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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 knihdch 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 ,uvafrit”
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 nedlvéry 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 zdaraznujeme - ,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 pfipravit 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 proZzitku 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 ob& 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 stredni 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 zbytecné?

A jak se mam stravovat?

Co jsou to podptimé 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 vyCerpavajicim zpusobem vubec. Chceme zde poskytnout zakladni névod,
zékladni filozofii, jak pokraCovat, aby ném kolo a vSe kolem néj pfinaSelo radost,
krasné zazitky a pohodu. Pfedem zduraziiujeme, Ze nasim zamérem neni navod
na dosazeni vrcholovych vykond, to je Gkolem jinych publikaci, ale navod, jak si
v pohodé zvysit vykonnost. Nas navod nebudeme odvozovat od tréninku Spicko-
vych cyklistl, bude zaméfen na rozvoj kondice a relativni zvySovani nasi sportovni
vykonnosti, coZ znamena zlepSovani viastni kondice, vykonu v zavodech a dosa-
hovani maximalnich vysledku efektivnim vynaloZzenim energie. Tedy, jinymi slovy,
budeme se zamérfovat na efektivni vyuZiti nasi kondice, techniky a materidlniho
vybaveni.

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 vénuiji tfi a vice dni v tydnu po dobu nejméné jedné hodiny.
Neméli by mit vazné zdravotni problémy. Castym impulzem pro zahéjen 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 konéetin razy zpusobenymi hmotnosti téla a my jsme schopni jizdy (téles-
ného zatiZeni mirné intenzity) trvajici i nékolik hodin. V knize neni speciaini kapi-
tola o Upravé hmotnosti, pribéZné vSak na tuto variantu upozoriujeme.

vice cyklomaratonU nebo akei uréenych préve 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 nepodrizuji 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 ohrani¢ené, nékdo je mizZe 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 kolegl 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 nepfiklada velkou vahu a nepfizpusobuje jim
svUj Zivotni rezim, nesleduje specidlni 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
whéru - silnicnim, horskym, trekkingovym... Svij stroj vyuziva vyhradné (zpravi-
dla) k vyjizdkam - tréninkim. 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 zlG¢astiuje uvazlivé vybranych cyklistic-
kych zavodu a ma skupinu svych soupefl. 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 ristu vykonnosti a kvalitni regeneraci podfizuje svuj pitny a stravovaci
rezim, vyuziva podpurnych a dopliikovych dietetickych prostfedkU, regeneranich
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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 zaméfuje 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
zZlepSeni svych pracovnich vysledkl 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 soutéZzich odpovidajicich jeho vykonnosti minimalné jednou
v roce, na tyto zavody se specialné pripravuje, jeho zavodni €innost vSak
nema za cil Gcast 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.

a 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 vwkon 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 pfedpoklady, dlouhodobou pfipravu a vynikajici zdravotni stav.
»Absolutni vykonnost” i ,absolutni vykon“ ma prfedem stanovené predpoklady
a pfedem stanovené cile. Pokud cyklista-profesional nesplfiuje néktery z predpo-
kladu, muze o ,absolutni vykonnosti“ a o ,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 sportt 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 spravné techniky jizdy na kole, ktera je pak ovlivnéna zejména
spravnou polohou téla cyklisty, odborné i laicky nazyvanou posed.

Cyklisticky posed

Predpokladem kvalitniho vykonu, odpovidajiciho naSemu celoroénimu 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, kterd muZeme povazovat za jakousi startovni
pozici.

Nastaveni vysky sedla 44

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 nichz budeme jezdit nejéastéji. Nejjednodussi 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 kieGovité 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
vzdélenosti 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 t€Zisté téla nebylo pfilis vysoko.
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P ) > Nastaveni sedla vpied a vzad

Koleno by mélo byt vertikainé 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 vpfed. Pozor —
posouvame-li sedlo vpred, je tfeba znovu zkontrolovat a pfipadné zménit nasta-
veni jeho vysky.

P > > 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.
Uzka predni &ast poskytuje malou oporu a kvuli stabilité jsou pak zapésti a paze
zatiZzeny priliSnym tlakem.

» b > Poloha nohy na pedalu

Také umisténi nohy na pedalu ma sva pravidla. NejSirsi ¢ast chodidla by méla byt
nad osou pedalu. Samozrejmé, 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-



