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Anotace

Bakalai'ska prace se zabyva sestavenim vhodné rozeviéky pro vykonnostni cyklisty. Ukolem
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Thebachelor thesis subjectisthecreationof a suitablewarm-up exerciseforhigh-
performance cyclists. Thetaskofthe thesis is to map thecurrentawarenessofthecycling public
aboutperformingwarm-ups and to collectinformationfromtheliterature. Thetheoretical part
examinesthehistoryofcycling,  basic  aspectsof  performance, training unit and
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ofthisworkwas a surveyfor performance cyclists and itssubsequentevaluation. Based on the
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UVvOoD

Bakalarska prace se zabyva rozcvickou u vybraného sportu. Cilem prace je sestaveni
vhodné rozcvicky pred cyklistickym zavodem. Rozcvieni pfinaSi pozitivni GCinky na

organismus sportovce, které predstavuje kapitola 5.

Cyklistika se v sou¢asné dobé v Ceské republice drzi na prednich piickach z hlediska
oblibenosti provozovanych sportl. Prestoze je cyklistika relativné mlada sportovni aktivita,
napiiklad v porovnani s nejoblibengjsim sportem v Cesku — fotbalem, i tak miizeme tvrdit, Ze
za svou historii proSla neuvéfitelné rychlym vyvojem. Tento vyvoj z hlediska rozvoje
technologii pii vyrobé kol, technickych parametrd, cyklistické vybavy a pfislusenstvi nebo

poctu provozovanych cyklistickych disciplin naznacuje kapitola 1.

Nutnost rozcvicky je Vvriaznych sportech, u sportovnich trenért, instruktori a
sportovcl,znama. Zejména v organizovanych sportovnich klubech nebo oddilech jsou rtizné
formy rozcviovani V tréninkovych jednotkach zatazovany. Tato bakalaiska prace ovSem
pracuje s vykonnostnimi cyklisty, ktefi Casto trénuji sami, a pfestoze zavodi, nemusi byt
soucasti cyklistického tymu, ve kterém by mohli ziskat rutinni navyky v podobé rozcvicky.
Cyklistika je 1 Casové narocnd Vytrvalostni sportovni disciplina, ktera jednostranné zatézuje
urcité svalové partie, coZ rozebird podrobné&ji kapitola 6. Prestoze z provedené ankety
vyplyva, Ze cyklisté rozcvicku pokladaji za dulezitou, ne vSichni ji skutecné provadi.
Opomijeni rozcvicky mize mit rizné diavody, jednim z nich je naptiklad subjektivni pocit

nedostatku Casu pfispivajici k vynechavani, byt’ jen kratké, rozcvicky.

Téma prace jsem zvolila z divodu, ze se v cyklistickém prostiedi jiz néjakou dobu
pohybuji, jsem ¢lenka cyklistického oddilu a sama se ucastnim zavodi na kole, ale také
v béhu. Vlastni zkuSenosti mi potvrzuji fakt, ze rozcvicka je velmi dileZitd pfiprava
organismu na pohybovou zatéz. Vystupem bakalaiské prace bych rada pomohla
vykonnostnim cyklistim, kteti doposud nevénovali rozcvicce pfili§ pozornosti, anebo chci

pfinést inspiraci t€m, ktefi rozcvicenim neopovrhuji.

12



4

1 CiL A DILCI UKOLY

Cilem bakalaiské prace je navrhnout rozcvicku pro vykonnostni cyklisty na zakladé

odbornych poznatki z oblasti provadéni rozcvicek u vybraného sportu a vysledkt z ankety.
Dil¢i ukoly:

e reSerSe odborné literatury,

e anketni Setfeni,

e navrh na doporucenou rozcvic¢ku, podlozenou nastudovanou literaturou, zkuSenostmi
trenéru i postiehy cyklistu,

e Vvyhodnoceni a zavéry.

13



2 HISTORIE A SOUCASNOST V CYKLISTICE

Cyklistika uzce souvisi s vyvojem jizdniho kola, které je zakladem tohoto sportu. Historie
vynalezu jizdniho kola, sahd do némeckého Karlsruhe, kde si roku 1817 nechal baron Karl
Friedrich Draisvon Sauerbronn patentovatdraisinu. Stroj piipominal détské odrazedlo
s dievénym ramem, zadni kolo bylo pevné, jezdec m¢l k dispozici fiditelné predni kolo a
nohama se odrazel od zemé.Podobné stroje, nazvané ,kostitfasy®, se zacaly vyrabét po celé

Evropé.

Postupem ¢asu piibyvalo v zemich Evropy riznych vylepseni. Vynalezci se ,,predhanéli
a na trhu predstavovali stale lepsi stroje. Roku 1839 se SkotKirkpatrickMacmillan postaral o

vynalezeni pedalu.

Pfevratnou zménu v pohonu stroje uéinil v roce 1861 FrancouzPierre Michaux. Zménil
pohanéni stroje z odraZeni na Slapani pies jednorychlostni pevné kliky umisténé na prednim
kole kostitfasu. Vynalez nazval ,,vélocipede®. Velociped se s tspéchem zacal sériové vyrabét

v dal$ich statech Evropy a v Americe.

31. kvétna 1869 se konal prvni zavod velocipedd v Pare de St-Cloud v Pafizi. Vitézem se
stal Angli¢an James Moore, ktery ovladl i historicky prvni zavod z Pafize do Rouenu 7.

listopadu 1869 na vzdalenost 123 kilometrt.

V 70. letech ziskdvala na popularité vysoka kola. Vyhodou téchto kol, s velkym pfednim
a malym zadnim kolem, byla vzdalenost, kterou kolo urazilo na jedno otoceni pedalu. Stroj
byl rychlejsi v zavodech. Nevyhodou byla zna¢né nestabilita a z ni pramenici ¢etnost pada a

uraza (Sidwells, 2004, str. 10-11).

V té dobé byla vysoka kola zna¢né oblibena 1 v ¢eskych zemich, coz potvrzuje zaloZeni
Ceského klubu velocipédistil v roce 1880. Nejstarsi sportovni klub zadal potadat dnes jiZ tra-

di¢ni zavod na vysokych kolech Prazskou mili (Zdroj:sterba-bike.cz%).

Eru vysokych kol pierusil v roce 1888 Angli¢an John Kemp Starley. Na trh uvedl nizké a

wvewr

(Sidwells, 2004, str. 11). Rozvoj vyroby, lepsich a efektivnéjSich soucasti kola Sel neustale

! Zdroj: https://www.sterba-bike.cz/item/cesky-klub-velocipedistu-1880
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dopfedu. Na sklonku 19. stoleti nastaly prvni pokusy o vice pfevodova kola

(Zdroj:muzeumkol.eu?).

Velkou oblibu si ziskaly silni¢ni zavody. V roce 1903 vznikl legendarni zavod Tour de

vvvvvv

svéta patii jesté Girod'Italia a nejmladsi Vuelta a Espaiia.

Za prvni svétové valky se vyvoj kol zpomalil apo valce na trh pfichazela auta. Piesto se
opét obnovilo zavodéni na kolech a stim Sel ruku v ruce rozvoj v technologiich. Vznikly
galusky, plast’ a vnitini duse tvofily jeden celek. Ital TullioCampagnolo v roce 1927 vymyslel
mechanismus rychloupindku a v roce 1933 vetejnosti predstavil piehazovacku. Po druhé
svétové valce se ve Velké Britanii i v Severni Americe zacalo pouzivat auto misto kola jako
dopravniho prostiedku. V zemich Evropy se pfi budovani infrastruktury pocitalo i se stavbou
rozsahlych cyklostezek, které jsou hojné pouzivany dodnes.V roce 1958 se konal prvni
svétovy Sampionat zen. Do roku 1960 ovladali silni¢ni zavody jezdci z kontinentalni Evropy.
V 70. letech vynikal Eddie Merckx, ktery v roce 1974 vyhral Tour de France, Girod'Italia a
mistrovstvi svéta. Merckx je povazovan za nejlepSiho cyklistu vSech dob. V této dobé se
v Kalifornii zacalo jezdit v terénu na horskych kolech. V roce 1987 se konal ve Francii prvni

svétovy Sampionat na horskych kolech(Sidwells, 2004, str. 12—13).

V roce 1893 byla zaloZena svétova federace ICEA, kterd se o 7 let pozdéji zménila
v dnes$ni Svétovou cyklistickou unii(Neumann, Neumannova, 2008). Od roku 1896, kdy se
vV Athénach konaly prvni novodobé Letni olympijské hry, je cyklistika soucasti olympijského
programu. Zenska cyklistika byla do programu zafazena az o téméf celé stoleti pozdgji

(Bernacikova, Kapounkova, Novotny a kol., 2010).

V soucasné dobé¢ jsou jizdni kola masové vyuzivana nejenom jako ekonomicky dostupny
dopravni prostfedek Setfici Zivotni prosttedi po celém svété, ale jsou vhodna i pro rekreacni,
sportovni nebo rehabilita¢ni Gcéely. Cyklistiku mizeme provozovat v kazdém véku a na
jakékoli Grovni, od amatérské po vrcholovou. Jizdni kola se zakladni vybavou jsou relativné

levna, ale cena zdvodnich modeld se mize vySplhat na desitky az stovky tisic korun.

Mezinarodni cyklisticka unie déli cyklistiku do téchto disciplin dle typu kola a také pro-
stredi, ve kterém se dana disciplina odehrava:

e Drahova cyklistika

2 Zdroj: https://www.muzeumkol.eu/strucna-historie-jizdniho-kola/
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e Silni¢ni cyklistika

e MTB — Horska cyklistika

e Cyklokros
e BMX - Bicycle Moto Cross
e Biketrial

e Indoor cyklistika
Jednotlivé discipliny se dale ¢leni na dalsi cyklisticka odvétvi(Zdroj: uci.org®).

