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TRENINK CYKLISTY
Citat:

Profesor biochemie z italské Ferrari Francesco Conc  oni:
Pro pfipomenuti stal za fantastickymi vykony F. Mosera v cyklistické hodinovce, s jeho laboratoii spolupracoval legendarni M. Indurain i
olympijsky vitéz v maratonu G. Bordin.

»L. Kdo chce opravdu néceho ve sportu dosahnout, musi pocitat s bolestivymi tréninkovymi
metodami. SebevétSi objemy nemohou nahradit trénink, kdy je sportovci na zvraceni a mysli
si, Ze je na pokraji svych sil. K vitézstvi se neprichazi po lehkych cestach.

2. Kazdy skutec¢né Spickovy vykon ve svém zavéru predstavuje silovou praci. O vysledku pak
rozhoduje jen hruba sila a psychicka odolnost sportovce. Proto i v tréninku je tfeba pracovat
na samé hranici vycerpani. Neexistuje jiny zpdsob jak si svoji silu a odolnost vyzkousSet a
upevnit .“

Konec citatu

.Devatero” pana profesora obsahuje jesté dalSi navody, nesouci se v duchu dosazeni
absolutnich vykonu, absolutni vykonnosti. V pfipadé nazoru pana profesora nelze oponovat
Ize pouze vyslovit souhlas. Spi¢kovy vykon a Spi¢kova vykonnost ,boli* a bez bolesti to
nejde.

My si vSak klademe otazku, zda je to potfebné i pro nasSi hobickou kategorii a odpovidame si,
Ze neni.

V cyklistickém, a nejenom cyklistickém, nazoru na trénink panuje svym zpusobem nespravna
pfedstava, Ze ,kvalitni“ trénink je pouze trénink na vysoké intenzité, trénink ,na krev", trénink
ktery boli. Neni to vSak pravda. Kvalitni trénink je kazdy trénink, ktery sméfuje ke
stanovenému cili, ve kterém pInime Ukol, ktery jsme si naplanovali a m& svoji logickou
stavbu.

Za ,nekvalitni“ trénink miZeme povazovat takové zatézovani, které je dlouhodobé nad
hranici naSich moznosti, trénink ktery je pod hranici naSich schopnosti a nepfinese zadny
adaptacni podnét a trénink ktery se zvrhne na jizdu ,,0d hospody k hospodé* napf.

V dalS§im textu ukazeme na moznosti tréninku pomoci metod a prostfedkt pouzivanych
zejména pfi vrcholovém sportu. PopiSeme mechanizmus fungovani a moznosti vyuziti pfi
tréninku hobikua.

v,

Nejpodstatn éjSi p fedpoklady jejich vyuZiti v tréninku hobik @ jsou:

1. chut’ snaSet takovy trénink a motivace k dosahovani vyso kych vykon .

2. podminky pro odpovidajici kvalitni odpo  €inek, regeneraci a dostatek kvalitnich
podp trnych a dopl fkovych dietetickych prost Fedka

3. velmi dobry zdravotni stav a schopnost snaset tr énink ,na hranici“. Se zdravotnim
stavem je spojené jeho pravidelné sledovaniap  Fisna kontrola.

ROCNI TRENINKOVY CYKLUS (pro nédzornost RTC 2004 — 2005)
- ¢lenéni, ukoly a doporuceni

Vv

gasti Cech sidlime a nakolik muzeme vyuzit ,cesty za teplem* ke konci zimy.
Cyklista ze severnich Cech bude mit v pfipravném obdobi pravdépodobné vice doplfikového sportu —
lyZe béh, nez cyklista z Jizni Moravy, ktery muze bez problému jezdit témér celou zimu na kole.
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PRIPRAVNE OBDOBI -1.11.04 — 20.2.05
4 mezocykly a 16 mikrocykld.

Pfipravné obdobi méa za ukol ,nastartovat* organizmus k tréninkové praci a pfipravit zaklad pro
trénink v dalSich obdobich.

