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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klic¢ova slova:

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 pifehledova 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 ptistup
k tréninku. V rdmci prozkoumanych zdroja, které jsme pro nasi praci
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 nez 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.

cross-country maraton, horska kola, trénink horskych kol, trénink na

cyklomaraton, tréninkové metody



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Conclusions:

Keywords:

Analysis of Training Methods for Mountain Bike Cross-Country Marathon

The aim of the thesis is to serve as an inspirational source based on the
analysis of training methods. This analysis will be conducted through a
review of published sources, which will be compared and analyzed based on

established parameters.

The bachelor's thesis is designed as a review study that uses research methods
and content analysis. Its task is to synthesize existing knowledge to make the
information more comprehensive. The parameters we have set for observation

are training effectiveness and training methods.

The results indicate that a combination of different training methods, such as
sprint, polarized, and high-intensity interval training, best improves cycling
performance. A systematic and varied approach to training is recommended

for maximum improvement.

Based on the reviewed sources used in our thesis, we concluded that short-
sprint training (SST) is more effective than heavy strength training (HST) for
improving cyclists' sprint abilities. Polarized training (POL) shows a slight
improvement in performance compared to low-intensity training (LIT). The
studies also suggest that high-intensity interval training (HIIT) is more
effective than sprint interval training (SIT) for improving performance in
MTB races. Overall, a mix of different training methods is recommended for

maximum performance improvement in XCM.

cross-country marathon, mountain bikes, mountain bike training, cycle

marathon training, training methods
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Seznam zKkratek

UCI — The Union Cycliste Internationale, sportovni federace

29% — velikost kol v palcich

SF — tepova frekvence

HRYV — Heart rate variability, srdecni variabilita

FTP — Functional Threshold Power, funk¢ni prahovy vykon

SST — Short-Sprint Training — kratky rychlostni trénink

HST — Heavy Strength Training — t&zky silovy trénink

POL — Polarized Training — polarizovany trénink

LIT — Low Intensity Training — nizkointezivni trénink

HIIT — High Intensity Interval Training — vysokointezivni intervalovy trénink
SIT — Sprint Interval Training — rychlostni intervalovy trénink

BLO - blokovy trénink

PP — Peak Power — maximalni vykon

PPO — Peak Power Output — nejvyssi vykon béhem kratkého intenzivniho usili

VO2max — maximalni mnoZstvi spotfebovaného kysliku



Uvod

Maratony horskych kol v Ceské republice nabyvaji &im dal vétsi popularité jak mezi
amatérskymi zdvodniky, tak i1 profesiondly. Stile zvySujici se pocet lidi vSech vékovych
kategorii nachazi v jizd¢ na kole obrovskou vasen. V soucasné dobé¢ se cyklistika stava nedilnou

soucasti mimo pracovnich aktivit nemalé ¢asti nasi vefejnosti.

AC jsou horska kola pomérn€ mladou disciplinou, objevenou teprve v roce 1976, v dnesni dobé
proziva obrovsky bum a rozmach naptic¢ vSemi vékovymi kategoriemi. Potencial do budoucna
ma stale obrovsky. Uprk od viedniho Zivota a starosti béhem tréninkové jednotky v lese bude
vyhledavat stale vice lidi. Ve vét§ing piipadi vSak tito lidé touzi i po Gspéchu v zavodé, ktery
zaru¢i pouze systematicky a planovany trénink. Ctenat by se mél v této praci dozvédst o
zékladech struktury a planovani tréninku, a v neposledni fad¢ také o cyklistickych tréninkovych

metodach zamétujicich se na zvySovani vykonnosti sportovce.

Horska kola jsou moji vasni a konickem uZ od mala. Jsem aktivni zavodnici a tato préce je
pro mé zajimava z hlediska dalsiho vykonnostniho rastu a profesniho rozvoje. Domnivam se,
ze zavéry nasi bakalaiské prace budou piinosné jak v odbornych cyklistickych kruzich, tak 1
pro Sirsi vefejnost. Analyza je planovana na zéklad¢ dostupnych titulli jiz zpracovanych témat.
Zdrojem budou narodni 1 mezindrodni databaze. Budou vydefinovany dosavadni uzivané
tréninkové metody pro maratonce horskych kol, a na zaklad¢ téchto parametrti bude

vytvofena analyza z vybranych publikaci.
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1. Teoreticka ¢ast

1.1. Charakteristika MTB

MTB — mountain biking, ¢ili zkratka pro horské kola. Jak uz z ndzvu vypovida, jedna se o jizdu
na kole v horach neboli v terénu. Na konci 20. stoleti parta nadSenct hledala alternativu k jizdy
na kole po silnici. Dnes je to olympijsky sport a nase zemé se miize pySnit mnoha tspéchy v

tomto sportu.

Vyvoj horskych kol jde s dobou neustale doptedu a oslovuje tim nespocet lidi, jelikoz technické
moznosti kol umoziuji vyuziti takika v jakémkoli terénu. Jizda na horském kole pro mnohé
znamena velmi vzruSujici a adrenalinovy zazitek, ktery si mohou doptat viceméné hned za

domem, staci pouze nasednout a jet. (Konopka 2007)

1.1.1. Discipliny MTB

Z jizdy na horském kole se vyvinulo mnozstvi disciplin, konktrétné jich je devét, tudiz ma
kazdy moznost najit si to své, at uz je to rychld jizda z kopce plna adrenalinu c¢i

nekolikahodinovy vytrvalostni vykon.

Cross-country maraton (XCM)

Vytrvalostni zadvod s hromadnym startem pro vyssi pocet zavodniki, se t€si velké ucasti taktéz
u amatérskych cyklisti. Zavodnici se pohybuji na piirodnich tratich pifevazné v lesich. Klasicky
maratonsky zavod trva okolo 4-6 hodin, kde jezdci urazi zhruba 60-160 km a piekonaji stovky

nastoupanych vyskovych metrt.

Samostatna disciplina cross-country maratonu byla UCI zavedena roku 2003 a téZe roku se ve
Svycarském Luganu konalo prvni mistrovstvi svéta v maratonu, kde se prvnim mistrem svéta
v maratonu stal domaci jezdec Thomas Frischknecht a prvni zenou, ktera si oblékla mistrovsky
duhovy dres, se stala Polka Maja Wtoszczowska. Pro smiilu zavodniku se disciplina stale
neprotlacila mezi olympijské. Alespoii od roku 2023 byl nové XCM zaveden do UCI svétového
poharu a ma tak vlastni sérii zdvodl, kdy je na konci sezony korunovan absolutni vitéz

maratonského poharu. (Cycling News)

XCM je hromadny zavod, kde se najednou postavi az 150 profesiondlnich zdvodnikli na
startovni ¢aru. Kdo jako prvni dojede do cile, vyhrava. V minulosti byla délka XCM zavodu
obvykle mezi 60-160 km, ale mohla se liSit od zavodu k zavodu. Od roku 2023 bude tato
vzdalenost omezena na 100 km, aby se podpofilo tésnéjsi zdvodéni. Zavody XCM jsou dost

podobné zavodim XCO. Zavodnici musi spravné¢ odhadnout tempo jako soucast skupiny a
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zjistit, kde jsou sily a slabiny jejich konkurentll a jak je nejlépe vyuzit. Na tratich mohou
zavodnici vyuzit technické/obcerstvovaci zony, které jsou vSak od sebe vzdalené cca 20 km,

takze v pripadé defektu je zavodnik vétSinou odkazan sam na sebe. (UCI MTB)

Zavodni kola

Maratonska kola jsou velmi podobna koltim na cross-country, pevné, lehké a dobte ovladatelné
jsou nezbytné vlastnosti kol. V zdvodech se mliZzeme setkat s tzv. — hardtraily, coZ jsou kola
pouze s predni odpruzenou vidlici nebo s pievazujicim druhym typem kole a to jsou tzv. — fully,
které maji k ptednimu odpruzeni také odpruzeni v ramové stavbe kola, a tim je kolo schopnéjsi
pohltit vice ndrazu. Zdvihy odpruzeni se pohybuji v rozsahu od 100 do 120 mm. Velikost kol
se dnes pouziva pouze 29%“. V poslednich letech je také aktudlni teleskopicka sedlova trubka,
kterd méni svoji vySku a umoziiuje v technickych ¢astech trati a sjezdech zavodnikovi lepsi
vybaveny dvéma drzaky na piti. Dalsi upravy oproti béznym specifikacim horskych kol pro
cross-country zavody jsou obvykle dodate¢né ochrany proti defektu ve formé vlozek do
pneumatik, které maji minimalizovat riziko defektu na mistech, kde je pomoc vzdélena. (UCI

MTB 2024)
Cross-country Olympic (XCO)

Z nazvu vypovidajici jedind olympijska disciplina na horskych kolech. Hromadny zavod
konajici se vétSinou na uméle vybudovanych uzavienych okruzich métici zhruba 4—6 km. Na
trati se nachdzi mnoho technickych paséazi, prudké sjezdy a vyjezdy ¢i lesni singletracky. V
poslednich letech se traté stavaji velice technicky narocné a pro amatérského cyklistu takika
nesjizdné. Zavod se startuje hromadnym startem a je urcen pocCty kol, které se urcuji dle doby
trvani jednoho kola. Zavod muzu trva okolo 1,5 h, délka zavodu se 1isi dle vékové kategorie a

pohlavi.
Cross-country short track (XCC)

Tato vysoce intenzivni disciplina je obdobou cross-country Olympic. Jezdi se na stejné ¢i
zkracené trati jako zavod XCO. Je poradana soucasné¢, ale o dva dny dfive, nez je hlavni zavod
cross-country. Defacto jediny rozdil je v délce trvani, kterd se pohybuje mezi 20-40 minutami.

Short track je nejmladsi disciplinou, kterd méla své prvni mistrovstvi svéta v roce 2021.
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Cross-country E-MTB (E-MTB)

Zavody elektrokol. Téméf stejna disciplina na stejné trati jako XCO, jenom zde zavodnikiim
dopomaha k vykonu elektricky motor v kole. Zavod elektrokol se vSak tidi pfisnymi pravidly a
kola musi projit technickou kontrolou. Jezdci musi mit klasicka elektrokola bez Cipt, tzn. ze
motor zavodnikovi poméaha pouze do rychlosti 25 km/h. Dalsi z podminek je stejna kapacita

baterii pro vSechny zavodniky.
Cross-country eliminator (XCE)

Velmi dynamicky a divacky atraktivni zavod, ve kterém se utkavaji ¢tyfi zavodnici v technicky
naro¢ném okruhu meéfici zhruba 600 metrd. Zavod zacina individualni kvalifikaci, z které
postupuje nejlepSich 32 muzii a 16 zen. Systémem pavouka se prvni dva zédvodnici posouvaji

do dal$iho kola, dokud neztistanou posledni 4 jezdci, kteti ve findle bojuji o vitézstvi.
Enduro (END)

Terénni zavod, ve kterém se snazi zavodnici predvést svlij nejlepsi vykon pouze na vypsanych
sjezdovych, technickych métenych tsecich tzv. RZ (rychlostnich zkouSkach). Cas na métenych
usecich se poté secte a zavodnik s nejnizSim Casem vitézi. Nezalezi tedy na tom, jak rychle

jezdec projede celou trat’, ale rozhodujici je ¢as na rychlostnich zkouskach.
Sjezd (DH)

Vysoce adrenalinova a extrémné technickd disciplina, ktera se kona pouze na specialnich tratich
v lese, vétSinou v horskych stfediscich. Trat’ je vzdy doplnéna o skoky, lavice ¢i mistky.

