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Uvod

V této knize se budeme snaZit postupné uvést cyklisty do krasy a tajemstvi tré-
ninku. Neobjevujeme ,Ameriku“, budeme se vSak snaZit podat vSe co nejlépe
pochopitelnymi slovy. Nami popisované informace je mozné najit v mnoha dalSich
uéebnicich a knihach pro trenéry, sportovce a pro cyklisty. Mozna bude néco

popsano jinak, mozné nebudou nékteré zévéry ,tradicni“, a to zejména ty, které
bychom chtéli ¢ist a které jsou pro nas pfijemné.

Nasim cilem nebylo predloZit Gtenarim ,kucharku“, podle které by se dal ,uvafit”
maximalni vykon. | kdyZ nakonec pro¢ ne pravé kucharku? OvSem bez toho abso-
lutné maximalniho vykonu. V kaZdé kucharské knize najdeme recept na svickovou!
Presto je svickova od maminky néco UpIné jiného neZ od manZelky a v malostran-
ské hospodé také chutna jinak. Stejné tak je to s tréninkem. Nikdo nedokaze, az
snad na ,nhaucné“ televizni ,limonadové“ serialy, po nékolika dnech tréninku
dokonale rozumét svému télu a hravé porazet kohokoli. A pokud se tak nékteré
knihy popisujici trénink tvafi, je nutné k nim pfistupovat s velkou opatrnosti a znac-
nou davkou nedlveéry a pochybnosti.

Neexistuje jednoznacny a pro vSechny Gcinny cyklisticky tréninkovy systém. Pouze
dlouhodobé trpéliva prace spojena s kazdodennim sledovanim a hodnocenim
muZe prinést vysledek. A to zduraznujeme - ,muze“, ale nemusi. Chceme, aby
nasi ¢tendri v knize objevili zejména krasu cyklistiky, krasu rychlosti a volnosti,
kterou muze dat jenom jizda na kole. Chceme pripravit prosty navod a ukazat moz-
nou cestu tréninku. Pokud se nam toto podafi aspon u nékoho, muZzeme skromné
fici, Ze se nam zamér poved|.




Cyklistika

Kolo a cyklistika jsou naSimi kazdodennimi partnery. UZ jsme poznali neopakova-
telnost proZitku jizdy v terénu, na osamélé lesni cesté, na silnicich vedoucich
zalesnénym UGdolim podél feky, ale také ,utrpeni pfi stoupani na vrchol vybra-
ného ,kopce“ a potom nadherny pocit, Ze vSe skonéilo a ted pojedeme néjakou
chvilku ,zadarmo“. Nemohli jsme pochopit, jak to, Ze trasa z jednoho mésta do
druhého ,vede jenom do kopce“, i kdyZ jsou obé mésta ve stejné nadmorské
wysce.

Prodejce kol nas oslovuje jménem a vZdy nabizi novinky, pracovnik servisu vi
0 nasem kole vSe a pravidelné mu vénuje pozornost. A nas stroj, ten technicky
,Zazrak", ve kterém se jesté da vyznat, jiZ podle toho vypada — u nékoho za¢ina mit
cenu jenom lehce ojetého automobilu stiedni tfidy. Prosté, jsme odborniky na kolo
a muZeme o jeho jednotlivych ¢astech a jejich funkcich hovofit hodiny a hodiny.

Jezdime témér denné, vedeme si pecliveé néjaké zaznamy, sportester jiz mame

maratonu, dostavame se ve vysledkovych listindch stéale vySe a mame okruh
svych soupefl. Nebo také jezdime pouze pro radost a vSechny akce (cyklomara-
tony a podobné) bereme spiSe jako spolecenskou udalost, kde umisténi neni to
prvotni a podstatné. Podstatny je proZitek z jizdy na kole ve skupiné pratel, set-
kani a poznavani novych mist, novych pfatel a novych zazitku. Prosté — stali se
z nas cyklisté.
Nemusi to byt ani takto, jenom jsme se prosté rozhodli, Ze nas neuspokoji jizda
z mésta na chatu, chalupu a zpét a Ze bychom chtéli zkusit néco vic. Zfejmé jsou
i jiné moznosti, jak prijit k tréninku na kole, nicméné vSichni nakonec koncime
u nasledujicich otazek:

Mam viibec predpoklady pro zlepSovani kondice na kole?

A co se vlastné odehrava v mém téle pfi jizdé na kole?

Mohu to ovliviiovat a jak?

Je to trénink, nebo ne?

A co planovani?

A jak trénink vyhodnotit?

Jak jsem na tom ve srovnani s jinymi a co bych mél zlepsit?

