Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

Jiho€eska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy a sportu

Bakalarska prace

Analyza predsezdnni pripravy zavodniku
na horském kole v disciplinach
cross country a maraton

Vypracoval: Vladislav Dolezal

Vedouci prace: PaedDr. Gustav Bago, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2021



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

University of South Bohemia in Ceské Budé&jovice
Faculty of Education

Department of Sports Studies

Bachelor thesis

Pre-season training analysis of cross
country and marathon mountain bike
racers

Author: Vladislav Dolezal

Supervisor: PaedDr. Gustav Bago, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2021



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalaiské prace: Analyza predsezonni pripravy zavodnik( na horském kole
v disciplindch cross country a maraton

Jméno a pfijmeni autora: Vladislav Dolezal

Studijni obor: Télesna vychova a sport —zemépis

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty Jihoceské univerzity
v Ceskych Budé&jovicich

Vedouci bakalarské prace: PaedDr. Gustav Bago, Ph.D.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2021

Abstrakt:

Cilem této bakalarské prace byla kompletni analyza vSech tréninkovych procesu
béhem predsezonni pripravy v celém pripravném obdobi cyklistll a nasledné analyza
zdvodnich vysledkl v cyklistické sezéné 2019/2020 u zavodnikd v kategorii juniofi,
juniorky a muZzi do 23 let. Hlavnim cilem bylo zjisténi, ktery trénink je nejefektivnéjsi
pro danou disciplinu cross country a maraton vtéchto zavodnich kategoriich.
Zkoumany soubor tvofilo 6 lidi z Bike klubu Vimperk (zdvodniho tymu Rouvy
Specialized Racing). Soucasti prace je také historické i novodobé pojeti téchto disciplin,
ale i horského kola samotného a také studium odborné literatury a dalSich odbornych
material(. Dale nasledovala syntéza, kdy po vyhodnoceni zpracovaného materidlu a
dat je vysledkem prohloubeni poznatkd o tréninku na horskych kolech v téchto obou
disciplinach a zaroven vytvoreni a doporuéeni idealniho tréninku pro zavodniky téchto
vékovych kategorii.

Klicova slova: tréninkovy pladn, sportovni trénink, cyklistika, zavod, horské kolo,

zavodnik.



Bibliographical identification

Title of the bachelor thesis: Pre-season training analysis of cross country and
marathon mountain bike racers

Author’s first name and surname: Vladislav Dolezal

Field of study: Physical education and sport — geography

Department: Department of Sports studies, Faculty of education, University of South
Bohemia in Ceské Budé&jovice

Supervisor: PaedDr. Gustav Bago, Ph.D.

The year of presentation: 2021
Abstract:

The aim of this bachelor work was the complete analysis of training processes during
pre-season preparation throughout the preparatory period for cyclists and then
analysis of race results in the cyclist season 2019/2020 of competitors of men junior,
women junior and men U23 categories. The main goal was to find out to determine
and compare which training is the most effective for a particular discipline cross
country and marathon in these race categories. The examined file was the 6 people
from the Bike club Vimperk (racing team Rouvy Specialized Racing). It also includes
historical and modern concepts of these disciplines, but the mountain bike also and
the study of professional literature and next other sources too. After then is synthesis
when after the evaluation of processed resources and data, the result is deepening
knowledge about mountain bikes training in both these disciplines and at the same

time the creation and recommendation of ideal training for racers in the age groups.

Keywords: training plan, sport training, cycling, race, mountain bike, racer.



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji bakaldfskou praci jsem vypracoval samostatné pouze
s pouZitim pramenu a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sbh. v platném znéni
souhlasim se zverejnénim své bakalarské prace, a to v nezkricené podobé
archivovanych fakultou elektronickou cestou ve verejné pristupné ¢asti databaze STAG
provozované Jihoceskou univerzitou v Ceskych Budé&jovicich na jejich internetovych
strdnkach, a to se zachovdnim mého autorského prdava k odevzdanému textu této
kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz elektronickou cestou byly v souladu
s uvedenym ustanovenim zdkona ¢.111/1998 Sb. zverejnény posudky skolitele a
oponentl prace izdznam o pribéhu a vysledku obhajoby kvalifikacni prace. Rovnéz
souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikaéni prace s databdzi kvalifikacnich praci

Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokoSkolskych kvalifika¢nich praci a

systémem na odhalovani plagiat(.

Datum Podpis studenta



Podékovani

Dékuji Akademické knihovné Jihoceské univerzity v Ceskych Budéjovicich,
Méstské Knihovné Piibram a Ustiedni Télovychovné Knihovné za vypdjéeni materiald a
odborné literatury k vypracovani této prace. Dale dékuji trenériim Jifimu Lutovskému a
Vojtéchu Hufikovi z Bike klubu Vimperk, za odborné rady a za propujceni tréninkovych
materialQ, pland a dat svych zavodnikd véetné vSech laboratornich vysledk(i a hodnot.
Dékuji také vSem probandlim, ktefi se zucastnili Setfeni a také byli zapojeni a testovani
v ramci této bakalarské prace. V neposledni radé dékuji také vedoucimu bakalarské
prace, panu PaedDr. Gustavu Bagovi, Ph.D. za cenné rady a odbornou pomoc pfi psani

této bakalarské prace


https://wstag.jcu.cz/portal/prohlizeni/index.jsp?navigationalstate=JBPNS_rO0ABXctAAhzdGF0ZUtleQAAAAEAFC05MjIzMzcyMDM2ODU0NzcwNzAzAAdfX0VPRl9f&pagenavigationalstate=H4sIAAAAAAAAAGNgYGBkkNMvyC8qSczRLyjKz8jJrErNy9TPzEtJrdDLKi7QNxBmZACp4iguSSxJ9U6tBPNEdC2NjIyNzY0MjM0sTE3MzQ3MDYyBMgwA15F3iVIAAAA*&type=portlet&phase=action&windowid=%2Fportal%2Fprohlizeni%2Findex.jsp%2F0&interactionstate=JBPNS_rO0ABXePAAZkZXRhaWwAAAABAAp1Y2l0ZWxJbmZvABBwcm9obGl6ZW5pQWN0aW9uAAAAAQA8Y3ouemN1LnN0YWcucG9ydGxldHMxNjgucHJvaGxpemVuaS51Y2l0ZWwuVWNpdGVsRGV0YWlsQWN0aW9uAA51Y2l0ZWxVY2l0aWRubwAAAAEABDM4ODkAB19fRU9GX18*

Obsah

L UVOM c.veneeeeereereeneeeseeeesseeseesesseeseessessesseessessessesssessesseessessessesssessessesssessesseessessessanss 8
P28V 1= o T [o] Lo ¥ IR T 10
2.1 Cil, Ukoly @ pFredmeEt PraCe.....cciieiiieeieeiiiee ettt et e e e e e s arae e s e aaaes 10
D2 0 N | I o T [ TSR 10

2.1.2 UKOIY PrACE .ottt ettt ettt ettt es et 10

D o =T [ U] o T [ TSP 10

2.2 POUZItE METOAY PraCE...ciiiiiiiiii ittt s e e s ebe e e e e sare e e s saeees 11
2.3 RESEISE lILEIrATUNY civieiiiee et s e e e sare e e s s aeees 13
3 ANalytickad CASt Prace......cciiveeeiiiiienniiiiiiniiiiieiiiiieisiienessiressssssssnssssssensssssnees 16
3.1 Historie a vyvoj horskych KOl .........ooiiiiiiiiiiiiiiie e 16
3.2 Charakteristika a rozdéleni horskych Kol...........cooouiieiiiiiiiiiiiiee e 16
3.3 Teoreticky rozbor tréninku cyklistl.........ccoovieeiiieeiiieccee e 17
3.4 Teoreticky rozbor tréninkového procesu u CyklistU.......cccecveeecieeniieeniieecieeeene, 19
3.5 Charakteristika ro¢niho tréninkového cyklu cyklistl ..........ccccecveeviieenceeeccieeeee, 20
3.6 Teoreticky rozbor pohybovych schopnosti u cyklistl .........coocvieeeeiiieeiecciieeeee, 21
3.7 Tréninkové metody v cyklistickém tréninku.........cccceeevciiieiiiiiiee e, 23
3.7.1 Metody vytrvalostniho tréninku v cyklistice......ccccccvveeeiviiiieiiniiiiee e, 23

3.7.2 Metody silového tréninku v cyKIliStiCe ........coovvveiiiriiieeeiiiiee e 25

3.8 Diagnostika tréninkového procesu v cyklistice ........cooevviveeiiiiiee i, 26
4. SYNtetickd CASt PracCe...ccceeeiiiiieiiiiiicc ettt rreen e seens e s s e nn s s sennsssssssnnnanns 29
4.1 Charakteristika zZkoumaného SOUDOIU .......cccciviiiiiiiiiiciee e 29
B2 VYSIEAKY .ottt e e e st e e e et e e e e eate e e e e nae e e e earaaeeeeneeeaeanns 34
4.2.1 Rocni tréninkovy plan cyklistl 2019/2020.........cccvueeeiieeeirieeeireeeeiee e 34

4.2.2 Rocni tréninkovy cyklus cyklist (RTC) 1. 10. 2019 —30. 9. 2020............... 37

4.3 Shrnuti sledované €asti RTC CyKIiStl ......c.uveeeeiiiieeieiie e 59
4.4 Navrh optimalniho tréninku cyklist(i v predsezénnim obdobi..........cccceeeennneennes 59
L 1V T 64
Referencni seznam lIteratury ........cccieeeiiiiiieciiiiicccrrrnec e s sens e s sennssessennnssens 69
INtErNEtOVE ZArOjJE .......iiieeeiiiiiiecccctte e ern e e s ena e e s eens s s ssennssssssennsssssennnsnnns 70
POZNAMKOVY QPArat .....cccceeeiiiiiiiiiiiiiiccertrneceseennneeesennseessesnssssssennsssssnennssssssnnnnnnns 71

S€ZNAM PFIlON .. s eea e e s s e nn s s s e s nn s e s s e nn s s s e annnes 72



1 Uvod

VVVVV

letnim sportidm nejen u nds, ale i po celém svété. Je to nedilnd soucast letnich sportl
na profesionalni, ale také rekreacni Urovni. Nejde fict, Ze by cyklistika ztracela na své
oblibenosti a prudky narlst popularity, ktery ndm ,,mountainbiking” pfinesl|, pokracuje
dodnes. Pfedevsim obrovsky ,,boom“ elektrokol, ktery se za poslednich pét let rozmohl
gigantickou rychlosti, je dllkazem toho, Ze horské kolo byva povaZiovano za tradi¢ni
sportovni vybavu lidi témér kazdého véku. Prikladem jsou veliké obsazenosti a hustota
vyskytujicich se rekreacnich cyklistd na ¢eskych cestach a cyklotras nejen v turisticky
vyhledavanych mistech, ale i v béZnych mistech Ceska, ktera nejsou tak popularni, jako
napft. Treborisko, Brdy nebo Sumava, které jsou povazovany za réje cyklistiky.

Cyklistika je sport, ktery vyvolal znaény konkurenéni boj mezi jednotlivymi
podniky a firmami. Hotely a restaurace se pfou o to, ktery nabidnou lepsi zazemi a
sluzby pro cyklisty navstévujici jejich podnik. Pfikladem toho jsou parkovaci mista a
kolostavy, nabijeci stanice pro ,E-biky“ nebo nabidky map s cyklotrasami. Firmy a
vyrobci jizdnich kol se zase predhani o lepsi ceny, hmotnost a v neposledni fadé i
o delsi vydrz baterie elektrokol.

Pokud se za¢neme bavit o horské cyklistice jako o profesionalnim sportu, tak je
potieba zminit jaké druhy cyklistickych disciplin existuji. Hlavni nejznaméjsi disciplinou
je olympijské cross country. Jedna se o disciplinu, kterd se z kategorii horskych kol
zavedla na seznam olympijskych soutézi jako prvni. Tato disciplina je specificka
obtiZznou trasou, jak s fyzickymi, tak i technickymi parametry. Cross country se jezdi
na okruhy, nikoliv na jednu stalou trat, ktera je specifickd pro disciplinu maraton, o
které se budeme v této praci také bavit. Nase republika se mize v této discipliné
chlubit zlatou, resp. stfibrnou medaili z olympijskych her v roce 2012 v Londyné a 2016
v Riu de Janeiru, které vybojoval Jaroslav Kulhavy. Dalsi disciplinou je jiz zmifiovany
maraton. Jedna se o disciplinu, kterd ma trat delSiho charakteru, v fadech tri az Ctyr
hodin s obvyklou délkou presahujici sto kilometr(i. V pfipadé nasich testovanych
zavodnikU se ale tato disciplina jezdi v polovi¢ni vzdalenosti, ktera je pro tuto vékovou
skupinu uréena, tudiz se jednda o zavody pod nazvem ,pllmaratony”. Dalsi discipliny,
které jsou spiSe mladsSiho charakteru, jsou trial, bicross, downhill ¢i enduro. U prvni

zminované discipliny se zdvodni na malych kolech v technickych prekazkach predevsim
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uméle vyrobeného charakteru (palety, kameny apod.). Druha z mladSich kategorii se
jezdi na specialni bikrosové trati, kterd pfipomina vinovitou drdhu pro motocykly.
Jednd se o podobny zplsob zavodéni, jen hnaci jednotkou je Slapani. Zbylé dvé
zminované discipliny jsou tzv. sjezdové. Jedna se o discipliny, ve kterych se zavodnici
postavi na start obvykle na vrcholu néjakého kopce a zavodi formou technicky
narocného sjezdu, ktery byva doplnén o skoky nebo klopené zatacky (Hrubisek, 1994).

U profesionalni cyklistiky je tfeba brat zfetel na znacnou ¢asovou a finanéni
narocnost. O fyzické naroCnosti ani nemluvé. Tento sport vyzaduje jisté cestovani
za lepSimi podminkami pro trénink nékolikrat rocné. Profesiondlové diky svému
zavodéni vyméni nékolik kol ro¢né a kazidy den vynalozi nékolik hodin usili v sedle.
Cesta k uspéchu tedy neni jednoducha a zada si i své obéti.

Cyklistika je tedy vytrvalostni, ale nékdy i technickd disciplina. VyZaduje stalou
dlouhodobou fyzickou zdatnost a koncentrovanost, ktera se c¢asto snazi byt
nacasovdna na vrchol sezény — obvykle mistrovstvi Ceské republiky nebo svéta.
Nejednd se o extrémné nebezpecny sport, ktery sice nese néjaka rizika zranéni, ale ta
nejsou tak velika, jak se verejnost nékdy domnivad a ani nemlZeme o tomto sportu
tvrdit, Ze by se vyznamné podilel na opotrebeni pohybového aparatu, jak to obvykle
u jinych druh( sportd byva. U tohoto sportu je mj. dlleZité dobfe znat a kontrolovat
techniku a nepodcerniovat kvalitu vybaveni, resp. kvalitu a spolehlivost celého jizdniho

kola.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je analyza kompletni tréninkové (zimni) pfipravy a

zavodnich vysledkd vsezéné 2019/2020 Sesti zavodnikl sportovniho gymnazia
Vimperk, tovarniho tymu Rouvy Specialized MTB. Dilcimi cili je zjiSténi, ktery trénink je
nejefektivnéjsi pro danou disciplinu cross country a maraton a po nastudovani a
analyze vSech tréninkovych dat a ukazateld s porovnanim vysledkd, sestaveni

doporucéeného tréninkového planu.

2.1.2 Ukoly prdce
Z cile této prace vyplyvaji tyto ukoly:

e Provést obsahovou analyzu odborné literatury a vSech dostupnych
material( zabyvajicich se touto tematikou.

e Na zakladé ziskanych udajl zpracovat historii a vyvoj cyklistiky a
charakteristika tréninku cyklist( a jeho problematiky.

e Zaznamendni a analyza vSech tréninkovych procesli za ndmi sledované
predsezénni obdobi.

e Vyhodnoceni a komparace vysledk( a popis idedlniho tréninku.

e Shrnuti a vytvoreni zavéru prace.

2.1.3 Pfredmét prdce
Predmétem prace je zjiSténi, jaky trénink je v pripravném obdobi zavodnich

cyklisth nejefektivnéjsi trénink a zaroven vytvoreni idedlniho tréninkového planu pro
toto pripravné obdobi.

Védecké otazky:
VO1l: Budou zavodnici, ktefi absolvovali zimni pfipravu podle predepsaného
tréninkového planu a dodrzovali kvalitu jednotlivych tréninkl (doba, zatéz) dosahovat
lepsich vysledkl a umisténi nez zavodnici, ktefi méli predsezénni pfipravu podle svych
tréninkovych jednotek?
VO2: Budou svsSeobecnou a komplexni pripravou sezéonni vysledky lepsi nez
s pripravou zamérenou pouze na jednostranny druh tréninku?
VO3: Budou mit zavodnici sjednostrannou pfipravou lepsi vykony a vysledky

v discipliné maraton?
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VO4: Budou mit s posilovaci metodou predevsim hornich koncetin a trupu zavodnici
lepsi vysledky a ¢asy ve sjezdech?
VO5: Budou mit zavodnici s vétsi svalovou hmotou a celkovou hmotnosti lepsi vysledky

v discipliné maraton nez v discipliné cross country?

2.2 Pouzité metody prace

Pro rozbor literatury byla pouzZita zejména obsahova analyza. Metoda obsahové
analyzy umoziuje objektivné, systematicky a kvantitativné popsat pisemné &i Ustni
projevy a jejich rozbory (literatura, noviny, ¢asopisy apod.). Pojednava o zpracovani
specifickych obsah( a jejich vyjadfeni v kvantitativni podobé (Stumbauer, 1989).

LV ramci vyzkumu v télesné kultufe lze obsahovou analyzu pouZit pro
zpracovani jakykoliv pisemnych ¢&i Ustnich projevi” (Stumbauer, 1989, s. 61).

V této praci byly také pouZity teoretické metody, pfesnéji metoda analyzy a
syntézy. ,Tyto terminy oznacuji procesy taktického nebo myslenkového rozkladani
celku na ¢asti a procesy opétného spojovani ¢asti v celek” (Skalkova, 1983, 118).
Analyza spolu se syntézou tvofi nedilnou jednotu. Tyto dva postupy se prolinaji a
doplnuji. V tomto pripadé hovorime spiSe o metodé analyticko — syntetickych postupd.