Zavodnik se snazi ptekonat trat’ v co nejkrat§im Case. Zavodnici dosahuji aZz rychlosti az 90

km/h
Four-cross (4X)

Zavod, kde zavodi Ctyfi jezdci zaroven, na kratké a rychlé trati z kopce dolii se skoky,

prekazkami a klopenymi zatacky. Je zde dilezité také reakce zavodnika ve startovni brané.
Trial

Disciplina majici tii kategorie liSici se podle velikosti kola, na kterém jezdec piredvadi svoji

sikovnost, rovnovahu a predevsim trp&livost. Ukolem zavodnikt je piekonat piekazky bez toho,
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aniz by se dotkli zem¢& nohou. Pokud se tak stane, zdvodnik dostava trestné body. U zavodnika

se pak dale hodnoti provedeni, styl a napaditost. (Cesky svaz cyklistiky 2024)

1.2. Sportovni trénink a sportovni trénink v cyklistice

,,Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi, nebo discipliné “ (Choutka a Dovalil 1991)

Zlepsovani pohybovych dovednosti a dosahovani optimalnich sportovnich vykonl jsou tzce
spojeny s procesem opakovaného cviceni. Na tento tréninkovy proces je dohlizen a zajiStén
sportovné lékatrskymi prohlidkami, aby se zajistila bezpecnost sportovce a minimalizovali se
rizika zranéni. Téméf pedagogické vedeni trenéra hraje dilezitou roli pfi navrhovani a realizaci
tréninkovych pland, které jsou piizpisobeny individualnim potiebam a schopnostem kazdého
sportovce. Timto zpisobem je tréninkovy proces nejen fyzicky narocny, ale také efektivni a

cileny na dosazeni co nejvyssich sportovnich vykond. (Choutka a Dovalil 1991)
Sportovni trénink v cyklistice

Kazdé sportovni odvétvi ma specifické naroky na slozky sportovniho vykonu. Pro dosazeni co
nejlepSich vysledktli je nutné dbat na kazdy detail pfipravy. Zavodéni na hranici moznosti
nemuze byt nahodilym usilim, trénink musi byt cyklicky a planovany. Znamena to oddanost
cyklistice na plny uvazek. Cim vys3i je oddanost, tim vétsi zaméfeni je kladeno na tii zakladni
faktory — regenerace, strava a v neposledni fad¢ trénink, ktery bude hlavnim tématem v této

praci. (Friel 2013)

1.2.1. Ukol sportovniho tréninku

Jde o formovani télesnych, psychickych a socialnich pfedpokladii s cilem pfimo nebo nepiimo
posilit sportovni vykonnost a pfipravit jedince na aktivni Gc€ast v soutézich. Tato snaha je
zamé&fena na ziskavani sportovnich dovednosti, rozvoj fyzické kondice a formovani osobnosti

sportovce. (Peri¢ a Dovalil 2010)

1.2.2. Cil sportovniho tréninku

Dosazeni co nejvyssiho sportovniho vykonu prosttednictvim komplexniho rozvoje sportovce.

(Peri¢ a Dovalil 2010)
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1.2.3. Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink probihd jako celek se zdiraznénim nékteré z nich. (Peri¢ a Dovalil 2010)
Kondié¢ni priprava

Kondi¢ni pfiprava je kliova pro zlepSeni vykonu pfi jizd¢ na kole. Rozd€lujeme ji na pét
hlavnich motorickych forem zatéze — vytrvalost, sila, rychlost, koordinace, pohyblivost.
Nesmime opomijet také fakt specifi¢nosti dané discipliny, se kterou piichazi dvé vedlejsi formy

zatéze — silova vytrvalost a rychlostni vytrvalost. (Konopka 2007)
Vytrvalost

V cyklistice se jedna zejména o dlouhodobou vytrvalost — odolnost vii¢i unave po dlouhou dobu
zatéze. V horské cyklistice se vytrvalost projevuje jako schopnost zvladat naro¢né trasy, kde je
nutné kombinovat silovy a vytrvalostni trénink. Cyklista potfebuje byt fyzicky i1 psychicky

odolny, aby mohl pokracovat v jizd¢ a ptekonavat narocné piekazky, prudkeé sjezdy a vyjezdy.

Vétsina sportovnich odvétvi klade diraz na trénink dlouhodobé vytrvalosti, coz je obecné
zékladnim prvkem pro uspéch. Dlouhodoba vytrvalost je nezbytnd pro zvladnuti rozsahlejsiho
tréninku, coz je dulezity faktor pro dosazeni vyssi vykonnosti. Pfi snaze o narist vykonnosti
musi byt sportovec schopen celit vétsSimu specifickému zatizeni, nez kterému bude predstaven
pii zavodée. V cyklistice je stiednédoba a dlouhodoba vytrvalost zvlasté dilezita pti silnicnich
zévodech, at’ uz se jednd o individudlni casovky, tymové casovky, nebo silni€ni zdvody
jednotlivet, stejné jako pii zdvodech horskych kol, cross-country a maratonech. (Choutka a

Dovalil 1991)
Sila

Spravny trénink sily muze vést ke znacnym zménam ve svalové hmoté, kterd hraje roli
pfedevsim pfi maximalnim zatiZeni a pfi prevenci zranéni. S vysokou Grovni silové vytrvalosti
je mozné uspesne zvladnout kratké i dlouhé stoupani s co nejmensi spotiebou energie. Kondice
svalovych skupin specifickych pro cyklistiku, jako jsou svaly hyzdi, bokt, stehen a lytek, je
zvlaste dulezita. (Henke a kolektiv 2008)

Rychlost

Rychlost pod sebou skryva hned Ctyfti faktory — reakcni rychlost, kterd je spojena se zahajenim

pohybu, rychlost samostatného pohybu, coz je rychlost nohou urcujici kadenci (frekvenci
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Slapani), zakladni rychlost urcujici maximalni dosazitelnou rychlost Slapani a rychlost pohybu

vpied. (Konopka 2007)
Koordinace

Koordinace, predevsim tedy v horské cyklistice, je dilezitym aspektem. Zahrnuje soucinnost
pohybu rukou, nohou a téla pti jizd€ a pii pfrekondvani terénnich nastrah. (Lopes a McCormack

2017)
Pohyblivost

Schopnost pohybovat se efektivné a plynule na kole, véetné ovladani kola, rychlé zmény sméru,
vyhybani se prekazkam, a predevsim spravného postaveni téla pfi jizdé na kole. Tomuto tématu
se dnes klade velky diiraz a kazdy milimetr mtze hrat velkou roli pfi vykonnosti cyklisty. (Burt

2022)

Technicka priprava

wportovni dovednosti vznikaji na zaklade informact o vnéjsim a vnitinim prostredi a jejich
syntézy poskytuji uceleny obraz o situaci, ktera ma byt resena. Vytvareni tohoto obrazu se déje
na zaklade informaci smyslovych organii, které jsou obsahem procesii vaimani. Tyto soubory
informaci jsou dale prenaseny pomoci aferentnich nervovych drah do CNS, kde jsou dale

zpracovavany v procesech programovani. *“ (Henke a kolektiv 2008)

Postup osvojovani dovednosti probihd v n¢kolika fazich:
1. Nacvik
2. Zdokonalovani

3. Stabilizace (Henke a kolektiv 2008)

Cilem technické ptipravy je vytvaiet a zdokonalovat sportovni dovednosti, které¢ zahrnuji
ziskané schopnosti sportovce ucinné, efektivné a ekonomicky fesit pohybové ukoly specifické
pro danou disciplinu. Zpusob, jakym sportovec fesi pohybovy kol v souladu s pravidly,
biomechanickymi principy a svymi vlastnimi pohybovymi moznostmi, se nazyva technika.
Vzhledem k individualnim zvlastnostem jednotlivych sportovct se jedine¢né provedeni

nazyva styl. (Dovalil 2009)

Nejefektivnéji 1ze procvicovat techniku jizdy na cyklistickém trenazéru, konkrétné na valcich.

Toto cviceni ma dvoji vyznam. Zaprveé umoziuje pozorovat kazdy pohyb horni ¢asti téla véetné
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poskakovani a skluzu kola po vélcich. Za druhé, umozituje postavit valce pied zrcadlo a
sledovat, jak sedime na kole, coz ndm pomahd identifikovat pfipadné chyby. Vysledkem
optimalni techniky jizdy a zejména rytmu je projev silového nebo frekven¢niho stylu jizdy. Na
vélcich je dobré se zaméfit 1 na Slapani do kruhu, kdy je pohyb pedalu plynuly a efektivni v
prabéhu celého slapaciho cyklu. Cyklista udrzuje rovnomérny tlak na pedalech po celou dobu.
Tato technika ma za cil maximalizovat vykon a G¢€innost Slapéani, coZ miize vést ke zlepSeni
celkového vykonu a minimalizaci unavy. Pfipadnou alternativou je i jizda na trenazeru, pii které

se miizeme plné soustiedit na techniku Slapéani. (Landa 2005)

Soucasti technické piipravy je také zohlednéni podminek tréninku, vybér vhodného kola,
pouziti optimalniho pfevodu, nastaveni idealniho posedu a spravny vybér doplilka (helma,

bryle, tretry...) (Vojtéchovsky a Sekera 2009)

Takticka priprava

vvvvvv

findlni fazi zavodu. Taktika a technika jsou vzdjemné propojeny a pevné spojeny. Taktické a
technické dovednosti musi byt plné automatizovany, aby neptekéazely vyuziti télesnych

vlastnosti a dosazeni maximalniho vykonu béhem zavodu. (Henke a kolektiv 2008)

Je dulezité vyuzivat tviir¢i schopnosti cyklisty v situacich, které se neplanované¢ objevi béhem
zavodu, jako jsou pady nebo defekty. Dale je dilezité adekvatné€ reagovat na povéetrnostni

podminky, efektivné zvladat délku a narocnost terénu. (Vojtéchovsky a Sekera 2009)

Psychologicka priprava

Psychologie sportu se zabyva sportovnim tréninkem a faktory ovlivilujicimi vykonnost
sportovce, vcetné jeho osobnosti a osobnosti trenéra. Psychologicka ptiprava je uzce propojena
s ostatnimi aspekty sportovniho tréninku. Tato slozka tréninku slucuje kondi¢ni, technickou a
taktickou pfipravu do jednotného celku a ma za cil maximalizovat sportovni vykon v soutéZich.
Klade diraz na prohlubovéni rozvoje psychickych vlastnosti, které maji zasadni vliv na
dosazeni optimalniho sportovniho vykonu. Ziskavani zkuSenosti ze zavodd, nezbytnych pro
efektivni vyuziti té€lesné ptipravy, technického uméni a taktické kreativity, hraje vyznamnou

roli ve vSech aspektech psychiky sportovce.
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Cilem psychologické ptipravy je minimalizovat negativni psychologické vlivy a soucasné
pozitivné ovliviiovat mentalni stranku sportovct za ucCelem dosazeni vysoké sportovni
vykonnosti. To je obzvlasté vyznamné v situacich extrémnich naroka vrcholového tréninku a
soutézeni, kde se zvysuje intenzita psychické zatéze. Dosazeni vysoké vykonnosti zahrnuje také
uspésné zvladani riznych psychickych vyzev, jako jsou unava, nedostatek motivace a
monotonnost. Védomi, ze vSichni soupefi jsou podobné pfipraveni, mize predstavovat dalsi
psychickou zatéz, a proto je klicové mit optimaln¢ naladény psychicky stav. Tim lze nejlépe
vyuzit natrénovany vykonnostni potencidl a usp&Sn¢ obstat bez ohledu na psychické tlaky

vyznamného zavodu. (Henke a kolektiv 2008)

