Tréninkova skupina Viktora Zapletala — ¢ast 8. Dotazy ¢tenaru

Uvod:

Tréninkova poradna, kterou jsem mél moznost na strankach Pelotonu pro vas psat, se blizi ke
konci. Rad bych touto cestou podékoval za vase reakce i nazory, které jste mi béhem celého roku
posilali. Velmi si vaseho zajmu vazim. Tréninkova poradna popisujici konkrétni pfibéhy ¢lenti mé
tréninkové skupiny také generovala celou fadu otazek. Pokusim se na ty nejcetné;jsi odpovédét

v nasledujicich dvou dilech.

Dotaz: Mdm k Vam dotaz a zdrover prosbu-mdm dcerku, jsou ji ¢tyfi roky a chtél bych ji smérovat na
cyklistiku. Preferoval bych spise silnicni, ale tfeba bude sikovnéjsi na MTB.

Poprosil bych Vds o radu-jaky klub vybrat? Kde by mi poradili, v kolika letech je idedini zacit,
popripadé jakym pohybem nebo sportem se Ize pomalu pfipravovat.

Tento dotaz je skutecné velmi ¢asty, ptate se na moznosti tréninku svych potomk a to ve vékové
gkéle od 3 do 14 let. Castokrat mate zajem i o moznost individualnich tréninkovych pland & dokonce
o kazdodenni tréninkové zabezpeceni ve stylu slavnych tenisovych akademii.

Moje rada je velmi jednoduchd, nezatéZujte déti do 10 let Zddnym konkrétnim, specializovanym
tréninkem. Dopfrejte jim pfirozenou a predevsim vsestrannou pohybovou volnost formou hry, to
nejlépe splni ucel a vase déti bude sportovani bavit.

IdedIni je pravidelné dochazet do Sokola, na plavani, gymnastiku ¢i na atletiku. Klidné zkombinujte
vice sport(. V tomto véku je skutecné nejdulezitéjsi vSeobecna pohybova priprava nez specializace.
Specializovat se jen a pouze na cyklistiku bych doporucoval az v pozdéjSim véku, kolem 10 - 12 let.
Samoziejmé, jezdéte na kole, jezdéte s détmi na vylety, jezdéte s nimi na détské zavody, najdéte si
vhodnou trasu terénem a ucte je prekonavat prekazky na kole, ale netlacte je do prakticky
vykonnostniho cyklistického tréninku.

Abych byl konkrétni, tak napFiklad cyklokrosaF Radomir Simdnek zacal na kole jezdit a7 v 15 letech.
Do té doby hrdl aktivné hokej, fotbal, béhal.

Jako idealni organizovanou cyklistickou prlipravu pro malé déti doporucuji BMX. Déti zde jezdi uz ve
véku od 3 let. Zaéinala tak Fada nasich soucasnych vynikajicich cyklistd, naptiklad Zdenék Stybar. Jde
o idedlni pripravu pro dalsi cyklistickou specializaci-jakoukoliv. Dité ziska cit pro kolo, nauci se ho
dokonale ovladat, ziska prostorovou orientaci. Pokud jste z Prahy, mohu vdm doporucit konkrétni
klub a trenéra. Kontaktujte Bikrosclub Repy v Praze 17 a Luka$e Tammeho, jednoho z nasich
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Dotaz: VSimnul jsem si, Ze Jdra Kulhavy pouZiva na svém horském kole silni¢ni sedlo Romin. Dokonce
jsem vidél i fotku, na které ma sedlo vyztuZené tvrdou gumou z hokejového puku. Také jsem si
vSimnul, Ze v rozhovorech casto uvddi, Ze nastavuje a neustdle upravuje svij posed na kole. MiiZete
toto prosim vysvétlit a uvést, proc¢ nepouZiva nékteré ze sedel kolekce vyrobené specidlné pro MTB?

Nejenom Jarovo sedlo, ale prakticky vSechny komponenty na kole olympijského vitéze a mistra svéta
zajimaji bezpocet cyklist(.

Jarovo kolo je unikatni, nejde o sériovou vyrobu, jde o kolo upravené podle Jarovych poZadavki

s komponenty vétSinou testované vyvojové fady, ktera se dostane na pulty prodejen teprve

v nasledujicim roce. Pokud jde o sedlo, skute¢né mate pravdu, Ze Jara Jezdi na sedle Specialized
Romin. Jara md zvySené pozadavky na tuhost sedla a tak mu firma Specialized vyrobila specidlné
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vyztuzené, karbonové sedlo. Nez se tak stalo, pro eliminaci pruzeni sedla vozil vyztuhu, kterou si
vyrobil z hokejového puku.

Proc vozi sedlo silni¢ni a ne bikové je jednoduché, prosté mu tento typ sedla vice vyhovuje. Oviem to
neznamena, Ze byste pro MTB méli pouZivat sedla silni¢ni. Musime si uvédomit, Ze jde zaleZitost
individuelni, na kolech cyklistickych profesionald byste nasli celou fadu podobnych nelogi¢nosti, maji
kola uzplsobena extrémni tréninkové a zavodni zatézi, bez ohledu na komfort.

