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Anotace

Hlavnim cilem bakaigké prace je analyza cyklistického tréninku a rozbo
financovani cyklistiky. Prace je specidlpanmeiena na oblast zavadorskych kol. Prvnéast
prace se sousdi na trénink cyklistiky &hem sezony. Popsan jetgob planovani tréninku,
tréninkové metody, dale zvlastnosti zavodniho dnaltarnativni trénink. Druh&ast je
orientovana na zivotospravuieli ¢ast je prakticka, naplni je rozbor financovani cstidy.
Financovani vychazi z pozice vykonnostniho zavoamiyklisty, gredevSim ukazuje vydaje
béhem jedné cyklistické sezony. Dale je uvedeno saninrozdii ve financovani
jednotlivych vykonnostnich drovni a analyza vydap pijma poloprofesionalniho

cyklistického tymu.

Vysledkem prace je ucelenyghled o zajig&ni zavodnitinnosti v zavodech horskych
kol. SlouZi jako pehled pro zavodniky, trenéry a manazery &luW praci jsou vyuZity
zkuSenosti autora se zavodni cyklistikou, vigdck v zavru prace.

Kli ¢ova slova

cyklistika, financovéni, horské kolo, regeneragarovni trénink, Zivotosprava



Summary

The main target of the Bachelor thesis is the amalpf the cycling training and
financing. The thesis is especially aimed for mauntiike racing. The first part of the thesis
is focused on cycling training during the seasoher€ is written a way of planning the
training, training methods, below a special paftsaoing day and an alternative training. The
second part is oriented to the way of living. Thigd part is a practical, the filling of the part
Is analysis of cycling financing. The financing aerfntom the position of efficiency cycling
racer, mainly show the costs during one cyclingseaFurther there is written confrontation
differences of financing between performance lewld analysis of costs and earnings of

half — professional cycling team.

The result of the thesis is a comprehensive overwna ensure racing activities in
mountainbike races. It serve as overview for rga@aches and managers. There are used the

experiences of author with racing cycling whichvigtten in the conclusion of the thesis.
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cycling, financing, mountainbike, recovery, spdrésning, way of living
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Uvod

Cyklistika mg piitahovala jiz od Gtléhodstvi. Rad jsem vyrazel na vylety po celém
kraji a timto sportem se hodrbavil. Postup#é jsem z&al obdivovat hézdy prekonavajici
alpska stoupani na zavodech typu Tour de Frandgl Sam byt jako oni a &at cyklistiku
zavodr, odcéehoz jsem byl dlouho odrazovan. Pgegsem pochopil pro.

Nakonec jsem si prosadil svou a dnes se jiz Sespk@mm \¥nuji zavodri horskym
kolim, jednomu z nejkomplexjsich cyklistickych odwtvi, kde se musi zavodnik vzdy
spolehnout sdm na sebe. Zanowe zavodi od zatku do cile, neexistuje zadnéepnané
taktizovani, jako je tomu u sikni cyklistiky. KdyZ jsem zé&al zavodit, zajimala tvelice
problematika tréninku. Na Zatku jsem hod&tapal a nesdél, co v danou chvili dat, co jist
nebo jak a kdy odpdvat. Postupentasu jsem se hodmautil od zkuSenych koleg rad

trenéf, ale i poznavanim vlastnihéd, které nejlépe prozradi, co samoipbtije.

Postupentasu jsem pochopil, Ze vSechno ma sva pravidlaienyédery je nutné pro
aspech dodrzovat. Cyklistika je tvrdy sport, kde kaZlépnuti nize byt rozhodujici, kazda
chyba miZze prohrat zavod. Mozné nedostatky mohou odstjanitdw véci — zkuSenosti
a systematicky trénink. Jelikoz mam stéle v Zivéngiasvé krusné zsgtky, kdy bylo vse
naprosto nefgkonatelné a slozité, rozhodl jsem se v této pnatiidnout ucelenyiphled
o tréninku cyklist, ukazat zasady tréninku a zardugozornit na n€pstjsi chyby. Zarova

bych se rad patil o vlastni zkuSenosti z této oblasti.

Rada zavodnik podceiuje oblast Zivotospravy a fyziologie, proto jsemrsehodl
rovnéZ tato témata v této praci rozebr@asto pra¥ tyto neznalosti mohou Bpobit zragni
nebo nedostatay rist vykonnosti. V neposledrifac je nutné zminit i oblast financovani.
Jak kazdy cyklista vi (a nemusi se jednat pouzévodniky), je tento sport pamé drahou
zalibou po vSech strankach, proto se pokusim n@stimto problematiku, jak z pohledu

zavodnika, tak z pohledu poloprofesionalniho tymu.
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1 Syntéza poznatk

Syntéza poznatk predstavuje souhrn obecnych znalosti spojenych stéémprace.

Jejich znalost Uzce souvisi s problematikou bakké&prace.

1.1 Historie cyklistiky

Prvni znamy patent vozidla, které se podobalo dnasrkolu, si nechal zapsat
némecky baron Karl Friedrich Drais von Sauerbronnurdi817. Podle jeho jména dostalo
nazev draisina (obrazek 1.). Jednalo se ®digwna kola spojenaidvenym ramem, fedni
kolo bylo ovladané ®i podobné dneSnimiditkim. Nenglo vSak pedaly a jezdec se tak
musel odraZzet od zeémmohama. To se znilo roku 1861, kdy francouzsky kardsBierre
Michaux gipojil prave kliky a pedaly k pednimu kolu draisiny. Sy stroj nazval velociped
(Sidwells, 2004).

Obrazek 1. Draisina.

(zdroj: Wikipedie, oteviena encyklopedie, 2012)

Roku 1869 se konal prvni cyklisticky zavod, konk&ét Parc de St — Cloud v Rai.
Vitézem se stal Anglan James Moore, ktery téhoz roku vyhral i prvnicthmezi ndsty
Paiz a Rouen. Vzdalenost 123 kilometehdy grekonal za vice nez deset hodin. Na této trase
se zavodi kazdoto¢ aZz dodnes. Vyvoja nasledd snahou zvysit rychlost stév kola
s vysokymi pednimi rafky. Pedni kolo bylo pohamo pedaly pimo ve stedu ot&eni. Zadni
kolo bylo malé, pohybovalo se setéwasti. DnesSni princip pohonu je zcela @pa Ptimér

piedniho kola tehdyinil 1,2 — 1,5 metru, rychlostndosti omezoval jedince s kratSimi
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kon¢etinami. Z tohoto dvodu vzniklo ve Velké Britanii roku 1885 kolo RoyerokEma koly
0 praméru 76 centimetr. To se velice podobalo dneSnimu koléetwe pedal umisénych ve
sttedu kola, které pohély zadni kolo. mlezitym meznikem byl rowz v 80. letech
19. stoleti vynalez pneumatiky z dilny Johna Dualdgynalez kola se postupnozsfil mezi

Sirokou sortu lidi, svého uplatni naSel Bhem obou sétovych valek a dodnesiads zemi
pafti k nejoblibejSim dopravnim progtdkim (Sidwells, 2004).

Vyznamnym meznikem zavodni cyklistiky se stal ré3, kdy se redaktatasopisu
L"Auto rozhodl pro propagaci svéh@msopisu usp@dat zavod okolo Francie. Tak vznikl
prvni rainik Tour de France. Jedna se o nejpopsjarnetapovy silnini zavod historie
i sowasnosti, ktery se kona kazdome, s vyjimkou obdobi sstovych valek. Roku 2013 se
uskuteni jiz sty ra&nik této titydenni akce (Sidwells, 2004).

Za rozvoj technologii vEi cyklistika predevsim Italovi Tullio Campagnolovi. Tehdy
jes€ aktivni zavodnik vynalezl roku 1927 kola s meckarém rychloupindku. Tento
jednoduchy utahovaci mechanismus, k jehoz dotaZemivoleni neni nutné Zzadnéiadi, se
vyuziva na valné &sSin¢ kol dodnes. Velkou revoluci byl rok 1933, kdyébprullio
Campagnolo vynalezlfphazovaku, ¢imz vyrazi zjednoduSil cyklistim jizdu v kopcich
moznosti zmnit velikost zadniho ozubeného k&ka, neboli pastorku. Spaleost
Campagnolo p&t dodnes mezi jednoho z né§Sich distributoi cyklistickych dopihkad,
piedevsim pehazovaek. Jako prvni fiSla s kazetou s deseti pastorky, a to vroce 1999.
V sowasné dob udajré pracuje na kazét sjedenacti pastorky. Konkurenty italské
spol&nosti jsou pedevsim japonské Shimano a americky SRAM (Kul2®12; Sidwells,
2004).

Velky rozvoj zavodni cyklistiky, fedevsim pak rostouci popularita etapovych
silnicnich zavod, prinesl také prvni velké osobnosti, vyraznéézét €chto zavod. Ve
40. letech dvacéatého stoleti byl nggi hwzdou italsky jezdec Fausto Coppi, ktery jako prvni
roku 1949 vyhral v jednom roce Giro d’ltalia a Talgr France, coz se pagidoovedlo pouze
hrstce jezdg. V 50. a 60. letech byl jasnnejvyrazrjSi postavou francouzsky cyklista
Jacques Anquentil, ktery vyhral Tour de Fran&iknat, a to v roce 1957 a nasleédnned
ctyrikrat viad v letech 1961 — 1964. Kralem sedmdesatych leBeyyjican Eddie Merckx.

Vv s

vSech dob a za uzndvaného odbornika cyklistiky cs€lk Nejwtsi hwzdou se vSak stal
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americky cyklista Lance Armstrong. Po @8pém boji s rakovinou vyhral Tour de France
hned sedmkrat ¥adt (1999 — 2005), co? je jesizko do budoucnaipkonatelny vykon. Zeny,
jako ostat® v kazdém sportu, dlouho nép zavody vypsany. Prvni gtovy Sampionat roku
1958 vyhrala Elsy Jacobs z Lucemburska, Nejlepgodidici vSech dob je ale bezesporu
Francouzka Jeannie Longo, ktera jekalikandsobnou medailistkou z mistrovstviésy

i olympijskych her v silnini a drahové cyklistice. Velkou raritou je, Ze5¥ letech je dodnes

aktivni zavodnici a reprezentantkou své gé€huba, 2012; Sidwells, 2004).

Vyvoj horského kola zsml v sedmdesatych letech minulého stoleti. Snahga b
moznost dostat se s kolem v podsteamkoliv, gekonavat horské fismyky a nejizrejsi
terénni pekazky. Za vznikem horského kola stoji hnetkalik lidi. Jeho m@vod je ve
Spojenych statech americkych. Vyraznymi postavagaatcich byli gedevSim Gary Fisher,
Joe Breeze nebo Tom Ritchey. Asi nejvice ale portarttb zgisob cyklistiky zpropagovat
Charles Kelly, ktery pasdomi o tomto sportu roz&ival mezi véejnost za pomoctady
odbornych magazin Vyrazné rysy &chto kol jsou patrné dodnes, jedna se o Siroké&glas
a rovnariditka. Prvni rdmy horskych kol byly ocelové, pgs# proSly velkym vyvojem od
Zeleza, pes titan a dural, az k dnes h®jmyuzivanému karbonu. Velkou revoluci se stal
vynalez odpruzenéredni vidlice a naslapnych peda roku 1990. Dlouho na sebe nenechal
cekat ani vynalez tluniii, které zajiguji odpruzeni zadni stavby kola. Devadesata léta by
obecrg ve vyvoji horskych kol nesmiéndilezita, roviz totiz vnikly prvni prototypy
kotowovych brzd, které nahradily mé&ni¢inné brzdy typu V a dnes jsouigaevsim

v zavodni cyklistice taka nenahraditelné (Sidwells, 2004).

Prvni zavody horskych kol se odehraly roku 1976neackém Fairfaxu. Jednalo se

o zavody ve sjezdu, které byly pekolika malo letech zakazany.tlodem bylo az §lis
mnoho zrasnych zavodnil. | pres tyto komplikace se horska cyklistikacala mohuts
rozSrovat, a tak se roku 1987 konalo ve Francii prvrétrovstvi s¥ta. O pouhych de¥ let
pozckji je zavod horskych kol poprvé séasti olympijskych her, konkrétndisciplina
cross — country. Za nejvyragfi postavy olympijské discipliny jsou povazovararfcouzsky
jezdec Julien Absalon a Norka Gunn Ritta Dahle, a®Bkolikanasobni migt swéta
a olympijsti vitzové (Nemec, 2012; Sidwells, 2004).

13



1.2 Cyklisticke discipliny

V cyklistice rozliSujeme &kolik disciplin, jejich kategorizace je ¢gna pouZzitim
raznych typi kol. V podstat na vSech typech kol je dnes mozné i plnohodnhaotéit sily
v nejizrejSich typech zavad(Sidwells, 2004).

Silni¢ni kolo (obrazek 2.) se vyzéige predevSim velkym gmérem kol (29%),
tzkymi plasti nebo galuskami a zahnutyfiditky, které jsou lidov nazyvany ,,berany".
NejznangjSim silninim zavodem je bezesporu Tour de Frandmjici celkem 21 etap.
Tritydenni etapové zavody jsou na&wpaadany jedt dva, konkréta Giro d’ltalia a Vuelta
Espaia. Déle jsou pi@dany kratSi etapové zavodyei@inou tydenni nebo 3 — 4 denni),
jednodenni jednoradzové zavody a tzv. kritéria, &tee konaji na kratkém, divacky
atraktivnim okruhu, kdy jezdci paiznych kolech (nafklad kazdé péaté) ziskavaji body za
umisgni na prvnich mistech. \étem se tak nestava prvni v cili, jako je to u odtdt
zavodi, ale zavodnik s neftSim pd@tem ziskanych bad Délka etapy nebo jednorazoveho
zavodu se pohybuje mezi 120 a 220 kilometry, kat@kolo 60 — ti kilomeit. Silni¢ni
sezOna trva zpravidla odidzna dofijna (Sidwells, 2004; Union Cycliste Internationale
2012).

Obrazek 2. Silnéni kolo.

(zdroj: Author kola, 2012)

Specialnim typem sildnich zavod jsoucasovky. Kola jsou speciaraerodynamicky

upravena, ¥etné upraveného tvartiditek (obrazek 3.). Zavodnici vyrazeji podle tyayvodu
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na tra’ samostat® ve dvojicich nebo v druzstvech. Jejich k&ich soupiem jecas, ktery se
kazdému niti zvla®. Casovky jsou bd sowasti etapovych zavdgd nebo se konaji jako
jednorazoveé zavody v ramci &ovych a narodnich Sampiodaa olympijskych her. Délka
casovek je 30 — 50 kiloméiti(Sidwells, 2004; Union Cycliste Internationale 12).

Obrazek 3. Silniéni kolo pro ¢asovku.

(zdroj: Cyklo 69 — Specialized Concept Store, 2012)

Divacky atraktivni formou zavadi je drahova cyklistika. Zavody se konaji na ovalu
o délce 250 meir ktery se oznauje jako velodrom. Drahové kolo se na prvni poldedoba
silnicnimu, ale liSi se ve dvou zakladnickcgch. Jednak ma pouze jediny pevrgvod,
druhym velkym rozdilem je absence brzd. Takto spetiupravena kola jsou schopna
dosahovat po rovinrychlosti vyssSi nez 60 kilométrza hodinu. Typ zavod je velka Skala,
od ¢asovek po kontaktni zavody. Kreénbodovaciho zavodu (40 km) se jedna o souboje
hlavns sprinterské (do 4 km). &oliv se na drdze zavodi vyhradm zimg, velkou vyjimkou
jsou olympijské hry, jejichZ s@asti jsou i vybrané drahové discipliny, konkegtte o stihaci
zavod, sprint a bodovaci zavod pro muze i Zeny. iMidte zavodi v disciplinach keirin,
madison (bodovaci zavod dvojic), v olympijském sfri a tymovém stihacim zawbd
(Sidwells, 2004; Union Cycliste Internationale, 20Dlympic.cz, 2012).

DalSim od¥tvim cykKlistiky je cyklokros. Kolo pro tento sporychéazi ze silriniho,
ale protoZze se zavody konaji v terénu, jsou kolattepa SirSimi galuskami nebo plasti se
vzorkem a SirSi f@dni vidlici, kterou tak rive Iépe prochazet bahno. Zavody se konaji na
okruhu asi 3 kilometry dlouhém, ktery absolvuji @drici 6 — 12 krat. Jezd¢asto musi
piekonavat Uzké zatky, useky po poli, v bakni v pisku, ale také schody nebo &ién
piekazky. Zavod trva 60 — 70 minut pro kategorii fnugro Zeny okolo 40 — ti minut. Po
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dvou absolvovanych kolech prvnim zavodnikenii wozhodi piesny pdet kol. Jedna se
0 zimni sport, sezona probiha od kondé dé z&atku Unora (Hubg 2012; Sidwells, 2004).

V Ceské republice jsou velmi popularni zavody na hgskkolech (zkracenMTB,
od slova mountainbike). Jedna se o kofepiisobena jiz8 v nargném terénu. Proto se
v zavodech casto setkame s keny, kameny nebo n&mymi Gzkymi @Sinkami,
tzv. singltraily. Horské kolo (obrazek 4.) ma ro8ieokariditka, oproti silnénimu kolu \&tSi
rozsah pevodi a hlavrg kola se Sirokymi plasti s vyraznym vzorkemiéiN2 byla vyuzivana
kola o paméru 26", dnes se ale uz vyuzivaji i kola ouperu 29“. Velky rozdil oproti
piedchozim modém je pak v odpruzeniipdni vidlice, dnes jiz po#émné ¢asto kombinované
s odpruzenim zadni stavby kola (uziva se tzv. tumVelmi vyjimeiné se setkdme
s neodpruzenymi koly, ta jsou vSakt8inou starSiho data vyroby. Neggji je mozné se
setkat se dsma typy zavod, konkrétrg s maratony a cross — country zavody. Maratony jso
masovou zalezitosti,castni se jich stovky az tisice lidi. Jsou to zavodyokruhu, ktery
zavodnici absolvuji jednou nebo dvakrateyazre po Sirokych lesnich cestach a dah
terénu, tyto pasaze jsou pak prokladany technickiseky po pSinach nebo ve sjezdech.
Zavody jsou délky 80 — 120 kilométr popularni obdoba gimaraton ma délku okolo
50ti kilometii. Zavody cross — country se konaji na asi 5 kileinellouhém, technicky
naraném okruhu plného zaték, untlych prekdzek a nakmych sjezd. Délka zavodu je
1,5 az 2 hodiny, na rozdil od cyklokrosu se aléepdol ukuje jeSE pred startem zavodu.
Sezdna na horskych kolech probiha od dubna do kodit€Sidwells, 2004, Union Cycliste

Internationale, 2012).

Obrazek 4. Horskeé kolo.

(zdroj: Author kola, 2012)
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Zvlastnim od¥tvim horskych kol jsou tzv. Gravity discipliny. Kolvychazeji ze
sériovych, ale na prvni pohled se jintili8 nepodobaji, jsou mala a lépe odpruzena.
Discipliny jsou d¥, konkrét sjezd a fourcross. Sjezd, jak jiz z ndzvu vypoyidazavod
velmi narénym terénem z kopce dgléasto lyZaskym arealem. Jezdi se formodasovky,
vyhrava zavodniky s nejnizSim sve&m dvou zavodnich jizd. Fourcross je cyklistickélaba
zimniho skikrosu. Na trati s klopenymi z&tami a skoky jedou z kopce dol jedné jizd
¢tyii zavodnici, prvni dva postupuji do dalSiho kolargzeni v zavodkorei. Vitézem se tak

stava prvni v cili finalové jizdy (Sidwells, 2004).

Atraktivni podivanou jsou zavody v bikrosu (BMX)afd mala kola maji pouze jeden
pievod, konstruovana jsou tak, aby co nejrychlejiazyla ze startovni brany. Na draze
najdeme rovinky sé&kolika rizné vysokymi skoky a zatky o 180 stupu, jeji podklad je
hlinény. Na startu je 8 — 10 zavodijknejlepsi postupuji v ,,pavouku” dal rozfkami az do
finale. Specialnim odstvim je freestyle BMX, kde je cilem na rampéach ackh gedveést co
nejnar@néjSi triky. Vysledek pedstavuji body ziskané od rozitazh (Sidwells, 2004).

Cyklistika je nedilnou satasti novodobych olympijskych her, byla gasti uz &ch
prvnich v Athénach roku 1896, tehdy pouze pro mueémy poprvé zavodily v roce 1984.
Jednalo se o cyklistiku sikmi a drdhovou, u které dochazi k pravidelnému &tovani
disciplin. Na olympiad dnes nizeme sledovat dalSi &hodwtvi — od roku 1996 horska kola

(disciplina cross — country) a od roku 2008 takeds (Olympic.cz, 2012).

1.3 Organiza&ni struktura

Cyklistika je plre organizovanym sportem, to znamena, Ze musi bytitdasha
narodni i mezinarodni Grovni.&&inu sportovnich svaizv Ceské republice zagtije Cesky
svaz &lesné vychovy {STV), cyklisticka organizace neni vyjimkou. Ta neseevCesky
svaz cyklistiky €SC). Jejim sidlem je PrahaSTV prerozatluje finarcni dotace
z Ministerstva 3kolstvi, mladeze &lavychovy jednotlivym svaimn. CSC podle Gddj
v loniském roce obdrzel vice nez 15 miliokorun na reprezentaci a vice nez 12 milion

korun na praci s talentovanou mladezicitdu nevyhodou je, Ze tytdastky si musi rozdit
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jednotliva od¥tvi (silni¢ni, drdhova, horska, atd.), jelikoz vySe zénmi@cisla jsou ukena pro
cyklistiku souhrngs (Cesky svaz cyklistiky, 2012).

