�tempo�(ani�regenera�ní,�ani�vytrvalostní),
20�m�regenera�ní,�20�m�stabilní,�zopakujte�je�t��3�x,

vy�lapání�na�zklidn�ní.
Dop�ejte�si�zastávku�na��aj�a�odm��te�se

Pond�lí�-�odpo�inek

Stre�ink

Úterý�-�cyklistika�1�h

Stabilní�tempo�bez�zadýchávání,�90�-95�ot./min.
Díky�vy��í�rychlosti�bude�trasa�o�n�co�del�í

St�eda�-�odpo�inek

Odpo�inek

�tvrtek�-�cyklistika�1,5�h

Zah�ejte�se�20�min�ve�stabilním�tempu�90�-�95�ot./min.�Poté�je�te
5�min�svi�n��se�110�ot./min.�Zvoln�te�a�10�min�je�te�na�80�ot./min,�
následuje�dal�ích�5�min�svi�n��se�110�ot./min.�Na�zklidn�ní�je�te�
dal�ích�20�min�na�90�ot./min.Pokuste�se�udr�et�stálé�tempo�i�p�i�
svi�n�j�ích�úsecích.�Po�tréninku�si�dejte�regenera�ní�nápoj

a�odpo�ívejte.�Dostate�n��odpo�ívejte�a�regenerujte

Pátek�-�odpo�inek

Odpo�inek

Sobota�-�cyklistika�2�h

Stabilní�jízda�bez�zadýchávání.�95�-�100�ot./min.
Za�a�te�n�kolik�stoupání�a��lapejte�i�za�vrcholem.

Soust�e�te�se�na�udr�ení�tempa�p�i�jízd��do�kopce�i�za�vrcholem.
Nezapome�te�na�regenera�ní�nápoj�a�jídlo

Ned�le�-�cyklistika�2�-�2,5�h

Jízda�ve�skupin�.��lapejte�plynule�a�udr�ujte�frekvenci.
Po�jizd��dopl�te��iviny�a�regenerujte.

Soust�e�te�se�na�maximáln��efektivní�techniku
�lapání�a�práci�kotník�

TÝDEN�6
Pond�lí�-�cyklistika�1�h

Lehká�regenera�ní�jízda.
Je�te�na�lehký�p�evod�a�zbyte�n��nezrychlujte

Úterý�-�cyklistika�1,75�h

Prahový�trénink.
Zah�ejte�se�a�je�te�8�m�FT,�následují�2�m�odpo�inku.�Zopakujte�5�x.

Vy�lapání�na�zklidn�ní.�Udr�ujte�frekvenci�90�-�100�ot./min

St�eda�-�cyklistika�1,5�h

Vytrvalostní�trénink.�85�-�95�%�FT�tepové�frekvence.
Vyberte�si�energetické�gely�a�jídla,�která�vám�vyhovují

�tvrtek�-�cyklistika�1,75�h
Prahový�trénink.

Zah�ejte�se�a�je�te�12�m�FT,�následují�3�m�odpo�inku.
Zopakujte�4�x.�Vy�lapání�na�zklidn�ní.

Soust�e�te�se�na�udr�ení�FT�výkonu�a�tepové�frekvence�
b�hem�celých�12�m.
Pátek�-�odpo�inek

Odpo�inek

Sobota�-�cyklistika�2,5�-�3�h

Jízda�ve�skupin�.�Vyt��te�ze�skupinové�jízdy�maximum

Ned�le�-�cyklistika�4�h

Vytrvalostní�jízda.�30�m�zah�átí,�1�h�20�m�jízda�na�85�-�95�%�FT,�
30�m�regenera�ní�tempo,�1�h�20�m�jízda�na�85�-�95�%�FT,

vy�lapání�na�zklid�ení.
Zamyslete�se,�jestli�dob�e�regenerujte

Nutri�ní�tip

Pokud�vám�ke�konci�jízdy�dochází�energe,
dejte�si�High5�EnergySource�Xtreme,�
které�vás�nakopne�díky�kofeinu.

Kofein�není�vhodný�pro�t�hotné,�kojící�a�mladistvé



TÝDEN�7 TÝDEN�8 TÝDEN�9
Pond�lí�-�odpo�inek

Stre�ink,�jóga,�pilates

Úterý�-�cyklistika�1�h�40�m

20�m�na�zah�átí,
20�m�stabilní�tempo�(ani�regenera�ní,�ani�vytrvalostní),
20�m�regenera�ní,�20�m�stabilní,�vy�lapání�na�zklidn�ní.