Doporuceni.

Tréninkové zatiZeni je nutno zvySovat postupné, tak aby se organizmus znovu adaptoval na
pravidelné zatézovani. Trénink pfizpusobovat vnéjSim podminkam — pocasi — aby nedochazelo ke
zbyteénym vypadkdm v tréninku z divodu onemocnéni. K tréninku na kole, a nejen na kole,

Vv nepfiznivych povétrnostnich podminkach maximalné vyuzivdme vSech dostupnych ochrannych
pomucek (neoprénové navleky, rukavice, bundy apod.). Po tréninku se snaZzime co nejrychleji dostat
do tepla a pod sprchu (teplou). Vyuzivat teplé napoje i b€hem jizdy, béhem tréninku.

Pokud m&me moznost a €as, zaradit na zavér tohoto obdobi tydenni ,soustfedéni* zaméfené na béh
na lyZich. Pokud jej spojime s pobytem ve vy3Sich nadmofrskych vyskach nad 1500 m.n.m je to témér
idealni.

Tréninkové prostredky.
Celé toto obdobi by mélo byt charakterizovano pestrosti vybéru tréninkovych prostfedkd. Mimo jizdy
na kole je to béh na lyZich, béh, posilovani, brusleni, plavani, cyklotrenazery, valce, spining a pod.

Ukoly a stavba tréninkové jednotky a tydennich mikrocyklu.

Frekvence (Cetnost) - Objem — Intenzita.

Podle mozZnosti realizujeme 5-6 tréninkovych dni v mikrocyklu a az 8 tréninkovych jednotek.
Vyjadieno v ¢ase mél by mit objem v tréninkové jednotce narustajici tendenci od 2 hodin na zadatku
obdobi az do 4 hodin na konci.

x s

Mozny pfiklad jednoho mikrocyklu na prosinec — leden.

OBJEM INTENZITA
Den POPIS km hod INTENZITA POCIT
Pondéli |Regenarace - sauna 2:00hod Pohoda
Utery Bé&h 15km 1:30 50% Uvolnénost, pohoda
Posilovna 1:30hod 50% Uvolnénost, pohoda
Stieda [Kolo 40km 2:00hod 50% Uvolnénost, pohoda
Ctvrtek [CyklotrenaZer, spining 1:30hod 50% Uvolnénost, pohoda
Patek [Plavani 1:30hod 50% Uvolnénost, pohoda
Sobota [Béh na lyZich 40km 4:00hod 50% Uvolnénost, pohoda
Nedéle [Béhnalyzich 40km 4:00hod 50% Uvolnénost, pohoda
SUMA 135km 18:00hod

HLAVNI PRIPRAVNE OBDOBI —21.2. — 15.5.05
3 mezocykly a 12 mikrocykld.

Hlavni pfipravné obdobi je charakterizovano pfechodem na trénink na kole jako hlavniho
tréninkového prostfedku.

Postupné zvySujeme intenzitu tréninkd podle pocitl a stavu organizmu. V jizdé na kole se snazime
najit optimalni rytmus prace nohou a dokonalé zvladnuti techniky.

Doporuceni.

Pokud kon&ime pfedchazejici cyklus naroénym soustfedéni na bézkach, zahajime hlavni pfipravné
obdobi mikrocyklem, ktery by mél mit charakter odpocinkovy aZz regeneracni. Takovyto mikrocyklus
zafadime i v pfipadé, Ze necitime subjektivni pocit Gnavy. Mé&jme na paméti, Ze spravny odpocinek je
nedilnou soucasti tréninku.



www.mohila autor Pavel Landa
Mame-li moZnost a ¢as zaradime v prlibéhu dubna minimalné tydenni soustfedéni v teplych krajich,
Jizni Morava, Korsika, Jadran apod. Zde se zaméfime na maximalni objem najetych kilometra se
zamérenim na techniku a rytmus.
Ke konci obdobi muzou zacinat prvni zavody. Pokud je bereme jako soucast tréninku a pfipravy staci
v tydnu pfed zavodem ,ubrat” na objemu. Je-li takovy zavod jednim z vybranych pro dosazeni
nasSeho maximalniho vykonu je potfebné zaradit ¢trnactidenni ,vyladovaci“ cyklus.

