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1 UVOD

Pohybové aktivity jsou v dnesni dobé velmi oblibenou c¢innosti, které spousta lidi
vyhledava. Od starovéku mame zaznamy o télesnych aktivitach se soutéZnim charakterem,
které byly spojovany s ndboZenskymi ritudly. Nékdy bylo jejich tkolem pobavit, nekdy
porovnat télesnou zdatnost. V souasném sportu, a predev§im na vrcholové trovni, je vSak
mnohdy hlavnim ucelem ziskani penéz. Sport je daleko vice svazan a ovlivnén obchodem
a Casto 1ipolitikou daného statu a cile, které v minulosti napliioval, uz nejsou zdaleka tak
prioritni. Jasnym dikazem tohoto déni jsou novodobé olympijské hry, které se staly
pfedevs§im komerc¢ni zélezitosti.

Dovalil (2002) uvadi, Ze komercionalizace sportu souvisi se snahou osob a mimo-
sportovnich instituci sport prodavat a zpenézit ve vlastni prospéch. Jde spiSe o zneuziti
k obchodnim uceliim, jeZ se sportem nemaji nic spole¢ného. Skutecnost, Ze s vyvojem do
sportu pronikly penize, je tfeba brat na védomi. Stejné jako v kultufe nebo jinde to nemusi
byt ve sportu na zavadu. Bylo by naivni se domnivat, Ze bez ekonomické podpory by sport
dnes mohl existovat a rozvijet se. Je vSak mnoho diikazii, které ukazuji, Ze znacné finan¢ni
prostiedky, které jsou ve sportu jako celku k dispozici, byvaji rozdélovany nerovnomeérné,
nepiehledné a spojuji se s pfimym nebo nepiimym prospéchem téch, kteti je poskytuji.

Cesi jsou narodem nejen kulturnim, ale isportovnim. Sport byl vzdy samoziejmou
soudasti zivota v Ceské republice a ma dlouholetou tradici. Nejpopularngjsi sporty jsou
fotbal, ledni hokej, lyZzovani atenis. Ceskd republika je stitem, ktery se miize pySnit
vyznamnymi Gspéchy na sportovnim poli. Rada osobnosti Geského sportu je dobie znamé
ive svété. V obcCanskych sdruzenich télovychovy a sportu je od roku 1995 organizovéano
pfiblizné 15 % obyvatelstva CR (www.tourism.cz).

Cyklistice se vénuji uz od zakovskych let — diive to bylo na zavodni rovni, nyni uz jen
rekreané. Téma bakalarské jsem si vybral pravé pro zdjem o tento sport. Cyklistika ma
mnoho disciplin, které se od sebe velmi li§i, proto je riizny itrénink ukazdé z nich.
Nejznamg&;jsi je silniéni a drahova cyklistika, na které jsem se zaméftil. Ukolem bylo zjistit,
vyhodnotit a pfedloZit poznatky, tykajici se sportovniho tréninku muzii a Zen ve zminénych
odvétvich cyklistiky.

K objasnéni zminované problematiky jsem prostudoval odbornou literaturu a déle ziskal
cenné informace a udaje od Lady Kozlikové, nejlepsi Ceské cyklistky poslednich let, resp.

jejiho trenéra Brietislava Usnula.



2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Struény vyvoj zavodni cyklistiky

Historie jizdnich kol, atedy icyklistiky, sahd do 15. stoleti, kdy Leonardo da Vinci
zhotovil prvni nacrtky bicyklu, fungujicim na stejném principu jako kola dnesni.

Ovsem teprve roku 1817 byla sestrojena prvni riditelna kolobézka. Zaslouzil se o to Karl
von Drais. Bicykl s pedaly byl vyrdbén od roku 1839. Do roku 1885 klikovy mechanismus
pohanél ptedni kolo. Pak byl pfemistén na kolo zadni. V roce 1888 vyvinul Ir J. B. Dunlop
prvni pneumatiku s nafukovaci dusi. Od roku 1869 se konaji silni¢ni cyklistické zavody.

V roce 1895 se konalo mistrovstvi svéta v rychlostni a v roce 1927 v silni¢ni cyklistice.
Na olympiadé se soutéZilo v cyklistice uz vroce 1896, tehdy soutézili pouze muzi. Zeny
maji svétové Sampionaty od roku 1958 a na olympijskych hrach se ptedstavily v roce 1984

(www.sportovni.net).

2.2 Struéna historie zavodni cyklistiky v ¢eskych zemich

Prvni kolo bylo ptivezeno do Cech z paiizské vystavy uz v roce 1867. V roce 1883 byla
zalozena Ceskd tistiedni jednota velocipedistii. Rok na to zaéina vychazet prvni cyklisticky,
ale i sportovni ¢asopis v Cechach — Cyklista. Cyklistika je nejstar$im sportovnim svazem
v Ceské republice a jednim z nejstar$ich ve svétovém méfitku.

V roce 1900 nebyla Ceska ustfedni jednota velocipedistli pfijata v Pafizi mezi zakladajici
¢leny UCI, neméla totiz, dle né€kterych funkcionaii, narok na samostatnost v systému
Rakousko-Uherska. O rok pozdé¢ji ziskal Rudolf Vejtruba prvni historickou stfibrnou
medaili na mistrovstvi svéta na berlinské draze ve sprintu.

V roce 1920 byla piijata Ceskoslovenska vistiedni jednota velocipedistii v Antverpach za
¢lena UCI. Rok 1948 znaéné posilil mezinarodni prestiz nasi cyklistiky ve svété — vznikl
totiz Zdavod miru a hned v dal§im ro¢niku se stal nasim prvnim vitézem Jan Vesely.

Na olympijskych hrach v Tokiu vyhral Jifi Daler stihaci zdvod. Nasi cyklisté vybojovali na
mistrovstvich svéta vice nez 220 medaili. Maloktery jiny Cesky sportovni svaz se mize

pochlubit podobnou bilanci (http://sokol.sezimovousti.cz).



2.3 Charakteristika zavodni cyklistiky

S ohledem na zaméfeni prace mulzeme zjednodusSené rozdélit cyklistiku na silni¢ni
a drahovou. Jsou to individudlni i tymové discipliny, pficemz zalezi na druhu zavodu. Cilem
je projeti traté v co nejrychlej§im case nebo dosazeni co nejlepsiho umisténi v zavode.

V silnicni cyklistice existuji zavody jednodenni, jako je Pafiz-Roubaix, ale ietapové, se
silové-vytrvalostnim charakterem. V etapovych zdvodech se mulze jet béznd etapa
s hromadnym startem zdvodnikl, Casovka jednotlivei nebo casovka druzstev. Mezi
nejznamé;jii patii Tour de France, Giro d’Italia a Vuelta ve Spanélsku.

Drahova cyklistika je specifickd tim, ze se jezdi na velodromu na specidlné upraveném

kole bez brzd a pouze s jednim pevnym prevodem.

2.3.1 Fyziologicky nahled

Cyklistika ma pozitivni vliv na respiracni a kardiovaskularni systém, které jsou nezbytnym
pfedpokladem vysoké aerobni schopnosti zavodnikd. Charakteristické hodnoty VO;max
u cyklisti jsou oproti bézné populaci v priméru o 15-20 % vyssi. U vykonnostnich
zavodnik je vitalni kapacita plic 4-5 1, u vrcholovych cyklist obycejné 57 1.

V zdvodni cyklistice je optimalni, pfevazuji-li pomald oxidativni vlana (SO),
charakterizovand vysokym objemovym procentem mitochondrii a vysokymi aktivitami
oxidativnich enzymd.

Pro cyklistiku je typicky cyklicky pohyb vytrvalostniho charakteru, provadény stfidavou
praci svalstva dolnich koncetin. To znamend, Ze svalova hmota se u cyklistli soustfed’uje
hlavné v oblasti dolnich koncetin a s nariistem vykonnosti se zvétSuje (Havlickova, 1993).

Havlickova (2004) nefadi cyklistiku mezi nejintenzivnéjs$i sportovni discipliny, ale
vzhledem k velkému objemu najetych km a s tim souvisejici dobou zatiZeni, klade vysoké
naroky na kardiorespiratni systém, systém nervosvalovy, pasivni pohybovy aparat
a pfedev§im na energeticky metabolismus. Uvadi se, Ze pii etapovém zavod¢ spali

organismus 27 000—-42 000 kJ (6 000—10 000 kcal) denné¢.

2.3.2 Psychologicky nahled

Cyklistika, stejné jako ostatni sporty a vétSina silové vytrvalostnich fyzickych aktivit,
muze mit pozitivni vliv na psychiku jedince. V poslednich letech zaznamendvame ¢im dal
vy$$i pozornost v oblasti vlivu a plisobeni psychologie, jak v cyklistice, tak i v jinych

sportech.

10



2.3.3 Antropomotoricka charakteristika a stavba téla

Vyznamnym Cinitelem sportovniho vykonu a dosaZeni uspéchu v cyklistice jsou rovnéz
télesné parametry, a to zejména télesnd vyska, télesnd hmotnost a antropologické rozméry.
Obecné lze konstatovat, ze pro vSechny vytrvalostni sporty je vyhodné mit maly drobné;si
trup a dlouhé koncetiny. Domnivame se, ze pro cyklistiku jsou tyto parametry jesté
pedal, vytvareji vétsi paku.

Cacek, Sebera a Lajkeb (2007) uvadéji, ze vyssi hmotnost svalové hmoty (napf. mohutné
Iytko), ulozené dale od osy otaceni (kycelni kloub), vyzaduje vynaloZeni vétsi energie na
otacivy pohyb — Slapani. Naproti tomu mohutnéj$i stehenni sval poméha vyvinout vétsi silu

velmi blizko ose otaceni.

2.3.4 Technicky nahled

Optimalniho rytmu cyklistického pohybu dosdhneme pouze se spravnou technikou jizdy
na kole, kterd je ovlivnéna zejména spravnou polohou téla cyklisty — posedem na kole.

Nejlépe se technika jizdy nacvicuje na cyklistickém trenazéru — na valcich. M4 to dvoji
vyznam. Jednak se zde projevi kazdy pohyb horni ¢ésti téla poskakovanim a smykanim kola
po valcich, jednak miizeme postavit vélce pied zrcadlo a sledovat, jak na kole sedime. Tak
pozname, jaké délame chyby. Vysledkem optimalni techniky jizdy a pfedevSim rytmu je
silovy nebo frekvencni projev stylu jizdy. Pod pojmem styl, rozumime pravé individualni

projev techniky jizdy cyklisty (Landa, 2005).

