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Uvodni slovo

Vazeni posluchaci Cycling University,

mame za sebou prvni z letoSnich seminafl, ktery byl v prevainé vétsiné
zameéreny na problematiku mentdlniho tréninku. Velmi nas tési zajem, ktery
seminaf vyvolal. Do posledniho mista obsazeny konferenéni sal Ceské unie
sportu a rada vasich ndslednych reakci a diskusi svéd¢i o tom, jak je toto
téma pro vas zajimavé a prinosné. Ve spolupraci s prednim svétovym expertem na
problematiku mentalniho tréninku sportovcli, Janem Mihlfeitem pro vas pfipravujeme,
neméné zajimavy, navazujici seminar.

Domnivam se, Ze pfinosnou novinkou bude prezentace poznatkd Cycling University pfimo
sportovcim. Seminard Cycling University se Ucastni prevazné trenéfi a odborna sportovni
verejnost, skupina sportovcl je zastoupend vidy pouze nékolika jedinci a je nasim cilem,
aby se informace o modernich tréninkovych trendech a sportovni védé dostaly pfimo ke
sportovclm a ne pouze zprostfedkovanou formou. Jak stale opakuji, sportovec musi o
svém tréninku premyslet a musi se na ném plnohodnotné podilet jeho formovanim i
zpétnou vazbou. Pokud tento proces nenastane a bohuZel tomu tak v mnoha pripadech
je, pravdépodobné nebude tréninkové uUsili maximalné efektivni.

Cely cyklus predndsek pro sportovce bude odstartovan na soustfedéni Reprezentacniho
tymu horskych kol v Novém Mésté na Moravé pred zavodem Svétového poharu, kde nasi
mladi jezdci absolvuji kazdy den jednu z nasledujicich prednasek:

- stdly expert CU, nejuspésnéjsi cyklista paralympijské historie Jifi Jezek —

Predstartovni stav a soustfedéni na zavod, opakovani Spickového vykonu

- stdly expert CU, Ing. Jan Mihlfeit — Mentalni priprava na zdvod, mentalni zvladnuti
zdvodu, flow + test Clifton Strengthsfinder

- staly expert CU, prof. MUDr. Libor Vitek PhD, MBA — Tvorba dlouhodobého osobniho
jidelnicku, chyby ve stravovani sportovce, pitny rezim, moderni trendy ve stravovani
vrcholovych sportovcu




Uvodni slovo

V novém vydani Newsletteru Cycling University naleznete jednotlivé odkazy
prednasky Jana Muhlfeita a také nasledujici prednasku o Aktualitach v cyklistice.

V zavéru si pak mUzZete precist rozhovor s mladou, velmi aktivni mezindrodni
funkcionarkou, zavodnici i trenérkou salové cyklistiky, Veronikou Knipnerovou.

Preji vam vsem klidné dny, hodné sportovnich Uspéchl a predevsim i fadu hodin
stradvenych v sedle kola,

Viktor Zapletal




I —
Zverejnény text a fotografie jsou urcené vyhradné pro studijni ucely
posluchaéii Cycling University a potreby Ceského svazu cyklistiky.
mozné pouze s pisemnym svolenim a podminkami definovanymi Cycling
University Ceského svazu cyklistiky.
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KDO JSEM

= 22 |let Microsoft, |5 let ve vedeni, naposledy Chairman Europe

» Prednasky: Harvard, INSEAD, Standford, Luxembourg BS, MIT, Cambridge
= Koucuji: top manazery, vrcholové sportovce, umélce

= Skolim: Firmy, organizace a jednotlivce po celém svété
= Poradce: WEF, OECD, EK, Atlantic Bridge

= Rozhovory: CNN, Bloomberg, CNBC, New York Times,
Washington Post, La Tribune, WS§)

» Porad Tipy Frekvence | pro chytré rodice
» Porad na radiu ZET Mysleni 1. ligy

= Autor bestselleru: The Positive Leader , Pearson - FT Series

Bloomberg Anyuhere | Proessoral | Sosions | Abeut




AGENDA

m |, Sebepoznani
m 2. Mentalni odolnost
m 3. Smysl zivota

m 4. Rozhodovani
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MOZEK JE FASCINUJICi NASTROJ

= Hlavni funkce mozku
« Preziti
* Planovani energie
» Vse ostatni (premysleni atd)

= Neuroplasticita

* Schopnost mozku vytvaret nova synapticka spojeni (Neurony-S
e Geny > Talenty > Dovednosti