Syntéza je spojeni jednotlivych ¢asti v celek. Pfi syntéze sledujeme spolecné
souvislosti mezi jednotlivymi ¢astmi, ¢imZ Iépe a hloubéji poznavame celek. Syntéza
pomaha odhalit vnitfni ¢innosti (Synek, Sedlackova, & Vavrovd, 2006).

Dale vtéto praci bylo pouZito metody dotaznikového feSeni. Metodu
zUCastnéného pozorovani jsme vtéto situaci museli vynechat zdlvodu casové
narocnosti a vladnim opatfenim, kterd se v roce 2020 musela dodrzovat v souvislosti
s epidemii koronaviru, ale probéhlo i nékolik rozhovor( distanc¢ni i prezen¢ni formou,
Jednalo se tedy o podrobné zjistovani tréninkd zavodnik(, ktefi absolvovali v celé zimni
pripravé, tedy v obdobi pfipravného, tj. od 1. fijna do doby, nezZ zac¢alo obdobi zavodni,
cozZ je v cyklistice povazovano za konec Unora az polovinu bfezna. Zaznamenavala se
vidy délka tréninkové jednotky, zplsob zaméreni tréninku (obratnost, rychlost,
vytrvalost nebo sila), pfipadné charakteristika zatéze, tj. zda se jednalo o trénink
v aerobni kapacité, anaerobni kapacité, kapacité prechodné (rozmezi mezi AP a ANP) Ci

kapacité maximalni.
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,Metoda je cilevedomy, zdmérny postup, presné vymezené jednani, jimZz se
prevazné souhrn raciondlnich, logickych a do jisté miry i technickych ukont a operaci.
Zjednodusené lze fict, Ze védeckd metoda je pfesné vymezeny zplsob poznavani jev(
realné skuteénosti“ (Stumbauer, 1989, s. 19).

Analyzu muizeme definovat jako systematické prohledavani dat s cilem nalézt
pravidelnosti a klasifikovat jejich jednotlivé ¢asti, aby bylo mozné o nich vypravét
urcity pribéh. Jde o poznani kvality obsahovych prvkid, poznani myslenek, nazorl a
motivaci (Stumbauer, 1989).

Dotaznikové feSeni je metoda vychazejici z kvantitativnich metod vyzkumu
verejného minéni, ktera se uzivd velice Casto v rliznych oborech a diky které mlzeme
sesbirat velké mnoizstvi dat s méné podrobnymi informacemi, které mohou byt
aplikovany na sirsi okruh lidi.

,Sbér dat a jejich analyza nepredstavuji dvé oddélené faze. Rovnéz neni nikdy
predem ddno, jaké mnoiZstvi dat a z jakych zdroju jej tfeba nasbirat. Tuto logiku dobre
odrdzi Straussovo schéma, které ukazuje pohyb mezi fazemi sbéru dat, kddovanim
a psani poznamek jako cestu tam a zpét, kterd je ukoncéena teprve v momenté, kdy se
data zdaji teoreticky nasycena (Strauss, 1978), to znamena, Ze prestavaji generovat
nové informace” (Svafi¢ek & Sedovd, 2007, s. 87).

,Faze kddovani — tedy analyzy — za¢ind v momenté, kdy mame nasbirané ur¢ité
mnozstvi dat. Na zakladé prvnich komparaci mezi daty vybirame dulezité kody
a piSeme si k nim poznamky. Teoretické vzorkovani potom znamena hledani dalSich
relevantnich dat, kterd by mohla pomoci rozvinout zarodec¢nou teorii. Jinymi slovy:
postupujeme v analyze, snazime se zaplnit mezery v datech a ptame se jaka dalsi
skupina pripad( by mohla prinést nové relevantni poznani. Na zakladé téchto uvah
dosbirdvame data — proto se hovofi o granulovani sbéru dat”

(Svatic¢ek & Sedova, 2007, s. 88).

Dalsi metodou je metoda kvalitativni obsahové analyzy (analyza hypotéz), ktera
slouzi k ovérovani hypotéz a k odpovédim na vyzkumné otazky. PFi kvalitativnim,
jakozto hlubsim vyzkumu, zkoumame vétsinou jedince. V nasem pfipadé ale testujeme
skupinu zavodnik( a jejich tréninkové deniky a vysledky, kde patrame po rozdilech a
pravidelnostech v jejich ptipravé (Vojtisek, 2012).
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Nasleduje metoda komparativni, tedy srovnavaci. Zkoumali jsme, jak se chovaji
tréninkové ukazatele v riznych podminkdch a porovnavali sloZeni jednotlivych sloZzek
tréninku. Diky srovndvani mizeme vyvozovat zavéry, zdali zména tréninkového slozeni
a tréninkovych ukazateld vcéetné intenzity tréninkového zatizeni koresponduje se
zvySenim Ci poklesem dané vykonnosti.

Metoda vyhodnocovani a interpretace: ,,S organizovanim dat a jejich analyzou se
zacind vétsinou jiz ve fazi sbéru dat. V tomto se lisi kvalitativni postup od bézné
strategie kvantitativniho vyzkumu. V. mnoha pfipadech analyza sméruje vyzkumnika
k novym zdrojum dat. Proto je analyza ¢asti sbéru dat. Proces sbéru dat a analyzy
pokracuje interaktivné az do okamziku, kdy vyzkumnik rozhodne, Ze bylo dosazeno
vyzkumného cile” (Hendl, 2008, s. 223).

Metoda rozhovoru rovnéz patfi k tém metoddm spolecenskych véd, kdy
shromazdovani dat je zaloZzeno na pfimém dotazovani, tj. verbalni komunikaci
vyzkumného pracovnika a respondenta” (Skalkova, 1983, s. 92).

»Podle poctu osob, které se rozhovoru ucastni, rozliSujeme rozhovory individualni

a rozhovory skupinové. Podle struktury otazek se rozliSuje rozhovor standardizovany
(strukturovany) a nestandardizovany (nestrukturovany). Za nejvhodnéjsi se poklada

rozhovor polostandardizovany” (Skalkovd, 1983, s. 92).

2.3 Reserse literatury

Pfi tvorbé této bakalarské prace bylo pracovéano s literaturou jak ¢eskou, tak i
zahranicni. Informace byly ziskavany pfevainé ze starsich dél, které jsou dodnes velmi
kvalitni a uzndvané, ale i z nové vydanych publikaci, vefejné pristupnych v méstskych ¢i
akademickych knihovnach. Tyto publikace jsou diky cyklistice, jakoZto velice
populdarnim a vyhledavanym odvétvim, vyhledavany profesionalnimi sportovci, ale
i Sirokou verejnosti.

Metodika vyzkumu této prace je pfevainé vychazejici z publikace Stumbauer, J.
(1989). Zdklady védecké prdce v télesné kulture. Ceské Budéjovice: Pedagogickd fakulta
Jihoéeské univerzity, Katedra télesné vychovy a sportu dale pomoci publikace
Romel, K. (2002). Kompendium psani a publikovani v kinantropologii. Olomouc:
Univerzita Palackého, ktera spolecné s publikaci HENDL, J. (2008). Kvalitativni vyzkum:

zdklady, teorie, metody a aplikace. 2. vyd. Praha: Portal, 2008. velice pomohla
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k celkovému psani, metodice a také formdalnimu zpracovani této prace. Pro metodu
vypoclteni a porovnavani ziskanych dat byly tabulky a grafy tvofeny pomoci
pocitacového programu Microsoft Excel. Pfesto byl vSak teoreticky zaklad vyzkumu
nastudovan ze studijnich materidld a poznatk( podle Froel, J. (2013). Tréninkovd bible
pro cyklisty: Nejproddvanéjsi cyklistickd kniha svéta. Praha: Mlada fronta.

Uvodni kapitola a zakladni popis discipliny je charakterizovan za pomoci dila
Neumann, J. (2000). Turistika a sporty v pfirodé. Praha: Olympia. Z dalsi odborné
literatury o cyklistice byla pro zpracovani zakladni charakteristiky cyklistiky vyuZita
kapitola o cyklistice z knihy Landa, P. & LiSkova, J. (2004). Rekreacni cyklistika.
Praha: Grada Publishing a také z knihy Hrubisek, 1. (1994). Horské kolo od A do Z
Brno: Sobotdles. Fyziologickd charakteristika zdvodnik(l a jeji popis je cerpdna
z publikaci Cervenkovd, R. & Kolaf, P. (2018). Labyrint pohybu. Praha: Vy3ehrad., dale
z Mékota, K. & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti — C¢innosti — vykony.
Olomouc: Univerzita Palackého. a také ze Sovndal, S. (2013). Cyklistika anatomie.
Brno: C Press, kde je za spoluprace trenéra Ceského ndrodniho tymu Mgr. Viktora
Zapletala v jednotlivych kapitolach podrobny popis vsech télesnych projev( a partii pfi
daném sportovnim projevu a vykonu. V kapitole a historii a vyvoji spole¢né s nékterymi
fotografiemi s popisnymi informacemi byla pouZita kniha kolektiv autor(. (2009).
Cyklistika: (1001 fotografii). Cestlice: Rebo, spole¢né s publikaci Laget a kol. (2017).
Pribéh Tour de France: Le Tour de France. Praha: Slovart, ktera i pres podrobné popsani
nejslavnéjsiho zavodu vsech dob vsilniéni cyklistice, nabidla nékolik zajimavych
informaci o vyvoji jizdniho kola jako takového a také o dopingu, ktery je nékdy
nedilnou soucasti i v cyklistice horské. Publikace od Cihlat, J. (1991). Cyklistika pro
kaZdého. Praha: Olympia pfinesla zajimavé poznatky o cyklistice jak na rekreaéni, tak
profesiondlni urovni, které byly vhodné pro doplnéni zajimavych informaci ve vsech
dil¢ich kapitolach. Zajimavé poznatky a rady pro trenéry, ale i samotné sportovce
nalezneme v publikaci Choutka, M. & Dovalil, J. (1987). Sportovni trénink. Praha:
Olympia, kterou lze pouzit v mnoha sportovnich odvétvich pro zlepseni uUrovné
tréninku. Data srdecni tepové frekvence, kterou jsme ziskavali z tréninkovych deniki
jsou stru¢né popsana a vysvétlena v dile Neumann, G., Pflitzner, A. & Hottenrott, K.

(2005). Trénink pod kontrolou. Praha: Grada Publishing, a.s., kterd je vhodna predevsim
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pro praktické fizeni tréninku ve vytrvalostnich disciplinach. Je zde kladen dlraz na
planovani a realizaci tréninku v souladu s aktualni vykonnosti sportovce.

Dalsi odborné a popisné informace o horském kole a zavodéni na ném byly
ziskany z dila Haymann, F. & Ulrich, S. (2009). Jak dokonale zviddnout horské kolo.
Praha: Grada Publishing a.s., a také z dila Makes, P. & Krdl, L. (2002). Velkd kniha
cyklistiky. Praha: Computer Press, kterd mj. podrobné popisuje i zakladni komponenty
horského kola a zaroven radi, jak si kolo spravné vybrat. Jako dilezité, je tfeba zminit
dilo od Matéjkova, V. (2002). Analyza sportovni pripravy MTB cyklistii v ramci rocniho
tréninkového cyklu. Ceské Budé&jovice, které bylo vytvoreno formou diplomové prace a
pfineslo nékolik upFesnujicich informaci o charakteristice, a hlavné analyze
tréninkovych procesu cyklisti v zimnim obdobi.

V neposledni fadé bylo cerpano z internetovych ¢lank a dokument(, prevaziné

z webovych stranek popisujici cyklistické zpravodajstvi a déni ve svété horské cyklistiky.

15



3 Analyticka cast prace
3.1 Historie a vyvoj horskych kol

Horska cyklistika je mladsi disciplinou neZ cyklistika silniéni. Oproti
Tour de France, kterd se jezdi uz pres sto let, jsou zavody na Sirokych pneumatikach s
Sirokymi Fiditky na svété kratsi dobu (Laget & Edwardes-Evans & Mc grath, 2017).

Kolo pfizpGsobené obtiznému terénu mimo asfaltovy povrch ma své prvni
pocCatky vroce 1896, kdy jej americti vojaci testovali pro svoje ucely. Dalsi
charakteristickou inspiraci horského kola byla disciplina cyklokros, ktera je ve svété
zaznamendvana uz od padesatych let dvacdtého stoleti. Jedna se tedy o disciplinu
velice starou. Zkratka MTB (mountain bike) se objevuje vroce 1966 pfi pokusu
D. Gwynna z Oregonu postavit special, ktery bude pfizpisoben naroénému terénu.

O prichodu horského kola panuiji i dalsi ndzory. DalSim prikopnikem horského
kola byl na prelomu sedmdesatych a osmdesatych let Garry Fisher, ktery je i mj.
spolecné s Charliem Kelleym a Tomem Ritcheym spoluzakladatelem prvni sériové
vyrobni firmy na horskd kola. Tato firma ptinesla do svéta horské cyklistiky veliké
jméno a znacka Ritchey je zachovdna aZ dodnes (HrubiSek, 1994).

Diky velkému rozmachu popularity cyklistiky, at uZ horské nebo silni¢ni,
ke kterému doSlo v druhé poloviné devadesatych let dvacatého stoleti, se horska
cyklistika poprvé na olympijskych hrach objevila v roce 1996 v Atlanté. Od té doby tedy
patfi pravidelné k olympijskym sportiim, ale pouze v podobé cross country. Disciplina
maraton do kategorii olympijskych sporti zatim nepatfi. O jejim zarazeni se stale
diskutuje, stejné tak jako o discipliné cyklokros, u kterého ale neni jisté, zda ho zaradit

do sportl patticich do letni ¢i zimni olympiddy.

3.2 Charakteristika a rozdéleni horskych kol

Horska cyklistika je charakterizovana jako sport, jehoZz Ucéelem je pfekonavani
slozitéjsiho terénu pfirodniho i umélého charakteru a prekazek (MTB odvozeno z angl.
zkratky ,,mountain bike“). Soucasti této discipliny je horské kolo, které se od silni¢niho
ramem, naslapnymi pedaly SPD nebo napt. prevody, které jsou pfizpisobeny vétsim
sklontim pfi stoupani, popf. klesani. Dalsim jednoznaénym rozdilem, je odpruzeni, at uz

predni nebo zadni stavby (vidlice) kola (Hrubisek, 1994).
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Vyvoj horského kola je znamy svoji dominanci v pfinosu novych technologii a
technik. Za poslednich patnact aZ dvacet let se horské kolo rapidné zménilo. Nejvice
pfinosnou firmou je v tomto sméru americka firma Specialized, vyrabéjici kola od roku
1974. Pokud se podivdame na kolo zroku 2005 a kolo z dnesni doby, tak hlavni
nejzakladnéjsi zménou je prlmér velikosti kol z 26 inch (palci) na 29 inch nebo
z plvodnich poctu prfevodu (prevodnik(l) v pfedni ¢asti ze tfi na jeden a v zadni ¢3sti
z plvodnich Sesti aZz deviti na nynéjsich dvanact.

Rozdéleni horskych kol zavisi na odpruzeni kola. Zakladni rozdéleni spociva
vtom, zda je kolo celoodpruzené Ci jen ¢astecné, tedy full suspension X hardtail.
Podrobnéjsi rozdéleni zavisi uz jen na vysce zdvihu vidlice, kde kazdy druh kola m3
jinak vysoky zdvih (trial, enduro, free-ride...). V naSem pfipadé maji kola na cross

country a maraton zdvihy vidlic v rozmezi 80 az 110 cm.

3.3 Teoreticky rozbor tréninku cyklistu

,Ukolem sportovniho tréninku je osvojeni technické a taktické stranky daného
sportovniho odvétvi nebo discipliny pomoci sportovnich dovednosti a schopnosti
sportovce” (Choutka & Dovalil, 1987, s. 31).

,Sportovni trénink je slozity a acelné organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné”
(Choutka & Dovalil, 1987, s. 27).

,Cilem sportovniho tréninku je dosahnout takovych zmén v organismu
sportovce, aby byl vytvoren dobry potencidl pro jeho sportovni vykonnost. Je nutné
béhem tohoto procesu dbat na biologicky, psychologicky a socialni rozvoj sportovce.
Pro spravné plnéni sportovniho tréninku je nutné vyuzit znalosti z mnoha védeckych
oborl a dokonale zvladat zakonitosti daného sportu” (Choutka & Dovalil, 1987, s. 33).
Do sloZek sportovniho tréninku fadime:

1. Télesnou pfipravu
2. Technickou pfipravu

3. Taktickou pfipravu

4. Psychologickou pfipravu.

17



1. Télesna priprava
V rdmci télesné pripravy se soustifedujeme na kondi¢ni stranku pfipravy, ktera
v oblasti cyklistiky zahrnuje pfedevsim faktory jako jsou vytrvalost, sila a rychlost.
Pod pojmem vytrvalost se rozumi vydrzet co mozna nejlepsi vykon po co nejdelsi dobu
bez vétsich zndmek Unavy. U sily musime rozliSovat silu maximalni, rychlostni
a silovou vytrvalost. Rychlost v cyklistice se skladd z rychlosti reakce a rychlosti
Slapani, z niz vznika rychlost posunu vpred. Pokud budeme chtit maximalizovat zisk
v kazdém z faktord, musime ho v jednotce co nejvice izolovat a maximalné se mu
vénovat. Proto se dale vénujeme rozvoji vytrvalosti, sily a silové vytrvalosti a rozvoji
rychlosti a rychlostni vytrvalosti (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

V pripadé vytrvalosti se rozliSuje vice druhd. V cyklistice se nejvice vénujeme
vSeobecné aerobni vytrvalosti. Znamena to odoldvani Unavé v dlouhodobém ¢asovém
useku (ANP). Maximalni schopnost vytrvalosti zavisi na nékolika faktorech. Patfi mezi
né napriklad vySe aerobné-anaerobniho prahu, velikost glykogenovych zasob, mnozstvi
kysliku, které je télo schopno pfijmout na kg télesné vahy (Konopka, 2007).

U sily a silové vytrvalosti rozliSujeme silu statickou, dynamickou a pruznou.
Statickou silou rozumime silu, kterou je schopen sval nebo skupina svald plsobit proti
pevné opore. Dynamickou silu Ize rozvinout v rdmci urcitého pohybu. Pod pruznosti
si mUZeme predstavit dynamickou silu, ktera Ize béhem pribéhu urcitého pohybu
premeénit. V cyklistice je statické sily vyuzivano prevaziné u prace s fiditky, dynamické
sily, pruznosti a silové vytrvalosti pti Slapani (Konopka, 2007).