Ikonou silni¢ni cyklistiky byl American Lance Armstrong, ktery svou kariéru
odstartoval v 90. letech 20. stoleti. Vyhral 7krat Tour de France. Mezi dal$i piedni jezdce
Vv jeho dobé¢ patfili napf. Marco Pantani, TylerHamilton, George Hincapie, Jan Ullrich nebo
pozdéji Alberto Contador. Nadlidské vykony, které jezdci na Tour piedvadéli, byly ovSem
uzce spjaty s propracovanym dopingovym programem, jehoz problematika je velmi slozitd
(Coyle, Hamilton, 2013).Mezi dnes znama jména patii Chris Froom, Michat Kwiatkowski,

Nairo Quintana, Peter Sagan, Marcel Kittel, Vincenzo Nibali, Alejandro Valverde a dalsi.

Vynikajici &esti cyklisté jsou Roman Kreuziger, Zdenék Stybar, Leopold Kénig, Jan
Barta a dnes jiz byvaly profesionalni handicapovany cyklista Jifi Jezek. Na horska kola se

specializuje Jaroslav Kulhavy, Katefina Nash nebo dfive Ondiej Cink.

3 Zdroj: https://www.uci.org/home
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3 FAKTORY OVLIVNUJICI VYKON V CYKLISTICE

Vykon v cyklistice zavisi na mnoha faktorech, které se vzajemné ovliviiuji a dopliiuji.
Trénink je dulezity nejenom v cyklistice, ovSem pokud nebude podpoten optimalni vyzivou,
dostate¢nou regeneraci a spravnym psychickym rozpolozenim, nemtizeme odpracovat kvalitni
trénink a podavat dobry vykon na zavodé. Cim vice chceme fesit na§ trénink a vykon, tim
nam také pfibyva faktorti, na kterych zélezi. Dalsi polozky, které vytvareji rozdily mezi
vykonnostné¢ podobnymi jezdci, jsou: somatotyp, vytrvalost, sila, koordinace, technika a
frekvence Slapani, posed cyklisty, hmotnost a kvalita kola, taktika, povétrnostni podminky,

atd. (Bernacikova, Kapounkova, Novotny a kol., 2010).

- pfevaha pomalych svalovych
viaken
+ §tihla postava
* izka ramena
- somatotyp: ektomorfni
mezomorf
'  SOMATICKE
< | <
4 &
- VYKON V SILNICN w
CYKLISTICE
* tymova taktika ! - regenerace
- Jizda v haku - kvalita kola (hmotnost kola)
- rozloZeni sil béhem zavodu i alost (aerobni, anaerobni) - klimatické podminky
- sila (vytrvalostni)
 TAKTICKE o ios inamovalioss,  osTaTtnt
synapticka)

Obrizek 1 - Faktory vykonu v cyklistice (Zdroj: is.muni.cz)*
Z vyse uvedenych informaci vyplyva, Ze Skala faktord, které ovliviiuji vysledny
sportovni vykon, je velmi rozsahla, coz souhrnné ukazuje Obrazek 1. Cilem této prace ovSem

neni podrobna charakteristika sportovniho vykonu, a tak se zaméfime na ty zakladni:
3.1 Trénink

Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi(Peri¢, 2019).

* Zdroj: https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/cyklistika-silnicni.html
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Ukolem tréninku je dosaZeni individualniho a maximalniho sportovniho vykonu na
zaklade¢ adaptace organismu (Dovalil, Choutka, 1991).Pro sportovni vykon je tfeba v tréninku
rozvijet nejen télesné aspekty, ale i1 technické, taktické a psychologické. Na vSech uvedenych

slozkach se musi pracovat pro celkovy vykon (Schmidt, 1999).

Lehnert (2014) ve své publikaci shrnuje, Ze je ro¢ni tréninkovy cyklus zpravidla rozdélen

do ctyt zakladnich obdobi:
e pripravné obdobi,
e piedzavodni obdobi,
e zavodni obdobi,
e prechodné obdobi.

Dtvod pro déleni tréninkového ro¢niho planu je, ze dava prostor pro specifické oblasti
fyzické kondice. Pfitom je kladen diraz na udrzeni rozvinutych aspektl z ptedchozich
obdobi. V tréninku je nutné cyklovat zatizeni, nebot’ neni v lidskych silach rozvijet vS§echny
aspekty tréninku najednou. Tolik zatiZzeni najednou neni organismus sportovce schopny

zvladnout (Friel, 2015, str. 120).

Tréninkovy rok zacind pifipravnym obdobim, které spadd na konec podzimu ¢i zacatek
zimy. Tréninky maji nizkou intenzitu, diraz je kladen na aerobni vytrvalost. V tomto obdobi

zafazujeme rizné sportovni aktivity jako bézecké lyzovani, plavani nebo beh.

Pfedzavodni obdobi se dle Lehnerta (2014) specializuje na dosazeni a vyladéni sportovni
formy.Snizuje se objem tréninku, ale zachovava se vysoka intenzita. Zakladem je adekvatni
zotaveni mezi tréninky. Cilem je pracovat na vytrvalostni sile a anaerobni vytrvalosti, pfi¢emz
je nutné sledovat inavu organismu cyklisty. V tomto obdobi je nutné dbat na vyvazenost mezi

kondici, unavou a formou(Friel, 2015, str. 126-127).

Zavodni obdobi se zaméfuje na podani relativné maximalniho vykonu s ohledem na
dosazenou sportovni formu. (Lehnert, 2014). V zavodnim obdobi sportovec t€Zi z toho, cO
natrénoval. Anaerobni kondice je na vysoké trovni, udrZzovéna je intenzivnim zatézovanim pfi
zavodech. Tato ¢ast sezony by neméla obsahovat dlouhotrvajici tréninky, nejlepsi jsou jizdy
ve skupiné s dodrzenim zdvodni intenzity. V tydnu, kdy cyklista absolvuje zavod, je na miste

zvladnout ti1 aZz cCtyfi tréninky s nckolika 90sekundovymi intervaly zévodni intenzitou
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s tiiminutovymi pauzami odpocinku (Friel, 2015, str. 128).Ovsem Lehnert (2014) uvadi, Ze je
vzdy tfeba zohlediovat individuélni pocit sportovce a maximalni pozornost vénovat udrzeni a
opakované vyladéni sportovni formy na zadvod. Zavodni obdobi lze shrnout tak, ze cyklista

zavodi, pracuje na silnych strankach a regeneruje (Friel, 2015, str. 128).

Ptechodné obdobi slouzi k odpocinku a k regeneraci po zavodéni. Pfechodné zotaveni by
mélo nastat po poslednim zavodé sezony. Tato Cast trva az Ctyfi tydny. Friel(2015)
doporucuje provadét jakékoli Cinnosti ¢i discipliny, ale hlavné v nizké intenzité a objemu.
Cyklista si fyzicky i psychicky odpocine od kola a nasledné ziska dal$i motivaci k tréninku a
zavodéni. Vhodné je pfechodné obdobi vyuzit 1 k iplnému vyléceni ptipadnych zranéni, které

jsou v prabéhu sezony piehlizena (Friel, 2015, str. 129).
3.2 Regenerace

Regenerace je nedilnou soucasti tréninkového procesu. Dle Havlickové se jedna o
biologicky proces obnovy ptfechodného poklesu funkénich schopnosti organismu (Hanackova,
2008, str.10).Dovalil regeneraci chape jako veSkerou cinnost, ktera vede k rychlému a
dokonalému zotaveni (Hanackova, 2008, str. 10). Trénink a regenerace maji stejnou véahu.
Plati zde rovnice: kondice = trénink + regenerace(Friel, 2015, str. 294). U&elem zotaveni je
obnova energetickych zdroji dle potieby Vv zavislosti na intenzité a trvani zatizeni, obnoveni
naruSené¢ho vnitiniho prostfedi organismu a podpora anabolickych procest, ¢ili rast svala

(Sekera, Voltéchovsky, 2008, str. 164).

Regeneraci délime na aktivni a pasivni. (Hanackova, 2008, str. 14) Aktivni regenerace
je souhrn vSech védomych a planovanych vnéjSich zasahl, které maji podpofit rychlejsi
zotaveni. (Sekera, Voltéchovsky, 2008, str. 164). Jedna se o lehké vyjeti na kole, plavani,
prochazku, streCink, masaz, saunu (Friel, 2015, str. 299). Pfi regeneraci pasivni v téle
probihaji zotavné procesy zcela ptirozené a podvédomé. Patii sem spanek ale také napiiklad
termoregulace nebo automatické sniZovani hladiny laktatu v krvi prostfednictvim jeho vyuziti
jako zdroje energie pii snizeni intenzity v pribéhu vykonu (Sekera, Vojtéchovsky, 2008, str.
167). Zcasového hlediska rozdélujeme regeneraci na kratkodobou, ktera nasleduje
bezprostiedné po tréninku, a dlouhodobou (Friel, 2015, str. 298). Jako planujeme trénink na
rizna obdobi v roce, podobné cyklujeme i regeneraci. Tréninkovy plan obsahuje rocni,

mesicni, tydenni a denni regeneraci (Friel, 2015, str. 29-6).
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Regeneracni prostfedky se déli do ¢ty skupin: pedagogické, psychologické, biologické a
farmakologické (Hanackova, 2008, str. 15).

3.3 Vyziva

Spravna vyziva je dilezita v kazdé fazi tréninku a zavodu.Cyklistika je energeticky
naro¢ny, silové-vytrvalostni sport, zvlasté¢ silnicni cyklistika nebo horskéd cyklistika. Jako
palivo pro pracujici svaly slouzi glukéza kolujici v krvi a zasobni forma glukézy, ulozena
v podobé¢ jaterniho a svalového glykogenu. Glukéza se vyuziva jako zdroj energie hlavné
v uvodu fyzické zatéze. Pii delSim trvani jizdy na kole se zacnou uplatiovat tuky jako zdroj
energie. T¢lo trénovaného jedince je schopno Setfit sacharidy a vice spalovat tuky, coZ jezdce
do jisté miry chrani pted vyCerpanim energetickych rezerv a snizenim vykonu (Chadim, 2009,
str. 110). Vytrvalost mize kromé vycerpani zasob glykogenu snizit také dehydratace
(Jeukendrup, 2011). Vytrvalostni sportovec by se mél zaméfit na vysoce sacharidovou stravu
(ovesné vlocky, ryze, brambory, pecivo, obilné kase) pted vykonem s cilem télo predzéasobit

glykogenem(Jeukendrup, 2018).

