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ABSTRAKT

Nazev prace:

Cviceni pro rozvoj techniky jizdy na cyklistické draze

Exercises enhancing the track cycling technique

Cile prace:

Cilem diplomové prace je sestavit a v praxi ovéfit inventar cviceni pro rozvoj a nacvik
spravné techniky jizdy na kole po cyklistické draze. Tato cviceni by méla byt zatazena
v pocatcich a pribéhu cyklistického tréninku. V zavéru diplomové prace je uvedeno, zda
meéla aplikace cvi€eni pro rozvoj spravné techniky jizdy na cyklistické draze kladny vliv na
skupinu zavodniki, nebo jestli se nijak neprojevila. Je pfedpoklad, Ze i u zavodnikd,
majicich za sebou zavodni drahové zkuSenosti, dojde po osvojeni cviceni rozvijejicich

techniku jizdy na draze ke zlepSeni jizdni techniky.

Metoda:

Pfi sestavovani inventafe jsme zpocatku vytvofili riizné typy cvi€eni. Jednotliva cviceni
byla aplikovdna na zavodniky sportovniho centra mladeze v cyklistickém klubu Favorit
Brno. Pfi praci byla nadale pouzita reSerSe dostupné literatury. Ziskané poznatky jsem
doplnil o své znalosti a zkuSenosti s jizdou po cyklistické draze. Bez dokonalého zvladnuti
techniky jizdy na drahovém kole na cyklistické draze nelze predpoklddat do budoucna
vrcholnou vykonnost. Osvojenim nize popsanych cviceni ziska zdvodnik ptredpoklady pro
harmonicky rozvoj vSech slozek sportovniho vykonu. Jelikoz drdhova cyklistika je vhodna
pro nécvik specidlnich dovednosti (frekvence Slapani, rytmicnost jizdy, jizda rovné atd.)

jizdy na kole, doporucujeme, aby si tato cvi¢eni osvojili i budouci silni¢afi.

Zdivodnéni:
Sam jsem aktivnim zavodnikem a s cyklistikou jsem zacinal ve v€ku, kdy uz by m¢li mit
zavodnici tato cviceni osvojena. Jelikoz ja saim jsem nedostatky pocit'oval, byl bych rad,

kdyby se zacinajici ,,drahafi* vyvarovali obdobnych problémd.

Kli¢ova slova:
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1 UVOD

Cyklistiku je moZno zatadit mezi nejrozsirenéjsi sporty nejen u nds, ale i ve svéte. Jedna se
vilbec o jeden znejprovozovangjSich sportti na rekreacni Urovni. Postupem casu se
vyvinuly rizna odvétvi cyklistiky. Cyklistika se dnes provozuje téméf vSude, at’ se jedné o
silni¢ni cyklistiku na cestach, horskou cyklistiku v terénu, drdhovou cyklistiku na
velodromech, sdlovou cyklistiku v télocvi¢nach az po rizna freestyle odveétvi ve méstech a

umélych prekazkach

Zakladnim cilem cyklistického tréninku je naucit zdvodniky tolika dovednostem, které by
umoznily jejich plnohodnotnou ucast v cyklistickych soutéZich (zjednodusSené fteceno

,haucit je spravné ovladat jizdni kolo*).

Tento na prvni pohled jednoduchy ukol je ve sportovnim klubu ztéZovan fadou
specifickych podminek, které znesnadituji do zna¢né miry efektivni plnéni uvedeného cile.
Jsou to pfedevsim nasledujici okolnosti:
= Velky pocet zdvodniki s rozdilnou vykonnosti v klubu.
= Nedostate¢na pozornost vénovana systematické praci v oblasti nacviku
techniky jizdy na kole.
= Nedostate¢na vzdelanost trenérl (nedostatecnd informovanost o problému
spravné techniky jizdy).
= Mialo tréninkovych jednotek obsahujicich nacvik techniky jizdy.
= Individudlni zvlastnosti jedince (strach, zkusenosti, koordinace).

= Nedostate¢né materialni vybaveni a zdzemi klubu.

Uvedené podminky vytvareji z cyklistického tréninku specifickou oblast a nasledné
ovlivituji nejen tvorbu didaktickych cild, ale taky realizaci didaktickych postupli. Soucasné
didaktické cile jsou formulovany nasledovné:
*  Vhodnym zplsobem motivovat mladé zavodniky.
= Dostat zavodnika na takovou urovern, aby se mohl ztcastiovat cyklistickych
soutézi jako Clen druzstva.

= Zlepsit pozorovatelnym zplsobem techniku jizdy na kole.



Soucasné pristupy k cyklistickému tréninku ve sportovnich klubech neddvaji mnohdy
mnoho prostoru pro nacvik techniky jizdy na kole, pfestoze je to jeden ze zakladnich

faktort ovlivitujicich budouci vykonnost zavodnika.

Do tréninkového procesu mladych zavodniki zacinajicich s drédhovou cyklistikou jsme se
rozhodli zafadit systém cvieni, jejichZ cilem je odstrafiovat deficity v technice jizdy na
kole. Vic nez na samotnou jizdu je vSak diraz kladen na mnohostrannd koordina¢ni
cviceni.

ProtoZe v soucasné literatute postradame SirSi vybér cviceni zdokonalujicich techniku jizdy
na cyklistické draze, ktery by umoznil trenérim uvedenou koncepci cviceni realizovat
v cyklistickém tréninku, bude se tato diplomova prace zabyvat pravé jiz zminénymi
cvicenimi pro rozvoj techniky jizdy na cyklistick¢ draze s jejich ndsledném ovéfeni
v praxi. ProtoZe drahova cyklistika je povazovana za odvétvi cyklistiky nejlépe rozvijejici
spravnou techniku jizdy na kole, budeme vychazet pravé z ni a sestavovat cviceni vedouci

ke spravné technice jizdy na jizdnim kole na cyklistické draze.



2 RESERSE LITERATURY

V literatufe jsem vyhledaval veSkeré informace zabyvajici se pirevazné drdhovou
cyklistikou. StéZejnim pro mé byla technika jizdy po cyklistické draze, technika jizdy na
drahovém kole, informace o cyklistickych drahdch, zakladni poznatky tykajici se

historického vyvoje cyklistiky, zvlasté t¢ drahové a zaklady tréninkového procesu.

Spoustu cennych informaci jsem nasel v publikaci Jaroslav Cihlaf, Zavodni cyklistika
(1976). Tato kniha slouzi jako ucebnice zadvodni cyklistiky a ma pomoci k uspésné praci
mladych zavodniki a jejich trenérii. Je urena vSem, kteti se vénuji cyklistice zavodné, od
zacateCnikll az po reprezentanty. Autorovym cilem je zpfistupnit zavodnikiim i trenériim
problematiku cyklistického tréninku, napomahat k osvojeni jednotného nazvoslovi a tak
ptispét k systematicnosti tréninku. Publikace je zaloZena nejen na zkuSenostech trenérii a
zavodnika, ale predevsim na teoretickych pracich a nejnovéjSich poznatcich vyzkumu.
V této ucebnici jsem nacerpal predevsim informace tykajici se zdkladl techniky jizdy po

cyklistické draze, techniky Slapani a spravného posedu na zdvodnim kole.

Dale pro mé byla velkym piinosem Pravidla cyklistiky, vydand Ceskym svazem cyklistiky
pro rok 2006. Ke sv¢ diplomové praci jsem pouzival zejména Pravidla drédhové cyklistiky,
Pravidla silni¢ni cyklistiky a vSeobecna ustanoveni. Tyto brozurky informuji o pravidlech a
smérnicich, jimiz se ¥idi zdvody a soutéZe vypisované Ceskym svazem cyklistiky. Cerpal
jsem hlavné€ informace o drahovych disciplinach, jejich pravidlech, zavodnich kategoriich

a technické informace o cyklistickych drahach postavenych v Ceské republice.

Neméné dulezitou knihou, kterou jsem pouzival pii své diplomové praci je Vykon a
trénink ve sportu (Dovalil 2002). Kniha slouzi jako ucebnice posluchact FTVS, je zde
podrobné popsan tréninkovy proces, sportovni vykon a vSe co snim souvisi. S touto
ucebnici se mi velice dobfe pracovalo, je pe¢kné zpracovana, piehledna a plnéd dilezitych

informaci.

Mnoho informaci jsem pouzil i ze zndmé knihy Cyklistika, trénink a jeho planovani od
Pavla Landy (2005). Tato kniha se snazi podavat co nejlépe pochopitelnymi slovy krasy a

tajemstvi cyklistického tréninku. Jsou zde uvedeny veskeré zékladni informace potiebné



pro rozvoj schopnosti dilezitych v tréninku cyklisty. Autor tuto publikaci smétuje spise
zacateCnikim a hobby cyklistim nez profesiondlnim sportoveim. Z tohoto pohledu plné
odpovida pozadavkim pro praci s mladymi zacinajicimi cyklisty. Kapitoly jsou logicky a
prehledné setazené, celkové se s knihou velmi dobie pracuje, urcité ji doporucuji vSem,

kteti chtéji ziskat stru¢né, jasné a piehledné informace.

Dutlezitou pomickou mi byla diplomova prace Jana Richtera, analyzujici vyvoj svétové
drahové cyklistiky a jeho dalsi perspektivy (2003). Tato prace popisuje vznik a vyvoj
cyklistiky, zvIasté drahové, ve svété i u nés. Déle se podrobné zabyva faktory ovlivitujici

sportovni vykon.



3 CHARAKTERISTIKA ZAVODNI CYKLISTIKY

3.1 Vyvoj, historie zavodniho kola

Kolo jako takové vymysleli pied cca 4.500 lety Sumerové. Pouzivalo se na povozy tazené
zvifeci nebo lidskou silou, nikoliv jako jednostopé vozidlo. Za Rimské fiSe nastal rozmach

pfevozu osob na povozech taZzenych kotimi.

Prvni dopravni prostfedek, kde byla vyuzita lidskd sila pro vlastni pifepravu je
zdokumentovéna v obrazové podobé na sténach egyptského vladce Tutanchamona v
egyptském Luxoru (1350 pf. n.l.). Vozidlo se v principu podobalo stroji Karla Draise, o
kterém bude zminka pozdé&ji. Zadny z téchto strojii se nedochoval ani se dale nevyvijel.
Dal§im vyznamnym clovékem, ktery se zamysSlel nad moznosti, jak se vlastni silou
pfepravovat, byl genidlni malif a vynélezce strojii pro pobaveni lidi z vyS$si spolecnosti,
Leonardo da Vinci (1492). Jeho konstrukéni nacrtky kol se podobaly jiz t€ém dneSnim
koliim. To znamend ram s fiditky, dvéma koly, sedlem a pedaly, kterymi jezdec pohan¢l
pfes fetéz nebo femen zadni kolo. Da Vinci znal moznosti setrvacnosti kol a pfi nacrtech
svého stroje véfil v udrzeni stability jezdce pfi jizdé na jednostopém vozidle. Jeho
mySlenka vSak nedoSla hmotného naplnéni. AZ v roce 1800 uralsky nevolnik Artamov
vytvoftil zelezny samohyb, jenz byl pozoruhodny tim, ze mél na pifednim kole Slapadla. Na
takto sestaveném stroji uskutecnil cestu z Verchoturje do Moskvy a zpét (cca. 3800km a
pfes Ural!). Hromadné zacal samohyby vyrabét az némecky baron Karl Friedrich Drais,
povazovany za praotce bicyklu. 'V roce 1813 sestrojil sviij prvni samohyb ovladany

pomoci oje na prednim kole. Vynalez byl pojmenovan Draisina.

K tomu, aby ptesvéd¢il uifedniky na patentovém uradu, musel prokazat pouziti kola v
béZzném zivoté. Proto v roce 1817 urazil vzdalenost z Mannheimu az k francouzskym
hranicim u Strasburku, b&zné trvajici 16 hodin. On ji zdolal o étvrtinu &asu rychleji. Dosahl
pramémé rychlosti 15 km/hod. Draisina byla tedy po n¢kolika neuspésnych pokusech
patentovana v roce 1818. Tento stoj byl zna¢né nepohodlny, n€kdy pifezdivany kostitfas.
Mg¢l loukot'ova kola s Zeleznou obruci a dfevény ram, na kterém se ptimo sedé€lo. Brzdilo
se patami, coz v dobé, kdy obuv byla luxusni zalezitosti a podrazky pouze kozené, bylo

ponc¢kud nepraktické. Po prechodném uspéchu stroje Drais umird v bidé a chudobé.



Nicméné jeho vynalez opévoval obrozenecky basnik Jan Kollar v dile Slavy dcera, ktery si

na draisiné zkracoval cestu za svou milou.

Je pochopitelné, ze se mechanici pokouseli drasinu zlepsit, pfedevsim tak, aby se jezdec
nemusel odrazet nohama. Uspé$né feSeni v podobé& klik (3lapek) na ose predniho kola
ptinesl v 60. letech 19. stoleti Francouz Pierre Michaux. Svijj stroj nazval ,,velocipéde®.
Michauxtv velocipéd byl skutecnym mechanickym dopravnim prostfedkem a znamenal

rozhodny krok kupiedu.

Postupem doby zkuSenost ukéazala, ze ¢im vétsi je piedni kolo, tim delsi drahu vykona
velocipéd na jedno Slapnuti. To vedlo k postupnému zvétSovani predniho kola a naopak
zadni kolo se postupné zmenSovalo az dostal velocipéd charakteristicky vzhled a fikalo se
mu ,,vysoké kolo*. Dosédhlo se tak kyZzené rychlosti, av§ak velocipéd byl velmi vratky a
pad z vysokého kola byl vSedni udalosti. Vysoké kolo se zrodilo roku 1870 v Anglii

zasluhou Jamese Starleye.