MOZEK
» Rozezndva vzorce
> Predikuje na zakladé prozitych zkuSenosti

> 100% soustfedéni = 100% vyuZiti dovednosti = &
H aICCOMPUTER
» Amygdala (opicka) L LOGICKA %=

- Cilem preziti & Q @ 2
- Kazda myslenka je fakt
EEMOCIONALN[

\

> Logicka ¢as mozku (profesor]
- Uspéch vitézstvi progres
- Myslenka neni automaticky fakt



TECHNOLOGIE versus LIDE

AT NI
= Technologie a ¢lovék ,/,x\\“!""‘m@b @f]'ﬂﬁiw
e Linedrniversus exponencidlni rist ' lilfwaz,

e Moorlv zakon
e Coversus Jak

« Digitalni paradox

= Technologie versus soustredéni

* Nase mentdlni energie neni nekonecna
«  Uginky modrého svétla .
*  Roztékanost versus optimalni vykon "Il',h
e Primérna doba soustredéni

¢ Multitasking

* E-sport realita vs myty

e Pre-informovand generace versus generace, ktera se neumi soustredit

= Kladny vliv na koncentraci: . i "
Meditace .

Dechova cviceni e R T
Propojeni téla a mysli e

Vystavit se dennimu svétlu rano - CHANGE
Sledovani pouze jednoho predmétu
Uzké soustredéni = 27% zlepseni vykonu

YVVVVVYY



JAK PODAVAT KONTINUALNE OPTIMALNIVYKON

VYSLEDEK x VYKON

MOTIVACE ) - INSPIRACE

Fixni mysleni Ristové mysleni
Perfektcionismus (vSe nebo nic) Excelence, neustalé zlepsovani
Dopamin (nahoru-dolu) Dopamin (rust)

FLOW
OPTIMALNIVYKON = = PO

[ ) t [ )

Min. PO Bud.
W



JAK SEVYTVARI DOVEDNOSTI

D(S)=Tx|

= Neuroplasticita

®  Pravidlo 10 000 hod vs. Flow

®  Tréningovy versus prakticky typ
= Koncentrace je klicova

®m  Opakovani matka moudrosti

= Uceni se od nejlepsich

Focus, Flow, Feedback - Deliberative learning

Sampidn= TxIxF




OPTIMALNI VYKON

PRIKLADY:

= PRIPRAVA/TRENINK versus VYKON POD TLAKEM «
®  Pfemotivovanost © J'é' K:T(e.ns }/ i4da 1980
= Strach z vitézstvi nebo prohry @ bR el - el sle
= FLOW o Lukas Krpalek OH Tokio
o Lukas Rohan OH Tokio
OPTIMALN o
, VYKON
FLOW
>N
>
)
‘c
N

vykon

OPTIMALNI
VYKON

OO0

nervozita Min. PO Bud.

talent



SEBEDUVERA

Sebedulivéra - dulezité faktory:

m  Sebepoznani, Kdo jsem versus kdo nejsem”
m  Jak zpracujeme minulost

= Od koho se u¢im

= MJj interni dialog - Uspéch nebo ponauceni
m  Postaveni téla a propojeni téla a mysli

®  |nspirace

= Smysl

Konzistentni vykon

®  Geny > talent > inspirace

= Trénink a repetice

= Fixni mysleni (vysledek) vs. Rlistové mysleni (vykon)

Nas pribéh
= Udalost - Jakou mu sami ddme nalepku

Ucit se od nejlepsich

Zrcadlové neurony

Jsou to také lidé, délaji také chyby
V ¢em jsou jini

Rlstové mysleni



OCEKAVANI versus REALITA

Ocekavani:

* Dlouhodobé dobré

* Kratkodobé m{ze vyznamné snizit vykon
(FoPo, strach z chyby, premotivovanost)

* Béhem vykonu je treba
byt v pfitomném okamziku

* Nadal - zapominani minulého mice

* Prezentace vedeni MS REALITA

FLOW
optimalni vykon
koncentrace

:

PO




GENETIKA — EPIGENETIKA - NEUROPLASTICITA

MOZEK JE CHEMICKA TOVARNA.