2.3.5 Takticky nahled

Taktika hraje v cyklistice dilezitou roli. Je to schopnost zareagovat a co nejlépe se
ptizpisobit aktudlnimu déni v cyklistickém zévodé, s cilem zvoleni nejlepsi varianty, za
ucelem dosazeni co nejlepSiho umisténi nebo nejlepsiho Casu. Taktika jedince je dana jeho
intelektem, védomostmi o soupefich, zkuSenostmi z podobnych situaci, podobného prostiedi

apod.
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2.3.6 Somatotyp

V cyklistice maji Sanci se uplatnit sportovci s rdznymi druhy postav. Vysoci svalnati
jedinci jsou typi€ti pro sprint, oproti tomu drobni cyklisté vynikaji vétSinou ve stoupéni, jsou
to tzv. ,,vrchafi“. Somatotypem by ale méli vrcholovi cyklisté spadat do kategorie s velice
nizkym podilem télesného tuku.

Ptiklady silni¢nich cyklistli — ektomezomorfové: Lance Armstrong (179 cm, 71 kg),
Alberto Contador (176 cm, 62 kg), Andy Schleck (186 cm, 68 kg), Jan Ullrich (183 cm,
73 kg), Alexandr Vinokurov (175 cm, 72 kg), Roman Kreuziger (183 cm, 66 kg).
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Obrazek 1. Somatograf — silni¢ni cyklisté (http://is.muni.cz).
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Ptiklad drahového cyklisty: Chris Hoy (186 cm, 90 kg) — sprint, keirin. Mezomorfové,

wwvr

vys§i postavy s vyssi télesnou hmotnosti. Dobfe vyvinuté svalstvo dolnich koncetin.

v

U drdhovych cyklistli se vyzaduje co nejnizsi procento tuku, aby se nezvétSoval odpor
vzduchu pii rychlé jizde.
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Obrazek 2. Somatograf drahovych cyklisth — modfe ,sprintefi”, zelen¢ ,stihaci
(http://is.muni.cz).
2.4 Rozdéleni cyklistiky
Zavodni
cyklistila
= 5 .
rychlostod ‘ terénni silowva
—

U s1lidni ‘U drihovi UEykL:kms‘

Obrazek 3. Rozd¢leni cyklistiky.

i b
U kolowa Ukrasnjimda‘
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Nejcastéji se miizeme setkat srozdélenim cyklistiky na rychlostni, terénni a silovou
cyklistiku. Mezi rychlostni cyklistiku patii silnicni cyklistika, drdhova cyklistika
a cyklokros, do terénni fadime MTB-horska kola, cross-country, maraton, four-cross, sjezd
(downhill), street, flatland, freestyle, biketrial, BMX, dirt jump a také cyklokros, ktery jsem
uvedl jiz v cyklistice rychlostni. Do disciplin sadlové cyklistiky patii kolova a krasojizda.

Zamétime se pouze na rychlostni cyklistiku.

2.4.1 Rychlostni cyklistika — silnic¢ni

Zavod s hromadnym startem

Cyklista, ktery projede prvnim cilem, se stava vitézem. Zavody s hromadnym startem jsou
vypisovany téméf vzdy na vice nez 230 km a patii mezi ty nejdel§i. Prvni amatérské
mistrovstvi svéta se konalo v roce 1921, profesiondlni o Sest let pozdé€ji. Mistrovstvi svéta

ovSem nepatii k nejsledovanéjsim zdvodim sezéony a mnohé klasické jednordzové zavody,

vvvvvv

N4

France. Mezi nejslavnéjsi vitéze tohoto zavodu patii Jacques Anquetil, Eddy Merckx,

Bernard Hinault, Miguel Indurain a Lance Armstrong.

Obrazek 4. Silni¢ni cyklistika — zdvod s hromadnym startem (www.ridebig.com).
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Casovka (boj proti chronometru)

Vitézem casovky se stava zavodnik, ktery dosdhne na urcené trati nejleps$iho casu. Délka
zavodu se pohybuje okolo 50 km. Startuje se samostatné po ¢asovych intervalech. Pro tento
typ silniéni cyklistiky se pouzivaji specialni ,,Casovkaiska“ kola artizné aerodynamické
dopliiky, které snizuji odpor vzduchu a umoziuji tak vyvinout vétsi rychlost s mensim

tsilim. Casovka se jela poprvé na olympijskych hrach v roce 1912.

Obrazek 5. Silni¢ni cyklistika — casovka (www.bicycle.net).

Silnicni zavod ctyrclennych druzstev na 100 km
Tento zavod byl zafazen do olympijskych her vroce 1960, na MS se jel o dva roky

pozd¢ji. V soucasnosti se uz nejezdi.

2.4.2 Rychlostni cyklistika — drahova

Zavody v drahové cyklistice se uskutecnuji na cyklistickém klopeném ovalu, ktery mtze
byt zhotoven z mnoha materidlli. NejcastéjSi jsou drahy dfevéné. Jiz na prvnich
olympijskych hrach novodobé¢ historie v roce 1896 byla soucésti drahova cyklistika. Na MS
se dostala jest¢ o néco diive, vroce 1874 v Londyné. Velkou osobnosti a drzitelem mnoha
svétovych rekordd byl vté dobé James Moore. Vyznamnou stopu zanechali také nasi
»drahafi“, a to zejména Jifi Daler, vitéz stihacky jednotlivel na OH v roce 1964, ataké

Anton Tkag, vitéz sprintu na OH v roce 1976.

15



Sprint

Od pocatku se sprint jezdil na jednu mili vyzyvatelskym principem, kdy posledni vitéz byl
vzdy vyzvan k obhajobé titulu, podobné jako je tomu v soucasném boxu. Nyni se jezdi
kvalifikace na 200 m s letmym startem, ze které postupuje 16 zavodnikd, ktefi se poté mezi

sebou vytazuji po dvojicich.

Obrazek 6. Drahova cyklistika (www.bicycle.net).

Keirin

Vznikl v Japonsku vroce 1948 astal se zanedlouho velice popularni. Nyni patii
k nejzajimavéj$im sprinterskym disciplindm. Pro tento zdvod je typické motokolo tzv.
derna, kterd jede pted cyklisty vice nez kilometr a odstupuje 600 m pied koncem zévodu.

Na olympijskych hrach se objevil poprvé v roce 2000, soucasti MS byl jiz o dvacet let diive.
Kilometr s pevnym startem

Soucasti OH od roku 1928, ale az vroce 1966 byl soucasti tehdy amatérského MS.

Svétovy rekord drzi Francouz Arnold Tournant a ma hodnotu 58,875 s.
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Zavod na jednu hodinu — ,, hodinovka “

Jedna se o velice prestizni zaleZitost, i kdyz neni soucasti MS aani nikdy nebyla.
Podstatou je ptekonani svétového rekordu. Drzitelé byli vzdy uzndvanymi silnicati. Mezi
nejslavnéjsi patii Henri Desgrange (35,325 km), Eddy Merckx (49,431 km), Francesco
Moser, (50,808 km), Miguel Indurain, Graham Obree, Christopher Boardman (56,375 km).

Mezinarodni federaci se vSak nelibilo, Ze ,hodinovkéiské*“ specidly jsou cenové
nedostupné pro zévodniky bez silného zdzemi a omezila pravidly moZnosti bicyklu, tim

vratila rekord na Meckxovu hodnotu.

Stihaci zavod
Dnes se jezdi na 4 km vzdy po dvojicich, které startuji na protilehlych rovinkach. V této
formé je soucasti programu MS od roku 1962. Hned na OH 1964 v Tokiu v ném zvitézil nas

Jifi Daler.

Bodovaci zavod

V soucasné dob¢ se jezdi na vzdalenost 30 km a kazdé dva kilometry se rozdévaji body
ctyfem nejrychlejSim. Prvni ziskava pét bodl, druhy tii body, tieti dva a ¢tvrty jeden bod.
Naskok okruhu je odménovan dvaceti body. Jel se poprvé na OH v roce 1900, ale potom byl

trvalou soucasti az od roku 1988. Prvni MS se jelo v roce 1977.

Scratch — hladky zavod
Zavod na 15 km pro muze a na 7,5 km pro Zeny s hromadnym startem. Vitézi prvni v cili.

Byva soucasti omnii (cyklisticky zavod vSestrannosti, ktery se sklada z n¢kolika disciplin).

Zavod za motorovymi vodici
Tradi¢ni disciplina vytrvalcl. V souCasnosti je zafazovan na ME a jsou potfadany rizné

exhibic¢ni zdvody. Vzdalenost se pohybuje od 30 km do 100 km.

2.4.3 Rychlostni cyklistika — cyklokros
Cyklokros je cyklistickd disciplina, kterd se jezdi na kolech, podobnych tém silni¢nim,
v upraveném terénu s umélymi prekazkami. Okruh, na kterém se jezdi, byva pomérné kratky

z diivodu atraktivity pro divaky. Zavod trva pfiblizn€ jednu hodinu.
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Pocatky cyklokrosu se datuji do roku 1901, kdy sekretat francouzského svazu Daniel
Rousseau vytvofil pravidla této discipliny. Prvni mistrovstvi svéta se uskutecnilo v roce

1950. Tento sport je nejpopularngjsi v Belgii a Nizozemsku.

Obrazek 7. Cyklokros (www.cxmagazine.com).

2.5 Doping

Nejvétsim problémem mnoha sportli soucasnosti a bezesporu i cyklistiky je doping.
Hlavnim cilem dopingu je pozitivni ovlivilovani vykonnosti sportovce. Dfive se o dopingu
hovotilo ptfedev§im u silovych sporti, a to zejména ve spojeni anabolik s kulturistikou nebo
boxem. Pozdé&ji, zejména po vynalezeni krevniho dopingu, se k t€émto sportiim prtidaly i ty
vytrvalostni véetné cyklistiky. Prestoze se snazi dopingu zabrdnit vladni inevladni
organizace jednotlivych statl na celém svéte, tak je velice tézké pii souCasném tempu
rozvoji védy a novych technologiich tomuto problému zabranit.

Mnozi sportovci se snazi za kazdou cenu dosahnout co nejlepsich vykont a vystavuji se
tak, kromée odhaleni u antidopingovych kontrol, velkému riziku zdravotnich komplikaci, coz

si mnohdy ani neuvédomuji.
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2.5.1 Charabkteristika dopingu

Za doping povazujeme takové latky, které zvysSuji nefyziologickym zplisobem vykon
sportovce. Pfesnou definici dopingu je vSak velmi obtizné pfesné stanovit. Navic s rozvojem
védy se v této oblasti nachazeji stdle nové a nové preparaty, které v seznamu dopingovych
latek nejsou zaznamendny. DalS§im problémem je, Ze inckteré latky oznacené za doping,

jsou v téle velmi téZko zjistitelné a identifikovatelné (Pysny, 2006).

2.5.2 Historie dopingu

(Nekola, 2000) uvadi, ze pouziti povzbuzujicich latek pro zlepSeni sportovniho vykonu
neni nic nového. Jiz v antickém Recku se snazili sportovci své vysledky ovlivnit pomoci
stravy a dalSich povzbuzujicich latek, jakymi mél byt napiiklad odvar zhub nebo
z preslicky. Znama je také konzumace fikd, které byly dulezitym zdrojem energie.

