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Pohyb je Zivot a Zivot je pohyb, pravidlo, které provazi ¢lovéka od vzniku Zivoc¢iSného dru-
hu. Uspéchana a pretechnizovana doba ho v§ak o tuto moznost pfipravuje, a proto ¢lovék
hleda umélé formy pohybu a stale vymysli nové a nové pohybové aktivity, aby vykompenzo-
val sedavy zpusob Zivota. Hleda si takovou aktivitu, ktera by byla dobfe dostupna a u¢inna
a zaroven moderni. Cyklistika obecné zaZiva v soucasnosti velky rozvoj. Rostouci zajem
o toto sportovni odvétvi je dan jeho vhodnosti pro udrzeni a rozvoj kondice bez pretézo-
vani pohybového aparatu. Kolo jesté navic slouzi jako idealni dopravni prostiedek.

Do skupiny pohybovych aktivit, které maji blizko k cyklistice, patfi jizda na stacionar-
nim kole - indoorcycling. Tato pohybova ¢innost, provadéna na specialné upraveném kole
v mistnosti pod vedenim lektora a za doprovodu hudby, se stala modni zaleZitosti. Jedno-
duchost a bezpecnost pohybu i dostupnost fitcenter se specialnimi indoorcyclingovymi saly
dokazou vynahradit chybéjici vitr ve vlasech a okolni krasnou prirodu. Stacionarni kolo ve
skupinové jizd€ prinasi skvélou formu aktivniho odpoc€inku, relaxace a zabavy.
blizit je vefejnosti, se podileli vysokoskolsti uc€itelé, odbornici z oblasti télovychovného
a sportovniho 1ékafrstvi a ortopedie, master trenéfi programu Tomahawk Indoorcycling
Education a vyrobci stacionarnich kol. Jejim cilem je zaujmout vSechny zajemce o aerob-
ni aktivity, ktefi nemaji radi slozité pohybové choreografie. Prostfednictvim knihy chceme
poskytnout navody na spravné provadéni pohybtli na stacionarnim kole, které jsou dlleZzité
pro to, aby si lidé vytvofili spravné pohybové navyky a zacali se chovat ke svému télu Se-
trné. Kazdému zajemci o indoorcycling chceme dat Sanci dosahnout osobnich tréninko-
vych cilli a byt v kondici. V knize se proto pokusime ukazat dileZitou vazbu mezi indoor-
cyclingem a doplnkovymi a kompenzaénimi cvienimi, predstavime zasobniky cvikll na
doma i ve fitcentru.

Kromé klientd chceme oslovit instruktory a provozovatele fitcenter a podélit se s nimi
o naSe zkuSenosti z prace na rozvoji zdatnosti a na zlepSeni zdravi Sirokého spektra lidi.
bejde se bez odborné vyskoleného instruktorského sboru a bez kvalitniho zazemi s fadou
doplnki (snimanim tepové frekvence a jejim vyhodnocovanim, vizualiza¢nimi projekcemi
apod.), o kterych se také zminime.

Zveme Vas na indoorcyclingovy koncert, ve kterém predstavime koncertni sin, parametry
koncertniho nastroje a jeho ladéni, praci dirigenta a misto se najde i pro Vas sélovy part.
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CO NAM POSKYTUJE INDOORCYCLING

Cilem indoorcyclingu je ,,velky osobni tréninkovy uspéch pfi maximalni zabavé€ a s co nej-
vEtsi zdravotni orientaci“. Proto je schopen prilakat a zaujmout Siroké spektrum vefejnosti.
Program aerobniho cvi¢eni na stacionarnim kole dokaze oslovit sportovce i nesportovce,
protoze disponuje bohatym zasobnikem cviki (jizda v sedu i ve stoji) a velkym prostorem
pro hru se zatézi (stfidanim silovych a rychlostnich prvkl). Nedilnou soucasti indoorcyc-
lingového programu je hudba, v niZ se odrazi vysledny tréninkovy efekt a prozitek z pohy-
bu. Zejména to jej odliSuje od jinych podobnych programii, jako jsou Spinning, Schwinn
cycling, Aerobic cycling a dalsi.