Jsou na to néjaké testy?



Jezdim technicky - nedfu se na kole zbhytecné?

A jak se mam stravovat?

Co jsou to podpiimé a dopliikové prostredky stravovaciho rezimu?
Je muj pitny rezim ,to pravé“?

A jak regenerovat?

Které akce jsou pro mé?

Jak se pripravit na zavod?

Jak vypada denni, tydenni tdrzba atd.?

V jedné knizce nemuzeme dat odpovéd na vSe a na nékteré otazky nelze odpo-
védét vyéerpavajicim zpusobem vubec. Chceme zde poskytnout zakladni navod,
zékladnf filozofii, jak pokracovat, aby nam kolo a vSe kolem néj pfinaSelo radost,
krasné zazitky a pohodu. Pfedem zdurazfiujeme, Ze nasim zamérem neni navod
na dosazeni vrcholovych vykond, to je Gkolem jinych publikaci, ale navod, jak si
v pohodé zvysit vykonnost. Na$ navod nebudeme odvozovat od tréninku Spicko-
vych cyklistu, bude zaméfen na rozvoj kondice a relativni zvySovani nasi sportovni
vykonnosti, coZ znamena zlepSovani vlastni kondice, vykonu v zavodech a dosa-
hovani maximalnich vysledku efektivnim vynaloZzenim energie. Tedy, jinymi slovy,
budeme se zaméfovat na efektivni vyuZiti nasi kondice, techniky a materialniho
vybaven.

Kniha je uréena Zenam a muZum ve véku od 15 let, ktefi povazuji (nebo chtéji
povazovat) cyklistiku a jizdu na kole za nejkrasnéjSi pohybovou aktivitu, chtéji se
ji vénovat, nebo se ji vénuji tfi a vice dni v tydnu po dobu nejméné jedné hodiny.
Neméli by mit vazné zdravotni problémy. Castym impulzem pro zahgjen tréninku
na kole byva nadvaha. Cyklistika je pro Gpravu hmotnosti jednou z nejvhodnéjSich
sportovnich aktivit. Tim, Ze se pfi jizdé na kole sedi, nejsou zatéZovany klouby dol-
nich koncetin razy zpusobenymi hmotnosti téla a my jsme schopni jizdy (t€les-
ného zatiZeni mirné intenzity) trvajici i nékolik hodin. V knize neni specialni kapi-
tola o Upravé hmotnosti, prubézné vsak na tuto variantu upozorfiujeme.

vice cyklomaratonU nebo akci uréenych prévé pro kategorii cyklistu. Je napséna pro
ty, ktefi maji cyklistiku a jizdu na kole jako svého koniCka, i pro ty, ktefi cyklistiku
wuZzivaji ke zvySovani své kondice a tim také ke zlepSovani obecné vykonnosti.
Cyklistice vSak nepodfizuji zaméstnani, vénuji ji pouze svuj volny ¢as. Ackoliv zdu-
raziujeme pohodu a krasu jizdy na kole, nemame tim na mysli pohodu lenoSenti, nir-
vanu absolutniho klidu a uvolnéni, ale krasu pohybu, ,pocitu” téla, pohodu ovladani
sebe sama.



Rekreanti, hobici a profesionalové

Nejdrive si cyklisty rozdélime do nékolika kategorii, abychom mohli v dalSich kapi-
tolach lépe rozepsat naSe postupy a nazory. Je nam jasné, Ze hranice mezi jed-
notlivymi kategoriemi cyklistl nejsou ostfe ohranicené, nékdo je muze zpochyb-
novat, domnivame se vSak, Ze pro naSe potfeby je toto déleni dostatecné. Na
zakladé mnohaletého kontaktu s cyklistickou vefejnosti jsme si tyto kategorie sta-
novili podle vlastniho uvazeni a zkuSenosti.

Cyklista-rekreant

Rekreacni cyklista — rekreant — je vlastnikem kola, horského, silnicniho nebo trek-
kingového, Ihostejno jakého, které vyuziva k mnoha Gcelum, na nakupy, pro cestu
do préace a z prace nebo na cestu do hospody a zpét. Obcas si na kole udéla vylet
nebo se s partou kolegu a pratel ziCastni néjaké cyklistické akce. Zpravidla nema
zvlastni vybaveni a pro jizdu na kole vyuziva ,bézné* sportovni obleceni, obuv a dalSi
vybaveni. Svym cyklistickym aktivitam nepriklada velkou vahu a nepfizpusobuje jim
svUj Zivotni rezim, nesleduje specialni literaturu. Rekreacnim cyklistim je urCena
naSe kniha Rekreacni cyklistika, kterou vydalo nakladatelstvi Grada v roce 2004.