1.2.4. Planovani cyklistického tréninku

Abychom mohli systematicky a planovité trénovat, je nutné seznamit se s nékterymi principy
organizace tréninku a planovani. Jednim ze stavebnich kamenil tréninku je cykli¢nost. Dle
Friela (2013) je dilezité pii tréninku dodrZovat tzv. Tréninkové desatero, které spociva

ptedevsim v pochopeni celé¢ho tréninkového procesu.
1. Moderace tréninku

Pfi tréninku vytrvalosti, rychlosti a sily je dulezité¢ respektovat limity téla. Neni vhodné je
piekraCovat pfili§ Casto, a radéji vétSinu Casu trénovat v ramci limitd. Cilem by mélo byt
ukonceni vétsiny tréninkll s pocitem, Ze bychom mohli v tréninku déale pokracovat. Dulezité je
rozliSovat mezi tézkymi a lehkymi dny. Chyba ¢asto spo¢iva v tom, ze lehké dny jsou ud€lany
pfili§ naroénymi, coz mize ovlivnit intenzitu té€Zkych tréninkovych dnll a vést k primérnym
vysledkiim. Byt obezietny pfi zvySovani objemu tréninku, zejména co se ty€e intenzity. Ptili§
rychlé zvySovani miize pfinést vice Skody nez uzitku. Organismus se nejlépe adaptuje, kdyz je

zatizeni zvySovano postupné.
2. Konzistentni tréninkova pravidelnost

T¢lo preferuje rutinu, a proto je idedlni udrzovat tréninkovy plan viceméné stejny tyden co
tyden, s mirnymi zménami podle potieby. Casté vynechani tréninku mize znamenat ztratu
kondice, neni vhodné trénovat pii nachlazeni, zranéni ¢i vysoké unavé. Pii tréninkovém
vypadku je dillezité se postupné do tréninku s pfiméfenou zaté€zi vratit. Nejit den po nemoci
ihned do plného zatizeni, nebo se snazit dohnat tréninkovou ztratu, télo tim oslabime jesté vice

a je mozng, ze se nemoc vrati zpet nebo dojde k pretrénovani.
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3. Optimalni regenerace

Béhem odpocinku dochazi k adaptaci téla na tréninkové zatizeni, coz v koneéném disledku
prispiva k posileni. Zlepseni neni mozné bez dostate¢ného odpocinku. Se zvySujicim se
tréninkovym zatizenim se rovnéz zvySuje potieba odpocinku. Zadné tréninkové zatiZzeni
nemuze efektivné pokracovat bez odpovidajiciho odpocinku. Respektujte potieby vaseho téla

a integrujte odpocinkové obdobi do svého tréninkového planu.
4. Strategické planovani tréninku

Planovani je zékladem tréninku, zejména pii dosahovani velkych cilti. Mnoho sportovct mtize
mit plan v hlavé, ale je dulezit¢é ho také zaznamenat. Flexibilita je nezbytna, protoze
neoCekavané udalosti mohou narusit plan. Cile by mély byt jasn¢ definované. Identifikace

dlouhodobych cilt a jejich konkrétnich parametrii jsou stézejni pro uspesné planovani tréninku.
5. Skupinovy trénink

Trénink s ostatnimi mize byt vyhodou pro rozvoj jezdeckych schopnosti, nabizi zkuSenosti se
zavodni dynamikou a motivaci. Casté jizdy ve skupiné mohou narusit individualni potieby, jako
je pomalé regeneracni jizda nebo specificka délka tréninku. Je dilezité vybrat si skupinu s
odpovidajicim tempem, zejména pti obdobi zdkladniho objemového tréninku, a byt obezietny
pii neplanovanych soutéznich situacich, které mohou vzniknout ve skupiné, jako je naptiklad

spurt na znacku.

6. Planovani vykonnostnich vrcholi

vvvvvv

"nrwx

oznacovanych jako "ackové" (A). Zavody nizsi dilezitosti ("béckove" - B) jsou téz vyznamné,
ale nevyzaduji planovani vrcholu, pouze odpocinek pted nimi. "Céckove" zavody slouzi k
piipravé na hlavni zavody A a B, mohou byt vyuzity pro ziskani zkuSenosti nebo trénink tempa.
Vytvoteni vrcholu zahrnuje specificky trénink odpovidajici charakteru kazdého cilového

zavodu, zohlednujici délku, profil trati, povétrnostni podminky a dalsi faktory.
7. Cilené zlepSovani slabych stranek

Pochopeni slabych stranek je diilezité pro uspéch v zavode. Ve specifickém tréninku je nutné
se na sv¢ slabiny zaméfit a trénovat jej. NejCastéjsi chybou v tréninku je zejména rozvijeni

silnych stranek cyklisty.
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8. Diivéra v tréninkovy plan

Sportovec jednozna¢né musi mit ditvéru ve sviij tréninkovy plan a fyzickou pfipravenost pied
zavody. Pravidelné vyhodnocovani tréninkového pokroku béhem roku ndm pomuze odhalit
pfipadné nedostatky. Odpocinek pfed soutézi je klicovy pro optimalni vykon. Lidské télo
potiebuje 10 az 21 dni sniZzené zatéze, aby bylo plné pfipraveno na zdvod. Nedoporucuje se
provadet narocné aktivity a zavody kratce pied vrcholy sezony. Duvétujte tréninkovému planu

a respektujte potfebu odpocinku pied dilezitymi zavody.
9. Naslouchani svému télu

Je nezbytné absolvovat nutny objem tréninku, abyste dosahli svého cile. Je dilezité k tréninku
piistupovat svédomité, ale nikdy nesmime zapomenout, Ze ndm ma dany sport délat pfedevSim

radost.
10. Oddanost cili

Zé&vodéni na vrcholové trovni vyzaduje neustaly zdvazek a zmény ve vyziveé, spankovych
navycich a tréninku. KaZzdodenni rozhodnuti tykajici se stravy, spanku a dalSich aktivit
ovlivityji, jak se budete na zavodech citit. Detailni zaznamy o tréninku, vysledcich zavodi a
dalSich aspektech vdm umozni 1épe pochopit, co funguje a co ne, a rychleji se ptiblizovat k

stanovenym cilim. V¢tsi cile vyzaduji veétsi oddanost a zaméieni v kazdodennim Zivote.

Tréninkové cykly

Cykly ve sportu jsou relativné uzaviené soubory opakujicich se ¢asovych useki tréninkového
procesu. Tyto cykly mohou trvat od nékolika dni po meésice Ci léta a jsou spojeny s
tréninkovymi cili, které urCuji jejich pribéh. Opakovani cykli vykazuje obecné zékonitosti
tréninku a  hraje roli v  organizaci  dlouhodobého  tréninkového  planu.
Cykly nejsou pouze prostym opakovanim. Kazdy nasledujici cyklus piedstavuje Castecné
opakovani nékterych prvki predchoziho cyklu. Soucasné v§ak mohou obsahovat nové prvky,

rozvijejici a ptipadny nartist objemu zatizeni. (Dovalil 2009)

Z dtvodu ¢asové narocnosti a slozitosti tréninkovych tkoll se tréninkové cykly déli na né€kolik
druhti:

makrocyklus — dlouhodoby cyklus, mize byt 4lety (olympijsky), délici se na roéni makrocykly
mezocyklus — stfednédoby cyklus, ¢ita napt. 4 tydny, nebo 2 tydny, nékdy az 5-6 tydna atd.
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Ro¢ni cyklus  je slozen  vétSinou  ze 13 ctyftydennich ~ mezocykli
mikrocyklus — kratkodoby tydenni nebo 3—4denni cyklus, mezocyklus je slozen ze 4

mikrocykla.

tréninkova jednotka — zékladni a hlavni organizac¢ni forma tréninku, sklada se ze tii Casti,

béhem dne 1ze absolvovat nékolik tréninkovych jednotek.

Jednotlivé cykly tvoii celek a navazuji na sebe. Kazdy cyklus mize zahrnovat specifické cile,
zatéze a faze tréninku, které vedou k postupnému zlepsovani sportovni vykonnosti. Pravidelné
opakovani cykli s promysSlenym obsahem je nezbytné pro dosazeni dlouhodobych

tréninkovych cilti a sportovniho vykonu. (Choutka a Dovalil 1991)

Ro¢ni tréninkovy cyklus

Diivodem rozdé€leni sezony do urcitych obdobi v cyklickém planu je moznost zdlraznit
konkrétni aspekty fyzické kondice a udrZet rozvinuté aspekty z predchozich ¢asti. Pokouset se
vylepsit vSechny aspekty tréninku ve stejnou dobu je nemozné, protoze zadny sportovec neni

schopen zvladnout takové mnozZstvi zatéZe najednou.

Cyklisté se pfipravuji na zavodni obdobi a s tim spojené zavody ve vétsiné pripadd jednim ze
tii cyklistickych tréninkovych systémt. Kazdy z téchto systémua dokaze vytvofit Sampiona. Je
nutné zvazit individualitu kazdého zdvodnika a urcit, ktery systém by pro n¢j mohl byt

nejefektivngjsi. (Friel 2013)

Tréninkova periodizace

Tréninkova periodizace rozdé€luje tréninkovy rok do nékolika obdobi s cilem optimalizovat
fyzickou kondici a vykon sportovce. Tento koncept je zdsadni pro dosazeni vrcholu formy ve

spravny Cas a zahrnuje pfizptisobeni intenzity a objemu tréninki v riznych fazich roku.
Cyklicky tréninkovy systém

Cyklicky trénink je nejpouzivanéjSim systémem u vrcholovych sportoveti a je také

vvvvvv

od obecného ke specifickému. Dle Friela (2013) rozdélujeme sezénu do obdobi pfechodného,

ptipravného, zékladniho, stupniovaciho, vrcholného a zavodniho.
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Doporucena délka
1-3 tydny
1-2 tydny m Zvolnit a zkonsolidovat pfipravenost na zavody. Zavody priority B a C.

6-8 tydnd m Zwysit intenzitu, Zavody prionity C. Prace na slabych strankach.
PRI

Zaméreni obdobi

Zavody priority A a B a udrzovéni osobnich silnych stranek.

8-12 tydnd J Rozvinout rychlost, silu, vytrvalost.

3-4 tydny PRAVNE Priprava na trénink.
1-6 tydn( PRECHODNE Zotaveni.

