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Uvod

Ve vybéru tématu pro bakaisékou praci jsem # jiz od samého zstku jasno.
pokratoval na amatérské zavodni arovni, je mi problenaatijklistiky velmi blizka. Vzdy
me zajimala i problematika z&te tohoto sportu na organismuscléacni regenerace a
kompenzace do taiho tréninkového cyklu budgiposem pro moji dalSi cyklistickou
kariéru. Samotna horska cyklistika, které se sénuy se z&ina postupé rozristat a nabirat
na populari a to zejména na rekr@d Urovni, kterd je jiz jen krok kipchodu na zavodni
formu & jiz amatérskou nebo tu profesionalni. Doba jdewyiini kroky vged a ve sportu je
to citelrg znat. Rostou naroky na vykony, které jdou rukucers ¥tSim rizikem vzniku
arazu.

Proto by regeneraci a kompenzaci v cyklisticdanoyt wknovana nemaldast r@ni
pripravy. Vhodnou regeneraci nejen urychliriigt vykonnosti, ale zarovigpredchazime
zrarenim, kterd v mnohaifpadech vznikaji vitsledku zanedban¢dhto dvou slozek. V mém
okoli je mnoho talentovanych cyklisinladSiho i starSihogku, kteai se snazi systematicky
trénovat a mnohdy a#ifis horlivé, ¢imz dochazi k fet€Zovani organismu. Tytoidledky by
vSak nemusely byt tak zavazné, kdykegal o moznosti regenerace, ktera je vhodna
obzvlask pro cyklistiku. To je jeden z hlavniclindbdi vybéru tohoto tématu. Saasti
cyklistického tréninku je i plan regenerace a kongaee, ktery umozni vSem cyklist pri
jeho dodrzovani plnohodnatipoznat kouzlo horské cyklistiky. Cyklistika kladéroky na
cely nas organismus, ale zaraye to vhodny sport pro rozvoj vytrvalosti a odatio
organismu na dlouhodobou &2tV této bakaléské praci se proto podrofjnzaméiime na
nejvice namahané svaloveé partie.

Ro¢ni tréninkovy cyklus bude stiovat vice k pokréilym cyklistim, kte jsou jiz
urcitou mérou adaptovani na zét pii cyklistice. Ale i tak niiZe tato prace slouzit jako
piedloha pro cyklisty zgtesniky. Tréninkovy cyklus bude zahrnovat jak obecnou
vytrvalostni péipravu, tak dalSi specialni prvky, fapaazeni kompenzaich spont do
ro¢niho tréninkového cyklu nebo technickatigoavu jizdy na kole.

Doufam, zZe ve svych 22-ti letech mam &m&a zkuSenosti, které se budu snazit vyuzit
pro tuto praci a budou moji velkou vyhodou. Sanmsenohdy podcenil regeneraci a pomoci
této prace se chci v budoucrighito chyb vyvarovat. Proto se v bakaké praci pokusim
shrnout jak tréninkovy cyklus pro horskou cyklistikak vhodnou regeneraci a kompenzaci,
ktera je s tréninkem spojena.

Metodologie

Cile prace a ukoly

Zpracovat problematiku tréninku cyklisty a vytitanodel regenerace a kompenzace.
Charakterizovat cyklistiku z hlediska jejiho zatizaa organismus. Shrnout poznatky
pouZzivané v praxi o0 moznychigobech a moznostech regenerace po vykonu a nasledné
kompenzace gkterych nevhodnych projéwzagze.

Ukoly prace

» Vypracovat rozbor odborné literatury z oblasti ¢gtiky



o Zpracovat fyziologii &lesné zatze i cyklistice a problematiku vzniku
negasgjsich uraa

» Shrnout a rozebrat mozZnosti a ptedky regenerace ve sportu

* Vytvotit model regenerace ¢bem r@&niho tréninkového cyklu a navrh

kompenzace nevhodnych projexatze

Pouzité metody

.Metody teoretického vyzkumucharakterizujeme teoretickym zkoumanim ujev
a proces v oblasti &lesné kultury. Uplatuji se zejménaip hledani objektu zkoumanitip
uréovani problému a jsou nepostradatelné pro stanavetidiky prace. Podstatoddeckée
prace jsou zakladni logické postupy, k nimZipgtedevSim analyza, syntéza, indukce,
dedukce a analogie® (Stumbauer, 1990, 64).

»reoretickou analyzypouzivame ke zkoumani jia proces. Pomoci analyzy fZeme
vypatrat hlavni fi¢ciny zkoumanych je, jejich vnitniho obsahu, struktur a souvislosti.
Obvykle i analyze postupujeme od celkgéstem* (Stumbauer, 1990, 65).

.reoretickd syntézaje vlast# spojovani ziskanych poznatk Je zakladem pro
zevSeobetovani. Metoda syntézy je zh& nara@na a pedpoklada rozsahlé informace
v daném oboru. V této metddse snazime odhalit nové poznatky, vztahy a z&tislo
(Stumbauer, 1990, 65).

Rozbor literatury

V rozboru literatury jsou uvedeny publikace, zerkth je nejvic&erpano v bakat&ke
praci a nejvice souvisi s problematikou regenesacyklistiky. )
1. GERIG, U.; FRISCHKNECHT, TJezdime na horském koleeské Budjovice :

Kopp, 2004: Tato kniha pojednava o horské cyklgstigeji historii a dalSich
skute&nostech kolem horské cyklistiky obe&crivyuZzil jsem zde kapitoly o vzniku
horského kola derpal i z¢asti tykajici se tréninku.

2. RIEGEORVA, J.; VODCKA, Z. VAREKOVA, R. Rekondini a sportovni
masazeé)lomouc, 2007: Zde je nejvice popisovana regendmosou masazi. Z toho
jsem nejvice vychazel pro bak&dkou praci. Masaze, jejich roddni, inky. Kniha
ma odborny charakter a velice mi pomohla objasmblematiku masazi.

3. BURSOVA, M. Kompenzani cviceni 1. vydani. Praha : Grada Publishing, a.s., 2005:
Vzhledem k velkému ie@Zzovani bederni oblasti pé¢ea pletence ramenniho, byla
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tato publikace hlavnim voditkem pro tvorbu kompeéniao planu spolu s dalSimi
publikacemi. Je zde velmi podrabrvyswtlen kazdy cvik a jeho dinek na
organismus.

4. ALTER, Michael J.Strefink. 1. vydani. Praha : Grada Publishing, a.s., 19a@ink
jako nedilna satést Zivota sportovce. V knize je vyshen stréink jako celek, jeho
Gcinky a nutnost zimzeni do tréninkového cyklu. Cviky jsoéepledr rozctleny dle
jednotlivych sporiii. Jsou zde &né cviky, ale i méh zname, ale velmi dinné
protahovaci cviky.

5. KONOPKA, P.Cyklistika Jablonec nad Nisou : ReproArt Liberec, s.r.oQ72X této
knihy jsemcerpal do kapitol tykajicich se vlivu cyklistiky raaganismus z pohledu
fyziologie ¢loveka. Velmi odborné poznatky o staviréninku, vzniku nejasgjSich
urazi. Je zde i &olik kapitol o nutnosti sti@nku, kompenzace a regenerace.

6. DOVALIL, J. Vykon a trénink ve sportul. vydani. Praha: Olympia, 2002: Dle
Dovalila jsem podrobh rozctlil faze sportovniho tréninku. Cela kniha se zabyva
problematikou vykonnosti ve sportu, regeneraci.kvelnmérou poukazuje na stavbu
rocnich tréninkovych plaina nutnosti propoijit je s regeneraci a kompenZadborna
forma, ktera vSak jasrobjasiuje danou skutaost.

7. JIRKA, Z. Regenerace a sporPraha : Olympia, 1990: Vystluje obecné rozieni
regenerace a dale se podrélzabyva problematikou regené&néch proces ve sportu.

Velice se mi libila celkova srozumitelnost.

Analyticka ¢ast — horska cyklistika a regenerace

Uvod do problematiky cyklistiky a regenerace

Cyklista jako samotné sportovni adivi se @li na rekolik druhi, a to gevazré podle
toho, kde a s jakym kolem se pohybujeme. Rémbu populaci jsou nejvice rozsna kola
horska nebo trekingova, ktera svoji vyuzitelnagtina silnici nebo v terénu maji pro
rekre&ni cyklisty nejtSi vyznam. DalSi kola tena spiSe pro samotné zavodniky jsou kola
silni¢ni. Tyto kola jsou specidruzpisobena pro zavodniky a sportovni cyklisty, hiavn
z tchto divodi: posez na tomto kole je ztr& sportovni a pro normalniho cyklistu nilis
komfortni, samotné $pvodovani odpovid&tsi vykonnosti profesionélnebo amatérskych
cyklisti a je primarg uréeno pro objemove tréninky v cyklistice. Je to kddez kterého se
Zzadny ambicidzni cyklista neobejde, nélnajizdt jarni kilometry na horském kole je velice
neefektivni. Posledni druh kola nebo spiSe samm@stiisciplina je drahova cyklistika, kde
kola maji pouze jedertgvod a pro normalni jizdu jsou kR nepouzitelna.

Nyni se zpt vratim ke koim horskym. Je to jedidaé kolo s velice Sirokym spektrem
vyuziti. Vzhledem k $ce plagu a moznosti zvolit i velice hruby vzorek je kole&nim
spol&nikem i v tom nejdrs¥jSim terénu. Naopakippiezuti na hladSi pl&sname k dispozici
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kolo jak na silnici, tak pro terénni radovankyispiva tomu i celkova konstrukce kola.
Geometrie pedukuje kolo k dobré ovladatelnosti a staldiM terénu.

Trénink na horském koleime byt velice pestry, a to nayébu zajimavych lokalit u
nas i v zahrawi. Cyklistické vyjial’ky po alpskych cesikach ve vysoké nadmeké vysce
piedstavuji ojedidlé zazitky spojené s kvalitnim tréninkem a s mo#inoadivat se na mista,
ktera s jinym kolem neobjevite a ¥ipact péSi dopravy je t@asow velice naroné.

Se vSemidmito Uskalimi ovSem souvisi i velrd@sta Unava, kterd vyplyva z nénosti

cyklistického tréenovani. Vyjimkou nejsou arkteré vedlejSi €inky v podolg bolesti

svali, kloubi nebo kini ¢i bederni pate. Abychom se vSendrto negativnim vlivim

vyhnuli a mohli se naplno zatiit na trénink aidst nasi vykonnosti, je nutné dodrzovat

ur¢ité zasady. Stefnjako wnujeme velkou miru fyzickétfpraw, meli bychom stejg
myslet i na regeneraci organismu po géegm tréninku. B kazdém tréninku je nutno
vyuzit dostupnych moznosti k odstéahunavy organismu. ,,Zakladni zndmkou Gnavy
je postupné sniZovani vykonnosti. VSechny znamlavymejsou vzdy viditelné, ale

prvni zjistitelny giznak je jiz divodem pro regenetai zasah“ (Méek, 1987, 179).

JelikoZ naSe svaly pak mohou adek¥aidpovidat istem a zvySovanim vykonnosti
jenom tehdy, jsou-li na dalSi 2Zatdostateén¢ pripraveny (odpoinuty). Neni to vSak pouze
vyuzivani masazi, které si pod pojmem regeneraoe redaxace &tSina fedstavuje. Do
ro¢niho tréninkového cyklu je vhodnéiadit i aktivni odpeinek, vyuZiti alternativnich
sporti pro zlepSeni obecné vytrvalosti a urychleni procgsovy sil.

.Regenerace siliptréninkovém procesu je séasti Elovychovného pedagogického
procesu a fedstavuje velmi &gnnou prevenci funénich a organickych poruchrgrevsim
pohybového ustroji* (Méek, 1987, 177).

ZjednodusSetiteceno je cyklistika velmi krasny, ale nérty sport, ktery s sebou nese
urcitou odpo¥dnost wici naSemudiu. Méli bychom to mit na padi a pri skladh
tréninkovych jednotek vzdyidledreé dbat i na zeéazeni kompenzaiho a regenetaiho
cviceni. MiZe se to zdat ze &dtku nudné, zbytmé nebo snad i azghnané, aléasem se
ukaze, Ze to byla spravna cesta naseho rozvagav nasi kari@. Steji jako plati ,Neni
koure bez oh#', dalo by se zde pouzit ,Nenistu vykonnosti bez nélezitého odpuku“.

Historie horské cyklistiky

»Jizdni kolo bylo pouzivano i mimo dobry sini povrch uz od doby svého vzniku.
Jiz drive secloveék rad pohyboval v terénu a uzéagkem 20. stoleti se padaly prvni terenni
zavody. Vyroba prvnich Sirokych pneumatik jizdu raiwelké silnice je$tusnadnila. Vyvoj
dnesniho horského kolaced ovSem teprve na &atku 70. let v zemi neomezenych moznosti
— v USA* (Gerig a Frischknecht, 2004, 1).

Cruiser, ballooners and clunkers
V Marin Country v Kalifornii gimo na sever od Golden Gate Bridge v San Franciscu
¢ni z oceanu hora Mount Tamalpais (zkracktount Tamp). Tato horafpdstavovala
tréninkovy terén pro skupinu zarytych cykiiskteri se zde projizgi po mistnich
lesnich cestach na svych tzv. ballooners nebo ehgnldejich kola (modely Schwinn
vyrakené od ticatych do padesatych let) byla vybavena jedniev@dovym stupém,
protiSlapaci brzdou, Sirokyntiditky a Sirokymi pneumatikami na ocelovych kolech.
Ctyii pionyki, Gary Fischer, Charly Kelly, Joe Breeze a TontRély, maji velkou
zasluhu na tom, Ze se tato zabava stala masovyrtespdsary Fischer se jako prvni
zabyval montaZiighazovaky, aby n#l pii jizdé do kopce k dispozici vice
prevodovych stuipi. Tento vynalez byl vSak jen jednimikkem na cestk popularit.
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Mriviw s

Charly Kelly poprvé legendarni Repack Downhill. liR@dém sjezdu se musela
protiSlapaci brzda rozloZit a znovu promazat, @retmazaci olejastym brzdnim
vyhorel — odtud pochazi nazev zavodu — ,Repack”. Kedlgyl nijak zvlag dasledny,
ale svym publikovanim wasopise Outisde Magazine roku 1979 a vydanim povnih
magazinu horské cyklistiky s nazvem Fat Tyre Fiyreené prispél k popularizaci
tohoto nového sportovniho trendu z Kalifornie.