Cyklista-hobik

Cyklista-hobik (tak si jej dovolime nazvat) je vybaven kolem pfesné podle jeho
vybéru - silnicnim, horskym, trekkingovym... Svuj stroj vyuziva vyhradné (zpravi-
dla) k vyjizdkam - tréninkum. Ma vysoké naroky na material a do svého stroje
investuje nemalé Gastky. Pro jizdu na kole ma specialni vybaveni — dres, kalhoty,
boty, rukavice, bryle, pfilbu. Jizda na kole se stala neoddélitelnou soucasti jeho
Zivotniho reZimu. Cyklistika je pro néj planovitou a planovanou ¢innosti, peclivé
sledovanou a evidovanou. Pravidelné se zG¢astiuje uvazlivé vybranych cyklistic-
kych zavodu a ma skupinu svych soupeflu. Nékteré tyto akce jsou pro néj témér
.Kultovni“ a jsou nepostradatelnou soucasti jeho roéniho planu. Neéktefi hobici
jsou organizovani v cyklistickych sportovnich klubech a zejména mladsi kategorie
sni o profesionalni cyklistické kariére.

Hobik trénuje pravidelné, zaméfuje se na rust relativni vykonnosti a kondice.
Tréninku a rustu vykonnosti a kvalitni regeneraci podfizuje svuj pitny a stravovaci
rezim, vyuziva podpurnych a dopliikovych dietetickych prostfedkU, regeneracnich
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procedur a doplikovych sportl (lyZe, béh, posilovani...). Hobik tedy zacina nékde
tam, kde rekreacni cyklista zacne jezdit pravidelné nejméné tfikrat tydné, a konci
nékde u rozhodnuti vénovat se cyklistice jako svému hlavnimu zaméstnani. V ramci
kategorie hobiku existuje jesté jedna podskupina, vyrazné se odliSujici, ktera sama
sebe nazyva ,cykloholici“. To je skupina cyklistu, pro které se stalo kolo drogou
a této zavislosti zcela propadli. Je to vSak krasna, nezaménitelna, nenahraditelna
a, pokud je nam znamo, také povolena zavislost a droga, ktera jeSté nikomu neu-
Skodila.

Hobici jsou pfesné ta skupina cyklistu, které jsou vénovany naSe dalSi kapitoly.
Nas hobik, ke kterému se chceme obracet a pro kterého piSeme tuto knizku, je
nékde uprostfed této skupiny a vyznacuje nasledujici charakteristikou:

& trénink zamérfuje na kondici;
& preferuje zdravi;

& zlepSuje pouze relativni vykonnost, jeho cilem neni absolutni vykon a dobré
umisténi ve vrcholnych zavodech;

& trénink podfizuje své profesi a sportovni aktivitu bere jako prostfedek pro
zlepSeni svych pracovnich vysledku ve vztahu ke kondici.

PouZili jsme zde pojem ,relativni vykonnost” a ,relativni vykon“. ProtoZe budeme
tyto pojmy citovat jeSté nékolikrat, vysvétlime je. Trénink je pfizpusoben jak moz-
nostem ¢asovym (kolik éasu muZeme tréninku vénovat), tak i mozZnostem naseho
organizmu (vék, zdravotni stav a ,sportovni* minulost). Proto muZeme dosahovat
pouze ,relativni vykonnosti (brano jako stav organizmu) a ,relativniho vykonu®
(jako vysledek vykonnosti v konkrétnim zavodé). ,Relativni vykonnost“ a ,relativni
vykon“ nemaji pfedem stanovené predpoklady a cile, muZe jich dosahnout kazdy.
Pro zaCatek a pro dosaZeni takové vykonnosti neexistuje tedy Zadny limit. Lépe to
Ize poznat v porovnani s dalSi kategorii profesionalu.

Cyklista-hobik by mél tedy splfiovat nasledujici pfedpoklady:
je vlastnikem kvalitniho kola, vyzna se v ném a sleduje novinky;
je vybaven dalSi vystroji — boty, rukavice, kalhoty, dres, pfilba aj.;

sleduje své sportovni cyklistické aktivity — piSe si denik v knizni nebo elek-
tronické podobé a pravidelné jej vyhodnocuje, ma napf. sportester a sleduje
zatizeni v pribéhu svého tréninku;

zavodi na akcich a soutézich odpovidajicich jeho vykonnosti minimainé jednou
Vv roce, na tyto zavody se specialné pfipravuje, jeho zavodni €innost vSak
nema za cil Géast na vrcholnych cyklistickych soutézich;



pomérfuje se s kolegy, partnery v klubu, v cyklistické parté a podobné;
spolupracuje s |ékafem a sleduje svuj zdravotni stav;

cyklistika je pro néj zpusobem relaxace, odreagovani se od zaméstnani,
prostfedkem pro udrzovani a zvySovani kondice a formou kvalitniho vyuzivani
volného Casu;

cyklistika je jeho Zivotnim stylem.

