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1 UvoD

Toto téma je prinosné pro silni¢ni cyklisty z divodu, Ze byvaly doby, kdy se
vytrvalostni sportovci obavali tréninku sily a vyhybali se mu. V dnesni dobé se ale
stale najdou dlvody, pro¢ néktefi cyklisté silu netrénuji. Rada cyklistdl ma strach,
Ze se jejich hmotnost zvysi a naberou hodné svalll. To je vSak nepravdépodobné,
obzvlasté pfi programu zaméreném primarné na vytrvalost. Cyklisté, ktefi méli
jako svoje omezeni absolutni silu, nejvice zlepsili svlj vykon pravé pomoci
tréninku sily. V silni¢ni cyklistice je hlavni slozkou vytrvalostni sila, konkrétné pri
Casovkdach, stoupanich a sprintech. , Cyklista, ktery dokdZe plsobit do peddlu
nejvyssi silou md nad konkurenci zkrdatka navrch® (Friel, 2009, 195). Dle Sekery a
Vojtéchovského (2009) je v cyklistice velmi potfebnd vseobecnd priprava a
jednou z variant je trénink v posilovné. Pro cyklistu je hlavni potfebou budovani
silové vytrvalosti. V cyklistice je podstatné poddvat vysoky vykon dlouhodobé.
Pred tréninkem vytrvalostni sily by mél byt trénink absolutni sily. Pred zacatkem
prace s maximalni zatézi je nutné télo predem pfripravit, na to jsou doporucené a
spravné navriené postupy. V této préci se tedy najdou informace, jak konkrétné

by se mélo s tréninkem sily u cyklistl pracovat.

Doporucena cviceni pro cyklisty zahrnuji i cviky, které napodobuiji jizdu na
kole. Neni doporuéeno cviéeni v posilovné zarazovat béhem dne, kde je
predepsany zdroven intenzivni trénink, je to vhodné s vytrvalostnim tréninkem.
Silovy trénink by mél byt proveden vidy pred vytrvalostnim cyklistickym
tréninkem. Pfinos tréninku svalové sily ziskané v posilovné umozni cyklistiim vice
se opfit do peddlu, plsobit vétsi silou pri Slapani na kole a diky tomu dokaze
cyklista intenzivnéji vyjizdét kopce a sprintovat (Sidwells, 2004). Dle Konopky
(2007, p. 140) ,By se cyklista mél naucit rozlisovat tfi typy silového tréninku:
cyklisticky specificky trénink cinného svalstva, cyklisticky nespecificky trénink
¢inného svalstva a vyrovndvaci trénink ostatniho kosterniho svalstva“. Tyto typy
maji své podminky a musi se na né jinak nahlizet, je tfeba je od sebe oddélit a

trénovat je rUznymi zpuUsoby. Silovy trénink c¢inného svalstva je dUlezity pro
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cyklisty, protoze zlepSuje maximalni silu, diky které dochazi k podpore rychlostni

sily a celkoveé rychlosti cyklisty.

Silovy trénink je potfebny pro cyklisty i k vyrovnani slabin cyklisty, kterymi
vétSinou byvd zddové svalstvo, svaly hornich koncetin, ramen a bficho. Je
dllezité, aby se cyklista vénoval harmonickému rozvoji i svalovych skupin, které
jsou pfi jizdé na kole nezapojovany, zabrani se diky tomu svalovym dysbalancim,
které byvaji zpisobeny nerovnomérnym rozvojem svalstva. To se vétSinou u
cyklistll ozve jako bolest v zadech, v oblasti kréni patere apod. Predevsim by
cyklisté méli posilovat svalové skupiny, které se podileji nejvice na vlastnim

vykonu na kole. Tim je predni strana stehen (Soulek & Martinek, 2000).

Pfi vybirdni tématu bakalarské prdce, jsem mél jasno uz dlouhou dobu
dopredu, v jaké oblasti to bude. Zvolil jsem si cyklistiku a sportovni trénink.
Z davodu, Ze se cyklistice konkrétné horskym kolam, disciplindm cross country a
cross country maratonu a silni¢ni cyklistice vénuji uz od roku 2010. Zavodim na
republikové Urovni, par Uspéchli mam i v zahranici. Cyklistika je pro mé Zivotni
radosti, formou relaxace, psychického zdravi, odreagovani a fekl bych, Ze i
smyslem Zivota. Cyklistika je to, co mé napliuje, kdyZ jsem na kole, jsem sam
sebou. Na trénink se vidy téSim a jdu na néj automaticky. Radd posouvam své
moznosti a limity dal, vtom je podle mé cyklistika skvéla, bavi mé i ta dfina,
kterou cyklistika obnasi. Vidy mé také zajimal sportovni trénink. Nékolikatym
rokem se trénuji sam, jsem sam sobé trenérem, vzdélavam se v této oblasti
fadou publikaci o cyklistice. Téma rozvoj sily v cyklistice, jsem si vybral i z dlivodu,
Ze mi pomuZze ziskat cenné poznatky ohledné cyklistiky a silového tréninku, které
nasledné vyuziji v praxi, pfi své pfipravé na zdvody. V této praci najdete zakladni
zakonitosti o tréninku sily, pfinosnost tréninku sily pro cyklisty, formy tréninku,
zasobnik cvikd a mésiéni silovy tréninkovy program ke zlepSeni vytrvalostni sily

(silové vytrvalosti).
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink
Trénink je proces, kterym se sportovec pfipravuje na nejvyssi moznou Uroven
vykonu (Bompa & Buzzichelli, 2019). Sportovni trénink lze definovat vice

definicemi, dalsi zni:

,Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijejici specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné “ (Peri¢ &

Dovalil, 2010, p.12).

Dle Pinose (2007) je sportovni trénink planovity rizeny pedagogicky proces,
ktery vede ke zvySovani sportovni vykonnosti zamérené na dosaZeni

maximalniho vykonu sportovce a vitézstvim nad soupefi.

Trénink je proces, jehoZz cilem je ziskavani a zdokonalovani konkrétni
dovednosti a posilovani schopnosti. Termin trénink se pouziva nejen v kontextu
sportovniho vycviku, ale také pfi volnocasovych aktivitach, rekreacnim sportu a

rehabilitaci (Lehnert et al., 2001).

Na trénink se mUZzeme divat z nékolika uhli. Spole€nym bodem je pfi tom
spojeni s procesem cviceni, zdokonalovani a osvojovani vybranych pohybovych
¢innosti z rliznych sportovnich odvétvi. Jak by mél sportovni trénink vypadat a co
by mél splfovat? Trénink musi zohlednovat a respektovat celkovy vyvoj jedince.
SnazZeni o zlepSeni a dosazeni co nejlepsSich nebo li maximadlnich vykond, by
nemélo byt vrozporu s obecné platnymi moralnimi, zdravotnimi, kulturnimi,
ekologickymi a dalSimi normami béiného spolecenského Zivota. Jak vnimat
trénink? Trénink je slozity a ucelné organizovany proces. Je to dlouhodoby
proces, ktery rozviji specializovanou vykonnost sportovce v konkrétnim

sportovnim odvétvi nebo discipliné (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Sportovni trénink sportovcli vede vétSinou specializovany odbornik,
jednoduse trenér. Dobry trenér ma schopnost fidit optimalizaci vykonnosti
sportovce. Dosdhne toho diky vypracovani systematického tréninkového planu,
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Obrazek 1: Védecké discipliny vyuZivané ve sportovniho tréninku (Bompa & Buzzichelli,

2019)

Mezi cile sportovniho tréninku patfi: mnohostranny télesny rozvoj, télesny
rozvoj specificky pro konkrétni sport, taktické schopnosti, technické dovednosti,
psychologické vlastnosti, udrZeni zdravi, odolnost proti zranéni a teoretické
znalosti. K ziskani téchto atributli je zapotrebi vyuzivat metod a prostredkd,
které jsou individualizované a jsou v souladu s vékem, zkuSenostem a Urovni

talentu sportovce (Bompa & Buzzichelli, 2019).

211 Zasady sportovniho tréninku

Trénink je aktivita, kde se snaZime zlepsit svoji vykonnost anebo kondici.
Abychom toho dosahli efektivné, je potfeba pochopit zakladni principy tréninku.
Mezi hlavni zasady tréninku patfi: pretizeni, reverzibilita, progrese,
individualizace, periodizace a specificnost (Korey, 2019). Mdme tedy téchto Sest

dulezitych zasad:
e Zasada pretiZeni: pretiZeni je vystaveni tkani a lidského téla vétsi zatézi,
nez na jakou je télo pfi tréninku zvyklé. Musime si ale dat pozor na

nadmérné pretizeni a nedostate¢ny odpocinek. Vlivem téchto dvou

vrve

pfetrénovanim a mlzZe dojit i ke zranéni (Korey, 2019).
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Zasada reverzibility: tato zasada ndm uvadi, jak mGZeme sniZovat riziko
ztraty drfive ziskané adaptace na sportovni trénink. PFi vypadku
z tréninkového zatiZeni at uz kratkodobého nebo dlouhodobého, dochazi

k poklesu vykonnosti (Lehnert et al., 2014).

Zasada progrese: neboli zdsada postupného zvySovani zatizeni. Je to
postupné a systematické zvySovani tréninkové zatéize s cilem udrzet
pretizeni tkani a diky tomu vyvolat pokracujici tréninkovou adaptaci. Jak
se pusobenim spravného tréninku kondice vykonnost zlepsuje, je potreba
zvySovat tréninkové proménné (tj. objem, intenzitu, frekvenci), aby se
vyvolala dalsi adaptace. V tom pftipadé je velmi duleZita vhodnd rychlost
progrese. Prilis velikd rychlost progrese muze vést ke zranéni a pfrilis

pomala rychlost zase oddaluje dosaZeni vytyceného cile.

Zasada individualizace: zasada individualizace upravuje trénink
s ohledem na jedinecné schopnosti sportovce a jeho reakci na trénink
(Korey, 2019). Dle Lyla (2002) je individualizace povazovana za zakladni
soucast kazdého modelu tréninkového procesu, ktery slouzi jako nastroj
k pfizpUsobeni tréninkového procesu kindividudlnim potfebam a
kvalitdm sportovce. Je jednim z hlavnich poZadavk( na vzdélani trenérd.
Od trenérl se vyzaduje, aby jednotlivé u daného sportovce brali v potaz
jeho potencidl, schopnosti a mozZnosti. Znalost biologického a
chronologického véku sportovce, zohlednovat specifika konkrétniho
sportovniho odvétvi a zapomenout nesmi na Uroven trénovanosti, to
znamend, jaké ma sportovec dosavadni zkuSenosti se sportovnim

tréninkem, to je velmi dllezité (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Zasada periodizace: tato zasada si klade za cil vyvolat v lidském
organismu efektivni adaptacni zmény za pouZivani systematického
opakovani obsahu, prostredkll, forem sportovniho tréninku a metod

s cilem zlepsit sportovni vykonnost (Lehnert et al., 2001).
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e Zasada specifitnosti: ,zdsada specificnosti spocivd v zafazovdani do
tréninku cviceni s vyssi mirou shody s konkrétni sportovni disciplinou. U
vrcholovych sportovcl se doporucuje zarazovat nespecifické zatiZeni za
ucelem kompenzace aktivniho odpocinku, renovace a sloZi k zdravotni
prevenci. Tréninkovy stereotyp trvajici po delsi dobu, miZe vést
k pretrénovdni “ (Lehnert et al., 2001, 69). Tato zdsada dba na potiebu
pfizpUsobeni tréninkovych podnétll co nejvice konkrétnim pozadavkim a
charakteristikdm dané sportovni discipliny ¢i aktivity. V praxi to znamen3,
Ze pfi tréninku je duleZité vénovat se cvitenim, kterd co nejlépe
napodobuji situace pohybu vdaném sportu. Tim se maximalizuje
efektivita tréninku a urychluje se adaptace organismu na specifické
pozadavky sportovni discipliny. Pfi diagnostice a vybéru testu je potreba
vybrat testovani, které je stejné jako druh sportu, kterému se testovany

vénuje (Lehnert et al., 2014).
Dalsi zasady, které jsou v tréninku dilezZité

e Zasada variability: tato zasada klade d(iraz na potfebu stfidani obsahu
metod a ddavkovani zatizeni. Cilem je zabranit vyCerpani potencidlu
cvi¢eni, ktery se po pravidelném opakovani snizuje. Timto stfidanim se
predchdzi oslabeni reaktivity organizmu, Unavé a stagnaci vykonnosti.
RGznorodost tréninku je klicova pro vyvolani specifickych adaptaci a
efektivni dosazeni tréninkovych cill. U této tréninkové zasady je potreba
se vyhnout pfili§ ¢astym zménam v tréninku. Tato chyba mize branit

pInému vyuziti tréninkového potencialu cviceni.

e Zasada vinovitého prabéhu: zdsada vinovitého pribéhu zatiZzeni v
tréninku spociva ve stfidani obdobi s vysokym a s nizkym zatizenim. Tato
variabilita je klicova pro pozitivni reakci organismu na trénink a zaroven

slouzi jako prevence pred nadmérnou Unavou.
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e Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu: tato zasada zdlraznuje
nutnost systematické a pravidelné tréninkové Cinnosti pro dosaZzeni a
udrzeni sportovni vykonnosti. Diky této zdsadé trénink umozZni sportovci
dosdhnout adaptaci a posileni téla v reakci na tréninkové podnéty. Tato
zasada i objasnuje vyznam pro cyklovani zatizeni a zotaveni, to je pro

dosazeni optimdlnich vysledk(l nutné (Lehnert et al., 2014).

2.1 Sportovni vykon

Sportovni vykon je produkt dlouhodobé adaptace, vyplyvajici ze
specializovanych pohybovych aktivit. Tyto aktivity jsou charakterizovany fesenim
ukoll stanovenych pravidly konkrétniho sportu, a sportovec se pfi nich snazi
dosahnout maximalniho vyuZiti svych schopnosti. Sportovni vykon je jednou
z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku. Je to aktudlni projev
specializovanych schopnosti sportovce ¢i tymu v konkrétnim sportovni ¢innosti
(Bedtich, 2007). Dle Mékoty a Cuberka (2007) samotnému sportovnimu vykonu
predchazi dlouhodobd sportovni ptiprava. Poddvani maximalniho sportovnimu
vykonu je charakteristickym rysem sportu. Vykon charakterizovdn jako
jednordzovy projev vykonnosti, kterou je moino délit na vykonnost sportovni a
motorickou. Podle Novosad, Fromel & Lehnert (1998) je sportovni vykonnost
definovdna jako schopnost sportovce opakované poddvat vykon v konkrétnim
sportu na pomérné stabilni Urovni. Oproti tomu motorickda vykonnost nam
poskytuje predpoklady pro zdoldvani pohybovych narokd (Mékota & Cuberek,
2007).

Sportovec pfi sportovnim vykonu usiluje o maximalni uplatnéni svych
vykonovych predpokladd. Tyto predpoklady predstavuji tradicni faktory
sportovniho tréninku v jakémkoliv sportovnim odvétvi, které plsobi jako
samostatné soucasti sportovniho vykonu. Tyto faktory jsou ovliviovany
sportovnim tréninkem. Mezi tyto faktory pUsobici na vykon sportovce patfi:

faktory somatické, kondi¢ni, technické, taktické, psychické (Dovalil et al., 2009).
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Dovalil et al. (2009) identifikoval nékolik faktor(i, které ovliviiuji sportovni
vykon a formuji komplexni soubor aspektll, které pftispivaji k celkovému

sportovnimu vykonu.

e Somatické faktory: fyzicka stavba téla zahrnujici vysku, hmotnost a
somatotyp. Vék a sloZeni téla. Tyto faktory jsou povaZované za geneticky

determinované predispozice.

e Kondi¢ni faktory: soubor pohybovych schopnosti zahrnujici silu,

vytrvalost, rychlost a obratnost.
e Technické faktory: biomechanické zaklady pohybu a koordinace.

e Taktické faktory: schopnost resit pohybové ukoly a efektivné vyuZivat

techniky. DualeZité jsou tvirci mysleni, a sportovni znalosti.

e Psychické faktory: kognitivni, emocni a motivacni procesy ovliviujici
fizeni a regulaci jednani. Zahrnuje motivaci, anticipaci a psychickou

odolnost (Dovalil et al., 2002).

2.2 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink se sklada z jednotlivych kli¢ovych oblasti, které nazyvdme
slozky sportovniho tréninku. SloZzkami jsou: kondi¢ni slozka, technickad slozka,
taktickd slozka, psychickd slozka. RozloZeni téchto slozek umoziuje rozliSovat
trénink, zejména co se tyce jeho obsahu, rozmanitosti uUkold a pouzitych
prostfedkl a metod. VSechny tyto slozky jsou propojeny, ale v rizném stupni.
Hierarchie nebo dominance nékterych sloZzek se upravuje podle véku, vykonnosti
faze tréninku. Jejich vzajemny vztah muize byt pevnéjsi nebo volnéjsi (Bedfich &

Dovalil, 2009).

221 Psychicka pfiprava
Sportovni vykon je limitovan jak funkénimi moZnostmi clovéka, tak i

psychikou ¢lovéka, podle opakovanych zkuSenosti (Dovalil et al., 2002).
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Psychika jedince ma ve sportu dulezitou, roli. Vykon i pfiprava ve sportu
kladou na psychiku c¢lovéka velké ndaroky. Psychologickd pfiprava je klicovou
soucasti sportovniho tréninku, utvafi optimalni psychické predpoklady pro
Uspésny vykon sportovce, zrychluje a zvySuje adaptace na trénink a soutéze.
Pomaha sportovcliim lépe se prizplsobit podminkam trénink( a soutézi. Pomaha
zvladat tlak a stres z rlznych psychickych vyzev spojenych se sportem. Rozviji
psychickou odolnost: sportovec se uci, jak reagovat na negativni vlivy a tlaky,

patfi sem prace a vyrovnani se s porazkami a neuspéchy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Psychickd priprava je nezbytnd k zajisténi optimalizace fyzického vykonu.
Néktefi autofi tento typ pfipravy nazyvaji trénink rozvoje osobnosti. Mezi
nejpodstatnéjsi psychologické vlastnosti patfi: disciplina, vytrvalost, odvaha a
sebedlvéra, tyto vlastnosti jsou zdsadni pro Uspésny sportovni vykon (Bompa &

Buzzichelli, 2019).

2.2.2 Takticka ptiprava

Dle Perice & Dovalila (2010) je takticka priprava zamérena na zplsob vedeni
sportovniho boje a strategické rozhodovani v konkrétnich soutéZnich
podminkach. Zabyva se vykladem, moznostmi a praktickym feSenim sportovnich
situaci. Diky taktické pripravé si sportovci osvojuji a zdokonaluji védomosti,
dovednosti, schopnosti a postupy, které jim umoZiuji v kaidé situaci najit

optimalni feSeni a toto reSeni efektivné prakticky uskutecnit.

Obsahuje predevSim cinnosti zamérené na rozvoj taktického mysleni a
taktického kondni. Taktickd priprava by méla v tréninkovém procesu probihat
soucasné s kondicni, stechnickou ¢i psychickou pfipravou. Sméruje k rozvoji

tvlrcich schopnosti (Bedfich, 2007).

Slouzi k rozvoji soutézni strategie, ktera konkrétné slouzi ke zvySeni Sance na

uspéch v soutézi (Bompa & Buzzichelli, 2019).

2.23 Technicka ptiprava
Tato pfiprava se zaméruje na zlepSeni technickych dovednosti nezbytny pro
Uspéch v dané sportovni aktivité, ale i spravné vykonavani konkrétniho sportu.
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Ugelem tréninku zaméfeného na rozvoj technickych dovednosti je v koneéném
dlsledku zdokonalit techniku a umozZnit optimalizovat sportovné specifické
dovednosti potfebné pro Uspésny sportovni vykon. Rozvoj techniky by se mél
odehravat za normalnich i neobvyklych, ztizenych podminek (dést, vitr, horko,
mlha, hluk atd). Pfi rozvoji techniky bychom méli dbat na to, aby se trénink
techniky zaméroval na zlepSeni specifickych dovednosti, které si konkrétni sport

zadda (Bompa & Buzzichelli, 2019).

2.24 Kondicni ptiprava

Cilem kondi¢ni pfipravy je systematicky rozvijet pohybové schopnosti pro
optimalni sportovni vykon. Kondi¢ni priprava poskytuje sportovci pevny zaklad
prostfednictvim rlznorodych aktivit. Zajistuje obecné pohybové dovednosti a
celkovou fyzickou kondici. Specializovany trénink odpovida narokim dané
sportovni discipliny. Kombinuje technické a kondi¢ni aspekty pro optimalni vykon

v soutézi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kondi¢ni priprava je obecné zaméfena na rozvoj pohybovych schopnosti

(Korvas & Zahradnik, 2017).

Kondi¢ni Slozka sportovniho tréninku se zaméruje hlavné na stimulaci
kondi¢nich a koordinac¢nich motorickych schopnosti sportovcli v souladu s

pozadavky sportovniho vykonu a ptipravy na néj (Pinos, 2007).