Tento�trénink�by�nem�l�být�t��ký

St�eda�-�cyklistika�1�h

Regenera�ní�vyjí��ka

�tvrtek�-�cyklistika�1,75�h

20�m�na�zah�átí,
20�m�stabilní�tempo�(ani�regenera�ní,�ani�vytrvalostní),
20�m�regenera�ní,�20�m�stabilní,�vy�lapání�na�zklidn�ní.
B�hem�tohoto�týdne�se�za�ne�projevovat�adaptace.

Tento�trénink�by�nem�l�být�t��ký

Pátek�-�odpo�inek

Zkontrolujte�a�se�i�te�kolo

Sobota�-�cyklistika�2�h

Jízda�ve�skupin�.
U�ijte�si�vyjí��ku�a�dop�ejte�si�zastávku�na�kávu

Ned�le�-�cyklistika�4,5�h

Vytrvalostní�jízda.
30�m�zah�átí,�1��jízda�na�85�-�95�%�FT,��20�m�regenera�ní�tempo,

1�jízda�na�85�-�95�%�FT,�20�m�regenera�ní�tempo,
1�jízda�na�85�-�95�%�FT,�vy�lapání�na�zklid�ení.

B�hem�jízzdy�si�dop�ejte�p�estávku

Pond�lí�-�cyklistika�1�h
20�m�na�zah�átí�na�lehký�p�evod�p�i�90�-�100�ot./min.

Poté�je�te�1�m�t�sn��nad�funk�ním�prahovým�tempem�(FT)
p�i�100�-�105�ot./min,�nasleduje�1�m�lehce.�Zopakujte�10�x.

20�m�vy�lapání�na�zklidn�ní.�Soust�e�te�se�na�plynulé��lápání�a�
vysokou�frekvenci.

Úterý�-�cyklistika�1�h
Stabilní�tempo�bez�zadýchávání,�90�-95�ot./min.

�lapejte�plynule�a�udr�ujte�frekvenci
St�eda�-�cyklistika�1,5�h

Vytrvalostní�trénink.�85�-�95�%�FT�tepové�frekvence.
Je�te�sami,�p�ípadn��ve�skupin��udr�ujte�vlastní�tempo

�tvrtek�-�cyklistika�1�-�1,75�h
30�m�na�zah�átí�p�i�90�-100�ot./min.�6�x�1�m�na�t��ký�p�evod�(53X14/15)
p�i�50�-�60�ot./min,�1�m�odpo�inek�na�lehkém�p�evodu�p�i�100�ot./min
po�ka�dé�sérii.�Po�5�m�odpo�inku�2�x�zopakujte�celou�sérii�6�x�1�m.

Lehké�vy�lapání�na�lehký�p�evod�p�i�90�-�100�ot./min.
Myslete�na�techniku��lapání�a�sna�te�se�jet�maximáln��efektivn�

Pátek�-�odpo�inek
Odpo�inek

Sobota�-�cyklistika�2,75�h
Jízda�ve�skupin�.�Ujm�te�se�vedení�a�udávejte�tempo,

nezávo�te�v�ak�s�ostatními
Ned�le�-�cyklistika�4�-�5�h

Vytrvalostní�jízda.�30�m�zah�átí,�1��jízda�na�85�-�95�%�FT,�
20�m�regenera�ní�tempo,�1�jízda�na�85�-�95�%�FT,�20�m�regenera�ní�tempo,

1�jízda�na�85�-�95�%�FT,�vy�lapání�na�zklid�ení.
B�hem�jízdy�jezte�a�pijte,�dodr�ujte�regeneraci

Nutri�ní�tip

Pouhých�5�týdn��do�závodu.�Je��as�promyslet�nutri�ní�strategii�b�hem�závodu.�
Zjist�te,�jaké�produkty�a�zna�ky�budou�k�dispozici�b�hem�závodu,�

nezapomínejte,��e�vzít�si�vlastní�vý�ivu�také�není�slo�ité�a�nemusíte�spoléhat�
na�po�adatele.�Na�ob�erstvovacích�stanicích�je�k�dispozici�voda,�ze�které�si�
m��ete�umíchat�vlastní�nápoj.�Vyzkou�ejt�si�na�i�nutri�ní�strategii�b�hem�
del�ích�jízd,�abyste�vid�li,�jak�na�vás�p�sobí�a�b�hem�závodu�m�li�jistotu.�

Podívejte�se�na�High5�p�íru�ku�pro�cyklistiku�na�stranu�7

Pond�lí�-�odpo�inek

Odpo�inkový�týden�pro�adaptaci.
Soust�e�te�se�na�kvalitní�vý�ivu�a�odpo�inek.