V priibéhu sportovni zatéze trvajici 60-120 minut je tfeba prijmout 30—60 g sacharidi.
(Loskot, 2018). Organismus nerozliSuje mezi ,,pevnymi‘ a ,,tekutymi* sacharidy. Je to otazka
volby jezdce. Pti pouziti sportovniho napoje se nejenom zasobime riiznymi zdroji sacharida,
ale dostaneme i potiebné ionty, které ztracime pocenim (sodik, draslik, chloridy).Kazdou dalsi
hodinu fyzické aktivity je zddouci dopliiovat 60 g sacharidli. Po sportovnim vykonu je nutné

doplnit zasoby glykogenu sacharidovym jidlem.

Mezi makroziviny patifi kromé sacharidi také bilkoviny a tuky. Kvalitni sportovni
jidelnicek obsahuje vSechny tyto slozky, jen pracujeme s poméry mezi nimi s ohledem na
tréninkové obdobi a zavody, pfi¢emZ plati, Ze hodnoty bilkovin ponechdvame a hybeme se
sacharidy a tuky (Friel, 2015, str. 271). Nesmime opomenout mikroziviny, ¢ili vitaminy,
mineraly a stopové prvky, dale vlakninu, antioxida¢ni latky a vodu.Ultramaratonec,Milo§
Skorpil, upozorfiuje na to, Ze sportovni vyziva je specialnim odvétvim vyzivy. Podstatou je

poskytnout télu dostatek energie a tekutin pro zvladnuti fyzické aktivity (Skorpil, 2009).

Sportovni vyziva mize byt podpofena riznymi dopliiky stravy (kloubni vyziva, protein,
BCAA, glutamin, kofein, kreatin, hoi¢ik, zinek, zelezo, vitamin B6, koenzym Q10, Zensen,

guarana), které je ovSem nutné neuzivat nahodile, ale s rozmyslem.
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3.4 Psychika

Cloveka tvoii nejenom télo, ale také duse. Oba pojmy se vzajemné ovliviiuji a nemohou
fungovat samostatné. Studium psychiky sportovce je predmétem aplikované védni discipliny
psychologie sportu a télesné vychovy, kterou utvari dvé sekce dil¢ich védnich oblasti. Za prvé
to jsou poznatky z oborti véd o télesné vychové a sportu a za druhé psychologie sportu a

télesné vychovy Cerpa z dil¢ich véd psychologie (Thatcher, Tod, Rahman, 2012. str. 13).

Dilci obory véd o télesné vychové a sportu Dilci obory psychologie
Fyziologie télesnych cviceni Klinicka a poradenska psychologie
Biomechanika Psychologie organizace

Sportovni lékafstvi Vyvojova psychologie

Motorické uceni Psychologie osobnosti

Sociologie télesné vychovy a sportu Psychofyziologie

Pedagogika télesné vychovy a sportu Psychopatologie

Véda o koucovani Psychologie zdravi

Obrazek 2 - Dil¢i obory majici vliv na psychologii sportu a télesné vychovy (Zdroj: Thatcher, Tod, Rahman, 2012, str.
13)

Psychologie télesné vychovy a sportu zkoumé chovéni a prozivani sportovcu a lidi ve
sportovnim prostfedi.Mysleni, citéni a chovani jsou vlastnosti, které¢ ve vysledku utvari
osobnost sportovce. Diky rozliénym vlastnostem je kazdy ¢loveék jedine¢ny (Thatcher, Tod,
Rahman, 2012. str. 22).Piedvidat chovani sportovce je do jist¢é miry mozné. Slouzi k tomu

slougeni riznych rysi® do 4 typii osobnosti: melancholik®, cholerik’, flegmatik® a sangvinik®.

® Thatcher, Tod, Rahman (2012) tikaji, Ze rysy jsou stalé a trvalé strinky osobnosti nebo chovéni
® Melancholik je tichy, naladovy, tizkostny, pesimisticky, zdrzenlivy a nespolegensky.

” Cholerik je aktivni, vznétlivy, agresivni, optimisticky, impulzivni a prom&nlivy.

8 Flegmatik je spolehlivy, pasivni, piemy3livy, opatrny, nevzruiivy a pokojny.

% Sangvinik je otevieny, Zivy, spole¢ensky, upovidany, viidcovsky a bezstarostny.
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4 TRENINKOVA JEDNOTKA

., Tréninkova jednotka je zdkladnim organizacnim celkem tréninkové prdce. “Zaméieni
zakladni organizacni formy sportovniho tréninku plni cile a tkoly tréninkovych cyklt.Napln
jednotlivych jednotek je odvozena od mikrocyklu v tréninkovém planu(Landa, 2005, str.
67).,.Zatizeni v tréninkové jednotce vychdzi z pozadavkii vychdzejicich z jejiho zarazeni
V rdamci tréninkového cyklu “(Pinos, 2007, str. 11). Tréninkova jednotka v cyklistice se 1isi dle
objemu najetych kilometra, intenzity vykonané prace, frekvence Slapani, nastaveni
zafazeného pievodu nebo délky trvani. Cas, straveny v sedle kola, se miize vy$plhat aZ na

nékolik hodin. Rozdil je také v tom, zda jezdec absolvuje trénink sdm nebo jede ve skupiné.
U tréninkové jednotky v cyklistice rozliSujeme 3 ¢asti:

e Pfipravna nebo Uvodni ¢ast slouzi k pfipravé organismu na nésledné hlavni plnéni
ukolu tréninku. Podstatou této faze je zahtati organismu. Landa (2005) uvadi, ze se
jedna o né&kolik uvoliiovacich cviktl a pak volnou jizdu. Uvodni &ast tréninkové

jednotky trva do 10 minut.

e Hlavni ¢ast obsahuje ukoly, které jsou dané tréninkovym planem. Cilem tréninku je

splnit naplanované ukoly.

o ZavéreCna cast je mnohdy opomijenou slozkou tréninkové jednotky, piestoze v ni
hraje dtlezitou roli. Cilem kone¢né faze tréninku je uklidnéni organismu sniZzenim
intenzity zatizeni (Landa, 2005, str. 67—68).Tim nastartujeme zotavovaci procesy a
dosdhneme uvolnéni svalii a nervového napéti. Zaveér tréninku délime na dynamickou
¢ast, kterou charakterizuje malo intenzivni cyklickd ¢innost, tedy plynuld jizda na
lehky prevod, a statickou c¢ast, do niz fadime staticky streink nebo ptfipadné¢ vhodna

kompenzacni cvi€eni (Pittos, 2007, str. 11).
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5 ROZCVICENI

Skopova, Zitko (2006) uvadi, ze rozcviceni je smysluplna pohybova aktivita, ktera
pfipravuje organismus na intenzivni zatizeni a pfedchdzi poranéni nebo poskozeni
pohybového aparatu. Vzroste-li télesna teplota o 1-2 °C, dojde k zadoucim fyziologickym
zménam, které napomahaji k lepsimu vykonu (Hicks, Rabin, 2015, str. 23). ZvySenim teploty
svali se zrychli biochemické reakce, zkrati se doba potfebnd ke kontrakci svald, dojde
k rozsifeni kapilar, a tak se do svalii dostane vice kysliku, srdce pumpuje krev efektivnéji a
prerozd€luje ji tkanim a orgdniim a také se tim stimuluje centrdlni nervovad soustava
ptispivajici k plynulosti pohybu. Jedna se o ucelné provadéné cviky s ohledem na obsah
cvic¢ebni jednotky (Skopova, Zitko, 2006, str. 55).

5.1 Trendy v rozcvi€ovani v cyklistice

Zpisob rozcvicovani se pred sportovnim vykonem prochazel urcitym vyvojem.
Zejména se jednalo o strecink. Friel (2015) zmifuje, Ze se postup protahovani, jakym nejlépe
pfipravit organismus na naslednou pohybovou aktivitu a docilit tak zvySeni sportovniho
vykonu, se za poslednich 50 let ménil. Autor tim mysli to, Ze Si V rozcvi¢ce popularitu

ziskaly, a n€kdy ztratily, ¢tyfi hlavni druhy strec¢inku (viz kapitola 5.3).

ProtoZe v této praci feSime rozcvicku ptred cyklistickym zavodem, jde nam ve vysledku
o co nejlepsi vykon. Pouzitim streCinku, statického nebo dynamického, a jeho vlivem na
vykon v riznych sportovnich disciplinach se zabyvalo spoustu studii. Souhrnny vystup
vypracovali odbornici na Masarykové univerzité do projektu, ktery nese nazev ,,Aplikace
dynamického a statického streinku“. Odborné studie prokazaly, ze dynamicky strec¢ink
dokaze zvysit sportovni vykon, zvlasté rychlostniho a silového charakteru. Dynamicky
streCink zvySené aktivuje motorické jednotky a svaly nasledné produkuji vétsi silu. Svaly jsou
také schopné rychlejsi kontrakce a z toho plynouciho rychlejSiho pohybu (Cacek, Michélek a
kol., 2011).