Tréninkové prostfedky.
Hlavnim tréninkovym prostfedkem je jizda na kole. Jako dopInék zafadime posilovani a jednou tydné
(jednou za 14 dni také béh). Jednou tydné by jsme méli absolvovat saunu s masazi.

Ukoly a stavba tréninkové jednotky a tydennich mikrocykl.

Frekvence (Cetnost) - Objem — Intenzita.

Podle moZnosti realizujeme 5-6 tréninkovych dni v mikrocyklu a az 10 tréninkovych jednotek. Podle
pocitt a podle toho na co se citime zafadime az 20% objemu do stfedni intenzity tj. 60 — 80%
maximalni TF tj. cca 2 mmol La.

Tréninky ve vyssi intenzité zafazujeme vyjimecné, podle pocitl a hlavné s ohledem na moznost
kvalitni regenerace a odpocinku.

Mozny pfiklad jednoho mikrocyklu na duben — kvéten

OBJEM INTENZITA
Den POPIS km hod INTENZITA POCIT
Pondéli |Regenarace - sauna 2:00hod Pohoda
Utery  Kolo 40km 2:30hod 60%  [Rytmus, technika
Posilovna 1:30hod 60%
Stfeda [Kolo 50km 3:00hod 60% Rytmus, technika
Ctvrtek [Kolo 30km 2:00hod 60%  |[Rytmus, technika
Patek [Kolo 30km 2:00hod 60% Rytmus, technika
Sobota [Kolo 40km 4:00hod 60% Rytmus, technika
Béh do objemu max. 10km 1:00hod Uvolnéni
Nedéle |Kolo - dopoledne 50km 3:00hod 60% Rytmus, technika
SUMA 250km 21:00hod

PREDZAVODNI OBDOBI 16.5.- 12.6.05

Toto obdobi miZeme a také nemusime zarfadit do svého planu. V jeho prabé&hu bychom se méli
dostat do spravné ,zavodivé" pohody, tésit se na ,souboje” se soupefi a na zavodéni vabec.

Doporuceni

V tomto obdobi vyhleddvame zavody a akce, kde bychom si mohli ovéfit jak jsme na tom, vyzkouSet
si nasi taktickou a technickou zdatnost a porovnat vykonnost. Vyhledavame akce, které nejsou pfilis
naro¢né délkou trasy, nejsou naro¢né profilem a sestavou G€astnikd. Neni nic horSiho, v tomto
obdobi, néz ucast v zavodé, kde nas peloton zavodnikl ,vysype“ po nékolika kilometrech a my
dojizdime nékde ,na ocase"“.

Tréninkové prostfedky
Hlavnim tréninkovym prostfedkem zlstava jizda na kole. Dlraz klademe na kvalitni odpocinek a
regeneraci po kazdém zavodé. Znovu opakujeme, Ze odpoc€inek zafadime i tehdy, kdyZ nemame
subjektivni pocit Unavy.

Ukoly a stavba tréninkové jednotky a tydennich mikrocykld.

Frekvence (Cetnost) - Objem — Intenzita.

Pocet tréninkovych dni snizime na 5 a jednotek maximélné 8. P¥iblizné 20% objemu najetych
kilometr(i zafadime do stfedni intenzity. Podle chuti a pocitu uskuteénime maximalné jeden kratSi
trénink s intenzitou okolo ANP dva dny pfed zadvodem. Zavod samotny pak jedeme podle toho jak se
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citime, jak na to mame. Pfi zavodech pfipravného charakteru ,testujeme” rytmus, testujeme rychlost
s jakou jsme schopni jej absolvovat.