g Cyklista-profesional

Cyklistika je pro tuto kategorii sportovcu jejich profesi, plné se ji vénuiji, vse musi
mit na nejvySSi Grovni a jejich cilem je ,absolutni vykonnost“ a ,absolutni vykon*
na mistrovskych soutéZich CR, Evropy, svéta a na olympijskych hrach. Vykonnost
i vkon je tedy pfedem dana umisténim, Gasem a podobné. ,Absolutni vykonnost*
a ,absolutni vykon“ jsou pojmy vztahujici se k profesionalni kategorii. Tréninku
a pripravé k zavodum je podfizeno vSe, ,absolutné” vse. Az podle toho, jak si pro-
fesiondl naplanuje pfipravu, trénink, zavody a regeneraci, planuje vSe ostatni.
Musi mit absolutni prfedpoklady, dlouhodobou pfipravu a vynikajici zdravotni stav.
»Absolutni vykonnost” i ,absolutni vykon“ ma prfedem stanovené predpoklady
a prfedem stanovené cile. Pokud cyklista-profesional nespliuje néktery z predpo-
kladu, muze o ,absolutni vykonnosti“ a 0 ,absolutnim vykonu“ uvaZzovat jenom
stéZi. Ani spInéni predpokladl pro ,absolutni vykonnost” v§ak nezarucuje vitéz-
stvi, tedy ,absolutni vykon®.
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Technika jizdy
Ve vétsiné individualnich sportu muZe tspéchu dosahnout pouze ten, kdo nalezne
optimaini rytmus svého pohybu. To mu umozni Setfit energii organizmu. Jakékoliv
zrychleni ¢i zpomaleni” sportovce zbytecné vyCerpava. Jen inteligentni jedinec je
schopen vybojovat ten ohromny boj, kterym je hledani prirozeného rytmu. Nikdo
nemuZe ocekavat, Ze jej nalezne drive nez po deseti letech tvrdé a usilovné prace.
(Citat profesora Francesca Conconiho).

Smyslem této kapitoly je naucit se ,ucit se“ na kole ,jezdit" jesté pred tim, nez se
na kole naugime ,dfit“. Ze to nenf nic jednoduchého a nic, co bychom se mohli
naucit za jeden trénink, Ize odvodit jiZ z citatu. Nelze najit optimalni rytmus cyklis-
tického pohybu bez sprévné techniky jizdy na kole, ktera je pak ovlivnéna zejména
spravnou polohou téla cyklisty, odborné i laicky nazyvanou posed.

Cyklisticky posed

Predpokladem kvalitniho vykonu, odpovidajictho naSemu celoro¢nimu snazeni, je
v prvni fadé spravny posed. Nalezeni spravné polohy, nebo také ,posazu” &i ,pose-
du“, neni vubec jednoduché a mnohdy s sebou pfinasi hodné pokusu a omylu.
Presto existuje nékolik pravidel, kterda muZeme povazovat za jakousi startovni
pozici.

Nastaveni vysky sedla 4

Béhem let bylo vyvinuto nékolik formuli, které maji za cil ur€it odpovidajici vySku
sedla. My se zminime o dvou nejbéznéjsich. NeZ zaéneme cokoliv ,ladit“, dopo-
ruéujeme obout si boty, v nichZz budeme jezdit nejéastéji. Nejiednodussi a prav-
dépodobné i nejrychlejsi metoda je urCeni vySky sedla pfi jizdé na trenazéru.
Usedneme na kolo, paty spustime na pedaly a ,Slapeme pozpatku“. Paty by mély
byt po celou dobu pohybu v kontaktu s pedaly. Zkontrolujeme, zda nedochazi k , pre-
naseni“ boku ze strany na stranu. V doini poloze pedalu s klikou by méla byt noha
mimé pokréena v koleni (ne kiecovité natazena). Druhd metoda zni nasledovné -
v tretrach se postavime ke sténé a zméfime vzdalenost mezi podlahou a rozkrokem.
Ziskany Udaj vynasobime ¢&islem 1,09. Hodnota, kterou takto ziskdme, odpovida
vzdalenosti mezi sedlem a osou pedalu (klika je rovnobézné se sedlovou trubkou).
Musime mit na zfeteli, Ze obé uvedené metody nabizeji jakousi orientacni hodnotu,
dalsi ,milimetry“ jiz musime doladit béhem tréninku. Sedlo u horského kola nasta-

vime stejné, nebo o trochu niZe tak, aby téZisté téla nebylo pfilis vysoko.