Uvazujeme-li o cyklistech se zdvodnimi ambicemi, ktefi maji vykonnost na podobné
urovni, miize volba dynamického strecinku pii rozcviceni hrat roli.Bezprostiedné po
hromadném startu je tfeba zrychlit dynamickym a silovym Slapanim a diky tomu si zajistit
dobrou pozici mezi ostatnimi zédvodniky. Vychozi pozice muZe ovlivnit pribéh zédvodu a

v kone¢ném disledku i celkové poradi.
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Publikace, ve kterych se autofi zabyvaji cyklistickou rozcvickou, se shoduji v tom, ze
nejdulezitéjsi je zahtati svald. Dle Friela (1998), Hickse, Rabina (2015) a Sidwellse (2004) je
tteba dodrzet schéma postupné zvySujici se zatéze pii rozjizdéni se na kole.O vzestupné
intenzité zahiivani mluvi i Cacek, Michalek a kol., 2011. Sidwells (2004) doporucuje pouziti
pulsmetru pro pfesné sledovani tepové frekvence. Délka rozcviceni neni tak dulezitd a je
individualni. Pfi dodrzeni narustajici intenzity by zahtati svali mohlo trvat 10-20 minut
(Friel, 1998, str. 154), Landa (2005) mluvi o 10 minutich volné jizdy a o néckolika
uvoliovacich cvicich.Hicks, Rabin (2015) kladou diiraz na zatfazeni dynamického strecinku.
Naproti vySe uvedenému Sidwells (2004) ve své knize ptinasi pfesny postup, jak se pripravit
na zavod. Rozcviceni za¢indme pomalym rozjetim, nasledn¢ se jizdu zrychlujeme az do 80 %
maximalni tepové frekvence, nasledné se protdhneme a opétovné se rozjedeme na kole do 85
% maximalni tepové frekvence, pficemz 5 minut drzime tempo. Poté absolvujeme 3 sprinty

S 2 minutovymi piestdvkami.

5.2 Strecink

Termin stre¢ink ma piivod v anglickém slové ,,stretching®, které v doslovném piekladu
znamena protahovani, natahovani nebo roztahovani. Ve sportovnim prostiedi predstavuje
pojem strecink ,,soubor specialnich cvikii urcenych k protahovani svali.“Pocatky stre¢inku
sahaji do starovéku. Ve vychodoasijském prostiedi se praktikovalo gymnastické cviceni tai-
tchi-tchuang — Cina a hatha-joga — Indie (Skopova, Zitko, 2006, str. 46).Jiné starovéké narody
(Rekové, Hebrejci, Krétané, Egyptané) vyuzivaly pomalé, smysluplné pohyby k celkové

harmonizaci téla a duse (Buzkova, 2006, str. 12).

Na jakékoli svalové ¢innosti, tedy i na streé¢inku, se podili slozité vrozené nervosvalové
mechanismy, které ve vzajemném souladu zajist'uji napé&ti svald, ochranu svald a pohybového
aparatu pied poskozenim nebo koordinaci pohybt. Pfi cvi¢eni je tfeba postupovat v harmonii
s fyziologickymi mechanismy, a tak pfedchazet poSkozeni pohybového aparatu. Pii spravné
provadéném streinku aplikujeme znalosti o napinacim reflexu, ochranném utlumu a

recipro¢ni inhibici svala (Skopova, Zitko, 2006, str. 46).

Obecné rozliSujeme streCink na aktivni a pasivni. Aktivni streink zahrnuje takové
pohyby, do kterych se dostaneme vlastni silou, na rozdil od pasivniho, ve kterém vyuzivame
pomoci vné&jsi sily, napfiklad druhé osoby, vlastni vahy nebo stroje (Buzkova, 2006, str.

15).Aktivni streCink se dale d€li na Ctyfi zakladni druhy: staticky, dynamicky, balisticky a
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proprioceptivni neuromuskularni facilitace, znamy pod zkratkou ,,PNF* stre¢ink(Kokkonen,
Nelson, 2015, str. 9).

5.3 Pristupy ke stre¢inku

Podstatou streCinku je protahovani svali (viz kapitola 5.2), ale pfistupy, jakym ho

dosahneme, se lisi.

Ziejmé nejznamejSim druhem je strecink staticky, ktery obsahuje minimum pohybu nebo
zadny. Sval se ma protahovat do urovné¢ mirného nepohodli a v té¢ pozici vydrzet nékolik
sekund.O rozsiteni statického stre¢inku se zaslouzil Bob Anderson, pedagog a trenér
z Kalifornie, ktery v 70. letech zlepsil riizné metody strecinku a také vydal knihu ,,Stretching*
(Friel, 2015, str. 219). Pfi tomto streCinku zaujimame krajni polohu a cilené protahujeme sval
¢i skupinu sval. Vydrz v dané poloze trva dle Buzkové (2006) optimalné 30-60 sekund a je
dalezité dbat na hluboké a pravidelni dychéni, pficemz s vydechem se ma prohloubit

protazeni svalu.

Opak statického streCinku je dynamicky strecink. V dynamickém streinku protazeni
vyvolavaji rychlé a kontrolované pohyby. U cviku nezlstavame v krajni poloze, ale po
dosazeni pozadovaného rozsahu plynule pfechdzime na jiny cvik (Buzkové, 2006, str. 15).
Cacek, Michalek a kol. (2011) upozornuji na fakt, Ze je dynamicky stre¢ink nejméné ucinny
Z hlediska rozvoje flexibility. Dynamicky stre¢ink zvySuje silu u aktivovanych svalovych
skupin a dochéazi také ke zlepSeni koordinace. Dynamicky streCink zafazujeme v tivodu

tréninkové jednotky jako soucést rozcviceni (Buzkova, 2006, str. 15).

Dalsim zptsobem protahovani svalt je typ streinku vyuzivajici Svihové pohyby. Jedna se
o balisticky strecink.Podnét k pohybu je vyvinut jen na zacatku (Buzkova, 2006, str. 16).
Neptrerusované hmitani vyvolava prodlouzeni svalu. (Cacek, Michélek a kol., 2011). Podle
Friela (2015) byl balisticky strecink zna¢né oblibeny v 60. letech 20. stoleti. OvSem pozdéji
se ukazalo, Zze hmitani k uvolnéni svalu nevede, nebot’ miiZze zpiisobit obranny napinaci reflex

(Cacek, Michalek a kol., 2011).

Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF)je posledni z uvedenych piistupt ke
stre¢inku. Pfi této metod¢ streCinku se vystiida faze kontrakce svalu, kdy je sval staticky
zatizen proti odporu, nasledna faze relaxace trvajici 2—6 sekund je reakci na predchozi zatéz,

tzv. ochranny utlum. Nakonec sval staticky protahujeme po dobu 10—15 sekund. PNF strec¢ink
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je velmi efektivni z hlediska rozvoje flexibility. Vyuziva se i v ramci rehabilitace (Cacek,

Michalek a kol., 2011).

Pro celistvost uvadim jest¢ dalSi mozné ptistupy ke streCinku, jez vychéazi ze zékladnich
druht, rtizné je kombinuji nebo se jedna o ucelené cvicebni programy, které sleduji urcity cil:
rytmicky strecink, repetitivni stre¢ink, metoda postizometrické relaxace, powerstretch,

balance a over strecink (Buzkova, 20006, str. 16)10.

o O rytmicky strecink, ktery kombinuje staticky a dynamicky stregink,

e repetitivni streCink, nazyvany také metodou dopruzeni, je jemné hmitani v krajni poloze protazeni

svalu,

e metoda postizometrické relaxace (PIR), pti niz dochazi k izometrické kontrakci, protahovany sval se
kontrahuje proti odporu asi 8 sekund, poté nasleduje relaxace svalu trvajici 3 sekundy, nakonec se sval

zhruba 30 sekund protahuje,

e powerstretch (silovy stre¢ink) je uceleny cviCebni systém, ktery rozviji flexibilitu, rovnovahu, silu,
kondici a zdravi; kombinuje pasivni a dynamicky streCink s vyuzitim silového cviceni antagonisti;

odstranuje svalové dysbalance a podporuje spravné drzeni téla,

e balance zahrnuje balan¢ni cviceni a rovnovazné pozice, které aktivuji posturalni svalstvo a napomaha

ke zpevnéni svalového tonu,

e over streCink je nadmérné protaZeni svalu, obvykle pies nepfiméfeny pocit bolesti a napéti; mize

snadno dojit k natazeni az natrzeni svalu.
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6 KOMPENZACNI CVICENI PRO CYKLISTY

Cyklistika je wvytrvalostni az silové-vytrvalostni sportovni disciplina, ktera se ftadi
k jednostrannym sportim. Pfi jizdé na kole nejvice pracuji svaly dolnich koncetin. Cyklicky
pohyb pfi Slapani je slozen z faze tlakové a zdvihové. V prvni fazi dochazi k extenzi v
ky&elnim kloubu™, k extenzi kolenniho kloubu®? a k plantarni flexi hlezenniho kloubu'®. Ve
druhé fazi, pii zdvihu pedald, jsou zapojené flexory ky&elnich kloubai**, kolennich kloubi™a
dorsalni flexory hlezen 18 Dale dochazi k aktivovani svaldi hornich kondetin, pracuje m.
triceps brachii a také m. biceps brachii. Pozici jezdce zajistuji biisni a zadové svaly'’ (Zdroj:

www.fsps.muni.cz)®,

Obrazek 3 - Svaly, které cyklista nejvic namaha (Zdroj: is.muni.cz)*®

Opakovany pohyb pii Slapani zptisobuje zkraceni a napinani nékterych svall. Svaly
dolnich koncetin neprovadi pohyb v plném rozsahu a ztraci elasticitu. Béhem dlouhé¢ jizdy
muze dochdzet k tuhnuti svali krku, zad, ramen a pazi (Friel, 2015, str. 217). Bézné je
pfetizeni a zkraceni svalii dolnich kon&etin?, pfetiZzeni a bolest v oblasti bederni pétefe21,

pretizeni svalil v oblasti kréni patete, které jsou zodpovédné za predsun a zaklon hlavyzz. Dale

1 Musculus glutaeusmaximus a hamstringy

2 M. quadricepsfemoris

13 M. triceps surae

M. iliopsoas, m. rectusfemoris

> M. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus

16 M. tibialisanterior

M. erectorspinae

18 Zdroj: http://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/kompenzacni_cviceni/Cyklistika.html
19 7droj: https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/cyklistika-silnicni.html
0 M. quadricepsfemoris, m. sartorius, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. iliopsoas,
m. triceps surae

?!M.erectorspinae, m. quadratuslumborum

?2M.trapezius , m.levatorscapulae, m. sternocleidomastoideus, mm. scalenii
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dochdzi ke zkraceni prsnich svall a nasledné predsunuti ramen dopfedu nebo ochabuji svaly

b¥icha a svaly mezi lopatkami (Zdroj: www.fsps.muni.cz)?.