Mozny tydenni cyklus Eerven

OBJEM INTENZITA
Den POPIS km hod INTENZITA POCIT
Pondéli |Regenerace - sauna 2:00hod Pohoda
Utery  Kolo 50km 2:30hod 60%  [Rytmus, technika
Posilovna 1:00hod
Stfeda [Kolo 30km 1:30hod| az90% |Zavodni rytmus, technika
Ctvrtek |Volno
Patek [Kolo - prohlidky trasy 30km 3:00hod \VoIné- rekreacné
Sobota |Zavod do 50km 3:00hod | zavodni [Zavodni rytmus, technika
Regenerace - sauna (kratce) 1:00hod Uvolnéni
Nedéle [Kolo-dopoledne (pfipadné upiné volno) 30km 3:00hod \VoIné- rekreadné
SUMA 190km 17:00hod

ZAVODNIi OBDOBI 13.6. — 4.9.05
4 mezocykly a 16 mikrocykld.

Celé obdobi je charakterizovano snahou udrZzet maximalni vykonnost. Podle planu Ucasti na
zavodech se potom fidi i cely trénink.

Doporuceni
Zavody, kterych se chceme Gc€astnit vybirdme velmi peclivé s ohledem na nase mozZnosti a
schopnosti. Podle €etnosti zavodu se potom fidi i stavba mikrocykla.

Tréninkové prostifedky
Zakladnim prostfedkem zustéava kolo.

Ukoly a stavba tréninkové jednotky a tydennich mikrocykld.

Frekvence (Cetnost) - Objem — Intenzita.

Stavba mikrocyklu je téméF stejna jako v pfedchozim obdobi. Pokud zavodime tyden co tyden
udrzujeme tento rytmus po celé obdobi.

Ponechame-li néktery vikend bez zavodu vloZime pfed né&j mikrocyklus podobny z hlavniho
pFipravného obdobi se zamé&Fenim na zvySeni objemu, niZsi intenzitu a zejména na rytmus a techniku
jizdy.

REGENERACNI OBDOBI 3.-30.10.05
1 mezocyklus a 4 mikrocykly

Do tohoto obdobi mize zasdhnou jesté néjaky zavod (Author Nova Cup napf.) a proto v prvnim
mikrocyklu udrZzujeme jesté stavbu z pfedchoziho obdobi.

Po zavodé je vhodné 2 — 3 dny volné — regeneracni vyjeti na kole do 30 km a pak ,povésit kolo na
hiebik".

Pasivnimu odpodinku, plavani, regenera¢nim proceduram dle moZznosti, bychom méli vénovat
nejméné dva mikrocykly.

Nechame naSemu organizmu dostatek ¢asu k vyrovnani se s jisté naro€nou sezonou.

A pocatkem listopadu muzeme zacit znova plni sil.
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ZKRACENY CYKLUS

Kazdému kdo jezdi na kole se mlzZe stat, Ze delSi dobu nemuze trénovat z divodd zranéni, nemoci
nebo pracovniho zatiZeni (to samoziejmé nikomu nepfejeme). Po takové delSi prestavce trvajici
meésic a vice neni vhodné ,skocit* na kolo a vyrazit na néjaky zavod. NejkratSi dobou pro adaptaci
organizmu na predchozi zatéz je 6 tydnt — mikrocykl( a tuto dobu bychom neméli zkracovat

v Zadném pfipadé.

Doporuceny postup:
Nejhorsi pfistup je, Ze se snazime ,dohnat" tréninkové manko. V tréninku se neda nic urychlit, neda
nic dohnat a adaptace organizmu ma své zakonitosti.

Prvni Ctyfi mikrocykly jezdime na intenzité do 50% maxima a snazime se postupné zvySovat objem
najetych kilometrd k naSi obvyklé tydenni normé pred pferusenim tréninku. Za¢indme nékde okolo

50% naSeho maxima. Maximalni objem bychom méli dosahnout az ve ¢tvrtém mikrocyklu. Snazime
se nespéchat.