Zatimco ve stiedovéku vyvoj sportu stagnoval, zacal v poloving 19. stoleti jeho vyrazny
rozvoj. Do této doby spadaji také pocatky cyklistiky a jiz v této dobé se objevuji zpravy
o sportovcich, ktefi si ke svym vysledkiim ,pomahali“ rliznymi chemickymi latkami.
Jednalo se hlavné& o strychnin, nitroglycerin, opium, kofein a alkohol.

Jiz z roku 1869 pochazeji informace, ze trenéfi méli svym svéfencim — cyklistim podéavat
pro zlepSeni vytrvalosti v zdvodé smési heroinu a opia. Francouzi uzivali kofeinové tablety
a belgicti cyklisté zase pouzivali ke zlepSeni vykonu tablety nasaklé¢ éterem. Britové pak
brali strychnin, heroin, kokain a brandy a v Anglii se také jiz objevovala inhalace ¢istého
kysliku (Nekola, 2000).

Velké rozsiteni dopingu nastalo po druhé svétové vélce. Mezi sportovce se rozsitily
povzbuzujici latky piivodné vyrabéné pro potieby vojaki. Pocet dopingovych ptipadl se
zacal rychle zvySovat a doslo také k n€kolika tragickym tmrtim (Hnizdil, 2000).

V pribéhu osmdesatych let 20. stoleti se mezi bézn¢ pouzivanymi dopingovymi latkami
objevoval testosteron, kortizon a kofein. Jednalo se o latky, které pomadhaly ziskat silu
a zvySovat vykonnost.

V devadesatych letech vSak pfiSel zlom — na scéné cyklistického svéta se objevil
erytropoetin. Stal se dominantnim dopingovym prostfedkem, coz se projevilo zejména
velkym nérGstem rychlosti v kopcich. V této dobé vSak jesté neexistovaly metody na
odhaleni krevniho dopingu, aproto bylo vroce 1997 zakazano startovat v zavodech

s hematokritem vy$§im nez 50 % (Ballester a Walsh, 2005).
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V poslednich letech se objevuji neustale pfipady nalezeni nepovolenych latek u slavnych
cyklistl, zejména pii nejslavnéj$im etapovém zavodu svéta — Tour de France. Mnohé
ro¢niky byly opravdu skandalni, co se dopingu tyce.

V roce 2006 byli t€sné pied zahdjenim soutéZe odvolani nejveétsi favorité, kvili spolupraci
s lékatem, u néhoz se naSly dopingové prostiedky. A aby toho nebylo maélo, tak uuz
korunovaného vitéze Floyda Landise byl oznamen pozitivni dopingovy nalez.

Dalsi ro¢nik a dalsi dopingova aféra. Hned u nékolika jezdct, vcetné téch nejlepSich, byly
odhaleny nepovolené latky, a proto byli okamzité¢ ze zavodu vylouceni. Cyklistika se t€mito
problémy dostala a dostdvd do mnoha problémi, zejména financnich, protoze sponzofi

odchazeji od tymu a radéji se presouvaji do jin¢ho sportu.

2.5.3 Dopingové latky a zakdzané postupy

Dopingové latky rozdélujeme na latky zakazané stale, latky zakazané pfi soutézi, latky
zakdzané pii urcitych sportech a specifické latky. Latky zakdzané stale pak rozdélujeme na
anabolické latky (napf. testosteron, estradiol, dehydroepiandrosteron, clenbuterol), hormony
a pfibuzné latky (napf. erytropoetin, rastovy hormon, inzulin, gonadotropiny,
kortikotropiny), beta-2 agonisty, latky s antiestrogenni aktivitou a diuretika s dal§imi
maskovacimi latkami. Do latek zakdzanych pii soutézi patii stimulancia (efedrin,
amfetamin, strychnin, kokain aj.), narkotika (morfin, opium, kodein, heroin), kanabinoidy
(marihuana, hasis) a glukokortikosteroidy.

Mezi dopingové metody zakazané pii soutézi i mimo ni patii zvySovani pienosu kysliku,

genovy doping a fyzickd nebo chemicka manipulace.

2.6 Sportovni trénink v cyklistice

2.6.1 Metabolismus, bazalni metabolismus, energeticky vydej p¥i jizdé na kole

Metabolismus je pojem, se kterym se Casto setkdvame nejen v cyklistické terminologii, ale
pouzivame ho také k celkovému vyjadreni reakci v naSem organizmu. Metabolismus je vse,
co se d&je vnasem téle, zejména se jedna o latkovou vyménu. Uplné nejjednodussi
vyjadteni je, Ze to, co snime a vypijeme, se musi promenit na energii slouzici k télesnému
pohybu, musi byt zabezpeceny zdkladni zivotni funkce organizmu, zejména ¢innost mozku,
ktery mé absolutni prioritu pfed ostatnimi organy. Déle musi byt zabezpecen pfisun energie

pro jednotlivé organy a jejich regenerace (Landa, 2005).
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Sekera a Vojtéchovsky (2009) déli metabolismus z pohledu rovnovéhy energie na
anabolismus a katabolismus. Anabolismus je vystavba slozitéjSich latek z téch jednodussich.
Stav, pii kterém organismus energii hromadi. Anabolismem je tedy regenerace i tloustnuti.
Katabolismus je stav, kdy organismus rozklada slozité latky na jednodussi a svoji celkovou
energii ztraci. Katabolismem je hubnuti, ale itrénink nebo zivod. Z hlediska fyziky
znamena anabolismus zisk potencialni energie, katabolismus ztratu.

Bazalni metabolismus (BM) je mnoZzstvi energie, které je potifebné pro fungovani
nejnutnéjSich funkcei za absolutniho klidu. Kazdy ¢lovék ma toto mnoZstvi rizné, vyjadiuje
se v kilojoulech (kJ). Bazalni metabolismus je vhodnou hodnotou pro vyjadfovani urovné
energetického vydeje pfi riznych typech jizdy na kole. Takto lze vyjadfit velikost
energetického vydeje a intenzitu ndmahy, kterd se uddvd v ndsobcich BM nebo
v procentech. Pomoci % BM muzeme vyjadfit intenzitu zatizeni organizmu pfi cyklistickém
vykonu (Landa, 2005).

Energeticky vydej pti jizde na kole zavisi na véku, pohlavi a na hmotnosti jedince, zvysSuje
se v zavislosti na rychlosti jizdy. Primémé se pohybuje mezi 250-750 % bazélniho
metabolismu.

Maximalni intenzita se vyjadiuje az v 10 000 % BM. Tuto intenzitu miZe organizmus
vydrzet pouze n¢kolik sekund, napf. pfi cyklistickém sprintu. Submaximalni intenzita se
vyjadiuje v 1500-5000 % BM. V této intenzit€¢ miiZzeme pracovat az né€kolik minut.
V cyklistice se to tykd napt. krat§i Casovky nebo ,,pevnému kilometru“ na draze. Mirna
intenzita se vyjadiuje v200-1000 % BM. Touto intenzitou lze jezdit na kole pomérné

dlouho, az nékolik hodin, zaleZi pouze na vhodném dopliiovani energie (Landa, 2005).

2.6.2 Energie a prdce svalu

Landa (2005) uvadi, Ze energeticky nejnarocnéjsi ¢asti lidského téla jsou svaly. Pracujici
svaly dostavaji od systému a jejich organtli vSe, co potiebuji ke své Cinnosti. Kazdy systém
nebo orgdn ma vSak limit, tedy ur¢ité maximum, které muize svalim dodat. Takové
maximum nazyvame funkéni vybavenost, pfedpoklad, parametr nebo zdatnost. Organizmus
vSak zésobuje pouze pracujici svaly, u nepracujicich Setti energii. Nevyhodou je ale to, Ze
nepracujici sval neodstraiiuje dostatecné rychle a efektivné latky vznikajici pfi télesné
namaze, coz ma velky vyznam pii zotavné fazi. Kazdy cyklisticky trénink nebo zavod by tak

m¢él koncit kratkou jizdou s velmi nizkou intenzitou, tzv. ,,vyjetim®.
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Svaloveé viakno je zékladni pohybovou jednotkou pii préaci svali. Chceme-li vyvinout vetsi
silu, musime zapojit pomoci nervovych zakonceni vice svalovych vldken. Tato svalova
vldkna miZeme rozdé€lit do nékolika skupin. Zaméfili jsme se na dvé zékladni - vidkna
oxidativni a vlakna glykolyticka. Vzéjemny pomér mezi nimi vyznamné ovliviiuje
schopnosti jednotlivych cyklisti v konkrétnich cyklistickych disciplinach.

1. Vldkna oxidativni — pomald, kterd maji pomérné¢ pomaly stah, ale vydrzi pracovat
velmi dlouho.
2. Vidkna glykolyticka — rychla, ktera maji velmi rychly stah, ale nedokazou pracovat
dlouho.
se predpoklada, ze pomér zastoupeni svalovych vldken je ovlivnén dédicnosti. Cyklisté tak
inklinuji k vytrvalostnimu nebo rychlostnimu typu - ani usilovnym tréninkem se tento pomér
neda pfili§ menit.

K praci kazdého svalového vldkna je nutné zdsobovani energii.

Obrazek 8. Nejvice zatézované svaly pfi cyklistice (http://is.muni.cz).
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2.6.3 Zdroje energie

Zasoby energie jsou dodavany ze zdroji energie, tedy zivin. Ty ovSem sami o sobé
nemohou dodat energii pracujicimu svalu. K tomuto tcelu jsou potfebné systémy, které jsou
schopny za urc¢itych podminek pfeménit zdroje energie na vlastni energii, ktera je potiebna
k praci svall. Mezi zdroje energie patii sacharidy, tuky a bilkoviny. Tyto latky maji
schopnost se ukladat jako zasoby energie v organizmu a v piipad¢ potieby se uvolni (Landa,
2005).

Sacharidy jsou pohotovou zasobou energie. Délime je na jednoduché a slozité. Zakladnim
cukrem zivocichti je glukéza. Dilezitym zasobnim polysacharidem je glykogen. Jeho
zasoby jsou uloZeny v jatrech a pfimo ve svalech. Zasoby ve svalech jsou urCeny k piimé
spotiebé na svalovou praci, jaterni ¢ast slouzi predev§im k udrZeni stabilni hladiny gluko6zy
v krvi, dulezité predevsim pro mozek. Celkova zésoba glykogenu v organismu je asi 400 az
900 g. Takova zasoba vystaci pfiblizn€é na 1,5 hod. vykonu pfi zatézi submaximalni
intenzity. Velkou vyhodou sacharidii z pohledu metabolismu pii cyklistické zatézi je jejich
rychlé dostupnost.