Rychlost a rychlostni vytrvalost je déna vice faktory. Radime sem reakéni dobu,
rychlost pohybu, frekvenci pohybu a rychlost pohybu vpred. Reakéni dobou myslime
dobu, ktera probéhne od zadani signalu po zaéatek urcité reakce. Rychlost pohybu
udava frekvenci pohybu, spise frekvenci Slapani. Rychlostni vytrvalost je nejcastéji
vyuzivana pfi zménach tempa nebo sprinterskych usecich (Konopka, 2007).

2. Technicka priprava
V ramci technické ptipravy by se cyklista mél snazit o osvojeni a zdokonaleni
technickych dovednosti a o jejich stabilizaci. Patfi sem technicka vybavenost
zavodnika, spravny posed na zdvodnim kole, spravna technika Slapani, spravna
technika provedeni daného pohybového stereotypu. Technickd pfiprava ddle zahrnuje

podminky k tréninku, vybér spravného kola, pouziti idealniho prevodu, nastaveni
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optimalniho posedu, spravna  volba doplnikd (pfilba,  tretry  atd.)
(Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

3. Takticka priprava
Taktickou ptipravou rozumime urcity zplGsob feSeni daného pohybového ukolu
se vSsemi jeho nalezitostmi. V cyklistice to znamena rychle a dobfe fesit vzniklé situace.
Dulezité je vyuzit tvlrcich schopnosti pfi nepldnovaném vyvoji zavodu (pad, defekt),
reagovat na povétrnostni podminky, dobfe zvladat délku a ¢Elenitost terénu a
v nékterych pfipadech i improvizovat (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

4. Psychologicka pfFiprava
Psychologicka priprava by se méla zabyvat pfedevsim ovliviiovanim aktudlniho
psychického stavu, zdravé motivovat a kladné ovliviiovat tréninkovy proces. V rdmci
této pripravy je nutné predchazet psychické unavé, ktera mlze vzniknout béhem
naroc¢ného kondi¢niho tréninku. Proto je vhodné zatfazovat do trénink( rGizné formy
relaxace a nevyhybat se ani pomoci sportovnich psychologl

(Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

3.4 Teoreticky rozbor tréninkového procesu u cyklista

»Tréninkovy proces je ¢lenén do rdznych druhl tréninkovych cykld. Z hlediska
Casového rozdélujeme trénink na tyto cykly:
- makrocyklus — jedna se o dlouhodoby cyklus kdy zakladem je cely rocni tréninkovy
cyklus, ale v praxi jsou vyuzivany i cykly delSiho charakteru, jako napfiklad ctyrlety
olympijsky cyklus, nebo krats$i dva cykly pulro¢ni, ve kterych se zavodnici v delSim
obdobi pfipravuji na dany zdvod, ktery byva v rdmci celé sezény nebo i kariéry vétSinou
nejvétsi
- mezocyklus — jednd se o cyklus stfednédobého charakteru, ktery je zhruba
ctyrtydenni nebo kratsi, napriklad dvoutydenni. Lze vyuZit i mezocykl( delsich, ¢asto 5
az 6 tydnl dlouhych, které jsou charakterizovany ptipravou, kterd byva vétSinou
soucasti soustifedéni nebo tréninkového kempu. Samotny rocni tréninkovy cyklus
obsahuje zpravidla 13 téchto mezocyklu.
- mikrocyklus — je ¢asové nejkratsi cyklus. Ten zpravidla byva tydenni, ale pokud je
zkraceny, trva priblizné 3-4 dny nebo naopak muze byt i delsi, naptiklad 10denni.

Jeden mezocyklus obsahuje vétSinou 4 mikrocykly. Dale Ize délit mikrocykly dle typu
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na rozvijejici (zvySeni Urovné pohybovych dovednosti), udrZzovaci (udrzeni dosavadni
urovné kondice), vyladovaci (ladéni formy pred zavodem), zadvodni
"

(udrzeni si co nejdéle vysoké vykonnosti), regeneracni (odstranéni pocitu Unavy)

(Dovalil, 2002, s. 255).

3.5 Charakteristika ro¢niho tréninkového cyklu cyklisti

,»Rocni tréninkovy cyklus se jako nejtypictéjsi mikrocyklus vSeobecné povazuje
za zakladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni ¢innosti. Vychazi
se z kalenddrni ¢asové periodicity roku i z redlné dynamiky sportovni vykonnosti,
z faktu, Ze vyraznéjsi zmény trénovanosti vyzaduji delSi ¢asovy Usek a nelze je oéekdvat
v kratkodobém horizontu. Jeho stavba pak smétuje k tomu, aby maximalni sportovni
vykonnost kulminovala v poZzadovaném ¢ase’’ (Dovalil, 2002, s. 256).

Rocni tréninkovy cyklus je vétSinou povazovan za zakladni stavebni jednotku
dlouhodobého sportovniho planovani a béhem roku vychazi z realné dynamiky
sportovniho vykonu. Pfi stavbé ro¢niho tréninkového planu se cilené sméruje
k urcitému cili sezény, podle kterého se méni zaméreni tréninku béhem roku.

Béhem praktického vyuzivani sportovci a vyvojem riznych tréninkovych teorii,

doslo k potiebé rozdélit ho do ¢ty obdobi. Obvykle tato periodizace odpovida
rozdéleni do obdobi pfipravného, predzavodniho, zavodniho a prechodného
(Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

Pripravné obdobi je z hlediska rlistu vykonnosti nejdllezitéjsi. Vhodné zvolenym
tréninkovym zatiZzenim se rozvijeji pfislusné funkéni systémy organismu. Pro cyklisty
znamena ziskani specidlni aerobni vytrvalosti pomoci objemového tréninku, zakladni
sily a koordinace pohybu. Prestoze je aerobni vytrvalost hlavnim zamérenim tohoto
obdobi, zarazuji se do tréninku prvni silové a tenzni intervaly. V ramci pfipravy lze
vyuZit nékterych alternativnich druh( sportl, jako naptiklad bézecké lyzovani, béh,
plavani, brusleni... (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

Pfedzavodni obdobi znamenad pro cyklistu nejnarocnéjsi fazi sezény. Hlavnim
motivem tohoto obdobi je ziskani silové a rychlostni vytrvalosti. To vSe je samoziejmé

doprovazeno rozvojem specialni kratkodobé sily a rychlosti. Dale je nutné dosahnout
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stabilizace aerobni vytrvalosti. Béhem tohoto obdobi je tendence ke sniZovani
objemové slozky, a naopak narlst intervalovych tréninkd s kratSimi Useky
(Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

Zavodni obdobi by meél cyklista prizplsobit svému zavodnimu programu.
Cilem této tréninkové faze by mélo byt udrzeni a stabilizace co nejlepsi a nejkvalitnéjsi
zavodni formy. V tréninku prevaZuje kvalita nad kvantitou a specidlni cvic¢eni
nad vSseobecnymi. Trénink by mél slouzit pouze jako doladovaci prostfedek a souéasné
by nemél svou intenzitou a objemem presahnout zavodni program. Nelze opomenout
ani psychologickou ptipravu, kterd je vtomto obdobi individualni, ale velmi nutna. Jeji
podstatou je mobilizace sil ke konkrétni soutézi (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

Pfechodné obdobi slouZi cyklistovi k regeneraci a odpolinku po predeslé
absolvované sezoné. Obsah tréninku by se mél liSit od zavodni sportovni ¢innosti, mél
by brat v uvahu zdjmy a zaméry sportovce. To vSe napomahd k celkové relaxaci a
regeneraci, kterd priznivé ovliviiuje pribéh odpocinku. Ke konci tohoto obdobi
nastupuje druhd cast prechodného obdobi, coZz je vSeobecna pfiprava. V ramci
vSeobecné pripravy se cyklista vénuje aktivitdm v posilovné a rliznym jinym rychlostné-
vytrvalostnim sportlim, jako napfiklad bézeckému lyzovani, spinningu, fotbalu nebo

hokeji (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

3.6 Teoreticky rozbor pohybovych schopnosti u cyklista

Sportovni vykon jedince ovliviiuje nékolik rliznych faktort. At uz se jedna o vliv
dédi¢nosti a genl nebo vnéjsiho prostredi. Znaény podil na Uspéchu ma zajisté
psychika a zadvodnikovo nastaveni v hlavé, ale dulleZitd je také strava, regenerace,
rekonvalescence apod. Velky podil na vykonech ma prace a ¢as straveny v tréninkové
¢innosti. Pomoci cileného a zaméreného tréninkového planu muiZieme rozvijet
pohybové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti. Kvalita, ale i nekvalita trénink( muize
sportovcdim pomoci, ale i uskodit (Cervenkova & Kolar, 2018).

Na vykon jednotlivce ma vliv nékolik rlznych véci a faktor(, které spolu souvisi.
Kazdy sport a disciplina ma jiné naroky na rozvoj rliznych sportovnich schopnosti.
Nékteré sporty vyzaduji rozvoj silovych schopnosti, jiné zase naptiklad obratnostnich

schopnosti. Diky spravné kombinaci trénovanosti a propojeni téchto sportovnich
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schopnosti se mulZeme dostat na absolutni vrchol sportovni vykonnosti
(Mékota & Cuberek 2007).

Vytrvalostni schopnosti u cyklistu
Vytrvalostni schopnost je fyziologicka schopnost, ktera ma spolu s dalSimi sportovnimi
schopnostmi vliv na sportovni vykon. K vytrvalosti je charakteristicky dlouhodoby
proces zavodéni, a jesté delsi proces tréninku, zaloZeny na aerobni intenzité v fadech
nékolika hodin (Sovndal, 2013).

U cyklistiky je tato schopnost nejvice dalezitd a hraje velikou roli. Ne tak pfilis
velkou, jako u cyklistiky silni¢ni, ale podle (Hajek, 2001), je cyklistika ve vsSech
disciplinach razena mezi sporty vytrvalostni, prestoze dle riznych odhad(i a nazorq,
horska cyklistika, konkrétné disciplina cross country, je svymi vnéjSimi projevy
charakterizovana také jako sport rychlostné-vytrvalostni, zalozeny na kratSim ¢asovém
useku.

Rychlostni schopnosti
Na prvni pohled se muZe zdat, Ze rychlost neni az tak dlleZita slozka vykonu v cyklistice
jako wvytrvalost. Jeji trénink vzhledem k cyklistice je u kazdého zavodnika znacné
diferenciovany, a ne kaidy zdvodnik mulzZe tuto vlastnost znacné projevit,
napt. vzhledem k jeho télesnému slozeni a mnozZstvim svall ¢i podilem rychlych a
pomalych svalovych vldken. To, Ze rychlost potfebuje jen ,,spurter” v zavéru zdvodu
neni zcela Uplnd pravda. Rychlou reakci a koordinaci pohybu potfebuji zavodnici
i v pribéhu samotného zavodu. Pfi cross country a maratonech je to velmi typické a
dlikazem toho je napf. kazdy rozjezd ze zatacky, reakce na zménu soupefovo tempa,
rychlé prekondani prekdzky c¢i technické pasaze, a nakonec pfi jiz zmifnovaném
zavéreéném spurtu do cile nebo na prémii vco nejrychlejSim casovém useku
(Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

Cyklistika a jeji vliv na fyziologické schopnosti
U cyklisth se svalovd hmota soustfeduje hlavné do oblasti dolnich koncetin, ktera se
s narGstem vykonnosti zvysuje. Pti jizdé na kole, Slapani, se rozlisuje tlakova a zdvihova
faze, pfi nichz jsou zaméstnavany cetné skupiny svall, jako jsou napf. velky a maly sval
stehenni, dvouhlavy sval stehenni, ¢tyrhlavy sval stehenni nebo trojhlavy sval lytkovy.

Tyto skupiny svali fadime mezi svaly tonické, coz znamend, Ze maji tendenci ke
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zkracovani, proto se musi u cyklistd protahovat a nezbytna je i celkova regenerace
véetné masazi a jinych druhi sportovni rekonvalescence.

Dale se u jizdy na kole vyuzivaji svaly trupu, konkrétné bfisSniho a zadového
svalstva, které zajistuji spravnou pozici drzeni cyklisty, sem patfi i svaly ruky. Tyto svaly
naopak patfi do skupiny fazickych (pfes minimalni zapojeni maji tendenci
k ochabovani), které by se mély posilovat u vSech typU sportovca.

Prestoze je u jizdy na kole charakteristické maximalni zapojeni svalstva dolnich
koncetin a minimalni zapojeni svalstva hornich koncetin, i jiZz zmifované ruky,
konkrétné svaly paZze a predlokti maji sv{j vliv na jizdu v terénu. Svaly paze (dvojhlavy
sval pazni i trojhlavy sval pazni) jsou znacné zapojovany prevaziné pfi jizdé ze sedla

nebo pti prudkém klesani nebo technicky ndro¢ném sjezdu (Havlickova, 1993).

3.7 Tréninkové metody v cyklistickém tréninku

Tréninkové metody ndm utvareji urcity ndvod, jak spravné fidit a vést trénink,
aby byl co nejefektivnéjsi a nejucinnéjSi. U kazdé z jednotlivych schopnosti se
zamérime na prislusné metody daného tréninku.

3.7.1 Metody vytrvalostniho tréninku v cyklistice
Pro vykonnostniho cyklistu se stdva hlavnim pilifem zdkladni (dlouhodobd)

vytrvalost. Ta je €asto rozvijena vice ¢i méné silné vyhranénou specifickou vytrvalosti,
k cemuz nalezi také trénink silové a rychlostni vytrvalosti. Mezi druhy metod vytrvalosti
patfi tyto metody:

1, Metoda dlouhodobého vykonu
V ramci tohoto tréninku se zamérfujeme predevsim na trénink zakladni dlouhodobé
vytrvalosti (ZDV), ktera plni svou funkci zakladni objemové slozky tréninkové jednotky.
Rozsah zakladni dlouhodobé vytrvalosti je pomérné Siroky, na tempové skale saha
pfiblizné od 70 % maxima zatéze az po aerobni prah (ANP), kde organismus pfilis
neakumuluje kyslikovy dluh do laktatu, ale stihd ho odvést
potfebnym zrychlenim tepové frekvence (TF). Doba zatizeni by neméla byt kratsi nez
30 minut, Iépe ale 1-2 hodiny (Konopka, 2007).

2, Intervalové metody
zatiZeni a zotaveni, kde jednotlivé pauzy jsou mezi zatizenimi tak kratké,

Ze se organismus nemuZe pIné zotavit. Pak tedy nové zatiZeni zacind ve ,,stadiu
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neuplného zotaveni”, kdy tepova frekvence neklesa pod 120 az 130 tepl za minutu.
Po zajeti pfiblizné 5-6 zatiZeni je vloZena pauza k plnému zotaveni, kde probiha
takzvany ,aktivni odpocinek” lehkym Slapanim (vyjetim). U intervalového tréninku
mUlzZeme dané intervaly rozliSovat podle délky jednotlivych zatiZzeni na kratkodobé,
strednédobé a dlouhodobé intervaly. Pomoci kratkodobych intervald, kde zatiZeni trva
pfiblizné od 45 sekund az do 2minut, Ize trénovat predevsim rychlostni vytrvalost a
rychlostni silu. U stfednédobé intervalovych metod trva interval vrozmezi 2 az 10
minut. Dlouhodobou intervalovou metodou s intervaly trvajicimi déle nez 10 minut
rozvijime predevsim silovou vytrvalost a zdvodné specifickou vytrvalost. Pro kaidy
intervalovy trénink je velmi dulezita jak vysoka koncentrace, tak vysoka nervosvalova
sila. DlleZité je zde zotaveni minimdlné 72 hodin, tedy 3 dnu, zvlasté u mladistvych a
mladych cyklist (Konopka, 2007).

3, Metoda opakovani
Metoda opakovani zavisi na opakujicim se zatizeni vyssi intenzity, kdy jsou odstupy
dané tak, aby se organismus v pauzach plné zregeneroval. Rychlost se ¢asto pohybuje
v blizkosti zdvodni rychlosti nebo také i nad ni. Délka jednotlivych jizd se stanovuje
podle typu tréninku (silové vytrvalostni ve vrcholové oblasti, silové vytrvalostni
v rozvojové oblasti...) a frekvence Slapani se pfizplsobuje podminkdm v zavodé
(Konopka, 2007).

4, Fartlek
U fartlekové metody dochazi k tomu, Ze se vytrvalostni a rychlostni trénink stridaji
v pravidelnych ¢asovych intervalech. Z hlediska intenzity probiha trénink v aerobnim
pasmu, pouze v Usecich se zvySenou intenzitou se dostava do anaerobniho pasma
(prdhu). V konecné fazi, velmi kratce v zavéru tohoto intervalu, ji Ize posunout az
do maxima. V pripadé fartleku je zména intenzity zatéze libovolnd a zavisi predevsim
na pocitu sportovce, pripadné profilu terénu, ve kterém tréninkova jednotka probiha.
Z hlediska odbornik(, by méla byt tréninkova zatéz planovana. Zarazeni fartleku
do tréninku cyklistiky je ¢asto planované, ale dochazi k nému ¢asto i nevédomky. To jiz
vyplyvad z povahy cyklistiky, kdy trénink na kole probihd zpravidla v pfirodé, a tedy

v rizném clenéni terénu (www.mtbs.cz).
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3.7.2 Metody silového tréninku v cyklistice
Do tréninku je nutné zahrnout také silovy trénink, ktery je naznacen

v nasledujicich tréninkovych metodach:

1, Vseobecny posilovaci trénink
Soucasti tréninkového planu by mél byt také posilovaci trénink vSech partii, tj. celého
téla. Casto se pouZivd takzvany kruhovy trénink, kdy soucasné b&hem jednoho
tréninku procvi¢ime vsechny svalové partie zvlast. Déle se vyuZivd jako ndprava
svalovych dysbalanci nebo jako kompenzacni cviceni (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

2, Vyrovnavaci trénink
Diky jednostrannému cyklistickému tréninku dochazi ¢asto k oslabeni méné
vyuzivanych svalovych partii, coz je svalstvo btisni, zddové a svalstvo horni ¢asti téla.
Silovy trénink plsobi jako trénink vyrovnavaci bez samoucelného zaméreni
(Konopka, 2007).