Obrazek 1: Rocni tréninkovy cyklus dle Friela (2013)

Zdroj: (Friel 2013)

Po secteni tréninkovych tydnli zjistime, ze pocet tydni neodpovida poctu tydna v roce.
Dlvodem je skutecnost, Ze cyklista méa nejvyssi vykon pfi planovaném vrcholu dvakrat az
tiikrat rocn€. Lépe tak predejde pretrénovani a ma tak vétsi moznost pro zotaveni po zdvodnim

obdobi.
Ptipravné obdobi

Ptipravné obdobi oznacuje pocatek tréninkového roku a je brano v uvahu pouze v ptipad¢, kdy
pted nim probéehlo delsi pfechodné obdobi na konci zdvodni sezony (alespont 14dni). Obvykle
se planuje na konec podzimu nebo na zacatek zimy, v zavislosti na datu posledniho zdvodu a

délce piechodného obdobi. (Friel 2013)

Hlavnim cilem tohoto obdobi je pfipravit cyklistu na nadchdzejici obdobi. Tréninky jsou
provadény nizkou intenzitou s diirazem na aerobni vytrvalost. V tomto obdobi je Cas zaméfit se
na ,,necyklistické* sporty, jako je naptiklad béh, béZecké lyZovani, in-line brusleni ¢i chiize.
Tyto aktivity napoméhaji k udrZeni a zlepSeni kardiorespiracni kondice (srdce, krev, plice a
cévy), rozviji vSestrannost a pfedchazi jednostrannému zatéZovani. Celkovy hodinovy objem

tréninku je oproti jinym tréninkovym obdobim mnohem nizs§i. (Dovalil 2009)
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Zakladni obdobi

., Zakladni obdobi je cas pro uplné vytvoreni zakladnich fyzickych schopnosti, jako je vytrvalost,

sila a rychlostni schopnosti. “ (Friel 2013)

Zakladni obdobi je nejdelsim obdobim v tréninkovém roce, mlZe trvat aZ dvanact tydna a je
dualezité k tomuto obdobi ptistupovat zodpovédné. Nez prijde zaclenéni intenzivnich tréninkii,
je nutné mit dobrou zakladnu a mit tréninky na co stavét. Z diivodu dlouhé délky je obdobi
rozdéleno do tfech casti Zaklad 1, Zéklad 2 a Zaklad 3. Objem tréninku v kazdé z fazi
stupniovité roste a obecny trénink stfida jizda na kole. Zéklad tedy ma 4 tydny, z toho je vzdy

4. tyden mezocyklu regeneracni a objem tréninku je snizen.

Ziklad 1

Zacatek trvalého rlstu objemu pro zvyseni predevsim aerobni vytrvalosti a maximalni sily. Cile
muizeme v tomto obdobi dosdhnout jinymi vytrvalostnimi disciplinami. Ve vétSing ptipadu je
toto obdobi provadéno béhem zimy a pocasi vybizi spise k zimnim disciplindm nez jizdou na
kole. Sezona je dlouhd a nahrazeni jizdy na kole jinou disciplinou ndm pomize piedejit

vyhoteni.

Ziklad 2

Ve druhém zékladnim obdobi se pfechdzi k tréninku vytrvalosti na kole, s dirazem na zvySeni
objemu. V tomto obdobi je dilezité planovat vétSinu tréninkd na trasach s tdhlymi kopci v
kopcovitém terénu, coz umoznuje klast kontrolované naroky na svalovy systém, kdy je potiebné
pii tréninku sily zGstat v sedle. Trénink je provadén nizkou intenzitou pod hranici anaerobniho

prahu.
Zaklad 3

V zékladnim obdobi 3 se zacina zaclenovat trénink s vysokou intenzitou, s dirazem na
kopcovité Useky na tGrovni nebo mirné¢ nad Urovni anaerobniho prahu. Tréninkovy objem
dosahuje vrcholu, pficemz aerobni vytrvalostni jizdy tvoii asi polovinu tréninkového casu.

Trénink rychlosti probihd pomoci kratkych spurtd.
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Stupiiovaci obdobi

Zé&vodni rok s vicero vrcholy obsahuje dva nebo i1 vice stupiiovacich obdobi. Vyznacuje se
tréninkem anaerobni vytrvalosti. Pomocnikem v tomto tréninku mtzou byt neprioritni kratké a

intenzivni zdvody — kritéria, eliminatory, short tracky.
Vrcholné obdobi

SniZeni objemu tréninku, intenzita tréninkd vysoka. StéZejni je regenerace mezi tréninky.
Vrcholné obdobi tréninkového cyklu trva obvykle dva nebo tii tydny a je charakterizovano
kratkymi tréninky s intenzitou odpovidajici zdvodnimu tempu. Tyto tréninky jsou naplanovany

tak, aby simulovaly zdvody a probihaly kazdych 72 az 96 hodin. Cilem tohoto cyklického

vvvvvv

Zavodni obdobi

Béhem zdvodniho obdobi samotné zavody poskytuji dostatecnou fyzickou zatéz k udrzeni téla
v kondici. Je dilezité udrzet vysokou uroven anaerobni kondice i v tydnech, kdy nejsou zadné
zavody. Nejlepsi volbou v tomto obdobi jsou jizdy ve skupiné se zdvodni intenzitou. Odpocinek

a regenerace jsou klicovymi aspekty v nejdilezitéjsi casti sezony.
Piechodné obdobi

Pfechodné obdobi nésleduje po zavodech a slouzi k odpoc¢inku a regeneraci. Je idedlni, aby
nasledovalo po poslednim zdvodé sezony, ale mize byt zafazeno i brzy po prvnim vrcholném
obdobi, aby se ptedeslo vyhoteni pozdéji v sezoné. Délka prechodného obdobi se na zac¢atku

sezOony muze zkratit na pét az sedm dni, zatimco na konci sezony miize trvat az ¢tyii tydny.

Ro¢ni tréninkovy plan by se nikdy nemél brat jako kone¢ny a je potieba jiz od zacatku pocitat

s nemocemi, zranénimi ¢i nepiizni pocasi. (Friel 2013)

Blokova tréninkova periodizace

Blokova tréninkova periodizace rozdé€luje trénink do blokl zaméfenych na rizné fyzické
schopnosti. Tento pfistup umoziuje cyklistim intenzivné se soustiedit na specifické oblasti,
jako je sila, vytrvalost nebo rychlost, po ur¢itou dobu, obvykle n¢kolik tydnti. Tento ptistup je

ucinny pii zvySovani vykonu a minimalizaci rizika pietrénovani. Blokova periodizace zahrnuje
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stfidani blokl s vysokou a nizkou intenzitou, coz umoziuje cyklistim dosahnout vrcholu formy

vicekrat béhem sezony (Eriksson 2018)

Polarizované tréninkova periodizace

Polarizovana tréninkova periodizace se zamétuje na kombinaci velmi nizké a velmi vysoké
intenzity tréninkl, pfi¢emz se minimalizuji tréninky ve stfedni intenzité. Tento pfistup je
zalozen na vyzkumech, které¢ ukazuji, ze sportovci dosahuji lepSich vysledki, kdyz travi vétSinu
tréninkového €asu bud’ pii nizké intenzité nebo pii vysoké intenzite, pti¢emz pouze maly podil

Casu travi ve stiedni intenzit¢ (Eriksson 2018)

1.2.5. Tréninkové metody
Tréninkové metody v cyklistice jsou organizacni formy zatézovani, které jsou pouzity v ramci
jedné tréninkové jednotky. Kazda tréninkova metoda ma své specifické vlastnosti a cile, a

pomaha dosahnout urcitych ukold stanovenych v tréninkovém planu.

Kombinaci riiznych tréninkovych metod miize byt tréninkovy plan optimalizovan pro konkrétni
cile jezdce, a to bud’ zlepsenim kondice, sily, techniky nebo jinych aspekt vykonnosti. (Landa

2005)

Nepierusované metody

Zamétuji se na kontinudlni zat€z bez preruseni nebo zmén intenzity b&hem jedné tréninkoveé
jednotky. NepieruSované tréninkové metody jsou stézejni pro rozvoj vytrvalosti, sily a techniky,

které jsou nezbytné pro uspeésné zavody a zlepSeni celkové vykonnosti cyklisty. (Landa 2005)
Rovnomérné metody

UdrZeni konstantni intenzity nebo tempa béhem celé tréninkové jednotky. Tyto metody jsou
vhodné pro rozvoj vytrvalosti a schopnosti udrzet konstantni tempo béhem zavodii nebo delSich
jizd. Nejlepsi kontrolou je sporttester ¢i wattmetr s cyklopocitacem. Mezi nejuzivanéjsi

rovnomerné tréninkové metody patii:
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e Dlouhé vytrvalostni jizdy — Jezdci udrzuji konstantni tempo po delsi dobu, obvykle
nékolik hodin. Tento trénink pomaha rozvijet vytrvalost a zvySovat tréninkovy objem

e Tempovy trénink — jizda na konstantni intenzit¢ odpovidajici tempu zdvodu. Tato
metoda tréninku pomaha zlepsit schopnost udrzet konstantni tempo béhem zavodu. Je
mozné pfi tomto tréninku vyuzit jizdu za autem, motorkou, pro simulaci zavodni
rychlosti.

e Dlouhé stoupani — Tréninkové jizdy po rovnomérném stoupani, kde se udrzuje
konstantni tempo a intenzita (zpravidla niz$i). To pomaha posilovat svaly a zlepSovat
techniku jizdy v kopcovitém terénu. (Friel 2013)

Heart Rate Power

200

h 0:15 0:30 0:45

Obrazek 2: Pribeh SF a vykonu pri souvislé jizdé na kole se stejnou intenzitou v nastaveném rozmezi

Zdroj: Vlastni

Sttidavé metody

Stiidavé nepferusované metody tréninku jsou navrzeny tak, aby cyklistim umoznily adaptovat
se na menici se zatizeni béhem tréninku a zavodu. Tyto metody podporuji schopnost organismu
rychle obnovovat zasoby energie a Iépe reagovat na dynamické situace v prib&hu sportovnich

aktivit.

Cyklisté si predem urci tseky jizdy s mirnou, stiedni nebo vyssi intenzitou a poté se snazi
udrzovat stanovenou intenzitu v kazdém useku. Tyto tiseky mohou byt definovany bud’ délkou

v kilometrech, nebo ¢asem v minutach, coz umoziuje presné planovani tréninkovych jednotek.
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Sporttester je pak vyuzivan k monitorovani intenzity jizdy v redlném Case. Sporttester poskytuje
cyklistovi informace o srde¢ni frekvenci, tempu, vykonu nebo jinych métenych parametrech,
coz mu pomahd udrzovat stanovenou intenzitu v ramci kazdého useku a optimalizovat

tréninkovy vykon.

Stfidavou metodu muzeme znat také pod pojmenovanim fartlek (hra s tempem). (Henke a

kolektiv 2008)

Heart Rate Power
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Obrazek 3: Pritbéh SF a vykonu pri fartleku

Zdroj: Vlastni

Prerusované metody

Pterusované metody jsou zatézové Useky prerusované presné stanovenymi odpocinkovymi
useky. Pomahaji organismu 1épe se adaptovat na zatéz a zlepSovat jeho schopnost regenerace.
Béhem tréninku jsou definovany useky s ur€itou intenzitou (mirnou, stiedni nebo vyssi), které
jsou nasledovany odpocinkovymi useky, béhem kterych si organismus mize odpocinout a

regenerovat.