Tuky slouzi v organismu zejména jako dlouhodobéd zasoba energie. Vyhodou molekuly
tuku je, Ze obsahuje daleko vice energie nez molekula sacharidii, nevyhodou je vsak to, ze ji
neumi uvolnit tak rychle. Tuky jsou proto vhodné spiSe k pomalému stdlému spalovani, pfi
zatézi se stabilni hladinou intenzity. Tuky nelze spalovat na kyslikovy dluh a v okamziku,
kdy hladina kysliku v organismu klesne pod urcitou hranici, spalovéani se zastavi. I u velmi
hubené¢ho cyklisty je mastnych kyselin, na rozdil od glykogenu, prakticky nevycerpatelné
mnozstvi, a proto je tuk jako zdroj energie v cyklistice naprosto zasadni.

Bilkoviny jsou tvofeny jednadvaceti riznymi aminokyselinami. Jestlize organismus
potfebuje zdroj energie, pouzije nejdiive sacharidy atuky, az v nejkrajnéjSim piipadé
bilkoviny. Zisk4avani energie z bilkovin je zdlouhavé, avSak zejména v cyklistice kliové.
Velka ¢ast aminokyselin vstupuje do spalovaciho fetézce sacharidi. Zasoby aminokyselin,
na rozdil od glykogenu, jsou téméf nevycerpatelné, podobné jako zasoby tukl. Pii
dlouhotrvajicich sportovnich vykonech potfebuje organizmus cyklisty velmi vysoky pfisun

bilkovin.
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2.6.4 Energetické systémy

Carmichaela a Rutberg (2003) uvad¢ji, ze v cyklistice hraji roli dva zdkladni energetické
systémy: anaerobni a aerobni. Produktem vSech je adenosintrifosfat, plisobici jako palivo
nezbytné ke kontrakci svali. Malé rezerva ATP je ulozena pfimo ve svalu a kryje okamzitou
potiebu energie (piiblizné jen do 5 s), proto musi ve svalech probihat neustala resyntéza této
latky. Existuji tfi zplsoby uvoliiovani ATP: ATP-CP — systém a LA — systém patii do

anaerobniho energetického systému, O, — systém do systému aerobniho.

Tabulka 1. Charakteristika energetickych systému (upraveno z www.atletickytrenink.cz).

Energeticky systém Doba trvani Vytrvalost Intenzita
ATP 3-5s. Rychlostni Maximalni
ATP-CP do 20 s. Rychlostni Max. aZ submax.
LA 2-3 min. Kratkodoba Submaximalni
0)) asi 8 min. Stfednédoba Stfedni
0; (LA) nad 8 min. Dlouhodoba Mirna

Anaerobni systém

Schopnost uvoliiovat energii bez ucasti oxidativnich déji urCuje anaerobni kapacitu.
Pohybova ¢innost probiha v tomto pfipadé v podminkach nedostatku kysliku. V organismu
se hromadi produkt latkové ptemény — laktat, ktery se odstraniuje ¢astecné uz pii samotné
¢innosti, hlavné v8ak po jejim skonceni — pfti likvidaci kyslikového dluhu.

Posouzeni rovné anaerobnich procest jde do jist¢ miry méfenim kyslikového dluhu.
Primér populace u muzi se pohybuje kolem 6 1, u Zen kolem 4 1. U trénovanych jedincii
dosahuje 10-15 1, vyjimecné az 20 1 (Carmichaela a Rutberg, 2003).

Anaerobni procesy zahrnuji dva typy reakci. V prvnim piipadé se jedna o ATP-CP —
systém. Druhd predstavuje anaerobni glykolyzu (LA — systém).

ATP-CP — systéem se velmi rychle aktivizuje, ovSem kreatinfosfat (CP) se za pomérné
kratkou dobu, asi po 10-20s, vyCerpd. Ma-li Cinnost trvat déle, zapojuji se vice dalsi
systémy. Uvedeny zdroj energie umoziuje maximalni intenzitu pohybové Cinnosti (napf.
sprint v cyklistice)

Aktivizace LA — systému je ve srovnani s ATP-CP — systémem pomalejsi. Tento zpiisob

neumoziuje tak vysokou intenzitu ¢innosti, za to vSak trva delsi dobu, asi 2—3 min.
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Je-1i ATP-CP — systém vycCerpan, piebird LA — systém tlohu hlavniho energetického zdroje.
Tento systém nazyvame také anaerobni glykolyza, tj. §tépeni cukri bez piistupu kysliku. Pfi
metabolismu tohoto typu se ve svalu tvoii laktat (www.atletickytrenink.cz).

Neptesdhne-li hladina laktatu ur¢itou mez, mize jet cyklista s kyslikovym dluhem tieba
i desitky minut a vydychat hladinu laktatu az po skonceni zatéze. Typicky takto vypada
,»stitha¢ka™ na draze nebo silni¢ni ¢asovka. Pokud vykon v pribéhu jizdy kolis4, naptiklad
u takzvaného kolotoce, kdy se v jizd€ proti vétru stfida nékolik cyklistd, podava ten, ktery
jede ,,na Spici“, vykon vys$si nez odpovida piikonu kysliku a rozdil se ukladd do laktatu. Pti
jizde ,,v haku®, za vétrem, vystaci s vykonem daleko nizs$im, a tak mize ¢ast své ventilacni
kapacity vénovat na uhradu kyslikového dluhu (Sekera a Vojtéchovsky, 2009).

Carmichaela a Rutberg (2003) uvadéji, Ze vlivem tréninku 1ze dosdhnout zvySeni procenta
vyprodukované energie a prodlouzit tak dobu, po kterou se lze udrzet ve stavu konkrétniho
usili. Anaerobni trénink je nezbytnou soucasti vSech trénujicich cyklistl a musi dojit
k nastoleni rovnovadhy mezi aerobnimi a anaerobnimi pozadavky kladenymi na danou

sportovni disciplinu.

Aerobni systém

Aerobni systém je patefi celého cyklistického tréninku. Po zhruba 5 min. z&sobi aerobni
ustroji sportovce prevaznou Casti energie. Tento systém odpovidd za inhalaci kysliku, jeho
vstiebavani, cirkulaci a dodavku k zatéZovanym svalim. Cim vic prace dokaze trénovany
organismus odvést v podminkdch aerobniho stavu, tim bude vykonnéjsim (Carmichaela
a Rutberg 2003).

O, — systém je velmi ekonomicky, laktat se pfi jeho aktivizaci netvoti. Poskytuje celkové
velké mnoZstvi energie, na jednotku ¢asu vSak méné nez ostatni systémy, mozna intenzita
pohybové cinnosti musi byt proto nutné nizsi, mlze vSak trvat velmi dlouho
(www.atletickytrenink.cz).

Carmichaela a Rutberg (2003) uvadéji, ze Spatné rozvinuty aerobni systém u cyklistil je
hlavnim faktorem omezujicim vykon. Pokud trénujeme na nizkych az stfednich Grovnich
intenzity, spalujeme sacharidy, tuky a proteiny. Kolik procent Zivin bude takto spaleno,
zavisi na intenzité¢ a dobé zatiZzeni. Vytrvalostni trénink zlepSuje kapacitu péleni tukovych

slozek, coz napomaha Setfit zasobami glykogenu ve svalstvu.
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Silni¢ni cyklistika Drahova cyklistika Drahova cyklistika
— etapovy zavod — sprint — stihaci zavod

- ANAEROBNI

Obrazek 9. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem cyklistického vykonu (upraveno

z http://is.muni.cz).

Zadny z vy$e uvedenych systémii nepracuje pii pohybové &innosti izolovang, podle
intenzity a doby jejiho trvani se aktivizuje vice ¢i ménég ten nebo onen systém. Pfi intenzivni
¢innosti je nejdiive vyCerpana svalova rezerva ATP, témét soucasné je narokovan ATP-CP —
systém. Pozdéji se uvoliiovani energie déje pfevazné prostfednictvim anaerobni glykolyzy
s maximem kolem 30 s, poté jeji podil klesd. Dale zacind piejimat tlohu hlavniho
energetického systému O, — systém, ktery vSak oproti ATP-CP a LA — systému dovoluje

mén¢ intenzivni pohybovou ¢innost (www.atletickytrenink.cz).

2.6.5 Superkompenzace

Sekera a Vojtéchovsky (2009) uvadéji, ze fyziologickym podkladem tréninkového
procesu, jako cilené cinnosti sméfujici ke zlepSeni vykonnosti, je mimo jiné tzv.
superkompenzace. Zaklad superkompenzace je jednoduchy — biologicky organismus se
brani opakovani poskozeni a pfetizeni tim, Ze zesili systém nebo strukturu, kterd byla

pfedchozim pfetiZenim poSkozena.
1. Uvodni fizi superkompenzacniho procesu je impuls, vyvolany t&lesnou zatézi
vyvolavajici pretiZzeni. Tento impuls musi byt cileny a zaméteny na ur€ity systém.
Musi byt nadprahovy, tedy takovy, ktery vede k citelnému vycerpani cilového
systému nebo poskozeni struktury. Zaroveinl v§ak musi byt impuls mensi nez kriticky,
tudiz nesmi zpusobit takové vycCerpani systému nebo posSkozeni struktury, jehoZz
oprava by byla naro¢néjsi, nez jsou soucasné reparacni kapacity organismu. Pokud
by tomu tak bylo, oprava poSkozenych casti se protdhne natolik, Zze
k superkompenzacnimu efektu nedojde a cilovy systém je nakonec v lepSim ptipadé

stejné silny, v hor§im dokonce slabsi nez pied impulsem.
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2. Druhou fézi je regenerace. Nastavd po skonceni plsobeni zatiZeni. Délka trvani
regeneracni faze zaleZi na mnoha faktorech, jak univerzalné platnych, vyplyvajicich
z vlastnosti zasazeného systému nebo struktury, tak individudlnich, danych
jedinecnosti toho kterého sportovce.

3. Zavérecnd taze superkompenzacniho procesu je vlastni superkompenzace. Jde o tu
Cast regeneracni faze, ve které kapacita cilového systému piekroci kapacitu vstupni.
Pokud nedojde k dalSimu zatizeni systému tréninkovym impulsem, kapacita se
postupné opét vrati do vychoziho stavu. Nasleduje-li ve fizi superkompenzace dalsi
impuls, cely cyklus se zopakuje stim, Ze kapacita systému dosazend v této
superkompenzaéni fazi se stava kapacitou zékladni a dalsi superkompenzacni vina ji

opét o néco prekona.

TwyEeni trénovanosti
[standarduy crganismu)

Obrazek 10. Superkompenzace (www.kcbrno.org).

2.6.6 Sportovni trénink podle tepové frekvence (TF)

Tréninkové zatizeni fizené tepovou frekvenci pomoci hrudniho pasu ve funkci EKG
elektrod, vysilace a pfijimace s displejem v naramkovych hodinkéch je metoda pouzivana od
prelomu 70. a 80. let minulého stoleti. Nejzndméjsi a dominujici znackou v této oblasti je
finska firma Polar.