&
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P b > Nastaveni sedla vpied a vzad

Koleno by mélo byt vertikalné nad osou pedalu, kliky vodorovné se zemi. Toto pra-
vidlo je povaZzovano za prvni krok vedouci ke spravnému rozloZeni télesné hmot-
nosti a efektivni technice Slapani. Spustime-li z ¢éSky kolmici, méla by prochazet
osou pedalu. Néktefi jedinci preferuji posunuti kolena asi o 3 cm vpred. Pozor —
posouvame-li sedlo vpred, je tfeba znovu zkontrolovat a pfipadné zménit nasta-
veni jeho vysky.

> Sklon sedla

Sedlo by mélo byt ve vodorovné poloze, Ize vSak akceptovat i mirné zvednuté Ci
mirné sklonéné nastaveni. Pokud by ale bylo sedlo pfili§ vzhuru, méli bychom
snahu klonit panev smérem dozadu a vysledkem by byla zvySena zatéZ na dolni
partii zad. V opa¢ném pfipadé, se sedlem pfilis sklonénym, bychom klouzali dolu.
Uzk4 predni &ast poskytuje malou oporu a kvuli stabilité jsou pak zapésti a paze
zatiZzeny priliSnym tlakem.

» b 1> Poloha nohy na pedalu

Také umisténi nohy na pedalu ma sva pravidla. NejSirSi ¢ast chodidla by méla byt
nad osou pedalu. Samoziejmé, ani tady neni nic striktné urcené, néktefi cyklisté
preferuji nastaveni kufru na tretfe tak, aby noha byla lehce pred osou, nebo nao-
pak za ni.

Spravny posed za jizdy

Na kole musime zejména sedét. Vyjimka nastava tehdy, kdyZ je stoupani tak
prudké, Ze jej ,v sedle” nevyjedeme, musime se ze sedla postavit a kopec ,vydu-
pat“. Ale i v tomto pfipadé se horni polovina téla pohybuje minimalng.

»p > Trup

Trup cyklisty by mél vytvaret uvolnény oblouk — ,luk“ nad stfedovou trubkou (viz
obr. 1). Cela horni polovina téla by se méla na pohybu cyklisty podilet zejména
tim, Ze nedéla vubec nic. Télo (tedy trup) by mélo celou hmotnosti ,sedét”
v sedle. Sam jezdec to pozna tak, Ze musi citit celou vahu téla, tedy hmotnost,
v sedle. Dobrou pomuckou je postup, pfi kterém na rovné cesté uvolnime tretry
z pedalu, ,zasedneme* do sedla, dame tretry zpét do pedalu, peclivé sledujeme,
abychom se do pedalu ,nepostavili“ a zatheme volné Slapat — otacet klikami.
Méli bychom mit pocit, Ze pracuji pouze dolIni koncetiny. V sedle bychom méli neu-
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stéle citit stejny tlak hmotnosti téla. Pokud v sedle sedime a pro pohyb vyuzivame
pouze dolni konCetiny, télo, a zejména panev, se tEméF nehybe.

Velkou a pomérné ¢astou chybou je, Ze v pedalech ,stojime“ a télo nespoCiva
celou vahou v sedle. Vnéjsi pozorovatel to pozna podle charakteristického poska-
kovani. Pokud se nam nedafi v sedle ,sedét” (stojime v pedalech), dochazi k velmi
rychlé tnavé dolnich kongetin. Je tedy tfeba naudit se na kole ,sedét”.

Obr. 1 Pozice trupu cyklisty

Obr. 2 Uvolnény posed
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P > 1> Horni konéetiny

Ruce drzi volné (ne kreCovité) fiditka, lokty sméfuji Sikmo vné dozadu. Ramena
jsou uvolnéné a méli bychom v nich mit pocit ,Sitky“, tj. neméli bychom je tlacit
dopfedu. Ramena by svym postavenim neméla ,utlacovat“ hrudnik a vadit tak
uvolnénému dychani.

