l. Teoretické zaklady

1. Kondi€énd priprava

Cielom kondi¢nej pripravy je vytvarat telesné predpoklady pre Sportovy vykon.
Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti vSak nepredstavuje izolovany celok,
ale prebieha sucasne. Zakladnymi pohybovymi schopnostami su pohyblivost,
sila, vytrvalost, rychlost’ a obratnost. Pre aktivny Zivot su vSak nevyhnutné vSetky
zloZky.

Telesna a duSevna kondicia je podmienena troma faktormi:

a) dedi¢nostou: kazdy sa narodi s ur€itym telesnym typom postavy, ktory do
znacnej miery uruje akym Sportom a cinnostiam sa méZeme venovat a
dosiahnut v nom urcité vysledky. Somaticky typ sa neda zmenit, ako aj urcita
vrodena sila, alebo nedostatok sily. Tieto vlastnosti dedime po rodi¢och.

b) Zivotny Styl: pod pojmom Zivotny Styl rozumieme medziludské vztahy,
spanok, stravovanie, pracovné zaradenie, stresy, spdsob vyuzitia volného
Casu atd.

c) pohyb: dobra kondicia sa ziskava organizovanym Sportovym tréningom.

Aby sme u pohybovej €innosti vytrvali, musime ju zaclenit do nasho denného
programu. Pri planovani Sportovej pripravy nekladieme len konecné ciele, ktoré
su velakrat velmi vzdialené. Nie je dobré ani stanovit nerealne ciele. Velku
pozornost venujeme cCiastkovym cielom, lebo ich splnenie pomaha udrzat
neustalu motivaciu. Ich splnenie je velmi individualne. ( Je zavislé na preferujuce;j
discipline: napr. u drdhovych disciplin to méze byt zlepSenie o niekolko stotin
alebo sekund, u cestnych disciplin: ziskanie urcitého poctu bodov pocas kritéria
alebo absolvovat niekolko néstupov v preteku jednotlivcov, vyhrat horskui
pripadne rychlostna prémiu atd'. )

i Aerobné a anaerobné cviéenie.

Zakladnym prostriedkom pre zvySovanie fyzickej kondicie je aerobné cviCenie,
ktoré ovplyvriuje hlavne rozvoj a aroven vytrvalosti. Slovo "aerobny" znamena, ze
cviCenie prebieha v takej intenzite, pri ktorej dokdZzeme organizmu dodavat
priebezne také mnozstvo kyslika, ktoré pre cviCenie potrebujeme.
Charakteristickym znakom aerobnych cvieni je nizka aZ strednd intenzita
pohybu.



Protikladom aerobnych cvi€eni su cvi€enia "anaerobné”. Tie sa uskutoCruja vo

vysokej intenzite, organizmus nie je schopny pokryt spotrebu kyslika pre naro¢ny
pohyb a vznika kyslikovy dih. To znamena Ze v organizme sa zacina hromadit
velké mnozstvo Skodlivych latok, ktoré v konecnom désledku zabrania
pokracovat vo vysokej intenzite.

Praca svalov spocCiva v tom, Ze premiefia chemickl energiu na energiu
mechanickd. Adenozin trifosfat ( ATP ) je z&kladna forma chemickej energie
bunky a kontrakcia ( stahovanie ) svalu tato energiu spotrebava. S ATP
spolupracuje draslik (K), sodik (Na) a vapnik (Ca), prvky pritomné v bunke a
telové tekutiny. Elektrolyty prendSaju spravy cez bunkové membrany alebo
pozdiZ nervov. Kontrakcia svalov zadina v mozgu ako signal, ktory prenasaju
nervoveé vlakna. Z velkej vacsiny su tvorené tukmi spojené s bielkovinami, ktoré
premiestniuju sodikové a draslikové jony tam a spat v akénom potencialy. Ked
pride signal do svalu, narazi na vapnik, ktory sa uvolni do svalovych vlakien -
systém zloZzeny s aktinu, myozinu a tropomyozinu - a sposobi kontrakciu,
skratenie svalu. Myozin putuje pozdiZ drahy tvorenej aktinom, skracuje sval v
opakovanych cykloch trvajucich mikrosekundy. ATP sa spotrebuje za niekolko
krokov svalovej kontrakcie: pri putovani myozinu, pri premiestriovani vapnika do
zasoby na opatovné pouzitie a pri prindSani draslika naspat k nasledujlcej
kontrakcii svalu. Unava je stav, ked sval uz nevladze vykonat dalSiu kontrakciu.
Trvala kontrakcia sposobuje unavu ovela rychlejSie, ako preruSované stiahnutie
svalu. Zataz blizka maximalnej sile spdsobi Unavu ovela rychlejSie. Maximalna
kontrak¢na sila je dodavana nie dihSie ako niekolko sekund, zatial, ¢o na arovni
50% je dodavana az 2 minuty. Pri dlhSie trvajicom cvi¢eni Unavu spdsobuje aj
kyselina mlieCna.

Sportova vykonnost je schopnost vykonavat opakovane urdittd S$pecifickd
Sportovu ¢innost’ na urcitej stabilnej Urovni. Aktualny prejav Sportovej vykonnosti
je Sportovy vykon. Tréningové zatazenie méze byt dvojaké. VSeobecné
zatazenie p6sobi na srdcovo-cievny systém, dychaci systém, traviaci systém a
ostatné, ktorym sa Sportovec prispbsobuje a tym rastie jeho vykonnost.
Specifické tréningové zataZenie je typické pre ten ktory Sport.



Velkost zatazenia | Percent. vyjadr.
maximalne 100 %
submaximalne 70 - 90 % z max.
stredné 50 - 70 % z max.
malé 30 - 50 % z max.

Pohybové schopnosti su relativne samostatné subory vnatornych predpokladov
ludského organizmu k pohybovej ¢innosti. Su relativne stale v ¢ase, ich zmena
vyZaduje dlhodobé tréningové sustredenie. Pohybova vlastnost je vSeobecny
predpoklad k motorickej ¢innosti. Ovplyviovanie pohybovych schopnosti je
tlohou tréningu.

2. Pohyblivost

Za tymto pojmom sa skryva velkost rozsahu pohybu v kiboch. Obmedzuju ju
predovdetkym svaly, zaistujlice pohyb v kiboch. UdrZovanie pohyblivosti na
prijatelnej drovni je délezité u Sportoch, kde su svaly namahané jednostranne
alebo stereotypne. Casto a intenzivne namahané svaly maju tendenciu sa
skracovat, &im sa pohyblivost kibu klesa. Natahovanie svalov po cviéeni sa
doporucuje aj pre urychlenie regeneracie. Nizka pohyblivost nam potom moéze
spbsobit bolesti v beZznom Zivote. Prejavuje sa to bolestou Sije, hlavy ramien a v
bedrovej oblasti. Tieto problémy sa daju odstranit natahovacimi cvi¢eniami.
Okrem vymenovanych problémov je u skratenych svalov vacSia
pravdepodobnost Urazu ( natiahnutie, natrhnutie) a zniZzena vykonnost. Rozsah
pohybu v kiboch je ovplyviiovany tymito okolnostami: anatomickou stavbou kibu,
nervovou sustavou, stavbou tela (mnozstvom podkozného tuku, objemom
svalov), vekom ( starSi maju svaly skratené€), unavou, vonkajSou teplotou ( chlad
spOsobuje stiahnutie svalov) rozcviéenim a zahriatim svalov a psychickym
stavom ( stres spbsobuje svalové napatie).