Nezdravy zplsob Zivota pfivadi na sportovisté stale vice ,svalovych a kondi¢nich tro-
sek“. Je dobre, Ze si lidé sami nedobry stav svého té€la uvédomuji, maji zajem ho upravit
a vyhledavaji pomoc odbornikit. Cim je télo vic zanedbané, tim je potieba delsi ¢as na na-
pravu a o to Setrnéjsi a primérenéjsi musi byt zachazeni s nim.

Indoorcycling je cestou
k zastaveni poklesu zdatnosti,
k rozvoji a riistu vykonnosti,
k redukci hmotnosti a péci o postavu,
k aktivnimu Zivotu bez rozdilu véku,
ke kvalitnimu Zivotu osob se zdravotnimi omezenimi,
k rehabilitaci a rekondici po urazech.

Sportovcum nabizi indoorcycling kvalitni pfipravu pro rekreacni i vykonnostni sportovce.
Pravidla vytrvalostniho tréninku doplnéna poslednimi poznatky sportovnich 1ékaft tvo-
fi zaklad indoorcyclingového programu a umoznuji usit kondi¢ni pfipravu pfimo na télo
podle potfeb sportu i pozadavkil tréninkového cyklu. Jeho prostfednictvim l1ze simulovat
konkrétni tréninkovou zatéZ a rozvijet nejen vytrvalost, ale i rychlost, silu a vybusnost. In-
doorcycling uzZ neni jenom o cyklistech. V sedle stacionarnich kol vyuzivaji moznost inter-
valového tréninku bézci na lyZich, orienta¢ni béZci, fotbalisté, hokejisté, plavci, basketba-
listé, volejbalisté, sjezdafri, skialpinisté, hrac¢i squashe, cestu si nasli také vyznavaci tance,
sportovniho aerobiku nebo sjezdovi lyzari.



Aerobni cinnost - svalova prace za pristupu
kysliku, je efektivnéjsi a da se provadét
dlouhou dobu.

Aerobni prah - odpovida intenzité zatiZeni
okolo 50 % VO, .
kryti energie pro svalovou praci podileji

- Dii kterém se na

tuky a cukry, aktivuji se zejména pomala
svalova vlakna; vyuZiva se v rekrea¢nim
sportu k prevenci cévnich onemocnéni
a u sportovcil pro rozvoj zakladni
vytrvalosti.
Agonista - sval, ktery pilisobi ve sméru pohybu
a pohyb zpuasobuje.
Anaerobni ¢innost - svalova prace
s omezenym pristupem kysliku, je méné
efektivni a da se provadét jen kratsi dobu.
Anaerobni prah - predstavuje nejvyssi
intenzitu zatiZeni, pfi které se projevuje
rovnovaha mezi tvorbou laktatu
v pracujicich svalech a jeho odstranovanim,
odpovida 85-90 % TF
Antagonista - sval, ktery plsobi proti pohybu.

x*

Atrofie - atrofie svalll vznika z necinnosti,

u zdravych lidi je jejim ptivodcem
nedostatek priméfené pohybove aktivity.
Cvicebni plan - seznam a poradi cviki, pocet

sérii a opakovani (navod, ve kterém je
rozvrzen cely trénink od rozcviceni aZ po
zavereCny strecink).

Fyziologické tréninkové zasady - pfimérenost,
postupnost, pocet opakovani, pouzivani
maximalniho zatiZeni,vSestrannost
a individualni pristup.

Glykemicky index - (GI) procentualné
vyjadiuje zvySeni hladiny krevni glukozy

po poZiti 50 g potravy, vysoky GI ma med,
nizky napfr. té€stoviny.

