Tréninkova skupina Viktora Zapletala — ¢ast 9. Dotazy ¢tenart Il.

Uvod:

Jaroslav Kulhavy, Jirka JeZek a Tereza Diepoldova, clenové moji tréninkové skupiny vybojovali

v Londyné na olympijskych a paralympijskych hrach celkem 4 medaile. Dvé zlaté a dvé stfibrné.

Asi jen téZzko bych dokazal popsat své osobni, velmi emotivni pocity pfi jednotlivych zavodech Jary,
Jirky a Terezky.

A neméné slozité bude pro mé vyjadrit obrovsky DIiK viem, ktefi nAm do Londyna i pozdéji vyjadfili
svou podporu a pFizen. Dostali jsme neuvéritelné mnoiZstvi zprav, emaili i vzkazd. Bylo jich tolik, Ze
Jarovi z toho mnoizstvi dat dokonce zkolaboval na dva dny telefon a celou véc museli Fesit
odbornici telefonniho operatora. Moc dékujeme...

Zacaly se objevovat i vzkazy psané ,,nevypsanou rukou, s ob¢asnou hrubkou a roztomilym
slovosledem. Vzkazy od déti. VSechny maji v podstaté stejné téma: chtél bych zacit jezdit na kole a
byt taky jednou tak dobry jako je Jara, Jirka, Tereza. Co pro to mam udélat?

Rekl bych, Ze toto je asi nejvétsi piinos téch cennych medaili. Zdjem mladé generace o cyklistiku,
zajem déti o sport jako takovy. Ted uZ je jenom na nas, trenérech, funkcionarich a vSech, ktefi se
kolem sportu vice ¢i méné ,motame”“. Nepromarnéme Sanci, kterou nam nasi Uspésni cyklisté nabidli.
VyuZijme té prileZitosti ve prospéch téch nejmensich tak, aby se sport a kolo stalo jejich celoZivotni
naplni.

Dotaz: Zajimalo by mé, v jakém poméru Jaroslav Kulhavy pfi tréninku vyuZiva silnicni kolo a horské.

Velmi ¢asty dotaz. V soucasné dobé je tréninkovy pomér silni¢niho a horského kola u Jary v poméru
80:20%. Ovsem upozoriuiji, Ze jde o soucasny stav, kdy potifebujeme predevsim udrZovat a posilovat
obecnou kondici, ktera je zakladem rychlosti Jary. Ovsem v letech dfivéjsich — kadet, junior a U23 byl
pomeér zcela jiny, MTB prevazovalo, Jara odmalic¢ka vyrUstal jako biker specialista. Z toho prameni

T

jeho dokonalé "sziti" s horskym kolem i vyjimecna technika v terénu.

Dotaz: Jaky je vds ndzor na vysokohorskad soustfedeni cyklistii?

Trénink ve vysokohorském prostredi je velmi individuelni zaleZitosti. Jde o slozZity fyziologicky proces,
ktery, pokud ma splnit pozadovany zamér, musi byt velmi peclivé pfipraven ve vSech fazich —
pripravné, samotného soustfedéni i velmi dlllezZité zavérecné fazi, kterd nasleduje po navratu

z vysokohorského prostredi. Pokud nékde vznikne chyba, model nesplini svij Gcel a dokonce, vysledny
zamér mlze mit vysledek zcela neuspokojivy.

Nékteré vyspélé zemé svéta maji vyvinuté specidlni védecké programy pro tréninky olympionikd ve
vyskach. Metodiky jednotlivych modell vysokohorskych trénink( jsou jen tézko dostupné odborné
verejnosti, jde o velmi cenné a utajované know — how. V soucasné dobé rozlisujeme nékolik modelt
vysokohorskych tréninkovych campd, které se od sebe pomérné vyrazné lisi svou koncepci. Jde o
model Australsky, Kanadsky, Americky, Novozélandsky. Dale je pouZivany specializovany model pro
severskou kombinaci a pro plavani, resp. metodika vysokohorské ptipravy Michaela Phelpse, kterou
zvetejnil jeho trenér Bob Bowman.