Tretim z pionyi byl Joe Breeze. V ¥a1977, kdy staré ramy Schwinkegtavaly
vyhovovat stoupajicim pozadawk, vyvinul rAm novy. Tento ocelovy ram se

v konstrukci a geometrii zda¢ podobal dneSnim horskym Koh a stal se prototypem.
Jeho kamaradi cyklisté byli tak nadSeni, Ze gralo poloviny roku 1978 vyrobil dev
dalSich modei‘ (Gerig a Frischknecht, 2004, 16).

The Ritchey Mountain Bike
Ve weku 21 let byl Tom Ritchey prosluly stavbou siémich kol. V tomto oboru
veliké zkuSenosti, nelicsve prvni ramy konstruoval uz ve 14 letech. Irs@n Joe
Breezem postavil Ritchey koncem roku 1978 sva phnangka kola. Jejich Ugph
privedl Fischera a Breeze v roce 1979 na myslenkazdirmu ,, Ritchey Mountain
Bikes". A tak vznikl termin ozraujici horska kola — mountainbike.
ProtoZe podohknhzantieni vyrobci na trhu chydi, musela si firma sama vyréb
jednotlivé komponenty jakfditka, predstavce a sdova slozeni. Jiné dily, jako
napiklad osmnéctirychlostnitphazovéku Suntour, byly pevzaty z cestovni oblasti.
Ritcheyho kola véazila 17 kilogramDo konce roku se jich prodalo 400 kuRozsfeni
horské cyklistiky se vSak zatim omezovalo pouzeenaerni Kalifornii.
V lednu roku 1980 bylo ,Ritchey mountain bikefguistaveno na mezinarodni
cyklistické show v Annaheimu. Dostalo se na tit@tmanu renomovaného amerického
odbornéhaasopisu ,Bicycling Magazine* a vyvolalo nadSenieléczemi. Mike
Synard, zakladatel a majitel firmy ,Specialized®, chopil gilezitosti, koupilctyfi
Ritcheyho kola aft z nich poslal do Japonska k masové vyrobysledkem bylo kolo
~Stumpjumper*, které se dostalo na trh v roce 1984cher a Kelly se v roce 1983
odclili od Ritcheyho, a zé&ali jako mnozi jini podnikat na vlastnést, coz se stalo
impulsem pro spoustu dalSich podobnychimpin Dnes je sektor horskych kol jednim
z ekonomicky nejtlezitéjSich odetvi cyklistické branze (Gerig a Frischknecht, 2004,
17).

Jen pro maléipomenuti znéky Gary Fischer, Ritchey nebo Specializédqbi dodnes.
Pati celos¥tové k tém nejuznavagjSim, a aby toho nebylo malo model kola Specialized
s ndzvem Stumpjumper se vyrabi dodnes, s&jroz v dneSnich modernich provedenich a
specifikacich. Coz samo za sebe hHbowotom, Ze historie ,bikingu“ se prolina a vzdydeu
prolinat se satasnosti. Je to dano i tim, Ze jeébpa vzestupu retro styl co se designove
stranky kol t¢e. NejwtSi rozmach je v kompozitovych materialech, kteikd enasovému
rozSieni doznaly pdicny Ustup ceny a jsou cenpgostupné i na lewjgich kolech.

Charakteristika cyklistiky

Cyklistika je v dnesni dabvelice popularni a to z mnohéwbdi. Jednou z moznosti,
proc ji lidé provozuji je z nedostatkiasu, kdy na kole se rychletiteme pemistit a prozit
tak daleko vice zazitk Lidé jej vyuZzivaji ale i v &ném Zivok jako dopravni prostdek pro
kazdodenni cestu do prace. Vice se podivame jektoyklistika pisobi na na$ organismus,
které svalové partie nejvice zapojujeme a jaké gbjizdé na kole zatZzovany.
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Zavodnici cyklisté zaujimaji mezi vytrvalostnimiosfpvci mimdadné postaveni. Jsou
.Krali atleta”, vykonnéjSi nez vSichni ostatni sportovciii Rtapovych zavodech jako
Tour de France, nejtvrdSim zawodh s¥té, ale dnes i velice roz&né etapové zavody
horské cyklistiky (Crocodille Trophy, Nissan Des€tiallenge), musi néppo dobuiti
tydni denrgé podavat mnoho hodin maximalni vykon. Musi byt vgtr jako maraténci,
rychli jako sprinté a silni jako vesk. Prokazuji to i hodnotami naffenymi i
sportovig- leékaské prohlidce: nefitSi maximalni schopnostipmu kysliku, nejétsi
velikost srdce a nejvyssi kapacita plic ze vSedntepai. Cyklista je pikladem toho,
jakych pizpasobeni je lidsky organismus schopen — zajimavyrfeénmopra¢ v dnesni
dohe degenerénich projew zpasobenych nedostatkem pohybu” (Konopka, 2007, 11 —
12).

Z vySe uvedeneho vyplyva, Ze cyklistika je spgttwalostniho charakteru, ktery se
uskuteénuje pomoci kola (silini, horské, sjezdové, drahoveé). Cyklicky kruhoviylo
vykonavany nohou. Ne§¥si tlak pedalu situje do chodidla vice ke Sjme (Konopka, 2007,
74.). Nejvice zde z&tujeme svaly stehna a lytka. Déle podrobné ¢lerd zatZovanych
svali dle Konopky (2007, 109).

Svaly stehna
Predni strana stehna
 Ctythlavy sval stehenni (Mm. Quadriceps femoris)

e Sval krefovsky (Mm. Sartorius)
e Sval bedro-kylostehenni (Mm. lliopsoas)
* Napin& stehenni povazky (Mm. Tensor fascie latea)

Zadni strana stehna
» Dvojhlavy sval stehenni (Mm. Biceps femoris)

» Sval poloblanity (Mm. Semitendinosus)

» Sval poloslasity (Mm. Semimembranosus)

Svaly lytka
Zadni strana lytka
» Trojhlavy sval lytkovy (Mm. Triceps surrae)

e Zadni sval holenni (Mm. Tibialis posterior)

Predni strana
* Predni sval holenni (Mm. Tibialis anterior)

Svaly hyzdi
Tyto svaly jsou velice z&tovany a fi regeneraci je @lezité je neopomijet.
» Sval hydovy velky, stedni, maly (Mm. Gluteous Maximus, Medius a minimus)

Toto jsou nejvice zapojované svaly, ke kterynkifatla antagonist(svaly, které
dopomahaji agoniéin v pohybu), které nema cenu jmenovat a podr@apisovat. Za
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zminku stoji Achilova Slacha, ktera je zakeni trojhlavého svalu lytkového, pomaoci niz je
sval upnut na kost patni a je nachylna k nachlazeni

DalSi svalové skupiny, které jsoii pjzd¢ na kole zapojeny a z&@ou nerou predevsim
zagzovany jsou svaly zad (svaly mezilopatkové, trapéamické svaly a svaly spodiasti
zad). K nim pipojme svaly trupu od horg@sti (prsni svaly, které v ndvaznosti na
mezilopatkové trpi), velkou partii v kontrastu selavymi svaly tvéi biiSni svaly. DalSi
svaly, které v dsledku Kecovitého staZzeni velice trpi jsou svaly Sijové dyvapiimovate
hlavy.

Posledni skupina jsou svaly horni Ketiny. NejwtSi mérou je zapojen trojhlavy sval
pazni, svaly prsni a dale svaliedlokti. Zde je to vikledku neustalého kontaktu ruky
stiditky a @i narainé jizct terénem do nichipchézi veSkere iasy. To se projevuje
nedostaténym posileniméchto svail a nefasgjSi odezva je tzv. vytuhnutéthto svah a
nejsme prakticky schopni drzet peéviditka, brzdit,fadit, tedy kolo neovladame a vede to
k vyklouznutitiditek a naslednému padu a moznostiquit si zbyt&né zrarni.

Celkow tento princip vystihuje horni a dolni syndrontizkny, kde je na nasledujicich
obréazcich vidt souhra svdi v oblasti ramen a lopatek a oblasti panvéiehla. Horni
syndrom zkiZeny vede ke kulatym zéoh a projevuje se zkrdcenim prsnich 8vabslabenim
mezilopatkovych svél

Dolni syndrom zkiZzeny se vyznaije oslabenimitsnich sval, které je nutné
v cyklistice velmi posilovat. Ke zkraceni dochaziedrokylostehennich svalaétyihlavého

svalu stehenniho.
Obréazek 1 Horni syndrom zkiZzeny, Cermak a kol, 1992, 38).

Znédmé a jednoduché schéma — zkracené svaly psggaené svaly mezilopatkové,
jinak re¢eno: dopedu vysunuta ramena a odstavajici lopatky — vygtibice podstatny, ale
nikoliv jediny rys situace. K oslabeni maji tendiersvaly trapézové. Celek tyiokulaté zada.
Prevence je protahovani prsnich svalposileni mezolopatkovych a trapézovychisval
(Cerméak a kol, 1992, 38).
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Obrézek 2 Dolni syndrom ziizeny, Cerméak a kol, 1992, 37).

V tomto gipadt se jedna o velké svalové skupiny. V priendk jde o svaly ESni a
hyzd'ové, které maji tendenci zkracovat se, proti nioji stvaly kyéelni, ohyb&e kyle a
svaly bederni. Vikledku to znamenag@dsazeni panve, nespravné drz&ai gle i bolesti
bederni pate. Pro cyklistiku stZejni posilovani #iSnich sval a neopomenout protahovat
svaly bederni a bedroklpstehenni(ermak a kol, 1992, 37).

Zaklady fyziologie tréninku

.Ma-li byt docileno zvySeni adaptace gkesnou zatz a tedy zvySeni fyziologické
vykonnosti, musi fisobit zvySenidlesné zatze. Toto mistni fetizeni vznika cilenou
kombinaci tréninkové frekvence, intenzity a trvareénto princip je nutné individualizovat jak
pro vrcholovy trénink, tak pro osobu se sedavytisppem Zivota i pro rehabilitai cvicni
nemocného” (Mé&k a Md&kova, 1997, 93).

Béhem celého tréninkového procesu je né&kevystaveno velké z&ti, kterd ma
Gcel zvySeni fyzické zdatnosti, v tomtéipact narist svalové hmoty a navodiist sportovni
vykonnosti.

Avsak tento stav je vlastrstavem ideélnim, kdyidledré trénujeme podleipdem
stanovenych osnov, dodrzujeme veSkeré zasady sgravdréeninku a pokud jsme &domneli,
neopominame samiggme veéas a dote relaxovat, v cyklistickém procesu regenerovat
(aktivre i pasivre). Jak bylo zmi#no, tento stav je prastisty ideal veSkerého planovani a
nezohleduje Zaddnou moZznost odchylky a tudiz ndpos velkym mnoZstvim nezédoucich
faktoni, které sebou chitnecht cyklistika ginasi.
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Poruchy vznikajici p £ sportovnim tréninku cyklistiky

Pres velky zdravotni vyznam, preventivni a terapéyticyzznam jizdy na kole mohou
piresto vyvstat ékteré potize, které majgtsinou fFicinu v chybach v tréninkovém procesu
nebo nadrérném zatiZzeni organismu.

Prepéti: Jde o ddasné, nahle vzniklé, obvykle kratkodobé narusermhamicinnosti
organismu: Objevuje s obvykle po vice nez maxinmalmykonu, provedenim bezgxchozi
piipravy, kterého bylo dosazeno s maximalnimétiyp télesnych i duSevnich sil. Projevuje
s velkym vyerpanimgasto je naruSena normafinnost okthového systému {ptrvava
zvySena srdmi frekvence), subjektivinje stav podiovan jako bolesti v srdai krajirg,
hlavy, celkova slabost, zvraceni. Je-li vykon konobén s nefpznivymi klimatickymi
podminkami, mZe v nejhorSimippact korcit katastrofalg z vycerpani dens nadledvin.
Léceni a dlouhy odpsinek event. hospitace jsoudzkych gipadi nutné.

Prevence: podavat vykonyiméiené svym moznostem, vyitat se rizikovym situacim
(dle M&ek a M&kova, 1997, 77.).

Pretrénovani: Jako petrénovani se oztaje stav snizeni vykonutbem tréninkového
procesu. V podstatse jedna o syndronigtizeni piliS vysokym celkovym zatizenim ve
sportu. Je mozné ségteZovat d¥ma zpisoby: @ilis dlouhymi traémi (prilis velky rozsah
tréninku) nebo §liS vysokym tempem ({@isS vysoka tréninkova intenzita). V prvninipact
je tep ¥tSinou pomalyg¢lovek je klidny az flegmaticky, tzv. fixovany v klidoygoloze, takze
jizZ nemize jet spravév tempu. Naprava: odpmkoveé dny. Potom Ize jezdit kratSi &at
vySSim tempem (vySSi oblast zakladni vytrvalostionezvojova oblast ) s naslednym
Uplnym zotavenim (Konopka, 2007, 190).

Ve druhém pipact je tep ¥tSinou zrychleny¢lovek se lehce poti a je nervozni (jako u
hyperfunkce &titné zlazy). Naprava: odiptové dny, Potom stdni az delSi trats nizkym
az stednim tepem (rozvojova oblast nebo oblast zaklaginvalosti) s ndslednym Uplnym
zotavenim (dle Konopka, 2007, 190).

Syndrom ulevy: Pokud¢lovek po pravidelném a intenzivnim tréninku ndhtegtane, ize u
nekterych citlivych lidi dojit k syndrotiim: nervozita, sklon k poceni, buSeni srdce, poruchy
srde&niho rytmu, pocit tlaku v srdai krajiné. Tyto riznaky jsou nefljemné, ale nejsou
nebezpeéné. Organizmus se znovu rychle v kratkédpadaptuje z fizpasobeni
vybudovanych tréninkem figemz miZze vegetativni nervovy systém ztratit trochu ro\atoy.
Naprava: lehky trénink v rozvojow@sti s nizkou intenzitou (Konopka, 2007, 191).