Pohyblivost rozvijame dvoma zakladnymi spdsobmi. Dynamické natahovacie
cvienia su klasickou formou rozvoja. Dnes sa od nich postupne ustupuje a to
hlavne pre pritomnost tzv. napinacieho reflexu, ktory podstatne znizuje ucinnost
cviCenia. Dynamické natahovanie je zaloZzené na hmitovych cvi¢eniach, kde je
nevyhnutny vysoky poget opakovani. DalSou nutnou podmienkou je dostato&né
prehriatie organizmu, preto sa pouZiva predovsetkym po pohybe vytrvalostného
charakteru. V suc€asnej dobe sa vyuziva predovSetkym statické natahovacie




cviCenie (strecink). Podstatou strecinku je dlhSie zotrvanie v krajnej polohe. Pre
jeho ucinnost je nevyhnutné dodrziavat niektoré zakladné pravidla:

e pred natahovanim zahrejeme svaly cvi¢enim v nizkej intenzite

e pomaly natahujeme sval az na hranicu bolesti

e v krajnej polohe zotrvame 7 az 30 sekund

e v priebehu cvi€enia sa snazime vedome zniZovat napatie v svale
e sustredime sa na pravidelné dychanie

e po natiahnuti sval uvolnime

e cvi¢ime v sériach, jeden sval natiahneme aspon trikrat

e pri cvi€eni postupujeme systematicky

i Koordina¢né schopnosti

_Koordinacna schopnost je schopnost rieSit rychlo a ucelne pohybové ulohy a
nové pohyby. Nedaju sa prenasat a su Specifické ( napr. chédza po lane a jazda
na bicykli ). Ak ma Sportovec velku zasobu pohybu a pohybovych Struktar potom
ma najvacsie predpoklady rychlo sa prispésobit novym potrebam.

3. Vytrvalost’

VSeobecne ju chdpeme ako schopnost odolavat Uunave. Vytrvalostné schopnosti
su zavislé predovSetkym na kvalite fyziologickych funkcii (okysliCovanie a
transportné procesy vo svaloch) Vytrvalost rozvijame dvoma zakladnymi
spbsobmi: metddou intervalového zataZenia alebo metddou nepreruSovaného
zataZzenia. Metdéda prva sa pouziva vo vykonnostnom a vrcholovom Sporte a
metoda druha pri Sporte pre radost na zvySenie kondicie. Nevyhodou druhej
metddy je jednotvarnost pohybu a velka ¢asova naro€nost. Pri rozvoji vytrvalosti
metodou neprerusovaného zatazenia (aerobné cvi¢enie) dochadza v organizme
k niektorym pozitivnym zmenam. Stru¢ne ich méZeme charakterizovat takto:

Zmeny vo svaloch: zvySuje sa vytrvalostna sila, formuje sa postava, mierne sa
zvysSi svalovy objem, zlepSuje sa prekrvenie svalov a ich zasobovanie kyslikom a
Zivinami.

Zmeny pohybovych schopnosti: zlepSi sa koordinacia pohybov a rozvijaju sa
rovnovazne schopnosti.




Srdcovo-cievne zmeny: zvySi sa mnozstvo krvi v obehu a tiez mnoZstvo
hemoglobinu v krvi, cievy sa stavaju pruznejSie a tym menej ohrozené upchatim,
vySSia pruznost ciev ulahluje pracu srdcu, zvySi sa kapacita pluc, zosilnie
srdcovy sval a ¢innost’ srdca sa stava ekonomickejSia, aerobnym cvi¢enim sa
znizi krvny tlak a poklesnu hodnoty kludovej tepovej frekvencie.

Metabolické zmeny: upravi sa hladina cholesterolu v krvi a tym sa znizi
nebezpecenstvo vzniku arteriosklerézy, zvySuju sa zasoby energie vo forme ATP
a glykogénu.

Psychické zmeny: pozitivny vplyv na naladu, lepSie znaSanie stresu a Uzkosti,
stabilita reakcii v neprijemnych situaciach.

Zvlastna pozornost musi byt venovana spoloénému rozvoju zakladnej vytrvalosti
a sily. Oba tieto faktory maju totiz velmi rychlu klesajucu tendenciu, ak su
zanedbavané. Pre tréning zakladnej vytrvalosti a sily plati jedno dbélezité pravidlo:
musia sa trénovat a rozvijat celoro€ne. Pre silovy tréning je nevyhnutné, zvlast
ak Sportovec Zije v rovinatejSej oblasti, dosledne a cielene ho rozvijat. Aj ked
pochadza z oblasti s kopcovitym profilom, musi absolvovat’ tréningy na rozvoj
sily. Pre zakladny vytrvalostny tréning plati pravidlo ( zvlast po etapovych
pretekoch, kde prichadza k odburavaniu zakladnej vytrvalosti ): opat trénovat
vytrvalost.

Po intenzivnych fazach ma tréning zakladnej vytrvalosti kompenzaény charakter.
Mal by prebiehat’ na rovinatych usekoch, pri tepovej frekvencii v spodnom pasme
zataZenia a na relativne lahkych prevodoch pri vysokej frekvencii otacok ( 100
ot/min. ). Rovinaty profil tréningu je nutny hlavne vtedy ak predchadzajlce
etapové preteky prebiehali v kopcovitom teréne. Okrem toho okrem rozvoja
vytrvalostnych schopnosti je nutné obnovovat motorické schopnosti. Ak sa
preteky odohravali na rovinatom profile trati, je nutné po urcitom ¢asovom obdobi
zaradit' tréningové jednotky na obnovu sily, alebo tréning v kopcoch. Medzi
motorikou a silou existuje velmi délezity vztah a sice, Ze oba sa musia striedat,
inak dochadza k poklesu jedného z nich. V praxi to znamena, Ze oba musia byt
proporcionalne zaradované. Tento problém sa da rieSit tak, Ze rano a vecer je
zaradena jazda na valcoch cca 20 minut s vysokou frekvenciou Sliapania ( okolo
120 ot/min. ) a fahkym prevodom ( 42x19 ), ¢im sa motorické schopnosti udrzuju
resp. rozvijaju. PoCas etapovych pretekov vSak tento spdsob tréningu vytvara
problémy. Regeneracia po etapovom preteku musi prebiehat formou aktivnheho
odpodinku a nie pomocou prestavok ¢i vynechanim tréningu.



i Rozvoj vytrvalostnych schopnosti

Ako som uz spomenula vytrvalostna schopnost je pohybova schopnost ¢loveka k
dihodobej telesnej €innosti. Ina definicia vytrvalostni schopnost definuje ako
subor predpokladov vykonavat cviCenie uréitou nizSou intenzitou nez je
maximalna ¢o najdlhSie. Pozname Styri druhy vytrvalosti:

a) Rychlostna vytrvalost: je zabezpecena rozpadom ATP , CP (kreatin fosfat )
systému, deje sa bez Uc&asti kyslika, jej doba trvania je do 20 sekdand.

b) Kratkodobd vytrvalost: najprv prebieha ATP, CP systém, potom nastava
rozpad glykogénu a vznik laktatu , stale prebieha bez ucasti kyslika, trva 2 - 3
minuty.

c) Strednodlhd vytrvalost: je aktivizovany kyslik a laktat, trva 8 - 10 minat,
zakladny spbsob je aerobny ale intenzitou sa zvySuje podiel anaerobnych
procesov.

d) Dlhodoba vytrvalost: aktivaciou je kyslik, rozpada sa na CO2 a H20, trva
viac ako 10 minat.

Ciefom rozvoja vytrvalosti je predlZovanie cviCenia pri danej intenzite, alebo
zvySovanie intenzity pri konStantnej dobe cvienia. Musi byt frekvencia
zataZovania aj objem zatazovania pri urcitej intenzite.

