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1.  Uvod

Tato prace umozni ¢tendfi poznat jednotlivé ¢asti tréninku a vyvoje jedince, které
maji vliv na pribéh cyklistické kariéry. Prace ma za Ukol sezndmit jedince s koncepcirané
specializace a tréninku pfimérenému véku a porovnat jejich dopady na sportovni vyvoj.
Prace je rozdélena do dvou ¢asti. Prvni, teoreticka ¢ast, seznamuje ¢tenare s cyklistikou
a jejimi disciplinami, dale pak s vékovymi kategoriemi a prabéhem cyklistické sezony.
Dale se prace soustifedi na vyvoj jedince a sportovni etapy, které ho provazeji v pribéhu
kariéry. Zakoncena je shrnutim zdravotnich komplikaci a ukoncenim kariéry. Druha ¢ast
je praktickd a je vénovana vyzkumu. Na zdkladé kvantitativniho vyzkumu formou
anonymniho dotazniku, na ktery odpovédéli vykonnostni cyklisté ve véku od 18 do 30
let, ktefi dosahli elitni kategorie, jsou ziskdny informace o prlbéhu sportovni kariéry,
jako napfriklad mnozZstvi trénink( v urcitém vékovém obdobi, vysledky ze zavodu,
doplriikové sporty mimo cyklistiky, zdravotni dopady sportu a jiné. V zavéru je diskuse a

zavérecné shrnuti vysledkd.
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2.  Predstaveni cyklistiky

Cyklistika je jednim z nejrozsifenéjsich a nejoblibenéjsich sportd. Tési se velké
oblibenosti pravé diky tomu, Ze ji miUZe provozovat témér kazdy, v jakémkoliv prostredi.
Spolecnost cyklistiku vnima jako nedilnou soucdst jejich ZivotU, a tak ji mnoho lidi vyuziva
jako zplsob dopravy. Cyklistika neni ale jen sportem rekreacnim, ale také velice

prestiznim profesiondlnim sportem. NiZe jsou uvedeny nejbéznéjsi zavodni discipliny.

21 Cyklistické discipliny
Silnicni cyklistika
Silniéni cyklistika se fadi mezi individualni olympijské sporty a je velice oblibend
profesiondly i amatéry. Pocatky silni¢ni cyklistiky sahaji az na konec 12. stoleti a od té

doby se disciplina stale vyviji. Svou narocCnosti se pak zaslouzené nazyva kralovnou
cyklistiky. V silni¢ni cyklistice existuji také nasledujici typy soutézi:

Silni¢ni zavod

Silni¢ni zavod je nejcastéjsim typem zavodu. VSichni zd¢astnéni jezdci startuji spole¢né
v jeden cas, skupiné se fikd peloton, nebo také , balik”. Zdvody maji rlizné vzdalenosti
dle véku zavodnik(i a urovné soutéze (napriklad mistrovstvi svéta v muzské elitni
kategorii je okolo 260 kilometra). Silni¢ni zavody mohou byt jednodenni, mohou se jet
na okruhu nebo z jednoho mista do druhého (napfiklad Pafiz-Roubaix). Jednodennim
zavodem jsou také zdvody v ramci mistrovstvi svéta a olympijskych her. Dalsi formou
pak jsou etapové zavody, kdy zdvodnici kazdy den absolvuji etapu ci vice etap a casy
z nich se scitaji do celkovych vysledk(. Nejslavnéjsimi etapovymi zavody jsou Tour de

France, Giro d’ltalia a Vuelta a Espana.
Casovka

IndividudIni nebo také tymova Casovka je zavod, pfi kterém jezdci nebo dany tym

startuje v pravidelnych intervalech. Témi jsou z pravidla jedna nebo dvé minuty.



Vzdalenost je zavisla na véku zdvodnikd. Zavodnici ¢asovku zpravidla absolvuji na

specidlné upravenych kolech, které umoziuji aerodynamicky posed na kole.

Kritérium

Kritérium zacind stejné jako silni¢ni zavod startem celé skupiny zavodnik(. Trasou
kritéria je kratky okruh (maximdlné 2 km), ktery jezdci absolvuji nékolikrat. Pocet okruht
se liSi v zavislosti na vékové kategorii zavodnik(. Kritérium muZe byt vypsano jako hladky
zavod, kdy je vitézem jezdec, ktery jako prvni protne cilovou ¢aru posledniho okruhu.

Castéji se pak jede jako bodovaci zavod, kdy v pfedem stanovenych okruzich zavodnici

sbiraji rizny pocet bod(. Vitézem je zavodnik s nejvyssim poctem ziskanych bodd.

Horska kola

Zavody na horskych kolech jsou nejmladsi cyklistickou disciplinou. Ackoliv ma
nékolik disciplin, v kazdé jde hlavné o skloubeni techniky a fyzické sily jezdce. Mezi hlavni
discipliny se fadi: Cross country Olympic, Cross country maraton, Cross country

eleminator, Enduro, Sjezd, Fourcross, Trial a dalsi.
Cross country Olympic

Jak sdm ndzev napovidd, jedna se o olympijskou disciplinu. Zavody trvaji v zavislosti na
veékové kategorie, v kategorii Elite necelé dvé hodiny. Jezdi se prevainé na
vybudovanych uzavienych okruzich, na nezpevnénych lesnich cestach a singletracich o
délce okolo 4 km. Traté jsou vidy doplnény o ndroéné vyjezdy, prudké sjezdy a technické

sekce.
Cross country Eliminator

Velice dynamicky zavod, ve kterém spolu sprintuji ¢tyfi jezdci v rozjizdkach na kratkych,
technickych tratich s prekazkami. Tato disciplina je velmi divacky atraktivni. Do hlavniho
zavodu se kvalifikuje 32 nejrychlejSich muzi a 16 Zen. Nejrychlejsi dva jezdci se kvalifikuji

do dalsiho kola, dokud nezlistanou pouze ¢tyfi jezdci, ktefi se ve finale utkaji o prvenstvi.
Cross country maraton

Zavod s hromadnym startem vétsiho poctu zavodnikl. Zavody se odehravaji na ptirodni

trati dlouhé alespon 60 km. Délka zavodu by méla byt alespon 4 hodiny.
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Enduro

Nejmladsi disciplina horskych kol, tési se vsak v poslednich letech velké popularité.

Zavody se jedou na nékolik mérenych, z 95 % sjezdovych technickych usekl — tzv. RZ.
Sjezd

Velice adrenalinova disciplina, na kterou je potfeba specidlni sjezdové kolo, integralni
prilba a dalsi vybaveni. Jezdi se na ryze specializovanych sjezdovych tratich, které jsou
doplnény o lavice, mUstky, skoky, prejezdy a pfirodni a umélé rock gardeny. Kazdy

zavodnik se snaZi zajet co nejlepsi ¢as.
Four-cross

Disciplina, ve které soutéZi Ctyfi jezdci najednou ve sjezdu na kratké trati se skoky,
prekazkami a klopenymi zatackami. Zakladem pro vitézstvi je vétSinou startovni reakce
v brané, protoze na vétsiné trati se téZce predjizdi. Traté jsou podobné bikrosovym, ale

vedou pouze z kopce.
Trial

Disciplina, ve které je duleZitd zejména rovnovaha a Sikovnost. SoutéZi se ve trech
tfidach pro kola velka 20 palcu (velikost kola od 18” do 23 ”), 26 palct (velikost kola od
24” do 26 ”) a open class (volny vybér velikosti kola, mezi 18 ”a 26”). Zavodnici zdolavaji

razné prekazky, aniz by se nohou dotkli zemé. Za doteky nohou se udéluji trestné body.

Cyklokros

Cyklokrosové sezona obvykle trva od zafi do konce Unora. Casto se zavodi za
velmi nepfiznivych povétrnostnich podminek a v obtiZznych terénech. Trat je vyznacena
na okruhu, jehoz délka musi byt minimalné 2,5 km a maximalné 3,5 km. Okruh zahrnuje
Useky se zpevnénym a nezpevnénym povrchem, lesni stezky a louky. Na trati mohou byt
také rGizné prirodni a umélé prekdazky, jako napriklad schody nebo dvojité prekazky.
Soucasti cyklokrosové trati jsou také dvé materidlova depa, kde mohou zdvodnici ménit
celé kolo nebo jednotlivé komponenty. Proto je zde nedilnou soucasti i mechanik, ktery
v pfipadé potfeby miize zdvodnikovi poskytnout pomoc. Cas zavodu se Fidi podle vékové

skupiny zdvodnikd, v muzskych elitni kategoriich se doba trvani pohybuje okolo 60



minut. Cyklokrosovd kola jsou podobna silni¢énim kolim, liSi se vSak geometrii a

specidlnimi terénnimi galuskami.

Drahova cyklistika

Drahovd cyklistika md mnoho odvétvi, pfi ¢emZz se nékteré znich radi
k disciplinam olympijskym. Jezdci zavodi na specidlnim drahovém kole, které nema
brzdy a ma pouze jeden prevod. Draha neboli velodrom je uzavieny okruh délky od 150
do 400 m. Muze byt venkovni nebo kryty, ktery je vétSinou drevény. Podstatou
drahovych zavodl miZe byt dosazeni co nejlepsiho Casu, predstiZzeni protivnika ci ziskani

vétsiho poctu bodua.

Bikros

Bikros neboli BMX je individualni olympijsky sport, ve kterém mezi sebou zavodi
skupina jezdcl na specidlné upravenych tratich, které jsou dlouhé 350 az 450 metrU s
umeéle vytvorenymi vinami, skoky a klopenymi zatackami. Rozhodujici je zde rychlost a
vybusnost, neméné také cit pro kolo a technické dovednosti. Jezdci startuji ze startovni
vyvysené rampy celkem v osmi jezdcich, ktefi mezi sebou bojuji o postup do dalSich ¢asti

zavodu a pozdéji o celkové vysledky soutéze.