Sedaci potizeNa sedl se nesedi celymi hy¢hai, nybrz sedacimi kostmi panve. Naatku
zde mohou byt potovany bolesti z tlaku, které vSak zmizi po pravigeh cvéeni a
prizptisobeni. Jerféba pouze &dét, Ze jsou tyto potize na&ku zcela normalni, aniz by na
tom neslo vinu sedlo. Kdo se angaZuje jako cykbsj@zdi delSi vzdalenosti, 2atje sedaci
partie silrgji. To vyZaduje hygienu a pé Odieninam a ¥fedim na sedacich partiich se d&
vyhnout noSenim spravnych cyklistickych kalhot r&tmaji uvnit mékkou kizi nebo
syntetickou vloZku. Sedaci partie, syntetick& vohkbo koZené vlozZzka seéep jizdou
natiraji specialnim krémem nebaiménko — glycerinovym krémem. VSichni cyklist&pg

0 své sedaci partie velmidhe ¢ (Konopka, 2007, 191).
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Svalové Kefe: Svalové kece mohou mitizné Ficiny. Negastji se vyskytuji v lytkovém

ARV

,,,,,

musi f¥ijit kazdy sdm. V malé ng za to nize Spatné sedaci pozice, kde dochazi
k nespravnému z&tovani.ReSeni problému spitva v dodrZzovani spravné stravy a
dostatény pitny reZzim (pi zaAvodech zejména iontové napoje) (Konopka , 2007T).

N 1

Bolesti zad: Pri castém a intenzivnim tréninku se mohou u vysSichistykvyskytnout

bolesti ve spodni oblasti zad nebo oblasti kolefizoké kosti. Zde se jedna o nataZenival
posuny malych kloubobrath nebo pilisSné za¢Zovani kloulh kosti kiZzové. Za &mito
problémy niiZe stat i drobné nachlazeni této oblagiitdhto potiZich je dlezité
zkontrolovat spravnost posedu na kokhdm tréninku i zavodu vzdy, kdyZ je to mozné
pouZzit jizdu ze sedlaripretrvavajicich problémech je také mozné vyuBjiliou naplast.
Jako dalSi prevence sloufistedny stréink a samoiejme posileni této nachylné oblasti
(Konopka, 2007, 192).

Bolesti Sije: Toto svalstvo trpi zpgatku nepirozenou pozici hlavy, ktera je tzv. aktivni
pozice drZzeni hlavy nabe. Ale ot negirozenym sezenim na koletre dojit k natazeni
tylovych svaii. K odstragni problému mnohdy posticas, kdy si na tento stav zvykneme.
AvSak jako prevence bolestem slouzi &trke a protahovani kni patée (Konopka, 2007,
192).

Problémy a bolesti kolen:Cyklistika je sportovnim oditvim, které velice Sétklouby.

Presto rkdy dochazi k bolestem, které nejs@tsinou spojeny sifimou bolesti kloubu.
Jedna se o potize ghizeni naésce, na ki@nech Slach po&éskou nebo tihového &ku
kolenniho kloubu. Tyto bolesti vznikaji $w jizdy na &Zké gevody a nebo z jara, kdy fouka
studeny vitr a dochazi k prochladnuti kolennihakla Od zimy poriize samoizjmé vhodné
obleteni s drazem na kolena (dnes snadno dostupné modely tgkiish kalhot s#znym
stuprém ochrany kolen). Na samotnou &Asi musi i tat@ast &la postups zvyknout, tedy

po ukité doke tyto problémy samovothodezni (Konopka, 192).

Horska cyklistika jako komplexni sport s sebouetaslu Uskali. Ta vSak vzdy nejsou
nutrg spojena se zdravotnimi komplikacemi. Pouha Unavaas nize pisobit nepijemns a
¢asto je spojovana s bolesti, kterou nepravéisopdime a &kdy i zhodnotime jako Uraz. Je
tim mysleno, Ze svalové&dce, natazené svalyfipadré ony zmiiované bolesti kolene nelze
brat jako zragni. Svaly jako takové, kdy vidledku petizeni dochézi aZz k natrZzeni svie
povazovat za sportovni Uraz. Ale¢zg myslence: $tSina problému, které jsou s trénovanim
cyklistiky spojené vyvstanou zanedbanim nebo opartienrekterého faktoru. Stegnk,
posilovani, ale i vhodhzvolené tréninkoveé usili, to jsowai, které maji rozhoduijici vliv na
nase zdravi a sami@gmeé naSi budouci kariéru v tomto sportu. Mohou jiflwrychlit, ale
taky velice rychle a zahy ukom zranénim nebo i tnavovym syndromem. Atpm k tomu,
aby naSe forma stoupala nebo miningaiméla linearni pabéh stailo tak malo.

Je to hlava str&ink a posileni ostatnich svalovych partiitagevSimdch s jizdou na
kole nejvice souvisejici. Protahovat se neni v gddfipact ostuda, tak jak to asét8ina lidi
v méem okoli chape nebo ti, kiea moji otazku prdse taky ped zavodem neprotahnou,
takto reagovali. Minimakastretink dolnich koretin (zde vSakwkledrg protahnout celou
koncetinu, vSechny jejasti) a trup a Sijové svalstvo bylm byt naprostou samégjmosti.
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Predejdeme tim spousproblénim, Iépe se na kole budeme citit, celkeice uvolni a vse
pujde z o mnoho &sSi lehkosti. & to pro rtkoho tak nevyzni, ale flexibilita&tha v giimérené
forme je bezpodmingé nutna pro kazdy sport.

Regenerace

Pojem regenerace ve sportu zahrnuje veSkerndsti, které maji za cil rychlé a
dokonalejSi zotaveni. Zvl&St sportové vysSi vykonnosti, jejichZ tréninkové a s&tni
zatizeni dosahuje vysokych hodnot, nelze spoléhgtimozené zotavné pochody (Dovalil,
2002, 97).

Regenerace sil je biologicky proces, ktery makaa uyrovnat a obnovit reverzibilni
pokles funknich schopnosti celého organisméhBm tréninku nebo zavodu dojde
piirozers k uritému stupni tnavy. Unava je fyziologickynisledkem prace a
piedstavuje ochranou reakci protefizeni, vg¢erpani, pipadré poSkozeni organismu.
Zakladni znamkou Unavy je postupné snizovani vyketin

Tak jak naiistac¢innost v objemu a intenzitrostou i poZzadavky v kvatita kvantit
na regeneraci sil a pozornost se musiovat (Riegerova, 2007, 86).

1. Pomeru mezi zatizenim a zotavenim pro kazdou jednotkagynic¢innosti.

2. Casovym vztahm mezi pracovnéinnosti a regeneraci iznych obdobich.

3. Vztahim mezi narénosti pracovniho zatizeni a Zivotospravou, zejmérimem
piijimani potravy v optimalni kvakita kvantit.

4. Zmeénam biologickych rytm (roéni obdobi, apod.).

Z pohledu urychleni zotavovacich proté&®vaime o regeneraci pasivni a aktivni,
z hlediskatasu a odstupu od sk&sni zatZe o regenerac¢asné a pozdni.

Pasivni regeneraci rozumirsianost organismudinem z&tZe, kdy se vychylena
rovnovaha vSech fyziologickych funkcicetrg vnitiniho prostedi, vraci na urovevychozich
hodnot.

Za aktivni regeneraci pak ozigeme vSechny WjSi zasahy a procedury, které
pouzivame planowita cilert k uplatréni celého slozZitého pochodu pasivni regenerace. U
sportovd je casna regenerace s@sti kazdodenniho rezimu. Jejim cilem je rychhadiice
akutni anavy. Tato aktivni regenerace méa faze. 1. faze trva asi jeden @ podiny po
skorteni zatze, 2. faze od konce prvni faze déaau dalSiho zatizeni.

Pozdni regenerace je sagti gjechodného tréninkového obdobi. Tyké se celkové
fyzické i psychické regenerace po skeni hlavniho zavodniho obdolifasto se po tuto
formu pouziva termin rekondice (Riegerova, 1995,448).

Pozornost ¥novana regeneraci se nepochylodrazi v moznostech tréninku a nasledné
vykonnosti a nefimo se to projevuje i ve zdravotnim stavuilieh zotavnych procés
ovliviiuje i samotny trénink, jeho obsah, stavba a podymwkichZ se uskutéuje. Pro
regeneraci jeifiznive, je-li zatizeni variabilni. Znamena téigéni velké a malé

intenzity tréninku. Obdokinpisobi i variabilita podminek. V zotaveni se fiepivé

odrazi i nedostatekiporganizaci tréninku. Je proto nutnéstedré dodrzovat plan
tréninku a regenerace (Dovalil, 2002, 97).
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Ve snaze o zvySovani vykonnosti se tietagicky sousted’uji predevsim na
problematiku zaZovani. AvSak nelze pousize Zetele, Ze z&ovanim je miéno opakovani
zagzovych podstu, a tim mame co déinéni s cyklem zatizeni — zotavovani. Navic vliv
tréninku se neomezuje pouze na dobu samotnéisipr zatizeni, ale pok&aje o po jeho
ukorteni. Dokonce se déci, Ze hlavni pestavby organismu, podiwijici zvyseni
trénovanosti, probihaji nikolivdbem pohybovéinnosti, ale po jejim skaeni (obnova
energie, vniniho prostedi, znény ve tkanich atd.). Odba¥ivedeny trénink musi byt proto
zaloZen také na znalostech zotaveni, zejmértgagl vySSi vykonnostni Urow neba’
dokonalejsi a rychlejsi fibéh zotavnych procésumoziuje dalSi kvalitni trénink (Dovalil,
2002, 96).

Na zotaveni mé nepochybuliv dodrZzovani rezimu dne.tné funkce bhem dne a
noci rytmicky kolisaji (nab nejvyssi pirozena vykonnost je pozorovana mezi 10. — 13..a 17
— 20. hodinou). V této souvislosti se mluvi o j@tybiorytmech. Jsou zde dalsi faktory, které
zotavny proces prodluzuji: nevyspani, alkohol, cergélni strava nebo pitny rezim, ale i
ema:ni stavy roviZz zpomaluji pibéh zotaveni (Dovalil, 2002, 98).

Nelze opomenout pasivni odfieek a jeho zvlastni formu — spanekil€itou roli ma
predevsim ve stavu velmi silné anavy. Ve spanku dddh@odstatnému snizeifady
na zotavneé procesy negativiginek. Spanek je proto v celkovém tréninkovém planu
nejzakladsjsi formou regenerace aéthbychom si pro kvalitni spanek vzdy vymezit fpaty
¢asovy prostor (Dovalil, 2002, 98).

VSeobecn se vyuziva regenerace pohybem (aktivni ¢dpk, regenerai trénink): po
zavod ¢i tréninku a v pechodném obdobi. Voli se k tomu koordimajednodussi
formy pohybu (prochazky, vyklusani, vyplavani agvysoké intenzity a
zamgstnavajici svaly, které nebylygrichoziinnosti zatizeny. Einek se spojuje se
vztahy podrazéhi a utlumu v CNS (podrazdi ¢innych svah pii doplikoveé cinnosti
ma tlumivy vliv na ,odpdivajici“ centra) a s patkud zvySenou Urovni metabolismu,
ktera vede k rychlejSimu odsiiavani nepiznivych produki metabolismu,
nahromadnych v disledku gedchoziho zatizeni. ZkuSenost nazje, Ze efekt
aktivniho odpeoinku se zvySuje s trénovanosti, ve stavu vysok&yinaopak klesa.
VEtSi vyznam ma po zatiZzeni vysSi intenzity (DovadQ2, 98).

K aktivni regeneraci p#ti strefink. Protahovaci céeni ovliviiuje svaloveé nafii a
naphuje tak jednu z podminek rychléhaipéhu zotavnych procés- dosahnout poklesu
svalové tenze (pnuti).

ZatZovéani bez dostateé regenerace e casem vyvolat poruchy az degenerativni
zmeny pohybového aparatu. Vysledkem jsou chronick&qoeni, které maji zgatku pouze
bolestivy projev, pozji trvalé znmeny. Je nutné, aby nedochazelo k jednostranr&izt
svaly byly v rovnovéaze. Je proto nutné fazické gyalsilovat a sotasré posturalni svaly
protahovat. Neni-li 0 pohybovy systém dostatepezovano, dojde k poruse svalové
rovnovahy (svalova dysbalance).

Vhodnou formou kompenzace a réxraktivniho odpéinku mizZe byt spravé
zvolena jind pohybovéinnost, f#i niZ jsou zapojeny dalSi svalové skupiny. &wii tohoto
typu se zakladaji niizenych pohybech, které museji byt prosridpomalu a je nezbytné
kontrolovat ptibéh cviki (Dovalil, 2002, 98).

Hlavni biologickou sotésti regenerace je obnova energetickych adipsgly
¢loveék k tomu vyuziva Zivin z fijaté potravycast gipada na obnovu poskozenych a
opotebovanych tkani. Kromracionalni stravy se hledaji také nové moZznogtigeinovych
dophiku. Ty se pouzivaji nejen jako rychly zdroj energibdm zavodu, jak je&Sina

20



cyklisti zna, ale pr&vjejich zaazeni do regenetai faze je velmi vhodné aélné. Jednd se
0 rizné vysoce energetické napoje, adqylesencialnich mastnych kyselin nebo proteinové
napoje podavané po vykonu. Davkovani a&vythodného preparatu je vhodné konzultovat
s odborniky na tuto vyzivu (Dovalil, 2002, 99).

Prost fedky regenerace

Regenerd@ni prostiredky (Jirka, 1990, 15).
Regeneréni prostedky dlime podle druhu nétyii zakladni skupiny:
* Pedagogickeé prostdky (které uzce souvisi s tréninkovym procesem)

» Psychologickeé prostdky (pé€e o pozitivni ladni psychického a endaiho nagti,
vyuzivame kladného vlivu prasdi, hospoda&ni s¢éasem, zvySovani psychické
odolnosti, vychova k ugmi relaxovat)

» Biologické prostedky

a) racionalni vyZiva vetre rehydratace a remineralizace
b) prostedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem

» Farmakologické prostdky

Z hlediska aktivni regenerace pohybového systémagenerace pohybem jednim
z nejdilezitéjSich prostedkii. DalSi v pdadi je masaz a pak dalSi postupy jako vodni
procedury, teplé a horké procedury elektrostimylagaziti magnetického pole, akupresura
apod.