U naés se o jejich rozsifeni zaslouzila rodina Kohoutovych, kterd zacala vysoka kola roku
1879 vyrabét ve své tovarné. Jejich nejveétsim sportovné — politickym poc¢inem byla cesta z

Prahy do Vidn¢ a zpét. Cestu, kterou postovni kocary urazili za 84 hodin, oni zvladli za

vvvvvv

Roku 1885 byl v konstrukei kol opét v Anglii u€inén velky pokrok, objevil se prvni
pfedchidce skutecného nizkého kola: ,,Rover Safety, vytvofeny Williamem Suttonem a
Johnem Starleyem. Jedinym zplisobem, jak dokazat pfevahu nizkého kola nad vysokym,
bylo vitézstvi na zavodni draze. Kolem 80. let 19. stoleti byla takovych vitézstvi fada.
Nékteti nadSeni stoupenci vysokych kol nemohli uvétit svym o¢im, kdyz vidéli, jak nizky

rover - jak se tehdy nizkym koltim v§eobecné fikalo - vjizdi prvni do cile.

Na prelomu 19. a 20. stoleti bylo jiz technické uspofadani bicyklu (tj. stavba ramu, zptsob
pfevodu a fizeni) podobné jako dnes. Co vSak tehdejSim kolim naprosto chybélo, byly
bezpecné brzdy. V té dobé jesté neexistovala volnobézka. Pfevod vedl na pevnou osu

zadniho kola a otacelo-li se toto kolo, tocily se i pedaly.
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V soucasnosti udavaji tempo a smér vyvoje ve svété predevsim dva giganti veloprimyslu,
firma Campagnolo, gigant v komponentech pro silni¢ni cyklistiku a firma Shimano v

produkci komponenti pro horska kola.

U drdhovych a séalovych kol je vyvoj, da se fici ukoncen, (omezeno piisnymi pravidly)
moznosti zlepSovani zlstavaji pouze v pouzivani kvalitnéjSich materidlti a technologii a
tim zvySovani pevnosti (vdha drdhovych kol je omezena na min. vdhu 6.8kg a napf.
mistryné svéta Lada Kozlikovd musi dovazovat kolo Zeleznym nafadim vsunutym pod

sedlovku a to celych 300g).

3.2 Vyvoj cyKklistiky jako sportu

Cyklistiku mizeme rozdélit do nékolika odvétvi, z nichz kazdd mé svij individuélni vyvoj.
A to v zakladu na cyklistiku rychlostni a technické discipliny. Do rychlostni patii: silni¢ni,
drahovd, BMX, cyklokros a horskd cyklistika. Do technickych salova (krasojizda a
kolova), cyklotrial a nové t¢Z BMX freestyle. Od roku 1994 je profesionalni i amatérska

cyklistika slou¢end v kategorii OPEN.

31. 5. 1868 Prvni organizovany zavod na svété se uskutecnil v Patizi na okruhu v parku
St.Cloude z iniciativy otce syna Micheauxovych, vyrobcl kol s pouzitim prvnich brzd.

Tento zavod miiZeme piifadit k pradrahové cyklistice. Jel se na 1200m.

15. 8. 1869 se jel prvni cyklisticky zdvod v Rakousko-Uhersku, v Brn¢ — LuZankéach. O
této udalost jsme se dovédéli ¢irou ndhodou vroce 1963 zitalskych pramenii knihy,
vénujici se historii italské cyklistiky Pagiani di Gloria del Ciclismo. Toto bylo potvrzeno i

v mistnim dobovém tisku Moravské Orlici.

Kvéten 1869 Prvni meziméstsky zavod Londyn-Bristol, neni mi v§ak zndmo, pro¢ nebyl
oznacen jako prvni silni¢ni zavod, snad Ze se jel jen po n&jakych stezkach, protoze bicykl
nebyl uznan ufady jako dopravni prostiedek zplsobili provozu po vefejnych
komunikacich. Tento zdvod mél hlavné propagacni charakter k deklaraci kola jako

dopravniho prostredku.
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17. 11. 1869 Prvni silni¢ni zavod se konal mezi Pafizi a Rouenem na 126 km a v poctu

198 z&vodnikt. To doklada oblibu kola jiz v raném pocatku cyklistiky jako sportu.
3.3 Silni¢ni a drahové discipliny

Zavod s hromadnym startem

Zavod se kond na dlouhé vzdalenosti, jede se na silni¢énim kole. Vitézi prvni zdvodnik na
cilové pasce. V roce 1921 se konalo l.mistrovstvi svéta v silni¢ni cyklistice, ovSem jen
amatéri, profesiondlové az v roce 1927. To, Ze si dali silni¢ni profesiondlové s poradanim
planety a da se fici, Ze dokonce pokulhava i za jednorazovymi klasickymi zavody, jakymi
jsou napft. Paris-Roubaix. Nejvetsiho uznani se od roku 1903 do dneSni doby tési vitézové
de France. Mezi nejslavngj$i jeji vitéze patii Jacques Anquetil, Eddy Merckx,Bernard
Hinault, Miguel Indurain a nejvétsi z nich, Lance Armstrong, ktery nejenom zvitézil na

Td'F jiz 7x, ale dokézal porazit i smrtelné stddium rakoviny a znovu se vratit na vysluni!

Casovka (boj proti chronometru)

Kdy kazdy zavodnik startuje samotné v Casovych rozestupech, pouZzivaji se casovkaiské
specidly, specidlni helmy tzv. kapky a aerodynamické dopliky. Vitézi zavodnik s
nejlepsim dosazenym Casem na dané trati. Na OH v roce 1912 se jela poprvé jako silni¢ni
zavod jednotlivell na €as na trati dlouhé 320 km! V soucasné dobé se vzdalenosti ustalily

okolo 50 km.

Casovka na 100 km 4 ¢lennych druZzstev

Byl v programu OH od roku 1960 a na programu MS od roku 1962. Ze zacatku vévodili
této discipling Italové, legendarni bratfi Petterssonové ze Svédska, kteti byli usp&ni i na
draze, posledni roky patfili sovétskym silni¢aiim pod vedenim trenéra Kapitanova. Nasi
Klasa, Kone¢ny, Kostadinov a Skoda vybojovali na OH v Moskvé bronzovou medaili a
tento uspéch zopakovali vroce 1981 pfi MS v Praze jen misto Kone¢ného jel Jurco.

V soucasné dobé¢ se jiz nejezdi.

Drahova cyklistika
Praplivodni zévodni cyklistika. 1. MS se jelo jiZz vroce 1874 v Londyné a vyhral James

Moore, vitéz mnoha zavoda a drzitel svétovych rekordld. Zavod se jel na jednu mili.
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Neexistovala v té dobé zadna mezinarodni federace, ktera by garantovala kvalitu zdvodu a
rovnost podminek pro vSechny, proto byla zaloZena roku 1892 International Cycling
Association (ICA), kterd usporadala 1. oficidlni MS v roce 1893 v Chicagu, které¢ sledoval
kazdy den neuvétitelny pocet divaki — 45.000! Chaos a rozpory pii MS v Lutychu, spolu
s despotickym vlivem USA a Anglie vedly k rozkolu v ICA a vystoupeni né¢kolika zemi
zICA, které roku 1900 zalozili novou a do dne$ni doby fungujici organizaci ,,Union

Cycliste Internationale (UCI).

Drahové cyklistika je soucéasti novodobé olympijské historie od pocatku vroce 1896.
historie. Na draze jsme ziskali jako CSSR dva tituly Olympijského vitéze 1964 — Jiti Daler

ve stihacce jednotlivetd, 1976 - Anton Tkac¢ ve sprintu.

Sprinterské discipliny
Sprint - Nejstarsi cyklistickd zadvodni disciplina viibec, plivodné€ zavod na jednu mili, dnes

neni pevné dana vzdalenost, pohybuje se kolem lkm podle délky drahy. Soucasti OH od
zacatku vroce 1896. V pocatcich se sprint jezdil principem vyzyvatelskym, jako
v soucasném profesiondlnim boxu, tj. mistr byl vyzvan na souboj k obhajobé titulu. V
dnesni dob¢ se jezdi kvalifikace na 200m s letmym startem (rekord 9,865s Kanad’an Curt
Harnett, Bogota 1995), ze které postupuji zavodnici do rozjizd¢k dle klice stanovenym
organizatorem soutéze. Rozjizd’ky se jezdi zpravidla po dvou zavodnicich systémem KO
az po semifinale a finale, kde musi zdvodnik potvrdit svoji vykonnost ve dvou vitéznych
Jjizdéch.

Keirin — Nejzajimavé§jsi sprinterské disciplina. Jede se systémem rozjizdék v kazdé po 6-9
jezdcich na cca 2000m (podle délky drahy), prvnich 1400m vede cyklisty motokolo tzv.
derna. Samotny zavod zacina po odstoupeni vodici derny 600m pied cilem. Keirin vznikl
roku 1948 v Japonsku, okamzit¢ ziskala na popularité, ale az vroce 1980 byl soucasti
programu profesionalniho MS. Soucasti olympijského programu je keirin od roku 2000.
Team sprint — Pomérné nova disciplina, i kdyZ pod ndzvem talidn nebo némecky rakette ji
znaji 1 star§i generace sprinterti, ktefi principu zrychlovani vyuzivali v tréninku. Tfi
zavodnici druzstva jedou na tfi kola na ¢as. Kazdé kolo vedouci jezdec odstoupi, Cas se
méii tretimu, kterému pfedesSli dva zavodnici rozrazeli vzduch. Na svétovém poharu se
jezdi TS od jeho zacatku v roce 1993. V roce 1995 nahradil na MS zavod tandemt a od
roku 2000 je soucasti OH.
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1 km s pevnym startem — Soucasti OH od roku 1928, ale az v roce 1966 je soucasti tehdy
amatérského MS. Svétovy rekord drzi Francouz Arnold Tournant z Bolivijské drahy v La
Paz a ma hodnotu 58,875s!

Zavod tandemi — NaSe paradni disciplina minulosti. V principu to byl zdvod ve sprintu na
2000m, avSak na kole sedéli dva zdvodnici. Kvalifikace se jezdila na 400m s Lst. a
dosahovalo se rychlosti nad 70 km/h. V soucasné dobé se tandemy uplatiiuji pfi zdvodech

nevidomych cyklistu.

Soucasti programu OH od roku 1908. V roce 1956 ziskala nase dvojce Foucek-Machek na
OH stifibrnou medaili - prvni pro cyklistiku! V roce 1966 zafazen do programu
amatérského MS avsak jiz v roce 1972 vyfazen z programu OH. Poté nastala slavna éra
Vackate s Vymazalem a Kuéirka s Martinkem. Uspé$nou éru tandemtl zakon&uji zavodnici
Vobotfil, Hargas, Ilek, Burai a Drcmanek. V roce 1994 jsou tandemy vyfazeny z programu

MS.

Vytrvalostni discipliny

Stihaci zavod — Dnes se jezdi na 4000m zpravidla po dvojicich, které startuji na
protilehlych rovinkach. V této forme je soucasti programu MS od roku 1962 a OH od roku
1964. hned pti premiéie stihactho zavodu na OH 1964 v Tokiu zvitézil Jifi Daler. Jinak
v podobnych formach se zavod vytrvalcii jezdi jiz od prvniho MS v roce 1893. Tenkrat se
jelo na 10km a vzdalenosti béhem doby ménili od 2mil do 100km, dokonce na prvnich OH
se jel zavod na 10km a na 12h!

Stihaci zavod druZstev — Jezdi se na OH od roku 1900, tenkrat se jelo na 1500m.
V soucasné podobé se vzdalenost ustalila od roku 1920 na vzdalenosti 4000m. Soucasti
MS se vSak stal az v roce 1962.

Bodovaci zavod — V soucasné dobé¢ se jezdi na vzdalenost ptiblizn¢ 30km a kazdé 2km se
rozdavaji body ¢tyfem nejrychlej$im 5-3-2-1. Naskok okruhu je odménovan 20-ti body. Jel
se poprvé na OH v roce 1900, ale potom byl trvalou soucasti az od roku 1988. Prvni MS se
jelo vroce 1977 a hned junior Junec vyhrdl zlato mezi juniory. Na néj navazal mezi
amatéry Igor Slama v roce 1979.

Bodovaci zavod dvojic — Madison — jde o zavod dvouclennych druzstev systémem
bodovaciho zavodu. Zavodi vzdy jen jeden ze dvojce. Poprvé se timto stylem zévodilo

v roce 1899 v New Yorském Madison Squer Garden, odtud nazev Madison. Od pocatku se
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jednalo ptedevS§im o Sestidenni zavody profesionalii a dodnes pfitahuji spoustu divakda.
Soucasti OH od roku 2000. U nas znamé téZ pod nazvem Americké dvojce.

Scratch — hladky zavod — Zavod na 15km (muzi) na 7,5 km pro Zeny s hromadnym
startem. Vitézi prvni v cili. Tento zdvod je zndm od nepaméti. Byval soucéasti omnii
(cyklisticky zavod vSestrannosti, skladajici se z n¢kolika disciplin). V roce 1994 v této
discipling pii zavodé SP poprvé Renata Holova vybojovala body pro Ceskou republiku za
4. misto v Bassano del Grappa. V roce 1998 se jel jako ukézkova disciplina pti zdvodé MS
v Bordeaux. Do programu MS byl vSak zatfazen az v roce 2002 a hned skoncil velkym
skandalem, kdy po Castych zménach pravidel v daném roce v tom méli chaos i1 rozhod¢i a
omylem ukon¢ili zdvod v poloviné jeho délky!