2.2 V&kové kategorie v ramci Ceského poharu

Vékové kategorie se urcuji podle roku narozeni, nikoliv podle aktudlniho véku v termin

zavodu. Proto jsou nize uvedené roky jednotlivych kategorii pouze orientacni.

e Mladsi Zaci a Zakyné — (11-12 let)

e Starsi zaci a Zakyné — (13-14)

e Kadeti/Kadetky — (15-16 let)

e Juniofi/ Juniorky — (17-18 let)

e MuiZido 23 let/ Zeny do 23 let — (19-22 let)
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e Muii Elite/ Zeny Elite — (23 a vice)

V mladezZnickych kategoriich (do 15-16 let) jedinci jeSté vétSinou nemaji zvolenou
specializaci v cyklistice, proto je zcela bézné, ze kombinuji vice cyklistickych disciplin.
Diky tomu se naudi Sirsi spektrum pohybovych dovednosti. S ndsledujicim prechodem
do juniorské kategorie mnoho jedinct konci se zavodénim, a to zejména kvali ¢asové
narocnosti, ztraté motivace nebo také zménou Zivotnich priorit. V juniorském obdobi
maji jedinci vétSinou jiz zvolenou primarni disciplinu, které se naplno vénuji. Také zde

zaina mezinarodni hodnoceni zavodl a mezinarodni zdvody jako takové.

Vékové kategorie se stale formuji a okolnimi vlivy se stale sniZzuje vék, od kdy se déti
mohou t&astnit Ceského poharu a jinych prestiZznich soutéZi. Pfed par lety bylo naprosto
béiné, Ze napriklad v cyklokrosu kategorie zacinaly aZz od starSich zakl, v divcich
kategoriich aZ od kadetek. Podobné tak na horskych kolech, nyni se tyto vékové hranice

posunuji a Mistrovsvi CR se kond i v kategoriich pfedkolniho vé&ku.

2.3 Rocni tréninkovy cyklus cyklisty

V pfipadé tréninkového cyklu se jedna o uzavieném celku tréninkového procesu,
v pribéhu, kterého se resi jeden nebo vice tréninkovych ukoll, které spolu vzajemné
souviseji. Ma svou strukturu, kterd svym sloZenim a dynamikou zatizeni pUsobi

opakované a vede ke zménam trénovanosti sportovce (Peric, 2022).
Tréninkovy cyklus se déli na:

1. mikrocyklus (kratkodoby, vicedenni cyklus) — obsahuje tréninkové jednotky
2. mezocyklus (vice tydenni cyklus) — souhrn nékolika mikrocykl(
3. makrocyklus (dlouhodoby, ro¢ni) — souhrn mezocykl(l, které sttidaji a opaku;ji

podle principl stavby tréninku v delSim ¢ase (Peric, 2022)



Pfipravné obdobi

Pokladani zakladl budouciho vykonu, které jsou nezbytné pro dalsi rdst sportovni
vykonnosti. Podcenéni tréninkové pripravy v tomto obdobi nebo jeji zkraceni mize mit
za nasledek stagnaci vykonnosti, ktera nepfiznivé ovlivni celkovy stav sportovce (Dovalil

& Choutka, 2012).
1. Pfipravné obdobi— obecné

V tomto obdobi se klade ddraz na vSeobecnou pfipravu, ktera probiha predevsim
aerobnim pdsmu. Vyuzivaji se zde doplnkové sporty, jako napftiklad béZzecké lyZzovani,
béh, pési tuary, posilovani a jiné. U détskych a mladezZnickych kategoriich je vhodné

alespon nékolik tydnl zcela vynechat jizdu na kole a vénovat se jinym sport{im.
2. Pripravné obdobi — specidlni

Toto obdobi zacind priblizné na zac¢atku mésice brezna, pro rlizna odvétvi vsak mlze byt
odlisné. Zacinaji zde cyklistické tréninky, které jsou zaméreny predevsim na rozvoj
vytrvalosti. U déti je také vhodné zatadit tréninky na rozvoj techniky a dovednosti, které

zpfijemni trénink a uc¢i novym vécem.

Predzavodni obdobi

Pfedzavodni obdobi se muzZe lisit konkrétni disciplinou, zdkladem je vsak ladéni
sportovni formy. Vytrvalostni trénink z vétsi ¢asti nahradi trénink intenzivni, rychlostni,

koordinacni a silovy a je zaméreny na nadchdzejici zavody (Dovalil & Choutka, 2012).

Hlavni obdobi (zavodni)

Zavodni obdobi je zejména o udrzeni vykonnosti a vyladéni formy na konkrétni vrcholy
sezony, které by se mély pred kazdou sezonou urcit trenérem a jeho svéfencem. Rozlisuji
se vrcholy hlavni (mistrovské) a pomocné, které slouzi k dalSimu zdokonaleni a osvézeni
aktualni vykonnosti (Dovalil & Choutka, 2012). Trénink se uzplsobuje kalendari zavodu
a upravuje se podle aktualnich potieb a stavu sportovce. Dochdzi ke sniZeni objemu

tréninkového zatizeni, ale zaroven k udrzeni intenzity (Dovalil & Choutka, 2012).



Pfechodné obdobi

Pfechodné obdobi slouzi predevsim odpocinku s délkou trvani pfiblizné 3 az 6 tydn( od
poslednich zavodu. Je to Cas, ktery je velice dulezité pro obnoveni sil, a to fyzickych i
psychickych do nasledujicich sezon. Dlraz se klade na Uplné zotaveni. Pocet
tréninkovych jednotek ubyva, a pokud je to nutné dochazi k Uplnému preruseni
tréninku. V opaéném pripadé ma trénink povahu aktivniho odpodinku. Zarazuji se

doplrikové sporty, trénink je aerobniho charakteru (Dovalil & Choutka, 2012).



3. Vyvojové etapy u déti a mladeze

Vyvoj Clovéka je rozdélen do nékolika vyvojovych etap, které probihaji
nerovnomeérné a kazda z etap ma sva specifika. Kazdy, kdo pracuje s détmi a mladezi, by
mél znat zdkladni zakonitosti jejich fyzického i psychického vyvoje a rozdily ve

fyziologické odezvé, pti riznych typech zatéze, oproti dospélym.

Predskolni vék (4-6 let)

V predskolnim véku se vyrazné meéni télesna stavba ditéte. Vyrazné se zlepsuji
pohybové dovednosti, ¢innost ditéte je jiz Ucelna a zavisi na védomi. Rozviji se také
jemnda motorika, zlepSuje se rovnovaha a koordinace. Pfi jednostranné ¢i neadekvatni

zatéz hrozi omezeni rustu.
Trenérsky pristup v predskolnim véku

Veskera sportovni aktivita by méla probihat formou her a déti by méla predevsim bavit.
V tomto véku by nemél byt zadny tlak na vykon ditéte ani pfehnané poZadavky na

provedeni pohybu.

Miladsi skolni vék (6—-11 let)

V obdobi mladsiho Skolniho véku se déti vyvijeji témér po vSech strankach
rovhomérné, jsou optimistické a maji zdjem o nové véci. Dulezité je vést déti

k Zivotospraveé, dennimu rfadu a osvojovani moralnich norem.

Podle knihy Jak nalézt a rozvijet sportovni talent (Peri¢ & Brezina, 2019) lze tento vék

rozdélit na dvé obdobi a to:

e 6-7 let— Obdobi neustalého pohybu, kdy maji déti stale energii na rizné aktivity,
je zde ale nizka soustfedénost, proto se jakdkoliv aktivita musi proménovat a déti
bavit.

e 8-11 let — Pro vysokou potfebu pohybu a dynamicky rozvoj motoriky byva toto

obdobi nazyvano jako ,Zlaty vék motoriky“
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Trenérsky pfistup v mladSim Skolnim véku

V tomto obdobi byl mél byt trénink a sportovni pfiprava stale hlavné zdbavou. Je velice
dulezité, aby prevladal herni princip. Déti maji vtomto véku omezenou koncentraci,
veskerad ¢innost by tedy méla byt pestrd a obménovana. Nelspéch v zdvodech by nemél
byt stresujici, je velice dulezité, aby trenér i rodi¢ potlacil ambice a nechtél po ditéti
prehnané vykony &i se zlobil za nelspéch. Déti snadno prejimaji nazory dospélych, jsou
pro né autoritou, je proto nutné si uvédomit, jak uvadi Dovalil (2002), Ze trenér muze
pro pozdé;jsi sportovani, ale i pro Zivot svych svérencld hodné udélat, ale také pokazit. A
pravé toto si mnoho trenérl neuvédomuje. Trenér Ci rodi¢ by mél byt hlavné vzorem
pro déti a respektovat jejich momentdini mozZnosti, fyzické i psychické. V tomto véku by
také mélo dochdzet k vychovnému plsobeni z hlediska zdUraznovani spravné

Zivotospravy, hygieny a celkového denniho rezimu.