NepreruSovani metdda rozvoja vytrvalostnych schopnosti vedie k synchronizacii
vSetkych zucCastnenych organov, zlepSuje vyuZzitie kyslika, rozvija aerobnu
kapacitu pulz sa pohybuje nad 120 t/min. V etape vrcholovej pripravy sa vyuziva
metdda intervalova, kde je planovité Clenenie cvi€eni poZadovanej intenzity do
fazy zatazenia a zotavenia pricom intervaly odpoc€inku neumoZiuju piné
zotavenie ( treba davat’ pozor na vznik pretrénovanosti ). Vytrvalost sa najprv sa
rozvija metdédou nepreruSovanou a az potom intervalovou metddou. Ked je
tréningovy objem podprahovy, vytrvalost sa nerozvija, musi sa trénovat pri
urcitom objeme, intenzite a frekvencii.

Silovéa vytrvalost umoznuje udrzat dlhy ¢as optimalnu hodnotu rychlej sily. Silova
vytrvalost v cyklistike je najdélezitejSou pohybovou schopnostou, od uUrovne
ktorej zavisi Sportovy vykon. Rychlost jazdy zavisi od frekvencie pohybu a
vynaloZenej sily v jednotlivych fazach pohybu. Usilie cyklistu je zamerané na
prekonavanie odporu vonkajsej sily (sil), ktoré sa neustale menia ( prevody, sila).
Pri poklese rychlosti sp6sobenej odporom ( stupanie, vietor) cyklista eliminuje
silovl zloZku Sliapania tym, Ze preraduje lahsi prevod. V jednotlivych etapach
Sportovej pripravy sa teda najskér zameriavame na rozvoj rychlosti potom sily a



nakoniec vytrvalosti. Tento postup musi byt nevyhnutne dodrzany. Ciefom
vSeobecnej Sportovej pripravy (VTP) je systematické rozSirovanie poctu
osvojenych pohybov, rozsiruje funkéné moznosti a sustavne vytvara predpoklady
pre rychlejSi rast Sportovca a jeho vykonu. Nepriamo napomaha rastu Specialnej
vykonnosti.

il Intervalové metddy rozvoja dlhodobej a strednodobej vytrvalosti

1.

|. Doba trvania cvi¢enia 90 sekund

. Intenzita pulzova frekvencia okolo 180 t/min

. Intenzita odpocinku najviac 90 sekund (pokles pulzu 120 -
140 t/min)

IV. Charakter odpocinku aktivny

V. Pocet opakovani cvicenie ukonCit ak je na konci

zotavenia tep vySSi nez 140 t/min.
Tento spdsob znaéne ovplyvnuje dychacie procesy, rozvoj srdcového svalu,

pomerne lepSie/rychlejSie zlepSenie VO2max

2.

I. Doba trvania cvi€enia 3 - 5 minat

. Intenzita relativne maximalna alebo sa blizi k
maximu ale aby vykon bol rovhomerny

. Intenzita odpocCinku 3 - 5 minut

IV. Charakter odpocinku aktivny

V. Pocet opakovani cviCenie ukoncit ak je mozné intenzitu
vydrzat

Pri druhom sp6sobe rozvoja vytrvalosti je vysoka spotreba kyslika po¢as dihSej
doby, aerobny vykon je mohutne stimulovany a rozvijajlci sa na vysokej Urovni.



3.
Varianta velmi kratkych intervalov
I. Doba trvania cvi€enia 10 - 15 sekdnd

. Intenzita pulzova frekvencia podfa VO2max nad
kritickii hodnotu

[ll. Intenzita odpocinku 10 - 15 sekdand

IV. Charakter odpocinku pasivny

V. Pocet opakovani 20 - 30 minat, cviCenie v séridch 3 - 6
opakovani, medzi sériami dlhSia
prestavka

Vysoka intenzita ma viest k tomu, aby pohybova ¢innost bola zabezpeCovana
opakovanou aktivitou ATP - CP systéemu, tak aby nedochadzalo k produkcii
laktatu.

iii. Metody nepreruSovaného zatazenia

I. Doba trvania cvicenia CviCenie ma dobu trvania viac ako 30
minGt aZ niekolko hodin, volba dizky
zavisi od trénovanosti, intenzita je nizka
vyluéne v aerobnom rezime.

IIl. Intenzita 130 - 170 t/min ( 50 - 70% VO2max) dlhodobé zatazenie v
rovnovaznom stave, spotreba kyslika sa rovna dodavke, pulz by nemal klesnut
pod 130 t/min

4. Sila

Silové schopnosti definujeme ako schopnost prekonavat alebo udrZzovat vonkajsi
odpor svalovou kontrakciou. Podla zmien dizky a napatia svalu pozname dva
druhy cviéenia na rozvoj sily - izometrické ( statické, napétie sa zvySuje dizka
svalu sa nemeni ) a izotonické ( dynamické, meni sa dizka svalu, napatie zostava
priblizne rovnaké ). Svaly, ktoré nie su dostato€ne zatazované, slabnd. Oslabené
a skratené svaly v oblasti trupu su pri¢inou svalovych disbalancii. Spravne
uskuto€hované posilfiovacie cvi¢enia zlepSuju svalovy tonus a koordinaciu.
Vyznamnym prinosom pravidelného posilovania je spevnenie kosti, ktoré sa inak
stavaju krehkymi a zvySuje sa pravdepodobnost vyskytu zlomenin. Velmi astou
zlomeninou je zlomenina kréku stehennej kosti. Posilfiovacie cvi€enia zniZuju
mnoZzstvo podkoZzného tuku. Silu nerozvijame len v Specialnych zariadeniach -



posilovniach. Za posilovanie povaZzujeme tiez aerobné aktivity ak sa v nich
uplatriuju silové prvky. Sila sa rozvija pouzivanim tazkych prevodov, jazdou proti
vetru, jazdou do kopca, vybusSnu silu mézeme rozvijat zrychlovanim jazdy
(nastupy). Pri posilovani je velkost zatazenia dana hmotnostou bremena,
poctom opakovani cviku, poctom cvi¢eni a sériami. Neoddelitelnou sucastou by
malo byt posilovanie strednej intenzity, tak aby cviCenie pozitivhe ovplyviovalo
pomer tukového a svalového tkaniva.

i Silové schopnosti a ich rozvoj

_V cyklistike moéZzeme silu rozvijat dvoma zakladnymi spésobmi. Prvy -
vyuzivanim poveternostnych podmienok - jazda proti vetru, alebo vyuZzitim profilu
trate - jazda do kopca. Druhy sp6sob na rozvoj sily je pouzitie tazkych prevodov.
Pri trénovani sily pomocou tazsich prevodov by prevody mali byt tazsSie
maximalne o 20%, pri pouziti tazSich prevodov naruSime Struktiru pohybu a
Sportovec zaCne pouzivat iné svalové skupiny aké mame v plane rozvijat. Tiez
nie je vhodné na rozvoj sily vyberat kopce ktorych uhol je vacsi ako 10 % .
Rozvijanie silovych schopnosti by nemalo prebiehat pri teplote nizSej ako je 10
stupniov Celzia, svaly sa musia nachadzat v urcitej teplote. ( tyka sa to aj
rychlostnych schopnosti - organizmus nesmie byt podchladeny ).

5. Rychlostné schopnosti

Rychlost je schopnost organizmu vykonat pohyb v ¢o najkratSom ¢ase. Existuju
tri druhy rychlostnych schopnosti:

a) rychlost reakcie ( na jednoduchy a zloZity podnet )
b) rychlost jednotlivého pohybu

c) rychlost kompletného pohybového pohybu ( akceleracia rychlosti, zmena
smeru, frekvencia)

Charakteristikou €innosti rychlosti je maximalne vélové usilie Funkény zaklad
tvori labilita v nervovom systéme. Tento druh schopnosti je dedi¢ne velmi
podmieneny - zloZenie svalovych vlakien (rychle a pomalé ). Okrem rozvoja
rychlosti treba aspon dva krat do tyzdna trénovat frekvenciu, lebo rychlost sa
prejavuje vo frekvencii Sliapania. Rychlost méZzeme rozvijat len vtedy ak uz
pretekar nema problémy s technikou jazdy. Rychlostné schopnosti sa zlepSuju
len pomaly a nikdy sa netrénuju po tréningu sily, rozvoj zaradime vzdy na
zacCiatok tréningovej jednotky.