Zavod za motorovymi vodici — tradi¢ni disciplina vytrvalct. Jezdila se od pocatku MS.
Tenkrat se vSak nejezdilo za motocykly, ale za stroji pohanéné lidskou silou a to az 6 lidi
pro jeden vodici stroj! Naposledy se tento zdvod na MS jel vroce 1995, zavod vyhréla
legenda této discipliny Némec Carsten Podlesh. ME a rtizné exhibi¢ni zavody se jezdi 1
v soucasné dobé. Vzdalenost se pohybuje od 30 do 100km.

Zavod na jednu hodinu - hodinovka — jedna se o vysoce prestizni zalezitost, i kdyZ neni
soucasti MS ani nikdy nebyla. Jedna se ,,jen” o piekondvani svétovych rekordii. Drzitelé
byli vzdy uznavanymi silni¢afi. Listinu rekordd nezafina nikdo jiny neZz pan Henri
Desgrange (35,325 km) — zakladatel Td'F. To se psal rok 1893 Pak nésledovala celd fada
znamych jmen Eddy Merckx (49,431 km), Francesko Moser, ktery na specidlu od Colnaga
poprvé piekonal vroce 1984 hranici 50km/h (50,808km) a 10 let na to, vreakci na
ptekonani svého rekordu G. Obrem vylepsil sviij vykon na 51,840km. Poté ho nasledovali
dalsi  velikdni svétové cyklistiky, Miguel Indurain, Tony Rominger a Christopher
Boardman jenz doséhl na 250 m dlouhé draze v Manchesteru na kvalitnim dievé ze
sibifské borovice neuveftitelnych 56,375 km! Mezindrodni federaci se vSak nelibilo, Ze
specidly pro jizdu na jednu hodinu se uz témef nepodobaji klasickym kolim a vykony
tudiz rostou se stale se zlepSujici technikou. UCI tedy pravidly omezila mozZnosti bicyklu,
tim vratila rekord na Meckxovu hodnotu, protoze to byl posledni, kdo pouzil klasického
drahového kola. V roce 2000 Merckxovi rekord tésné vzal Chris Boardman. Od té doby
bylo spousta netspésnych pokusti az do 19. ¢ervence 2005, kdy v Moskvé na velodromu

v Krylatském ptekonal svétovy rekord v hodinovce Ondiej Sosenka vykonem 49,700 km.
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3.4 Slozky sportovniho vykonu
Vzhledem k tomu, ze kazdy sportovni vykon se sklada z vice slozek, ve stru¢nosti nastinim
zakladni fakta ovlivitujici sportovni vykon. Zvlasté u zacinajicich sportovct je tieba dbat
na komplexni rozvoj vSech nize zminénych slozek sportovniho vykonu.

» Kondi¢ni pfiprava

* Technicka ptiprava

= Takticka ptiprava

= Psychologické ptiprava

= Regenerace a vyziva

Kondi¢ni pfiprava

Kondi¢ni pfipravu definuje Dovalil (1991) jako ovliviiovani pohybovych schopnosti
¢lovéka.

Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich pfedpokladi ¢loveka
k pohybové ¢innosti. V pohybové ¢innosti se taky projevuji.

v tréninku objevuje nejcastéji. Bohuzel se mnohdy zapominé na ostatni slozky sportovniho

vykonu a nacvicuji se zcela nedostatecné.

ProtoZe cyklisticky vykon ma pievazné silové-vytrvalostni charakter, je dilezité si nejdiiv
vymezit co vlastn¢ vytrvalost znamend. Dovalil (1991) vidi vytrvalost jako schopnost
organismu odoldvat tnavé. Kazda disciplina je svym zatizenim specifickd, je tedy nutné
pouzivat u jednotlivych cyklistickych odvétvi riiznych prostiedk pro rozvoj kondi¢ni

slozky.

Technicka priprava

Technicka ptfiprava se podle Dovalila (1991) primarné podili na ovliviiovani pohybovych
dovednosti. Patii sem technickd vybavenost zavodnika, spravny posed na zdvodnim kole,
spravna technika Slapani, spravna technika provedeni daného pohybového stereotypu.
Népln této diplomové prace, zabyvajici se cvi€enim pro rozvoj spravné techniky jizdy na
cyklistické draze lze tedy zatadit do technické ptipravy zavodnika. Technicka pfiprava dale
zahrnuje podminky k tréninku, vybér spravného kola, pouZiti idedlniho pfevodu, nastaveni
optimalniho posedu, spravnd volba dopliik (ptilba, kombinéza, tretry atd.). Jednim z

rozhodujicich faktort je i vybér cyklistické drahy.
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Takticka priprava

Zaméfuje se pfedevsim na taktickd feSeni vzniklé situace a vybér spravného feseni. Piedem
je mozno se na predpokladané situace pfipravit. K tomu je nutné mit informace o
povétrnostnich podminkach, znat délku a profil traté, nebezpecna mista, kritické seky
jako stoupani, sjezdy a cilovy prostor. Pro drdhové discipliny je dilezitd jak orientace

v zavodg, tak ditkladna znalost soupeit a jejich stylu zadvodéni.

Taktika zadvodnika podle Cihlafe (1976) zavisi na jeho formé a vlastnostech. Takticka
ptiprava rozviji tviir¢i schopnosti, pfi neplanovaném vyvoji zavodu (defekt, pad) musi
zavodnik improvizovat a okamzité reagovat vybérem nejvhodnéj$im feSenim nove vzniklé

situace.

Psychologicka priprava

Kazdy S$pickovy vykon je z velké casti zalozen na psychickém stavu sportovce.
Psychologicka ptiprava ma pfispét k ovliviiovani aktualnich psychickych stavi, zdravé
motivovat a kladn€ ovliviiovat tréninkovy proces. Pfi naro¢né kondi¢ni pfipravé se mohou
objevit pfiznaky psychické tnavy. Je tedy nutné témto stavim piedchazet. Za jednu z

nejvhodnéjsich metod povazuji rozhovor se sportovnim psychologem.

Regenerace a vyZiva

Pojem regenerace zahrnuje vSechny prostfedky a cinnosti, které maji za cil rychlé a
dokonalé zotaveni organismu. Prib¢h zotavnych procesti ovliviiuje predev§im trénink a
jeho stavba., nebot’ nésledujici tréninkova jednotka by méla zacit v obdobi vrcholu
superkompenzace, kterd se svou silou a délkou liSi podle absolvované zatéze. Pokud
zahdjime nasledujici tréninkovou jednotku pfed nastupem superkompenzace, nastane stav
pfetrénovani a celkova vykonnost bude klesat. V ptipadé€, ze bude nésledujici tréninkova
jednotka zahajena v obdobi, kdy je superkompenzace na tstupu, nebude tréninkovy proces
dostatecné efektivni a adaptace organismu na zatéZ mensi, nez je Zadouci. Regenerace a

vyZziva jsou komponenty ptimo ovliviiujici rychlost nastupu a délku superkompenzace.

Mezi zakladni prostiedky a metody ovliviiujici regeneraci jsou:
e Rezim dne a pasivni odpocinek
e Regenerace pohybem

e StreCink
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e Ostatni regeneracni prostfedky — vodni procedury, masaze, sauna
Zotavné procesy a regeneraci nesmime podcenit, nasledné piimo ovliviiuji tréninkovy
proces a jsou rozhodujicim faktorem vykonnosti pfi déle trvajicich soutézich (etapovy

zavod).

3.5 Zaklady tréninkového procesu

Sportovni trénink je podle Dovalila (1991) specializovany proces zdokonalovani ¢lovéka,
jehoz cilem je dosazeni vysoké vykonnosti ve vybraném druhu sportu.
Tréninkovym procesem stimulujeme pohybové schopnosti, které reaguji na zatéz adaptaci

— zvySeni sportovni vykonnosti.

Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti definujeme jako relativné samostatné soubory vnitinich pfedpoklada
lidského organismu k pohybové ¢innosti, v pohybové ¢innosti se také projevuji. Jedna se o
schopnosti ¢lovéka, vypovidd se o nich vSak na zaklad¢ urcitych charakteristik pohybt
provadénych ¢lovékem. Pod pohybové schopnosti se zahrnuji ty stranky motoriky, které se
projevuji v obdobnych parametrech pohybu, jsou totoznym zpiisobem meéftitelné a maji

analogické a biochemické mechanismy a vyzaduji shodny projev psychickych vlastnosti.

Do pohybovych schopnosti patfi:
= Silové schopnosti
= Rychlostni schopnosti
= Vytrvalostni schopnosti
= QObratnostni schopnosti

= Pohyblivost

Pro cyklistiku je nejvice tfeba stimulovat vytrvalostni schopnosti. Choutka (1983) oznacil
vytrvalost za pohybovou schopnost clovéka k dlouhotrvajici télesné cinnosti, soubor
predpokladii provadét cviceni s urcitou niz8i neZ maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po
stanovenou potifebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. Ve sportu tuto schopnost
vyvolavaji takové pozadavky jednotlivych sportovnich disciplin nebo odvétvi, jako jsou

délka traté, doba utkani, pocet pokusi, atd. Ur€ujici vyznam pro posouzeni této schopnosti
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ma nastup unavy, proto se vytrvalost zjednodusené definuje jako schopnost odolavat

unave.

Rozhodujicim kriteriem pro vymezeni jednotlivych druhii vytrvalosti, charakteristickych
dobou trvani pohybové cinnosti a jeji intenzitou, mohou byt predevSim energetické
pozadavky a zplsob jejich zabezpeceni. Vychodiskem k vymezeni jednotlivych druhii
vytrvalosti (viz tabulka nize) je prevazujici aktivizace jednotlivych energetickych systému.
Jednotlivé druhy vytrvalosti jsou charakterizovany i dal$imi fyziologickymi parametry, ale
také pozadavky na psychiku sportovct. Dalsim hlediskem pro posuzovani vytrvalostnich
schopnosti je tcast svalového systému. Podle Choutky a Dovalila (1991) rozd€lujeme

vytrvalost:

Podle mnoZstvi zapojenych svalovych vldken
e Celkovéa vytrvalost - K praci je vyuzivano vice nez 2/3 kosterniho svalstva. Takova
prace klade zna¢né naroky na dychaci a obehovy systém. Tyto systémy piedevSim
limituji Grovei ¢innosti.
e Lokalni vytrvalost - Pfi pohybu se zapojuje méné nez 1/3 kosterniho svalstva,
zapojuji se mensi svalové skupiny, ¢innost neni omezovana dychacim a obéhovym

systémem! Limitujicimi faktory jsou biochemické zmény ve tkanich.

Podle typu svalové kontrakce
o Statickd vytrvalost - izometrické kontrakce

e Dynamické vytrvalost — ostatni typy kontrakce

Podle délky zatiZeni
Choutka a Dovalil (1991) vymezili jednotlivé druhy vytrvalosti do 4 zakladnich skupin:

Druh vytrvalosti

Doba trvani pohybové

Prevazna aktivizace

¢innosti energetického systému
Rychlostni do20s ATP - CP
Kratkodoba 2 — 3 min ATP-LA
Stiednédoba kolem 8 — 10 min ATP -LA/O
Dlouhodoba ptes 10 min O
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Jednotlivé vytrvalostni schopnosti jsou dominujicimi a soucasné limitujicimi faktory ve
vytrvalostnich sportech. Spocivaji v piekonavani rizné dlouhych vzdalenosti vétSinou
cyklickym pohybem. Kde jsou pozadavky jednozna¢né, usiluje se o maximalni moZznou

uroven rozvoje odpovidajicich vytrvalostnich schopnosti.

Vseobecné diilezita je pro trénink ve vétSin€ sportovnich odvétvich dlouhodoba vytrvalost.
Jeji troven bychom méli jako komponentu vSestrannosti vidét ve spojitosti se zdravotnim
stavem a ze by méla byt zdkladem nezbytnym pro perspektivni vykonnostni vzestup. Je
podminkou pro absolvovani vét§iho objemu tréninku. V zajmu zvySovani vykonnosti musi
byt sportovec schopen zvladnout v tréninku podstatné vétsi specifické zatizeni, nez
pfedstavuje soutéz. Dlouhodobd vytrvalost je také zdkladem rozvoje ostatnich druht

vytrvalosti.

Sportovni vykony, jejichz zdkladem je dlouhodoba a stifednédoba vytrvaloest, trvaji od tii
minut az po nékolik hodin. Rozhodujicim zplisobem se zde uplatiiuje O2 systém, energie
se ziskava oxidativnim zpusoben. Pii dlouhodobych zatizenich se spotieba O2 zajiStuje
pfevazné aerobnim zplsobem, zatimco pfi sttednédobych zatizenich je sice aerobni zplisob
zédkladni, ale s rostouci intenzitou se zvySuje podil anaerobnich procest. Z fyziologického
hlediska podminuji dlouhodobou a stfednédobou vytrvalost hlavné dva ptredpoklady —
vysoky aerobni vykon a vysoka aerobni kapacita. Dovalil (1991) nékdy oznacuje
dlouhodobou vytrvalost jako obecnou vytrvalost. (za dalS§i synonyma k dlouhodobé
vytrvalosti miiZeme povazovat pojmy: rovnovazna vytrvalost, aerobni vytrvalost, zékladni
vytrvalost..) Proti pojmu ,,obecna vytrvalost™ stoji specialni vytrvalost, jiz charakterizuje
vSechny projevy vytrvalosti ve vztahu ke specifickym pozadavkiim specializovanych
sportovnich odvétvi. Proto se Casto setkdvame 1 s dalSimi pojmy, které charakterizuji
dlouhodobou ¢innost spojenou s pfekonavanim urcitého odporu. Napt. silova vytrvalost,

herni vytrvalost, koordina¢ni vytrvalost.. atd.