Starsi skolni vék (12-15 let)

Pro toto obdobi jsou charakteristické znaéné psychické, télesné a socialni zmény,
které u kazdého jedince probihaji nerovhomérné a individualné. Toto obdobi Ize také
rozdélit do dvou odlisSnych obdobi. Prvnim je bouflivd prepubescence (pfiblizné do
tfinactilet), a tim druhym je klidnéjsi obdobi puberty. Vztahy nejen k sobé, ale i ostatnim
lidem byvaji emotivni a kritické. Pro toto obdobi je typicka naladovost, podrazdénost a

citovd nevyrovnanost.
Trenérsky pristup ve starSim Skolnim véku

Vtomto véku je zcela zasadni trenérsky pfistup, ktery by mél byt jiz pfisnéjsi, ale
spravedlivy, a mél by brat v vahu psychické i fyzické zmény svych svéfencl. K détem by
mél pfistupovat individudlné, komunikovat s nimi oteviené, a predevsim jim jit
prikladem. Jak jiz jsem zminila vySe, typicka pro toto obdobi je jistd nevyrovnanost a
naladovost déti, trenér by mél jednat vidy s rozvahou a nemél by se nechat unést

emocemi.
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3.1 Etapy sportovniho tréninku

V kazdé sportovni discipliné je trochu jiny vék, ve kterém jsou dosahovany
maximalni vykony. Tento vék se nazyva ,vrcholovy vék“. Jeho délka je zavisla na velkém
mnozstvi faktoru, proto je také v rliznych sportovnich odvétvich odlisny. K vrcholovému
tréninku vede dlouha cesta, kterd je rozdélend na urcité etapy. Dle Peri¢e (2012) je tento
tréninkovy proces rozdélen do 4 zakladnich etap sportovniho tréninku: - seznamovani, -
zakladni trénink, - specializovany trénink, - vrcholovy trénink. VSechny vySe uvedené
etapy trvaji rizné dlouho, vzajemné se ovliviiuji a navazuji na sebe. Zadnou z etap neni
mozné vynechat ani zkratit, aniz by se to negativné neodrazilo na pozdé;jsi vykonnosti
jedince. Pro pripravu déti je nejdllezitéjsi etapa seznamovani se se sportem, zakladni

trénink a pocatek specializovaného tréninku.

3.1.1 Etapa seznamovani

Podle Perice a Breziny (2019) by méla plnit tyto zdkladni ukoly:

e Optimalni psychicky a fyzicky rozvoj ditéte
e Upevnovani zdravi
e Zajistovani vsestranného pohybového rozvoje

e Vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku

1. Obdobi pohybové pripravy (nejcastéji do 6 let)

Déti se uci zdkladnim pohybovym dovednostem (skdkat, kopat, chytat) a také
elementdrnim dovednostem (jezdit na kole, plavat, lyZovat...) (Peri¢ & Brezina, 2019).
Jednotlivé dovednosti by se déti mély naucdit zejména v rodiné ¢i mezi kamarady,

sportovni oddil by nemél byt primdarnim ucitelem téchto dovednosti.

2. Obdobi vsestranné pfipravy (obvykle 6-9 let)

Toto obdobi byvad vétSinou spojeno se zahdjenim sportovni Cinnosti. Jeho cilem je

seznameni déti sco nejsSirsSim spektrem pohybl, predevSiim se vsSeobecnou a
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specializovanou vSestrannosti. Déti by se mély vénovat pfedevsim rozvoji pohybovych
dovednosti a zdkladm techniky konkrétni sportovni discipliny. V tomto véku je uceni
nejefektivnéjsi, mélo by vSak probihat zabavnou a pestrou ¢innosti a utvaret tak vztah
ke sportu. Neni vhodné vyvijet na déti tlak ze vykonu a vysledkd. Casto se v této etapé

setkdvame s jednostrannou specializaci.

3.1.2 Etapa zikladniho tréninku

Tato etapa navazuje na etapu seznamovani se se sportem. Je pro ni charakteristicky

postupny rlist vykonosti dosahovany pomoci vSestranné pfipravy.
Hlavnimi Ukoly podle Peri¢e a Bfeziny (2019) jsou:

e VSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti. Nutné je ale respektovat
senzitivni obdobi vyvoje organismu.

e Osvojit si co nejvétsi mnozstvi pohybovych dovednosti

e Zvladnout zaklady techniky a taktiky v dané sportovni discipliné

e Osvojit si zakladni védomosti o dané sportovni discipliné.

Tato etapa trva pfiblizné od 10. do 15. roku déti. Jejim hlavnim Ukolem je rozvijet pohyb
ve vSeobecné pripraveé a postupné zvySovat tréninkové zatiZeni, jednak v prodluzovani
doby trvani tréninku i ve zvySovani frekvence zatiZeni, po kterém nasleduje dostatecny
odpocinek. Stale je velmi dulezita pestrost a rozmanitost tréninkové aktivity. (Peri¢ &

Bfezina, 2019)

1. Obdobi zakladu tréninku (pfiblizné 10-12 let)

Trénink jiz neni pouze hrou, ma déti ucit i zakladnim povinnostem a pfistuplim ke sportu,

jako je zvladnuti urcitych obtizi i pfiprava na soutéz.
2. Obdobi zaklad(i soutéZeni (13-15 let)

Dochdzi k postupnému rlstu vykonnosti na zakladé viestranné pripravy. Mezi Ukoly této
etapy mlZeme zaradit dalsi rozvijeni vSeobecnych zakladnich pohybovych dovednosti,

ale také zvladani soutéZi a pfipravy na zavody. Vykon by stale nemél byt hlavnim cilem
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pripravy, déti by se zejména mély uclit zdvody Uspésné zvladnout a postupné se
zlepSovat. Také by se mél ddle upeviiovat vztah k systematickému tréninku a zajistit

harmonicky rozvoj osobnosti a pfirozeny télesny i psychicky vyvoj.

3.1.3 Etapa specializovaného tréninku

Tato etapa je charakteristickd postupné se zvysujici intenzitou tréninkového
zatiZzeni a pfechodem ke specializovanym trénink{im. VétSinou zacind koncem starsiho

Skolniho véku a je ukoncena okolo 20. roku. (Peri¢ & Brezina, 2019)
Hlavni ukoly etapy jsou:

e Rozvoj zakladnich a specidlnich pohybovych schopnost

e Rozsifovani zasoby pohybovych dovednosti

e Zvladani a zdokonalovani ucelné techniky

e Zvladnuti hlavnich zasad taktiky

e Formovani vykonové motivace

e Upevnovani Zivotniho zpUsobu s ohledem na pozadavky tréninku. (Peri¢ &

Bfezina, 2019)

1. Obdobizaméreni se na sport (obvykle 16-17 let)

V této etapé si sportovci obvykle voli, zde se budou sportu vénovat vrcholové nebo se
pro né stane pouze ndplnivolného ¢asu. Mnoho jedincl se rozhodne pro Uplné ukoncéeni
kariéry nebo pouze pokracovat na rekreacni Grovni, a to zejména kvuli casové narocnosti
dalsiho sportovniho vyvoje a pripadné i ztraty motivace. Velkou roli také muze sehrat
trenér a jeho pohled na redlnou vykonnost a perspektivu jedince. V pfipadé, Ze se

jedinec rozhodne pro cestu vrcholového sportu, pfichdazi dalsi obdobi.
2. Obdobi uceni se vyhravat (obvykle 18- 20let)

Zaméruje se nejen na kvalitni trénink, ale zaroven uci sportovce vykonové motivaci,
snaze byt lepsi, pracovitost a dalSim aspektlim, které jsou nezbytné pro Uspéch ve

vrcholovém sportu. (Peri¢ & Brezina, 2019)
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3.1.4 Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa se netyka pripravy déti, presto by méla byt zminéna, jako pokracovani
tréninkovych etap. Stale je nutné respektovat biologické a psychické vlastnosti jedince
a je zde velice dulezity individualni pfistup k jedinci. Cilem této etapy je dosazeni

vrcholové vykonnosti a udrzeni vysokych vykon.
Hlavni ukoly dle Perice a Breziny (2019) jsou:

e Planovat dlouhodobé cile

e Zdokonalovat a stabilizovat techniku a dovednosti
e Rouzvijet taktické mistrovstvi

e Upevnovat rysy osobnosti

e Podfidit Zivot tréninkovym poZadavkim

3.2 Trenérské styly vedeni

Trenér jako takovy svym zplUsobem jednani miZe jedince velmi ovlivnit, a to nejen po
sportovni strance. Proto je trenérsky pfristup velice dllezity a trenérem déti a mladeze
nemuUZe byt kazdy. U trenéra, ale i v dalSich oblastech lidského pocinani, se rozlisuji tfi

zakladni styly vedeni (Svoboda, 2000): - autoritativni, - demokraticky, - liberdlni.

Autoritativni styl vedeni

e e vV

zkusenosti. Neznamend to byt prisny a tvrdy, pouze déti vice vést, aby citily jistotu
v provadéné c¢innosti a vérili svému trenérovi. Ten by své metody mél vidy vysvétlit a

zdUvodnit, aby jim déti porozumély mohly je vyuzivat i naddle.

Demokraticky styl vedeni

| u nejmensich déti by tento styl mél byt soucasti jejich vychovy a vedeni. Je viak dllezité

ho i u nejmladsich déti pouzivat s rozvahou a jen v nékterych situacich, napfriklad pfi
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volném tréninku, kdy si déti samy mohou vybrat program. S pfibyvajicim vékem déti by
méla mira demokratického vedeni narustat, aby déti citily, Ze je dospély respektuje.

Rozhodujici slovo by mél mit vSak vidy trenér.
Liberalni styl vedeni

Tento zplisob vedeni mlzZe souviset s nerozhodnosti ¢i neschopnosti trenéra. Nemusi se
to tak ale byt pravidlem, a v urcitém obdobi — napfiklad pfechodném, mlize mit svQj

vyznam, kdy si samy déti urcuji program tréninku ¢i mimo tréninkovych aktivit.
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4. Sportovni priprava déti

Dle Perice (2008) jsou stanoveny tfi zakladni priority trenéra déti:
Neposkodit déti

Poskozeni mohou mit formu jak fyzickou, tak i psychickou, pfi ¢emz fyzicka se projevuje
vétsSinou jednoznacnéji. Dalsim faktorem, ktery muze dité vainé poskodit, jsou rdzné

diety a vyZivové zasahy nebo farmakologické a dopingové prostredky.
Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité

Cilem trenéra by nemélo byt pouze dosazeni Uspéchl, ale predevsim vybudovani lasky

ke sportu.
Vytvorit zaklady pro pozdé;jsi trénink

Déti se nemohou dospélym blizZit v sile, ve vytrvalosti ¢i v rychlosti, ale mohou se jim
blizit v koordinaci pohybu a zvladani techniky a tim i utvofit zaklady pro dalsi trénink a

vSeobecny rozvoj.