Kondiéni trénink je soucast celkového tréninkového procesu, zamérfuje se na
systematicky rozvoj bioenergetického, funkéniho a pohybového potencidlu
sportovce. Cilem je prizplsobit télo konkrétnim narokim sportovniho vykonu a
pfipravit ho na Uspésné provedeni techniky v daném sportu (Lehnert et al.,

2014).

Fyzicky trénink ma dva hlavni cile: Prvnim je zvySeni fyziologického potenciadlu
sportovce a druhym je maximalizace bio motorickych schopnosti specifickych pro

dany sport. RozliSujeme dva druhy kondi¢ni pfipravy:
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e Obecnd Kondicni priprava: slouZi k rozvoji vSech slozek télesné zdatnosti,
aby se zvysila fyzickd kondice. Témi slozkami jsou sila, rychlost a
vytrvalost (Bompa & Buzzichelli, 2019). Tyto slozky jsou v obecné kondi¢ni

pfipravé v tréninku zastoupeny rovnomérné (Dovalil et al. 2002).

e Specificka kondic¢ni priprava: rozviji specifické pohybové schopnosti,
které jsou zasadni pro danou specializaci. Specializovany trénink odpovida
narokdm dané sportovni discipliny. Kombinuje technické a kondi¢ni

aspekty pro optimalni vykon v soutézi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kondice je ¢asto oznacovana jako télesna kondice, predstavuje komplexni
energeticky, funkéni a pohybovy potencidl sportovce, ktery vychazi z jeho
kondi¢nich motorickych schopnosti. Tento potencial je klicovy pro efektivni
provedeni techniky a taktiky béhem sportovniho vykonu v dané discipliné a
zarovenl umoznuje vyrovnat se s ndroky tréninkového a soutéiniho zatizeni

(Lehnert et al., 2014).

2.3 Slozky sportovni kondice
Kondi¢ni pfiprava rozviji pohybové schopnosti pro potfeby sportovniho
vykonu v dané sportovni discipliné. Vykon je Uzce spjat s rozvojem pohybovych

schopnosti (Dovalil & Peric, 2010).

Kondi¢ni slozka sportovniho tréninku se tedy zaméfuje na systematicky
rozvoj pohybovych schopnosti a jejich projev specifické sportovni discipliné. Tato
slozka zahrnuje nékolik klicovych oblasti pohybovych schopnosti: Rychlost,
vytrvalost, koordinace, flexibilita a sila. Tyto fyzické pozadavky kondiéni pripravy
jsou specifické pro dany sport a mohou se liSit v zavislosti na typech pohybu a
intenzité vyZzadovanych v rGznych sportovnich disciplinach (Korvas & Zahradnik,

2012).
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231 Rychlost
Rychlost je schopnost rychle prekonat uréitou vzdalenost (Bompa &

Buzzichelli, 2019).

Rychlost je definovdana jako schopnost provadét cinnost maximalni
intenzitou. Tato schopnost zahrnuje kratkodobou pohybovou aktivitu trvajici do
20 sekund, kterd probiha bud bez odporu nebo pouze s minimalnim odporem

pfiblizné 20-25 procent z maximalniho odporu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rychlost je pohybovou schopnosti, kterd je nejvice geneticky podminénou

(Lehnert et al., 2014).

2.3.2 Vytrvalost

»Vytrvalost je pohybovd schopnost, kterd nam umoZziiuje pohybovou cinnost
vykondvat po stanovenou dobu co nejvyssi moZnou intenzitou nebo vykondvat
pohybovou cinnost urcitou intenzitou po co nejdelsi ¢as“ (Formanek & Hordic,

2003, s. 6).

~Komplex predpoklad( provddét cinnost poZadovanou intenzitou co nejdéle

nebo nejvyssi intenzitou ve stanoveném case” (Dovalil et al., 2009, s. 29).

233 Koordinace

Koordinace zahrnuje rychlé a efektivni reseni sloZitych pohybovych struktur.
Tato schopnost je pozorovatelnym vysledkem pohybového projevu, ktery vychazi
z fizeni a regulace pohybové cinnosti centrdini nervovou soustavou (Korvas &

Zahradnik, 2017).

2.3.4 Flexibilita

Flexibilita je schopnost dosahnout potfebného nebo maximdlniho rozsahu
pohybu svalovou kontrakci nebo plsobenim vnéjsSich sil. Nékdy byva oznacovana
jako pohyblivost. Tykd se rozsahu pohybu v uréitém kloubu nebo kloubnim

systému (Lehnert et al., 2014).
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2.3.5 Sila

Silovy trénink se hodi sportovclim z rGznych sportovnich odvétvi a z fady
dlvodu. Nejcasnéjsi je budovani svall nebo ziskani svalové sily a s tim soucasnéji
s hubnutim, snizeni podkozniho tuku. OvSsem abychom dosahli téchto zmén a
vysledkl, musime dodrZzovat velmi dulezZité principy. Tyto principy jsou potiebné,
abychom znali, diky nim pochopime, jaké jsou ucinky silového tréninku na nase
télo, dokdzeme trénink sestavit vzhledem kindividudlnim potfebam a
predpokladlim, aby splnil poZadované cile. Nauci nas, jak trénink sestavit

abychom silu porad rozvijeli a nabirali svalovou hmotu.

,Sila je zaloZena na kombinaci morfologickych a nervovych faktord, vietné
plochy a architektury prufezu svalu, svalové a slachové tuhosti, ndboru
motorickych jednotek, rychlostniho kdédovdni, synchronizace motorickych

jednotek a nervosvalové inhibice” (Suchomel et al., 2018, 1).

Velmi podstatnou soucdasti je pochopeni konceptu silového tréninku. Jeho
nejobvyklejsi definici je, Ze je to cvi¢eni proti odporu, mizeme fict prekonavani
odporu. Vznik3, kdyz se télo nebo jen ¢ast téla pohybuji proti jiné sile, ktera klade

odpor (Stoppani, 2008).

2.3.6 Druhy svalové kontrakce

e lzometricka: tato faze predstavuje situaci, kdy svaly vytvafi sila, ale délka
svalu zUstavd konstantni, neméni se. Vnéjsi sila totiz brani pohybu. Pfi
drzeni zavaii ve statické poloze se svaly aktivuji, ale nedochdzi ke zméné
délky, protoZe sila zavazi je vyvazovdana svalovou silou. Jinymi slovy, i kdyz
svaly vytvareji silu, nedochazi k pohybu nebo zméné délky svalu. Je to

dano v dusledku vyrovnani vnéjsiho odporu svalovou silou (Komi, 2002).

e (lzotonickd), dynamicka sila: délka svalu se méni, ale napéti z(stdva
priblizné stdle totoZné. (Izotonicka) dynamicka kontrakce se déli podle

typu pohybu svalu (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Koncentricka: je to faze svalové ¢innosti, kdy se aktivuje ¢ast svalu, kterd
se zkracuje, a jeho konce jsou pritahovany blize k sobé. Prikladem muze
byt situace, kdy zvedate zavazi, a svaly se stahuji, aby provedly pohyb

nahoru.

Excentricka: vnéjsi sila plsobi na sval, a to vopatném sméru nez
kontrakce svalu. Konce svalu jsou pfitahovany od sebe. Pfi sestupné fazi
pfi spousténi zavazi svalova sila pfekonava gravitaci, ackoliv svaly stale

prochazeji prodluzovanim (Komi, 2002).

2.3.7 Déleni sily

Déleni sily Ize klasifikovat podle typu svahové kontrakce a vnéjsiho projevu.

Zakladni déleni druhu sily je na statickou a dynamickou. Do dynamické sily patfi

vybusna (explozivni sila), rychld sila, vytrvalostni sila a maximalni sila (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

Staticka sila: je izometrickou kontrakci. Usili vtomto pFipadé neni
projevovano pohybem. Jednd se pouze o udrieni téla nebo zavaii,

bfemene v urcitych polohach.

Dynamicka sila: zahrnuje izotonickou kontrakci, kde se sila projevuje
pohybem hybného systému. Dynamickou silu Ize délit dle pohybu na
vybusnou silu, rychlou silu, maximalni silu a vytrvalostni silu. Vybusna sila:
vyuziva se napriklad pfi odrazech, hodech ¢i kopech. Je charakteristicka

maximalnim zrychlenim a nizkym odporem (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rychla sila: spociva v nemaximalnim zrychleni a nizkém odporu. Napfiklad
to jsou starty, opakované rychlé nastupy v judu nebo udery v boxu (Peric¢
& Dovalil, 2010). Je schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulzu
pfi uskuteénovani pohybu, nebo dosazeni co nejvétsi sily v co nejkratSim
Case. Jedna se o kombinaci rychlosti a sily svalu, pficemz obé tyto slozky
nesméruji ke svému maximu. Rychla sila zavisi na pritomnosti rychlych
svalovych vldken, koordinaci v rdmci a mezi svaly a rovnéz roste s velikosti

odporu a maximalni silou (Lehnert et al., 2014).
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e Maximalni sila: je to zakladni silovy potenciadl sportovce. Tato sila se
obvykle definuje jako nejvétsi sila, kterou je sval schopen vyvinout pfi
jednom opakovani s maximdlnim odporem v koncentrické, excentrické
nebo statické fazi svalové kontrakce. Z toho vyplyva, Zze tato maximalni
sila predstavuje schopnost svalu, nebo svalové skupiny vyvinout nejvyssi
uroven sily pfi aktivité dynamické ¢i statické. V praxi je velmi dualezité
rozliSovat absolutni maximalni silu a relativni maximalni silu. Relativni
maximalni sila zohledniuje télesnou hmotnost sportovce. Vétsina sportt
vSak nevyZzaduje pouze maximalni silu, ale prevazné vytrvalostni silu po
delsi dobu nebo co nejvétsi silu v omezeném casovém uUseku (Lehnert et

al., 2014).

e Vytrvalostni sila: Pracuje se s nevelkou stalou rychlosti a nizkym odporem.
Sporty, kde vytrvalostni silu nejvice najdeme, jsou veslovani, silni¢ni
cyklistika, kanoistika (Peri¢ & Dovalil, 2010). Vytrvalostni sila je schopnost
opakované a dlouhodobé prekondvat nebo odoldvat nemaximalnimu
odporu nebo zatézi, aniz by doslo k poklesu ucinnosti pohybové aktivity.
Trénink silové vytrvalosti se ¢asto zaméfuje na opakované cviceni
s vysokou mirou specificnosti. Trénink co nejvice stimuluje pohybové
vzory a pozadavky daného sportu. Aby bylo dosazeno efektivniho
posilenych svalG prizplsobenych k opakovanému vykonu, zvySuje se
zatéz, nebo odpor. Celkové lze fici, Ze sportovni trénink silové vytrvalosti
zdUraziuje schopnost opakovat silové aktivity pfi zvySené zatézi po delsi
dobu. Vyrazné to prospiva k celkové vykonnosti pfi sportovnich aktivitach

(Lehnert et al., 2014).

2.3.8 Metody rozvoje silovych schopnosti

Metod rozvoje silovych schopnosti je velké mnozstvi dle rGznych autorl se
odlisuje i jejich klasifikace. Jedno z nejcastéjSich kritérii je podle typu svalového
kontrakce, dalSim je wuZiti metod v konkrétnim sportu. Zjednodusené
rozeznavdme 8 zdakladnich metod: metoda maximalniho Usilii, metoda
opakovanych usili, metoda, rychlostni, metoda vytrvalostni, metoda
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plyometrickd, metoda izometrickd, metoda izokinetickd a metoda intermediarni

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

e Metoda maximalnich usili: je metoda zvand metoda téZkoatletick3,
kratkodobych napéti. Tato metoda spocivad v prekonavani co nejvétsich
odporu. Velikost odporu se pohybuje v rozmezi 95-100% maxima. Pocet
opakovéani je 1- 3x. Rychlost pohybu je pomald a je kladen dliraz na

techniku (Lehnert et al., 2014).

e Metoda opakovanych dusili: tato metoda byvd Ccasto nazyvana
kulturistickou metodou. Tato metoda obsahuje cviceni s vysokym, ale
nemaximalnim odporem. Velikost odporu je kolem 80 % maxima. Pocet
opakovani je podstatné vyssi nez u metody maximalniho Usili, konkrétné
vétSinou od 8 do 15 opakovani, nemusi byt maximalni pocet. Rychlost

pohybu nemusi byt maximalni (Lehnert et al., 2014).

e Metoda izometrickd neboli staticka metoda: je to plsobeni proti
neprekonatelnému odporu. U této metody se udava délka kontrakce a ta
se doporucuje v rozmezi 5-15 sekund, pocet opakovani je individualni a
délka odpocinku je obvykle 3 minuty (Peri¢ & Dovalil, 2010). U této
metody se vyuziva predevsim nepohyblivych predmét(, jako jsou stény,
odporové pomucky nebo specidlni posilovaci pristroje, které jsou
nastaveny za individudlni hranici maximalni sily jednotlivce. Pfi této
metodé jsou svaly vystavovany tlaku nebo tahu proti pevnému odporu ve
stanoveném kloubnim uhlu. Tento odpor se postoupné zvySuje az do

dosazeni maxima a poté je udrzovanim (Lehnert et al., 2014).

e Metoda intermedidlni: tato metoda je kombinaci dynamické a statické
kontrakce pfi jednom cviceni. Cvi¢eni za¢ina dynamickym prekondvanim
odporu, béhem néhoZz dochazi k zastaveni a ndasledné vydrZzi po dobu
priblizné 5 sekund. Tyto zastaveni a vydrie se opakuji 2—-4 x béhem

pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Metoda rychlostni: také nazyvana metoda dynamickych Usili. Je metoda
pro rozvoj rychlé a vybusné sily. Cilem této metody je co nejrychlejsi
provedeni daného pohybu. Velikost odporu ¢Cini pfiblizné 30-60 %
maximalniho odporu. Rychlost pohybu je vysoka az maximalni. Pocet
opakovéani je 6-12 x, nebo muiZe byt délkou 5-15 sekund. Doba

odpocinku je 1-2 minuty mezi cviky, s 3 —5 minutami mezi sériemi.

Metoda plyometrické: byva nazyvdna metodou razovou. Je zamérena na
rychly pfechod mezi protahovanim a zkracovanim svalu. Je to klicové pro
mnoho sportovnich pohybu. Pfikladem miZe byt skdkani, kdy se svaly
rychle protahuji pfi odrazu a nasledné se okamzité zkracuji pfi dopadu.
Toto dynamické cvi¢eni podporuje rozvoj rychlé sily a muazZe prispét
k prevenci proti zranéni. Prikladem jsou vyskoky na bednu (Lehnert et al.,

2014).

Metoda izokinetickd: je to specificky pfistup k posilovani. Vychazi
z poznatkll o variabilnim odporu v pribéhu pohybu, ktery poskytuji
zakladni posilovaci prostfedky, jako jsou ¢inky a expandéry. Tato metoda
vyzaduje specialni pfistroje umoZnujici provedeni pohybu konstantni
rychlosti vureném rozsahu. Tato metoda umozinuje vétSinou pouze
izolované pohyby, a to je nevyhodou této metody, protoZe nedochazi
k zapojeni svall se stabiliza¢ni funkci. Pfesto byva tato metoda uzite¢nym
doplnkovym prostfedkem, zejména v obdobi nespecifického tréninku.
Nékteré izokinetické pristroje umoznuji trénink vice kloubovych pohybd,
coz zahrnuje leg-press, drepy, veslarské, plavecké nebo cyklistické
trenazéry. Tato metoda mulZe byt zaméfena na zlepSeni sportovni

vykonnosti a prevenci zranéni (Lehnert et al., 2014).

Metoda silové vytrvalostni: u silové vytrvalostni metody je pocet
opakovani pfi daném cviku opravdu vysoky. Pohybuje se v rozmezi 20-50
opakovani i vice, ¢astym zplUsobem je az do selhani. Cviky maji vyvolat

odezvu jak v nervosvalovém systému, tak i v systému srde¢né obéhovém.
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V praxi se tato metoda pouZivad nejcastéji ve formé kruhového tréninku,
kde odpocinek je opravdu kratky. Je tfeba dodrzovat vhodné parametry
zatizeni, predevsSim intenzitu cviéeni sledovat prostfednictvim tepové
frekvence. Priklad organizace kruhové tréninku muzZe byt nasledujici:
Velikost odporu by se méla pohybovat v rozmezi 30-40 % z maxima a
délka trvani cviku 1 minuta. Pauza mezi cviky bud Zadna, pouze plynuly
prechodem na dalsi cvik, nebo je pauza opravdu kratkd. Intenzita by méla
byt od tepové frekvence 160 tepd/ min az 170 tep(/min a i vyssi. Celkova
doba se doporucuje 20 minut. Priklady cvikd pro kruhovy trénink
v télocvicné: preskoky snoZmo pres prekazky (40-50 cm), diep s Cinkou,
kliky, tréeni vétsiho cCinkového kotouce ve stoji pred télo, opakované
vyskoky se drepy s obraty na Svédskou bednu, leh-sedy, rozpaZovani na
Svédské bedné scinkami, box do boxovaciho pytle, rotace s tydi,
benchpress na lavi¢ce s ¢inkou a dalsi. Cvikd je mnoho (Peri¢ & Dovalil,

2010).

24 Periodizace sportovniho tréninku

2.4.1 Typy tréninkovych cyklt
Podle Perice a Dovalila (2010) délime typy tréninkovych cyklG na: Rocni

cyklus, Makrocyklus, Mezocyklus, Mikrocyklus a Tréninkovou jednotku.

24.2 Rocni tréninkovy cyklus

Je zdkladni jednotkou dlouhodobé organizované sportovni Cinnosti. Stavba
rocniho tréninkového cyklu se stanovuje tak, aby sportovni vykonnost sportovce
dosdhla vrcholu v poZzadovaném case, tedy ve dne nejvyznamnéjsiho zdvodu
vroce. Je to ¢asové uzavreny tréninkovy celek, v némz se fesi jeden nebo vice
vzajemné souvisejicich tréninkovych ukol(, které maji spolecny cil, respektive cile

(Dovalil, 2012).

Tento cyklus je obvykle slozen ze Ctyr tréninkovych Usek(, z nichz kazdy ma

jiné ukoly, jiny obsah a formy tréninku. Déleni ro¢niho tréninkového cyklu muze
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byt odlisné, a to podle pocétu zdvodnich obdobi béhem roku. Tato obdobi délime
na jedno vrcholovou periodizaci, dvouvrcholovou periodizaci a tfi vrcholovou
periodizaci. DalSim a dulezitéjSim délenim je déleni podle obdobi, a to na obdobi

pfipravné, pred zavodni, hlavni neboli zavodni obdobi a prechodné obdobi.

e Pripravné obdobi: hlavnim uUkolem je co nejvétsi zvySeni Urovné
trénovanosti, kterd je nezbytnou soucdsti sportovni pripravy a tvofi
zaklad budouciho vykonu. Na zacatku tohoto obdobi se zarazuji
nespecifickd cviéeni a az postupné se prechazi ke specifickym cvi¢enim.
V tomto obdobi se méni pomér objemu. V priibéhu tohoto obdobi se
objem sniZuje a intenzita se naopak zvySuje. Pfipravné obdobi trva 2-3
mésice a béhem néj se vétSinou zadné soutéze nezarazuji. Po pfipravném

obdobi nasleduje obdobi pfedzavodni (Dovalil, 2012).

e Piedzavodni obdobi: trvd obvykle 2—4 tydny. Hlavnim cilem a ukolem
predzavodniho obdobi je ladéni optimalni sportovni formy. To se provadi
snizenim objemu se stalou vysokou intenzitou. Je kladen velky dliraz na
kvalitu pohybové ¢innosti. Dlsledné se vyuZiva vSech specialnich cvic¢eni a
také mensich, méné dulezitych zavodl ¢i soutézi, na kterych sportovci
startuji a berou tyto zavody jako pripravu na zavod nejdalezitéjsi. DalSim
obdobim je obdobi hlavni neboli zavodni ¢i soutéZni obdobi (Dovalil,

2012).

e Obdobi hlavni: to ma za cil dle Choutky a Dovalila (1991) u sportovce
prokdzat co nejlepsi formu v soutéZich ¢i zdvodech. Trvani zdvodniho
obdobi je témér v kaidém sportu odlisSné, zde zavisi na délce trvani
nejdulezitéjSich soutézi. Predpokladem pro Uspéch je stabilizovat a udrzet
ziskanou vykonnost a o to se toto obdobi snazi. V tomto obdobi se snizuje
objem trénink(l (délka trvani) a nar(std jejich intenzita. Poslednim

obdobim je obdobi prechodné.

e Piechodné obdobi: to vidy nasleduje po zavodnim obdobi a slouzi k

odpocinku a regeneraci po narocném soutéznim vytizeni a diky nému se

35



postupné vytvareji predpoklady pro Uspésny nasledujici rocni cyklus.
Celkové zatiZzeni je snizeno v objemu i v intenzité. Idealni trvani tohoto
obdobi se pohybuje v rozmezi tfi az ¢tyf tydnd (Choutka & Dovalil, 1991).
Opakovani téchto obdobi je spojeno s urcitou variabilitou (Peri¢ & Dovalil,

2010).