V cyklistice se stfednédoba a dlouhodoba vytrvalost uplatiluje predevSim v silni¢nich
zavodech, at’ se jedna o Casovku jednotlivcl, Casovku druzstev nebo silni¢ni zavod

jednotlivcei.

Kratkodoba vytrvalost je charakterizovana jako schopnost vykonavat pohybovou ¢innost

co moznd nejvyssi intenzity neptetrzité po dobu dvou az tfi minut. Rozhodujicim faktorem
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rozvoje kratkodobé vytrvalosti je anaerobni kapacita. Svalova Cinnost je zajiStovéana
energii ze svalového glykogenu neoxidativni cestou., pfi ¢emz se ve svalech hromadi

produkt anaerobnich procest — kyselina mlécna.

V tréninku cyklistické mladeze odpovida tato intenzita zatiZzeni stihacim z&vodim

jednotlivel 1 druzstev.

Rychlostni vytrvalost je ddna dobou udrZzeni maximalni intenzity, pfipadné¢ opakovanim
na urovni dané intenzity. Rychlostni vytrvalost se projevuje v pohybové Ccinnosti
maximalni intenzity v trvani do 20 s Vychazi z toho, Ze zmin€nou ¢innost dominantné
zajisStuje aktivizace ATP — CP systému. V cyklistice uplatnime rychlostni vytrvalost
pfedevSim pii spurtu v dojezdu etapy, pfi opakovanych nastupech v prabéhu silni¢niho
zavodu, v drdhovych disciplinach ve sprintu, keirinu, v bodovacich prijezdech pfi

bodovacim zavodé, poptipadé ve scratchi.

3.6 Prostiedky a metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Pfi stimulaci vytrvalostnich schopnosti md mimofadnou dulezitost urovani intenzity
zatizeni, v tréninku je nutné s intenzitou pfesnéji pracovat, tj. méfit nebo alespon
odhadovat. Zadouci by bylo pracovat s % VO2max., je to udaj potfebny pro kontrolu i
fizeni tréninkového procesu. D4 se zjiStovat predevSim laboratorng. Jeho pfimé praktické
pouziti je vSak obtiZzné, orientujeme se proto na odhad podle tepové frekvence. Piesto, ze
se vuci tepové frekvenci objevuji ur€ité ndmitky, neni sporu o tom, ze je nejdostupnéjSim

funk¢énim ukazatelem intenzity zatiZeni.

Urceni podilu vytrvalostnich schopnosti na vykonu neni vSak jednoduché, nebot’ Casto
pusobi zprostiedkované. Zde je tfeba vychazet z objektivni analyzy energetickych
aerobnich 1 anaerobnich pozadavku specifické pohybové ¢innosti. Z psychologické stranky

souvisi vytrvalost s projevy volniho Usili.
Metody sportovniho tréninku - poklidame za né zobecnéné, promyslené a ovérené

zplisoby cinnosti, jez slouzi k feSeni urcitych typl problémil a pfispivaji k dosazeni

stanoveného cile.
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Podle Choutky a Dovalila (1991) se vytrvalostni schopnosti nejvice rozvijeji pii tzv.
kritické intenzité. Kritickd intenzita je takova intenzita pfi niz dochézi k maximu spotieby
kysliku. VO2max. se pfi vykonu ned4 dost dobfe sledovat, proto se pfevadi na tepovou
frekvenci, kterd je bezproblémové monitorovana pomoci sporttesteru. Pracovat kritickou
intenzitou nelze vSak delsi dobu (Dovalil uvadi 6-8 minut). Intenzita anaerobniho prahu je
pro trénink takovad intenzita konstantniho zatiZzeni pfi niZz k Ghradé energetickych
pozadavkll nesta¢i pouze aerobni procesy a zainaji se vyraznéji uplatiiovat procesy
anaerobni, avsSak cely systém zlstdva ve stavu jisté rovnovdhy mezi produkci a

odbouravanim laktatu. Proto lze pfi této intenzité pracovat delsi dobu.

Cilem zatéZovani pri rozvoji vytrvalostnich schopnosti je:
e pfidané intenzité prodluZovani doby cvi€eni.

e zvySovani intenzity cviceni pfi konstantni dobé trvani cviceni.

Vytrvalostni schopnosti se tykaji predevSim fyziologickych funkci zii¢astnénych organti a
systémi, a proto postupy tréninkového zatéZovani jsou postaveny na znalostech

fyziologickych mechanismi adapta¢nich procest.

Intervalové metody — charakterizuje je planovité ¢lenéni cviceni pozadované intenzity na
faze zatiZeni a zotaveni, pfi¢emz intervaly odpoc¢inku neumoziiuji plné zotaveni. PouZziva
se pfi rozvoji dlouhodobé, stirednédobé vytrvalosti, ale i1 kratkodobé a rychlostni
vytrvalosti.

Dovalil (1982) urcil zdkladni rozdé€leni intervalovych metod na:

Intenzivni- je charakteristickd krat$imi a intenzivnéjSimi intervaly zatiZzeni (cca do 2 min.)
Extenzivni- intervaly extenzivni intervalové metody délime na stfednédobé (cca 2-8 min.)

a dlouhodobé (cca 8-15 min.)

Opakovaci metoda - vyuziva libovolné dlouhé pirestavky mezi opakovanym zatizenim,
délka odpocinku se fidi subjektivnimi pocity, zpravidla je tak zabezpeceno Uplné zotaveni.

Davky zatiZzeni maji rtizn¢ dlouhé trvani a intenzitu.

Metody nepreruSovaného zatiZeni — je to cviceni absolvované bez preruseni déle nez 30
minut, intenzita zatizeni je nizka. To znamena, Ze pohybova ¢innost probihd témeét vyluéné

nebo pfevazné v aerobnim rezimu. Takové zatizeni je v rovnovazném stavu, tj. spotieba
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kysliku se ptiblizn€ rovna jeho dodévce. Doba trvani se pohybuje od 30 minut do nékolika
hodin. Volba délky a intenzity cviceni je dana predevSim stupném trénovanosti. Minimalni

hranice intenzity by neméla klesnout pod 130 tepi/min.

Metoda souvisla znamena rovnomérné nepteruSované zatiZzeni nizké az stfedni intenzity.

Stiidavou metodou se rozumi nepietrzité déletrvajici vytrvalostni zatiZeni, pfi némz se
stfidaji zatizeni riizné intenzity podle stanoveného planu nebo podle subjektivnich pocitl

(fartlek).

Rozvoj aerobni vytrvalosti lze zajistit n€kolika metodami: souvislym nepferusovanym
zatizenim 1 vyuzitim intervalového principu. Vytrvalost dosahovana pouze intervalovymi
metodami se zvySuje rychleji, jeji troven je vSak méné stabilni a rychleji se ztréci.
Intenzita aerobniho prahu (AP) je takova intenzita pii niZ je potfebna energie hrazena jeste

aerobnim zptsobem.

Aerobni vykon (VO2max.), maximalni spotfeba Kysliku = nejvyssi mozna individuélni
hodnota spotifeby O2 dosazitelnd pii praci velkych svalovych skupin v ¢asové jednotce.
M¢ii se v pribéhu | min. a v hodnotach za 1 min. se také vyjadiuje v 1/min nebo v
ml/min/kg.

Hodnota zavisi na véku, pohlavi, hmotnosti téla a trénovanosti. Zda se, Ze je geneticky
podminéna, miize se meénit v rozsahu 20 - 30 %. Po funk¢ni strdnce je VO2max.
komplexnim ukazatelem vykonnosti organismu. Vztah vykonid vytrvalostniho typu a
VO2max. byl opakované prokazan.

Aerobni kapacita = vyuzivani co nejvétsi ¢asti maximalni mozné spotieby kysliku po

urc¢itou dobu.

Aerobni vykon a aerobni kapacita - mezi sebou do jist¢ miry souviseji, avsak vysoka
urovenn jednoho z nich automaticky neznamend vysokou trovenn druhého. Rozvoj
anaerobni vytrvalosti spo¢ivd v navozeni rezimu uvolilovani energie bez ptistupu kysliku.
Anaerobni procesy jako jediné zajiStuji energii na zacatku kazdé pohybové cinnosti.

Rozvoj anaerobni vytrvalosti Ize zajistit jen intervalovymi metodami intenzivnimi.
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Intenzita anaerobniho prahu je takova intenzita, pfi niz jeS$t€ nedochéazi k acidoze.
(metabolicky systém je v rovnovaze)

Anaerobni kapacita je mnozstvi substratd, které umoznuji uskutecnit vydaj energie bez
ucasti oxidativnich déju.

Anaerobni vytrvalost je schopnost vyuzivat anaerobni zdroje energie po co nejdelsi
moznou dobu probihajici vétSinou pii submaximalni intenzité.

Maximalni anaerobni vykon odrdzi maximdalni intenzitu anaerobnich dé&jt jichz je
organismus schopen. Vyjadfuje se vétSinou casovymi charakteristikami pomoci watti (W).
Aerobni a anaerobni vytrvalost se castecné podminuji, coz méa disledky hlavné
v posloupnosti jejich rozvoje. (napt. v rocnim cyklu) Nejprve se rozvijeji aerobni moznosti
organismu a az poté je vhodné navazat s rozvojem anaerobni vytrvalosti. Tzv. Pfechodnym

pasmem: rozumime intenzitu mezi aerobnim prahem AP a anaerobnim prahem ANP.

Tabulka 1: Rozdéleni intenzity na zakladni ¢tyri kategorie podle J. Dovalila (1982)

INTENZITA maximalni | submaximalni stfedni nizka
Intenzita 25000 10 000 2000 500
metabolismu (% nal.

BM)

Mozné trvani 5-10s 30-180s 3-120 min. 2-20 hod.
vykonu

Tepova frekvence 170-190 180-195 150-190 130-100

3.7 Zavodni kategorie

Zavodnici se zafazuji do kategorii vzdy podle véku, ktery dovrSili nebo dovrsi
v pfislusném kalendéainim roce bez ohledu na den a mésic narozeni. Jen tak je zaruceno, Ze
spolu budou zavodit stejné¢ stafi zavodnici. Tyto kategorie jsou shodné pro silni¢ni,

drahovou cyklistiku i zd&vody na horskych kolech.

Zavodni kategorie podle CSC v roce 2006
* muzipod 23 let = 19,20,21,22 let
* muzielita=od 23 let

= Zeny =od 19 let

24




* juniofi= 17,18 let

* juniorky = 17,18 let

= kadeti= 15,16 let

= kadetky = 15,16 let

= starSi zacia zakyn€ = 13,14 let

» mladsi Zaci a zakyné = 10,11,12 let

=  masters = od 30 let:

3.8 Posed na zavodnim kole

Posed na kole se li§i podle cyklistického odvétvi, jiny posed maji cykloturisté, jiny
sportovni cyklisté nebo zadvodni cyklisté. I ve vrcholné cyklistice se posedy cyklistii znaéné
1i8i, vZzdyt' néaroky na jizdu jsou rtzné. V terénu musi byt bicykl dobfe ovladatelny, pii
silnicnim z&vodé preferujeme pohodli a ekonomicnost pohybu, pii ¢asovce podfizujeme
vSe aerodynamice. Posed pro drahové discipliny s hromadnym startem se téméf nelisi od
posedu pro jizdu na silnici, uvedu tedy zdkladni uzlové body techniky spravného posedu na

zavodnim kole.

Optimélni posed je jednim z piedpokladii vysoké sportovni vykonnosti, jen tak lze
dosahnout poZzadované ekonomiky $lapani. Musime tedy sedlo, pedaly a fiditka rozmistit

tak, aby to odpovidalo morfologickym parametriim zavodnika.

Optimalni posed musi zabezpe¢it:
= Uginny a uvolnény pohyb nohou pii $lapani
= Aerodynamickou polohu
= Racionalni rozlozeni hmotnosti téla na fiditka a zadni kolo
= Pocit uvolnéného dychani

= Lehké ovladani fizeni celého stroje

Prostfedky umoziujici nastaveni optimalniho posedu:
= Vzdalenost sedla od osy pedalu
= Délka kliky poloha nohy na pedalu
= Pozice sedla v horizontélni roving

= Poloha horni plochy sedla
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= Vyska fiditek
= Vzdalenost fiditek od sedla

= Siika a sklon fiditek, pfipevnéni brzdovych pak

Vyska sedla se zjisti, kdyZ zavodnik sedi na kole, paty poloZi na pedaly a pti poloze kliky
vdolni Gvrati nesmi dochdzek ke kifeCovitému propinani dolnich koncetin, nybrz je

uvolnéna a mirn€ pokrcena v kolenim kloubu.

Délka klik je odvozena od vysky postavy, obecné plati, ze do 165cm pouzitou délku klik
do 165mm, cyklist¢ 166-180cm by méli na svd kola namontovat kliky v délce 170-
172,5mm a cyklisté nad 181 cm kliky o délce 175mm. Poloha chodila na pedalu by se m¢la

nastavit, aby osa prochazejici kloubem palce protinala osu pedalu.

Poloha sedla v pfedo zadni ose se nastavi spuSténim kolmice od pfedni €asti kolena
prochézejici osou pedalu pii poloze klik v horizontalni rovingé. Musime dbat na spravné

nastaveni polohy chodidla na pedalu. Horni rovina sedla by méla byt vodorovna se zemi.