4.1 Tréninkové koncepce

Podstatou témér kazdého tréninku v détském véku je priprava ditéte pro dalsi trénink v
dospélosti. Pro kazdou sportovni disciplinu existuje vék, ve kterém jsou dosahovany
absolutné nejvyssi vykony. Toto obdobi je nazyvano jako ,vrcholovy vék”. Zacatek a
délka vrcholového véku je zdvisld na mnoiZstvi faktor(, proto je také v rdznych
sportovnich odvétvi rozdilny. Na tento vrchol se jedinci mohou dostat mnoha zpUsoby,

nejbéznéjsi jsou ale nize vysvétlené koncepce podle Perice (2012) a to:
Rana specializace

Déti se prizpusobuji tréninku. Vykon je na prvnim misté, vSe je mu podtizeno, na déti
jsou kladeny tvrdé poZzadavky, a to nejen z hlediska fyzického zatizeni, ale i z hlediska

psychickych naroka.
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Trénink priméreny véku
Tréninky se prizpisobuje détem. Trenér chape, Ze déti nemohou zvladat vSe ihned,

obsah i formy tréninku jsou pfimérené véku a schopnostem déti, vykon je chapan jako

perspektivni cil, dalezitéjsi, nez vysledek je radost z pohybu.

4.1.1 Rana specializace déti

Jak uvadi Peri¢ (2012) lze tento pojem charakterizovat jako tréninkovou koncepci
zamérenou na okamZity vykon. Na prvnim misté je vidy vitézstvi a Uspéch. Kjeho
dosaZeni se vyuZiji vSechny mozné prostredky a formy, které vedou nejrychlejsi cestou
k momentdlnimu Uspéchu. Pravé toto zrychlené zatiZeni vede casto k jednostrannosti.
Jedinec se naudi jen Uzkou fadu pohybl, které souvisi s danym sportem nebo
provedenim, ale jiz nemad SirSi zakladnu. DalSim, neméné vyznamnym negativnim
aspektem jednostranného specializovaného tréninku mohou byt i zdravotni rizika, a to
napriklad oslabeni nezatézovanych svall, a naopak pretéZzovani svall zatézovanych. To
muzZe vést i k vdZnym porucham ve vyvoji kostry, kloubl a svalG. DalSim nebezpecim je
limitace v pozdéjsSim tréninkovém rozvoji a také predcasné vycerpdani adaptacnich
podnétl neboli jak uvadi Peri¢ (2012), vznikne tréninkova bariéra, kterou jiz neni mozné
prekrocit. Podle Mdacka (2011) pouze 10 % z pohybové talentovanych déti, které zacnou
s intenzivnim tréninkem v raném véku, se dostane mezi vrcholovou skupinu elitnich

sportovcl.
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Vliv tvpu dlouhodobého tréninku na vvkonnost

Vykonnost Koncepce rané specializace

Koncepcee tréninku
odpovidajiciho vyvoji

Obradzek 1: Vliv typu dlouhodobého tréninku na vykonost

Zdroj: Skripta pro trenéry (Peric, 2022)

4.1.2 Obecna priprava — Trénink odpovidajici vyvoji

Tento trénink se snaZi vytvofit, co mozna nejlepsi predpoklady pro pozdéjsi rozvoj
jedince, a to tim, Ze udi co nejvice rlznych pohybl a dovednosti. Tim také ovliviiuje
urCité pohybové zkuSenosti, které dale umozinuji rozvijet kvalitu pohyb(i v dané

specializaci.

e VSeobecné priprava — cviceni, ktera malo nebo zcela nesouvisi s obsahem specializace

(sportu), na ktery se jedinec primarné zaméruje.

e Vsestrannd priprava — Sirokd nabidka rdznorodych pohybovych cinnosti — ¢im

pestrejsi, tim lepsi. V praxi to znamena sezndmit a naucit déti celou radu sporta.
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Rana specializace Trénink odpovidajici vyvoji

Strategie

tréninku
Dosahnout vysoky vykon co nejdrive Dosahnout pouze pfimérené
véku vykonnosti
Trénink se planuje za cilem Détstvi a mladi je pfipravnou etapou
dosahnout Uspéchu co nejdrive k dosazeni cile

Obsah tréninku

Uzké zaméFeni na specializaci — Odpovidajici poddil viestrannosti

jednostrannost
Smysl ma jen to, co sméfuje k cili
Velikost zatizeni

Nedmérné naroky na je$té nevyzralé Zretel na stuped individualniho

jedince vyvoje
Postupné a pozvolné stupnovani
narokd na sportovce
Psychologické
rysy tréninku
Tvrdost, cilevédomost Trénink  odpovidajici  mentalité
vékového stupné
Napéti, vaznost, tlak na vykon Radost,  hravost, uvolnénost,

pfimérené ocenéni
Obrdzek 2: Tréninkové koncepce

Zdroj: Skripta pro trenéry (Peri¢,2022)

4.2 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink se déli podle do jednotlivych sloZek, které jsou navzdjem provazané a

spolecné tvori celkovy vykon.

4.2.1 Kondicni priprava

Kondicni ptiprava je zakladni slozkou témér kazdé sportovni vykonnosti. Jejim cilem je

rozvijet pohybové schopnosti (silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci) a tim zlepSovat

.....

pohybové zdkladny a rozvoj specifickych pohybovych dovednosti pro danou sportovni

specializaci. (Peri¢ & Dovalil, 2010)
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Silové schopnosti

V knize Sportovni pfiprava se definuji silové schopnosti takto, ,Silové schopnosti
jsou komplexem schopnosti prekondvat i udrZovat vnéjsi odpor svalovou ¢innosti“ (Peric¢

& Dovalil, 2010).

Dulezitost silovych schopnosti zavisi na charakteru konkrétni discipliny. U nékterych,
jako napfiklad u gymnastiky, vzpirani, sjezdového lyZzovani a mnoha dalSich ,silovych”
sportl ma rozhodujici vyznam. V kazdém sportu ma vsak nezastupitelnou roli a vzdy je
soucasti sportovni vykonu. V cyklistice jsou silové schopnosti také velice dulezité,

zasadni jsou napfiklad na draze a ve sprinterskych disciplinach.
Druhy silovych schopnosti

Jejich rozdéleni vychazi primarné z typu svalové kontrakce, které muizZe nastat, a to
zaprvé izometrické — statické, kde se zvysSuje napéti ve svalu, ale délka se neméni a
izotonické, kdy se délka svalu méni, ale napéti zastava stejné. Z téchto typl se vychazi

ddle pti rozvoji silovych schopnosti, které se v knize Sportovni trénink déli na:
Staticka sila — charakteristicka vyse uvedenou izometrickou kontrakci

Dynamicka sila — projevuje se izotonickou kontrakci a tim i pohybem. Podle rychlosti

pohybu a velikosti odporu se rozdéluje nasledné.

e Sila vybusna — charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym odporem, jako
napriklad pfi odrazech, hodech, kopech a dalSich (Peri¢ & Dovalil, 2010).

e Sila rychld — napfiklad pfi startech, béhu pres prekazky

e Sila vytrvalostni — projevuje se nizkym odporem a stalou rychlosti, jako naptiklad
pfi silni¢ni cyklistice

e Sila maximdlni — prekondni maximalniho odporu malou rychlosti, naptiklad

vzpirdni (Peri¢ & Dovalil, 2010)
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Rychlostni schopnosti

V knize Sportovni trénink jsou definovany jako: ,,schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Jsou chdpany jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20
sekund), a to bez odporu nebo jen malym odporem. Je charakteristickd pfevainym
zapojenim ATP-CP zény (Peri¢c & Dovalil, 2010). Rychlostni schopnosti spole¢né se
silovymi a niZze uvedenymi schopnostmi se podileji na vysledném vykonu. Zejména ve
sportovnich odvétvich, kde se odehravaji sprinterské souboje (cyklistika, atletika atd.)
hraji klicivou roli. Rychlostni jsou do urcité miry ovlivnény geneticky a jejich rozvoj je

nejsnadnéjsi v détském a mladeznickém véku.
Vytrvalostni schopnosti

Témér ve vétsiné sportovnich odvétvich tvofi vytrvalost zaklad veskerych vykon(. Diky
ni se vytvareji podminky k tomu, aby byl jedinec schopen odoldavat Uunavé a mohl
pokracovat v Cinnosti a tim Uspésné zvladl zavod i soutéz. Diky vytrvalosti jedinec také
ziskava schopnost zotavovat se i béhem cinnosti (zatéze), jako naptiklad odbourdvani
laktatu a spravné fungovani CNS a tim i mysleni pfi vykonu. Pfi vytrvalosti télo pracuje
predevsim v aerobnim pasmu, nékteré kratkodobé Cinnosti mohou byt ale i v pasmu

anaerobnim. Zakladni rozdéleni podle délky trvani je nasledujici.

e Dlouhodobd vytrvalost — délka trvani je vice nez 8 minut, energie je ziskdvdna

aerobnim, oxidativnim zplsobem

e Stfednédoba vytrvalost — pohybova ¢innost je vrozmezi 3-8 minut a energie je

ziskavana oxidativnim-laktatovym hrazenim.

e Kratkodobd vytrvalost — pohybova ¢innost co po dobu 2-3 minuty, k hrazeni energie

se vyuZziva anaerobni glykolyza prostfednictvim laktatu.