243 Makrocyklus

Je obdobi, které trva obvykle 2 mésice az 2 roky. Je to dlouhodoby cyklus.
Zakladnim makrocyklem je cyklus rocni, ale uplatnuji se i delsi (olympijsky —
Ctyrlety) nebo i kratsi cykly (dva pulroc¢ni). Jsou tvofeny nékolika mezocykly.
Rozeznavame makrocyklus pripravného obdobi, pfedzavodniho, zavodniho a
prechodného obdobi. Makrocyklus je zakladem dlouhodobého procesu vyvoje

jedince (Peri¢ & Dovalil, 2010).

NejobvyklejSim makrocyklem je jiz zminény rocni tréninkovy cyklus, ktery je
povazovan za zakladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni Cinnosti.

Jeho schéma smértuje k tomu, aby vykonnost sportovce byla nejvyssi v dobé

vvvvv

244 Mezocyklus

Je stfednédoby cyklus, ktery obvykle zahrnuje 2—6 mikrocykl(. Nejcastéji se
jednd o mésicni tréninkovy plan. Zde hraje dlleZitou roli logickd navaznost
jednotlivych mikrocyklld, tak aby nedochazelo k dlouhodobému pretézovani

neboli pretrénovani (Dovalil et al., 2002).

Dle Dovalila (2012) a Lehnerta et al. (2014) mame tyto typy mezocyklG:

Uvodni, zakladni, pfedzavodni, zavodni a zotavny.

Dle Dovalila (2002) je struktura a obsah mezocykll dan zvlastnostmi obsahu
tréninku v rlznych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu, zde zavisi na

dosazenych zméndch trénovanosti a zotaveni.
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245 Mikrocyklus

Je relativné kratky nékolikadenni tréninkovy celek s typickym sledem
tréninkovych jednotek s navazujicim obsahem a cilem mikrocyklu je prispivat k
vytvareni predpokladl pro planované zmény trénovanosti. Ve stavbé mikrocykla
panuje velikd odliSnost. OdliSnosti ve stavbé mikrocykll jsou dany mnoha
faktory. Jsou dany cili a Ukoly v ramci zac¢lenéni do delSich cykll, dale typickym
zatizenim, kterym je objem a intenzita, druhy cvieni, pomérem zatizeni a
odpocinku u zakladnich typ( tréninkd, poctem a dulezitosti startl, aktudlnim
stavem trénovanosti sportovce a individudlnimi specifiky (napf. rychlost

zotavovani), (Dovalil et al., 2002).
Typy mikrocyklli v roénim tréninkovém cyklu

e Uvodni: pfiprava k narocénéjsi tréninkové <¢innosti (specifickd i

nespecificka cviceni).

e Rozvijejici: stimulace trénovanosti (specificka i nespecifickd). Stabilizac¢ni -

udrZeni dosazenych zmén (specificka cviceni).
e Kontrolni: hodnoceni aktudlniho stavu (starty, utkani, testy trénovanosti).

e Vyladovaci: ladéni sportovni formy (konkrétni zatéz, zavod, zapas).
Soutézni — podani vykonu udrzeni sportovni formy (Ucast v soutézich,

specifickd cviceni).

e Zotavny: dil¢i nebo celkové zotaveni (doplrikové sporty, odpocinek),

(Dovalil et al., 2002).

2.4.6 Tréninkova jednotka
e zdkladnim organizacnim celkem v tréninkovém procesu” (Choutka &
Dovalil, 1991, 247), ktery by mél komplexné ovliviiovat sportovce a uskutecriovat

dlouhodobé zaméry superiornich cykla (Choutka & Dovalil, 1991).

Ukoly jednotlivych tréninkovych jednotek jsou odvozeny od tkold pfislu§nych
mikrocykl(. Délka tréninkové jednotky mulze byt od 45 minut do nékolika hodin.

Zatizeni v TJ (fyzické i psychické) vychazi z poZzadavkl vyplyvajicich z jejiho
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zarazeni vramci tréninkového cyklu. Z fyziologického, pedagogického a

psychologického hlediska se tréninkova jednotka déli na tfi ¢asti (Peri¢ & Dovalil,

2010).

2.5

Uvodni &ast: ta se zahajuje nastupem, prezenci a predstavenim ukol{
dané tréninkové jednotky. Nasleduje zahrati a prokrveni organismu, jehoz
Ukolem je aktivace dychaciho a srde¢né cévniho systému a protazeni
velkych svalovych skupin, zapracovani, jehoz ukolem je pfipravit
organismus na dalsi ¢ast tréninku. Hlavnim ukolem je zabezpeceni zdrojli
energie pro pohyb, optimalizovani jednotlivych funkcénich systémi a

centralni nervové soustavy.

Hlavni &ast: jejim hlavnim cilem je plnéni stanovenych ukold. Ukoly
vychdzeji z cild jednotlivych mikrocykl(, ¢i z aktudlnich potfeb. Pokud je v
tréninkové jednotce stanoveno vice ukoll, je tfeba dodrZovat urcitou
posloupnost. Nejdfive se zarazuji cvi¢eni zamérena na koordinaci, dale
cviceni na rychlost, silu a nakonec vytrvalost. Toto poradi se vztahuje k
aktivaci jednotlivych energetickych systém( a k unavé (Peri¢ & Dovalil,

2010).

Zavérecna cast: hlavnim cilem je zklidnéni organismua urychleni
regeneracnich procesd, diky kterym by mélo dojit k uvolnéni svalQ i
nervového napéti. Jednd se o cviceni mirné intenzity (napf. vyklusani,
strecink), ktery by mél mit regeneracni a kompenzacni charakter (Dovalil

et al., 2008).

Charakteristika cyklistiky a obecné pojeti

Cyklistika je jizda na jizdnim kole, ktera se dd doporucit jako sport k udrzeni

optimalniho zdravi a kondice, bez toho, aniz bychom pretézovali pohybovy

aparat (Soulek & Martinek, 2000).
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,,Cyklistika je idedlnim vyrovndvacim sportem pro mnoho sportovnich

disciplin” (Konopka, p. 13, 2007).

2.6 Sportovni vykon v cyklistice

Sportovni vykon v cyklistice vyZaduje dlouhodobou vytrvalost s vysokym
silovym nasazenim. V cyklistice je dlleZitd kombinace tréninku spolu si
konkurujicich vlastnosti, jako je wvytrvalost a sila ve sprdvném poméru.
V cyklistickych zavodech se podil vytrvalosti na sportovni vykon pohybuje kolem
95-98 %. Vytrvalostni trénink je pro cyklistiku podstatny. Profesionalni cyklisté
béhem jednoho roku najezdi 25-35 tisic kilometrU. Je tfreba trénovat ale i dalsi
slozky a to silu, silovou vytrvalost, rychlost a rychlostni vytrvalost (Konopka,

2007).

Dulezitou roli pfi vykonu cyklisty ma vysoka aerobni kapacita (VO2max),
vykonné a silné nohy, kapacita plic, laktatovy prah a ekonomie pohybu (Friel,

2009).

2.6.1 Somatické faktory

Primérny vék profesionalniho cyklisty je pfiblizné 26 let. Primérny vzrust
cyklistll je 180 cm, pohybuje se v rozmezi od 160 cm do 190 cm. Primérna
télesna hmotnost je 68,8 kg a pohybuje se v rozmezi od 53 kg do 80 kg. Cyklisté
maji malé mnozstvi tuku, konkrétné v priméru 8 %, v rozmezi 6,5-11,3 % (Mujika

& Padilla, 2001).

2.6.2 Ukazatelé kondice v silni¢ni cyklistice
Silniéni cyklisté maji vysokou aerobni kapacitu, to vykazuje jejich pramérny

vykon za dany cas a vysoka maximalni spotteba kysliku (Mujika & Padilla, 2001).

e Hodnota Vo2 max: hodnota Vo2max u slavnych profesionalnich cyklist(
dosahuje vysokych hodnot. Greg LeMond zaznamenal 92,5 ml/kg/min.

Norsky cyklista Oskar Svendsen zaznamenal vroce 2012 dokonce
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rekordnich 97,5 ml/kg/min, je to historické maximum namérené
v jakémbkoliv sportu. Dopingovy hfisnik Lance Armstrong mél hodnotu 84
ml/kg/min a jeho velky soupef Miguel Indurain 88 ml/kg/min. KdyzZ se
podivame do Uplné soucasnosti, tak Sampionovi Tour de France z roku
2022 i 2023 Jonasovi Vingegaardovi bylo v v danské narodni sportovni
laboratofi naméreno mimoradnych 97 ml/kg/min. Tato hodnota mu byla
naméfena jiz v 17 letech a to opakovanym mérenim (Robert Kleiner,

slw.cz, 2023).

e Vykon profesionalnich cyklisti (W) : pomoci 4 minutovych testl bylo u
profesiondlnich cyklistd zméreny primérny vykon vrozmezi 349-525
wattd, prevedeno na kilogram télesné hmotnosti (5,7 — 6,8 W/kg). V testu
cyklisté dosahovali maximalni srde¢ni frekvence v rozmezi 187-204 tepu
za minutu a jejich hladina laktatu v krvi na konci ¢tyfminutového testu

dosahovala hodnot v rozmezi 6,9 — 13,7 mmol/I (Mujika & Padilla, 2001).

2.6.3 Konkrétni idaje o vykonu u konkrétnich jezdci

U Chrise Frooma, ¢tyrndsobené vitéze Tour de France byla po druhém jeho
vitézstvi na Tour de France, zverejnéna vykonovd data a Froomovy udaje
ukazovaly prlimérny vykon 414 (W) pfi jizdé dlouhé 41 minut a 28 sekund, coz
odpovida 5, 78 (W/kg). Séf tehdejsiho tymu Sky dale prozradil, e Froome
pravidelné dosahoval pfi 30 minutach jizdy prdmérného vykonu 6,25 (W/kg) Ci
419 (W) a vyssich. Po dobu jedné hodiny pravidelné dosahoval vykonu 366 (W) a
5,46 W/kg (James Witts, 2023).

Soucasny Sampion Jonas Vingegaard pfti loriské Tour de France zaznamenal
pfi poslednich patnacti minutdch ¢asovky mimoradnych 7,5 wattd na kilogram po

predchozich 20 minutdch na pino (Robert Kleiner, slw.cz, 2023).

2.6.4 Vykonnostni rekordy muZskych profesionalnich cyklist
Valenzula et al. (2022) shromdidili data za obdobi (2013-2021) od 4
profesiondlnich cyklistickych tymu, obsahujici i World Tour tymy. Studie se

zUcastnilo 144 profesionalnich cyklistd a do studie bylo celkem pouZito 129 262
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soubori sdostupnymi daty o vykonech ztréninki a zdvodl téchto
profesiondlnich cyklistd. Tato studie odhalila, jaké vykony potfebuji cyklisté pro
Uspéch a mozZnost jezdit v profesionalnich tymech. Nasledujici tabulka ukazuje

udaje ziskana ze shromazdénych dat.

Normative power data from
male professional cyclist

the largest collection of power records to date fron
e mean maximal power (MMP) records collected
P10 P75 P90
Participants Duration W/kg W/kg W/kg. Watt
‘ B 144 male cyclist from 1s 1729 12326 2465 1797
7 teams: < 2
98 World Tour riders 5s 1571 11978 | 2083 1529
46 Pro Tour rids ! :
ro Tourriders 105 1428 11792 ! 1890 1385
M Dita coltactad 30 1088 11336 | 1415 1040
Power data from training and 1 min 8.87 ;1074 | 133 820
racing in the period 2013-2021 7 ' '
5 min 6.52 1734 ! 7.65 531
7 season per cyclist ' '
10 min 592 1677 ! 700 481
129 262 files analysed ' '
20 min 547 11629 2 6.59 453
30 min 5.10 1602 ! 624 427
Participants’ performance ' '
_ 60 min an T 5.76 398
2 Grand Tour GC victories ' '
120 min 423 17491 3 5.12 355
>100 Grand Tour stage victories ' '
180 min 400 464 ! 484 338

Victories in major 1-day races : 2

(World Championship & monu- . ' '

ment classics) 240 min 383 : 442 : 463 325
Power records (MMP) arranged by duration and percentiles (P). E.g. P90 =
90th percentile, which represents results in the top 10%.

Application: These data provide benchmark values for aspiring professional medbonnevie o
cyclists and their coaches. The authors state that in order to be “competitive”,
riders seem to require power records in the 75th percentile. wattkg

Valenzuela PL et al. IJSPP 2022

Obradzek 2: Normativni tudaje o vykonu profesiondlnich cyklistG muZi (Valenzula et al.
2022).

Vysvétleni téchto vysledk(: P 90 vykazuje hodnotu oddélujici 10 % uplné
nejlepSich vykonovych zdznamdu. Percentil 10 predstavuje hranici vykonovych
zaznamU patticich mezi 90 % nejvyssich. Ke snadnéjsSimu pochopeni uvedu
priklad: pfi 20 minutovém vykonu, aby cyklista dosahl 90. percentilu musel by
podat pradmérny vykon 453 W (6,59 W/kg), ovsem pro dosazeni 10 percentilu by
mu stacilo mnohem méné, konkrétné 369 wattl (5,47 W/kg). Autofi této studie
rikaji, Ze aby byl cyklista schopny se prosadit v nejvyssi cyklistické arovni World
Tour musi dosahnout vykonovych rekordl na 75 % nebo dokonce i vyssich, to

znamena pri 20 minutach jizdy, 6,29W/kg, pti hodiné jizdy 5, 47 W/kg, pti dvouch
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hodinach jizdy 4,91 W/kg a pfi 4 hodinach jizdy 4,42 W/kg (Valenzula et al.,
2022).

2.7 Déleni cyklistiky

2.7.1 Horska kola

Jsou disciplinou cyklistiky, ktera se objevila jako posledni. Horska cyklistika
ma nékolik disciplin, tou nejvyraznéjsi je olympijska disciplina XCO (Cross country
Olympic), v které se jezdi na uzavienych okruzich obvykle po nezpevnény lesnich
cestach ¢i singletracich. Traté vidy obsahuji ndarocné technické sekce, kterymi
jsou napfiklad prudké sjezdy, kamenna pole (rock garden), dropy, skoky a také

technické vyjezdy (Cesky svaz cyklistiky, 2020).

2.7.2 Cyklokros

Je cyklistickou disciplinou, pfi které se ¢asto jezdi v neptiznivych podminkach
a na velmi obtiznych terénech. Traté jsou vidy na okruzich obvykle dlouhych 2,5
— 3,5 km a obsahuji zpevnéné i nezpevnéné cesty, umélé prekdazky, vybéh
schodd. Vtéto discipliné je dilezity béh skolem na ramenou (Cesky svaz

cyklistiky, 2020).

273 Bike trial
Je sportem, kde jsou hlavni faktory kontrola a stabilita v extrémnich situacich,
kde dUlezitou roli hraje i rychlost. Tato disciplina vznikla v 70. letech 20. stoleti

v Evropé (UCI, 2024).

274 Drahova cyklistika

Je nejstarsi disciplinou. M@ mnoho disciplin individualnich i tymovych.
Zavodnici zavodi na drdhovém kole, které ma pevny prevod a naboj zadniho kola
a nema brzdy. Zavodi se na draze, které se Fika velodrom (Cesky svaz cyklistiky,

2020).

2.7.5 Salova cyklistika

Nachdzi se v ni dvé discipliny kolova a krasojizda (Cesky svaz cyklistiky, 2020).
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2.7.6 Kolova

Je sport, ktery se podoba sdlovému fotbalu, liSi se vtom, Ze hraci jezdi na
kole. V kazdém tymu jsou pouze dva hradi, ti kontroluji pohyb mice po hfisti. Kola
maji upravena, jsou bez brzd a s pevnym prevodem, mimo kola se mohou hraci

mice dotknout pouze hlavou (Cesky svaz cyklistiky, 2020).

2.7.7 Krasojizda
Je jizda na kole, kterd je spojena s riiznymi akrobatickymi prvky (Cesky svaz

cyklistiky, 2020).

2.7.8 Bmx
Neboli bikros, jezdi se na specidlni zavodni draze o délce 350 az 450 metrl
pro 8 jezdcl s uméle vytvorenymi skoky, klopenymi zatdckami na asfaltovém

povrchu (Cesky svaz cyklistiky, 2020).

2.7.9 Silni¢ni cyklistika

Kralovna cyklistiky. Silni¢ni cyklistika je klasickou disciplinou cyklistiky, ktera
stdla na samém pocatku pfi zrozeni cyklistiky a zajmu lidi o jizdu na kole. Silni¢ni
cyklistika je sice individudlnim sportem, ale o Uspéchy jedince témér vidy
rozhoduje a hraje velmi vyznamnou roli spoluprace celého tymu (Cesky svaz

cyklistiky, 2020).

2.8 Slozky sportovniho tréninku v silnic¢ni cyklistice

2.8.1 Psychicka priprava v silnicni cyklistice

Vsilni¢ni cyklistice je k dosazeni Uspéchu zapotrebi obrovské mnozstvi tvrdé
fyzické prace, ale impulz k udrZeni této dfiny, nezavisi nejvice na fyzicce, ale na
psychice. V cyklistice podobné jako vjinych sportech je velmi dUlezita
seberegulace, vira v sebe, trpélivost (houZevnatost) a v neposledni fadé touha po

uspéchu (Friel, 2009).

2.8.2 Takticka priprava v silnicni cyklistice
Silni¢ni cyklistika je individualni sport, ale byva ¢asto nazyvana jako sport
tymovy. Vsilni¢nich zavodech na mezindrodni dUrovni musi byt kazdy jezdec

¢lenem tymu. V zdvodech cyklisté jedou vidy v tymech a maji rozdélené urcité
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ukoly. Silni¢ni cyklistika nabizi veliké pfFilezitosti pro strategické chovani jak

v tymu, tak mezi tymy (Mignot, 2016).

2.8.3 Technicka pfiprava v silnicni cyklistice

V cyklistice je zapottebi spravna poloha posedu, dobry styl jizdy a spravnd
technika Slapdni. Spravné technice Slapani se v cyklistice fika kruhové Slapani. Pri
dobrém stylu jizdy ma cyklista lepsi stabilitu a lehkost jizdy, usetfi tim mnoZstvi
energie, kterd by pfi Spatné technice byla vynaloZena navic. Velmi dobrym
cviceni, jak ziskat techniku kruhového (kulatého) Slapani je Slapat oddélené, vidy
jen jednou nohou. Dal$i metodou osvojeni kulatého Slapani je jezdit velké
vzdalenosti za poutZiti lehkych prevodl vysokou kadenci (90 ot/min a vic), je to

nejcastéjsi metoda (Konopka, 2007).

2.8.4 Kondicni pfiprava v silnicni cyklistice

Dle Sekery a Vojtéchovského (2009) je obtizné a nelze dostatecné trénovat
vSechny aspekty dulezité v cyklistice a témi jsou predevsim vytrvalost, sila a i
rychlost. Moderni metody specializacniho tréninku stoji na principu, Ze nelze
dostatecné efektivné trénovat vSechny tfi aspekty naraz. Véda objevila tfi
zakladni slozky k méreni neboli zjisténi kondice. Jsou jimi aerobni kapacita,
laktatovy prah, aerobni prah a ekonomika pohybu (spotreba kysliku pti urcité

rychlosti pohybu a ovliviiuje ji technika Slapani).

e Vytrvalost vsilnicni cyklistice: silni¢ni cyklistika je primarné vytrvalostni
sport. Vytrvalost je zakladnim prvkem tréninku v silni¢ni cyklistice, pokud
cyklista nemd dostate¢nou vytrvalost, aby vibec dokoncil zavod, pak

nezdlezi na tom, jak rozvinuté ma dalsi schopnosti.

e Aerobni vytrvalost v cyklistice probihd v nizkych tepovych zénach. Délka
trénink( se pohybuje az do délky nejdelsiho zavodu v sezéné. Provadi se
vyssSi frekvenci Slapani, konkrétné okolo 90-100 otdcek za minutu.

Preferuje se trénink po roviné a Slapani v sedle.
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Anaerobni vytrvalost v cyklistice je schopnost odoldvat unavé, kdyz
cyklista Slape vysokou kadenci pfi tézkych prevodech. Je to spojeni

rychlosti a vytrvalosti (Friel, 2009).

