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,Cim dFive si élovék uvédomi, Ze existuje néjaké Femeslo nebo
umeni, které mu umoznuje neustale rozvijet jeho prirozeny talent,
tim je stastnéjsi...”

(Joris van den Bergh, Temidden der Kampioenen, 1947)
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PREDMLUVA
Proc¢ vznikla Czech Cycling Academy?
Proc¢ vznikla tato kniha?

Protoze vidim, kolik mame v Ceské Republice cyklistickych talentd, ktefi se ndm po cesté ztrati.
Jsou vyjimecni v kategoriich kadetd a junior(, ale o par let pozdéji o nich ¢asto uz neslysime. Vim,
o ¢em mluvim. Kdybych nemél silnou podporu rodiny a trenér(, pravdépodobné bych se vytratil i
ja. Mozna bych se vydal jinou cestou, soustredil se jen na Skolu a sport by z(stal nékde na okraji.
A pritom to neni chyba trenér( ani rodicd. Ti jsou vétsinou fanousci, kteri chtéji pomoct. Nakonec
to bude vzdy o samotném zavodnikovi. O tom, jestli ho cyklistika opravdu bavi. Jestli ji déla z lasky.

Jestli je ochotny rano vstat a jit trénovat za kazdého pocasi. Tohle je zaklad kazdého Uspéchu.

Czech Cycling Academy ani tato kniha vas Uspésnymi samy o sobé neudélaji. Jsou jen privodcem,
poradcem a pomocnikem pri cesté na vrchol bez opomijeni vzdélani a prace na sobé sama. Vérim,

Ze diky tomu uvidime v blizké budoucnosti co nejvice ceskych cyklistl znovu na svétovém vrcholu.

ZDENEK STYBAR
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1 UVOD

Nasim hlavnim cilem je povzbuzovat a podporovat kazdého cyklistu1 v tom, aby mohl naplno
rozvinout svdj potencial. Nezalezi na tom, jestli zavodi na nejvyssi Grovni, nebo jen jezdi s
kamarady v klubu: ZlepSovat se muze kazdy. | kdyz jen malokdo ma schopnosti nebo ,talent”
vyhrat etapu na Tour de France, rozhodné to neznamena, Ze ostatni cyklisté zadny talent
nemaji. Kazdy ma své silné i slabé stranky. Usilujeme o to, aby vSichni dostali Sanci svdj talent

dale rozvijet, a to nejen jako cyklisté, ale i jako osobnosti.

»~Snazime se povzbuzova

kazdého cyklistu, aby moh

Rodice a trenéfi hraji v procesu rozvoje talentu klicovou roli. Bez podpory zapalenych rodicd
a vedeni dobre vyskolenych trenér( a kouc neni mozné, aby se cyklista optiméalné rozvijel,
natoz aby se dostal az na vrchol. Jako autofi prirucky citime zodpovédnost poskytnout
rodicdm i trenérdm v tomto procesu co nejlepsi podporu. Nase motto zni: ,Spolupracujte
na rozvoji talentu kazdého cyklisty bok po boku. Rozvoj talentu by mél byt spolecnym Usilim

sportovcd, rodicl a trenér(.”

Abychom tohoto cile dosahli, zformulovali jsme nékolik zékladnich princip( (viz obrazek
1). Tyto hodnoty vychéazeji z kombinace védeckych poznatkd a zkusenosti trenér a koucd.
Tato prirucka se zaméruje na podporu rodi¢d a trenérd, aby mohli rozvijet talent mladych
sportovcl. V nasledujici kapitole si nejprve vysvétlime, co vlastné mame na mysli, kdyz
mluvime o talentu a jeho rozvoji. Poté se budeme vénovat ,rlstovému vyvoji“ a jednotlivym
fazim, kterymi mlady sportovec béhem svého rozvoje prochazi. Na tomto zakladé se pak

podrobnéji zamérime na jednotlivé zakladni principy.

celého procesu. To znamena, ze motivace k vykonu by méla vychazet predevsim od samotného
sportovce. Ukolem rodi¢d a trenérd je vytvaret pozitivni prostiedi, které tuto vniténi motivaci

rozvine.

Vystavéni rozvoje talentu okolo jednotlivce znamena, Ze vychozim bodem jsou vzdy moznosti
a schopnosti konkrétniho cyklisty. Tento pristup vede nejen k tomu, Ze si sportovec disciplinu

uziva, ale zaroven zvysuje Sanci, ze u sportu vydrzi dlouhodobé a vytvori si zdravy zivotni styl.

Pro zprehlednéni pouzivdme napfic textem generickd maskulina ,cyklisté", ,trenéfi" a dalsi. Prirucka je urcena
samozrejmeé i cyklistkdm, trenérkam a sportovkynim.
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Navic pozitivni a podporujici pfistup zajistuje, Ze kazdy cyklista, ktery ma ambici dostat se
az na vrchol, k tomu dostane prilezitost. Jedna se o Gcinny zplsob rozvoje talentu, protoze

vytvari podminky, ze kterych maji prospéch vsichni zucastnéni.
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Obrazek 1: Devét zakladnich principd rozvoje talentu

Zakladni principy maji vSak smysl pouze tehdy, kdyz jim vSichni zuc¢astnéni rozumeéji, prijmou
je za své a uplatniuji je v praxi. Samotné precteni této prirucky proto nestaci. Je treba, abychom
spolecné vytvareli prostredi, ve kterém muze kazdy sportovec vyuzit a rozvijet svij talent.
Nasim cilem je, aby z mladych sportovcd vyrlstali sebevédomi lidé, ktefi se neboji vyzev a

védi, co to znamenad byt cyklistou.

Devét zakladnich principl rozvoje talentu ‘

(1) Rozvijet talent mUze kazdy

(2) Faze rozvoje jsou zalozeny na rlstovém vyvoji a tréninkovém véku

(3) Cyklista jako stfedobod

(4) Rodice a trenér/kouc hraji klicovou roli

(5) Hravy trénink

(6) Je treba pripravit jednotlivce k samostatnosti a schopnosti délat vlastni rozhodnuti

(7) Nejdriv sportovec, az pak specialista

(8) Spravny trénink ve spravny ¢as

(9) Vhodna rovnovaha mezi zatézi a regeneraci

Tabulka 1: Devét zakladnich principl rozvoje talentu



2 ROZVIiJET TALENT MUZE KAZDY

Rozvijet talent mize

Talent a jeho rozvoj

Co je to talent? Casto se tim mysli pfirozena schopnost vykonavat néco na vysoké Grovni.
Napriklad cyklista mGZe mit vrozené vlohy byt vynikajicim spurterem, vrcharem nebo
casovkarem. Vétsina lidi vnima talent jako dar od ,matky prirody” — bud ho mate, nebo ne. Ale

je tomu skutecné tak?

Talent v cyklistice je ¢astecné dan geneticky. Kdyz mluvime o genetice, mame ¢asto na mysli
nejen maximalni spotfebu kysliku nebo schopnost vyvinout vysoky vykon, ale také to, jak
moc se nékdo dokaze zlepsit tréninkem. Zaroven kazdy vi, Ze zdvody se nevyhravaji jen diky
talentu. Talent je totiZ potreba rozvijet a Uspéch vyzaduje tvrdou praci. Dalsim dalezitym faktem
je, ze talent pro cyklistiku neni jen o fyzickych predpokladech. Aby se nékdo stal dobrym
cyklistou, musi mit také ,zavodnickou inteligenci”, vytrvalost a schopnost zvladat stres ze
zavodU. Tyto psychologické vlastnosti lze rovnéz oznacit za formu talentu a nékdy dokonce

mohou ¢astecné nahradit nedostatek fyzickych predpoklad.

Odpovéd na otazku ,co je to talent?” zavisi na tom, jak si tento pojem definujeme. Talent je
ve své podstaté o srovnavani. Nasim prvotnim instinktem ¢asto byva hodnotit néci talent
podle toho, jak si vede ve srovnani s ostatnimi. Navic se ¢asto prilis rychle uchylujeme k
porovnavani vykonu jednotlivého cyklisty s témi na vrcholu. Nevyhodou tohoto pristupu je,
Ze se snadno dostaneme do pasti uvazovani: Pokud nékdo nenf tak dobry jako ti nejlepsi,
pak zadny talent nemad. Z tohoto pohledu je ,talentovanych” jen velmi malo — coz neni pfilis

povzbudiva myslenka pro mladého sportovce, ktery se chce dale rozvijet.

Talent ale nemusime nutné porovnavat mezi jednotlivci. MiZeme ho vnimat jako individualni
silné stranky daného ¢lovéka. Kazdy ma prece néco, v cem je dobry. Napriklad urcity cyklista
mUze byt prirozené lepsi ve spurtu nez v jizdé do kopce — a takovy talent lze dale rozvijet. Pri
tom se nemusi porovnavat s ostatnimi. Misto toho se mlZe soustredit na to, jak zlepsit svou
vlastni vykonnost. V tomto pojeti je talent spiSe o individudlnich schopnostech a potencidlu k

rdstu nez o tom, jak néci vykon souvisi s vykony ostatnich.
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»Talent lze také vnimat jako silné

dany sportovec ma

Dalsi dalezitou véci, na kterou ¢asto zapominame, je, ze talent nenf jen to, co vidime. Ve
skutecnosti vidime pouze jistou momentku — zachyceni vykonu cyklisty v uréitém okamziku.
Je obtizné posoudit, zda se divdme na talent, nebo na to, do jaké miry uz se onen talent
tento cyklista jesté ke zlepseni a rlstu?” Pravé proto musime na rozvoj talentu nahlizet

jako na proces, ktery chce ¢as. A pro tento proces je klicova trpélivost.

Podpora a vytvareni prilezitosti

Rozvoj talentu znamena, ze kazdému cyklistovi se dostane podpory a prilezitosti naplno
rozvinout svij potencial. Timto zplsobem roste nejen jako sportovec, ale i jako osobnost.
Rozvoj talentu tedy neni urcen jen vybrané skupiné ,nadéjnych cyklist(", ale kazdému,
kdo se chce zlep$ovat. Rikdme tomu inkluzivni rozvoj talentu, nebo také rozvoj talentu

pro kazdého.

Ne kazdy to dotdahne na vrchol

Realita je takova, Ze na vrchol své discipliny se dostane jen malé procento cyklistd. To ale
vibec nevadi. Rozvoj talentu nema slouzit jen k tomu, aby se zlepSovali ti nejlepsi. Soutézeni
s ostatnimi mdize byt zabavné pro cyklisty na vSech Urovnich a je jedno, zda se jedna o trénink,
zdvod mistniho klubu, ndrodni zdvod nebo prestizni mezindrodni udalost. Kazdy se mdze
zlepsovat diky odhodlani a tréninku bez ohledu na miru talentu. Dllezitym faktorem je, jak moc
prindsi pozitivni zkuSenosti, které jedince motivuji, aby v rozvojovém procesu pokracoval.
Zaroven tim vznika ddlezity zaklad pro zdravy zivotni styl do budoucna. Navic dovednosti ziskané
ve sportu — jako jsou vytrvalost, schopnost prekonavat prekazky nebo vykon pod tlakem — jsou

uziteéné i v bézném zivoté.
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Rozvoj talentu chce ¢as

‘.5«‘"
e - i\"e
Profesiondlni cyklista Niki Terpstra, trojndsobry 'mistr Nizozemska

a vitez zavodu zavod( Pariz-Roubaix-a Kolem Flander

e - i T |

et

Dalezitym argumentem pro inkluzivni pristup k rozvoji talentu je skute¢nost, ze jen velmi
obtizné pozndme, kdo ma skutecny talent a jak si tito talentovani jedinci povedou v
budoucnosti. Rozvoj talentu je dlouhy, sloZity a neustale se vyvijejici proces, v némz hraje roli
celd rada faktord. Patfi sem: genetické predpoklady, cileny trénink, kvalitni trenéfi, podpora
rodicd, strategické planovani, motivace, odhodlani, zaméreni, zazemi, zivotni styl, dostatek
¢asu na vzdélavani, vile vitézit a v neposledni radé také psychologické faktory. Tento proces

je natolik komplexni, Ze rychlost, s jakou se jednotlivci rozvijeji, se mize vyrazné lisit.

Na Skale vyvoje mizeme rozlisit dva extrémy: tzv. ,rané talenty” a ,pozdni talenty” (viz
obrazek 2). Rané talenty vykazuji vyrazny pokrok uz od pocatku tréninku, zatimco u pozdnich

talentl se vyvoj projevi az pozdéji béhem Zivota.

Rozdily mohou byt i v tom, jak moc se jednotlivi cyklisté zlepsuji v disledku tréninku: Urcity
typ tréninku nebo tréninkové obdobi mohou mit na jednoho jezdce mnohem vétsi dopad nez
na jiného. To lze ¢astecné vysvétlit genetickymi rozdily, ale dulezitou roli hraje i to, jak dobre

je trénink naplanovan a strukturovan.

Ve zkratce: néktefi jezdci reaguji na tréninkovy podnét okamzité, zatimco u jinych se odezva
mUze dostavit pozdéji. Kromé samotné reakce na trénink se lisi i mira adaptace na konkrétni
tréninkovy podnét. Zavér zni, Zze vyvojovou cestu jednotlivého jezdce nelze predem presné
urCit. Hrozi tak, ze ,pomalu reagujicim” pozdnim talentdm neposkytneme dostatek
prilezitosti, zatimco u ranych talentd, ktefi se nakonec ukazou jako ,slabé reagujici’, mizeme

mit prehnand ocekavani.
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rany talent:
rychly a silny efekt

rany talent:
rychly a slaby efekt

mira tréninkové adaptace (vykon)

Obrazek 2: RGzna mira trénovatelnosti (pfevzato a upraveno podle Boucharda a kol., 1997)

Odlozeni vybéru

Co to znamena pro vybér talent(? Vybér talentu by mél byt o jeho rozpoznani. Pokud vybirame
talent Cisté na zakladé vysledkl z vykonnostnich testd nebo zavodl, posuzujeme predevsim
aktudlni vykon v daném okamziku. JenZe to, kolik wattl jezdec dokaze vyvinout nebo jak
dobfe zajede zavod, jeSté nemusi vypovidat o tom, jak velky talent skutecné ma. Za prvé:
Jak jiz bylo zminéno, nevime, jak se dany jezdec bude v budoucnu vyvijet. Za druhé: Ne vzdy
vime, jakym zplsobem daného vykonu dosahl. Hodné trénoval? Jak trénoval? Mél k dispozici
odpovidajici podminky, napfiklad kvalitniho trenéra nebo moZnost trénovat na draze? Vykonnost
je vyrazné ovlivnéna tim, jak, v jakém rozsahu a v jakych podminkach mizeme trénovat.

Navic optimalni tréninkové podminky se mohou liSit ¢lovék od ¢lovéka.

~Vykonnost je vyrazné
tim, jak, v jakém rozsa

podminkach mizemg

S ohledem na vySe zminéné a s védomim, ze skute¢ny talent je vzacny, je vhodné se nejprve

zameérit na jeho rozvoj a samotny vybeér talentd co nejvice odlozit.

Casem ale prijde okamzik, kdy trenér bude muset vybrat konkrétni jezdce pro U¢ast v zavodé.

Jak k tomu pristupovat, zvlast pokud se jedna o mladé cyklisty?
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Mame jednoduse vybrat ty, ktefi v dané chvili podavaji nejlepsi vykony? To nemusi byt vzdy ta
nejlepsi strategie. Za prvé vybér (nebo naopak nevybrani) jezdce by nikdy nemél byt vniman
jako (definitivni) posouzeni toho, zda ma nebo nema talent. Dale je klicové mit na paméti,
Ze UcCast v zavodé by méla predevsim prispivat k rozvoji cyklisty. Vybér by meél slouzit jako
nastroj, ktery cyklistovi pomUze posunout se — fyzicky nebo mentalné — na vyssi Uroven.
Zaroven vsak nesmime zapominat ani na ty, ktefi vybrani nebyli — i jejich rozvoj musi
pokracovat. Trenér by mél hledat pro tyto jezdce alternativni prilezitosti, aby i oni mohli

nadale rist a zlepSovat se.

( )
KLICOVE BODY...

Pro rodice a trenéra/kouce
s Zavody se nevyhravaji jen diky talentu. Teprve kdyz clovék tvrdé pracuje, ukaze
se, jak velky talent ve skutecnosti ma.

Talent neni jen fyzicky. Vytrvalost, schopnost vyrovnat se s neprizni a podavat vykon

pod tlakem —i to jsou formy talentu, které mohou ¢astecné nahradit nedostatek

fyzickych predpokladu.

Talent by nemél byt posuzovan srovnavanim s ostatnimi. Méli bychom ho vnimat

jako silné stranky daného jednotlivce. Takovy pristup umoznuje kazdému rozvijet

sv{j potencial.

Pro trenéra/kouce

Je obtizné predvidat, jak se jednotlivy jezdec bude vyvijet. Proto davejte dliraz na

rozvoj talentu a samotny vybér odkladejte co nejdéle.

Pohlizejte na vybér jako na prilezitost k rozvoji jezdce. Tém, kteri vybrani nebyli,

nabidnéte jiné moznosti, jak se déle rozvijet.selected.

10
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3 FAZE ROZVOJE

V predchozi kapitole jsme si vysvétlili, ze rozvoj talentu je dlouhodoby a neustale se vyvijejici proces.
V tomto procesu rozlisujeme Sest fazi. Toto ¢lenéni vychazi jednak z rdstového vyvoje ditéte,
ale také z poctu let, po které se mlady sportovec aktivné vénuje sportu — to oznacujeme jako
tréninkovy vék. Zohlednénim rdstového vyvoje a tréninkového véku mladého cyklisty je mozné
trénink spravné strukturovat a cely proces budovani vykonnosti vést vhodnym zplsobem.
Tato kapitola se vénuje jednotlivym fazim rozvoje talentu a tomu, co je charakterizuje.
Zaroven popisuje, jak mUZete urcit, v jaké fazi se konkrétni jezdec prave nachazi.V nasledujicich
kapitolach pak najdete vice informaci o tom, jak jednotlivé faze rozvoje souviseji se zakladnimi

principy prace s talentem.

Rust a vyvoj

V minulosti se doporuceni ohledné toho, jak a kolik by méli mladi sportovci trénovat, zakladala
predevsim na kalendarnim véku (tedy véku vyjadreném v letech). Ukazuje se vSak, Zze kalendarni
vék neni prilis vhodnym kritériem pro urcovani optimalniho tréninku — predevsim proto, ze
se mladi sportovci vyvijeji rGznym tempem. Proto je lepSi brat v Gvahu biologicky vék nebo
rastovy vyvoj. Dllezitym orientacnim bodem v rdmci rdstového vyvoje je rlistovy spurt (prudky
nardst télesné vysky). Fyzické zmény v tomto obdobi ¢asto probihaji soubézné s mentalnim
a emoc¢nim vyvojem, ale ne vzdy je tomu tak. Napriklad u divek, které prochazeji ristovym

spurtem drive, maze trvat delsi dobu, nez se jejich kognitivni vyvoj srovna s tim fyzickym.

Vrchol ristového spurtu a obdobi rychlého ristu
Rlstovy spurt a obdobi bezprostfedné po ném prindseji mnoho fyzickych i emocnich zmén,

které jsou natolik vyrazné, Ze pravé rdstovy spurt hraje klicovou roli ve vyvoji mladého sportovce.