ZELENA CESTA: ° m Q
: - &

Délam to, co mé bavi
D -
yuzivam talen
e Jsem v dobrém tymu
e Jsou dobré vztahy 7 ¢ N
CERVENA CESTA: @@ * JA
2N % OSTATNI

* Nevyuzivam své talenty ° ’b % SVET g

«  Spatny tym

Toxické vztahy

ZMENA PROSTREDI A MYSLENI = ZMENA NEUROPLASTICITY.
GENY 10 AZ 20% versus PROSTREDI 80 AZ 90%



JAK SE NEJLEPE UCIT ATRENOVAT

Profesor Ericsson — Deliberative learning %\ﬁ/f g \

3F: Focus, Flow, Feedback BACK TO SCHOOL

(o}
Zapojeni vSech smysl{ — uceni se ve Flow O O
* J.A. Komensky - Skola hrou
*  Madam Montessori - uceni se délanim

Chyba = adrenalin, signal - to si musim zapamatovat
Mozek se nechova linearné, ale asociativné

Memorovani = chemické zmény, brzy zapomeneme
Pribéh -, Neurons, which fire/wire together” = strukturalni zmény,

dlouhodobd neuroplasticita

Spanek/NSDR klicovy faktor v uceni/tréninku



2. MENTALNI ODOLNOST



MENTALNI ODOLNOST

= schopnost podavat optimalni vykon i pod velkym tlaken

®m  Mate na vic neZ si myslite/Amygdala (Imposter syndromm\
m Amygdala (preziti) vs Logika (progres, uspéch)
= Mysleni prvni ligy

= SOUCIT vs LITOST/SEBELITOST w
= Télo/Mysl/Dech = S\
= LOGIKA versus EMOCE ¥

= Mentalnijingle

= VYZVA vs HROZBA




|. TELO

Studie Standford University

Priklad: Patrick Schick, Jifi Lehecka, Alex Choupenitch

Jak funguje spojeni télo - hlava

Haka: propojeni télo, mysl, dech

Mentalni jingle




2. DECH

= Dech a stres dri;me
» Dech nias vraci do pfitomného okamziku <
= Nadech vs. vydech )
= Dychéni v boxu vydech nadech
= Metoda Wima Hofa 4 4
= Yoga Nidra \4
>
drzime
4




3.MYSL

= Clovék neni svoje mysl
= Vidéni svéta: ja, ostatni, svét
= Vhitrni dialog
= Vizualizace
= Mantry
= Pozorovani mysli
» pozoruj
»  proc premyslim o cem premyslim
» akce
= Litost/Sebelitost
=  Koncentrace (dulezité vs. urgentni)
= Rutiny
= Metoda 3 P




3. Smysl zivota



HLEDANI SMYSLU ZIVOTA

,,Nejstastnéjsi lidé jsou ti, ktefi ucini Stastnymi nékoho jiného cinnosti, kterou sami miluji.*

OSOBNI SILNE STRANKY:

Knihy: Maximalista

Clovék hleda smysl Strategie

Jak zmérite svij Zivot .
Komunikace
Vize
Energizer

OSOBNi HODNOTY: OSOBNi NADSENI:
Rodina Osobni rozvoj lidi
SpravedInost Vztah lidi a technologie
Vztahy s lidmi Globalizace

Zdravi Digital Paradox

Nadseni Konkurenceschopnost



CILE — JAK SI SPRAVNE NASTAVIT NASE CILE

Vize je obraz svéta, ktery jesté neexistuje, ale my mu vérime.
VIZE VERSUS CiL

* Co chci dosahnout
* Jak toho dosahnu

» Jaké jsou prekazky

 Endorfin, Dopamin, Serotonin, Oxytocin
» Uzka pozornost = 27% lepsi vysledky

Vize versus procesni cile
* Cesta - technika 3P
* Navyky: spoustéc, akce, odména

Smart cile:

» Specifické
 Meéritelné
e Akéni

* Relevantni

Casové ohranicené



NAVYKY

Jsme tim, co délame opakované.
D(S)=Txl
®=  Diky neuroplasticité si vytvarime nové synaptické okruhy

= Mozek je nastroj, ktery rozeznava vzorce chovani
= Navyk vede do pritomného okamziku - vede do flow - vede k optimalnimu vykonu
= Navyk: spoustéc, akce, odmeéna

= Vylouceni dopaminu: reward hormon a motivace

= Mozek ma jasny plan —
vz
o =
o -
Priklady navyku:
» Dech
» Mantra
» Vision board
» Sport
» Digital 8:30 a pozdéji
> Studend sprcha ® W1,
> Sland voda rl x _‘_
> Slunce, svétlo
» Zapisky anglicky /”\\ Y



ENERGIE

Cas vs Energie

Vycitky kdyz déldm, co mam rad
Vnitfni sila — propojeni mysl|-télo
Hlava je chemicka

10 R ’ I
I ;

= Kalokagathia (staré Recko)

=TI

° FyZ|Cka' —H— o _‘_%
. Emoa,onlalnl ——— o il
e Mentalni

e Spiritualni

m  Stres akutni versus stres dlouhodoby
Spritualni (smysl)+ > Mentalni+ > Emocionalni+ > Fyzicka+