Rychlost v silnicni cyklistice: ,rychlost v cyklistice se sklada z rychlosti
reakce, sily pri Slapdani a rychlosti Slapani a z toho vznikajici rychlosti
pohybu vpred” (Konopka, 2007, 143). Pfi tréninku maximalni rychlosti
nesmi byt cyklista unaveny. Rychlostni trénink je potfeba zarfazovat na
zacdtku tréninkové jednotky. NejlepSi metodou na rozvoj maximalni
rychlosti je metoda opakovani, to slouzi cyklistovi se Uplné zotavit mezi
zatizenim. Rychlost je v silni€ni cyklistice trénovana sprinty s maximalni
kadenci Slapani, obvykle se tato kadence provadi v rozmezi 120 az 160
otdcek za minutu. PFi téZSich prevodech, pfi kterych se Slape vysokou
frekvenci, se rozviji rychlostni sila. Sprinty jsou dlouhé pfiblizné 200, 500,
1000 metrQ. Trénuje se s 5-6 takovymi sprinty v rdmci jedné série. Pauzy
mezi sprinty se mohou vyrazné liSit s ohledem na druh trénované
rychlosti. Doba odpocinku mezi sprinty mlze byt pfiblizné 2-5 minut, mezi
sériemi zhruba 30 az 60 minut. Pauza probiha aktivné, za lehkého Slapani
az k uplnému zotaveni. Pocet sérii je obvykle 2—4. Pfi tréninku maximalni

sily a rychlostni sily je frekvence i sila maximalni (Konopka, 2007).

Flexibilita, obratnost v silni¢ni cyklistice: cyklista by mél zlepSovat
predevsim pohyblivost své patere v oblasti kréni a bederni patefe. Posed
na kole pravé vyrazné zatéZuje tyto oblasti. Cyklista mize trénovat
pohyblivost rliznymi zpUsoby, a to pomoci gymnastiky, strecinku, jogy. Pfi
pomalém protahovacim cviceni jako je jog a, strecink by se mél cyklista
dostat az do hranic¢nich oblasti pohyblivosti v oblasti patere, kolennich,
kycelnich a hlezennich kloubl (Konopka, 2007). Strecink je cyklistim
prospésny, protoze zabranuje zkracovani svall. Protahovani po tréninku
urychluje zotavovaci proces, zvySuje prijem aminokyselin burfikami svalu.

PUsobi jako podpora syntézy proteint ve svalovych burkach (Friel, 2009).
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2.9 Sila v silnicni cyklistice

Sila je v cyklistice velmi dlleZita. Je to rozvinuta schopnost pusobit vyssi silou
do peddld pri sou¢asném udrZeni Sirokého rozsahu pohybu, kterad tak zarucuje
vétsi rychlost v zavodech a snizuje riziko zranéni. Pfi nedostatku sily totiz mize
cyklista mit slabsi svaly, nevyvdZzené a méné ohebné, a to brani cyklistovi, aby
naplno vyuzil sv(ij potencial. Sila tak bude pfili$ nizkd ve stoupanich i pfi ovladani
kola a vtomto pfipadé hrozi namoZeni a nataZeni svalu. Plati to nastésti i
obracené. Cyklista, ktery vybuduje silu, zvysi flexibilitu a bude je vhodné
s cyklistikou dopliovat, mlzZe tak vyrazné zlepsSit zdvodni vykony na vSech

urovnich a sniZit riziko zranéni (Friel, 2009).

Pro silniéniho cyklistu je prioritou budovani silové vytrvalosti, coz je
v cyklistice zasadni schopnost pro podavani vysokého vykonu po dlouhou dobu.
Tréninku silové vytrvalosti musi predchazet trénink maximalni sily (Sekera a

Vojtéchovsky, 2009).

Spravné provedeny silovy trénink zlepsSuje schopnost prenést a vyvinout vétsi
silu na pedaly, diky tomu cyklista dojede pFi kazdém zabéru dal. Rika se tomu
zlepseni efektivity Slapani. Silovy trénink mulze cyklistim pomoci ke zlepSeni
vykonu, aniz by navysili ¢as straveny na kole (Reynolds, 2022).

Pti silovém tréninku se doporucuje kromé cvikd na dolni koncetiny zaradit i cviky
na stred téla, spolecné tak cyklistim slouzi ke snizeni vzniklé Unavy béhem
cyklistické zatéZze a tim se snizuje riziko vzniku bolesti kolen a celkové rizika

zranéni cyklistl (Abt et al., 2007., San Emeterio, 2022).

2.9.1 Zapojeni svali pfi Slapani

Dle Schmidta (1994) je nejdulezitéjsi sval pfi Slapani ctyrhlavy sval stehenni
(kvadriceps). Dulezité jsou i ohybace kycli, diky nim je provadén tah na pedaly.
Vyznamnou roli hraji lytkové svaly, ty jsou aktivni béhem celé otacky pedalu a
dulezitou roli pIni svaly predniho holenniho oddilu, ty fixuji chodidlo na misté

zpétného tahu do pedalu.
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Chultz (2024) dle studii Baum et al. (2003)., Bijker et al. (2002)., Hug & Dorel
(2008)., Jorge & Hull (1986) se zjistilo, Ze pfi jizdé na kole se uplatiiuje celd fada
svall Gluteus maximus (velky hyZdovy sval), Semimembranous (hamstringy),
Biceps Femoris (Hamstringy), Vastus Medialis (kvadriceps), Rectus Femoris
(kvadriceps), Vastus lateralis (kvadriceps), Gastrocnemius medialis calves,

Gastrocnemius lateralis calves, soleus calves, Tibialis interior.

Pti jizdé na kole se tedy uplatriuje celd rada svald, které umoziuji pohyb a
dodavaji silu pro Slapani. Klicové svaly zahrnuji: hyzd'ové svaly, hamstringy, svaly
stehen a lytek, stejné jako svaly na predni strané bérce. Tyto svaly jsou
aktivovany pfi otaceni pedal a pfi Slapani. Napfriklad pfi Slapani do pedald se
aktivuji hlavné svaly v oblasti hyzdi a stehen, které doddvaji hlavni silu. Ohyb v
kolenou je také dllezity, zejména pfi prechodu pedalu na jeho nejvyssi bod. Je
zasadni, aby tyto svaly pracovaly koordinované, coz umoznuje cyklistovi

efektivné Slapat a dosahovat poZzadovaného vykonu (Chultz, 2024).

5 4

B Gluteus Maximus GMX
Hamliig [: [ Biceps Femoris BF
Semimembranosus SM
Calves [: Gastrocnemius Medialis GM
B Gastrocnemius Lateralis GL
I Soleus SOL

B Vastus Lateralis VL
Quads |:

B Rectus Femoris RF
B Vastus Medialis VM
B Tibialis Anterior TA

Obradzek 3: Svaly zapojené pfi Slapdani v konkrétnich fdzich slapdni (trainingpeaks.com,
2024).
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V silni¢ni cyklistice se nejvétsi podil sily odehrava ve fazi mezi 12 a patou
hodinou Slapani. V téchto bodech se aktivuje vétsina primdrnich svall. Probiha
zde ohyb plus natahovani v kyclich a kolenou. V poloze od Sesti do 12 hodin pfi
Slapani dochazi k ohnuti kolen. Tento ohyb cyklistdm pomaha vratit pedal zpatky
na vrchol. K tomuto ohnuti napomaha ve stejny moment vétsi sila opacné nohy
pUsobici na peddl smérem doll. Svaly, které pomahaji vratit nohu na vrchol pfi
otaceni pedall, pracuji v harmonii od hamstringl a svall lytek na spodni strané
zdvihu. Tyto svaly tahnou nohu zpét az po kvadricepsy na vrcholu a zdvihaji nohu
a koleno zpét do pozice na 12 hodinach. Tento koordinovany pohyb umoznuje

cyklistovi udrZet rytmus Slapdni a efektivné vyuzit sily nohou (Mike Chultz, 2024).

2.9.2 Ucinky a pfinosy tréninku sily v posilovné pro cyklisty

Mnoho zavodnich cyklistll zarazuje vedle obvyklého vytrvalostniho tréninku
také silovy trénink s cilem zvysit schopnost produkovat vysoky vykon. Byly
prokazany pozitivni ucinky tézkého silového tréninku na rizné faktory souvisejici
s cyklistickou vykonnosti, aniz by doslo k negativnim interferen¢nim ucinklim na
vytrvalostni kapacitu (Koninckx et al., 2010; Ronnestad et al., 2011; Aagaard et
al., 2011; Mujika & Ronnestad., 2016; Vikmoen et al., 2016).

Posilovani dolni ¢asti téla po dobu osmi az dvaceti tydn(, dvakrat az tfikrat tydné
zvysSuje silu nohou a zlepsuje vykon v ¢asovce i ve sprintu (Ronnestad et al., 2011;

Beattie et al., 2017).

Dle studie Sunde et al., (2010) maximalni silovy trénink zlepsuje ekonomiku
jizdy na kole u zavodnich cyklist(i. Tato studie zkoumala vliv tréninku maximalni
sily na ekonomiku jizdy pfi 70% maximalni spotfeby kysliku (VO2max), to je
ekonomika pohybu, ta vyjadfuje spotfebu kysliku pfi urcité rychlosti pohybu a
ovliviiuje ji technika Slapani (Sekera & Vojtéchovsky, 2009). Ddle zkoumala
efektivitu prace na kole pfi 70 % VO2max a dobu do vycerpani pfi maximalnim
aerobnim vykonu. Studie byla provddéna na 12 zavodnich silni¢nich cyklistech a 4
Zenach. Hlavnim zjisténim této studie je, Ze maximalni silovy trénink po dobu 8
tydnd vyznamné zlepsSuje ekonomiku jizdy, efektivitu prace v cyklistice a

prodluzuje dobu do vyéerpani pfi maximalnim aerobnim vykonu v zavodni silni¢ni
48



cyklistice, aniz by doslo ke zméné maximalniho pfijmu kysliku VO2max, télesné
hmotnosti a kadence. Dle téchto vysledkll se doporucuje cyklistdm zaradit do

tréninkovych programu tréninky maximalni sily.

Dle studie Ronnestad et al. (2011) ktera zkoumala, jaky mad vliv tézky silovy
trénink na zménu prlmérného vykonu v maximalnim péti minutovém zatézovém
testu z Unavy, konkrétné po 185 minutach jizdy pfi 44 procentech maximalniho
aerobniho vykonu u dobfe trénovanych cyklist(. Studie byla provddéna na
dvaceti cyklistech, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin. Skupina, kde byl
vytrvalostni trénink kombinovany s tézkym silovym tréninkem oznaceny (E+S)
nebo do druhé skupiny, kde byl provddén pouze vytrvalostni trénink oznaceny
(E). U skupiny (E+S) se zvySil primérny vykon béhem péti minutového testu u
cyklistd, z362-380 wattd na 387-413 wattl. U skupiny (E), kZzadné zméné
nedoslo. U skupiny (E+S) doslo k vétSimu sniZzeni srdecni frekvence, spotifeby
kysliku, koncentrace laktatu v krvi a miry vnimané unavy neZ u skupiny (E) pfi
posledni hodiné ze 185 minut pred péti minutovym all — out testem. Dlsledkem
této studie lze fict, Ze zarazeni silového tréninku k vytrvalostnimu tréninku
zlepSuje maximalni péti minutovy vykon po 185 minutach jizdy u dobfe

trénovanych cyklistl a zlepsuje tak silu nohou.

Ve studii Marcinik et al. (1991) se doslo k zavérlim, Ze ke zlepSeni ekonomiky
jizdy na kole se konkrétné doporucuje tézky silovy trénink. Nejvétsi dikazy o
pozitivnim ucinku na cyklistickou vykonnost jsou pfi provadéni tézkého silového

tréninku. Dochazi tim ke zrychleni jizdy a zvySeni vykonu pfi VO2max.

Dalsi studie Mujika et al. (2016) uvadi, Ze odporovy trénink je u cyklistl
zadouci, podporuje adaptace, které pomahaji v tréninku a muze i pfimo zlepsit
dopliku k vytrvalostnimu cyklistickému tréninku, muze zlepSit kratkodobou i

dlouhodobou vytrvalost.
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2.9.3 Faze tréninku sily v posilovné

Anatomicka adaptace

Provadi se v pfipravné obdobi. Je to pocatecni faze tréninku sily. Ma za cil
pripravit svaly a Slachy na vyssi zatiZzeni v dalSich fazich. Dalsim cile je zvySeni
celkového zlepSeni sily téla. Vtomto obdobi se zarazuje vice cvik(l nez
v nasledujicich fazich. Doporucuje se pouZivat volné vahy. V této fazi mazeme
také zaradit kruhovy trénink. Celkem se doporucuje 8-12 tréninkd. V v tydnu by
méli byt 2-3 tréninky. Vdhu zvolit v rozmezi 40-60 % z 1RM (neboli 40-60 %
z osobniho maxima na jedno opakovani na dany cvik). Pocdet sérii 2-5,
opakovanich se doporucuje hodné, konkrétné 20-30 opakovani pomalou
rychlosti zvedani. Odpocinek mezi cviky 1-1,5 minuty. Pfiklady cvikd v tréninku:
Drep, pfitahy na kladce na zada, vypady, bench — press nebo kliky, veslovani
vsedé, osobni slabé misto (zakopdavani, pfedkopavani nebo vypony) a veslovani

ve stoje, brisni svaly i Sikmé (Friel, 2009).

e Maximalni pfechod: tato faze se provadi v pfipravném obdobi. V tomto
obdobi se prechdzi od vysokého poctu opakovani a lehkych vah k vy$sim
vaham a nizSimu poctu opakovani. Doporucéeny pocet tréninka 3-5, dva az
tfi tréninky v tydnu. Volba vahy, ktera umozni 10 az 15 opakovani. Pocet
sérii 3-4. Rychlost zvedani by méla byt pomald az stfedni, musi byt kladen

dlraz na provedeni, odpocinek mezi sériemi 1,5-3 minuty (Friel, 2009).

e Obdobi Maximalni sily: provadi se v zakladnim obdobi 1. Tato faze je
velmi dulezita pro centralni nervovy systém, je dllezitd k tomu, aby se
naucil snadno zapojovat vysoky pocet svalovych vldken. U tohoto obdobi
je tfeba dbat opatrnosti. Vtomto obdobi by se mély vahy opatrné
postupné navysSovat. Mélo by se dosahnout urcitych drovni a cild
vzhledem k cyklistové télesné hmotnosti. Cil pro toto obdobi je dokondit
3-6 opakovani pfi dfepu s kilogramy 1,3-1,7 x télesna hmotnosti, pfi leg-
pressu (vsedé), 2,5-2,9 x télesna hmotnost, pfi vypadu 0,7-0,9 x télesna
hmotnost, veslovani ve stoje 0,5-0,8 x télesna hmotnost. Pfi cviku

veslovani vsedé 0,4-0,7 x télesna hmotnost. Pocet sérii 2 az 6, pocet
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trénink( 8-12. Pocet trénink( tydné 2-3. Volba zatéze vzhledem k vasi
télesné hmotnosti. Nizky pocet opakovani 3 az 6, pomalou rychlosti
zveddani az stredni rychlosti. Odpocinek mezi cviky 2-4 minuty (Friel,

2009).

Obdobi pfevodu na specifickou silu: pfevod muze byt na maximalni silu,
svalovou vytrvalost nebo silovou vytrvalost. Svalova vytrvalost je kratka,
stfedni nebo dlouhd. PoZadovany typ sily a tréninkové metody pro dany
sport. Maximalni sila vyZzaduje volbu tézkych vah, oproti tomu silova
vytrvalost volbu lehcich vah, ale pfi vysokém poctu opakovani (Bompa &

Buzzichelli, 2019).

Obdobi udrzovani sily: udrzeni sily je potfebné pro zavodéni. Ukoncenim
tréninku sily v zakladnim obdobi 2 by mohlo dojit k ztraceni sily a vykonu
béhem sezény, proto se tato faze zarazuje. Provadi se v zakladnim obdobi
2,3 a ve stupniovacim obdobi 1 a 2 a ve vrcholném obdobi. Trénink
probiha pouze jednou tydné, s vdhou 60 % RM a u posledni série s 80 %
RM. Pocet sérii 2-3, pocet opakovani 6-12, stfedni rychlosti zvedani,

odpocinek mezi sériemi 1-2 minuty, mezi cviky 2,5 minuty (Friel, 2009).

2.9.4 Trénink sily na kole

Trénink silové vytrvalosti dle Sekery a Vojtéchovského (2009): se trénuje
intenzitou tepové frekvence aerobniho az anaerobniho pasma neboli
v mezi prahové oblasti. Vykon by mél byt 90-120 % FTP, a mél by
obsahovat jen kratkodobé Useky mensi nez FTP. Trénink je tfeba provadét
nizkou kadenci prfevadiné v kopcich. Kadenci je tfeba udrZovat v rozmezi
45-65 otacek za minutu a po roviné otacky 60—70 otacek za minutu. Pro
spravné provedeni tohoto tréninku musime dodrZovat kadenci, tepovou
frekvenci a vykon. Délka intervalu se mlZe ménit dle tréninkového
zaméru. Doporucuje se 5-10 minut a v pfipadé tréninkd v kopcich mohou

dobre trénovani jedinci prodlouZit délku az ke tficeti minutdm, v tomto
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pfipadé je vhodné zvolit vyssi kadenci, konkrétné okolo 70 otacek za

minutu.

Program tréninku silové vytrvalosti do kopce dle Konopky (2007): na
zacatku tréninku je zahrati formou jizdy v zdkladni vytrvalosti a to 30
minut na lehké prevody. Potom hlavni ¢ast, kde by doba zatizeni pfi
nékolika kopcich méla byt 20-120 minut celkové jizdy do kopce. Cyklista
by mél jet intenzitou v horni oblasti aerobniho pasma az spodni hranice
anaerobniho pasma kadenci 40-80 otacek za minutu a ke konci kopce
absolvovat zavéreény sprint. Doba pauzy mezi kopci 20 minut pomalou

jizdou. Na konci tréninku vyjeti 30 minut.

Trénink vytrvalostni sily dle Friela (2007): mdme nékolik moZnosti.
Trénink tempa, intervalovy trénink, intervaly do kopce, intervaly za
motorkou, nebo autem, intervaly pfes prah a zpét, intervaly na drovni
anaerobniho prahu bez motorového vodi¢e a s motorovym vodicem.
Intervaly do kopce by méli obsahovat 3 az 5 interval(i v délce 6 az 12
minut. Intenzita by méla byt vzéné 4 a 5 a. Zéna 4 je zéna prahova 91-
105% z FTP, zéna 5 a, je zona aerobni kapacity 106 — 120% z FTP. Interval
na zotaveni by mél byt 2 az 3 minuty, pocitané od doby, kdy vase tepova

frekvence klesne do aerobni zony 2.

Program tréninku maximalni a rychlostni sily dle Konopky (2007): Na
zacdtku tréninku rozjeti 15 minut s kadenci 80-90 otdcek za minutu a
tepovou frekvenci vrozmezi 120-140 tepli, potom hlavni ¢ast, kterd
obsahuje sprinty maximalni intenzitou témér. Sprint by se mél provadét
z mista v podobé 10x6 sekund nebo 12x6 sekund do kopce se sklonem 4-
8 %, maximalni frekvenci Slapdni. Pauzy mezi sprinty 5 minut pomalou
jizdou. Po odjeti vSech sprintl, 10 minut vyjeti vysokou frekvenci Slapani
100-110 otacek za minutu a tepovou frekvenci v rozmezi 120-140 tepu za

minutu.

Trénink maximalni sily dle Friela (2009)
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e Trénink v mirnych kopcich: trasa, kde je hodné kopcu se sklonem do 6
procent a jejich doba vyjezdu trva do tfi minut. Pfi stoupdnich je tfeba
zUstat vsedle a Slapat kadenci 70 otacek za minutu a vyssi. Tepova
frekvence v aerobni zéné 1-4. Trénink v dlouhych kopcich Jizda na trase
s dlouhymi kopci, jejichz vyjeti trva 6 minut a vice se sklonem do 8
procent. V kopcich prevazné zlistavat v sedle a sousttedit se na polohu na
kole a hladké Slapdni. Intenzitou maximalné v zéné 5 a, ne vyssi, to je

zéna anaerobniho prahu.

e Trénink v prudkych kopcich: stoupani se sklonem od 8 procent a vic.
Délka vyjeti do dvou minut. MoZzné jet stejny kopce vicekrat, s3 az
S5minutovou pauzou na odpocinek. Vtomto tréninku muzZe intenzita
nékolikrat prekonat anaerobni prah. MlZeme stoupat v sedle i ze sedla
nizkou kadenci 50-60 otacek za minutu. Trénink ukoncit, kdyZz nejsme

schopni udrzet alespon 50 otacek za minutu.

2.10 Periodizace v silnicni cyklistice

Periodizace dle Burke (2002) se déli pouze na c¢tyti hlavni tréninkova obdobi.
Ta jsou pripravné, specializované ptipravné, zdvodni a prechodné obdobi. Ta
obdobi se mohou délit na faze. Pfipravné obdobi je faze vSeobecné pripravy, ta
by méla zadit Ctyfi az pét mésicl pred zavodnim obdobim, obvykle listopad az
Unor. Poté ndsleduje pfipravné obdobi: faze specializace, to je obvykle v Gnoru az
dubnu. Od dubna je soutéini obdobi trvajici obvykle az do fijna a prechodné

obdobi byva v fijnu az v listopadu.