Pokud jde o ¢asté nastavovani posedu, které média zminuji, tak vysvétleni je nasledujici. Jara jezdi uz
dlouha Iéta na celoodpruzeném kole. BEhem roku vystfida 3 — 4 zavodni ramy svého Epicu. Na
kazdém novém zavodnim kole ,,ladi” svlij posed pfiblizné 2-3 tydny. Dlvodem je tlumic zadni stavby,
ktery je potreba presné sladit s vyskou posedu. Tim jak tlumic pracuje, dochazi k pohybu kola a
idedlni pfenos energie vzniklé Slapdni je narusen. Pfenos sily viak musi byt maximalné efektivni, na
urovni vykonnosti Jary hraje roli skutecné kazdy detail.

Jara nafukuje a upousti tlumic, zvysuje i snizuje vysku umisténi sedlové trubky, testuje kolo v kopcich
i v technice. Vse je postavené Cisté na jeho osobnich pocitech. Velmi dileZité jsou pro proces
nastaveni kola pfipravné zavody.

Vysledkem je, Ze idedlné nastavené celoodpruzené kolo ma jen minimalni energetické ztraty vzniklé
pohybem zadni stavby a dorovndva v tuhosti kolo neodpruzené ovsem s tim, Ze jeho hlavni efekt,
zadni pruzeni z(stava maximalné ucinné.

Asi nejlépe se toto osvédcilo pfi olympijském zavodé, ktery pred par dny skoncil. Povrch traté v
Londyné byl velmi klouzavy, Slo o kombinaci pisku a drobnych kamink{ spojenych cementovou
hmotou. A pravé tam se drobné pruzeni zadni stavby jevilo jako naprosto idedlni, Epic totiz stale
zGstaval v kontaktu s povrchem, kolo ,,neposkakovalo®. | to hralo svou velmi vyznamnou roli

v zavérecném stoupani, kde Jara prespurtoval Nina a diky stabilité kola mohl maximalné vyuzit své
sily. To samé platilo v ostrych zatackach, kde celoodpruzené kolo doslova sedélo pfilepené na zemi.

Kolo pro londynsky olympijsky zadvod bylo postavené pouze pro tento podnik. Jeho nastaveni pro
zavod trvalo pfiblizné 14 dni a kolo uZ Zadny dalsi zavod nepojede, tak jak je, s Cislem a Spinavé od
prachu olympijské trati bude vystaveno v Sini sldvy firmy Specialized.

Dotaz: Jezdci vasi tréninkové skupiny prakticky nepouZivaji pro trénink mérice wattové Ci tepové
zatéZe. MiZete prosim vysvétlit vds ndzor na tyto tréninkové doplriky?

Ano, je pravdou, Ze jezdci se kterymi spolupracuji, pouZivaji pfistroje pro méreni tepové i wattové
zatéze spise orientacné a jejich trénink na téchto pfistrojich rozhodné neni postaveny. Dlvod je
jednoduchy, spolupracuji s velmi Gzkou skupinou cyklistickych profesionald, z nichz vétsina
predstavuje absolutni svétovou Spicku. Dostat se vykonnostné na tuto Uroven znamenad, mit za sebou
tisice a tisice tréninkovych hodin. Za tu dobu se naucili dokonale znat své télo a detailné analyzovat
své zavodni a tréninkové pocity. Wattmetr ¢i sporttester tedy v jejich pfipadé plni funkci Cisté
informativni.

MozZna nebudete vérit, ale pokud bude chtit napft. Jirka JeZek jet néjaky tréninkovy Usek na 85% své
tepové frekvence, nepotiebuje k tomu sporttester. DokaZe si tuto zatéz nastavit vnitiné sam. Mame
to mnohokrat vyzkousené a otestované.

Ovsem neznamena to, Ze bych vyznam sporttester( a wattmetr(i néjak podcerioval. Naopak, jde o
uzitecnou tréninkovou pomlcku, kterou velmi doporuduji pouzivat predevsim jezdclim juniorskych
kategorii a hobby jezdclim, aby se naucili pracovat s fyziologickymi projevy fyzické zatéze.

Ke spravnému vyuziti je ale potfeba zvladnout nékolik skutec¢nosti. Pfedevsim je potfeba udajim
z pristrojii dokonale rozumét a védét co vlastné znamenaji. Pouha ¢isla jsou vam k nicemu, kdy? je



nedokazete dosadit do obecnych i individudlnich fyziologickych souvislosti. Dalsi duleZitou

skutecnosti je schopnost zaclenit Udaje z méfic¢l do vlastniho tréninku tak, aby konecny vysledek byl
pro vas rozvijejici.

S timto tématem také souvisi problematika zatéZzovych testl a funkénich vySetreni ve
specializovanych laboratotich. Casto mi kladete dotazy, kde jezdci mé tréninkové skupiny tato
vySetieni absolvuji. Jirka Jezek vyuziva laboratof Sportovniho centra Ministerstva vnitra, Radomir
SimGnek podstupuje testy u lékafd svého profesionalniho tymu v Belgii, kde pdsobi, a olympijsky
vitéz Jara Kulhavy uz dlouha léta v této zaleZitosti navstévuje ing. Jifiho Novotného. Ostatni moji
svéfenci navstévuji specializované centrum pfi FTVS UK, kde jsou ptizpUsobeni i na testovani
handicapovanych cyklistd véetné handbiker(. Pfipadné komplikace a pochybnosti konzultujeme

s doktorem Emilem Bolkem z CASRI, ktery mél v péci napftiklad i Katefinu Neumannovou.



