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UVODNI SLOVO

Zdravim Vas vazeni posluchaci Cycling University,

blizime se k prvnim ostrym startdm v sez6né 2025. Pro fadu
disciplin pfichazi zajimavé obdobi Uvodnich jarnich zavodd,
ale stale jesté dlouhé doby pfed prvnimi, dulezitymi vrcholy
sezony.

: i/ B A pravé této fazi sezony, pfedzavodnimu obdobi, je vénovan
nas druhy Newsletter roku 2025.

Nabizime Vam vSeobecny tréninkovy model postupného prechodu z tréninkové faze
vytrvalostni a silové, do faze rychlostni a zavodni, se snahou kumulovat nastaveni
organismu a formy do urcitého obdobi, ke konkrétnimu dni. Jak uz je pravidlem, text
obsahuje fadu konkrétnich situaci a v minulosti osvédCenych tréninkovych variant
ze zavodni praxe prednich ¢eskych i zahrani¢nich cyklistu.

Tak jako vétSina véci ve vykonnostnim sportu i problematika predzavodniho obdobi sice
vychazi z obecné platnych pravidel a tréninkovych postupu, nicméné konecny efekt je
zalezitost vysoce individualni, ktera vyZaduje Cas, testovani a opakovanou zkusenost.

Predzavodni obdobi je mnozstvim svych pfipravnych zavodl idealni v tom, ze mizeme
v praxi otestovat a upravovat nasSi tréninkovou koncepci tak, abychom nasledné
vstupovali do faze zavodni s urcitou tréninkovou vizi a vyzkouSenym osobnim tréninkovy
modelem.

Viktor Zapletal
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1. Uvod

Predzavodni obdobi je kliCovou fazi tréninkového cyklu kazdého cyklisty, ktera rozhoduje
o jeho vykonnosti v hlavnich zavodech sez6ny. Béhem tohoto obdobi se cyklisté zaméruiji
na doladovani formy, konkretizaci tréninkovych metod a optimalizaci regenerace. V tomto
textu se budeme zabyvat jednotlivymi aspekty prfedzavodni pfipravy, vcetné silového
a rychlostniho tréninku, mentalniho nastaveni, regenerace a stravovani.

Dosazeni Zadouci formy vyzaduje peclivé planovani tréninkového procesu a spravnou
periodizaci. Sportovni véda se v poslednich letech vyrazné posunula kupfedu,
a to predevsSim v mérfeni a analyze tréninkovych dat a vystupy z tohoto nam umoznuji
lépe a funkénéji Casovat zavodni formu na konkrétni zavod €i blok zavoda. Dulezitou roli
v tomto komplexu faktord a vstupu hraje vyziva, ktera ovliviiuje schopnost téla
regenerovat a adaptovat se na tréninkovou zatéz a v pfipadé individualné spravného
sestaveni jidelniCku muze i vyznamné ovlivnit sportovni vykon v pozitivnim slova smyslu.

Kromé fyzické pfipravy je nutné vénovat zvySenou pozornost i psychologické strance
vykonu. Vyznam mentalni pfipravenosti jedince na zavod je minimalné stejné dulezity,
jako samotny trénink a je skuteCnosti i Castou véci sportovni praxe, Ze pokud
tuto problematiku nema sportovec zvladnutou alespon uspokojivé formé&, muze byt
vesSkeré zavodni planovani i dlouhodoby fyzicky trénink Uplné k ni€emu a sportovec
v zavodech neuspéje, byt jeho fyzicka prfipravenost byla sebevic dokonala. Techniky
vizualizace, prace se stresem a taktické mysSleni mohou rozhodnout o konecném
vysledku celého slozitého procesu.

Tento text nabizi pfehled hlavnich faktoru, které ovliviiuji vykon cyklisty v pfedzavodnim
obdobi, a poskytuje praktické rady, jak efektivné nacCasovat formu a dosahnout
maximalniho vykonu v planovanych zavodech sezony.
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2. Struktura a planovani tréninku a
zavodu v predzavodnim obdobi cyklisty

Pripravné obdobi je v cyklistice kliCovou fazi tréninkového procesu, ktera umoznuje
sportovci rozvijet zakladni vytrvalost, silu a specifické dovednosti nezbytné
pro nadchazejici zavodni sezénu. Na toto, pomérné dlouhé obdobi, které jsme blize
specifikovali v Newsletteru ¢.1/2025 navazuje specificka, silové vytrvalostni priprava
a konecné i vlastni predzavodni obdobi ve kterém mimo jiné i optimalizujeme zavodni
kalendar.

