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Jizdniho kola jako tréninkového prostredku se mnoho atletu i trenér boji jako
ve znamém rceni ,Cert kfize”. Rozsifeny nazor, ze bicykl je pro atlety krajné
nevhodny, bezpochyby vychazi z mnohokrat potvrzenych zkusenosti, ze kdo
casto a ve vétsich davkach jezdil na kole, zacal ztracet rychlost a vybusnost,

dochazelo u néj k naruseni techniky béhu a objevily se i jiné nezadouci syndro-
my jako napt. zkraceni svall. Také pohled na béziciho cyklistu byva v drtivé

vétsiné pripadi Zalostny (ovsem rozdil mezi ,silni¢ari” a drahovymi sprintery je
obdobny jake pFip. porovnani vliastnosti chodct a atletickych sprinterd). | ja
souhlasim, ze pouiiti bicyklu zpisobem tak, jak ho uziva vétiina béiné popula-

ce a atletd, neprospiva atletickému pohybu, ba mize vést i k poklesu vykonnosti.
Je naopak moiné vyuiiti jizdniho kola ku prospéchu atletického tréninku? Ma kolo

hovy systém bez neziadouciho pieté-

i klo ho a vazivového aparitu.
Efekt ,cyklotréninki” na atletickou vykor
nost bude ziviset na technice 3lap
intenzité a délce zatizeni.

peddly je kolo
lapné). Rozdily / na pedal
i j stou a modi-

kéhc

Bézny uzivatel ma na svém kole namonto-
vany pouze standardni oboustranné pedi
ly (pfevizné bez klipsen), které umoznuji

néjaké vyhody proti klasickym atletickym metodam?

jen tlakovou fizi slapani. Také jejich frek-  fikaji ,$lapat do kruhu® nebo té7 ,do kula-
vence Slapani b L ta“(vizschéma). Zikladni podminkou
Pii kombinaci moznost této aplikace je pevné uch

i i, chodidla k pedilu, coz v minulosti

SPD (viz o
nuti” boty z peddlu a téz un
ni ocelovébho ,kufru” do
Technika slapéni cykléstit vychazi z pak nebrdani bézné cl
Ze nejucinnéjsi pu i sily je do te¢ny  DalSim vyznamnym rozdilem mezi béz-
kruhové  nym uzivatelem a cyklisty je frekvence
i k plynulému stfiddni tlako-  $lapani.
ipojeni co nejvetsiho  Prumérny cykloturista slape v rozme;
poctu svalovych skupin. Cyklisté tomu 60 ot/min. Silni¢ni cyklisté udrzuji v pri-




béhu etapy 80 -100, sprintefi kratkodobé
az 160, v tréninku bez odporu na vilcich
dokazi néktefi az 200!

Aplikace cyklistického drilu je pro atlety jiz
vyrazné vhodnéjsi nez technika rekreacni-
ho slapdni. Piesto mad i nékterd negativa.
Rozdilna je predevsim nervosvalova sloz-
ka, nebot zapojovini svalii na pfedni
a zadni strané stehna probihd postupné
a plynule bez moznosti vyrazné relaxace
jako pii béhu.

Cilem techniky modifikovanébo slapéni pro
atlety je zatizeni, které bude svou struktu-
rou co nejblizsi béhu, ovéem bez nezidou-
cich otfesi. Pokud tedy pii bézném Slapi-
ni tlacime silou predeviim vpied a dold
(obdobné silové zapojent jako pii brzdéni
bézeckého pohybu), tak v modifikaci pro
atletiku se budeme snazit pusobit tahem
do sméru vzad a vzharu, ¢imz zménime
zasadne aktivaci svalt stehna. Dojde
k vymeéné roli agonisti a antagonistil,
Hlavni ¢ist energie pak bude vychizet
z hemstringt a bedrokycelnich svalt pii
snaze o relaxaci kvadricepsu.

Sila zdbéru do pedali bude téméf v proti-
chidnych polohdch nez pii bézném tlako-
vém Slapdni (viz obr. 3). Nikterak tim sice
nezvysite svij cyklisticky vwkon (pro néj je
optimalni slapdni ,do kulata®) zména vsak
muze pomoci k zlepseni atletické vykon-
nosti.

Nacvik slapani

Nacvik ucinné techniky modifikovaného
atletického slapani probihd soubézne
s nacvikem cyklistického $lapani. Prvnim
krokem je ndvyk na bezpeéné pouziti nas-
lapnych pedilti. Dlouhodoba zkudenost
potvrzuje, Ze drtiva vétsina novych adeptd
s peddly SPD se kici“ predevsim pfi
popojizdéni v malé rychlosti ¢i po zastave-
ni. Pro zvyseni bezpecnosti doporucuji
prvni tréninky absolvovat na rotopedu ¢
spinningovém kole, kdy si pfimontujete
naslapné pedaly. Téz nicvik rotacni cyklis-
tické i modifikované atletické techniky je
na rotopedu optimalni.

Castecnou alternativou naslapnych pedal
je pouziti klipsen s feminkem v kombinaci
s hrubym vzorkem podrizky. Reminek
musi byt za jizdy utazen tak, aby se bota pfi
zitahu vzad snadno nevysmekla,

Pro potiebu kvalitniho atletického trénin-
ku neni tieba zidného drahého speciilu,
postaci bézné kolo s prehazovackou
a dostatecné vysokym ramem, aby bylo
mozné nastavit sedlo tak, Ze pfi seslapnuti
do nejnizsiho bodu bude noha témér pro-
pnutd bez nezidoucich rotaci panve do
stran.