Blí�ící�se�test�uká�e�výsledky�p�ípravy.
Zkontrolujte�a�vy�ist�te�kolo.

Úterý�-�cyklistika�1�h

Lehká�vyjí��ka

St�eda�-�odpo�inek

Odpo�inek�p�ed�zít�ej�ím�testem

�tvrtek�-�cyklistika�1,25�h�

FTP�test�-�10�m�lehce,�poté�3�x�1�m�120�ot./min,
1�m�lehce�mezi�sériemi.�4�m�lehce,�5�m�t��ce.

10�m�lehce,�20�m�naplno,�Vy�lapání�na�zklidn�ní�10�-�15�m.�
Domluvte�si�pomocníka,�který�vám�bude�p�i�testu�asistovat.

Výsledky�by�m�ly�být�lep�í�ne��minule

Pátek�-�odpo�inek

Odpo�inek

Sobota�-�cyklistika�2,5�h

Lehké�stabilní�tempo�kolem�90�-�100�ot./min.
Je�te�s�par�ákem�nebo�ve�skupin�

Ned�le�-�cyklistika�3�h

Stejn��jako�v�era.
Za�a�te�pauzu�na�kávu.

Procvi�ujte�si�jezdecké�dovednosti



TÝDEN�10 TÝDEN�11 TÝDEN�12
Pond�lí�-�cyklistika�1�h

Lehká�regenera�ní�jízda.�

Úterý�-�cyklistika�2�h
Prahový�trénink.

Zah�ejte�se�a�je�te�12�m�FT,�následují�3�m�odpo�inku.
Zopakujte�5�x.�Vy�lapání�na�zklidn�ní.
Soust�e�te�se�na�udr�ení�FT�výkonu

a�tepové�frekvence�b�hem�celých�12�m.

St�eda�-�cyklistika�1,5�h

Vytrvalostní�trénink.�85�-�95�%�FT�tepové�frekvence.
Je�te�sami,�p�ípadn��ve�skupin��udr�ujte�vlastní�tempo

�tvrtek�-�cyklistika�1,75�h
Prahový�trénink.

Zah�ejte�se�a�je�te�5�m�FT,�následuje�1�m�odpo�inku.
Zopakujte�8�x.�Vy�lapání�na�zklidn�ní.
Dostate�n��pijte�a�dopl�ujte�sacharidy

Pátek�-�odpo�inek

Stre�ink

Sobota�-�cyklistika�2,5�-�3�h

Jízda�ve�skupin�.
Ujm�te�se�vedení�a�udávejte�tempo,�nezávo�te�v�ak�s�ostatními

Ned�le�-�cyklistika�4�-�5�h

Vytrvalostní�jízda.
30�m�zah�átí,

1��jízda�na�85�-�95�%�FT,��20�m�regenera�ní�tempo,
1�jízda�na�85�-�95�%�FT,�20�m�regenera�ní�tempo,
1�jízda�na�85�-�95�%�FT,�vy�lapání�na�zklid�ení.
B�hem�jízdy�jezte�a�pijte,�dodr�ujte�regeneraci

Pond�lí�-�cyklistika�1�h

Lehká�regenera�ní�jízda.
Stejná�trasa�jako�minulý�týden

Úterý�-�cyklistika�2,5�h

Prahový�trénink.
Zah�ejte�se�a�je�te�12�m�FT,�následují�3�m�odpo�inku.

Zopakujte�5�x.�Vy�lapání�na�zklidn�ní.
Soust�e�te�se�na�udr�ení�FT�výkonu

a�tepové�frekvence�b�hem�celých�12�m.