Rozvijat rychlost reakcie mézeme pomocou hier na zrakové podnety, vyuzivame
prostriedky VTP aj STP. Pri tréningu rychlosti je potrebné merat jednotlivé Gseky,
lebo len mnohonasobné opakovanie prindSa vysledky, €¢o sa tyka aj
vnutrosvalovej koordinacie.

6. Superkompenzacia

Hlavnou pri¢inou rastu vykonnosti pri Sportovom tréningu je spravne
zataZzovanie organizmu. V dlhodobom tréningovom procese nie je prirastok
zatazenia a prirastok vykonnosti rovnaky, ale v jednotlivych ¢asovych Usekoch
sa ich vzajomny pomer meni. Vztah medzi zataZzovanim a rastom Sportovej
vykonnosti ma dve zakladné fazy:

a) v prvej faze sa vykonnost zvySuje subezne s rastom zatazenia. NezéleZi na
tréningovych prostriedkoch a metddach, ale na celkovom objeme zatazenia.

b) v druhej faze musia byt prirastky tréningového zatazenia k rastu Sportovej
vykonnosti podstatne vysSie ako v prvej faze.

Tréningové zataZenie musi pdsobit na organizmus najmenej na Udrovni
"prahového" zatazenia. Obvykle je tato Uroven prahového zatazenia udavana na
arovni 50 percent celkového zatazenia. Zatazovanie sa v dlhodobo planovanom
tréningu vyznacuje vinovitym priebehom - striedanim vy3Sieho a nizSieho
zatazenia. RozliSujeme viny velké ( pravidelny ro¢ny sled ), stredné a malé.
Mikrocyklus je zakladnou jednotkou pravidelného tréningového sledu. Zataz by
sa nemala zakladat na fubovolnych &asovych odstupoch medzi tréningami.
Existuje jav, ktory sa vola superkompenzacia, ktory logiku zataZzovania
racionalizuje. Organizmus ma k dispozicii ur€ité mnozstvo energetickych zasob,
ktoré vydava pri zatazeni, tzv. aktualny energeticky potencial. Pri zatazeni sa
tento potencial zniZzuje. V okamihu, ked prestane pésobit zatazenie, snazi sa
organizmus doplnit zasoby. Pritom dochadza k tomu, Ze v urCitej chvili sa
mnoZzstvo tychto zasob zvySi na vySSiu Uroven ako bola vychodzia. Toto zvySenie
energetického potencialu je ale doCasné a po urcitej dobe pominie. Ak chceme
princip superkompenzacie spravne a efektivne vyuzit' je nutné velmi efektivne
stanovit oddychovu fazu a ur€it spravne nasledujuce zatazenie. Oddychova faza
ma za ciel regeneraciu. Jej obsah je od zakladnych regeneracnych procesov (
masaze, podvodné masaze atd. ), spravnej vyzivy dostato€ného spanku az po
pasivny odpocinok. Aktivny oddych je napriklad vyjazdenie sa po intenzivhom
zataZzeni a poméaha k odburaniu laktatu. Princip superkompenzéacie ma hlavny
zmysel v tom, Ze po absolvovani vSetkych tréningovych jednotiek nastane
spravne zvySenie vykonu. Z praxe pre cestné preteky su dolezité nasledujuce
zasady:
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e po viac hodinovom zataZeni ( tréning zakladnej vytrvalosti ) je nutné trénovat
iba jeden krat denne, dalSia tréningova jednotka ja zaradena az v nasledujuci

v

den

e zataZenie je nutné planovat’ v blokoch, v dvoch ( rozvoj Spi¢kovej oblasti) az
pat ( rozvoj zakladnej vytrvalosti ) po sebe nasledujucich drioch

e po kazdom bloku by mal nasledovat den oddychu ( aktivheho alebo
pasivneho )

e silovy tréning alebo tréning v oblasti rozvoja rychlosti by mal nasledovat po
dni oddychu.

Superkompenzacné efekty maju dlhodoby ucinok, tzn. napriklad po etapovych
pretekoch su vykonnostné schopnosti na najvy$sej urovni Sest az desat dni.
Superkompenzacény tréning hra rozhodujucu ulohu pred hlavnym pretekovym
obdobim. Mal by byt ukon&eny tri dni pred hlavhym pretekom.

7. Ro€né stavba tréningu

Tréningovy a pretekovy rok nie je identicky s rokom kalendarnym. V Sportovej
praxi sa vacSinou posledné preteky konaju v polovici oktébra. Po tomto
pretekovom cykle nasleduje maximalne trojtyZzdriové prechodné obdobie,
cyklisticka dovolenka. ZacCiatkom novembra zacina novy tréningovy a pretekovy
rok pripravnym obdobim I. V ro€nom tréningovom cykle je nutné zachovat
nasledujuci princip: tréningové zatazenie cyklicky spravne rozdelené stupa
poCas roka smerom nahor. NajvacSie zataZenie, nazyvané aj Spi¢kové, sa
nachadza bezprostredne pred pretekovymi vrcholmi. Pod pojmom tréningové
zatazenie rozumieme produkt, ktory vznika z tréningového objemu, tréningovej
intenzity vSetkych tréningovych prostriedkov a pretekov.

Na zacCiatku tréningového a pretekového roka by mal byt zaradeny zhruba
osemtyZzdenny cyklus na vybudovanie zakladnej vytrvalosti a sily. Sila je totiz
behom roku najviac opotrebovavana. To sa da realizovat pomocou roéznych
Specialnych programov s pouzitim vSeobecnych tréningovych prostriedkov v
réznych fitness centrach a posilfiovniach. Cyklista pochopitelne nepotrebuje ku
svojmu Sportovému vykonu vSetky svalové skupiny, preto je nutné zachovat
ur€itd rovnovahu néarastu svalovej hmoty vzhfadom k vahe. Negativny narast
svalovej hmoty sa potom prejavi nadvahou ( nevhodnou pri jazde do kopca ).
Jednotky na rozvoj sily by mali byt zaradené tak, aby bol sval relativne
odpocdinuty, tzn. aby nastal optimalny narast sily.
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Sucasne s rozvojom sily prebieha aj vytrvalostny tréning s pouzitim vSeobecnych
aj Specifickych prostriedkov. Objem vytrvalostného tréningu sa musi prispésobit
poveternostnym podmienkam. V pripade velmi nepriaznivého pocasia je vhodné
vyuzit trenazéry a valce. Ciel - vybudovanie zakladnej vytrvalosti - je
dosiahnutelny iba vtedy ak m& stupajlcu tréningovu zataz a dostavi sa len vtedy
ked zatazenie je optimalne zvolené a riadené.

Po tomto prvom cykle je nutné vzhlfadom k posilneniu uc¢innosti zmenit na dva az
tri tyZzdne tréningové prostriedky. Vhodné su lyZze. Zjazdové lyZzovanie posiluje
dolné koncatiny, zvySuje svalovy potencial. Beh na lyZiach, resp. lyziarské tary
davaju zakladnej vytrvalosti nové impulzy. o v praxi znamena Ze vclenenie
zimnych Sportov do tréningovej pripravy prinesie aj psychické uvolnenie.