Béhem rdstového spurtu mlze mlady sportovec vyrlst az o 10 centimetr( za rok. Tento rist

obvykle probihd v pevném sledu: Nejprve za¢nou rlst dlang, prsty, chodidla a hlava, poté se

vypadat vytahle 2 byt méné ohebny a mit vétsi potize s koordinaci pohybd.

To vSak neznamend, ze by se dité mélo v tomto obdobi zamérit vice na strecink (zejména staticky). V disledku
rychlého ristu totiz jesté nejsou Upony svald a Slach idedlné prizplsobeny. Nadmérné protahovani proto mize vést
ke zranénim.
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V tomto obdobi télo ¢asto .neposlouchd” tak, jak byl sportovec dosud zvykly. Méni se také

oblicej, ktery ztraci détské rysy a stava se ,dospelym”.

Réstovy spurt obvykle zacina priblizné rok pred tim, nez sportovec dosahne své maximalni
ristové rychlosti (angl. Peak Height Velocity — PHV). PHV oznacuje obdobi, kdy sportovec

roste nejrychleji. Ristovy spurt obvykle probiha odlisné u divek a u chlapcd.

10 Maximalni ristova rychlost / @) D)
Peak Height Velocity (PHV) :

Konec riistového spurtu

3 Zatétek rstového spurtu ()

Rastova rychlost (v centimetrech za rok) me—

Vyvoj prsou

Vyvoj varlat

——\/{7/0] PENiSU

RUst pubického ochlupen| se—

Rist pubického
ochlupeni

Obrézek 3: Primeérny rdstovy spurt u divek a chlapct (Upraveno podle LTAD V2.1 Canada, Way, 2016)
Rlstovy spurt u chlapct zac¢ind v primeéru U divek zacina rlstovy spurt oproti chlapctim

priblizné ve 13 letech. Své maximalni rdstové drive, v prmeéru kolem 11. roku véku. Divky

rychlosti (PHV) dosahuji zhruba o rok pozdéji.
Ristovy spurt zhruba odpovida obdobi puberty a

obvykle konci asi Sest mésicl po dosazeni PHV.

Prdmérny ristovy vyvoj u chlapci:

@ Zacatek ristového spurtu ~ 13 let

nerostou tak rychle jako chlapci, protoze jejich télo
produkuje méné testosteronu. RUst u divek casto
kon¢i kratce po prvni menstruaci. Jejich ristovy

spurt obvykle trva priblizné dva roky.

Primeérny ristovy vyvoj u divek:

@ Zacatek ristového spurtu ~ 11 let

@ Maximalni rastova rychlost (PHV) | ~ 14 let

@) Maximalni rstova rychlost (PHV) | ~ 11 let

@ Konec rdstového spurtu ~ 145 let

@ Konec riistového spurtu ~ 13 let
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Obrazek 3 ukazuje, kdy ristovy spurt u divek a chlapcl prdmérné zacina. Je vsak dalezité si

uvédomit, Zze rlstové krivky se mohou znacné lisit (viz obrazek 4):
ne kazdé dité roste stejnym tempem;
ristovy spurt mdze zacit drive nebo pozdéji;
rlstovy spurt mUze trvat kratSi nebo delsi dobu.
14
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rany ristovy spurt (<25%)  pramérny ristovy spurt  pozdni rlstovy spurt (>75 %)

prameér —————— ————— ——

krajni hodnoty e e s s e - - - - wm Em Em

Obrazek 4: Referencni krivky ristové rychlosti u chlapcl ve véku 6 az 19 let v zavislosti na zacatku puberty.
Zobrazeny jsou medidnové hodnoty a 3. a 97. percentil pro ¢asny (modre), primeérny (¢erné) a pozdni (Cerveng)
nastup puberty. 3. percentil predstavuje hodnotu, pod kterou spada 3 % sledovanych pripadd. Obdobné nad 97.
percentilem se nachazi 3 % pripadd (Kelly, 2014)

Rozdily v rychlosti ristu mohou zpUsobit, Ze jedinci s casnym nastupem vyvoje maji fyzickou
vyhodu, kterd mdze odpovidat az ¢tyrletému ndskoku oproti vrstevnikliim! Prestoze mladi
sportovci s rychlym vyvojem v raném véku (Casto) vyhravaji zavody, pozdéji vyvijejici se sportovci

mohou mit ve skutecnosti vétsi potencial stat se Spickovymi atlety.

»Mlady sportovec s éasnym

odpovidajici az ctyrleté Iproti vrstevnikam!® ; y

.ot

Rozdily ve vyvoji mohou byt jesté zvyraznény tim, ze mladi sportovci jsou do cyklistickych

kategorii zafazovani podle roku narozeni. Toto pravidlo zvyhodfuje déti narozené na zacatku

14
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roku oproti tém, které maji narozeniny az na jeho konci — pfece jen jsou témeér o cely rok
starsi. Tento jev se oznacuje jako efekt relativniho veku. Mladi sportovci, kteri navic zacinaji
rlstovy spurt pozdéji a narodili se v rijnu, listopadu nebo prosinci, jsou tedy ze zacatku

vyrazné znevyhodnéni.

~Rozdily v biologickém vé

efektem relati

Zacatek a konec rdstového spurtu
Aby bylo mozné prizplsobit trénink vyvojové fazi mladého cyklisty, je potreba védét, kdy
rlstovy spurt zacina a kdy konci. To vSak neni snadné presné urcit. Jaka prakticka voditka

nam s tim mohou pomoci?

K uréeni zac¢atku rlistového spurtu mizeme pouzit priimérny vék, ve kterém tento proces obvykle
zacina. Tento pristup vSak nebere v Uvahu odlisnosti u déti, které dospivaji drive nebo naopak
pozdéji. Navic nejde jen o to, Ze rlstovy spurt nastava ,brzy”, ,véas” nebo ,pozdé”, ale mlze

prijit i pouze mirné drive nebo pozdéji.

Jednou z metod, jak zjistit, zda rlstovy spurt jiz zacal, je rentgenovy snimek ruky. Ten vSak
neni prilis prakticky a navic neni zadouci zbytecné vystavovat mladé sportovce rentgenovému
zareni. Nastésti existuje i jind metoda. V mladeznické akademii fotbalového klubu Ajax urcuji
zacatek rdstového spurtu mérenim vysky vsedé a vestoje, pricemz ziskané hodnoty se dosazuji
do specialniho vypoctového vzorce. Tuto metodu jsme prevzali i my. Vzorec najdete na webové
strance www.czechcyclingacademy.com, kde si mizete zjistit, ve které fazi vyvoje se mlady

sportovec aktualné nachazi.

Mérenivysky vsedé a vestoje vsak nenijedinym nastrojem, ktery mazete vyuzit. Kromeé pouziti
webové kalkulacky doporucujeme také sledovat typické projevy, které mohou naznacovat,
Ze rlstovy spurt jiz zacal. Nasledujici seznam slouzi jako orientacni pomUcka pro rodice a

trenéry pri posuzovani, zda u mladého sportovce jiz probiha rlstovy spurt:
1. neustaly hlad;

2. kalhoty jsou najednou kratké (nohy rostou rychleji nez trup);

3. spivice nez obvykle;

4. neobratnost a casté padani véci z ruky;

5. akné (Casto se objevi zhruba pul roku po zac¢atku rlistového spurtu);

6. hlasova mutace (Castéji u chlapcd, vétdinou nastava také asi pul roku po zacatku spurtu).
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Rodi¢e maji obvykle dobry pfehled o tom, jak se jejich dité vyviji. Pravidelnd komunikace mezi
rodici a trenérem tak mize pomoci épe urcit, zda sportovec pravé prochazi rdstovym spurtem a

podle toho vhodné prizpdsobit trénink jeho aktudlnim potrebam.

Jakmile zjistite, Zze rlstovy spurt zacal, mGzete také priblizné odhadnout, kdy skonci: u
chlapct trvd zhruba 1,5 roku, u divek priblizné 2 roky. Jeho konec mizete také odhadnout
pomoci vypoctu na weboveé strance www.czechcyclingacademy.com. Existuji vSak i dalsi metody,
které mohou pomoci urcit jeho ukonceni. Napriklad u divek je konec rlstového spurtu pomérné
snadné rozpoznat, protoze obvykle nastdva v dobé prvni menstruace nebo nékolik mésicl po
ni.

Dalsim ukazatelem, podle kterého lze konec rlistového spurtu poznat u chlapct i divek, je
tzv. maximalni rychlost pfibyvani na vaze (angl. Peak Weight Velocity). Tato faze obvykle
priblizné odpovida konci rdstového spurtu a chlapci v ni pribiraji v prdméru 9 kilogramd
rocneé a divky zhruba 8,3 kilogramu ro¢né. Pravidelné vazeni m(ze mladym sportovcim pomoci
sledovat, kdy se tempo narlstu hmotnosti zacne zpomalovat, coz je signal, ze rlstovy spurt

pravdépodobné konci.

Rozpozndvani zacatku a konce ristového spurtu

Zacatek rlistového = Viditelné zmény: zvySeny hlad, kratké nohavice u kalhot,

iy delSi spanek, vétsi neobratnost, akné, hlubsi hlas.

= Pouzijte vypocet na webu www.czechcyclingacademy.com.
= \lyjdéte z prlimeérného véku, kdy rdstovy spurt obvykle
zacina (nenf ideélni).

* Mozno uréit pomoci rentgenu ruky (nedoporucuje se).

Konec rlstového spurtu | = Lze priblizné vypocitat, pokud znate zacatek rdstového

spurtu.

= Zacatek menstruace.
= Pouzijte vypocet na webu www.czechcyclingacademy.com.

= Sledujte pokles rychlosti pfibyvani na védze pomoci

pravidelného vazeni.

Tabulka 2: Rozpoznavani zacatku a konce ristového spurtu
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~

~

KLICOVE BODY...

Ne kazdy mlady sportovec se vyviji stejnym tempem.

Rlstovy spurt mGze zacit drive nebo pozdéji a muze trvat kratsi ¢i delSi dobu.
Jedinec s casnym vyvojem mUze mit fyzickou vyhodu odpovidajici az ¢tyrletému
naskoku oproti vrstevnikim.

Rozdily v biologickém véku mohou byt zesileny efektem relativniho véku.

Pro rodice:

Pozorné sledujte, jak se vase dité vyviji, a zkuste odhadnout, zda uz ristovy spurt

zacal.

Mluvte s trenérem nebo koucem o vyvoji vaseho ditéte.

Pro trenéra/kouce:

Pouzivejte nastroje, jako je www.czechcyclingacademy.com, k pribéznému sledovani
rdstového vyvoje mladych sportovcd.

Pozorné sledujte, jak se mlady sportovec vyviji, a pokuste se odhadnout, v jaké
vyvojove fazi se nachazi.

Naslouchejte rodicim, kdyz hovori o vyvoji svého ditéte.

Konec rdstového spurtu lze urcit i pravidelnym vazenim. | kdyz je sledovani vahy
dllezité, dbejte na to, aby se hmotnost nestala Ustrednim tématem — prilisna

pozornost vénovand vaze mze vést ke vzniku poruch prijmu potravy.
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Sest fazi rozvoje talentu

Zacatek a konec jednotlivych rozvojovych fazi je urcéen casovanim rdstového spurtu a
tréninkovym vékem. Ackoli délka rdstového spurtu se mdze u jednotlivel liSit, v nasem modelu
vychazime z prdmérné délky 1,5 roku u chlapcl a 2 let u divek. Pokud pouZijeme rdstovy
spurt jako vychozi bod, budeme mit jistotu, Ze vyvojové faze jsou Uzce propojeny s fyzickymi

zménami, kterymi mlady sportovec v daném obdobi prochazi.
Sest fazi rozvoje:

1. Zakladni faze: Pohyb hrou

V této fazi jesté rlistovy spurt nezacal. Fyzicky vyvoj je pomaly, ale rovnomeérny a stabilni.
V tréninku je diraz kladen predevsim na radost z pohybu a vSestranny rozvoj (viz Nejdriv
sportovec, aZz pak specialista). Vhodné jsou aktivity, které ditéti pomahaji citit se schopné a

prijemné. Dlraz je kladen na rozvoj dovednosti a budovani sebedlvéry. Vykon je v této fazi

druhorady.

2. Prvni faze budovani: Stavani se cyklistou

V této fazi zacind rlstovy spurt a télo zacina produkovat pohlavni hormony. Pod jejich vlivem
dochazi u mladych sportovcl k rychlému narlstu vySky i hmotnosti. Méni se pomér mezi trupem
a koncetinami, coz maze docasné zhorsit koordinaci a zpomalit pokroky ve vytrvalosti. V

tréninku se stale klade ddraz na vsestrannost a osvojovani cyklistickych dovednosti.

3. Druha faze budovani: Vytvareni ,motoru”

RUst se zpomaluje a mlady sportovec se nevyviji uz tak rychle jako v predchozi fazi — rdstovy
spurt je u konce. Toto obdobi je klicové pro rozvoj sily a aerobni vytrvalosti. Vétsi diraz se
klade i na tréninkové navyky a vykonnost. Naroky trenéra se odvijeji od fyzické a psychické

vyspélosti sportovce i jeho dovednostni Grovné.

4. Faze specializace: Zacatek cesty na vrchol

Sportovec je témér plné fyzicky vyspély a trénink v rdmci predchozich fazi vytvoril stabilni
a povsechny zaklad. Nastava cas vénovat se specifickym pozadavkdm zvolené discipliny.
Ostatni sporty ustupuji do pozadi. Je ale mozné a ¢asto i zadouci pokracovat v tréninku vice
cyklistickych disciplin. Napriklad kombinace silni¢ni a drahové cyklistiky mdze byt velmi
pfinosnd pro rozvoj cyklisty. V praxi prfichazi rozhodnuti, zda se cyklista zaméri spise na
rychlostni nebo vytrvalostni discipliny. Vykonnost a jeji zlepSovani se stava dllezitym cilem.

Dilezité také je, aby cyklista mél radost ze zavodéni proti ostatnim.

Vtéto fazinenivyjimkou, Ze nékterijezdci ze sportu odejdou; bud nejsou dostatecneé pripraveni

na specializaci, nebo ziskaji jiné zajmy mimo cyklistiku nebo sport obecné. Faze specializace
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je vSak klicova pro dosazeni Spickoveé urovné. Aby k ni dospél, musi cyklista zacit budovat
Zivotni styl, ktery odpovida pozadavkdm elitniho sportu. Sem spada spravna tréninkova rutina,
kvalitni regenerace, vhodna strava, spoluprace s dobrym trenérem a uvédomeni si vlastnich
silnych i slabych stranek a prace na nich. Cilem této faze je vytvorit prostfedi a navyky, které

umozni sportovci vyrast v elitniho cyklistu.

5. Prvni vykonnostni faze: Podavani (elitnich) vykond

Hlavnim cilem této faze je poddavat kvalitni vykony. Cyklista ma zhruba deset let na to, aby
skutecné zazafril. Sportovec i trenér by si toho méli byt védomi, aby z této faze vytézili maximum.
Ne kazdy ma predpoklady stat se profesionalem, ale kazdy cyklista se mUze zlepSovat — at uz

fyzicky, psychicky nebo technicky — a tim naplno rozvinout svij potencial.

6. Druha vykonnostni faze: Celozivotni soutézivost

Starsi cyklisté védi, Ze s pribyvajicim vékem vykonnost postupné klesa. To ale neznamena,
7e uz nemohou soutézit. Staci se podivat na zavody v kategorii Masters (30-35+ let) - tyden
co tyden na startu stoji mnoho zkusenych jezdc( ,veterand”, kteri dokazuji, ze stale maji co

nabidnout.

Pro vétsinu cyklistl neni celoZivotni jezdéni na kole jen o zdvodnich vykonech. Cyklistika

béhem let, stejné jako zazitky, emoce, pocit sounalezitosti a pospolitosti, empatie i radost,
maji pro mnohé v kone¢ném disledku na konci profesionalni kariéry vétsi vyznam nez

vyhrané ¢i prohrané zavody.
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Faze ‘ Chlapci

velmi casny
ristovy spurt

prdmérny
ristovy spurt

velmi pozdni
ristovy spurt

ZAKLAD
Pred rdstovym spurtem
Pohyb hrou

8-11 let
(3 roky)

11-12.5 let
(1.5 roky)

12.5-15 let
(2,5 roky)

15-18 let
(3 roky)

>18 let

8-13 let
(5 roky)

8-14,5 let
(6,5 roky)

14.5-16 let
(1.5 roky)

16-18.5 let
(2,5 roky)

18.5-21.5 let
(3 roky)

>21.5 let

Tabulka 3: Rozvojové faze u cyklistl. Bilé sloupce znazornuji vék, kdy cyklista zacind ristovy spurt velmi brzy,

nebo naopak velmi pozdé.
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Divky ‘ Charakteristiky

velmi casny
ristovy spurt

prdmérny
ristovy spurt

velmi pozdni
ristovy spurt

8 let

8-10 let
(2 roky)

10-13let
(3 roky)

13-16 let
(3 roky)

>18 let

8-11 let
(3 roky)

8-13.5 let » prepuberta;

(5,5 roky) » pomaly, ale rovnomérny a vyvazeny fyzicky vyvoj;
m zlepSeni koordinace;

» ddraz na radost ze sportu a vSestranny rozvoj;

» vykon je druhorady.

13.5-15.5 let
(2 roky)

15.5-18.5 let
(3 roky)

18.5-21.5 let
(3 roky)

>21.5 let
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velmi pozdni ristovy spurt
pramérny ristovy spurt

velmi ¢asny ristovy spurt ROZVOjOVé faze u muzl

1t 11 1T 1T 1T T T T T"]
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

velmi pozdni ristovy spurt

pramérny rdstovy spurt

velmi ¢asny rastovy

spurt Rozvojové faze u zen

1t 11 1T 1T 1T T T T T"]
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Obrazek 5: Rozvojové faze u muzl a Zen

Urceni faze rozvoje talentu

Urcovani vyvojové faze podle rdstového spurtu

Rlstovy spurt nenf jen dllezitym milnikem ve vyvoji, ale také vymezuje zacatek a konec prvni
faze budovani. Jakmile znate zacatek nebo konec ristového spurtu mladého sportovce,
muUzete urcit jednotlivé faze rozvoje talentu.

Priklad:

Barta zacind sv{j rdstovy spurtve 12 letech. To je o rok drive, nez je primeér, a proto je povazovan

za ,rany talent”. Jeho rozvojové faze by vypadaly takto:

Vyvojové faze Barta Primeér

zakladni faze 8-12 let 8-13 let

Tabulka 4: Priklad rozvojovych fazi u chlapce, jehoz ristovy spurt zacal ve 12 letech
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Priklad:
Anji za¢ina svij ristovy spurt ve 14 letech, a proto je povazovana za .pozdni talent". Jeji rozvojové

faze vypadaji nasledovné:

Vyvojové faze Anji Pramér

zakladni faze 8-14 let 8-11 let

Tabulka 5: Priklad rozvojovych fazi u divky, jejiz ristovy spurt zacal ve 14 letech

Vliv tréninkového véku

Faze rozvoje talentu nezavisi pouze na rlistovém vyvoji. DlileZitou roli hraje také tréninkovy
vék, a to zejména v pripadé, Ze nékdo zacne s cyklistikou pozdéji. Tréninkovy vék udava pocet
let, po které se sportovec aktivné vénuje sportu. Napriklad: Do které faze vyvoje by mél byt
zarazen chlapec, ktery zacne s cyklistikou v 17 letech? Mél by se ihned specializovat, nebo
by mél nejprve projit pfedchozimi fazemi? Z praxe, ale také z odborné literatury, vyplyva, ze
by mél idealné projit vSéemi fdzemi rozvoje talentu. Tim se zajisti vyvazeny vyvoj a zabrani se
tomu, aby sportovec prilis brzy narazil na svij .vykonnostni strop". Pri zohlednéni tréninkového
véku vlastné odhadujeme, zda je fyzicky zaklad dostatecny k tomu, aby bylo mozné zvysSovat
tréninkovou zatéz a postupné trénovat specifictéji. Tim se predejde zranénim nebo pretizeni
zpUsobenému prilis rychlym nardstem tréninkové intenzity.