V patém mikrocyklu snizime objem asi na 70% a zafadime tréninky na stfedni intenzité. Peclivé
sledujeme reakce organizmu.

Az v Sestém mikrocyklu zafadime trénink jako pfed zavodem a na jeho konci se uz mazeme Gc&astnit
zavodu.

Pokud budeme postupovat timto zpusobem je reélny predpoklad dobrého vykonu v zavodé na ktery
je nas organizmus jiz dobfe pfipraven.

NEKTERE CHARAKTERISTICKE TRENINKOVE POSTUPY.

OBJEMOVY TRENINK

Nékdy se pouziva pojem vytrvalostni trénink a podobné. Je to trénink charakteristicky tim, Ze trva
delSi dobu tj. nejméné 2 hodiny. V ném jezdime mirnou intenzitou okolo 50% maxima v aerobnim
pasmu za ,spalovani“ tukad.

V ro¢nim planu je zafazujeme zejména v pripravném obdobi, kdy tvofime zéklad pro obdobi zavodéni
a pro obdobi tréninkovych jizd na vysSich intenzitach.

Objemovym tréninkem zvySujeme aerobni kapacitu organizmu vyjadfenou zvySovani hodnoty
VO2max.

Jezdime rovnomérné bez zmén rychlosti a rytmu a snazime se udrZet stejnomérné zatizeni bez
vyraznych v tepové frekvenci.

RYCHLOSTNI TRENINK

Je trénink, ktery pouzivAme zejména v pfedzavodnim obdobi. Trva kratSi dobu do 2 hodin a
vyuzZivame v ném zejména zmeén v rychlosti jizdy a zmén v intenzité zatizeni. Je charakteristicky
stfidanim zatiZzeni od volné jizdy az po maximum.

V rychlostnim tréninku pracujeme ve smiSeném aZ anaerobnim pasmu a tim zvySujeme zejména
adaptaci organizmu na laktat a schopnost organizmu pracovat delSi dobu v kyslikovém dluhu tj. pfi
takové intenzité pfi které nestaci srdecné cévni systém dodat pracujicim svalim dostatek kysliku.

VYLADOVACI TRENINK.

Celé nase tréninkové usili je vlastné jednim ,vyladovacim* tréninkem.

V uz8im slova smyslu se jedné o obdobi 1 — 6 mikrocykl( ve kterych se snazime vhodnym sloZzenim
tréninkovych jednotek, jejich frekvenci-Cetnosti, objemem a intenzitou dosdhnout toho, abychom byli
v nejlepsi ,formé“, v maximalni vykonnosti pravé v dobé naseho hlavniho zavodu, pfipadné v obdobi
nasich hlavnich zavodu.

LVyladéni“ tréninku k zavodu patfi mezi trenérské a zavodnickd uméni. Nékteré navody a pfiklady,
které jsem uvedli jsou nejvice uzivané postupy, nemusi vSak u kazdého plsobit stejné.
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VYSOKOHORSKY TRENINK

Zminku o tréninku ve vysokohorském prostfedi zafazujeme pro Uplnost. Vysokohorsky trénink je
vyuzivan k vylepSeni vykonnosti srde¢né cévniho systému a zafazuje se pfiblizné 20-30 dni pfed
vrcholnou soutéZi pokud jej vyuzivame jako ,vyladovaci“ trénink.

Vysokohorsky trénink mize pfinést ispéch pouze tém z nés, ktefi jiz za sebou maji nejméné rocni
soustavnou pfipravu.

Presto, Ze se o vysokohorském tréninku vedou dlouhé odborné diskuse typu, pobyt nahofe trénink
dole a naopak, vede zcela jisté k zlepSeni vytrvalostnich pfedpokladd. Optimalni pobyt, pfinaSejici
zjevné zlepSeni je asi 21 dni. Domnivame se vSak, ze i kratSi obdobi mize pomoci.