St�eda�-�cyklistika�1,5�h

Vytrvalostní�trénink.�85�-�95�%�FT�tepové�frekvence.
Je�te�sami,�p�ípadn��ve�skupin��udr�ujte�vlastní�tempo

�tvrtek�-�cyklistika�1,75�h

Prahový�trénink.
Zah�ejte�se�a�je�te�5�m�FT,�následuje�1�m�odpo�inku.

Zopakujte�8�x.�Vy�lapání�na�zklidn�ní.
Dostate�n��pijte�a�dopl�ujte�sacharidy

Pátek�-�odpo�inek

Zkontrolujte�a�se�i�te�kolo

Sobota�-�cyklistika�2�-�3�h

Jízda�ve�skupin�.�U�ijte�si�jízdu�a�spole�nost

Ned�le�-�cyklistika�4�-�5�h
Vytrvalostní�jízda.

30�m�zah�átí,�1��jízda�na�85�-�95�%�FT,�
20�m�regenera�ní�tempo,�1�jízda�na�85�-�95�%�FT,�
20�m�regenera�ní�tempo,�1�jízda�na�85�-�95�%�FT,

vy�lapání�na�zklid�ení.
B�hem�jízdy�jezte�a�pijte,�
dodr�ujte�regeneraci

Pond�lí�-�odpo�inek

Odpo�inek

Úterý�-�cyklistika�1�-�1,5�h

Poslední�FTP�test�-�10�m�lehce,�poté�3�x�1�m�120�ot./min,
1�m�lehce�mezi�sériemi.�4�m�lehce,�5�m�t��ce.

10�m�lehce,�20�m�naplno,�Vy�lapání�na�zklidn�ní�10�-�15�m.
Pokuste�se�o�stejné�podmínky,�jako�v�p�edchozích�testech.

Tento�test�potvrdí�úspe�nost�p�ípravy�a�zvedne�va�e
sebev�domí�pro�nadcházející�víkend

St�eda�-�odpo�inek

Odpo�inek

�tvrtek�-�cyklistika�1,5�h

Regenera�ní�vyjí��ka

Pátek�-�odpo�inek

Odpo�inek

Sobota�-�cyklistika�1�h
Lehký�vý�lap�p�ed�závodem.

Zkontrolujte�kolo,�oble�ení,�jídlo�a�pití.
V�e�by�m�lo�být�p�ipraveno�na�zít�ej�í�závod

Ned�le�-�cyklistika

VELKÝ�DEN.
Posa�te�se�do�sedla�a�u�ijte�si�jízdu

Nutri�ní�tip

Ve�dnech�p�ed�závodem�cukrujte.�Více�informací�zde



SNÍDAN��P�ED�ZÁVODEM

B�HEM�JÍZDY

V�CÍLI

NUTRI�NÍ�P�ÍRU�KA�PRO�SILNI�NÍ�CYKLISTIKU

PALIVO�PRO�SPORTOVNÍ�VÝKON

JAK�VELKÝ�JE�ROZDÍL

Tato�p�íru�ka�pracuje�s�nejnov�j�ími�v�deckými�poznatky�a�zku�enostmi�od�tisíc�
sportovc�.
Studie�ukazují,��e�jen�díky�dodr�ování�strategií�z�této�p�íru�ky�dokázali�cyklisté�p�i
vytrvalostním�závodu�udr�et�tempo�o�26�%�déle�(v�porovnání�se�sportovní�vý�ivou,
kterou�b��n��u�ívali)��Ano,�tato�p�íru�ka�funguje.�

Budete-li�se��ídit�touto�p�íru�kou,�m��ete�va�e�svaly�zásobovat�90�g�sacharid��ka�dou
hodinu.�B�hem�5hodinového�závodu�to�ud�lá�celkem�450�g�sacharid�.
Pamatujte:�pokud�nedoká�ete�p�ijmout�p�edepsané�mno�ství�sacharid��ze�sportovních
nápoj��a�gel�,�pak�je�70�g�sacharid��za�hodinu�lep�ích�ne��50�g�a�to�je�lep�í�ne��30�g.