1. Struktura pfipravného obdobi

Pripravné obdobi se obvykle déli do nékolika fazi:

. Obecna priprava (zpravidla 8-12 tydnd) — pfiprava je zaméfena na rozvoj aerobni
vytrvalosti, zakladni sily, techniky Slapani, vytrvalosti a celkové odolnosti jedince

. Specificka priprava (6—8 tydnl) — zahrnuje intenzivnéjsi tréninky, v prvni fazi cyklu
pfevazné silové, postupné prechazime do zavodni simulace a zlepSovani
vykonnostnich parametru

. Predzavodni obdobi (2—4 tydny) — zahrnuje tapering (postupné sniZzovani zatéze)
a ,ladéni“ zavodni formy na planované zavody

2. Planovani tréninkll a zavodu v predzavodnim obdobi
cyklisty

Predzavodni obdobi je rozhodujici Casti pfipravy, ktera umoznuje sportovci dosahnout
optimalni formy pfed kliCovymi zavody. Jde o vysoce specializovanou fazi tréninku,
ktera je v profesionalnim pojeti témér vzdy individualni a jeji zvladnuti vyZaduje
soucinnost jezdce i trenéra.

Na zakladé analyzy tréninkovych dat a vystup(, ale i subjektivnich a objektivnich pocitl

jezdce a také s pfihlédnutim k osobnim zkuSenostem s touto problematikou, planujeme
konkrétni nastaveni tréninku s ohledem na tydny a dny smérem k planovanému zavodu.
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K naplnéni koncepce vySe uvedeného modelu bychom méli smérovat uz od Zakovskych
let a mladeznického véku cyklisty. V optimalni varianté si pak cyklista se svym trenérem,
s ohledem na vysledky praxe, postupné vytvofi ucinny individualni tréninkovy model,
ktery budou nadale rozvijet.

Hlavni cile této faze zahrnuiji:

. Postupné snizovani tréninkové zatéze — tapering zahrnuje redukci objemu
a Castecné i intenzity tréninkd, aby doslo k superkompenzaci a vrcholu formy v pravy
cas

. Stimulace a zachovani zavodni intenzity — je dulezité nastavit intenzitu rychlostnich
intervald na prahové hodnoty a nasledné udrzet intenzitu tréninkd, napfiklad formou
kratSich intervalovych jednotek, aby si télo udrzelo rychlostni schopnosti a zavodni
adaptaci. K nastaveni intenzity a kontrole kvality tréninkl je dilezité pouzivat vSechny
dostupné meéfici pristroje: snimaC tepu, wattmetr, ale i nastaveni odpovidajicich
prahovych hodnot ze zatéZzového vySetreni

. Specificka zavodni pfiprava — simulace zavodnich podminek, specializované
tréninky ve vztahu ke konkrétni disciplin€, napf. trénink ¢asovky v pfipadé silni¢are,
intervalovy trénink v terénu a zavodni technice u MTB, tempovy trénink v kopcich
v pfipadé silni¢are chystajicino se na kopcovité zavody, tempovy, intervalovy trénink
formou pyramidy na prahovych hodnotach u drahaf, atd.

. Regenerace a mentalni priprava — dostatek spanku, vyzivova strategie a dusevni
nastaveni jsou kliCové pro zvladnuti pfedzavodniho stresu a dosazeni optimalniho
vykonu

. Planovani testovacich zavodd — ucast na méné dllezitych zavodech, idealné
v tréninkovy den umozniuje ovérit pfipravenost a doladit posledni detaily




Tréninky v extrémnim prostredi a nekomfortnich podminkach, napriklad v bahné, snéhu, desti, horku, zimé, atd. zvysuji
pripravenost jezdce na zavod, jak po strance technické, fyziologické, tak i psychické. Jinymi slovy, pokud chce§ umét jezdit
v bahné, jezdi v tréninku v bahné...