Vyska fiditek se nastavuje do polohy umoZnujici aerodynamicky posed, ale musi byt
zachovano volné dychani. Vzdalenost fiditek od sedla je takova, aby cyklista pfi nizkém
posedu a uchopeni fiditek za dolni ¢ast doséhl kontaktu mezi loktem mirné pokréené paze

vyto€ené loktem k ose kola a kolenem pokrcené dolni koncetiny na téZe strang.

Sitka fiditek musi odpovidat $ifce ramen, dolni konec fiditek by mél byt nastaven
v mirném sklonu, aby nedochazelo k zbytecnému ptetéZzovani svali piedlokti. Brzdové
paky je nutné umistit tak, aby bylo mozné bez problému pouzit brzdy pfi nizkém uchopu

fiditek 1 pfi vysokém posedu, kdy se cyklista drzi za horni ¢ast fiditek.

3.9 Spravna technika Slapani

Spravna technika Slapani pfedpoklada tzv. ,,souhru kloubi“, kdy se jednotlivé klouby,
respektive svaly, které umoziuji jejich pohyb, zapojuji do akce v pfesné¢ sladéném
casovém cyklu (Soulek 2000). Idedlni je pusobit silou do pedali tak, aby jeji smér byl

te¢nou k obvodu pfevodniku a tuto silu se snazime piendset po celém obvodu kruznice.
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Slapani je provazeno uvolnénym pohybem ve viech kloubech, paty chodidel se neustale

pohybuji nad urovni jejich Spicek.

Technika Slapani neni viibec jednoduchéd a je vzdy potfeba urcity ¢as vénovat védomé
kontrole tohoto pohybu, aby doslo k automatizaci a tim k zafixovani spravné techniky

Slapani.

Nejlépe se technika Slapani i celkové jizdy na kole nacvi€uje na cyklistickych valcich na
lehky pievod. Pfi frekvenénim $lapani na cyklistickych valcich se vzdy negativné projevi
kazdy pohyb horni ¢asti trupu a neuvolnéné kiecovité Slapani poskakovanim a smykanim
kola po vélcich. Navic vélce mizeme postavit pfed zrcadlo a sami se kontrolovat, kde
délame chyby. K dosazeni dokonalosti neni zapotiebi jen fyzickd zdatnost, ale 1
dlouhodobé, pravidelné nacvicovani. Neni to tedy jen trénink fyzické zdatnosti, ale
soucasné 1 trénink nervového systému, zaméfeny k dosazeni dokonalé souhry svali, nutné

piineustalé se opakujicim harmonickém pohybu (Cibula 1996).

3.10 Jizda po cyklistické draze

Jizda po cyklistické draze ma sva jista specifika. Je to dano piedev§im typem drahy,
pomérem délky zataCky ku délce rovinky, polomérem zatdCky, délkou piechodnice.
Rozdily v jizd€é po cyklistické¢ draze urcuje i zda jde o drahu krytou nebo otevienou,

kratkou ¢i dlouhou, dfevénou anebo betonovou.

Sklon dréhy je urcen ve vztahu k poloméru zatacek a rychlosti dosahované v jednotlivych
disciplinach. Délka drahy musi byt minimalné 133 m a maximalné¢ 500 m a musi byt
stanovena tak, aby pro urcity pocet projetych pil-okruhti bylo dosazena vzdéalenost piesné
1 km s pfesnosti méfeni + 5 cm. Pro mistrovstvi svéta a olympijské hry musi byt délka

drahy minimaln€ 250 m a maximalné 400 m.
Sitka drdhy musi byt konstantni po celé jeji délce. Homologované drahy 1. a 2. kategorie

musi mit $itku minimaln€ 7 metra. Ostatni drdhy musi mit Sitku v odpovidajicim poméru

k délce drahy, nejméné ale 5 metra.
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Vnitini okraj dréhy je tvofena tfemi zdkladnimi prvky:
* Pfimka
= Prechodnice

= Kruhovy oblouk

Obtizny vypocet prechodnice je pro jizdu na draze velmi dulezity. Je to kiivka, ktera tvoti
pfechod z pfimé Casti rovinky do stfedu zatacky, kterd ma tvar kruhového oblouku.
Ptechodnice se podoba zac¢ateCnimu pritb¢hu spirdly a zajistuje bezpecnou a klidnou jizdu
v riznych situacich zévodu. Vngjs$i okraj drdhy je lemovan bariérou, jenz brani
zavodnikiim vyjeti z drahy a naopak divakiim vstupu do drahy. Vnitini okraj drahy mtize
mit riznd zakonceni, musi vSak byt vzdy zakoncen zpisobem, jenZ neohrozuje bezpecnost
zavodnikl. Zpravidla pfechézi vnitini okraj drahy v asfaltovy pas nazyvany chodnicek.

Na kazdé draze jsou vyznaceny Cary k rozdéleni drdhy na jednotlivé sektory. Mnohym
zavodniklim slouZi i k lepsi orientaci pii zdvodé€ nebo i tréninku.

Délku drahy urcéuje méfici ¢ara vzdalena 20cm od vnitiniho okraje drdhy. Pii casovych
zavodech jsou k ni pfikladany molitanové hranoly zabranujici zkraceni drahy. Demarkacni
méfici ¢ara je cerné barvy na svétlém podkladu nebo bila ¢ara na tmavém pokladu, ktera
ma Cislovani kazdych 10 metr a vyznaceno kazdych 5 metri. Méteni délky této Cary se

provadi na jejim vnitinim okraji.

Demarkacni ¢éara sprintérii je vyznacena 90 cm od vnitiniho okraje drdhy. Ma barvu
cervenou a nazyvana se “cara sprintéri®. Vzdalenost 90 cm se méfti k vnéj§imu okraji této

cervené Cary.

Demarkacni ¢ara vodicl se nachédzi v jedné tretin€ celkové Sitky drahy, avSak minimalné
2,50 m od vnitiniho okraje drahy. M4 modrou barvu a nazyva se ,,cara vodici*. Vzdalenost
se méti k vnéj§imu okraji této modré ¢ary. Podélné cary maji konstantni Sitku Scm. Cilova
meta je situovana na konci rovinky nékolik metrt pted vjezdem do zatacky a v zasadé pred
hlavni tribunou. Cilovou metu tvofi pfi€na Cernd ¢ara 4 cm Sirokd umisténa ve stiedu
bilého pasu Sitky 72 cm. Znaceni cilové mety musi byt vyvedeno az do vySe plné ¢asti

bariéry drahy.
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Dnes se vyuzivaji pfedev§$im krytd draha v Praze Motole, oteviend draha v Praze na
Tiebesing, dale pak otevieny velodrom s krytou tribunou a drdhou v Brné. Brnénsky
velodrom, jak jej zname dnes, je pravdépodobné nejstarsi existujici a hlavné fungujici
cyklistickou drahou v Evropé (Richter, J., Analyza vyvoje svétové drahové cyklistiky a
jeho dalsich perspektiv. 2003). Mén¢ vyuzivany jsou velodromy v Plzni a Prostéjové. Dale
je postavena cyklistickd draha v Lounech. Tam se ale uz léta potadaji jen mistni zavody

pro mladez a dréha pomalu upada v zapomnéni.

BohuZel ani jeden z téchto velodromi nespliiuje parametry nutné pro potfadani svétovych
soutézi. Snahu o prosazeni projektu, ktery planuje vybudovani nové viceti¢elové haly, jejiz
soucasti by byla i dievéna cyklistickd dradha, vyviji manazer Zenského tymu Rostex spolu
se zastupci mésta Vyskov. Pii schvaleni tohoto projektu by do dvou let vyrostla ve

Vyskové plné€ konkurence schopna cyklisticka draha svétovych parametrti.

Podle Cihlate (1976) musi drahovy jezdec Casto cestovat, musi se naucit prizptisobit jak
podminkam ciziho velodromu, tak hlavné zdvodni draze. Hodnoti celkovou délku, klopent,
hladkost a rovnost povrchu, umisténi cile a délku cilové rovinky, vykrouzeni pfechodii a
zatacek. Pfed samotnym zavodem vénuje n&jaky cas studiu samotné drahy. Volnym
tempem krouZzi po ovéle a sleduje povrch drahy, zpomaluje a jako sprinter si vyzkousi stani
na ruznych mistech drdhy. V zatacce vyjede az k bariéfe, vyzkousi sjeti nastupem dold.
V maximalni rychlosti projede zatacku, cilovou rovinku. Stiha¢ projede nékolik okruhti
v zdvodnim tempu po cerné Cafe, druzstvo musi vyzkouSet dostatecny pocet okruhl a
vyzkouset stfidani v zavodni rychlosti. Sleduje smér a silu vétru a analyzou ze vSech
ziskanych informaci vyvozuje zavéry o volbé ptevodl, diskovych, loukotovych ¢i

dratovych kol, o samotné taktice v zavod¢, sestavé druZstva atd.
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4 CIL PRACE

Cilem diplomové prace bylo sestavit a ovéfit v praxi inventaf cvieni pro rozvoj a nacvik

spravné techniky jizdy na kole po cyklistické draze.

Tento typ cvieni by mél byt zatazen v pocatcich a pribéhu cyklistického tréninku, jen tak
je mozno dosdhnout pozadovanych vysledka. Jelikoz v soucasné literatuie postradame Sirsi
vybér cviceni zaméfenych na zdokonalovani techniky jizdy na cyklistické draze, rozhodl
jsem se pfistoupit k jejich zpracovani a prezentovat je ve své diplomové praci. Sdm jsem
aktivnim zavodnikem a s cyklistikou jsem zacinal ve v€ku, kdy uz by méli mit zavodnici
tato cviceni osvojend. Zaclenéni mezi zkuSené zdvodniky mi €inilo jisté problémy, navic
jsem zacinal podle mého soudu naprosto nepfipraven, o drahové cyklistice jsem nevédel
témét nic. Chcei, aby se takového postupu zacinajici ,,drahati* vyvarovali a jejich uceni se

novym dovednostem probihalo podle zésad didaktiky.
Z cile zaméreni prace vyplynuly pro mé nasledujici ukoly:

e Sestaveni inventare cviceni véetné jejich rozdéleni.

e Ovéfeni inventafe cviceni v praxi.
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5 METODA PRACE

Metodika prace zahrnovala v zavislosti na stanovenych ukolech feSeni otazek vybéru
adekvatniho obsahu inventafe cviCeni, pfistupi k jejich klasifikaci a zplsobi jejich

ovefovani ve sportovnim stiedisku talentované mladdeze Favoritu Brno.

5.1 Postup p¥i vytvareni inventare cvi¢eni

Prvnim ukolem bylo nashromazdit dostacujici mnozstvi cvi€eni. Jako zakladni metodu pfi
vytvareni inventdfe cvieni jsme pouZzili analyzu dostupné literatury, vztahujici se
k problematice spravné techniky jizdy na jizdnim kole, pfedev§im specifika jizdy po

cyklistické draze (Cihlat 1976).

Ziskané poznatky jsem doplnil o své znalosti a zkuSenosti s jizdou po cyklistické draze a
z prace s mladymi zavodniky v cyklistickém klubu. Na tomto zaklad€ jsem vypracoval

inventaf cviceni rozvijejicich spravnou techniku jizdy na draze.

Inventai zahrnoval cvideni znama a také cvieni uvedena v literatuie (Safranek 2000).
Velky pocet cviceni jsem vymyslel na zaklad¢ svych zkuSenosti ziskanych v pocatcich mé
zavodni kariéry. Kone¢nou verzi inventare jsem doplnil o cviceni sestavend po diskuzi
s trenéry dlouhodobé se zabyvajicimi tréninkem mlddeznickych kategorii. Zvlasté mné

pomohli trenéfi Favoritu Brno (Blaha, Daler, Cernohlavek).

Podrobny popis cviceni, popiipadé¢ odkaz na literaturu byl zaznamenan na karticky. To
nam umoznovalo volnou manipulaci s jednotlivymi cvicenimi pfi vybéru vhodnych cvi€eni

do tréninkové jednotky.

Hlavnim kriteriem pfi déleni téchto cviceni bylo zaméteni, jakou konkrétni dovednost ma
dané cviceni rozvijet? Vytvofil jsem 8 zékladnich skupin, z nichz kazd4 obsahovala vétsi ¢i
mensi pocet cviceni. Dale jsem inventaf cviCeni rozdélil na zadklad¢ diive ziskanych

e Cviceni jednoducha: zavodnici hodnotili podle subjektivnich pocitli obtiznost

cviceni jako jednoduchou, provedeni cvic¢eni necinilo zddné problémy.
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e Cviteni mirné obtiZnéjsi: cviceni, ktera zdvodnici hodnotili jako cviceni

obtizn¢jsi nez jednoducha

Pro posuzovéani obtiZznosti jednotlivych cvieni jsem vytvoril anketu, do které jsem po
skon€eni cviceni zaznamenal subjektivni pocity zavodnikli o obtiznosti cviCeni. Pouzil
jsem metodu dotazovani a kazdou odpovéd’ peclivé zaznamenal. Z vysledkli jsem pak

rozdélil cviceni do dvou kategorii a to pro zac¢ateniky a mirné pokrocilé.

Tabulka 2: Dotaznik

Datum Celkovy pocet zdvodnika

Kategorie Trenér

Popis cviceni €. 1 jednoduché mirn¢ obtizné;si
Vedeni kola po cerné care 7 2

ZavereCna analyza vysledkl se tak stala vychodiskem pro vypracovani konecné verze

inventafe cviceni rozvijejicich spravnou techniku jizdy na cyklistické draze.

Pro potreby klasifikace jsem pouZil nasledujici kritéria:
= Zaméfeni na rozvoj konkrétni dovednosti
= Obtiznost cviceni

= Pocet zacastnénych cvicenct (jednotlivei, dvojice, druzstva,...)