Sacharidy� jsou� vysokoenergetické� palivo,� které� vám� umo�ní� jet� rychle� a� daleko� a
vychutnat�si�tak�va�i�jízdu.�Bohu�el�má�va�e�t�lo�pouze�omezené�zásoby�sacharid�,
které�se�vy�erpají�p�ibli�n��po�2�hodinách�jízdy.�Zamyslete�se�nad�tím,�jak�snadných
je�prvních�pár�hodin�dlouhé�jízdy�ve�srovnání�s�poslední�hodinou,�kdy�jsou�ji��va�e
zásoby�sacharid��vy�erpány.�Dopl�ování�sacharid��b�hem�jízdy�pomocí�sportovních
nápoj��a�gel��zlep�í�va�i�vytrvalost�a�poskytne�vám�energii�navíc,�kterou�vyu�ijete
p�edev�ím�v�pozd�j�ích��ástech�závodu.
M��e� se� zdát,� �e� �ím� více� sacharid�� zkonzumujete,� tím� lépe,� ale� bu�te� opatrní.
M��ete�opravdu�poz�ít� velké�mno�ství� sacharid�,� ale� vá�� trávící� systém� je�nedoká�e
dostate�n�� rychle� zpracovat.� Výzkum� ukázal,� �e� kdy�� ze� sportovních� nápoj�� a� gel�
p�ijmete�více�ne��60�g�sacharid��za�hodinu,�nadbytek�z�stane�le�et�ve�va�em�za�ívacím
traktu�a�není�vst�ebán.�Pokud�sacharidy�nejsou�vst�ebány�do�krevního�ob�hu,�nemají
�ádný� vliv� na� sportovní� výkonnost.� Konzumace� nadbytku� sacharid�� m��e� navíc
zp�sobovat��alude�ní�k�e�e.
Chcete�li�p�ijímat�více�ne��60�g�sacharid��za�hodinu,�budete�muset�p�ejít�na�nový�typ
sportovního�nápoje.�Doporu�ený�p�íjem�nápoj��s�fruktózou�v�pom�ru�2:1�je�90�g�za
hodinu.� Tato� schopnost� dodat� sacharidy� navíc� m��e� mít� významný� vliv� na� va�i
výkonnost�ve�vytrvalostním�závod�.

Snídan��by�m�la� být� lehká� a� bohatá� na� sacharidy,� dobrými� p�íklady� jsou� cereálie� nebo� ka�e.
P�ibli�n��60���90�minut�p�ed�startem�byste�si�m�li�dát�kofein.�Ten�získáte�díky�pou�ití�adekvátního
mno�ství�EnergySource�X'treme�podle�va�í�t�lesné�hmotnosti.�Pokud�máte�více�ne��80�kg,�m�li
byste�u�ívat�také�gely�obsahující�kofein.

Va�e�t�lesná�hmotnost:
40kg:�425ml�����50kg:�550ml�����60kg:�650ml�����70kg:�750ml
80kg:�750ml�+�1�Gel�Plus
90kg:�750ml�+�2�Gel�Plus

Toto�mno�ství�vám�poskytne�ú�innou�dávku�kofeinu�(p�ibli�n��3�mg�na�kg�t�lesné�hmotnosti).
V�den�závodu�nekonzumujte��aj�ani�kávu.

Mno�ství�nápoj��b�hem�závod��se�bude�ve�velké�mí�e�odvíjet�od�pov�trnostních�podmínek.
P�i� vysokých� teplotách� budete� schopni� vypít� za� hodinu� 1000� ml� High5� EnergySource� s
fruktózou� v� pom�ru� 2:1,� co�� vám� zajistí� dostatek� tekutin,� elektrolyt�� a� 90� g� sacharid�.
V�chladn�j�ích�podmínkách�budete�pít�mén�,�co��sní�í�vá��p�íjem�sacharid��a�budete�je�tak
muset� doplnit� ve� form�� gel�.� Ní�e� vám� uká�eme,� jak� konkrétní� mno�ství� EnergySource
kombinovat�s�gely:

800ml:��ádný�gel
750ml:�1�sá�ek�gelu�za�hodinu
400ml:�2�sá�ky�gelu�za�hodinu

Je�d�le�ité�pít�co�nejvíce,�abyste�z�stali�hydratovaní.�Z�gel��m��ete�v�závislosti�na�va�em
výb�ru�pou�ívat�High5�EnergyGel�nebo�IsoGel.
Va�e�t�lo�postupn��odbourává�kofein�z�krevního�ob�hu.�Abyste�udr�eli�správnou�hladinu
kofeinu,�m�li�byste�ka�dou�hodinu�jako�první�pou�ít�EnergyGel�Plus�nebo�IsoGel�Plus.�Oba
obsahují�30�mg�kofeinu.�Ostatní�gely�by�pak�m�ly�být�bez�kofeinu.