Tabulka 6 ukazuje, kolik let by mél sportovec aktivné sportovat, nez bude pripraven prejit do

dalsi faze rozvoje.

Tréninkovy vék

zakladni faze 0az3 let

Tabulka 6: Doporuceni pro zarazeni do konkrétni faze rozvoje na zakladé tréninkového véku (Zdroj: Cycling
Canada - Long-Term Athlete Development, 2008)
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Priklad 1: ANNA, 14 LET

Anna, 14 let, se tri roky vénovala lehké atletice a nyni chce zacit s cyklistikou. Prvni
otazka, kterou si musime poloZit, je, zda uz Anna prosla rdstovym spurtem. Pokud
ano, a pokud by se jiz néjakou dobu vénovala cyklistice, spadala by do druhé faze
budovani (viz tabulka 3). Podminkou pro zarazeni do této faze je, ze ma sportovec
za sebou alespon 3 az 6 let aktivniho sportovani (viz tabulka 6). Anna se atletice
vénovala tri roky, coZ by tento pozadavek splinovalo. Nicméné mUze byt rozumnegjsi,
aby Anna zacala v prvni fazi budovani. M4 totiz za sebou pouze 3 roky ,obecného”
tréninku a je dualezité, aby si nejprve osvojila cyklistické dovednosti (Prvni faze

budovani: Stavani se cyklistou).

Priklad 2: STEVE, 18 LET

Steve mad 18 let a 5 let hral fotbal na vysoké urovni. Nyni chce zacit s cyklistikou.
RUstovym spurtem jiz proSel a vékové by spadal do faze specializace. Tabulka
6 uvadi, ze se sportovec nema poustét do faze specializace, dokud se alespon 6
let aktivné nevénoval néjakému sportu. Fotbal navic nenf vytrvalostni sport jako
cyklistika, takze Steve ma pravdépodobné ve vytrvalosti jesSté vyrazné rezervy.
Proto by bylo rozumné, aby zacal na pocatku druhé faze budovani. To mu da
nejlepsi prilezitost rozvijet vydrz a zaroven snizi riziko, Ze by jeho vykonnost brzy

stagnovala.

Postupny prechod na vyssi troven zavodéni

Cyklistika (zejména zavodni) nezavisi pouze na fyzické kondici. K jizdé v pelotonu nebo k
zvladnuti technicky naro¢ného sjezdu v terénu jsou potreba i urcité technické dovednosti.
Proto neni vhodné, aby zacinajici cyklista — bez ohledu na fyzickou pfipravenost — hned
zavodil na nejvyssi Urovni. Mnohem lepsi je nejprve se naucit jezdit ve skupiné nebo zvladat
technické Useky v klubovych zédvodech a pokracovat postupné na vyssi Uroven (viz tabulka 7).
Rychlost, s jakou se cyklista v téchto dovednostech rozviji, je velmi individualni, a proto jsou

doporuceni uvedena v tabulce 7 pouze orientacéni.
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Druh zavodu ‘ Pocet let zkusenosti

Zavody na klubové Urovni

skuping)

2 roky cyklistickych zkusenosti (véetné jizdy ve

Zavody na regionalni drovni

1 az 2 roky zkusenosti v klubovych zévodech

Zavody na narodni Urovni 2 roky zkuSenosti v regionalnich zavodech

Zavody na mezinarodni Urovni 3 roky zkusenosti v narodnich zavodech

Tabulka 7: Zavodni dovednosti a zkuSenosti urcuji, zda je jezdec pripraven postoupit na vyssi Uroven zdvodéni.

-

KLICOVE BODY...

Pouzivame Sest rozvojovych fazi talentu. Ristovy spurt a tréninkovy vék urcuji,

ktera rozvojova faze nejlépe odpovida konkrétnimu cyklistovi.

Pro rodice
Cyklistika je komplexni sport. Doprejte svému ditéti ¢as na vzdélavani a rozvoj
dovednosti drive, nez se zacnete soustredit na vykon. To je obzvlast dalezZité,

pokud dité zacalo s cyklistikou pozdéji..

Pro trenéra/kouce

Mlady sportovec by mél idealné projit VSEMI rozvojovymi fazemi.

Zohlednéte tréninkovy vék sportovce. Je lepsi zacit v drivéjsi fazi, aby mél mlady
cyklista dostatek ¢asu na rozvoj.

Dejte mladému cyklistovi Cas, aby si osvojil zavodni dovednosti, jako je jizda v

pelotonu.

~N
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Mlady sportovec na to nema byt sém a podpora rodicl je naprosto zasadni, obzvlast u
mladych cyklistd. Klicovou roli sehrava také trenér ¢i kouc: Mlady sportovec si udrzi motivaci
jen tehdy, pokud mu trenér nabizi vhodny trénink ve spravnou chvili a spravnym zplsobem.
Cyklista, trenér a rodice spolecné tvori tzv. ,sportovni trojuhelnik”. Rozvoj talentu v rdmci
tohoto trojuhelniku mize byt skutecné efektivni jen tehdy, pokud spolu vSechny strany
komunikuji — a jesté dalezitéjsi je, aby se navzajem opravdu poslouchaly. Je nezbytné, aby
mlady cyklista zlstaval vzdy stfredobodem celého procesu rozvoje talentu. Zaroven si

musime uveédomit, Ze role rodicl i trenéra se v prdbéhu tohoto procesu proménuje.
Mlady sportovec jako stfredobod rozvojového procesu

ZAKLADNI PRI

Cyklista jako stre

Mozn4 si rikate, Ze neni nutné zdlraznovat, ze mlady sportovec je vychozim bodem rozvoje
talentu. Vzdyt pravé na néj by mél byt cely tento proces samozrejmé zaméren. Nicméne je dobré

se zamyslet nad vyznamem toho, kdyz rikdme, Ze .mlady sportovec je stfedobod”.

Vnitfni motivace

Udélat z mladého cyklisty stfedobod znamena hlavneé to, ze motivace k tréninku a zlepsovani
musi vychdzet predevsim z néj samotného. Tato motivace vznikd jednoduse proto, ze ho
dana ¢innost bavi, nebo v ni vidi prilezitost k objevovani, u¢enf a rozvoji vlastniho potencialu.

Takové motivaci rikame vnitrni (intrinsicka).

Opakem vnitrni motivace je motivace vnéjsi (extrinsickd). Pokud je nékdo motivovan zvendi,
déla urcitou véc proto, ze mu to nékdo rekl, nebo kvili slibené odméné. Také ¢innost vykonavana

ze strachu z trestu je formou vnéjsi motivace.

Vnitfni motivace roste tehdy, kdyZ ma jedinec pocit, Ze ma nad situaci kontrolu. Ta vznika
z moznosti volby, zda danou véc udélat, ¢i ne, a také z viry ve vlastni schopnosti dany Ukol
zvlddnout. Mlady cyklista, ktery je vnitrné motivovan a véri, ze se mlze zlepSovat, se citi se
sportem vice propojeny. Zaroven si své cyklistické aktivity mnohem vice uziva. Tyto faktory
vedou k tomu, Ze se cyklista sportu vice vénuje a takové nasazeni pak prirozené prinasi lepsi

vykony.
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,Vnitini motivace a vira m,

Ze miiZe rozvijet svijj tale

propojeni se sportem, véts
disledku k leps

Vnitini motivace je ovlivnéna lidmi, kteff jsou pro mladého cyklistu daleziti. Casto se déti
zacnou vénovat cyklistice proto, ze maminka, tatinek nebo sourozenec uz samijezdi. Mit vzor
a ztotoznit se s nim mze mladého sportovce motivovat, vyvolavat pocit hrdosti a posilovat

jeho vztah ke sportu.

Existuje vSak riziko, Ze rodice budou mit na své dité prilis vysoké naroky, nebo do néj
dokonce za¢nou promitat své vlastni (mnohdy nenaplnéné) ambice. Bohuzel se to stava
Castéji, nez bychom si prali: Néktefi rodice vozi své déti kazdy vikend na zavody a jsou stale
frustrovanéjsi, kdyz vykony potomka neodpovidaji jejich ocekavanim. Rodic¢ je z toho
nespokojeny —a co teprve dité! Prilisny tlak a vysoka ocekavanivedou ke stresu. Dité prestava
mit ze sportu radost a nakonec s nim Uplné skonci. A i kdyz ocekavani naplni, ddraz kladeny
vyhradné na vykon mize mit negativni dopad. Strucné receno: Pokud rodice chtéji, aby jejich
dité mohlo skute¢né rozvinout svij potencial, je dllezité, aby ho cyklistika bavila a aby mélo

prostor metodou pokus—omyl samo objevovat, co mu vyhovuje a co mu jde nejlépe.

Postavit mladého cyklistu do centra déni rozvojového procesu neznamena, ze si sdm urcuje,
jak presné bude jeho sportovni trajektorie vypadat. Rodice i trenéfi by mu méli davat prostor
pro rozvijeni vlastnich napadd a preferenci, ale zaroven je jejich odpovédnosti usmeérnovat
jeho prani a ocekavani tak, aby se vyvoj nezastavil nebo nestoCil nesprdvnym smérem.
Napriklad pokud si dvanactilety cyklista preje .zit jako profik” a chce vyhravat co nejvice
zavodd, je velka pravdépodobnost, Ze dosdhne vykonnostniho vrcholu prilis brzy a ohrozi tak
své dlouhodobé cile (viz kapitoly Nejdriv sportovec, az pak specialista a Spravny trénink ve
spravny cas). V takovém pripadé je Ukolem rodic¢l a trenéra klast mensi diraz na zavodni

vysledky a misto toho podporovat cyklistu v tom, aby se rozvijel jako vSestranny sportovec.

Individualné prizplsobeny trénink

DalSim dlvodem, proc¢ by mél byt cyklista stfedobodem rozvojového procesu, je skutecnost, ze
kazdy sportovec je jedinecny. VSichni cyklisté maji odlisSné osobnosti, jinak se chovaji v rliznych
situacich a lisi se také ve svych fyzickych, psychickych a intelektudlnich schopnostech.

To znamena, Ze kazdy sportovec reaguje na trénink jinak - urcity typ tréninku maze byt pro
jednoho velmi ucinny, zatimco pro jiného méné. Optimalni objem tréninku se rovnéz lisi clovék

od ¢lovéka.
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Trénink tedy musi byt vzdy podfizen konkrétnim schopnostem a moZnostem daného sportovce.

Jinymi slovy, trénink musi byt individualné prizpdsobeny.

Jak ale trenér ¢i kouc vytvori individualni tréninkovy plan? Neni to jednoduchy Ukol. Nastésti
existuje nékolik zakladnich pravidel, kterd trenérdm pomahaji s tvorbou individualizovanych
planl. Za prvé kazdy tréninkovy plan musi zacinat stanovenim cile. Tento cil je do znac¢né miry
urcen vyvojovou fazi a motivaci konkrétniho cyklisty. V zakladni fazi a v obou fazich budovani by
mélo byt hlavnim cilem vytvorit pevny zaklad, na kterém bude mozné dlouhodobé stavét a ktery
v budoucnu umozni stabilni vykon. V této fazi je vhodnéjsi zamérit se na tzv. rozvojové cile nez
na vysledky (viz kapitola U¢eni se a podavani vykonu). Rozvojové cile se soustredi na zlepSovani
sebe sama, dosazeni pokroku a zvladnuti dovednosti. Teprve pozdéji, ve fazi specializace a
vykonnostnich fazich, se zacne pozornost vice presouvat na vysledky, tedy napriklad na vitézstvi

v zavodech.

Za druhé kazdy tréninkovy plan by se mél opirat o ovérené tréninkové principy. Jednim z nich
je fakt, Ze Gcinek tréninkového podnétu se snizuje, pokud sportovec opakované absolvuje
stale tu stejnou tréninkovou rutinu. Tomuto jevu se rikd zakon klesajicich vynost (angl.
the law of diminishing returns). Znamena to, Ze pokud chceme, aby se sportovec nadéle
zlepSoval, musi trénovat bud intenzivnéji, nebo vice (tedy pridat na objemu tréninku). Tento
princip se nazyva postupné pretizeni(angl. progressive overload). Pravé tady zacind samotna
individualizace. Jak uz bylo zminéno, kazdy cyklista reaguje na trénink jinak a ma jiné
moznosti a predpoklady. To, o kolik intenzivnéji se musi cyklista snazit nebo kolik hodin navic
musi trénovat, aby to mélo efekt, se tedy vzdy odviji od konkrétniho jedince a jeho aktualni
situace. Individualizace musi byt promitnuta do vSech slozek tréninku. V kostce: Trénink
musi byt prizpdsoben jak aktualnim schopnostem (co cyklista v danou chvili zvladne), tak
kapacité (jak velky objem tréninku je jeho télo schopno pozitivné prijmout). Abychom mohli
schopnosti a kapacitu konkrétniho cyklisty co nejlépe odhadnout, je potfeba zvazit nasledujici

aspekty:

» Ve které fazi sportovniho rozvoje se cyklista nachazi?

= Do jaké miry je cyklista fyzicky, psychicky a emocné vyspély?
= V ¢em tento konkrétni cyklista vynika?

= Jaké specifické dovednosti a prednosti tento cyklista ma?

» Jedna se o chlapce, nebo divku?

s Jakou ma tréninkovou kapacitu?

s Jakymi prostiedky a zdroji tento cyklista disponuje?

Ne vsechny uvedené aspekty maji stejnou vahu ve vSech fazich sportovniho rozvoje.
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Napriklad oblasti, ve kterych konkrétni cyklista vynika, zacinaji hrat vyznamnegjsi roli az ve
druhé fazi budovani, pripadné tehdy, kdyz se sportovec zacind specializovat. Jiné faktory mohou
meénit svlj vyznam v zavislosti na vyvojové fazi: napriklad rychlost regenerace nabyva na

ddlezitosti tehdy, kdyz cyklista zacne trénovat s vySsi intenzitou a ve vétsim objemu.

Priklad HAKIM, 14 let
‘Intenzivnéjsi trénink’

Hakimovi je 14 let a cyklistice se vénuje uZ dva roky. Rad by trénoval vice a
intenzivnéji. Jeho hlas zac¢ind mutovat a rychle roste, coz jasné ukazuje, Ze se
nachazi v obdobi rlistového spurtu. To znamena, ze Hakim je v prvni fazi budovani
sportovniho rozvoje. V této fazi je ddlezité trénovat rozmanitym zpdsobem. Toho
lze dosahnout napfiklad tim, ze se sportovec vénuje vice cyklistickym disciplinam.

Hakim ma dobré predpoklady pro spurtovani a to ho také bavi. Jeho trenéri mu

proto doporucuji, aby kromé silnicni cyklistiky zaradil do svého tréninku i BMX.

Priklad 2 SYLVIE, 17 let

‘Vice specializovany (intenzivni) trénink’

Sylvii je 17 let a cyklistice se vénuje od svych 12. Tri roky také hrala hokej. Nyni
se chce zacit specializovat. Co by méla udélat? Sylvie se sportu vénuje uz pét let,
takze ma vybudovany solidni zaklad. Prvni menstruaci méla pred dvéma lety, coz

naznacuje, ze uz pravdépodobné vyrazné neporoste.

Nachazi se tedy ve druhé fazi budovani. Jeji ristovy spurt vSak prisel pomérné pozdé
(u divek obvykle konci kolem 13. roku). Sylvie je tedy ve druhé fazi budovani teprve
dva roky a idedlné by s plnou specializaci méla jesté rok pockat. Po psychologické
strance je vSak na specializaci pripravena. Sylvie a jeji trenér se proto rozhodnou, ze
nasledujici rok bude prechodnym obdobim.V tomto prechodném roce Sylvie absolvuje
test Power Speed Profile (vizz www.powerspeedprofile.com) a bude se U¢astnit jak
drahovych, tak silni¢nich zavodd, aby zjistila, co ji nejvice vyhovuje a co ji nejvic bavi.

Néasledujici rok pak bude pripravena vstoupit do faze specializace.
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4 N\
KLICOVE BODY...

Pro rodice:

= Doprejte svému ditéti radost ze sportu. Je to jeho zZivot a mélo by mit vlastni
zazitky.

= Nechte ho metodou pokus—omyl objevovat, v ¢em je dobré.

= Usmérnujte jeho prani a ocekavani tak, aby se mohlo dlouhodobé rozvijet.

= Pokud je pro vas cely proces stresujici, vase dité to pravdépodobné citi stejné!

Pro trenéra/kouce:

= Motivace k tréninku a zlepSovani musi vychazet predevsim ze samotného cyklisty.

= Vnitrni motivace a dlvéra ve vlastni schopnosti mohou zvysit Sance, ze cyklista
bude pracovat na rozvoji svého talentu.

= Usmérnujte prani a ocekavani cyklisty tak, aby mohl pokracovat v dlouhodobém
rozvoji.

» Kazdy cyklista ma jiné schopnosti, vykonnost a potfeby. Snazte se zjistit, co mu
nejlépe vyhovuje, abyste dosahli optimalniho tréninkového efektu.

= Priplanovani tréninku vychazejte z obecnych tréninkovych princip(, ale prizplsobte

je konkrétnimu jedinci.

\ J

Role rodicu a trenéra

ZAKLADNI PRINC

Rodice a trenér/kouc
klicovou roli

Komunikace a vytvareni optimalniho prostredi

V minulosti se sportovni svazy zamérovaly predevsim na vybér talent(, nikoli na jejich
rozvoj. Neni to Uplné prekvapivé: K tomu, aby nékdo vynikal v cyklistice, je skute¢né potreba
mit urcité specifické predpoklady. V poslednich letech se vSak ukazuje, ze zejména v ranych

prednosti.
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Benjamin Bloom, znamy védec, ktery se dlouhodobé zabyval vyzkumem rozvoje talentu v oblasti
védy, umeéni i sportu, ucinil zajimavy postreh: ,Hledali jsme vyjimecné déti, ale objevili jsme
vyjimecné okolnosti. Stale vice se potvrzuje, Ze to, zda se talent mladého sportovce naplno
rozvine, zavisi predevéim na prilezitostech, které dostane. Ukolem trenérd a rodi¢l je proto

vytvorit spravné podminky a prostredi, ve kterém se mlady sportovec mdze rozvijet.