Foto: Pavel Krikava
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3. Monitoring a uprava planu

Tréninkovy plan v predzavodnim obdobi by mél byt flexibilni a musi se nutné pfizpUsobit
aktualni kondici cyklisty. Vyuziti wattmetru, monitoringu srdecni frekvence a subjektivniho
hodnoceni unavy pomaha optimalizovat trénink tak, aby sportovec nastoupil do kliCovych
zavodu v maximalni formé.

V pfipadé profesionalnich cyklistd je vyuzivana podrobna biochemicka analyza
na zakladé odbéru krve, atd. To je samoziejmé drahé a provazané s lékafri, odborniky
na biochemii a sportovni medicinu a vétSinou mimo dostupnost SirSi cyklistické komunity.
Pouze tim dokladam, jak dllezitou a slozitou soucast cyklistické pripravy, ¢asovani formy
pfedstavuje.

Zaroven zde upozornuji na ¢astou a opakovanou chybu v pfipadé komercné sestavenych
tréninkovych plant, bez zpétné analyzy trenérem a denniho monitoringu dat sportovce
a bez aktualizace planu podle namérenych fyziologickych dat. Velmi ¢asto v téchto
pfipadech dochazi k podtrénovani nebo naopak k pretrénovani ¢i vykonnostni stagnaci,
bez zadouciho, zavodniho ,naladéni“ formy. Casto je patrny, v pfipadé nékterych jezdcd
i velmi dobry, nékdy dokonce az neCekany zavodni vysledek, ktery ale zavodnik
nedokaze v dalSich zavodech opakovat a ani se k nému priblizit. Toto vykonnostni
Lapani“ asi nejlépe pfiblizuje vySe uvedenou problematiku, ¢asto opakovanou v zavodnim
pelotonu.

Dusledné planovani tréninkd a zavodd v predzavodnim obdobi umozriiuje cyklistovi
dosahnout nejlepSi vykonnosti ve spravny moment. Klicem k uspéchu je spravna
kombinace snizeni objemu tréninku, zachovani intenzity, spravné rozlozené tréninkové
dny a jednotky, disledna regenerace a strategické zavodni pfipravy.

Je jisté, ze spravné analyzovat vySe uvedené a dopracovat se tak k individualnimu
tréninkovému modelu, ktery bude z pohledu jezdce maximalné efektivni, je nesmirné
narocné a vétsiné sportovcu se to nikdy nepodafi. Davodl muze byt cela fada, ale tim
zakladnim ,stavitelem® neuspéchu najit svij na miru usity tréninkovy plan je absence
zpétné vazby v ose zavodnik trenér, pfilisSné Ipéni na tréninkovych datech, stejné jako
jejich ignorovani.

Byt se k této problematice vaze mnoho odbornych ¢lankl a védeckych studii, které jisté
predstavuji ur€ity navod a mohou vas nesmérovat spravnym smérem, doporucuji vam
v prvni fadé, pouzivejte v té zaplavé informaci primarné - zdravy selsky rozum.




4. Jak trénovat v predzavodnim obdobi?

Predzavodni trénink se zaméfuje na udrzeni a postupné doladéni vykonnosti. Obvykle
dochazi k postupnému snizovani objemu tréninku a zvySovani intenzity.

Dulezité je rovnomérné rozlozit jednotlivé typy tréninkovych jednotek, jako jsou
vytrvalostni jizdy, silovy trénink, intervaly a regenerace. KliCové je sledovat subjektivni
pocity cyklisty a pfipadné upravit trénink podle aktualniho stavu.

Silovy trénink v predzavodnim obdobi

Silovy trénink by mél prfedchazet vlastnimu predzavodnimu obdobi. Nékolika tydenni faze
silovych tréninkd plynule navazuje na dlouhou fazi vytrvalostni a tyto dva celky tvofi
majoritni piliF pfipravenosti jezdce na zavodni obdobi. Ve vlastnim predzavodnim obdobi
je potreba silovy trénink postupné redukovat a dale se zaméfit na udrzeni sily nez na jeji
budovani.