Chronickym obtizim lze preventivné piedchdzet nebo jiz vzniklé odstranit vhodnym
kompenzacnim cvicenim. Kompenzac¢ni cvi¢eni zahrnuje rozsahlé pohybové aktivity, které
pozitivné ovliviiuji cely pohybovy aparat a harmonizuji télesné funkce. Volba kompenzace
zavisi na individudlnim stavu pohybového systému konkrétniho cyklisty (Hoskova, Levitova,

2015, str. 11).

Obecné deli Bursova (2005) kompenzacni cvi¢eni na uvoliovaci kompenzacni cviceni,
protahovaci kompenzac¢ni cviceni a posilovaci kompenzacni cviceni. K uvedenému ¢lenéni je
vhodné zatadit i dopliikové sporty, napf. béh, plavani, joga, kolektivni sporty, mi¢ové hry a

aktivity, které zapojuji jiné svalové skupiny nez cyklistika.

S ohledem na vykonévany pohyb pii cyklistice je Zadouci se pii kompenzacnim cvi€eni

zamgfit na:
e protazeni a uvolnéni svald bederni a hrudni patefe,
e protazeni horni fixatord lopatek a posileni mezilopatkovych svali,
e posileni svall rotatorové manzety,
e posileni svalil bficha,
e stabilizacni cviceni na balan¢nich podlozkach,
e strecink prsnich svald,

e strecink svali dolnich kondetin (Zdroj: www.fsps.muni.cz)®.

23 Zdroj: http://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/kompenzacni_cviceni/Cyklistika.html

*4Zdroj: http://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/kompenzacni_cviceni/Cyklistika.html
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6.1 Staticky strecink po jizdé na kole

Friel (2015) doporucuje nasledujici protahovaci cviky bezprostifedné po jizdé na kole. Pfi
cviceni je tfeba dbat na spravné, klidné a kontrolované protahovani svali a na hluboké
dychani (viz kap. 5.3). Staticky streCink piedchazi zkracovani a tuhnuti svalstva, zvySuje

flexibilitu a pomdha regeneraci (Landa, Liskova, 2004, str. 65).

e Protazeni kvadricepsu Ve stoji

Obrazek 4 - ProtaZeni kvadricepsu - ¢tyFhlavého svalu stehenniho (Zdroj: vlastni)
Popis: stoj pravym bokem ke kolu, upazit pravou poniz a drzet se kola, zanoZit pokrémo

levou, zapazit poniZ levou a uchopit kotnik, vystiidat nohy.

e Protazeni hamstringu v predklonu

Obrazek 5 - ProtaZeni hamstringu - dvouhlavého svalu stehenniho (Zdroj: vlastni)
Popis:stoj ¢elem ke kolu, rovny predklon, vzpazit a uchopit kolo, provézt stoj zanozny

levou a vystiidat nohy.
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e ProtaZzeni svali ramen, prsnich, trapézovych svali a tricepst Vv predklonu

Obrazek 6 - ProtaZeni pletence ramenniho, prsnich a trapézovych svalii a tricepsu (Zdroj: vlastni)

Popis: stoj rozkro¢ny ¢elem ke kolu, rovny ptedklon, vzpazit a uchopit ram kola.

e ProtaZeni beder, lytek, kvadricepsii a hyzdi ve diepu

Obrazek 7 - ProtaZeni bederni oblasti zad, lytek, kvadricepsii a hyZdi (Zdroj: vlastni)

Popis: stoj, pfedpazit poniz, drzet se ramu kola a udélat diep.
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e Protazeni lytek ve stoji

Obrazek 8 - ProtaZeni lytek (Zdroj: vlastni)

Popis: stoj ¢elem ke zdi, pfedpazit a opfit se do zdi, stoj zanozny levou a vystiidat nohy.

e Protazeni prsnich svalt ve stoji

Obrazek 9 - ProtaZeni prsnich svali (Zdroj: vlastni)
Popis: stoj mirn¢ rozkro¢ny levym bokem ke zdi, upazit levou a opfit se do zdi, tlacit trup

smeérem ven.
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7 METODIKA PRACE

Bakalatskd prace se opird o poznatky ziskané z odborné literatury, které jsou pouzity
predevsim V teoretické cCasti. Jednalo se o resSerSi publikaci, které se tykaji sportovniho
prostiedi a zejména oblasti cyklistiky. Dalsi informace pochazi ptimo od cyklistt. V praktické
Casti bylo vyuzito metody anketniho Setfeni a ziskané odpovédi byly vyhodnoceny do
piehlednych grafi. Vysledkem nabitych informaci a ziskanych dat z anketniho Setieni je
sestavena optimalni rozcvicka pro cyklisty. Anketa, ktera je uvedena v ptiloze, byla rozeslana

vykonnostnim cyklistim elektronickou formou.

Jako prvni vznikl plan s casovym harmonogramem, podle kterého méla bakalarska prace
postupovat. Prosinec 2018 byl vyhrazen pro reSer$i odborné literatury a s tim bylo spjato
psani teoretické ¢asti. V lednu 2019 byla sestavena anketa tykajici se rozcvicek v cyklistice,
rozeslana anonymnimu vzorku lidi, s podminkou, Ze se cyklistice vénuji, pfes socialni sit. A
také byla poslana ¢leniim cyklistického oddilu ve Dvore Kralové nad Labem. Anketni Setfeni
bylo uzavieno po dosazeni poctu 100 respondentii. Konec ledna byl ur¢en pro vyhodnocovani
ankety a zpracovavani vysledki. Unor a duben mél byt dle harmonogramu vénovan psani
praktické ¢asti. V dubnu se autorka intenzivné zabyvala sestavovanim doporucené rozcvicky
pro cyklisty, pficemz pro lepsi ilustraci cvikii byl osloven ¢len cyklistického oddilu ve Dvoie
Kralové nad Labem, aby cviky pfedvadél. Cviceni bylo foceno na mobilni telefon a piifazeno
K rozepsanym cvikim rozcvicky.Pii dokon¢ovani vystupu prace, tedy sestavené doporucené
rozcvicky, bylo s ptfedsedou cyklistického oddilu ujednéno, Ze v budoucnu muze byt
rozcvicka vyzkouSena pfi spolecném cyklistickém tréninku a pfipadné 1 vyuZivadna na
zavodech. Termin tréninku s prezentaci rozcvicky se nasSel jesté pred odevzdanim prace, a tak
byla rozcvicka piedstavena cyklistim v praxi (viz kap. 9.5). Duben patiil poslednim
formalnim Upravam a odevzdani bakalafské prace.Psani bakalarské prace neprobihalo zcela

dle planu a tvoteni ¢asti prace se prekryvalo.

Tato prace je psana v textovém editoru Microsoft Office Word 2007. Anketa byla
sestavend V Google disku, prosttednictvim nabidky Formulafe Google. Prace s touto aplikaci
je jednoducha a vyhodnocovani vysledki ankety je rychlé a piehledné. Pro komunikaci

s cyklisty poslouzila socidlni sit’ Facebook a elektronicka posta (email).
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8 ANKETNI SETRENI

8.1 Cil ankety

Anketni Setfeni mélo za tkol ziskat informace o rozcviCovani v cyklistice mezi
vykonnostnimi cyklisty. Anketa nezkoumala to, jak se dotazovani cyklisti rozcvicuji a které
konkrétni cviky =zafazuji, nybrzdil¢im cilem prazkumu bylo zjistit obecné postoj
k rozcvicovani, preferovany pristup k rozcvicce a jeji délka.Vystup z ankety, a tedy hlavni cil,
bylrozbor individualnich navyka cyklisti k rozcviéee pred zavodem a sbér jinych piipominek

a podnétt, které budou ndpomocné pii sestaveni optimalni rozcvicky pred vykonem.
8.2 Vyhodnoceni

Anketa byla sestavena pomoci Google aplikace a nasledné elektronickou formou
rozeslana pies socialni sit Facebook a elektronickou postu. Anketni Setfeni bylo zcela
anonymni z hlediska pohlavi a véku. Pfedpokladem pro ziskani hodnotnych odpovédi bylo, ze
skupina respondentl provozuje cyklistiku. Cilené byla anketa umisténa do facebookovych
skupin, které se vénuji cyklistice,dale posldnacleniim cyklistického oddilu ve Dvoie Kralové
nad Labem, které znd autorka prace osobné. Anketni Setfeni bylo uzavieno poté, co pocet
oslovenych dosahl 100 lidi. Toto ¢islo bylo zvoleno pro snadngjsi vyhodnocovani vysledki
otazek z ankety. Zpét se vratilo 88 Caste¢né, nebo zcela, vyplnénych anket od cyklisti. Anketa
obsahovala 10 uzavienych otazek s moznosti volby jedné odpovédi a 2 oteviené otazky, ve
kterych se mohli respondenti vyjadfit vlastnimi slovy.Otazky byly rozdéleny do dvou bloki.
Prvni polovina otdzek méla obecné charakterizovat vzorek respondentt a druhd polovina byla
jiz zaméfena na rozcviCovani. Na nasledujicich strankach jsou uvedeny jednotlivé otazky i
s odpovéd'mi z ankety, ze kterych se pfi sestavovani rozcvicky vychazelo. Pro piehlednost
bylo 10 uzavienych otdzek zpracovano do grafii a 2 oteviené otazky do tabulek. Celé znéni

ankety je k nahlédnuti v pfiloze.
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1. Vase pohlavi:

-

Obriazek 10 - Graf otazky ¢. 1 (Zdroj: vlastni)

H Muz

M Zena

Anketa byla zcela anonymni, a proto je velmi zajimavé, ze ve vzorku respondentd
figurovala velka pfevaha muzt. Na grafu (viz Obrazek 10) vidime, Zze z 88 respondentii je
cyklistl 76 a cyklistek 12.