Pohybov&innost je hlavninginitelem vSech regeneafaich postup. Obecr jsou
voleny tyto prostedky:

1. regenerani cviceni vyrovnavajici Unavu

prevence svalové nerovnovahy

prevence kloubnich porucketré patee

prevence jednostrannéhiegZzovani hybného Ustroji
regenerace cvenim ve vod

relax&ni cviceni

N o g s~ w D

doplhiujici sportovniinnosti v rdmci regenerace sil

Pohyb v regeneraci hraje velkou roli, jako nej\ammejSi prvek sem péit plavani, jez
zatzuje pohybovy systémetsinou symetricky a klade i odpovidajici naroky na
kardiovaskularni systém.

Progresivni metodou je stiek, neba@ primarre slouzi k protazeni zkracenych syal
sekundaré ke zvysSeni pohyblivosti v kloubech. Prvky stri&ku najdeme jiz v nejstarSich
pohybovych systémech¢etns j6gy. Jde o modifikaci: izometrické n&psvalu — dokonalé
uvolréni, relaxace — natahovani. Protahovani Ize usnathstzi, prafivanim a dalSimi
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podpirnymi technikami. Dynamicky stéak je protahovaci c¢eni vychazejici ze statického
stretinku, provadné @i pomalé hudb, ktera rytmem uuje rychlost a provedeni cviku a
délky vydrze (Riegerova, 2007, 91).

NejzakladrjSi moznosti a vSem dostupné jséaré formy vodnich procedur (bazény,
sprcha, sauna nebo parni [&zn

Iy v

Teplota, pi niz ¢lovék nepociuje teplo ani chlad, se nazyva indiferentni: 3436
NiZSi teplota fisobi drazdiv, vysSsi sedativ prilis vysoka opt drazdiw. Kvalita tepelného
podretu je dana stugim teploty, dobou expozice, rozsahefsg@beni, momentalni
reaktibilitou organismu.

Vhodné vodni procedury pro regeneraci dle Dovgiz02):
o Zabaly teplé, studen& vlazné: studené ochlazuji tka jsou vhodné zviaSipri

akutnich stavech, teplé haji tkar a drazdivé zpsobuji velkou cévni reakci,
vyrovnavaji procesy podré&ai a atlumu nervové soustavy, dale také vyrovnavaji
tonus sympatiku a parasympatiku. Lze vyuzit negduy ale i peloidy (kasSovinu a
bahno).

* Polévani vyuzivd mechanickyckinki dopadu vody n&lo. Po polévani by s
nasledovat suchy zabal. Vhodné j& mistni Gnaw, bolestech sval dlouhém a
naméhavém tréninku.

e Sprchy: tepla sprcha ma relé&ra (Kinky a chladna tonizuje a drazditidéni obou
teplot se doportuje zvlas¢ pro otuzovani.

« Stiiky: mohou byt teplé, studen® stridavé. Krond toho, Ze tlumi psychickou
tenzi, maji téZ masazntiaek. Pro regeneraci jsou nejhgjnvyuzivany skotské
(sttidavé) stiky.

* Koupele lze doplnit i dznymi gisadami (plyny, chemikaliemi, rostlinnymi
piisadami, mineralni vodou apod.). Lokalni Unavu tbbinkortetin dol¥e
likviduje Slapaci koupel ve vatkach o rozdilné tepldtvody. Perlkkova koupel je
vhodn& pro odstrani GUnavy, pomaha takeéripnespavosti a tlumi neurotické a
depresivni stavy. Je mozné taky vyuzitwd koupele pro relaxai vliv.

* Regeneréni bazén umailje kombinaci zmiovanych procedur, umadgje i
cviceni s vyuzitim hydrostatického tlaku a vztlaku, eragha uvolani svalovych
spasni a nagti.

* Parni laze je celkova hypertermicka vzdusna procedura, pgemeraci je meén
vhodna.

* Sauna je procedura,fipkteré jde o manipulaci steplem. Sp@ v proftati

organismu a jeho nasledné zchlazeni. Gwjg kardiovaskularni systém a
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pochopitel@ i vnitini prostedi organismu. Saunovani je presiek nejen
regenerani, ale slouzi i k postupnému otuzovani (pro cyikiszejména vhodné,
kdy pii jarnich objemovych trénincich nehrozi nachlazemganismu). Saunu je
vhodné vyuzivat maximainjednou tydd a vzdy s odstupemekolik dni pred

zavodem.

Sportovni masaz

Pati k nejstarSim progdkim regenerace. Je velmiiana @i mistni i celkové unayv
Dosahujeme ji rychlejSiho zotaveni unavenychtsgalvolréni svalové i psychické tenze.
V praxi rozliSujeme dva druhy maséazi: drazdivé kdatkijici. Usinek maséaze zavisi na
charakteru hmat(tieni, hréteni, roztirani, tepani a o), tlaku, frekvenci jednotlivych
hmati, mistu aplikace a provedeni jako celku. Drazdigyrmasaze vyZzaduje vysoky rytmus,
jednotlivé hmaty jsou provédy v riznych snérech, vhodné je vyuZziti i drazdivych emulzi
(viz nize).

V regeneraci se uzivagaevsim uklidujici masaz, pro kterou je charakteristicky
pomalejSi a klid§jSi rytmus, ¥tSina pohyk je prova@na s mensSim tlakem a mensi
intenzitou, snmr pohybu jednotlivych hmatje vzdy od periferie k srdci (dastdivy). Za
zakladni techniku regeneérd sportovni masaze je povazovana manualni masde j®
mozné vyuziti masaze ve vodnim piesi, automasaz, reflexni masaaame masazni
pristroje.

Masaz je specificka procedura, ktera je vyuzivapadileni organismu, k upesmi
télesného a duSevniho zdravi, zlepSeni vykonnostii&eni po fyzické nebo psychické
namaze. Specialni druhy maséazi jsou pouzivanydanlénebo dok&vani reékterych
chorobnych a pourazovych stafRiegerova a kol. , 2007, 7).

Emspoma a jeji rozdleni a charakteristika dle Riegerove (1995, 11).
1 Zakladni: bila Emspoma nenarusuje fyziologickowirkaze (kozni dychani, poceni,

termoregulaci) a obsahuje desinfek prostedky. Hodi se na masa#igravnou,
pohotovostni, masaz odsitgici Gnavu i masaz éébnou.

2 Emspoma special O — oranZova: adijici, prokrvujici. PouZiva sefipdrazdivych
masazich, uplatje se i pi mazani kloub.

3 Emspoma special M — modréa: chladici, @ayici. Hodi se na uklitjici maséaze,
odstragni Unavy pi vykonu a po am.

4 Emspoma specidl Z — zelen&: proti mistni @&navbolestivosti. Vyvolava celkové
télesné osvzeni.

5 Emspoma special S — silikonova: Zluta, vodoodpudizaélatni. Je ochrannym
masaznim progedkem, zabiiguje ztratam tepla, je vhodna pro masédpvykonem
v chladném péasi.

Masaze podle zaréireni délime: podle Rigerove (1995, 6).
* maséz léebnou — rehabilitai
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e masaz kosmetickou
* masaz regenetai (rekondéni)
* masaz sportovni

DalSi rozcéleni masazi dle uziti

Predzavodni:Tuto maséz aplikujemergd startem zavodu nebo tréninku do 1 hodiny
pied startem Jejic@l sp@iva v prokrveni, oziveni svalstva nehio ghladném poasi
pro udrZzeni pracovni teploty svua predchazeni Urazu, kdy nedostakezalraty nebo
podchlazeny sval se snadnetiZi, dojde k natazeni Upony nebo prochladne nkuto
slouzi Itejivé emulze.

Pozavodni:TéZ regenermi nebo ukligujici masaz, ktera se naopak aplikuje ihned po
zavod nebo naréném tréninku. Ma dopomaci k rychlé regeneraciuilidnéni
svalstva a vyvolat celkovélesné os¥zeni. Zde se aplikuje bila(neutralni emspoma)
nebo chladiva (modrda)

(Riegerova, 1995, 11).

.Masaz sportovni se daleldna masaz ffipravnou (kondini), ktera posiluje
organismus trénujiciho sportovce a trva 40 — 6QuiniDale masaz pohotovostni, ktera
se pouZivafed zavodem nebo tréninkem (zlepSuje prokrveni gadabrganismu).
Pohotovostni masaz se aplikuje jak drazdiva, ktegamax. 10 minut, nebo ukiidjici
trvajici 20 — 30 minut. Mizeme také howit 0 masazi odstraljici navu, ktera slouzi
k rychlejSi regeneraci organismu a trva asi 30 ti(Riegerova a kol., 2007, 7).

Automasaz

Dnes je takeé ve velké heirozSfena masaz, kterou siiteme provagt sami. Jedna se
0 automasaz, ktera ma nesporné vyhody v tom,|Ze @plikovat kdykoliv Bhem dne a
piimo ulevit getiZzenému misto a to s maléasovou narénosti. Zde vyuzivame obdobné
hmaty jako u klasické sportovni masaze s tim, @e le pipojeny tlaky na utité body na
tele, kdy jejich stimulaci dochazi k postupnému teshnicasti €la, ktera je s timto bodem
tzv. propojena.

.Masaz jakozto terapeuticky prostiek je stale viceffimana a uznavana jak
verejnosti, tak zdravotniky. Obetse mini, Ze k odstrani Unavy a bolesti svalze
dosahnout maséazi pouze od kvalifikovanych profediomvsak existuji techniky, které jsou
pro svou jednoduchost &idnost dostupné kazdému a mohou zmirnit tnavu esbalEnrico
Corsi, 2006, 15).

DalSi moznosti regenerace
» Elektrostimulace vyuziva dinku nizkofrekvetnich  proudovych impulz
stejnosnirného proudu na nervové vldkno a sval,fipaem nap diadynamik
s analgetickym a hyperemizujicingitkem. Kratkovinna diametrie vyuzivaiaku
vysokofrekveriniho stidavého proudu. Hlavni jeji fednosti je produkce tepla

v hloubce &la v ugité ohrantené oblasti, aniz by byla zapojena kozni cirkulawe,
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cehoz se vyuziva k relaxaci kosterni a hladké swayowzvySeni prokrveni svala
zmekeovani vazivovych struktur (Dovalil, 2002, 101).

» Galvanizace, coz jecinek stejnosmrného proudu, se projevuje zejména v iontovém
prostedi, které sekund&nprovokuje rkteré biologické pochody. V regeneraci je
MoZno pouzit zejména analgetického a hyperemihgjielivu. ZvysSeni prokrveni
znamena rychlejSi odstravani katabolii i rychlejSi obnoveni energetickych zasob
(Dovalil, 2002, 101).

* Infracervené z#eni zvySuje prokrvenitiZe cestou vazodilatace koznich a podkoZnich
cév, ovliviuje drazdni nervovych zakafeni, které vede k relaxaci (Dovalil, 2002,
101).

Mér¢ dosud vyuzivanou, algippm vhodnou metodou e byt j6ga. Je to nejstarsi
metoda zvySovani odolnosti organismu a kompenzawé&niych vlivii vnéjSiho
prostedi. Vychazi ze zkuSenosti, Ze zvySené psychiekéacionalni tenze jsou

v pifimé zavislosti na momentalnim stavu pohybovéhcégysta vnitnich orgaf. Jde o
kombinaci regenerace pohybem s regeneraci psydbkéag Joga sama je pémme
slozity cvicebni postup, ktery vyZzadugasow narany nacvik. Cel&ada prvk je
pouzitelnd, poévadz &elneé spojuje schopnosti subjekti&oviadat stavy zvySené
nervosvalové i psychické tenze ve smyslu jejichSewy a relaxace (Dovalil, 2002,
102).

Syntetickd €ast — vlastni prace

Kompenzace = regenerace pohybem

Jednou z mozZnosti jak sniZovat riziko vySe uvedbmegativnich probléinje
pravidelné provathi kompenzénich cvieni (kompenzace — com Fgapona s vyznamem
.K“, penso = vazit, doslova k vyvazeni). Jako komgeni cviceni ozndujeme variabilni
(promenlivy) soubor jednoduchych cvikv jednotlivych cvtebnich polohach, kterétibeme
Gcelré modifikovat s vyuzitimizného néini a n&adi. Vyker vS8ak musi byt individuath
zacileny, tj. m8l by vychazet z funéniho stavu hybného systému jedince. Ma-li bytemi
efektivni s pozitivnim &inkem, musime v jeho pbéhu respektovat dité neurofyziologické
zakonitosti a provad jej vzdy gesnym zfisobem.

Jedirg pti optimalni voll& cviki a jejich spravném provadi mohou kompenzai
cviceni fedchazetd ¢astené eliminovat) vytvdeni nefyziologickych adaptaich
zmen v organismu, které vznikaji jako reakce na neatastou nebo nevhodnou
moznosti prevence a s@asré nej&inngjSim prostedkem, jak odstranitifpadnou jiz
vzniklou funkéni poruchu hybného systému. Jsou jedingt@snhym cvienim, které
nejefektivrEjSim zpisobem koriguje fyziologické zapojovani odpovidaficsvalovych
skupin v pohybovyclietézcich. Ri jejich pravidelném cwieni se kazdy stava
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zodpowdnym za kvalitu drzeng&la, hybnych stereotypa tonické vyvazenosti
posturalniho svalstva (Bursova, 2005, 27).

