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Czech Cycling Academy

TALENT TEST

Instrukce k provedeni testu

Tady najdes vSechno, co potiebujes védét k provedeni CCA Talent
Testu. Pojdme na to!



CO TEST MERI

Czech Cycling Academy Talent Test mé¥i tvij vykonnostni potenciél ve tfech oblastech:
+ Maximalni vykon (5 sekund) - tva explozivni sila (peak power)

* Anaerobni kapacita (30 sekund) - schopnost udrzet vysoky vykon (sprint) bez kysliku
* Aerobni vykon (5 minut) - tv{jj vrcharsky potencial a VO,max

Celkova doba: max. 45 minut (vCetné zahrati a vyjeti)

CO POTREBUJES

Povinné:

*  Kolo s kalibrovanym wattmetrem nebo chytry trenazér nebo ergometr
* Moznost ulozit data jako .fit soubor (export z Garmin, Wahoo, Zwift...)

Kde test vykonat:

* Venku na silnici: najdi si silnici, ktera je bezpe&na, rovna, bez zatacek a kfizovatek.
Potrebujes Usek, kde mizes jet naplno bez preruseni, zhruba 4 km dlouhy.

- Doma na chytrém trenazeru (napf. Tacx Neo 2T)

TECHNICKA POZNAMKA: Pokud pouzivas$ trenazér, NENASTAVUJ rezim ERG. Musi$
mit moznost dat maximum a ERG rezim by ti to nedovolil!



KDY TEST ABSOLVOVAT?

Idealné kdyz jsi odpocinuty/a a hlavné zdravy/a. Nedéj test hned druhy den po tézkém
zavodé nebo tréninku. Chces, aby vysledky ukazaly tvij skuteény potencidl, ne jak jsi
unaveny/a.

Doporuceni:

* Alespon 1 den odpocinku pred testem
*  Snéz lehké jidlo 2-3 hodiny pred testem
* Dopln tekutiny, ale neprejidej se

e Jdinatest s pozitivnim nastavenim — mas to v sobé!

UPOZORNENI: Pred absolvovanim testu se prosim uijisti, e jsi zdravy/a a schopny/a
fyzickeé zatéze. Pokud mas jakékoli zdravotni problémy, nejsi si jisty/a, nebo se necitis
dobre, porad se nejdfiv s Iékafem. Talent Test poskytuje informace o sportovnim
potencialu, ne o zdravotnim stavu.

PRUVODCE TESTEM

Prvni faze pred testem: ROZJETi - 15 MINUT

v

Cas Co délat
0-5 min Klidny start v zoné 1/ zéné 2 (50-65 % FTP) - tohle ma byt velmi lehké
5-8 min zb6na 2 / zbna 3 (65-80 % FTP) - odted lehce svizné
8-12 min Postupné pridavej kazdou minutu, na konci ~95 % FTP
12-13 min Zpét do zbény 2
13-15 min 2x sprint 6 sekund (~80 %, ne naplno!), mezi nimi 54 sekund odpocCinek

— Pak 1 minuta odpocinek zcela v klidu



Po zahrati pfichazi na fadu samotny test:

Pro vykonani testu pouzij treba svij chytry cyklopocita¢ (napt. Garmin nebo Wahoo) nebo
jiné zarizeni, co ti umozni zaznamenat tv{j vykon.

Test si mize$ sam nahrat do svého zafizeni tak, aby té cyklopodita¢ navadél.
Nebo zapni klasickou jizdu, jako to délas na kazdém tréninku, test si zapamatuj nebo
zapi$ bokem a jednotlivé ¢asti si mér sam.

Nam pomUze, kdyz bude$ mezi jednotlivymi testy mackat ,,lap“ (tlacitko okruhu), trosku
nam to usnadni praci s vysledky.

Jdeme na to!

Prvni test: 5 SEKUND ALL OUT

* Lehce si rozto¢ nohy, nastav spravny prevod.
* 5 sekund sprint NAPLNO! Jdi do toho od prvni sekundy.

*  Po testu 5 minut lehké vyjeti v zoné 1.