Prostedky pro reprezentaci slouzi druzstvu k z&jist reprezentgnich akci,
piedevsim s&tovych a evropskych mistrovstvi, eventudlswtovych pohail (v pripac
cyklokrosu nebo mladeznickych wii). To predstavuje zajighi materialni (reprezentai
dres, nahradni dily, aj. — nikoliv cela kola, ta jimaavodnici z osobnich tyim,
finantné — logistické (spoléna doprava a ubytovani, eventualtispivky zavodnikm na
tyto akce) a personalni (realtra tym — trenér, mechanik, lékdyzioterapeut, apod.). Mimo
hlavni akce sezony péda reprezentace spéhé sousedini, ktera maji vést k zefektigni

piipravy na vrcholy roku((esky svaz cyklistiky, 2012).

Prostedky pro mladez jsou &eny pro mladeznicka centra a sportdwrientované
stredni Skoly. Centra mladeze slouzi k rozvijeni talemladych a nafinych zavodnil,
budoucich reprezentantZde se o mladé zavodniky staraji kvalifikovaenti a pripravuji
jim ideéIni podminky k dal$imuistu. V cyklistice je dchto center po cel€eské republice
celkem 15, mimo jiné v Praze, BtnTabde nebo Vrbnu pod Pradem. Sportové
orientovanymi gtednimi Skolami myslime sportovni gymnazia. Na ctitu se dnes jiz
zan®iuji pouze d¥, a to ve Vimperku a v Jablonci nad Nisou. Veding&ho rozvrhu
vSeobect zantiené stedni Skoly jsou studentitipravovani jak teoreticky vigdmétech
zantienych na sportovni trénink (zaklady anatomie i diagie, teorie tréninku), tak
prakticky pod dozorem trenér Ob: Skoly maji své cyklistické tymy, studenti jsouigéj
&leny po dobu studialiesky svaz cyklistiky, 2012).

Kromé zajiséni vySe zmitnych odetvi organizuje Cesky svaz cyklistiky
dlouhodobou sodf pod nazvenCesky pohar. Ten ma na starostsjusna komise podle
odwtvi cyklistiky. Krom toho organizuje i mistrovst¥ieské republiky, coZ je samostatny
zavod, ktery se do padi Ceské poharu nezafitdva (s vyjimkou cyklokrosu).
mistrovského zavodu se stava drzitelem titulu tMi€eské republiky* Cesky svaz
cyklistiky, 2012).

Cesky svaz cyklistiky je v nadnéarodningiitku sowasti mezinarodni cyklistické unie
(UCI, z francouzského Union Cycliste Internati@)alSidlem UCI je Svycarské ésteko

Aigle, nedaleko Lausanne. Tato organizatedpvsim dba na dodrZzovani pravidel, &
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sportovnich nebo antidopingovych (Gzka spolupré&eswtovou antidopingovou agenturou
WADA) a organizuje Sstovy pohéar, pro &hoz pelivé podle gisnych kritérii vybira
jednotlivé pdadatele, jak narodni (napCeskéa republika), tak mistni (nagNové Msto na
Moraw). Podobg jako Cesky pohar, je Sovy pohar dlouhodoba saiit jehoZ sodésti
neni Mistrovstvi séta. Jedna se &po samostatny zavod, jehoz aztziskava titul ,,Mistr
swta" (Cesky svaz cyklistiky, 2012; Union Cycliste Interioatle, 2012).

1.4 Vékové kategorie

Vzhledem k odlisSné vykonnosti zavodfikizného ¥ku, které jsou dany vyvojem
lidského organismu, rozliSuje cyklistikatkové kategorie, které vychazeji z teorii rozvoje

télesné i psychické stranky jedince.

Podle Jelinka a Zicktka se rozliSuje nasledujici vyvépvéka po narozeni:

.» - Novorozenecké obdobiczea narozenim a trva asi do zhojeni péigizvy.
- Kojenecké obdobi do pfezani prvnich zoulik

- Batoletské obdobi spada do rozmezi 1. az 3. réku YRozvijeji se psychické a motorické

funkce. Di¢ zacina mluvit. Wi se zakladnim hygienickym namgk

- Predskolni ¥k je charakterizovan zdokonalovantedi a utvaeni povahovych vlastnosti.

Dochazi ke zemé postavy. Dit se zdlenuje do kolektivu.

- Mladsi Skolni ¥k trva do 11. roku &ku. Roste trvaly chrup. Jde o bezproblémové obdobi,
dite se wi (chce se ¢it a poznavat).

- Dospivani zéina pubertou. Dochazi k vyvoji sekundarnich pohieviznak a ke druhé

Zmene postavy.
- Dosplost zafina po dosazeni pohlavni zralosti dorosteneckskem od 15 — 18 let.

- Starnuti zdina rizre, je individudlni. Spéivd v ochabovani jednotlivych fufdch

soustav, klesa fyzicka i psychicka vykonnost.
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- Smrt ukoduje Zivot. Zastavi se nenavratdilezité Zivotni funkce.{Jelinek a Zich&ek,
1998, s. 292).

S ohledem na vySe zn#mé zkuSenosti existuje v cyklistice¢kolik vékovych
kategorii. Nejmladsi kategorie Zakdpovida ¥ku 11 — 14 let, coZz odpovidaczku puberty
a starSimu Skolnimuéku. To je v podstétidealni doba zstku s vytrvalostnim sportem,
diive to vzhledem k vyvoji nema smysl. V obdobi deépi je vyvoj organismu dosti
vyrazny, proto kategorie kade15 — 16 let) a junidr (17 — 18 let) jsou pouze dvouleté, tim
je zabragno vyraznému vykonnostnimu rozdilu mezi zavodnildisliedku fistu. Kategorie
do 23 let (19 — 22 let) je &ena zavodnilkm, ktai stale dospivaji a nejsou proto schopni
plnohodnot® zavodit se starSimi zavodniky. Jedna se tak osjakiedstupé kategorie
dosglych. Ve wku od 30ti let se rozliduji veteranské kategori€egké republice roztené
po deseti letech na kategorie do 30ti let, do 4itia od 40ti let. To je dano poklesem
vykonnosti spojenym se starnutim. Ykterych zavodech jsou pak vypisovany i kategorie do
50ti let, do 60ti let a od 60ti let. Vyjimkou je teorie ELITE, ktera je omezena pouze
vlastnictvim pislusné profesionalni licence, nikoli¥kem a je jen na zavodnikovi a jeho

tymu, zda se do této kategorightasi Cesky svaz cyklistiky, 2012).

1.5 Ekonomika sportu

Mezi zakladni pojmy spojené s financovanim a ekdkom sportu jsou fedevsim
marketing, sponzoring a reklama. Tyto pojmy se wneknickém s¥té sportu vzajem®

prolinaji a vytvéeji funkinost managementu ve spor€iaglavova, 2009).

Marketing je procestizeni, ktery uzitim svych nastfojzkouma a néslednse
zan®iuje na moznosti trhu v dané oblasti. Jednd se ceproktery vede k tomu, aby se
spole&nost, v tomto fipadt sportovni klub, dostali do pésomi veejnosti. Ve sportu je Gzce
spojen s propagaci sponaoMarketing zahrnuje analyzu trhu, z ni vychazief&estaveni
strategickych cila a posléze stanoveni metod dodrzovaschto cili, tedy uziti
tzv. marketingovych nastnnj Ve sportu vede tento procegegevsim k medializaci, ta zavisi
na situaci v daném stah pozici sportu ve sportovni hierarchii. Marketwve sportu ma sva
pozitiva i negativa. Pozitivy jsou jasné z&emi na cilovou skupinu (fanousci, sportovci,

apod.), propagace sportu a ziskavani dalSich &échejfinagnich zdroji. Negativy jsou
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predevsim megalomanstvi, tedili§na show ubijejici sport jako takovytghnané naroky na
sportovce, které mohou vést az k dopingu, a v defosrad legislativni problémy spojené

se specifinosti sportuaslavova, 2009).

Sponzoring je specifickou, ale zardvenedilnou sotasti sportu. Jedna se
0 oboustran& prosgSnou dohodu mezi sponzorovanym a sponzorem. Spmraroy dostava
od sponzora prostdky pro svou zavodndinnost. Prosedky mohou byt finatmi nebo
materialni (vyzbroj, vystroj, atd.). Sponzor je leés& sponzorovanym propagovan sportovni
reklamou, pedevsim umisghim firemniho loga na nézngjSi mista se sportem spojenymi.
Pti sestavovani dohody se rozliSuji aspekty spongarinhlediska sponzora (f@gree rozhodl
podporovat pra¥ sport, co mu to ffinese) a hlediska sponzorovaného (ctZzensponzorovi
nabidnout). Sponzoring se dalélicha podporu jednotlivi klubi nebo sportovnich akci.
Sponzadi dale mohou byt generalni (zpravidla jeden, nepaymrgjsi), hlavni (jeden nebo
nékolik malo) afadovi sponzi. Mira podpory wuje miru propagaceCéslavova, 2009;
Hobza a Rektiok, 2006).

Sportovni reklama Gzce souvisi se sponzoringemndeg 0 propagaci spongor
béhem sportovnich akci nebo ph@stnictvim komunikénich médii, o placenou formu
neosobni prezentace sponkzoPropagace médii probihda v tisku, radiu, televate také
prostednictvim plakal. Ve sportu je tato reklama spojena s propagacit@puch akci.
Druhou formou je umishi loga sponzora natgech se sportemijmno spojenych. Jedna se
o loga na dresech a sportovnickweth (ale i na civilnim obteni sportova), na startovnich
¢islech, na mantinelech a vysledkovych tabulich mebgportovnim riéni. Funkce reklamy
je informa&ni (piiblizeni nabizenych sluzeb), rgswdcovaci (ziskavani zakazrik

a upominaci (udrzovani dobrého jména firmy a zékayCaslavova, 2009).
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2 Cile bakalarské prace

Hlavnim cilem prace je analyza tréninku cyklist rozbor financovani cyklistické

sezony.

Dil¢i cile bakaléskeé prace jsou:
1 Popis planovani gmiho tréninkového cyklu a vyuziti Zaovych tesi.
2 Nastigni skladby vyzivy zavodnikbéhem tréninku a zavad

3 Analyza finatiniho zatiZzeni zavodnika a klub&hiem jedné sezony.
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3 Metodika prace

Tato bakaléska prace ma teoreticky charakter. Jeji hlatast, ktera je analyzou
tréninku cyklisti, vychazi z poznatkziskanych rozborem literatury, konzultacemi sérgn
zkuSenymi zavodniky a manaZery zavodnichityde zamfena na trénink zavodnikna
horském kole, ve &koveé skupi® v rozmezi 20 — 50 let. Rozbor financovani se sedsina
situaci, ktera je v saasnéceskeé cyklistice. Vychazi ze zkuSenosti zavodnikieomgiostni
arovrg, zavodiciho fedevsim na maratonskych almparatonskych zavodech horskych kol.
Dale je rozebréna fin&ni situace z pohledu poloprofesionalniho tymu. marmmena tymu, ve
kterém zavodi profesionalni i vykonnostni zavodnledna se tedy o praktickou kapitolu, kde
je nastigna finargni nar@nost cyklistiky. V zag¥ru autor publikuje vlastni dopateni v této
oblasti. Zde vychazi z vlastnich zkuSenosti se aidivayklistikou, které jsou vyzkouSeny

Vv praxi.

Vystupem této prace je ucelenyepled tréninku a financovani cyklistiky. Ten
v souhrnné podab nabizi odborné i laické Yenosti pohled na tuto problematiku
z perspektivy vykonnostniho cyklisty. Poznatky totépraci jsou prakticky vyuZitelné
piedevsim pro cyklisty ndfE vykonnostnimi kategoriemi a jejich trenéry. Snalaatiora je
poukazat na moznosti v tréninku a nacasgjSi chyby, kterych se zavodnici dopousti. Dale
je kladen draz na dlezitost dodrZzovani Zivotospravy ve vykonnostnirorgp ktera je stale
velice podc#ovanou metodikouCast prace, kterd je za&pena na financovani, ukazuje

piedevsim finaéni naroky na aktivnidast v tomto sportu.
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4 Fyziologie a funkni zatéZzova diagnostika

Fyziologie a funkni zatZzova diagnostikafedstavuji dlezité oblasti pro cyklisticky
vykon. Fyziologie pedstavuje ¥du o fungovani organismu, futik zatZzova diagnostika
piedstavuje sportovni vygenhi, jejichz vysledkem je zj&i funkénich paramefr sportovce
(Sekera, Vojgchovsky, 2009).

4.1 Fyziologie

Fyziologie je ¥da o procesech v organismu, tedy o fungovani orgénosoustav
a metabolismu. Pochopenéchto proces vyrazré pomaha sportoven a trenéim se
sestavovanim tréninkovych planPokud jsou poznatky o fyziologii spravaplikovany do
tréninkového procesu, je mozné sledovat u sportedmkvatni ndist fyzické vykonnosti.
V opa&ném gipad to ale mozné neni.r€sto stale fetrvd u rkterych zavodnik i trenén
dojem, Ze fyziologie nenitdezita nebo dokoncetrpsna. Ve vysledku se snazi fyziologicke
principy obchazet, v horSimtipact je dokonce popirat, coz se vSakistem vykonnosti
naprosto vylduje. Pro vytrvalostni sporty jeatbzité znat fungovani metabolismu, vyuZziti
makroergnich fosfata zakladnich zivin (Sekera, V&ghovsky, 2009).

4.1.1 Metabolismus

Pojmem metabolismus je rozana latkova vymina neboli biochemickaipmena
latek v organismu. Z pohledu rovnovahy energiesékje sézejni pro fyzicky vykon, je &éen
na anabolismus a katabolismus. Anabolismusdgtavuje vystavbu slogj§ich latek
Z jednodussSich za pomoci dodani energie. Anabolisieev praxi regenerace, ale tiggad
i tloustnuti. Katabolismus je oflaym djem, tedy stav, kdy organismus rozklada skj&it

latky na jednodusSsiiigemz se energie uvlje. Katabolismus je tedy hubnuti, trénink nebo
zavod (Sekera, Vajthovsky, 2009; Karas, Otahal, SuSanka, 1990).

Pro zavodni sport je podstatnéédemit si, Ze anabolismus a katabolismus jsou
vzajemr provazaneé ge. To znamena, Ze se dgji a nemohou bez sebe existovat. Trénink

totiz sam o sobnezvysuje vykonnost, k jejimu ridtu dochazi azdmem regenerace, ktera
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ale naopak nefize z&it bez gedchozi fyzické aktivity. Z toho plyne nutnost rowdhy dvou
vySe zmignych cju, prevaha katabolismu nad anabolismem, tedy tréninkluregeneraci,
znamena zhorSeni vykonnosti, v opam gipad nedojde k dostateému naiistu

vykonnosti (Karas, Otahal, Susanka, 1990).

4.1.2 Makroergni fosfaty

Makroergni fosfaty jsou zakladnim zdrojem energie y®echny metabolické procesy
v Zzivém organismu. Jedna se o adenosintrifosfatP(Ad kreatinfosfat (CP). Rozpenim
téchto latek Ize v podstabezprostedrs zajistit energetické pokryti vSech reakci, kteyézh
normalni situace prably piiliS pomalu nebo dokonce nepetlty vibec (Sekera,
Vojtéchovsky, 2009).

Zasoby é&chto latek jsou vdle omezeny. Najklad i maximalnim zatizeni ip
atletickém sprintu sta zasoby ATP ve svalech na asi 8 sekund, s eneiGi je to asi
20 sekund. Tréninkem se vyr&zrzvySuje pedevSim ekonomika hospddai s &mito
latkami. Jakmile koncentrace makroergnich fosfatwrganismu poklesne, okamZitane
jejich obnova. Bhem aktivity se vSak pénneobnovi a v fib¢hu zatze tak koncentrace
téchto latek klesa (Sekera, V&ghovsky, 2009).

PrestoZze mnozstviéthto latek neni na prvni pohled velké a mohlo byakezdat, Ze
jsou prakticky vyuZzitelné pouze pro sprintery, noagni fosfaty pokryvaji energii pro kratka
vykonnostni maxima, tzv. vykonnostni &pj. To jsou nafiklad zneény tempa pes horizonty
nebo v proti¥tru, v zavod pak nastupy. Bez makroergnich foéfdly tyto znény tempa
nebyly nikdy mozné. Pokud by nedoSlo ke kratkodabémadluzeni® do pokleswdhto
latek, musel by zavodnik siinzpomalit nebo dokonce zastavit (Karas, OtahalaSke
1990).

4.1.3 Zakladni zZiviny

Zakladnimi zZivinami jsou latky sloZzené z uhlikatyfdttzci. Jednd se o sacharidy,
tuky a bilkoviny. VSechnyit typy Ize spdlit az na oxid ullity a vodu, gitom dochazi

k uvolhovani energie. Kazda z nich ma v tomto ohledu jiedektivitu, rychlost spalovani

25



a naroky na kyslik. Z tohotoidodu jsou spalovany vizném pondru a s fiznou intenzitou,
ktera zavisi na rychlosti a intenzppohybu (Karas, Otahal, SuSanka, 1990).

Sacharidy jsou nejjednodussim zdrojem energiglevitemaji v podstatjinou funkci
nez byt spaleny zatélem uvolrni energie. Sacharidy jsou jednoduché a slozitkladaim
cukrem je glukdza, ta se spojuje do skggith retézci, tedy polysacharid neboli Skrofd.
Z&sobni polysacharid v lidském organismu se nazjlyiogen. Zasoby glykogenu jsou
umisgny v jatrech a ve svalech. Zasoby ve svalech jsondoné urceny pro svalovou praci,
zasoby v jatrech udrzuji stabilni hladinu glukézkrvi. Ta je podstatna ze dvou hlavnich
davodi. V prvé fad je jedinym moznym zdrojem energie pro mozek, dadé slouzi
k nastartovani spalovani tiuka bilkovin. Renese# by se daldici, Ze sacharidy jsou jakymsi
podpalovéem ostatnich latek. Celkové z&soby glykogenu vrasgau jsou schopny pokryt
asi 90 minut vykonu i maximalni Urovni spalovani sachaticEnergie ze sachafide lehce
dostupna, k jejimu spalovani je pelta mensi mnozstvi kysliku nez utiukpokud je kysliku
nedostatek, e se spalovani sacharigierusit (Dylevsky, Kdera, 1999; Karas, Otahal,
SuSanka, 1990).

Meziproduktem fi spalovani glukézy je laktat neboli radikal kysglimlé&né. Za
dostatku kysliku je laktat dale metabolizovan nédaxhlicity a vodu. Pokud je ale vykon
piiliS intenzivni a kysliku je tedy nedostatek (tkyslikovy dluh), laktat se ke hromadi
a slouzi jako Uity rezervoar energie ze sachdrid.aktat je za dostatku kysliku naslé€dn
odbouravéan, coz posléze vede také k oBrwAsob makroergnich fostatBez laktatu jako
meziproduktu f spalovani glukézy by nemohlo dojit ke vzniku kgelého dluhu
a nemohlo by tak dojit ke kratkodobému vyraznémestigpu vykonu (Karas, Otahal,
SuSanka, 1990).

Tuky slouzi jako dlouhodoba zasoba energie. Skiaskajze ii dlouhych retzci
mastnych kyselin, propojenych ustkem glycerolu. Kazda molekula obsahuje
nékolikanasob# vice energie, nez molekula sachari@zhledem ke sloZifSi stavlg je jejich
dostupnost pro uvodmi energie mnohem mensi a trva gomd dlouho, nez spalovani tak
vibec z#&ne. Ke spalovani je pak nutné dostate mnozstvi kysliku. Poté je ale
dlouhodobym a v podstanevyerpatelnym zdrojem energie pro lidsky organismuards,
Otahal, SuSanka, 1990).
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Bilkoviny nejsou priméré uréeny jako zdroj energie, ale jako zakladni stavebni
jednotka organismu. Jsou ftemy 21 fiznymi aminokyselinami, konkrétni stavba
jednotlivych molekul je velice variabilni. Aminokgtny jsou na zaklad své stavby
spalovany bd jako mastné kyseliny nebo jako glukéza, specifitké varianta pro bilkoviny
neexistuje. Pro spalovani bilkovin je nutny prvatoépad gkterych funknich ¢asti buiky,
proto se &lo k této variant schyluje az vfipac pouziti vyrazného mnozstvi sachdarid
a tuki. Vzhledem k tomu, Ze rozpadé@sti buiky musi byt naslednobnoveny a samotné
spalovani bilkovin je §liS nara&né na kyslik i energii, jedna se o zdaleka nejhppsob
energetického kryti. #lesto je kléové pro vytrvalostni sportyRada aminokyselin totiz
doprovéazi spalovani sachatrid Vzhledem kjejich nemoZzné &grpatelnosti tak
v dlouhotrvajicim a intenzivnim vykonu suplufast sacharitl nutnych pro zahajeni

spalovani tuk (Karas, Otahal, SuSanka, 1990).

4.2 Zawzove testy

Cyklistika pati mezi nejnardnéjSi sporty wibec, a proto je zde kladen velkgrdz na
pripravenost zavodnik jak po strance fyzické, tak i psychické. Momemitafyzické
schopnosti jedince se pak daji velice idopoznat za pomoci futki zatzové diagnostiky,
tedy uzitim zatZzovych tesi. Ty maji dva zakladni ukoly, které se vzajeénpnolinaji. Jak jiz
bylo receno, v prvéradd zjistuji funkéni schopnosti jedince v zdi. Pokud je testovani
provad¢no opakova#, lze velmi dobe sledovat vyvoj ukazatelu sportovce. S tim souvisi
druhy smysl test ¢imz je jejich vyuziti v tréninkovém procesu. Tremaiize podle zrén,
které se u jeho s¥ence v organismu staly, velice debtrénink upravovat, aby docilil co
nejwétSiho nafistu vykonnosti a odstranil tak nedostatky véammé pipraw sportovce.
Nejcastji se u cyklisti vyuziva vySeaeni laktatové kvky a spiroergonometrie (Dylevsky,
Kucera, 1999; Karas, Otahal, SuSanka, 1990).