Po prvom cykle pripravného obdobia by mal nasledovat druhy cyklus
pripravného obdobia, asi od polovice januara do marca s hlavnou ulohou rozvoja
silovej a zakladnej vytrvalosti. Tym sa zaroven zniZuje pouZzitie vSeobecnych
tréningovych prostriedkov, ktoré zaciatkom pretekovej sezony koncia. V dalSom
priebehu sezdény sa pouZzivaju len stre€ingové cviCenia a rézne uvolfiovacie
cviky. Aj rozvoj silovej vytrvalosti sa postupne ukoncuje.

PoCas obdobia pretekového obdobia sa vSetko odvija od dosiahnutych
vysledkov. PretoZze pretekova sezéna je velmi dlha, je nevyhnutné spravane
naplanovat oddychové mikrocykly, rovnako délezité je udrZiavat si vysoku
aroven fyzickej vykonnosti medzi jednotlivymi pretekmi.

Pokial nastane vinou zranenia alebo choroby k va¢Siemu vypadku ( viac ako 10
dni ), je nutné tréningovy plan prepracovat a zahajit nova stavbu tréningu. V
zasade je vSak nutné prihliadat k sp6sobu zranenia alebo choroby. Prechladnutie
treba vylieCit’ eSte pred tym neZ je priprava znovu zahajena. Aj tu je nutné zacat
S pomocou systematického a pomalého objemového tréningu, pretoze
organizmus je eSte zoslabnuty a méze byt zo zaliatku zatazovany len nizkou
intenzitou a pozvolne stdpajucim objemom. Ked je stabilizovand zakladna
vytrvalost’ az potom mdézeme pristlpit k intenzivnemu tréningu, silovému tréningu
Ci UcCasti na pretekoch. Cely tento "ozdravovaci" proces by mal byt riadeny (
sledovany ) pomocou 3Sporttestera. Pri zraneniach ( zlomeniny, vykibeniny,
podvrtnutia ), slabo zatazujeme aspon zostavajlce zdravé Casti tela.
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8. Casové élenenie roéného tréningového cyklu

Tréningoveé cykly Dizka trvania
1. Mikrocyklus 1 tyzden
2. Mezocyklus 4 mikrocykly

3.Tréningové obdobie:  Pripravné obdobie I.

( november, december, januar )

Pripravné obdobie II.

( februar, marec, 1/2 aprila )

Hlavné obdobie

Predpretekové, pretekové

(1/2 aprila, mdj, jun, jal, august,
september, 1/2 oktébra)

Prechodné obdobie

( 1/2 oktdbra )

4. Makrocyklus 13 mezocyklov, a 4 tr. obdobia
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9. Pretekova priprava pred hlavnym pretekom

V planovani cyklistického roku ma jedna Castpretekového obdobia zvlastny
vyznam. Vyznaduje sa urcitou jedinecnostou a vola sa "bezprostredna pretekova
priprava”. Na konci tohto obdobia potom nasleduje hlavny pretek obdobia.
Uspech zavisi na dosiahnuti individuaineho vykonnostného vyvoja,
vykonnostnych faktorov a taktiez na priebehu tréningu v mezocykloch. Je nutny
vysoky a stabilny vychodzi stav pred zahajenim pripravy. Bezprostredna
pretekova priprava by nemala prekrodit’ dizku Siestich tyZdfiov. M& svoje jasné
trénersko-metodické rozdelenie.

Priklad: Po velmi nizkom zatazeni ( prestavka vyplnena aktivnym oddychom v
dizke 3 az 7dni ) nasleduje tréningova faza zlozena z tréningu zakladnej
vytrvalosti a sily. Tu ide hlavne o cieleny rozvoj vytrvalosti a silovej vytrvalosti. Po
nej nasleduje faza so zvyraznenim pretekového zatazenia ( napr. etapové
preteky ) so 3pickovym zataZenim. Spickové zataZenie znamena v praxi
najvy$sie zatazenie behom celého tréningového roka. Ugast na etapovych
pretekov musi byt naplanovana v dostatoénom predstihu vzhladom k vrcholu
sezény ( M-SR, MS, alebo iny dopredu zvoleny vrchol ). Ciefom bezprostredne;
pretekovej pripravy je dosiahnutie mozného zvySenia komplexného pretekového
vykonu. Je dolezité docielit vykonnostne produktivnu a nie len udrzujucu fazu.
Zhrnutie: Pomocou cielavedomého vedenia pripravy je mozné dosiahnut
vykonnostny vzostup vrcholnej formy poc€as hlavného preteku roka a neponechat’
vysledok na suhru nahod a Stastia.

Bezprostrednej pretekovej priprave musi pochopitelne predchadzat podrobna
analyza vychodzieho stavu vychadzajuceho z vysledkov LPS, analyzy doteraz
absolvovanej tréningovej zataze a analyzy pretekov. Analyzovany vyvojovy stav
komplexného pretekového zataZzenia a vykonnostnych faktorov, zameranych
predovSetkym na zakladna vytrvalost a silovu vytrvalost, ndm musi stanovit,
ktoré rezervy treba mobilizovat. Tréning v tomto obdobi musi byt individuélne
naplanovany, aby kazdy Sportovec bol v dobe X v najlepSej forme roka. Pri
planovani tejto pripravy musime podrobne naplanovat aj vSetky organizacné
formy tréningu. Pocas tohto obdobia sa snazime o najvyssi Ucinok tréningového
a pretekového zatazenia poCas roka. ZvySovanie zataZenia ide subeZne s
efektivnym systematickym rozvojom. Spravny vykonnostny rast je mozny len pri
exaktnom a individualne riadenom tréningu. Rozhodujuci vplyv na najlepsi mozny
vysledok ma psychicky stav Sportovca. Tréningové a pretekové jednotky pocas

14



bezprostrednej pretekovej priprave maju prebiehat v psychickej pohode (
Sportovec nema byt vystavovany tlaku o vysledok, nominacia pripadne
kvalifikacia mala by byt jasnd uz pred zahdjenim bezprostrednej pretekovej
pripravy ), len tak je mozné docielit najvy3sie zatazenie. Sportovec musi aktivne
absolvovat regeneratné a uvolfiovacie procesy. Pocas tohto tréningového
obdobia nie je vhodné experimentovat a zbyto¢ne sa vystavovat riziku. PouZivat
sa maju len dobre vyskuSané a osvedCené pripravky a prostriedky pripravy.
Doélezita je aj dobrd spolupraca nielen s trénerom ale aj s masérom, lekarom a
mechanikom. Hlavny pretekovy den musi byt podrobne naplanovany. VSetky
kamienky musia zapadat do mozaiky, aby sa Sportovec mohol koncentrovat' len
na vykon. Len tak mdze byt v hodine "H" a dni "D" stopercentne pripraveny
podat poZzadovany vykon.

Vykonnostné diagnostické pozorovanie je dnes vo vrcholovej cyklistike absolutne
nevyhnutné. Len na jeho zaklade potom méZzeme zvySovat vykonnostné
schopnosti planovane a cielavedome. Cyklista vo faze vrcholovej Sportovej
pripravy by sa mal zucastnit LPS aspori dva krat roCne. Pod pojmom
vykonnostna diagnostika rozumieme test a kontrolu, ktora nam ur€i v akom
vyvojovom stave sa nachadzaju jednotlivé vykonnostné schopnosti. Vykonnostna
diagnéza ma komplexny charakter. Patri k nej analyza tréningu a pretekov,
Sportovo-motorické testy, Sportovo-psychologické testy a Sportovo-lekarske a
biomechanické vySetrenia.