Soucasti pfipravy by ale mélo byt nadale pravidelné kompenzacni cviCeni a obecné
posilovani vlastni vahou se zamérfenim na celkové posileni svalovych skupin.

Rychlostni a intervalovy trénink v predzavodnim obdobi

Intervalové tréninky jsou KkliCové pro zlepSeni anaerobni kapacity a rychlosti.
Tyto tréninky, pokud se opakuji a tvofi stalou koncepci v pfipravé cyklisty, postupné
vytvari dlouhodobou adaptaci cyklisty k rychlostnimu tréninku.

Je vhodné zaradit intervalovy trénink alespon dvakrat tydné, s ddrazem na regeneraci
mezi jednotlivymi bloky.
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Jifi jeZzek, nejlispésnéjsi cyklista paralympijské historie mél vysoce specificky a narocny model tréninku v predzavodnim obdobi.
Cca 6 tydni pred vrcholnou akci zacal jezdit v tréninku, v pfipravé na drahovou stihacku (4 000 m) pyramidové Gseky, vétsinou
na draze v prazském Motole v téchto intenzitach: 90% - 95% - 98% - 95% - 90%. Kdyz uvazime, Ze v dané dobé drzel Jirka
v této discipliné jak paralympijsky, tak i svétovy rekord, tak tim asi nejlépe ilustrujeme skutecné extrémni tréninkové nasazeni
a tréninkové odhodlani Sestinasobného paralympijského vitéze a mistra svéta...

Foto: Michal Cerveny
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5. Faze predzavodniho obdobi — Tapering

Predzavodni obdobi za¢ina obvykle 4 - 6 tydnl pfed hlavnim zavodem a Ize ho rozdélit na
nékolik fazi:

. Zavérecna objemova priprava (4—6 tydnua pred zavodem)
o Posledni blok delSich tréninkd s ddrazem na vytrvalost a specifickou silu
o Stale se udrzuji intervalové tréninky s vysokou intenzitou, ale objem se postupné
snizuje
o Nacvik specifickych zavodnich podminek (stoupani, jizda v C¢asovkarském
posedu, intervalovy trénink v terénu, specializované drahové tréninky, trénink
pevnych startd, atd.)

. Redukce objemu a udrzovani intenzity (2—3 tydny pred zavodem)
o Vyraznéjsi pokles celkového tréninkového objemu (o 20-40 %), ale zachovani
intenzity
o KratSi intervalové tréninky na prahové a nadprahové urovni
o Regeneracni tréninky s nizkou intenzitou

. Tapering — ladéni formy (7-10 dni pred zavodem)
o DalSi redukce objemu tréninku o 40—60 %, ale udrZeni zavodni intenzity
o Casto v tomto obdobi a fazi vyuzivame tempovy trénink ve vysoké tepové
frekvenci za autem nebo motorkou
o Dlraz na odpocinek a kvalitni regeneraci
o MUze zahrnovat simulaci zavodniho startu v krat§im provedeni (napf. 30—60 minut
zavodniho tempa
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Tréninky techniky v pfedzavodnim obdobi by mély byt soucasti tréninkové koncepce, ovsem mély by byt koncipovany pravé
pro toto obdobi, coz znamena, Ze by mély byt intenzivni a mély by se blizit zavodnimu nasazeni. Reprezentace MTB kazdy rok
absolvuje cca 3 — 4 tydny pred Svétovym poharem v Novém Mésté na Moravé tréninkovy camp na trati zavodu, kde reprezentanti
trénuji predevsim sjezdy a prdjezdy technickymi pasazemi ve vysoké rychlosti. Pfedevsim pro nase juniory jsou tyto tréninky rozvijejici
a ve vétsiné u nich evidujeme lep$i vysledkové umisténi nez v jinych zavodech...