4.2.1 Laktatova kivka

VySeteni laktatové Kvky je dnes zdaleka n&gstji vyuzivana metoda zji8hi stupi

e

cyklistovi trénovanosti. Produkce laktatu je v prattsvedle spateby kysliku nejdlezitjSi
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ukazatel o ekonomickém fungovani organismu, kteréro vytrvalostni vykon naprosto
stéZejni (Sekera, Vajchovsky, 2009).

Test probih& na cyklistickém ergometru, po desetimovém rozjeti  malé zatzi
(v praméru okolo 1-2 W/kg) nasleduje hlavni faze testu.nfege o stujpvity test. Cyklista
tedy absolvuje vzdyitminutovy Usek v konstantni Z4t, na jehoz konci je sportovci ziena
koncentrace laktatu v krvi. To probiha tak, Zedeahému je ugan drobny vpich sterilni
jehlou bul’ do maliku ruky, nebo do usniho d&ku. Fistrojem je pak zgiena zmigna
koncentrace laktatu, demuz stai mala kapka krve. Hodnoty jsou uwéy v mmol/l. Krong
toho jsou zapisovany hodnoty && ve wattech a hodnoty tepové frekvence. Na konci
kazdého Useku je pak #at navySena, ovSem vzdy o stejnou hodnotu ve wattech
(All training, 2012).

Ve chvili, kdy sportovec dosadhne hodnotjegahujici 4 mmol/l laktatu v krvi,
pokrauje jiz bez zapisovani hodnot do maxima (pro &jisebsolutniho mozného vykonu).
Lékar, ktery test provad, nasledé nanese hodnoty do graf@jmz vytvai hledanou
laktatovou Kivku (obradzek 5.). Podle loinkiivky pak celkem pesreé zjiStuje hodnoty
aerobniho a anaerobniho prahu a je tak schopgénjednotliva tréninkovd pasma. Péme
chybre je uva@&no, Ze hodnét aerobniho prahu odpovidaji 2 mmol/l laktatu, uemahniho
prahu pak 4 mmol/l. To je velmi individualni a zsléi na trénovanosti jedince. LéKay proto

mél jasre vychazet pouze z tvaru samotréky (All training, 2012).
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Obrazek 5. Ukazka laktatové Kivky vykonnostniho sportovce.

(zdroj: vlastni)
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Pro trénink jsou pak krotntepovych pasemudkzité silové parametry udavané ve
wattech na kilogram hmotnosti (W/kg). Zatimco tepa@ény jsou individualnim ukazatelem,
ktery v absolutni hodnéto vykonnosti moc riekne, wattové hodnoty, i@devSim na
anaerobnim prahu, jasomkazou, jak na tom sportovec v gasnosti je. Vzhledem k tomu, Ze
je cyklistika silow — vytrvalostnim sportem, jsou wattové Udaje neaditelné a hodh
vypovidajici o ambicich jedince. Rozdily jsou pakrgrné vyrazné. Zatimco profesionélni
zavodnici dosahuji hodnot okolo 5 W/kg na aerobpfahu, u pimérnych vykonnostnich
zavodniki malokdy tyto hodnoty i@sahuji 4 W/kg a u amateése pohybuji okolo 2,5 W/kg.

U Zen jsou pak tyto hodnoty zhruba o 0,5 W/kg niZgamci stejné vykonnostni Ura¥n
(All training, 2012; Sekera, Vajthovsky, 2009).

4.2.2 Spiroergonometrie

Zakzové vySdeni zvané spiroergonometrie vyuZivajiegevsim profesionalni
sportovci, tento test totiz vyragrukazuje pedpoklady zavodnika k dosazeni maximalniho
vykonu ve vytrvalostnim sportu (Sekera, \éoftovsky, 2009).

Prib¢h testu je velmi podobny jako u laktatoviédvky. Rozdil je v tom, Zeipjizdé na
cyklistickém trenazéru ma cyklista’gs nos a Usta masku. Ta v podstadeita hodnoty
spotebovaného kysliku. Tento test probihd do maximapcije zjiséni hodnoty maximalni
spoteby kysliku (VOmax), uvadné v hodnotach mil/kg/min. V podstabto ¢islo ukazuije,
kolik kysliku se real&é vyuzije pro svalovou praci. Tato hodnota je velko&rou dana
geneticky, pesto cileny trénink (edevsSim intervalovy) f¥e vést ke zvySeni hodnoty
VO,max az o dvacet procent (Sekera, ¥dijiovsky, 2009).

Spoteba kysliku je nejvyznangjsim ukazatelem aerobnich schopnosti jedince, ma
tedy obrovsky vyznam pro vytrvalostni vykon, ktgeypro cyklistiku klEovou zalezZitosti.
Opét zde mizeme pozorovat velké rozdily mezi trénovanymi spanit a BZnou populaci.

U muzi jsou hodnoty ,,nesportofft okolo 45 ml/kg/min, Spikovi vytrvalostni sportovci
dosahuji hodnoty figsahujicich 70 ml/kg/min, u Zen jsou t&isla zhruba o 10 ml/kg/min
nizsi. Za rekordmana je v tomto ohledu povaZzovgmpljsky vitz v bthu na lyZich Bjoern
Dahlie, jehoZz hodnota Vénax Udaj@ ¢inila 96 ml/kg/min! Sedminasobny ¥# Tour de

France Lance Armstrong pak doséisla 84 ml/kg/min (Karas, Otahal, SuSanka, 1990).
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Jak jiz bylo feteno, hodnota V@nax je nejvyznam¥Sim ukazatelem aerobnich
schopnosti. Pokud cyklista dosahuje hodnot men##¢h65 ml/kg/min, nefZe pomyslet na
absolutni Sgiku, v rozhodujicich momentech bude na konkureméicet. Uz v mladémaku
tak mizeme uéit, zda ma cyklista jgdpoklad stat se ve svém oboru &siym. Na druhou
stranu, systematicky trénink tihe vzdy zavodnika hodnposunout. Na horskych kolech
rozhoduje samdejmeé technika jizdy, taktickd vyzralost a dalSi aspe&Wiviujici vykon.
Obecrt je trenéry uznavan nazor, ze laboratorni testyi sarsol# mistra s¥ta z nikoho
neudclaji. K tomu je pateba ungt hodnoty test vyuzit, a to se zavodnik musi teprve diau
v tréninku (Sekera, Vajthovsky, 2009).

4.2.3 Vyuziti za€Zzovych testi

Vysledky zatZzovych tesi v prvé radé ukazuji momentélni cyklistovu fyzickou
situaci. Pro trenéra maiji tyto hodnoty aledgdtlen vyznam — hned mu ukazuji, na co se musi
v tréninku zandfit. Hodnoty aerobniho a anaerobniho prahu je nptebuvat co nejblize
k maximu. Trenér proto musi volit vhodné zatizexdy se tak skut@é¢ deélo. Zpravidla se
rozliSuji pasma aerobniho, meziprahového a ana#robrzatizeni (vzdy ohratena
hodnotami aerobniho a anaerobniho prahu). Poknékjera hodnota slabsi, je nutno se na ni
v tréninku zandit. Pro rozvoj aerobniho prahu voli trén@louhé tréninky na niZSich
hodnotach tepové frekvence (vytrvalostni tréninkbm naopak zazuji kratké Useky na
vysokych tepech pro rozvoj anaerobniho prahu (mteva metoda) (All training, 2012,
Vojtéchovky, 2012).

Takto fizeny systematicky trénink bydanbyt vzdy v kompetenci zkuSeného trenéra.
Nikdy by se k tomu nesh odhodlatélovék s minimalnimi zkuSenostmi. Trenér vi, jak tyto
davky pgedepisovat a jak natrélo reaguje. Pokud sportovec tzv. posloucha i@ fe to
jeho velké plus a dit¢ to neni na Skodu. Pokud aléepto moc femysli nad jednotlivymi
tréninkovymi jednotkami, riize si spiSe uskodit, nez posunout svoji vykonnéadly je tedy
lepSi se poradit se zkuSenym trenérem (All traing@f 2).
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4.3 Zdravotni prevence

Tato strdnka sportovcovi ,,prace” je velmsasto opomijena, ipsto pati mezi
nejdilezitéjSi. Ne nadarmo s#ka, Zze zdravi mé&loveék jen jedno, proto je nutné se ¢jn
peliveé starat. V prvégade by nmel byt sportovec pod pravidelnym dohledem ligkaddeals
by tak kazdy sportovec (a to i amatérskygl fednou r@né absolvovat vySéeni EKG
(minimalre klidové, lepsi je ale z&tové) a krevni testy (hlagrkrevni obraz). Malokdo vi, Zze
kazdy m& jednou za dva roky narok na ultrazvukoy@eteni srdce, tzv. ECHO. To ke
odhalit velkouradu moznych vad, néjglad nedoléhani chlopni. ddete tak pedejit vaznym

budoucim problérim (Cyklotrenink.com, 2012).

Pfi nemoci by se ®li lidé sportovni aktivi¢ vyvarovat. Viry a bakterie, které jsou
v téle, se mohou krvi dostat ndglad do srdce a v lepSimiipact zmenit zbytek Zivota
a ukorit sportovni kariéru, coz si ¢&it¢ nikdo nepeje. U horénatych onemocii plati
pravidlo, Ze na stejny get drmi s hor€ékou pipada stejny péet dni volna. To znamena, Ze
pokud nEl pacient dva dny hoty a jiz se citi doke, gesto si dalSi dva dny dige
odpainek. Jinak hrozi nebezgiev podol nejtizr¢jSich komplikaci (Dylevsky, Kkera,
1999; Nemec, 2012).

Stejre tak se nedopotwje trénovat ve vysokych mrazech pfi smogu, hrozi
predevsim naruSeni sliznic dychacich cest. Idealni tgmto Fipact vénovat se aktivitam
uvnitt. V kazdém pipact je nutné mit na pagti ve vSech vySe zménych gipadech zlaté

pravidlo — Rkdy mérg znamena vice (&nec, 2012).
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5 Analyza tréninku

Tréninkovy proces cyklistse mustidit fadou zakonitosti. Pokud ma cyklista zavodni
ambice, musi mit jeho fijprava ftdd a smysl. Nahodilé trénovani nema opodstatn
a jednoduSe neiie vést k vyuziti potencidlu jezdce. Kastu vykonnosti samadejme
sportovanim dojde, pokud ale chce sam zavodnik\dastni vykon maximalizovat, musi se
zakonit vydat cestou systematického tréninku. Jin&i@m péiprava v zimnim obdobi a jina
béhem zavodni sezény. Zakladem tréninku je pak planpwez kterého se zadny &Spy
zavodnik neobejde (Sekera, \&jhovsky, 2009).

5.1 Rani tréninkovy cyklus

V okamziku, kdy se zavodnik rozhodne pro planovamnink, musi se nejprve
zorientovat v zakonitosti a posloupnosti jednottiryobdobi v tréninku. Kariéra cyklisty je
roz&klena do pravidelnych bldk které se nazyvaji cykly. Ty se naslédili podle jejich
velikosti na makrocykly, mezocykly a mikrocykly. &ibé mnoZstvi &chto cykh pak vytvé&i
jednotliva obdobi. Konkrétnse jedna oifechodné, fipravné, pedzavodni a zavodni obdobi.
Tato obdobi pak v s@tu predstavuji jeden rok sportovce. Jednotlivé trénifgop nasledé
chronologickytazeny do tréninkového planu (Sekera, ¥djovsky, 2009; Dovalil, et al,
2010).

5.1.1 Tréninkové cykly

Aby se zavodnik vyznal v tréninkovém planu, musjpne pochopit, které&asti
obsahuje. Jedna sezona cyklisfta celkem 364 dni. To je dano pravidelnym rozldien
jednotlivych cykh. Makrocyklus pedstavuje jednu sezdénu, ktera se sklada z 13ti eyklio
Jeden mezocyklus je pak tem ctyrmi mikrocykly (Dovalil, et al, 2010).

Mikrocyklus je z pohledu kalen#i@ho roku asi nejjednodusSeji pochopitelna giah.
V tréninkovém planu je jim rozuwno 7 dni, tedy jeden cely tyden. Pojem mezocykéus |
zdanliv podobny kalendaimu nesici, protoZze jeho délka jagsrE 4 tydny. Celkovy pet
13 — ti mezocykl je dan podobnosti s kalerfdé&m rokem, pedstavuje totiz f@sré 52 tydni.

Ty predstavuji makrocyklus, jednotku podobnou jednonku i®ovalil, et al, 2010).
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Z toho logicky vyplyva, Ze zavodnik rok za&ina vzdy o den idve nez rok
piedchazejici. Cyklista ale gebuje zainat s pipravou vzdy ve stejny tyden, coz by po Sesti
letech jiz nebylo mozné (doSlo by kposunu o jedgden dozadu). Zde dochazi
k jednoduchému postupu, tedy #dani jednoho extra tydne navic. Tréninkovy plak ta
obsahuje 53 tydn Zde se upldiuji dva postupy. ® prvnim zd&azuje zavodnik tyden
odpaiinku a s tréninkem naslegdlzatne o tyden tlve. Ri druhém naopak cyklista prodluzuje
svou tréninkovou aktivitu o tyden a s odpikem i tréninkem z&na podle pedchoziho roku.

V obou gipadech se vychylka v planu sarfge¢ srovna na zZatku dalSiho makrocyklu
(Dovalil et al, 2010).

5.1.2 Tréninkovéa obdobi

Pro spravné rozlozZeni tréninkovych davek musi kazéyodnik rozliSovatuzna
obdobi, kterd maji sva pravidla a jsaest definovana jak naplni tréninku, tak svou délkou.
Tato obdobi jsou celkewtyii (Sekera, Vogchovsky, 2009).

Prvnim z nich je obdobiipchodné. Zahrnuje dva mezocykly, tedy osm tydn
a navazuje fmo na konec zavodniho obdobi. Jehocasti je posezdnni odgioek, ktery je
individualni, zpravidla vSak dlouhy 2 — 4 tydny.at$i odpoinek je nedostaujici, @i delSim
uz dochazi k vyraznému poklesu vykonnoStm vice zavodnik trénuje, tim del3i odpek
by si také mil dopiat. V rezimu odpéinku pak zavodnik kolo Upénhodklada a ¥nuje se
piedevsim regeneracifipadré jinym sporim pro zabavu. Po odpimku nasleduje obdobi
lehkého, adaptaiho tréninku. Cilem jeffpravit tlo na nasledujicickké zatizeni. Zavodnik
se tak pohybujeiedevsim ve vytrvalostnim pasmu, ke konci obdobzen v gipact dobré
trénovanosti, Zadit jeden intenzivgsi trénink tydr (nagiklad svizrgjSi bh nebo kolektivni
sporty) (Sekera, Vajthovsky, 2009).

Pripravné obdobiigdstavuje nasledujidii imezocykly, tedy 12 tydin Cilem tréninku
je rozvoj vytrvalostnich a silovychig@dpokladi zavodnika. V tomto obdobi prottada
cyklista vyrazi najizdt kilometry do klimaticky velejSich oblasti. #@vahu maji tréninky
v nizSich tepovych pasmech, které jsou vSak ddstilg (3 — 6 hodin, na sousténich az
9 hodin). Postuphse z¢Zuje profil tréninku. Zatimco na &atku obdobi je rovinaty, postugn

zvinény a na konci se jiz cyklisté vydavaji i do n&wgSich stoupani, kde rozviji své silové
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piedpoklady, stejh jako @i zarazeni silovych interval Jednou tyd& se pak wenuji
intenzivnimu tréninku pro udrZenidigé Grovre rychlosti. Castji by se mohlo stéat, Ze forma
dorazi zavodnikovi iffliS brzy a v ptibéhu sezony se bude vysledkovvykonnosti trapit.
Proto i ve vytrvalostnich trénincich musi hlidgideou frekvenci, aby se ve finale nejednalo
0 intenzivigjSi trénink, vedouci k hromadi unavy. Nedilnou sa@asti tohoto obdobi je
nepochybn dulezitd vSeobecna tiprava, tedy zi@zeni jinych spoit nez je cyklistika
(nagiklad ksh, bsh na lyZich, plavani nebo posilovna) (Sekera, dbjpvsky, 2009).

Predzavodni obdobi je dlouhé 4 — 8 tydiedy jeden nebo dva mezocykly. To je
rozdilné gedevsim datem prvnichiézitych zavod. V tomto obdobi jiz zavodnici absolvuji
prvni zavody, které by #ly jednak ukazat slabiny jezdce a jednaipravit télo na dalsi,
tréninky se zkracuji a zintenziwji. V tuto chvili uz je naplini tréninku pouze kplderé bude
pro zavodnika dennim chlebem az do konce sezéeéwirllk v tomto obdobi je fyzicky velice
narany a jeho vysledkem by &a jiz byt cyklistova prvni forma, kterou bude magiuzit

béhem sezodny a jeSii zvySit pro vrcholné zavody (Sekera, ghovsky, 2009).

Zavodni obdobi, jak jiz z nazvu vypovida, je Zéemo na néasovani formy pro
zavody. Je nejdelsi, dlouhé 6 — 7 mezokykedy v podstatpal roku. Trénink je sestavovan
tak, aby sportovecifel na zavod v co nejlepSi fodnneunaveny, ale ani nedotrénovany.
JednodusSe by se daliwi, Ze co zavodnik neodtrénoval v zinv |é€ doZene jen velmiggko.

V zavodnim obdobi se trénink z&fuje primarg na kvalitu, vytrvalostni trénink ipsto
nesmi chybt v planu minimalg dvakrat tydg (Sekera, Vojchovsky, 2009).

5.1.3 Tréninkovy plan

Pokud se zavodnik jiz vyzna ve vySe zémych cyklech a obdobich, ibe se zét
soustedit na tréninkovy plan. Jedna se o soubor trémipdio jednotek a jejich figsnou
charakteristiku. Co je pro kuclekuchaka, je pro zavodnika tréninkovy plan. K dosazeni
idealni vykonnosti by se hodncyklista drzet a brat ho jako jorodce svym cyklistickym
Zivotem. Sestavovani planu neni lehka zalezitoseml by se do sho pou&it laik, ale
zkuSeny trenér nebo zavodnik. Plan musi byt ind&fidi, hromadné plany maji na kazdého

razny efekt a malokdy se ujmou. Pokud se zavodnikngnmem zkuSenosti rozhodne trénovat
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vychazet ze znalosti svéh#la. Veédi, kdy trénovat, kdy odgdvat, jejich €lo jim to was
fekne (Sekera, Vajthovsky, 2009; Hottenrott, Neumann, Pfutzner, 2005)

Tréninkovy plan vypada pro cyklistu jednodusSe, [aba velice slozik. Pro kazdy
den je uvedena tréninkova jednotka, tadstavuje jeden konkrétni tréninkéfigm dne mze
byt uvedena jedna, dy v extrémnim fipack dokonce it jednotky, coz je vSak mozné
pozorovat pouze u profesiofalPro vykonnostni zavodniky je depgji v planu obsaZzena
jedna jednotka, u ambiciéggich a trenova$jSich rekdy i dw. Jednotka je definovana typem
zatizeni. Pokud se jedna o cyklistiku, je rozlisavdnezi tréninkem na silnici, na horském
kole nebo na trenazéru.clBem gFipravy pak niZze byt uveden i jiny sport (napbeh).
StZejnimi Udaji jsou délka a intenzita zatiZzeni (tefapy, vytrvalostni nebo kompenzd
trénink). V @gipac zarazeni interval je uveden jejich typ, pet, délka a festavka mezi nimi.
Posledni poloZzkou planu paka#e byt suplementace, tedy specialni vyziva uzivaied,
béhem i po tréninku. Uzce spjaty s tréninkovym plan@ntréninkovy denik (Sekera,
Vojtéchovsky, 2009; Hottenrott, Neumann, Pfutzner, 2005)

5.1.4 Tréninkovy denik

Stejre jako denik osobniipdstavuje tréninkovy denik zapisky z jednotlivehee,d
konkrétré z4pisky o sportovnich aktivitach. Vyznam denikuerdc zavodnici a tretié
piedevsim v pibéhu let, kdy mohou vypozorovat, kde se stald@ipnaw chyba. Podobhse
ale mize sledovat vyvoj jedince i v kratkém obdobi a&topdhalit chyby, kuli kterym
nedopad| cyklista na zavodech tak, jak smkavalo (Cyklotrenik.com, 2012; Sekera,
Vojtéchovsky, 2009).

V tréninkovém deniku se uvadi cefada udaj, coz je pomirné individudlni
zalezitost. Kazdy zavodnik totiz uvadizné Udaje. Mezi ty zakladni patpochopitelw
zadznam odtrénovanych jednotek, tedy st¢@ko v tréninkovém planu typ, délka a intenzita
zatizeni a udaje o intervalech. N#gynby chylEt udaje o tepové frekvenci, konkrétn
pramérna a maximalni tepova frekvence, ktengovidaji nejvice o mibéhu zatze.
PetlivejSi jedinci uvadji i ranni tepovou frekvenci a tepové Udaje z ivadir. Vykyvy ranni

tepové frekvence mohou ukazat na bliZici se nerabo getrénovani. Udaje z intervapak
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ukazuji realny obraz pbe¢hu intervali, tedy gipadré zda zavodnik gl az filiS nebo naopak
trénoval v nedostataé intenzi¢ (Sekera, Vojchovsky, 2009).