Pro trénink podle TF se stanovuji takzvané zatézové zony — rozsahy TF, ve kterych
predpokladdme, Ze se organismus chova konstantnim zptisobem, zatézuje a rozviji nektery

energeticky systém.
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Tabulka 2. ZatéZové zony (upraveno z www.sportvital.cz).

Od Do Nazev Trénink Turistika

Cca 70% TF AnP | AeP Aerobni wirvalost | Vytrvalostni trénink | BéZna jizda po
roviné

AgP AnF Meziprahova oblast | Rychlostné Jizda do kopce,

wytrvalostni trénink | doku je moZno TF

udrzet

AnP Max. TF Anaerobni zatéz Maximalni rychlost |Jen pokud nelze
jinak

ZkuSenéjsi sportovec zacne po Case zjiStovat urcité meze presnosti tepové frekvence. TF
pii stejném vykonu a hladiné laktatu ovlivituje velkd tfada faktor. Patii mezi n¢ fyzicka
a psychicka kondice, frekvence vykonavanych pohybi, teplota i unava a jeji charakter

(www.sportvital.cz).

2.6.7 Sportovni trénink podle vykonu

Hitem posledniho desetileti je v cyklistice trénink fizeny vykonem, podle wattd.
Objektivnim divodem k tomuto kroku byly limity tréninku podle tepové frekvence,
variabilita pulzu v rtiznych situacich a opozdéna reakce na zménu zatéze. Vykon indikovany
na displeji wattmetru z hlediska prace svalli pfedstavuje hned dva zasadni faktory.

Prvni je aktualni spotieba kysliku. Z pohledu kyslikového dluhu vykon znaéi, jak rychle
kyslikovy dluh vznika, kdeZto tepova frekvence ukazuje, jak dobfe nebo Spatné se ndm ho
dafi uhradit. Srovnanim aktualniho vykonu a aktudlni tepové frekvence muzeme tedy
odhadnout, jestli se zadluZzujeme nebo splacime a jak dlouho to asi vydrzi.

Druhy faktor reprezentovany vykonem, tentokrat v soucinnosti s kadenci $lapani je sila na
pedal. Do vykonu se promité jako tzv. kroutivy moment na stfedové ose. Plati, Ze vykon se

rovna soucinu kroutivého momentu a frekvence otaceni (www.sportvital.cz).
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2.7 Hlavni faktory ovliviiujici cyklisticky vykon
Hlavni faktory, ovliviiujici vykon v silni¢ni i1drahové cyklistice, mizeme rozdélit na

fyziologické (kondi¢ni), psychické, taktické, technické a somatické.

- nadprimémy podil pomalych
viaken

- &tihla postava
- (1zké ramena

) |

‘ VYKON V _SILHICH!'

CYKLISTICE

- tymova taktika
- jizda v haku
- rozlozeni sil beéhem zavodu

Obrazek 11. Faktory sportovniho vykonu — silni¢ni cyklistika (http://is.muni.cz).

- nadpramémy podil rychiych
viaken

s malit .
mezmd.!floli, ektomorfni

‘ mezomorf
) | 4

‘ VYKON V I_JRﬂHGE’ ! “

CYKLISTICE

- rozloZeni sil béhem zavodu

Obrézek 12. Faktory sportovniho vykonu — drdhova cyklistika (http://is.muni.cz).
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O né&kterych faktorech, ovlivitujicich cyklisticky vykon, jsem se uz zminil v pfedchozich

kapitolach, proto se ted’ podrobnéji zamétim na vytrvalostni, silové a rychlostni schopnosti —

vvvvvv

2.7.1 Vytrvalostni schopnosti

2.7.1.1 Podminénost vytrvalosti v cyklistice
Vytrvalost je podminéna VO,max — vy$i maximalni spotteby kysliku, procentem VO, max

na anaerobnim prahu (ANP) a ekonomikou pohybu.

VO.max — vyse maximalni aerobni kapacity

Carmichaela a Rutberg (2003) definuji VO,max jako maximalni mnozstvi pfijatého
kysliku, které je organismus schopen vyuzit pfi svalové praci. Pravé toto mnoZzstvi kysliku
spotfebovavané ve svalech ovlivituje produkci energie vytvafené efektivnim aerobnim
zpliisobem, nebo produkci odpadnich latek. Vétsi mnozstvi kysliku umoziiuje podat vyssi
vytrvalostni vykon a oddalit inavu.

Hodnotu VO,max métime ve specidlnich laboratotich na ergometrech (bézeckych nebo
bicyklovych). Nékde se pouzivaji testy na draze se specidlnim zatizenim, které ma bézec na
zadech.

U primémé populace je spotieba kysliku v klidu kolem 0,3 I*min.”, pfi¢emz jen necelych
20 % pfijatého kysliku se zuzitkuje, zbytek vydychame. Pfi maximalnim zatizeni vSak
spotieba a vyuzitelnost kysliku velmi strmé vzristd. VO,max u primérného netrénovaného
mladého muZe se pohybuje mezi 3,0-3,5 *min.”, uZen mezi 2,0-2,5 *min.”. Nizsi
hodnoty VO,max u Zen jsou dany vétsim mnozstvim podkozniho tuku, mensi velikosti srdce
a plic v poméru k rozmértim téla a niz§i koncentraci hemoglobinu v krvi. Spi¢kovi sportovci
dosahuji hodnot mezi 5,0~7,0 I*min.” (muZi) a 3,5-5,0 I*min.” (Zeny).

Sekera a Vojtéchovsky (2009) uvadéji, ze stéZejnim Cinitelem, ktery VO,max limituje je
vykon srdce aschopnost krevniho ob&hu transportovat kyslik. Dilezitou roli na vysi

VO;max ma i dlouhodobéa adaptace na specificky druh pohybové aktivity.
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Anaerobni prah (ANP)

Anaerobni prah je pfechod mezi aerobnim a anaerobnim krytim energetickych naroka.
Neékdy se oznacuje jako metabolicky ptechod. Je to dalsi faktor ovliviiujici vytrvalostni
vykon z hlediska fyziologie.

Grasgruber a Cacek (2008) uvadéji, ze na anaerobni prah ma nejvétsi vliv podil pomalych
svalovych vldken, dale svalové prokrveni, pocet a velikost mitochondrii, aktivita
oxidativnich enzymi v mitochondriich, mnoZstvi myoglobinu nebo schopnost distribuovat

pracovni vykon na vétsi objem svalstva.

Ekonomika jizdy

Ekonomika jizdy predstavuje dalSi vyznamny faktor ovlivilyjici vytrvalostni vykon
vzdalenosti lepSiho Casu nez sportovec s horS$i ekonomikou, ale shodnymi hodnotami
VO,max (Cacek, Sebera a Lajkeb, 2007).

Ergometr je nejvhodnéjsi pfistroj, na kterém zjistime ekonomiku jizdy. Pfi testovani
sportovcil, se stejnymi hodnotami maximalni aerobni kapacity, na ergometru miiZeme totiz
pfesné porovnat jejich rozdily v ekonomice jizdy. Ta je urcena posedem na kole, technikou
Slapani a poctem otacek. Pfi nesprdvném nastaveni posedu se zvySuje pocet zapojenych

svalil v oblasti zad a pletence ramenniho.

2.7.1.2 Druhy vytrvalosti

Z casového hlediska mizeme rozdélit vytrvalost na dlouhodobou, stfednédobou
a kratkodobou. Dlouhodoba vytrvalost zahrnuje vykony del$i nez 10 min. apfi této
vytrvalosti pfevazuji aerobni energetické procesy.

Zminované reakce prevazuji i u sttednédobé vytrvalosti, kterd je dana ¢asovym usekem od
3 min. do 10 min. Kratkodob4 vytrvalost je typickd maximalni intenzitou zatiZeni
a anaerobnimi energetickymi procesy. Trva pfiblizn€ od 35 s do 2 min.

Vytrvalost rozd€luji nékteii autotfi na obecnou a specifickou.

Gerig a Frischknecht (2004) uvadeji, ze rozvoj obecné vytrvalosti se déje prosttednictvim
obecnych vytrvalostnich metod, pii kterych nedochazi k vyuzivani specifickych sportovnich
dovednosti. Cyklisté k rozvoji obecné vytrvalosti nejcastéji vyuZivaji béZzecké lyZzovani,

plavani, béh, rychlou turistiku nebo in-line brusleni.
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Trénink obecné vytrvalosti se vyuzivda vnezdvodnim obdobi, a to zejména v zimnich
meésicich. Vyhodou pfi tréninku obecné vytrvalosti je zapojeni i téch svalovych skupin, které
se na kole vyuzivaji jen ziidka.

V cyklistice je nejdulezitéjsi specificka vytrvalost, pro kterou je typické vyuzivani
specifickych dovednosti v rdmci dané sportovni discipliny a plnéni specifickych cilti. Proto se

zamétuji cyklisté podstatnou ¢ast celorocniho procesu na trénink specifické vytrvalosti.

2.7.1.3 Vybrané metody vytrvalostniho tréninku

Pro zlepSeni vytrvalosti existuje fada rtiznych metod. Jsou zavislé na kombinaci a stupni
riznych druhti zatézi. Kazda ma svoje pole ptsobnosti. Existuji ¢tyfi zékladni metody. Jsou to
metody souvisld, intervalovd, opakovanych zatézi a sportovné specifické metody. Metody
souvisla a intervalova se pouzivaji pro zakladni trénink vytrvalosti. Dalsi dvé metody —
opakovanych zatézi a sportovné specifickd se vyuZzivaji hlavné vrcholovy vytrvalei pii
zlepSovani jejich vykonnosti (Gerig a Frischknecht, 2004).

Metoda souvisla je metoda tréninku dlouhotrvajici s kontinudlnim zatizenim. Tato metoda
zlepsuje predevsim aerobni kapacitu organismu. Souvisld metoda je nejlepsi metoda tréninku
pro cyklisty, ktefi zacinaji se sportem nebo pro ty, ktefi jsou na zacatku ptipravného obdobi.

Intervalovd metoda se vyznacuje pauzami mezi zatizenim. To znamena, Ze prestavka mezi
zatiZenim neumoziiuje plnohodnotnou regeneraci, protoze je ¢asové omezena nebo je béhem
ni pohyb ur¢itou niz8i intenzitou i nadale vykonavan. To pak vede k riznym efektiim. Jednim
z nich je pozitivni G¢inek na srdecné-cévni systém, ktery se projevi zvétsenim srde¢niho svalu
v dusledku specifickych podnéta.

Metoda opakovanych zatezi je charakteristickd opakovanymi velmi intenzivnimi zatézemi
spolu s dostatecné dlouhym odpoc¢inkem mezi nimi (tedy v rozporu s vhodnymi pauzami pii
intervalové metod¢, kde nedochézi k dostate¢né regeneraci). Z diivodu provadéni cviceni ve
vysoké intenzité je pfi této metodé mozno provadet jen velmi maly pocet opakovani. Metoda
opakovanych zatiZzeni patii mezi velmi efektivni metody pro zlepSeni specifické vytrvalosti,
a proto mé své uplatnéni i v cyklistice.