»Hledali jsme vyjimecn

objevili jsme vyjimecné

(Benjamin Bloom, vyzkumnik v oblas

Zasadni soucasti vytvareni spravného prostredi je posilovani sebedlvéry mladého sportovce,
a tim i jeho vnitfni motivace. Klicovou roli zde hraje moznost trénovat hravou formou, bez
tlaku na vykon a zaroven se ucit nést odpovédnost za vlastni rozhodnuti. Tyto principy tvori
zdklad zdravého rozvojového prostredi. Vice se tomuto tématu vénuje kapitola Uceni se a
podavani vykonu.

Trenéri ¢asto od mladych sportovcl ocekdvaji hodné — nékdy az prilis. Motto ,vsechno pro
sport“neni vyjimkou. Rodice se naopak ¢asto obdvaji, jak sportovni aktivity skloubit se
Skolnimi povinnostmi, a maji strach, Ze je dité pretizené. Produktivni a vyvazené prostredi
pro rozvoj mladého sportovce mlze vzniknout jediné tehdy, pokud mezi trenérem a rodici
funguje dostatecna a efektivni komunikace. Jejim cilem je spolecné si vyjasnit, jak nejlépe

podporovat sportovni rist ditéte.

mlady sportovec

komunikace!
rodice trenér

Obrazek 6: Sportovni trojuhelnik: mlady sportovec — rodice — trenér/kouc. Rozvoj talentu v rdmci tohoto

kdyZ si navzajem opravdu pozorné naslouchaji
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Pravda, nebo nepravda?

.Trenér by mél véem mladym sportovcim nabizet rovné prilezitosti a moznosti.

Pravda! BohuZel se Casto stava, ze cyklisté, kteri vyhravaji hodné zavodd, dostavaji
vice prilezitosti k rozvoji nez ti, ktefi vitézi méné. Neexistuji vsak zadné dlikazy o tom,
ze by ¢lovék musel v mladi casto vyhravat, aby se dostal na vrchol. Cyklisté, kteri se
vrstevnici. Nabizené prilezitosti by vSak mély odpovidat motivaci a ambicim samotného

mladého cyklisty — nikoli ambicim trenéra ¢i rodice.

Pozornost vénovana nesportujicimu ditéti

Nenivzdy snadné byt rodicem zapaleného mladého sportovce. Rodice se ¢asto ocitaji v rychle
se ménicim prostredi, zejména kdyz je jejich dité najednou oznaceno za ,talentované”. K tomu
je cyklistika financné naroc¢ny sport a soutézit obvykle znamena, ze rodi¢ musi témér kazdy
vikend se svym ditétem cestovat. To ma dopad na rodinny Zivot, zvlasté pokud ma dité sourozence,

kteri nejsou tak aktivni nebo se vénuji jinému sportu.

V takové situaci mize byt prospésné — jak pro mladého sportovce, tak pro jeho rodice a
sourozence — kdyZ se Zivot netoci vyhradné kolem sportovnich aktivit. Dobre nastavena
rovnovaha mezi sportovnim zapojenim mladého sportovce a aktivitami zamérenymi na
jeho sourozence ¢i jiné nesportovni ¢innosti ma pozitivni vliv na jeho celkovy rozvoj. Mlady
sportovec pak citi mensi tlak, vétsi svobodu ve svém Usili a dokdze si sport vice uzivat.

Takovy pristup navic zpravidla prospiva celé rodiné.

Proména vztahd mezi mladym sportovcem, rodici a trenérem

Dynamika vztahu mezi mladym sportovcem, jeho rodici a trenérem se v pribéhu ¢asu méni.
Jak dité roste a rozviji se, je zapotrebi jiny pristup ze strany rodicd i trenéra. Pro trenéra to
mdze znamenat, Ze sportovec prejde do jiné tréninkové skupiny, ale stejné tak je mozné, ze
trenér s mladym sportovcem ,poroste” a bude se posouvat spole¢né s nim. Proménlivou roli

rodi¢d a trenéra lze dobre popsat prostrednictvim jednotlivych fazi rozvoje talentu.
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Ve fazi zdkladni a v prvni fazi budovani hraji rodic¢e dllezitou roli v podpofe a povzbuzovani
svého ditéte. Je vhodné, aby rodice déti motivovali k Gcasti v riznorodych sportech a
cyklistickych disciplinach (drahové a silni¢ni cyklistika, cyklokros, BMX a horska kola). V této
fazi nenf treba se specializovat a slozité tréninkové plany nejsou doporucené. Diraz by mél
byt kladen na zdbavu a snahu, nikoli na vykon. Déti by mély mit prostor si hrat, zkouset,

objevovat a chybovat. Jak mlady sportovec v téchto fazich postupuje, trenér zacina sehravat

stale aktivnéjsi roli a dava vice konkrétnich pokynd.

Zakladni faze -
1. faze budovani

1.a2.faze
budovani

Faze specializace

1. vykonnostni faze

Cyklista = baviho to; » UCi se délat = zapaleny; = intenzivni zamérent,
u je hravy; rozhodnuti; = Vaznéjsi pristup; = ochota vénovat Cas a energii
» nadseny; = dobrd rovnovaha | 4 yvédoméni si viastniho zlepSeni;
» obdob’ objevovant; mezi sportem a talentu; » samostatnost;
Skolou. " . . N .
» dlraz na zabavu a = uci se rozhodovat; = 0sobni zodpovédnost;
socialni stranku hry. = lelkd Casova investice do » zdokonalovani a upevihovani
sportu; LZivotniho stylu vykonnostniho
= zatatek budovani , Zivotniho | - SPortovee”.
stylu vykonnostniho
sportovce”.
Trenér Trenér pohybovych Trenér na klubové | Trenér na regiondlni/ Odborny trenér
aktivith Urovni narodni Grovni
= dliraz na proces, nikoli| = uvolnény pristup; | = kvalifikovany odbornik; = zndmy/prosluly;
na vysledky; » diraz na proces, | zaméfeny na proces i » motivuje a kouguje na zakladé
wn spolecensky, vesely a| nikolina vysledky; | vykon; (védeckych) poznatkd;
empaticky; w vice instruktivni; | = udrzuje motivaci; » sportovec ho muze stfidavé
= odménuje, netresta. | 4 odménuje, « mé silny vnitin tah; obdivovat a nemit rad;
netresta. » intenzivni kou¢ink zalozeny | ® USPEsny;
na (védeckych) poznatcich; |= narocny;
» ocekava vysokou kvalitu; = podporuje a usmérnuje.
» vychovava cyklistu k . ) )
samostatnosti, sebevédomi | V¥konnostni trenér se
a schopnosti kriticky zaméruje predevsim na
premyslet; vykon. Rozvojovy trenér
= podporuje a usmérnuje. Se zameruje na vykon 'na
samotny proces rozvoje.
Rodice w pozitivni pristup; w pozitivni pristup; | = financni podpora; « (finan¢ni podpora);
» povzbuzovani; » povzbuzovani; = povzbuzovani ke specializaci | s podplrna role spise v
» motivace: » podnécovani zajmu; | Ve vybraném sportu, zatim | pozadi.
L - ne v discipling;
= podpora zapojeni do | = povzbuzovani k X ) .
vice sportd a Gcastiivdalgich | =ddraz na celkovy rozvoj.
cyklistickych disciplin.| kompatibilnich
sportech.

Tabulka 8: Role cyklisty, trenéra a rodicd

To, co déla trenéra v ranych fazich sportovniho rozvoje obzvlast cennym, je vztah, ktery si s
mladym sportovcem vytvori. Trenér by mél vyzdvihovat dileZitost samotného procesu ucen.
V jeho pribéhu se mladi sportovci uci chapat hodnotu vitézstvi i prohry. Vyhravat je prijemné a
motivujici, ale i z nezdard lze Cerpat cenné zkusenosti. Praveé tyto zkusenosti jsou nenahraditelné
pro psychologicky rozvoj mladého cyklisty. Do tohoto procesu by se méli aktivné zapojit i rodice

a chvalit své dité za usili a vytrvalost.
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Ackoliv by v ranych fazich mél byt trénink rozmanity a spise véeobecné zaméreny, je dalezité,
aby mladi sportovci dostavali individualni pozornost a podporu, protoze ta napomaha jejich

osobnostnimu ristu.

Aby se z mladého sportovce stal dobry cyklista, je tfeba ve druhé fazi budovani vyrazné navysit
objem tréninku. To vSak nemusi znamenat jen vice ¢asu na silni¢nim kole. Rodice a trenéri by
meéli déti povzbuzovat, aby se vénovaly i jinym sportlim nebo cyklistickym disciplindm, idealné
tém, které rozvijeji dovednosti specifické pro jizdu na kole, napriklad BMX nebo horské kolo.
V této fazi mohou rodice ditéti poskytovat emocni podporu, ponechat mu volnou ruku a posilovat

jeho dlvéru ve vlastni schopnosti..

Ve fazi specializace se trénink stava vice individualizovanym a specifickym. Je proto zdsadni,
aby trenér disponoval hlubsimi (védecky podloZenymi) znalostmi. Trenér se v této fazi ¢asto
stdva uznavanym odbornikem. Mlady cyklista se v této fazi casto vénuje vyhradné kolu a
zpravidla se za¢ne orientovat bud na vytrvalost, nebo na spurt. Tato volba je vétSinou vedena
vysledky v tréninku a nebo v soutézich. Pétinasobny mistr svéta na draze a stfibrny olympijsky
medailista ve sprintu jednotlivcl z Atén Theo Bos fekl: .V brusleni jsem nevyhraval mistrovstvi,

ale v cyklistice ano. Kdyz jsem se stal juniorskym mistrem svéta, volba byla snadna.”

Rodi¢e hraji dalezitou roli v tom, aby ditéti umoznili naplno rozvinout jeho potencial. Casto
to znamend jak emocni, tak finanéni podporu. Diky tomu se zvySuje Sance, ze sportovec
dosdhne vrcholové Urovné. Zaroven to ale mdze mit i negativni dopad, protoze sportovec pak
mUze pocitovat vétsi tlak na vykon, a to jak v tréninku, tak pri zavodech. Je proto dllezité
najit spravnou rovnovahu mezi zapojenim rodic¢d a odstupem, ktery sportovec potrebuje, aby
si nasel vlastni cestu.

Ve fazi specializace by mél sportovec zacit prijimat urcity ,Zivotn/ styl”. MGzeme si to
predstavit jako ,zplsob Zivota“ nebo ,vykonnostni styl Zivota“. Znamena to, ze mlady cyklista
se ucli, jaké chovani, dovednosti, postoje, hodnoty a presvédceni jsou dllezité — jak pro néj
samotného, tak pro to, aby se stal (Spickovym) cyklistou. Jde o to stat se soucasti sportovni
kultury a osvojit si jeji filozofii. Mlady cyklista musi mit prostor, aby si tento zpUsob Zivota
osvojil postupné a po svém. Adri van der Poel pfi rozhovoru béhem cyklokrosového zavodu
v Koksijde hezky popsal, co znamend , Zivotni styl” ,Mathieu si nasel urcity zplsob Zivota, ve

kterém dokdZe podavat vykony a zdroven byt uvolnéeny.”

Je dalezZité zdUraznit, Ze mlady cyklista si musi tuto cestu najit sém. U kazdého vypada jinak.
Nekteri cyklisté potiebuji mit prostor i pro jiné aktivity mimo cyklistiku, tedy ¢innosti, které
nejsou primo spojené s jejich sportovni kariérou. Napriklad je mozné, Ze sportovec chce
cyklistiku skloubit se studiem na univerzité. Talentovani sportovci, ktefi pfistupuji ke sportu

,hravym"“zplsobem, se Casto setkavaji s nepochopenim.
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Praveé tito sportovci se vSak — pokud maji podporu trenéra a rodi¢d — mohou stat ispésnymi
vrcholovymi zavodniky. Byla by Skoda, kdyby talentovani ,rebelové”, kteri se Casto stavaji

ikonami a hvézdami sportu, nedostali prilezitost svij talent naplno rozvinout.

=/

,Byla by $koda, kdyby tale ové; kighi s}': i o

)

Casto stavaji ikonami a h u, nedostali;

prileZitost sviij taler

Ve fazi specializace a v prvni vykonnostni fazi je ddlezité, aby se jezdec citil fyzicky i psychicky
zdravy, aby byl spokojeny s rozhodnutimi, ktera ucinil, a s pozici, ve které se nachazi. To je
néco, na co se v téchto fazich ¢asto zapomina. Pravé v tuto dobu je velmi dllezité, aby trenér
sportovci poskytoval oporu, pokud dojde k poklesu motivace, zvysené Uzkosti nebo strachu
ze selhani. Trenér samozrfejmé musi mladého sportovce podpofit i v pfipadé zranéni nebo

zdravého reseni konfliktl, at uz ve sportovni, nebo osobni roviné.
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-

KLICOVE BODY...

= Nejvétsi ulohou trenéra a rodicd je vytvorit vhodné podminky a prilezitosti pro

rozvoj mladého sportovce.

Spravné podminky pro rozvoj lze vytvorit jen tehdy, pokud mezi trenérem a rodici

probihd dostatec¢na komunikace.

Vztah mezi rodici a trenérem je kli¢ovy. Jak mohou trenéfi a rodice spolupracovat,
je krasné popsano v brozufe Engage! A pocket guide for coaches to help build
positive relationships with sporting parents (viz bibliografie: MaclLelland &
Maltbie, 2018).

Role rodicl a trenéra se méni podle toho, jak se mlady sportovec vyviji.

Pro rodice:

Usilujte o vhodny balanc mezi zapojenim do sportovni ¢innosti ditéte a

ponechanim prostoru pro jeho samostatnost.

Nevénujte veskerou pozornost pouze sportujicimu ditéti. Doprejte dostatek
pozornosti i jeho sourozenclim a nezapominejte na dalsi oblasti Zivota. Diky tomu

se muze sportujici dité rozvijet svobodnéji a prospiva to celé rodiné.

Pro trenéra/kouce:

To, co Cini trenéra obzvlast cennym v zakladni fazi a prvni fazi budovani, je dobry

vztah s mladym sportovcem.

Ve fazi specializace jsou zapotrebi hlubsi (védecky podloZené) odborné znalosti.

Nalezeni vhodného ,Zivotniho stylu” je zasadni pro (vrcholového) cyklistu ve fazi

specializace a vykonostnich fazich.
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,Sance, Ze mé nékdo .dokonalé geny’ pro vytrvalostni sport, je prakticky nulova.”

K tomuto zavéru dospéli po letech vyzkumu Alan Williams a Jonathan Folland, dva védci
zabyvajici se genetikou. Samozrejmé existuji sportovci, ktefi maji pfirozené predpoklady k
rychlé jizdé na kole, ale nikdo se nerodi jako geneticky dokonaly cyklista. Byt dobrym cyklistou
proto nezdvisi jen na genetické vybavé, ale predevsim na tom, jak dokaze sportovec svij
prirozeny talent vyuzit. Jde o proces, ktery trvd a znamena mnoho let tvrdého tréninku;
proces, béhem kterého se ¢loveék uci z chyb, pfekonava neuspéchy a zaroven si uziva cely
pribéh a pokroky, kterych dosahuje. Je to proces, ve kterém se cyklista spolecné se svym

trenérem snazi najit optimalni cestu k dosazeni svého plného potencialu.

Co vsak ¢asto vidame, a to i u velmi mladych cyklistd, je, Ze se do popredi dostavaji predevsim
vysledky zavodu. Vyhral(a) jsi?" je mnohdy prvni otazka, kterou dité po zavodé dostane. Tento

zplsob premysleni véak nese riziko, ze se vysledky stanou cilem samy o sobé. A nez si to

Jak mizeme u mladych sportovci ,prehodit vyhybku” a podporit je v tom, aby sami chtéli
pracovat na rozvoji svého talentu? Zakladem je vytvorit pozitivni vzdélavaci prostredi, ve
kterém mohou trénovat a zkouset nové véci hravym a bezstarostnym zplsobem, a to bez
ohledu na to, na jaké vykonnostni Urovni se pravé nachazeji. Dllezité také je, aby si mlady
sportovec béhem vyvoje postupné vice uvédomoval, kdo je, v ¢em vynikd a jak co nejlépe
vyuzit své schopnosti a kapacitu. Pokud vée probiha dobre, mlady cyklista postupné prebira
odpovédnost za sv{j vlastni rozvoj. Diky tomu se stava psychicky odolnéjsim, jeho motivace

z(Ustava vysokd a rozviji se u néj schopnost podavat vykon pod tlakem, coz je dovednost,

kterou bude v budouci kariéfe velmi potiebovat.

— Mathieu Van der Poel
Like This Page - November 17, 2018 - @

lever, ever underestimate the importance of having
un
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Obrdzek 7: Mathieu van der Poel, mistr svéta v cyklokrosu, na facebooku: .Nikdy, ale opravdu nikdy
nepodcenujte dlleZitost toho, ze vas néco bavi."
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AT

Hravy a , bezstarostny” trénink

ZAKLADNI PRI

Mdze byt tézké vynakladat Usili, pokud mate pocit, Ze se nikdy nezlepsite. Pro rozvoj talentu je
klicové, aby mlady clovék véril, Ze toho, co si preje dosahnout, je skutecné schopen. Zaméreni
na vysledky v ranych fazich miZze tento rozvoj brzdit, zvlast u déti a dospivajicich. Neni vyjimkou,
ze se Clovek citi nejisté, kdyZz ma néco predveést driv, nez si dovednost skutecné osvoji. Negativni
zkuSenosti béhem uceni mohou vést ke ztraté sebeddveéry, a mladi lidé pak méné ochotné
vystupuji ze své komfortni zény, pokud jsou prilis brzy tlaceni k vykontm. Tim se procesy

uceni a rozvoje zpomaluji.

.Aby se mohl talent rozvijet
aby mlady clovék véril, Ze

preje dosahnout, je skutec

Jaky pristup je tedy vhodnéjsi? Zakladem je hravy trénink. To znamend, ze mladi lidé mohou
zkouset nové véci bez tlaku a bez hodnoceni vykonu. Je proto ddlezité nabizet jim Ukoly a
vyzvam na odpovidajici Urovni: to prinasi drobné Uspéchy, posiluje sebedlvéru, umoznuje
pocitovat hrdost na to, co uz dokazali, a dava jim predstavu o tom, co vsechno jesté dokazou.
Diky tomu se neboji dal zkouset a objevovat. Pocatecni vyzvy mohou byt velmi jednoduché
(napr. .zacvakni se do pedald a pfi zastaveni se znovu vycvakni“), ale jakmile se sportovec

zlepsi, mize zvladat i slozitéjsi Ukoly (napf. .udrz se na Cele baliku”).

Rozvoj talentu je podminén stanovenim naroc¢nych, ale dosazitelnych cild. Ty délime zhruba

na dva typy:

» Rozvojové cile;

» Vysledkové cile.

Oba typy cill (zpravidla) vedou ke zlepseni vykonu. Rozdil spocivd v mire, do jaké muze

cyklista ovlivnit jejich dosazeni. U rozvojovych cilll ma mlady sportovec vysledek z velké casti

ve svych rukou, zatimco u vysledkovych cilll jejich splnéni zavisi také na vykonu ostatnich.

39



5 UCENI SE A PODAVANIi VYKONU

U rozvojovych cilli se cyklista mze soustredit na zlepSeni techniky nebo strategie. Napriklad
.davat si pozor, aby byl levy pedal nahore pri odboceni doleva” nebo .Castéji jezdit na Spici
zavodu" jsou rozvojové cile. Rozvojovym cilem mize byt i zlepseni vlastniho vykonu, napriklad

dosazeni osobniho rekordu ve stihacim zavodé.