Endorfin: smysl

Dopamin: plan, motivace
Serotonin: tym, sounalezitost
Oxytocin: davéra, pomoc, laska



ENERGIE A JAK S NIMI PRACOVAT

= FYZICKA
(strava, pohyb, spanek/NSDR, svétlo) . @

= EMOCIONALNI
(jak se citime, motivace/inspirace,
sebed(ivéra, trpélivost, otevienost, El, ovladani)

= MENTALNI
(soustfedéni se/pozornost/pritomny okamzik, mentalni
odolnost, kreativita, zvidavost, optimismus)

= SPIRITUALNI 5
(Smysl Zivota — nase PROC, osobni hodnoty, odvaha)



4, ROZHODOVANI



ROZHODOVANI

= FoMo - fear of missing out
FoBo - fear of better option

Zahlceni velkym vybérem
Digitalni = exponencialni
Analyzovani pas Paralyza
Cas versus koncentrace

= Tipy rozhodovani:
*  Méné dulezité - sledovani TV
» Stfedné duleZité - ndkup tiskarny
* Vysoce dulezité - Richard Florida

m  Co budeme délat?
m  Kde budeme Zit?
m  Kdo bude nas partner?

Jan - rozhodovaci matice



ROZHODOVANI MEZI STRATEGICKYMI MOZNOSTMI

Scénar 1 Scénar 2 Scénar 3 Scénar 4 Scénar 5

Kriterium 1 body 1-10
Kriterium 2

Kriterium 3

Kriterium 4

Kriterium 5

Kriterium 6

Kriterium 7

Kriterium 8

Kriterium 9

Kriterium 10

Total Scénar 1 Total Scénar 2 Total Scénar 3 Total Scénar 4 Total Scénar 5




JAK SE NEPODCENOVAT

SEBEPODCENOVANI

® Amygdala versus Logik
Negativni programy, porovnavani s ostatnimi
Strach versus respekt
Hrat to na jistotu
Sedavej panenko v kouté

SEBEDUVERA

Sebepoznani

Zpracovani minulosti

Uceni se od nejlepsSich
Pfepsani program(

Spravna pozitivni osobni story
Rlstové mysleni




INTERNI DIALOG

Clovék, se kterym travime nejvice ¢asu, jsme my sami.

Interni story, které davame znaménko
Progres vs. posuzovani

Soutézeni

» studie: tanecCnice vs seskok s padakem
Fakta versus myslenky

Uspéji nebo se ucim

Myslenky - emoce - télo

® Interni dialog ovliviiuje:
* Cosi 0sobé myslime —story
« Pamét
* Sebekontrola
* Sebepoznani




VIZUALIZACE
|

Imaginace a pamét
Neuroplasticita je schopnost pfeprogramovat mozek

Vizualizace cilova versus procesni
Vizualizace ja versus kamera

Vizualizace a procesni cile
Afirmace a slova

Vision board

Vizualizace: Sport, byznys, uméni
Bill Gates priklad

DITE: je zvidavé, kreativni, ma otazky

DOSPELI: mysli v boxech a ma odpovédi



JAK SE UCIT OD NEJLEPSICH

= Neuroplasticita

m  Zrcadlové neurony

= Emoce se prenaseji \

® YouTube, podcast, knihy

m Jak se chovaji v riznych situacich

® Vlastni poradni tym

m  Co by délali v rGznych situacich

® |nspirace od ostatnich - najit vlastni smysl

m  Udit se od téch, kdo dokazali, co chcete dokazat
= Priklad Bill

m  Zaznamenavat si poznatky



CO SE MUZEME NAUCIT Z HISTORIE
]

ZMENA —mlp NELPENI

-HLAVA

1.
- MYSL

Pozorovani mysli

Byti v pritomném okamziku

Vse kolem je zména

Nelpéni

Vraceni se do pritomného okamziku

s e e LA



KURZY ODEMYKANI POTENCIALU

RECRUITMENT

KURZY PRO DOSPELE: ACADEMY
= Odemykani lidského potencialu R,x

= Porzitivni leadership: Rozvoj tymU postaveny na silnych strankich
= Neporazitelna mysl
= Osobni znacka (s Josefem Kadlecem)

= Budovani Uspésnych tym0 (s Pavlem Pumprdlou)

KURZ PRO DETI A RODICE: (Spolu s Katkou Kritovou)
= Odemykani détského potencialu (9-14 let)