Foto: archiv Reprezentace MTB
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6. Casovani formy (Peaking)

NacCasovani formy je proces optimalizace tréninku, regenerace a vyzivy tak, aby byl
cyklista v nejlepsi mozné kondici v den zavodu. Klicové faktory zahrnuiji:

. Individualni reakce na tapering - tato slozka je vysoce individualni a vyZaduje
soucinnost trenéra a jezdce v hodnoceni jednotlivych zavodnich a tréninkovych
faktorl a spravné vnimani svého téla a analyzu pocitd samotnym jezdcem. Jde
o klicovy komplex, ktery v pfipadé optimalniho zvladnuti generuje zavodni uspéch

. Spravné nacasovani snizeni objemu a zachovani intenzity — uplné vyfazeni
intenzity muze vést ke ztraté vykonu, naopak nadmérné rychlostni tréninky oslabuiji
jedince a mohou vést az k pretrénovani a jenom primérnému nebo dokonce
podpriamérnému vykonu v zavodni den, coz je pomérné Casty jev

. Psychicka pfiprava — sebedlvéra a mentalni nastaveni mohou ovlivnit vykon stejné
jako fyzicka kondice. Plati to samé, jako v bodé jedna, jde o kliCovou jednotku
uspéchu. Moznosti zvladnuti je cela fada a jde o individualni proces. Nékdy je
optimalizace této faze soustiedéna pouze na samotného jezdce, ktery je natolik
mentalné silny a zkuSeny, Ze cely mentalni proces zvladne sam, jindy nastupuje
trenér, rodi¢, partner a v posledni dobé v mnoha pfipadech profesionalni mentalni
kou€. VSechny varianty jsou mozné a v této oblasti neexistuje pfesny navod ,co a jak
vlastné funguje. VSe je véci praxe a osobnich zkuSenosti a pocitl. Jisté je,
Ze zachovat si urcity nadhled a selsky rozum je vysadou téch nejlepSich a prekvapivé
dobre toto jednoduché pravidlo funguje v praxi.

Nacasovani formy je individualni proces, k jehoz zvladnuti se musime individualné
propracovat, idealné zvladnutim jednotlivych fazi celého procesu a takto postupné dospét
k individualnimu nastaveni.
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Pokud funguje vnitini chemie v ose zavodnik trenér, dostavi se vétsinou i Zadané vysledky. Toto je véc, ktera se neda koupit
ani zaplatit, proto na vrcholné trovni nejsou bézné a prakticky nefunguji komercni tréninkové modely. Trenér a zavodnik tvori jediny
celek a casto jde pak o pratelstvi na cely Zivot. Zavody v pripravném obdobi pro né predstavuji v podstaté testovani a kalibrovani
vymyslené tréninkové koncepce, kterou nasledné pouziji na zavodech svétového poharu a v absolutnim vrcholu na mistrovstvi svéta.

Foto: Michal Cerveny
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7. Pripravné zavody

Pred hlavnimi zavody je vhodné zaradit nékolik pfipravnych zavodud, které pomohou
otestovat aktualni formu a zjistit pripadné slabiny. Tyto zavody umozni simulovat zavodni
podminky, optimalizovat taktiku a vyladit detaily, jako je vyziva a hydratace béhem
vykonu.

- ¥ |

Méné vyznamné ale intenzivni zavody v tvodu cyklistické sezény predstavuji idealni trénink a pripravu na ddlezité vrcholy sezény
a zarovern i casovani formy do konec¢né zavodni podoby. Zaroveri nam umoZzriuji testovat material, predzavodni a pozavodni
stravovani, ale i doplriovani suplementu béhem vykonu. Také si miZeme v praxi vyzkouSet mentaini nastaveni a postupné
se tak adaptovat na predzavodni a zavodni stres, ktery je pro mnohé cyklisty svazujici a jeho nezvladnuti vyznamné snizuje vykon
sportovce. Idealni je zafadit do pripravy minimalné 3 — 4 ostré starty pfed prvnim vyznamnym zéavodem a v Uplném zacatku sezény
zvolit k pfipravé néktery z etapovych zavodt nebo nékolikadennich zavodu, které na jafe sezony poradaji nékteré stredomorské
a dalsi zemé (Recko, Kypr, Turecko, Spanélsko, Italie, Srbsko). Vhodné je tyto podniky provézat s pfipravnym campem v teplém
pocasi. Timto zpisobem se pripravuje vétsina profesionalt véetné nejlepsich ¢eskych bikert. Jen pro zajimavost, akademicky mistr
svéta a Cesky reprezentant Jan Zatloukal takto absolvuje v pribéhu mésicu tnor a brezen vice nez 10 ,menSich” zavod( kategorie C1
a C2 v ramci své pfipravy na Gvodni zavody Svétového poharu. Jde nejenom o kvalitni trénink v zavodnich intenzitach, ale také
o nezanedbatelnou porci bodd, které kazdy biker potrebuje pro své postaveni v rankingu UCI.