Dle Friela (2009) mdame v cyklistice Sest obdobi. Pripravné, zakladni,
stupnfiovaci, vrcholné, zdvodni a prechodné. V cyklistickém planu se déli sezéna
do specifickych obdobi, protoZze to umoznuje trénovat specifické aspekty fyzické
kondice a udrZovat rozvinuté casti predchozich aspektl. Hlavni divod déleni
sezdny je, Ze nelze zlepSovat vSechny aspekty tréninku ve stejnou dobu. V silniéni

cyklistice obvykle ptevlada vice vrcholl v sezéné, vétsinou dva az tfi. Je to pro
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cyklisty prospésné, umoznuje jim totiz pfimérenou regeneraci a odpocinek a je
mald pravdépodobnost, Ze u nich dojde k prfetrénovani nebo vyhoteni. Vice
vrcholovd periodizace zvySuje pravdépodobnost dodrZovani tréninkového a
zavodniho planu. Nejcastéji uzZivany tréninkovy model v cyklistice je model
cyklicky. Ten spociva v tom, Ze na zacatku tréninkového roku je zvySeny objem a

postupné blize k zdvodim se objem sniZuje a intenzita roste.

2.10.1 Pfipravné obdobi

Trvd obvykle tfi az C¢tyfi tydny. Zahrnuje obecnou adaptaci v posilovné,
trénink rlznych schopnosti, drily na kole. Je to zacatek tréninkového roku,
kterému by meélo predchazet dlouhé prechodné obdobi po predeslé zavodni
sezéné. Trénink vtomto obdobi probihd v nizkych intenzitdch a trénuje se
prevazné aerobni vytrvalost a ta prevainé tréninky jinych disciplinami napf.
turistika, bézecké lyzovani, in-line brusle. Celkovy objem tréninku je v tomto
obdobi nizky. V tomto obdobi se také zacina se silovym tréninkem, ktery je ve

fazi anatomické adaptace.

2.10.2 Zakladni obdobi

Trva obvykle 8-12 tydnu. Obsahuje rozvoj sily, rychlosti a vytrvalosti. V tomto
obdobi dochazi k zahdjeni tréninku vytrvalostni sily a tréninku v kopcich. Slouzi
k dplnému vytvoreni zakladnich fyzickych schopnosti, jako je sila, vytrvalost a
rychlost. Je to nejdelsi tréninkové obdobi. Toto obdobi je velmi dllezité, cyklista
musi mit vytvorfenou pevnou zakladnu zakladnich schopnosti, nez za¢ne trénovat
vysokou intenzitu. V dlsledku velkého ¢asového rozsahu se toto obdobi déli na

tti ¢asti. Zdkladni obdobi 1,2,3.

2.10.3 Stupnovaci obdobi
Trva obvykle 6-10 tydnU. Zahrnuje rozvoj vytrvalostni sily, rychlostni sily a

maximalni sily. Déli se na stupnovaci obdobi 1 a 2.

2.10.4 Stupnovacim obdobi 1
Objem tréninku je drzen na relativné vysoké urovni, ale je o néco nizsi nez

v pfedeslém obdobi. Toto obdobi je charakteristické tréninkem anaerobni
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vytrvalosti. Trénink anaerobni vytrvalosti mlze byt ve formé intervall nebo i
rychlych skupinovych jizd. V tomto obdobi je vytrvalost stdle zamérem, ale
dochazi ke snizovani vytrvalostnich trénink(. Trénink sily v posilovné se bud'

vynechava, nebo se trénuje pouze jednou tydné formou udrZovani sily.

2.10.5 Stupnovaci obdobi 2

V tomto obdobi mirné klesa objem tréninku a stoupa intenzita. Velky daraz je
kladen na intenzitu. Prodluzuji se tréninky anaerobni vytrvalosti a vytrvalostni
sily. Zotaveni se zkracuje. | vtomto obdobi se trénink sily v posilovné pouze

udrzuje, a to jednou tydné.

2.10.6 Vrcholné obdobi

Dochdzi vném k vyladéni formy na zavody. Sjednocuje pfipravenost na
zavody za pomoci snizeného objemu. Intenzita ale musi zlstat vysoka. Velmi
dllezity je odpocinek mezi tréninky. K vyladéni formy na zdvod s hlavni prioritou
tedy prioritou A, mohou dobre slouZit zdvody s nizsi prioritou, zavody nizsi
priority, znacené B a C. V Tomto obdobi jsou dva az tfi tydny kratkych tréninka
zavodni intenzitou, které napodobuji zavod kaidych 72 az 96 hodin. Jsou zde
obvykle dva aZ tfi dny odpocinku, které zvysSuji formu a sniZuji Unavou. Toto
obdobi probihda formou lehkych tréninkG mezi kratkymi tréninky zavodni

intenzitou.

2.10.7 Zavodni
Doporucena doba tohoto obdobi je 1-3 tydny. Obsahuje zavody, zlepSuje silné
stranky cyklisty a zahrnuje zotaveni. Je zde tedy prace na silnych strankach a
regenerace. Vtomto obdobi je kladen dlraz predevsim na odpocinek, ale
zaroven je potreba intenzita pro udrZeni kondice. Toto obdobi neni vhodné na

dlouho trvajici tréninky, tyto tréninky by se neméli provadét.

2.10.8 Piechodné
Toto obdobi trva 1-6 tydnl. Obsahuje odpodinek a zotaveni. Je to obdobi
odpocinku. Toto obdobi by mélo vidy nasledovat po poslednim zavodé v sezéné,

nebo vsezoné svice vrcholy, po prvnim vrcholném obdobi, neboli zavodu, na
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ktery jsme ladili formu. V tomto obdobi je nizkd intenzita i objem. Doporucuje se

trénink rGznych sporta.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem byla pfiprava a realizace Ctyrtydenni tréninkové intervence

zamérené na zlepsSeni cyklistické vykonnosti a rozvoj silové vytrvalosti.
3.2 Dilci cile
3.2.1 Sestaveni zasobniku cviki

Dil¢im cilem bylo sestavit zasobnik cvikli zaméreny na rozvoj silové vytrvalosti

cyklisty.

3.2.2 Realizace navrzené tréninkové intervence

Druhym dil¢im cilem bylo realizovat navrZenou tréninkovou intervenci.
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4 METODIKA

4.1 Testovana osoba

Muz, vék 22 let, hmotnost 73 kg, vySka 180 cm. Cyklistice se vénuje na
republikové az mezindrodni Urovni. ZkuSenosti se zavodénim od roku 2010.
Zavodné kombinuje silni¢ni cyklistiku a horska kola. Pravidelny trénink od roku
2014. Za posledni ¢tyfi roky absolvoval tréninkovych hodin za rok v rozmezi 650—

840 hodin a ujel 16 700 — 22 100 km ro¢né.
4.2 Syntéza poznatkl k vyzkumné casti

4.2.1 Shér dat do tréninkového planu

Pti syntéze poznatk( jsem cerpal z knih, databdzi Pubmed, Google Scholar,
Ebsco a Web of Science. Pfi planovani tréninkového planu jsem vychdazel nejvice
z cyklistickych knih, konkrétné z cyklistické bible od Friela (2009) a zknihy
Cyklistika Konopky (2007). Déle jsem hodné cerpal z databazi Pubmed, Google

scholar, Ebsco, Web of Science a webovych stranek.

4.3. Design vyzkumu

4.3.1 Obsah a struktura tréninkového planu

Mési¢ni tréninkovy plan byl realizovan konkrétné v dobé od 12.2.2024 -
10.3.2024 v pripravném obdobi neboli v zakladnim az stupriovaném obdobi
s planovanym vrcholem na polovinu kvétna a byl navrhnuty pro vykonnostni
cyklisty ve véku na rozhrani 23 let a kategorii muzi Elite, Ucastnici se nejvyssich

narodnich soutéZi, tedy Ceského poharu a Mistrovstvi Ceské republiky.

4.3.2 Sledované ukazatele vykonu

Hlavnim sledovanym parametrem u mési¢niho tréninkového programu bylo
porovnani priimérného vykonu ve wattech pred ¢tyftydennim programem a po
Ctyrtydennim tréninkovém programu. DalSim sledovanym parametrem byly
watty prfepoctené na kilogram télesné vahy, normalizované watty, maximalni

vykon ve wattech, primérna srdecni frekvence, maximalni srdecni frekvence,
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frekvence Slapani, maximalni frekvence Slapani a také subjektivni vnimané pocity
ze zmény v jizdé. Zkoumal se také priibéh srdec¢ni frekvence, vykonu a frekvence

Slapdni, prostfednictvim zmén v grafech z aplikace garmin connect.

4.4 Vyhodnoceni vyzkumu

K testovani a zisku informaci o pfinosnosti vytvofeného tréninkového planu

jsem zvolil v cyklistice ¢astou pouzivany FTP test.

4.4.1 FTP test

Je test funkéniho prahového vykonu a v cyklistice se ¢asto pouZivd pro
stanoveni intenzity neboli zén v tréninku. Tento test je v cyklistice stale
populdrnéjsi metodou pro predepisovani tréninkl. Test se pouziva k posouzeni
vykonnosti bez potreby biologického odbéru vzorkl, diky tomu je praktictéjsi nez
ostatni testy. FTP test je spolehlivy test a mlze byt uZiteCny pfi méreni a

predvidani vykonu u trénovanych cyklistd (Mackey & Horner, 2021).

FTP test je v cyklistice zalozen na 20 minutové casovce, kde se sleduje
pramérny vykon. FTP je definovano jako 95 % tohoto primérného vykonu a
slouzi jako nahrada maximalniho udrzitelného vykonu po dobu jedné hodiny. Tim
padem po absolvovani testu se vysledné Cislo nasobi 0.95 a vyjde nam pfiblizné
vykon, ktery je cyklista schopen udrzet po dobu jedné hodiny jizdy (Vinetti et al.
2023).

4.5 Zasobnik cviceni

4.5.1 Sbér dat k zasobniku cviki

K zasobniku cviku jsem pouZzil metodu vyhledavani zadanim klicovych slov na
webovych strankdch a videi na Youtube, kde jsem zadaval pojmy pro
vyhledavani: strenth training for cycling, gym traing for cyclist, best strength
exercises for cyclist, stentg training for cyclist plyometric exercises for cyclist a
pojmy jsem zadaval i v ¢estiné: silovy trénink pro cyklisty, trénink v posilovné pro
cyklisty, nejlep$i cviky pro cyklisty, silovy trénink v cyklistice. Cerpal jsem
prevazné z webovych stranek TrainingPeaks, Redbull, Canyon, Bicycling, Cyclist,
Trainer Road a We Love Cycling.
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4.5.2 Kritéria vybéru cvika

Pti vybéru a hledani cvikll vychazel z obrazku od TrainingPeaks zapojené svaly
pri Slapdni, tudiz jsem volil cviky pfedevSsim na svaly dolnich koncetin. Pfi
tréninku v posilovné jsem volil 4-5 cvikll na dolni koncetiny, dva cviky na
vybusnost dolnich koncetin, jeden cvik na horni polovinu téla a dva az tfi cviky na
brisni svaly, 1-2 na pfimé brisni a vidy jeden na Sikmé brisni svaly.
4.5.3 Vytvoreni obrazové pfilohy

Fotografie byly vytvoreny mobilnim fotoapardtem Redmi Note 12S.

Obrazové prilohy byly vytvoreny v dobé od konce prosince 2023 aZ do cervna
2024. Fotografie byly pofizeny v posilovné Top Figure Fitness ve Zdafe nad

Sdzavou. Cvicici osoba podepsala prohldseni a souhlasila s pouZitim a zverejnim

fotografii do této bakalarské prace.
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5 VYSLEDKY

5.1 Zasobnik cviku

Tento zasobnik cvik(l obsahuje 38 cvikl, které jsou nasledné vyuzity a jsou
pouzity v Ctyrtydennim tréninkovém programu. Obsahuje 14 cvik( se zavazim na
spodni ¢ast téla, 4 cviky se zdvazim na horni ¢ast téla, 6 cviki na vybusnost
dolnich koncetin, 6 cviki na stfed téla, dva cviky na horni koncetiny a zada

s vlastni vdhou a 6 cvikud s vlastni vahou na spodni ¢ast téla.

5.1.1 Cviky se zavaZim — na spodni cast téla:

Cvik &islo 1. Drep

Obrazek cislo 4: drep zdkladni pozice Obrazek cislo 5: drep findIni pozice

Zapojené svaly: kvadricepsy, hamstringy, hyzd'ové svaly, ohybace kycli, velky
pritahovac, trojhlavy sval lytka, svaly hlubokého stabilizacniho systému patere
neboli core (brisni svaly, vzpfimovace patere, branice, svaly panevniho dna).

Zakladni pozice: stoj s ¢inkou na zadech, nohy od sebe zhruba na Sitku ramen.

Prabéh cviku: udélame drep tim, Ze se dostaneme do pozice, kdy uhel ohybu v

koleni svird alespor 90 stupnid a nizsi.

Poznamka: PFfi dfepu se neprohybejte v zadech, dejte si pozor, abyste kolena
nevtaceli dovnitf. Nezvedejte paty ze zemé, dbejte na plny rozsah pohybu,
minimalné tak aby byla stehenni kost rovnobéiné se zemi. Dale se
nepredklanéjte doprfedu ani dozadu. Konkrétné pro cyklisty se doporucuje
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postavit se nohama od sebe na vzdalenost pedall, je to zhruba 25 centimetr( od

sebe. Chodidla by méla smérovat rovné, nebo je jen mirné vytocit.

Cvik ¢islo 2. Hacken squat

Obrdzek éislo 6: Hacken squat zdkladni pozice Obrdzek 7: Hacken squat findlni

pozice

Zapojené svaly: hyZzdové svaly, hamstringy, kvadricepsy, lytka a stred téla.

Zakladni pozice: stoj na stroji, nohy jsou na podloZce a méjte je od sebe na Sitku

ramen a zada oprete o podlozku.

Prdbéh cviku: uvolnéte bezpecnostni Uchyty, nadechnéte se a spustte se dol(,
stroj vede vas pohyb. Pokrcte kolena, dokud nedosahnete Uhlu 90 stupnd. V této
pozici se zastavte a poté se pres zadni ¢ast chodidel zvednéte a natdhnéte nohy

zpét do vychozi polohy.

Pozndmka: pokud mate bolesti dolni ¢asti zad nebo kolen, tento cvik radéji

vynechejte.
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Cvik Cislo 3. Leg-press

Obrazek cislo 8: Leg- press zdkladni pozice Obrazek cislo 9: Leg- press findini pozice

Zapojené svaly: extenzory stehen, hyzdové svaly, kvadricepsy, hamstringy

Zakladni pozice: sed s nohami na ploSiné. Zady a hlavou se pohodIné oprete o

polstrovanou opérku. Chodidla polozte na desku pfiblizné na Sitku bok( a dbejte

na to, aby paty byly v roviné.

Prabéh cviku: nadechnéte se, zpevnéte télo a pomalu kontrolovanym tempem
spoustéjte zavazi doll, tak hluboko jak vdm vas rozsah pohybu dovoli. Potom s

vydechem zaéneme zavazi kontrolovanym tempem tlacit nahoru.

Pozndmka: Nepropinejte nohy, volte rozumnou vahu a chodte do pozice, kde
vam to je pfijemné. Cim vy3e a &m vice od sebe umistime nohy, tim vice budete
zapojovat hyzdé a hamstringy. Kdyz ddte nohy k sobé a do stfedu, tim vice

zapojime kvadriceps.
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Cvik cislo 4. Mrtvy tah na jedné noze

Obrazek cislo 10: Mrtvy tah na jedné noze vychozi pozice Obrazek 11: Mrtvy tah
na jedné noze findini

pozice

Zapojené svaly: HyZzd'ové svaly, hamstringy a stred téla.

Zakladni pozice: Zpevnény stoj, nohy na Sitku bokd.

Prabéh cviku: Pfeneste vahu na pravou nohu, oprete se do celé plochy chodidla.
Pomalu se predklanéjte a k tomu zaroven levou nohu natahujte za sebe. Trup a
nohy by mély byt stale vjedné roviné. Po dosazeni maximalniho rozsahu,

aktivujte hyzdé a vratte se zpét do plvodni polohy. Poté vymérte nohy.

Pozndmka: U toho cviku se soustfedte na koordinaci, tento cvik je ndro¢ny na
stabilitu. Je tfeba dbat na precizni techniku, tento cvik neni o maximalni vaze.
Koleno by mélo byt pokréené, opakovani je tfeba provadét pomalou rychlosti.
Boky by se méli posouvat smérem dozadu, stfed téla aktivovany, pater by méla

zUstat neutrdlni.
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Cvik ¢islo 5. Vypady:

Obrazek 12: vypady vychozi pozice Obrazek 13: vypady findini

pozice

Zapojené svaly: hamstringy, kvadricepsy, hyzdové svaly, vzpfimovace patere.

Zakladni pozice: stoj rozkrocny, boky zhruba na Sitku ramen. Zpevnéte stred téla.

Prabéh cviku: udélejte vypad vzad, tak aby vase predni stehno a lytko sviralo Uhel
90 stupnu a noha, ktera je vzad, je taky v pravém Uhlu. Vratte se zpét do zakladni

pozice a udélejte vypad druhou nohou.

Pozndmka: zada musi zlstat rovna s panvi. Nepredklanime se dopfedu ani
dozadu. Koleno predni nohy neméjte pred Spickou. Zadni nohu dejte dozadu do
takové vzddlenosti, abyste udrZeli balanc. Dejte si pozor, aby predni noha
zUstavala nejlépe v pravém Uhlu mezi lytkem a zadni stranou stehna. Doporucuje
se zacinat bez zavazi, abychom se naucili spravnou techniku. Postupné mlzeme

pridavat kettlebell, jednorucky i pevnou osu.
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Cvik €. 6 Bulharsky diep:

Obrazek 14: Bulharsky drep vychozi pozice Obrazek 15: Bulharsky drep vychozi

pozice

Zapojené svaly: nejvice kvadricepsy a hyzdové svaly. Ddle hamstringy, lytkové

svaly, adduktory, stfed téla.

Zakladni pozice: stoj na vzdalenost pul kroku od lavicky, jednu nohu zanozte a

polozte nartem na stabilni podlozku Ci lavici. Srovnejte se v zadech tak, abyste se

v bedrech pfilis neprohybali, a zpevnéte télo.

Prabéh cviku: poklesnéte panvi do hlubokého drepu s tim, Ze horni ¢ast téla stéle
udrzujete ve vzpfimené pozici. Pokles by mél byt tak hluboky, dokud predni

stehno nebude vodorovné se zemi. Poté prejdéte zpét do vychozi pozice.

Poznamka: u tohoto cviku méjte vzpfimeny trup, zpevnéné télo, rovné boky a
jednu nohu dejte na bednu, ¢i Zidli. Zdda drZzte vzpfimena a pokréte koleno tak
aby predni stehno bylo ve vodorovné poloze. Koleno musi byt vjedné linii
s chodidlem. Dbejte na to, abyste nebyli prohnuti v bedrech, neméjte predsun
hlavy, predklon trupu, Sikmy pokles panve, chodidlo mimo osu téla a neodlepujte

chodidla od zemé v nékteré casti.
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Cvik €. 6 Bulharsky diep (alternativa na stroji)

-

=

Obrazek 16: Bulharsky drep vychozi pozice Obrazek 17: Bulharsky

drep vychozi pozice

Cvik €. 7 Kettlebell swings

Obradzek 18: Kettlebell swings vychozi pozice Obrazek 19: Kettlebell swings

zdkladni pozice

Zapojené svaly: vzpfimovace patere, zada, bricho, cely stfed téla, hamstringy, a

hyzd'ové svaly.

Zakladni_pozice: postavte se s nohama rozkrocenimi na Siftku ramen, kolena

mirné pokrcte, drzte kettlebel pevné ve dvou rukou mezi nohama.

Prabéh cviku: Plynulym pohybem Svihnéte kettlebell do vysky hrudniku. Pfi Svihu

nahoru se snazte o plné vytazeni v kyclich.
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Ill

Pozndamka: Kettlebell “vyhazujte” pfiblizné do vysky ramen (nikoliv az nad hlavu).
Samotné cviceni spociva ve Svihovém pohybu, pfi kterém kettlebell vymrstite do
vySky ramen. Pohyb a silovy impuls vychdzi predevsim z kyéli. Pfi cviéeni si

hlidejte rovnd zdda a hlavu v prodlouZeni patere.

Cvik &islo 8. - Rumunsky mrtvy tah

a - a -
Obrdazek 20: Rumunsky mrtvy tah vychozi pozice

tah vychozi pozice

Zapojené svaly: hyidovy sval, hamstringy, vzpfimovade patefe, trapézové

svalstvo a svaly bficha.

Zakladni pozice: Cinku uchopime na Sifku ramen. Postavime se na Sifku panve,

zpevnime stfed téla stdhneme lopatky a nadechneme se. Cinkou jdeme pfimo

doll tak, Ze tdhneme boky vzad, kolena jsou lehce pokréena.

Prabéh cviku: predklon, s rovnymi zady a zpevnéném stredu téla, lehce pokréend

kolena, ¢inka na urovni holeni.