Prioritnim gedpokladem dosahovani vysokych vykga optimalni funkni stav
hybného systému s fyziologickym tvarem gat&kompenzéni cviceni provadné vsemi
sportovci bez rozdilu kalenttdho wku a stupg trénovanosti jsou proto nutnou sloZzkou
kazdého kvalitniho tréninkového procesu. Vyznamapomahaji nejen zvysSovat sportovni
vykon, ale i pedchézet negativnimigledikiim jednostrannéhoigiéZovani organismu.
Aktualnost dané problematiky se vyré&zvySuje rannou specializaci a né&vosti fyzické
zagze. Jejich hlavnim ukolem je korigovaigadnou svalovou nerovnovahu nelfeqrhazet
jejimu vzniku a tak zabt@vat nefyziologickym z@nam v hybnych stereotypech a
v kombina&nim zapojovéani svalovych skupin (Bursova, 2005, 27)

Dusledné zgazovani individualé vybranych kompenzaich cvieni v naréné
jednostranné z&ti maze oddalovat az zabranit vzniku bolestivych femikh a pozdi
strukturalnich poruch hybného systému. Neni-li taaky pak pohyby jsou neekonomické,
dochazi k opakovanym zramm a samazjme ke snizovani sportovnihdstu s gipadnym
predcasnym zanechanim sportovni kariéry.

Ve sportovnim tréninku se providprakticky vyhradg pohyby spougnhé. Jsou to
rychle provadné pohyby, které sice centralni nervovy syst#lh ale jiZ neni schopen v dané
rychlosti zpracovavat pokyny a informadécpazejici ze svéla klouhi, aby mohl pitbézre
pohyby opravovaiRizené pohyby i kompenzanich cviteni postupé ui sportovce
vyuZivat z@tnou vazbu fi kontrole a korekci pibéhu pohybu. Wi soustedni se na
jednoduché protahovaci a posilovaci cviky predictvim jednotlivych proprioreceptor
uloZenych ve svalech a napomahaji tak zvySovaskatieké (pohybové) a senzorické
(smyslové) vnimani v gbéhu koording&né naranych sportovnich dovednosti. Tato
schopnost ,naslouchat vlastnindélut' se g'endsi i na vnimani odezvy organismu na fyzickou
zagz, jez mize napomahatipdchazeni tnavovym syndr@m nebo petrénovani se
(Bursova, 2005, 35).

Nejvice za¥zi pretizené svaly jsou vEinovate hlavy, kde zarovetrpi i cela oblast
kréni patée. DalSi jsou svaly v oblasti beder jako i celé t@ist patée a k nim nesmime
opomenout svaly, které s&mo (astni naréneé tréninkové faze, tedy svaly dolnich ketin,
sval bedrokylostehenni a svaly hornich k&etin (zejména ramena, prsni svaly a svaly
predlokti).

Nasledujici obrazky zobrazuji nejvice namahang piacyklistickém tréninku. Proto
veSkeré dalSi kompen&z# nebo protahovaci cviky Uzce souvisémito svaly. Samazjmg |
veSkera regenerace se tykéhto sval stejré velkou ngérou. Je nutné brat také v potaz, ze
namahaneé jsou i dalsi svaly, které sefimep (£astni cyklistického tréninku. Je proto nutné
posilovat a protahovat i svaly, které Gzce dokiésklkovy projev sportovni vykonnosti.
Veskeré cviky, které jsou v této praci uvedeny jsoany jako nejvice zname a pouzivané, ale
i zde plati moznostijzpasobeni a nalezeni c¥ikvyhovujicich kazdému sportovci
individualre.
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Obrazek 3Hluboké svaly zadové, (Bursova, 2005, 37)

Hluboké svaly zddové udrzuji idmenou pozicidla a zarova provadi jeho rotaci, je
to svalstvo Spathovladatelné #li a je uvedeno ¥innost pouzéizenym pohybem. Pro jeho
spravnou funkci jsou zde kladeny vysoké narokyema jpruznost (protahovaci cviky
znazorrny nize), (Bursova, 2005, 38).

Obrazek 4 Sval bedrokglostehenni a svattyrhranny, (Bursova, 2005, 38)

Tyto dva svaly pomahajiiiflexi trupu a sval bedrokjostehenni sedastni i extenze
dolni kortetiny. Vzhledem k poziciipjizdé na kole, kdy je cyklista neustale ohnut
k riditkim, dochazi zde ke zkracovani svalstva, proto jaénsé zarfit na jeho dkladné
protahovani, které je spojené i s protazenifeupi strany stehna a vimt strany stehna
(Bursova, 2005, 38).
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Obrazek 5 Na levém obrazku je pimy sval stehenni, napin& stehenni povazky, vpravo na obrazku je
vnit¥ni a zevni hlavaétyfhlavého svalu stehenniho, (Bursova, 2005, 38)

Skupina svd stehennich je nachylnd k ochabovani, proto jeénjetrostatine
posilovat, ale nesmime zapominat, Ze samotny kéwia svaly extrémé posiluje, ale
zarovei je zde nutné dostated flexibilita, aby pohybip Slapani na kole byl plynuly a velmi
uvolreéni, dalo by séici az velmi girozeny. Ogt aplikujeme vhodné stéamkoveé cviky,
posilovani pouze v detpripravné, kdy kolo nebo trenazér nahrazuje posil@uasova,
2005, 38).

Obrazek 6 Dvojhlavy sval stehenni a sval poloslagit(Bursova, 2005, 39)

Svaly zadni strany stehna jstasto velmi zkracené a je nutné vikiadre a
pravidelré protahovat. Tato oblast je také nachylna fegek které mohou snadno vyvstét p
dlouhém a intenzivnim tréninku. Dobra flexibilitasd napomaha k ekonogmosti a
plynulosti pohybu. U cyklistu je to spaél& se zadovymi svaly nejvice nachylna skupina pro
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zkracovani a mé za nasledek Spatné drématastjSi bolesti zad nebo jiné partie.
Kompenzace pouze v podoaplikace stréinku, ktery je samazjmé vhodné spojit s masazi,
ale to plati pro vSechny svaly. VZdy je nutné slidglladne prohrat a pak nasledrprotahovat
(coz je vSeobecanplatna zasada), (Bursova, 2005, 39).

Obrazek 7 Dvouhlavy sval lytkovy, vpravo Sikmy svalytkovy, (Bursova, 2005, 39)

Posledni skupina suahohy, ktera je natmym cyklistickym tréninkem zatizena jsou
svaly lytka. Ty je nutnéiedevsim dkladre protahovat, spot@¢ se svaly nartu a chodidla.
Samotné lytkové svaly by neéhy byt opomenuty i Zadném stréinku ani masazi. Osokn
mam zarove zkusenosti, Zeidsledny stréink predchazi kecim v této oblasti, zarowge to
jeden z hlavnich svalnutnych pro jizdu na kole (Bursova, 2005, 39).

Vyuziti kompenzace v praxi

Kompenzace, nebo4izeny pohyb spada do regenerace pohybem, coZlgglukéa
sloZzka. Mela by byt z&azena do tréninkového planu a nést stejnou vaka jese
vylad’ovaci trénink nebo samotny zavaid ycholu sezény. Musime si &domit, Ze po
nasemdle chceme &hem tréninku, aby se gain¢ adaptovalo na nami zvoleny pohyb a
nasleds pii zavodt podalo maximalni mozny vykon. S tim je tedy spgjprotiklad, vratit
nasemudu stejné maximum v podéltostaténé regeneracej@dchézet zramim a ¥novat
nejvice zatZzovanym partiim dislednou pé&. Postupi si zvyknout, Ze i tato slozka je s@st
tréninku, ale co hlawy Ze je sotiasti lEZného Zivota. Vybudovat si vlastni cestu kompenzace
nejprve utité za dopomoci odbornika a p@fidsami ziskanim praxe. Kompenzace ma vliv i
na naSi psychiku a podobjako regenerace masazi dochazi k dmzgdroprioreceptdrve
svalech a navozenfippemného uvoldného pocitu. Tolik Zzadouciho pro dalSi motivaci
k tréninku a moZnosti posunu naSi vykonnosti oiskelpvyse.

Samotna kompenzace se nesklada pouze z protahjakdnyi se mohlo zdat. Je to i
posilovani sval, které nefimo souvisi s cyklistikou, ale pouze koordinujiroj svalovou
skupinou. Je nutné si &domit, Ze cyklistika a horska obzvl&$e velice komplexni sport a
klade proto i vysoké naroky na celé nade.tV protipolu zadovych svallezi l¥isni svaly,
které maji tendenci ochabovat a s tim jsou spajpigtizena zada“. DalSi skupina nutna
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k posileni jsou horni k@etiny, zde se jedna vyhratin posilovani s vyjimkou prsnich sval
zde samoizjme také posileni musi byt, alésledné protazeni je na prvnim miist
Obrazek 8 Protahovani patée v predozadnim snéru, (Bursova, 2005, 90)

Pri tomto cviku dobe protdhneme a uvolnime celou bederniipgtel&né s keni. Je
zde dilezité dodrzeni ¢kterych zasad a to zejmeéna spravné dychani a gobcé&ni
zakladni polohy (Bursova, 2005, 90).

Pti vydechu postuphprohybame celou pated hlavy k bederni oblasti, hlavu
zaklonime, z@iraznime zatazeni ramen a mezilopatkové Usili (vwkiehrudniku).

S nadechem postupphybame patepodsazenim panve, vyraznou kontrak3riho

a hyafového svalstva podpione protazeni bederni pte Nezvedame ramena a nesnazime
se o velké hrudni vyhrbeni, dokdme gedklonem hlavy. Tento cvik po 10 az 15
opakovanich rizeme z#adit i jako relaxaci na konci jakéhokoliv ¢eni a to vzdy
procitnim v zakladni poloze.
Obrazek 9 Protazeni patée hlubokym piedklonem, (Bursova, 2005, 92)
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V sed pripazime (zakladni pozice), postgmhlubokym vydechem provadime
piedklon. Brada by #a svirat s osou pravy Uhel. Lokty drzimeilat€lo smetuje do dalky.
S vdechem vzfim, skgit pfipazmo, ruce ze stran na ramena, lokt§tdpilu a s poslednim
vydechem fipazit. Provedemedkolikrat za sebou dorflfemného protazeni p&te Spoléné
s timto cvikem protahujeme i zadni stranu steham@tringy). B piredklonu je hlava asi 10
az 15 cm od kolen, coz je fyziologicka norma a rifgbia snazit se dostat hlavu nize
(Bursovd, 2005, 92).

Tento cvik je dobré Zadit do kazdéhoipdzavodniho protazeni, jelikoz zarave
protahuje vice svala je i prevenci zkraceni bedernich svalprotahuje tuto oblast p&te Je
to pouze @ase a cviku, kdy si najdeme a ucelimé&tau Skalu cviki, které nam vyhovuji a
budou mit kladné dinky na naSegto.

Obrazek 10 Protahovéani bederni patée, (Buzkova, 2006, 202).

V lehu na zadech upaZte, dtarehiru. Pokete ol kolena, poloZte chodidlo pravé
nohy na levé koleno. S vydechemdonohy vlievo a hlavu vpravo. Totéz na druhou stran
Pro intenzivejSi protaZzeni upaZte povys a émdlarg k zemi (Buzkova, 2006, 202).

Obrazek 11 Posilovani hlubokych svdi zadovych, (Bursova, 2005, 107).

'I
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V leZe na BESe s hlavou na podloZceijpaZzit, dlag doli. S nadechem zvedneme
hlavu €sns nad podlozku a po dobu jednoho vydechu drzimeuntehde. S dalSim vdechem
uvolnime celédo. Cvik opst na posileni hlubokych swaradovych (Bursova, 2005, 107).

Obrazek 12 Vyuziti balartniho néfadi k posileni hlubokych svai zadovych, (Bursova, 2005, 113).

K posileni hlubokych svalzadovych neni nezbytmutny slozity pohyb. Posilovani
se da dote simulovat za pouziti vhodnych bataifch ponticek jako jsou overbolly nebo
balartni talice (Bursova, 2005, 113). Jak obrazel0 znazatuje drzeni ve vhodné poloze
po dobu gkolika sekund znmé posili tuto namahanou partii. V podporucki® upazime
jednu ruku a druhou setrvame na batdm talfi, plynule dychame a po 30-45 s. vmime
ruce. Celé cwieni opakujeme miniméad — 5 po soé

Obrazek 13 Protahovani trupu a zad, (Buzkova, 2006,86).

V lehu na zadech ske prednoZzmo a fitdhnéte stehna k hrudniku. Pazemi ob&jen
stehna a spojte ruce pod koleny. S vydech#talpete kolena k hla¥, podsd’te panev a
lehce ji zvedtite od zem, hlavu mirg predklaite, zvedite od zem a fitahrete ke koleim
(Buzkova, 2006, 186).
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Obrézek 14 Uvolréni a protaZeni bederniho tseku vzabmovace patere, (Cerméak a kol, 1992, 92).

Pri cviéeni vyuzijeme techniku nap-uvolréni-protazeni. Naklite nejprve trup rovh
dopredu. Tim se zvysi nap svali v bederni oblasti, s vydechem se u¢téna nechavejte
postuprt klesat trup dal. Fri naklonu vSak negedklagjte panev dofedu Cermak a kol,
1992, 92).

Obréazek 15 Uvolréni pletence ramenniho a horniasti trupu, (Cermak a kol., 1992, 63).

Uklangjte trup a vzpaZzuijte. Diasuite do podlozce do strany tak daleko, jak je vam to

piijemné. OB hyzds zistavaji na podloZce, opakujtekolikrat na ot strany Cermak a kol.,
1992, 62).

Obrézek 16 Protazenity¥hranného svalu bederniho, Cermék a kol., 1992, 97).
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V kleku Unozném provadime Uklony trupéidaw na levou a pravou stranu, vzdy
s vydechem do Uklonuikazdém vydechu se snazime uvolnit svalstuerihak a kol.,
1992, 97).

Obrazek 17 Posileni BiSnich svaii, (Bursové, 2005, 164).

y

Timto cvikem dkladns posilime BiSni sénu, ktera snadno ochabuje. V lehu na
zadech pokiime nohy. S nadechem zvedneme nbhy kolmo k hrudniku (lat varianta je
s pok&enymi nohami) a s vydechem je uklanime na jedranstrNeni nutné je zcela poloZit
na podlozku, s nadechemamohy zdvihame a s vydecheméopokladame na druhou
stranu. Nejvice zde pracuje spodast isSni stny. Hlidame vysazeni panve, a aby ramena a
lopatky byly stale fitisknuty k podloZce (Bursova, 2005, 164).