Foto: Pavel Kfikava
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8. Mentalni nastaveni a priprava cyklisty
v predzavodnim obdobi

Psychicka pfiprava je kliCovym faktorem uspéchu. Cyklista by mél pracovat na technikach
vizualizace, soustfedéni a zvladani stresu. Dulezité je udrzet si pozitivni mysleni
a sebedlveéru, coz muze vyrazné ovlivnit vykon v rozhodujicich momentech zavodu.

Psychické nastaveni sportovce k zavodum je v dneSni dobé uskalim, které ovliviuje
vykon fady jinak talentovanych jedinct. Mohu s plnym pfesvédCenim konstatovat, Ze jde
o skute€ny problém nasi mladé generace a neméli bychom se bat ho jasné definovat
a snazit se o fesSeni. Velmi silna vazba na rodinu a pocit, Ze mi ,porfad nékdo chrani
zada“, neschopnost prevzit na sebe odpovédnost za vlastni jednani i absence
zadostivosti dosahnout uspéchu a podfidit tomuto vSe je ur€itou definici naseho
soucasného vykonnostniho a vrcholového sportu.

Kazdy rok generujeme nékolik juniorskych reprezentantu, ktefi maji predpoklady
pro vrcholovy sport. V 90% se nam nepodafi jejich kariéru ,dotlacit® az na zadouci
seniorskou uroven a plné vyuzit sily jejich talentu. Ddvodem nejsou chybéjici finance,
nekvalitni materialni vybaveni ani nedostateCné tréninkové a zavodni know-how,
jak se fada ¢inovnik( a funkcionaru, €i rodic¢l snazi definovat.

Duvodem je skute€nost, Ze pro mnoho talentovanych jedincu, a pfedevsim pro jejich okoli
je zakovska Ci juniorska reprezentace vrcholem se kterou se spokoji. Nejsou ochotni
si pfipustit, Zze zavodi v podstaté v kategorii déti a mladeze, pevné ohraniCené vzdy
pouhymi dvéma rocniky, v pfipadé Zakovskych kategorii pak pouze svého ro¢niku. Pokud
jsou déti dostatecné talentované, nemuseji zde v podstaté nijak vyznamné usilovat o své
tuzemské postaveni a v fadé pfipadi i nalezi k evropské ¢i svétové Spicce.
To samozriejmé uspokojuje jejich rodiCe i trenéry a ziskavaiji pocit, Ze podobnym, relativné
jednoduchym zplsobem se prosadi i v budoucnu.
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To se ale razantné méni prechodem do kategorie U23, mnohem silnéjSi konkurence
v podstaté stejné talentovanych jedincl a uUstup z poédiovych pozic je pro mnohé
obrovskym roz€arovanim. Misto aby dosSlo k zakonitému zvySenému usili a snaze
se prosadit, velmi nestastné trvaji na dlouhodobych tréninkovych postupech, které pro né
byly uspésné v kategoriich kadet a junior a tu opravdovou tréninkovou dfinu v podstaté
nikdy nepoznaiji.

Jejich kariéry konc&i mnohem dfive, nez naplni svUj skuteCny potencial a svou
neuspésnost v seniorskych kategoriich omlouvaji studiem, nekvalitnim tymem, chybnym
trenérskym vedenim ¢i v Fadé pfipadl komplexem blize nedefinovanych chorob
a fyzickych omezeni.