Cyklista by nemdl zapominat ani na své osobni pocity z tréninkaangtky. Elo
muze davat neftzn€jSi signaly o tom, Ze v organismu negto v pdadku. Uz nahla neckiu
k tréninku je informaci o tom, Ze j&co Spati. Pokud Spatné pocityetrvavaji dlouhodah
je nutné udlat zasahy do tréninkového planu, jinak by mohldinéle dojit az k petrénovani
nebo chronickym poruchdm organismu (nemoci srdlmjbki potize apod.). V pocitech je
nutné byt objektivni a brét je trochu s nadhledBikdy se problémy podkolika malo dnech
srovnaji sami, bez zasaldo planu. Resto je nutné jim &novat pozornost a konzultovat
tréninkového deniku, kterou je pravdivost. V Zadng@ifpadt si nemiize zavodnik vymyslet
a ,,[fibarvovat” skuténost. Tréninkovy denik musi vzdy vyiolvat podle skutaosti, i kdyby
mél do kolonky odtrénovanych hodin a kilometnapsat nuly. Jinak totiz nikdy neodhali
chyby v gipraw a nedosahne svécekavané vykonnosti, potazmo vyslédKSekera,
Vojtéchovsky, 2009).

5.2 Zimni pFiprava

muze pracovat sportovec tak térghko v zing? V sezon se totiz snazi sportovedgalevsim
natasovat svoji formu stmem k zavodm a nenize si tak dovolit , it do morku kosti“.
V zim¢ zavodnici na horskych kolech zavodi pouze vyfintea tréninko¥, aby si zkratili

zavodni pauzu a nevypadli Uplre zavodniho tempa (Sekera, ¥oitovsky, 2009).

V zimnim obdobi m& vedle cyklistiky své mistéegevsim vSeobecn&iprava. To
v piekladu znamenad, Ze se cyklist@wiji i jinym sporim nez cyklistice. To mé&itzasadni
davody. Jednak mohou a dokonce musi rozvijet v sezmpomijené svalové skupiny,
piedevSim pak svaly trupu. Druhymivbdem je prace na obecné fyzické kondici, kde
atleticky kEh a kh na lyZich pedstavuji progedky mohuts zlepSujici celkovou fyzickou
zdatnost. V neposledniad je nutno zminit, Ze vSeobecn&igrava narusSuje pohybovy
stereotyp, ktery je v cyklistice opravdu vyrazngz zpisobuje hlavé monotonnost pohybu

jako takového a z&tovani pouze dolni polovingla. Tim miZze vSeobecnaiiprava velmi
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pozitivré ovlivnit i psychiku zavodnik, protoZe jednodusixeno mohou &at néco jiného
nez jen ,,dupat” do peda(Dovalil, et al, 2010; Sekera, Véghovsky, 2009).

5.2.1 Obecné zasady

Zimni priprava zéind hned po nutném odfioku v prechodném obdobi. N&du
pichazi dva tydny adaptaiho tréninku. Jednotky jsou kratké, nizké intgnzikolem je
probudit €lo ze ,,zimniho spanku® afipravit se tak na budouci né&reé zatizeni. Zhruba do
konce ledna by pak &a byt giprava spiSe vytrvalostni.élb si vytvai energetické zasoby
a bude tak v gibéhu roku Iépe reagovat na intenzivni zatizeni. Terdaink je zékladem
vSeho, bez vytrvalosti neni vykon, bez vykonu neydledek. Tréninky mohouigsahovat
I pét hodin, coz se v létnedoporduje vhledem k zavodnimu zatiZzeni. Prostor dost&a z
stejnych dvodi i dvoufazovy trénink, ktery by v sezérsportovce vice unavil, nez mu
pomohl. Pro rozvoj vytrvalosti seizeuji vedle dlouhych cyklistickych tréniik3 — 6 hodin)
také jednotky Bhu (1 — 2 hodiny) nebo¢hu na lyZich (2 — 5 hodin). Ideélni jsou také dié&uh
pesSi tary (Vojechovsky, 2012; Sekera a V&ghovsky, 2009).

| pres spiSe vytrvalostni za&beni je kladen minimakh jednou tyde diraz na
rychlostni trénink a dvakrat tydma silovou pipravu. Pouhy trénink vytrvalosti by totiz tyto
parametry vyrazd snizil a uvod sezény by nemusel zastihnout cyklisidealni forn. Od
poloviny ledna je pak kladen na rozvoj siltsi diraz. V letni¢asti sezény se épnemize
sila kwili zavodim tolik rozvijet, spiSe se udrZuje, proto se ngmaicuje hlava v druhé
polovirg zimniho obdobi. Krom tréninki na kole v kopcich a v terénuiaauji zavodnici
nejrizngjSich vykehy, od 15ti vtéinovych sprink po pti minutové dlouhé intervaly.
Vyznamnou roli zde pak hraje trénink v posilévZvlastni variantou pro silovy trénink je
sjezdové lyZzovani, které je vSak sildiskutabilni tréninkovou metodou a nazory na jeho

zarazeni jsou trenér od trenéfaené (Cyklotrenink.com, 2012; Dovalil, et al, 2010).

5.2.2 Béh

Béh pati mezi negasgjSi, ale také mezi nejméroblibené metody zimniho tréninku.
Vzhledem k zapojeni dolni i horni polovinyla se dostava sportovec snadno do vysSich

tepovych hodnot¢imz vyrazg zvySuje svou celkovou fyzickou kondici. Zde je méitse
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zanefit na tepovou frekvenci zidodu mozného tzv.ippéleni, tedy tréninku v jiném pasmu,
nez je patba. Uvadi se, Zze k hodnotam, kterych dosahujestgkia kole, je nutn&igist asi
10 — 15 tep za minutu. Z toho plyne, Ze vytrvalostnimu tréninddpovida spiSe rychlejSi
klus. K rozvoji fyzické kondice Zazujeme intervaly po rovén(sprinty, tempeské useky)

i v kopcich (vykhy do kopd, do schod, apod.). V I&t se kEhani obec# piilis nedoportduje,

je zde wtSi riziko petizeni v kombinaci se specialni cyklistickodippavou (Sekera,
Vojtéchovsky, 2009).

5.2.3 Bh na lyZich

Na rozdil od klasickéhodhu pati beh na lyzich k oblibenym zimnim aktivitam. Pro
cyklisty je vzhledem k zatizeni lep&inovat se klasickému styliehu, Ezrne se vSak ¥nuji
spiSe brusleni. &ecké lyZzovani vyraznposiluje vytrvalostni vykon a posiluje kompl&xn
svaly hornich i dolnich ka®tin a trupu, dalo by se tak ozitaza nejkomplex&si moznou
piipravu. V naSich podminkach je vSak r&pm nepitelem pd&asi a nedostatek &mu
v nizinach i v pipad velkych mraa. Nahradou pak mohou byt vhadrzvolena zimni
soustedni nac¢eskych i zahragnich horach. Nadikach se trénujegdo tak na prvni pohled
nevypada, velmi podoknjako na kole, mySleno skladbou tréninkovych jedkotKromg
vytrvalostniho tréninku jsou #azovany i €zné intervaly, hlavé sprinterské a tempské.
Délka tréninku se odviji od trénovanosti, zpravigialehce kratSi nez wipadt cyklistiky
(All training, 2012).

5.2.4 Posilovna

,Trénink v posilové je jednou z variant, jak zvySit silu nohou. Prdklisgu je
prioritou budovani silové vytrvalosti, tedy schoptigpodavat dlouhodabvysoky vykon.
OvSem tréninku silové vytrvalosti musi z logilkdci vpredchazet trénink sily absolutni,
maximalni. A je jasné, Zze nez se pustime do maxineatatizeni, musime né t@lo nejprve
pripravit.” (Sekera a Vofichovsky O, 2009, s. 93 — 94).

Priprava v posilova zaind v prosinci a kati potatkem ezna. Trénink je zazovan
dvakrat tydd. V prvni fazi absolvuje zavodnik Sest aZz desenitivych jednotek
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zametenych na komplexni proaiéni nohou, aby doSlo Kipraw na nasledujici zatizeni.
Zvedané vahy jsou malé (do 60 % maximaxgb@pakovani je naopak vySsi (3 — 4 série po
15 — 25 opakovanich). Druha faziégpavy je zansiena na budovani maximalni sily. Trénink
probihd po dobu 6 — 8 tytinkazdy teti ¢i ¢tvrty tyden je regenetai. Cilem je zvedani
vysokych z&tZi (80 — 100 % maxima), pet opakovani je nizky (zpravidla 5 — 10 opakovani
ve 3 — 4 sériich). Idedalni formou je pyramidovynink, tedy giméiené zvySovani z&te po
kazdé seérii. Po vytieni dostatené urove maximalni sily zé&inaji zavodnici pracovat na
silové vytrvalosti. Jedna se o schopnost jedinmddpat po co nejdelSi dobu takovy vykon,
pii kterém dochazi k co nejmenSimu poklesu sily. feErejSim znakem jsou kratké
piestavky mezi sériemi, svaly se tali pracovat v ufitém stadiu Unavy. Z&k je na Urovni

60 — 80 procent maxima, @&t opakovani je 15 — 25 ve 3 — 5 seériich. Trénindbiha

4 — 6 tydri (Cyklotrenink.com, 2012; Sekera, Vi@&ghovsky, 2009).

| trénink v posilove ma pro cyklisty své zakonitosti. 81 by mu pgedchazet
dostaten¢ dlouhy streink, ktery minimalizuje riziko zraini. Nasleduje zdivaci faze. Jedna
se 0 aerobni aktivitu na stacionarnich strojichtofred, haci pas, apod.) po dobu
10 — 15 minut, slouzicich k z&tti organismu. Nasleduje vlastni @mi na strojich nebo
sc¢inkami. Cviky na nohy by zavodnici din prokladat cviky na svaly hornich koéetin
a trupu. Ty speciathzavodnici na horském kole pebuji v gipadct, kdy kolo tl&i nebo
dokonce nesou na zadegilramenou. Po hlavni fazi tréninku byapnéla nasledovat kratka
aktivita na stacionarnich fistrojich a str&nk, dalezité pro urychleni regenerace
(All training, 2012; Cyklotrenink.com, 2012).

5.2.5 Plavani

Nekteri cyklisté plavani hodhopomiji. Plavecky trénink méa ale dva zasadni dgpad
na vykon cyklisty. V prv&ad se jedna o vyborny trénink vytrvalosti, za drulaé pyrazri
zlepSuje ekonomiku dychéni. Trénink plavani byl mnvat alespé jednu hodinu. Naopak
trénink delSi nez dvvhodiny uz nefinasi cyklistim takovy ginos, vzhledem k menSimu citu
pro vodu dochazi k vyrazné Ura(je proto doporéovan pouze zkuSenym plaira). Navic
vyborrg ,,nenasilnou* formou posiluje svaly celéhélat Je mozné Zadit nejGznejSi
intervaly a zvySit celkovou fyzickou vykonnost, Wt pak rychlost (All training, 2012,
E triatlon, 2012).
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5.2.6 Trénink na trenazéru

Do zimni gipravy nenahraditetnpati trénink na trenazéruf aiz se jedna o klasicky
rotopedc¢i specialni nastavec, do kterého Ize upnout bi¢gktdinim zadniho kola dochazi
k simulaci pohybu po silnici). Oproti rotopedu jgshodou &chto trenazér zachovani
stejného posedu. Nutnosti je siédemit, Zze pohyb naéthto strojich je silo¥Si a také
negrerusovany, tedyipdstavuje vlasthstalou jizdu po roviaci do kopce. Proto tréninkove
jednotky na trenazéru odpovidaji asi 1,5 nasobldnbbvenku, tedy 2 hodiny na trenazéru
odpovidaji piblizné 3 hodinam na silnici. Vyhodou je moZnostiazeni nejiizréjSich
intervall (Sekera, Vogchovsky, 2009).

VyuZzit je mozné takeé tzv. valce. Jak jiz z nazvpaonida, jedna se nastroj, kde jsou
vzajemr propojeny ti valce, po kterych se &b kola bicyklu stejs, jako po silnici (zadni
koordinaci a vyzaduji jiz @ité zvladnuti techniky jizdy na kole. Vzhledem ktméivySsi
frekvenci Slapani je v podstabemozné absolvovat silové tréninky. Naopak velkgodou
je uchovani navyk jizdy na kole z pohledu pohybziS€ a nutnost stalého soisteni,
zatimco na ,,pevnych” trenazérech je to pouzeeniopedal (All training, 2012; E Triatlon,
2012).

Posledni formou je pak skupinova jizda na spedhlnotopedech, znama jako
spinning. Ten je velmi vhodny pro zvySeni anaerobrdéchopnosti, nedopauje se vSak
vice nez jedenkrat tydn z divodu velké narénosti a riziku petrénovani (Sekera,
Vojtéchovsky, 2009).

Prot zaadit trénink na trenazéru? Zavodnika k to¥asto nuti dva zakladniidody —
tma a poasi. Zimni dny jsou kratké, absolvovatédaze venku je v podstahemozné, pro
pracujici je problém se dostat zaétka ven alespo jednou. Na trenazéru Ize trénovat
v pohodli domova i za naprosté tmy. Stejak, pokud napadne hosisnthu nebo vydath
prsi. Trénink na trenazéru je vybornou alternamitrku na silnici, nikdy ho ale plnohodnstn
nenahradi. Navic je paimé dost narény na psychiku. To znamenda, Ze pokud to algspo
trochu jde, snazi se zavodnici vyrazit na cykligtitrénink ven. V zimnim obdobi je v3ak
trenazér nenahraditelnou pockou, ktera vyrazh cyklistim pomaha k dosazeni jejich il

a nendl by tak chykt ve vyba¥ Zadného ambiciézniho zavodnika (Cyklotrenink.c2@d,2).
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5.3 Trénink v sezoi

Cilem tréninku Bhem zavodni sezony neni primé&ravedat cyklistovu vykonnost
kontinualrg, ale gipravit ho na zavodni zatizertiasto je mozné setkat se s pravidlem, Ze co
nebylo odtrénovano v zitn v Ié€ se uz nedozene. Do jisté miry je to pravda, petoz
piipravné obdobi je opravdu alfou a omegou pro vykstima druhou stranu to neznamena,
Ze je mozné trénink podcenit. Naopak je nut&éovat tréninku zvySenou pozornost, stejn

jako odpd@inku a regeneraci (Dovalil, et al, 2010).

Zavodni sezona cyklisty na horském kole trva zhrabgpoloviny dubna do konce
Z&i, tedy téndt pul roku. VeétSina zavodnik absolvuje 15 — 20 zavadti I1épe trénovani pak
i dvakrat tolik. Nekdy zavodi i dvakrat za vikend nebo vilpthu tydne. V Zadnémijpact
neni mozné seffpravit na kazdy zavod stejrdolre, na to neni lidsk&lb stavno. Proto je
nutné rozdlit zavody minimalgd do ftech skupin dlezitosti. ,,Nejméa dilezité" jsou
tzv. tréninkové zavody. \kthto zavodech nejde zavodnikovi primamvysledek, ale o to,
aby gipravil své €lo na dilezitéjSi souboje, eventudrsi udrzel momentalni formu. Druhou
skupinu pedstavuiji dlezité zavody. Ty byvaji s@asti seridl, na které se zavodnik soitesti
(Cesky pohéar, regionélni pohary apod.) nebo sloukd jeestovaci zavodyipd vrcholy
sezony. V &chto zavodech je vysledekildzity a n&l by byt odrazovym rsstkem v planovani
dalsiho tréninku. Spatny vysledek bylnvyvolat zamysleni nad spravnosti tréninkového
procesu, dobry vysledek pak uspokojeni s odved@naci. Nesmi se ale dojit k tzv. ,,usnuti
na vawinech®. To znamen@, Ze se zavodnik svymi vysledipokoji a zé&ne byt v tréninku
meére dusledny. Proto je nutné neustale hledat motivackmai psychologické fijpravy.
Trénink je pak nastaven tak, abyeéehto zavodech podal zavodnik pokud mozno nejlepsi

vykon (Beran, 2009).

A e

a tSinou pra¥ vysledky v &chto zavodech jsou odrazem &Sposti v sezéh Zpravidla se
jedna o tizna mistrovstvi (sita, republiky, kraje) nebo domaci zavody, kde jik&douha
jezdce pedvést se ied vlastnim publikem na znamé trati. Vrcholy vodivodnik Bhem
sezony jeden nebo dva, mezi kterymi jsou minif&@na nesice gestavky. T vrcholy uz
jsou €Zko realizovatelné. iled vrcholy sezony totizifghdzi nadstandardni odpinek, ktery
sice vyvola momentalni nastup top formy, ale poubhrngsici se tréninkovy ,,vypadek"

projevi poklesem vykonnosti. Vzhledem k tomu, Zecsni giprava na vrchol sezony trva
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Ctyfi tydny, tedy zhruba #sic, je evidentni, Ze rozdil mezi vrcholy opravdwsinbyt
minimalné vySe zmigné dva nisice. Riprava pak vypada nasled@r prvni tyden jsou
tréninky kratké, ale opravdu intenzivni, snahoaygsit predevsim rychlost. Druhy tyden je
stale intenzivni, tréninky jsou ale delSi a si8. Zde se zavodnik uZipravuje pra¥ po
strance silové vytrvalosti. i€ti tyden ubird na intengjtale tréninky jsou naopak dlouhé,
vytrvalostniho charakteru. Tim je zavodnik kompkegfipraven na extrémnnarany vykon.
Posledni tyden fied zavodem je pak odgiakovy. Zavodnik se &nuje hod® regeneraci
a trénuje pouze kratce v kompetizBn pasmu. To je prévten nadstandardni odpoek,
ktery vyvola vyrazny vzestup vykonnosti. Profesioné pak dva tydnyied timto blokem
ukoniuji vysokohorské soustdni. To trva dva a#ittydny a jezdec widSim vzduchu trénuje
vyhradré ve vytrvalostnim pasmu. Tim vzroste¢pbcervenych krvinek vdle a zkvalitni se

tak prenos kysliku do tkani, coztibe vykon velice fiznivé ovlivnit (Vojtéchovky, 2012).

Jak bylo popsano vysSe, trénink v sez@meiuje k zavodm a maximalizaci vykonu
béhem nich. V praxi se uzivaji &zakladni metody podle tazeni volnych din kterymi jsou
rozumeny dny, kdy zavodnik netrénujdibec nebo seénuje kompenzénim aktivitam. OB
jsou zhruba stefncéasté a cyklisty hoghvyuzivané. Volba mezi nimi je pak individualni
a zalezi na postoji zavodnika. Metody se vztahgplhotnimu zavodu, v jiné zavodni dny je
nutné systém ofifslusny péet dni posunout. Prvni metoda vychazi z volnéhowdpendli,
tedy odpdinku po zavod. Utery a steda jsou hlavnimi tréninkovymi dny,égejnimi pro
zavod. Prvni den jsou tréninky intenzivni, zdéemé hlave na rozvoj rychlosti, druhy den se
pak cyklisté zartuji na rozvoj sily a vytrvalosti. Vétvrtek a v patek pak zavodnici trénuji
jen lehce.Ctvrteeni trénink je kompenzai nebo vytrvalostni, podle trénovanosti. Rate
rozjeti pled zavodem je v tomto modelu spiSeciels ohledem naipdchozi tréninky. Nize
byt dlouhé az dv hodiny, ale intenzivni intervaly neni vhodné&azovat. V podstétjde
o kratSi vytrvalostni trénink. V nélil po zavod@ nasleduje vytrvalostni trénink. Vedle rozvoje
vytrvalosti slouzi k urychleni regenerace, kdy dhk odplavovani zbytkového laktatu.
Podle Urova trénovanosti pak fize zavodnik volit i druhy vikendovy zavod, pgmby vSak
mél  nasledovat dostate¢ dlouhy kompenzmi trénink k urychleni regenerace
(Cyklotrenink.com, 2012; Sekera, V&ghovsky, 2009).

Druha metoda vychazi ze situace, kdy je voln@zeno dva dnyied zavodem, tedy

ve ¢tvrtek. Redstavuje tedy odgmek ped zavodem. S prvni metodou se shoduje v naplini
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tréninku v Gtery, ve #&du a v nedli. Pondli po zavod by melo vychazet z Unavy po zavéd
a z trénovanosti. Pokud se zavodnik citi idoa vicemé® odpaat, muze jiz za&adit
intenzivrejSi kratSi trénink (najklad trénink tempa), dopény v druhé polovia nebo druhé
fazi kompenzéni jizdou. V gipact uUnavy voli zavodnik lehky kompenza trénink,
v extrémnim pipad mize sahnout i po druhém volném dni. O to vic pakimabrat Bhem
nasledujicich dvou dnltvrtek je tedy volny, patai rozjeti proto musi byt kvalitgi, aby se
télo pred zavodem ,,probudilo“. Oproti prvnimu modelu jeatki, podle trénovanosti
1 — 1,5 hodiny, trénink je ale intenziyjgi. Dilezita je ogt trénovanost. Slabsi jedinciiaali
jeden 3 — 5ti minutovy stupvany interval, $edré dolre pripraveni si k tomu mohouriolat

i nékolik rychlejSich nastup (spurfi), ti nejpilngjSi pak ke vSemu mohou absolvovat intervaly
dva (Beran, 2009; Vajthovsky, 2012).

Trénink v sezédé probiha vyhradé na kole, maximaka jednou tydd maze cyklista
zaradit jinou aktivitu. Tou mze byt vyklusani, plavani nebo hposilovna. Tuto aktivitu
voli zavodnik bd’ v dostaténé dok pred zavodem (ide&npondili nebo Utery, maximatn
v8ak steda) nebo vtydnu, kdy nema naplanovany zavodyenotydmi bez zavod je
individualni zalezitosti. Dva stejrirénovani zavodnici snasejizn¢ nékolikatydenni zavodni
zatizeni. Toto je nutné si v sezdryzkousSet a volno planovat jizgud sezénou. ®o by platit
jednoduché pravidlo — pokud ma zavodnik naplanowékend bez zavad nengl by zavodit
ani na malych zvodech. Odjwe si tak nejenom fyzicky, ale i psychickymz se lépe udrzi
v idealni forng (Beran, 2009).