Cyklistika sa vSeobecne zaraduje medzi vytrvalostné ( aerobné ) Sporty, ktorych
hlavnou charakteristikou je, Ze energiu pre vykon sa ziskava metabolizmom
zékladnych latok za plnej dodavky kyslika. Preto je nevyhnutné zistit v
laboratornych podmienkach, aki ma cyklista maximalnu spotrebu kyslika ( VO2
max/kg ).
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Il. Prakticka ¢ast’

V druhej Casti zaverecnej prace sa budem venovat podrobne jednotlivym
obdobiam ro&ného tréningového cyklu. Tieto tréningové metddy boli uz
odskuSané v praxi a mnohokrat priniesli Zelané vysledky. Tréningové jednotky sa
uskuto€novali v Bratislave a jej okoli.

1. Pripravné obdobie I.

Pripravnym obdobim | sa zaina cyklisticky rok. Po dvoj az trojtyzdrovom
oddychu sa znova zacina pravidelny tréningovy proces, ktorého zataz zacina
postupne (po tyZzdnoch) stupat. V tomto obdobi sa vyuZivaju prostriedky
vSeobecnej telesnej pripravy, ktoré su doplnené s prostriedkami Speciélnej
telesnej pripravy. V tabulke ¢ 1. je znazornené tréningové zatazenie pocas
celého pripravného obdobia I. aj Il. Ideélne by bolo, keby Sportovec absolvoval v
1, 6 a 13 tyZdni sustredenie. Vzhladom na to, Ze tréningové prostriedky v tomto
obdobi treba z réznych dévodov 1) Castokrat menit, je dobré vzdy mat pripravené
alternativne rieSenie. V tabuflke ¢ 2 je rozdelenie zataZenia podla dni v tyZzdni ( v
tomto pripade sa vychadza z predpokladu, Ze cyklistky maju k dispozicii
telocviChu v pondelok a v stredu ). Tretia tabulka znazorfuje €as vyjadreny v
hodinach, ktory je nutné dodrzat pri ur€itom stupni zataZenia. Posledna, Stvrta
tabulka poméha zostavit tréningovd jednotku z najbeznejSie vykonavanych
¢innosti pocas pripravného obdobia | a Il.

1) Tieto dévody mbézeme rozdelit do dvoch skupin. V prvej su: v tomto obdobi je tma uz
v skorych hodinach a pocasie je premenlivé. Druhd skupina: vacsSina cyklistiek
(Sportovcov) je Skolopovinna alebo navstevuje rdzne univerzity ( je to viacmenegj
nevyhnutnd podmienka vykonavania vykonnostnej a vrcholovej Sportovej ¢innosti u nés,
pretoZze pri nastupe do pracovného pomeru je takmer nemozné vykonavat pravidelna
Sportovu ¢innost, nieto eSte vrcholova ), preto je velmi tazké vytvorit program, ktory by
vyhovoval vSetkym. Samozrejme, Sportovec méze absolvovat niektoré tréningove
jednotky aj individuélne, ale na to musi mat’ potrebnt vedomostnu Groven o tréningovom
procese. Tu zohrava velkd ulohu tréner, ktory vysvetli ciel tréningovej jednotky, ktord
chce Sportovec absolvovat individualne a objasni problémy tréningového procesu ako
celku. Rozhodujucu udlohu tu vSak zohrava pristup Sportovca, jeho sebakontrola, aby
tréning absolvoval pri dohodnutom zatazeni a jeho skisenosti s takymto typom tréningu.
Trénerovi pri individualnom trénovani vo velkej miere napomahaju Sporttestre. Z praxe
viem, Ze ¢im menej odtrénovanych rokov méa Sportovec, tym je dolezitejSie aby tréning
prebehol v skupine ostatnych Sportovcov.
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Tréningovy plan objemovej pripravy ( Pripravné obdobie l. all.)

(tabufka €. 1)

Tyzden Zat'aZenie
45. 50%
46. 65%
47. 70%
48. 80%
49. 85%
50. 60%
51. 70%
52. 80%
53. 60%

Novy Rok 1. 90%
2. 60%
3. 5%
4. 85%
S. 70%
6. 100%
7. 60%
8. 85%
9. 70%
10. 100%
11. 60%
12. 75%
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13. 100%
14. 80%
15. 1. Preteky

Objemové zat'azenie v tyzdni

(taburka ¢.2)

Tyzden | 50% | 55% | 60% | 65% | 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 95% | 100%
Pondelok | 65% | 65% | 70% | 70% | 70% | 70% | 70% | 75% | 75% | 80% | 80%
Utorok 50% | 55% | 60% | 65% | 70% | 75% | 80% | 80% | 80% | 85% | 90%
Streda 65% | 65% | 65% | 70% | 75% | 75% | 85% | 85% | 85% | 90% | 95%
Stvrtok 50% | 55% | 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 90% | 90% | 95% | 100%
Piatok - - | 50% | 50% | 50% | 50% | 50% | 50% | 50% | 50% | 50%
Sobota 70% | 70% | 75% | 75% | 80% | 85% | 90% | 90% | 95% | 95% | 100%
Nedela 60% | 60% | 70% | 70% | 70% | 70% | 70% | 75% | 75% | 80% | 80%
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Cas ktory je nutné stravit’ pri jednotlivych % trénovanim

(tabufka €. 3)

Objemv % | objem tréningu | objem tréningu
v hod. pri|v hod. pri
jegnofézgvom d\{ojfézoyom
trénovani trénovani

100 4 hod 30 min 8 hod
95 4 hod 7 hod 30 min
90 3 hod 30 min 7 hod
85 3 hod 15 min 6 hod 30 min
80 3 hod 6 hod 15 min
75 2 hod 45 min 6 hod
70 2 hod 30 min 5 hod 30 min
65 2 hod 15 min 5 hod
60 2 hod 4 hod 30 min
55 1 hod 45 min 4 hod
50 1 hod 30 min 3 hod 30 min
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Objemy moZzno zostavit z nasledovnych d&innosti, priCom treba
dodrzat celkovy €as tréningu ( tabulka ¢. 4 )

Objem | bicykel | bicykel | valce | zrychl. beh v | beh v | plavare | beh do
vV % pocet | pocet na jednej | dvoch n schodov
km v |km v valcoch | faze fazach pocet
jednej | dvoch kazdych schodov
faze fazach 10 celkom
minut
100 150 220 | 90 min 9 X 20 km 35 km 2 km 3500
km km
95 140 200 | 85 min 8 X 18,5k 33 km 1,8 km 3250
km km m
90 130 195 | 80 min 8 X 17,5k 30 km 1,6 km 3000
km km m
85 115 180 75 min 7 X 16 km 28 km 1,4 km 2750
km km
80 100 170 70 min 7 X 15 km 26 km 1,2 km 2500
km km
75 90 km 160 65 min 6 X 12,5k 24 km 1,0 km 2250
km m
70 80 km 140 | 60 min 6 X 11 km 22 km 0,9 km 2000
km
65 70 km 125 | 55 min 5 X 10 km 20 km 0,8 km 1750
km
60 65 km 110 | 50 min 5 x 9 km 18 km 0,7 km 1500
km
55 60 km | 90 km | 45 min 4 X 8,5 km 16 km 0,6 km 1250
50 50 km | 80 km | 40 min 4 X 8 km 14 km 0,5 km 1000
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Z tychto 4 tabuliek si poCas pripravného obdobia 1. a Il. vie "poskladat”
tréningovu jednotku aj sam Sportovec, pripadne tréner vie rychlo urcit aj

nahradné rieSenie.