Na druhou stranu plati, Ze pokud se v dneSni dobé najde talentovany jedinec,
ktery si ustanovi za svdj cil, ze bude jezdit v pfednim svétovém tymu, bude se opakované
Ucastnit vyznamnych svétovych soutézi a pokusi se o umisténi na olympijskych hrach,
velmi pravdépodobné se mu to podari. Ve vrcholovém sportu, v zajisténi resortnich center
i svazu je dostatek financi a naS$i trenéfi maji potfebné zkusSenosti a znalosti k tomu,
aby ambicioznimu zavodnikovi pomohli k cesté na vrchol.

V predzavodnim obdobi mame moznost si peclivé rozmyslet, co vlastné sami od sebe
¢i od svych svéfencl chceme, co oCekavame a v pfipravnych zavodech si své nastaveni
k zavodum vyzkouSet. Snazime se pracovat se stresem a méné naro¢né zavody nam
k tomu pomahaji i kdyz ani toto neni uplna pravda.

Mame v reprezentaci celou fadu jedincu, ktefi zvladnou pomérné dobre zavod Svétového
poharu, kde v podstaté sami od sebe nic neoCekavaji a nezvladnou naopak zavod
regionalniho charakteru, kde by méli s prehledem vyhrat.

Jen velmi malo sportovcu se odvazi v pfipadé své psychiky kontaktovat odborniky, a to je
také znacné minus pro nas vrcholovy sport. Mentalni kou€¢ové a sportovni psychologové
tvofi dnes nedilnou soucast vykonnostniho sportu a skute€né dokazou a mohou pomaoci.
Nepodceriujte tuto sluzbu, vysledek mize byt az prekvapivé silny a pomlze nejenom
ve sportu, ale i v civilnim Zivoté.
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Mentalni kou€¢ Ci mentor by mél byt soucasti osobniho tymu kazdého sportovce,
tak jako ma svého trenéra, mechanika, maséra Ci lékarfe. A role mentalniho kouce je
stejné vyznamna, jako pozice trenéra. Mnohdy toto mize odpovidajicim zplsobem
alternovat empaticky fyzioterapeut nebo osoba néjakym zplsobem blizka a uklidfuijici,
kterou si sportovec k sobé pripusti.

-

Olympijské hry... Snaha prosadit se az na tento absolutni sportovni vrchol by mél byt cilem kazdého sportovce, ktery uvazuje a ma
predpoklady pro vykonnostni a profesionalni sport. Smifit se s nizkymi cili  a ani se nepokusit s vynaloZenim vSech dostupnych
prostredku a osobnich obéti o proniknuti do nejvysSich pater cyklistiky je patrné nejvétsim negativem mnoha talentd, jejichz jizda konci
na drovni juniorské a v radé pripadu uz i mladeznické reprezentace...

Foto: osobni archiv autora
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9. Kompenzacni a posilovaci cviceni v
predzavodnim obdobi

Kompenzacni cviCeni pomahaji predchazet zranénim a udrzet svalovou rovnovahu.
Vhodné jsou stre€ink, jéga a core trénink, které zlepSuiji flexibilitu a stabilitu. Mély by byt
zarazeny do tréninku pravidelng, aby efekt posilovani byl naplfiujici a nedochazelo
ke svalovym dysbalancim.
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SHANNON SOVNDAL

LIST

N ANATOMIE

Vs ilustrovany privodce
pro silu, rychlost
a vyirvalost

BFPRESS

Kniha Shannona Sovndala je jednou z nejlépe zpracovanych, nad¢asovych, cyklistickych ,ucebnic”. Vznikala ve spolupraci s prednimi
cyklisty svéta a je vyuZitelna pro profesionaly i Sirokou cyklistickou verejnost, a to v pfipadé vsech cyklistickych disciplin. Nabizi
posilovaci varianty vsech svalovych skupin s ndzornym grafickym zpracovanim i navody, jak posilovaci trénink cyklisty uchopit

do Zadaného a rozvijejiciho se cyklu, ktery se stane nedilnou soucasti tréninkového planu sportovce.
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10. Regenerace v pripravném obdobi

Silovy a intervalovy trénink, typicky pro pfedzavodni obdobi klade zvySené naroky
na spravnou a efektivni regeneraci sportovce. V této souvislosti znovu opakuji,
Ze kazdy aktivni sportovec si musi svou regeneracni koncepci najit sam a osvédceného
modelu je zadouci se drzet v prabéhu celé kariéry.