= Odemykani potencialu pro stfedoskolaky (I15-19 let)

= Rozvoj détského talentu a uméni komunikace

= Rodic jako pozitivni kouc + nové i ONLINE KURZ

Vice na: www.janmubhlfeit.com | www.odemykanidetskehopotencialu.cz




MOJE MOTO :

Svét je plny kopii, ALE .... UIJEMM'\N[

DETSKEHD

POTENCIALY
KONTAKTY '

jan@mubhlfeit.com
@janmubhlfeit
linkedin.com/in/muhlfeit
Jan Miihlfeit

www.janmuhlfeit.com

janmuhlfeit_official

& Pozitivni B
leader

Jan Mihlfeit
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http://www.janmuhlfeit.com/

2Zverejnény text a fotografie jsou urcené vyhradné pro studijni ucely
posluchaéii Cycling University a potreby Ceského svazu cyklistiky.
Kopirovani, zverejiovdni i dalsi Sifeni textu a fotografii nebo jejich casti
je mozné pouze s pisemnym svolenim a podminkami definovanymi Cycling
University Ceského svazu cyklistiky.
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BMX

* Svétovy pohdr 2023: 10 podniku
* olympijska kvalifikace

BMX Freestyle:
* World Cup 2023
* Diryah Saudska Arabie 15 — 18.2.

s ®  CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY




Cyklokros

* Stafeta 6 jezdc( (kazdou kategorii
reprezentuji 2 jezdci muz/zena)

* Svétovy pohdr 2022 14 podniku
* SP 2023/24 v pfipravé
e MS Tabor 2. — 4. Unora 2024

* snaha o umisténi CX na zimni OH
2026: Cortina d’Ampezzo

s ®  CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY




Draha

* ME Grenchen (Svycarsko)

* Svétové pohary: Jakarta
(Indonésie)

Kahira (Egypt)
Milton (Kanada)
* Olympijska kvalifikace

s ®  CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY




MTB

* novy promotér Svétového poharu
Discovery

* 8 podniki Svétového pohdaru 2023

* snaha o sjednoceni podnik( do
,festivalovych” termint

* redukce OH kvoty 34/34

* fada novych disciplin (eBike, Snow
Bike, Beach Bike, Gravel, Enduro...)

* tlumeni pGvodnich projektl (XCE,
4Xx,)

s ®  CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY




Trial

* Trial World Youth Games
14. — 16.7. Spanélsko

o ®  (CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY




PARA cyklistika

* zaclenéni do struktury UCl v
parametrech ostatnich disciplin

* profesionalizace

* cilené vyhledavani organizatori(
zavodu SP a MS

s ®  CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY




Salova cyklistika

* Svétové pohary 2023

UNI
VER
SITY

s ®  CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY




Silnice

* registrace UCI kontinentalnich
tymu
* 59 Zenskych a 187 muzskych

tymU z 5 kontinent( registrovano
na rok 2023

* rozvoj vykonnostnich juniorskych
a development tyma{ v ramci UCI
kontinentalnich a World Tour
celkd

s ®  CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY




Cyklistika pro vSechny

* registrovan celosvétové vysoky
zajem Siroké verejnosti

* silnicni a MTB podniky pro
Sirokou verejnost

s ®  CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY



Sportovni medicina

* povinné zdravotni prohlidky pro
discipliny MTB,BMX, Draha

* MTB, Draha 100 muz( a 40 Zen
rankingu UCI

* BMX 50 muzid a 20 Zen rankingu
UCI

* medicinské seminare UCI
* SRC (sport related concussious)
* diagnostika UCI

s ®  CESKY SVAZ
@@ CYKLISTKY



Trénink

* spoluprace a prenos poznatk( v ramci rznych disciplin a
sportl (biatlon)
* preference tréninkovych specializaci: - hlavnitrenér
- kondicni a silovy trenér
- trenér techniky
- mentdini kou¢
- osobni fyzioterapeut
- vyZivovy poradce
* pravidelné testovani
* snaha o vytvoreni individudlnich komplexnich tréninkovych
modeld (spanek, strava, kompenzaéni cvieni, vysokohorsky
trénink, trénink techniky, tréninkové campy, diiraz na detaily
— cestovani, atd.)




Mistrovstvi svéta Glasgow

sUCI

* 11 soutéznich dni: 3. — 13. srpen 2023 g:&hﬁﬁ)ﬁgﬁ'ﬁg
* nejvetsi cyklisticka akce v déjinach cyklistiky
7 soutéznich lokalit
* 13 cyklistickych disciplin / 5 olympijskych “:5
* 8000 sportovcl ze 120 zemi @ d
* bude udéleno 200 titull mistrd svéta
GLASGOW

SCOTLAND



THE WORLD’S BIGGEST CYCLING EVENT... EVER!