2. Jakym zpisobem jezdite na kole?

l Rekreacné
(cykloturistika)

H Sportovné (kolo
jako doplnék k
jinému sportu)

i Zavodné (ucast
na cyklistickych
zavodech)

Obrazek 11 - Graf otazky ¢&. 2 (Zdroj: vlastni)

Druha otazka se cyklisti ptala, jakym zplisobem na kole jezdi. Je nutné podotknout, ze
oznacena mohla byt pouze jedna odpovéd’, ktera méla zahrnovat hlavni styl jizdy.
Samoziejmé jedna odpovéd nevylucuje druhou a zpiisoby jizdy na kole se mohou rtizné
kombinovat, ovSem pro snadnéj$i vyhodnocovani vysledki bylav otazce moznost volby
pouze jedné odpovédi. Tato skute¢nost byla mnohym cyklistim Vv prabéhu vypliovani
dotazniku znovu vysvétlena. Z grafu otazky ¢. 2 (viz Obrazek 11) je patrné, ze z 88
respondentl je 50 zavodniki, 23 jezdi kondicné a mé kolo jako dopln€k k jinému sportu,

zbylych 21 se vénuje cykloturistice.
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3. Trpite bolestmi, které mohou plynout ze statické polohy téla pri jizdé na kole

(zada, kréni patefr, ...)?

E Ano
H Ne

Obrazek 12 - Graf otazky €. 3 (Zdroj: vlastni)

Bolesti zad jsou v soucasnosti velkym tématem. Problémy s patefi mohou mit rizné
pfi¢iny. Uvazovat mizeme o sedavém zpusobu zivota, Spatném drzeni téla, nedostatku
prirozeného pohybu a v neposledni fadé o Spatnych pohybovych stereotypech pti sportu a
nespravném cviceni. Otazka €. 3 chtéla poukéazat na moznou souvislost bolesti zad a statické
polohy pfi jizdé na kole. OvSem zminéna teze se nepotvrdila, nebot’ z odpovédi vyplyva, ze

42 cyklistl bolestmi trpi a dalSich 46 obtize nema.

4. Pokladate za dilezité se pred cyklistickym tréninkem/zavodem rozcvicit?

E Ano
H Ne

Obrazek 13 - Graf otazky ¢. 4 (Zdroj: vlastni)
Ve Ctvrté otazce byli cyklisté tazani, zda pokladaji za dilezité¢ se pted jizdou na kole
rozcvicovat, nehled¢ na to, jestli se jednd o trénink nebo zavod. Bylo zjiSt€no, ze 55

dotazovanych rozcvicku poklada za dulezitou a zbylych 33 odpovédélo zaporné.
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5. Zarazujete pred tréninkovou jednotkou /zavodem rozcvicku?

H Ano

H Ne

Obriazek 14 - Graf otazky ¢. 5 (Zdroj: vlastni)
Prizkum ukézal, ze ptevazuji cyklisté, ktefi se pted jizdou na kole nerozcvicuji (viz
Obrazek 14).Na grafu otazky ¢. 5 vidime, ze 45 cyklistd se nerozcvicuje a 43 cyklisti néjakou

formu rozcvicky zatazuje.

Otazka ¢. 5 uzavirala prvni ¢ast ankety, nebot’ dalsi otazky cilily jiz na rozcviCovani.
Véta,,Pokud neprovadite rozcvicku, na dalsi otazky neodpovidejte, dekuji. “pozadala ucastniky
Setfeni, aby jiz ve vyplnovani ankety nepokracovali v pfipadé, Zze se pred jizdou na kole
nerozcvicuji. ProtoZe bylo pocitdno S ur¢itou nepozornosti pii Cteni ankety, tak bylo pro
jistotu v otazkach ¢. 6 a 7 (viz niZe) zvolena i moznost znamenajici nerozcvi¢ovani se. Do
otazky ¢. 5 odpovidalo vSech 88 zi¢astnénych respondentl. V nasledujicich otazkachje pocet

respondentli rozebran podrobnéji pro maximalni transparentnost.

6. Jak dlouho se rozcvicujete pied tréninkem?

5 minut

® 10 minut

i 15 minut a vice
M Vibec

Obrazek 15 - Graf otazky €. 6 (Zdroj: vlastni)
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V této otdzce moznost vyplnilo 78 cyklistl, coz doklada fakt, ze 10 respondent
neodpovidalo. Z grafu otazky ¢. 6 (viz Obrazek 15) vyvodime, ze téméf polovina (37) uvedla,
ze se pred tréninkem viibec nerozcvicuje, €ili také odpovidat nemuseli. Déle vidime, ze
nejvice dotazanych (22) se vénuje 5 minutové rozcviéee, 10 minut stravi rozcvickou 15
cyklistl a zbyli 4 respondenti obé&tuji rozcviceni 15 a vice minut. Dotaz na rozcvicku pied
tréninkem byl cyklistim poloZen ¢isté z informativniho hlediska, aby bylo mozné vysledovat

piipadné rozdily v ¢asové dotaci na rozcviceni se pted tréninkem a pted zdvodem.

7. Jak dlouho se rozcvicujete prred zavodem?

5 minut
10 minut
i 15 minut a vice

H Vibec

Obrazek 16 - Graf otazky €. 7 (Zdroj: vlastni)

Délka rozevicky pred zavodem se znacné lisi oproti tréninku. Jako v pfedchozi otazce zde
odpovidalo 78 cyklist, pfi¢emz 24 znich se vibec nerozcvicuje.Graf otazky ¢. 7 (viz
Obrazek 16) ukazuje skute¢nost, ze vétsina cyklisti(25) se rozcvicce pred zavodem vénuje 15
minut a vice. Nasledné miizeme konstatovat, ze 5 minutové rozcvicce se vénuje pied zavodem

16 lidi a 10 minut rozcvi¢enim stravi 13 cyklisti.

8. Jakym zpilisobem se rozcvicujete?

M Rozjeti na kole

M Staticky strec¢ink

i Dynamicky
stre¢ink

E Kombinace

¢

1

Obrazek 17 - Graf otazky ¢. 8 (Zdroj: vlastni)
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Na zptisob rozcvicovani cilila otazka €. 8, které se zcastnilo 68 lidi. Na vybér bylo
rozjeti na kole, staticky streCink, dynamicky stre¢ink nebo kombinace. Nejpocetnéjsi
zastoupeni ma rozjeti na kole (37), 6 cyklista provadi staticky stre¢ink, pouze 1 dynamicky

streCink a 24 respondentli upiednostiiuje kombinaci vice zptisobl rozcviceni.

9. Prirozevicee se vénujete:

H Celému télu

M Jen urcitym
partiim

Obriazek 18 - Graf otazky ¢&. 9 (Zdroj: vlastni)

Mnozina, se kterou miizeme pracovat v otazce €. 9, €itd 66 cyklisti.Z vysledki plyne, ze

34 cyklistl se pii rozcvicee vénuje pouze uritym partiim a 32 celému télu.
10. LiSi se vaSe rozcvicka pred tréninkem a zivodem?
V otazce ¢. 10, v niz nebyly pfedvolené moznosti odpovédi, se vyjadrilo 52 cyklistu.

Tabulka 1 - Odpovédi k otazce ¢. 10

ODPOVED POCET

Ano 27
Ne 22
Jina 3

(Zdroj: vlastni)

V tabulce ¢. 1 vidime shrnuti odpovédi. Struéné ,,Ano* nebo ,,Ano* s uréitym doplnénim
odpovédélo 27 cyklistl a ,,Ne* napsalo 22 dotazovanych. Z toho 5 cyklistl se rozcvicuje déle
a dukladnéji pted zdvodem: ,, Pred zdavodem delsi cas a poctive, abych byl na startu 100%
pripraven. “ a 2 ptidavaji k protaZeni pied zdvodem rozjeti na kole: ,, Pred zdvodem priddavam
rozjeti na kole“. Zajimava odpoveéd’ byla: ,, Urcité ano. Pred tréninkem pouze strecink a pri
zavodé kombinace kola, protazeni a core.* Dalsi cyklista se nechce pted zdvodem unavovat
rozcvickou a uvedl, Ze:,, Ano, pred zavodem se nemuizu vysilovat*. Odpovédi 3 lidi nelze

nikam zatadit, proto maji v tabulce zvlastni fadek. Tito jedinci na otazku ,,LiSi se vaSe
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rozcvicka pred tréninkem a zavodem?*, napsali: ,, Nerozcvicuji se”, ,,V pohodeé*, ,, Najezdim

na kole 6 tis. km a vice /rok a rozcvicuji se rozjetim na kole + pravidelné rozcviceni doma “.

11. Vyuzivate pri rozcviceni trenaZér nebo valce?

E Ano
H Ne

Obriazek 19 - Graf otazky ¢. 11 (Zdroj: vlastni)
Ze 73 cyklistt vyuziva 14 cyklistd trenazér nebo vélce pii rozcvicce. VétSina (59)

zminéné pomtcky nepouziva, to jsou vysledky otazky ¢. 11.

12. Pouzivate jiné specialni pomicky pri rozcvicce (Svihadlo, odporova guma,

masazni valec, ...)?

V otazce ¢. 12 nés zajimalo, zda cyklisti pfi rozcvi¢ece pouZzivaji specialni pomticky, napf.
Svihadlo, odporovou gumu, masazni valec, atd.) Tezi bylo, Ze toto rozcvicovani neni mezi

cyklisty pfili§ obvyklé. Na otazku €. 12, kterd byla oteviend, odpovédélo 48 lidi.