Vysledkové cile naopak vyslovné porovnavaji vykon s ostatnimi. ,Dobry” vykon znamena
napriklad umisténi na stupnich vitézl na mistrovstvi republiky nebo nominaci na svétovy
pohar. Tyto cile ale zaviseji na ostatnich a soustredéni se na né casto vede k méné hravému a
uvolnénému pristupu. Vykonnost souper totiz nemuizeme ovlivnit. A co kdyz cyklista vyhrava
kazdy zadvod? Znamena to, Ze uz se nema (ohledné vysledkd) kam posouvat? Rozhodné ne!
Vitézstvi samo o sobé neznamena, Ze je cyklista pripraven dosahnout Spickové Urovné v
budoucnosti. Cile zamérené na rozvoj si mlze klast kazdy, bez ohledu na to, jak dobrym uz

se stal.

Dalsi velkou vyhodou rozvojovych cild je, Ze chybovani je prirozenou soucasti procesu. Prave
v téchto momentech ma cyklista nejvétsi prilezitost ucit se a zlepSovat. Délat chyby a poucit
se z nich je nezbytné pro rozvoj psychické odolnosti. Ddlezité pritom je, ze mira, do jaké se
mlady sportovec ze svych chyb pouci, zavisi z velké ¢asti na tom, jak k nezdarim pristupuji

jeho rodice a trenér.

~Pamatujte, Ze chybovani

pro rozvoj psychické c

To ale neznamena, Ze vysledkové cile nemohou byt uzite¢né. Myslenka stat se napriklad mistrem
svéta mdze byt velmi inspirujici. A také neplati, Ze by rozvojové a vysledkové cile staly proti
sobé — prave naopak! V cyklistice jdou uceni se a vykon ruku v ruce. Kdyz je cyklista motivovan
byt lepsi nez ostatni, znamena to zaroven, ze mu velmi zalezi na vlastnim pokroku. Mize se

snazit vyhrat a zaroven usilovat o to, aby se zlepsil.

Hravy trénink pro nejmladsi sportovce
Velmi mladi sportovci, ktefi se nachazeji v zakladni fazi, byvaji impulzivni, délaji véci, které
je zrovna napadnou, a uci se metodou pokus—omyl. Pro tyto déti znamend hravy trénink

predevsim to, Ze by meély byt povzbuzovany k vyzkouseni co nejsirsi Skaly cinnosti. V této fazi

Hlavni rozvojové cile jsou objevovani toho, co je bavi, jak délat véci co nejlépe a naucit se nevzdavat,

kdyz se néco nedari. Trenéri a rodice mohou déti povzbuzovat tim, ze oceni jejich Usili, zvolenou
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strategii, pokrok i vytrvalost. Déti tak mohou postupné objevovat, co pro né cyklistika znamena,

v ¢em jsou dobré a co je tési. Zaroven se uci vazit si odhodlani a houzevnatosti.

U déti, které si prilis nevéri, je dlezité zmeénit mysleni z ,tohle nezvladnu“ na ,tohle zatim
nezvladnu”. Nejlépe to funguje tehdy, kdyz trenér dokdze propojit novou vyzvu s nécim,
co uz dité dokazalo. Pokud novy Ukol navazuje na jiz dosazeny Uspéch, vypada dalsi krok

meéneé hrozivé a je snazsi jej prekonat.

,U cyklistd, kteri si malo vé

zménit mysleni z ,tohle ne
,tohle zatim nezvlé

Hravy pristup i v pozdéjsich fazich
Hravy tréninkovy pristup zajistuje, ze mlady cyklista stale prijima nové vyzvy a neprestava
se ucit. Je tedy nezbytnou soucasti rozvoje talentu. Existuje ale jesté jeden dilezity aspekt:

sebeurceni.

Sebeurceni znamena, ze ¢lovek dava smér svému vlastnimu zivotu. Pro mladého cyklistu
to znamena, ze si sam vybira, jaké cile chce sledovat a jakym zplsobem jich dosdhne. Pokud
se sportovci podari dosahnout cile, ktery si stanovil sam, prinasi to pocit Uspéchu, zvysSuje

sebevédomi, posiluje hrdost a motivuje ho k dalsi vytrvalosti.

Hlavnim rozvojovym cilem je ,vZdy se snaZit dat do toho vsechno”. To je prvni krok k osobnimu
zlepseni. Jakmile vSak mladi cyklisté zacnou zvladat zavodéni, stale vice je motivuji vysledkové
cile. Aby si i nadale udrZeli zaméreni na vlastni rozvoj, je dleZité, aby trenér spolu s mladym
sportovci neustale stanovoval nové rozvojové cile. Ty mohou byt jednoduché, napriklad ,postav
se na start co nejvice dopredu” nebo ,vypij béhem zavodu vsechny bidony", ale i naro¢néjsi, jako
tfeba ,snaz se udrzet v Cele pelotonu” nebo ,zkus se zapojit do uniku”. Takové cile jsou vhodné

nejen pri zavodech, ale samozrejmé i pri tréninku.

Kdyz zacne zavodéni hrat vétsi roli, je klicové pouzivat ,chytré”pochvaly, které pomahaji udrzet
uceni arozvoj ve stfedu zajmu. Vzdy ocente nasazeni. Napriklad . je dobre, ze jsi zavod dokoncil,
i kdyz to bylo narocné”, je skvély kompliment. Nebo kdyZ jezdec zlepsi svij vykon, mizeme fict:
.Tentokrat jsi dojel témér az do cile, minule jsi musel odstoupit v polovine. Skvéla prace!” Pozor
ale na pochvaly, které se vazou na status mladého sportovce. Pochvala ve stylu ,jsi nejlepsi”,
nabidnout novou vyzvu typu: ,Zkus pristé jet castéji v cele skupiny, pomuze ti to byt

silngjsi.”
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..Chytré’ pochvaly jsou klig

uceni a rozvoje ve st

Neékdy prosté neni mozné urcitého cile dosdhnout. Horsi vykon véak neznamena, Ze je nékdo
Spatny cyklista — nebo snad dokonce Spatny clovék. Ztratit viru v mladého cyklistu a rfict mu
napriklad ,to se nikdy nenaucis”, je pfesné to, co by trenér nikdy nemél udélat, bez ohledu na
svérenclyv vék. Mlady cyklista se musiiv pripadé chyby nebo selhani citit ,bezpecneé”. Pokud
napriklad ztrati kontakt s ¢elem zavodu, protoze se drzel prilis vzadu, nema smysl to pouze
vytknout; trenér by mél zaroven vysveétlit, jak to pristé udélat épe. UCit se lze pouze tehdy,

kdyz cyklista vi, co a jak zménit, aby se zlepsil.

Takovy rozhovor je také treba vhodné nacasovat. Vétsina cyklistl neni pripravena prijimat
zpétnou vazbu hned po zavodé, kdy prevladaji emoce. Je lepsi pockat, az napéti opadne, a v
klidném prostredi si promluvit o tom, jak by se mohl zlepsit: Napriklad co mize udélat jinak,
aby se pristé udrzel v Cele baliku. Proces uéeni je nejefektivnéjsi, kdyz se zamérfime na to, co
je mozné udélat v budoucnu lépe (v angli¢tiné tomu rikdme .feedforward” namisto

.feedbacku"), misto toho, abychom jen poukazovali na .chyby".

Nakonec nesmime zapominat, Ze zadni dva sportovci nejsou stejni. Nékteri cyklisté jsou velmi
orientovani na vysledky, trapi je strach ze selhani, a pfesto se dostanou az na vrchol. Jini se
zameéruji predevsim na svij vlastni rozvoj a i oni se dokazi dostat mezi elitu. DlleZité je, jak s
tim pracuji rodice a trenér. Dliraz na uceni a rozvoj je klicovy, ale zplsob, jakym se uplatnuje,
zavisi na konkrétnim cyklistovi. Napriklad by nebylo rozumné Uplné odstranit zaméreni na
rozvoj u cyklisty, kterého silné motivuje vitézstvi. Stejné tak neni rozumné nutit k vysledkovym
cildm nékoho, kdo se chce predevsim rozvijet jako jednotlivec. V obou pripadech by to mohlo vést
ke ztraté motivace. Trenér, rodi¢e a mlady cyklista musi spole¢né hledat tu nejlepsi rovnovahu

mezi rozvojovymi a vysledkovymi cili.
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4l )
KLICOVE BODY...
Pro rodice a trenéra:
* Chvalte mladého sportovce za jeho Usili a nasazeni.
* Dlvéra ve vlastni schopnosti je zdsadni podminkou pro rozvoj talentu.
* Hravy a bezstarostny pristup k tréninku je nezbytny k budovani sebedlveéry.
* Chyby jsou prirozenou soucasti procesu uceni a jsou nezbytné pro rozvoj psychické
odolnosti.
v ,Chytré” pochvaly pomahaji udrzet pozornost mladého sportovce na uceni a
osobnim ristu.
» Nacasovani zpétné vazby / podnétl pro zlepseni (.feedforward”) hraje dileZitou roli.
Pro trenéra/kouce:
* Mladi sportovci by se méli soustredit predevsim na rozvojové cile.
" Presmeérujte mysleni z ,tohle nezvladnu“na ,tohle zatim nezvladnu”.
* Vedle vysledkovych cilli vzdy pracujte i s cili rozvojovymi.
* Kazdy je jiny. Respektujte vnitrni motivaci jednotlivych sportovcd, ale zaroven je
neustale povzbuzujte k dalsimu ristu.
\ J

(UcCit se) jak délat vlastni rozhodnuti

ZAKLADNI PRIl

Je treba pripravit jednotlivc,

a schopnosti délat vlas

Hravy pristup k tréninku zajistuje, Ze cyklista neustale pfijima nové vyzvy a pokracuje v
uceni. Je tedy nezbytnym predpokladem pro rozvoj talentu. Existuje vSak i druha dllezita

podminka: schopnost sebeurceni.

Sebeurceni znamena, ze clovék sam udava smér svému Zzivotu. V praxi to pro cyklistu znamena,
e si musi sam zvolit, za jakymi cili chce jit a jakym zplsobem jich chce dosahnout. Uspéch v
cilech, které si sportovec stanovi sam, vede k pocitu vlastni kompetence, k réstu sebeddvéry,
hrdosti a silnéjsi motivaci vytrvat. UCit se vlastnim volbdm znamena také najit odvahu délat

rozhodnuti béhem zdvodu: ,Pokusim se o unik, nebo si vérim ve spurtu?”Nebo: ,Mam dojet
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vedouci skupinu, nebo to udéla nekdo jiny?"

Sebeurceni ale neznamend, ze mladi sportovci musi vSechno objevovat a délat sami. Do
urcité miry zGstdvaji zavisli na vedeni a podpore trenéra a samozrejmé také na podpore
rodicl. Mladi sportovci se vésak musi ucit délat vlastni rozhodnuti. Je na rodicich a trenérovi,
aby je v tomto sméru povzbuzovali, vedli je k vétsi samostatnosti a pomohli jim najit vlastni

hlas.

V détstvi ¢ini vétsinu rozhodnuti rodice: zajistuji strukturu a komunikuji s trenéry a cyklistickymi
kluby. Mladi sportovci tak zpocatku nemusi sami o nicem rozhodovat. Proces ziskani vétsi

miry autonomie zac¢ina pravé hravym pristupem k tréninku.

Kdyz mlady sportovec vstoupi do fazi budovani, méni se role trenéra. Tréninky jsou ¢im
dal strukturovanéjsi a trenér tak zacina vystupovat vice jako instruktor nez jako prlvodce
hravym cvicenim. Kromé zabavy se mlady sportovec uci, co to vlastné znamend opravdu
trénovat. V dlsledku toho je vice veden — zejména v ramci tréninku — a ma méné prostoru

pro vlastni rozhodovani.

Prechod do faze specializace ¢asto nastava tehdy, kdyz se ukdze, ze je sportovec v nécem
dobry. Diky tomu mUze byt vybran, aby reprezentoval sv(j klub, region nebo dokonce narodni
tym, a tim ziskava prilezitost k dalsimu rozvoji. Ne vzdy ale sportovec ucini védomé rozhodnuti

specializovat se na urcitou disciplinu.

Ve fazi specializace navic nabyva vykonnost na dilezitosti a trenér ocekava vétsi nasazeni a
disciplinu. To mGze dale omezit prostor, ktery ma mlady sportovec k dispozici, aby se mohl
podilet na rozhodovani o svém rozvoji. Zaroven s tim ale — jak sportovec dospiva — roste
potfeba rozhodovat se sam za sebe. Projevuje se to i tim, Ze si mlady sportovec zacina vice
uvédomovat, co pro néj jeho disciplina znamena. Napéti mezi tim, co se od sportovce ocekava,
atim, co si preje on sdm, mize trenér zmirnit tak, Ze ho zapoji do planovani tréninkd a vybéru

zavodl. Mohou mu v tom pomoct napriklad otazky typu:
= Jaké dovednosti bys chtél zlepsit?

» Proc je dllezité tyto dovednosti zlepsit?

= Jak myslis, ze bychom na tom mohli pracovat?

= Na co bychom se méli pri tréninku zvlast zamérit?"

Tohle jsou uZitecné dotazy, které mohou vést k otevirené komunikaci mezi mladym sportovcem
a jeho trenérem. Vznika tak situace vyhodna pro obé strany: Sportovec ma pocit, Ze je bran
vazneé a zacina premyslet o tom, jak se mlze zlepSovat, zatimco trenér ziskava cennou

zpétnou vazbu.
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V prvni vykonnostni fazi se mlady sportovec zpravidla promeéni ve vyzralého zavodnika, ktery
vi, co chce a co ne. Neplati to ale pro kazdého. Jsou i sportovci, ktefi se radi nechavaji vést,
a neni na tom nic Spatného. Kazdy musi najit svou vlastni cestu, jak co nejlépe rozvinout
svlj potencial. Trenér by si ale mél dat pozor, aby ocekavani iniciativy z jeho strany nebylo
zadminkou pro to, Ze se sportovec nebude sdm rozvijet nebo ze se nenauci samostatné

rozhodovat.

e N
KLICOVE BODY...

Pro rodice a trenéra:

» Uspéch, zejména v cilech, které si sportovec stanovi sam, vede k pocitu naplnén,
vys$simu sebevédomi, hrdosti a silnéjsi motivaci vytrvat.

» Podpora a vedeni ze strany trenéra i rodicl zGstavaji pro mladého sportovce

nenahraditelné.

Nejlepsi zplsob, jak sportovci pomoci najit vlastni hlas, je kldst mu otdzky a aktivné

ho zapojovat do celého procesu.

Pro trenéra/kouce:

Faze specializace je klicovym obdobim, kdy je dllezité najit rovhovahu mezi vykonem
a odstupem, ktery sportovci umozni hledat si vlastni cestu.
» Podpora samostatnosti a schopnosti rozhodovat se je vyhodna pro obé strany:

jak pro sportovce, tak pro trenéra.
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ZAKLADNI PRIN

‘NejdFiv sportovec, az pak

Déti a dospivajici nejsou mali dospéli. Jejich kosti, svaly, organy i nervova soustava se teprve
vyvijeji. Také jejich zpisob mysleni se liSi od dospélého ¢lovéka. To znamenad, ze mladi cyklisté
by méli nejen trénovat méné nez dospéli, ale predevsim by méli trénovat jinak. Hlavni rozdil
mezi tréninkem mladého a starsiho cyklisty spociva v tom, ze mlady sportovec by se mél
nejprve ucit byt dobrym atletem, zatimco starsi cyklista se soustredi na specializaci a
zlepSeni vykonu. Atlet je vSestranny sportovec, ktery zvlada rizné pohybové dovednosti.
Specialista naopak vynikd v jedné konkrétni discipliné v rdmci jednoho konkrétniho sportu.
Atletem se Clovék stava diky rliznorodému a vSestrannému tréninku, specialistou pak skrze

Uzce zameéreny vycvik.

.Déti a dospivajici nejsou mali

by méli nejen trénovat méné

jinak.”

Myslenka, Zze by se mladi cyklisté méli nejdrive stat dobrymi atlety, nez se zac¢nou specializovat
na konkrétni disciplinu, pochazi z byvalych zemi vychodniho bloku a sahd az do 70. let 20.
stoleti. Neni ale samozrejmé, ze by mél zacinajici cyklista vzdy trénovat vsestranné. Mnoho
trenérd a koucl se dlouho domnivalo, Ze je lepSi specializovat se co nejdrive. Tato predcasna
specializace vSak casto vedla k tomu, ze sportovci brzy vyhoreli. Cyklisté, ktefi se specializovali
pfilis brzy, mnohdy nedokazali naplnit vysoka ocekdvani, ktera na né byla kladena. Pri¢inou
tohoto nelspéchu Casto byva chybéjici atleticky zaklad — a pravé tomu lze predejit, pokud si

mlady sportovec nejprve vybuduje Sirokou a vSestrannou pohybovou zakladnu.

,Atlet je vSestranny sportc

rizné pohybové doved

vynika v jedné konkr,

Vsestranny trénink
Vsestranny (multilaterdlni) trénink je takovy, pri kterém se mlady sportovec uc¢i béhat,
jezdit na kole, skakat, lézt, hazet, chytat a udrzovat rovnovahu. Vsestranné trénuje ten, kdo

se vénuje vice nez jednomu sportu. Pokud kromé cyklistiky nékdo brusli, plave, déla judo
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nebo hraje fotbal, trénuje vSestranné. | silovy trénink s vyuzitim vlastni vahy nebo Cinek je formou
vsestranného tréninku. Cilem takového tréninku je rovnomérné rozvijet silu, rychlost, koordinaci,
flexibilitu a vytrvalost. Diky nému se mlady sportovec stava celkové silnéjsim a lépe zvlada
vétsi zatéz. Nejde o to vyhravat vic zavodl v kratkodobém horizontu, ale stat se véestrannym
sportovcem 3, Takto si mladi atleti vytvareji pevny psychologicky a fyziologicky zaklad, ktery jim
v budoucnu umozni podavat Spickoveé vykony.

S tim, jak se cyklista vyviji, roste i mira specializace. Presto je i u starsich sportovcl v prvni
vykonnostni fazi stdle vhodné nadale zarazovat vSestranny trénink pro udrzeni celkové

kondice - zejména v obecné pripravné fazi (viz kapitola 8).

(© Tkt a -
Gaan we de jeugd vroeg specialiseren en
kiezen we voor 1 sport of geven we ze een
volle gereedschapskist aan motorische
vaardigheden door meerdere sporten naast
elkaar te beoefenen? Apenkooien was zo
slecht nog niet.
ncbi.nim.nih.gov/pubmed/26502420
ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26517937

@ Translate Tweet

‘ceptual-
lining

10:28 AM - 17 Mar 2019

131 Retweets 300Lkes RGP R o PH e @

Q 25 0 131 ¥ 300 )

Obrézek 8: Trenér brusleni Jac Orie je zastancem vsestranného tréninku
(Zdroj: Twitter, https://twitter.com /JacOrie/status/1107212180888473600, preloZzeno z nizozemstiny: .Madme
mladé atlety brzy specializovat a vybrat jim jeden sport, nebo maji délat vice sportd zaroven a ziskat tak celou radu

pohybovych dovednosti? Opi¢i draha prisla vhod.")