Izometricka kontrakce svalu - nedochazi pfi ni
ke zméné délky svalu.

Kreatin - dualezita soucast energetického
systému téla, jeho zasoby jsou omezengé,

s ubytkem kreatinu klesa svalova ¢innost.

Kruhovy trénink - spojeni vice cvikll na rtizné
svalové skupiny bez prestavky.

Kyslikovy dluh - mnozstvi kysliku, které
spotfebuje organismus na zotaveni po
télesné zatézi, kyslikovy dluh stoupa
s intenzitou zatéze.

Opakovani - ukonceny cyklus posilovaciho
cviku ze zakladni do koneéné polohy
a zpét.

Pohybovy retézec (pohybovy stereotyp) -
docasné neménna soustava podminénych
a nepodminénych reflexda.

Postura - poloha, kterou télo a jeho Casti
zaujimaji v klidu.

Prehrati - nemoc z tepla vyvolana vysokou
tvorbou tepla pfi svalové praci s omezenou
moZnosti jeho odvadéni, prevenci prehrati
je vhodné obleCeni a dostatek tekutin.

Prepéti - patologicky stav organismu
zplsobeny nepfiméfenym télesnym
zatiZenim, na které nebyl organismus
pripraven, kratkodobé piepéti se oznacuje
jako vyCerpani.

Prestavka - odpocinek pfi posilovani mezi
jednotlivymi sériemi opakovani

Pretrénovanost - chronicka unava, vznika
postupné dlouhodobym pretéZovanim
organismu.



Regenerace - zotaveni, soubor opatfeni
zaméfenych na podporu zotavovacich
procest, na odstranéni unavy a na

obnoveni plné t€lesné i dusevni vykonnosti.

Rehabilitace - soubor opatfeni pro nemocné
a postiZené na obnovu jejich fyzickych
a pracovnich schopnosti.

Série - nékolik opakovani stejného cviku bez
preruseni (bez prestavek).

Svalova horecka - stav po velkém a nezvyklém
zatiZeni, nastupuje aZ po ukonceni
pohybové aktivity, projevuje se bolesti
svald, jejich otokem a nékdy i zvySenou
teplotou, odezni b€hem 2-3 dnti diky

odpocinku, obkladiim, saun€, koupeli apod.

Svalova skupina - oznaceni svall, které se
spole¢né podileji na provadéni pohybu.

SLOVNICEK POJMU

Synergisté - svalové skupiny, které
spolupracuji s antagonisty, napomahaji
vykonavani pohybu.

Télesna zdatnost - souhrn predpokladil
télesnych, funkénich, pohybovych
a psychickych pro vykonavani jakékoliv
pohybové ¢innosti a pro optimalni reakci
na vlivy vnéjsiho prostredi, nékdy se
pouZivaji i pojmy kondice, vSeobecna
trénovanost.

Unava - fyziologicky stav, ktery se dostavuje
jako obranny a ochranny mechanismus
organismu pred pretizenim a poskozenim
(t€lo si vynucuje prostor na regeneraci
a zotaveni).

Upvrat (dolni, horni) - nejniZi nebo nejvyssi
bod cyklického pohybu.




Desatero pro indoorcycling
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. Indoorcycling navstévujte v profesionalnich centrech pod vedenim instruktort

s kvalifikaci.

. Alespon jednou ro¢né absolvujte vySetfeni u sportovniho lékare.
. Trénujte na pohodu a prozitek.
. NepretéZujte organismus, cvicte 3x tydné alespon 30 minut pfi zatizeni 70-80 %

TF

max.

. Vyvarujete se cviCeni s maximalni intenzitou (vyuzivejte sporttestert).
. Dodrzujte pitny rezim.

. Respektujte vyzivova doporuceni.

. Dusledné protahujte.

. Pravideln€ posilujte.
Bud'te vSestranni, vénujte se doplnkovym sportiim (plavani, b€h na lyzich, spor-
tovni chlize a dalsi).