V sezOrk se v zadném ifpact nesmi opomenout regenerace. V&ija minimalni
pozadavek na regeneraci jedna proceduraétyulns stréink a vhodné dopky vyZivy
(viz. kapitola Zivotosprava). V sezéije narénost minimali dvakrat takova. Zavod je totiz
extrémni forma tréninku, a proto po jeho absolvévéaaosi &lo dostaténé regenerovat, aby
nedoslo k petizeni organismu a zaravéak k poklesu vykonnosti. Zavodnik byelhmit na
pantti, Ze regenerace je minimélrstejré dulezita jako trénink a kazda zat musi byt

nalezi¢ odménéna dostaténym odpdinkem a relaxaci (Beran, 2009).

43



5.4 Tréninkové motivy

Laik si pod pojmem tréninkovy motiv jer®zko predstavi gco konkrétniho. Pro
zavodnika se ale jedna ae&tjni zapis v tréninkovém planu nebo deniku. Mgéwtotiz
piesné uteni napl@ tréninku, & uz z pohledu celé délky tréninku nebo v padeloZzenych
intervali. Motivy jsou pesr® charakterizovany, ueny jsou konkréth zamérenim
(vytrvalost, sila, rychlost,...), zvolenymigvody, stimZ souvisi pojem kadence (frekvence
Slapéani), tepovou frekvenci, wattovymi pasmy, peafi terénu (rovinaty, zvimy, kopcovity)
a samotnym zisobem provedeni. Skala vyuzitichto motivi je pak u kazdého pafmé
individualni, rékteri jedinci trénuji teba Sest typ sprinti (vysoka/nizka kadence, silovy,
Z mista, apod.), jini pouze 2imé jizdy zrychli a rfeSi nic dalSiho. NiZze jsou nasiiy
motivy, které jsou népsgji vyuzivany ve sweté horskych kol (Cyklotrenink.com, 2012;
Sekera, Vogchovsky, 2009).

5.4.1 Zakladni dlouhodoba vytrvalost

Jedna se o zéakladni objemovy vytrvalostni motivoudi gedevSim k rozvoiji
metabolické kapacity suval nervosvalové vytrvalosti a vegetativni regulaggrwalostniho
vykonu. V praxi se jedna o sviznou plynulou jizdez bhédomeho Usili. Revody jsou voleny
lehké. Profil tréninku jetrznorody podle pdeby zavodnika od rovinatéhags zvirgny az po
kopcovity. Diraz je kladen na dodrZzenfgalevSim horni hranice vytrvalostni zony (aerobni
prah), aby nedoSlo kigtizeni organismu, ipdevsim v pak v trénincich trvajicigtadu
dlouhych hodin. Dlezité je dodrZzovat dostatey prisun energie a tekutin. Trénink jecen
pro silnici, drahu nebo trenazér, pro horské koéminvhodny. Pojmem vytrvalost je pak
rozumeén trénink od 2 hodin vySe, kratSi trénink ma jiz mimenzani charakter
(Cyklotrenink.com, 2012).

5.4.2 Kompenzace

Jedna se o regeném trénink, cilem je aktivni regenerace na kole dsZzenim
a obnovenim pohybového stereotypistého Slapani. Profil je velmi lehky, rovinaty,
eventuald na trenazéru. Jizda je plynula, Svihova, s mimindlasilim. Tomu odpovidaji

velmi lehké pevody. Primaré trénink slouzi k odplaveni metabdlitz €la (piedevSim
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laktatu) a urychleni regenérdch proces. Délka tréninku je 1 — 2 hodiny, kratSi trénink
ne@indsi dostatny efekt, delSi trénink je uZz |&m tréninkem vytrvalosti
(Cyklotrenink.com, 2012).

5.4.3 MTB

Trénink na horském kole. Motiv je den pro rozvoj specifickych vlastnosti pro jizdu
v terénu, jako jsou technika jizdy, praégi$t, obratnost, volba stopy nebo kontrola kola ve
sjezdech a vyjezdech. Nejednd démp o vytrvalostni trénink, zémy tempa pedstavuiji
kombinaci zakladni dlouhodobé vytrvalosti, tempairgenzivni vytrvalosti. Profil je
raznorody, stejé jako terén, vybirany s ohledem na slabiny zavaa@ikblizici se zavody.
Cyklista se snazi drzet rovhémeé tempo, to se @ie nenit kratkodolkt ve vyjezdech, kde
muze esahnout i horni hranici vytrvalostniho pasmigevBdy jsou voleny leli s ohledem
na profil a terén trati (Cyklotrenink.com, 2012).

5.4.4 Tempo

Trénink zandeny na rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnostiblasti horni
hranice vytrvalostniho pasma nelésré nad ni (do 10ti tepza minutu). Dochézi k rozvoji
dechové i srdai kapacity. Provath je silovou jizdou po rovihnebo do tahlého kopce
(maximalni sklon 2 %). braz je kladen na silové Slapani a rozlozeni silyc@lém obvodu
otatky. Motiv mize byt dlouhodoby, kdy se jednd o souvisly tefskga trénink po dobu
1 — 2 hodiny, nebo v podshntervalové. Pak je délka trvani 5 — 30 min, mietérvaly je

pauza dlouha minimadrstejre, jako je délka intervalu (Sekera, V@ghovsky, 2009).

5.4.5 Silova vytrvalost

Motiv uréeny pro rozvoj rychlé silové kontrakce svalu v npeazhové oblasti. Provadi
se na delSim kopci se sklonem do 5ti procent, tkymd Useky okolo 8mi procent. Jedna se
0 opakované useky jizdy do kopce v sedle i ze ssellstandardni kadenci, jejiz udrzeni je

zakladnim cilem tréninku. S tim souvisi hledanidldeh gevodi pro jizdu do kopce.
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Trénink probih& na tepech mezi aerobnim a anaeroprahem, fekraeni pasma by ne#to
byt delSi nez 30 sekund. Délka intervalu je 5 +fi2ut (Vojtéchovsky, 2012).

5.4.6 Prahové intervaly v kopcich

Cilem je adaptace na dlouhodobou praci v oblastieabniho prahu. Dochazi
k rozvoji silovych vlastnosti svalu v podminkaclaméniho zasobeni kyslikem, kdy je jest
idealni schopnost odbouravani laktatu. Trénink fr@ma tahlém kopci se sklonem 3 — 6 %
o délce 3 — 5 km. Urownanaerobniho prahu bysincyklista dosahnout okolo druhé minuty
intervalu, aby nebylo nutné poslézéhbm intervalu snizit rychlost. Usek se jedevazr
vsed, ze sedla pouze v nejprudSich pasazich pro udtéerpga. Kadence je lehce nizsi nez
optimalni s drazem na kulaté Slapani. Tepova frekvence obvykldgseti minutachipkrai
pasmo tréninku o jedeti dva tepy za minuty, coz jesbny jev, kdy neni nutné snizit tempo.
Délka intervalu je 10 — 30 minut (Cyklotrenink.co2®12).

5.4.7 Spurt

Rozviji rychlost kontrakce svalovych vlaken pradiporu a zlepSuje akceleraci. Motiv
je prova@n po rovirg nebo ve velmi mirném sjezdu, pokud moZznostseyn v zadech.
Provadi se plynulou akceleraci ze sedla, ¥zavwize kortit vsed, ale nize probihat ze
sedla v celém useku. Cilem je dosazeni maximalohlogti na konci Useku. Tepova
frekvence reaguje individuainnengla by ale pekrctit anaerobni prah, coz je signaleilip
dlouhého intervalu. Délka je zpravidla do 15tifingSekera, Vogchovsky, 2009).

5.4.8 Intenzivni vytrvalost

Jednd se o rozvoj rychlostnich a vytrvalostnichopaobsti svalu v meziprahové
oblasti. Profil intervalu je rovinaty nebo lehcdrginy. Provedeni zdna plynulou akceleraci,
nasleduje rychla jizda v sedle, ze sedla pouzednato udrzeni tempaidévody jsou lehké,

kadence lehce vysSi. Délka useku je 3 — 10 minajt¢ghovsky, 2012).
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5.4.9 Maximalni intenzita

Velmi narany trénink, zéazuji ho pouze ddb trénovani jedinci. Pauza me&inito
tréninky by néla byt minimalg dva dny. Cilem je rozvoj anaerobnich schopnossiusv
a adaptace na praci ve vysokém stupni zakyseleydokd koncentrace laktatu). Jde
o maximalni akceleraci a naslednou jizdu v sedtgximalni mozné rychlosti.rtBvody jsou
voleny zavodni. Snahou je v dadgs ujet co nejdelSi vzdalenost. V podstse tak jedna
o tréninkéasovky. Délka useku 2 — 5 minut (Cyklotrenink.c@@12; Sekera, Vajthovsky,
2009).

5.4.10 Kaderni trénink

Technické cuwieni zamdtené na rozEéni prakticky pouZzitelného rozsahu kadenci
a techniku Slapani. Zarowedochazi krozvoji rychlosti svalové kontrakce, mwelns
k prolomeni bariéry vzniklé inavou z monoténni@ninki zakladni dlouhodobé vytrvalosti.
Typicky je motiv uten pro trénink na trenazéru, nkéobvykle je mozné prov&tvenku na
roving. Provedeni je vseéd dojde k zrychleni frekvence Slapani na dolni itidkadergniho
rozsahu (cca. 100 atdk za minutu). Snahou je tuto UrdévedrZzet po celou dobu intervalu,
eventuald maze kadence i mignrast. Pokles je nezadouci. Zpravidla intervatedzhazi
mirné podazeni. Tepova frekvence reaguje individéalmavodnik se primagnzantiuje na

Slapéni. Délka intervalu je 2 — 10 minut (Cyklofrdcacom, 2012).

5.5 Zavodni den

Den zavodu je vzdy v Zivetcyklisty ns¢im vyjimedny. Zajeta skladba vSedniho dne
se vyrazg zmeni. Paradoxé je aletad zavodniho dnefpozertjSi nez vSedni den. Cyklisté to
berou jako samdejmost a skladba zvyka rituali jim pomaha soustdit se na maximalni
vykon. Vybaieni z denniho rezimu tréninkového dne se zpravidleazré na vykonu
neprojevi, v pipac zavodniho dne mohou byt vysledky vyraavlivnény. Tento postup je
individualni a je nutné si tyto zvyklostiebem let odzkouSet v praxi. Proto &sto mluvi
o zavodnich zkuSenostech. Plati zdém@ ungrnost, tedy¢im wetSi zkuSenosti, tim

Vi s

nekolik (All training, 2012).
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Dulezité je probudit se dost&t® brzy ped startem zavodu. Lidsky organismus je po
probuzeni v ufitém stupni Gtlumu, proto neni schopny podavat edgejici vykony. Treng
doporiuji probouzet se minim&n3 — 4 hodiny fed startem. Vyjimkou je brzky start.
Nekteré maratony jsou opravdu dlouhé a start protsinfyt brzy rano, s ohledem na
amatérské zavodniky.&8inou to byva mezi sedmou a osmou hodinou rarstdt \by tedy
zavodnici ndli zhruba vectyii hodiny rano. To se ale v zasatedoporduje, €lo by nemohlo
dostat dostatmy ¢as pro regeneraci a kvalita spanku by nebyla tgkokélyby zavodnik
usnul opravdu brzy. Idealni je vstat okolo Sestdimp ranni. Nutné je ale dbat na kvalitu
snida®, ktera by ndla byt velice bohata a lehce straviteln&ivbdy jsou prosté — dodani
potrebné energie a zarave,netrapit* €lo dlouhym travenim, které by mohlo rfgpmns

ovlivnit postartovni vykon (All training, 2012).

Dulezitou sodasti gipravy na zavod je sttmk. Jeho zgazeni ped zavodem je
nutné, svaly se musi adaptovaeg extrémnim vykonem, kterym zavod jakékoliv déiy
Protazeni by ®lo predchazet rozjetiipd zavodem. Protahuji se nejen svaly nohou, ale
celého trupu a hornich kéetin. Ve strnulé poloze a v rozbitych terénnichdgésh totiz trpi
celé €lo. ProtaZzeni by #o trvat minimal@& 15 minut, aby bylo dosaZzeno dostai& Urovig

adaptace svalna pozdjSi praci (Buzkova, 2005).

Pred odjezdem do zazemi zavodd, & z domova nebo mista ubytovani, je nutné
zvladnout bohatou snidani, ktera bylanbyt na energii bohatSi nez obvykle.éDje to otazka
zkuSenosti, nabizi se lehce stravitelnéiymes marmeladou nebo ovesné dkg s mlékem.
Funkci snida# je hlavré probuzeni organismu po &rdm regenernim procesu. Pokud je
prodleva mezi snidani a startem zavodigivnezétyii hodiny, dophuje se postuphenergie
piirodni cestou za pomocierstvého ovoce. Idealni jsou hlgvbanany, dale pomerés,

hroznové vino nebo ananas (Chernus, Skolnik, 2011).

Cesta ped startem rive také rozhodnout o Usghu nebo neusphu. Dlouha cesta
muze nepijemns vycerpat a trva dlouho, nez jéla schopné podavat odpovidajici vykon.
Pokud by cesta nautbzité zavody rla zabrat vyraz& vice nez dv hodiny, je vhod§si
zajistit si nocleh v blizkosti konani zavodu. Tim &Seti dostatek sil a ize se prodlouzit
doba spanku. Pokud sportovec vyrazi z mista bydljgtv jeho zajmu sehnat si doprovod
v podot# fidice. Rizeni automobilu je nasoé na sousedni. Psychicka prace fipom
vysiluje podobs jako prace fyzicka. Proto je lepStepechat volant jinému, aby se mohl
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zavodnik sousedit hlavrgé na vlastni zavod. Zarokieoy meél byt odjezd naplanovan tak, aby
cyklista dorazil do mista konani alegpdvé hodiny ged startem. Tim vzniknéas pro
piipravu materialu, f@viéknuti, rozjeti a dalSi ukony. Zardvude mit &lo dostatelkcasu na

odpaiinek po cest (All training, 2012).

Posledni jidlo fed zavodem by #ho byt prijato asi dé hodiny Fed startem. Pozgd
roste riziko, Ze jidlo nebude dost&ie straveno a bude v prvnich kilometrech cigeln
omezovat. Toto jidlo by #o predstavovat tzv. sacharidovou bombu, tedy vyraziigup
energie pro vykon. Idedalni jsowstoviny a ryZzové kaSe s ovocem. Velikost porce je
individualni, n¢éla by dostatéené zasytit, ale zaroveby nentla byt @ilis velka. V Zzadném
piipadt se nedoportuje maso nebo miéé vyrobky, které by organismus akorat zatizily
(Clark, 2009).

Mrivrw s

a omegou prvnich 30ti minut zavodu. Pokud je rézjedostaténé, €lo se za to ,,pomsti*
odporem Kk praci. V podstatse nastartuji obranné reakce, kterymi vSedphozi adaptaci
muzeme pedejit. Zkratka se jedna o kratkyedzavodni trénink. Prvni fazequstavuje

10 — 15 minut volné jizdy, organismus se tak prébuddalSi ¢asti uz se zavodnik
vytrvalostnim tempem z#éivd ot 10 — 15 minut. Aby sefjpravil na extrémni zé&F,
absolvuje jeden nebo dva 3 — 5 minut dlouhéigiuané intervaly podle trénovanosti (mezi
intervaly je volen pti minutovy gredl ve vytrvalostnim tempu). Nasleduje zhruba 10 rhinu
volné vyjeti, aby sesto uklidnilo a mohlo ped startem nabrat dostatek sil. Podle trénovanosti
by mélo rozjeti trvat 30 — 50 minuCim lépe trénovany zavodnik, tim déle a kvajitse
musi také rozjet. Vhodné je rozjeti na trenazélei,neozné je sefjpravovat i na zavodnim

kole, ale na silnici, nikoliv v terénu, s vyjimkguohlidky trati (Cyklotrenink.com, 2012).

Pred startem fichazi naradu utité ritualy. Hlavreé u profesional je mozné sledovat
poslech hudby, pd@kovani na startu a podohinNeni to ale jen vystlek. Zavodnilkm tyto
drobnosti pomahaji se vice saeslit a naopak se oprostit odegstartovniho stresu. Jejich
mysl se tim koncentruje pouze na samotny vykonzattigije se okolnim prostdim. Klid
a sougtedni pak snizuje riziko fipadné chyby, jako je kolize nebo Spatné ovladama k
(defekt, getrzenyretéz, atd.) (Hatlova, HoSek, Sle€gia, 2009).
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V pribéhu zavodu je pak nutné, krénsoustedini se na jizdu, neustéle dopvat
tekutiny (forma iontového napoje) a cukry v podaeli a tyinek. V prvnim pipact se
piedejde dehydrataci a naruSeni rovnovahy miferaldruhém pipact krizi, kterou by
zpusobil nedostatek energie, potazmo hypoglykemickésaku (stav stresové reakce

organismu na nedostatek cukru v krvi) (All traini2@12).

Po absolvovani zavodu je nutnéadt vyjeti na kolegimz se urychli regenerace
a hlavre odplaveni metabolickych zplodiniguievSim laktatu. Vyjeti by &o nasledovat hned
po zavod, charakter jizdy je kompenga a délka trvani minimain 10 minut. ZkuSeni
cyklisté po této kratké vsuvce, odaku a doplrni tekutin a Zivin absolvuji jeStkratky
kompenzani trénink v délce 30 minut az jedna hodin&dstavujici regeneraci pohybem
(All training, 2012).

Jak jiz bylo vySe nazmano, po vyjeti je nutné co nejrychleji doplnit zieaé
tekutiny, kterych sedhem vykonu ztraci pocenim opravdu heda samoiejme také Ziviny.
Nejprve pichadzi natadu regenetai dophky vyzivy, jako jsou sacharidové napoje,
regenerdni napoje a aminokyseliny (viz. Zivotosprava). Teky se dophuji pribézng,
béhem prvni hodiny v poda@basi 200 ml hypotonického iontového napoje, gfiadpodoks
pramenité nebo nesycené mineralni vody. Jidlo pmdaby nmelo prijit na fadu zhruba
hodinu po zavod idealni je formadstovin. Timto je &élu dodana dalSi moznost efektéysi

regenerace (Clark, 2009).

Posledni nutnou sdasti zavodniho dne je stiek. Svaly jsou po zavadstazené
a maji tendenci se zkracova@emuz se protazenim zabrani a navic se minimaliziek
svalovych dysbalanci. Stiek by mél nasledovat kratce po vyjeti v délce asi 15ti minu
Idedélni je volit protazeni ipvazre vsed nebo vleze. Tyto polohy jsou jednodussi na
koordinaci, ktera je po vyrazné fyzické &Athorsi. Nutna je velka opatrnost, aby nedoslo

k porargéni svalu vlivem piliS agresivniho a intenzivniho protazeni (Buzk@®@05).

5.6 Specialni formy tréninku

Alternativni formy tréninku vyuZivaji tremiépro rozvijeni jinych schopnosti, nez je
samotny rozvoj fyzické kondice. Tyto postupy majak nenahraditelny vyznam v néngch

pasazich zavodu a v jeho rozhodujicich momenteegehdarni cyklista Lance Armstrong
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popisuje, jak v zima diel v €locviénach a pracoval na zdokonalovani ovladani svéao ®n
sam toto povazoval za rozhodujici naskok nad kamair ktery mu umoznil sedmkréat vyhrat
neslavijsi zavod svta Tour de France. RozliSuje s&igrava zamena na techniku jizdy,
koordinaci a na psychiku (Sekera, \éojtovky, 2009; E triatlon, 2012).

5.6.1 Technika jizdy

Trénink techniky jizdy je vyznamny ze dvoavadi. V prvéiad poméaha dostat kolo
pod kontrolu. To neznamena jen, Ze zavodnik koldiigit ve vSech nakmych pasazich,ta
povrSich (blato, pisek, snih, apod.). Cyklista &eem tréninku jednoduchou formou ®au
také sprava radit a v pravou chvili brzdit, tim e vyraz® sniZit riziko technickych
je ziskani utitého stups citu, kterym se cyklista nduekonomice jizdy. To znamena, Ze jeho
pohyb na kole bude efektivni a zardvenebude zbytné zvySovat Unavu Spatnymi
pohybovymi navyky¢imz se zvysi zavodnikova vydrz. V zésak rozliSuji dva zjsoby
tréninku vhodné pro jezdce na horskych kolech hniy jizdy v terénu a techniky Slapani
(All training, 2012; Sekera, Vajthovsky, 2009).

Technikou jizdy v terénu se mysli tréninkirpo na horském kole mimo asfaltové
silnice, tedy hlava v lese a v horach. Pro zdvodnika na horském lol® jnenahraditelna
soutast tréninku. Zavody probihaji z minim&l80ti procent mimo asfaltové silnice a cyklista
musi \&dét, jak se zde pohybovat a tttak ,¢ist* terén. To se nenaujinak nez poctivym
a kvalitnim tréninkem. Aby bylo zlepSeni co ngfi, je nutné zafit se na ty¢asti techniky,
se kterymi zavodnik bojuje nejvice. Prékaho jsou to sjezdy, pro jiného zéitg, kazdy se
musi sougkdit na své slabiny a vybirat vhodné lokalityal€¥ité je tedy, aby zavodnik
i trenér byli dostain¢ objektivni a u¥domovali si nedostatky jezdce v souvislosti se
skladbou tréninku. Zarovieale nelze opomenout i parametry, ve kterych seddk citi
silny, doSlo by zde ke zhorSeni. Jednotlivé jedngtou spiSe kratSi, do dvou hodin, aby
cyklista udrzel dostaseou miru sousedini a koordinace, kterd se postdmnizuje. DelSi
trénink ma pak spisSe vytrvalostni charakter a n&slprimarr k rozvoji cyklistovi techniky.
Vhodné je z#adit trénink v zild 1 — 2 krat tyds, jedenkréat tydé v sezog. V zime prevliada
shaha udrzet svou technickou Wlgist a cile® se zlepSovat, v I&tpak odstraovat chyby,
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které zavodnika brzdi v souboji s konkurenci (AHliring, 2012; Sekera, Ve@éjhovsky,
2009).