DalSi varianta posilovaniiBnich svai je mozné nasledujici: jak popisuje Jarkovska
(2006).

Obrazek 18 Posilovani pimého k¥isSniho svalstva, (Jarkovska, 2005, 126).

Ze zakladni pozice v lehu na zadechtgkmirre roznozené nohy, chodidlaigpe o
zem, fipazte pokémo a zkiZzte predlokti a dlas poloZte na ramena. Zvegr hlavu a horni
¢ast trupu ze ze#& stahite krisni svaly a fitlacte bedernéast patée k zemi. V zakladni
poloze je nddechfpzdvihu je vydech (Jarkovska, 2006, 126).
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Obrazek 19 Posilovani Sikmych BiSnich svali, (Jarkovska, 2005, 131).

5 =
= — o
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V leze na zadech ske mirr€ roznozené nohy, chodidlai@me o zem, fgdnozte
pokrgmo levou a poloZzte ji lytkem na pravé koleno, &hrchodidlo, pravou ruku dejte v tyl a
levou polozte v upazeni poniz na zem. Zwellod zens pravé rameno,ipdklaite se
smérem k op&nému koleni, stahite krisni svaly, pitlacte bedernéést patee k zemi. Vrate
se zpt do zakladni polohy a totéz zaéwd op&né. V zakladni poloze je nadech a v koné
vydech. Opakujeme vzdy minim&l3 série po 30 opakovéanich (Jarkovské, 2006, 131).

Obrazek 20 Dalsi varianta posilovani pimého krisniho svalstva, (Jarkovska, 2005, 109).

V z&kladni poloze: leh na zadech, dejte ruce atylavu poloZte na dlan
S vydechem stalite kiSni svaly, bedra zattte do zeny, zvedréte paze, ramena a hlavu od
zent, zvedrite napnuté nohy do Uhlu %%a zem, propite chodidla — prowte vydrz,
pravidelré dychejte. Tento cvik posilujgiBni svaly i dolni kotetiny (Jarkovska, 2006, 109).

Obrazek 21 Protahovani a ukoVani keni patée, (Bursova, 2005, 171).
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Pri dlouhé jiz& na kole a neustalém drzeni hlavy veia@né cyklistické poloze
dochézi k velkému zatizenicki patée jakoz i sval krku. Proto je dobré po kazdém tréninku
nebo zavodtuto oblast jednoduchym @anim uvolnit do fijemného pocitu.

Ve stoje nebo i v s€édrovadijte pohyby hlavou vSemi stry: piedklony, rotace,
uklony, Uklony s otdeni apod.Nebide se ani opatrnym zaklém, mirné zaklony
s vytazenim hlavy Sikmo vahu jsou sodasti posilovani hlubokych swatadovych
(Bursova, 2005, 183).

Pro kompenzaci bolesti v bederni oblasti sloegiarada dalSich ceeni a ponicek.
Za zminku stoji ufité velké gymnastické ns¢ nebo cuieni Bosu. Sam toto aweni aplikuji
do svého tréninku a ma téipnivé odezvy od bolesti bederni p@teAle & nejsme stale
v oblasti zdravotni vychovy, Zeenénim naprosto odliSnych spartlo tréninkového planu
nejen, Ze zpestjeho stereotyp, ale zaravpomize vhod® kompenzovat cyklistickou z&t.
Pravidelné plavani nese sté&jriznivé &inky na zadové svalstvo jako kompetiziacviceni.
Ostatré pasobi klad® i na kardiovaskularni systém a rozviji i samotuagiuvalost.

Jako je horska cyklistika pestry sport (jizdanym terénemiasté vykhy, dlouhé a
nara:né sjezdy apod.) ghby i tréninkg¢itat ugita zpesteni. M&m na mysli alternativni sporty,
které jednak napomahajicesné regeneraci, kompenzaci nédm za¢ze nebo jen slouzi
k optovnému nastartovani motivace pro dalSi tréninky &l po dlouho trvajicim zrani
nejsme schopni dostét® namotivovat pro kvalitni trénink nesouci Zzadougdledky
v podolg rastu naSi vykonnosti.

e

Jako nejdlezitejSi sporty bych zminil In-line skating, ktery madwodoné dinky jako
bézecke lyzovani (dnes by se déla nutnost zimni fipravy), v dnesni dabvelice popularni
Nordic walking (zapojeni celéhdla, ale i velice vhodny Zsob relaxace). Jiz ziwvané
plavani, které v cyklistickém pojeti plni spiSe muravotni, ale nedaji se vyléitjeho
nesporné klady pro vytrvalostni tréninkiatpéninku dorostu do jisté miry oviwuje i
kapacitu plic a naslednou schopnost vazat velkéstabkysliku. Kolektivni sporty dokazi
probudit emoce, které v cyklistice nejsou g vysoké urovni a posili nasi psychickou
stranku, ale zarowese jedn& o atypicky pohyb nagfotbal, hokej nebo basketbal. Ale i jiné
doplikové sporty jako je tenis nebo squash, kterygeabzviji nasi obratnost, pésh
a vybusnost.

V posledni dob bych mohl doportit i do jisté miry naprosto odliSné sporty, a tim
jsou sporty bojové. Hledal jsengeo, kde mohu rozvijet silu hornich i dolnich ketin, ale
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nebyl opomijen tkladny a velmi intenzivni stéénk. Jiz delSi dobu pravidedrzatlenuji do
cyklistickeho tréninku kickbox. Ve vSech bojovygtostech je dlezita flexibilita a
uvolrénost pohybu, coZ plati pro cyklistiku také. Doloinketiny jsou i cyklistice
posilovany, ale horni polovinglé je u mnohych cyklistvelice zanedbana.

Kickbox je téZz komplexni sport, kdy jsou udery rukambinovany kopy nohou.
Proto ma pro mtento sport i v cyklistice velky vyznam, rozvolosié vytrvalosti, flexibilita a
dohnéni sily hornich kaetin a trupu. Je to i psychicky trénink, kteifkthdré prowti nasi
vili a chu’” posouvat naSe moznosti. Proto pod pojmem posilovize kazdy zvolit jemu
vyhovuijici alternativu, kdy fize vyuZzit klasického posilovantgkami, zdravotnidlesnou
vychovu nebo intenzivni a dynamické posilovani fomjiného sportu nebo fyzické aktivity.

Kdyz svoji mySlenku fevedu na profesionalni cyklistickou Urayeyzni to takto:
vSichni ,profici“ dokonale trénuji, maji dostateu regeneraciipmo unernou jejich zatzi a
dalSi specifika v poda@gidelnicki, dophkové stravy apod. AvSakéhem zavodu je to jen
jejich vile, chu’ prekonat druhého, ktera rozhoduje o tom, kdo jézvdtkdo porazeny. A
protofikdm: ,nebojte se alternativ v cyklistice, protgédo jen pro Vase dobro a péie
Vam to dive a snadze dosahnout vigynych citi“.

Stre ¢ink

Pfinos stréinku je nesporny a je nutné jej aplikovat v kazdgrartu. V cyklistice je
uvolnénost a ekonondnost pohybu spojena s dostateu kloubni pohyblivosti.
~Pohyblivost se zvySuje tim, Ze dochazi k prodl@dwazivovych tkani a swval
pravidelnym fddnym stréinkem* (Alter, 1999, 10).

Stretink optimalizuje proces,ipkterém se sportoveci) nacvtuje a provadi mnoho
raznych pohybovych dovednostiiifos stréinku dle Altera (1999, 10).

Stretink mize @ispet k prohloubeni dusSevni &lésné relaxace sportovce.
o Stretéink maze prohloubit pohybové vnimani.

o Strefink sniZuje nebez@é Urazu, nafiklad podvrknuti nebo natazeni svalu.
o Stre&tink miaZe snizit pravépodobnost onemo¢ni péatée.
» Stre&tink mize snizit svalovou bolest.

o Stretink mize snizit svalové ngf.

Staticky stre¢ink
~Staticky str€ink znamend protaZeni svalu do krajni polohy auyéjZzeni. Dobrym
piikladem statickeho st¢mku je roz&p. Tato metoda stéeku je nejbezp&ngjSi a navic je
prowiena staletimi. DalSi vyhody dle Altera (1999, 20)¢évaji v tom Ze:
* Metoda je jednoducha z hlediské&eni a provaéhi
» NevyZaduje velké vynaloZeni energie

e Poskytuje dostatekasu k posunuti hranice ,napinaciho reflexu”
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» Dovoluje d@&asnou zranu délky svalu

* MuZe @i dostaténé intenzivnim stréinku navodit svalové uvotmi

Napinaci reflex: ,Je zakladni funkce nervovéhoé&yst, ktera udrZzuje svalové réip
(tonus) a pedchazeni Urdan a poraginim. Napinaci reflex je reakce svalu na jeho nahlé,
neaiekavané protaZzeni. To vede k prodlouzeni svalovigien a svalovychietének, coz
vyvola spoudini napinaciho reflexu” (Alter, 1999, 14).

Pro samotny stink se nejastji pouziva metody pasivniho stieku. Je to technika
s vyuzitim vigjsi sily. Pasivnimu stiinku je davanaigdnost tehdy, kdy pruznost stva
vazivovych tkani omezuje pohyblivost: druhou olilasuziti jsou svaly nebo tk&w obdobi
jejich rehabilitace (Alter, 1999, 21).

Pro spravnost provedeni sfirku je nutné zaifati (rozcvéeni) organismu.
Nezanginujme rozcvéeni a protazeni. Zafiti umozni organismu dostatéksu na pechod
z klidu ke cvteni. Z fyziologického hlediska vede roz&smi ke zvySenitesné teploty a
prokrveni. Str&éinku by vzdy n&lo predchazet rozceeni, protoze zvysSena teplota tkani
podporuje funknost vazivové a svalove tk&a tim sniZuje riziko porami pri stretinku
(Alter, 1999, 30).

Aplikovanim na cyklistiku zde plati jednoduché pla. Nejprve organismus ztt
lehkym rozjetim (hlavé pied zavodem) v délce 4- 6 km a pak aplikovattsikové cviky.
V pripadt vyuziti stré&inku jako kompenzace Ize vyuzit cyklistického ergbm nebo valt a
pak protahovat.

Ale Ize vyuzit i horké sprchy (Alter, 1999, 30)y\zit Ize i skékéaniies Svihadlo,
rychly jogging nebo leti gymnastické cviky. ® chladném p&asi musi byt rozcueni
intenzivrgjSi (Alter, 1999, 30). B provadini str&inku se roviZz systematicky postupuje od
hlavy p'es ramena, paze, trup az k dolnimdetmam.

Obrazek 22 Protahovani krku a Sije, (Alter, 1999, 47)

Ve stoji nebo v sedu zakite hlavu. OB ruce si polozte néelo, uvolréte se a
s vydechem fimérere tlacéte hlavu dozadu (Alter, 1999, 197).
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Obrazek 23 Protahovani krku a Sije, (Alter, 1999, 95)

V sed uchopte okraj zidle a stabilizujte rameno. LevaidipzpaZzte, pokte v lokti a
dlan polozte na pravé ucho. Uvehe se, vydechtie a rukou fitahujte hlavu k levému
rameni. Je tlezité fixovat rameno dole, jinak cvik nemének (Alter, 1999, 195).

Obrazek 24 Protahovani ramene, (Alter, 1999, 208).

Ve stoji nebo v sedu poloZte jednu v lokti pkrou paZi na druhé rameno. Druhou
rukou uchopte pokeny loket, uvolite se, vydechite a gitahujte loket k trupu (Alter, 1999,
208).
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Obrazek 25 Protahovani tricepsu, (Buzkova, 2006, 83

Skréte vzpazmo pravou, pake vzpazmo levou a ruku poloZte na pravy loket.
S vydechem tié&e pazi dak smérem k zemi. Totéz provée na druhou stranu (Buzkova,

2006, 138).
Obrazek 26 Protazeni ohyb#i zapssti, (Alter, 1999, 223).

Vestoje zapsti nat@te tak, aby prsty sénovaly vzhiru. Dolni¢ast dlag jedné ruky
oprete o prsty druhé. Zatite dlani do prst (Alter, 1999, 223).
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Obrazek 27 Protazeni bederni patie, (Alter, 1999. 174).

Tento cvik slouzi nejen k protazeni, ale i u¢nlinbederni pate. V lehu na zadech
s rukama podéEla snetuji dlarg k zemi. Zatléte dlargmi do zend, mirns pokiéena kolena
zvedrete do lehu vznesmo tak, Ze se jimi témedotykateela. Rukama si podégte bedra
(Alter, 1999, 174).

Obrazek 28 Protazeni a uvoléni bedernich svaii, (Alter, 199, 173).

S nadechem sta#te bisSni svaly a vyhrbte zada. S vydechem povatignb svaly a
vrat'te se do fivodni polohy, neprohybejte zada (Alter, 1999, 173).
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Obrazek 29 Protazeni bedernich svéla patda‘e vestoje, (Alter, 1999, 166).

7 a

Ve stoji rozkréném s nohama asi metr od sebe $etgpruce o hyzaf Zaklaite se,
stahréte hyzd a boky protlaujte dogredu. Uvolrigte se a s vydechem se jegice zakldite a
ruce posiite az pod hyzgl(Alter, 1999, 166).

Obrazek 30 Protazeni edni strany stehna, (Nelson, Kokkone, 2009, 104).

Vychozi poloha: klek na pravé, levé koleno je leam kotnikem. Pro zvySeni
stability této polohy seifdrzujte vrEjSi opory, nebo se dpte ol¥ma rukama o levé koleno.
Protlatte boky smirem vred tak, aby se levé koleno dostateglevy kotnik, ktery je

v dorsalni flexi (Nelson, Kokkonen, 2009, 104).

42



Obrazek 31 Protahovani vnifni strany stehen, (Alter, 1999, 127).

V sedu na zemi provedeme Siroky sed roznozny niva se a s vydechem nétoe
trup, pomalu seiedklanime k jedné noze a snazime se rukama udtagiidio (klademe
duraz na neprohybéani se v bedrech, drzime rovnda&dazime se mit neustale napnuta
kolena), (Alter, 1999, 127).

Obrazek 32 Protazeni zadni strany stehna, (Alter, 299, 113).