Existuji dokonce dlikazy o tom, Ze sportovci byvaji nejispésnéjsi az ve svém tretim sportu. Pokud se tedy specializuji
prilis brzy, sami si tim omezuji Sance uspét i jinde.
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Specializovany trénink

Podkapitola Mlady sportovec jako stredobod rozvojového procesu popisuje, jak trenér nebo
kou€ pri sestavovani tréninkového planu vyuziva urcité tréninkové principy. Jednim z téchto
principl je ,progresivni zatizeni", které upozornuje na to, Ze pokud cyklista opakuje stale stejnou
tréninkovou rutinu, jeji Gi¢innost se postupné snizuje. DalSim principem je ,specificnost”, tedy ze
trénink ma specificky Uu¢inek. To znamena, ze plavani z vas udéla lepsiho plavce, nikoli lepsiho
bruslare, a ze béh zlepsi vase bézecké schopnosti, ale ne nutné vase cyklistické vykony. Jednim
z dlvodU je to, Ze prestoze se pri béhu i jizdé na kole zapojuji stejné svaly nohou, pri kazdé

aktivité jsou vyuzivany jinak. Specifi¢cnost znamena, ze se zlepSuje praveé to, co trénujete.

Princip specificnosti neplati jen mezi rdznymi sporty, ale i pro typ tréninku. Trénink spurtu z

vas udéla lepsiho spurtera, jizda do kopce zase lepsSiho vrchare a tak podobné.

Ucinky tréninku véak nejsou pouze specifické. Existuji i obecné prinosy, které se mohou
prenaset mezijednotlivymi sporty. Napriklad pribéhu se kromé svalli nohou posiluji i srdce a
plice. Pokud srdce zvladne precerpat vice krve a tim dodat vice kysliku do svald, mze se do
urcité miry zlepSiti vykon na kole. Presto budou prinosy bézeckého tréninku v béhu mnohem

vyraznéjsi nez jejich pripadné preklenuti do cyklistiky.

Kdyz mluvime o specializovaném tréninku, mame na mysli trénink, ktery je intenzivni a cileny
na zlepseni vykonnosti v jedné discipliné (nebo dokonce jen v jednom jejim konkrétnim aspektu).
Pro cyklistu je napriklad formou specializovaného tréninku intervalovy trénink s vysokou
intenzitou (HIIT)*. Trénink, ktery probihd na platformé Zwift (www.zwift.com) nebo na jiné
virtualni platformé, je témér vzdy specializovany. Ddvodem je vysoka intenzita tohoto typu
tréninku, kterd — stejné jako v zavodé — prinasi specificky efekt z hlediska cyklistického vykonu.
Ucast v zavodech lze rovnéZ povazovat za specializovany trénink. Specializovany trénink je

mimoradné Ucinny zplsob, jak zlepSit vykonnost v zdvodech.

Sance, ze cyklista bude vyhravat zavody, roste s tim, jak zafazuje do tréninku specializované

prvky. Pravé proto je pro mladého sportovce velmi lakavé trénovat co nejvice cilené.

HIIT (vysoce intenzivni intervalovy trénink) oznacuje opakované intenzivni Useky zatizeni, které jsou prokladany
fazemi regenerace. Délku jak samotnych intenzivnich intervald, tak odpocinkovych fazi mezi nimi lze upravovat
podle toho, jakého fyziologického prizpdsobeni chceme tréninkem dosahnout.
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Bohuzel to vSak mUze byt kontraproduktivni, jak z hlediska motivace, tak z hlediska
dlouhodobého rozvoje. Pokud se stava vitézstvi hlavnim cilem, motivace se ¢im dal vice
odviji od vnéjsi odmeény (tedy prévé od vitézstvi). Jenze vysledek zdvodu neni vzdy plné pod
kontrolou sportovce. Tento nedostatek kontroly mize vést ke sniZzeni angazovanosti a vnitrni
motivace. Casem pak mlady sportovec potfebuje stale vétsi mentalni dsili, aby v tréninku

vytrval a dal pracoval na svém rozvoji.

Prilis brzka specializace ma jesté jedno zdsadni riziko: Zvysuje pravdépodobnost, Ze se

mlady sportovec prestane zlepSovat a jeho vykonnost brzy narazi na svdj strop.

Aby se svaly, organy, nervovy systém a kosti mladého sportovce mohly vyvijet co nejlépe — a
zaroven mu neklesala motivace - je dllezité vyhybat se nadmérné specializovanému
tréninku v raném véku. Misto toho je vhodnéjsi klast dliraz na rozmanity a vsestranny trénink.
Pokroky sice prichazeji pomaleji, ale dlouhodobé se diky tomuto pristupu sportovec rozvine

v lepsiho cyklistu, nez kdyby se specializoval prilis brzy. Timto zplisobem ma také vétsi sanci

naplnit svij skuteény potencial (viz tabulka 9: srovnani efektl véestranného tréninku a rané

specializace).
Vsestranny (multilateralni) trénink Casné specializace
pomalejsi zlepSovani vykonnosti rychlejsi zlepsovani vykonnosti
lepsi vykony pri dosazeni fyziologické a moznost brzkého narazu cyklistd na
psychologické zralosti sportovce .vykonnostni strop”, casto kolem 15-16 let,

diky rychlé adaptaci

stabilni vykonnost v soutézich kolisava vykonnost v soutézich

delsi sportovni kariéra mnoho sportovcd vyhoti a se sportem konci do
18 let.

méné zranéni, dobry fyzicky rozvoj vysoké riziko zranénfi kvdli vynucené adaptaci

a nedostate¢nému télesnému rozvoji

optimalni vyuziti talentu nevyuzity talentovy potencial

Tabulka 9: Srovnani véestranného rozvoje s ¢asnou specializaci (pfevzato a upraveno podle Bompa, 2015)
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Pravda, nebo nepravda?

50

Thomas, 14 let

LAbych se zlepsil, musim trénovat vic specializované, jinak toho délam az moc...”

To neni pravda! Trénujes prilis mnoho jen tehdy, kdyz trénujes vic, nez jsi schopny
zvladnout. Pokud trénujes prilis dlouho nebo priliS intenzivné a nestacis se zotavit,
pak opravdu trénujes moc. Ddlezité je délat spravny typ tréninku. Kdyz zacnes ve velmi
mladém véku s prilis specializovanym tréninkem, zvysuje se riziko, Ze se pozdéji
nebude$ rozvijet tak dobre. Casté tréninky jsou v poradku, ale je dalezité vénovat se
rdznym disciplindm, jako jsou drdha, horské kolo nebo cyklokros. Dobré je také délat
jiné sporty, napriklad fotbal nebo atletiku. Neustale se vystavuj novym vyzvam: Jen

tak se z tebe stane skutec¢ny sportovec!

Joe, 12 let

,Musim hodné vyhravat, abych se zlepsil, takZe se musim soustredit na vitézstvi
v zdvodech...”

7o neni pravda! Neexistuje zadny dlikaz o tom, Ze kdyzZ ted vyhravas hodné zavodd,
dosahne$ pozdéji vrcholu v daném sportu. Stejné tak neplati, ze kdyz ted Casto
prohravas, budes pozdéji podavat Spatné vykony. V mladém véku pocet vitézstvi
nijak nepredpovida budouci Uspéch. Co ale vyznam ma, je zpUsob, jakym vitézis.
Pokud trénuje$ hlavné proto, abys ted vyhraval zavody (tedy specializované),
zlepsis se rychle, ale nebude$ si budovat potrfebny zaklad k tomu, aby ses pozdéji
stal opravdu vybornym cyklistou. Soustred se proto na navySovani sily a zlepSovani

kondice a ne na samotna vitézstvill
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TTTTTTTTr T ( Trénink ) .............. .

v 2
( Vsestranny trénink ) -------------------------------- ( Specializovany trénink )
v v v v v v
Zakladni 1.faze 2.faze 2. vykonnostni Faze 1. vykonnostni
faze budovani budovani faze specializace faze
A A A A A A
pred rCfstovf(m v prﬂ'béhu po riistovém stiedni a star&i dospfvajici mlédy
spurtem ristového spurtu spurtu dospély dospély

Obrazek 9: VSestranny versus specializovany trénink (upraveno podle Bompa, 2015)

r )
KLICOVE BODY...
Pro rodice:

v V zakladni a budovaci fazi je dlraz kladen na rozvoj, nikoli na vykon. Povzbuzujte
mladé sportovce, aby se v téchto fazich vénovali co nejrozmanitéjsimu pohybu.

» Cesta k vrcholovému vykonu je dlouha a vyzaduje trpélivost. Nedockavost a predcasna
specializace omezuji rozvoj mladého sportovce a zvySuji riziko, Zze dosahne
.vykonnostniho stropu”.

» Ne kazdy sportovec dosdhne vrcholu. At uz jsou karty vaseho ditéte rozdany jakkoli,
dovolte mu optimalné rozvinout svij psychicky i fyzicky potencial.

Pro trenéra/kouce:

» VSestranny trénink tvori psychologicky a fyzicky zdklad pro pozdéjsi specializaci.

» VSestranny trénink zarucuje dobrou kondici a predchazi zranénim.

v PFilis brzka specializace vede k nevyuziti talentu.

= Soutézenf je formou specializovaného tréninku.

» Jak mlady sportovec roste, trénink by mél byt stale specializovangjsi.

VSestranny trénink by vsak mél zlstat soucasti pripravy i ve fazi specializace a
vykonnostnich fazich.
o J
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‘Spravny trénink ve sp

mohli podavat vykony v cyklistickych zavodech, jsou vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a
obratnost. Tyto klicové schopnosti nefunguji oddélené, ale vzajemné se ovliviiuji (viz obrazek 10).
Aby se tyto vlastnosti rozvijely co nejefektivnéji, je zasadni, aby mlady sportovec absolvoval
ten spravny trénink ve spravny cas. To plati nejen v kratkodobém horizontu, ale i v priibéhu
celé sportovni kariéry. Nasledujici kapitola Vhodna rovnovaha mezi zatézi a regeneraci popisuje,
co znamena spravny trénink ve spravny cas z hlediska strukturovani tréninkového planu.
Tato kapitola se véak zaméruje na to, které schopnosti jsou ddleZité a kdy by se mély trénovat

(viz také podkapitola Trénink, testovani a zavodéni pro kazdou fazi rozvoje).

IPTTTTTTTITS ( Maximalni sila ) ........... i

Silovd vytrvalost ...l . L Vybusna sila

v v

Specificka
sila / vybusnost

Flexibilita
Télesna stavba
Stupen rozvoje

Technické dovednosti

v Koordinacni schopnosti v

Specificka Specificka
vytrvalost rychlost

7y : : 7y

( Vytrvalost )) Rychlostni vytrvalost <( Maximalni rychlost )

Obrazek 10: Interakce mezi silou, rychlosti a vytrvalosti (upraveno podle Dicka, 2002)

Aerobni a anaerobni kapacita

Zjednoduseneé receno, existuji dva odliSné energetické systémy: aerobni a anaerobni. Aerobni
systém spaluje sacharidy nebo tuky za pritomnosti kysliku, aby vytvofil energii. Tento systém
je dulezity pro delsi vykony nebo pro opakovani kratSich vykond. Anaerobni systém naopak
dokaze vytvaret energii bez kysliku (odtud jeho nazev), coz znamen4d, Zze .neubird” kyslik
aerobnimu systému. Oba systémy spolupracuji pfi intenzivni zatézi a spolecné tak zajistuji

doddvky energie.
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Aerobni systém je schopen poskytovat energii pouze pomalu, zato po delsi dobu. Naproti
tomu anaerobni systém dokaze rychle uvolnit velké mnozstvi energie, ale jen po omezeny
¢as. To znamena, Ze pri vysoké intenzité vykonu a potrebé vyvinout velkou silu zapojujete

soucasné oba systémy — aerobni i anaerobni.

Cim krat&i usili, tim vétsi procento energie pochazi z anaerobniho systému. Zjednodugené
receno: Pri delSich vykonech vyuzivate predevsim aerobni systém, pfi spurtech a jinych

kratkych intenzivnich vykonech spolupracuji oba systémy.

Oba energetické systémy jsou v cyklistice ddlezité, ale zejména v silnicnich zévodech je klicové,
aby byl aerobni systém dobre rozvinuty. DalSi vyhodou silné aerobni kapacity je schopnost
rychlejsi regenerace po narocnych vykonech. Kromeé toho je dobrd aerobni kondice dilezita
i pro celkové zdravi. Hlavnim cilem celého rozvojového procesu cyklisty je proto zlepSovani

aerobni kapacity. Tento proces se ¢asto oznacuje jako ,vytvareni (aerobniho) motoru®.

Zplsob rozvoje aerobni kapacity se lisi podle rozvojového stadia sportovce. V zakladni fazi se
aerobni kapacita obvykle zlepsuje prostrednictvim kratkych intenzivnich Usekd 5 stridajicich
se s kratkymi prestavkami nebo delSimi Useky trvajicimi od 50 do 90 minut pfi nizké intenzité.
Tyto aktivity vSak probihaji spiSe v rdmci hry neZ jako soucast strukturovaného tréninku. To
znameng, ze kratké intenzivni vykony vznikaji spontdnné a nejsou fizené trenérem. Strukturovany

intervalovy trénink v tomto stadiu jesté neprichazi na radu.

Prvni a druha faze budovani predstavuji velmi dllezité obdobi pro zlepSovani aerobni kapacity.
V prvni fazi budovani se do tréninkovych jednotek zaclenuji i predem stanovené kratké intenzivni
useky. Neni k tomu zapotrebi Zadné specialni vybaveni a mladi sportovci by se méli ucit
rozpoznavat, jaky je to pocit jet urcitou intenzitou. To jim pomaha rozvijet cit pro tempo. Dobrou
pomdckou je, ze se béhem tréninku mohou klidné zadychat, ale po intenzivnim Useku by

nemeéli vylozené lapat po dechu.

Béhem druhé faze budovani se obvykle vyrazné zvySuje objem tréninku a mlady sportovec se
seznamuje s intenzivnéjsimi tréninkovymi metodami zameérenymi specificky na zlepSeni aerobni
kapacity, jako je napriklad vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT). Tyto intenzivnéjsi typy
tréninku se vSak v této fazi pouzivaji stale jen ve velmi omezené mire. Posledni rok druhé

faze budovani je vhodnou dobou k zavedeni tréninku s mérenim srdecni frekvence, aby se

Tréninky s intenzitou nad FTP (funkénim prahovym vykonem).
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cyklista naucil presnéji rozlisovat mezi rGznymi Urovnémi zatéze.

Od faze specializace lze pak plné vyuzivat vsechny tréninkové metody k rozvoji jak aerobni,
tak anaerobni kapacity. Teprve v této fazi by se mél cyklista ucit trénovat s wattmetrem.
Data zaznamenana pomoci wattmetru pak mohou slouzit k analyze vykonu pri zadvodech

i tréninku.

Ackoli je (silnicni) cyklistika vytrvalostni sport, v rozhodujicich momentech zavodu, kdy jde
do tuhého, uz prace cyklisty neni Cisté aerobni. Pravé tehdy cyklistovi pomaha anaerobni systém
zvysit vykon. Anaerobni systém se sklada z nékolika slozek, pricemz obzvlasté dllezitou
roli hraje glykolyticky systém — tedy ten, ktery produkuje laktat. U mladych sportovcl vSak
byva glykolyticky systém Casto jesté nedostatecné vyvinuty. Proto neni vhodné, aby se mladi
sportovci v zakladni fazi a v prvni fazi budovani zameérovali na cileny trénink glykolytického
systému prostrednictvim ¢astého HIT tréninku. U velmi mladych sportovcd je lepsi nejprve
posilit srdce, plice a cévy prostfednictvim aerobniho cvi¢eni, nez zacit vyrazné zatézovat
anaerobni systém. To znamena vyhnout se pfedepsanym HIIT jednotkdm a misto toho nechat

mladé sportovce, aby si intenzitu Usili regulovali sami.

Sila a rychlost

V dnesni dobé ¢asto slychame cyklisty a trenéry mluvit o ,.vykonu". Vykon je sila, kterou cyklista
vyviji na peddly, vyndsobend rychlosti jejich otaceni (kadenci, kterd se méri v otdckach za
minutu — RPM, angl. rotations per minute). Dobra aerobni kapacita je zakladem kvalitniho
cyklistického vykonu, ale vyhrat [ze jen tehdy, mate-li i dostatecny vykon. Jinymi slovy, musite
byt jak silni, tak rychli. U mladych sportovct vsak ma trénink sily a rychlosti jiny Gcel nez
pouhé vitézstvi v zavodech.

V zdakladni fazi a v prvni fazi budovani se mlady sportovec stava rychlejs$im a silnéjsim
predevsim diky zlepSeni pohybové koordinace. Trénink v tomto obdobi by se proto mél
zameérit hlavné na rozvoj motorické koordinace. Vhodnou formou jsou silové tréninky ve

formé kruhovych cvi¢eni s vlastni vahou nebo kratké spurty s vysokou kadenci.

Druhd faze budovani je povazovana za dllezité obdobi pro silovy trénink. Od této faze, jak

cyklista sili, zac¢ina rist i jeho vykon (u chlapct je tento efekt jesté vyraznéjsi nez u divek).

54



TALENTOVA VIZE 2030 - CYKLISTIKA

Koordinace a obratnost

Koordinace Slapani je dllezita, protoZe s jeji zlepSenou Urovni prichazi i vyssi efektivita.

Trénink s vysokou (a v mensi mire i s nizkou) kadenci by proto mél byt soucasti kazdého

tréninkového programu. To plati i pro mladé sportovce.

Koordinace je rovnéz klicova pro ovladani kola. Mladi sportovci, zejména pred rdstovym

spurtem, jsou citlivéjsi na uceni koordinacnich dovednosti nez starsi déti. Je to dano tim, Ze

mozek mladsich déti se stale vyviji. Mladi sportovci si proto ¢asto snadnéji osvojuji a zvladaji

dovednosti jako manévrovani, zrychlovani nebo jizdu v baliku, nez cyklisté, ktefi se témto

dovednostem uci az v pozdéjsim véku.

Pravda, nebo nepravda?

r

Emma, 14 let

,Trenér v klubu rikd, Ze silovy trénink je pro mé vhodny...”

Pravda! Dlouho se véfilo, ze silovy trénink neni pro déti vhodny. Dnes vSak vime, ze
silovy trénink — pokud je provadén spravnou formou a se spravnou technikou — je
pro rozvoj mladych sportovct velmi prospésny. Napriklad bylo prokazano, ze silovy
trénink pomaha zvysovat hustotu kosti a podporuje spravny vyvoj a rdst kostry.
Kromé véech vyhod, které ma silovy trénink pro dospélé (vétsi svalova sila a
vytrvalost, lepsi koordinace, prevence a zotaveni po zranénich), posiluje také vazy a

Slachy. Silovy trénink je skvéla forma vSestranného tréninkul

Ben, 16 let

“

~Nemusim ted trénovat hodné, abych se zlepsil, jinak uz se pozdéji neposunu dal...
To neni pravda! Silni¢ni cyklistika je vytrvalostni sport a pokud chce$ v budoucnu
zvladat zavody dlouhé napriklad 180 kilometr(, je nutné zacit vcas rozvijet aerobni
kapacitu. Neznamena to vsak, ze mas hned v mladi trénovat prilis intervalové nebo
jinak specializované. Je vhodnéjsi vénovat se co nejvétsi skale disciplin a sportl a

zaroven postupneé prodluzovat délku vytrvalostnich jizd.
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Vlastni trenérské zkusenosti nam také ukazuji, Ze cyklisté, ktefi se tyto dovednosti nenaucili
v détstvi, maji casto problém je pozdgji dohnat. Proto je nezbytné Gcastnit se ,zavodéni” uz v
mladém véku; ne kvali vykonu, ale kvili tomu, aby se mlady sportovec naucil dobre ovladat

kolo.