5.2 Postup pri ovérovani inventare

Ovéfovani bylo provadéno v ramci tréninkovych jednotek zacinajicich cyklistl s jejich
prvnimi zkusenostmi s cyklistickou drahou v rozsahu dvou mésici. Jednotliva cviceni byla
aplikovana na skupinu zdvodnikti v kategorii starSich zak (13-14let) ve sportovnim
stiedisku talentované mladeze zaméfeném na silnicni i drahovou cyklistiku v oddilu

Favorit Brno.

Soubor cvi¢eni byl zatazovan do prvni poloviny hlavni ¢asti tréninkové jednotky,

obsahoval cviceni jednoducha i mirn€ obtiznéjsi. Cviceni jsem nejdiive ndzorné vysvétlil,
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predvedl, zdlraznil kli€ové momenty, upozornil na pfesnost spravného provedeni a
informoval o nejcastéjSich chybach pfi provedeni.

Jednoduché cviceni provadéli zavodnici sami bez mého pfimého dozoru, cvi¢eni mirné
obtizn¢jS$i plnili zavodnici s neustalym dohledem mym 1 jejich trenéra. Piipadné
nepiesnosti v provedeni jsme okamzité¢ usmérniovali a korigovali prubéh cviceni, aby bylo
provedeno co nejpiesn&ji. Zaci plnili cvieni individualng, ve dvojicich, skupinach, se
zakladnim vybavenim, s na€inim 1 bez. Na zafazeni cviceni pro rozvoj spravné techniky
jizdy na cyklistické draze do tréninkové jednotky reagovali mladi zdvodnici velmi kladné.
Byla pro né né¢im novym, zajimavym a piijemnym zpestfenim tréninkové jednotky. Do
cviceni se vrhali se zajmem a zaujetim, proto jsme mnohdy vyhlasovali soutéZe o nejlepsi

provedeni.

5.3 Konec¢na verze inventare

Cviceni pro rozvoj spravné techniky jizdy po cyklistické draze jsou vlastné mnohostranna
koordina¢ni cviceni rizné obtiznosti, jejichZ funkce spociva v odstranéni deficitu techniky
jizdy na draze. Zatazenim téchto cviceni do TJ zdokonalujeme techniku $lapéani, orientaci
v prostoru, ovladani bicyklu a elementarni pohybové dovednosti jizdy na kole, coz pak

urychluje nacvik slozitéjSich pohybovych dovednosti.

Proto bychom m¢li tato cviceni zafazovat v obdobi tzv. ,,sportovni pfedpiipravy®, ale také
v pribéhu nacviku jizdy na cyklistické draze. Kompletni kone¢nou verzi inventafe cvic¢eni
pro rozvoj techniky jizdy na draze uvadim v ptiloze. Samoziejme, ze lze uvést a vymyslet
daleko vice nez kolik obsahuje nas inventar, ale jejich uvedeni by jiz nebylo ucelné. Z toho

diivodu zde predkladam piiklady cviceni jednoduché i mirn€ obtizné&jsi kategorie.
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6 PRIKLADY CVICENI PRO ROZVOJ SPRAVNE TECHNIKY
JIiZDY NA CYKLISTICKE DRAZE

6.1 Déleni cviceni rozvijejicich techniku jizdy

Hlavnim kriteriem pfi déleni téchto cviceni bylo zaméfeni se na cile rozvoje. Zde uvadim 8
zéakladnich skupin, z nichz kazda obsahovala vétsi ¢i mensi pocet cvieni. Do tréninkovych
jednotek star§ich zaka byly aplikovany tyto kategorie cvicenti:

e Sezndmeni se s cyklistickou drahou

e Jizda rovné

e Jizda zatackou

e Sklon drahy

e Rytmicnost Slapani

e Drahové uzemi

¢ Orientace na draze

e Specidlni cvi¢eni

6.2 Inventar cviceni
Seznameni se s cyklistickou dradhou
= Okruh po koberecku
= Kolo na draze
Jizda rovné
= Jizda po care
= Jizda po prkné
» Jizda na vélcich
Jizda zatackou
»  Sjezd zataCkou
= Sjezd zataCkou s naslednym vyjezdem
* Vyjezd zatackou
= Vyjezd zatackou s naslednym sjezdem
Sklon drahy
= Chtize po draze

= Jizda po vrstevnici
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= Jizda u bariéry

*  Zména sméru jizdy
Rytmicnost Slapani

= Jizda s pistalkou

= Jizda na vélcich

= Jizda za dernou
Drahové uzemi

v rw

= Jizda po Cerné care

r v

= Jizda po Cervené Care

» Jizda po modré care

= Sjetina ,,éaru sprinterti‘

= Sjetina ,,éaru vodictu“
Orientace na draze

= Jizda naopak

= Jizda s oporou

= Sledovani ¢isel

= Jizda ve skuping
Specidlni cviceni

= Jizda v ,,haku“

= QOvladani kola jednou rukou

» TaZeni kamaradem

= TaZeni kamarada

= Jizda za ruce

= Sjeti ke kamaradovi

= Americké dvojice na koberecku

* Americké dvojice na draze

= Balancovani na misté

= Jizda bez drzeni fiditek

» Stfidani v druzstvu
DalSimi kritérii pfi déleni cviceni bylo rozdéleni dle obtiznosti na zakladé subjektivnich

pocitl zavodnikil na cviceni pro zacateniky a pokrocilé. Predpokladal jsem, Ze pro mladé

zavodniky, majici jiZz zkuSenosti s ovladanim jizdniho kola a s tréninky i zdvody na
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silnicnim kole, nebude Zadné z uvedenych cviceni klasifikovano jako obtizné, pti kterém

by se vyskytly problémy se splnénim pozadovaného tukolu.

Dale je mozno cviceni pro rozvoj techniky jizdy na draze délit dle poctu zacastnénych

cvicencll na jednotlivce a dvojce ¢i druzstva. Tento prehled uvadim v pfiloze.

6.3 Praktické ukazky vybranych cvifeni pro rozvoj techniky jizdy na
cyklistické draze

CVICEN] C.1

Nézev: Okruh po chodnicku

Zamgéfeni: Sezndmeni se s cyklistickou drahou

Prostfedi: Velodrom

Popis: Trenér jde se zavodniky po koberecku u vnitiniho okraje cyklistické drahy,

podrobné popisuje a komentuje zvlastnosti a specificnosti cyklistické drahy, zavodnici

NS4

CVICENI C.2

Nézev: Kolo na draze

Zamgéfeni: Seznameni se s cyklistickou drahou

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Popis: Kazdy zavodnik postavi dradhové kolo na ¢ernou demarkacni ¢aru a vede kolo po
této care v délce celého okruhu. Pfi tom pozorn€ sleduje moZnost Skrtnuti pedalem o
cyklistickou drahu a operativné na to reaguje vEétSim ¢i mensim ndklonem kola ze svislé

roviny. Zéavodnik sdm jde po koberecku.
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CVICENI C.3

Nézev: Jizda po prkné

Zamg¢fteni: Jizda rovné

Pomticky: Drahové kolo, prkno o §ifce 15-20cm a délce 3-4m

Prostiedi: Terén

Ptiprava: Trenér zajisti vhodné prkno a poloZi jej na koberecek uvnitt v velodromu.

Popis: Zavodnici jedem za druhym s pfiblizné desetimetrovymi rozestupy postupné
ptejizdi prkno, zpét se vraci obloukem vSichni po stejné strané.

Bezpecnost: Prkno mé zkosenou néjezdovou a sjezdovou hranu.

CVICENI C.4

Nézev: Sjezd zatackou

Zamg¢feni: Jizda zatackou

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Popis: Zavodnici jedou po jednom kolem bariéry, pted vrcholem zatacky postupné sjizdi
na ¢ernou ¢aru k vnitinimu kraji cyklistické drahy.

Varianty: Zpocatku sjizdi postupné celou zataCkou, po zvladnuti této dovednosti sjizdi

prudceji. Pti cviceni pouzivame fadné nasazenou a pfipevnénou cyklistickou ptilbu.
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CVICENI C.5

Nézev: Vyjezd zatackou

Zam¢feni: Jizda zatackou

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Popis: Zavodnici jedou individudln€ s rozestupy po ¢erné demarkacni care, pred vrcholem
zataCky mirnym naklonénim na pravou stranu vyjizdi plynule k vné&jSimu okraji drahy az
k bariéte.

Varianty: Prvné volny vyjezd zatdckou, postupné zkracovat délku vyjezdu k bariéte.
Bezpecnost: Toto cviceni doporucuji zafadit az po cvi€eni sjezdu zatackou s naslednym
vyjezdem, aby méli zavodnici pfedstavu o rychlosti, kterou je nutnou mit, aby byl
zavodnik schopen bezpecné vyjet az k bariéfe. Pti ztraté rychlosti okamzité ukoncit vyjezd

nahoru, hrozi nebezpeci skrtnuti peddlem o dréhu s naslednym padem.
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CVICEN] C.6

Nézev: Chlize po cyklistické draze

Zamé¢fteni: Sklon drahy

Prostredi: Velodrom

Popis: Zavodnici vnimaji sklon cyklistické drahy pomoci chlize po draze, snazi se obejit
cely okruh s vyjimkou nejklopenégjsich usekt zatacek.

Bezpec€nost: Dbat zvySené opatrnosti, zvlasté pii chizi zatackou hrozi vymknuti kotniku,

doporucuji chodit zejména v dolni ¢asti cyklistické drahy.

CVICENI C.7

Nazev: Jizda u bariéry

Zam¢teni: Sklon drahy

Pomticky: Drahové kolo

Prostredi: Velodrom

Popis: Zavodnici jedou po jednom kolem bariéry, vnimaji sklon drahy vyskovym
pfevysenim na rovinkéch a v zatackach.

Bezpecnost: Pfi vSech cvicenich na cyklistické draze je povinna cyklistickd ptilba a

doporuceny cyklistické rukavicky.
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CVICENI C.8

Nézev: Jizda na vélcich

Zaméteni: Rytmicnost Slapani

Pomiicky: Drahové kolo, cyklistické valce, metronom, pistalka, radio

Prostiedi: Velodrom, télocvi¢na, valcovna

Ptiprava: Vybér vhodného prostiedi pro jizdu na cyklistickych valcich.

Popis: Zavodnici jezdi vysokou frekvenci §lapani na cyklistickych vélcich

Varianty: Frekvenci $lapani lze sledovat a ovliviiovat podle méfi¢e frekvence Slapani,
metronomu, hudby, piskani a pokynil trenéra atd.

Bezpecnost: Valce jsou postaveny v dostateénych rozestupech od sebe, aby pii padu
jednoho nedoslo ke kontaktu s vedle jedoucim zdvodnikem. Pro toto cviceni je vhodné mit

Jiz osvojenou jizdu na cyklistickych valcich.
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CVICENI C.9

Nézev: Jizda po Cerné care

Zamgéfeni: Drahové uzemi

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Popis: Zéavodnici jedou jednotlivé u vnitiniho okraje cyklistické drahy po cerné
demarkacni ¢ére.

Bezpecnost: Pfi vSech cvicenich na cyklistické draze je povinna cyklistickd ptilba a

doporuceny cyklistické rukavicky.

CVICENI C.10

Nazev: Jizda po Cervené Caie
Zamgéfeni: Drahové uzemi
Pomticky: Drahové kolo
Prostiedi: Velodrom

Popis: Zavodnici jedou jednotlivé za sebou po ¢ervené demarkacni ¢are.
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CVICENI C.11

Nézev: Jizda po modré ¢are
Zamgéfeni: Drahové uzemi
Pomticky: Drahové kolo
Prostfedi: Velodrom

Popis: Zavodnici jedou jednotlivé za sebou po modré demarkacni cate.
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CVICEN] C.12

Nazev: Jizda naopak

Zamgéfeni: Orientace na draze

Pomtcky: drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Popis: Zéavodnici jedou individualné s dostatecnymi rozestupy po cyklistické draze
v opa¢ném sméru.

Bezpecnost: Je nutné udrzovat bezpecnou rychlost a pouZit cyklistickou pfilbu a rukavicky.

CVICENI C.13

Nazev: Jizda s oporou

Zameéteni: Orientace na draze

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Ptiprava: Rozd¢leni do dvojic pfiblizné stejnych morfologickych parametrti.

Popis: Dva zavodnici jedou tésné vedle sebe. Jeden pusti jednou rukou fiditka a polozi ji
vedle jedoucimu kolegovi na rameno. Tim ziské informace o sméru jizdy a vzdélenosti od
svého kolegy. Az si bude zavodnik fidici kolo jednou rukou zcela jisty, ohlédne se dozadu,
aniz by vyrazné¢ zménil smér nebo rychlost jizdy.

Varianty: Zavodnici se ve cviceni pravidelné stfidaji, nacvicuji kontakt s kolegou pravou i
levou rukou. Pokrocilej$i zdvodnici mohou nacvi¢ovat vzajemny kontakt lokty, rameny,

hlavou.
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CVICENI C.14

Néazev: Sledovani ¢isel

Zamgéfeni: Orientace na draze

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Ptiprava: Rozd¢leni do dvojic.

Popis: Zéavodnici jezdi po dvojicich, vzdy jeden v zavésu. Zavodnik na druhé pozici
zfeteln€ ukaze na prstech jedné ruky Cislo a na povel se zdvodnik na prvni pozici ohlizi a
ma za ukol rozpoznat ukazované ¢islo druhym zavodnikem bez vyraznych zmén rychlosti
a sméru jizdy.