3, Silovy trénink ¢inného svalstva
RozliSujeme zde maximalni silu, silovou vytrvalost a rychlostni silu. Cyklista by mél
dosahnout maximalni sily a rychlostni sily, aniz by doslo k vétSimu zesileni
jednotlivych svalovych vldken. ,Programy” pro vyvoj cyklisticky specifické maximalni
sily, silové vytrvalosti a rychlostni sily na kole ¢i bicyklovém ergometru velice prispély
k rozvoji cyklistické vykonnosti v profesionalni cyklistice (Konopka, 2007).
Rychlost vznika spolec¢nym plsobenim centralniho nervového systému a mnozstvim
svalové sily. Rychlostni trénink by mél byt provadén na zacatku tréninkové jednotky,
kdy ma organismus nejvice sily a je schopen zregenerovat. Rychlost pohybu je
v cyklistice trénovana nejcastéji formou sprintd s maximalnim poctem otacek na pedal
(Konopka, 2007).

4, Rychlostni vytrvalost
Je charakteristickd vyssi frekvenci (kadenci) Slapani pfi odpovidajici sile na pedal.
Rozsah rychlostni vytrvalosti odpovidd mezi prahové oblasti a frekvence Slapani je vyssi
s tézkym prevodem. V tréninku bychom tuto metodu mohli pfirovnat k tréninkové
casovce. Interval muUzZe byt nastaven rlizné, od tfi pres pét az sedm minut. Je nutné se

zaméfit na to, aby cyklista jel dany c¢asovy Usek co nejrychleji a soustfedil se
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na pomérné mirnou akceleraci do viech interval(l. Tento trénink zle prizplsobit skoro
vsem profildm terénu (Konopka, 2007).

5, Spurt silovy
U spurtovych prvkl se vidy jedna o intervalovy prvek, ktery je fizen kadenci. Zde je
tedy definovdna kadence vstupni (kadence na kterou interval zacdiname,
cca 40 otacek za minutu (ot./min) a kadence cilova (ta kterou se snazime dosahnout,
cca 90 ot./min, ale i vice). Rozsah vsech spurtd by nemél byt delsi nez 12 sekund.
Pfevod by mél byt tézsi a profil terénu spiSe rovinatéjsi. ZkuSeni cyklisté mohou ale
spurtovat i do kopce. Tento interval Ize vyuZit na trenazéru ¢i rotopedu, ale dosazené
vysledky budou nizsi (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

6, Spurt kadencni
Spurt kadencni je velmi podobny spurtu silovému, jen dochazi k nékolika odliSnym
zménam. Zde narUsta frekvence a mnoistvi sily se snizuje. Vstupni kadence se
pohybuje kolem 80 otacek za minutu a cilovd 130 aZ 150 otacek dle moznosti a
propozic cyklisty. Zafazujeme leh¢i prevod a volime opét mirny sklon spiSe do sjezdu.
Tuto intervalovou metodu lze velmi dobre provddét i na trenazéru ¢i vdlcich

(Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

3.8 Diagnostika tréninkového procesu v cyklistice
V dnesni dobé se diagnostika vykonnosti a trénovanosti stdva neodmyslitelnou

soucasti tréninku vrcholového sportovce. Jednotlivé testy poskytuji jak sportovci, tak
trenérovi vstupni informace o stavu organismu a vykonnosti pfed zapocetim
tréninkového obdobi. V ramci zjisténi vhodnosti, U¢innosti a kvality tréninku, se testy
opakuji v navaznosti na rocni tréninkovy cyklus. ZatéZzovou diagnostikou lze rozpoznat
silné i slabé stranky vykonnosti sportovce a vzdjemné je posoudit. Podstatné je si
uvédomit, Ze zatéZova diagnostika nam podava informace pouze o stavu trénovanosti
daného jedince, ne vSak o jeho psychické, technické ci taktické pfipravenosti. V oblasti
vytrvalostnich sportl se ze zatéZovych testl nejcastéji voli dva zakladni a
nejpouzivanégjsi testy, které se zaméruji na diagnostiku aerobnich schopnosti. Patti sem
test na bicyklovém ergometru neboli spiroergometrie a test pro zjisténi laktatové

krivky (laktatovy test) (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).
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Test na cyklistickém ergometru (spiroergometrie)

Zatéziova zkouska se provadi nejcastéji u vytrvalostnich sportl, kde je nutné ziskat
vysledky o vykonnosti kardiovaskularniho systému a oxidativni kapacité kosterniho
svalstva. Hlavnim Cinitelem ve vykonnostni diagnostice je spotieba kysliku.

Vlastni test se provadi na cyklistickém ergometru, kde je testovanému
od pocatecniho zahrati postupné zvySovana zatéz az do jeho osobniho maxima. Béhem
celého testovani je jedinec pfipojen na zafizeni, které méfri pozadované parametry
(TF, VO2max, W/kg). NejdlleZitéjsim zjiStovanym parametrem je jiz zmifnovana
maximalni spotfeba kysliku (VO2max). Tento parametr poukazuje na to, jak je
organismus schopen pfijmout kyslik, pfedat ho ddle svalim a zaroven jak jsou svaly
schopny ho plné vyuZit. Prevainé je vyjadfovana v absolutnich hodnotach I/min (laktat
za minutu), ale lze jej pro lepsi porovnani prepocitat na télesnou hmotnost. Hodnota
VO2max je do urcité miry dana geneticky, ale sprdvnym tréninkem ji Ize do urcité miry
ovlivnit ¢i zlepsit (Konopka, 2007).

Laktatovy test
U laktatového testu provadime vyhodnoceni trénovanosti na zakladé koncentrace
laktatu v krvi vztahujici se k tepové frekvenci a vysSi zatizeni. Jednim z hlavnich
parametr(, které mlZeme sledovat, je anaerobni prah odpovidajici
aerobné-anaerobnimu prechodu, tedy AP — ANP. Testovani jedinci absolvuji test bud
na bicyklovém ergometru, do kterého je upnut bézny bicykl, na ktery jsou vétSinou
zvykli, nebo na stacionarnim béiném trenazéru. V ramci testovani na cyklistickém
ergometru se sleduje:

1. Hodnota laktatu na anaerobnim prahu, vztazena k podanému vykonu
ve wattech. Slouzi k zjiSténi momentalniho stavu trénovanosti a pro pripad srovnavani
hodnot pfi opakovaném testovani.

2. Hodnota laktatu na anaerobnim prahu vztazena k podanému vykonu na 1 kg
hmotnosti jezdce. Tento parametr znazornuje hodnotu absolutniho vykonu vztazenou
na celkovou hmotnost sportovce.

3. Hodnoty laktatu na prazich vztazenych k tepové frekvenci. Tento parametr
se vyuziva k urceni zén tréninkovych intenzit (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

V ramci testovani je vhodné provést antropometrické vySetfeni, ale neni
podminkou. Test je zahajovan pfiblizné na zatézi 1 watt na kilogram (1 W/kg) vahy
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sportovce a poté navySovan o pfiblizné o pét desetin wattu, v pfipadé silovéjsiho
sportovce i vice. Kazdé zvySovani zatéze trva pfiblizné 3 az 4minuty a na konci kazdého
intervalu je odebrana kapildrni krev, vétSinou z usnich boltcl. Dale je brana v Uvahu
kadence S§lapdni, tepova frekvence a samoziejmé i zatéZz ve wattech. Graficky
znazornéna laktatova kfivka znazornuje na svislé ose mnozstvi laktatu v milimolech
na jeden litr (mmol/l) a na vodorovné ose je uvedena tepova frekvence, rychlost
pohybu nebo velikost zatéze. Pro jeji dobré znazornéni je potreba alespon tfi bodu
neboli zatézi, kterymi jezdec béhem testu projde. Nejvhodnéjsi je zatizeni v Cisté
aerobni zoéné, dalsi v anaerobni zéné a jedno nebo dvé smisené. V ramci vyhodnoceni
laktatové krivky jsou sledovany oba prahy, jak aerobni, tak i anaerobni. Je nutné si
uvédomit, Ze kfivka méni svlj tvar podle stavu trénovanosti a vykonnosti. Pokud se
kfivka posouva vice vpravo a niz, dochazi k vyssi urovni trénovanosti a sportovec ma
tak lepsi predpoklady ke vétSimu vykonu, tudiz i k lepSim vysledkim. DllezZité je ale
vnimat cely pribéh kfivky a promitnout do hodnoceni vice informaci, které jsou

testovanému k dispozici. (Konopka, 2007).

aklat
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Obrazek 1. Laktatova krivka (Friel, J. 2013, s. 89).
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4. Synteticka cast prace
4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

V prvni Casti této teoretické prace jsme se zabyvali analyzou literatury a
dokumentl tykajicich se charakteristiky a problematiky fyziologické zatéze cyklist a
horského kola jako takového. Ddle jsme se snaZili popsat a charakterizovat zakonitost
sportovniho tréninku, jeho zasady, periodizaci a odliSnost.

V druhé c¢asti jsme popisovali historicky vyvoj horského kola a zavodnich
disciplin. Zkoumali jsme fyziologické schopnosti a parametry tykajici se zavodicich
cyklist(.

Sledovany soubor tvofi Sest cyklistd, puUsobicich na sportovnim gymnaziu
ve Vimperku, jezdici v barvach tymu Rouvy Specialized MTB Racing pod vedenim
zkuSenych trenérl Mgr. Vojtécha Hurika, pedagoga a zaroven zkusSeného trenéra
zakovskych a juniorskych kategorii, a Jifiho Lutovského, trenéra juniorskych kategorii,
kategorie do 23 let a zarovef byvalym trenérem reprezentace Ceské republiky, ktefi
nyni vedou Bike klub Vimperk. Tym je zaméfen prevazné na zavody typu maraton a
cross country na nejvyssi Grovni v Ceské republice. V nasem pfipadé se disciplina
maraton mulzZe nazyvat half marathon, tedy pQlmaraton, nebot se bavime
o zdvodech u dorosteneckych kategorii, pro které je tato disciplina charakteristicka.
Zavodnici tedy jezdi zavody v polovi¢ni vzdalenosti, tedy v ¢asovém rozmezi 2 az 2,5
hodin, jak jiz bylo zmifovano.

Testovana skupina se béhem cyklistické sezény pfi zavodech pohybuje prevainé
v prednich, nékdy i prostfednich pozicich vysledkovych listin. V druhé poloviné
vysledkové listiny se zavodnici pohybuji jen zfidka, tudiz mizZeme fict, Ze uz zde je vidét
kvalitni pfiprava a zazemi tymu, a hlavné vynikajici povést obou trenérd.

V pfipravném obdobi maji zavodnici tréninky 6x az 7x tydné. V nékterych dnech
se jednd o tréninky tzv. dvoufazové, v nékterych dnech maji zdvodnici zase uUplné
volno, bez zadné fyzické aktivity. Tréninky ve vSednich dnech jsou vétSinou spoleé¢ného
charakteru, nebot zavodnici trénuji pravé pod vedenim Bike klubu Vimperk, které jsou
mj. predepsany v tymovém tréninkovém planu, ale tréninky zavodnik( ve vikendovych
dnech jsou znacné v individualnim procesu, prestoie vtéchto dnech maji zavodnici

také predepsany plan, podle kterého by se méli ridit.
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VSechny nize uvedené osoby souhlasily s testovanim a zverejnénim ziskanych dat

a materiall véetné laboratornich vysledka.

Inicialy zkoumaného zavodnika (1): JS
Pohlavi: Muz
Rok narozeni: 2001 (18 let)
Vyska: 187 cm
Vaha: 74,3 kg
Doba aktivniho zadvodéni: 4 sezény
Nejlep$i umisténi: 4. misto Sumavsky pohar Zadov, 29. misto Cesky pohar XCO
Bedfichov
Oddil: MTB klub Vimperk — Rouvy Specialized Racing
Trenér: Jifi Lutovsky a Vojtéch Hufik

JS je studentem Sportovniho gymndazia ve Vimperku, kde vroce 2017 zacal
studovat a trénovat v jednom z nejuspésnéjsich cyklistickych tymu v Ceské republice,
Ceské spofitelnd& MTB Racing, dnes uZ Rouvy Specialized MTB Racing pod vedenim
Uspésnych trenérd J. Lutovského a V. Hufika. Cile pro rok 2020 byly umistovani se
do 10. mista v Ceském poharu XCO ve své kategorii juniofi. Dal$im individudlnim cilem

bylo dokoncit vice zavodl neZ v predchozi sezéné.

Inicialy zkoumaného zdvodnika (2): OM

Pohlavi: Muz

Rok narozeni: 2001 (18 let)

Vyska: 172 cm

Vaha: 78,4 kg

Doba aktivniho zavodéni: 7 sezdn

Nejlepdi umisténi: 2x mistr Ceské republiky v kategorii XCE (eliminator), mistr
Ceské republiky v kategorii XCO (cross country), 2. misto v celkovém poradi Ceského
pohdru XCO

Oddil: MTB klub Vimperk — Rouvy Specialized Racing

Trenér: Jifi Lutovsky a Vojtéch Hurik
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OM zacal studovat na sportovnim gymnaziu ve Vimperku v roce 2016, kdy uz mél
za sebou 4letou zavodni kariéru v nejvyssich soutézich Ceské republiky pod vedenim
tymu Ceské Spofitelny, tudiZ i pod vedenim obou trenéril z Bike klubu Vimperk.
Jeho primarni disciplinou je eliminator (sprint na horskych kolech) ve kterém dominuje,
vysledky v cross country jsou také vyborné. V discipliné maraton patfi k primérnym az
mirné nadpramérnym zdvodnikim. Cile pro rok 2020 jsou obhajit titul mistra
Ceské republiky vdiscipliné eliminator a pravidelné umistovdani vTOP 5

v Ceském poharu cross country.

Inicidly zkoumaného zavodnika (3): MD
Pohlavi: Muz
Rok narozeni: 2002 (17 let)
Vyska: 180 cm
Vaha: 65,6 kg
Doba aktivniho zdvodéni: 3 sezény
Nejlepsi umisténi: 1. misto Sumavsky pohar Vimperk, 1. misto Kolo pro Zivot Znojmo,
1. misto Extrém Bike most, 18. misto Cesky pohdr Praha
Oddil: MTB klub Vimperk — Rouvy Specialized Racing
Trenér: Jifi Lutovsky a Vojtéch Hufrik

MD zdavodi na horském kole aktivné tfi roky, ztoho dva roky pod vedenim
trenérl ze sportovniho gymnazia Vimperk. Jeho vysledky spadaji do primérnych
vysledk(i zavodnikd sportovniho gymndzia. Lepsi vysledky jsou vykazovany spiSe
v discipliné maraton (Kolo pro Zivot) nez v cross country (Cesky pohar). Cile pro rok
2020 byly celkové vitézstvi Kola pro Zivot s umistovanim se pravidelné v prednich

prickach a dale zlepdeni vysledkd na Ceském pohdaru XCO do 10. mista.

Inicidly zkoumaného zdvodnika (4): JH
Pohlavi: Muz

Rok narozeni: 2002 (17 let)

Vyska: 176 cm

Vaha: 64,9 kg

Doba aktivniho zavodéni: 3 sezény
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Nejlepsi umisténi: 2. misto Sumavsky pohar Vimperk, 5. misto Kolo pro Zivot Orlik,
15. misto Cesky pohar Nové Mésto na Moravé
Oddil: MTB klub Vimperk — Rouvy Specialized Racing
Trenér: Jifi Lutovsky a Vojtéch Hufik

JH ma silnéjsi stranku spise v discipliné maraton, ale také ve sjezdech (enduro,
downhill), diky kterym se pohybuje prednich pfickach, at uz v cross country nebo
v maratonu, kde vzdycky ziskdva v daném zavodé znaény naskok. Diky vedenim trenéru
J. Lutovského a V. Hurika zacal své vysledky zlepSovat od roku 2018. Cile pro
nadchazejici sezénu byly umistovani do 10. mista v cross country Ceského pohdru a

celkové zlepsSeni v této discipliné.

Inicialy zkoumaného zdvodnika (5): MB
Pohlavi: Muz
Rok narozeni: 2000 (20 let)
Vyska: 168 cm
Vaha: 76,6 kg
Doba aktivniho zavodéni: 7 sezén
Nejlepsi umisténi: Mistr Ceské republiky cross country eliminator, vicemistr Ceské
republiky cross country eliminator, 5. misto mistrovstvi CR cross country, 4. misto
v celkovém hodnoceni ¢eského pohdru cross country a opakované stupné vitéz(
na XCM (maraton) zavodech Kolo pro Zivot, reprezentant CR.
Oddil: MTB klub Vimperk — Rouvy Specialized Racing
Trenér: Jifi Lutovsky a Vojtéch Hufrik

MB, zdavodici v juniorskych barvach tymu Rouvy Specialized Racing pUsobi
na horském kole jiz od svych 13 let, kdy pfiSel k zavodni cyklistice jako uspésny koncici
dorostenecky hokejista. Diky hokeji ma své télesné vlohy uzplsobené pravé
k disciplinam, jako je XCE nebo XCO, ve kterych ¢asto dominuje. Maraton patfi spisSe
ke slabsim strankam cyklistického zavodéni, ale i tak dokdze v této discipliné zajet
p&kny vysledek. Cile pro nasledujici sezénu byly obhajit mistra Ceské republiky
v discipliné XCE, reprezentovat Ceskou republiku na mistrovstvi svéta nejlépe v obou
disciplinach (XCE i XCO). Dale byl cil pédiové umisténi v discipliné XCO na mistrovstvi
Ceské republiky. Tento zavodnik je jako jediny z testované skupiny nové prestupuijici
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do kategorie spadajici do 23 let (U23), coZ znamen3, Ze jeho cile bude velice obtizné

splnit a obhajovat skvélé vysledky z pfedchozi sezédny bude znacné obtizné.

Inicialy zkoumaného zavodnika (6): ZS
Pohlavi: Zena
Rok narozeni: 2001 (18 let)
Vyska: 166 cm
Vaha: 59,3 kg
Doba aktivniho zavodéni: 5 sezén
Nejlepsi umisténi: Opakované stupné vitéz a umistovani do TOP 5 v Ceském poharu
cross country, 8. misto na mistrovstvi Ceské republiky v discipliné cross country,
1. misto v celkovém poradi seridlu Kolo pro Zivot
Oddil: MTB klub Vimperk — Rouvy Specialized Racing
Trenér: Jifi Lutovsky a Vojtéch Hufrik

ZS zatala zavodit pod barvami juniorského tymu Ceské Spofitelny MTB Racing
(nyni Rouvy Specialized Racing) podobné jako vSichni pfedchozi zavodnici v roce 2016.
Do té doby uz méla za sebou tfi, pomérné uspésné zavodni sezény. Cile pro nasledujici
sezénu jsou vyhrat celkové Cesky pohdr XCO a dale pdédiové umisténi na mistrovstvi
republiky XCO. Vysledky v disciplindch maraton a cross country jsou velice vyrovnané a
na velmi vysoké drovni.