Kromé vyse zminéného je dulezité vyzdvihnout, Ze vsechny klicové schopnosti musi byt
rozvijeny ve véech vyvojovych fazich. Trénujte je tedy pribézné, ale v rliznych etapach kladte
dlraz na rlizné aspekty, podle individualniho vyvoje jezdce a dlouhodobych cild.

Rodice a trenéfi, dobre tedy zvazte, co sportovec zvladne a co mu vyhovuje. Komunikujte a

konzultujte spolu, abyste dosahli vzajemného porozumeéni.

( )
KLICOVE BODY...

Pro rodice a trenéra:
= Dobre zvazte, co mlady sportovec zvladne a co je pro néj vhodné.

= Vzajemné komunikujte a konzultujte, abyste dosahli oboustranného

porozumeéni.

Pro trenéra/kouce:

Zakladnimi charakteristikami cyklistického vykonu jsou vytrvalost, sila, rychlost,

koordinace a obratnost. Tyto vlastnosti se vzajemné ovliviuji.

S rozvojem koordinace Slapani, ovladani kola a obratnosti za¢néte co nejdrive.

Prvni a druha faze budovani jsou klicovymi obdobimi pro zlepseni aerobni
kapacity.

s Druha faze budovani je ddlezitym obdobim pro rozvoj sily.

= VSechny zakladni vlastnosti trénujte pribézné, ale v rliznych etapach kladte
dlraz na rdzné aspekty, podle individualniho vyvoje jezdce a dlouhodobych

cild.
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8 VHODNA ROVNOVAHA MEZI ZATEZi A REGENERACI

ZAKLADNI PRINC
Vhodna rovnovaha mezi

regeneraci

JTrénuj, trénuj a porad trénuj. Jen tak se zlepsis.” ,Cim vic, tim lip." Podobné nazory slychame
prilis Casto; realita je ale bohuzel slozit€jsi. Prvni véc, na kterou se ¢asto zapomina, je, ze
se sportovci nezlepsuji béhem samotného tréninku — zlepsSeni prichazi diky prizplsobeni
téla po ném. Pokud si tedy nedoprejete dostatecny odpocinek, ke zlepSeni nedojde. Naopak,
vas vykon se maze dokonce zhorsit! Proto je pro dlouhodoby pokrok zasadni najit spravnou

rovnovahu mezi tréninkovou zatézi a regeneraci.

Tréninkova adaptace

Po tréninku nebo zavodé se télo nejen zotavuje z vynaloZzeného Uusili, ale zaroven se i
prizplsobuje tak, aby pristé danou zatéz zvladlo snadnéji. Toto zlepSeni se oznacuje jako
tréninkova adaptace nebo superkompenzace (viz obrdzek 11). Hlavnim cilem tréninku je
tedy poskytnout télu podnét, ktery tyto adaptace vyvola. Tyto zmény nejsou jen fyzické, ale

mohou byt i psychologické.

Regenerace a adaptace maji mnoho podob a v rlznych télesnych systémech probihaji v
odlisném casovém horizontu. Napfiklad doplnéni kreatinfosfatu trva jen nékolik minut, zatimco
doplnéni zdsob glykogenu zabere nékolik hodin. Jiné procesy, jako je tvorba mitochondrif

(,tovdrna energii“ve svalech) nebo kapilar pro lepsi prokrveni svall, vyzaduji jesté vice ¢asu.

Cas m=—
tréninkova adaptace

trénink /\ vychozi Groven

vykon me—

regenerace po tréninku

Unava

Obrdzek 11: Tréninkova adaptace: po tréninkové jednotce nebo zavodé se télo zotavuje z vynalozeného Usili,
ale zaroven se pripravuje na to, aby lépe zvladlo dalsi zatéZ (van Bon, 1998)

Kreatinfosfat je latka ve svalech, ktera umoznuje vybusné vykony, jako jsou hazeni, Gdery, skakani nebo
sprinty. Zasoby kreatinfosfatu ve svalech jsou vsak velmi omezené — pri maximalnim Usili vystaci pouze na 5
az 10 sekund. Dobrou zpréavou je, Ze se daji doplnit béhem nékolika minut. Dalsim snadno dostupnym zdrojem
energie pro kratkodobé intenzivni vykony jsou zdsoby glykogenu ve svalech a jatrech. Obnoveni téchto zasob
trva podstatné déle — od nékolika hodin az po vice nez jeden den.
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Aby se cyklista neustale zlepsoval, musi on sém (nebo jeho trenér) spravné nacasovat dalsi
trénink tak, aby navazal na okamzik, kdy je tréninkovéa adaptace z predchozi jednotky na
vrcholu (viz obrdzek 12). Musite si véak davat pozor také na to, aby mezi dvéma tréninky
neuplynulo priliS§ mnoho Casu; v takovém pripadé se totiz tréninkova adaptace ztrati
drive, nez ji stacite vyuzit (viz obrazek 13). Pravé proto se pritréninku pouze jednou nebo
dvakrat tydné zpravidla nedostavi zadny viditelny efekt. Vice o optimalnim tréninkovém

zatiZzeni se doCtete v ¢asti Princip Zlatovlasky a trfi medvédd (viz obrazek 15).

trén'\nkové adaptace

. trénink 3
cas m=—

trénink 2

PR\

regenerace po tréninku

trénink 1 vychozi Groven

vykon me

Gnava

Obrazek 12: Priklad, jak se vykon zlepSuje diky tréninku (van Bon, 1998)

cas m=—
A | trénink 1 /\_\tréninkz T
c
$ W \V vchozi drover
>

Obrazek 13: Trénink s prili$ dlouhymi obdobimi regenerace nevede k tréninkovému efektu (van Bon, 1998)

U dobre trénovaného cyklisty, ktery je zvykly na vySsi Groven Unavy, ¢asto neni efektivni cekat
po kazdém tréninku na maximalni tréninkovou adaptaci. Ddvodem je, Ze mnozstvi Unavy vyvolané
jednim tréninkem byva omezené. Trénovanim dva az tfi dny po sobé lze navodit vétsi unavu,
coz znamena silngjsi podnét pro télo, a pokud je nasledné zajisténa dostatecna regenerace,
vyslednd tréninkova adaptace mudze byt vétsi (viz obrazek 14). Tento styl tréninku si vSak
7ada ¢as na adaptaci, a proto se doporucuje zacit s timto pristupem az na zacatku druhé faze

budovani.
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cas m=—

trénink 4

_—

trénink 1

trénink 2

vykon

Obréazek 14: Priklad zlepSeni vykonnosti pri tréninku tri dny po sobé (van Bon, 1998)

Regenerace a pretrénovani

Jak dlouho trvd regenerace a kdy nastava optimalni tréninkova adaptace, zavisi na intenzité
a délce tréninku nebo zavodu. Po kratkém vytrvalostnim tréninku je vétsina cyklistl plné
zregenerovana do nasledujiciho dne. Po intenzivnim intervalovém tréninku vSak muize

regenerace trvat az dva az tri dny.

Existuji i dalsi faktory, které ovliviuji regeneraci a tréninkovou adaptaci. Jak je zndzornéno na
obrazku 14, Unava je kumulativni, a proto zalezi i na tom, zda sportovec absolvoval naroény
trénink v predchozich dnech. Kromé toho pozorujeme rozdily mezi jednotlivymi sportovci.
Nekteri cyklisté se regeneruji rychleji nez jini a tito sportovci zaroven obvykle ztraceji svou
vykonnost rychleji. Také plati, Ze trénovany cyklista se zotavuje rychleji nez ten, kdo ma méné
natrénovano. Vyznamnou roli hraje i vyziva; to, co cyklista ji a pije pred, béhem a po tréninku,

ovliviuje jeho schopnost regenerace.

Dllezitym a Casto prehlizenym faktorem je to, Ze regeneraci vyrazné ovliviuje i stres, kterému
je mlady sportovec vystaven v bézném zivoté. Sport totiz nenfi jedinou aktivitou, které se vénuje.
Domaci Ukoly, zkouSky, cestovani na tréninky a zavody, spolecensky zivot, vztahy s kamarady
nebo partnery a (Casto i v disledku vySe zminéného) nedostatek spanku predstavuji dalsi
zatéze. Tyto dodatecné stresory zpomaluji regeneraci a snizuji miru tréninkové adaptace po
tréninku nebo zavodu. Prilis mnoho stresu a pretiZzeni predstavuje pro mladé sportovce realné
riziko. MZe se tak snadno rozvinout negativni spirala: mlady sportovec se nestaci zotavit z
tréninku, nasledné se hlife adaptuje na dalsi zatéz, citi se jesté unavenéjsi a cely proces se
opakuje. Casto to vede k tomu, Ze se sportovec na tréninky prestava tésit a jeho motivace klesa.

Pokud takovy stav trva prilis dlouho, maze vyustit az v pretrénovani 7.

Priznaky nadmérného stresu popsané v tabulce 10 mohou pfi pretrénovani ¢aste¢né ustoupit. Cyklista mize znovu
zacit normalné jist a spat, ale jeho vykonnost stale neni na odpovidajici Grovni. Zotaveni z pretrénovani mize trvat
mésice
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Proto je Ukolem trenéra a rodic( zajistit, aby mlady sportovec nebyl pretizeny (viz tabulka

10). Méjte na paméti, ze rozvoj talentu je dlouhodoby proces. Je lepsi vynechat jeden nebo

dva tréninky, nez nutit cyklistu trénovat, kdyz na to neni pripraveny.

»Méjte na paméti, ze cyklista
lepsi vynechat jeden nebo ¢
trénovat, kdyz ne

iznaky meérného stresu

» problémy se spankem L]
» spatna chut k jidlu L]
» agresivni chovani ]

= negativni myslenky/pocity/emoce L]

s naladovost/podrazdénost L]

ubytek hmotnosti

nizka odolnost vaci nemocem (Casté onemocnéni)
rychla unava

slaba schopnost soustreden/

zpomalend regenerace

ez nutit cyklistu: |

aveny.“

Tabulka 10: Priznaky nadmérného stresu

Princip Zlatovlasky a tfi medvédu

Ve zndmé pohadce . Zlatovlaska a tfi medvedi” se Zlatovlaska
prochazi lesem. Dorazi k domu tfi medvedd, ktefi nejsou
doma. Na stole jsou tri misky kase. Ochutna prvni misku:
JHmm, prilis horka.” Zkusi druhou: .Prilis studend.” Ale
treti miska je .tak akorat”. Zlatovlaska proto sni kasi z treti

misky.

Tomuto se rika .princip Zlatovldsky". Tuto zdsadu lze
aplikovat i na objem a intenzitu tréninku cyklisty. Obrazek
15 ukazuje, Ze i pfi relativné nizké tréninkové zatézi mize

dojit k vyraznému zlepseni vykonu.

vykon me—

tréninkova zatéz (objem x intenzita) me—

[ [
trénink je prilis lehky trénink je ucinny

Pozdéji je potreba trénovat mnohem vic, aby se dosahlo
dalsich prinosd a maximalniho tréninkového efektu. Pokud
se vSak tréninkova zatéz prilis zvysi, vykon klesa..

Teoreticky je .zlutd zéna" nejefektivnéjsi oblasti tréninku.
Pokud se ale snazite drzet ve Zluté zéné, je pomérné snadné
sklouznout do .Cervené zény". Proto je z dlouhodobého

hlediska rozumné netrénovat vzdy na maximum.

Pobyt v ,zelené zéné" udrzuje vysokou vykonnost, snizuje
riziko zranéni a pretizeni a zaroven udrzuje cyklistu odpocatého

a motivovaného.

O =
(funkéni) pretizeni trénink je prilis naro¢ny

Obrézek 15: Efektivni trénink (upraveno podle Jeukendrupa, 2002; Fostera, 1996)
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Periodizace: optimalizace tréninkového efektu

Je zfejmé, Ze pro rozvoj mladého sportovce je nezbytné najit spravnou rovnovahu mezi tréninkovou
zatézi a regeneraci. Takové rovnovahy lze dosahnout tim, ze se trénink za¢ne strukturovat.
Této strukture se rikad .periodizace". Periodizace znamena rozdéleni roku na obdobi, ve
kterych se aktivita (trénink a zavody) systematicky stridd s obdobimi odpocinku, aby se

vyvazila tréninkova zatéz a regenerace a dosahlo se tak optimalni tréninkové adaptace.
Rozlisujeme tfi Casova obdobi:

1. tyden,

2. nékolik tydn(,

3. rok (sezénni priprava).

Rozvrh na tyden

V nejjednodussi podobé znamend periodizace v ramci tydne, ze se tréninkové dny stridaji

s dny odpocinku (viz tabulka 11). Naro¢né tréninkové dny lze také kombinovat s méné

narocnymi. Tento princip se uplatiuje ve vsech fazich sportovniho rozvoje.

Pondéli ‘ Utery ‘ Streda ‘ Ctvrtek ‘ Patek ‘ Sobota ‘ Nedéle
odpocinek trénink lehky trénink profesionalni | odpocinek lehky trénink trénink/zavod
trénink

Tabulka 11: Mikrocykly — stridani tréninkovych a odpocinkovych dnt

V zakladni fazi a v prvni fazi budovani by trénink nikdy nemél byt tak narocny, aby se z néj
mlady sportovec vzpamatovaval jesté dalsi den. Jak jiZz bylo zminéno, od druhé faze budovani

lze zarazovat po sobé jdouci tréninkové dny, kdy se Unava zamérné kumuluje (viz obrazek 14).

U nékterych typl tréninku je vsak velmi dalezité, aby byl sportovec dobre odpocaty. Prikladem
jsou rychlostni tréninky nebo tréninky, kde hraje zdsadni roli koordinace a technika. Pokud je
sportovec (porad jesté) unaveny a podstoupi tento typ tréninku, prizptisobeni nebude optimalni
a celkovy efekt mlzZze byt dokonce negativni, coz vede ke sniZeni vykonnosti. Proto je pri
planovani tréninkového programu rozumné predem promyslet poradi jednotlivych slozek.
Tréninky, u kterych je ddlezité, aby byl cyklista dobre odpocaty, by mély byt naplénovany pred

témi, kde Unava neni tak zasadni.

Uzitecnou pomuckou pro takové planovani je nasledujici poradi tréninkd, serazenych podle
dulezitosti odpocinku (od .,odpocinek je velmi dilezity" po .odpocinek je méné dilezity"):

koordinacni/technicky trénink — trénink rychlosti — silovy trénink — HIIT s kratkym trvanim
(zaméreni na spurtovani / VO2 max) — HIIT s del$im trvanim (zaméreni na prah) — dlouhy

vytrvalostni trénink.
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Rozvrh na nékolik tydn

Béhem delsich tréninkovych obdobi, napriklad v pribéhu nékolika tydnd, by kromé
odpocinkovych dnd v ramci tydne mély byt zarazovany také celé regeneracni tydny. Smyslem
regeneracniho tydne je, stejné jako u odpocinkového dne, poskytnout télu prilezitost k adaptaci.
Regeneracni tyden navic dava sportovci prostor mentalné si odpocinout. Diky tomu z(stava
motivovany a ,hladovy” po dalSich vykonech, coz pomaha predchazet pretrénovani nebo v

horsim pripadé syndromu vyhoreni (viz také ,princip Zlatovlasky").

V zakladni fazi a prvni fazi budovani mlze trenér planovat regeneracni tyden po kazdych
dvou tydnech tréninku (viz obrazek 16). Ve druhé fazi budovani a ve fazi specializace je
mozné prodlouzit délku tréninkovych cykll a prejit napriklad na pomér tfi tydny pribézné
pribyvajici intenzity, jeden tyden regenerace. Timto zplsobem lze v del$im casovém horizontu

déle navySovat tréninkovou zatéz (viz obrazek 17).

Unava

tréninkova zatéz me—

tyden 1 tyden 2 tyden 3

Obrézek 16: Priklad makrocyklu pro zakladni fazi a prvni fazi budovani (Bompa, 2009, 2015)

tréninkova zatéz me—

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
tydny

Obrézek 17: Priklad makrocyklu pro druhou fazi budovani a fazi specializace (Bompa, 2009)
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8 VHODNA ROVNOVAHA MEZI ZATEZi A REGENERACI

Rozvrh na rok (sezdnni priprava)
V neposledni radé lze rok rozdélit také do nasledujicich obdobi:
1. pripravné obdobi (PO),

a. obecna pripravna faze (OPF),

b. specifickd pfipravna faze (SPF),
2. zavodni obdobi (Z0),

3. prechodné obdobi (PO).

Tato obdobi lze chéapat jako opakujici se cykly. BEhem jednoho roku muze probéhnout jeden
nebo vice téchto cykld (viz obrazky 18 az 21). Je vsak duleZité si uvédomit, Ze samotna obdobi,
jejich poradi a presny obsah nejsou pevné dané a meély by byt prizplsobeny individualnim

potfebdm sportovce, jeho silnym a slabym strankam a rozvojové fazi.

Ackoli je skvélé mit rozvrh, realita Casto vypada jinak a véci se obcas vymknou kontrole.
Proto je nutné plén pribézné vyhodnocovat a upravovat podle toho, jak se sportovec zlepsSuje

nebo se naopak setkava s nelspéchy. Jak dobre se plan dari v pribéhu casu prizpdsobovat,

V zakladni fazi neni nutné mit ro¢ni plan, protoze trénink by mél byt po cely rok rozmanity a
vSestranny. Staci variabilné ménit tréninkovou zatéz v ramci jednotlivych dni a tydn(. Trenér
si vSak mUze sestavit tzv. ,dovednostni plan” ktery pomaha sledovat pokroky v konkrétnich

dovednostech. To mlzZe mladému sportovci také pomoci uvédomit si, jak se zlepsuje.

Pripravné obdobi

Pripravné obdobi slouzi jako priprava na zavodni obdobi. Zejména ve fazich budovani je vsak
priprava velmidulezita i pro vSeobecny rozvoj a zlepseni,aerobniho motoru”. Pripravné obdobf
by tedy mélo tvofit podstatnou ¢ast roku a zavodni obdobi by nemélo byt prilis dlouhé. V
prvnich fazich rozvoje by mél byt trénink rozmanity (tedy véestranny) a ideadlné by nemél byt
zaméren jen na jizdu na kole. Mladi sportovci by méli byt motivovani také k béhani, brusleni,

plavani atd.

Pripravné obdobi se dale déli na dvé ¢asti: obecnou (OPF) a specifickou pfipravnou fazi (SPF).
V obecné pripravné fazi je dlraz kladen na zvySovani aerobni vytrvalosti a sily (trénink na
kole a/nebo v posilovné). Obcas se objevuji také intenzivngjsi cyklistické tréninky, ale obecné
je vétsSina tréninkd vedena v pomalejsSim tempu se zamérenim na vytrvalost.