Poznamka: Dejte si pozor na to, aby se vdm nekulatila zdda v oblasti hrudni a

bederni patere.
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Cvik ¢islo 9. Mrtvy tah

Obrdzek 22: mrtvy tah vychozi pozice Obrazek 23: mrtvy tah findini

pozice

Zapojené svaly: U mrtvého tahu se rozvijeji zddové svaly, vzpfimovace patere i

trapézy, ale také predni a zadni strana stehen a hyzdové svaly. Je to cvik, pfi

kterém zapojime skoro celé télo.

Zakladni pozice: Zakladni postoj je na Sitku ramen, Spicky jsou mirné vytocené do

stran, kv(li zapojeni hyZzd'ovych svalll. Chodidly pevné a stabilné stojime na zemi.

Od osy stojime 5-7 centimetrl a pfitdhneme holené tésné na osu. Ty¢ bychom
méli mit kousek pred holenémi (2-3 cm) nad stfedem chodidla. Rukama se

drzime tésné vedle nohou a srovndme zada, jsme v mirném podrepu.

Prabéh cviku: Jste v mirném podrepu, zatlacite do pat, nadechnete se a tahate
osu po holenich a stehnech do vzpfimené pozice. V konecné fazi by mély byt

kolena propnuta, trup napfimeny a stazeny zadek.
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Cvik &islo 10. Trap bar deadlift

Obrdzek 24: trapbar deadlift zakladni pozice Obrazek 25: trapbar deadlift

findlIni pozice

Zapojené svaly: hyZzdové svaly, kvadricepsy, hamstringy, zadovy sval a trapézovy

sval.

Zakladni pozice: Stoj s chodidly na Sitku boku, chodidla sméfuji dopredu a stoj

je uprostfed trap baru. Poté pokréte kolena a uchopte drzadla po strandch.
Tlaéte boky dozadu, drite rovnd zada, hrudnik tlaéte doprfedu a zapojte stred

téla.

Prabéh cviku: Vytahnéte se nahoru, jako kdyz vstavate, tlacte do podlahy a
dostante se do vertikdlni polohy. Nezapomente nahofe zatnout zadek a méjte

rovna zada. Pokladejte trap bar zpét na zem.

Poznamka: Dbejte na to, aby byl pohyb kontrolovany, zachovejte spravnou
pozici. Drite rovna zdda nebo neutrdini a neprehanéjte to s vahou. Neméjte

prohnutd nebo kulatd zada.
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Cvik &islo 11. Step up

Obrdzek 26: Step up vychozi pozice Obrdzek 27: Step up hlavni pozice

Zapojené svaly: kvadricepsy, hyzdové svaly, hamstringy, lytka a stfed téla.

Zakladni pozice: stoj pravou nohou na lavicce, Zidli, bedné (cokoliv stabilniho),

druhd noha vedle lavicky na zemi.

Prabéh cviku: Drzte hrudnik nahofe a ramena vzadu a silou pravé nohy se
zvednéte vzhlru, dokud nebude pravd noha propnutd, levou nohu nechte
zvednutou ve vzduchu. Udélejte pauzu a poté kontrolovanym pohybem spustte

télo zpét do vychozi polohy. Provedte stejny pocet opakovani na obé nohy.

Pozndmka: Chcete-li najit maximalni vySku boxu, umistéte step tak, aby uhly
trupu, uhel stehen a dolnich koncetin byly stejné nebo co nejblize stejnym
uhlam, jako kdyz stojite na kole s pedaly v polohach 1 a 7 hodin. Pfi provadéni
step-upl se skutecné soustredte na to, abyste tlacili na nohu, ktera Slape nahoru,

a nepomahali si chodidlem na podlaze. Cim leh&i je zat&7 a &im nizsi je schod, tim

snazsi je cvik.
Cvik cislo 12. Vypony na lytka

Zapojené svaly: lytkové svaly

Zakladni pozice: Stojime vzpfimené s nohami témér u sebe pobliz néceho, ¢eho

se mUZeme pridrzet, abychom méli lepsi stabilitu.
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Prabéh cviku: S vydechem udélame vypon pomoci lytkovych svald, a to tak Ze se
postavime na Spicky. Vytahneme se co nejvic ze Spicek a lytka zatneme. V tomto
napéti vydrzte minimalné 1-2 sekundy. Poté s nadechem kontrolované klesejte

do vychozi pozice

Pozndamka: Pro vétsi rozsah pohybu se muZete postavit na néjaky vyvySeny
predmét, mlze to byt napriklad bedna. To ndm umoini klesat niz a jit s lytkami

do protazenéjsi pozice, cvik je diky tomu efektivnéjsi. Pfi tomto cviku se

soustfedte na praci lytkovych svald.

Obrazek 28: vypony na lytka Obrazek 29: vypony na lytka findlni pozice

vychozi pozice
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Cvik &islo 13. Hip trust

Obrdzek 30: hiptrust vychozi pozice Obrazek 31: hiptrust findini

pozice

Zapojené svaly: hyZzdové svaly

Zakladni_pozice: sed soprfenymi zady o lavicku, bednu, ¢i blok, cokoliv

zpevnéného. Potom nasledné cinku posunete do pasu a uchopite ji. Nohy

pokréte a méjte je na Sifi ramen.

Prabéh cviku: zvednéte se, zdda méjte oprena o lavicku, ¢i bednu, pohyb by mél

vychdzet jenom z bok( a kycli a takto doll a nahoru provadéjte dany cvik.

Pozndmka: Cestou nahoru vydech a cestou dold nadech. Cinku neméjte
umisténou na bfiSe nebo vdolni oblasti zad ale v misté pres boky. Vidy

pouzivejte bednu, lavicku nebo podlozku k podpirani zad.

Cvik Cislo 14. Zakopavani v leze

Obradzek 32: Zakopdvadni v leZe vychozi pozice Obrdzek 33: zakopdvadni v leZe

findini pozice

Zapojené svaly: Cvik zejména na hamstringy
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Zakladni pozice: Leh na bfiSe na posilovacim stroji s nohami zapfenymi v misté

pod patami za opérnou podlozku. V této pozici méjte nohy napnuté. Rukama se

chytnéte madel.

Prdbéh cviku: Pfed zahdjenim cviku se nadechnéte a svydechem zaberte a
snazte dostat paty k hyzdim. Nasledné s nddechem se dostante zpét do vychozi

pozice.

Pozndmka: Pohyb nahoru musi byt plynuly, nedélejte prudké pohyby. Panev musi

zUstat po celou dobu cviku pftitla¢ena na lavici.

5.1.2 Cviky se zavaZim - na horni cast téla:

Cvik cCislo 15. Veslovani v sedé
. W, 'lp

Obradzek 34: veslovdni v sedé vychozi pozice Obrdazek 35: veslovdni vsedé

findlIni pozice

Zapojené svaly: Cvik zejména na posileni Sirokého svalu zadového, svalu trupu a

bederni svaly.

Zakladni pozice: Sed na lavi¢ce pred kladkou, s chodidly na stupackdch. Rukama

uchopte drzadlo. Posunite se do zadu, tak aby trup byl vzpfimeny a natdhnéte

paze. Kolena méjte mirné pokréena.

Prabéh cviku: Pohyb zahajte stazenim lopatek doll a pfitahujte lopatky k patefi a
lokty k télu. Drzadlo dostante do Urovné, tak aby se ruce dostaly blizko k télu a

aby lokty byly kousek za urovni zad. Lokty a ramena tahnéte co nejvice vzad,
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vydrite v této pozici 1-2 sekundy a kontrolovanym pohybem se vratte zpét do

vychozi polohy a udrzujte stale vzpfimenou polohu.

Pozndmka: Ramena se béhem pohybu nesmi zvedat. Pfi pohybu by mélo
dochdzet jen k mirnému posunuti vprfed a vzad. Dejte si pozor, aby se vam

nekulatila zada.
Cvik ¢islo 16. Bench press

Zapojené svaly: Triceps, ramena, hrudnik, ale i zadové svaly, hamstringy a

hyzd'ové svaly.

Zakladni pozice: leh na lavici a uchopeni ¢inky, tak aby byly lokty v pravém uhlu,

pfi provedeném opakovani.

Prabéh cviku: Pred tim, nez vynddme osu ze stojanu, stdhneme lopatky. Poradné
se zapfeme nohama do zemé. Zvedneme osu ze stojanu, nadechneme se a

pomalu spoustime osu na hrudnik a zabere zpét nahoru, lokty nepropiname.

Poznamka: Dejte si pozor na to, abyste se neprohybali vzadech. Neméjte

povolend ramena a hrudnik.

Obrdzek 36: bench press vychozi pozice Obrdzek 37: bench press hlavni pozice
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Cvik cislo 17. Pritahy v predklonu

Obrazek 38: pritahy v predklonu vychozi pozice Obrazek 39: pritahy

v predklonu findini pozice

Zapojené svaly: zadové svaly

Zakladni pozice: Stoj s mirnym rozkrocenim, pokréenymi koleny a predklonem,

ktery vychazi zky¢li. Cinku drite podhmatem nebo nadhmatem v rozmezi
priblizné na Sitrku ramen. Zada drZte rovna a vSak spodni oblast zad je pfirozené

prohnutd a bficho méjte zpevnéné.

Prabéh cviku: Pritdhnéte Cinku k pasu pomoci sily zddovych svalli. Pohyb konaji
pouze lokty, které sméruji do zadu a co moind nejvySe a snazime se je drzet co
nejblize u téla. Pfi dosazeni kone¢né polohy dejte diraz na vrcholnou kontrakci.
Nasledné spoustéjte Cinku kontrolovanym pohybem do vychozi polohy a svaly

protdhnéte ve spodni ¢asti.

Poznamka: Pfi poklesu ¢inky do vychozi pozice provadime vydech a nadech
provadime ve vychozi protazené poloze. Doporucuje se stfidat varianty Uchopu.
Kde podhmat ndm pomuze k vétSimu rozsahu pohybu, coz umozni lepsi kontrakci
zadovych svalli a jsme diky tomu schopni zvednout o trochu vétsi vahu. Naopak
nadhmat nam pomuze k vétSimu nataZeni ve spodni ¢asti pohybu. Volte rozumné

vahy, tak aby nedochdzelo ke Svihovym pohyblm a byl plny rozsah pohybu.
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Cvik ¢islo 18. Dumbell renege row

Obradzek 40: vychozi pozice  Obrdzek 41 : findini pozice pravd ruka Obrazek 42 : findini

pozice levd ruka

Zapojené svaly: ramena, hrudnik, stfed téla, pfimé a pricné bfisni svaly a vnitfni a

vnejsi Sikmé svaly.

Zakladni pozice: plank s drzenim ¢inek v ruce, zhruba na Sitku ramen. Télo by

mélo byt v roviné, tudiz zdda méjte rovna a neprohybejte se. Ramena a lokty a by
mély byt ve svislé linii.

Prdbéh cviku: drite télo rovné a stabilné. Zvednéte jednu cinku smérem
k hrudniku. V té pozici byste méli loket drzet ptitazeny k télu. Nasledné spustte

¢inku pomalu zpét do vychozi pozice. Poté provedte dalSi opakovani s opacnou

rukou a takto ruce stridejte.

Pozndmka: Trup by mél zlstat stabilni a neméli byste vytacet boky. Pro lepsi
rovnovahu se trochu rozkrocte. BEhem cviCeni udrzujte silnd rovna zada a pevny

stfed téla. Pohyb provadéjte kontrolované.

5.1.3 Cviky s vlastni hmotnosti na dolni koncetiny

Cvik cislo 19. Swiss ball hamstring curl

Zapojené svaly: hamstringy, hyZzdé, spodni ¢ast zad a brisni svaly.

Zakladni _pozice: leh na zddech s rukama v pfipazeni podél téla a dlanémi na

podloZce a s polozenymi patami na mici.
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Prabéh cviku: Stlacte hyzdé a zvednéte boky tak, aby télo bylo v pfimce od ramen
k patam. Poté pokrite kolena a zvednéte boky, ddle pritahnéte mic k sobé a

nasledné se pomalu vracejte do vychozi polohy.

Poznamka: Boky vam nesméji poklesnout smérem k podlaze. Po celou dobu by
méli byt boky zvednuté. Provadéjte mirné kontrolované pohyby a boky zvedejte
do urovné takové, abyste dokdzali udriet rovnovahu. Pfi zadinadni stimto

cvicenim si dejte mic¢ radéji blizko k sobé a pak ho muzZete postupné oddalovat.

Obradzek 43: swiiss ball hamstring curl vychozi pozice Obradzek 44: swiiss ball

hamstring curl findIni pozice

Cvik cislo 20. Hamstring lift

Obradzek 45: hamstringy lift hlavni pozice

Zapojené svaly: hamstringy, hyZdové svaly, stfed téla

Zakladni pozice: leh na bfiSe, o ruce si oprete celo tak, Ze se dlanémi budete

dotykat loktd opacnych rukou. Dejte si mezi kotniky mi¢, drzte ho pevné a kolena

mirné pokrcte.
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Pribéh cviku: zatnéte hyzdové svaly a zvednéte mi¢ nékolik centimetrd p¥imo

nahoru nad podlahu. Spustte nohy doll a opakujte.

Poznamka: pfi cviku neodlepujte bficho od podlozky, nezvedejte hlavu. Dbejte na

kontrolovany pohyb.
Cvik Cislo 21. Vydrz u zdi

Zapojené svaly: kvadricepsy, hyzdové svaly a lytka

Zakladni pozice: dfep zady u zdi, nohy jsou zhruba na Sitku ramen. Stehna by

méla byt rovnobéiné se zemi. Kolena méjte pfimo nad kotniky. Zada drzte porad

oprena o zed.

Pribéh cviku: zada drite porad oprena o zed, neodlepujeme hyzdé od zdi ani

nezvedejte nohy a snaite se se v této pozici vydrzet.

Poznamka: ke stizeni, mlzete natahnout ruce pred sebe anebo si na nohy pridat

zavaii.

Obradzek 46: \VydrZ u zdi — Pozice cviku
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Cvik Cislo 22. Diep na jedné noze (pistol squat)

Obrdzek 47: drep na jedné noze vychozi pozice Obrdzek 48: drep na jedné noze findIni

pozice

Zapojené svaly: hamstringy, kvadricepsy, hyZzdové sval, boky a lytka.

Zakladni pozice: Stoj s nohama na Sifku ramen. Ramena stahnéte dozadu a méjte

rovna zada.

Poznamka: Jednd se o pokrocily pohyb, proto si nejprve osvojte formu pfi
bézném diepu na dvou nohach. Zacatecnici by méli cvicit vedle zdi pro pfipad, ze

by bylo nutné se natdhnout pro rovnovahu.

Prdbéh cviku: Ruce a pravou nohu natahnéte pred sebe pro lepsi protivahu.
Pomalu jdéte boky doll. Levé koleno pokréte a jdéte pomalu kontrolované do
dfepu smérem k podlaze. Dostarite se co nejnize do dfepu, pfi zachovani
rovnovahy. Nasledné se pomalu vracejte nahoru a vydechnéte. Poté provedte

dfep na druhou nohu a opakujte.

Poznamka: Pro snadnéjsi provedeni délejte dfep na vyvySeném misté napfiklad
na laviéce. Nezvedejte paty, pti spousténi dolli drzte stojnou patu stale na zemi,

to nam zabrani pfendset vahu téla pres Spicky a pfepadavat.
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Cvik &islo 23. Glute bridge

Obrazek 49: glute bridge hlavni pozice

Zapojené svaly: hyZzdové svaly, hamstringy a svaly stfedu téla.

Zakladni pozice: Leh s pokréenim nohou a srozkroCenim pfiblizné na Sitku

ramen, chodidla méjte poloZena na zemi. Ruce dejte na zem tak, aby dlané byli

oteviené smérem ke stropu.

Prabéh cviku: Zatlacte spodni ¢ast zad do zemé zpevnénim bfiSnich a hyzdovych
svalli a zvednéte boky tak, abyste vytvofili rovnou linii od kolen k ramentm.

Méjte stazeny stfed téla. V pozici vydrite a nasledné se vratte do vychozi polohy.

Poznamka: Boky nezvedejte pfilis vysoko, zvedejte je jen do pozice, aby byli o
néco niZe nez kolena a ramena. Paty méjte porad na zemi, snazte se prenést silu
do pat. Neprovadéjte pohyb na Spickach. PFi pozici, kdy jste nahote, vydrite vidy
alespon dvé sekundy. Chodidla méjte od sebe vzddlena alespon 6 palct a Spicky

nohou méjte mirné vytocené.

Cvik cislo 24. Single leg glute bridge

U1

Obradzek 50: single glute bridge hlavni pozice
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Zapojené svaly: hamstringy, ohybace kycli, svaly dolni ¢asti zad a hyzdové svaly.

Zakladni pozice: Leh na zadech, s rukama po stranach. Kolena méjte pokréend a

pater s panvi by mély byt v neutrdini poloze.

Prabéh cviku: napnéte pravou dolni koncetinu, levou dolni koncetinu méjte
pokréenou. Zatlacte spodni ¢ast zad do zemé zpevnénim bfiSnich a hyzdovych
svalli a zvednéte boky tak, abyste vytvofili rovnou linii od kolen k ramentm.
Méjte stazeny stfed téla. V pozici vydrite a nasledné se vratte do vychozi polohy

a nohy vyménte.

Poznamka: cvik je podobny jako glute bridge, provedeme stejny pohyb akorat
jednu nohu zvedneme a napneme. Castou chybou pfi hyZdovych mostech na
jedné noze je neudrzeni bok( ve vodorovné poloze, k ¢emuz dochazi, kdyz se

nevyuziva jadro ke stabilizaci trupu a bok(, coZ mlze zatéZovat spodni ¢3st zad.

5.1.4 Cviky s vlastni hmotnosti na horni polovinu téla:

Cvik &islo 25. Shyby

Obrdzek 51: shyby vychozi pozice Obradzek 52: shyby findini pozice

Zapojené svaly: Siroky sval zddovy, rombické a lopatkové svaly, trapézové svaly,

predlokti, biceps a bfisni svaly.
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Zakladni pozice: Vys na hrazdé s nadhmatem. Ruce méjte na hrazdé o néco Siteji,

nez je Sirka ramen a zpevnéte stred téla, dolni ¢ast zad a hyZzdé. Lopatky stahujte
k sobé a dolu.

Prubéh cviku: Stahnéte lopatky a zacnéte se s vydechem vytahovat na horu. Vase
lokty musi smérovat dold. Dostarite se bradou aZ k hrazdé, hlavu méjte

v neutralni pozici, bradu nezvedejte. Nasledné se pomalu spustte dolu.

Poznamka: PFi shybech se snaZte pfitahovat rovnomérné, a i rovnomérné se

spoustéjte, vyhnéte se kmitani téla.

Cvik cislo 26. Klik

Obrdzek 53: Klik vychozi pozice Obradzek 54: klik hlavni pozice

Zapojené svaly: Tricepsy, prsni svaly, bfisni svaly, zadové a deltové svaly a i

biceps.

Zakladni pozice: Oprete télo o ruce, ruce byste méli mit na Sitku ramen a drite

rovné télo.

Pribéh cviku: Spustte se doll, tak aby se hrudnik skoro dotknul zemé a zatlaéte
zpét a vratte se na horu, aniz by boky poklesly. Lokty se snaZte driet pfiméfené

v blizkosti téla.

Poznamka: Dole se nadechujte a nahofe vydechujte. Neprohybejte se v dolni
oblasti zad. Provadéjte plny rozsah pohybu. Dbejte na to, aby vam hlava

nepadala smérem dolU.
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5.1.5 Core, cviky na stied téla:

Cvik Cislo 27. Burpees (anglic¢ak)

Obrdzek 55-58: polohy cviku burpees

Zapojené svaly: Ramena, stfed téla, stehna, kvadricepsy, lytka, hamstringy,

hrudnik, hyzdé, tricepsy a paze.

Zakladni pozice: Stoj s mirné rozkro¢enymi nohami zhruba na Sitku ramen.

Prabéh cviku: Ze stoje jdeme do diepu. V konecné pozici dfepu presuneme ruce
pfed télo a dlané dame na zem, zaroven nohy premistime vzad. Tim se
dostaneme do pozice vzporu a ndsledné udélame klik, tak aby se hrudnik dotknul
zemé. Ndsledné premistime nohy pod sebe a provedeme vyskok. Pfi vyskoku
mame ruce nad hlavou a snaZime se vyskoCit co nejvySe, vyskok musi byt

dynamicky a pak cvik opakujeme.

Pozndmka: Cvik musime provadét plynule a cely nardz. Méjte rovna zada pfi

pohybu doll u dfepu a u kliku méjte zpevnéné télo.

Cvik cislo 28. Plank

Obrdzek 59: Plank hlavni pozice

Zapojené svaly: stfed téla, ramena, boky, hyZzdové svaly, paze a horni ¢ast zad.
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Zakladni pozice: Nejprve si kleknéte na kolena, predlokti dejte pfed sebe na zem,

tak aby obé predlokti byla poloZzena na zemi. Nasledné napnéte nohy a zamérte
se na zapojeni stfedu téla. Hlavu udrZujte v prodlouzeni téla. Pater u tohoto cviku

by méla byt pfirozené zakfivena.