Metoda sportovné specificka je charakteristickd predev§im svymi specifickymi, pro zavod
charakteristickymi, znaky spolu s jejich vzajemnou posloupnosti. Vzhledem k zatiZeni mlize
byt zvolena pfimo zdvodni intenzita. Vhodnym zplsobem tréninku s dostate¢nou zatézi mize
byt jizda do kopce nebo proti vétru na te€z8i pfevody. Hlavnim cilem této metody je rozvijet

zavodni specifickou vytrvalost (Kuhn, Niisser, Platen a Vafa, 2005).
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2.7.1.4 Tréninkové davky

Trénink vytrvalosti je vhodné trénovat podle srde¢ni frekvence neboli sportesteru.
Predpokladem je znalost vlastniho aerobniho a anaerobniho pasma. Dilezité je také
nezapominat na to, Ze se s tréninkem tyto prahy posunuji, proto je nutnd znalost aktudlnich
hodnot (Gerig a Frischknecht, 2004).
tréninkovych jednotek apod.), intenzita tréninku (rychlost, pocet opakovani, Cas, velikost
odporu), cetnost tréninku (tréninkové jednotky za cas, pomér zatizeni a odpocinku)
a tréninkové metody (kombinace rtiznych parametri zatizeni). Uginny vytrvalostni trénink
zavisi na tom, jak se podafi najit optimalni miru zatiZzeni. Pti nedodrZeni optimalni rychlosti,
resp. tréninkového pasma muze byt tréninkovy podnét nedostate¢ny, v opacném piipadée piilis
veliky. Dusledkem miize byt pokles vykonnosti nebo pietrénovani. Zakladem spravného
rozvoje vytrvalostnich schopnosti je ureni spravnych tréninkovych parametrii a hlavnich

vykonnostnich faktorli na zakladé podrobnych analyz zavodniho vykonu (Dovalil, 2002).

2.7.2 Silové schopnosti

S dobrou urovni silové vytrvalosti lze ptekonat kratké nebo dlouhé kopce s co mozna
a lytkovych svali. Abychom mohli optimalné zapojit svalstvo nohou, je potfeba dostatecné
stabilizovat také svalstvo trupu. Silova vytrvalostni schopnost horni poloviny téla se projevuje
pouze ve formé¢ udrzovani polohy téla, jedna se zde o praci prevdzné statickou. Velice
dilezité je svalstvo zadové, které trpi diky strnulé poloze téla na kole. Nemén¢ potiebné jsou
dilezité mezilopatkové svaly, svaly hornich koncetin a také svalstvo bfiSni a hrudni.
stupni a snizkou kadenci Slapani. Kadence S$lapani by se méla pohybovat od 50 do
70 ot.*min.”. Odpor by mél odpovidat asi 80 % maximalni svalové sily. Pfi takovémto
tréninku dojde k nasazeni svalovych vldken, kterd nejsou za normdlnich tréninkovych
podminek aktivni, protoZe jejich ¢innost neni pii niz§im odporu potieba. Pohyb nohou je tfeba
vykonévat tahem a vyvarovat se trhavych pohybl. Tato varianta tréninku vyZaduje vysoky
stupent koncentrace a motivaci a je vhodna pouze pro profesiondlni nebo pokrocilé cyklisty

(Gerig a Frischknecht, 2004).

33



2.7.2.1 Druhy silovych schopnosti

Poznatky o silovych schopnostech potvrzuji opravnénost vS§eobecné uznavané diferenciace
silovych schopnosti na silu absolutni, rychlou, vybuSnou a vytrvalostni. Projevy absolutni,
rychlé a vytrvalostni sily spolu pomérné souviseji. Je mozné mezi nimi zjiStovat urcité
korelace, coz svéd¢i o jistém obecnéjSim zdkladu. Soucasné vSak existuji fakta o urcité
specificnosti a relativni nezavislosti jednotlivych silovych schopnosti.

Zminované poznatky maji v tréninku zdsadni vyznam. Dostate¢ného stupné rozvoje muze
byt dosazeno pouze vuréitych podminkach, navozenych adekvatnimi metodami.
Nerespektovani poznatkli znamena malo ucinné posilovani (Dovalil, 2002).

Absolutni sila, posuzovana podle nejvyssiho mozného piekonaného odporu pii dynamické
svalové ¢innosti nebo podle nejvyssi svalové tenze pfi statické svalové ¢innosti bez ohledu
na rychlost dosaZzeni maximalnich hodnot, ma ve sportu velky vyznam. Je velice dilezita
ipro dalsi silové schopnosti, nebot’ jeji uroven zcCasti ovliviiuje stav sily vybusné
i vytrvalostni. Cyklisté pro jeji rozvoj vyuzivaji téZkoatletickou metodu posilovani. Tento
typ posilovani je ale diskutabilni nebo spise nevhodny pro Zeny.

Rychla a vybusna sila se daji pouze obtizné ovliviiovat tréninkem. Problém spociva
v pozadované rychlosti pohybu, v dosazeni co nejvyssi svalové tenze v co nejkratSim Case.
Pfi tréninku tohoto typu sily plati stejné fyziologické podminky jako pro stimulaci
rychlostnich schopnosti. Zatazeni rychlostné silového zatiZzeni do tréninku nemiize byt ptili§
Casté. VSeobecné by mélo stacit jeho zafazeni maximalné tfikrat tydné.

Vytrvalostni sila nebo také silovad vytrvalost se projevuje déle trvajici svalovou ¢innosti,
odpor pfitom nemlze byt vysoky. Trénink absolutni sily zde hraje dilezitou roli. Jeji

vyznam vzristé s rostouci velikosti pfekonaného odporu (Dovalil, 2002).

2.7.2.2 Vybrané metody posilovani

Metoda opakovanych usili se vyuziva pro rozvoj obecné sily a je nejuzivanéjsi metodou.
Trénuje se predevSim v pripravném obdobi. Jeji podstatou je cviceni s vysokym, ale ne
maximalnim odporem. Je zaméfena na zvySovani objemu svald spojenych se zvySovanim
sily (Landa, 2005).

U metody tézkoatletické svalové ¢innost prekonéava velké odpory, pticemz rychlost pohybu
je mala. Tuto metodu cyklisté pouzivaji jen zfidka, prakticky az na konci pfipravného
obdobi. Tézkoatletické metod¢ musi predchazet ptiprava riznymi leh¢imi zatéZzemi (Dovalil,

2002).
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U metody silove vytrvalostni je dominujicim parametrem vysoky pocet opakovani cviceni
s niz§im odporem, pfi¢emz rychlost pohybu nehraje zasadni roli. Cvifeni sméfuje nejen
k lokalnimu silovému ovlivnéni nervosvalového systému, ale i ke zméndm systémil srde¢né-
cévniho a dychaciho. Uplatiiuji se zde zésady vytrvalostniho =zatizeni, tj. zatiZeni
intervalového nebo nepierusovaného (Landa, 2005).

Metoda rychlostné silova je charakteristicka rychlosti provedeni pohybu. Rychlost béhem
cvi¢eni by neméla klesnout pod 50 % rychlosti téhoz pohybu bez odporu. Dobé cviceni
odpovidd pocet opakovani. Interval odpocinku vymezuji pozadavky na obnovu
energetickych rezerv a udrzeni nervosvalové vzruSivosti. Mimotfadné dulezitd je motivace

a plné koncentrace na cvic¢eni. Problémem je kontrola rychlosti pfi cviceni (Dovalil, 2002).

2.7.3 Rychlostni schopnosti

V tvahéch o rychlosti se ¢asto objevuji pochyby, zda ji lze tréninkem ovlivnit, zda tento
komplex schopnosti neurcuji vyhradné dédi¢né dispozice. Dosavadni zkuSenosti vypovidaji
o tom, ze moznosti plsobeni vtomto sméru nejsou pravdépodobné velké. Pies uvadeéné
skuteCnosti vSak nepochybné lze rychlostni schopnosti rozvijet. Pfiznivé podminky se
vyskytuji jiz v détském veéku. Pfistoupime-li ke stimulaci rychlostnich schopnosti ve
vhodném véku a volime-li potfebné podnéty, je mozné ocekavat urcité uspéchy. Stimulace
rychlostnich schopnosti vyzaduje zaméfit se vymezenym zatiZenim a volbou vhodnych
cvi¢eni na jednotlivé determinanty rychlostnich schopnosti (Dovalil, 2002).

Rychlostni trénink se pouziva zejména v pfedzdvodnim obdobi. Jedna se o rychlostni
vytrvalost, kterd trvda do 2 hod. Trénuje se zejména intervalovym tréninkem. Je
charakteristicky stfidanim zatiZeni od volné jizdy azZ po maximum. Pfi rychlostnim tréninku
se pracuje ve smiSeném az anaerobnim pasmu a tim se zvySuje zejména adaptace organismu

na laktat a schopnost pracovat delsi dobu v kyslikovém dluhu (Gerig a Frischknecht, 2004).

2.7.3.1 Druhy rychlostnich schopnosti

Reakcni rychlosti se ve sportu rozumi schopnost reagovat pohybem na urcity podnét,
vyjadiuje se dobou reakce mezi pocatkem pisobeni podnétu a zahajenim pohybu, podle této
doby se schopnost hodnoti. Doba reakce zavisi na mnoha okolnostech a ¢initelich — na véku,
rozcviCeni, vnéjsi teploté, druhu podnétu, ovliviiuje ji kvalita nervovych drah, citlivost

receptort aj. (Dovalil, 2002).
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Pti projevech cyklické a acyklické rychlosti, pti velmi rychlych pohybech, se uplatiiuji
predevsim rychla svalova vldkna. Do zna¢né miry souvisi se silou, kterou jsou schopny tyto
svaly vyvinout, logicky se proto uvazuje o silové komponenté€ rychlostnich schopnosti. Proto

je v téchto piipadech G€¢inny doplikovy trénink rychlé a vybusné sily (Landa, 2005).

2.7.3.2 Tréninkové davky

Rychlostni trénink je zaloZzen na velmi intenzivnich tréninkovych zatiZzenich na Urovni
anaerobniho prahu. Provadi se s ptfestavkami, které trvaji aZz do stavu uplného zotaveni,
vhodné jsou piestavky aktivni. Odpocinek musi na jedné strané¢ zabezpecit obnovu
pottebnych energetickych zdroji a z ¢asti likvidovat kyslikovy deficit, vyvolany ptedchozi
anaerobni ¢innosti. Na druhé strané¢ musi zachovat dostatecnou aktivaci CNS, podminujici
optimalni stav pro rychlostni cvieni. Po¢et opakovani je 10 az 15. Vysoké hrani¢ni usili

provazeji ¢asto nepiijemné pocity a bolesti (Dovalil, 2002).