Techniku Slapaniada zavodnik opomiji a povazuje za néézitou. Opak je pravdou,
spravna technika otani klik vede kvyraznému zvySeni ekonomiky jizéytim souvisi
pozcjSi nastup unavy. RozliSuji se dwejvyrazrjsi chyby, ol jsou pondrné ¢asté hlava
u amatérskych zavodnikale itada gednich vykonnostnich cyklis§imi trpi. Prvni je silové
pojeti jizdy. Moc diny Skodi nejenom celému organismu, ale i nohano jékkovym
(Cyklotrenink.com, 2012).

Nekolikahodinové petézovani sval maze vést ke zramim nebo z&tum
pohybového aparéatu, které mohou ve finale veést elirémickym problérim, potazmo az
konci kariéry. Vhodné je Zadit kadefni trénink, tedy 2 — 10 minut dlouhé intervaly na
lehky prevod s vysokou frekvenci Slapani. Celkgwevliada snaha volit v tréninku I&h
pievody, které jsou &kejni hlavig pro dlouhé tréninky. Druhy z vySe zfovanych problérin
predstavuje tzv. Slapani déverce. V idealnim fipadt cyklistova pata f jedné otéce
klikami opiSe pomysinou kruznici (Slapani do kruhRata totiz fi pohybu doli mirreé klesa,
pii pohybu vzliru se naopak zveda. Torady cyklisti nelze pozorovat, jejich chodidlo je ve
strnulé poloze a musi k @eni kliky vytvaiit mnohem ¥tSi Usili. S tim souvisi i Spatné
rozloZzeni sily pohybu v pbéhu ota&ky. Pro odstragni této chyby je mozné vyuzit
stacionarni kolo nebo trenazér, kdy jezdec Slapealginu jedné minuty stdaw vzdy jen
jednou nohou. Zavodnik se snazi prastgabhyb pouze nohama a neZatvat pomocné svaly
zad a bicha, které ma tendenci zapojovat. Tim je nucengukt ot&ku rovnongrné po celé
ose a zarowve provadt kruhové Slapani. Cilené odstéan této chyby mze uSatt hodre
energie a zvysit konkurenceschopnost zavodnilkealqvSim ve stoupanich (Vé&ghovsky,
2012).

5.6.2 Koordinace

Koordinani schopnosti zavodnikaqustavuji podstatnou sloZzku vykonuegevsim
pak v technickych pasazich zavodu. Zajimavym fakggnie valnd #tSina zavodnik neridi
kolo hlavreé rukama, nybrz posunendzist v rdmci bicyklu. Ruce #iditka uz jsou vlasth
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pouze jakymsi opravnym prdetlkem. | praci &iS€ je nutné trénovat a zaiiit se na ni
v zimnim obdobi (All training, 2012; Dovalil, et,&010).

Cyklisté secasto uchyluji ke klasické gymnastice. Uz &gpy kotoul je pordrné
ucinnou formou.Casto pak cyklisté uzivaji prostna &smi (kotouly, pemety, stojky, apod.)
a rekteri icviéeni na hraz&él DalSi vhodnou formou tréninku jsou jednoduchaatadi
cviceni. Zde se vyuZivaji n&jglad stoje na jedné noze, na &dich nebo na patach, dale
béZecka abeceda nebaizné skoky po schodech (dol- nahoru, Sikmo - fmo,
snozmo - jednonoZz). Tato ¢eni &inné pomohou zvladnout cileny pohyb bez ztraty
rovnovahy. Sk¥lou formou jsou pak zimni sporty, jako je€Zdecké lyZovani nebo brusleni.
Tyto sporty pomahaji zlepSit sotetni, jelikoZz gesny pohyb a spravna technika jsou zde
pomeérné narénymi elementy (All training, 2012).

Koordinaci mize zavodnik trénovat itpjizdé na kole. Na silnici se jedn&gqaevsim
o prijezdy zatéek, praci ve sjezdu a techniku jizdy do kopcalefité je postaveni rukou na
fiditkach a pozice cyklisty na sedle. PaklgsSi cyklisté mohou na bezf@em Useku zkusit
delSi jizdu bez drzeni, kde se da r&melmi dolife pochopit pohyb a vyznarzisSe pri jizde
na kole. Na horském kole je nutné zdinse gedevsim na sjezdy, kdy je vhodné volizmé
povrchy a sklony. Zavodnik by pak n&nepomenout ani practéZist pri piejezdu pekazky
nebo ve vyjezdu (Cyklotrenink.com, 2012; Sekergtdétovsky, 2009).

5.6.3 Psychicka piprava

Psychologicka fiprava zavodnika je podobrdilezita jako trénink fyzicky. Prav
psychika rozhoduje zavody ve vypjatych momenteche a&asto hranici Gsjghu nebo
neGsgchu.Rada zavodnik (a to \&etns profesional) ale tuto formu tréninku opomiji i&sto
existuji metody, které vyragnmohou pomoci zvladat vypjaté momenty zavodu a etdrz
motivaci (Hatlova, HoSek, Slafka, 2009; Sekera, V@thovsky, 2009).

Zajimavym progedkem jsou ritudly. Nejzngjsi Skala zvyklosti poméha zavodik
oprostit se od stresu se zavodem spojenym. Zaviodmi§i pocit, Ze jim tyto postupy
a predmety dodavaji silu a jsou proto kligi$i. Rituali je celarada, od poslechu hudbyiegs
rizné talismany az po z&inutou skladbu dne. To vSe zdvodnikovi dodava seloewi nutné
pro zavod (E Triatlon, 2012).
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Nedilnou sloZkou vykonu je motivace, tedy touhargpae dosahnout maximalniho
sportovniho vykonu. Ta je spojena nejen se zavaldyi s tréninkem. Motivace se da nejlépe
zvySovat metodou nagis motivanich hesel. Kratké uderné&ty je vhodné napsat na papir
a vystavit v by tak, aby se s nimi cyklista neustale setkaval. Siimavodi pocit seb&domi
a chuti do tréninku. Hesla byd&ha byt kladnd, pozitivni motivace vzdywipasi vyrazjsi
vysledky. Lépe neZ ,,Neprohraju” zabira ,,E8p Stejn¢ tak je dobré napsat si kratkodobé
a dlouhodobé cile, které se snazi sportovec dodtzpwctivym tréninkem podpenym
vidinou dosazenithto cili (E Triatlon, 2012).

Ve sportu se pommné casto uZiva Schutzova metoda autogenniho tréninku.
Predstavuje uceleny postup kigkkteré vedou ke zvySeni koncentrace a navozedu kli
podobnému spanku (2 minuty tréninku jsou podobrtérBhutam spanku). Po psychickém
uvolnéni nasleduje faze, kdy si sportovec navozujetzefSi pocity, jako je lokalni nebo
celkovy pocit tepl&i chladu, pocit tize, pokedlejSi sportovci jsou schopni i regulovat funkci
orgari. To v3e pomoci mysli. Uzce stouto metodou souwighink predstavivosti
(imaginace). Cyklista si fpdstavuje kompletni pbeh tréninku nebo zavodu, snazi se
soustedit na bolest nohu, pohyb na kole a na dalSi agp@&k vyrazg pomaha tyto &ci
pienést do vykonu a lépe se tak koncentrovat. Stk v ruce dochazi k maximalizaci
vykonu (Hatlova, HoSek, Slatka, 2009).
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6 Zivotosprava

Zivotosprava je nedilnou sedsti Fipravy sportove. Rozdily mezi zavodniky jsou na
zavodech velmi malé, Sfkiovi zavodnici jsou skife pripraveni po mentalni i fyzické strance,
maji vynikajici material i servis. Stapak opravdu drobnost a z&de je nahle porazeny.
Zivotosprava sportodcoddluje prav vitéze od paméru. Dodrzovani gkterych pravidel je
pro podani maximalniho mozného vykonu velié&e#ité, a to jak pro trénink, tak pro zavod.

Proto je nutné, aby se sportovec ng gwotni styl dikladre zan®til.

6.1 Strava

Vzhledem k energetické namosti cyklistiky je nutné dodrzovatdita pravidla, ktera
jsou nenahraditelna. Cyklistova strava bslarbyt hlavig pestra, lehka a vyvazena. Jidedki
by mel obsahovat dostatek sachdrickteré €lo potebuje pedevsSim v prvni polovihdne.
Sacharidy protoifjimame hlavi pii snidani a odu. Sacharidy zarovieurychluji regeneraci
po vykonu, proto by poé&m mel nasledovat jejich iljem. V druhé polovia dne pak dlo
potrebuje pro spravné fungovani bilkoviny. Ty totiegstavuji stavebni jednotku organismu
a pomahaji takustu sval, ktery je bez bilkovin nemozny.iifem bilkovin v &Zné stra¥
proto gedstavuje fedevsSim veere. Zde je nutné zminit, Ze bilkoviny je nutné daxdto
dostaténe brzy ped usnutim. Proteiny se totiz p&meé dlouho travi, mohou tak n&pnivé
ovlivnit kvalitu spanku (Clark, 2009; Weber, Zaryu2a08).

Pravidlo g@ti jidel denrt se u cyklist téZce aplikuje. ZjednoduSe&ry se daldici, ze
misto jedné swuany cyklista trénuje. Zde je mozné pozorovat odkhylmezi amatéry
a profesionaly. Zatimco profesionalni cyklista trgndopoledne, zpravidla tedy po snidani,
piichazi o dopoledni s¢mu. Vykonnostni cyklista trénuje¢iinou po praci, potazmo po
obede, tim pichazi o odpoledni s¥au. Extrémni je pakifpad dvoufdzového tréninku. Ten
probih& meazi jidly, cyklista tak ma pouze snidabéd a veéeri. O to wtSi diraz je kladen na
stravu ghem tréninku a na dafity vyzivy. Pro kazdé jidlo pak plati zvlastni praba (Clark,
2009).

Snidar jako prvni jidlo je vyznamné z pohledu dafsin sacharid, které v nocidlo

spaluje a vyuziva k celkové regeneraci organisrmidé®¢ by méla byt bohatd a pestra.
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Idealni jsou cerealie s mlékem nebo jogurtendioese upednostiuje celozrnné, vynikajicim
doplikem jsou doméaci marmelady. Négad dvojnasobny mistr gta v cyklokrosu Zdetk
Stybar se v rozhovorech netajil tim, Ze¢ige s domaci marmeladou ji pravidelpred
zavody a nartnymi tréninky. Jedna se totiz o vyrazny zdrtiygdnich sacharid Vhodna je
i drabezi Sunkai syry, samo#ejme ovoce. Nevhodné jsou naopak uzeniny vSeho drukug k
telo spiSe zatuji z pohledu traveni. Pitny rezim je zde gon$ milosrdny, pit je tak mozné

¢aj, kavu nebaerstvé ovocné dzusy (Chernus, Skolnik, 2011).

Svaina by n€la byt hlavig lehka, s ohledem na trénink. Zde nedledité, zda se
jedna o swvéinu dopoledni nebo odpoledni, pravidla jsou steftestou volbou jsou ovoce
a zelenina, @& uz samostatn ¢i ve fornme salafi. Vhodna je menSi porcestovin nebo
popularni musli tyinka. Opatrnost je na mésu nmiznych sladkosti, suSenek a podobnych
»jidel”. Ty maji nepiznivy vliv na hmotnost, ktera je pro cyklisty haddialezita, a navic

priliS uzitetné energie nedodaiji, jelikoZ se jedna o tzv. rychkéy (Chernus, Skolnik, 2011).

Oked by ot mél byt pestry a il by znamenat vyraznyifsun sacharid Pokud
nasleduje trénink po @b¢, je nutné mit to na pat, piejidani by mohlo jednoduse zabranit
tréninkovou jednotku absolvovat. Idealni formowjsgstoviny, kueci nebo rybi maso, ryze,
téstovinovy nebo zeleninovy salat. Jiné typy masa k@&ci nebo rybi nejsou Zidodu
dlouhého traveni pro ¢d vhodné. Opatrnost je zapehbi u sladkych jidel typu nakgpci
ovocnych knedlik. Nepochybg jsou vydatnym zdrojem sachaitidale nepiznivé ovliviuji
hmotnost sportovic V malych porcich jsou ale titou alternativou. Absoluthnevhodné jsou
knedliky, smetanové oniiéy nebo vCesku tolik oblibend smazena jidla. Ta by se vkl
sportovce nerla vibec vyskytovat. Dlezity je pijem pirodnich sacharid z ovoce
(Chernus, Skolnik, 2011).

Vecere je dilezita pro doplani rezerv vzniklych v tréninku a v podstgako giprava
téla pro regeneraci ve spanku. Zde je mozné si doxané druhy masa. Je nutné si davat
pozor na to, aby porce nebylyilE velké a maso se tak dlouho netravilo a nercaal®
spankovy rezim. Jinak jsou proda obecrg stejna pravidla, ktera plati pro &b(Chernus,
Skolnik, 2011).
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6.2 Pitny rezim

Prijem tekutin je pro sport vSeobe&cmadmiru dlezity, v cyklistice toto plati
dvojnasob. Vzhledem k vytrvalostnimu charakterurgpge zde nutné dopbvat chylgjici
latky. Fyzicka zaiZz predstavuje proé¢to stres, kterému se brani ngn€jSimi obrannymi
reakcemi a metabolickymi procesy. Tim, Ze fyzickmagZi dochazi k vyraznému &&eni
teploty €la, reaguje organismus na tuto&m za pomoci poceni. Z toho logicky vyplyva, ze
télo tak ztraci nejenom vodu, ale také mineralni yathutné ke spravnému fungovani
organismu. Pokud toto nebude sportovec respek@avabdceni dogibvani tekutin, mze
nakonec dojit az k dehydrataci. Tu vedle pokleskomposti doprovazi velice négmné
pocity Unavyc¢i malatnosti, které v extrémnimiipadt mohou vést az ke ztgatvedomi.
Navrat do normalniho stavu pak trva pon¢ dlouho a vykonnost sportovce séZa snizit
na rekolik dni az viadech desitek procent. DalSim kamenem Urazu mofiotkdms, ktere
jsou na pijmu tekutin zavislé a nedokazou bez dostabo pisunu tekutin sprawn
fungovat. To se tyka hla¢rzivotre dalezitych organ, svali a klouhi. Mimo jiné tak niize
dojit k vaZnym zragnim pohybového aparatu. Aby se cyklista vyhnipp@dnym problériim,
musi ¥novat pozornostdkolika zakladnim, ale podstatnym praici (Clark, 2009).

Bézné populaci je dopotovano vypit dena2 — 3 litry tekutin. Pro sportovce je toto
naprostym minimem. Tyto hodnoty jsou prg snerodatné mimo trénink, tedy v klidovém
stavu. Ktomu je nutné fipocist mnoZstvi tekutin vitbanych Bhem za&tZe. Trené
a odbornici pes vyzivu se drzi poémné jednoduchého pravidla, ktefika, zZe by cyklista i
vypit zhruba 100 ml tekutin kazdych deset minuf, masi 500 — 700 ml tekutin za hodinu.
Béhem dlouhého tréninku tak celkové mnoZzstvi tekeinden nize natist az o 2 — 3 litry.
Cyklista tak Bhem dne fijme okolo 4 litfi tekutin. Vyjimeny pripad edstavuje denipd
zdvodem. Organismus je nutnig @ dlouhotrvajicim nasmym vykonem tzv. zavodnit, tedy
vytvoiit mu nadstandardni zéasoby tekutifasto tak zavodniciipmou i 6 litra tekutin,

v pripact velkych veder to mlze byt i 8 liit To je ovSem narazovita akce a riganby byt
pravidlem, jelikoz dochazi ke zvySovani prace ladyChernus, Skolnik, 2011; Sekera,
Vojtéchovsky, 2009).

Nutnosti je, aby byl pitny rezim opravdu pravideliydobs, kdy se dostavi pocit
Zizrg, je uz zpravidla $ sportovnim vykonu pozd Se ztratou tekutin se stava krev hustsi,

s vysokou koncentraci sodiku, coz vyvolava mecinaunss Ziz®. V podstat se jiz jedna
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o obrannou reakci organismuied moZznym vyraznym naruSenim wniho prostedi
organismu. Hjem tekutin by tak @ probihat¢asto a v malych davkachgl® si tim uchova
dostatek vody v tkanich a nebude dochazet k natgnow zatZovani ledvin velkym
mnoZstvi vody naraz.iezité je doplnit tekutiny hned po ranu k sniddhnoci pochopitelt
nedochazi k jejich dopbvani a &o musi vychazet z rezerv, které je nutné co fiinegd
doplnit. Riziko dehydratace je zde sice menSip#dsto existuje (Chernus, Skolnik, 2011).

Vybér tekutin je velice dlezity. Voda je zaklad vSeho, obsahuje zakladniendiimi
latky a nela by byt také nejpsgji podavanou tekutinouRada profesionalnich cyklistsi
s pramenitou vodou vystai na tréninku. Jak jiz ale bylseceno, poceniméto ztraci velké
mnoZstvi minerdi, které je nutno fibézné dophovat. Voda neobsahuje dostaté mnozstvi
vSech latek, proto je nutnéfgaevSim pro dlouhé a intenzivni tréninkyjiagit iontové
napoje. ldealni formou pro vytrvalostni spotegstavuji hypotonické napoje. Nejsou kolik
koncentrované, tim padem tolik nedrazdi zaZivagi & zarovie bohat dopkuji ztraty vody.
Potu je pi vytrvalostnim vykonu hodf) ale je mé& bohaty na mineraly. Ty tak &la
odchazeji v menSim mnozstvi, které idéaoplni pra¢ hypotonicky iontovy napoj. Naopak
pokud je trénink kratSi a intenzivni, ztrata vodynjensi, ale pot je mnohem bohatSi na obsah
iontd. Proto je vhodné v tomtaripact pouZzit isotonicky iontovy napoj. Tento typ napogni
vhodny pro déletrvajici vykon, jelikoz pammé vyrazré drazdi travici trakt, u citligSich
osob niize vyvolat nefijemné zazivaci problémy, a tim vyr&zmpomalit pozatZzovou
regeneraci (Sekera, Veéghovsky, 2009).

Pro BZnou potebu je nejideakjSi pramenitd voda jako bohaty zdroj tekutin
télo pfirozena a nezétuje vyrazg organy, pedevsim ledviny. Z tohotoigodu neni vhodné
podavat iontové napoje mimo fyzickou &4teventuald tésné pied ¢i po za€zi. Déle jsou
vhodné minerélni vody, ovocné dzusy nelae. U kdvy nebaiernéhocaje je na mist
opatrnost. Vyraz& odvodiuji, proto je nutné je dopbvat adekvatnim mnozstvim vody
a jejich mnozstvi omezit. Podobna pravidla plat kolové napoje. Ty navic obsahuji velké
mnoZstvi cuki, které zfisobuji naiist hmotnosti. Proto by tyto napojeginbyt v pitném
rezimu velice vyjiméné. Souwasti kavy a koly je i kofein. Ten vyvolavdegevsim fijemné
pocity sebevdomi a zvySuje pozornost. Proto siktefi profesionalové davaji kavuigd

startem zavodu a naopak pro ,,nabuzeni“ v druhévp@ zavodu sahaji po Pedkném
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kolovém napoji. Zde je ale &ité riziko dehydratace ar&i zagZovanych svdi. Za naprosto
nevhodné jsou povazovany kortyeir energetické napoje, kde je obsah kofeinu a aizik
dehydratace mnohem vySSi nez gravkoly, a také alkoholické napoje, které keoobecr
znamych vlivi také vyraz zpomaluji regeneraci. Konkrétnnagiklad 0,5 litru piva

prodlouzi dobu zotaveni o asi 8 hodin (Sekera,&¢bpvsky, 2009).

6.3 Dophiky vyzivy

Dnesni vrcholovy sport klade na zavodniky obrovekéoky. V tréninku tak musi
tvrde drit a €lu ubirat sil. Co vSakétu vezmou, musi mudpkym zpisobem vratit. Kroré
bézné stravy k tomu slouzi dafily vyzivy. Ty primaré nezvysuji vykonnost (v tomiipack
by se jednalo o doping), ale dapji télu energii a pomahaiji urychlovat regeneraci silzdté
na vyuzivani vSemoznych dagh je celarada, kazdy ma sy recept na usfech, obecn vSak
negasgji nachazeji v cyklistice upla#ni proteinové, sacharidové a regekafanapoje,
aminokyseliny, stimulanty, kloubni vyziva, vitamiray energetické gely a dyky (Clark,
2009).