Prabéh cviku: V pozici se snazte néjakou dobu vydrzet. Soustfedte se na dychani
a aktivovani mezilopatkovych a hyZdovych svall. Diky tomu se vyhnete

propadnuti hrudniku

Poznamka: Dbejte na to, aby se vdm nepropadala zdda. Neméjte vystréeny
zadek. Velkou chybou je nepodsazend panev a velmi dllezZité je, abyste spravné a
pravidelné dychali, v Zddném pripadé nezadrzujte dech. Je vhodné i zapojit rGzné
variance planku, mlZeme napf. natdhnout jednu ruku dopfedu nebo zvednout

jednu nohu.

Cvik ¢islo 29:Ball pass

Obrdzek 60: ball pass zdkladni pozice Obrdzek 61-62: ball pass pribéh cviku

Zapojené svaly: brisni svaly

Zakladni_pozice: Leh na zadech se zpevnénym stfedem téla a patef méjte

v neutrdlni pozici. Zaénéte tim, Ze si lehnete na zada a zpevnite stfed téla, abyste
udrzeli neutralni pater. Vezméte mi¢ a dejte ho za hlavu a drite ho za hlavou

napnutymi pazemi.

Prubéh cviku: Zvednéte se a mi¢ predejte mezi vase kotniky a jdéte nohami az na
zem a rukama opét za hlavu, po té mi¢ znovu predejte do rukou a udélejte zase

sklapovacku. Cvik opakujte.

Poznamka: Soustiedte se na plynuly pohyb a na zpevnény stred téla.
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Cvik cislo 30. Horolezec

Zapojené svaly: bfisni svaly, stfed téla, hyzdové svaly, kvadricepsy, lytkové svaly,

Siroky sval zadovy a triceps.

Zakladni pozice: Vzpor leZzmo. Do této pozice se dostanete tak, Ze pljdete do

stejné pozice, jako kdyz délate klik. Méjte rovné télo a ruce v Urovni ramen.

Pribéh cviku: Potom pritahnéte jedno koleno k hrudniku a nasledné ho vratte
zpét a poté to samé s druhou nohou. Nohy stfidejte a kmitejte s nimi dopredu a

dozadu.

Pozndmka: Snazte se udrzovat télo v co nejlepsi rovnovaze. Nohy méjte pokréené

na Sitku ramen, zdda drzte rovnda a hlavu méjte v prodlouZeni patere.

Obradzek 63: horolezec zdkladni pozice Obrdzek 64: horolezec hlavni pozice

Cvik Cislo 31. Leg lifts

Obrazek 65: Leg lifts zdkladni pozice Obrazek 66: leg lifts hlavni

pozice
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Zapojené svaly: bfisni svaly, hamstringy, kvadricepsy, ohybace ky¢li a svalC dolni

¢asti zad.

Zakladni pozice: leh na zddech se zpevnénym stfedem téla, nohy méjte napnuté

a stisknuté u sebe.

Prdbéh cviku: S nadechem zvedejte k sobé obé dolni koncetiny, a to plynule a
pomalu, drite nohy propnuté a snazte se je dostat, co nejdal vdm to dovoli,
idedlné aby byly Uplné rovné. Nasledné vydechujte a pomalu spoustéjte nohy

dol(, ne ale Uplné na zem, zastavte kousek nad zemi a udélejte dalsi opakovani.

Pozndmka: Pfi zacatcich s timto cvikem se doporucuje deset opakovani v jedné
sérii, ne vice. Po celou dobu méjte zdda celou plochou pfitisknuta k podlaze,

neprohybejte se v zadech.

Cvik Cislo 32. Russian Twist

Obradzek 67: Russian twist hlavni pozice vlevo

Zapojené svaly: Sikmé brisni svaly

Zakladni pozice: Cvik provedete tak, Ze si sednete na zem a pokrcite kolena. Paty

méjte na podlaze, drite (medicinbal) v obou rukdch na hrudniku, ramena méjte

uvolnéna.

Prabéh cviku: S rovnymi zady se z bokl predklonte, dokud neucitite, Zze se
zapojuji bfisni svaly. Drite paty na podlaze a méjte ruce u téla a potom

provadéjte rotaci doprava a do leva opakované.
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Pozndmka: Provadéjte opakovani v plném rozsahu pohybu a délejte pohyb
pomalu. Vysoka rychlost kazi techniku a efekt cviku. Drite kolena v klidu. Pfi
zacatcich s timto cvikem si upevnéte nohy napfiklad za lavicku. Neprohybejte se

v dolni ¢asti zad. Tuto chybu odstranite tak, Ze stahnete bficho.

5.1.6 Plyometrie, cviky na vybusnost dolnich koncetin:

Cvik ¢islo 33. Box jump

Obrazek 68: Box jump zdkladni pozice Obrazek 69: Box jump hlavni

pozice

Zapojené svaly: hamstringy, kvadricepsy, hyzdové svaly, lytkové svaly.

Zakladni pozice: Postavte se pred bednu a nohy dejte od sebe zhruba na Sirku

ramen. Mirné pokrcte kolena a spustte se dol(, ruce natdhnéte za sebe.

Prdbéh cviku: Z mirného podiepu vyskocte na horu, co nejvyssi silou a paze
vychylte pred sebe, dopadnéte na obé nohy a méjte mirné pokréené nohy.

Seskocte a opakujte.

Poznamka: PFi skoku na bednu vyuzZijte hybnost z vaseho ¢tvrt dfepu, abyste se

pohanéli nahoru, ¢imz umoznite, aby se vase paze vychylily pfed sebe.
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Cvik ¢&islo 34. Split squat jump

Zapojené svaly: hamstringy, kvadricepsy, hyzdové svaly, lytkové svaly.

Zakladni pozice: Vzpfimeny stoj s nohama u sebe a rukama podél téla.

Prabéh cviku: Vyskocte do vzduchu a pfistante v pozici vypadu a to tak, Ze vase
pravda noha bude vpredu s pokréenym kolenem a levd noha bude vzadu.
Ndsledné ihned po dopadu bez pauzy znovu vyskocte a nohy v letu vyménte, tak

aby vepredu byla vase leva noha a takto pofad do kola.

Poznamka: Drite vzprimeny trup, nenakldnéjte se dopredu ani dozadu.
Pristavejte hladce, nedopadavejte na paty ale jen na bfiSka chodidel. Ruce

muZete nechat volné vyset nebo si miZete rukama pomoci, a to tak jako pfi

béhu, opacna ruka opacna noha.

Obradzek 71: split squat jump
hlavni pozice, ve predu pravd

noha

Obradzek 70: split squat jump hlavni pozice, ve predu levd noha
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Cvik cislo 35: Drep s vyskokem

Obradzek 72: drep s vyskokem zdkladni pozice Obrazek 73: drep s vyskokem konecnd

pozice

Zapojené svaly: hamstringy, kvadricepsy, hyzdové svaly, latka, svaly spodni ¢asti

zad a bricho.

Zakladni pozice: stoj, nohy mirné rozkrocte pfiblizné na Sirku ramen.

Prabéh cviku: Z vychozi pozice jdéte do dfepu a nadechnéte se. Méjte rovna
zada, ruce zapazte. Jste v pozici jako skokani na lyZich a vsi silou se odrazte a

skocte co nejvyse, béhem vyskoku vydechujte a rukami zaberte vzhiru.

Pozndmka: Zada méjte po celou dobu cviku rovna. Nez vyskocite tak stljte celou

nohou na podloZce. Divejte se dopredu.
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Cvik ¢islo 36: Depth jump

Obradzek 74: depth jump zdkladni pozice Obrdzek 75: depth jump, pribéh cvikii Obrdazek
76: depth jump, findini skok.

Zapojené svaly: stehenni svaly, hamstringy, hyZzdové svaly, lytkové svaly.

Zakladni pozice: Postavte se na vyvySenou ploSinu napf. bednu, lavi¢ku ve vysce v

rozmezi 0,5-0,8 m.

Prdbéh cviku: Udélejte mirné vykroceni dopfedu jednou nohou z plosiny.
Dopadnéte na obé nohy, a co nejrychleji zareagujte a okamzité hned vyskocte
zpét do vysky, co nejvétsi silou. Pri vyskoku pouZivejte paZze, Svihnéte s nimi

vzhUlru, jakmile vase nohy dopadnou na zem.

Pozndmka: Po celou dobu cvi¢eni udriujte neutrdlni postoj a vyvazenou
zvednutou polohu hrudniku. Nesnazte se tlumit dopad pfi dopadu, radéji
reagujte co nejrychleji, i kdyz tim obétujete ziskanou vySku. Pfed provadénim
skokll se vidy dukladné rozcvicte. Méjte po celou dobu rovnd zada v neutralni

poloze. Koukejte pfimo pred sebe.
Cvik cislo 37: Power skip

Zapojené svaly: hamstringy, kvadricepsy, bfisni svaly a lytka, hyZzdé a ohybace

kydli.

Zakladni pozice: Stoj s vykrocenim levé nohy, zada drzte rovna.
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Pribéh cviku: Zvednéte pravé koleno a skocte co nejvySe, levou pazi Svihnéte
nahoru a dopredu, po dopadu méjte nohy vedle sebe, provedte dany pocet

opakovani na pravou nohu a potom to samé na levou.

Poznamka: Béhem cviceni se snazte udrZet rovnd a vzpfimena zada a zapojte
stfted téla. Vidy si pomozte Svihem vzhiru

opacnou rukou.

Obrazek 77: power skip zdkladni pozice Obrazek 78: power skip hlavni

pozice

Cvik cislo 38: skater

o
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Obrazek 79: skater hlavni pozice v pravo Obrazek 80: skater hlavni pozice vlevo

Zapojené svaly: hyZzdové svaly a kvadriceps.
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Zakladni_pozice: Jdéte do predklonu a na pravou stranu do vypadu skodte

doprava, levou nohu preneste za sebe. Stljte jen na pravé noze, méjte zpevnény

stfed téla, koleno pokrcéené, ale o trochu vice nez stehno vodorovneé se zemi.

Prabéh cviku: Skocte doleva co nejdale a pravou nohu dejte za sebe. Ruce funguji
u tohoto cviku béZecky, tudiz pravou paZi dejte pred sebe. Ndasledné skocte

doprava a takto cvic¢eni opakujte.

Poznamka: drzte rovna zada, ramena méjte vzadu a zapojte svaly stredu téla.

Skakejte do strany co nejdale a k ziskani hybnosti vyuzivejte pohybu pazi.
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5.2

5.2.1

Ctyftydenni tréninkovy program ke zlepseni

vytrvalostni sily

Celkovy souhrn ¢tyrtydenniho tréninkového programu

e Celkova vzdalenost: 1787 kilometrt

e Celkovy pocet odtrénovanych hodin: 81 hodin a 45 minut. Z toho je 68

hodin a 45 minut tréninku na kole a 13 hodin v posilovné.

e Celkovy pocet tréninkovych jednotek: 32, ztoho je 25 tréninkovych

jednotek na kole a 7 tréninkovych jednotek v posilovné.

5.2.2 Obsah tréninkovych tydnu
Celkovy | Cas Cas na | Pocet km | Celkem Tréninky v | Tréninky | Dny
cas v posilovné kole Tréninkl | posilovné na kole volna
1. tyden
tréninka za tyden
22 hodin 3,5 hod 18 458 km 9 2x 7x 0
hodin
a 30
minut
2.tyden | 22 hodin | 3,5 hod 19 506 km 9 2x 7% 0
45 minut hodin
a 15
minut
3.tyden | 24 hodin | 3,5 hod 20 547 km 8x 2X 6X 1
hodin
30
minut
4.tyden | 12 hodin | 1 hodina a | 10 274 km 7 1x 5x 2
a 15 | 45 minut hodin
minut a 30
minut

Tabulka 1: Obsah tréninkovych tydn( v mésicnim tréninkovém pldnu
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5.23

Struény popis obsahu tréninkd na kole:

Trénink na kole obsahoval vytrvalostni tréninky, tréninky vytrvalostni sily a

tréninky urcené na regeneraci, formou lehkych projizdék. Tréninky vytrvalostni

sily, byli tréninky tempa a intervalovy tréninky v kopcich.

5.24 Obsah tréninku v posilovné:
Zaméreni Pocet | Pocet PocCet | Intenzita | supersérie
tréninku cvikt opakovani | sérii
1. tyden
hypertrofie 8 12 4 50 % 0
z 1IRM
2. tyden | Vytrvalostnisila 9 15az18 4 40-50 % 0
z 1IRM
3. tyden | Vytrvalostnisila 9 20az 25 4 35-45% 2
z 1IRM
4. tyden | Vytrvalostnisila 9 25 4 30-45 % 2
z 1IRM

Tabulka 2: Obsah tréninku v posilovné

5.2.5

Strucny popis tréninku v posilovné

Trénink v posilovné obsahuje 4 primarni cviky na nohy, plus dva cviky na

vybusnou silu dolnich koncetin, neboli plyometrii a kompenzaéni cviky na stred

téla. Trénink v posilovné jsem dle ziskanych informaci vidy zaradil pred

tréninkem na kole, a to dvakrat tydné. Tento tréninkovy plan zahrnuje dva

tréninky tydné v posilovné na rozvoj vytrvalostni sily. Z pocatku planu je trénink

v posilovné navrzen na hypertrofii svalQ, tudiz pocet opakovani je nizsi nez pro

vytrvalostni silu. Je to navrieno i v rdmci adaptace na vyssi pocet opakovani a

k nabrani svalové hmoty. Vdruhém tydnu tréninkového planu tréninky

v posilovné jiz zahrnuji trénink vytrvalostni sily a pocet opakovani je 15 az 25 po 4

sériich a dochazi ke zkraceni intervalu odpocinku a k zafazeni super sérii.
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5.2.6

Prvni tyden tréninkového planu

den Typ tréninku Doba Pribéh tréninku intenzita poznamka
trvani

Pondéli | Regeneracni | lhodina Souvisla jizda 50-65 % z HR Jedna se o lehky a

trénink 15 vytrvalostnim max. kratky trénink.
minut tempem

Utery Trénink 2 hodiny | Rozjeti: 45 minut. | Rozjeti: 60-75 % Trénink tempa
vytrvalostni Po rozjeti trénink | z HR max. Hlavni absolvujte po

sily tempa 30 minut. Cast: 75—-85 % roviné a
Na zavér vyjeti 45 | z HR max. Vyjeti: v kopcich.
minut. 55-65 % z HR
max.
Stieda Posilovna 2 hod | Celkovy pocet Stfedni vaha 50 4x 12 opakovani
cvikd: 8. Doba % z 1IRM na kazdou nohu.
odpocinku: 1
minuta.
Vytrvalostni | 3 hodiny Souvisla jizda Aerobni jizda Ve stoupani jedte
trénink als vytrvalostnim v tepovém prevainé v sedle.
minut tempem. rozmezi 60-75 %
z HR max.

Ctvrtek kratsi 2 hodiny Souvisla jizda v tepovém Jedte prevaziné po
vytrvalostné al5 vytrvalostnim rozmezi 55-70 % roviné a s vyssi
regeneracni minut tempem z HR max. kadenci, okolo 90

trénink otdcek za minutu.

Patek Trénink 2 hodiny Souvisla jizda V kopcich V kopcich jedte
vytrvalostni 45 v kopcovitém intenzitou 75-85 nizkou kadenci

sily v kopcich minut profilu. z HR max. Mimo 60—-80 otacek za

kopce 60-70 %

z HR max.

minutu.
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Sobota | Vytrvalostni | 3 hodiny Souvisla jizda 60-75 % z HR Ve stoupani jedte
trénink 45 vytrvalostnim max. prevainé v sedle.
minut tempem.
Nedéle Posilovha— | 2 hod. Celkovy pocet Stfedni vaha 50 U kazdého cviku
prvni trénink cvikl: 10. Doba % 1RM na kazdou nohu
odpocinku: 1 12 opakovani
minuta.
Vytrvalostni | 3 hodiny Souvisla jizda Aerobni jizda Ve stoupani jedte
trénink vytrvalostnim v tepovém prevazné v sedle.
tempem. rozmezi 60-75 %
z HR max.

Tabulka 3: Prvni tyden tréninkového programu na zlepseni vytrvalostni sily

5.2.7 Druhy tyden tréninkového planu

den Typ tréninku | Délka trvani Priibéh intenzita poznamka
tréninku
Pondéli | regeneracni 1 hod Souvisla jizda 50-65% z HR | Lehka odpocinkova
trénink nizkou max. jizdu.
intenzitou.
Utery Trénink 2,5hod Rozjeti: Rozjeti: 60— Trénink tempa
vytrvalostni 45minut. Po 75 % HR max. | absolvujte po roviné
sily rozjeti trénink Hlavni ¢ast: a v kopcich.
tempa 50 75-85% z HR
minut. Na zavér | max. Vyjeti:
vyjeti. 55-65 % z HR
max.
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Stieda Posilovna 2hod Celkovy pocet Stfedni vaha 4x 15 opakovani na
cvik(:10 40-60 jedno kazdou nohu.
Dobaodpocinku: opakovani)

1 minuta.
Vytrvalostni 3 hodiny a Souvisla jizda v tepovém Ve stoupani jedte
trénink 45 minut vytrvalostnim | rozmezi 60— prevainé v sedle.
tempem 75 % z HR
max.
Ctvrtek Lehky 1 hodina a Souvisla jizda v tepovém | Jizda na lehké prevody
regeneracni 45minut regeneracné rozmezi 50— | a klidnym tempem.
trénink vytrvalostnim 65 % z HR
tempem. max.
Patek Trénink 3 hodiny Souvisla jizda V kopcich | V kopcich jedte nizkou
vytrvalostni v kopcovitém 75-85 % kadenci 60-80 otacek
sily profilu. z HR max. za minutu.
v kopcich. Mimo kopce
60-70 %
z HR max.
Sobota | Vytrvalostni 4 hodiny Souvisla jizda 60-75 % HR Ve stoupani jedte
trénink. vytrvalostnim max. prevainé v sedle.
tempem.

Nedéle Posilovna 2 hodiny Celkovy pocet Stfedni vaha U kazdého cviku 17
cvikll: 9. Doba 40-50 % opakovani po 4
odpocinku: 1 1RM sériich.
minuta.

Vytrvalostni 3 hodiny Souvisla jizda v tepovém Ve stoupani jedte
trénink vytrvalostnim | rozmezi 60— prevainé v sedle.
tempem. 75 % z HR
max.

Tabulka 4: Druhy tyden tréninkového programu na zlepseni vytrvalostni sily
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5.2.8 Treti tyden tréninkového planu

den Typ tréninku Cas Pribéh tréninku intenzita poznamka
trvani
Pondéli Volno
Utery Intervalovy | 2 hodiny Rozjeti: 45minut. Rozjeti: 60-75 % z Soustredte se
trénink a30 Intervaly 4x8 minut. HR max. intervaly: | na své dychania
vytrvalostni minut Pauzy — sjezd z kopce. | 85-90 % z HR max. | na Slapani. Pfi
sily. Vyjeti: 45 minut Vyjeti: 55-65 % HR intervalech
max. jezdéte jeden
kopec
opakované.
stfeda Posilovna 2hod Celkovy pocet cvik(: 9. Leha vdha 35-45 | 4x 20 opakovani
Doba odpocinku: 45 % z 1RM. na kazdou
sekund. U super sérii nohu.
cvicte cviky hned po
sobé.
Vytrvalostni | 4 hodiny Souvisla jizda V tepovém Ve stoupani
trénink als vytrvalostnim tempem | rozmezi 60-75% z | jedte prevainé
minut HR max. v sedle.
Ctvrtek Lehky Hodina a Souvisla jizda v tepovém rozmezi | Jizda na lehké
regeneracni | 45 minut regeneracnim az 50-65 % z HR max. pfevody a
trénink. vytrvalostnim klidnym
tempem. tempem.
Patek | Vytrvalostni 4,5 Souvisla jizda V tepovém Ve stoupani
trénink hodiny vytrvalostnim rozmezi 60-75% z | jedte prevainé

tempem.