Pokud vSak budeme chtit vyuZit vysokohorského tréninku, méli bychom se poradit s zkuSenym
trenérem a lékafem. Problém adaptace a reaklimatizace na pobyt ve vysokohorském prostiedi je
sloZit4 zaleZitost, kterou by nemél fesit laik.

~ s

Proto nebudeme rozepisovat blizSi ndvody a doporuceni.
METODY TRENINKU

Metodami tréninku cyklisty rozumime organiza¢ni formy zatéZovani v jedné tréninkové jednotce.
Pomoci metod pak plnime Ukoly stanovené v planu.

NEPRERUSOVANE METODY
Je takové zatiZeni v jedné tréninkoveé jednotce — v jedné jizdé pfi které nedochazi k prerusSeni zatizeni
a uklidnéni organizmu.

Rovnomérna metoda.

V celé délce trvani jizdy se snazime udrZet rovhomeérné zatizeni. NejlepSi kontrolou je sportester a
cyklocomputer. Po celou dobu trvani zatizeni se snazime udrZet srde¢ni frekvenci na Urovni, kterou
jsme si stanovili. Je sloZité, zejména v ndroném terénu, splnit tento poZadavek a proto si
stanovujeme pasmo ve kterém mame trénink uskutecénit napf. 125 — 135 tepu za minutu a vSechny
lepSi sportestery nas upozorni zvukovym signalem, kdy srdec¢ni frekvence prekracuje horni nebo
dolni hranici pAsma. Rovhomérna metoda se pouziva zejména pro objemovy, vytrvalostni trénink

v dobé pfipravného obdobi. Zpravidla jde o delSi trénink na nizké intenzité.

To vSak neznamena, Ze to nemuze byt ,vyladovaci“ kratSi trénink ve stfedni intenzité (vysoké) v
pfipravé pifed zavodem, pfi kterém si testujeme schopnost vydrZzet dané tempo.

Stfidava metoda.

Je takova organizace jizdy ve které si pfedem stanovujeme Useky ve kterych pojedeme mirnou
intenzitou, Useky ve kterych pojedeme stfedni intenzitou a pfipadné useky ve vyssi intenzité.
Jednotlivé useky si miZzeme stanovit délkou v km, nebo ¢asem v minutach. Intenzitu pak
kontrolujeme pomoci sportesteru.

Priklad stfidavého zatizeni:

5 km mirna intenzita

3 km stfedni intenzita

2 km mirna intenzita

1 km intenzita na hranici ANP

2 km mirna intenzita

3 km stfedni intenzita

5 km mirna intenzita

1 km maximalni intenzita

3 km volné ,vyjeti"

Takovéto jizda, trénink je velmi naro€ny a vyuzivame jej pro rychlostni trénink, trénink zavodniho
tempa a v mikrocyklu jej zafazujeme maximalné 1 x.

Do stfidavé metody mizeme zaradit také takovou jizdu, pfi které si pfedem nestanovime jednotlivé
useky a jedeme podle naSich pocitd. Vyuzivame profilu trasy k tomu, abychom si ,zkusili“ jak mdzeme
vyjet stoupani, zvy3eni rychlosti na néjakém hezkém Useku a podobné. Je to trénink, jizda pfi které si
Lhrajeme" s intenzitou zatiZeni, pfi které si ,hrajeme" s rychlosti. B&Zci nazvali tuto metodu ,fartlek”
(hra s rychlosti).



www.mohila autor Pavel Landa

Stfidavé nepferuSované metody slouZi zejména k adaptaci na ménici se zatiZzeni a schopnost
organizmu rychle a v pribéhu zatizeni obnovovat zasoby energie.

PRERUSOVANE METODY

Je takova organizace jedné jizdy, tréninku pfi kterém preruSujeme zatiZzeni po pfesné stanovenych
usecich a uklidnime organismus. Uklidnéni maze byt také volna jizda na minimalni rychlosti bez
sesedani z kola.

Opakovana metoda.