Odpocinkové useky mohou byt napiiklad volné jizdy, nebo dokonce zastaveni. Tim se da
organismu ¢as na obnovu zasob energie a regeneraci svalil, coz pfispiva k celkovému zlepSeni

vykonnosti a kondice. (Landa 2005)

Opakované metody

Specifické pro rozvoj specialniho zavodniho tempa a jsou navrzeny tak, aby cyklisté dosahli
optimalniho vykonu pii zavodéni. Tento pfistup k tréninku zahrnuje stfidani Casové

sttednédobych Usekll intenzivniho zatiZzeni s del§imi odpoc€inkovymi obdobimi, béhem nichz

dochdazi téméf k uplné regeneraci organismu.
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Béhem intenzivnich tsekl je zatiZzeni pfevazné udrzovano okolo hranice anaerobni prahové
frekvence, coz je bod, kde se v téle za¢ind akumulovat laktat a svaly zacinaji pocitovat inavu.
To pomaha cyklistim zvySovat svou toleranci vic¢i vySSimu zatizeni a zlepSovat jejich

schopnost udrzet vysoké tempo po delsi dobu béhem zavodu. (Friel 2013)
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Obrazek 4: Pribéh SF a vykonu pri opakované metode

Zdroj: Vlastni

Intervalové metody

Intervalovy trénink je charakterizovan pravidelnym stiidanim obdobi zatizeni a odpocinku,
pficemz faze odpocinku obvykle nevedou k uplné regeneraci sportovce. Intenzita zatiZeni
béhem intervalli by méla byt stfedni (intervalovy trénink s dlouhymi intervaly) nebo vys$si
(intervalovy trénink s kratkymi intervaly) s tim, ze délka intervalii zatiZzeni i odpocinku mtize

byt relativné kratka (10 s—60 s).

Béhem zatizeni dosahuje sportovec vysokych hodnot srde¢ni frekvence a Casto se dostava az
do oblasti anaerobniho prahu. Doba odpocinku a pocet opakovani intervalli jsou voleny
pievazné na zakladé rychlosti poklesu srde¢ni frekvence béhem fazi odpocinku. To znamena,
7e sportovec jesté nedosahne uplného odpocinku, ale odpocinkova faze je dostatecné dlouhd na

to, aby se srde¢ni frekvence snizila na ur¢itou uroven pied dalSim zatizenim.
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Tento druh tréninku je G¢inny pro zlepSeni aerobni kapacity, anaerobniho prahu a celkové

vykonnosti. Pomaha také zvySovat vytrvalost a rychlost sportovce. (Landa 2005)

Heart Rate Power

km 5.0 10.0 15.0

Obrazek 5: Priibeh SF a vykonu pri intervalové metody

Zdroj: Vlastni

Pti vybéru spravnych tréninkovych metod v cyklistice je klicové zohlednit individualni cile,
uroven kondice a specifika dané discipliny. Spravné tréninkové metody by mély byt navrzeny
tak, aby poskytovaly vyvazeny mix riznych druhl zatéze, véetné¢ aerobniho a anaerobniho
tréninku, vytrvalostnich jizd a intervalového tréninku. Je také dulezité vénovat pozornost
postupnému zvySovani objemu a intenzity tréninku, aby se minimalizovalo riziko pfetizeni a
zranéni. Pravidelné monitorovani pokroku a piizptisobovani tréninkovych planii na zaklade
ziskanych informaci je klicové pro dosazeni dlouhodobych cili. Nakonec je dalezité mit
trpelivost a vytrvalost, protoze vysledky tréninku nejsou okamzité, ale postupné a dlouhodobé

usili pfinasi nejlepsi vysledky.

Pfed zahajenim tréninkového procesu je dobré navstivit zat€zové testy u sportovniho ¢i
télovychovného lékare. Tyto testy mohou pomoci stanovit individudlni tréninkové zony, coz
jsou rozsahy srdecni frekvence nebo intenzity tréninku, ve kterych by mél jedinec trénovat pro
dosazeni optimalnich vysledkli a minimalizaci rizika pfetiZzeni. Tyto zony jsou stanoveny na

zéaklad€ maximalniho tepového vykonu (VO2 max), anaerobniho prahu a dalsich faktora.

Kromé toho miize lékat poskytnout doporuceni ohledné¢ vhodného tréninkového planu a
strategii prevence zranéni, které jsou pfizptisobeny individualnim potfebam a cilim jednotlivce.
To muze zahrnovat doporuceni ohledné¢ objemu, intenzity a typu tréninku, jakoZz 1 feSeni

specifickych zdravotnich problémt nebo omezeni. (TriExpert 2024)
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Polarizovana tréninkova metoda

Polarizovanéd tréninkovd metoda je zpiisob, jak maximalizovat vykonnost vytrvalostnich
sportovcl prostiednictvim strategické kombinace nizké a vysoké intenzity tréninkt. V kontextu
tréninkovych metod se polarizovana metoda vyznacuje tim, ze zdmérné minimalizuje stiedni
intenzitu, coz je rozdil proti tradicnim metodam, které casto zahrnuji Siroké spektrum intenzit.
Tento pfistup umoziuje sportovcim dosahnout lepSich adaptacnich odpovédi, zlepsit

vykonnost a snizit riziko pfetrénovani. (Eriksson 2018)
Blokova tréninkova metoda

Blokové tréninkovd metoda je specifickd tréninkova metoda, kterd organizuje trénink do
intenzivnich blokii zamétfenych na urCité aspekty vykonu (napiiklad silu, vytrvalost nebo
rychlost) béhem kratkych ¢asovych useki. Tento ptistup umoziuje vysokou miru zaméteni na

Cvwr

(Eriksson 2018)

1.2.6. Tréninkové ukazatele

Tréninkové ukazatele poskytuji dilezité informace o pokroku, Gi¢innosti tréninku a ptipadnych
oblastech, které vyZaduji dalsi zdokonaleni. Uvedeni do tréninkovych ukazateld je zdkladnim
krokem pro efektivni planovani tréninku a dosazeni dlouhodobych sportovnich cili. Pii
spravném pouZiti mohou tréninkové ukazatele pomoci sportovciim identifikovat silné a slabé
stranky, optimalizovat tréninkové zatizeni a monitorovat regeneraci. Stim je spojené
zaznamenavani tréninkovych ukazateli. Jednim z nejbéznéjSich zplsobli je pouziti
tréninkového deniku nebo aplikace pro sledovani tréninku. VétSina sportovni elektroniky to
déla za nés a aktivity propisuje do aplikaci (Garmin Connect, Strava, Training Peaks...), kde je
mozné trénink zpétné€ analyzovat. Zaznamenavani tréninkovych ukazatell je nedilnou souc¢asti
cyklického tréninku, a proto je nutné najit zpasob, ktery bude sportovci vyhovovat pro zdznam

jeho tréninkd.

V tréninkovych aplikacich najdeme i zony intenzit, které nam pomohou lépe zanalyzovat

trénink. V kazdém tréninkovém ro¢nim obdobi se tyto intenzity rizn¢ stiidaji a rizné¢ dominuji.
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Zde jsou doporucené tréninkové ukazatele.

1.

10.
1.

12.

Dny zatizeni — pocet odtrénovanych dnti v daném obdobi, kdy se sportovec vénoval
tréninkové ¢innosti.

Jednotky zatizeni — pocet tréninkovych jednotek

Regenerace — pocet hodin, které vénoval sportovec regeneraci, napf. stretching,
fyzioterapie, sauna...

Zdravotni omezeni — pocet dni, béhem kterych sportovec nemuze trénovat kvili
zdravotni neschopnosti

Celkov¢ kilometry — pocet najetych kilometra na kole

Celkové hodiny — pocet hodin stravenych na kole

Ostatni vytrvalost — pocet hodin, odtrénovanych jinak nez na kole, napt. b&h, bézecké
lyZovéni, plavani...

Posilovani — pocet hodin, stravenych v posilové

Celkové zatizeni — soucet hodin tiech ukazatelli, a to celkovych hodin, hodin ostatni
vytrvalosti a hodin posilovani

Zavodni kilometry — pocet kilometrti v zdvodé

Ranni tep nebo HRV — ranni klidova SF nebo no¢ni HRYV, sledovani tinavy organismu
piipadné vypozorovani ptichodu nemoci (Henke a kolektiv 2008)

Tréninkové zony — zaznamenani casu stravené¢ho v dané intenzité

Tabulka 1: Popis tréninkovych zon (Bettin 2016)

Zona | Nazev zony Primérné watty v % Pramérna SFv %
1 Aktivni regenerace | <55 % z FTP 55 %-65 % SF max
2 Vytrvalost 56 %-75 % z FTP 65 %-75 % SF max
3 Tempo 76 %-90 % z FTP 80 %-85 % SF max
4 Threshold 91 %-105 % z FTP 85 %-88 % SF max
5 VO2 Max 106 %-120 % z FTP >90 % SF max

6 Anaerobni >121 % z FTP N/A

7 Nervosvalova N/A N/A

Zdroj: Vlastni
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Zdroj: Vlastni

1.2.7. NejvyznamnéjSi autori a zdroje
Pro potieby této prace povazujeme za nejvyznamngj$i autory zabyvajici se cyklistickym
tréninkem: Joe Friel, Svatopluk Henke a kolektiv, Morten Kristoffersen et al., Allan Inoue et

al., , Erik Faria et al a Mikael Eriksson.

1.2.8. Shrnuti teoretické ¢asti a vytycéeni vyzkumného problému
Teoreticka cast této prace vychazi z aktudlnich zdroji a popisuje tréninkové cyklistické metody.
Zdirazinuje dilezitost systematického a planovaného pristupu k tréninku. Zamétuje se na rtizné
faze tréninkového procesu, jako jsou piipravné, zakladni, stupniovaci, vrcholové, zavodni a
ptfechodné obdobi, a popisuje vyznamné tréninkové metody, jako je intervalovy trénink ¢i

stiidavy trénink. Teoretickd ¢ast podtrhuje, Ze efektivni trénink vyzaduje kombinaci riznych
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metod a systematicky pfistup pro dosazeni dlouhodobého uspéchu a maximalniho vykonu.

Nejzasadnéjsim tématem je efektivita tréninku a pouzita tréninkova metoda.
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2. Cile a ukoly prace

Cile:

Cilem prace je inspirativni zdroj, ktery mize pomoci zdvodnikiim i trenértim. Prace je zaloZena
na analyze tréninkovych metod, ktera je provedena na zakladé rozboru publikovanych zdroja,

které budou porovnany a analyzovany na zéklad¢ stanovenych parametri.

Ukoly:

1. Zpracovani teoretickych vychodisek zaméienych na sportovni trénink.
Stanoveni parametrli, které budeme sledovat.

Vyhledéavani v databazich, extrakci a syntézu dat.

Zpracovani dat pomoci komparace stanovenych parametrt.

Zhodnoceni vysledkl a vyhodnoceni ve formé kontingen¢ni tabulky.

A

Vyvozeni zavéra a diskuse vEetné hodnoceni limiti, rizik a kritického ptistupu.
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3. Metodika
3.1. Design studie

Prace je koncipovana jako ptfehledové komparativni studie, kterd vyuziva reSerSni metody a
metody analyzy. Kde budeme c¢lanky porovndvat podle efektivity tréninku a tréninkovych

metod.