e Rychlostni vytrvalost — délka trvani je do 20 sekund maximalni intenzitou a vyuziva se

ATP-CP systém.
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4.2.2 Obratnostni (koordinac¢ni) schopnosti

Jansa a Dovalil (2007) definuji koordinacni schopnosti ve své knize Sportovni
pfiprava takto: ,Soubor schopnosti lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby,
pfizplsobovat je ménicim se podminkam, provddét sloZitou pohybovou cinnost a rychle
si osvojovat nové pohyby.” Obratnostni schopnosti se podle elektronické knihy

Sportovni trénink | déli na:

Diferencia¢ni —schopnost vnimat své télo, a tak rozliSovat a nastavovat silové,

prostorové a ¢asové parametry pohybu

Orientacni — schopnost vnimat a ménit polohu téla v prostoru a ¢ase (napf. pfi

hromadné tanecni sestavé)

Rovnovazna — schopnost udrzet télo v urcitych polohach (napf. gymnastické prvky)
Reakéni — schopnost zahdjit pohyb v co nejkratSim case (napft. startovni reakce)
Rytmicka — schopnost pohybu pti udrzeni rytmu (napf. pfi tanecni sestavé)

Spojovani pohybu— schopnost propojovat jednotlivé pohyby téla do celkovych

kombinaci

Ptizplsobovani pohybu — schopnost pfizpUsobit ¢i upravit pohybovou cinnost podle

aktudlnich podminek (Sportovni trénink I, 2014).

4.2.3 Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném
rozsahu (Alter, 1999). Pohyblivost hraje urcitou roli ve vSech sportovnich odvétvich,
kazdd vsSak vyZaduje jiny rozsah, ktery je nutny k optimalnimu provadéni pohybové
dovednosti. Pokud je flexibilita dostatecni, jedna se o normalni pohyblivost, snizena
pohyblivost se pak nazyva hypomobilita a projevuje se pretizenim svall, které nahrazuji
nedostatek kloubni pohyblivosti a tim vznikd dfivéjsi unava. Hypermobilita neboli

zvySena pohyblivost je naopak charakteristickd nadmérnym uvolnénim a povolenim
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kloubU, které mohou vést k ¢astéjSim poranéni vazl. Ke zlepseni pohyblivosti se vyuziva

nékolik metod, mezi které podle Trenérskych skript patfi nasledujici:
Posilovaci cviceni

Zaméruji se na svalové skupiny, které zajistujici provedeni pohybu v potfebném

kloubnim rozsahu. Jejich cilem je zlepSit zdatnost svall (Sportovni trénink 1, 2014).
Relaxacni cviceni

e Dynamicka cviceni — Svihové cviky, které vyuZivaji pohybovou energii
e Staticka cviceni (streCink) — uvédomélé protahovani svalll s vydrzi, dllezité je

pracovat s dechem a neprotahovat se pres bolest (Peric, 2022).

4.24 Technicka priprava

Technickd priprava je slozkou sportovniho tréninku, kterd je zamérfend na
vytvareni a zdokonalovdni sportovnich dovednosti a sportovni techniky, kterou
sportovec projevuje vykonnostni potencial v podminkach soutéz (Sportovni trénink I,
2014). Mezi faze technické pripravy patti nacvik (sprdvné nauceni daného pohybu),
zdokonalovani pohybu a jeho stabilizace. Technickd pfiprava je dalezita zejména u déti,
kdy se uci nové pohyby a je zcela zdsadni, aby je jich od zacatku provadély spravné a

nenaucily se Spatnému ndcviku, ktery by v pozdéjsich letech Sel hGre zménit ¢i odstranit.

4.2.5 Takticka priprava

,Taktickd pfiprava je chdpdna jako proces osvojovdni a zdokonalovani
védomosti, dovednosti, schopnosti a postupt, které umoZni sportovci vybirat v kaZdé
sportovni situaci optimdlni feseni a toto reseni prakticky realizovat” (Dovalil & Choutka,

2012).
Podle Trenérskych skript (Peric, 2022) takticka ptiprava pracuje s nasledujicimi pojmy:

e Soutézni situace
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e Strategie

e Taktika

4.2.6 Psychologicka priprava

Cilem psychologické pfipravy je zvySovdni vykonu a vzrUstdni pozZitku ze
sportovni Cinnosti a uspokojeni z fyzické aktivity. Psychologicka pfiprava také pozitivné
ovliviiuje sebedlvéru sportovcl, ktera Gzce souvisi s podanim vykonu. Se systematickou

psychologickou pfipravou je smysluplné zacinat cca v 10-12 letech (Harbichovd, 2022).
Podle Trenérskych skript (Harbichovd, 2022) se psychologickd priprava zabyva:
Sebepoznanim

Poznavani sdm sebe, svych schopnosti, dovednosti, aktudlni vykonnosti a dalSich.
Relaxaci

Nacvik relaxacnich technik, jako napfiklad dechova cviceni, autogenni trénink atd.
Regulace aktualnich psychickych stavi

e Predstartovni stavy — predstartovni nervozita ¢i apatie
e Soutéini stavy — soutézni Uzkost

e Pozavodni stavy — radost nebo naopak smutek a vztek
Koncentrace
Setrvavani v soustfedéni na provadény ukol i innost

e Modelovany trénink — stimuluje psychickou soutézni zatéz (adaptace na zatéz)
e Rutinni postupy — nacviceny sled ¢innosti (pohyb(, myslenek)

e Imaginace — vytvoreni v mysli jedince bez aktualniho pohybu
Motivace

Vnitfni motivace je zaloZena na radosti z provadéné cinnosti a lasce k danému sportu.

Je spojovdna se zabavou a tim i snizenou pravdépodobnosti ukonéeni sportovni kariéry.
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Vnéjsi motivace je zaloZena na vnéjSich odméndach nebo vyhybani se trestu. Sportovec
vykonava aktivitu kvuli vnéjsSim faktordm, jako napfiklad ziskani finan¢nich prostredkd,
ocenéni ¢i pochvaly od trenéra Ci rodice. Projevuje se také zvySenou pravdépodobnosti

ukonceni sportovni kariéry (Harbichova, 2022).

4.3 Doplikové sporty

Mezi doplfikové sporty by mély pattit zejména ty, kde se zapojuji podobné svaly,
jako u cyklistiky. Mohou probihat celosezonné nebo jen v uréitém uUseku. Béh je jednim
z nejcastéjsich doplnikovych sportd, kterému se cyklisté vénuji. Zpravidla se jedna o béh
v aerobnim pasmu na vice nez 5 km, mlze byt, ale zpestfen napfiklad vybéhy schodd,
atletickou abecedou ¢i indianskym béhem. Vhodnéjsi nez béh po tvrdém povrchu, ktery
prilis neprospiva kloublm, je vhodné volit lesni terény a mékké podklady (Matéjka,
2004). Neméné oblibenym zimnim sportem je bézecké lyZzovani, kde se zapojuji podobné
svaly jako ,cyklistické”, posileny jsou ale také svaly hornich kondéetin. V pripadé delSiho
pobytu na hordch je vhodné bézky doplnit sjezdovym lyZovanim ¢&i skialpinismem, a to
predevsim z dlvodu rozmanitosti a predchazeni bolesti svall zad, tfisel a hornich
koncetin (Matéjka, 2004). Velké mnoizstvi cyklistickych tym( jezdi kazdorocné na
bézkarské soustfedéni. Posilovani je nepostradatelnou soucdsti témér kazdého sportu a
v cyklistice tomu neni jinak. Diky silovému tréninku se vyrovnavaji svalové nerovnovahy.
Obecné posilovani je dullezité zejména v pocdatecnich letech tréninku, kdy je jeho
pohybové c¢innosti. V mladeZznickém véku se jednd o posilovani s vlastni vahou ¢i
posilovani vramci télocvicné pripravy, kde se také zameéfuje na gymnastické a

koordinacni dovednosti (Dovalil & Choutka, 2012).
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44 Zdravotni Problémy, které mohou nastat

4.4.1 Pretrénovani

Pretrénovani jde nejlépe vystihnout, jako snizenou tréninkovou kapacitu

v disledku nerovnovahy mezi tréninkem a odpocinkem (Friel, 2013). ZvySujicim se

7

tréninkem stoupd i vase kondice, to se ale mlze dit pouze do urcitého bodu, kdy
dosahnete vaseho osobniho limitu a kondice se zacne i pfes mnozstvi zatéZe sniZzovat.
Obrazek nize zobrazuje, co se stane, pokud télo budete dal zatéZovat bez ohledu na

potiebu odpocinku.

Obrdzek 3: Kfivka pretrénovani

Zvysena tréninkova zatizeni, kterd vedou k pretrénovani mohou vzniknout z rdznych

tréninkovych nadbytkd.

e Tréninky jsou pfilis dlouhé (nadmérné trvani)
e Uroven zatiZeni je ¢asto pfili§ vysoka (nadmérna intenzita)

e Hodné tréninkd v kratké dobé (nadmérna frekvence)
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Indikatory pretrénovani

Pokud dojde aZ ke stavu pretrénovani, télo zacne vysilat rizné signaly, kterymi se snazi
zabranit dalsi zatézi. Zadkladnim je pravé jiz zmifnovany snizeny vykon, hromadné je ale
mulzZeme rozdélit do tfi skupin, a to: Symptomy chovéani — jedinec se muze zdat apaticky,
hare se koncentruje a snadno se rozCili (podrazdénost). DalSimi pfiznaky jsou zmény
spankovych navykd, zvysend chut na sladké a Ziznivost. Fyzické symptomy — Zména
tepové frekvence (hlavné té ranni a snizeni TF pfi tréninku), bolesti svalli a snazsi
nachylnost k nemocem a zranénim. Krevni symptomy — krevni zmény, porovnani
s predeslymivysledky. Toto je jeden z nejlepSich indikatorU pretizeni. V krvi totiz dochazi

ke zménam napf¥. Zeleza, horciku, hemoglobinu, leukocytli a dalSich.