Vlastni vyzkum tréninkd byl provadén v pribéhu roku 2019-2020. Konal se
predevsim formou osobnich schizek a rozhovori, prevainé online formou, kvili
vladnim opatfenim, ktera byla na jafe roku 2020 vyhlasena kv(li onemocnéni Covid-19.
Na schizkach probihal sbér dat ze sportovnich denikl a poté zavodnich vysledk( a také
byly predavany jednotlivé tréninkové ukazatele, které byly dale zpracovany a
pretfidény analytickou metodou do textovych, tabulkovych a grafickych formata.
V ramci roéniho tréninkového cyklu také doslo k nékolika laboratornim testovanim
jednotlivych cyklistl, kde bylo zjistovano celkové slozeni téla a jejich VO2max.
Testovani provadél Mgr. Karel Martinek pod zastitou prazské agentury Casri. V zavéru
ro¢niho tréninkového cyklu doslo k celkovému vyhodnoceni ziskanych dat a

zavérecnému zhodnoceni.

33



Pro sbér dat bylo pouZito soukromych tréninkovych denikd, propujcenych
od zminénych trenérl, které jsou pravidelné zaznamendvdny u vsech zavodnik(
individualné v tisténé i digitdlni formé a které popisuji jejich jednotlivé tréninky véetné
jejich tréninkovych ukazatel(. V tréninkovych denicich byly zaznamenavany i zavodni
vysledky, které byly uvedeny v tréninkovych denicich vSech zavodnik(i a zaroven
ovérovany ve vysledkovych listindch zverejnénych na internetovych strankach rliznych

¢asomir nebo webovych strankach danych zavoda.

4.2 Vysledky

Dalsi ¢ast této bakalarské prace se zaméfuje na rozbor tréninkového pldnu a
ro¢niho tréninkového cyklu 2019/2020 skupiny Sesti mladistvych cyklistl z MTB klubu
Vimperk. Dale se v praci zaméfujeme na kratky rozbor ro¢niho tréninkového planu
vSech cyklisti, pfehled planovanych zavodi a také soustfedéni. Na rozbor ro¢niho
tréninkového planu navazuje rozpracovany rocni tréninkovy cyklus do jednotlivych
obdobi, mezocyklli a mikrocyklli. V kazdém obdobi je moZno nalézt podrobné
rozvedeny trénink, druh, zaméreni a zplsob tréninku véetné absolvovanych zavodl a
umisténi. Mezocykly nejsou srovndavany, ale jsou vybrany ndhodné proto, abychom si
byli schopni utvofit pfedstavu o tréninku, ktery probiha v kazdém obdobi.

V prabéhu celé ¢tyfi mésice dlouhé zimni pripravy absolvoval kazdy zavodnik
jak spole¢né tréninky, které byly vypsany v kaZdodennich tréninkovych planech
spadajicich do celého roéniho tréninkového cyklu, tak i své tréninky individudlni, které
se odehrdvaly samostatné vétSinou v prazdninovych a vikendovych dnech, kdy tito
zavodnici méli v tréninkovém planu napsano bud kolo, béh, bézky, posilovha nebo
jakékoliv jiné druhy sportu. V poméru casu strdveném trénovanim tato hodnota
odpovida presné 50:50 individualni pfipravy k pfipravé spolecné.

4.2.1 Roéni tréninkovy pldn cyklisti 2019/2020
Rocéni tréninkovy plan je rozdélen do nékolika obdobi. Prvni obdobi cyklu je

v rozmezi od 1. 10. 2019 do 28. 10. 2019 a spada do prechodného obdobi. V tomto
obdobi je charakteristickd prevaziné regenerace cyklistl spolecné s rekonvalescenci.
Zavodnici ¢asto navstévuji masdzini centra, chodi na bazény nebo maji uplné volno.
Jednd se o obdobi Uplného odpocinku s minimalnim zastoupenim kola a cyklistiky jako
takové. Obdobi probihajici ve dnech od 29. 10. 2019 do 20. 1. 2020 je uréeno jako

obdobi pfipravné, konkrétné pripravné obdobi I. V téchto 3 mésicich se tréninkové
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jednotky zaméruji predevsim na obecnou kondi¢ni pfipravu a také se rozviji celkova
dlouhodobd a silova vytrvalost. Intenzivni zatiZzeni je zarazovano jen zfidka. Dulezité
jsou predevSim dlouhodobé a objemové aktivity snizSim zatizenim okolo AP
(aerobniho prahu).

Pfipravné obdobi Il. probihd v rozmezi od 21. 1. 2020 do 31. 3. 2020, kdy oproti
pfipravnému obdobi I., je zatéZ v tréninkovych jednotkdch zamérovana obecnou
kondiéni ptipravu vcetné silové, stfednédobé, ale hlavné rychlostni wvytrvalosti.
Rychlost a sila jsou dvé hlavni slozky tréninku, které probihaji béhem celych 2 mésici a
jejich nejvétsi rozvoj probihd vétSinou vdruhé poloviné bfezna, kdy cyklisté
kazdorocné absolvuji minimalné 1 jarni soustfedéni v teplych krajinach v zahranici,
vétSinou v Itdlii. Posledni obdobi nazyvame hlavni a je charakterizovano po zbytek
sezény, tedy pro celé zdvodni obdobi, které probihd vobdobi od 1. 4. 2020
do 30. 9. 2020. Probiha zde prfedevsim zdokonaleni rychlostni vytrvalosti. Tréninky jsou
v tomto obdobi riznorodé a zaleZi predevsim na zavodech, které probéhly nebo budou
probihat, jelikoZ je tréninky potreba spravné nasmérovat ke kazdému zavodu zvlast, a
predevsim k vrcholu sezdny, kdy by méla byt vykonnost co nejlepsi a nejvétsi. Spravné
nacasovani této formy je znacné slozité, proto je tfeba i dodrzovat sprdvné druhy
regenerace a rehabilitace.

Hlavni planované zavody:

28.9. 2019 Kolo pro zZivot, Ralsko MTB XCM Tour (posledni zdvod sezény 2019)
25.4.-26.4.2020 1. Cesky pohar MTB XCO Mésto Touskov

2.5.-3.5.2020 2. Cesky pohar MTB XCO Zadov

8. 5. 2020 Kolo pro zivot, MTB XCM Maraton Beroun

16. 5. 2020 Kolo pro zivot, MTB XCM Mlada Boleslav

30. 5. -31.5. 2020 3. Cesky pohar MTB XCO Hlinsko

6. 6. 2020 Kolo pro Zivot, MTB XCM Vrchlabi — Spindl Tour

13. 6. — 14. 6. 2020 4. Cesky pohar MTB XCO Bedfichov

27.6.2020 Kolo pro Zivot, MTB XCM Drasal — HoleSov

10. —12. 7. 2020 Mistrovstvi Ceské republiky MTB XCO, XCE Pec pod Sné&zkou
1. 8. 2020 Kolo pro Zivot, MTB XCM Sumavsky Maraton Zadov

8. 8. 2020 Kolo pro zivot, MTB XCM Hustopece

15. 8. — 16. 8. 2020 Kolo pro Zivot, MTB XCM Vysocina, Nové Mésto na Moravé
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22.8.2020 Kolo pro Zivot, MTB XCM Zelezné Hory, Chrudim

29. —30. 8. 2020 5. Cesky pohar MTB XCO Brno — finale (posledni zavod Ceského
poharu)

7.10.—-11. 10. 2020 Mistrovstvi svéta MTB XCO Leogang (Rakousko)

15. 10. — 18. 10. 2020 Mistrovstvi Evropy MTB XCO Monte Tamaro (Svycarsko)

Nékteré zavody byly vroce 2020 zruSeny nebo presunuty z dlvodu vladnich
opatreni kvlli pandemii Covid-19. Kalendafr je platny k 1. 4. 2020. Ve volnych vikendech
méli zdvodnici volno ¢i zarazenou volnéjsi tréninkovou jednotku nebo absolvovali
zavody mensiho charakteru jako napft. Praisky pohdr, Sumavsky pohar apod.

Planovana soustredéni:

21. 1. — 26. 1. 2020 — Zadov, Vimperk — Vodnik (béZecké lyZovani vSeobecna pfiprava,
probéhnou laktatové testy)

26. 2. —11. 3. 2020 — IndividudIni soustfedéni dle tréninkového planu — jarni prazdniny
(silni¢ni kolo, MTB, béh)

18. 3. —29. 3. 2020 — Toskansko — jarni objemové sousttedéni (silni¢ni kolo)

30. 4. -3.5. 2020 - Zadov (prob&hnou laktatové testy — pred Ceskym pohdrem)

20. 6. — 2. 7. 2020 — Sportcamp Livigno (vysokohorské soustifedéni se zamérenim na
nizkou intenzitu a silovou vytrvalost)

6.7.—14.7.2020 - Sportcamp Zadov (pFipravné soustfedéni pred MCR)

Najeté km celkem (1. 10. 2019 — 28. 9. 2020): 14 168 km chlapci, 11 254 km divky.

Zatizeni zavodnikd podle predepsaného tréninkového planu na zimni pripravu
pred sezénou 2020:

Specidlni kondi¢ni ptiprava (dale jen SKP) v hodinach:

Celkem SKP: 582 h chlapci, 465 h divky
MTB: 160 h chlapci, 151 h divky
Silni¢ni kolo: 345 h chlapci, 254 h divky
Trenazér: 77 h chlapci, 60 h divky

Obecna kondi¢ni pfiprava (dale jen OKP) v hodinach:
Celkem OKP: 741 h chlapci, 612 h divky
Vytrvalost: 76 h chlapci, 76 h divky
Sila: 35 h chlapci, 25 h divky
Obratnost: 48 h chlapci, 48 h divky
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Zatizeni celkem v hodinach (1. 10. 2019 — 28. 9. 2020): 1323 h chlapci, 1077 h divky

4.2.2 Rocni tréninkovy cyklus cyklisti (RTC) 1. 10. 2019 - 30. 9. 2020
RTC je ¢lenén do nékolika obdobi:

Obdobi od 1. 10. 2019 do 28. 10. 2020 spada do tzv. prechodného obdobi I.
(Pfech. Obd. I.), obdobi od 29. 10. 2019 do 25. 1. 2020 spada do pfipravného obdobi I.
(Pfip. Obd. 1.), obdobi od 26. 1. 2020 do 14. 4. 2020 spada do pfipravného obdobi II.
(PFip. Obd. II.), odbobi od 15. 4. 2020 do 31. 8. 2020 spadd do hlavniho obdobi
(HI. Obd.) a obdobi od 1. 9. 2020 do 30. 9. 2020 spadd do prechodného obdobi II.
(Ptech.Obd.lI).

Pfechodné obdobi I.:
Do prechodného obdobi I. spadd mezocyklus €. 1, tj. ¢ast rocniho tréninkového cyklu
vymezena od 1. 10. 2019 do 28. 10. 2019, ktery byva také povazovan za obdobi
odpocinkové.

Zde se cyklisté prevaziné zaméfili na lehky, spiSe kompenzacni trénink, regeneraci
a relaxaci. V ramci kompenzace zarazovali do tréninku sportovni hry (napf. hokej),

pohybové aktivity v télocviéné, plavani a brusleni.

Tabulka 1. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika é. 1 — JS v pfechodném
obdobi I. (zdroj vlastni)

JS
Tréninkova jednotka Celkova doba zatéze (h)

Kolo 6

Trenazér 10
Posilovani 4
Hokej 6
Plavani 0

Béh 0

Ostatni 12
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Tabulka 2. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.2 — OM v pfechodném
obdobi I. (zdroj vlastni)

oM
Tréninkova jednotka Celkova doba zatéze (h)
Kolo 10
Trenazér 0
Posilovani 31,5
Hokej 6
Plavani 0
Béh 4,5
Ostatni 8

Tabulka 3. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.3 — MD v prechodném
obdobi I. (zdroj vlastni)

MD
Tréninkova jednotka Celkova doba zatéie (h)

Kolo 12,5

Trenazér 8
Posilovani 4,5
Hokej 4,5

Plavani 0

Béh 2

Ostatni 2

Tabulka 4. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.4 — JH v pfechodném
obdobi I. (zdroj vlastni)

JH
Tréninkova jednotka Celkova doba zitéze (h)

Kolo 9,5
Trenazér 14
Posilovani 2,5

Hokej 6

Plavani 1

Béh 2
Ostatni 8,5

38



Tabulka 5. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.5 — MB v pfechodném
obdobi I. (zdroj vlastni)

MB
Tréninkova jednotka Celkova doba zatéze (h)
Kolo 16
Trenazér 8
Posilovani 6
Hokej 4.5
Plavani 0
Béh 0

Ostatni 0

Tabulka 6. Doba zatéie v jednotlivych tréninkovych jednotkich u zavodnice €.6 — Z§ v pirechodném
obdobi I. (zdroj vlastni)

ZS
Tréninkova jednotka Celkova doba zatéze (h)

Kolo 6
Trenazér 6

Posilovani 2,5
Hokej 0
Plavani 0

Béh 7,5

Ostatni 9

Pozn. V tréninkové jednotce ostatni se rozumi zaméreni tréninku v disciplinach jako
jsou pési tury, jéga, venkovni ¢i vnitfni sportovni hry apod.

Z tabulek je mozno zpozorovat, Ze vétsSina zavodnikl vyuZila své prechodné
obdobi I. vétSinou bez vétsich tréninkovych zatézi nebo jen s lehkymi. Toto obdobi je
povaZovano za obdobi volna, proto vétsina zavodnik( zaradila své tréninkové jednotky
jen minimalné, aby se alesponn trochu ,hybali“ a nevypadli zuplné formy i
tréninkového rytmu.

U zévodnika JS miZeme vidét, Ze se vtomto obdobi vénoval spise trénovani na
kole venku a poté na trenazéru. V ramci spolecnych trénink(i pak absolvoval nékolik
hodin hokeje, ale jiné druhy tréninku jako plavani, béh ¢i posilovani nezaradil viibec
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nebo jen minimalné. U zdvodnika OM je zpozorovatelny trénink predevsim
v posilovaci formé. Vzhledem k jeho télesnému sloZeni, kdy pres 65 % jeho aktivni
télesné hmoty (ATH) tvofi svalstvo je to pochopitelné. Vétsinu tohoto obdobi travil
tedy vtélocvicné, resp. posilovné. Lehce zaradil i kolo venku a béh, ale jen
s minimalnim zastoupenim, v priméru 1,5 hodiny za tyden. Dale toto obdobi vénoval
spolecné s ostatnimi zavodniky i hokeji. V pfipadé zavodnika MD je asi nejvice
zastoupené kolo. At uz venku ¢i na trenazéru. U tohoto zdvodnika je vidét, Ze trénink
spoliva prevainé ve Slapani a ostatni tréninkové jednotky jsou zastoupeny jen
okrajové. Minimum ¢asu vénoval béhu, hokeji nebo jinému druhu cviceni. Zavodnik JH
mél toto obdobi nejvice rozprostiené. Vénoval ¢as jak cyklistickému tréninku, tak
i jinym druhlm zaméreni. Kromé kola, predevsim trenazéru, ale také v terénu zaméfil
svlj trénink ostatnim druhim sportl. Dle analyzy to bylo predevsim cviceni ve stylu
jogy Ci pilates, které zahrnul v ramci kompenzaénich cviceni. Nejvétsi dobu tréninku na
kole ve venkovnim prostiedi mél zavodnik MB. Ten kromé zarazeni par hodin hokeje a
cvic¢eni v posilovné vénoval svij trénink jen kolu. V rozhovoru uvedl, Ze ma rad na konci
sezony jezdéni na horském kole venku, hlavné se zarazenim technickych pasazi. Jedina
zavodnice Zenského pohlavi ZS, kterd také jedind vénovala nejvice €asu béhu a
ostatnim druhlm tréninkovych jednotek, neméla vtomto obdobi zaméreny trénink
hokeje. Divky se vzimni pripravé hokeje neucastni. Misto toho jsou tréninky
nahrazovany vétsinou trenazérem.
Pripravné obdobi I.

Do pfipravného obdobi I. spada.: mezocyklus €. 2, tj. ¢ast rocniho tréninkového cyklu,
ktera je vymezena od 29. 10. 2019 do 28. 11. 2019, dale do Pfip. obd. I. spada
mezocyklus €. 3, tj. ¢ast ro¢niho tréninkového cyklu vymezena od 29. 11. 2019 do 23.
12. 2019 a nakonec mezocyklus €. 4, tj. ¢ast tréninkového cyklu, ktera je vymezena od
24. 12. 2019 do 20. 1. 2020. Toto obdobi byva obecné oznafovano jako obdobi
vSeobecné zimni pfipravy.

