Abstrakt

Nazev:

Zimni ptiprava amatérského silni¢niho cyklisty

Cile:
Cilem bakaléiské prace je vytvofit tiimésicni tréninkovy pldn pro amatérského silni¢niho

cyklistu pro zimni, pfipravné obdobi v tuzemskych podminkach.

Metody:

V préaci jsem pouzila metodu experimentu a komparace. Experiment byl vytvoren v podob¢
ttimésicniho tréninkového planu, kde jsme od prosince do inora zatazovali cviceni od
vSeobecnych po specidlni. Komparace spocivala v porovnani vstupnich a vystupnich
namétenych hodnot (slozeni téla, zatézovy test na béhatku a spirometrie), zda doslo diky

tréninkovému planu ke zlepSeni a v cem.

Vysledky:

Objektivné mizeme hodnotit pouze sloZeni téla, protoze jedinec se ke konci zranil, a nemohli
jsme tak uskutec¢nit zat€zovy test na behatku a spirometrii. Diky bioimpedan¢ni analyze jsme
zjistili pokles tukové hmoty z 8,4 % na 7 % a zvySeni svalové hmoty v oblasti trupu z 34,4 kg
na 35 kg. Kvili komplexnimu zatizeni doslo k poklesu svalové hmoty u dolnich koncetin a
vyrovnani dysbalanci. Naopak vSak doSlo k dysbalanci u hornich koncetin, kde je leva
koncetina o 0,2 kg svalové hmoty leh¢i nez prava. Subjektivné jedinec citi zlepSeni 1

z funkéniho hlediska.
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