4.4.2 Vyhoreni

Syndrom vyhoreni je stale castéjsi a diskutovanéjsi téma, které Uzce souvisi
s dnesnim Zivotnim stylem a mUze se objevit se viech Zivotnich aspektech. Na rozdil od
pretrénovani se nejedna o fyzické symptomy, ale spiSe ty psychické. Na zacatku se
mohou projevovat jako sniZzeny zajem o zdvody, nechut k tréninku ¢i pocity frustrace.
Tento stav se nestane ze dne na den, je to dlouhodoby proces zatizeni. Friel (2013) ve
své knize uvadi, Ze zhruba po 220 az 250 dnech tvrdého tréninku bez vétsi prestavky
zaCne sportovec prozivat syndrom vyhoreni. Toto téma také Uzce souvisi s tématem
rané specializace a zdmérného pretézovani v brzkém véku. Kazdy jedinec je jedine¢ny a
muzZe na konkrétni zatéz reagovat odlisné. Je ale velice pravdépodobné, Ze dfive nebo
pozdéji se na daném jedinci pretizeni ukdZe, a to nejspiSe v podobé fyzické

(pfetrénovani, chronické pretiZeni) nebo psychické vyhoreni.

4.4.3 Nemoc

Mnoho lidi si mGzZe myslet, Ze sportovanim bude odolnéjsi vi¢i nemocem. Ano,

mélo by to tak byt a imunita sportovce by méla byt posilena, avsak diky vysokému
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zatizeni to tak mnohdy neni. Podle Friela (2013) se ukazalo, Ze Sest hodin po tézkém
tréninku nebo zdvodé prichdazi nejkriti¢téjsi doba, pro to, aby jedinci zlstali zdravi,
protoze imunitni systém je snizen a ma mensi schopnost bojovat s nemoci. Déti jsou
celkové nachylnéjsi k nemocem, vhodné je tedy uzpUsobit trénink pocasi a ihned po
trénink se prevléct do suchého a teplého. Obzvlast v obdobi podzim/zima je dulezité
predchazet prochladnuti, které muze vést k nemoci. Kdyz uz nemoc nastoupi, je dllezité
poslouchat télo a dat mu cas na uzdraveni. Nema cenu ddle trénovat, tim jen
protahujete ¢as uplného zotaveni. Vhodné je zvysit pfisun vitaminl a mineral(, které
télo na boj s nemoci potrebuje. Jakmile nemoc ustoupi, mize se pomalu zadit trénovat
a zvySovat zatiZzeni. Stale je ale dobré naslouchat svému télu a trénink uzpUsobit

momentalnim pocitim.

4.4.4 Zranéni

Akutni (aktudlni) zranéni

Zranéni, které se stane bez ohledu na télesnou pfipravenost a schopnost. Tyto
zranéni se vétsinou stavaji pfi zavodé/trénink v disledku padu. MiZe se jednat o
hromadny pad, Ci vlastni pochybeni. Nejcastéji se z téchto padl vyvazne s odfeninami a
modfinami. Neni to nic neobvyklého, téméf na kaidém zavodé Ci tréninku nékdo
spadne. Toto plati hlavné u déti, pro které jsou pady témér denni soucasti tréninku. Diky
nim se uci a hledaji si zplsoby, jak se jim pristé vyhnout. DlleZité je ale zabezpeceni, aby
nedochazelo k tézkym padlim a tim i zranénim. Déti by se nemély poustét do tézkych
technickych pasazi nebo nebezpeénych mist bez trenérské ¢i jiné pomoci a mély by se
postupné ucit a postupovat od lehcich technickych usekl k tézsim, aby nedochdazelo
k zbyte¢nym zranénim. S timto tématem souvisi i protazeni a gymnastické dovednosti,
které by se mély v détském véku neustdle rozvijet a mély by byt soucdsti tréninku.
Bohuzel ani tim ale neni stoprocentni zaruka, Ze se dité nebo jiny jedinec vyhne padu.
Pady k cyklistice a vSem sportim obecné patfi, dllezité ale je, aby se jim predchazelo, a
to zejména tréninkem a postupnym zvySovanim dovednosti. Toto opét naleZi k tématu
brzké specializace, kdy je od nizkého véku tlak na vykon ditéte a neklade se dostatek

¢asu a prostoru na jeho technickou a taktickou vyspélost. Mezi nejéastéjsi zranéni
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z cyklistiky patfi napfiklad rizné odfeniny (,silnicni liSej“), narazeniny, zlomeniny kli¢ni

kosti a dalsi.

Zranéni dlouhodobého charakteru

Tento typ zranéni souvisi s uréitou ¢innosti nebo problémem, ktery trva delsi
dobu. MUzZe mit rizné pfriciny, a to napriklad Spatné vybaveni a posed — Pokud jedinec
na kole travi nékolik hodin denné ¢i tydné, je potfeba, aby mu dand geometrie kola
vyhovovala a byla pfizplisobena pfimo jeho postavé a potfebam. Toto byva problém
hlavné u Zen, které maji kola s panskou geometrii a déti, které jezdi na kolech, do kterych
,dorostou”. Spatnd biomechanika mdZe snadno zp(sobit zranéni kloub(, obzvlasté
kolen, protoze cyklistika se sklada ze stejnych pohybovych vzorc(, které se béhem doby
zatizeni opakuji stokradt nebo tisickrat (Friel, 2013). Proto je velice Zadouci nastavit
spravny posed uz od mala, aby v pozdéjSim véku nedochazelo k témto zranénim nebo
napfiklad pretéZovani jedné strany té&la vice nei druhé nebo bolesti zad. V Ceské
republice je nékolik specializovanych center, kde nastavi kolo ptesné podle danych

potreb jedince.

Zranéni zplisobené nepfimérenym tréninkem

Ktémto zranénim dochazi nepfimérenym tréninkem, ktery ma dlouhodoby
charakter. Mohou to zapficinit pfiliSné ambice a nerespektovani postupného zatizeni a
miry odpocinku. Pokud se jednd o dité ¢i mladého zdvodnika, je na trenérovi a rodicich,
aby prizpUsobil zatéz véku a ostatnim potfebam zdvodnika. V opacném pripadé je vétsi
ambice nez ,,zdravi rozum“ a hlavni prioritou je vykon. Je moziné, Ze mlady jedinec zatéz

vydrzi a dosahne poZadovaného uUspéchu nebo vykonu, ¢asem se ale mohou objevit

zdravotni problémy.
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4.5 Ukonceni kariéry a jeho dusledky

Nedobrovolné ukonceni

Ukonceni kariéry je neocekavané a nahlé ukonceni a tim se mizZe stat velmi obtiznym,

jelikoZ na néj jsou sportovci jen zfidka pfipraveni (Lavallee, 2000).
e Zranéni

Jednim z nejcastéjsich dlivodd pro ukonceni kariéry byva zranéni nebo jiné zdravotni
problémy, se kterymi nejde ve sportu pokracovat. To také muizZe prinést neblahé

nasledky i do po sportovniho Zivota v podobé trvalého posSkozeni zdravi.

vrsve

e VK, Ci specifictéji, pokles vykonnosti zapFi¢inény nartstajicim vékem

S narUstajicim vékem sportovec ztraci motivaci k Ucasti na tréninku a soutézi, néktefi
jedinci navic jiz dosahli svych sportovnich cila. Dale, s pfibyvajicim vékem se mohou

ménit hodnotové preference sportovct.
e Deselekce

NeUspéch pti pokusu sportovce postoupit do vyssi vykonnostni Urovné nebo vékové
kategorie, je rovnéz povazovana jako jeden ze zdkladnich divod( ukonceni sportovni

kariéry.
Dobrovolné ukonceni

Moznost svobodné ukoncit sportovni kariéru je pravdépodobné nejzadanéjsi z

dlvodud ukondeni kariéry uz jen proto, Ze je tento divod zcela pod kontrolou samotného

vvvvvv

zména priorit v Zivoté.
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S.

Cile a vyzkumné ukoly prace

5.1 Cile prace

Cilem bakalarské prace je zjistit, zda existuje primy vliv rané specializace a brzkého

zahdjeni ¢innosti na dalsi pribéh kariéry a porovnat ho s pribéhem obecné pfipravy.

5.2 Ukoly prace

Vzhledem k cilim této prace jsou stanoveny nasledujici ukoly:

5.3

Provést resSersSi dostupné literatury, kterd se zabyva timto tématem
Vytvorit vhodny online dotaznik

Rozeslat tento dotaznik prislusSnym osobdam

Zpracovat a interpretovat ziskana data

Vyhodnotit vysledky vyzkumu a stanovit pfislusné zavéry

Vyzkumné otazky

Dosahuiji jedinci prvni skupiny (vék zahajeni cyklistické ¢innosti do 8 let) lepsich
vysledkl v mladeznickych kategoriich do 15 let neZ jedinci, ktefi se zacali vénovat
cyklistice v pozdéjsim véku?

Ma brzky zacatek cyklistické kariéry a dlsledky tréninkového schéma vliv na
vyvoj zdravotniho stavu jedince?

Vénuiji se jedinci vékové skupiny (do 8 let) v mladeznickych kategoriich vyhradné
cyklistickym trénink(im nebo provozuji i dalsi sportovni ¢innosti?