V rdmci reserSni prace byly prostudovany dostupné databaze s odbornymi ¢lanky a vyzkumy,
piicemz byla pouzita tato klicova slova: cross-country maraton, horské kola, trénink horskych
kol, trénink na cyklomaraton, tréninkové metody. Prostudovany byly tyto databaze:
Googlescholar, Taylor & Francis Online, Science and Technology Publications, Research Gate,

Web of science a repositare zavérecnych praci univerzit v Ceské republice.

Prozkoumali jsem zhruba 18 ¢lankt a pro nasi resSersi jsme jich vybrali 7. VSechny zdroje véetné
odbornych zdrojii, ze kterych jsem cerpali informace, jsou uvedeny v seznamu pouZité

literatury. Za parametry sledovani jsme vybrali efektivitu tréninku a tréninkové metody.

Podle Whittemore a Knafl (2005) nase prace pfedstavuje piehled dosavadnich vyzkumi. Jejim
cilem je sjednotit existujici poznatky tak, aby byly informace ucelenéjsi. I kdyz miize byt
kombinovani riznych zdroji a dat slozité, vysledkem by mély byt uZitecné empiricko-

teoretické informace o dané problematice. (Whittemore a Knafl 2005)
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3.2. Vyextrahované zdroje
Zdroj 1
Citace: KRISTOFFERSEN, Morten, Qyvind SANDBAKK, Bent R. RONNESTAD a Hilde
GUNDERSEN, 2019. Comparison of Short-Sprint and Heavy Strength Training on Cycling
Performance. Frontiers in Physiology [online]. 10, 1132. ISSN 1664042X. Dostupné
z: doi:10.3389/fphys.2019.01132

Originalni nazev: Comparison of Short-Sprint and Heavy Strength Training on Cycling

Performance
Nazev: Porovnani rychlostniho a silového tréninku na cyklistickém vykonu

Klic¢ova slova: silni¢ni cyklistika, rychlostni trénink, silovy trénink, soub&zny trénink, vykon,

trénink

Popis studie: Tato studie porovnava ucinky rychlostniho tréninku (SST) a tréninku silového
(HST) u trénovanych cyklistd. Ucastnilo se 28 cyklistl, kteii absolvovali 4tydenni ptipravny
silovy trénink, po kterém nésledovalo 6 tydnt tréninku vytrvalosti, ke kterym byly pfidany bud’
kratké rychlostni tréninky nebo te€zké silové tréninky. Participanti byli testovani pred zahajenim
tréninkového procesu, po pfipravnych tydnech silového tréninku a na zavér po dokonceni
celého programu. Test byl slozen z6 s a 30 s sprintu, 5 min maximalniho usili a 60 min
cyklisticky test pfi [La—] 2 mmol-L—1. Krom toho byla méfena i maximalni sila v polodiepu a

sprint na 55 m

Vysledky studie: Kratky rychlostni trénink (SST) byl G€innéjsi v 6 s sprintu jak na zac¢atku (4,7
+2,6 % vs. 1,1 £3,5 %), tak i v zavéru tréninku (6,1 = 1,8 % vs. 1,8 £4,2 %), v 30 s sprintu
(3,7£2,8%vs. 1,3+2,5%) aivesprintuna 55 m (4,3 +2,1 %vs. 0,2+ 1,8 %). Silovy trénink
dominoval v maximdlni sile (9,3 £ 3,6 % vs. —3,9 + 3,8 %). Pti vytrvalostnich testech nebyl

zaznamenan vyznamny rozdil mezi trénovanymi skupinami.

Diskuse a zavér: Primarnim cilem této studie bylo porovnani dvou tréninkovych metod. Ze
studie vyplynula vétsi efektivita rychlostniho tréninku, kterd prokazovala lepsi vysledky ve

Ctytech testech oproti silovému tréninku, ktery dominoval pouze v jednom testu.

Zdroj: (Kristoffersen et al. 2019)
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Zdroj 2

Citace: INOUE, Allan, Franco M. IMPELLIZZERI, Flavio O. PIRES, Fernando A. M. S.
POMPEU, Andrea C. DESLANDES a Tony M. SANTOS, 2016. Effects of Sprint versus High-
Intensity Aerobic Interval Training on Cross-Country Mountain Biking Performance: A
Randomized Controlled Trial. PLOS ONE [online]. 11(1), e0145298. ISSN 1932-6203.
Dostupné z: doi:10.1371/journal.pone.0145298

Originalni nazev: Effect of Two Different Training Interventions on Cycling Performance in

Mountain Bike Cross-Country Olympic Athletes
Nazev: Vliv dvou riiznych tréninkovych intervenci na cyklisticky vykon u zavodnikti v XCO
Kli¢ova slova: polarizovany trénink, xco, terénni cyklistika, zavody

Popis studie: Tato studie porovnava ucinky polarizovaného tréninkového modelu (POL) s
modelem nizkointenzivniho tréninku (LIT) u 18 z&vodnich cyklisti v XCO. Zavodnici byli
pied tréninkovym obdobim testovany na ergometru stupniovanym testem do subjektivniho
maxima. Z tohoto testu byly nasledné vypocteny hodnoty pro 10 s, 30 s, 60 s a 300 s (TT300)
maximalniho vykonu, byl urcen aerobni laktatovy prah a maximalni aerobni vykon. Druhy den
byl proveden simulovany zdvod na XCO trati. Dle testi byly ur€eny individudlni tréninkové
intenzity obou skupin. Trénink probihal 4 tydny a po dokonceni bylo opakovano testovani
zavodnikl. Kazdy intervalovy trénink zacinal 30minutovou zahtivaci fazi na urovni Z1/Z2 a
koncil 30minutovou zklidilovani fazi na urovni Z1/Z2. Byly provedeny dv¢ az tfi série vysoce
intenzivnich intervalt, stiidajicich 30 s pfi intenzité 1,15*TT300 a 30 s na urovni Z1/Z2 (aktivni

zotaveni/vytrvalost), kazda oddélend 10minutovym zotavovacim obdobim na trovni Z1/Z2.

Vysledky studie: Vysledky neukazaly statisticky vyznamné rozdily mezi POL a LIT, protoZe
ob¢ intervence vedly k mirnym zlepSenim. Nicméné, maly naznak lepsich uc¢inkt pro POL byl
zaznamenan u cyklistického vykonu béhem zavodu (4,4 % vs. -2,2 %) a individudlnim
anaerobnim laktatovém prahu (5,1 % vs. 2,3 %), a také u maximalni aerobni vykonnosti (4,4 %

vs. 2,6 %), ale ne u maximalnich Gsili trvajicich 10 az 300 sekund.

Diskuse a zavér: Navzdory nedostatku vyznamné prevahy v této a nékterych dalSich studiich
mnoho sportovci a trenéril preferuje polarizovany trénink, protoZe pfindsi srovnatelné efekty a

vyzaduje mén¢ tréninkového Casu.

Zdroj: (Schneeweiss et al. 2022)
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Zdroj 3

Citace: Hebisz P, Hebisz R, Drelak M. Comparison of Aerobic Capacity Changes as a Result
of'a Polarized or Block Training Program among Trained Mountain Bike Cyclists. Int J Environ
Res Public Health. 2021 Aug 23;18(16):8865. doi: 10.3390/ijerph18168865. PMID: 34444612;
PMCID: PMC8393863.

Originalni nazev: Comparison of Aerobic Capacity Changes as a Result of a Polarized or

Block Training Program among Trained Mountain Bike Cyclists

Nazev: Porovnani zmén aerobni kapacity v disledku polarizovaného nebo blokového

tréninkového programu u trénovanych cyklisti na horskych kolech.
Kli¢ova slova: blokova periodizace, polarizovany trénink, maximalni piijem kysliku

Popis studie: Tato studie porovnavala uc¢innost blokového tréninkové metody a polarizované
tréninkové metody ve vyvoji aerobni kapacity u 20 trénovanych cyklistii na horskych kolech.
Cyklisté byli rozdéleni do dvou skupin: skupina blokového tréninkového programu (BT) a
skupina polarizovaného tréninkového programu (PT). Experiment trval 8 tydnt. B&hem
experimentu skupina BT stfidala 17denni bloky pfevazujiciho tréninku s nizkou intenzitou
(LIT) a 11denni bloky obsahujici rychlostni intervalovy trénink (SIT) a intervalovy trénink s
vysokou intenzitou (HIIT), zatimco skupina PT provadéla SIT, HIIT a LIT soucasné. Pied a po
experimentu cyklisté provadéli stupnovité testy, pfi kterych byly méfeny maximalni piijem

kysliku (VO2max) a maximalni aerobni vykon.

Vysledky studie: VO2max se zvysil ve skupiné BT (z 3,75 £ 0,67 na 4,00 + 0,75 L-min—1) a
ve skupiné PT (z 3,66 £+ 0,73 na 4,20 £ 0,89 L-min—1). Maximalni aerobni vykon se zvysil v

obou skupinach v podobné mire.

Diskuse a zavér: Polarizovany tréninkovy program byl u¢inngjsi ve vyvoji VO2max ve
srovnani s blokovym programem. Pokud jde o vyvoj ostatnich parametrii charakterizujicich

aerobni kapacitu cyklistli, blokovy a polarizovany program indukovaly podobné vysledky.

Zdroj: (Hebisz et al. 2021)
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Zdroj 4

Citace: Inoue A, Impellizzeri FM, Pires FO, Pompeu FA, Deslandes AC, Santos TM. Effects
of Sprint versus High-Intensity Aerobic Interval Training on Cross-Country Mountain Biking
Performance: A Randomized Controlled Trial. PLoS One. 2016 Jan 20;11(1):e0145298. doi:
10.1371/journal.pone.0145298. PMID: 26789124; PMCID: PMC4720373.

Originalni nazev: Effects of Sprint versus High-Intensity Aerobic Interval Training on Cross-

Country Mountain Biking Performance: A Randomized Controlled Trial

Nazev: Ucinky rychlostniho tréninku versus tréninku s vysokou intenzitou intervalii na vykon

v cross-country horské cyklistice: Randomizovana kontrolovand studie
Klic¢ova slova: polarizovany trénink; tréninkové metody; cyklistika; xco

Popis studie: Tato studie porovnava uc¢inky tréninku s vysokou intenzitou zatéze (HIIT) a
rychlostniho intervalového tréninku (SIT) na vykonnost v simulaci zavodu horskych kol (MTB)
a fyziologické proménné, vcetné¢ maximalniho vykonu (PPO), prahu laktatu a zacatku
hromadéni krevniho laktatu. Studie se zucCastnilo 16 bikert, ktefi absolvovali stupnovité

zatézove testy a testy vykonnosti pied a po Sesti tydnech tréninku.

HIIT stida Gseky trvajici 4-5 minut pii intenzit€ mezi 85-95 % maximalni srde¢ni frekvence
s obdobnymi dobami odpocinku pii 50-75 % SFmax. Naopak SIT vyuzivéa kratké (~30 s),

supramaximalni (>100 % VO2max) tseky provadéné na maximum.
Vysledky studie: Skupina HIIT méla vyznamné lepsi vykony v zavodé MTB nez skupina SIT.

