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Analyza tréninkovych metod cross-country maratonu horskych kol

Cilem prace je inspirativni zdroj, ktery je zaloZzeny na analyze
tréninkovych metod, ktera je provedena na zakladé€ rozboru publikovanych
zdroji, které budou porovnany a analyzovany na zakladé stanovenych

parametri.

Prace je koncipovana jako ptrehledova studie, ktera vyuziva resSerSni
metody a obsahové analyzy. Jejim ukolem je syntetizovat jiz existujici
poznatky tak, aby informace byly komplexnéjsi. Za parametry sledovani

jsme si urcili efektivitu tréninku a tréninkové metody.

Vysledky studie ukazuji, Ze kombinace riznych tréninkovych metod, jako
je rychlostni, polarizovany a vysokointenzivni intervalovy trénink,

zlepsuje cyklisticky vykon nejlépe.

Pro maximalni zlepSeni je doporucovan systematicky a variabilni pfistup
k tréninku. V rdmci prozkoumanych zdroji, které jsme pro nasi préaci
pouzili jsme dosli k zavérim, Ze rychlostni trénink (SST) je €¢innéjsi nez
silovy trénink (HST) pro zlepSeni rychlostnich schopnosti cyklistu.
Polarizovany trénink (POL) vykazuje mirné zlepSeni vykonu ve srovnani
s nizkointenzivnim tréninkem (LIT). Studie také naznacuji, Ze intervalovy
trénink s vysokou intenzitou (HIIT) je efektivnéjsi neZz rychlostni
intervalovy trénink (SIT) pro zlepSeni vykonu v MTB zévodech. Pro
maximalni zlepSeni vykonu v XCM je ve vét§iné nami uvedenych zdroji

doporucovan mix rtiznych tréninkovych metod.
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