V lehu na zadechiptdhnemeies chodidlo rénik. Nadechneme se &anozime.
S vydechem fitahujeme zvednutou kdatinu k oblteji a dbame na to, abyifpm zistala
natazena v kolen(Alter, 1999, 113).
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Obrazek 33 Protahovani lytkovych svai, (Buzkova, 2006, 119).

Postavte se do stoje snoznéhtizzko, pravou fed. Hluboce seipdklaite a rukama
se opfete 0 zem. S vydechemdta paty do zewha gitahrete hrudnik ke stelim. Totéz

opakujte na druhou stranu (Buzkova, 2006, 119).
Obrazek 34 Protazeni lytkovych svali, (Alter, 1999, 109).

Postavte se nagdpazenéelem ke zdi. Nohy jsou migrod sebe, Spky smeiuji
dovnitt. Oprete se dla¥mi o zel’ nebo jinou plochu. Hlava, Sije, zada, boky , stehitytka
jsou v jedné rovia Ob: chodidla jsou na podloZzce celou plochou. BkpaZze a polozte
piedlokti na z&. S vydechem progite svaly pedni strany stehen, aniz byste @alkr
propnuta kolena (Alter, 1999, 109).
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Obrazek 35 Protazeni narfi a kotniki, (Alter, 1999, 92).

Vsed si opete jednu nohuips pokéené koleno druindolni koréetiny, blizSi rukou
uchopte prsty na noze a druhou fixujte bérec. Ustelse a s vydechem lehcdétahujte
piedni¢ast chodidla k trupu (Alter, 1999, 92).

Obrazek 36 Protazeni prsnich svdl s dopomoci, (Alter, 1999, 202).

V sedu pokite paZe v loktech a spojte ruce za hlavou. Pacteopi vase lokty a
pomalu je pitahuje k sob (Alter, 1999, 202).
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Obrazek 37 Protahovani prsnich sval, dalSi varianta, (Nelson, Kokkonen, 2009, 30).

Vychozi poloha: vzpor vzadu sedmo, ruce jsotenp o podloZzku cca 30 cm za boky,
prsty snéfuji vzad. Z této polohy prodée naklon trupu vzad (paZzéstavaji napjaté), cvik

protahuje vSechny svaly uvedené na obrazku (Nelsokkonen, 2009, 30).
Obrazek 38 Protazeni lsiSnich a bedernich sval, (Nelson, Kokkonen, 2009, 55).

Vychozi poloha: leh nati$e, dlag se dotykaji podlozky v Urovni ramen, prsty
smefuji vpred. Stazenim hyzdi, postupnym dopinanim pazi aghoyw hrudnim zaklonem
zvedréte hlavu a hrudnik nad podlozku do polohy vzpoamle prohnut (Nelson,
Kokkonen, 2009, 55).

VSechny cviky vySe uvedené jsou zgamy na nejvice z&tované partie, kteréip
cyklistickém tréninku trpi samotnym zatiZeniniggevsim nohy) nebo svalyasti tla, které
se nedastni pohybu Slapani, ale jsou mozna o to vice hamaa je nutné jedttladns
protahovat a fedchazet tak bolestem, které mohou gppzhadno vznikat (jedn& se nejvice o
bederni pate zkracovani prsnich svalpietizeni Sijového svalstva apod.).

K tomu samoiejme ale pati i vSeobecny stignk celého &la. Ten bychom nedti
opomenout fed zadnym zavodem, jelikoZikladny streink predchazi svalovym Uram,
pripravi naSedo pro nadchazejici z& a ma vliv pro celkovouijpravenost. St@nk po
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skorteni vykonu ma oft své nesporné vyhody (hlavregeneréni) v podols odstragni
svalové tenze, ktera svym odémim urychli proces regenerace (viz kapitola regace:
Neni to zkratka Zzadna ostudakthdre se fed vykonem protahnout a proto by sin& mél
paftit k kazdodennosti nasiipravy (jedna se o biologickaiast regenerace).

Tréninkovy plan

Nejprve se obeanseznamime se systémem tréninkového planu a jefuifisgé ¢asti,
které uvadi Dovalil (2002, 256). Rai cyklus si nizeme rozdlit na rekolik samostatnych
fazi, které se od sebe liSi intenzitou a objemetizenai.

V prvni fazi — v pipravném obdobi se vytigji zaklady budouci formy, trénink
se orientuje na selektivni ovligni jednotlivych faktoit sportovniho vykonu.

Druha faze pedstavuje laghi sportovni formy. To je hlavnim Ukolem konce
piipravného, resp.rBdzavodniho obdobi. Obsakime zdedsre sblizuji vSechny slozky
tréninku. Klade setdaz na kvalitu a intenzitu tréninku. Je zde htavyptrvalostni charakter
tréninkové jednotky stdazem na rytmus.

Treti faze se tyka udrzeniiipadré opakovaného lagi zavodni formy. Jedna se
0 stZejni otazky tréninku a saifteni v zavodnim obdobi. Déle trvajici stabilita méznymi
biologickymi funkcemi a procesy zabezpgcimi sportovni formu klade vysoké naroky
zejména na nervovy systéem a&@sow limitovana. Dosavadni zkuSenosti naajg Ze bez
preruseni Ize udrZet sportovni formu na nejvySSimiromaximalré 2 — 3 ngsice (zavisi na
dosazené vykonnostiim je jeji Uroveé vyssi, tim byva udrzeni obti&si).

Po dosazeni sportovni formy se hlavnim gemkem jejiho udrzeni stavaji séig a
tréninkovacinnost v zavodnich mezocyklech a mikrocyklech ifgloné zotaveni, podle
moznosti kratkodoby stimutai trénink a piprava na dalSi start).

Je-li naplanované delSi zavodni obdobi, musi senitékpatitat s poklesem vykonnosti.

V cyklistickém, a nejenom cyklistickém, nazoru nenink panuje svym Zigobem

nespravnaiedstava, Ze kvalitni trénink je pouze trénink ngokg intenzit tzn. ,na

krev“. Neni to vSak pravda. Kvalitni trénink je kiyz ktery snéiuje ke stanovenému

cili, ve kterém pInime Ukol, ktery jsme si naplaalba ma svoji logickou stavbu.
Druhy tréninkovych cykla dle Dovalila (2002, 256).

UZ samotny z&klad tréninku, ¥mz se sid4 zatiZzeni a zotaveniiguuguje cykly
raiznéhoradu. Obvykle se rozliSuji mikrocykly, mezocykly arkocykly. Sled tréninkovych
jednotek v opakujicim se schématu, se nazyva myktos (nebo také kratkodoby cyklus,
vicedenni ).

Sled rékolika mikrocykii naphuje mezocyklus (neboisdredoby, vicetydenni
cyklus). Sled mezocyi| stidajicich a opakujicich se podle princigtavby tréninku v delSi
casove dimenzi, byva ozémvan jako makrocyklus. Trv&kolik mésial az let (¥tSinou cely
rocni cyklus).

Tabulka¢. 1 Ramcové schéma periodizacénich cykfi, (Dovalil, 2002, 257).
Obdobi Hlavni kol obdobi

piipravné rozvoj trénovanosti

piedzavodnjvyladeni formy
prokazani a udrzeni
zavodni vykonnosti
piechodné | dokonalé zotaveni
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Pripravné obdobi I.

Pripravné obdobi méa za ukol nastartovat organisntusninkoveé praci aipravit
zéklad pro trénink v dalSich obdobich. Tréninkoa&Zeni je nutno davkovat postupiak
aby se organismus znova adaptoval na pravidel@gamaitni. Bi tréninku na kole novat
také pozornost @@asi a snazit se vyuzivat dostupnych ochrannychipekn(nepromokavé
rukavice, bundy apod.), aby nedoSlo k nachlazemfréhinku se snazime dostat rychle do
tepla, vzhledem k nizkym teplotdm panujicich v féto pripravy. Nejvice se za#iime na
doplinkové sporty jako jedh na lyZich, Bh nebo plavani. Z cyklistiky nejvice zapojime do
piipravy trenazéry nebo spinning.

Pripravné obdobi rozdime pokud je to mozné na &lfédze. Prvni uskuteime
v naSem okoli, tedy pouze domaci piedt (valce, trenazér)fipadre fitcentra, kde maji
spinning. Ostatni jsou tréninky venku, tedy lyZéh b plavani (bazén). Pro toto obdobi Ize
vyuzit nasledujici tabulku. Cely cyklus se sklad&anezocyKl a 11 mikrocyki (prosinec
az unor).

Regenerace v tomto obdobi nggi mérou naphuje sauna, bazén (aktivni odjnwek),
ale také nepravidelnéizeni masaze dle Unavy. Je ztkxpvSim velka pestrost pohybu
(kolektivni sporty, lyZe, &, plavani, posilovna apod.), které maji za ukdhpk obecnou
vytrvalost, ale i kompenzaci pohybem.

Tabulka¢. 2 Navrh pipravného obdobi I., prosinec az unor

Objem
Den Popis Km Hod | Intenzita Pocit
Regenerace-celkovéa
Pondtli masaz 2:00 50% relaxace
Beh 15 1:30 50% Pohoda
Utery Posilovna 1:30 50% Uvainost
Streda Kolo 60 2:30 50% Uvainost
Ctvrtek Trenazér 1:30 50% Uvainost
Posilovna 1:00 50% asili
Patek TrenaZér 2:00 50% rytmické vyjet
Plavani 1:30 50% uvotnost
Sobota Bh na lyzich 50 4:00 50% uvainost
Nedle Be¢h na lyzich 40 4:00 50% uvainost
SUMA 165 21:30

Kromeé regenerace uvedené v tabulce, je kazdy tréninérgak lehkym vyjetim do
uvolnéného stavu, ktery podpione disledré provedenym stignkem, pro maximalni moznou
uvolnénost svalstva.

Pripravné obdobi .

Druhoucast gripravného obdobi s#ftujeme jiz vice do teplého prosti. Z¢asového
hlediska se jedna jiz o g@tek fezna az dubna. Z vlastni zkuSenosizmdopordit, pokud
to finantni moznosti dovoli zaplatit si tréninkové saastni na Mallorce. Je to cyklisticka
meka vSech cykligtv tomto obdobi a pro dalSi vyvoj nasi vykonnoghdm roku ten nejlepsi
mozny start. Optimalni je 11 az 14 denni pobyzdkeveSkeré zazemi, které si cyklistazen
prat. Teploty kolem 20 stuih jsou maximala vyhovujici a pro ziskani objemu zdieje i
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profil vétSiny tras. Charakter Mallorky jegvazrié rovinaty s moznosti vyrazit i do kopoa
severozapadostrova. Pro tuto dobu je jiz doba zatizenicedaétSi nez v prvni fazi
piipravy. Tréninky vSak nesimuluji Zddné maximalniijgouze rytmus a lehkost tréninku
pro nabrani objemu.

Béhem tohoto soustdni je nutné neopominat regeneraci a vzdy 1 az dydthem
mezocyklu ¥novat uplnému volnu (aktivni odpioek) a jeden den regeneraci formou
masaze. Avsak nevyluje se ani varianta provétdmasaz po kazdém tréninku. Vzhledem
k tomu, Ze naSelb neni natolik pivyklé dlouhodobé zé¥i.
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Tabulka¢. 3 Navrh pipravného obdobi 1l.a jarniho soitestni

Objem
Den Popis Km Hod | Intenzita Pocit

Pondtli Kolo — objem 130 6:00 50%| uvainost, lehkost

Utery Kolo — objem 150 7:00 50%| uvehost, lehkost
Streda Kolo — objem 130 6:00 50% uvehost, lehkost
Ctvrtek Kolo — objem 160 6:30 50%| uvainost, lehkost

Patek Volno - relaxace 1:3Q sauna
Sobota Kolo — kopce 120 5:30 70% hranici AP
Nedle Kolo — objem 150 6:00 50% zlehka, rytmus
Pondtli Kolo — objem 150 6:00 50% rytmus
Utery Regenerace - masaz 1:30 u¥olrtenze
Streda Kolo — objem 150 6:30 60% rytmus
Ctvrtek Kolo — objem 150 6:30 60% Rytmus, uvéri
SUMA 1290 11:00

V piipravném obdobi je nutnéd adekvatg pripravit na dalSi réni faze tréninku.

S tim je spojeno po kazdém cyklistickém tréninkekyd neni uvedeno jinak provest strd

(aktivni regenerace). Tedy poslednich deset mialmigjgi tempo a potétkladny streink
smefovany komplexa od krku a Sije aZ po dolni kéetiny.

Kategorickym piznakem pipravného obdobi je naplnit zasadni poZzadavektadap-

manipulaci se zatizenim zajistit postupné zvySoséayiadaptanich podwta. V prvnicasti
obdobi méa byt navySovan objem postéigmarfista p@et tréninkovych di a jednotek), ve
druhé fazi se poktaje zvySovanim zatiZzeni ridtem intenzity (Dovalil, 2002, 259).

Uvahy o gipravném obdobi a jeho délce vychazegidevsim z kalenda
mistrovskych sowti. Sowasré si musime ugdomit, Ze podstatné zmy béchem tréninku
(nanist vykonnosti) je otazkagkolika tydni az neésiai (Dovalil, 2002, 259).
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Tabulkac.4 (principialni schéma konstrukc#igravného obdobi dle Dovalila, 2002).

Predzavodni obdobi

V prvnifade, tento cyklus nemusimeadit do své fipravy, ale je to obeerepsi.

V jeho piibéhu bychom totiz rfli nabudit spravné zavodni tempo a tkzavodit se soupie

Jde tedy i 0 to vybrat si ty spravné ,startova@vady. \EtSinou ty, které nam sedi jako
celek (profilem, délkou) a zde préawvérit jak na tom ped za&atkem hlavnich zavddsme.
Neni totiZ nic horSiho,d% hned ze zstku sezdny si odnést samé negativni pocity a dujed
zavod nékde na ,ocase”.