Ihned�po�konci�závodu�vypijte�400�ml�Protein�Recovery�a�po�jedné�a��dvou�hodinách
si�dejte�vyvá�ené�jídlo.

POZNÁMKA�KE�KOFEINU
Pokud�trpíte�vysokým�krevním�tlakem,�jste�t�hotná�nebo�kojící,�p�ípadn��je�vám�mén��ne�
18� let,� neu�ívejte� kofein.� Jste-li� na� kofein� p�íli�� citliví� a� pozorujete� vedlej�í� ú�inky� jako
ne�ekan�� zvý�enou� tepovou� frekvenci,� p�esta�te� kofein� okam�it�� pou�ívat.� Nechcete-li
kofein�z�jakéhokoliv�d�vodu�pou�ívat,�jednodu�e�pou�ívejte�produkty�High5�bez�kofeinu.



KLÍ�OVÉ�PRODUKTY

ENERGYSOURCE�(2:1�FRUCTOSE)
Pokro�ilý�sportovní�nápoj
Bez�kofeinu
Sacharidy�s�podílem�fruktózy�2:1�a
klí�ové�elektrolyty
Skv�lá�osv��ující�chu�

ENERGYGEL

ISOGEL

Energetický�gel�s�obsahem�pravé�ovocné���ávy
a�lehkou�chutí
Prov��ený�na�nejtvrd�ích�sv�tových�závodech
26�g�sacharid�
EnergyGel�(bez�kofeinu)
EnergyGel�Plus�(s�30�mg�kofeinu)

Obsahuje�23�g�sacharid��a�je�spí�e�nápojem�ne�
gelem.�M��e�se�u�ívat�i�bez�vody.
Hladký,�lehký�a�ne�p�íli��sladký
Pravá�ovocná���áva�pro�osv��ující�chu�
Prov��ený�na�nejtvrd�ích�sv�tových�závodech
IsoGel�(bez�kofeinu)
IsoGel�Plus�(s�30�mg�kofeinu)

ZERO�NEUTRAL

PROTEIN�RECOVERY

ve�Velké�Británii

ENERGY�SOURCE�X'TREME�

Ultimátní�potréninkový�nápoj�se
syrovátkovým�izolátem
Volba�profesionál��po�tréninku
Obsahuje�nejkvalitn�j�í�syrovátkový�izolát
Obsahuje�sacharidy
Snadno�rozpustný�ve�vod��nebo�mléce

Pokro�ilý�sportovní�drink�s�vysokým�obsahem�kofeinu
Vysoký�obsah�kofeinu�(300ng/l)
Pro�intenzivní�jednorázovou�vzpruhu
(není�ur�eno�pro�opakované�u�ití�b�hem�závodu)
2:1�fruktózová�sm�s�s�klí�ovými�elektrolyty
Skv�lá�lehká�chu�

Nejprodávan�j�í�elektrolytový�drink�bez�kalorií�

Prom��te�jakýkoli�nápoj�ve�sportovní�drink
Zvy�te�obsah�elektrolyt��v�u��existujících
sportovních�drincích
Nulový�obsah�cukru
Elektrolyty�a�vitamín�C
Neutrální�chu�,��ádná�um�lá�barviva�nebo�konzervanty



HIGH5�BALÍ�EK�PRO�CYKLISTIKU

Více sport� na high5nutrition.cz

Balí�ek�High5�Race�Pack�obsahuje�kombinaci�oce�ovaných�produkt��High5,�která�vám�umo�ní�dodr�ovat�pokyny�z�pokro�ilého
nutri�ního�pr�vodce�pro��ty�hodinové�silni�ní�závody,�závody�na�horských�kolech�nebo�triatlon.�Zdarma�získáte�sportovní�lahev�a�4�gely.
Tato�sada�vám�uká�e,�jakých�výsledk��lze�ve�va�em�sportu�dosáhnout�za�pomoci�sportovní�vý�ivy�nejnov�j�í�generace�zalo�ené
na�v�deckých�poznatcích,�ani��byste�museli�utratit�hodn��pen�z!�K�dispozici�ve�v�ech�dobrých�cyklistických�obchodech�a�online.