= = MEGA 73D
o [ KR B EVE?.T v

WORLD = 200+ 52.':;,2% .65

INTEGRATED

AY PARA-CYCLING ROAD

> )i PARA-CYCLING TRACK

MAZING ELITE AND AMATEUR /=) FROM 120+
cOLUNTEERs 8000 + COMPETITORS "/ COUNTRIES
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2.1 GLOBAL SCHEDULE

ALL SPECIFIC EVENT TIMES TO BE RELEASED IN EARLY 2023
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26.7.—11.8. 2024

* OH potreti stejné jako Londyn
(1900, 1924)

* Eiffelova véz zlata

* cyklistika 5 disciplin:

BMX Racing, BMX Freestyle,

Draha, Silnice, MTB

* celkova kvéta sportovectl 10 500

* celkova kvéta cyklistd 514 (Tokio
528)



Male and female cyclists at the 2020 and 2024 Olympic Games:

Tokyo 2020 Paris 2024
Discipline Men | Women | Total Men | Women | Total | Difference
Mountain Bike 38 38 76 36 36 72 -4
Road 130 67 197 90 90 180 -17
Track 98 91 189 95 05 190 1
BMX 24 24 48 24 24 48 0
BMX Freestyle
Park 9 9 18 12 12 24 6
Total 299 229 528 257 257 514 -14




Place de la Concorde

BMX Freestyle
kapacita 30 000 divakU
cena vstupenek 24 — 120 Euro

N



Pontd |’éna

Silnicni zavod
Casovka
kapacita 13 000 tribuna pro 3 000
" divaku
cena vstupenky 24 Euro

«

]
= 75



Kopec ELANCOURT

MTB
kapacita 25 000 divaku
30 km od Parize

| cena vstupenky 24 Euro

e RO




Welodrome de Saint Quentin
en Yvelines

Draha
kapacita 5 000 divaku
cena vstupenek 24 — 180 Euro




Velodrome de Saint Quenti
en Yvelines

BMX Racing
kapacita 5 000 divaku

cena vstupenek 24 - 120 Euro
\

N
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OH Los Angeles
2028

* diskuse o zméné
cyklistickych disciplin

* limity dané MOV:
- pocet sad medaili

- Ucastnicka kvota

o * CESKY SVAZ
®-@ CYKLISTIKY

- sledovanost discipliny v
ramci vsech kontinentt

- medialni sledovanost L n E 0 E 8

discipliny O%)



Salova cyklistika -
priblizeni discipliny a
rozhovor s Veronikou

Kripnerovou

Veronika Kripnerova je aktivni zavodnici v discipliné salové
cyklistiky - krasojizdé, ale je také aktivni funkcionarkou, rozhodci
a (Castecné také trenérkou oddilu, kde mda na starosti dva malé
zacky) Salové cyklistiky TJ Pankrac Praha. A aby toho nebylo
malo, zastava i vyznamnou funkci v mezinarodni diplomacii
salové cyklistiky.

Jinymi slovy, Veronika doslova zije salovkou a jeji prace je pro
rozvoj této discipliny velmi pfinosna.

Vérime, ze kratky rozhovor s Veronikou by mohl inspirovat
pripadné zajemce o tradi¢ni disciplinu, ktera je z historického
pohledu Ceské cyklistiky velmi Uspésna.



Salova cyklistika -
priblizeni discipliny a
rozhovor s Veronikou

Kripnerovou

Veroniko, jaké funkce a pozice v salové cyklistice zastavate?

,Asi bych to vSechno nenazvala jako funkce, ale spise aktivity, které v ramci
sdlové cyklistiky mam. Jsem predevsim zdvodnice v krasojizdé jednotlivct a s
mym bratrem, ktery je reprezentantem v kolové, i v kategorii dvojic.

Jako jedind Zena v CR jsem rozhod¢i kolové, co? je pro mé velkd vyzva. Méla
jsem jiz mozZnost piskat turnaje vsech vékovych kategorii a nékolik
mezindrodnich turnaju, za cozZ jsem rdda.

Jsem také rozhodci krasojizdy. Vzhledem k tomu, Ze v krasojizdé sama
zavodim, tak k rozhodovani ceskych soutézi ale neni tolik prilezitosti. Proto
mne velmi potésilo, kdyz jsem byla pozvdna jako rozhodcCi na dva Svétové
pohdary - v Madarsku a na Slovensku.