Tabulka 2 - Odpovédi k otazce ¢. 12

ODPOVED POCET

Ano 12
Ne 36

(Zdroj: vlastni)

Z tabulky je patrné, ze 36 ze 48 cyklistl jiné specialni pomiicky nepouziva. Z kladnych
odpoveédi 4 respondenti vyuzivaji masazni vélec, 3 s odporovou gumou cvici a 1 cyklista
napsal, ze: ,, Rozcvicka s odporovou gumou zni zajimave, zkusim ji zaradit. “ Dale jednotlivi
cyklisti vyuzivaji Svihadlo, balanéni ¢ocku, valecek na chodidlo, gymnasticky mi¢, gumové

krouzky, trenazér na dychani, elipticky trenazér a masaz.
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8.3 Zavér anketniho Setreni

Anketniho Setieni se zc¢astnilo vice muzl nez zen. Z celkového poctu 88 respondentli
bylo 76 cyklistd a 12 cyklistek. Vysledky ukazuji, Zze nadpolovi¢ni vétSina cyklistd (55)
pokladd rozcvicku za dulezitou, ale pouze 43ji skutecné provadi. Ze 78 cyklisti se
nezanedbatelna Cast rozcvicuje déle a dikladnéji pred zdvodem V porovnani s rozcvickou pred
tréninkem.Konkrétné se pred zavodem 15 minut a vice vénuje rozcvicee nejvice cyklistu (25),
a naopak pied tréninkem nejméné (4). Jedna-li se o zplsob rozcviceni, tak nadpolovi¢ni
vetsSina se rozjizdi na kole. Staticky strec¢ink provadi 6 cyklistii a dynamicky strecink, ktery je
vhodnéjsi z hlediska pohybové aktivity v podobé jizdy na kole, preferuje pouze jediny
cyklista. Zbytek respondentli voli rizné kombinace zplsobl rozcviceni.Z 66 lidi, ktefi
odpovédéli na otdzku, zda se pti rozcvicce vénuji celému télu, nebo jen nékterym partiim,
mirn¢ pievazuji cyklisté, ktefi se pii rozcviéce vénuji jen nékterym partiim (34) nad témi,

kteti rozcvicuji celé télo (32).

Otézka €. 3 chtéla prokdzat moznou souvislost mezi bolestmi zad a polohou téla pfi jizdé
na kole, coz je podrobnéji rozebrano v kapitole 6. Tato teze se ovSem neprokazala, nebot’
bolestmi zad trpi 42 cyklisti, a dalSich 46 obtize se zady nema. Dalsi tezi bylo, ze specialni
pomucky (napt. masazni valec) nejsou mezi cyklisty pfili§ rozsifené. Vysledky otazky ¢. 12,
které se zucastnilo 48 respondentll, tuto tezi potvrzuji, protoze 36 cyklistli, coZ jevétSina, se
s pomtckami nerozcvicuje. Na trenazéru nebo na valcich se pti rozeviccee rozjizdi 12 tazanych

cyklisti.
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9 NAVRH ROZCVICKY PRO CYKLISTY

Navrh na doporucenou rozcvicku pro cyklisty je cilem této bakalaiské prace. Pii
sestavovani rozcvicky jsou zohlednény informace z odborné literatury a je pocitdno se
ziskanymi daty z provedeného anketniho Setfeni. Rozcvicka je ur€end pro vykonnostni
amatérské cyklisty, ktefi se UcCastni zavodi na horskych nebo silni¢nich kolech. Obvykla
délka trati je kolem 50 km, u silni¢nich zavoda i nad 100 km. Rozcvicka nepocita se
specifickymi cyklistickymi disciplinami, které mohou mit specialni pozadavky na
rozcvi¢ovaci cviceni (napt. BMX, biketrial, indoor cyklistika). Dale je doporuceno, aby
cyklista vykonaval rozcviceni bezprosttedné pred startem zdvodu, aby byl jeho organismus
zahtaty a piipraveny. V praxi ovSem probiha fazeni zavodniki v koridoru startu i pl hodiny
pted startem, pii ¢emz rozcviceni ztraci sviyj efekt. V tomto piipad¢ zohlednime okolni teplotu
a do posledni chvile se snazime udrzet zahtaté svaly v dlouhém obleceni. Prokrveni svalii

pomahaji i hiejivé masti nebo gely.

Navrhovana rozcvicka pred cyklistickym zdvodem je rozdélena na 4 casti, jejichz

posloupnost je tfeba dodrZet, protoze na sebe pevné navazuyji.

Tabulka 3 - Schéma navrhované pifedzavodni rozevi¢ky

CAST ROZCVICKY ZPUSOB ROZCVICENI CASOVA DOTACE

1. Rozjeti Kolo Do 10 minut
2. Uvolnovaci cviky Bez kola Do 5 minut
3. Dynamicky strec¢ink Bez kola Do 5 minut
Rozjeti Do 5 minut

4. i i Kolo )
Sprinty s pauzami Do 4 minut
CELKEM Do 30 minut

(Zdroj: vlastni)

9.1 Rozjeti

Rozcvicka zacina individudlnim rozjetim na kole. Jednd se o volnou jizdu na lehky
prevod s vyssi frekvenci §lapani. Idealné se rozjizdime po roving. Uvodni &ast trva do 10
minut. Pfi jizd€¢ dodrzujeme pravidlo postupné zvySujici se intenzity pohybu. Pokud

pouzijeme sporttester, drzime se v pasmu 80 % maximalni tepové frekvence. Nemame-li
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sporttester, sledujeme subjektivni pocit zahtatych svalii a takovou intenzitu drzime. Pokud
nam svaly zacinaji tuhnout, intenzitu snizime. Pohybujeme se pod urovni anaerobniho prahu.

Dale zohlednime zvlastni a jedine¢né potieby kazdého cyklisty.

9.2 Uvoliiovaci cviky

Uvolnovaci cvieni jecast rozcvicky, ktera nasleduje po zahfati organismu.
Ptredpokladem pro provadéni uvolnovaciho cviceni jsou pravé zvySena teplota svalstva.
Uvolinovaci cviky pfipravuji kloubni struktury na nasledny pohyb. Dojde k prohtati kloubt,
¢imz se podpofi tvorba synovidlni tekutiny, ktera zlepsi tfeni v kloubu (HoSkovéa, Levitova,
2015, str. 25). Zvysi se pruznost vazivovych struktur a chrupavek a tim se zvysi odolnost
vuci tahu a tlaku (Zdroj: is.muni.cz)®. Jedna se o kyvadlové nebo krouzivé pohyby (HoSkova,
Levitova, 20135, str. 25).

Tato Cast rozcvicky se sklada z 12 cviki, které jsou popsany v Tabulce 5:

Tabulka 4 - Doporudené uvoliiovaci cvi¢eni v ramci cyklistické rozcvicky

CVIK UCINEK PROVEDENI OPAKOVANI

Stoj mirné rozkrocny,
pfipaZit nebo ruce
Uvolnéni kréni patete
Predklon hlavy v bok 3krat

Vv sagitalni roviné
Ptedklon hlavy

Stoj mirné rozkrocny,
pfipaZit nebo ruce
, Uvolnéni kréni patete
Uklon hlavy v bok 4krat
ve frontalni roviné ,
Uklon hlavy

Stoj mirné rozkro¢ny,

Uvolnéni krénich pfipazit nebo ruce
Pulkruhy hlavou 4krat
obratll v bok
Pilkruhy hlavy

2> 7droj: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-01-uvolnovaci-cviceni.html
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Stoj mirné rozkro¢ny,

Uvolnéni ramennich Upazit 4krat dovnitt a
Kruhy pazemi ¢elné
kloubt Obloukem dovniti/ 4krat ven

Ven znovu Upazit

Stoj
Predklon/zéklon Uvolnéni trupu Hluboky ptedklon, 4krat
stoj, hluboky zaklon

Stoj rozkro¢ny,
piipazit, ruce v bok 2krat na levou a
KrouZeni trupem Uvolnéni trupu KrouZeni 2krat na pravou

vlevo/vpravo stranu

Stoj, pokrcit
2krat
KrouZeni v ky¢elnim Uvolnéni ky€elnich pfednozmo
levou/pravou a
kloubu kloubt levou/pravou
2krat dovniti/ven
Krouzeni dovniti/ven
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Stoj, mirné pokrcit

2krat
Uvolnéni kloubti piednoZzmo poniz
Krouzeni kotnikem levou/pravou a
kotniku levou/pravou
. 2krat dovniti/ven
Krouzeni dovniti/ven

(Zdroj: vlastni)

Fotografie (viz niZe) ukazuji praktické ukazky uvolnovacich cvikil v rdmci cyklistické

rozcvicky.

e Ptedklon hlavy, opakujeme 3krat.

Obrazek 20 - Predklon hlavy (Zdroj: vlastni)

e Uklon hlavy, opakujeme 4krat.

Obrizek 21 - Uklony hlavy (Zdroj: vlastni)
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e Pullkruhy hlavou, opakujeme 4krat.

Obrazek 22 - Pilkruhy hlavou (Zdroj: vlastni)

e Kruhy pazemi, ¢elné opakujeme 4krat dovnitt a ven a kruhy bo¢né opakujeme 4krat

vpred a vzad.

Obriazek 23 - Kruhy paZemi dovniti/ven a vzad/vpied (Zdroj: vlastni)

e Predklon a zdklon, opakujeme 4krat.

Obrazek 24 - Predklon/zaklon (Zdroj: vlastni)
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e Uklony, opakujeme 4krat.

Obrazek 25 - Uklony (Zdroj: vlastni)

e Krouzeni trupem a krouzeni panvi, opakujeme 2krat na levou stranu a 2krat na pravou

stranu.

se LIS

Obrazek 26 - KrouZeni trupem a krouZeni panvi (Zdroj: vlastni)

e KrouZeni v kycelnim, kolennim kloubu a krouzeni kotnikem, opakujeme 2krat

nalevou stranu a 2krat na pravou stranu a nasledné 2krat dovnitt a 2krat ven.

Obrazek 27 - KrouZeni v ky¢elnim/kolennim kloubu a kotnikem (Zdroj: vlastni)

Casova dotace uvoliiovacich cviki je individualni, ale méla by trvat do 5 minut.
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9.3 Dynamicky strecink

Cviky dynamického streCinku jsou uz primarné zaméfeny na svaly dolnich koncetin,
které pfi jizd¢ na kole pracuji nejvice.Ackoli je stale vyuzivan pii rozcvi€ee strecink staticky,

je prokazano, ze je vhodnéjsi se rozcevicit stre¢inkem dynamickym (viz kapitola 5.1).