Jaké byly dlvody pro ukonceni sportovni kariéry?
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Prakticka cast
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6. Metodika prace

6.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl sloZeny ze sportovcl vykonnostni a vrcholové cyklistiky ve
véku 18-28 let. Dotaznik byl zaslan 50 probandim a tvofily ho oteviené i uzaviené
otazky. Dotaznik vyplnilo 37 proband( v poméru 23 muz(i a 14 Zen. Dotazovani cyklisté
se vénuji nebo se vénovali riznym cyklistickym disciplinam, nejvice zastupct bylo ale
z cyklokrosu. VSichni respondenti dosahli elitni kategorie, ve které i zavodili. Dotaznik
vyplnovalo celkem 6 jedincl, ktefi ziskali medaili na velkych svétovych akcich jako je
Mistrovstvi svéta a Mistrovstvi Evropy. Celkem 19 dotazovanych stdle zavodi, 18 jich jiz
ukoncilo zavodni kariéru. VSichni vybrani jedinci pfed zahajenim vyzkumu byli seznameni

s bliz§imi okolnostmi vyzkumu a kazdy z nich souhlasil s vyplnénim dotazniku.

6.2 Pouzité metody

Informace jsou ziskdvany metodou kvantitativniho Setfeni, konkrétné formou
anonymniho dotazniku, ktery obsahuje oteviené i uzaviené otdzky. V otevienych
otdzkach jsou odpovédi napsané respondenty. Otazky jsou jednoduché a srozumitelné.

Vyplnéni dotazniku zabere maximalné 15 minut.

V dotaznikové casti jsou respondenti rozdéleni do tfi kategorii, podle véku zahajeni
cyklistické ¢innosti a to: 1. skupina — do osmi let, 2. skupina — 9-12 let, 3. 13-15 let. Toto

vékové rozdéleni slouZi pro lepsi orientaci a analyzu dat.
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7.  Vysledky a diskuse

Védecka otdazka €. 1: Dosahuiji jedinci prvni skupiny (vék zahajeni cyklistické ¢innosti do
8 let) lepsich vysledkd v mladeznickych kategoriich do 15 let nezZ jedinci, ktefi se zacali

vénovat cyklistice v pozdéjSim véku?

Umistnéni v CP na 1.-3. misté

— 8 et

e 0-12 |et

pocet osob
w

e 1 3-15 |et

15 18 19 a vice

Kategorie: do 15 let, do 18 let, 19 a vice

Graf & 1: Umistnéni v CP 1.-3. misto

Umistnéni v CP na 4.-5. misté

(R
= N

=
o

— 8 let

—0-12 let

pocet osob

e 1 3-15 |et

P OFRLP NWDRUOON O

do 15 let do 18 19 a vice

Kategorie: do 15 let, do 18 let, 19 a vice

Graf & 2: Umistnéni v CP 4.-5. misto
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Umistnéni v CP na 6.-10. misté

9
8
7
6
S 5
3 — 3 et
o 4 e
0 3 e 9-12 let
S fe—
a
2 13-15 let
1
0
1 do 15 let do 18 19 a vice

Kategorie: do 15 let, do 18 let, 19 a vice

Graf & 3: Umistnéni v CP 6.-10. misto

Z grafu €. 1 je patrné, Ze v kategoriich do 15 let si nejlépe vedli jedinci, ktefi s cyklistickou
pfipravou zacali do 8 let. Celkem 6 jedinc(i uvedlo, Ze v rdmci Ceského poharu skon¢ili
na 1.-3. misté. Poté je ale znatelné vidét, Ze vysledkova krivka jedinct 1. skupiny klesa a

v elitnich kategoriich jsou Uspésnéjsi jedinci 2. skupiny.

Z grafu €. 2 maji stdle nejvétsi zastoupeni Uspéchu jedinci skupiny do 8 let. Zajimavy je

ale ndrast a zlepseni jedincd, ktefi s cyklistikou zacali az mezi 13.- 15 rokem Zivota.

Z grafu 3. je mozné si na prvni pohled vSimnout, vyrazného zvySeni a poté poklesnuti

jedincl vékové skupiny 9-12 let. Obé dalsi kategorii méli evidentni tendenci stoupat.

Shrnuti: Prokdzalo se, Ze jedinci, ktefi zacali do 8 let dosahli v mladeznickych kategorii
znatelné vyraznéjSich Uspéchu nez ostatni vékové skupiny. V pozdéjsich letech uz tento
jev nebyl tak vyznamny a do popredi se dostali i jedinci, ktefi zacali pozdéji nez v osmi
letech. Tento fakt je logicky podloieny mnoistvim odtrénovanych hodin a celkové

koncepci rané specializace.
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Vyzkumna otazka €. 2: M4 brzky zacatek cyklistické kariéry a dasledky tréninkového

schéma vliv na vyvoj zdravotniho stavu jedince?

Vyskyt zdravotnich problému spojenych s
cyklistikou

Ano Ne Ano Ne Ano Ne

do 8let 9-12let 13-15let

=
=

pocet osob
ORLNWRARUIONOO E;

Vék zahdjeni cyklistické ¢innosti

Graf ¢. 4: Vyskyt zdravotnich problémd

1. Vékova skupina (do 8 let)

Celkem sedm respondent(l uvedlo, Ze béhem zavodéni méli zdravotni problémy, které

vrve

Tyto potize mohou Uzce souviset s pretéZzovanim v brzkém véku a nerespektovani

fyziologickych zakonitosti, jez patfi mezi negativni aspekty rané specializace.
2. Veékova skupina (9-12 let)

U této vékové skupiny pouze 3 jedinci z celkové 12 respondentl odpovédélo, Ze se
potykali se zdravotnimi problémy, a to s bolestmi kolen, Urazy z dlvodu pretizeni a

naslednymi bolestmi.
3. Vékova skupina (13-15 let)

Jak je z grafu patrné, u této vékové skupiny je pomér odpovédi vyrovnany. Respondenti

uvedli, Ze se u nich projevily bolesti zad, skoliéza a asymetrie svald.

37



Vs s

Shrnuti: Se zdravotnimi problémy se nejvice potykaly jedinci patfici do prvni skupiny (do
8 let), z ¢ehoz vyplyva, Ze zahdjeni cyklistické kariéry v brzkém véku, ma vice negativni

dopad na zdravi jedinch nezli pozdéjsi zacatek sportovni kariéry. Nicméné u nejvyssi

vékové kategorie vlivem mensiho vzorku respondentd, je vysledek pouze orientacni.

Vyzkumna otdazka €. 3: Vénuiji se jedinci 1. vékové skupiny (do 8 let) v mladeznickych

kategoriich vyhradné cyklistickym tréninkim nebo provozuji i dalsi sportovni ¢innosti?

Pramér cyklistickych a mimocyklistickych
trénink( do 12 let

3
2 25 2,2
c
£ 2 1,8
e
= 15
o)
g 1
=
2 0,5

0

do 8 let 9-12 let

Vékové kategorie

H Cyklo mJiné

Graf ¢. 5: Tréninkovy objem do 12 let

38



Pramér cyklistickych a mimocyklistickych

tréninku do 15 let
3,9
3,4

3,5
2,5 2

14
15

Prdmér tréninkd
N

do 8 let 9-12 let
Vékové kategorie

H Cyklo mJiné

Graf ¢. 6: Tréninkovy objem do 15 let

Shrnuti: Na téchto grafech je znazornény prdmeér cyklistickych a mimo cyklistickych
tréninkl za tyden. NejenZe prvni vékova skupina méla v prdmeéru vice cyklistickych
tréninkll nez druhd, ale také ostatni sportovni aktivity znatelné prevySovaly u
jedincu, ktefi zacali do 8 let. Timto se jasné ukazalo, Ze i pres to, Ze jedinci zacinaly

v brzkém véku, nebyly jednostranné zatézovani, ale délali i jiné sporty.

Vyzkumna otazka €. 4: Jaké byly dlivody pro ukonceni sportovni kariéry?
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Davody ukonéeni kariéry

T 5
>Q
3
% 4 3 3
© a7 ravotni
~ 3
GJ P
§ Jiné
2
= 1 1
1
0
do 8 let 9-12 let 13-15 let

Vékové kategorie

Graf ¢. 7: Davody ukonceni kariéry

1. Vékova skupina (do 8 let)

Celkem tfi respondenti uvedli, Ze svou cyklistickou kariéru ukoncili ze zdravotnich

dlvodu, jeden pak z dlvodu pracovnich a nedostatku ¢asu.
2. Veékova skupina (9-12 let)

U této skupiny se trend dlvodd ukonceni kariéry vice presouva do oblasti ¢asové
narocnosti a motivace, pouze 3 z celkovych 9 odpovidajicich uvedlo, Ze konec kariéry byl

zapficinén zdravotnimi problémy.
3. Vékova skupina (13-15 let)

V nejstarsi vékové skupiné se, k jiz zminénym ostatnim dlvodim, také vyrazné pridavaji
problémy spojené s financovanim sportu. U kfivky zdravotnich dlvodd mizZeme stéle
sledovat klesajici trend, pouze 1 respondent odpovédél, ze dlisledkem byly zdravotni
problémy.

Shrnuti: Z grafu vyplyva, Ze jedinci, ktefi zacali s cyklistikou v utlejSim véku, tak ukonéuji
kariéru ze zdravotnich divodu castéji neZli ti, ktefi zacinaji pozdéji. S rostoucim vékem
zahdjeni cinnosti pribyvaji jiné dlvody ukonceni kariéry, jako napfriklad casova

narocnost, ztrdta motivace a financni divody.
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Vybrané otazky z dotazniku

Otdzka €. 2: V kolika letech jste se zacal(a) vénovat cyklistice?