HR max.

v sedle.
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Sobota Trénink 3,5 Souvisla jizda V kopcich 75-85 V kopcich jedte
vytrvalostni hodiny v kopcovitém profilu. zHR max. Mimo | a kadenci 60-80
sily v kopcich kopce 60-70 % otacek za

z HR max. minutu a
prevaziné
v sedle.
Nedéle Posilovna 1,5 Celkovy pocet cvik(: 8. | Lehkda vaha 35-45 | U kazdého cviku
hodiny | Doba odpocinku: 45 % z 1RM. 25 opakovani na
sekund. U super sérii kazdou nohu po
cvicte cviky hned po 4 sériich.
sobé.
Vytrvalostni 3,5 Souvisla jizda V tepovém Ve stoupani
trénink. hodiny | vytrvalostnim tempem | rozmezi 60-75% z | jedte prevainé

HR max.

v sedle a jedte
vyssi kadenci

okolo 90 otacek

za minutu.
Tabulka 5: Treti tyden tréninkového programu na zlepseni vytrvalostni sily
5.2.9 Ctvrty tyden tréninkového planu — regeneraéni
den Cas trvani Typ Pribéh tréninku intenzita poznamka
tréninku
Pondéli volno
Utery Kratsi 2 hodiny Souvisla jizda Rozjeti: 50—-65 | Jedte na lehké prevody a
regeneracni nizkou % HR max. pohodovym tempem.
trénink intenzitou.
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stieda Posilovna 1,5 hod Celkovy pocet Stfedni vaha 4x 25 opakovani na
cvikd: 9. Doba 30-45 % z 1RM. kazdou nohu.
odpocinku: 40
sekund. U super
sérii cvicte cviky
hned po sobé.
Druhy Kratsi 1 hodina Souvisla jizda v tepovém Jedte na lehké prevody a
trénink regeneracni nizkou rozmezi 50-65 pohodovym tempem.
trénink. intenzitou. % z HR max.
Ctvrtek Kratsi 2 hodiny Souvisla jizda v tepovém Ve stoupani jedte
vytrvalostni vytrvalostnim rozmezi 60-75 prevazné v sedle.
trénink tempem. % z HR max.
Patek Intervalovy 3 hodiny 3 hodiny Rozjeti: | Rozjeti: 60-75 | Soustfedte se na
trénink 50 minut. % HR max. dychani a na Slapani. Pfi
vytrvalostni Intervaly 4x 10 intervaly: 85— | intervalech jezdéte
sily minut. Pauzy— | 90 % z HR max. | jeden kopec opakované.
v kopcich sjezd z kopce. Na drovni
Vyijeti: 60 minut anaerobniho
prahu. Vyjeti:
55-65 % HR
max.
Sobota Vytrvalostni | 2,5 hodiny | Souvisla jizda V tepovém Ve stoupani jedte
trénink vytrvalostnim rozmezi 60—75 prevainé v sedle.
tempem. % z HR max.
Nedéle volno

Tabulka 6: Ctvrty tyden tréninkového programu na zlepseni vytrvalostni sily
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Vd

5.3 Grafy a srovnani vystupniho a kone¢ného méreni

Srovnani vykonu

Obrazek 81: Kfivka vykonu — vstupni méreni | Obrdzek 82: Krivka vykonu — vystupni
pred zacdtkem tréninkového programu | méreni po tréninkovém programu (garmin

(garmin connect). connect).

Tabulka:7 Vyhodnoceni vykonu a srovndni testt (garmin connect)

5.3.1 Sledované parametry a vysvétleni grafi vykonu
e Rozdily v podobé grafu: Graf vstupniho testu obsahuje hodné
vykyvl, mUzZeme zde vidét nékolik usekd s vyrazné vyssimi watty, nez
jsou watty pramérné. Oproti tomu vgrafu vystupniho testu je
mnohem min vykyvu a nejsou tak vysoké. Jsou tam i Useky které jsou
rovhomérné. To znamena stabilni neboli konstantni tempo. Z tohoto
vyplyva, Ze vystupni test byl lepsi, byl stabilnéjsi, rovnomeérnéjsi a vice
pod kontrolou. Dochdzelo vném krovnomérnéjSim zabérim do

pedalu.

e Rozdily v subjektivnich pocitech: U vstupniho testu, chybéla sila,
testovand osoba Casto musela podrazovat na lehli prevody, jet
hodné frekvencnéji. Silové zabirat testované osobé Cinilo problémy.
Silové zabéry proband zvladdal jen krat$i dobu. Oproti tomu pfi
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vystupnim testu, dokdzal uslapat mnohem tézsi prevody a celou
dobu jel silovéji s nizsi frekvenci Slapani. Citil se mnohem silngjsi, a i
z hlediska vytrvalosti to bylo lepsi, Unavu zacal pocitovat mnohem

pozdéji nez pfi vstupnim testu.

Primérny vykon:
Vstupni méreni (W) 345
Vystupni méreni (W) 374
Rozdil (W) 29
Rozdil (W%) 7,75 %
Zjisténi Zlepseni o 29 (W)

Tabulka 8: Priimérny vykon v FTP testech

e Rozdily v priimérném vykonu: Primérny vykon u vstupniho testu byl
345 wattd. Primérny vykon u vystupniho testu byl 374 wattl. Doslo

tedy ke zlepsi o 29 wattd, coz je zlepSenio 7,75 %.

Velikost FTP
Vstupni méreni (W) 327,75
Vystupni méreni (W) 355,3
Rozdil (W) 27,55
Rozdil (%) 7,75

Tabulka 9: Velikost FTP dle vystupniho a vstupniho testu

e Rozdilv FTP: Tato hodnota se zjistila vynasobenim vstupniho i
vystupniho prdmérného vykonu za 20 minut cislem 0,95. Vyjde nam

tak hodnota, kterd nam uddva prlimérny vykon, ktery by cyklista
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pravdépodobné dokdzal udrzet po hodinu jizdy. U vstupniho méreni
byla velikost FTP 327, 75 (W). U vystupniho méreni 355, 3 (W). Doslo

tak ke zlepseni o0 27,55 (W), coz je zlepSeni o 7,75 %.

Watty na kilogram
Vstupni méreni (w/kg) 4,69
Vystupni méreni (w/kg) 5,088
Rozdil (w/kg) 0,398
Rozdil (%W) 7,75
Zjisténi Zlepseni o 0,398 (w/kg)

Tabulka 10: Watty na kilogram v FTP testech

e Rozdily ve watech na kilogram: U vstupniho testu byl dosaZzeny
pramérny vykon ve wattech na kilogram 4,69 a u vystupniho testu

5,088 na kg. Zlepseni o 0,398 wattu, coz ¢ini 7,8 %.

Maximalni vykon:

Vstupni méreni (W) 841
Vystupni méreni(W) 792

Rozdil ve watech (W) 49

Rozdil (%) 5,8

Zjisténi (W) Zlepsenio 29

Tabulka 11: Maximdlni vykon v FTP testech

e Rozdily v maximalnich wattech: U vstupniho vykonu byl dosazeny
maximalni vykon 841 wattl, u vystupniho 792 wattl. V kone¢ném

méreni byl maximalni vykon o 49 wattl nizsi, v procentech o 5,8 %,
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neznamena to, ale nic Spatného ba naopak, znamena to, Ze testovand
osoba nepotifebovala dosdhnout tak vysokych wattli, dokazala jet
stabilnéji a uvolnénéji. Dokdazal drzet podobné tempo po delsi dobu

bez velkych vykyv ve vykonu.

Normalizované watty:
Vstupni méreni (w) 361
Vystupni méreni (w) 375
Rozdil (w) 14
Zlepseni % 3,7

Tabulka 12: Normalizované watty v FTP testech

Rozdil v normalizovanych wattech: U vstupniho méreni byl
normalizovany vykon 361 (W) a u vstupniho méfeni byl
normalizovany vykon 375 (W). Zlepseni tedy je o 14 wattl. Coz Cini
zlepseni o 3,7 %. Celkové nam toto srovnani normalizovanych wattt
ukazuje, Ze u vstupniho vykonu byla velika proménlivost, i z grafu je
patrné, Ze test obsahoval nékolik vyraznych zmén tempa, to ¢ini test
tézsi a diky tomuto zohlednéni je normalizovany vykon u vstupniho
testu oproti primérnému vykonu vyssi. Normalizovany vykon je vyssi
i u vystupniho testu ale zanedbatelné, protoie tento test byl
mnohem stabilnéjsi, neni tak ztizeny zménou tempa a neni v ném
takovd proménlivost. Ale i presto je takto zohlednéni vykon ve
vystupnim testu vétsi, to potvrzuje zlepSeni a lepsi vykon ve

vystupnim testu.
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Porovnani frekvence Slapani

Tempo Kadence

90 ot/m 108 ot/m 84 ot/m 106 ot/m

Prumérné Maximur

Obrdzek 83: Krivka kadence — pred | Obrazek 84: Kfivka kadence - po

zacdtkem tréninkového programu tréninkového programu

Tabulka:13 Srovndni frekvence Slapdni (garmin connect)

5.3.2 Sledované parametry a vysvétleni grafli frekvence Slapani
e Rozdil v podobé grafi: Graf vstupniho testu obsahuje malo vykyvi
v rozdilu frekvence Slapani. Nejvétsi je mezi tfinactou aZ patnactou
minutou, kde je frekvence otdcek nizsi, nez je prGmér. U grafu
vstupniho je téchto propadu vic. Z toho lze vycist, Ze ve vystupnim
testu, bylo vice casu straveno silovéjSim Slapanim a jizda byla

stabilnéjsi, bez ¢astych vykyvu.

Primérna frekvence Slapani:
Vstupni méreni (ot/min) 90
Vystupni méfeni (ot/min) 84
Rozdil (ot/min) 6
Rozdil (%) 6,6 %

Tabulka 14: Priimérnd Frekvence Slapdni ve FTP testech
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e Primérna frekvence Slapani: U vstupniho testu byla prdmérna
kadence 90 otacek za minutu a vystupniho testu 84 otdcek za minutu.
Rozdil je 6 otdcek, prepocteno v procentech zména o 6,6 %. To
dokazuje, Ze u vystupniho testu byl vykon podany vice silové, tudiz
z toho je jisté, Ze doslo ke zvySeni sily a silové vytrvalosti. Proband

dokazal uslapat tézsi pfevody bez Unavy nohou, tudiz nebylo potieba

podrazovat na lehdi prevody a jet frekvencnéji.

Maximalni kadence Slapani

Vstupni méreni (ot/min) 108
Vystupni méreni (ot/min) 106
Rozdil (ot/min) 2

Tabulka 15: Maximdini kadence Slapdni v FTP testech

e Maximalni kadence Slapani: U vstupniho testu byla maximalni
frekvence otacek 108 za minutu, u vystupniho 106. Tady ten rozdil je
zanedbatelny, ale ukazuje, Ze pfi zrychlenich bylo u vystupniho testu

o trochu silovéjsi Slapani nez u vstupniho testu.
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Porovnani ve zméné tepové frekvence

Srdeéni tep Srdeéni tep

1771 vm 185 um 173 t/m 184t/m

Prumeérné Maximurr

Obrdzek 85: Graf tepové frekvence z FTP | Obrdzek 86: Graf tepové frekvence z FTP
testu, pred zacdtkem tréninkového | testu, po ukonceni tréninkového programu.

programu.

Tabulka:16 Srovndni tepové frekvence (garmin connect)

e Rozdil v podobé grafi: U grafu vstupniho testu, je vidét po zacatku
rychly narlst tepll, po té ustdleni a az ke konci zavérecné zvyseni.
Tepy vyssi nez nadpramér byli jen v kratkych Usecich. Oproti tomu u
vystupniho testu déle trvalo, nez se dosahlo vyssi tepové frekvence a
narUst tepové frekvence je po celou dobu postupny. Po celou dobu
roste a celd druha polovina je ve vyssich tepech, nei je primérna
tepova frekvence vystupniho testu. To dokazuje lepsi adaptaci na
takovou zatéz, pomalejsi nastup Unavy a lepSi schopnost jet vysokou

intenzitou po delsi dobu.

Primérna tepova frekvence:

Vstupni méfeni (t/min) 171
Vystupni méreni (t/min) 173
Rozdil (t/min) 2

Tabulka 17: Primeérnd tepovd frekvence FTP testi
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Primérny srdecni tep: Primérny srdec¢ni tep u vstupniho testu byl 171
(t/min) a u vystupniho 173 (t/min). To nevykazuje Zadné patrné rozdily, ale udava

nam to, Ze provadéné testy byly provadény témér totoznou intenzitou.

Maximalni tepova frekvence:

Vstupni méreni (t/min) 185
Vystupni méreni ( t/min) 184
Rozdil (t/min) 1

Tabulka 18: Maximdlni tepovd frekvence FTP testl

e Maximalni srde¢ni tep: Maximalni dosazeny srde¢ni tep byl u
vstupniho testu 185 (t/min) a u vystupniho testu 184 (t/min). To nam

neprokazuje Zzadnou zménu., jen to potvrzuje totoZznou intenzitu.
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6 DISKUSE

Vysledek testovani souhlasi se studii Ronnestad et al. (2011), Ze silovy trénink
s kombinaci s vytrvalostnim tréninkem na kole zlepSuje cyklistdm vykon. V této
studii se cyklistiim konkrétné zvysil vykon z 362-380 wattl na 387-413 wattd.
Coz je zlepSeni o 25-33 wattl, konkrétné o 6, 45 — 7,99 %. V nasem testovani
jsme zaznamenali zlep3Seni o 29 wattl, konkrétné zlepseni vykonu o 7, 75 %, coz
opravdu potvrzuje a souhlasi stouto studii. V naSem testovani doslo dle
porovnani se studiii Ronnestad et al. (2011) k téméf stejnému narlstu vykonu
v procentech jako u nejvétsich zlepSeni ve studii Ronnestad et al. (2011). Celkové
nam tato zjiSténi davaji za pravdu, Ze silovy trénink ma pozitivni vliv na zlepseni

vykonu v silni¢ni cyklistice.

Studie Vikmoen et al. (2017) zkoumala ucinky zarazeni tézkého silového
tréninku k vSeobecnému vytrvalostnimu tréninku u duatlonistek na béZeckou i
cyklistickou vykonnost. Silovy trénink byl u této tréninkové skupiny provadén
dvakrat tydné po dobu 11 tydnl a obsahoval ctyfi cviky na spodni ¢ast téla, po
tfech sériich 4- 10 maximalnich opakovani. BéZecka a cyklisticka vykonnost byla
vyhodnocena dle all out testd trvajicich 5 minut, které byli absolvované po 3
hodinach jizdy nebo 1,5 hodindach béhu. Vysledky ukdazaly zlepSeni vykonu
vrozmezi od 2,5% az do 11, 5 %. V nasi bakalarské praci bylo zjisténo zlepseni o
7,75 %, coz ukazuje dle této studie zlepSeni vétsi nez u vétSiny duatlonistek ve
studii Vikmoen et al. (2017) a to za vyrazné kratsi ¢as. Da se tak i tvrdit, Ze trénink
vytrvalostni sily v posilovné spolecné s tréninkem na kole, pfinasi vétsi zlepseni
nez trénink v posilovné maximalni sily. Kjistému potvrzeni bychom vsak

potfebovali vice srovnani.

Dalsi studie ndm tika, jak by se mél silovy trénink provadét, aby mél pozitivni
vliv na zménu ve vykonnost cyklisty. Studie Mujika, Ronnestad & Martin (2016)
tvrdi: zarazeni tézkého silového tréninku k vytrvalostnimu tréninku na kole maze
zvysit cyklistlim vykonnost, ale za predpokladu, Ze je silovy trénink v kombinaci

s vytrvalostnim tréninkem provadén po dostate¢né dlouhou dobu s dostate¢nym
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objemem a intenzitou. TotiZz studie, které nezjistily zlepSeni ve vykonu po
realizaci silového tréninku v kombinaci s tréninkem vytrvalostnim, byli kratké
v trvani a provddény nizkym objemem a nizkou intenzitou zatizeni. Dle vysledkud a
realizaci této bakalarské prace mizeme s touto studii souhlasit. V této bakalarské
studii, byl silovy trénink provadén vysokym objemem a vzhledem k vysokému
poctu opakovani, byla posledni opakovani se zvolenou zatézi provadéna velikym
usilim a cviky na vybusSnost dolnich koncetin byla provadéna maximalni
intenzitou. Testovany subjekt hodnotil silovy trénink jako velmi narocny a pfi

cviceni se opakované dostaval na své maximalni usili.

Dalsi srovnani se studii od Marcinik et al. (1991) v které se doslo k zavérim,
ze ke zlepSeni ekonomiky jizdy na kole se konkrétné doporucuje tézky silovy
trénink a nejvétsi dukazy o pozitivnim ucinku na cyklistickou vykonnost jsou pfi
provadéni tézkého silového tréninku. To ndm potvrzuje, Ze v této bakalarské
praci se toto tvrzeni potvrdilo, zlepSila se ekonomika jizdy dle subjektivné

vnimanych pocitQ a zvysil se vykon dle namérenych dat.
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7 ZAVERY

V praci byl navrZen a sestaven zdsobnik cviki vhodnych pro cyklisty, ke
zlepseni vykonu, zlepSeni ekonomiky Slapani a prenos sily do Slapani. Ddle k
prevenci proti zranéni a dysbalancim. Celkem bylo vtomto zasobniku cvi¢eni
vytvoreno 38 cvikl. Zasobnik obsahuje 14 cvikl se zavazim na dolni koncetiny, 4
cviky na horni ¢ast téla se zavaZzim. 6 cvikd na dolni ¢ast téla s vlastni vahou, 2
cviky na horni ¢ast téla, ruce, zada. 6 cvikd na stred téla a 6 cvikll na vybusnost

dolnich koncetin, neboli plyometrii.

V praci byl navrien tréninkovy program na zlepSeni vytrvalosti sily, ktery

kombinoval tréninky na kole s tréninky vytrvalostni sily v posilovné.

V praci se zjistilo, Ze silovy program zaméreny na silovou vytrvalost, s tréninky
na kole zamérenymi na vytrvalost a silovou vytrvalost zlepSily za mésic tohoto
tréninkového programu prlimérny vykon (W) vyrazné a to o 29 watt(, Z 345 (W)
na 374 (W). Vyjadfenim v procentech je to zlep3eni o 7,75 %. Z danych vysledk(
Ize usoudit, Ze se zlepSila hodnota funkéniho prahového vykonu FTP, z 327,75
(W) na 355,3 (W). Zlep3eni ¢ini 7,75 % a to pfi zachovani stejné hmotnosti jezdce
a pfi stejném zatizeni. Pramér srdecni frekvence byl totozny. Dle subjektivniho
vnimani testovand osoba zvladala uslapat tézsi prevody s niz§i namahou a mensi
unavitelnosti, nez pred tréninkovym programem. Testovand osoba dale uvedla,
Ze zvladala jet silovéji nez obvykle a bez problém(. Osoba také citila zlepSeni

prenosu sily do pedalu, Slapani bylo efektivnéjsi, u¢innéjsi a snazsi.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zaméfila na vyznam a ucinky silového tréninku v

kombinaci s vytrvalostnim tréninkem na vykon cyklist(.

Tato prace ukazuje, Ze kombinace silového tréninku v posilovné s
vytrvalostnim tréninkem na kole vyrazné zlepsSuje vykon cyklistl. Potvrzuje, Ze

posilovna je pro cyklisty uéinnd a vhodna.

ZlepSeni bylo dosazeno nejen vsilové vytrvalosti, ale také v efektivité
Slapdni, coz se projevilo ve schopnosti udrzet tézsi prevody po delsi dobu a pfi
podobné kadenci. Tento vysledek je pfinosny zejména pro silnicni cyklisty, ktefi
se v minulosti obavali silového tréninku kvali riziku nardstu svalové hmoty a

zvySeni hmotnosti.

DuleZitou soudasti prace bylo také zdlraznéni potreby vyvaZzeného rozvoje
vSech svalovych skupin, véetné téch, které nejsou prfimo zapojeny pfi jizdé na
kole, aby se predeslo svalovym dysbalancim a souvisejicim problém{m jako jsou
bolesti zad. Prace rovnéz predstavuje doporucené postupy a cviceni pro cyklisty,

které zahrnuji i cviky napodobujici jizdu na kole.

Celkové tato bakalarska prace poskytuje uceleny pohled na vyznam silového
tréninku pro cyklisty a nabizi praktické rady a tréninkové plany pro zlepseni
vytrvalostni sily. Ziskané poznatky jsou nejen teoretickym pfinosem, ale maji i
praktické vyuZiti, které muUzZe byt prospésné pro cyklisty na vSech urovnich, od

amatérl po profesiondly.

Tato prdce nejen obohacuje teoretické znalosti, ale také nabizi konkrétni
navody, jak aplikovat silovy trénink v praxi, coz je cennym pfinosem pro vsechny,

kdo se zajimaji o cyklistiku a sportovni trénink obecné.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis focused on the importance and effects of strength

training combined with endurance training on cyclists' performance.

This thesis shows that combining strength training in the gym with
endurance training on the bike significantly improves the performance of cyclists.

It confirms that weight training is effective and appropriate for cyclists.

Improvements were achieved not only in strength endurance but also in
pedalling efficiency, which was reflected in the ability to sustain heavier gears for
longer periods of time and at similar cadence. This result is particularly beneficial
for road cyclists who in the past were concerned about strength training due to

the risk of muscle mass gain and weight gain.

An important part of the work was also to emphasize the need for balanced
development of all muscle groups, including those not directly involved in
cycling, to avoid muscle imbalances and related problems such as back pain. The
paper also presents recommended practices and exercises for cyclists that

include exercises that mimic cycling.

Overall, this bachelor thesis provides a comprehensive view of the
importance of strength training for cyclists and offers practical advice and
training plans for improving endurance strength. The insights gained are not only
of theoretical benefit, but also have practical applications that can benefit

cyclists at all levels, from amateur to professional.

This work not only enriches the theoretical knowledge but also offers
concrete guidelines on how to apply strength training in practice, which is a

valuable asset for anyone interested in cycling and sports training in general.
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