Tabulka 5 - Doporu¢ené dynamické cviceni v ramci cyklistické rozcvi¢ky

CVIK UCINEK PROVEDENI OPAKOVANI

Stoj ¢elem ke zdi,

predpazit a opfit se o

Rozsvihani dolni Rozhybani kycelnich zed 3krat levou a 3krat
koncetiny kloubu Pfednozit dold pravou nohou

dovnitf pravou a

$vihem unozit

Stoj, pokréit

prednozmo levou a
Vypady vpied v
i udélat vypad levou, 6krat v chlizi
chizi o
pfinoZit pravou do

stoje

(Zdroj: vlastni)
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Na nasledujicich fotografiich jsou praktické ukazky cvikii dynamického strecinku

v ramci cyklistické rozcvicky.

e Rozsvihani dolni koncetiny, opakujeme 3krat levou a 3krat pravou nohou.

Obrazek 28 - Roz§vihani dolni konéetiny —zde flexe ky¢le (Zdroj: vlastni)

e Rozsvihani dolni koncetiny, opakujeme 3krat levou a 3krat pravou nohou.

Obrazek 29 - Rozsvihani dolni koncetiny —zde abdukce kyc¢le (Zdroj: vlastni)
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e Siroké podiepy v chiizi do strany, opakujeme 3krat na pravou stranu a 3krat na levou

stranu.

Obrazek 30 - Siroké podiepy v chiizi do strany (Zdroj: vlastni)

e Vypady vpied za chiize, opakujeme 6krat.

Obrazek 31 - Vypady vpied za chiize (Zdroj: vlastni)

e Vyskoky z podifepu, opakujeme 6krat.

Obrazek 32 - Vyskoky z podi‘epu (Zdroj: vlastni)
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9.4 Rozjeti a sprinty

Finalni casti rozcvicky jsou kratké sprinty ve vysoké intenzité s vlozenymi pauzami

vV mirném tempu.Posledni fazi rozcvicky je vhodné absolvovat individualné.

Nejprve se rozjedeme na 85 % maximalni tepové frekvence. Pokud nemame sporttester,
tak se snazime dostat pii jizd¢ do vysoké, nikoli vSak maximalni, intenzity. Toto rozjizdéni by
m¢élo trvat do 5 minut. Poté nasleduje 10 sekund sprintu v maximalni intenzité. Pokracujeme
odpocinkem, ktery spocivad v jizdé¢ v mirném tempu a trva do 1 minuty. Celé schéma (viz

Obrazek 33) opakujeme 3krat.

Rozjeti
Na 85 % maximalni tepové .
5 minut
frekvence

Sprint

Maximalni usili 10 sekund
Pauza

Mirné tempo 1 minuta

Obrazek 33 - Schéma posledni faze doporucené rozevicky (Zdroj: vlastni)

9.5 VyzkousSeni navrhnuté rozevi¢ky v praxi

Tréninku, na kterém byla pfedstavena doporucena rozcvicka, se zucastnilo 9 cyklistl a
1 cyklistka (autorka prace). Ze vSeho nejdfive byly cyklistim vysvétleny vSechny 4 cCasti
rozevitky. Rozjeti. Uvoliiovaci cviky. Dynamicky stre¢ink. Rozjeti a sprinty. Uvod

Kk rozcvicce si vSichni vyslechli, ale pfedseda oddilu navrhnul, Zze se vynecha posledni ¢ast
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rozcvicky — rozjeti a sprinty. S timto navrhem ostatni souhlasili, protoze se jednalo o trénink a

ne pfipravu na zavod.

Odhadem po 10 minutich volné jizdy ze Dvora Kralové nad Labem smérem na Bilou
TifemesSnou, se cyklisti zastavili na parkovisti u ZOO Dvur Kralové 26 Autorka prace
predcvicovala cviky z ¢asti rozcvicky, kterd se vénuje uvoliiovacim cvikim. Ostatni cyklisti
cviky opakovali. Uvolnovaci cviky nejsou koordinacné naro¢né a podafilo se je vSechny
splnit. Autorka hlidala ¢asovou dotaci, ktera nepfesdhla 5 minut. Dynamicky strecink cinil
cyklistim vétsi obtize. Vzhledem k tomu, ze pii rozSvihovani dolnich koncetin neméli
cyklisté zed’ jako oporu, tak autorka zvolila cvi¢eni ve dvojicich. Dvojice cyklist si délala
oporu navzajem. Pfi cvicich (Siroky dfep v chiizi do strany, vypady vpted v chiizi a vyskoky
Z podiepu) se zjistilo, ze jen néktefi tyto cviky zvladnou udélat. Autorka prace a dalsi 4
cyklisti cviky fadné vykonali. Zbytek skupiny cviceni nezvladlo. Bud’ kvili zkracenym
svaltim, nebo bolestem kloubti, zv1asté kolen. Casovéa dotace (do 5 minut) dodrZena nebyla.

Bylo tteba vétsiho vysvétlovani cvikli.Po rozevicee nasledoval trénink.

2 Qafari Park Dvir Kralové
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10 ZAVER

Tato bakalarska prace méla za cil vytvofit ndvrh na cyklistickou rozcvicku, ktera bude
vyuzitelna pred cyklistickym zdvodem pro amatérské vykonnostni cyklisty. Ke splnéni tohoto
cile vedly postupné kroky v podob¢ dil¢ich ukolt. K realizaci vystupu bylo tfeba provést
reSerSi odborné literatury tykajici se obecné sportu, pfistupii k rozcviceni, prostudovat
odbornou literaturu z oblasti cyklistiky a komplexné proniknout do cyklistické problematiky,
aby mohla byt predstavena historie i soucasnost cyklistiky, rozebran trénink a dalsi faktory
spjaté se sportovnim vykonem, trendy v rozcvicovani nebo kompenzacni cvifeni jako
preventivni opatfeni. Dale bylo provedeno anonymni anketni Setfeni mezi cyklisty. Zminéné

dil¢i ukoly dopomohly k sestaveni doporucené rozcvicky pro cyklisty.

Vyslednd rozcvicka vychazi z informaci z odborné literatury, pocita s analyzou vysledkl
z provedené¢ ankety a bylo pfihlédnuto i na osobni zkuSenosti nebo postfehy znamych
cyklisti. Rozcvicka je rozdélena do 4 casti. ZaCina rozjetim na kole na lehky ptevod
s vysokou frekvenci Slapani. Tato uvodni cast, kterd trva do 10 minut, ma za kol zahtat
organismus. Nasleduje 12 uvoltovacich cvikl, jejichz provedeni zabere 5 minut. Poté
pfichdzi dynamicky strecink, jehoz Casovd dotace je opét 5 minut a zahrnuje 5 cvikd.
Uvolinovaci i dynamické cviky jsou popsany V tabulkach a podpoteny fotografiemi. Konec¢na
¢ast rozcvicky obsahuje asi 4minutové rozjeti a 10sekundové sprinty na maximalni usili

S minutovymi pauzami. Toto schéma je 3krat opakovano.

Cil bakalaiské prace byl sestavenim cyklistické rozcvicky splnén. Aby ovSem tato
rozcvicka naSla uplatnéni, bylo dohodnuto s cyklistickym oddilem ve Dvoie Kralové nad
Labem, Ze bude vyzkouSena na spolecném tréninku cleny oddilu. Pokud bude rozcviceni
vyhovovat, nelze vyloucit jeji zatazeni do predzavodni rutiny. Bakalatrska prace obsahuje také

zékladni informace, které mohou slouzit lidem se zdjmem o sport a cyklistiku.
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PRILOHY

Piiloha 1 - Anketa

Rozcvicky u vybranych sportti — cyklistika
Dobry den,

jmenuji se Aneta Khyrova a pisu bakalarskou prdci s nazvem ,, Rozevicky u vybranych sportii
— cyklistika . Venujte, prosim, chvili na vyplnéni této ankety, jez je urcena pro vykonnostni
cyklisty. Ziskané odpovedi, které budou anonymnée vyhodnoceny, poslouzi k sestaveni vhodné

rozcvicky pred cyklistickym tréninkem a zavodem.

1. Vase pohlavi:
a. Zena
b. Muz
2. Jakym zpusobem jezdite na kole?
a. Rekrea¢né (cykloturistika)
b. Sportovné (kolo jako dopln¢k k jinému sportu)
C. Zavodné (ticast na cyklistickych zavodech)
3. Trpite bolestmi, které mohou plynout ze statické polohy téla pfi jizd€ na kole (zada,

kréni patet, ...)?

a. Ano
b. Ne
4. Pokladate za dilezité se pred cyklistickym tréninkem/zavodem rozcvicit?
a. Ano
b. Ne
5. Zarazujete pred tréninkovou jednotkou/zadvodem rozcvicku?
a. Ano
b. Ne

Pokud neprovadite rozcvicku, na dalsi otazky neodpovidejte, dékuji.

6. Jak dlouho se rozcvicujete pred tréninkem?
a. 5 minut
b. 10 minut

C. 15 avice minut



10.

11.

12.

d. Vibec
Jak dlouho se rozcvicujete pired zavodem?
a. 5 minut
b. 10 minut
C. 15 avice minut
d. Vibec
Jakym zplisobem se rozcvicujete?
a. Rogzjeti na kole (lehky ptevod, vysoka frekvence)
b. Staticky strecink
c. Oboje
Pti rozcvicee se vénujete:
a. Celému télu
b. Jen ur¢itym partiim

Lisi se vase rozcvicka pied tréninkem a zavodem?

a. Ano

b. Ne
Vyuzivate pii rozcviceni trenazér nebo valce?

a. Ano

b. Ne
Pouzivate jiné specidlni pomiicky pii rozcvicce (Svihadlo, odporovd guma, masazni
valec, ...)?

a. Ano

b. Ne