V soucasné dobé trénuji u nds v oddile T) Pankrac Praha jednu Zdakyni v
krasojizdé a jednoho Zaka v kolové.

Pred dvéma lety probihala obména clent komise sdlové cyklistiky v
Mezindrodni evropské cyklistické federaci UEC. Ceskou Sdlovou komisi jsem
byla navrzena jako vhodny kandidat a vedenim UEC poté i zvolena na moji
pozici ¢lenky komise pro Salovou cyklistiku.

Nechtéla bych opomenout, Ze se dvéma kolegy z kolové se vénujeme
propagaci naseho sportu na socidlnich sitich. Snazime se z vétsiny turnaji
délat Zivé prenosy, mame webové stranky www.ceskakolova.cz a jsme aktivni
i na nasem instagramovém profilu @ceskakolova, kde naleznete
nejaktualnéjsi vysledky, informace a zajimavosti.”



http://www.ceskakolova.cz/

Salova cyklistika -
priblizeni discipliny a
rozhovor s Veronikou

Kripnerovou

Jak jste se dostala k salové cyklistice?

,K sdlové cyklistice jsem se dostala pres moji rodinu, velkou inspiraci a
motivaci je ndS déda Jan Kristifek, ktery byl Ceskoslovenskym
reprezentantem v krasojizdé muzi a na MS ziskal Ctyfi bronzové medaile v
kategorii jednotlivci. Pozdéji byl i uzndvanym mezindrodnim rozhod¢im a
reprezentacnim trenérem. Dédu k sdlové cyklistice privedl jeho tdta, ktery byl
silnicni cyklista a krasojizdu a kolovou ovladal také jako doplrikovy sport.
Moje mama jezdila také krasojizdu a tdata hrdl kolovou, takZe takovd nase

n «

"rodinnag zaleZitost".

V kolika letech zacinaji zajemci se salovkou a jaka je jejich nasledna cesta,
pokud se rozhodnou pro vykonnostni kariéru v této discipliné.

,Je to hodné individudlni, zdlezi i na fyzickych dispozicich jedinct - mezi Zacky
je tento rozdil velmi zndt. Rekla bych, Ze s krasojizdou je dobré zaéit v Sesti
nebo sedmi letech. S kolovou idedlné tak v osmi nebo deviti, preci jen
zvladnout techniku kola je dost ndrocné a starsi si s tim poradi lépe, ale
opravdu zdlezi, jak se kazdy dokdzZe s kolem "poprat" a jaké nadseni a
odhodldni v sobé ma.

V soucasné dobé mame velkou vyhodu, Ze jsou od vyrobct dostupnd i mald
détska kola. Takze i Sestilety maly kolovdk mize zacinat na 20" malém

kole. Pokud ale nékdo zacné az okolo deseti let nebo i starsi, je Sikovny a kolo
dobre ovladad, také to rozhodné neni pozdé.”



Salova cyklistika -
priblizeni discipliny a
rozhovor s Veronikou

Kripnerovou

Jaka je soucasna clenska zakladna salové cyklistiky a jaka je pozice této
tradicni discipliny v konkurenci s podobnymi ,street” disciplinami jako je
napriklad BMX Freestyle nebo Flatland?

,Nase Clenska zdkladna se stdle zvétsuje, v Zdkovskych a juniorskych
kategoriich mame spoustu nadsenych a sikovnych déti napric vsemi oddily. Ale
oproti jinym cyklistickym disciplindm je to stdle mald zakladna.

Nejveétsi zlom, kdo u sportu vydrzi, pak nastdva pfi prechodu do juniorské a
nasledné kategorie dospélych. To plati v obou disciplindch.

Vsech oddilt sdlové cyklistiky mdme v republice 18. V nékterych se hraje jen
kolovd, jinde jezdi jen krasojizda, obé discipliny jsou ve trech oddilech. V mém
oddilu TJ Pankrdc v Praze jsou zastoupeny obé discipliny.

Jista podobnost by se dala najit mezi krasojizdou a flatlandem - zdvodnici také
predvadi triky (u nds oznacené jako cviky) na kole, které jsou bodovdny a jizda
md casovy limit. U nds je rozdil v tom, Ze my si predepiseme cviky do
ocenovacich archd, které na zdvodech pojedeme a které maji své bodové
hodnoty podle pravidel UCI. Rozhodc¢i hodnoti nasSi jizdu konkrétnimi
bodovymi ztratami dle platnych stanovenych pravidel - tzv. provedeni a
nesnadnost. Cviky musi byt predvedeny co nejvic "Cisté" a bez pddu, napfr.
kdyZz jedeme cvik bez drZeni, nesmime hybat rukama a pri jizdé se dotknout
zemé. V tomto sméru ma bmx vétsi "volnost" v provedeni a ve zvoleni trikd,
které chce béehem své jizdy predvést.”