Toto obdobi je specifické tréninkem se zamérenim na rozvoj zakladni
vytrvalosti. V ramci obecné kondi¢ni pfipravy a tréninku vytrvalostni schopnosti se
soustredili junioti prevainé na béh a béh na lyzich. Trénink sily a silové vytrvalosti byl
zaméfen do posilovny i télocvicny v podobé tréninku kruhového. Obratnostni

schopnost byla rozvijena pti sportovnich hrach (hokej, squash) a ostatnich cvicenich.
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Graf 1. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika €.1 — J§ v pfipravném obdobi
l. (zdroj vlastni)
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Graf 2. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.2 — OM v pfipravném
obdobi I. (zdroj vlastni)
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Graf 3. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.3 — MD v pfipravném
obdobi I. (zdroj vlastni)

Doba zatéze-JH (h)

Kolo TrenaZér Posilovani Hokej Plavani Béh Ostatni

Graf 4. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika €. 4 — JH v pfripravném obdobi
I. (zdroj vlastni)
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Doba zatéze-MB (h)
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Graf 5. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.5 — MB v pfipravném
obdobi I. (zdroj vlastni)
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Graf 6. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnice €.5 — Z8 v piipravném obdobi
I. (zdroj vlastni)

Pfipravné obdobi I. je uz oproti prechodnému obdobi I. rozloZzeno do 3 mésica.
Jednd se o obdobi, jak jiz bylo zmifovano, zaméfujici se prevainé na rozvoj
dlouhodobé a silové vytrvalosti. Zavodnici v ném méli tréninky jak spolec¢né (trenazér,

hokej), tak spiSe individudlni (kolo venku, plavani, posilovani, béh...).
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Zavodnik JS se v tomto 3mési¢énim cyklu vénoval nejvice trenazéru. Absolvoval
na ném vice hodin, neZ bylo predepsano v tréninkovém planu. Kompenzoval tim
tréninky na kole venku, kterych mél naopak ¢asové méné, nez bylo predepsano.
Tréninkova jednotka zde byla tedy prevainé cyklisticka, jiné druhy sportu byly zde
zarazeny jen zfidka, vétSinou pfi Spatném pocasi, kdy bylo zafazeno posilovani, hokej Ci
ostatni druh cviceni. U zavodnika sinicidly OM bylo zde opét nejvice zafazené
posilovani. Ktomuto zavodnikovi je tento trénink charakteristicky béhem celého
rocniho tréninkového cyklu. Otdzkou vsak je, zdali je to vhodné ¢&i neni. Pomérné
hodné hodin stravil také jako predchozi zavodnik Slapanim, konkrétné trenazérem.
Ostatni druhy zaméreni byly zarazeny v poméru k posilovné a trenazéru jen zfidka.
U tretiho zdvodnika s oznaenim MD muiZeme jako u prvniho zavodnika z grafu
zpozorovat nejvice rovnomeérné rozlozeni trénink( v pfipravném obdobi I. Zaradil zde
vSechny druhy tréninku véetné plavani. Trenazér zde zaradil dle tréninkového planu a
také jako u vsech ostatnich zadvodnikl, nejvice. Celkové se tento zavodnik drzel
pfedepsaného planu nejvice a pfipravu tak mél nejvice rovhomérné rozloZenou.
Zavodnik JH to mél v rdmci pfipravného obdobi I. také prevaziné o cyklistice. Plavani a
béhu se nevénoval vibec, naopak kolu, predevsim venku, a posilovné vénoval
o mnoho hodin vice, nez bylo predepsdno v tréninkovém planu. Stejné jako v obdobi
pfipravném, bylo kolo venku charakteristické nejvice tréninkem na horském kole
v lesnich a technickych pasazich a trailech. V grafu je také vidét, Zze byla zarfazena
v nékolika hodindch jednotka typu ostatni - tedy dychaci cviceni, jéga apod. Graf
zavodnika oznadeného jako MB je velice podobny predchozimu zavodnikovi. Vénoval
se viem druhlUm tréninku kromé plavani a béhu, i presto, Ze tyto jednotky byly
v tréninkovém planu také zarazeny. MB zavodnik typicky tim, Ze trénovani na
trenazéru neni v jeho oblibé, a proto radsi za jakéhokoliv pocasi jede na kolo ven.
U jediné Zenské zavodnice oznaéené jako ZS je pFipravné obdobi I. dodrieno nejlépe
dle tréninkového planu. Kromé hokeje/brusleni, které neni u divek zafazeno, se
vénovala vsem tréninkovym jednotkdm. Kolu i trenazéru se vénovala pres 50 hodin.
B&hu i ostatnim cvi¢enim vidy okolo 15 hodin. V bazénu stravila ZS téméf 25 hodin, co?
je na pripravné obdobi I. pomérné nadprimérny pocet, nicméné plavani jako sport, je
v rdmci tohoto obdobi idealni pohyb jak na udrZovani vykonnosti, tak i zarazeni jiného
typu pohybu.
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Pripravné obdobi Il.

Ptipravné obdobi Il je obdobi, do néhoZ patti celkem tfi mezocykly. Jedna se
o mezocyklus €. 5, tj. obdobi v ro¢nim tréninkovém cyklu spadajici do obdobi od 21. 1.
2020 do 16. 2. 2020, dale sem patfi obdobi mezocyklu €. 6, které vtéto sezdéné
odpovida dobé od 17. 2. 2020 do 14. 3. 2020, a nakonec do pfipravného obdobi Il.
Spadda mezocyklus €. 7, tj. usek ro¢niho tréninkového cyklu vymezen od 15. 3. 2020 do
13. 4. 2020. Obecné se pro toto obdobi pouzivd termin predzdvodni intervalové
obdobi.

Toto obdobi znamenalo pro cyklisty vyznamnou soucast pfipravy. Objemovy
trénink byl doplnén zacatkem druhého mezocyklu o silové — vytrvalostni trénink
vedeny intervalovou metodou. Celd pfiprava byla doplnéna tréninkem kompenzaénim,

kde byla nejvice vyuzivdna metoda souvisla.

Doba zatizeni-JS (h)

= Kolo-MTB Kolo-silnice Kolo-zavod = Hokej = Plavani Béh = Ostatni

Graf 7. Doba zitéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika €. 1 — JS v piipravném obdobi
Il. (zdroj vlastni)
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Doba zatizeni-OM (h)
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= Kolo-MTB Kolo-silnice ® Kolo-zavod = Hokej = Plavani = Béh = Ostatni

Graf 8. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢. 2 — OM v pfipravném
obdobi Il. (zdroj vlastni)

Doba zatizeni-MD (h)

2,5

u Kolo-MTB Kolo-silnice = Kolo-zavod ® Hokej = Plavani = Béh = Ostatni

Graf 9. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.3 — MD v pfipravném
obdobi Il. (zdroj vlastni)
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Doba zatizeni-JH (h)
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Graf 10. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.4 — JH v pfipravném
obdobi Il. (zdroj vlastni)

Doba zatizeni-MB (h)

00

u Kolo-MTB Kolo-silnice = Kolo-zdvod ® Hokej = Plavani = Béh w» Ostatni

Graf 11. Doba zatéze v jednotlivych tréninkovych jednotkach u zavodnika ¢.5 — MB v pfipravném
obdobi Il. (zdroj vlastni)
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Doba zatizeni-ZS (h)
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Graf 12. Doba zatéie v jednotlivych tréninkovych jednotkich u zivodnice ¢.6 — Z8 v pripravném
obdobi Il. (zdroj vlastni)

Pfipravné obdobi Il. je charakteristické tim, Ze oproti pfipravnému obdobi I. zde
ke konci obdobi zavodnici jiz zafazuji prvni zavodni kilometry a také absolvuji jarni
objemové soustfedéni vétSinou v italském prostfedi. Koncem mezocyklu €. 6, kdy kon¢i
tréninky jako je hokej, télocvicna a ostatni zimni pfiprava se v tydnu zarazuji uz jen
tréninky na kole, které zacinaji mit charakter tréninkd intervalovych. U prvniho
zavodnika JS je mozno vidét, jako u vétdiny v prib&hu zmifiovanych zavodnikd, Ze
vtomto obdobi tvofil ¢as straveny na kole okolo 90 % celého obdobi. Ztohoto
ukazatele je to nejvice kolo silni¢ni, predevsim diky jiz zmifovanému jarnimu
soustiedéni. Byly zde ji? zafazeny prvni zdvody mensiho charakteru. U JS se tedy
jednalo o Ctyfi pripravné zavody v pramérné délce 1,5 hodiny. Prvky jako hokej Ci béh,
jsou zde zarazeny uZ jen minimalné v ramci koncici zimni pfipravy a mezocyklu €. 6.
Zavodnik OM, jakoZto sprintersky zavodnik vtomto obdobi absolvoval pouze jeden
zavod. Nejvice hodin stravil v sedle silni¢niho kola a nejméné hodin vénoval hokeji,
ktery mj. koncil prvnim tydnem v breznu. Co se najetych kilometrl tyce, dle
tréninkovych denikl jich v tomto obdobi najel pravé OM nejvice. Konkrétné se jednalo
o necelych 2 300 km. V ramci pfipravného obdobi Il. u zdvodnika MD se horské kolo
v tréninkovém deniku, asi jako u jediného zavodnika, vyskytovalo vice nez kolo silnicni.

Pfesto, ze MD také absolvoval desetidenni soustfedéni v Itdlii, ¢as pred i po
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soustredéni vénoval pravé hlavné kolu horskému. Argumentoval to tim, Ze si pred
hlavnim obdobim chtél zlepsit techniku a sZit se s kolem, na kterém bude celou sezénu
zavodit. Kromé lehkych posilovacich a protahovacich cvieni se jiné druhy tréninku u
tohoto zavodnika vyskytovaly jen zanedbatelné. U probanda s inicidly JH a jeho grafu je
jako u prvniho zpozorovatelné, ze se nejedna prevdiné pouze o Zlutou a cervenou
barvu (tedy o horské a silni¢ni kolo). JH je znamy tim, Ze se rad vénuje protahovani a
dychacim cvi¢enim ¢&i jégy a nebylo tomu tak ani v pfipravném obdobi Il. JH zde
absolvoval také jeden zavod typu maraton, jako rozjeti pfed vétSimi zavody. Cyklista
MB a jeho graf, ktery je velice podobny s grafem bikera JS. Tento zdvodnik také zcela
vyfadil béh a plavani, ale naopak jako jediny absolvoval ctyfi zdvody rdzného
charakteru. V pfipadé tohoto zavodnika to tfi byly zavody mensi (Prazsky pohar, Kolo
pro Zivot) a jeden zavod Ceského pohdru. Silniéni kolo zde také bylo zafazeno vice nei
horské. Lehce odli$ny graf Ize zpozorovat i u zavodnice ZS. Ta se jako jedina vénovala
v poméru s ostatnimi plavani i béhu. Zaradila zde i nékolik hodin kompenzacniho
cviceni, které provadéla prevainé individudlné, vétSinou vramci volnych dnQ.
Zavodnice absolvovala tfi zavody, které byly v priméru okolo 1,5 — 2 hodin. Jako jedina
divka, méla za toto obdobi v tréninkovém deniku najeto témér 1 500 kilometra.
Hlavni obdobi:

Hlavni (zavodni) obdobi je obdobi, které je nejdelsi (cca 20 zavodnich tydnl) a je
rozdéleno do celkem péti mezocykll. Patfi sem mezocyklus €. 8., tj. obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu, které je vymezeno v dobé od 14. 4. 2020 do 9. 5. 2020, déle
mezocyklus €. 9., tj. obdobi od 10. 5. 2020 do 10. 6. 2020, potom tfeti mezocyklus
hlavniho obdobi oznacovén jako mezocyklus €. 10., ktery je vymezen v délce od 11. 6.
2020 do 6. 7. 2020, dalsim je pak mezocyklus €. 11., tj. usek roéniho tréninkového cyklu
v celkové dobé od 7. 7. 2020 do 7. 8. 2020 a v neposledni fadé mezocyklus €. 12.,
charakterizovan ctyftydennim obdobim od 8. 8. 2020 do 31. 8. 2020. V cyklistice byva
toto obdobi oznacovano obdobim vrcholovym. Trénink v zavodnim obdobi byl doplnén
o tréninkové jednotky se zamérenim na rozvoj sily, rychlosti a rychlostni vytrvalosti
formou intervalové metody. Hlavnim cilem zdvodnikd byla nominace na MS, ME a

dobré umisténi na MCR.
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Soustfedéni v hlavnim obdobi: 11. 6. 2020 az 21. 6. 2020 Itdlie, Livigno — vysokohorské
soustredéni (sila, kompenzace, relaxace)
3.7.2020 az 9. 7. 2020 Sumava, Zadov — pFiprava na mistrovstvi Ceské republiky XCO

(zamérené na rozvoj rychlosti, sily a rychlostni vytrvalosti, laktatové testy).

Hlavni obdobi-pocet km |
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18 oM MD JH MB Z5

Graf 13. Pocet najetych kilometri u jednotlivych zavodnikl v hlavnim obdobi (zdroj vlastni)

Tabulka 7. Pocet zavodt u jednotlivych zavodnikd v hlavnim obdobi

Pocet zavodu |
1S(2) 23
OM (2) 21
MD (3) 25
JH (4) 19
MB (5) 16
ZS (6) 18

V tomto obdobi se jedna o prakticky celou cyklistickou sezénu v rozmezi péti
mésich. Zavodnici zde absolvovali nékolik zdvod( (pfiblizné okolo 25 zavodnich
vikendU) rGzného typu, které byly spolecné s vysledky zaznamenavany do tréninkovych

denik(. Nékteré zavody absolvovali zavodnici v ramci tymu spolec¢né, nékteré zas
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individudlné. V ptredchozi tabulce je vidét, kolik zavod(i dokoncil kazdy zavodnik béhem
hlavniho obdobi. Také pro zajimavost mGzeme vyse v grafu vidét, kolik najel kazdy

zavodnik v tomto obdobi celkem kilometr( (silni¢ni i horské kolo).

JS-VO2max

Graf 14. Naméfené hodnoty VO2max u zavodnika ¢. 1 —JS béhem hlavniho obdobi

Zavodnik ¢islo 1. — JS absolvoval celkem 24 zavod(l, znichi jeden zavod
nedokoncil. U tohoto zdvodnika bylo zpozorovatelné, Ze se soustfedi hlavné na zavody
typu cross country, kterych jel celkem 15. Mezi jeho nejvétsi zdvody patfily zavody
Ceského poharu MTB a mistrovstvi republiky MTB. Mezi nejlepsi umisténi patfi 16.
resp. 17. misto na Ceském pohdru. Zavodnik také absolvoval vramci svého
individualniho kalendare zavody Sumavského pohdaru a Kola pro Zivot. Z grafu vyvoje
VO2max je vidét, jak u tohoto zavodnika byla snaha dosaZzeni co nejlepSich hodnot a také
vykonnosti sméFovdna na obdobi kolem mistrovstvi Ceské republiky. V ném ale
zavodnik skoncil na 18. misté, coz bylo hluboko pod jeho ocekavani. BEéhem rozhovoru
se domnival, Ze vSechny jeho tréninky byly dostacujici a presné smérovany pravé
k poloviné cervence, nicméné si neni jisty, proc se Uspéchy nedostavily a celkové je ze

sezény zklaman.
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OM-VO2max

Graf 15. Naméfené hodnoty VO2max u zavodnika ¢. 2 — OM béhem hlavniho obdobi

U zavodnika ¢islo 2. — OM povaZujeme za nejlepsi umisténi jiz nékolik vysledkd.
Jedna se napf. o 6. misto na mistrovstvi Ceské republiky v cross country, déle o 2. a 4.
misto na Ceském pohdaru cross country. Jeho cile pro tuto sezénu se z €asti splnily.
OM se dokazal opakované umistit na stupnich vitézG v Ceském poharu cross country a
také se prosazoval pdédiovymi umisténimi i na spoustu dalSich zavodech. Nicméné
hlavni cil bylo MCR, kde nedokazal vybojovat jiz zmifiované pédiové umisténi ¢i stupef
nejvyssi. OM zdavodu pripravy na nedélni zavod cross country, ktery byl jeho
celoroénim vrcholem, v sobotu vynechal svoji silnou disciplinu XCE, na které by jisté
také predved| vyborny vysledek. OM toto obdobi zhodnotil velice uspokojivé, avsak je
otazku, pro¢ mistrovstvi Ceské republiky nepopadlo podle predstav, piestoze zavodnik
dle minulych vysledk( z prlibéhu sezéony byl fazen mezi favority. V jeho pfipadé to
mohla byt hlavné psychika, které v zavodnikovi hradla béhem zavodu velikou roli. Dle

VO2max grafu je krdsné vidét, Ze i tomuto zdvodnikovi vySlo nasmérovani tréninku na

vrchol sezony.
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MD-VO2max

Graf 15. Namérené hodnoty VO2max u zavodnika ¢. 3 — MD béhem hlavniho obdobi

Treti zavodnik s inicialy MD dokoncil ze viech zkoumanych zavodnikd zavod(
nejvice. Hlavnim diivodem je, 7e i pfes prob&hlé mistrovstvi CR stale aktivné zavodil az
do uUplného konce obdobi. Také jako jediny zavodnik vSechny zdvody, které jel, tak
dokoncil. Nepotkal se s Zadnym technickym ¢&i fyzickym problémem. Za jeho nejlepsi
umisténi je povazovano 18. misto na mistrovstvi Ceské republiky a déle 17. misto na
Ceském poharu. Tento zavodnik ma lepsi dispozice spise k discipliné maraton a nebylo
tomu ani letos. Presto, Ze jeho cile byly zlepsit své vysledky v discipliné cross country,
jeho tréninkova pfiprava toto zlepseni néjak zdsadné nepfinesla. Jeho nejlepsi vysledek
v discipliné maraton je 12. misto v zavodé Kolo pro Zivot v jeho kategorii, coz mizeme
povaZovat za velice pékny vysledek, nebot tento zdvodnik je v této kategorii teprve
prvnim rokem. U MD muzZeme vidét, Ze jako u prvniho zavodnika se zmifiované VO2max
od zadatku hlavniho obdobi zacalo sniZovat. Tato hodnota byla nejvy$si hned
v poloviné dubna, kdy zavodnici byli cerstvé po absolvovaném soustredéni v Italii.
Je vidét, Ze tomuto zavodnikovi soustfedéni sedlo velice dobre a pfijel s vybornou
predzavodni formou, kterd se postupem dalSich tydn( zacala sniZzovat. Zavodnikovi MD
dle tréninkového deniku nevyhovovaly jarni organizované tréninky na nasem Uzemi,
které mély prevainé rdz intervalového a silového typu a bylo zde oproti soustifedéni

v Italii zarazovano mnohem vice horské kolo.
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JH-VO2max

Graf 16. Namérené hodnoty VO2max u zavodnika ¢. 4 — JH béhem hlavniho obdobi

Zavodnik cislo 4 - JH dokon¢il vtomto obdobi celkem 19, prestoZze na 24
zavodech odstartoval. VétSinou za to mohla Spatna fyzickd pfipravenost nebo Unava.
U tohoto zdvodnika bylo vidét, Ze nema se zdvodénim jesté tak velké zkuSenosti, jako
ostatni. Casto se potykal s n&jakym télesnym problémem, at u? s tzv. prepalenim startu
Ci Spatného doplriovani energie béhem zavodu. Nicméné diky zkuSenym trenérdm se
tomuto problému zacal pomalu vyhybat a pocet dokonéenych zavoda zacal pribyvat.
Nékterych i Uspésné. Jeho cilem bylo umistovani se v nejvétsi Ceské soutéZi do
10. mista. JH tento cil c¢astecné splhoval, ale ne vidy pravidelné. Nicméné
8. resp. 12. misto patfilo mezi velmi uspokojivé vysledky pro zavodnika, ktery jezdil
tyto zdvody teprve druhym rokem. Vysledk( v Ceském poharu v druhé desitce bylo jiz
nékolik, coZz se da povaZovat za pomérné vyrovnané vysledky tohoto zavodnika. Stejné
jako u vétsiny zavodnikd je z grafu vyvoje VO2max u JH dobfe zpozorovatelné, Ze cil
dosazeni nejlepsi vykonnosti byl nasmérovan na mistrovstvi Ceské republiky, které ale
bohuzel pravé kvali Spatnému rozlozeni sil a jinym technickym problémam nedokondil,
presto, Zze mél rozjety pékny vysledek. Co se vysledk( v discipliné maraton tyce, tak ty
zde nebyly tolik uspokojivé, jako u cross country. Mezi nejlepsi vysledek mizeme uvést

pouze 15. misto v zavodé Kolo pro Zivot.
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MB-VO2max

Graf 17. Namérené hodnoty VO2max u zavodnika ¢.5 — MB béhem hlavniho obdobi

U zavodnika zkoumaného zdvodnika pod cCislem pét — MB jsme zaznamenali
nejméné dokoncenych zavodud, ale zaroven mnoho vyrovnanych umisténi. Tohoto
zavodnika radime mezi zdvodniky jiz zkuSenéjsi, ktery ma za sebou jiz nékolik
povedenych zavodnich sezén, které chce naddle zlepSovat. JakoZzto koncici zavodnik
v juniorské kategorii, prestupujici do kategorie spadajici pod U23 (kategorie do 23 let)
nemél pfilis jednoduché se v této vékové rozsahlé kategorii jakozto tzv. ,prvorocak”
prosadit.