45. tyzden, 50% zat'aZzenie

Den napn tréningovej jednotky | napn tréningovej jednotky
doobeda poobede
Pondelok - 120 min. telocvi¢nia
Utorok - 60 min.
beh 8km - 5,40 min/km
Streda - 120 min. telocvi¢na
Stvrtok - 90 min. futbal alebo
beh 8km - 5,30 min/km
Piatok - -
Sobota TNC 60 km beh 5 km - 5,40 min/km
Nedela TNC 70 km

TNC - tréning na ceste

telocvi¢na - napln tréningovej jednotky v telocviéni musi byt Umerna zatazeniu.
Kazda tréningova jednotka zacina rozbehanim sa a rozcvi¢kou, potom nasleduju
Sportove hry - basketbal alebo futbal, rézne posiffiovacie cviky a série atd.

46. tyzden, 65% zat'aZzenie

Den napn tréningovej jednotky | napn tréningovej jednotky
doobeda poobede
Pondelok beh 7 km - 5,20 min/km 120 min telocviéna
Utorok beh 8 km - 5,10 min/km TNC - 40 km, 90 min
futbal
Streda beh 9 km - 5,00 min/km 120 min telocviéna
Stvrtok - TNC - 40 km, 90 min

futbal
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Piatok

regeneracia

( maséaz, sauna, plavaren

)

Sobota

TNC - 85 km

beh 8 km - 5,10 min/km,
schody - 2000

Nedela

TNC - 90 km

47. tyzden, 80% zat'aZzenie

Den napn tréningovej jednotky | napn tréningovej jednotky
doobeda poobede
Pondelok TNC - 60 km, 120 min. telocvi¢na
beh 9 km - 5 min/km
Utorok TNC - 60 km, TNC - 40 km,
beh 10 km - 5,00 min/km | 90 min. futbal
Streda beh 8 km, TNC - 50 km, | 120 min. telocvicna
beh 10 km
Stvrtok - TNC - 50 km,
90min. futbal
Piatok - regeneracia
( sauna, masaz, plavaren
)
Sobota TNC - 70 km, beh 12 km | beh 10 km, schody 2500
Nedela TNC - 80 km -

Dalsie tyzdne pokraduje zataZzenie podla tabulky &.1. N&ap# tréningovej jednotky
sa stanovi podobne ako v predchadzajucich tyzdrioch ( 50%, 65% a 80% ). V
prvom, Siestom a desiatom tyzdni je planované sustredenie. Prvé a druhé
sustredenie prebieha vo vysokohorskom prostredi. Prvé vysokohorské
sustredenie je zamerané hlavne na ziskavanie objemu - zakladnej vytrvalosti. To
znamena vacsie mnozstvo kilometrov, pri nizSej intenzite.
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I. SUstredenie - vysokohorské prostredie

Den rano néapln tréningovej | napn tréningovej | vecer
jednotky - | jednotky -
doobeda poobede
Piatok - beh - 10 km
Sobota 20 min - | beh na lyziach beh na lyziach stre€ink
rozcvicka
1I5km(3x5km) | 20km (4 x5 km)
beh 4 km
Nedela 20 min - | beh na lyziach beh na lyZiach posilovani
rozcvicka e
20km (4x5km) | 24km (3 x8km)
beh 4 km streCink
Pondelok 20 min - | beh na lyZiach regeneracia -
rozcvicka )
35km (3 x 10 km, | ( plananie 1500
beh 8 km | 1x5km) m, sauna, vodna
masaz, masaz )
Utorok 20 min - | beh na lyziach beh na lyziach stre€ink
rozcvicka
20km (4x5km) | 24km (3 x8km)
beh 4 km
Streda 20 min - | beh na lyziach beh na lyZiach posilovani
rozcvicka e
beh 4 km 24 km (3x8km) |20 km (2 x 10 km
) stre€ink
Stvrtok 20 min - | beh na lyZiach regeneracia
rozcvicka )
35km (3 x 10 km, | ( plananie 1500
beh8km |1x5km) m, sauna, vodna
masaz, masaz )
beh - 5km
Piatok 20 min - | beh na lyziach beh na lyZiach posilovani
rozcvicka e
20km (4x5km) | 20 km (2 x 10 km)
beh 4 km streCink
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Sobota

20 min -
rozcvicka

beh 4 km

beh na lyziach

24 km (3 x 8 km)

beh na lyziach

20 km (2 x 10 km)

streéink

Nedela

beh na lyZiach

40 km (4 x 10 km
)

beh na lyziach: 365 km

beh: 50 km

e -

tyzdni absolvovat viacero regenera¢nych procedur. V pripade, priaznivého
pocCasia je dobré zaradit’ aj kratke tréningové jednotky na bicykili.

V Siestom tyzdni je planované druhé vysokohorské sustredenie, kde uz zaradime
aj prvky intervalového tréningu.

Il. Sustredenie - vysokohorské prostredie

Den rano napli  tréningovej | napn tréningovej | vecer
jednotky - | jednotky -
doobeda poobede
Piatok - beh - 10 km
Sobota 20 min - | beh na lyziach beh na lyziach plavanie
rozcvicka
1I5km (3x5km) |20km (4 x5km) | 1000 m
beh 4 km
Nedela 20 min - | beh nalyziach beh na lyZiach strec€ink
rozcvicka
20km (4 x5km) | 15 km (3 x 5km ),
beh 4 km
beh - 5 km
Pondelok 20 min - | beh na lyziach regeneracia -
rozcvicka .
35km (3 x10km, | ( plananie 1500
beh8km |1x5km) m, sauna, vodna

masaz, masaz )
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Utorok 20 min - | beh nalyziach beh na lyziach strecink
rozcvicka
20 km (1 x 10 km, | 20 km (5 x 2 km,
beh 4 km | 10 x 1km )
2x5km)
Streda 20 min - | beh na lyziach beh na lyziach plavanie
rozcvicka
beh 4 km 15km(1x5km, |15 km ( 1 x 10| 1500 m
km, 1 x5 km)
5x2km)
vybehy 10 x 200m
do kopca alebo
3000 schodov
Stvrtok 20 min - | beh na lyziach regeneracia
rozcvicka .
35km (7 x5km,|( plananie 1500
beh 8 km | 1x5km) m, sauna, vodna
masaz, masaz )
beh - 5km
Piatok 20 min - | beh na lyziach beh na lyziach plavanie
rozcvicka 1500 m
20km (20 x 1 km | 20 km (4 x5 km))
beh 4 km |)
schody 2500
Sobota 20 min - | beh nalyziach beh na lyziach streCink
rozcvicka
24km (3x8km) |20 km (2 x 10 km
beh 4 km )
Nedela beh na lyZiach
40 km (4 x 10 km
)

beh na lyziach: 334 km
beh: 64 km

Podobne ako po predchadzajucom tyzdni aj tu po absolvovani sustredenia
nesmieme zabudnut na regeneraciu, nasledujuce tyzdne pokracujeme podla
tabulky zatazenia. Po navrate zo sustredenia sa snazime menit postupne pomer
VTP a STP v prospech STP ak nam to poveternostné podmienky dovolia. V
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tomto obdobi vSak eSte nesmieme "naordinovat” velké objemové davky na
bicykli aj ked ndm to pocasie dovoli alebo aj ked sa Sportovec citi dobre.