Salova cyklistika -
priblizeni discipliny a
rozhovor s Veronikou

Kripnerovou

Jak vypada vykonnostni podoba salové cyklistiky, jak to vypada s
profesionalizaci zavodni, ale i trenérskou?

JJelikoZ nejsme profesiondlni sport, tak nasi zavodnici a hraci bud’ studuji nebo
"normadlné" chodi do prdce. Jsou ale taci, kteri se snazi vykonnostni podobé
vyrovnat (i kdyZz bez financni odmény a dost casto i podpory). Tim pddem
veskery dalsi cas mimo studium, prdci a trénink vénuji kondicni pripravé v
ramci cviceni, regeneraci a videokoucinku.

Ti, ktefi hraji v kolové nejvyssi ¢eskou ligu - Extraligu muZzu, jezdi na Svétové
pohdry a jsou zvdni i na mezindrodni turnaje v zahranici, maji k
"profesionalim" nejbliZe, i kdyZ samoziejmé bez profesiondlni smlouvy.“

Veronika Kripnerovd (autor: Marek Topoldr) 67



Salova cyklistika -
priblizeni discipliny a
rozhovor s Veronikou

Kripnerovou

Z ceho se sklada trénink salového cyklisty, spolupracujete i s dalSimi sporty
napr. gymnastikou?

,1rénink salového cyklisty se odehrdva prevazné v télocvicné, protoze je pro
nds ddleZita podlaha a hristé je vymezeno kruhy a carami.

Je idedlni, kdyz k tréninku na kole je pripojen i trénink fyzické kondice,
rovnovahy a postrehu v posilovné nebo i vdomdcim prostredi.

Obcas je krasojizda prirovndvdna ke gymnastice na kole.. svym zptisobem ano,
ale neznamend to, Ze kazdy zdavodnik je gymnasta.. chce to urcitou dadvku
pruznosti a predevsim smyslu pro rovnovadhu.

Krasojezdecky trénink zacina rozvickou a protazenim, poté si jezdec projede
cviky, které umi, ndsleduje trénink novych cvikii mnoZstvim opakovdni bud’
sdm nebo s pomoci drZeni trenéra a béhem sezony se jezdi na cas i zavodni
sestavy a série cvikd.

V kolové hraci zacinaji také rozvickou, rozjezdénim, zkousi si strely a nahrdvky
s micem pro rozehrati, ddlezZity je i trénink standardnich situaci - rohovych
udert a penalt. Nedilnou soucdsti je i trénink techniky bez mice - riizné otocky,
rychlé starty, couvdni, jizda po zadnim kole. V tréninku maji svij prostor i
zapasy.“



Salova cyklistika -
priblizeni discipliny a
rozhovor s Veronikou

Kripnerovou

Jaka je budoucnost salové cyklistiky, chystaji se néjaké zasadni novinky Ci
inovace v této tradicni discipliné?

,Kazdorocné dochazi k urcitym "kosmetickym" upravam v pravidlech, jak v
krasojizde, tak v kolové. V krasojizdé se jedna napriklad o upravy bodovych

hodnot cvikt v jednotlivcich nebo taktickd rozsireni cvika v kategoriich dvojic a
Ctveric.

Nejveétsi zménou v kolové v soucasné dobeé, kterou bych mohla jmenovat, je, Ze
na hristi piskaji zapasy dva rozhodc¢i misto jednoho, doposud byl jeden na hristi
a dva carovi.

Jako inovace nebo rozvoj se dd rozhodné zminit, Ze vétSina ceskych
kolovdckych oddilii pordda mezindrodni turnaje a tim vznikaji dalsi kontakty s
oddily a tymy ze zahranici, které hrace v ramci pratelstvi zvou na své turnaje
do ciziny.

Doba je takovd, Ze se snaZime o vétsi aktivitu na socidlnich sitich, jelikoZ
nejsme prilis medializovand disciplina, je to zplsob, jakym nds sport lépe
dostat do povédomi vétsiho mnozstvi lidi.”



Salova cyklistika -
priblizeni discipliny a
rozhovor s Veronikou

Kripnerovou

e Fotogalerie:

Trénink (autor: Markéta Kripnerovd)
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Zavody dvojice (autor: Marek Topoldr)
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