2.8 Planovani a Fizeni sportovniho tréninku

2.8.1 Tréninkové prostiedky ve sportovnim tréninku

Vse, co v tréninku vyuZzivame k tréninkové zatézi, nazyvame tréninkové prostredky (napft.
jizda na kole, béh na lyzich apod.).

Tréninkové ukazatele (pocet ujetych km na kole, doba tréninku na bézkach apod.) — ¢isla,
kterymi vyjadfujeme, jak velikd byla prace a jaky zpiisob tréninkovych prostfedkli jsme
vyuzili.

Tréninkova jednotka (TJ) — jeden trénink je zdkladni jednotkou tréninkového procesu,
ktery musi byt delsi nezZ 30 min. a kratsi neZ 5 hod. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami
musi byt minimalné 90min. prestavka.

Tréninkovy den (TD) — kalendaini den, ve kterém jsme uskutecnili nejméné jednu
tréninkovou jednotku.

Tréninkovy tyden — mikrocyklus (MC) — jeden kalendaini tyden, ve kterém jsme
uskutecnili nejméné jednu tréninkovou jednotku.

Tréninkovy mésic — mezocyklus (MZC) — cyklus sloZzeny ze ctyf mikrocykll, ktery
nekopiruje kalendaini mésice, ale je kalkulacni a vyhodnocovaci jednotkou.

Rocni tréninkovy cyklus (RTC) se skldda z 13 mezocykli a délime ho do nékolika

tréninkovych obdobi: ptipravné, piedzavodni, zavodni a prechodné.
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2.8.2 Etapy rocniho tréninkového cyklu

Pripravné obdobi (objemové)

Trva od konce fijna do poloviny nora. Zavodnik vétSinou voli nespecifické tréninkové
prostiedky jako beh, plavani, hokej, bézky nebo posilovani. Jednak aby si psychicky
odpoc¢inul od stereotypniho cyklistického tréninku a také, aby odstranil rtizné svalové
dysbalance. Intenzita sportovniho zatizeni je nizka az stfedni, do submaximalni zatéze
aerobni kapacity vlivem dlouhého kontinualniho zatiZzeni a procviceni zanedbavanych patrii.
S blizici se sezonou opét za¢ind v tréninkovém procesu pievazovat specialni zatizeni a od

konce Uinora jiz vétSina cyklistl voli pouze cyklistickou pfipravu.

Predzavodni obdobi (transformacni)

Sekera a Vojtéchovsky (2009) uvadéji, ze predzavodni obdobi trva zhruba 810 tydnt.
Hlavnim ukolem toho obdobi je pfenos ziskané kondice vSeobecnym tréninkem na specidlni
cyklistické zatiZzeni. Zahajuje se zacatkem Unora a kon¢i zhruba dva tydny pted prvnimi
zavody. V tomto ¢asovém horizontu cyklisté absolvuji vétSinou dvé az tii soustfedéni
v klimaticky pfiznivéjSich krajinadch. Vlivem tak znac¢ného zatizeni je nezbytnd dokonala
regenerace a okamzité dopliiovani energetickych zasob glykogenu. Tréninky se odehravaji
vrozmezi AP — ANP. Je nezbytné pouzZivani sportester a pravidelné absolvovani

zatézovych testll s naslednym pfesnym urcenim jednotlivych tréninkovych zén. Ke konci

tohoto obdobi intenzita zatiZzeni stoupa az k hranici ANP.

Zavodni obdobi (stabilizacni)

ZaCind vétSinou pocatkem dubna akon¢i vfijnu. Cyklista absolvuje béhem svého
zavodniho obdobi 20-30 startt.
Béhem cyklistické sezony by se mély objevit dva vykonnostni vrcholy. Tréninkovy tyden se

ale muze lisit dle umisténi zdvodu v tydennim programu, nebo podle tnavy zavodnika.

Prechodné obdobi (regeneracni a rekondicni)
Jedna se o obdobi po ukonceni zdvodni sezény atrvd 3—4 tydny. V tomto obdobi
zavodnici vétSinou vibec netrénuji nebo provozuji jen rekreacni sport. Cilem je Uplna

celkova regenerace organizmu.
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3 CiL A UKOLY

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem pfedkladané bakalatské prace je analyza né€kolika ro¢nich tréninkovych
cyklii (2000-2004) dlouholeté reprezentantky CR v cyklistice.
Pozn. Rozbory péti rocnich tréninkovych planid, evidence poméru zatéZovani
a regenerace, resp. vysledky diagnostiky sportovniho vykonu byly zakladnimi udaji

pro zpracovani diplomové prace.

3.2 Ukoly price
Z hlavniho cile bakalaiské prace vyplynuly nasledujici tukoly:
e vyhledani a shromazdéni informaci, dat a wdaji v oblasti sportovniho tréninku
v zévodni cyklistice,
e prostudovani a vyhodnoceni jednotlivych pramend (odborné literatura, tréninkové
deniky),

e zpracovani konkrétnich udajti a jejich vyhodnoceni.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika sledovaného sportovce
Lada Kozlikova se narodila vroce 1979 ve Vyskové. Od Sesti let navstévovala oddil
gymnastiky, kde vydrzZela pouze ptl roku. DalSich Sest let byla ¢lenkou lyzatského oddilu.
Po vzniku cyklistického klubu ve Vyskové se rozhodla naplno vénovat tomuto sportu. Na
zacatku své cyklistické kariéry jezdila pfedev§im v terénu na horském kole, po roce presla
na cyklistiku silni¢ni a drédhovou a u téchto disciplin zlstala dodnes.
Spolu s osobnim trenérem, Bfetislavem Usnulem, dosahli mnoha vyznamnych vysledki,
mezi které bych zatadil zejména:
e TUcast na tfech letnich OH, snejlepSim vysledkem v Athénach 2004 (5. misto
v Casovce),
e titul mistryné Evropy 2000 v ¢asovce,
e dva tituly na drdhovém ME v Brn¢ 2001,
e prvni misto v etapovém zavod¢ v Nizozemsku,
e dvé medaile z MS 2002 v Kodani (stfibro z bodovaciho zavodu a zlato ze zévodu

scratch).

4.2 Metody sbéru dat, idaji a jejich zpracovani

Z tréninkového deniku Lady Kozlikové jsem zamérné vybral pét po sobé nasledujicich let
(2000-2004), protoze v nich dosahovala nejlepSich vysledkil a zucastnila se dvou letnich
sportovni vykon a zpracoval jsem je do piehlednych tabulek a grafh.

Nejprve jsem uvedl celkové hodnoty v ramci jednotlivych let, poté jsem se zaméfil na

olympijskou sezonu 2003-2004 a vyjadiil hodnoty v rdmci jednotlivych mésich této sezony.

4.3 Tréninkovy denik

Tréninkovy denik je ve sportovnim tréninku Lady Kozlikové, nejuspésnéjsi cCeské
cyklistky na silnici idrdze poslednich let, nastrojem, ktery pomahd vnimat jeji ptipravu
v ¢asovém rozloZeni. Tréninkovy denik znamena nejen dokonaly piehled dosaZenych
vykont, které jsou obrazem kvality jejiho dlouhodobého tréninkového tsili, ale také dava
moznost zpétné pochopit cestu, kterd k témto vykonim vedla, nebo kde byl trénink

neefektivni.
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4.4 Sledované udaje z tréninkového deniku

Udajti a zapist v tréninkovém deniku Lady Kozlikové bylo mnoho, proto jsem vybral jen
ty, z tréninkového hlediska, nejpodstatnéjsi z nich. Mezi sledované udaje jsem zatadil pocet
najetych km a pocet hodin, ve kterych zminéné cyklistka vénovala specidlni télesné priprave
(STP) a vSeobecné télesné priprave (VTP).

Specialni télesnou pripravu, kterd zahrnuje vesSkery trénink na zavodnim kole, jsem
rozd¢lil na trénink silni¢ni, na draze a na valcich.

Ze vseobecné telesné pripravy, obsahujici napt. béh na lyzich, plavani nebo b¢h, jsem
vyClenil auvedl dobu, kterou se Lada Kozlikovd vénovala posilovani a pfedev§im
regeneraci.

Posledni uvadénou hodnotou je jeji télesnd hmotnost, kterou dosahovala nejcastéji

v prabéhu daného roku.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

U elitnich silni¢nich cyklistil, jak uvadéji nekteti cyklisticti odbornici, se pohybuje pocet

najetych km za sezéonu mezi 20 000 az 30 000. U specialistil — ,,drahaid* je suma najetych

km niz8i. Suma najetych km je ovlivnéna zejména mnoZstvim a kvalitou cyklistickych

zavodl, zranénimi nebo nemocemi, které se mohou v daném roce objevit a omezovat

sportovni vykon. Nejintenzivngj$i casti roku, co se tréninkovych objemu tyka, je

pfedzavodni obdobi, které trva od zac¢atku tinora do konce dubna.

Tabulka 3. Tréninkové davky v letech 2000-2004.
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Obrazek 13. Pocet najetych km v sezonach 1999-2000 az 2003-2004.
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Tabulka 4. Tréninkové davky v jednotlivych mésicich sezony 2003-2004.
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Celkem | 1154 23325(831|16639|593/2530| 89| 4159| 148 | 324|185

Tabulka 4 ma stejné veli¢iny jako Tabulka 3, s tim rozdilem, Ze misto rokil jsou uvedeny
meésice. Mzeme proto detailnéji porovnat rocni tréninkovy cyklus a zjistit, jak se méni
sportovni trénink (specifickd a vSeobecna télesna ptiprava) v pribéhu roku. Hodnoty
do tabulky jsem zamérné vybral ze sezony 2003-2004, kdy se Lada Kozlikové ptipravovala
na OH v Aténdch, na kterych startovala v casovce, vzavodé shromadnym startem
a vbodovacim zavod¢ na draze. Nejvétsitho uspéchu dosahla v Casovce, kde obsadila

vynikajici 5. misto.
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Pocet najetych km v jednotlivych mésicich
sezony 2003-2004
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Obrazek 14. Specialni té€lesna ptiprava v jednotlivych mésicich sezony 2003-2004.

Obrazek 14 vychazi z idaji Tabulky 4.

Cervena kiivka

Modra kiivka
Zelena kiivka

Fialova kiivka

suma najetych km v tréninku v jednotlivych mésicich celkové

(STP — specialni télesnd piiprava)

suma najetych km v tréninku v jednotlivych mésicich na silnici
suma najetych km v tréninku v jednotlivych mésicich na draze

suma najetych km v tréninku v jednotlivych mésicich na vélcich

Modra kiivka silni¢niho tréninku dosahuje nejvyssich hodnot v dubnu, kdy se najizdi

nejvice km v tréninku, v ¢ervenci, kdy se Lada Kozlikové ptipravovala na OH (srpen 2004)

a v zafi, mésic pfed MS v silni¢ni cyklistice v italské Veroné.