Varianty: Zavodnici se po tfech pokusech vystiidaji. Zpocatku se cvi¢i na rovinkéch, pti
bezpecném zvladnuti této dovednosti zafadime toto cviceni i v zataCce cyklistické drahy.
Bezpecnost: Jizda na draze vzdy v nasazené a na hlavé fadné ptipevnéné cyklistické ptilbe

a s cyklistickymi rukavi¢kami.

CVICENI C.15

Nézev: Jizda v haku

Zaméfeni: Specialni cviceni

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Ptiprava: Rozdé€leni na piiblizné morfologicky podobné dvojce.

Popis: Zavodnici jedou ve dvojicich v zdkrytu za sebou, tzv. jizda v haku.
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Varianty: Dvojce se pravidelné stfida v jizd€ na prvni pozici vzdy po jednom okruhu.
Bezpecnost: Pozorné sledovat odstup od prvniho zévodnika, aby nedoslo ke kontaktu

galusek a naslednému padu.

CVICENI C.16

Nazev: Ovladani kola jednou rukou

Zaméfteni: Specialni cviceni

Pomtcky: drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Popis: Zéavodnici jezdi individualné po drdze a sami nacvicuji fizeni bicyklu pravou nebo
levou rukou.

Varianty: ZkouSime rizné varianty Gchopu, zvlasté spodni tichop za berany a horni uchop
u predstavce.

Bezpetnost: Riditka drzet uvolnéng, plynule $lapat a nepfenaset pohyby z dolnich konéetin

na trup.

CVICEN] C.17

Nazev: Americké dvojice

Zaméfteni: Specialni cviceni

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Ptiprava: Rozd¢leni do dvojic pfiblizné stejnych morfologickych parametri.

Popis: Jeden z dvojce jede po Cerné ¢are, druhy sjizdi niz8i rychlosti na ervenou ¢aru pred

prvniho zavodnika. Oba zavodnici se jednou rukou poustéji fiditek a vzajemné se chytaji
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za ruce. Jejich kola tvoti z ¢elniho pohledu pismeno V. Zavodnik jedouci vyssi rychlosti po
cern¢ care predavd kolegou svoji pohybovou energii ,hozenim®“. Zavodnici se pousti
rukama, uchopuji sva fiditka a pokracuji v jizd€, pfiCemz pomalejsi zavodnik vyjizdi
k bariéfe, aby se mohlo cel¢ cviceni opakovat s vyménénymi rolemi.

Varianty: Zavodnici za¢inaji v niz$i rychlosti, postupné zrychluji.

Bezpecnost: Pro toto cvieni je nutné mit osvojené¢ zakladni dovednosti stiidani
americkych dvojic na chodnicku. Dévat pozor na kontakt fiditek pfi stfidani. Pfi vSech
cvi¢enich na cyklistické drdze je povinna cyklistickd pfilba a doporuceny cyklistické

rukavicky.

CVICEN] C.18

Nazev: Balancovani na misté

Zam¢éfteni: Specialni cviceni

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Popis: Zavodnici si vyberou misto s dostatecnym prostorem a snazi se udrzet rovnovahu na
drahovém kole na misté.

Varianty: Prvn¢ nacvicuji balancovéani na misté na chodnicku, pozdéji na rovince drahy.

Bezpecnost: U zacatecniki nedoporucujeme mit uchycené chodidla na pedalech.

CVICENI C.19

Néazev: Jizda bez drzeni fiditek
Zam¢éfteni: Specialni cviceni
Pomticky: Drahové kolo
Prostfedi: Velodrom

Ptiprava: Je nutné upozornit, Ze jizda bez drZeni fiditek je v silniénim provozu zakazéana.
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Popis: Zavodnici kazdy individudlné€ nacvicuje jizdu bez drZeni fiditek.

Varianty: Nejdifive si osvojit jizdu na volné oteviené ploSe (uprostfed velodromu, po
koberecku) v pfimém sméru, pozd€ji se naucit zatdCet mirnym ndklonem kola. Po
dokonalém osvojeni této dovednosti zatneme s nacvikem na cyklistické draze, nejdiive
op¢t na rovince, pozdéji v zatacce.

Bezpecnost: Pustit fiditka je lepSi pii vétsi rychlosti, kolo je stabilngjsi a Iépe vede stopu.

Zavodnici sedi na kole uvolnéné, dalezité je pouziti cyklistické ptilby a rukavic.

CVICENI C.20

Nézev: Stiidani v druzstvu

Zaméfteni: Specialni cviceni

Pomticky: Drahové kolo

Prostfedi: Velodrom

Popis: Zévodnici jedou v ctyiclenném druzstvu v zavésu za sebou po cerné demarkacéni
¢are, vedouci jezdec v kazdé zatacce stfidd zptisobem, Ze vyjede k bariéte a ihned se vraci
zpét na cernou ¢aru do zékrytu za posledniho zavodnika.

Varianty: Postupné celé druzstvo zvysuje rychlost jizdy.

Bezpecnost: Jizda na draze vzdy v nasazené a na hlavé fadé pfipevnéné cyklistické ptilbé a

s cyklistickymi rukavickami.
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6.4 Ovéreni cviceni v praxi

Ovéfeni inventafe cviCeni, rozvijejicich spravnou techniku jizdy na dréze, probé&hlo
v ramci tréninkovych jednotek ve sportovnich centrech talentované mladeze se zamétenim
na cyklistiku v rozsahu 2 mésict. Cviceni byla aplikovana u chlapci ve véku 13-14 let
(kategorie starS$i Zaci) v cyklistickém klubu Favorit Brno. Na zaatku tréninkovych
jednotek, obsahujicich cviceni pro rozvoj techniky, jizdy se vSichni zévodnici podrobili
vybranému cvi¢eni naro¢nému na orientaci na draze, vedeni pfimého sméru jizdy v klopeni
drahy a rovnovaze. Jednalo se o cviceni, kdy jela dvojce za sebou a prvni cyklista mél za
ukol otoenim hlavy a pohledem zpét zpozorovat, jaké ¢islo na prstech ruky mu ukazuje
jeho kolega jedouci v tésném zavésu za nim. To vSe pii prijezdu zatdCkou, kde kolo
choulostivé reaguje na jakoukoliv zménu sméru jizdy, bud’ vyraznym zpomalenim, pii
manévru doprava smefujicim smérem k bariéfe drahy nebo naopak velkym zrychlenim, pti
vychyleni z vrstevnice smérem doleva k demarkacni cerné ¢are drahy. Cviceni probihalo
ve dvojicich krouzicich po ovale po modré ¢are. Kazdy mél 4 pokusy a bylo sledovano,
kolikrat se zavodnik i pfi pohledu vzad udrzi v pfimém sméru na modré Céafe a kolikrat
vyboci ze svého sméru. Vysledky jsem peclivé zaznamenal a toto cviceni aplikoval na
stejnou skupinu zavodnikli po dvoumési¢nim tréninku se zatazenim tréninkovych jednotek,

obsahujici cviceni pro rozvoj spravné techniky jizdy na dréze.

6.5 Zarazeni cvifeni do tréninkového procesu

Tréninkové ukazatele (TU) jsou Ccisla, kterymi vyjadiujeme jak velikd byla tréninkova
prace. Jsou to naptiklad ujeté kilometry na kole, doba, po kterou jsme jeli na kole, pocet

ujetych kilometrii na bézkach nebo hodiny stravené v télocviéné.

Landa (2005) uvadi, Ze zakladni jednotkou tréninkového procesu je tréninkova jednotka
(TJ). Mlzeme si ji predstavit jako jeden trénink neboli jednu jizdu na kole. Abychom vSak
mohli hovofit o tréninkové jednotce, musi spliovat zékladni charakteristiky. Nejkratsi
doba jedné tréninkové jednotky je 30 minut. Kratsi trénink nevyvold v naSem organismu
dostatecnou reakci. Délka tréninkové jednotky je v podstaté¢ neomezenid. Mezi dvéma

tréninkovymi jednotkami musi byt piestadvka minimalné 1,5 hodiny.
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Tréninkovy den (TD) — je takovy kalendaini den, ve kterém jsme uskutecnili nejméné
jednu tréninkovou jednotku. Pokud jsme v jednom dni uskutecnili vice tréninkovych

jednotek, hovotime o vicefazovém tréninku.

Tréninkovy tyden — mikrocyklus (MC) — Podle stavby tréninkového planu se muzeme
setkat s délenim mikrocyklii podle poétu dni. Casto pouzivané jsou pétidenni mikrocykly,
nejrozsifenéj$imi se ale staly sedmidenni mikrocykly, zalozené na struktute kalendainiho

tydne.

Tréninkovy mésic — mezocyklus (MZC) — je cyklus sloZzeny ze Ctyf tréninkovych tydnt,
tedy mikrocykld. Mezocyklus nekopiruje kalendaini mésice, ale je kalkulaéni a

vyhodnocovaci jednotkou.

Ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC) — sklada se ze tfinacti mezocyklii nebo z 52 mikrocykli
nebo 365 tréninkovych dni. Pokud pfijmeme takovyto zplsob planovani a evidence,

budeme mit vzdy stabilni a porovnatelna obdobi.

Roc¢ni tréninkovy cyklus je rozdélen na nékolik tréninkovych obdobi, charakterizovanych
podle hlavnich tkoli v tréninku.

Ptipravné obdobi I.

Ptipravné obdobi II.

Zavodni obdobi

Pfechodné obdobi

Piiklad tréninkové jednotky kategorie starSich zaku
Rozcviceni, rozjeti
Cviceni pro rozvoj techniky jizdy na draze
Rozvoj kondi¢ni slozky
* nastupy na 50m z klopeni ze sttedni rychlosti 3-4x
= italské jizdy ve Ctyf¢lenném druZstvu na 200m
= sprinty ve dvojicich, druhy cyklista se snazi na letmém tiseku 100m vyuzit zavésu a
ptedjet svého kolegu.
Volna jizdy, vyjeti
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Pfiklad tréninkového mikrocyklu kategorie starSich Zaki
Zavodni obdobi
OTP — obecna télesna piiprava

STP — Specialni télesnd piiprava

Tabulka 3: Mikrocyklus

Den | Zaméfeni TJ Tréninkové prostiedky Objem zatiZeni
km hod
Po OTP - kompenzace Kondi¢ni gymnastika, akrobaticka 1,5

cviceni, mi¢ové hry

Ut STP — rozvoj rychlosti | Draha — cviceni pro rozvoj techniky | 40 2

(akcelera¢ni rychlost a | jizdy na drdze (cviceni €. 4 a ¢.9),

frekvence pohybu) pevné starty, jizdy ve dvojicich,
italské jizdy.
St STP —rozvoj vytrvalosti Silnice — jizda ve skupiné | 60 2,5

v ¢lenitém terénu

Ct OTP — rozvoj vsestranné | Kondi¢ni gymnastika, hry, plavani 2
zdatnosti

Pa Volno

So STP —rozvoj rychlosti Dréha — cviceni pro rozvoj techniky | 30 2

jizdy na draze (cviceni ¢&. 13),

sprinty jednotlivell i dvojic

Ne STP — rozvoj rychlosti Silniéni zavod 50 2

celkem 180km 12h

Tréninkovy mezocyklus se sklada ze Ctyt tréninkovych tydnd, tedy mikrocykli.
Piiklad roc¢niho tréninkového cyklu kategorie starSich zaku

STU — specialni tréninkové ukazatele

OTU — obecné tréninkové ukazatele
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Tabulka 4: Rocni tréninkovy cyklus

STU Dny zatizeni 280
Jednotky zatizeni 360
Zdravotni omezeni 0
I'1 (km) 20
12 (km) 25
I3 (km) 80
[ 4 (km) 350
I5 (km) 4700
16 (km) 1925
Zavodni KM 1300
Celkem KM 8400
Silnice (hod) 240
Dréaha (hod) 70
Trenazér, valce (hod) 40
Celkem STU (hod) 350

OTU Vytrvalost (hod) 130
Sila (hod) 50
Obratnost (hod) 140
Celkem OTU (hod) 320
Zatizeni celkem (hod) 670

Cviceni pro rozvoj techniky jizdy na draze jsou zafazena v jednotlivych tréninkovych
jednotkach. Cetnost jejich vyskytu je vyssi v piipravném obdobi I, kde mimo jiné klademe
diiraz na rozvoj frekvence a vytrvalosti v optimalni frekvenci Slapani, techniky a taktiky

Jjizdy na draze.
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7 ZAVER

Po absolvovani dvoumési¢niho cyklu se zafazenim cviceni pro rozvoj spravné techniky
jizdy na cyklistické draze do tréninkovych jednotek, absolvovala vybrana skupina starSich
74k Favoritu Brno stejné cvieni, kterému se jiz podrobila zpoatku nacviku. Slo o
cviceni, kdy jela dvojce za sebou a prvni cyklista mél za kol otocenim hlavy a pohledem
zpét zpozorovat, jaké Cislo na prstech ruky mu ukazuje jeho kolega, jedouci v tésném
zavésu za nim. To v8e pii prijezdu zatdckou, nebot’ zde je bicykl nejcitlivéjsi na
jakoukoliv zménu sméru ¢i rychlosti. Ke sledovani a vyhodnocovani vysledkli byl
ptfitomen i staly trenér starSich zaktl, ktery pomahal pfesné rozpoznat chyby v provedeni

cviceni.

Cviceni probihalo ve dvojicich, krouzicich po ovéle po modré ¢ate. Kazdy mél 4 pokusy a
bylo sledovano, kolikrat se zavodnik i pifi pohledu vzad udrzi v pfimém sméru na modré

care a kolikrat vyboci ze svého sméru jizdy.

Zavodnici byli rozdéleni do kategorii, podle zkuSenosti s jizdou na draze.