Vék, ve kterém se jedinci zacali vénovat cyklistice

13
12
11
10
o 9
3 8
© 7
-
8 2
3
2
1

0 [ ]

drive nezv 5 5-8let 9-12let 13-15let  pozdéjinezv 15
letech letech

Vékové rozmezi

= pocet

Graf ¢. 8: Vék zacdtku s cyklistikou

Shrnuti: Z vysledkll vyplynulo, Ze nejvice dotazovanych zadalo mezi 9-12 rokem a
k cyklistice je pfivedli zejména rodi¢e. Tento veék spada do obdobi ,zlatého véku

motoriky“ a proto se domnivam, Ze je to pravy €as pro zahdjeni sportovni ¢innosti.

Otazka €. 14: V kolika letech jste se zacal(a) specializovat pouze na cyklistiku?

Vék, ve kterém se jedinci zacali specializovat
pouze na cyklistiku

12 13 14 15 16

10 17

12
11

Pocet osob

OFRLNWRAUION

Vék specializace

Graf ¢. 9: Vék specializace
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Shrnuti: | pres to, Ze mezi dotazovanymi bylo témér polovina jedincq, ktefi s cyklistikou
zacali pred 8. rokem Zivota, vék specializace byl podstatné vyssi. Nejvice respondentt
uvedlo, Ze se pro né cyklistika stala primarnim sportem ve 14 letech, coZ odpovida
prechodu mezi etapami zakladniho tréninku a specializovaného tréninku. Tento vék by

mél byt tedy optimalni, pro tento krok.

Otdzka €.16. Jakym doplrikovym sportim jste se vénoval(a) v letni sezoné? (vék 15+)

Letni doplrikové sporty

V

5

= Posilovani = béh, posilovani turistika
zadny m brusle, béh, plavani = plavani
m ostatni

Graf ¢. 10: Letni doplrikové sporty

Shrnuti: Respondenti uvedli, Ze i pres to, Ze méli v 1été zavodni sezonu, nezanedbavali
ani doplnkové sporty a vénovali se naptiklad posilovani, turistice ¢i plavani. Vyzkum
ukdzal, Ze pouze 5 z37 zdotazovanych neprovadélo dalsi sportovni aktivitu kromé

cyklistiky.

Otdzka ¢. 17. Jakym doplriikovym sportim jste se vénoval(a) v zimni pfipravé? (vék 15+)
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Doplrikové sporty v zimni sezoné

7N

u béh, béiky, posilovani m bézky, béh
u skialpy, bézky, posilovani béh, bézky, florbal
m béh, turistika, bézky = bézky, hokej, posilovna

m béh, plavani, skialpy, bézky, posilovna = jiné

Graf ¢. 11: Zimni doplrikové sporty

Shrnuti: Mezi nejoblibenéjsi doplrikové sporty se fadi zejména béZecké lyZovani, béh a
posilovani. Timto se potvrdil pfedpoklad z teoretické casti. Také se ukazalo, Ze stdle
preferovanéjsi je i skialpinismus, ktery zahrnuje jak pohyb béZeckého lyzovani, tak i

sjezdu.

Otdzka Cislo 15: Jaké cyklistické discipliné se primdrné vénujete nebo jste se vénoval(a)?

Primarni disciplina dotazovanych

1

A\

= cyklokros = MTB
= silni¢ni cyklistika MTB + cyklokros
= silni¢ni cyklistika + drédha = silni¢ni cyklistika + cyklokros

m MTB + sjezd

Graf ¢ 12: Primdrni disciplina dotazovanych
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Shrnuti: Dotazovani jedinci zastupuji témér vSechny cyklistické odvétvi, nejvice byly ale

zastoupeni cyklokrosari.

Otdzka Cislo 21: Byl(a) jste nékdy ¢lenem/¢lenkou reprezentace?

Byl(a) jste nékdy ¢lenem/¢lenkou reprezentace?

Hmano

Hne

Graf ¢. 13: Reprezentacni ucast

Shrnuti: Vyzkumny soubor byl zvolen tak, aby se vidy jednalo o vykonnostni az vrcholové

sportovce, proto fakt, Ze témér vétSina byla nebo je cleny reprezentace pfilis

neprekvapil.

Otazka Cislo 25: Sportujete i po ukoncéeni kariéry
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Sportujete i po ukonceni kariéry?

® ano ®ne

Graf ¢. 14: Sportovdni po ukonceni kariéry

Shrnuti: Z odpovédi je patrné, Ze témér vétsina respondentll sportuje i pres to, Ze svou
profesiondlni kariéru jiz ukoncili. Toto je velice kladné zjiSténi, které poukazuje na to, Ze

si jedinci vytvorili hezky vztah ke sportu jako takovému a chtéji pokradovat i na

mimozavodni Urovni.
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8. Diskuse

Cilem bakalarské prace bylo zjistit, zda existuje pfimy vliv rané specializace a
brzkého zahdjeni Cinnosti na dalsi prabéh kariéry a porovnat ho s koncepci obecné
pripravy. Ve vysledkové (grafové casti) se potvrdila védecka otdzka, zde jedinci, ktefi
s cyklistickou pfipravou zacali do osmi let, dosahuji lepsich vysledd v ramci Ceského
poharu v kategoriich do 15 let (mladeznickych kategorii). Toto potvrzuje jeden z faktort
rané specializace, kdy jedinec dosahuje brzkych vykonu, které maji v pozdéjsich letech
tendenci klesat. Z vysledkl této prace ale vypliva, Ze i pres urcity pokles v kategoriich do
fakt mé samotnou velice prekvapil a domnivdm se, Ze je ¢astecné zplsobem malym
souborem dotazovanych a také zejména proto, Ze vétSina jedincd, ktefi zacali
s cyklistikou v brzkém véku se vénovala jesté dalSim sportim, a tim se vyvarovala
jednostrannému pretézovani. Dalsim aspektem je, Ze jedinci, ktefi trénovali ranou
specializaci se ¢asto ani do juniorskych ¢i elitnich kategorii nedostanou. Druha vyzkumna
otdzka se zaobirala tématem zdravi, kde se prokazalo, Ze jedinci, ktefi s cyklistikou zacali
do osmi let se potykali se zdravotnimi problémy vice nez pfi pozdéjSim zahdjenim
sportovni aktivity. Také mé velice prekvapil fakt, Ze jedinci, ktefi s cyklistikou zacali do
osmi let trénovali v priibéhu let o poznani vice nezZ jedinci, ktefi zacali pozdéji. Nejednd
se pouze o cyklistické tréninky, ale veskerou sportovni aktivitu za tyden. Toto muze
souviset s koncepci rané specializace a nepfimérenému tréninku vzhledem k véku a
schopnostem jedince, nejednd se ale o jednostranné zatéZovani. Ctvrtou a posledni
vyzkumnou otdzkou byly divody ukonceni kariéry, kde se ukazalo, Ze jedinci, ktefi zacali
s cyklistikou v utlejSim véku konci kariéru ze zdravotnich divod( castéji neZli ti, ktefi
zaCinaji pozdéji. V osobni zkuSenosti vim, Ze nejvice jedincl s cyklistikou kondi
v pfechodu mezi kadetskymi a juniorskymi kategoriemi a poté s prechodem do elitnich
kategorii. S rostoucim vékem zahdjeni Cinnosti ptibyvaji jiné divody ukonceni kariéry,

jako napftiklad ¢asova naro¢nost, ztrata motivace a financni divody.
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9. Zavér

Cilem prace bylo zjistit, zda existuje pfimy vliv rané specializace a zahajeni
sportovni Cinnosti v brzkém véku na dalsi pribéh kariéry a porovnat ho s pribéhem
obecné pripravy. Ve vysledkové ¢asti se prokdzalo, Ze jedinci, ktefi s cyklistikou do 8 let
dosahuji vyrazné lepSich vysledkd v mladeznickych kategoriich nez ostatni vékové
skupiny, coz podporuje koncepci rané specializace. DalSim aspektem a vyzkumnym
Setfenim byly zdravotni dopady, kdy z grafu vyplynulo, Ze se se zdravotnimi problémy
nejvice potykaly jedinci patfici do 1. vékové skupiny (8 let) a to zejména kvuli pretézovani
v brzkém véku. Treti vyzkumnou otazkou byl pomér cyklistickych a jinych sportovnich
trénink( v primérném poctu za tyden. NejenZe prvni vékova skupina (do 8 let) méla
v priméru vice cyklistickych tréninkd neZ druha, ale také ostatni sportovni aktivity
znatelné prevySovaly u jedinct, ktefi zacali do 8 let. Timto se jasné ukdazalo, Ze i pfes to,
Ze jedinci zacinaly v brzkém véku, nebyly jednostranné zatéZzovani, ale délaliijiné sporty.
Posledni vyzkumnou otazkou se zjistilo, Ze jedinci, ktefi zacali s cyklistikou v utlejSim
véku skoncili se zdvodni Cinnosti ze zdravotnich didvoda castéji nezli ti, ktefi zacali
pozdéji. S rostoucim vékem zahdjeni Cinnosti se ménily divody ukonceni kariéry, a to
napriklad ukoncéeni z divodu ¢asové ndrocnosti, ztrata motivace a finan¢ni dlvody.
Z ostatnich vysledk( se také zjistilo, Ze vybrani cyklisté nepodcenuji doplrikové sporty,
naopak je hojné vyuzivaji k doplnujicim tréninkim. Velice zajimavym a dllezitym faktem
také je to, Ze nejvice respondentl se zacalo specializovat pouze na cyklistiku az ve 14
letech. Poslednim zajimavosti, kterd vyplynula z dotaznikové ¢asti je, Ze i pres to, Ze
jedinci ukondili cyklistickou kariéru, dal sportuji a na pohyb nezanevreli, coZ povaZuji za
velice pozitivni jev a sprdvné vedeni trenéra Ci jinych jedinct, ktefi méli vliv na kariéru
dotazovanych. ProtoZe Zadny sport neni jen o vykonu a ziskdvani Uspéchu, ale predevsim

o lasce ke sportu.
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