Pribéh zelené kiivky tréninku na drdze je ovlivnén zejména piipravou na OH v Aténach,

a také jednotlivymi svétovymi pohary, konanymi v priibéhu celého roku.

Na fialové kiivce tréninku na valcich si miizeme vSimnout, ze se tento trénink v zavodni

cyklistice vyuziva kviili klimatickym podminkédm pfedevs$im v obdobi listopadu az dubna.
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Pocet hodin vénovanych VIP v jednotlivych
mésicich sezony 2003-2004
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Obrazek 15. VSeobecna télesnd ptiprava v jednotlivych mésicich sezény 2003-2004.

Obrazek 15 vychazi z idaji Tabulky 4.

Modré kiivka suma hodin strdvenych v jednotlivych mésicich tréninkem vSeobecné
télesné piipravy (VIP)

Cervena kiivka suma hodin stravenych v jednotlivych mésicich posilovanim

Zelena kiivka suma hodin stravenych v jednotlivych mésicich regeneraci

Obrazek 15 ukazuje, ze nejvysSich hodnot vSeobecné télesné piipravy dosahuje Lada
Kozlikova v obdobi od listopadu do unora, coz odpovida charakteristice piipravného obdobi.
Pro toto obdobi je typické behani, plavani nebo béh na lyzich, a protoze neni doba
regenerace tak dlouhd, tak kromé piipravného obdobi kopiruje kiivka vSeobecné télesné

ptipravy kiivku posilovani.

5.1 Organizace sportovni piipravy pomoci sledovani tepové frekvence (TF)

Do sportovniho tréninku Lady Kozlikové nahlédneme také pomoci grafickych znazornéni
zatéze zatizenim Polar. Zamérné€, kvili porovnani, jsem vybral n€kolik rtiznych typl
tréninkl a zdvodd, a to vytrvalostni trénink na silnici, dva rozdilné tréninky na dréze a dva
silni¢ni zdvody — Casovku a zdvod s hromadnym startem. VSechny tréninky a zavody jsou

z olympijského roku 2008.
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Obrazek 16. Grafické znazornéni drahového tréninku na Malorce (inor 2008).

Obrazek 16 znazoriuje drahovy trénink na Malorce, ktery se uskute¢nil v tnoru 2008. Po
rozjeti za motorkou nésleduji dva desetiminutové intervaly. Jednd se o rozvojovy trénink
v oblasti anaerobniho prahu. Poté nacvik pevnych startli na jedno kolo (Sestkrat). Mésic poté
zajela Lada Kozlikovad ve stihacim zavod¢ kvalifikaéni limit na olympijské hry, ktery

znamenal rovnéZz novy Cesky rekord v této discipling.
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Obrazek 17. Grafické zndzornéni ¢asovky v ramci zadvodu Gracia Tour (kvéten 2008).

Obrazek 17 znédzornuje silni¢ni ¢asovku na 20 km v etapovém zadvodé Gracia Tour, kterd
se jela vkvétnu 2008. Po rozjeti nasleduje pfiblizné ptilhodinovy zdvod na turovni
anaerobniho prahu, coZ vystizné vystihuje ¢ervena kiivka TF.
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Obrazek 18. Grafické znazornéni vytrvalostniho silni€niho tréninku ve Svatém Mofici
(Cerven 2008).

Obrazek 18 znazorfiuje naro¢ny silni¢ni Sestihodinovy vytrvalostni trénink ve

vysokohorském prosttedi v okoli §vycarského Svatého Moftice (1700-2300 m n. m.).
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Osoba | Lada Kozlikova Datum 20.7.2008 TF = 1427173 Zona | 165- 180
Zznam | toluca zavad Cas 10:07:22 Rychlost —| 31,2f558
Druh akdivity | Trvani 3:19458
| Wzdalenost 1040 km Celkoweé limity 168-180

Obrazek 19. Grafické znazornéni silni¢niho zavodu v mexické Toluce (Cervenec 2008).

Obrazek 19 znazornuje silnicni zavod v mexické Toluce, ktery se uskutecnil v Cervenci
2008. Jel se na 18 okruht, v kazdém z nich byl jeden velky kopec. Z grafu je jasné viditelna
souvislost stoupani — rychlost — TF. V pravé ¢asti si miizeme vSimnout vysokych hodnot

nadmoiské vysky, ve kterych se zdvod jel (asi 2600 m n. m.).
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Oscba Lada Kozlkova Datum §.8.2008 TF = 1227179 Zona 1 165- 180
Zamnam maskya draha Cas 10:20:08 Rychlost = 904397
Diruh akdivity Trvani 2.35:05.9
Wzdalenost 233 km Celkove limity | 168- 180

Obrazek 20. Grafické zndzornéni drahového tréninku v Moskve (srpen 2008).

Obrazek 20 znazoriiuje drahovy trénink v Moskveé-Krylatském, ktery uskutecnil té€sné pied
OH v Pekingu, na zacatku srpna 2008. Po rozjeti nasleduje nacvik bodovaciho zavodu

s deseti bodovacimi spurty, coz jasné ukazuje prab¢h cervené kiivky TF.

5.2 Organizace sportovni pripravy pomoci sledovani vykonu
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Obrazek 21. Grafické znazornéni silni¢niho silového tréninku ve Svatém Motici (kvéten

2009).
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Cervena kiivka tepova frekvence (tep*min.™)

Rizova kiivka rychlost (km*h™)

Modra kiivka kadence Slapani (ot.*min.™)
Zelena kiivka sila, pisobici na pedal (W)
Cerna kiivka nadmoftska vyska (m n. m.)

Obrazek 21 znazoriiuje silni¢ni silovy trénink ve Svycarském Svatém Mofici z kvétna
2009. Hodnoty byly snimany na novém zafizeni SRM, u kterého je mozné sledovat
1 hodnoty sily, ptsobici na pedal. Z grafu jsou viditelné ¢tyfi 15min. intervaly v urovni lehce

nad aerobnim prahem (TF=167 tep*min.™) a silou na pedal 200 W.
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6 ZAVERY

V souladu s titulem a hlavnim tkolem diplomové prace jsem analyzoval pét rocnich
tréninkovych pland, evidoval poméry zatéZovani a regenerace, resp. vyhodnotil vysledky
diagnostiky sportovniho vykonu dlouholeté reprezentantky CR v cyklistice.

Vyhledal a shromazdil jsem informace, data a udaje v oblasti sportovniho tréninku v
cyklistice. Po prostudovani a vyhodnoceni jednotlivych prament (odborna literatura,
tréninkové deniky) a po zpracovani konkrétnich udajii jsem dospél k zévéru, ze sportovni
trénink v zdvodni cyklistice je velmi slozity a musi byt dikladné promysleny po vSech
strankéach, aby se dostavil uspéch.

Zjistil jsem, kolik elitni ¢eska zavodnice najede kilometri za rok a kolik v jednotlivych
mésicich, kolik hodin stravi na kole nebo kolik hodin vénuje posilovani a regeneraci.

Ve srozumitelnych a ptehlednych grafech jsem znazornil rizné typy cyklistickych tréninka
1 zavodil. Hodnotil jsem udaje v zasadnich usecich sportovni ptipravy (TF, rychlost, kadence
Slapani nebo pusobeni sily na pedal). Z vysledkli vyplynulo porovnani vytrvalostnich,
silovych, resp. rychlostnich typt cyklistickych trénink.

Z tabulek a grafil je patrné, ze problémem, ktery ovlivitoval vysledky, byla zranéni nebo
nemoci. Tyto informace jsem dopodrobna nezjistoval, avSak pro detailni rozbor
tréninkovych plant je zminka o zdravotnich problémech velmi dileZita a podstatna.

Velmi dileZitou soucasti tréninkové piipravy je jednak volba optimalni tréninkové metody,
jednak, jaké konkrétni tréninkové obdobi probihd a na jakou cyklistickou disciplinu se
cyklista pfipravuje, a také na kdy je naplanovan vrchol (vrcholy) sportovni sezony.
Nacasovani formy sportovce, aby jeho vykonnost dosahovala nejvyssich hodnot v uréenou
dobu, je velmi obtizné a ne vzdy se podafi.

V poslednich letech se v zavodni cyklistice velmi Casto sklonuje slovo doping. Tento
problém neni pouze zalezitosti cyklistiky, ale tyka se mnoha ostatnich sportd na
profesiondlni Grovni, proto jsem se na tuto problematiku v kratkosti zamétil. Vybral jsem
dilezité informace, tykajici se historie dopingu, rozd¢lil dopingové latky a popsal zakazané

postupy pii jejich uzivani.
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Domnivam se, Ze bakaldiskd prace by mohla poslouzit, jak profesiondlnim cyklistim pro
srovnani jejich tréninkovych nebo zavodnich hodnot s uvadénymi hodnotami Lady
Kozlikové, tak mladym zacinajicim cyklistim a v omezené mife i cyklistim rekrea¢nim
s dobrou fyzickou kondici, ktefi se mohou dozvédét mnoho wuzitecnych informaci
o cyklistice a jejim tréninku, vyplyvajici z analyzy sportovni pfipravy naSi Spickové
zavodnice.

Existuje mnoho faktord, které ovlivituji sportovni vykon v zavodni cyklistice. V bakalaiské
praci jsem zminil vétSinu z nich, ale podrobnéji jsem se zaméfil predevsim na faktory

kondiéni. Radu z nich miiZeme tréninkem ve velké mife ovlivnit, n€které témeér vibec ne.
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7 SOUHRN

V bakalarské praci jsem se zabyval zvlaStnostmi sportovniho tréninku v silni¢ni a drédhoveé
cyklistice. Pro zpracovani zav€re¢né prace jsem cCerpal informace zodborné literatury
a internetovych zdrojl, informace od vrcholové cyklistky Lady Kozlikové a z jejich
tréninkovych denikdl, resp. poznatky od reprezentacniho trenéra cyklistiky Bfetislava Usnula
a z jeho tréninkovych piiprav. V praci jsou zpracovany, popsany a podrobeny peclivému
rozboru tréninkové plany v péti po sobé€ nasledujicich letech. Pro ndzornost a srozumitelnost
jsem zaveéry Setfeni sezoénnich sportovnich tréninkt a zdvodl v cyklistice (pomoci sledovani

TF a vykonu) graficky zndzornil.
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8 SUMMARY

In my thesis I have dealt with specialties of sports training in road and track cycling. To
create this work, I gathered information from specialized literature and internet resources, as
well as information from top cyclist Lada Kozlikova and her training diaries, respectively
findings from national cycling coach, Bfetislav Usnul, and his training preparations. In this
work the training plans for five consecutive years are prepared, described and subjected to
careful analysis. For clarity and readability of the findings I have graphically illustrated
seasonal sports training and competitions in cycling (through monitoring heart rate and

exercise).
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