Obr. 3 Spravna (uvolnénd) poloha pazi Obr. 4 Nespravna poloha pazi

» b 1> Dolni konéetiny

Stehna by méla byt v rovnobézném postaveni s podélnou osou kola a kolena
bychom méli jakoby ,tlacit* k vodorovné trubce. Jednou z Gastych chyb, kterou
muZeme vypozorovat u zacatecniku (a nejen u nich), je postaveni kolen daleko od
vodorovné trubky ramu, daleko od kola — ,rozeviena“ stehna. Chodidlo by mélo
byt rovnobézné s podélnou rovinou kola, tedy s klikou. V pfipadé, Ze pouzivame
naslapné SPD pedaly nebo pedaly LOOK, je nastaveni chodidel do této roviny
automatické. Muze se vSak stat, zejména u horskych kol s béznym pedalem, Ze
paty sméfuji k roviné kola a Spicky vné. TEmérF vzdy je to spojené s rozevienim
stehen. Je proto dobré hned od pocatku vyuZivat ,pevné“ spojeni trety s pedalem
pomoci systému SPD nebo LOOK, které toto postaveni chodidla témeér vylucuji.
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Obr. 5 Spravna poloha dolnich koncetin Obr. 6 Nespravna poloha dolnich konce-
tin — kolena jsou daleko od stredové
trubky

Kulaté slapani, neboli toceni c

“ %

VSsichni sice pouZzivaji pojem ,Slapani na kole“, Slapani je ale vlastné velkou chy-
bou. Do klik (pedall) neSlapeme, tj. netlaéime na né silou pouze smérem dolu,
ale snazime se klikou tocit po celém obvodu. Nejlépe se toceni nacviCuje pfi mir-
ném stoupdani na rovné asfaltové cesté. Do kola si pofadné sedneme a pomalu
s minimem sily zatneme ,roztacet” stfedové kliky. Snazime se pusobit po kruhu
co nejmensi silou, méli bychom mit , dobry pocit” z pfenosu sily do klik. Jakékoliv
trhavé pohyby, poruchy plynulosti pohybu nebo rytmu znamenaji, Ze je néco
§patné. Chybou je , proslapavani“ pat. Uhel v kotniku by mél byt o néco mélo vétsi
nez 90" a nemél by se po celou kruhovou drahu pfilis ménit. Pohyb ,probihd“
pouze v kolenou a ky¢lich. Tahani smérem nahoru pres nart tretry je Gplné Spatné.
Pri vétsi frekvenci Slapani a mensi sile bychom méli mit pocit, Ze tretry neslapou,
ale ,klouzou“ v kruhovém pohybu.



Obr. 7 Spravné postaveni chodidla na pedalu ~ Obr. 8 Nesprdvné postaveni chodidla —
pata ,propadad“ pod osu pedalu

u

Néktera doporuceni hovofi o ,kulatém Slapani“, Cetli jsme pfirovnani k pohybu
prednich nohou a kopyt koné (skute¢né trefné) a muzZeme fici, Ze tento pohyb se
také podoba pohybu pfi béhu. Neklamnou zndmkou Spatné techniky Slapani,
zejména pfi lehkém prevodu a vySSi frekvenci, je poskakovani v sedle. To je dano
tim, Ze do klik Slapeme kolmo k zemi (,Slapeme zeli“) pfehnané velkou silou,
pohyb tedy neni provadén po kruhu.

Nacvik techniky jizdy

Nejlépe se technika jizdy nacviCuje na cyklistickém trenazéru — na valcich, bez upev-
néni kola a na lehky pfevod. Ma to dvoji vyznam. Za prvé se zde projevi kazdy pohyb
horni ¢asti t€la (trupu) poskakovanim a smykanim kola po valcich. Za druhé — valce
muzeme postavit pfed zrcadlo a sledovat, jak na kole sedime. Tak pozname, jaké
délame chyby, zkuSenéjSi cyklista nebo trenér nas na né muze pfipadné upozornit.

Nezanedbatelnou pomuckou pfi nacviku techniky jizdy je pozorovanijizdy Spickovych
cyklistu. Plati, Ze si spravny pohyb musime umét ,vybavit“i se zavfenyma ocima. Po-
kud takto spravnou jizdu,vidime*, je to prvni pfedpoklad, Ze i nami realizovany pohyb
bude takovy, jaky ma byt. Odborné se tomu fika ideomotoricky trénink a je zaloZen
na tom, Ze si nejdfive vytvafime spravnou predstavu o daném pohybu a tato pred-
stava je pak realizovana v pohybu samém. MUZeme si také nechat natoéit svoji jizdu
na video a doma ji porovnat s jizdou Spickového cyklisty. Pfi nataéeni méjme na
paméti, Ze by to neméla byt jenom ,ukazkova“ jizda na zaCatku tréninku, ale také
jizda na jeho konci, pfi inavé a zejména v situaci, kdy nevime, Ze nas nékdo snima.
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V3echna tato doporuceni a navody jsou [
vSak pouze pomuckou pro vylepSeni
a urychleni nacviku techniky jizdy. Nic
nenahradi stovky a tisice kilometru
najetych na kole, pfi kterych cilevédomé
hledame svuj nejlepSi posed, svoji nej-
lepSi techniku. A jsme zase na zaCatku
kapitoly ,...aZ deset let tvrdé prace...“
Hruza! N&s, jako hobiky, vSak téch
deset let nemusi nijak straSit. Ze
zaGatku staGi nedopoustét se zaklad-
nich chyb, nesnaZit se kolo ,znasilnit*
a vyuzivat vSech jeho technickych pred-
nosti a vybaveni. Technikou bychom se
méli zabyvat v kazdé jizdé tak, Ze