Diskuse a zavér: Vysledky aktualni studie naznacuji, ze zapojeni do Sesti tydnti tréninku bud’
HIIT nebo SIT muize byt ucinné pii zvySovani vykonnosti v zavodech MTB a dalSich
fyziologickych proménnych. Nicmén¢, na zaklad¢ piistupu zaloZzeného na odhadu velikosti
efektu se zda, ze HIIT maji vyssi pravdépodobnost (83,5 %) pfinosu pro zlepseni vykonnosti
MTB, s nizsi pravdépodobnosti skodlivosti (0,8 %); proto by mohl byt HIIT preferovanou

strategii pro zlepSeni vykonnosti v MTB.

Zdroj: (Inoue et al. 2016)
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Zdroj 5
Citace: LAURSEN, PAUL B.; SHING, CECILIA M.; PEAKE, JONATHAN M.; COOMBES,
JEFF S.; JENKINS, DAVID G.. Interval training program optimization in highly trained

endurance cyclists. Medicine & Science in Sports & Exercise 34(11):p 1801-1807, November
2002.

Originalni nazev: Interval training program optimization in highly trained endurance cyclists

Nazev: Optimalizace programu intervalového tréninku u vysoce trénovanych vytrvalostnich

cyklisth
Klic¢ova slova: cyklista, vytrvalostni vykon, pfijem kysliku, kratkodoby trénink

Popis studie: Tato studie zkouma vliv tiech riznych druhii intervalového tréninku s vysokou
intenzitou (HIIT) na vytrvalostni vykon u vysoce trénovanych vytrvalostnich sportovcii. 38
cyklistl a absolvovalo progresivni cyklisticky test pro méfeni maximalniho pfijmu kysliku
(VO2max) a maximalniho aerobniho vykonu, test doby do vy&erpani (Tmax) pii jejich
maximalnim vykonu (Pmax), a také 40 km casovku. Tyto testy byly provedeny pred zahajenim
a po ukonéeni tréninkového programu. Uastnici byli rozd&leni a pfifazeni do jedné ze Gtyf
tréninkovych skupin (Si: 8 X 60 % Tmax u Pmax, odpocinek 1:2; Sz: 8 x 60 % Tmax u Pmax,
odpocinek na troven 65 % SFmax; S3:10 x 30 s pti 175 % Pmax, 4-5 minutovy odpocinek; Sa:
pouze vytrvalostni nizkointezivni trénink). Skupina 1-3 tedy fadila do svého tréninku HIIT.
Vsichni sportovci béhem experimentalniho obdobi udrzovali svilij pravidelny trénink s nizkou

intenzitou.

Vysledky studie: Vsechny skupiny HIIT vyznamné zlepSily vykon v ¢asovce na 40 km (+4,4
az +5,8 %) a maximalni aerobni vykon (+3,0 az +6,2 %) oproti skupin¢ S4 (0,9 az +1,1 %)
Navic skupiny Si (+5,4 %) a Sz (+8,1 %) vyznamné zlepsily sviij VO2max oproti skupiné S4
(+1,0 %)

Diskuse a zavér: Soucasna studie ukazala, ze kdyz HIIT zahrnuje Pmax jako intenzitu intervalu

a 60 % Tmax jako délku intervalu, mohou jiz vysoce trénovani cyklisté vyznamné zlepsit sviij

vvvvvv

supramaximalni HIIT mize vyznamné zlepsit vykon v 40 km ¢asovce.

Zdroj: (Laursen et al. 2002)
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Zdroj 6

Citace: ALMQUIST, Nicki Winfield, Hanne Berg ERIKSEN, Malene WILHELMSEN,
Havard HAMARSLAND, Steven ING, Stian ELLEFSEN, @yvind SANDBAKK, Bent R.
RONNESTAD a Knut SKOVERENG, 2022. No Differences Between 12 Weeks of Block- vs.
Traditional-Periodized Training in Performance Adaptations in Trained Cyclists. Frontiers in
Physiology [online]. 13, 837634. ISSN 1664-042X. Dostupné
z: d0i:10.3389/fphys.2022.837634

Originalni nazev: No Differences Between 12 Weeks of Block - vs. Traditional - Periodized

Training in Performance Adaptations in Trained Cyclists

Nazev: Zadné rozdily mezi 12 tydny blokového tréninku vs. tradiéné periodizovaného tréninku

ve vykonnostnich adaptacich u trénovanych cyklista.
Klic¢ova slova: periodizace, nejlepsi postupy, vytrvalostni trénink,

Popis studie: Studie porovnavala Gc¢inky 12tydenniho tréninku s blokovou periodizaci (BP,
pocet participanti = 14), ktery zahrnoval tydenni koncentraci tréninku vysoké (HIIT), stfedni
(MIT) a nizké (LIT) intenzity, s tradi¢ni periodizaci (POL, pocet participant = 16), pouzivajici

tydenni, cyklické progresivni zvySovani zatéze.

Vysledky studie: Nebyly zjistény zadné rozdily ve vlivu tréninku mezi polarizovanym a

blokovym tréninkem v 5 minutovém a 40 minutovém testu.

Diskuse a zavér: Studie zkoumala, jak rGzné metody tréninkové periodizace ovliviiuji
vytrvalostni vykony u zkusenych cyklistl behem 12 tydnt. Vysledky ukazaly, ze 1 ptes podobny
celkovy objem a intenzitu tréninku mezi obéma skupinami, dochizelo k odlisSnym
fyziologickym adaptacim v zévislosti na typu periodizace, avSak vykonnost v casovych

zkouskach se mezi BP a POL vyrazné nelisila.

Zdroj: (Almquist et al. 2022)
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Zdroj 7
Citace: STEPTO, NIGEL K.; HAWLEY, JOHN A.; DENNIS, STEVEN C.; HOPKINS, WILL

G.. Effects of different interval-training programs on cycling time-trial performance. Medicine

& Science in Sports & Exercise 31(5):p 736-741, May 1999.

Originalni nazev: Effects of different interval-training programs on cycling time-trial

performance
Nazev: Ucinky rtiznych programi intervalového tréninku na vykon v ¢asovce na kole
Klic¢ova slova: vytrvalostni sportovci, vytrvalostni trénink, cyklistika, ¢asovka

Popis studie: Tato studie zkoumala vliv riznych intenzit intervalového tréninku na vykon ve
40 km casovce u 20 muzskych zkusenych vytrvalostnich cyklisti. Cyklisté absolvovali ivodni
testy, véetné sprintu, test k uréeni maximalniho aerobniho vykonu PP a simulované 40 km
casovky. Poté byli ndhodné rozdéleni do péti skupin, pfi¢emz kazda skupina provadéla jiny typ
intervalového tréninku: 12 x 30 s pi1 175 % PP, 12 x 60 s pti 100 % PP, 12 x 2 min pii 90 %
PP, 8 x 4 min pti 85 % PP a 4 x 8 min pii 80 % PP. Tréninkovy program trval tfi tydny, béhem
nichz cyklisté absolvovali Sest intervalovych tréninkovych jednotek vedle svého béZného
aerobniho tréninku. Po ukonceni tréninkového obdobi byly zopakovany vSechny laboratorni

testy, aby se vyhodnotil vliv riznych tréninkovych protokolil na jejich vykon.

Vysledky studie: Nejvétsi zlepSeni bylo pro intervaly provadéné pii 85 % PP (4,3-1,3 %) a pti
175 % PP (4,0-0,7 %). Intervaly provadéné pii 100 % PP a 80 % PP nepftinesly statisticky
vyznamna zlepSeni vykonu.

Diskuse a zavér: Maximalni zlepSeni vykonu bylo piedpovézeno po tréninkovych tsecich
trvajicich 3-6 minut pii intenzité priblizné 85 % PP, coz znamena4, Ze intervaly v intenzité kolem
zavodniho tempa prokazuji nejvetsi zlepSeni pfi hodinovém vykonu. Vysledky naznacuji, ze
rizné tréninkové intervaly mohou riizné ovlivitiovat vykonnost a Ze kratké, vysoce intenzivni

useky mohou také ptispét ke zlepSeni vytrvalostniho vykonu.

Zdroj: (Stepto et al. 1999)
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3.3. Pouzité metody

Sbér dat

Pro ziskani dat byly pouzity elektronické databaze (Googlescholar, Taylor & Francis Online,
Science and Technology Publications, Research Gate, Web of science a repositare zavérecnych
praci univerzit v Ceské republice.) ve kterych bylo vyhledavano pomoci kliovych slova.

Studiem praci a jejich zdroj byly vybrany vySe uvedené publikace.
Zpracovani dat

V prvnim kroku byla vyuzita jako néstroj obsahova analyza (Pfauser 2011), kde byly ziskané
zdroje pecliveé prostudovany a informace z nich byly extrahovany a kategorizovany. Cilem bylo

identifikovat klicové trendy, strategie a metody pouZzivané v tréninku, a také jejich uc¢innost.

Déle jsem vyuzila komparativni analyzu, kterou jsem aplikovala k porovnani jednotlivych
zdroji a jejich vysledka. Na zéklad¢é stanovenych parametru, jako jsou efektivita tréninku a
rizné tréninkové metody, byly jednotlivé studie a jejich zavéry analyzovany a porovnany, aby

bylo mozné syntetizovat komplexné&jsi poznatky.

Poslednim krokem bylo syntetizovani vSech ziskanych a analyzovanych informaci do
uceleného prehledu. Tato faze zahrnovala integraci rtiznych poznatkl a jejich prezentaci v

kontextu stanovenych cild prace.
Zpracovani vysledkii

Zpracovani vysledkt je provedeno v Tabulce 2, Tabulce 3 a Grafu 1, ve kterych jsou uvedeny

parametry efektivita tréninku a pouzité tréninkové metody.

Limitace pouZity metod

Jednou z hlavnich limitaci byla omezena dostupnost relevantnich ¢lankt a studii. Navzdory
systematickému vyhledavani nebylo mozné ziskat dostatecné mnozstvi kvalitnich zdroji, které
by poskytly uplny piehled o vSech aspektech efektivity tréninku a tréninkovych metod. Tento

nedostatek ovlivnil schopnost provést komplexni analyzu a syntézu poznatkii.

Dalsi vyznamnou limitaci byla obtiznost porovnavani rtiznych studii. Vzhledem k rozdilnym
metodologiim, méfitkiim a parametrim pouzitym v jednotlivych vyzkumech bylo narocné
dosahnout pfimého srovnani jejich vysledki. Tento faktor omezil moZnost presného

vyhodnoceni efektivity riznych tréninkovych metod a jejich vzajemného porovnani.
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4. Vysledky
Nasledujici kapitola pfinasi detailni pohled na ziskané vysledky a jejich interpretaci v kontextu

stanovenych parametri.

Jako prvni zde uvadime Tabulku 2, kterd ndm znazorfiuje zastoupeni tréninkovych metod

v jednotlivych studiich.

Tabulka 2: Zastoupeni tréninkovych metod v jednotlivych clancich

Rychlostni trénink Silovy trénink Polarizovany trénink Blokovy trénink Nizkointezivni trénink Vysok
Zdroj 1 X X

zivni intervalovy trénink

Zdroj 2 X X

Zdroj 3 X X

Zdroj 4 X X
Zdroj 5 X X
Zdroj 6 X X

Zdroj 7 X

Legenda: x — oznaceni vyuziti pfislusné tréninkové metody v konkrétni studii

Zdroj: Vlastni

Z Tabulky 2 wvyplyva, Ze nejvice zastoupené tréninkové metody byly polarizované a

vysokointenzivni intervalové tréninkové metody.