Proteinové napoje se vyzngi, jak jiz z ndzvu vypovida, vysokym obsahem ik,
ktery je &tSinou ziskavan z miéé syrovatky. Primarnim¢élem tohoto napoje je zefektivnit
narist svalové hmoty. Sacharidové napoje jsou na gvehied velice podobné, ale opak je
pravdou. Sice i sacharidovy napoj se vyanpa obsahem bilkovin, maji ale pouze 20 — 30%
zastoupeni. Dlezit¢jSi slozkou jsou sacharidy, které pomahaji urycatoa nastartovat
regeneraci organismu. To je p&wozdil mezi Emito preparaty. Sacharidovy ndpoj se pouziva
po vykonu jako regenetni prostedek, ktery diky menSimu obsahu bilkovin také pamah
efektivné budovat svalovou hmotu. Vzhledem ktomu, Ze biikpvjsou hlavni stavebni
jednotkou organismu, slouzi hlavnk namtistu svalové hmoty. Jejich vysoky obsah
v proteinovych napojich neni po vykontibec vhodny, naopak je préld daldi z&tzi. Casto
je pritom mozné se #edevsSim v posilovnach stimto omylem setkat a eportéasto
proteinové napoje po tréninku faauji.. Sacharidové napoje se pouzivaji po dloul@m
tézkém tréninku, hlawh silowji zameteném, pro lepSi ochranu sivalProteinovy napoj je
idealni asi hodinuijed spanim, tedy vifpac poteby ,,nabrat* svalovou hmotu. Svaly maji
ale vysokou hmotnost a mohou tak pavod negijemre vadit. Redevsim urostlejSi cyklisté
by tak n€li zvazit, zda tento typ suplementtibec z@adit (Chernus, Skolnik, 2011).
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Dnes se velicéasto pouZzivaji regeneata napoje. Ty se vyziaji vysokym obsahem
jednoduchych i slozitych sachaiid casto jsou dopkny o kombinace aminokyselin.
Sacharidy jsou zde proto, aby co nejrychleji zdhaggenerani proces a umoznily tak co
nejdiive ot trénovat. Aminokyseliny hlavn chrani svaly fed moznym posSkozenim.
Regeneréni piipravky obsahuji minimalni mnozstvi bilkovin a kietu svalové hmoty tak
prispivaji pongrné malo. Regenetai napoje se uzivajirpdevsim po intenzivnim tréninku,

vhodné jsou i po profilavlehcich vytrvalostnich trénincich (Chernus, Skolnik12p

U regenerénich gipravki byl zmiren pojem aminokyseliny. Jejich funkci je
piedevsim ochrana svalové hmoty. V cyklistice se ojguzivaji dva typy, konkrétn
L — glutamin a tzv. BCAA (z anglického branched haim amino acid — dvené
aminokyseliny). L — glutamin je nejhajj zastoupenou aminokyselinou v lidskétet Ve
vyZivé je vyuzivan jako prostdek, ktery brani ztratsvalové hmoty, Zazuje se tak po
silovych trénincich, aby se i@t svall maximalizoval. Podolkinjako u proteinovych napij
by n¢li davat pozor zavodnici s vyvinutou svalovou solku. Naopak BCAA jsou
prakticky nenahraditelnym pomocnikem v3ech zavadrdkle jsou obsazeny aminokyseliny
L — leucin, L — isoleucin a L — valin v idedlnimmeéru 2:1:1, coZ zajidije idedlni ochranu
svali a vyrazg se podporuje jejich regenerace. Anabolicky efelet meni tak vyrazny. Svaly
jsou nasled& brzy pipraveny na dalSi z&t a edevSim se zmenSuje riziko zéan
svalového aparatu. Proto je vhodné BCAA uzivat @bdém néréngjSim tréninku (silovém,
rychlostnim i vytrvalostnim) a takérgd zavodem pro ochranu swabéhem extrémé
naraného vykonu. S timto preparatem je mozné se se&kédrme napoje i tablet, zalezi na

individualnim postoji zavodnika (Clark, 2009).

Zajimavou skupinou jsou tzv. stimulanty. Tyto latkyySuji pozornost, motivaci
a odhodlanost podat co nejlepSi vykon. Také #ajiirsvalovou bolest, vzbuzuji agresivitu
a oddaluji nastup Unavy. Nepgji uzivanym stimulantem je kofeiniasto kombinovan
nagiklad s taurinem, ktery zpomaluje spalovani sadfafiiyto giipravky je vhodné pouzivat
vyhradré pied zavody. B ¢astém uzivani si naérjednak &lo zvykne a nefinaseji takovy
efekt, hlavi jsou ale lehce navykové a organismus si &postupentasu niZze vytvdit
zavislost. V malych davkach jsou tedy vyraznym ponikem, ve ¥tSich se mohou stat
velkym nepitelem (Chernus, Skolnik, 2011).
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Mezi dophky vyZivy by v Zadném ippad® nentla chyket kloubni vyziva. Akoliv je
cyklistova hmotnost rozloZena diky rdAmu a sedkdpvSim v kole a na klouby tak rispbi
pii pohybu cela vaha sportovce, pohyb jako takovyikiozatzuje. Kloubni vyziva népst;i
obsahuje latky glukosamin, chondroitin a MSM (mésbifonylmethan). Ukolemgthto latek
je chranit a vyZzivovat kloubni chrupavku a udrZzofatkénost nejen klouidn, ale i Slach
a vafi. To rekteri odbornici povazuji za omyl a tyto preparaty odgiiZejich funkénost je
tak pongrné diskutabilni. Podobhjako u aminokyselin je mozno kloubni vyzivu sehuat
forme tablet i napaj (Clark, 2009).

Nutné je zamyslet se nad uzivanim vitaimimy maji vyznam hlawh v zim¢, kdy
vyrazre posiluji obranyschopnost organismu. Otazkou je@ mest& pouze kvalitni strava.
Imunitu ovliviuje predevSim vitamin C, jehoZz zdrojem jéegdevSim ovoce. Nejenejsi
vitaminové komplexy maji podobny efekt jaka@kaolik porci ovoce. Obecn se tedy
doporiuji predevsim dm, ktei jsou nachylgjsi na nemoci (Chernus, Skolnik, 2011; Clark,
2009).

Asi negastji se cyklista v zavodl i pripraw setka s dopilovani energie v podeb
sacharid. Ty jsou nejastji dodavany tginkami a gely. Tyinky jsouc¢asto na zakladu musli,
energeticky obohacené. Vedle dapih energie kvalitd zasyti a oddaluji tak pocit hladu
béhem zavod a dlouhych trénink Gely svou konzistencitipominaji Zelé napkné v lehce
oteviratelnych s&ich nebo tubach. Zpravidla je mozné se setkat wenal typy, tedy
dlouhodobymi a kratkodobymi. Dlouhodobé se vyagiavySSim obsahem slozitych cukr
energie z nich pak vydrzi déle a posttime uvohuje. VyuZivaji se tak v fibchu zavodu
nebo tréninku. V kratkodobé verzi pakepazuji cukry jednoduché, tedy rychle ieftatelné,
ale uziténé pouze po kratkou dobu. VyuZzZivaji se ke konciodava v pipad vykonnostni
krize. V trénincich je uzivanéthto produki velice individualni a je nutné si jej vyzkouset.
U geli ale utité plati¢cim mérg, tim 1épe, &lo si na & miZe ,,zvyknout" a nereagovat tak, jak
se @ekava. Proto je vhodné gelyiaaovat ke konci tréninkdelSich nez 4 hodiny. V zaved
se energie doplje postups, aby zavodnika v jeho fdochu negekvapila krize. Idealni je
kazdych 20 minut polovina dlouhodobého gelu, kahd¥§@ minut polovina Binky a dvacet
minut pred cilem pak uziti krdtkodobého gelu pro rychle@gr (Chernus, Skolnik, 2011).

Jedind spravné cesta pro uzivani deplvyZivy neexistuje, kazdy si musi najit tu

svou. Nikdy by zavodnici netti zkouSet neostdéené pipravky gimo v zavod, od toho
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jsou tréninky. lezita je gichw’, pokud pipravek sportovci nechutnd, psychicky tdize
ovlivnit vykon (nesousedi se na jizdu, ale na gpmnou ,,pachif v astech). Nikdy by se
nentlo prekraovat denni davkovani, pokud neufinak |éka nebo trenér s dost&teymi
zkuSenostmi (Clark, 2009; All training, 2012).

6.4 Denni rezim

Spravné n&asovani dne ma za nasledek maximalizaci vykonuwsi T¢domuji snad
vSichni redni sportovci a jejich trefié Presto je rezim dne podig@vanou sloZzkou. Sportovci
trénuji tak, jak uznaji za vhodné a nehodfagit, jestli je to spravnnebo ne. Stefntak
odpcaivaji ¢asto v nevhodnou dobu. Aby skéneé doslo k zefektivani piipravy, respektive

spravneho vyuziti dne, soistli se sportovciipdevsim na biorytmy a spankovy rezim.

Biorytmem se rozumi &l ktery se pravidek opakuje a souvisi s vykyvy
biologickych dju. Tato obdobi se nazyvaji cykly, které jsosgledy podle své délky.
NejznangjSi jsou cykly dne a noci, dale jsou rozliSovanklgytydenni, ngsicni, raini a dalsi.
Biorytmy maji vyrazny projev na vykonnost, kdy jeoimé rozliSit jeji maxima a minima.
Toho je pra¥ vyuzivano v planovani denniho rezimu sportovaghed dne je mozné rozlisit
hned i vrcholy vykonnosti a proti tomu @vobdobi s vyraztinizSi vykonnosti. V gimeru
dochazi k prvnimu vykonnostnimtstu v dopolednich hodindch s vrcholem kolem poledne
Sportovci toho vyuZivaji k absolvovani své trénwé&gednotky. Po poledni totiz dochazi
k postupnému poklesu vykonu az k lokalnimu mininkelo treti hodiny odpoledni. V tuto
dobu sportovci odpovaji a gijimaji Ziviny pro kvalitni regeneraci. Po tomtodubi dochazi
opét k naimistu vykonnosti az do zhruba paté odpoledni. Zdgtimvana druha faze tréninku
(vzhledem ke kratkému Useku cyklu alesmiEZejni ¢ast tréninku — s vlioZzenymi intervaly)
nebo se zavodnikénuje regenekmim proceduram. Posléze dochazi az do sedmé hodiny
odpoledni k dalSimu Gtlumu. Posledni vrchol vykastnge mozné zaznamenat okolo devaté
hodiny ve&erni, zde uz se ale jedna o nejih@grazné lokalni maximum (Debarbieux, 2001).

Z vySe jmenovaného je mozné vysledovat, Zze k n&jel obdobi irstu vykonnosti
dochéazi dopoledne. Proto je vhodné zde absolvaeidt,charongjsi tréenink. Odpoledne je
narist vykonnosti uz kratsi, fppadna druha faze tréninku by protclan byt vzdy kratSi

a mér intenzivni. Ve ¥tSin¢ piipada totiz bude zasahovat do obdobi se sniZzenou vylgihno
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To neznamena, Ze by zavodnik néksmobdobi poklesu vykonnosti trénovat. Trénink peu
neni tak efektivni (zavodnik nére jet tak intenzivéy maze citit navu, trapit se), nicm&n
swvij piinos v utité mire @inasi. \&tSina vykonnostnich zavodrikje dopoledne v praci
a trénuje odpoledne nebocee, mimo vytgena obdobi. Aby maximalizovali efekt svého
tréninku, n&li by ve ,,spravny‘¢as trénovat alespico vikendech, fipadré na sousednich.
Casové Udaje o biorytmech jsou v3ak oriéntaa velice individudlni, jedna se oaprrné
hodnoty. Zavodnik si toto musi sam vyzkousSet v pfax skladlE tréninku se festo z &chto

Gdaji ¢asto vychazi (Debarbieux, 2001; Hottenrott,, Neum&iutzner, 2005).

s

Soutasti denniho rezimu je i spanek. Tekedstavuje nejilezitéjSi regeneréni
prostedek. Kvalita regenerace jéimo unerna kvalig¢ spanku. Tu mize sportovec ovlivnit
dodrzovanim &kolika zakladnich pravidel. V prviadt pomaha kvalitni strava a dostatg
pitny rezim. Posledni jidlo je idealnfipnout dw hodiny ged spankem. Pokud je to alegpo
trochu mozné, ®lo by byt snahou sportovce zapomenoigdpspanim na starosti a snazit se
jednoduse s klidnou hlavou usnout. Ideélni polopauspanek je poloha na boku. V poloze
na k¥ise musi byt hlava na stranuttvdychani, coZz poskozuje &mi svalstvo, fi poloze na
zadech je zase hlava vyvracena. Idealni délka sppark sportovce je oé&o delSi nez pro
béZnou populaci, pohybuje se okolo deviti hodifred®o se ale jedna o individualni zalezitost.
Dulezité pro organismus je zahajeni spankiedp pilnoci, kdy je spanek nejhlubsi
a regenerace nejkvalifj§i. V neposlednfads je dileZitad volba spravné matrace. fteha
takto vyznamné &ci, na které travi lid&etinu dne, je velkym riskovanim s vlastnim zdravim
(Némec, 2012).

6.5 Regenerace

Nedilnou souasti tréninku sportovc je regenerace sil. Ta v podstgiredstavuje
polovinu Usgchu. Bez regenerace totiz neni v Zadnétipgat mozZny naiist vykonnosti.
Regeneraci se rozumi proces obnovy poSkozenych, tkimy vede k udrzeni homeostéazy,
tedy stalosti vniniho prostedi organismu. Regenérd procesy probihaji mezi tréninky, kdy
po zatizeni, které v podstatede prav k poSkozeni organismu, &aa jeho obnova a s tim
souvisejici narst vykonnosti. RozliSuji se dva druhy regeneragesivni a aktivni (Karas,
Otahal, SuSanka, 1990).
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6.5.1 Pasivni regenerace

Pasivni regeneraci je proces obnovy organismu, ri@hi €lo védome zagZovano
a relaxuje v klidu. Pasivni relaxaci je tedy my&@anek nebo odpmek na tizku, do tohoto
pojmu ale pdaf i regenerani procedury jako ndfklad masaze, tivka, sauna, para nebo

elektrostimulace (Cyklotrenink.com, 2012).

Masaze jsou néastji pouzivanou regenetai procedurou. #sobenim dlani maséra
dochéazi k relaxaci masirovanych swaMasaz mait zakladni dinky. Mechanicky dinek
spaiiva v podpee néavratu zZilni krve a mizy z periferni¢fasti do srdce. Biomechanicky
acinek aktivuje wkteré latky v organismu pomdahajici uvahi Jednd se ipdevsim
o histamin a acetylcholin. Reflexnicidek znamenda, Ze fyzickymcimkem je vyvolana
okamzita reakce, ktera seibe projevit na jiném, vzdaleném ngistla. Virivka, neboli také
anglicky whirlpool, pedstavuje vodni proceduru s podobnym efektem jakklasickych
masazi. Vodni nadnaSeni pak naviésgbuje kompletni relaxaci unavenych swvébekera,
Vojtéchovsky, 2009).

Sauna a péra jsou kombinovanymi procedurami. Z@hpabyt v teplém progedi
a nasledné ochlazeni v ledové ¥oRobyt v teple roztahuje cévy a urychluje tak adpi/ani
metabolifi, nasledné ochlazenfigobi @Fiznivé na tzv. cévni gymnastiku, tedy na schopnost
cév se rychle stahovat a roztahovati &chlazeni tedy dochazi ke stazeni cév. Cévni
gymnastika vyrazhzvySuje pruZznost &b cév. Para a sauna se v z&saaliSuji podle teploty
a vlhkosti vzduchu, efekt je u obou ale podobnysavré dosahuji teploty vzduchu az ke
100 °C, vzduch je suchy. V f®je prostedi o velké vlhkosti, teplota je atddow o 40 °C
nizsi (N\emec, 2012).

Opané funguje pobyt v kryokomi@. Zde je vihky vzduch o teptobkolo — 120 °C.
Po kratkém pobytu v chladu nasleduje fyzicka aeralitivita. Nejprve se tedy cévy stahuji,
béhem aktivity se postugnroztahuji. V kombinaci s vyraznymiquchozim ochlazenim
organismu dochazi k vyplavovaiady hormof, predevSim testosteronu, coz pozitivn

ovliviiuje vykonnost sportovic(Némec, 2012).

Elektrostimulace je moderni formou pasivni regecerdedna se aigtroj, ktery je
napojen na svaly a pousti do nich efigkt o idealni frekvenci. To vyvola z&Skuby sval
a v podstat zpisobi pohyb podobny aktivni pohybové regeneracindext vSak o pofmé
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dosti finartné nar@nou metodu. Elektroterapie se dale uziva &ojékastvi, gredevsim
k 1&¢b¢ zraréni a poruch pohybového aparatu (Sekera,é¢bjpvsky, 2009).

Pasivni regenerace alg¢edstavuje i dopky stravy a vyzivu jako takovou. Prév
zarazeni dalSiho tréninku.¢lu by predre mélo byt dogano po vykonu dostateé mnozstvi
sacharid a tekutin, které jsou pro regeneraci riégdit¢jSi. Ve druhé fazi je nutné dodat
s odstupem asi dvou hoditigun bilkovin, ktery zabezpehlavné obnovu poSkozenyctasti
organismu (Clark, 2009).

6.5.2 Aktivni regenerace

Aktivni regenerace je ro¥d nazyvana regeneraci pohybem. Jedna se o krétkipkr
ve velmi nizké intenzit bez ¥domeho Usili. Ten vede krychlému odplavovani lakta
a dalSich metabolit T¢lo tak regeneruje v pohybu a vyr&ee zkracuje délka nutného
dalSiho odpdinku, ktery vede k Uplné obn#vsil. Tato metoda jetasto podcgovana
a zavodnici se snazi v tréninku jenoiit,dccoz ma kontraproduktivni efekt. Cyklista st
pietZuje, coz nakonec Wie veést aZz kigtrénovani. Proto je fazeni kompenzaich
tréninka nutné (Sekera, Vajthovsky, 2009).

Kompenzani trénink probiha ve velmi nizké intenzitv piméru do 60ti procent
maximalni tepové frekvence. V sezde volen trénink na kole,fpvody jsou velmi lehké,
profil je rovinaty. Délka takového tréninku je 12-hodiny. Trénink by rl byt zarazovan
jednak po zavaog jednak po &Zkém tréninkovém bloku. Tim se vyrazmavysi efektivita
tréninku. V zimnim obdobi je moZné faaovat i jiné typy kompenzaiho tréninku,
piedevSim pak vyklusani nebo vyplavaniétopedy volné tréninky wené pro relaxaci,
nikoliv primérrg pro zvysSovani vykonnosti. To musi mit zavodnéhdm tréninku stéle na
pantti, aby se takovy trénink neminul ¢cilhkem (Cyklotrenink.com, 2012; Sekera,
Vojtéchovsky, 2009).

Druhou metodou aktivni regenerace je Stre. Jedna se o pohybové aktivity vedouci
k protaZzeni svdl Stretink je dvojiho typu. Prvni je fpdzatZzovy, jeho cilem je aktivovat
svaly ed vykonem. Druhy typ je prdvegeneréni, poz&tzovy. Ten vede k uvotmi svah,

zaroven zabrauje zkracovani z&fovaného svalstva. Navic omezuje vznik svalovych
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dysbalanci. Stiénk po za€zi by mel probihat pedevsim v polohach vleze nebo wsekili
lepSi koordinaci. Doba této aktivity byeha byt asi 15 minut, kazdy cvik se opakuje dvakrét
s vydrzi asi sedm sekund. Svaly tak rychlejiaaji regenerovat a jsouide pripraveny

k dalSimu tréninku (Buzkova, 2005).
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7 Analyza financovani cyklistiky

Financovani cyklistiky pedstavuje fehled naklad a vynosi, spojenych se zavodni
cyklistikou. RozliSuje se financovani z pohledu adwika a tyn, odliSné dale podle jejich

vykonnosti a zagteni. Podle ni se pakldl zpasoby financovani.

7.1 Financovani cyklistické sezény z pohledu zavoika

Financovani sezony je pro vykonnostniho z&vodnikbmi nar@né. Jezdec této
arovre se miZe casté&né opirat o podporu tymu, z velk&sti se vSak musi zavodnik
o finartni stranku starat sam. Tato kapitola ukazuje fingéni sezony z pohledu zavodnika,
ktery zavodi za poloprofesionalni tyigny jsou profesionalové i amaéie ktery se zarruje
piedevsim na zavody marafohorskych kol. Jedn& se o situaci v konkrétnim ijulozdily
mezi iznymi subjekty mohou byt #igobeny rozpétem i zandfenim klubu nadzné typy
zavodi. Jezdec se v celorepublikovych zavodech tiovial ve druhé padesatce startovniho

pole, v regionalnich zavodech phinezi nejlepSich §.