-

budeme sledovat nas pohyb, ostatni : g
cyklisty a vyhledavat to, co je pro nas Obr. 9 Valce - kaZda chyba v technice
nejefektivnéjsi. jizdy je vidét

» Prehazovacka a presmykac

K technice jizdy na kole neodmyslitelné patfi ovladani prevodu. ,Chrastici“ fetéz,
preskakovani o dva a vice pastorku pfi zméné prevodu, to jenom stézi hovofi
o0 dobré technice jizdy. Pokud pfimo nesledujeme préci fadicich pacek cyklisty,
neméli bychom o tom, Ze méni pfevod, ani védét. Zejména zména prevodu ve
stoupani je ukazkou zvladnuti techniky. Zména pastorku, nebo talife, se musi
uskute¢nit maximalné na jedno otoceni klik. V dobé, kdy se méni pastorek (talif),
je nutné todit klikami volné a ne v ,tahu“. Pfed stoupanim ménime véas velikost
talife pfesmykacem. PFi prudkém stoupani za jizdy na horském kole se nam to jiz
zpravidla nepodafi. Zména prevodu by se neméla projevit na frekvenci Slapani.
Ma byt provedena presné v okamziku, kdy jiz nastaveny prevod nezvladame a zaci-
name ménit frekvenci jizdy - pfi jizdé do kopce zpomalujeme frekvenci a pfi jizdé
s kopce zrychlujeme. PfesmykaC a pfehazovacka slouZi zejména k tomu, abychom
si udrZeli optimalni frekvenci Slapani.

Frekvence slapani 44
Frekvence, nebo také kadence, Slapanf je vyjadiena v poctu otacek klik za minu- é%

tu. Jeji spodni hranice je témér nulova, horni hranice se blizi 100 otackam za
minutu. Optimalni frekvenci bychom nasli nékde mezi 60-80 otackami za minutu.



o kterych budeme psat dale, je to jisté profil traté. V dlouhych a prudkych
stoupanich je nékdy nemozné udrZet nasi frekvenci a pfi Slapani ,ze sedla“ se
frekvence jesté snizuje. Naopak v mirném klesani a s dobrym vétrem v zadech
zpravidla na frekvenci pfidame.

Rytmus jizdy

Cilenym vysledkem zvladnuti cyklistického posedu a spravné techniky jizdy by mél
byt pro cyklistu optimalni rytmus jizdy jako projev ustalené a témeér neménné frek-
vence Slapani. Pfi rovnomérném zatizeni se fyziologické funkce v organizmu cyk-
listy ustali, dostanou se do rovnovazného stavu a jsou schopny zajistit dlouho-
doby vytrvalostni vykon. ,Vyhledani* optimalniho rytmu a jeho zaziti je dlouhodoby
proces, trva i nékolik sezon a v podstaté neni nikdy ukoncen. Nicméné se k tomu
spravnému rytmu musime co nejvice blizit a v kazdém tréninku jej zkouSet a ,zazi-
vat“. Také plati, Ze to, co nam vyhovuje v letoSni sezong, nemusi byt optimem
v sezoné dalSi. Staci malé zmény v hmotnosti, pofizeni si nového kola, prodélané
zranéni a podobné a vSe muZe byt jinak. Nejvice se to tyka dospivajici mladeze
zhruba mezi 13.-20. rokem véku, kdy dochazi k velmi radikalnim zménam spoje-
nym s rustem. Pakové poméry koncetin se mohou ménit i béhem nékolika mésicu
a to, co platilo v kvétnu, uz nemusi byt v zafi pravdou. Mladi cyklisté v tomto véku
by méli peclivé sledovat svuj rist a s pomoci zkuSenych cyklistl nebo trenéru rea-
govat na kazdou zménu.