Tabulka 3: Efektivita pouzité tréninkové metody

Efektivita pouzité tréninkové metody

Metody

Zahrnuti metody Zdroj vyhodnocené

Tréninkova metoda

do vyzkumu jako efektivni

Silovy trénink 1 1 0

Polarizovany trénink 3 2,3,6 2

N|Zk0|,nt.en2|vn| 5 25 0

trénink

Blokovy trénink 2 3,6 0
Rychlostni trénink 2 1,4

Vysokointenzivni 3 45,7 3

intervalovy trénink

Legenda: Ciselné udaje ve sloupci Zahrnuti metody do vyzkumu udévaji Cetnost vyuziti tréninkové metody
v jednotlivych literdrnich zdrojich. Ciselné tidaje ve sloupci Zdroj uvadi &islo studie, ve které se tréninkova metoda
nachazi (odpovida citacim uvedenym ve vyzkumu). Ciselné daje ve sloupci Metody vyhodnocené jako efektivni

znazornuji pocet studii, ve kterych byla tréninkova metoda vyhodnocena jako efektivni.

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 3 znazornuje, které tréninkové metody jsou povazovany za nejucinngjsi na zaklade
analyzy dostupné literatury. Polarizovany trénink a vysokointenzivni intervalovy trénink byly
vyhodnoceny jako nejefektivnéjsi tréninkové metody. Rychlostni trénink byl hodnocen jako
efektivni v jedné studii. Silovy trénink, nizkointenzivni trénink a blokovy trénink nebyly v

zadné studii hodnoceny jako efektivni v porovnani s jinymi metodami.

Graf 1:Efektivita tréninkovych metod

EFEKTIVITA TRENINKOVYCH METOD
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Tréninkova metoda

Legenda: HST — silovy trénink, SST — rychlostni trénink, POL — polarizovany trénink, BLO — blokovy trénink,

LIT — nizkointezivni trénink, HIIT — vysokointezivni intervalovy trénink

Zdroj: Vlastni

Graf 1 poskytuje vizualni prehled o tom, které tréninkové metody byly povazovany za efektivni

a Cetnost efektivity v pouzitych zdrojich.

Vysledky vyzkumt ukazuji, Ze rizné tréninkové metody mohou mit vyznamny vliv na vykon
cyklisti, pficemz efektivita miZze zaviset na konkrétnich cilech a podminkach tréninku.
Rychlostni trénink (SST) se ukdzal jako velmi efektivni pro zlepsSeni kratkodobého vykonu,
zatimco silovy trénink (HST) zlepSuje maximalni silu. Polarizovany trénink (POL) vykazuje
potencial pro zlepSeni aerobni kapacity a vytrvalostniho vykonu, coz je podporovano i vysledky

HIIT a SIT tréninkd.

Blokovy trénink a polarizovany trénink mohou mit podobny vliv na celkovy vykon, i kdyz

fyziologické adaptace mohou byt riizné. Pro zlepSeni vytrvalostniho vykonu se jevi jako
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nejefektivngjsi intervaly provadéné pii intenzité¢ blizké zavodnimu tempu, coz potvrzuji

vysledky studii Laursena a Stepta.

Celkové lze fict, Ze kombinace riznych tréninkovych metod muize byt klicem k dosazeni
optiméalniho vykonu, pfi¢emz vybér konkrétni metody by mél vychézet z individudlnich potieb

a cilt cyklisty.
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5. Diskuse

5.1. Zopakovani cile

Cilem této prace je analyza doposud pouzivanych tréninkovych metod v XCM a popis kontrastu

mezi jednotlivymi druhy tréninkovych metod na zaklad¢ stanovenych parametri.

5.2. Hlavni zjisténi
Vysledky této prace potvrzuji, Ze maratony horskych kol nabyvaji na popularité¢ a vyzaduji
dobfe planovany a systematicky pfistup k tréninku. Hlavnim cilem bylo analyzovat a srovnat
ruzné tréninkové metody pouzivané v discipliné cross-country maraton (XCM) a poskytnout
doporuceni pro jejich efektivni implementaci. Vyzkum zahrnoval jak ptehled literatury, tak
analyzu konkrétnich studii zaméfenych na tréninkové metody, coz umoznilo ziskat uceleny

obraz o soucasnych trendech a ptistupech k tréninku v této discipling.

Jednim z hlavnich zjisténi je, Ze intervalovy trénink je velmi efektivni metodou pro zlepSeni
vytrvalostniho vykonu. Studie (Stepto et al. 1999) ukazala, ze intervaly pfi intenzité ptiblizné
85 % maximalniho vykonu (PP) pfinasSeji nejvetsi zlepSeni pii hodinovém vykonu. To
podporuje princip specifity tréninku, kdy je dilezité, aby intenzita tréninkovych jednotek byla
co nejblizsi zavodnimu tempu. Kromé toho byly zjistény pozitivni efekty 1 u velmi kratkych,
vysoce intenzivnich intervallli, coz naznacuje, Ze rizné typy intervalového tréninku mohou

piispét k celkovému zlepSeni vykonnosti.

Dalsim dulezitym zjisténim je efektivita silového tréninku. Studie (Kristoffersen et al. 2019)
prokazala, Ze rychlostni trénink (SST) je G€inngjsi nezZ tézky silovy trénink (HST) v nékolika
aspektech, vCetné sprintu a kratkodobého maximalniho tsili. Na druhé stran¢, silovy trénink
vyrazné zlep$il maximalni silu, coZ je zasadni pfi jizdé do kopce a v technicky narocnych
usecich. Tato zjisténi naznacuji, Ze kombinace obou metod muze byt pro cyklisty velmi

pfinosna.

Polarizovany trénink (POL), jak ukazala studie (Inoue et al. 2016), pfindsi srovnatelné vysledky
jako nizkointenzivni trénink (LIT), avSak s mensi tréninkovou zatézi. Tento ptistup mize byt
vyhodny pro sportovce, ktefi maji omezeny ¢as na trénink, nebo pro ty, ktefi se snazi

minimalizovat riziko pietizeni a zranéni.

Diskuse také ukazala, Ze individualni piistup k tréninku je zasadni. Kazdy sportovec ma
specifické potieby a fyziologické predpoklady, které je tieba brat v tivahu pii sestavovani
tréninkového pladnu. Personalizace tréninku na zékladé pravidelného monitorovani a analyzy

vykonu je nezbytna pro dosazeni optimalnich vysledku.
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Na zéklad¢ analyzy dostupnych studii a literatury lze tedy doporucit kombinaci rtiznych
tréninkovych metod, vcetné intervalového tréninku, silového tréninku a polarizovaného
tréninku, ptizptisobenou individualnim potiebam a cilim sportovce. Dulezité je také zahrnout

dostate¢ny Cas na regeneraci a dbat na prevenci zranéni.

5.3. Limitace studie

Pfestoze analyza pfinesla cenné poznatky o efektivité riznych tréninkovych metod pro cyklisty,
je tfeba poukazat na nékolik limitaci této studie. Hlavni omezeni spocivd v nedostatku
dostatecného mnozstvi studii zaméfenych specificky na disciplinu cross-country maraton
(XCM). Vétsina dostupnych vyzkumil se zamétuje obecné na tréninkové metody v cyklistice
nebo na jiné cyklistické discipliny, coz miize omezit pfimou aplikovatelnost zjiSténych
poznatkli na XCM. Tento nedostatek specifickych studii mize vést k tomu, Ze nékteré vysledky

nemusi plné odrazet specifické potfeby a podminky zavodnikti v XCM.

Dalsim omezenim je variabilita ve vyzkumnych designech a metodikach jednotlivych studii,
coz muze ovlivnit srovnatelnost a generalizaci vysledk. Rizné studie pouZzivaji odliSné
tréninkové protokoly, délky trvani tréninku a méfené parametry, coz mize vést k obtizim pfi

syntetizovani a interpretaci vysledkd.

I ptes peclivy vybér a analyzu relevantnich studii, zistava otazka individuélnich rozdild mezi
sportovci. Rlzni jedinci mohou reagovat na tréninkové metody rizné, coz znamena, ze

vysledky nemuseji byt univerzalné aplikovatelné na vSechny cyklisty v ramci XCM.

Tyto limitace naznacuji pottebu dalSich vyzkumii zaméfenych specificky na XCM, které by
mély byt provadény s jednotnymi metodikami a vétSimi vzorky ucastniki. Budouci studie by
mely také zohlednit individualni variabilitu v reakci na rizné tréninkové metody, aby bylo
mozné lépe pochopit a optimalizovat tréninkové programy pro zavodniky v této ndrocné

discipliné.
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6. Zavér

Vysledky ukazuji, Ze sprdvné planovany a systematicky trénink je kli¢ovy pro dosazeni
maximalni vykonnosti. Zavéry této prace mohou byt piinosné nejen pro odborné cyklistické
kruhy, ale i pro Sir§i vefejnost, kterd se zajima o zvySovani své sportovni vykonnosti. Dale
studie potvrzuje, Ze kombinace riznych tréninkovych metod, jako je intervalovy trénink, silovy
trénink a vytrvalostni trénink, mize vést k vyznamnym zlepSenim vykonu. Tato prace tedy
poskytuje teoreticky zaklad pro efektivni planovéni tréninku v horské cyklistice a podtrhuje
dualezitost individualniho pfistupu a adaptace tréninkovych plant podle specifickych potieb a

cilt sportovci.

6.1. Vystup do teorie
Budouci vyzkum by mél byt zaméfen na dalS$i zkoumani specifickych vlivli riiznych
tréninkovych metod na rtizné aspekty cyklistického vykonu tak, aby byly poskytnuty jesté
podrobnéjsi a piesnéjsi doporuceni pro trénink v horské cyklistice. Dal§im krokem by mohlo
byt také zahrnuti vétSiho poctu ucastnik a del$i doba sledovani pro potvrzeni a rozsifeni

soucasnych poznatkd.

6.2. Vystup do praxe
Prakticky ptfinos této prace spociva v poskytnuti konkrétnich doporuceni pro optimalizaci
tréninkovych plani cyklistli zaméfenych na cross-country maraton (XCM). Na zaklad¢ zjisténi
lze doporudit zaclenéni intervalového tréninku s vysokou intenzitou, zejména pii 85 %
maximalniho vykonu, jako efektivniho prostfedku ke zvySeni vytrvalostniho vykonu. Rovnéz
se ukazalo, ze kombinace kratkych sprinti a silového tréninku mize vyznamné piispét ke
zlepSeni maximalniho vykonu a celkové sily. Dale je diileZité zahrnout polarizovany tréninkovy
pristup, ktery efektivné kombinuje vysoké a nizké intenzity, ¢imz se zvySuje celkova efektivita
tréninku a zlepSuje adaptace na rtiznd zavodni zatizeni. Tato doporuceni mohou byt
piizptisobena individudlnim potfebam sportovci a aplikovana do jejich tréninkovych plant pro

dosazeni maximalni vykonnosti a minimalizaci rizika zranéni.
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