Vykonnostni cyklista ma dité vyhody, které plynou z&lenstvi v klubu. Proti ryzim
amatétm tak vyrazg uSeti predevsim na vystroji a vyzbroji. Vystroji je rozémo oble&eni,
jak civilni, tak zavodni, které dostava od sponzdafgzbroj v podok kola ma pak tento
jezdec za nakupni cenu. Uspora proti amatérovsij@@ 000 K, kdy 16 000 K piedstavuje
aspora na novem kole (za&eplpokladu, Ze je zavodnik nucen si hdgigit), 4000 K pak
Gspora na kompletni saableieni. Vyhodou je v tomtoifpack, Ze zavodnik rize za této
konstelace kazdy rok kolo prodat affolit si nové. K petzam za kolo staré pak sfiapridat

pouze mensi finami obnos pro pidzeni kola nového (do 200K

DalSi uspory ziskava zavodnik na cestovném a st&@to na spolné zavody.
V tomto gipack je to v cca 15ti zavodech. Na cestovné kltibgiva a zavodnik ugétadow
200 K¢ za zavod. Na startovném je pak uspora na zavo8Osike (v celorepublikovém
seridlu). Za pedpokladu startu na dvanacti zavodech, coz odpoiwiténzit zavodni
Vv sezOw®, je tato Usporaiblizné 7400 K. Problém je u zavad které zavodnik voli nad

ramec spolénych, ty uz si musi hradit sam.
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Vzhledem k tomu, Ze zavodnik této uréumeni profesionalem, musi si velkoast
vydaji hradit sam. V fpact studenit pomahaji rodie a brigady, pracujici se musi
spolehnout na své vlastniijpny. Zavodnik si hradiigdevsim vydaje spalaé se samotnymi
zavody, material a dojky vyzivy. Vydeji, které souvisi se zavody, je roxno cestovne,
startovné a fipadné ubytovani. Pokud z&vodnik startuje na 3@tiodech rong, kdy
startovné je v pmeéru 400 K& (regionalni zavody srazeji (omér nize), jsou vydaje na
startovném rovny 12 000K Vydaje na cestovani jsou vipnéru 800 K& na jeden zavod (za
cestu tam i z§t dohromady). Do toho jsou zafitany i vydaje na ubytovani na vzdalgich
zavodech, ty vyrovnavaji ugenhé vydaje za mistni zavody z pohledu cestovnéhklaby na
cestovani jsou tak rovny 24 00@.K

Dalsi vydajovou poloZzkou je materidl. Nové zavodwlo stoji z&vodnika asi
30 000 K. Komponenty tohoto stroje maji pemé¢ dlouhou funkni dobu, ale festo je
nutné dily pravidel&y meénit. Zavodnik za rok vyini dvakratietz a kazetu zadniho kola
a ftikrat par plagi. Retz s kazetou vyjdou asi na 150Q,Kpar kvalitnich pla& na asi
1200 K. Celkem tedy 6500 K K tomu je nutné fpocist dalSi nutné mensi opravy (vima
brzdovych destek, lanek, vady zsobené chybami jezdce), ty pak dosahuji hodnoty
1000 K. Materiadlem jsou i dalSi dajiy, které patebuje cyklista na zavodechiilpa, tretry,
rukavice, apod.). V @iméru jsou vydaje za komponenty 150@ Ko¢né. Celkem jsou tedy
naroky na material 10 000¢KV souvislosti s ujetymi kilometry je ale zajimazgsténi, Zze
néklady za materidlippaitené na sto kilomeirjsou asi 50 — 60 &

NejnakladrjSi sowkasti gripravy cyklisty jsou fipravna sougedini. Nutné je zajistit
dopravu a ubytovani. Vykonnostni cyklista absolvigesousedinich v paiméru ¢tyii tydny
(dva tydny na horach a dva tydny v oblastech sieg®odnebim). V piméru je tyden na
soustedni roven 8000 K. Vydaje na sougtdni tedy gredstavuji 32 000 Kro¢né.

Posledni vyznamnou polozkou vydagyklisty jsou dopiky vyZivy. Cyklista musi
dbat gedevSim na pitny reZzim a na regeneraci. Za rokispofe asi 200 energetickych
ty¢inek, dw baleni iontového napoje, évbaleni sacharidového napoje, dale 8 baleni
regeneraniho napoje at baleni aminokyselin BCAA. Celkem vydaje za ddgl vyZivy ¢ini
priblizné 5000 K.
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Finartni zatizeni cyklist (graf 1.) na vykonnostni Urovni je nasledujici.j\N&Si
procento pedstavuji vydaje za sotsténi (39%), nasleduji cestovné (29%), startovné (14%)
material (12%) a dopky vyZivy (6%).

Graf 1. Vydaje vykonnostniho cyklisty.

(zdroj: vlastni)

7.2 Meziurowviiové srovnani zavodnik z pohledu financovani

S ohledem na vykonnost a snahu se prosadit se zaegklisté éli na profesionalni,
vykonnostni a amatérské zavodniky. S ambicemi phdu jruku v ruce i finance, které
s vySSimi ambicemi pochopiténrostou. Srovnani jednotlivych skupin je z pohledu

financovani diametratnrozdilné.

Financovani vykonnostniho cyklisty bylo popsano iedghazejici kapitole. Ve
srovnani s amatérskym cyklistou je mozné pozoraedité procentualni rozdily (graf 2.).
Amatérsky cyklista sice absolvuje a#gtinu ze zavoidl vykonnostniho zavodnika, ale i tak
Vv praiméru nejvice zaplati za cestovni naklady, ty dosdhnau45%. To je zisobeno
mnohem niZz§imi vydaji na ostatnich polozkach a mtiseoustedni. Zatimco vykonnostni

cyklista pokud chce obstat, musi vyrazit na s@ashi, amatér si zavody i tréninky spise
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uziva a nepdebuje proto takto specifickou formdipravy. Na materialu i doptich vyzivy

AR

w

procentualdd hodre podobné (10%), u materialu jsou procenta u amatgrazré vysSi
(25%). | procento na startovném je vy3Si u amatfizsahuje asi 20%.

Graf 2. Vydaje amatérského zavodnika.

(zdroj: vlastni)

Prestoze absolutni hodnoty jsou u amatéra podsta¥si fadow o 50 000 K ro¢né),
ve finale to takovy rozdil neni. Amateérsti zavodmi@ji minimalni nebo Zadnou podporu od
svého tymu, pokud z&jaky vibec zavodi. VSe si tak v podstdinancuji sami a musi se tak

spoléhat na vlastni zdroje, tedy na své &inani.

Profesionalni cyklista je v procentualnich hodnbtagkonnostnimu cyklistovi velmi
podobny, liSi se opravdu minimé&lnviadech jednotek procent. Rozdil je v absolutnich
hodnotéach, které jsou u profesionala vykaxyssi. Profesional absolvuje zhrubaretihu
zavodi vice, tim rostou vydaje za cestovné a startovmérné tomu rostou ztraty na
materialu. | piprava je kvalitgjSi, zpravidla absolvuji profesionalni cyklisté Segini na
soustedinich (4 — 5 tydfi objemové fipravy na jihu, 1 — 2 tydny vSeobecnéppavy na
horach). Pouze vydaje na vyzivu jsou v podsfadobné. Vykonnostni cyklisté na konec

trénuji v podobnych davkachiasovy rozdil se totiz té&h smaze na zavodech, které
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pochopitel’ trvaji vykonnostnim zavodnikn o réco déle. Tim pak roste speba tginek,

geli a regenermich gipravk.

Velky rozdil mezi profesionalem a vykonnostnim ¢stdu je vSak v podge tymu.
V podminkach¢eskych klulii, zangtujicich se na horska kola, maji zavodnici¢phmazené
startovné, cestovné &ipadné ubytovani, dofity stravy maji zpravidla od sponzofi kdyz
ne kazdy profesional je podporovan spalesti vyralsjici vyZivové dophky). V praxi si tak
profesionélové hradi sva individuélini sdesni, dva azii tydny proplaci zavodnikovi jeho
tym, zpravidla se jedna o spateé tymova sousedsni. Na deli soustdni nemaji vCeské
republice tymy dostatek prastlki. Co se tyka materialu, zde jsou rozdily i mezi
profesiondly. Zalezi na sponzorech. Kazdy rok d@gté&avodnici minimalé nova horska
kola, eventual& v riznych intervalech (nd&fklad kazdéii roky) i nova silnéni kola. Opravy
pak mize feSit v ramci tymu, pokud je sponzorem dodavatel omenti, nebo se musi
spoléhat na vlastni zdrojerifny profesionélnich cyklist jsou pak trojiho druhu — mzda
u zangstnavatele (tedy u klubu), prize money (vyhrané @édmza umisini na zavodech)

a z reklamnginnosti.

7.3 Financovani z pohledu poloprofesionalniho tymu

Poloprofesionalni tym v cyklistice organizujizné vykonnostni skupiny cyklist od
profesional po amatéry. Objektem sledovani této kapitoly jdibdlpine Pro — Author team,
ktery sidli v Mladé Boleslavi. Oddil t¥ibdva zavodni tymy po osmi zavodnicich s podporou
tymu a hobby tym, ktery sdruzuje zdjemce o cyWistsrady sportujici viejnosti. Jezdci
tohoto tymu maji moznost zavodit v dresu tyntimz ho tak mohou podpit, nicmérg
s menSi rou podpory od tymu (zavodnici ale mohou vyuZivatité drobné slevy od
sponzoi). Co se tyka hlavnich tyim ze Sestnacti zavodrikmaji ¥ jezdci profesionalni
statut, ostatni jsou vykonnostnimi zavodniky. Midpory &chto jezdé se pak porrné

vyrazre lisi.

Tymové vydaje jsou spojenyigdevSim s profesionaly. Ti si vyt vlastni
program, na ktery dostavaji od tymu piegky na vydaje spojené se zavodimnosti
(startovné, cestovné, ubytovani). Tytastky tym plé hradi. Réné je tatocastka o tco
vy88i neZ u vykonnostnich zavodiikManagement tymu pak zajije zavodnikm
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dostatény servis, aby se mohli soiéstit na maximéalni vykon. Profesiondlové pak
samozejme¢ u svého tymu berou také mzdu. Tregstavuje vSak pouze zaklad od tymu, dalsi
finan¢ni prostedky ziskava zavodnik od svych osobnich spanzdipine Pro — Author team

pii svych tech profesionalnich zavodnicich fediuje pro jejich zajighi 90 % rozpotu.

U vykonnostnich zavodnikje rozdil gedevsim vtom, Ze neberou u tymu mzdu,
cyklistika neni pro & obZivou. Tym se jim snazi vyttio urcité podminky, které se snazi
zajistit predevsSim u tymovych sponZorKonkrétré jde gredevsim o slevy na materialu nebo
vyZzivé. Jinak tym plati osmi vykonnostnim zavodinik startovné aifspiva utitou ¢astkou
na cestovné. Ostatninfigpiva na startovné, cestovné si pak hradi titdgegami. Celkova

financni zatZ je tedy zde 10 % rozptu.

Klub ma vceskych podminkachftit zakladni typy pijmu, konkrétd se jedna
0 sponzoringglenské pispivky a dotace, siznym procentualnim dopadem na chod tymu.
Sponzoring ma v cyklistice zdaleka n#gi podil na fijmech, pgedstavuje az 90%. Podle
sponzorské smlouvy fie tym ziskavat prastdky finargni nebo materialni. Materialni jsou
nagiklad kola, dresy, komponenty, civilni obéni nebo dopky vyzivy. Protisluzbou za
nabidnuté prostdky jsou loga sponzbrumistna na dresech, eventu&lna kolech nebo
prilbach. Velikost loga je pakipmo unerna rozsahu poskytnutych sluzeb.

Clenské pispsvky nejsou v cyklistice $li$ vyraznym zdrojem ifjma, predstavuiji
pouze okolo 2%. Zpravidla se plati jednodn® v priméru v ¢astce 1500 K Nekteré kluby
ani ¢lenské poplatky nevybiraji a spoléhaji se na sp@hk#oa doténi prostedky. Dotace
v cyklistice gichéazeji zpravidla z krajskychradi, které perozdluji finance gedevsim podle
vysledii tymu. Kazdy klub na celonarodni strance je totjfodstat reprezentantem daného
kraje a na sportovnim poli ho tak zviditeje. Dale se fhlizi k tomu, jakym zpsobem se
tymem dokaze prosadit v mediich, tedy zda zpratgnwvych vysledcich zvejnuje v tisku,

radiich a dalSich. Dotace z kiigredstavujirtadow 5 — 10 procentifyma tymu.
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8 Vlastni doporuceni

VySe zmirné teoretické kapitoly jagrukazuji, jak by fiprava cyklistt a financovani
sezony mohlo a #ho vypadat. Kazdylovek je ale individualita a je nutné&které detaily
vyzkouSet pimo v gipraw. V podstat sport funguje na bazi pokus — omyl a cilemtgest
omylu eliminovat, proto existuji podstatné a geme zasady. Spoustwoi si lze ale
vyzkouSet a ve finale ziskafil@zité zkusSenosti. Cilem této kapitoly je nastimé osobni

zkuSenosti vykonnostniho cyklisty.

V prvé fackk je poteba zdit za€Zzovymi testy, bez nich nema systematicky trénink
zadny smysl. Dopotimje se provagt zagzové vySeteni asiétyrikrat rong. VySeteni
spiroergonometrie bych #adil jednou za dva roky, zta hodnot z tohoto vy§eni je totiz
ponerné mala a hodnoty sedni opravdu pozvolna. V praxi sfanavstivit odbornika pro test
laktatoveé Kivky trikrat za rok, idealé&yna konci sezonyifen — listopad), asi v polovérzimni
piipravy (Gnor — zé&atek lrezna) a asi v polovinsezony {erven —cervenec). Prvni je
ukazatel stavuéta po celé sezd@n druhy ukaze, zdaifprava probiha tak, jak ma, et
vySeteni ukaze, co udhly s vykonnosti prvni zavody. Myslim, Ze pro vykostniho
cyklistu nemacastjSi vySeteni smysl, hodnoty se totiZtrem roku nijak extrémnneneni
(tedy v gipact, Ze nedoslo k vyraznému tréninkovému vypadku). ISyka je ,,l@h na
dlouhou tr&“, necekejte proto, Ze seshem par misial zazr&ne zlepsite az mezi elitu. Chce

to ¢as a poctivost v tréninku.

Z pohledu pipravy na nasledujici sezonu je trochu paradora prvnim mist
odpaiinek po té sotasné. Z vlastni zkuSenosti dopéuji zaradit #itydenni odpsinek. Dva
tydny jsou malogtyii zase moc. Po dvou tydnech &iot neodp@ine a hrozi pokles formy
v druhé polovig sezony. Poctyiech tydnech trva navrat do tréninkového procesu dos
dlouhou dobu. Prvni tyden bych se sportu éplghnul. Odpd@ine si tim i hlava a sport bude
pak zavodnika vic bavit. Poté by aktivitglirbyt spiSe pro zabavu, vykondgit€ neni v tomto
obdobi prioritni. Dale dopotuji minimalré ¢tyrdenni pobyt v laznich, ide&@rtermalnich.

Jedna se o idealni formu relaxace pohybového appoaharéné sezoé.

Zimni priprava by ndla byt zajimava a pestra. Kolo bylm predstavovat asi polovinu
tréninkovych jednotek, zbytek je vSeobecndprava. V zind se zamsiujeme hlavl na
silovou a vytrvalostni slozku tréninkuiddto bych utité neopomijel trénink rychlosti. Ta se
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totiz miZe rychle snizit, coz tike byt vyraznym problémem. Jednou nebo dvakratétyeln
proto vhodné Zadit intenzivijSi trénink. Ale na druhou stranu dlouhé @i intenzivni
intervaly by mohly byt spiSe kontraproduktivni. &t jsou tedy spurty, ffpadré kratSi

rychlostni intervaly doit minut.

Povazuji za idealni #adit v zin® tifi soustedini, pokud k tomu méa samiegme
zavodnik moznosti. Prvni v prosinci je z&ené na rozvoj obecné kondice na horéach, avn
na kEzkach. Tim, Ze cyklista z¢ni prostedi a napl tréninku nejenom naboura pohybovy
stereotyp, ale také ,,pfisti“ hlavu. Idealni délka je okoloép dna. Druhé aiteti sousiedini
mohou byt v ptadi zangnény, opit podle moznosti. Jedno z nich bylmbyt vysokohorskeé.
To je bul’ vSeobecné, nebo uz cyklistické. Pobyt ve vysokyatimdiskych vysSkach rie
vyrazré pomoci sportovci hlavhpo navratu, druhy tyden paém je vykonnost na takové
arovni, Ze je sportovec schopny podavat v tréniakun€ekané vykony. To vyraznposiluje
sebe¥domi. Dilezité je na horach trénovat v nizkych intenzitaptetrénovani se totiz
v téchto specifickych podminkach tbe dostavit az rekareé rychle. Treti soustedni je
zametené na rozvoj vytrvalosti a silové vytrvalosti nal&k Dlouhé tréninky je dobré
absolvovat v teple, nemusi se vSaknm jednat o jizni ostrovy (né&jlad o Mallorcu).
Ideélnimi destinacemi mohu byteba Chorvatsko, Italie nebo Marsko. Pokud podminky
nedovoli, je mozné absolvovat sdeskni i v Cesku, vzhledem k nevyzpytatelnostiépsi je
to ale ugité risk. Od tohoto sousd®ni se zavodnik odrazi do celé sezony. Dofgiisi
proto vzit dovolenou a dva tydny se opravdu gedst jen na kolo. Prvni tyden na dlouhé

tréninky po rovig, druhy na trénink v kopcich, v z&w uz i v intenzitach.

V sezor preferuji model tréninku, kdy je volnym dneétvriek. Telo si tento den
dostatén¢ odpaine a na zavodni sobotu je idedlpripraveno. Za idealni povaZzuji izalit
v ponckli kratSi temp#sky trénink (okolo jedné hodiny). Pokud bychom wgsi pouze
regenerovali, @i bychom ve finale vlasthdva volrgjSi dny. UZ v pondi bych proto volil
efektivngjSi trénink, ale s ohledem na Unavu. Kompeénkarénink pak v fipact dvou
vikendovych zéavoil Utery a steda jsou ve znamenfidy. Intervaly volime s ohledem na
zavody, které nas o vikendekaji. Pokud je zavod rovinaty, nema smysl| trénpiabnarg
v kopcich. Naopak trénink po rovinackisé neponiize zvliadnout kopcovity zavodivrtesni

odpaiinek nasleduje poctivé p&@ rozjeti, aby sec¢to pripravilo na zavod. Nete je
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vytrvalostni, délku tréninku volime hla¥mpodle Unavy, ale minim&ndw hodiny. Elo pak

bude Iépe regenerovat, coz ocenirredpvsim v tydennich intenzivnich trénincich.

Za dilezitou ¢ast vykonu povaZzuji Zzivotospravu. Sama oé&wepkon nezvysi, pokud
ale zivotospravu zavodnik nedodrzuje, jeho vykohmo&ze jit rapide dohi. Dulezité je
dodrzovat hlavé stravu a spankovy rezim. Strava bylanbyt hlavre pestra, bohata a zdrava.
Za neopodstatmé povazuji vazeni kazdé potravinyld si dokaze saméict, co potebuje,

a dava to jashnajevo. Cyklista by mu #h v idedlni forné doprat to, co patbuje. Jednou
meésicné bych se nebal ani valjgiho rezimu a Zazeni &¢eho nezdravého, ale dobrého.
Jinak by zaklad #lo predstavovat kieci maso agstoviny. Neméan dilezity je pitny rezim

cyklisty, ten by ugité nentl klesnout podii litry tekutin deng.

Spanek jiz Uzce souvisi s regeneraci. Ma zkuSgrostkova, Ze standardnich osm
hodin po &€Zkém tréninku nestéd Dewt hodin je ideélni hodnotagld si dokdZze adekvain
k z&€Zi odpainout. Nasled# je druhy den fipraveno na budouci vykon. Regenerace je tim
kvalitni, ale i tak se ji musi pomoci. Bez dpal vyzivy se aspsSny zavodnik dnes jiz
neobejde, draz je kladen na regeném dophky (regeneréni napoje a aminokyseliny).
Dulezité je pak dofat €lu také odpoinek v podoB regenergnich procedur. Ty by #h
ambicidézni zavodnik #adit dvakrat tyds, idealr® po naréném tréninkovém bloku a po
zavodt. Procedury po kazdém tréninku mohou byt kontrapktdni. Pokud je regenerace
moc, €lo si bul’ zvykne a regeneruje nedostai®& nebo naopak regeneruje dlouhoéi@z

piilis, coz vede k poklesu vykonnosti. Chceityrcit a zkuSenosti.

Zawrem je nutné zminit, Ze jako kazdy jiny sport, jecyklistika hlavre
0 zkuSenostech. Co &iovék nevyzkousi v praxi, jsou jenom dohady a jemu a8atemusi
vyhovovat. Pokud zavodnikoviéoo v @gipraw nevyhovuje a omezuje to jeho vykonnostni
rast, je nacase tutocast gipravy znenit. To by neli mit na pangti nejenom zavodnici, ale

| trendi, kteti casto odmitaji od svychekdy Spatnych a zastaralych praktik ustoupit.
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9 Zaveér

Cyklistika je jeden z nejnataéjSich vytrvalostnich spaitvibec. Tomu odpovida jeji
trénink, ktery je opravduétké zvladnoutRada nadjinych jeding se s timto problémem
nedokazala vyp@dat. Givod byl prosty, trénink jim festal ginaSet to, co oddp ¢ekali. To
se stalo z jedinéhodstodu — trénink pestal byt efektivni. Jednodussi, nez hlediatimu
vykonnostniho poklesu, je bohuzel se sportem &karplné. Pritom nalézt cestu zp na

vrchol nemusi byt tak slozité, jak se na prvni pdrgda.

Tato prace finesla uceleny ighled o moznostech tréninku v podmink&caské
republiky. Zandrem prace bylo poukdzat na moznosti, které se zdkdmh jednoznané
nabizi. Kazdy zavodnik si ke vybrat své a hledat své chyby ippaw. Problém totiz
nemusi byt jenom v tréninku, ale i v zZivotosgravo si gipusti malokdo. Stefhtak je
neustale podémvan vliv regenerace, ktera je pro dosazeni maxiindal vykonu naprosto

stzejni.

Zavodnik, az uz zénajici nebo jiz zkuSeny, e najit v praci cestu za lepSimi
vysledky. Z&ateinikovi ukaze cestu, co e clat a rychleji se tak dostane tam, kam
vykonnosti pati. ZkuSerjSim zavodnikm mize ukazat novou cestu, kterou se Ize vydat.
Kazda rada je totiz dobra, sdm vzpominam, jak jsem zé@atcich nemdl o co oit. Kazda

rada je totiz satasti mozaiky, ktera tédosmer nasi sportovni cesty.

Financovani cyklistiky mize byt poslednim bodem rozhodnuti, zda cyklistaebud
zavodit nebo ne. Cyklistika je opravdu figas narainy sport, bez dostatku financi se
opravdu provozovat neda. Prace nabfehfed, jak takové pokryti naklad/ypada. Bohuzel

i z tohoto divodutada sportovt musela skotit, peréz bohuzel na si¢ neni gebytek.

Pevré veérim, Zzerad vykonnostnich zavodnikmize tato prace pomoci vydat se tou
spravnou cestou. Cestou za &dpy nebo alespp za radosti z pohybu. Pokud ptie

i jedinému cyklistovi, ma tato prace smysl.
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