Pouze zména pedalu jesté cyklistu neude-
I4, je treba vytvorit spravny motoricky ste-
reotyp. Zatimco Slapani tlakem je zcela

a) rekreacni

b) profi

($rafované pole znazoriiuje moment, kdy je na pedal pusobeno silou)

¢) atletickeé

automatické a pohybovy navyk k nému si
vytvarime jiz v utlem détstvi (tikolka), na
tahovou fizi je nutnd koncentrovand
pozornost. Pomize jiz pouhd piedstava
rotacniho pohybu pfi slapani, kterd u¢inné
ovlivni nervosvalovou koordinaci. Pro
ndcvik a zdokonalovini kruhového Slapéni
jsou nejvhodnéjsi tuseky s vysokou, pii-
padné az maximalni, frekvenci §lapani pii
nizkém odporu (cyklisté trénuji na val-
cich).

Po alespon cistecném zvladnuti Slapdni
.do kulata® je cas zkusit modifikaci pro
atletiku. Jak na to? Intenzivné pfi ni zata-
hujte patou vzad a vzhiru (obdobny
pohyb jako pfi zakopavani na posilovacim
stroji), a naopak uvolnéte svalové napéti
pii seslipnuti dold. Privodnim znakem
ucinného ,atetického“zibéru bude snize-
ni daku palce do $picky boty (pocit vyzou-
vani paty z boty) a také ,pdleni* v aktivo-
vanych svalech na zadni strané stehna.
Osvédcenou metodou nacviku tahové fize
je slapdni oddélené jednou nohou, kdy
v intervalech stfidime pravou a levou
nohu (nezatizenda noha volné visi mimo
peddl) a prokliddme to plynulym dsekem
rota¢niho Slapani.

Nékolik doporudeni:

B Stiidejte frekvenci slapani od pomalého
§ postupneé zvysujici se zdtézi az po
pokus o maximdlni frekvenci s minimal-
nim odporem.

B Zkuste ménit v prabéhu tréninku
i vysku nastaveni sedla, coz umozni
rizné zapojeni lytkovych svalti s moz-
nostmi od propindni spicek po prosla-
pavani patou (aktivace holennich svala).

B Kombinujte riizné druhy slapdni a pro-
hlubuijte cit pro pienos sily do pedalq,

B S tim, jak budou vzristat vase schopnos-
ti ovlddani rota¢niho a atletického slapa-
ni, budete schopni uplatiovat v kriatké
akceleraci vice vybusné sily, a tim se
zkvalitni i vas trénink.

B Pokud nemite ortopedické obtize,
zakoncujte kazdy trénink na kole bézec-
kymi tiseky (i kdyz jsme se snazili, aby se
nervosvalova koordinace co nejvice pfi-
blizovala béhu, urcity rozdil vidy bude).

Dalsi z moznosti atletického tréninku na

kole je Slapdni ze sedla ve stoje, kdy lze

navic ucinne stimulovat silu pazi a bfisniho
svalstva. Optimdlni vyuziti je pfi vyjizdeéni
kritkych prudkych kopct s nasazenim

maximdlniho asili. Doporucuji fiditka
s rohy*, nebot pii jejich drzeni lze mno-
hem ucinnéji vyuZit silu prsnich a zido-
vych svala,

Kdy na kolo?

Kdy, s jakou intenzitou a s jakym obje-
mem zatizeni zaradit bicykl do tréninko-
vého programu, bude zivislé na obdobi
pripravy (objemovd, specidlni, zivodni),
atletické discipliné a individudlnich
potiebich zavodnika.

Obecné plati, ze vhodné misto v tréninko-
vém programu je ve chvili, kdy hrozi, ze
celkové zatizeni muze prekrocit meze
adaptace organismu atleta (predeviim
achilovky, chodidla, kolena) a v dobé uz
existujicich ortopedickych obtizi.

V soucasné atletické praxi je kolo zafazo-
vano v objemové pfipravé, lze ho viak vyu-
zit i k tréninku laktatové odolnosti ( tseky
s vysokym usilim od 15 do100 s) a pro tré-
nink specidlni sily (tiseky s max.isilim 5 az
20 s, Slapdni vestoje s max. silim),

Jako priklad uvidim nékteré nami osvéd-

¢ené moznosti tréninku na kole pro skoka-
ny a sprintery.

Obdobi objemové pripravy (iijen,
listopad, biezen): trénink obecné vytrva-
losti - doba jizdy 1-2 hod, nejlépe v kopco-
vitém terénu, jenz automaticky zajisti inter-
valovy typ zatizeni, zafadit 1x tydné.
Vhodné je také pouziti kola pfi volné pro-
jizdce jako prostiedku regenerace (odpla-
veni unavovych metabolit).

Obdobi specialni pripravy (duben,
listopad): trénink laktatové odolnosti a sily
- 8lapdni s max. usilim od 10 do 30 s s pau-
zami 1 az 3 min (v pauzach volné Slapani),
pocet opakovani 10-30krit v jedné trénin-
kové jednotce.

Zavodni obdobi: v dob¢ ortopedickych
obtizi ve fazi rehabilitace (napf. 1 tyden po
vyronu v kotniku, kdy jesté nelze absolvo-
vat bézeckeé zatizeni), pro udrzeni funkéni-
ho stavu organismu. Zatizeni volte podle
charakteru zranéni ¢i omezeni.

Slovo zavérem

V clanku jsem se snazil oteviit netradicni
pohled na jizdni kolo s vyuzZitim vlastnich
zavodnich a trenérskych zkusenosti, nelze
vsak zde rozebrat viechny jeho aspekty
a moznosti. Je na vis a vasi kreativité,
jakym zpusobem vyuzijete potencidlu kola
ke zvyseni atletického vykonnosti i |