Prabéh cyklu z&ina od poloviny az konce dubna a treéSinou cely kéten. Pget
jednotek se zde nepa¥raniZuje, ale naopak nesta jejich intenzita ve &dni a maximalni
intenzi€. Doché&zi zde k vylovani zavodni formy. Je nutné zde kvalitagenerovat a
doprat si po naréném tréninku masaz a viihu mikrocyklu z#éadit i kompenzaci (plavani,
posilovna). U maséaze zvolit nejprve komplexni, tagdgst celédio do relaxovaného stavu a
nasleds behem cyklu jiz aplikovat pouze na dolni katiny, piipadré zada (Dovalil, 2002,
260).
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Tabulkac¢. 5 Navrh pedzavodniho a vytbovaciho obdobi

Kromeé regenerace, ktera je uvedena v tabulce, je nigopamenout desetiminutové

Objem
Den Popis Km Hod | Intenzita Pocit
Pondli Regenerace-maséz 2:00 Relaxace
Utery Kolo 80 3:30 70% Rytmus
Posilovna-kompenzace 1:30 60% do objemu
Streda Kolo 60 3:00 60% Rytmus
Ctvrtek Kolo 30 1:30 60% Rytmus
Patek Kolo 70 3:00 60% Rytmus
Sobota Kolo 70 3:00 60% Rytmus
Beh 10 1:00 60% max. zét
Nedctle Kolo 50 2:00 60% Vol&
Regenerace-masaz uvimin
SUMA 370 20:30

lehké vyjeti, pipadré vyklusani, které je v z&w nutné spojit sitkladnym stréinkem.
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Zavodni obdobi

V zavodnim obdobi se soist'uji soutZe (zde tedy cyklistické zavody), jeho hlavnim
cilem je zhodnotit fedchozi pipravu a prokazat nejvyssi moznou vykonnosadii na
zavodech zavrSuji sportowinnost, stavaji se &hitkem Usgsnosti talentu i tréninku. Jsou
nejen cilem tréninku, ale i zdrojem éspu a dalSi motivace (Dovalil, 2002, 260).

Obecnym ukolem tréninku v zavodnim obdobi je vigéwa podminek pro udrzeni,
piipadré opakované vylathi, zavodni formy. Je-li toto obdobi dlouhé, objége problémy
s udrzenim vykonnosti. SniZuje se zde objem zaitizém fistdva jeho intenzita. Proporce
jednotlivych slozek tréninku odpovidaji specifidaradim (Dovalil, 2002, 261).

V tomto obdobi miZe byt i jedna tréninkova jednotkanovana specialniifpra,
kdy zaadime trénink pouze v terénu a budeme se ilisha zdokonaleni techniky jizdy.
Pro toto obdobi je charakteristické vyuzivani zejenhasazi (bezprdastdre po zavod) a
béhem mikrocyklu volime spiSe relaxd formy (mér bazeén, vice sauna nebo vodni
procedury, vhodné jsou i elektrostimulace).

Tabulka¢. 6 Navrh zavodniho obdobi

Objem
Den Popis Km Hod | Intenzita Pocit
Pondli Kolo-intervaly 30+20 3:00 70% rychlost a sila
Studené a tepla sprcha uvolin
Utery Kolo 80 3:30 80% intenzita
Vyklusani 10 1:00 50% lehkost
Streda Plavani 1:00 50% Rytmus
Ctvrtek Volno relaxace
Patek Rozjeti na zavod 40 1:30 50% nabuzeni
technika,zavodni
Sobota Z&avod 50 2:00| zavodni tempo
Regenerace 2:00 uvein
Nedle Vyjeti 50 2:00 60% Zlehka
SUMA 280 18:00

Regenera éni obdobi = p rfechodné

Poslednim cyklem, ktery se dle paity fizn¢ zatazuje khem roku a mize mit vzdy
jen zkracenou formu, je regenénacyklus. Pevazuje zde aktivni odpmek a velka mira
regenerace pohybem nebo pasivni regenerace. Getklewice odp&ivame a méax
trénujeme.

Jsme-li jiz u konce sezény,izgime jeden az dva posledni zavody a posléze @y 3
regenerani vyjeti kolem 30 km a pakieme kolo ,po¥sit na hebik".

Pti jednoduchéngleneni trva toto obdobi 3- 6 tydn pri vicenasobném Zazeni je to vSak i
mére. Hlavni ukol je eliminace kumulované Unavy. Vyrazae poklesne jak intenzita i
objem, ale neni vyjimkou uptmeékteré tréninkoveé jednotky wgdit. Samotny tento cyklus

Ize pojmout jako dovolenou nebo zotavny pobyt wiéla s piméienou aktivitou. To zajisti,
Ze trénovanost nepoklesne &ijgme gipraveni na piné tréninkové nasazeni (Dovalil, 2002
262-263).
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Dopl fky k problematice tréninku

Objemovy trénink

Nékdy se pouziva pojem vytrvalostni trénink a podolde to trénink charakteristicky
tim, Ze trva delSi dobu tj. nejm&a hodiny. V #m jezdime mirnou intenzitou okolo 50%
maxima v aerobnim pasmu za ,spalovani‘iti rocnim planu je z&azujeme zejména v
piipravném obdobi, kdy t¥ome zaklad pro obdobi zaverd a pro obdobi tréninkovych jizd
na vysSich intenzitach.

Objemovym tréninkem zvySujeme aerobni kapaciturtayau vyjadenou zvysovani
hodnoty VO2max. Jezdime rovnéme bez zngn rychlosti a rytmu a snazime se udrZet
stejnongrné zatizeni bez vyraznych v tepové frekvenci.

Rychlostni trénink

Je trénink, ktery pouzivame zejménaregzavodnim obdobi. Trva kratSi dobu do 2
hodin a vyuzivame vam zejména zrin v rychlosti jizdy a zren v intenzit zatiZzeni. Je
charakteristicky $tdanim zatizeni od volné jizdy az po maximum.

V rychlostnim tréninku pracujeme ve smiSeném agratsim pasmu a tim
zvySujeme zejména adaptaci organizmu na laktah@psmst organizmu pracovat delSi dobu
v kyslikovém dluhu tj. i takové intenzit pii které nest& srde&né cévni systém dodat
pracujicim svalm dostatek kysliku.

Vylad’ovaci trénink

Celé nasSe tréninkové usili je vlasiednim ,vylafovacim® tréninkem.

V uzSim slova smyslu se jedna o obdobi 1 — 6 miidacve kterych se snazime vhodnym
sloZzenim tréninkovych jednotek, jejich frekveretnosti, objemem a intenzitou dosahnout
toho, abychom byli v nejlepsi ,foréty v maximalni vykonnosti pravv dok& naseho hlavniho
zavodu, pipadré v obdobi naSich hlavnich zaviod Vyladéni“ tréninku k zavodu pétmezi
trenérskd a zavodnicka énmi. Nékteré navody aifklady, které jsem uvedli jsou nejvice
uzivané postupy, nemusi vSak u kazdélesmopit stej.

Vysokohorsky trénink

Zminku o tréninku ve vysokohorském pi@esti zéazujeme pro Uplnost.
Vysokohorsky trénink je vyuZivan k vylepSeni vykosti srdéné cévniho systému
a zd&azuje se fiblizn¢ 20-30 dni ped vrcholnou sogfi pokud jej vyuzivame jako
~vyladovaci® trénink.

Vysokohorsky trénink riize ginést uspch pouzedm z nas, kt# jiz za sebou maji nejmén
ro¢ni soustavnouifpravu.

Presto, Ze se 0 vysokohorském tréninku vedou dlodbérmé diskuse typu, pobyt
nahde trénink dole a naopak, vede zcel&jlskzlepSeni vytrvalostnichi@dpokladi.
Optimalni pobyt, finaSejici zjevné zlepSeni je asi 21 dni. DomnivaeneSak, Ze i kratSi
obdobi niize pomoci. Pokud vSak budeme chtit vyuzit vysoksiwo tréninku, i
bychom se poradit s zkuSenym trenérem ar¥ka Problém adaptace a reaklimatizace na
pobyt ve vysokohorském prastli je slozita zalezitost, kterou by nérfesit laik.Proto
nebudeme rozepisovat blizSi navody a dopemil
Metody tréninku

Metodami tréninku cyklisty rozumime organiné formy za¢zovani v jedné
tréninkové jednotce. Pomoci metod pak plnime Uktdypovené v planu.

NepieruSované metody

Je takoveé zatizeni v jedné tréninkové jednotcgedné jiza pii které nedochazi k
pieruSeni zatizeni a uklidni organizmu.
Rovnomérna metoda

V celé délce trvani jizdy se snazime udrzet rowramzatiZzeni. Nejlepsi kontrolou je
sportester a cyklocomputer. Po celou dobu trvaiiieai se snazime udrzet stdefrekvenci
na urovni, kterou jsme si stanovili. Je sloZitgnEmna v naréném terénu, splnit tento
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poZadavek a proto si stanovujeme pasmo ve kterémentr&nink uskutit nag. 125 — 135
tepi za minutu a vSechny lepSi sportestery nas upozeukiovym signalem, kdy srdei
frekvence pekraiuje horni nebo dolni hranici pasma.

Rovnonérna metoda se pouziva zejména pro objemovy, vyisuai trénink v dob
piipravného obdobi. Zpravidla jde o delSi tréninknfeké intenzit. To vS8ak neznamena, Ze
to nenmize byt ,vylal’ovaci” kratSi trénink ve stdni intenzig (vysoké) v pipraw pred
zavodem, fi kterém si testujeme schopnost vydrZet dané tempo.

Stiidava metoda

Je takova organizace jizdy ve kteréigidem stanovujeme Useky ve kterych pojedeme
mirnou intenzitou, useky ve kterych pojedentedi intenzitou afjppadré Useky ve vysSi
intenzi€. Jednotlivé Useky siieme stanovit délkou v km, nebasem v minutach.
Intenzitu pak kontrolujeme pomoci sportesteru.

Priklad stidavého zatiZeni:

5 km mirn& intenzita

3 km stedni intenzita

2 km mirn& intenzita

1 km intenzita na hranici ANP
2 km mirn& intenzita

3 km stedni intenzita

5 km mirn& intenzita

1 km maximalni intenzita

3 km volné ,vyjeti*

Takovato jizda, trénink je velmi namy a vyuzivame jej pro rychlostni trénink, trénink
zavodniho tempa a v mikrocyklu jejfazujeme maximathl x. Do stidavé metody rizeme
zaradit také takovou jizdu fpkteré si pedem nestanovime jednotlivé Useky a jedeme podle
nasich pocii. Vyuzivame profilu trasy k tomu, abychom si ,zKiigak muzeme vyjet
stoupani, zvySeni rychlosti ngjakém hezkém Useku a podebde to trénink, jizdaipkteré
si ,hrajeme” s intenzitou zatizeniii ixteré si ,hrajeme* s rychlosti.&ci nazvali tuto metodu
Jfartlek” (hra s rychlosti).
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Zaver

Cilem této prace bylo zpracovat problematikénibo tréninkové procesu v cyklistice a
v jeho kontextu k &mu grifadit odpovidajici druhy regenerace a kompenzaké,ga bzn¢
v cyklistice uZivaji. Tato prace je co se tréninge planu tye zantena vice pro
vykonnostni cyklisty, ki jizZ maji alespé zakladni zkuSenosti s tréninkem, ale regenerace a
kompenzace u nich doposud nebyla vyuzivana a reebo ininimalni nte.

Regenerace ma zasadni vyznam jisb sportovni vykonnosti, protoZém diive €lo
doplIni zasoby energie, tintide je schopno podavat optimalni a pokud mozno makii
vykon. Existuje mnoho druhregenerénich proces, které ma moznost vyuzivat kazdy
cyklista, a to i bez ohledu na jeho figahmoZznosti. Vstup do bazénu nebo odborna maséaz
provedena 1x gsicné totiz n&inni nikterak nedostizny prastdek. Samazjme pravidelna
sauna, elektrostimulaéginfracervené z#eni je jiz finané narané a spada spise do
profesionalni cyklistiky, kde tyto procedury finagicsponzdi.

Nesmime opomenout i kompenzaci, kterou bych jamsoprednostioval na prvni misto
pied masazemi a jinymi druhy pasivni regenerace oBioka regenerace, tedy regenerace a
kompenzace pohybem je nejzaklgdhmoznost, jakdo zbavit bolesti, svalového pnuti a
nezadoucich degenerativnich&mKazdy cyklista by si & osvojit str&inkovou techniku,
kterd se tyka cyklistiky, a hby jeji zaazeni do planuiledré dodrZzovat. S kompenzaci se
také vaze aktivni odgmek, coz pro mnohé ixe znit zvlasté, ale z#azenim zcela odliSnych
sporti, kde se zapoji jiné svalové skupiny, nez kterézzgé¢me pi Slapani na kole, docilime
rychlejSiho odplaveni zplodin metabolismu a tak&rlo symetricky zatZzujeme.

S tim je spojené i posilovani hlavhornic¢asti €la (horni kogetiny, ramena, prsni
svaly), kdy dostatanym posilenimdchto partii zamezime vzniku nezadouci bolesti rukou
zad, které vznikajiipdlouhé a pravidelné jizdcha kole.

Samotny tréninkovy plan je santepn¢ jednou z mnoha moznosti, jak jej sestavit.
Kazdy jsme do jisté miry odliSni a musime si jgépm pro sebe poupravit. Bioaje
mnoZstvim kilometr a jejich intenzitou v zavislosti na nasich mozeokta schopnostech,
korn¢e samotnou regeneracii@aenou v planu. Tu volime podle dostupnych moZnaleti
v Zzadném fipack ji zcela nevypustime.

Zavérem bych chtl tici, Ze horska cyklistika je krasny, ale n&rg a finargné nakladny
sport, proto tomu odpovida intenzita tréninkasté stidani fiznych dophkovych sport. Fi
jizdé v terénu znéné trpi zada a ruce, kterou tlumidtginu terénnich nerovnosti, proto jsou
zada v bederni oblasti nachylna na 2rara je jim teba ¥novat velkou pozornost.

Doufam, Ze tato prace poslouztiaejicim i pokrgilejSim cyklistim jako odrazovy
mustek pro jejich lepSi tréninkovoudipravu, kterd nebud#tat jen strohé ,haini*
kilometni, ale sedomite za‘adi regenekai a kompenzmi prvky. V neposledmniad aktivni
odpainek a alternativni sporty nevyjimaje.
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