Tento graf VO2max Ize povaZzovat za viceméné vzorovy graf v hlavnim obdobi. Po
lehkém odpocdinku, které nasledovalo po jarnim soustfedéni v Itdlii, se zacal tento
zavodnik intenzivné pfipravovat na vrchol sezdny, coz dle grafu vyslo zcela vyborné.
Mezi celkové 9 zavod(, které tento zdvodnik nedokoncil, patfilo pravé i mistrovstvi
Ceské republiky. Hlavnim divodem pravdépodobné dle rozhovoru byly &asté vyskyty
technickych problémd, které se vyskytovaly kvali prilisSnému opotiebovani ¢i zniceni
komponentll ve sjezdech, které jsou u tohoto zavodnika velice oblibené. MB se
bohuZel na mistrovstvi Evropy ani svéta nenominoval, pravé diky neuspokojivym
vysledklim na nejvétSich ¢eskych soutézich. Mezi ty nejlepsi patti 20. resp. 21. misto na
Ceském pohdru, co? z hlediska prechodu do star$i kategorie miizeme povazovat za
vysledek pékny a odpovidajici zdvodnikovo vykonnostnim dispozicim, ale bohuzel kv(li

silné konkurenci a zastoupeni zahrani¢nich zavodnik(i nedostacujici k nominaci na jiz
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zmifiované zahraniéni zavody a reprezentaci Ceské republiky. M B se kv(li zdravotnim

problémudm mistrovstvi republiky v XCE nezucastnil.

ZS-VO2max

Graf 18. Naméfené hodnoty VO2manx u zavodnice &.6 — ZS béhem hlavniho obdobi

Jedina zévodnice Zenského pohlavi pod &islem $est, ZS, absolvovala celkem 18
zavodu, coz odpovidalo jejimu sezénnimu pldnu. Tato zavodnice, jak jiz bylo vidét
z pfipravnych obdobi, absolvovala zimni ptipravu s pomérné velkymi tréninkovymi
objemy pravé diky nékterym spoleénym tréninklim prdvé s chlapci. Tato zavodnice,
jakoZzto pomérné zkusena zavodnice stejné jako zavodnik MB, méla za svij hlavni cil a
ukol nadale zdokonalovani jiz dosud dosazenych vybornych vysledkd. Mistrovstvi
republiky vy$lo bez vétsich problémd a miiZzeme fict, Ze i dle predstav. ZS se umistila na
5. misté, ¢imz témér naplnila svij cil, ktery byl sice jeSté o néco vyssi. Nicméné dobrych
vysledkd bylo dostatek. Mezi ty nejlepsi pattilo opakované umistovani do TOP 3 pravé
v Ceském pohdru, ale nikdy se nepodafilo ani jeden zévod se seridlu vyhrat. ZS ma
vzhledem k laboratornim testiim vyborné vlohy pro disciplinu jak cross country, tak i
maraton. Dukazem toho jsou opakované stupné vitéz( v maratonech, predevsim
v serialu Kolo pro Zivot, které se této zavodnici podafilo vyhrat, coz bylo jejim cilem pro
tuto sezoénu. Graf hodnot VO2max u této zavodnice nijak nevycniva z primérnych
hodnot u divek tohoto véku. Nejvyssi naméfend hodnota byla 57, coz je u divek

v kategorii juniorky lehce nadprimeér, ktery odpovidal skvélym vysledkim, které byly
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v prlibéhu sezény dosazeny a také presné nasmérovany na vrchol celé sezény, jako u
vétsiny zavodniku.

Prechodné obdobi II.
Posledni obdobi sezény, trvajici pouze Ctyti tydnu nazyvame prechodné obdobi Il., do
kterého patfi pouze jediny a zdroven posledni mezocyklus €. 13., ktery je vymezen od
1.9.2020 do 28. 9. 2020. Toto obdobi mizeme také nazvat jako obdobi posezdénni.
Trénink v tomto obdobi byl pojat jako trénink kompenzaéni. Cyklisté absolvovali
béhem obdobi nékolik poslednich zavodu pied koncem sezény. Nebyl bran takovy
dliraz na intervalové metody, ani nebylo Ukolem dosaZeni co nejlepsSich vysledka.
Zavodnici méli predepsany tréninkovy plan, ale zavody byly spiSe na individualnim
pfistupu i vybéru. Vétsina zavodniku zvolilo jako kompenzaéni zavody seridlu Kolo pro
Zivot. Jednalo se o posledni zavody sezény vétsiho charakteru. Za dilezité je urdité
tfeba zminit posledni zavody se spole¢nou Ucasti celého tymu. Patfily sem hlavné
zavody Kolo pro Zivot Plzenska 50 nebo Oderska mlynice, kde opét dominovala
zavodnice ¢islo 6 — ZS a také zde zajel pékny vysledek zavodnik 4 — MD.

Dobrym ukazatelem aktudlni formy v tomto obdobi byly opét laktatové a VO2max
testy. U vSech zavodnikl byl zaznamenan urcity pokles, nejvétsi vsak u zavodnika
5 — MB, kde vysledek vySel o 4mmol méné nez v testu predchozim. Nejmensi pokles byl
u zadvodnice ZS, kterd méla naméfenou hodnotu pouze o 1 mmol nizsi, konkrétné

55 mmol.

57



Bike klub Vimperk-doba zatizeni (h) v

PRECH.OBD.II.
55
. 40
>. 555/
H
ve [
. 425]

o

10 20 30 40 50 60

Graf 18. Celkova doba tréninkové zatéze u jednotlivych zavodnikl v pfechodném obdobi Il

Z grafu je mozné vidét celkovou dobu tréninku v hodinach u vsech zavodnika.
Nékteri pojali posledni mésic sezény zodpovédné a chtéli sezénu dojet az do Uplného
konce. Néktefi se zas po nevydafené sezoné zacali vénovat jinym druhlm sportd Ci
jinym kompenzacnim cvi¢enim a popf. masazim. Trenéfi zacali do tréninkovych planu
vkladat kompenzaéni cvi€eni jako je napf. plavani nebo gymnastika. Cas tréninkového
zatizeni v grafu tedy odpovidd vSem druhdm tréninku (kolo, zavod, béh, plavani,

posilovani atd.).



4.3 Shrnuti sledované casti RTC cyklistt

V této bakalarské praci jsem se pokusil o struc¢nou analyzu roéniho
tréninkového cyklu Sesti cyklistd (5 juniorl a 1 muZz do 23 let). Béhem rocniho
tréninkového cyklu prosli cyklisté tréninkem od zakladni dlouhodobé vytrvalosti, pres
trénink zaméreny na rozvoj rychlosti, rychlostni vytrvalosti a sily. Dale nebyla
zanedbana ani obecnd kondi¢ni pfiprava a kompenzacni slozka. Obecnd kondi¢ni
pfiprava vrcholila v pribéhu ptipravného obdobi I. a Il., kdy zavodnici absolvovali
vytrvalostni soustfedéni. Cyklisté se nejvice vénovali rozvoji obecné vytrvalosti, poté
obratnosti a aZ na nékteré vyjimky nejméné rozvoji sily.

Béhem celého ro¢niho tréninkového cyklu se cyklisté zaméfili nejvice na trénink
zadkladni vytrvalosti, kde najeli nejvétsi mnozstvi kilometrd. V publikaci od
(Sekera & Vojtéchovsky, 2009), by mél byt trénink objemové slozky postupné omezen.
Hlavnim motivem v pfipravném obdobi Il. a zdvodnim obdobi se mél stat trénink pro
rozvoj silové a rychlostni vytrvalosti.

V jednotlivych obdobich absolvovali cyklisté soustfedéni se specidlnim
tréninkovym zamérenim pod odbornym dohledem. Jednotlivd soustfedéni a jejich
napli byla sprdvné fazena do pfislusnych obdobi dle tréninkového zaméreni.
Jednotlivé mikrocykly absolvovanych soustfedéni nalezneme v analytické ¢asti

kapitoly 3.

4.4 Navrh optimalniho tréninku cyklistli v pfedsezénnim obdobi
Pfipravné obdobi ma za ukol nastartovat organismus k tréninkové praci a
pfipravit zaklad pro trénink v dalSich obdobich. Tréninkovou zatéz je tfeba davkovat
postupné, tak, aby se organismus znova adaptoval na pravidelné zatéZovani a
intenzitu. Pfi tréninku na kole je tfeba brat zfetel na pocasi a snazit se vyuZivat
dostupnych ochrannych pomucek (nepromokavé rukavice, bundy apod.), aby nedoslo
k nachlazeni. Po tréninku se snazime dostat rychle do tepla, vétSinou v podobé
suchého obleceni nebo teplé sprchy, vzhledem k nizkym teplotdm panujicich v této fazi
pripravy. V této praci se z velké ¢asti zamérujeme na doplrikové sporty jako je béh na
lyzich, béh nebo plavani. Z cyklistiky nejvice zapojime do pfipravy trenazéry nebo
spinningem. Ptipravné obdobi mulzeme rozdélit na dvé tréninkové faze. Prvni

uskutecnime v nasem okoli, tedy pouze v domacim prostredi, kde mliZeme trénink
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provadét (valce, trenazér), pripadné fitcentra, kde je moznost vyuZiti spinningovych
kol. Ostatni tréninky probihaji venku, tedy lyZe, béh a plavani (bazén). Pro toto obdobi
lze vyuzit ndsledujici plan. Cely cyklus se skladd ze 4 mezocyklli a 11 mikrocykll
(prosinec aZ unor). Regenerace v tomto obdobi nejvétsi mérou naplfiuje sauna, bazén
(aktivni odpocinek), ale také nepravidelné zarazeni masaze dle unavy. Je zde predevsim
velka pestrost pohybu (kolektivni sporty, lyZze, béh, plavani, posilovna apod.), které
maji za ukol jednak obecnou vytrvalost, ale i kompenzaci pohybem. V pfipravném
obdobi je nutné télo adekvatné pripravit na dalsi rocni faze tréninku a zaroven
adaptovat. S timto procesem je po kazdém cyklistickém tréninku, pokud neni uvedeno
jinak, provedeni strecinku (aktivni regenerace), ktery by mél byt nedilnou soudasti
kazdého zavodiciho cyklisty. Tedy poslednich deset minut volnéjsi tempo tzv. vyjeti a
poté dikladny strecink smérovany komplexné od krku a Sije az po dolni koncetiny.
Kategorickym pfiznakem pfipravného obdobi je naplnit zdsadni poZadavek adaptace —
manipulaci se zatizenim zajistit postupné zvySovani sily adaptacnich podnétd. V prvni
Casti obdobi ma byt navySovdn objem postupné (narlista pocet tréninkovych dnl a
jednotek), ve druhé fazi se pokracuje zvySovanim zatizeni narUstem intenzity
(Dovalil, 2002). Uvahy o pfipravhém obdobi a jeho délce vychazeji predevsim
z kalenddare mistrovskych soutézi. Souc¢asné si musime uvédomit, Ze podstatné zmény
béhem tréninku (nardst vykonnosti) je otazka nékolika tydnt az mésic (Dovalil, 2002).
Nasleduje trénink v pripravném obdobi. V prvni fade, tento cyklus nemusime
zaradit do své komplexni pfipravy, coz ale nebyva zvykem, nebot v pribéhu tohoto
bychom totiZz méli nabudit spravné zavodni tempo a chut zavodit se soupefi. Jde tedy i
o to vybrat si ty spravné ,startovaci” zavody. VétsSinou ty, které nam sedi jako celek
(profilem, délkou) a zde pravé ovéfit, jak na tom pred zacatkem hlavnich zavod( jsme a
s jakym se pfiblizné potykdme vykonem. Neni totiz nic horsiho, néz se v ptipadé
aktivniho cyklisty, ktery se pfipravuje na sezdnu setkat se se Spatnym Uvodem a odnést
si hned ze zadatku sezdny samé negativni pocity a dojed pfi zavodé nékde na konci
startovniho pole. Pribéh cyklu zac¢ina od poloviny az konce dubna a trva vétsinou cely
kvéten. Pocet jednotek se zde nepatrné sniZuje, ale naopak narUsta jejich intenzita ve
stfedni a maximalni intenzité. Dochazi zde k vyladovani zavodni formy. Je nutné zde
kvalitné regenerovat a doprat si po ndrocném tréninku masaz a v prbéhu mikrocyklu

zaradit i kompenzaci (plavani, posilovna). U masaze zvolit nejprve komplexni, tedy
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uvést celé télo do relaxovaného stavu a ndsledné béhem cyklu jiz aplikovat pouze na
dolni koncetiny, ptipadné zada (Dovalil, 2002).

V zavodnim (hlavnim) obdobi se cyklisté soustfeduji na blizici se soutéze (zde
tedy cyklistické zavody). Hlavnim cilem tohoto obdobi je zhodnotit pfedchozi pfipravu
a prokazat nejvy$$i moinou vykonnost. U&asti na zavodech zavrduji cyklisté sportovni
Cinnost, stavaji se méritkem Uspésnosti talentu i tréninku. Jsou nejen cilem tréninku,
ale i zdrojem uspéchu a dal$i motivace (Dovalil, 2002). Obecnym uUkolem tréninku v
zavodnim obdobi je vytvareni podminek pro udrzeni, pfipadné opakované vyladéni,
zavodni formy. Je-li toto obdobi dlouhé, objevuji se problémy s udrzenim vykonnosti. A
dochazi tak k tzv. sezénnimu Upadku formy. SniZuje se zde objem zatizeni, ale z(stava
jeho intenzita. Proporce jednotlivych sloZek tréninku odpovidaji specifice zdvodim
(Dovalil, 2002). V tomto obdobi muzZe byt i jedna tréninkovd jednotka vénovana
specialni pripravé, kdy zarfadime trénink pouze v terénu a budeme se soustiedit na
zdokonaleni techniky jizdy. Pro toto obdobi je charakteristické vyuzivani zejména
masazi (bezprostfedné po zavodé-rychloregeneracnich) a béhem mikrocyklu volime
spiSe relaxacni formy (méné bazén, vice sauna nebo vodni procedury, vhodné jsou i
elektrostimulace).

Poslednim cyklem, ktery se dle potfeby rGzné zarazuje béhem roku a mize mit
vidy jen zkracenou formu, je regeneracni cyklus. PfevaZzuje zde aktivni odpocinek a
velkd mira regenerace pohybem nebo pasivni regenerace. Celkové zde vice
odpocivame a méné trénujeme. Jsme-li jiz u konce sezdény, zaradime jeden az dva
posledni zavody a posléze 2-3 dny regeneracni vyjeti kolem 30 km a pak mUizeme kolo
»povésit na hiebik” nebo ho vyuzivat jen tak pro néjaké lehci svezeni v ramci udrzeni
styku s kolem a zvyklosti na posed. Pfi jednoduchém ¢lenéni trva toto obdobi 3 — 6
tydnQ, pfi vicendsobném zarazeni je to vSak i méné. Hlavni Ukol je eliminace
kumulované Unavy. Vyrazné zde poklesne jak intenzita i objem, ale neni vyjimkou
Uplné nékteré tréninkové jednotky vyradit. Samotny tento cyklus lze pojmout jako
dovolenou nebo zotavny pobyt v laznich s pfimérenou aktivitou. To zajisti, Ze
trénovanost nepoklesne a opét jsme pripraveni na plné tréninkové nasazeni (Dovalil,

2002).
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Doplriky k problematice a charakteru tréninku:

U objemového tréninku se nékdy pouZiva pojem vytrvalostni trénink. Je to trénink
charakteristicky tim, Ze trva delsi dobu, tj. nejméné 2 hodiny. V ném jezdime mirnou
intenzitou okolo 50% maxima v aerobnim pasmu za ,,spalovani“ tukd. V ro¢nim planu
je zatazujeme zejména v pfipravném obdobi, kdy tvofime zdklad pro obdobi zavodéni a
pro obdobi tréninkovych jizd na vyssich intenzitach.

Objemovym tréninkem zvySujeme aerobni kapacitu organismu vyjadifenou
zvySovani hodnoty VO2max. Jezdime rovnomérné bez zmén rychlosti a rytmu a snazime
se udrzet stejnomérné zatiZeni bez vyraznych v tepové frekvenci.

Rychlostni trénink je trénink, ktery pouzivame zejména v pfedzavodnim obdobi.
Trva kratSi dobu do 2 hodin a vyuZzivdme v ném zejména zmén v rychlosti jizdy a zmén
v intenzité zatiZeni. Je charakteristicky stfidanim zatizeni od volné jizdy az po
maximum. V rychlostnim tréninku pracujeme ve smiSeném az anaerobnim pasmu a tim
zvySujeme zejména adaptaci organismu na laktat a schopnost organismu pracovat delsi
dobu v kyslikovém dluhu, tj. pfi takové intenzité pfi které nestaci srdecné cévni systém
dodat pracujicim svalim dostatek kysliku.