Ve specifické pripravné fazi je trénink zaméren na pripravu na pozadavky zavodniho obdobi.
To znamena, Ze tréninky jsou intenzivngjsi: intervalovy trénink (HIIT) nyni tvori vétsi ¢ast
tréninkového programu. V tomto obdobi se jiZ mohou objevit i prvni zavody, ale mély by byt

vnimany jako soucast tréninkového procesu. V této fazi je také vhodné kombinovat zavody s
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tréninkem, napfiklad dopravit se na misto zavodu na kole.

Zavodni obdobi

V zdvodnim obdobi se cyklista Ucastni zavodu a cilem je udrzet si vykonnost po celou dobu této
faze. Je dalezité mit na paméti, Ze hlavnim cilem mladého sportovce by mél byt dlouhodoby
rozvoj. Az do faze specializace by se tedy trenéri mladych sportovcl neméli snazit o to, aby
jejich svérenci dosahovali svého vykonnostniho vrcholu kvili konkrétnimu zavodu. Ve fazi
specializace by mélo byt cilem udrZet vysokou Uroven vykonnosti po celé zavodni obdobi. To
mladému sportovci dava vice prilezitosti k Uspéchu. Ve fazi specializace a zejména v prvni
vykonnostni fazi se zavodni obdobi zacind protahovat na delSi ¢asové Useky. Presto zlstava
dalezité trénovat s cilem zlepsSovat vykonnost v dlouhodobém horizontu. V zdvodnim obdobi je

nezbytné, aby sportovci méli mezi zavody a tréninky dostatek ¢asu na regeneraci.

Prechodné obdobi

Po kazdém zavodnim obdobi je dlilezZité zaradit prechodné obdobi. V této fazi je tréninkova zatéz
vyrazneé snizena a cyklista ma prilezitost zotavit se jak fyzicky, tak psychicky. Prechodné obdobi
je také idealni prilezitosti k reflexi toho, co se béhem pripravy a zavodu dafilo, co naopak méng,

jaké pouceni z toho plyne a jak lze nové poznatky vyuzit v budoucnu.

Modely periodizace uvedené na obrazcich 18 az 21 jsou vhodné pro mladé sportovce ve
fazich budovani a specializace a do urcité miry také pro cyklisty v prvni vykonnostni fazi. Tyto
modely vSak maji i svd omezeni a zobrazuji pouze obecny rdmec a cile jednotlivych obdobi.
Rozvrzeni a obsah jednotlivych tréninkovych jednotek musi byt vzdy prizplsoben konkrétnimu
sportovci: jeho silnym a slabym strankam, pozadavkim jeho discipliny a tomu, co mu vyhovuije.
K tomu, aby bylo mozné urcit, co je pro konkrétniho sportovce nejlepsi, je nezbytna kvalitni
komunikace, naslouchani tomu, jak se sportovec citi, sledovani jeho pokrok( a zohlednéni

vnéjsich okolnosti.
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8 VHODNA ROVNOVAHA MEZI ZATEZi A REGENERACI

Pfipravné Obdobi (PO) Zéavodni obdobi (Z0) AK"
Obecné Pripravna Faze (OPF) specifickd PF (SPF)
ZvySovani aerobni vytrvalosti a sily, Specificka priprava Udrzovani vysoké vykonnosti, Snizenf
malé mnozstvi intervalového tréninku s na zavody, vétsi podil zajisténi dostatecné regenerace objemu i
vysokou intenzitou (HIIT) intervalového tréninku mezi tréninky a zavody intenzity
s vysokou intenzitou tréninku
Obrazek 18: Jednoducha periodizace silniéni sezény *objem AK 50 %

(vhodnad pro 1.1 2. fazi budovani)

Rij ‘ Lis ‘ Pro ‘ Led ‘ Uno ‘ Bre ‘ Dub
AK Pripravné Obdobi 1 Zavodni AK | Pripravné Obdob 2 | Zavodni obdobi 2 | AK
(PO1) obdobi 1 (PP 2) (z02)
(z01)
Obecna Pripravna Paze 1 SPF1 OPF2 SPF2
(OPF1)

Obrazek 19: Dvojitd periodizace silni¢ni sezony
(vhodnad pro 2. fazi budovani / fazi specializace)

P02 Zavodni obdobi 2 | AK Pripravné Obdobi 1 Zavodni obdobi 1 AK P02

(20 2) (z0 1)
GPP| SPF2 OPF 1 SPF1 OPF2

Obrazek 20: Dvojita periodizace pro kombinaci silnice—draha nebo silnice—cyklokros
(vhodnad pro 2. fazi budovani / fazi specializace)

P03 Zavodni AK PO1 Zavodni AK P02 Zavodni AK
obdobi 3 obdobi 3 obdobi 2
GPP| SPF3 (Z0 3) OPF1 SPF (z0 3) OPF2 SPF2 (20 2) OPF
3 1 3

Obrazek 21: Trojita periodizace pro kombinaci silnice-silnice-draha nebo silnice-silnice-cyklokros
(vhodnad pro fazi specializace)
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KLICOVE BODY...

Pro rodice a trenéra:

Sportovec se nezlepsuje béhem tréninku, ale diky adaptacim, které nastavaji po
ném.
Regenerace a tréninkova adaptace zavisi na:
®» intenzité, délce a Cetnosti tréninku;
» Urovni kondice;
" VYZiVE;
® genech;
» vnéjSim stresu ze skoly, nedostatku spanku, socialnim tlaku, apod.
Davejte pozor, aby mlady sportovec nebyl pretizen stresem. Je lepsi trénovat o néco

méneé, nez nutit sportovce trénovat, kdyz se na to neciti.

Pro trenéra/kouce:

Trénink by nemél byt prilis narocny, ale ani prilis lehky (pamatujte na ,princip
Zlatovlasky").

Dobrou rovnovahu mezi tréninkem a regeneraci lze vytvorit pomoci periodizace.
Periodizace se lisi podle rozvojové faze talentu a méla by byt prizplsobena
individualnim potfebam sportovce.

Plan periodizace je tfeba neustale posuzovat, tedy upravovat a prizpisobovat

podle potfeb sportovce.

_J
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9 TRENINK, TESTOVANI A ZAVODENI PRO KAZDOU FAZI ROZVOJE

Tabulky nize uvadéji doporuceni pro jednotlivé faze rozvoje talentu v oblastech:
= typ tréninku,
= objem tréninku,

intenzita tréninku,

= forma periodizace,
s testovani,

s pocet zavodU za rok.

Pamatuijte, Zze se jedna pouze o obecna doporuceni. Trénink by mél byt vzdy prizpdsoben

konkrétnimu sportovci a jeho individualnim podminkam.
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Zakladni faze: Pohyb hrou

Trénink

Tato faze je zamérena na vSestranny rozvoj a predevsim na zabavu. Idedlné by dité mélo
provozovat dva az tfi rizné sporty.

Osvojovani cyklistickych dovednosti (nasedani a sesedani z kola, zacvakavani do a vycvakavani

se z pedald, rovnovaha, fizeni, brzdéni, zrychlovani, vyhybani se prekazkam);

uceni se jizdé v terénu (cyklokros) i na dréaze;

zacatky zavodnich dovednosti (BMX, MTB, silnice, draha);

sila: kruhovy trénink pouze s vyuzitim vlastni télesné hmotnosti;

rozvoj rychlosti, sily a vytrvalosti co nejvice pomoci hravych aktivit;

rychlost: spurty do 8 sekund, dlouhé pauzy, vysoka kadence;

anaerobni laktatovy systém: zavodnici maji omezenou kapacitu, pouze prilezitostny rozvoj;

aerobni vytrvalost/kapacita: relativné vysoka intenzita s kratkymi prestdvkami nebo dlouhé
Useky v nizké intenzité, objem zavisi na tréninkovém véku. Tyto aktivity by mély probihat

formou hry a nemély by byt predkladany jako povinnost;

trénink na virtualnich platformach jako Zwift se nedoporucuje, tento typ tréninku je prilis
specializovany a orientovany na vykon.

Objem tréninku a periodizace:

az 240 tréninkovych hodin (hodin sportovni aktivity) rocné;

az 5 tréninkovych jednotek tydné;

tréninkové hodiny za tyden: max. 6 (pro nejmladsi), 8 (pro nejstarsi);

cesta do skoly na kole delsi nez pul hodiny nebo intenzivni hrani venku déle nez hodinu by
meély byt zapocitany do sportovnich hodin;

télesnd vychova ve Skole se také zapocitava do hodin sportovni aktivity;

nejdelsi trénink: 50 minut (pro nejmladsi), 90 minut (pro nejstarsi);

periodizace: stridani tydnl s vySsi a nizsi zatézi. Ditéti by mélo byt umoznéno si odpocinout,
pokud je zatéz prilis vysoka nebo ma prilis mnoho jinych povinnosti.

Testovani

74dné vykonnostni testy

Zavody

lokalni/regionalni,
maximalné 15-18 rocné,

maximalné 3 za mésic, 1 za vikend.

Tabulka 12: Trénink, testovani a zdvodéni béhem zakladni faze
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Prvni faze budovani: Stavani se cyklistou

Trénink

Vestranny rozvoj je zasadni. Velky ddraz je kladen na zlepSovani ovladani kola. Je vhodné
trénovat vice cyklistickych disciplin (silnice, draha, cyklokros, BMX) nebo se Gcastnit vice
sportl. Idealni jsou sporty s podobnymi charakteristikami jako cyklistika, napriklad brusleni
nebo inline. Sportovci v této fazi hire snaseji vétsi tréninkové objemy a kvali rdstovému
spurtu maze byt rychlost pokroku velmi proménliva.

Osvojovani cyklistickych dovednosti (projizdéni zatacek, jizda do kopce a z kopce, brzdéni,
akcelerace, vyhybani se prekazkam);

trénink v terénu (cyklokros) a na dréze;

osvojovani zavodnich dovednosti (jizda v tésném kontaktu, posouvani se na predni pozici ve
skuping, jizda v haku, jizda v baliku atd.);

sila: vytrvalostni/kruhovy trénink pouze s vyuzitim vlastni télesné hmotnosti;
velky dlraz na techniku jizdy: zmény kadence;

rychlost: spurty do 8 sekund, dlouhé pauzy;

anaerobni laktatovy systém: prilezitostny rozvoj (nanejvys$ 1x za 2-3 tydny);

aerobni vytrvalost/kapacita: vytrvalostni trénink, omezené FTP blokovy trénink (nanejvys

1x za 2 tydny);

trénink na virtualnich platforméach jako Zwift se nedoporucuje, protoze tento typ tréninku je
Casto pfrilis specializovany.

Objem tréninku a periodizace:

az 300 hodin tréninku (sportovni aktivity) rocné;

3-6 tréninkovych jednotek tydné;

5-9 hodin tréninku (sportovni aktivity) tydné;

nejdelsi tréninkova jednotka: 2 hodiny;

periodizace: stridani tydnd s vyssi tréninkovou zatézi a tydnl s nizsi zatézi. Méjte na paméti,
ze kvali rdstovému spurtu mize byt mlady sportovec unavenéjsi nez obvykle. Podle toho

upravte trénink.

Testovani

zadné vykonnostni testy

Zavody

lokalni/regionalni,
maximalné 20 za rok,

maximalné 4 za mésic, 1 zavod za vikend.

Tabulka 13: Trénink, testovani a zadvodéni béhem prvni faze budovani
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Druha faze budovani: Vytvareni ,motoru*

Trénink Véestranny rozvoj zUstava hlavnim cilem, ale do tréninku se postupné zarazuji
specializovanéjsi formy cyklistické pripravy, jako je blokovy a intervalovy trénink s vysokou
intenzitou (HIIT). Mladi sportovci se u¢i vnimat rizné intenzity zatéze. Ve druhé ¢asti druhé
faze budovani se doporucuje pouzivani sporttesterd (snimacu srdecni frekvence). Wattmetry se
zatim nepouzivaji. Sportovci by se stale méli vénovat vice cyklistickym disciplindm (silnice,
draha, cyklokros, BMX) nebo pribuznym sportdm. Obdobi mimo sezdénu je vhodné pro
rozmanity a véestranny trénink.

» Osvojovani zavodnich dovednosti (jizda v tésném kontaktu, posouvani se na predni pozici ve
skuping, jizda v haku, jizda v baliku atd.);

® sila: rozvoj maximalni sily;

m rychlost: spurty do 15 vtefin, dlouhé pauzy, rizné kadence;

m anaerobni laktatovy systém: pravidelny, ale omezeny rozvoj (nanejvys$ 1x za 2 tydny);

m aerobni vytrvalost/kapacita: navySovani objemu vytrvalostniho tréninku, FATmax trénink
(tempo trénink), FTP blokovy trénink, VO2 max trénink, omezeny HIIT (nanejvys 1x za 2-3
tydny);

m obcasné trénovani na virtualnich platformach, jako je Zwift, je prijatelné (nanejvys 1x za
meésic) — predevsim jako forma socidlni aktivity s vrstevniky, pokud neni mozné trénovat
spolecné venku.

Objem tréninku a periodizace:

m a7 450 tréninkovych hodin roéné (muzi) / 350 tréninkovych hodin ro¢né (zeny);

® a7 4-6 tréninkovych jednotek tydné;

® 5-12 tréninkovych hodin tydné;

m nejdelsi trénink: 4-5 hodin;

m periodizace: jednoduchd nebo dvojita periodizace, cilem je zvySovat objem tréninku pri
zachovani Unosné miry Unavy.

Testovani Zavedeni vykonnostnich testd v poslednim roce tohoto stupné (v kombinaci s pouzitim
sporttesteru)

Zavody ® regionalni/narodn,

® maximalné 20-30 roc¢né,

® maximalné 5 za mésic.

Tabulka 14: Trénink, testovani a zavodéni béhem druhé faze budovani
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Faze specializace: Zac¢atek cesty na vrchol

Trénink Vtéto fazi se cyklista zacind specializovat. Cyklistika se stdva hlavnim sportem, ostatni
sporty jsou postupné upozadény. Tréninky se stavaji intenzivnéjSimi a specifictéjsimi. V této
fazi se zac¢ind rozlisovat mezi tréninkem spurtert a vytrvalcl. Cyklisté se uéi trénovat s
wattmetrem. Silovy trénink je dilezitou souc¢asti tréninkové rutiny.

Faze specializace zahrnuje také rozvoj .zivotniho stylu” odpovidajiciho vrcholovému sportovci:
Mlady cyklista se musi naucit, které navyky podporuji vykon a které ho naopak snizuji.

m Osvojovani zavodnich dovednosti (taktika, jizda v tésném kontaktu, posouvani se na predni

pozici ve skuping, jizda v haku, jizda v baliku atd.);
» sila: rozvoj maximalni sily a vybugnosti (+ hypertrofie pro spurtery);
» rychlost: spurty do 30 sekund, dlouhé pauzy, rozvoj sily, supramaximalni trénink;
» anaerobni laktatovy systém: pravidelny rozvoj (max. 1x tydné);

m aerobni vytrvalost/kapacita: zvySovani objemu vytrvalostniho tréninku, FATmax (tempo trénink),
FTP bloky, VO2 max trénink, specificky HIIT, trénink za motorkou / derny na draze;

m Zwift nebojind virtualni platforma muze byt vyuzivana k cilenym tréninkm nebo jako ndhrada

v pripadé Spatného pocasi;
m pozor na zvySeny stres v obdobi zkousek ve Skole.
Objem tréninku a periodizace:
m 500-640 tréninkovych hodin ro¢né (muzi) / 400-600 tréninkovych hodin ro¢né (zeny);
® a7 5-9 tréninkovych jednotek tydné;
m 6-18 tréninkovych hodin tydné;
m nejdelSi tréninkova jednotka: 5 hodin;

m periodizace: jednoduchad, dvojitd nebo trojitad — cilem je, aby sportovec dokazal udrzet vysokou
vykonnost po celé zavodni obdobi.

Testovani Power Speed Profile test (www.powerspeedprofile.com) k uréeni vykonnostniho profilu a

nasmérovani kariéry, testovani kritického vykonu, testovani VO2 max, laktatové testy apod.

Zavody ® narodni/mezinarodni,
m maximalné 20-40 rocné,

® maximalné 6 mésicné.

Tabulka 15: Trénink, testovani a zdvodéni béhem féze specializace
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Prvni vykonnostni faze: Podavani (elitnich) vykonte

Trénink Trénink je specializovany a zaméreny na vykon. Mala ¢ast tréninku z(stava stéle véestranna
(silovy a core trénink, jéga), aby byla zachovéna celkova fyzicka kondice a prevence zranéni.
m Uceni se, jak aplikovat zavodni dovednosti (taktika);
m sila: rozvoj maximalni sily a vybusnosti (+ hypertrofie pro spurtery);
® rychlost: spurty do 30 sekund, dlouhé pauzy, vybusnost, supramaximalni trénink;
m doladovani tréninku: vytrvalostni trénink, FATmax (tempo trénink), FTP blokovy trénink, VO2
max trénink, specificky HIIT, trénink za motorkou/dernou;
® Rouvy nebo jind virtudlni platforma pro cileny trénink a jako ndhrada pri $patném pocasi;
® zavedeni vysoce specializovanych forem tréninku, napr. trénink ve vysoké nadmorskeé vysce,
trénink s nizkymi zasobami glykogenu apod.
Objem tréninku a periodizace:
m 600-1200 tréninkovych hodin ro¢né (muzi) / 500-1000 tréninkovych hodin ro¢né (zeny);
® a7 5-9 tréninkovych jednotek tydné;
m 8-30 tréninkovych hodin tydné;
m nejdelsi tréninkova jednotka: 7 hodin a vice;
» periodizace: jednoduchd, dvojita, trojitd, blokova nebo jiné formy periodizace, vice vrcholnych
z4vodU za rok.
Testovani Power Speed Profile test (www.powerspeedprofile.com), testovani kritického vykonu,
testovani VO2 max, laktatové testy apod.
Zavody » narodni/mezinarodni,

maximalneé 40-120 ro¢né,

maximalné 21 mésicné.

Tabulka 16: Trénink, testovani a zadvodéni béhem prvni vykonnostni faze
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Druhd vykonnostni faze: CeloZivotni soutézivost

Trénink Starsi cyklisté by méli vénovat podstatnou ¢ast tréninkového ¢asu vsestrannému tréninku.
To pomaha predchazet jednostrannému zatizeni a zranénim. Silovy trénink udrzuje kosti
pevné a zpomaluje Ubytek svalové hmoty.

m Sila: rozvoj maximalni sily a vybusnosti;
m rychlost: spurty do 30 sekund, dlouhé pauzy, vybusnost, supramaximalni trénink;
m anaerobni laktatovy systém: pravidelny rozvoj (maximalné 1x tydné);
m gerobni vytrvalost/kapacita: vytrvalostni tréninky, FATmax trénink (tempo trénink), FTP blokovy
trénink, VO2 max trénink, HIIT, trénink za motorkou, silovy trénink;
n volitelné vyuziti Zwiftu nebo jiné virtualni platformy.
Objem tréninku a periodizace:
m 300-640 tréninkovych hodin rocné;
® a7 4-9 tréninkovych jednotek tydné;
m 6-14 tréninkovych hodin tydné;
® periodizace: jednoducha nebo dvojitd, moznost vice .vrcholovych” obdobi v sezéné.
Testovani Zalei na jedinci.
Zavody Zalezi na jedinci.

Tabulka 17: Trénink, testovani a zdvodéni béhem druhé vykonnostni faze
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