Na spravny rytmus jizdy maji také vliv dalSi dva faktory (kromé vlastni techniky jizdy,
ktera je rozhodujici). Jednak je to somatotyp, ktery vypovida o tom, jaké predpo-
klady z hlediska stavby téla mame k technice jizdy a tim samoziejmé také k rytmu.
Pyknicky a atleticky typ je vybaven silnou kostrou, vyvinutym svalstvem a ma ten-
denci k silovému projevu. Cyklisté téchto somatotypu voli spiSe t€ZSi pfevod a nizsi
frekvenci Slapani. Astenicky typ je charakterizovan dlouhymi koncetinami a Stihlym
svalstvem, a proto bude zfejmé volit spiSe lehéi prevody a vySSi frekvenci Slapani.
Je tedy zapotrebi, abychom si uvédomili, jaky jsme typ z hlediska stavby téla a jaky
projev cyklistické techniky a rytmu $lapani nam bude vyhovovat.

DalSim faktorem, ovliviujicim rytmus jizdy, je osobnostni charakteristika jedince
- zejména temperament. Cholerik, sangvinik, flegmatik a melancholik — Ctyfi
zakladni projevy temperamentu. Zcela jisté bude mit jiny ,projev* v rytmu jizdy
flegmatik a jiny cholerik. U flegmatika muZzeme predpokladat nizsi frekvenci a ten-
denci k celkové pomalejSimu, ale stabilnimu projevu, u cholerika to bude zfejmé
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vySSi frekvence, spojena s nevyrovnanosti. Idealem je sangvinik se svou vyrovna-
nosti a silou temperamentu. Spojenim somatotypu a temperamentu jsou vytvo-
feny predpoklady k projevu techniky a ke zvladnuti rytmu jizdy.

Silovy a frekvencni projev stylu jizdy c

Jak jsme si jiz popsali, je rytmus jizdy pfisné individualni zaleZitosti. Celkovym
vysledkem techniky jizdy a rytmu je silovy a nebo frekvenéni projev stylu jizdy. Pod
pojmem styl rozumime pravé individualni projev techniky jizdy cyklisty.

Silovy projev se vyznaduje zejména relativné nizsi frekvenci Slapani a vyuzivanim
J18Zkych“ prevodl (velky ,talif“ a maly pastorek). Cyklisté se silovym projevem
stylu jizdy jsou zpravidla lepsi na profilové leh¢ich trasach. Dosahuji na nich vys-
§ich prumérnych rychlosti. Jejich doménou nebyvaji profilové narocné terény
a st&7l mezi nimi najdeme Usp&3né vrchare. Uspésni byvaji v jizdé na Gas.
Vyznacuji se vy38i hmotnosti, vySkou a vyvinutou ,muskulaturou”. Maji zpravidla
vy§Si hodnoty tepové frekvence a nizsi hodnoty VOama/kg za minutu.

Frekvencni projev je samozifejmé téméF pravym opakem silového projevu.
Cyklisté jezdi na vysSi frekvenci a ,leh&ich“ pfevodech. Jejich doménou jsou pro-
filové narocné trasy. Nachazime mezi nimi zejména Gspésné vrchare a milovniky
kopcu. Nepatii mezi GspéSné ¢asovkare, zejména na rovinnych trasach. Vyznaduji
se niz8i hmotnosti a Stihlym svalstvem. Maji zpravidla nizsi hodnoty tepové frek-
vence (TF) a vy83i hodnoty VO2rs /kg za minutu.

Oba tyto projevy stylu jizdy jsou vyrazem optimalniho vyuZziti pfedpokladu k cyklis-
tice a jsou na protilehlych stranach pomysiné Usecky, kde na jedné strané je
silovy, a na druhé frekvenéni projev. VétSina z nas se pohybuje nékde mezi témito
krajnostmi a mame pouze tendenci k tomu nebo onomu projevu. Posudme sami,
kam v tomto vybéru patfime, a podle toho upravujme svij trénink, vybirejme sou-
téZe a zavody. Pokud realné posoudime své schopnosti, usetfime si mnoha zkla-
mani. V dalSim textu se pokusime naznacit smér takového vybéru.

Trénink rytmu a frekvence

Zéakladem pro trénink rytmu a frekvence je cyklocomputer, ktery nas informuje
0 okamzité hodnoté poZadovaného Udaje a zachovava ji pro dalsi vyhodnoceni.
V prvni fadé se snazime najit si optimalni frekvenci Slapani. Je to takova frek-
vence, pfi které jsme schopni kontrolovat pohyb dolnich konéetin a uvédomovat
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