Celé nase tréninkové Usili je vlastné jednim ,,vyladovacim” tréninkem.

V uzsim slova smyslu se jedna o obdobi 1-6 mikrocykll ve kterych se snazime
vhodnym sloZzenim tréninkovych jednotek, jejich frekvenci — ¢etnosti, objemem a
intenzitou dosahnout toho, abychom byli v nejlepsi ,,formé*“, v maximalni vykonnosti
pravé v dobé naseho hlavniho zavodu, pripadné v obdobi nasich hlavnich zavoda.
yVyladéni“ tréninku k zavodu patfi mezi trenérska a zavodnickda uméni. Nékteré navody
a priklady, které jsme uvedli jsou nejvice uzivané postupy, nemusi vsak u kazdého
plsobit stejné. Zminku o tréninku ve vysokohorském prostredi zafazujeme pro Uplnost.
Vysokohorsky trénink je vyuzivan k vylepseni vykonnosti srde¢né cévniho systému

a zarazuje se pfiblizné 20-30 dni pred vrcholnou soutézi, pokud jej vyuzivame jako
»Vvyladovaci” trénink. Vysokohorsky trénink mize pfinést Uspéch pouze tém z nds, ktefi
jiz za sebou maji nejméné ro¢ni soustavnou pfipravu. Presto, Ze se o vysokohorském
tréninku vedou dlouhé odborné diskuse typu, pobyt nahore trénink dole a naopak,
vede zcela jisté ke zlepseni vytrvalostnich predpokladd.

Optimalni pobyt, pfinasejici zjevné zlepseni je asi 21 dni. Domnivdme se vsak, Ze
i kratSi obdobi mUze pomoci. Pokud vSak budeme chtit vyuzit vysokohorského
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tréninku, méli bychom se poradit se zkuSenym trenérem a Iékafem. Problém adaptace
a reaklimatizace na pobyt ve vysokohorském prostredi je sloZita zaleZitost, kterou by

nemél resit cyklista, setkavajici se s timto terminem poprvé.

63



5 Zaveér

Cilem této prdce bylo zpracovat problematiku rocniho tréninkové procesu v
cyklistice a v jeho kontextu k nému pfiradit odpovidajici druhy tréninku regenerace a
kompenzace, jaké se béZné v cyklistice uzivaji. Tato prace je, co se tréninkového planu
s tréninkem. Dale jsem se v této bakalarské praci snazil analyzovat a struc¢né definovat
rocni tréninkovy cyklus Sesti velice Uspésnych zdvodnik(i na horském kole, ktefi prosli
pfipravou pod vedenim Vojtécha Hufika a Jifiho Lutovského vramci sportovniho
gymnazia — Bike klubu Vimperk. V Gvodu jsem pracoval se ziskanou literaturou, kterou
jsem charakterizoval a nasledné pouzil v teoretické &asti. Dale jsem obdriel rocni
tréninkové plany pro rok 2019/2020. Poté jsem se pokusil o rozbor rocéniho
tréninkového cyklu 2019/2020 do jednotlivych obdobi, mezocykll a mikrocykld.
Pokusil jsem se analyzovat rocni tréninkovy cyklus jak z hlediska mnoZstvi najetych
kilometr(, zaméreni tréninku, umisténi v zadvodech, tak i laboratornich testd. Byl jsem
nucen vychazet pouze z dokumentl a material(, které mi trenéfi a zavodnici propujcili.
Ve vysledkové casti nalezneme nejen rozpracovany rocni tréninkovy cyklus, ale také
umisténi cyklistd v jednotlivych zavodech. Predeslé zkusenosti ziskané v oblasti MTB
dokdzali bezpochyby vsichni velmi dobfe vyuZit a v souladu s tréninkovym zatiZzenim, se
umistili na pfednich mistech nejlepsich zavodd MTB v Ceské republice.
Za nejlepsi zavodniky bych ze zkoumané skupiny uved| zavodniky €. 5 a &. 6 (MB a Z95),
ktefi se jako jedini dokazali pohybovat v nejvyssich pfickach na nejvétsich zavodech u
nas, jak v této, tak i v sezéné predeslé. Domnivam se, Ze z dosazenych hodnot vyplyva,
Ze uvedeny trénink byl po cyklisty efektivni, dosahly stanovenych cild a posunu
v oblasti MTB. Jako i u ostatnich druhl sportd a disciplin i zde mliZeme vidét, Ze
kazdému zavodnikovi na vyssi Urovni vyhovuje jiny druh tréninku. Pokud se podivame
na analyzu kazdého zavodnika zvlast, tak mizZeme syntetizovat, Ze u vSech z nich, tvofil
hlavni slozku ptripravného obdobi trénink cyklisticky, at uz na trenazéru nebo ve
venkovnim prostiedi. Podle predepsaného tréninkového planu by trénink na kole
v celém zimnim obdobi mél tvofit priblizné okolo 50-60 % ze vSech tréninkovych
jednotek z pfipravného obdobi. Je vsak otazkou, kterému zavodnikovi toto mnozstvi
vyhovuje nebo ktery zavodnik potrebuje v ramci kvalitni pfipravy ¢asu strdveného na

kole vice ¢i naopak méné, ale vyhovuje mu vicero trénink( v ramci jinych druhl sporta,
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disciplin a metod. N&3 prvni zkoumany zavodnik, kterym by zavodnik JS, zvolil zp(isob
své zimni pripravy prevazné s nejvétsim zastoupenim cyklistiky, jako to bylo u vSech
zkoumanych. Celkové to Cinilo asi 74 % celé jeho zimni pfipravy. Zbylych 26 % vénoval
ostatnim slozkam tréninku, v jeho ptipadé prevazné trénink( posilovaciho charakteru.
Ve srovnani s jeho vysledky na zavodech v sezéné 2020 bychom mohli analyzovat, Ze
jak uz bylo uvedeno v kapitole 6 vysledky, nebyl se svou sezénou a zdvodnimi vysledky
pfilis spokojen a jeho sezdéna nezaznamenala Zadny Uspéch vétsiho charakteru a jeho
celkovy vykon a vysledky stagnovaly vzhledem k predeslé zimni pfipravé spiSe jako
prGmérné. U tohoto tréninkového procesu, ktery probihal vjeho zimni pfipravé
bychom doporucili mensi ¢asové zatizeni jizdou na kole a vétsi zafazeni kompenzacnich
cviceni, at uz vramci celkového rozvoje jinych partii téla, tak i vramci lepsi
rekonvalescence. Zavodnik OM ma za sebou jiz nékolik zimnich ptiprav, které mu
vyhovuji. Velké zastoupeni trénink(l posilovacich metod a zastoupeni tréninkd
vytrvalostnich metod ziejmé vede ktomu, Ze zdvodnik dlouhodobé ma kvalitni
vysledky v disciplindch cross country a cross country eliminator. Vysledky v discipliné
maraton jsou spiSe pramérné az podprimérné, coz bychom mohli zménit pravé
doporuéenim vétsiho zastoupeni cyklistickych wvytrvalostnich trénink(, predevsim
v pfipravném obdobi I. a ubrat ¢asové zastoupeni trénink( posilovacich metod. | tento
jev hraje urcitou roli pfi zavodech u tohoto zdvodnika, diky svému télesnému slozeni,
konkrétné nadprimérné stavbé svalstva a svalovych partii, mizZeme fici, Ze pravé diky
tomu ma tento zdvodnik problémy s udrzenim delSiho a stdlého tempa ve vétsSim
Casovém rozpéti. Dalsi testovany zavodnik MD mél v porovnani s vysledky v sezdéné
2020 a zlepSeni své vykonnosti svoji zimni pfipravu pomérné dobfe rozvrienou.
Ve vysledcich bylo uvedeno, Ze se jako jediny vénoval nejvice jinym druhlm trénink( a
metodam. Ve svych rGznorodych trénincich zarazoval napfr. fartlekové metody spojené
at uz sbéhem nebo scyklistikou nebo metody kompenzacnich cviceni, které byly
charakteru plavani nebo jinych kompenzacnich cviéeni. U tohoto zavodnika je typické,
Ze nezalezi tolik na cCasu straveném v tréninkovém procesu, ale prevainé na jeho
charakteru a efektivité, kterd je s nim spojena (vhodnd doba pro zarazeni rlizného
druhu tréninku, zvoleni optimalni zatéze, spravné nacasovani intervalu, dodrzovani
potiebné regenerace atd.). U zdvodnika JH je zgraf( jasné zpozorovatelny cas

cyklistického tréninku k zapojeni jinych druht zatizeni 50 na 50. Zavodnik dbal zfetel
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predevsim na kompenzacni cvi¢eni a predepsaného tréninkového planu se drzel jen
z poloviny. Ve srovnani s jeho vysledky ze zavodu, bychom mohli Fict, tento zplsob
zimni pfipravy ma své pro i proti. Vzhledem k jeho ne pfilis dlouhé zavodni kariére, by
u néj bylo vhodnéjsi také zarazeni trénink( vytrvalostniho charakteru, idedlné na
silni¢nim kole.

Jako nejefektivnéjsi trénink, co se jednotlivych zavodnickych vysledkl tyce,
bychom mohli doporuéit trénink, ktery absolvovali zavodnici MB a ZS. U téchto
zavodnikl jsme se dozvédéli, Ze tento podobny styl zimni pfipravy jim z vlastni praxe
vyhovuje nejvice a kazdou zimni pfipravu maji ve znameni podobnych zaméreni na
trénink. Jakozto zavodnici, ktefi maji se zavodénim jiz delsi zkusenost, si formu zimni
pfipravy stanovuji predevsim podle vlastnich potifeb a predeslych zkusenosti. Védi,
¢emu se vyvarovat a ktery typ tréninku je pro né nejefektivnéjsi. Vramci naSich
vysledk(l by idedlni tréninkovy plan spocival v rovnomérnéjSim rozloZzenim tréninkd
s velkym mnozZstvim odpocinku v pfechodném obdobi I., kdy zavodnici maji toto
obdobi vyhrazené predevsim pro odpocinek v rdmci masdazi a podobnych rehabilitaci,
se zamérenim na celkovou kompenzaci organismu po uplynulé sezdné. ldealni je
zapojeni i kompenzacnich cviceni jako je joga Ci pilates nebo plavani, které pravé jiz
zminovani zavodnici zaradili nejvice. Idedlni je také zarazeni tréninku cyklistického,
idedlné vsak spise ve venkovnim prostredi, nikoliv trenazéru ¢i valcq, jako to bylo pravé
u zavodnika MB, ktery toto obdobi vyuZil na zlepSeni techniky na horském kole, kdy
béhem téchto jizd byla intenzita pohybu velice nizka. Dle této analyzy po opakovaném
nastudovani tréninkovych denikl, vysledkovych listin, vySe uvedenych grafd, ale i
osobnich rozhovorli bychom stanovili doporuceny trénink tak, aby vyhovoval co
nejvétsimu poctu zdvodnich cyklistli, v rozmezi 17-19 let, ktefi maji se zavodénim jiz
néjakou zkusenost, ale jejich vysledky nemusi byt, avSak optimalni, pfestoze trénuiji dle
svych zkuSenosti nebo trenér( ¢i rodich. Trénink by mél byt orienta¢né tvoren 55 %
zcela cyklistického charakteru a 45 % charakteru ostatnich druhu trénink(, které jsou
pro tento druh sportu ¢asto doporuceny. Pokud se bavime o 55 % casu straveného v
cyklistickém charakteru, tak tento trénink by mél z vySe uvedenych dat a vysledk(l a
také z vlastni zkuSenosti byt orientovan v poméru 35 % horské kolo a 15 % kolo silni¢ni.
Horské kolo pravé z dlvodu lepSiho sziti se s kolem, na kterém nasledné probiha

vétSinou cela sezéna a také z dlivodu zlepseni techniky jizdy na kole v terénu a silnicni
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kolo zase z divodu zastoupeni zakladni dlouhodobé vytrvalosti, ktera probihd nejvice
v pfechodném obdobi Il. Nesmime ale opomenout samoziejmé trenazér, resp. valce,
které vtomto pripadé spadaji pod kategorii kola silni¢niho, jelikoZz pradvé na ném se
trénink ve vnitfnim prostfedi odehrdva. Da se vsak predpokladat, Ze trénink na
trenazéru je nevyhnutelny, nejvice z divodu Spatného pocasi, tudiz je v tréninkovych
planech pravé uvadén. V nasem doporuceném tréninkovém planu by mél byt trenazér
zafazovan jen v krajnim Fedeni, aby zavodnici travili co nejvice ¢asu pravé venku. Cim
vice najetych kilometri na silnici nebo v terénu, tim |épe. Trénink na kole v celém
pfipravném obdobi I. i Il. nemél byt néjak vice predimenzovdn a mél by slouzit
prevazné jako trénink vytrvalostni. Zadvodnici by méli trénink absolvovat v rozmezi cca
2-4 hodin dle zatazeni tréninku. Intervalovd metoda je vtomto pfipadé ne pfilis
dllezita, efektivnéjsi je zde v pripadé potreby zvyseni tepové frekvence a intervalQ
metoda fartlekovd. U zbylé ¢asti doporuceného tréninku predzavodniho obdobi, tj. 45
% ostatnich druh( sportl od cyklistiky, bychom méli nejvice zarazovat sporty, které
jsou typické pro pohyb celého téla, resp. co nejvice svalovych partii. Mezi tyto sporty
mulzZeme zaradit bézky (silova vytrvalost), hokej — brusleni (sila a silova vytrvalost),
halové sporty — hazend, basketbal, volejbal, fotbal (rychlost, vybusnost, obratnost).
Zalezi vsak na zdvodnikovi, v jakém poméru zvoli jednotlivé zarazeni téchto disciplin.
IdedIni trénink vSak doporucuje kazdé zastoupeni téchto aktivit stejné. Kazdy tento
trénink by mél byt v délce 1,5 az 2 hodin. DalsSim druhem doporuceného tréninku je
samotnd posilovna. Pro cyklisty je dllezita posilovaci metoda jako soucast tréninku.
Vhodné je posilovani jak dolnich, tak i hornich koncetin, bficha, hrudniku atd.
V neposledni radé je treba, aby byl kladen ddraz na jiz nékolikrdat zminovanou
rehabilitaci a rekonvalescenci. Ta maze byt tvorena aktivnim cvicenim, jako je jéga
nebo videdlnim pfipadé plavani nebo masazemi, vifivkami nebo napf. lymfatickymi
drenazemi. Tato slozka by méla tvofit minimdlné % casu straveného vénovanim se
predsezénni pripravé cyklistli zavodicich na horském kole v disciplinach cross country a
maraton.

U prvni védecké otazky muizeme fict, Ze se potvrdila jen ¢astec¢né. Zavodnici
s intenzivnéjsi zimni pripravou dosahovali lepSich vysledkll a umisténi je zridka.
Pfestoze stravili v tréninkovych jednotkadch spoustu ¢asu, ne vidy byl jejich trénink

optimalni a vhodny k dosahovani kvalitnich vysledkd.
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V pfipadé druhé védecké otazky je jasné, Ze se u vSech probandl vétSinou
potvrdila. Zavodnici, ktefi méli trénink zaméreny na vSeobecnou a komplexnéjsi zimni
pfipravu, pak dosahovali v prdméru lepsSich vysledki nez zavodnici s pfipravou
zamérenou na jeden druh tréninku.

Treti védeckd otazka vsak Sla potvrdit jen castecné, protoZe zavodl typu
maraton bylo absolvovdano o mnohem méné neZ zdvodU typu cross country, tudiz
mUlzZeme na tuto otazku odpovédét, Ze je to spiSe individualni, v naSem pfripadé vsak 50
na 50.

Ctvrta védecka otazka se zamérovala na rychlejsi ¢asy ve sjezdech diky posilovaci
metodé predevsim hornich koncetin. Odpovéd zde nebylo jednoduché dolozit, proto
bylo pouZito osobnich rozhovor( s jednotlivymi zavodniky a i trenéry. Nicméné otazka
se potvrdila a podle predanych informaci, je u zavodnikl, ktefi zafazuji i posilovani
rukou a trupu, dosahuji lepsSich vysledk(i a ¢ast z kopce a v technickych pasaZich,
predevsim zdvodnik OM, ale také MB.

U posledni paté védecké otazky muizeme strucéné fict, Ze se jedna o pravdivy
fakt, kdy zdvodnici, kteti jsou spiSe svalovéjsi, ale i tézsi, maji lepsi vysledky pravé
v cross country, kde je vyuzito jejich sily a vybusnosti, naopak zavodnici, ktefi jsou spisSe
hubeni a méné svalovi tzv. vytrvalci, tak maji s disciplinou maraton mnohem mensi

problém a dosahuji lepsich vysledkd (MD).
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Poznamkovy aparat
ANP anaerobni prah

AP aerobni prah

APQOD. a podobné

ATD. a tak dale

CP Cesky pohar

CP XCE Cesky pohar cross country eliminator
CP XCO Cesky pohar cross country

CscC Cesky svaz cyklistiky

DH downbhill

HL. OBD. Hlavni obdobi

KPZ Kolo pro Zivot

MCR Mistrovstvi Ceské republiky

ME Mistrovstvi Evropy

MIN minuta

MMOL/I jednotka uvadéjici hodnotu VO2max — pocet milimoll na 1 litr spotfebovaného
kysliku

MS Mistrovstvi svéta

MTB mountain bike

NORBA National off road bicycle association
OKP obecna kondi¢ni pfiprava

OKP obecna kondi¢ni pfiprava

OT./min frekvence $lapani (kadence) — pocet otacek za minutu
PRECH. OBD. I. PFechodné obdobi 1

PRECH. OBD. II. PFechodné obdobi 2

PRIP. OBD . Piipravné obdobi 1

PRIP. OBD. II. P¥ipravné obdobi 2

RV rychlostni vytrvalost

SCM sportovni centrum mladeze

SG Sportovni gymnazium

SKP specialni kondiéni pfiprava
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Seznam priloh

DOTAZNIK PRO ZAVODNIKY BIKE KLUBU VIMPERK
Jméno a prijmeni:
Vék:
Vyska:
Vaha:
Doba aktivniho zavodénina kole:
Nejlepsi umisténi:
Cile pro nasledujici sezonu:
Proc sis vvbral/a tento sport:

Obrazek 2. Vzor dotazniku zkoumanych cyklistt
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