Tréninkova skupina Viktora Zapletala — ¢ast 7. TALENT...

(pozn. redakce CATHS. Jiti Novdk se v sezéné 2012 zaradil mezi absolutni &eskou cyklistickou $picku a
své vykony potvrdil 5. mistem na Mistrovstvi svéta maratonu horskych kol. Pavlina Sulcovd vybojovala
titul Mistryné CR v maratonu horskych kol, ddle pak titul Mistryné CR v silni¢nim zdvodé a ¢tvrté misto
na ME v maratonu horskych kol. Jirka i Pavlina po tspésné sezoné obdrZeli angazma v prestiznich
profesiondlnich tymech. A novym objevem v Tréninkové skupiné Viktora Zapletala se v roce 2012 stal
junior Krystof Bogdr — trojndsobny Mistr svéta v orientacnim zdvodé horskych kol...)

Uvod:

Talent... Magické slovo. Vypovida o schopnostech, predpokladech. Pfedpovida uspéch, dava nadéji.
Ovsem od talentu k uspéchu vede dlouha a obtizna cesta. V pfipadé cyklistiky nevypovida o talentu
pouze to, jak rychle dokaZe jedinec, jednorazové, jezdit na kole. O talentu mtZeme hovo¥it aZ
tehdy, jestlize cyklista dokaze své schopnosti rozvijet, pracovat s nimi, podstoupi narocnou,
kazdodenni tréninkovou zatéz a co je nejpodstatnéjsi — vydrii ji. Pfirozeny talent mGZeme
rozvinout jen tehdy, pokud jedinec dokaze vyuZit svych fyzickych predpokladt a skloubi je

s pfedpoklady psychickymi. Pokud se toto vSechno podafi naplnit, teprve potom miiZeme
ocekavat, Ze talentovany jedinec naplni o¢ekdavani, ktera vzbuzuje. V mé tréninkové skupiné je

takovych talentd nékolik. Mezi ty nejznamé;si asi patfi Jirka Novak a Pavlina Sulcova.

Ceska republika ma vynikajici trenéry mladeze. Odvazim se dokonce tvrdit, ze pro kategorie 74k,
kadetd a predevsim juniorl patfi nasi trenéfi do absolutni svétové Spicky. Ostatné medaile

z juniorskych svétovych soutézi jsou tomu asi nejlepsim dlikazem. OvSem nasi slabinou, po dlouhou
dobu, byla nasledna prace s talenty. Pfechod mezi kategoriemi junior —U23 a pozdéji U23 — Elite.
Pfechod do vyssi kategorie se ¢astokrat nezdafil u mnoha talentovanych jedincl a jejich potencial ani
zdaleka nenaplnil touzebné ocekavani.

Nékolik let jsem diky Jarovi Kulhavému podrobné sledoval jeho nejvétsi soupere, se kterymi zavodil
v kategoriich junior a U23. Sledoval jsem jejich sportovni rlst, postupnou tréninkovou koncepci,
strojové navazujici a pfesné rozvijejici jejich pfirozeny talent. S velkym respektem jsem obdivoval
praci Svycarskych trenér(, ktefi bezchybnou metodikou dokazali rozvijet talent a predpoklady napf.
Nino Shurtera zpUsobem, ktery doslova bral dech. Zatimco my jsme vykonnostné stagnovali ¢i méli
dokonce vykonnostni pokles, Svycarsti jezdci se lepsili takika pred ocima.

Poucili jsme se ale, odstranili mnoZstvi chyb a troufam si tvrdit, Ze v tuto chvili uz zname recept,
respektive tréninkovou metodiku, jak talentovaného juniora prevést pres uskali Gvodnich let

v kategorii dospélych a dostat ho tam, kam skutecné vykonnostné patfi. Ano, dnes také dokazeme
vyuzit vSech schopnosti a pfednosti talentovaného cyklisty beze zbytku. A také toho naplno
vyuzivame. Ondra Cink, benjaminek nasi olympijské cyklistické vypravy je tomu tim nejlepsim
dlikazem. Jeho vykonnostni rlst, spoluprace s jeho osobnim trenérem a snaha poucit se z netdspéchu
a vyuzivat tréninkovych rad je skutec¢né ucebnicova.

Ovsem jsou i jedinci, jejichZ talent je tak veliky, Ze se dokazi pohybovat na tUrovni profesionalni
cyklistiky bez toho, Ze by néjak zasadné pracovali se svymi schopnostmi. Teprve po par letech zjisti, at
uz védomé ¢i ndhodou, Ze ani zdaleka nevyuzivaji svych pfirozenych predpokladd. Pokud ucini



tréninkovou zménu a pfijmou novou tréninkovou metodiku, ktera bude rozvijet jejich mozZnosti,
nasleduje pro mnohé nepochopitelné, ale velmi zfetelné vykonnostni zlepSeni a presun do jiné
vykonnostni skupiny. To je pfiklad i Jirky Novaka.

Jirka patti mezi nejtalentovanéjsi cyklisty, se kterymi jsem zatim pracoval. Vysi jeho sportovniho
talentu asi nejlépe doklada skutecnost, ze pomérné dlouhou dobu dokazal profesionalné jezdit bez
toho, Ze by jakkoliv rozvijel své mimoradné schopnosti. On jezdil skute¢né, jen a pouze na svij talent.
Nase spoluprace trva necely rok a v podstaté jsme zatim neudélali nic jiného, nez Ze jsme dostali
JirkQv trénink pod kontrolu, pfiprava dostala rad. | to malo stacilo, aby se Jirka béhem par mésicl
dokazal dostat do absolutni ceské Spicky, do svétové dvacitky v zavodé Svétového poharu a jsem
presvédcéeny, Ze muze jit mnohem dal.