Spravna regenerace po naro¢ném tréninkovém bloku je primarni pro uspésnost
dlouhodobého tréninkového planu. Pouze s regenerovanym a spravné odpocinutym
télem muzeme absolvovat dalSi intervalové tréninky v zadané kvalité. V pfipadé nekvalitni
regenerace se organismus nikdy nedostane na oCekavanou tréninkovou Ci zavodni
uroven, snizuje se doba intervalu a v pfipadé opakovaného zatizeni a regeneracnich
pochybeni se zvysSuje riziko zranéni.
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Zkuseny fyzioterapeut a masér je pro cyklistu velmi dilezZitou osobou, ktera ho provazi celou jeho pripravou a nékdy i kariérou.
V optimalnim pripadé jde o dlouhodoby vztah, kdy fyzioterapeut sdili se sportovcem své nejhlubSi pocity ze zavodu a tréninku
a v mnoha pripadech hraje dilezZitou tlohu v psychické rovnovaze sportovce. Je smutnou skuteénosti, Ze se rada sportovci
k problematice osobni regenerace dostava velmi pozdé, castokrat az na vrcholnych akcich, kde poprvé vyzkousi regeneracni
procedury provadéné specialistou. To je samozrejmé znacny handicap a bylo by Zadouci, aby zejména kluby vice dbaly na spravnou
regeneraci a osvétu svych svéfencl v této oblasti. Mimo vyuZziti sluzeb odborniki by mélo byt samozrejmosti kazdého aktivniho
cyklisty zvliadnuti autoregenerace. V této oblasti je patrny znacny pokrok, samozfejmosti jsou osobni masazni pistole, akupresurni
podlozky, valce a regeneracni doplriky nebo napfiklad cestovni lymfatické kalhoty, které s sebou vozi na zavody a tréninkové campy
rada reprezentantu a vykonnostnich cyklist.
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11. Testovani materialu a doplnku,
bikefitting

Predzavodni obdobi je dllezité i pro kompletni testovani kola a materialu pro nadchazejici
sezbnu. Mame moznost v zavodni intenzité vyzkouSet vSechny doplriky, obleCeni
i sportovni vyzivu, kterou pouzivame pred zavodem, v jeho pribéhu a po zavodé.

Vyuzivanou sluzbou je profesionalni bikefitting, ktery zahrnuje analyzu posedové
geometrie, spravné umisténi sedla, fiditek a klik. Spravny bikefitting zlepSuje
aerodynamiku, snizuje riziko bolesti zad a kolen a umoznuje cyklistovi efektivnéjsi pfenos
sily. Profesionalni cyklisté si zpravidla nechavaji nastavit bikefitting profesionalem vzdy
pfed sezdnou a nasledné po kazdé zasadnéjSi zméneé, napfiklad v pfipadé nového typu
kola, bot €i sedla.

Nas aktualné nejlepsi a také nejzkusenéjsi biker a olympionik Ondrej
Cink vyuziva sluzeb profesionalniho bikefittingu kazdy rok pred sezénou.
V tomto sméru spolupracuje se Spic¢kovymi odborniky. Na drovni
absolutni svétové Spicky hraje roli kazdy detail a pro Ondreje je velmi
dulezité védét, Ze v tomto ohledu nema Zadné rezervy.

Foto: archiv Ondreje Cinka
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Alpy jsou idealnim a také finanéné dostupnym mistem pro letni, horské a vysokohorské tréninkové campy, kde mame zajem rozvijet
vice parametru (napr. silovou a rychlostni vytrvalost v kombinaci s technikou v terénu) v pripravé na konkrétni zavodni vrcholy sezény.
Na fotografii je ¢ast rozsahlého rakouského resortu Sélden — Bike Republic s pfilezitosti Spi¢kového tréninku vSech vykonnostnich
skupin bikerd.

Foto: archiv autora

Text a fotografie jsou majetkem Cycling University CSC, citace v odbornych textech
a dalSich materialech v pIné mire podléha pravidliim o autorskych pravech. Jiné vyuziti
a prezentace je mozné pouze s pisemnym svolenim autora a Cycling University CSC
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