Do kategorie ,,zkuSeny* byli zatazeni Marek, Jaroslav a David, do kategorie ,,pokro¢ily*
byli zatazeni Karel, Adam a Jakub a do kategorie ,,zacate¢nik* Lukas.

Znaménko ,, + “ znaci Uspésny pokus

Znaménko ,, - ““ znaci netuspésny pokus

Vysledky uvadi tabulka
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Tabulka 5: Pokusy zavodniku pred aplikovanim cvi€eni pro rozvoj spravné techniky

jizdy
Jméno Urovei Pokus ¢.1 | Pokus¢.2 | Pokus ¢.3 | Pokus ¢. 4
zavodnika
Marek ZkuSeny + + - +
Jaroslav ZkuSeny - + - +
David ZkuSeny - + + +
Karel Pokrocily - - + -
Adam Pokrocily + - + -
Jakub Pokrocily - - - +
Lukas Zacatecnik - - - -
Usp&ny 2x 3x 3x 4x
NeuspéSny S5x 4x 4x 3x

Celkovy soucet uspeésnych pokust 12

Celkovy soucet netispésnych pokusii 16

Tabulka 6: Pokusy zavodnikii po aplikovani cvi¢eni pro rozvoj spravné techniky

jizdy
Jméno Uroveil Pokus ¢.1 | Pokus¢.2 | Pokus ¢.3 | Pokus ¢. 4
zavodnika
Marek ZkuSeny + + + +
Jaroslav ZkusSeny - + + -
David ZkuSeny - + - +
Karel Pokrocily - + - -
Adam Pokrocily - + + +
Jakub Pokrocily + - - +
Lukas Zacate¢nik - - + +
Uspé&sny 2x 5x 4x 5x
Neuspésny 5x 2x 3x 2x

Celkovy soucet uspesnych pokust 16

Celkovy soucet netspésnych pokusii 12
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Z tabulky vyplyva, Ze na zkuSené zavodniky cvi€eni pro rozvoj spravné techniky jizdy na
cyklistické draze nemélo takovy vliv, jako pro zavodniky pokrocilé urovné a pro
zacateCnika. Pocet UspéSnych pokust pied aplikaci cviceni pro rozvoj spravné techniky
jizdy do tréninkovych jednotek byl u zkuSenych zavodnikd 8, coz je shodny vysledek
s vysledkem po osvojeni rozvijejicich cviceni. U pokrocilych zavodniki se vysledek zvysil
ze 4 na 6 uspéSnych pokusti. Pouze u zévodnika Karla se neprojevilo zlepSeni techniky

jizdy na draze. U zacatecnika LukaSe se zlepseni projevilo, dosédhl dvou tspésnych pokusi.
Celkové u skupiny starsich zakii se pocet uspésnych pokust zvysil ze 12 na 16, lze tedy

konstatovat, Ze skupina jako celek je po dvoumé&si¢ni aplikaci cvi€eni pro rozvoj techniky

jizdy na cyklistické draze vyspélejsi.
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9 PRILOHY

Rozdéleni cviceni dle cile rozvoje:

Seznameni se s cyklistickou drédhou
Jizda rovné

Jizda zatackou

Sklon drahy

Rytmicnost $lapani

Drahové tizemi

Orientace na draze

Specidlni cviceni

Kazda z téchto kategorii obsahuje tato cviceni

Seznameni se s cyklistickou drahou

Okruh po koberecku - Kazdy se zavodnikii bézi po koberecku u vnitiniho okraje
cyklistické drahy a pozorné sleduje zvlastnosti a specifi¢nosti cyklistické drahy.
Kolo na draze - Kazdy zavodnik postavi drahové kolo na ¢ernou demarkac¢ni ¢aru a

vede kolo po této care v délce celého okruhu. Zavodnik sdm jde po koberecku.

Jizda rovné

Jizda po ¢are - Zavodnici jeden za druhym s pfiblizné desetimetrovymi rozestupy
se snazi jet po trenérem namalované are, zpét se vraci obloukem vSichni po stejné
strané.

Jizda po prkné - Zavodnici jeden za druhym s ptiblizné¢ desetimetrovymi rozestupy
postupné piejizdi prkno, zpét se vraci obloukem vSichni po stejné strané.

Jizda v ,,hdku* - Zavodnici jedou ve dvojicich v zakrytu za sebou, tzv. jizda v haku.
Jizda na vélcich - Zavodnici jezdi vysokou frekvenci Slapani na cyklistickych

valcich.
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Jizda zatackou

Vyjezd zatackou - Zavodnici jedou individualné s rozestupy po ¢erné demarkaéni
¢are, pred vrcholem zatacky mirnym naklonénim na pravou stranu vyjizdi plynule
k vnéjSimu okraji drahy az k bariéte.

Vyjezd zatackou s naslednym sjezdem - Zavodnici jedou individudlné s rozestupy
po Cerné Carfe, pfed vrcholem zatacky vyjizdi plynule az k bariéfe s naslednym
sjetim na ¢ernou ¢aru.

Sjezd zataCkou - Zavodnici jedou po jednom kolem bariéry, pted vrcholem zatacky
postupné sjizdi na ¢ernou ¢aru k vnitfnimu kraji cyklistické drahy.

Sjezd zatackou s ndslednym vyjezdem - Zavodnici jedou po jednom kolem bariéry,
pred vrcholem zatacky postupné sjizdi na ¢ernou ¢aru s naslednym vyjezdem zpét k

bariéfe.

Sklon drahy

Chiize po drdze - Zavodnici vnimaji sklon cyklistické dradhy pomoci chliize po
dréze, snazi se obejit cely okruh s vyjimkou nejklopenéjsich useku zatacek.

Jizda po vrstevnici - Zavodnici jedou individudln€ po vrstevnici na cyklistické
draze.

Jizda u bariéry - Zavodnici jedou po jednom kolem bariéry, vnimaji sklon drahy
vyskovym prevysenim na rovinkach a v zatackach.

Zména sméru jizdy - Zavodnici jedou ve dvojich za sebou, prvni méni smér své

Jjizdy, druhy se snaZzi udrZet stale v zakrytu za prvnim zadvodnikem.

Rytmicnost Slapani

Jizda s piStalkou - Zavodnici krouzi v druZstvu po €erné ¢are pravidelnym tempem,
cilem je projet cilovou paskou vzdy na pisknuti trenéra, ktery dava zvukové
znameni pfedem dohodnutého tempa.

Jizda na valcich - Zavodnici jezdi vysokou frekvenci Slapani na cyklistickych
valcich.

Jizda za dernou - Zavodnici jezdi v zavésu za dernou.

Drahové uzemi

Jizda po Cerné ¢afe - Zavodnici jedou s jednotliv€é u vnitiniho okraje cyklistické

drahy po ¢erné demarkacni cére.
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Jizda po Cervené Céafe - Zavodnici jedou s jednotlivé za sebou po Cervené
demarkacni ¢are.

Jizda po modré ¢are - Zavodnici jedou individualné po modré demarkacni Cére.
Sjeti na ,,caru sprintert* - Zavodnici jedou individudlné s dostate¢nymi rozestupy u
bariéry, na povel sjizdi co nejrychleji na ¢ervenou demarkacéni ¢aru.

Sjeti na ,,¢aru vodici* - Zavodnici jedou individudln€ s dostate¢nymi rozestupy u

4

bariéry, na povel sjizdi co nejrychleji na modrou demarkaéni ¢aru.

Orientace na draze

Jizda naopak - Zavodnici jedou individualn€ s dostateCnymi rozestupy po
cyklistické draze v opacném sméru.

Jizda s oporou - Dva zdvodnici jedou tésné vedle sebe. Jeden pusti jednou rukou
fiditka a poloZi ji vedle jedoucimu kolegovi na rameno. Tim zisk4d informace o
sméru jizdy a vzdalenosti od svého kolegy. Az si bude zédvodnik fidici kolo jednou
rukou zcela jisty, ohlédne se dozadu, aniz by vyrazné zménil smér nebo rychlost
své jizdy.

Sledovani ¢isel - Zavodnici jezdi po dvojicich, vZzdy jeden v zavésu. Zavodnik na
druhé pozici zietelné ukéze na prstech jedné ruky c¢islo a na povel se zdvodnik na
prvni pozici ohlizi a mé& za ukol rozpoznat ukazované ¢islo druhym zavodnikem
bez vyraznych zmén rychlosti a sméru jizdy.

Jizda ve skupiné - Zavodnici jedou spolecné ve vétsi skupin€ na draze

Specialni cviceni

Ovladéani kola jednou rukou - Zavodnici jezdi individudlné po draze a sami
nacvicuji fizeni bicyklu pravou nebo levou rukou.

Tazeni kamarddem - Zavodnici cvici ve dvojicich, jeden se necha tdhnout
kamaradem za pravou nebo levou ruku.

Tazeni kamaradda - Zavodnici cvi¢i ve dvojicich, jeden tahne svého kamarada
pravou nebo levou rukou.

Jizda za ruce - Zavodnici cvici ve dvojicich na chodni¢ku, navzajem se drZi za ruce
a predavaji si svoji pohybovou energii pohybem pazi v ptedozadni roviné.

Sjeti ke kamaradovi - Jeden z dvojce zdvodnikl jede ve sprinterském izemi, druhy

k nému sjizdi od bariéry co nejrychleji a nejblize.
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Americké dvojice na chodnic¢ku - Jeden z dvojce jede po chodnic¢ku, druhy jede
pfed nim niZsi rychlosti. Oba zavodnici se jednou rukou poustéji fiditek a vzajemné
se chytaji za ruce. Jejich kola tvofi z ¢elniho pohledu pismeno V. Zavodnik jedouci
vyssi rychlosti po ¢erné ¢are predava kolegou svoji pohybovou energii ,,hozenim*.
Zavodnici se pousti rukama, uchopuji sva fiditka a pokracuji v jizdé.

Americké dvojice na draze - Prvni z dvojce jede po Cerné Care, druhy sjizdi nizsi
rychlosti na ¢ervenou ¢aru pted prvniho zdvodnika. Oba zavodnici se jednou rukou
poustéji fiditek a vzdjemné se chytaji za ruce. Jejich kola tvofi z ¢elniho pohledu
pismeno V. Zavodnik jedouci vyssi rychlosti po ¢erné care predava kolegovi svoji
pohybovou energii ,,hozenim*. Zavodnici se pousti rukama, uchopuji sva fiditka a
pokracuji v jizdé, pfiCemz pomalejsi zavodnik vyjizdi k bariéte, aby se mohlo celé
cviceni opakovat s vyménénymi rolemi.

Balancovani na mist¢ - Zavodnici si vyberou misto s dostatenym prostorem a
snazi se udrzet rovnovahu na drahovém kole na misté.

Jizda bez drzeni fiditek - Zavodnici kazdy individudlné nacvicuje jizdu bez drzeni
riditek.

Stiidani v druzstvu - Zavodnici jedou v Ctyiclenném druzstvu v zaveésu za sebou po
cerné demarkacni ¢are, vedouci jezdec v kazdé zatacce stiida zpisobem, ze vyjede

k bariéfe a ihned se vraci zpét na ¢ernou ¢aru do zakrytu za posledniho zavodnika.

Déleni cviceni dle obtiznosti:

Cviceni pro zacate¢niky:

Okruh po koberecku

Kolo na draze

Jizda po care

Jizda po prkné

Jizda v ,,haku

Jizda na vélcich

Vyjezd zatackou

Vyjezd zatdckou s naslednym sjezdem
Sjezd zatackou

Sjezd zataCkou s naslednym vyjezdem
Chtize po draze

Jizda po vrstevnici
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Jizda u bariéry
Zména sméru jizdy
Jizda s pistalkou
Jizda na vélcich

v rw

Jizda po Cerné care
Jizda po Cervené Care
Jizda po modré care

Sjeti na ,,caru vodic¢a*

Jizda ve skupiné taZzeni kamaradem

Tazeni kamarada
Jizda za ruce
Sjeti ke kamaradovi

Stfidani v druzstvu

Cviceni pro pokrocilé:

Jizda za dernou

Sjeti na ,,¢aru sprintert*
Jizda naopak
Jizda s oporou

Sledovani ¢isel

Ovléadani kola jednou rukou
Americké dvojice na chodni¢ku
Americké dvojice na draze
Balancovani na misté

Jizda bez drzeni fiditek

Déleni cviceni dle poctu zucastnénych osob

Cviceni pro jednotlivce

Okruh po koberecku
Kolo na draze

Jizda po cafe.

Jizda po prkné

Jizda na vélcich

Vyjezd zatackou
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» Vyjezd zatackou s ndslednym sjezdem
= Sjezd zatackou

= Sjezd zataCkou s naslednym vyjezdem
= Chize po draze

= Jizda po vrstevnici

= Jizda u bariéry

= Jizda s pistalkou

= Jizda na vélcich

= Jizda po Cerné care

= Jizda po Cervené Care

= Jizda po modré care

= Jizda naopak

= Ovladéni kola jednou rukou fizeni bicyklu pravou nebo levou rukou

=  Balancovani na misté

= Jizda bez drZeni fiditek

Cviceni pro dvojce nebo druzstva
= Jizda v ,,haku“
*  Zména sméru jizdy
= Jizda za dernou
= Sjeti na ,,Caru sprinterti‘
= Sjetina ,,éaru vodicu*
= Jizda s oporou
*  Sledovani ¢isel
= Jizda ve skuping
» TaZeni kamaradem
= TaZeni kamarada
= Jizda za ruce
= Sjeti ke kamaradovi
* Americké dvojice na chodnicku
* Americké dvojice na draze

= Stfidani v druzstvu
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