Jezdime pfedem stanovené Useky, pfedem stanovenou rychlosti na ¢as, nebo pfedem stanovenou
intenzitou. Intenzita jizdy je minimalné stfedni, zpravidla vSak vy$Si az maximalni. Po kazdém Gseku
odpocivame, az do klidovych hodnot srde¢ni frekvence a nebo do subjektivniho pocitu uklidnéni, nez
zahdjime jizdu na dalSim Useku.

Jednotlivé iseky mohou byt stejné napf. 5 x 2 km, nebo vzestupné 1 km x 2 km x 3 km x 4 km x 5
km, nebo sestupné 5 km x 4 km x 3 km x 2 km x 1 km, nebo také pyramidové sloZzené napf. 1km x 2
km x 3 km x4 km x 3 km x 2 km x 1 km. Za délku v kilometrech si miZzeme také dosadit dobu trvani
v minutach.

Opakovana preruSovana metoda se vyuziva zejmeéna k tréninku tempa a tréninku rychlosti.
Zarazujeme ji do tréninku v pfedzavodnim a zavodnim obdobi. Jde o velmi hdroénou metodu a proto
ji planujeme maximalné 1x za mikrocyklus.

Intervalova metoda

Je velmi podobna metodé opakované a €asto se za ni zaménuje. Rozdil v obou metodach spociva

v délce a charakteru odpocinku.

Pfi intervalové metodé sledujeme po dojeti Useku srdecni frekvenci a pfi jejim poklesu na hodnotu
mezi 110 — 120 tepu za minutu nastupujeme do dalSiho Useku. Tato organizace odpocinku ma zajistit,
Ze néasledujici Usek zaCiname v okamziku supekompenzace. O intervalové metodé se hovofi také
jako o metodé ,tréninku srdce”. Rozviji vykonnost srdce a schopnost adaptace organizmu na stfidaveé
zatizeni.

Intervalova metoda patfi mezi velmi naroéné metody a jednotlivé Useky se jezdi na vysokych
intenzitach.

Zafazujeme ji v pfedzavodnim a zavodnim obdobi maximéalné 1x za mikrocyklus.

PreruSované metody, tak jak jsme je popsali bychom méli zafazovat v haSem tréninku uvazlivé
s pfedem stanovenym cilem a moZnosti dostatecné regenerace a odpocinku.

TRENINKOVA JEDNOTKA

Je zakladni organiza¢ni celek tréninkové prace. Uskutec€riuje se v ni konkrétni podoba tréninkovych
zaméra a plant. Ukoly jednotlivych jednotek jsou odvozeny od plant mikrocykld. Délka tréninkoveé
jednotky mize byt od 45 minut do nékolika hodin.

Tréninkova jednotka se v zasadé déli na tfi ¢asti:

- pfipravna ¢ast, nékdy také Gvodni a nebo prupravna ¢ast
- hlavni ¢ast

- zavérecCna cast

Pfipravna ¢ast:

Zajistuje pFipravu cyklisty k splnéni ukold v hlavni ¢asti. Méla by trvat do 10 minut a zajistit zejména
.Zzahfati* organizmu. Na zavér této ¢asti bychom se méli lehce potit. Poceni je zakladnim signalem, Ze
jsme pfipraveni k tréninkové praci.

NejCastéji se jedna o nékolik uvolfiovacich cvikd na zacatek a potom volnou jizdu.

Hlavni ¢ast:
V této Casti plnime dkol, ktery byl pro danou tréninkovou jednotku naplanovan.

Zavérecna cast:
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Patfi mezi nejastéji ,zanedbavané“ ¢asti tréninku. Jsme radi, Ze dojedeme domu a na nic dalSiho
nemame chut.
PFitom je to ¢ast plnici velmi dulezity Ukol pfechodu od zatizeni do klidu. Na uplny zavér bychom méli
zaradit nékolik strecinkovych cviku.