Druhy test: 30 SEKUND ALL OUT

* Ted do toho jdi s maximalnim usilim na 30 sekund.

e  Zacnirychle, snaz se udrzet co nejvyssi primérny vykon.
. Bude to bolet, ale je to jen 30 sekund, mas to v sobé!

»  Po testu 8 minut lehké vyjeti v zéné 1.

Treti test: 5 MINUT ALL OUT

*  Poslednim testem je 5 minut maximalniho usili, snaz se o co nejvyssi
primérné watty.

*  Najdi rytmus, ktery dokazes$ udrzet. Nezacinej ani nekonc¢i sprintem, jde o staly
vykon - rozvrhni si energii na celych 5 minut testu.

eV posledni minuté do toho dej vSechno!

e Po testu 5 minut lehké vyjeti v z6né 1
*  Mas hotovo! =

ODESLANI VYSLEDKU



1. Zkontroluj data

e  Mas zaznamenané watty, kadenci a tepovou frekvenci?

* Data jsou ulozena jako .fit soubor?

2. Zaslani vysledku

Vysledky exportované do .fit formatu nam odesli pres webovy formulaf: https://
www.czechcyclingacademy.com/talent-development/talent-pool

Abychom mohli nasledné vice sledovat tvij vyvoj, pfidej si nas také v TrainingPeaks pod
touto adresou: training@czechcyclingacademy.com

3. Co bude dal?

Po vyhodnoceni ti poSleme report s tvymi vysledky.

Kdyz prekonas nase interni benchmarky, postupujes: Ozveme se ti a pozveme té do
dalSiho kola vybérového procesu CCA NextGen. TéSime se na tebe!

Kdyz tentokrat nepostoupis: To vibec nevadi! Automaticky se stane$ soucasti Czech
Cycling Academy Talent Pool, coz znamena:

e  Ziskas pristup k TrainingPeaks u¢tu a vzdélavacimu obsahu

*  Budeme sledovat tvij vyvoj

*  MudzesS test zopakovat, az bude$ pfipraveny/a

e  Zustavas v naSem hledacku, protoze talent se neprojevi u vSech ve stejnou dobul!

Obé cesty vedou vpred. Talent Test je zacatek, ne konec!


https://www.czechcyclingacademy.com/talent-development/talent-pool
https://www.czechcyclingacademy.com/talent-development/talent-pool
mailto:training@czechcyclingacademy.com

BEZPECNOST

Kdykoliv se neciti§ dobfe (zavrat, bolest na hrudi, silna tinava) - OKAMZITE
ZASTAV

Vg Vivs

KONTAKT

Mas otazky? Klidné se na nas obrat!

e-mail: info@czechcyclingacademy.com

TéSime se na tvoje vysledky!

Hrajte o 20 elektrokol

= ~ NAVIC SLEVA
v hodnoté 90 000 K¢ > oooil

Staci zanechat kontakt a souhlasit s nezavaznou NA ENERGIE
kalkulaci elektfiny nebo plynu.

S MND
TO JDE

MND

www.mnd.cz/cca


mailto:info@czechcyclingacademy.com

CASTO KLADENE OTAZKY

Mtizu test opakovat?

O v v

Ano! Talent Pool té sleduje dlouhodobé. Pokud se zlepsis, mlzes test zkusit znovu.

Co kdyz se mi test nepovede?

Nestane se nic! Talent Test neni jedina Sance. MUze$ ho zkusit znovu, kdyz budes
pfipraveny/a.

Musim byt ¢len néjakého klubu?

Ne, test mlze absolvovat kdokoliv ve véku 12-21 let, kdo se vénuje cyklistice nebo
jinému sportu.

Co kdyz nemam wattmetr?

MUzes test absolvovat na chytrém trenazéru. Pokud ani jedno nemas, kontaktuj nas a
najdeme feseni!

Kdy dostanu vysledky?

Po odeslani dat dostanes standardizovany report s vysledky. Na¢asovani zavisi na poctu
pfihlasenych, ale snazime se to vyridit co nejrychleiji.

Co kdyz se béhem testu necitim dobre?

OKAMZITE test ukongi! Tvoje zdravi je na prvnim mist&. Test miize$ zkusit jindy.