8. tyZzden, 80% zat'aZzenie

v

Den napln tréningovej | napn tréningovej jednotky
jednotky - doobeda - poobede
Pondelok TNC - 60 km, 120 min. telocvicnha
beh 9 km - 5 min/km
Utorok TNC - 60 km TNC - 50 km
beh 10 km - 5 min/km 90 min. futbal
Streda beh 8 km 120 min. telocvicna
TNC - 50 km
beh 10 km
Stvrtok TNC - 60 km
90 min. futbal
Piatok beh 8 km
plavanie 2000 m
Sobota TNC - 70 km beh 10 km
beh 15 km schody 2500
Nedela TNC - 70 km
beh 15 km

2. Pripravné obdobie Il.

Dalsie dni sa trénuju podla tabulky az do odchodu na susteredenie. Sustredenie
je zamerané na ziskanie zékladu pre 3Specialny tréning cestného cyklistu.
Prebieha v oblasti, kde sa denné teploty pohybuju aspon okolo 15-tich stupriov
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Celzia. Ideélna dizka tohto sustredenia je 3 tyZzdne a ak okolnosti umozuju
zakonc¢i sa pripravnym pretekom. Trénuje sa v 3-dfiovych blokoch.

den napln tréningovej | napn tréningovej jednotky
jednotky - doobeda - poobede
1. den 80 km - rovina 40 km - rovina
(10 km jazda na €as)
2. den 90 km - vinity terén 50 km - rovina
3. den 120 km - vinity terén regeneracia
4. den 80 km - rovina 50 km - vinity terén
5. den 100 km - vinity terén 40 km - rovina
6. den 140 km - kopcovity terén | regeneracia
7. den 90 km - rovina 50 km - rovina
8. den 110 km - vinity terén 40 km - vinity terén
(40 km jazda na €as)
9. den 160 km - kopcovity terén | regeneracia
10. den 80 km - rovina 40 km - vinity terén
11. den 90 km - vinity terén 50 km - rovina
(10 km jazda na ¢as )
12. den 120 km - vinity terén 30 km - rovina
13. den 60 km - vinity terén

Po prichode so sustredenia zaradime lahSi tyzden ( menSie mnozsto km ). V
dalSich tyzdnoch pokracujeme so ziskavanim objemu kilometrov. Ak sa konaju
pripravné preteky, ktoré planujeme absolvovat v tomto obdobi nedaleko bydliska
( do 100 km ) vyuZijeme spiato€nu cestu na dalSiu tréningovu jednotku. V
pripade, Ze vzdialenost je vacSia ako 100 km, absolvujeme len primeranu Cast
na bicykli. Ak prekro¢ime hranicu 6000 km ( pocitanu od januara ), mali by sme
mat dostatoCny zaklad na zacatie trénovania metédou intervalového zatazenia.
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Dalsi postup zavisi od ciela, ktori chceme dosiahmat. Je rozdiel pripravovat sa
na Casovku jednotlivcov, ktora sa ide po rovine alebo niekolkodhovy etapovy
pretek v kopcoch. U nas v praxi to vacSinou byva, Ze priprava prebieha
vSeobecne, ( az na vynimku ) aby cyklistka zvladla vSetky discipliny - kritérium,
jazdu do vrchu na &as, po rovine, jednorazovy pretek a aj viac etapovy pretek ) a
dva az tri tyzdne pred svojim planovanym vrcholom, sa zacne cyklistka
zameriavat’ na tento vrchol. Aj tu vSak m6zu vzniknat' urcité problémy, pretoze
Majstrovstva Slovenska, ktoré su pre vacSinu vrcholom obsahuja vSetky Styri
majstrovské discipliny v jednom bloku. TakZe poc€as Styroch dni musi cyklistka
zvladnut Styri rozdielne discipliny.

3. Hlavné obdobie

Priklady nasledujacich tréningovych blokov poukazuju na dalSie mozné spdsoby
zvySenia vykonnosti po¢as hlavného obdobia. V nasom pripade predpokladam
pocas hlavného obdobia dva vrcholy. Prva koncom jana, druhy koncom augusta.

den napln tréningovej | napn tréningovej jednotky
jednotky - doobeda - poobede
1. den - 60 km - rovinaty terén
prevody - maximélne
53/19
2. den 70 km - rovinaty terén 70 km - rovinaty terén

nastupy 3 x 7 ( 200 m) jazdana ¢as - 7 x 2 km

prevody 53/16-15

3. den 150 km - wvytrvalostny | 20 km volne,
tréning, tiahle zaradit
aspon 4 tiahle kopce
(Cerveny Kame#, | regeneracia
Zochova chata, Baba)

prevody 39/19-17

50 km absolvovat
individualne
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4. den.

60 km - rovinaty terén

prevody max. 53/19

5. den 80 km - vinity terén 70 km - kopcovity terén
3 x 5 km Useky napr. 8 x Biely Kriz
prevod 53 /16

6. den 150 km - wvytrvalostny
tréning, tiahle zaradit
aspon 4 tiahle kopce
(Cerveny Kamen,

Zochova chata, Baba)

50 km
individualne

absolvovat

Po absolvovani tohto bloku ( opakovani méze byt r6zne vela ), by bolo najlepSie
zUcCastnit sa Stvor az pat dnového tazkého etapového preteku. Na to aby sa vSak
zachovala nadobudnutd vykonnost nesmie nasledovat po poslednej etape

oddych. ( vid tabulka )

v

den napln tréningovej | napn tréningovej jednotky
jednotky - doobeda - poobede

Nedela posledna etapa 30 km vofnym tempom -

39/17-16

Pondelok 70 km - vinity terén 30 km - rovina
tempo - 53/19-16

Utorok 100 km - wvytrvalostny | regeneréacia ( masaz)
tréning
53/19-17

Streda volno zaciatok nového

tréningového bloku
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Ked cyklistka ma za sebou takyto tréningovy blok mala by sa nachadzat asi 3
tyzdne pred prvym vrcholom sezoény. Dalej méze absolvovat nasledujuci blok (
samozrejme ak sa vyskytnu nejaké vazne nedostatky, treba sa zamerat na ich
odstranenie ). Pri tomto modely povazujeme za prvy vrchol sezény 4 - etapovy

pretek.
den napln tréningovej | napn tréningovej jednotky
jednotky - doobeda - poobede
Pondelok - 50 km - rovina
lahké prevody,
individualne
Utorok 70 km - rovina 70 km - rovina
5 x 3 km rychle useky a) nastupy 4 x 7
(3 x53/17,1 x53/16, (150 - 200 m) alebo
1 x fTubovolné prevody ) b) individualne useky
2000 m handicapy na
obmedzenych prevodoch
Streda 60 km - kopcovity terén 70 km
nastupy 4 x 5 (200 m) okruhy v kopcoch na
rozvoj sily, obmedzené
prevody
Stvrtok 140 km - vytrvalostny | regeneracia
tréning vo vinitom teréne
Piatok - 50 km rovinaty terén
prevody 53/19-17
Sobota 70 km - vinity terén 60 km - rovina
nastupy, rbézne hry, | 3 x 5 km jazda na cas, 2
takticka priprava x obmedzené prevody, 1
x lubovolny prevod
Nedela 110 km - wvytrvalostny | regeneracia

tréning
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Po prvom vrchole sezény nasleduje kratka pauza ( 3 - 4 dni ) ked cyklistka
oddychuje pasivne a zaroven si oddychne aj po psychickej strdnke. potom
zaCina priprava na druhy vrchol sezény, v naSom pripade Majstrovstva
Slovenska. Znova musime ziskat zaklad predtym, nez zaneme pouzivat
intervalovd metddu. Musime zachovat postupnost: rychlost, sila, vytrvalost.
VSetko to vS8ak musime prisposobit pomerne kratSiemu ¢asovému obdobiu ako
sme mali pred prvym vrcholom. Pretoze M - SR obsahuju dve jazdy na €as a
jednu jazdu na €as v dvojiciach, do tréningového planu zakomponujeme viac
individualnych merani na €as.

4. Prechodné obdobie

Pocas prechodného obdobia trénujeme v pomerne nizkych intenzitach.

5. Zhrnutie

Mesiac Mnozstvo km
November 1200
December 800
Januar 800
Februar 1500
Marec 2300
April 3000
Maj 3300
Jun 2700
Jul 2200
August 2700
September 2200
Oktober 1500
Spolu 24200 km
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