DOPLNKOVE TRENINKOVE PROSTREDKY a SPORTY:

V prabéhu celého roéniho obdobi vyuzivame kromé kola, které by mélo tvofit 60 — 80% celkového
objemu tréninku také doplrikoveé tréninkoveé prostredky, sporty.

LYZE BEH

Patfi mezi nejvyhledavangjsi a tradi¢ni doplfikovy sport cyklistd, zejména v zimé&, v prabéhu celého
pfipravného obdobi. Bézky zatéZuji rovnomérné cely organizmus. Jsou dilezitym prostfedkem pro
zvySovani aerobni kapacity.

DuleZitou ulohu hraje také prostfedi ve kterém se na lyZich béha. Hory a Cisté zimni prostfedi jsou,

v 7w

zejména pro silni¢are, hotovym balzamem.

POSILOVANI

Posilovani ma pro cyklisty dvoji funkci. Jednak pro rozvoj sily samotné v pfipravném obdobi a za
druhé jako regeneracné-kompenzacni cvi¢eni v hlavnim obdobi, kdy dochazi k jednostrannému
zatéZovani dolnich koncetin. O tom celé kapitola.

HOKEJ a BRUSLENI.
Jsou vyhledavanym doplrikovym sportem v pfipravném obdobi, zejména pro svoji dostupnost ve
velkych méstech a v mistech, kde jsou hory daleko.

TRENAZERY
PEVNE

ERGOMETRY

Jsou oblibenym doplfikovym prostifedkem pro svoji dostupnost a shodnost pohybu s pohybem na
kole. Vyhodou je jejich dostupnost i pro domaci prostiedi a to, Ze se jedna o zatéZovani v teple
nezavislé na vnéjSim prostfedi. Da se na nich ,programovat” zatéz, kontrolovat srde¢ni frekvence a
pod.

SPINNING.

Spinnigova kola jsou ,hitem*“ posledni doby. Jsou vybornym tréninkovym prostfedkem stejné jako
ergometry. Je v8ak nutné se vyvarovat nékterym ,cvikim* které se na spiningovych kolech praktikuji
a pfipominaji vic ,Slapani“ na stepru nez pohyb cyklisty.

Pevné trenazéry jsou vhodnym prostfedkem pro pfipravné obdobi, nenahradi vSak kolo. Jednou jejich
pomérné velkou nevyhodou je pravé ,pevnost” postaveni celého kola a tim také moznost
nespravnych navykl v technice jizdy.

Tento nedostatek nahrazuji trenazéry — valce.

VOLNE - VALCE

Pohyb na téchto trenazérech se nejvice priblizuje jizdé na silnici a nuti cyklistu dodrZzovat vSechny
podminky dynamické rovnovahy. Jsou vynikajicim prostfedkem pro trénink techniky jizdy na kole a
pro trénink tempa.

Doporuceni

- co nejpeclivéji zaznamenavejme vSe co natrénujeme. Pokud budeme chtit zvySovat svoji vykonnost,
dfive nebo pozdéji se k témto zaznamum vratime.

- sledujme novinky v oblasti tréninku cyklistli a pokusme se je vhodnym zpusoben realizovat v naSem
tréninku.
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- vZdy méjme na paméti nasi cyklistickou minulost, nad3 zdravotni stav, naSe funkéni pfedpoklady a
nas vék.
- nevéfme, Ze existuje zazracna metoda, zazracny prostfedek nebo technika,kterd nam zajisti
uspéch.
- ve sportovnim tréninku nejde nic rychle a hned
- zkouSejme, experimentujme v naSem tréninku a vyhledavejme postupy, metody a prostfedky, které
nam nejvice vyhovuji
- to co jinému pfinasi Uspéch nemusi pfinést Uspéch nam
- spolupracujme se zkuSené&jSimi
- neustale sledujme svuj zdravotni stav a spolupracujme s lékafem
- pouze trpélivost, postupnost, pravidelnost a neprerusované zatizeni vede k vysledkim
- hledejme radost a uspokojeni v cyklistice samé a ostatni pfijde