MUZu vam i konkrétné nastinit, co presné Jirka délal. Od listopadu aZz do bfezna poctivé, v podstaté
kazdy den jezdil vysoké objemové davky. V Cislech to odpovida tréninkdim mezi 4 az 8 hodinami.
Zacatek nebyl jednoduchy, bolel a Jirka se nékolikrat tydné ujistoval, jestli to, co déla je skute¢né
spravné. Zhruba po mésici se na zatéz adaptoval a brzy zacala jit jeho kfivka vykonnosti nahoru.

V Unoru uz mél kondici na té vysi, Ze z pIného tréninku dokazal dojet v zavodé nejvyssi kategorie UCI
Sunshine Cup na Kypru do desatého mista.

Na Kypru také Jirka presel do dalsi tréninkové faze — silové vytrvalosti, kdy absolvoval v kopcich fadu
tézkych trénink(, coZz mélo nékolikanasobny efekt. Predevsim nasel a nasledné i automatizoval
rytmus jizdy v kopcich, nastavil si potfebné tempo, tolik dileZité v zavodé a efektivné dokazal
rozvinout své silové vytrvalostni schopnosti. Tato ¢ast pfipravy trvala pfiblizné mésic a po ni
nasledovala rychlostni tréninkova ¢ast. Trvala asi tfi tydny, Jirka opakované jezdil rychlostni Useky,

v terénu i na silnici, dlouhé ptiblizné 30 minut v pfedem stanovené rychlostni frekvenci. Proc? Jirka se
pohyboval v tepech, jen o méalo mensich nez béhem zavodu. Cilem bylo adaptovat se na tuto tepovou
frekvenci, jednoduse feceno, naucit a navyknout télo pracovat ve vysoké tepové frekvenci.

Ten trénink by nikdy nemohl byt Uspésny, kdyby si jej Jirka nedokazal upravit podle svych pocitd.
Stejné jako Jara Kulhavy, stejné jako Jirka Jezek, Radek Simtinek nebo Michal Prokop. V podstaté stale
stejna metodika, velmi jednoducha, ale v kombinaci se silou jedince nesmirné uc¢inna.

V piipadé silni¢ni Mistryné republiky a &tvrté zeny Evropy v maratonu horskych kol Pavliny Sulcové je
rozvoj talentu vidét podobné zfetelnym zplsobem, jako u Jirky. Pavlina vychazi z nadstandardniho
fyzického potencialu, ktery ma, ale také obrovské ctizadostivosti a tréninkové moralky. V podstaté
celé loniské léto a podzim jsme nékolikrat tydné konzultovali s Pavlinou jeji trénink. Rozvijela vice a
vice svou vytrvalost a zdokonalovala se v technice, ktera byla jeji slabinou — je zde nutno podotknout,
Ze Pavlina jezdi na kole velmi kratce, dfive zdvodné béhala na lyZich. Z tohoto dlvodu jsme do
pfipravy zaradili i cyklokros a vysledek se brzy dostavil, Pavlina dokdzala vyhrat zavod narodniho
pohdru a o par dni pozdéji i vybojovat medaili na MCR.

Jarni ¢ast sezdny dokazala korunovat nejdfive historickym uspéchem na ME v maratonu horskych kol
a nasledné pak, pro mnohé prekvapivé i na jiz zminéném silni¢nim MCR.

Pavlina je nesmirné pecliva cyklistka, ma velké stésti, Ze je v tymu, ktery ji dovoli zavodit i

v disciplinach (silnice, cyklokros) na které neni Uplné specializovany. Nejvétsi silou Pavliny je jeji
houZevnatost a vytrvalost. Je nasi nejlepsi maratdonskou jezdkyni, a pokud bude moci naplno rozvijet



své vytrvalostni pfedpoklady, mlZe byt ¢ervnovy Uspéch na Mistrovstvi Evropy v maratonu horskych
kol pouhym odrazovym mustkem pro Uspéchy mnohem vyssi.

Samoziejmé, ze pouhy tréninkovy koncept pro rozvoj talentu nestaci. Nezbytné je tymové a finanéni
zazemi, které jezdci umozni naplno se vénovat cyklistice bez kompromisi. To je samoziejmé v dnesni
ekonomicky nestabilni dobé véc velmi slozita.

V kontextu s timto faktem si skutecné vazim péce nékterych nasich uspésnych cyklistl o nastupujici
generaci. Cycling Talent Project Radomira Simtinka a Jary Friedeho, ktery zabezpecuje a vyhledava
nové talenty pro cyklokros, MTB i silnici, podpora a dlouhodoby patronat Jary Kulhavého nad
handicapovanymi cyklisty, ¢i napfiklad témér stoclenna tréninkova skupina jednoho z nasich
nejlepsich bikrosafl soucasnosti Lukase Tammeho, ktery nelinavné, bez jakékoliv centralni podpory
pracuje (a skutecné vyborné)s témi nejmensimi bikrosati, ktefi zatim jen stézi uzvednou své kolo.

Pouceni z tohoto dilu Tréninkové poradny:

Své pouceni budu tentokrat sméfovat k mladym cyklistim, ktefi trénuji v nékterém z nasich klubU &i
jsou cleny néjakého Sportovniho centra mladeze. Zajimejte se o tréninkovou koncepci, kterou vam
diktuje vas trenér. Premyslejte, proc¢ délate to ¢i ono, zapamatujte si svou tréninkovou pfipravu, at uz
je Uspésna ¢i nikoliv. Oba pripady jsou dilezZité k vybudovani efektivnéjsiho tréninkového planu. Dfive
¢i pozdéji nastane situace, kdy opustite svij mladeznicky oddil a budete se pfipravovat individualné.
Abyste to zvladli bez poklesu vykonnosti, musite rozumét svému tréninku.