MUj nazor je, Ze pokud chcete vyuZit k tréninku vysokohorské prostredi, peclivé si nastudujte veskeré
dostupné informace o tomto. Dale je potfeba velmi dobfe znat fyziologické moznosti vaseho téla. Je
velmi uzitecné poucit se z tréninku bézkar, ktefi ve vysokohorském prostredi nejenom trénuiji, ale i
zavodi. Celou véc detailné rozeberte se svym trenérem, vyuzZijte rad sportovnich Iékar( a co je
nejpodstatnéjsi, pocitejte s tim, Ze si model musite vyzkousSet a v podstaté vyrobit na miru. Vase
navstéva hor tedy nem(ze byt pouze jedna jedina, musi jit o opakovany proces s dikladnym
rozborem kazdého campu.

A znovu opakuji, ne vZdy je vysokohorsky trénink cyklistl pfinosny. Pfipadd, kdy vysokohorské
soustredéni bylo spiSe k neprospéchu, je vice, nez pfipadli s pozadovanym narlstem vykonnosti.

Dotaz: Prosim muZete popsat, jaké vyrobky specidlni sportovni vyZivy uZival Jarda a Jirka pfi zlatém
zdvodeé v Londyné? Jaké je sloZeni stravy vasich zdvodnik( v zdvodni sezoné, konzultujete sloZeni
stravy s odbornikem na vyZivu?

Jarai Jirka jiz dlouhou dobu uZzivaji vyrobky sportovni vyzivy od firmy Nutrend. Kazdy z nich ma svou,
vyzkousenou tréninkovou a zavodni fadu produktd, které uZivaji a vyzkousenou a mnohokrat
ovérenou skladbu doplnkd neménili ani v Londyné.

Jara pouzivd k piti pred zavodem i béhem zavodu jen lehce nafedény Profidrinx, ddle Magnézium,
Enduro gel a v zavéru zdvodu Turbo. Po zavodé vypije bidon Regeneru a nyni si oblibil i ty€inku
Regener.

Jirka pouZil na sv{j silni¢ni zavod dva bidony peclivé nafedéného Isodrinxu. Pfed zdvodem jesté vypije
jeden Energy Shot. Po zavodé Regener.

JaraiJirka ddle uzivaji tablety BCAA, Jara v zimnich a jarnich mésicich Carnitin. Oba pak uZivaji
vitaminy, pfipravek Imunooxi a pfipravek na ochranu kloubt — Flexit.

V londynském zavodé Jara pouzil 15 bidona s lehce namichanym Profidrinxem, které kombinoval
s Cistou vodou. Pred startem si dava trochu obycejné coly, kterou zapije Cistou vodou, to samé pak
v pUlce a zavéru zavodu.

Jirka ve své vitézné casovce musel spoléhat na piti, které vypil pred zdvodem. P¥i zavodé samotném
pak nepije nic, na to v té rychlosti neni prostor, jde o setiny sekundy. V Londyné si dal vyzkouseny
Energy Shot, ktery zapil Isodrinxem.

Strava cyklistd mé tréninkové skupiny je v zavodnim obdobi, jednoduse, velmi zdrava. Prevazu;ji
téstoviny, ryze, kureci a rybi maso, hodné zeleniny a ovoce.

S odbornikem na vyZivu nespolupracujeme, sami si peclivé hliddme skladbu potravin a tomuto i
uzplsobujeme napfiklad vybér hotell pfi soustfedénich a zavodech.

Dotaz: Pracuji jako vedouci pracovnik velké spolecnosti s odpovidajicim pracovnim vytizenim. Zdroven
jsem ale i vasnivy cyklista, ktery kaZdorocné absolvuje nékolik cyklomaratond u nds i v zahranici.
MuZete prosim poradit, zda se pro mne za téchto okolnosti dd vytvorit tréninkovy pldn?



Samoziejmé da a neni to aZ takovy problém. Na tvorbé tréninkového planu, ale musite aktivné
spolupracovat, v podstaté se vam vytvofi trénink na miru podle vasich ¢asovych mozZnosti.

Mam fadu pratel, ktefi jsou podobné vytizeni jako vy a postupné se u vSech podafilo vytvofit
,manazersky” tréninkovy koncept, ktery je pro né rozvijejici. Pfedevsim musite zacit tim, Ze se
dikladné zamyslite nad svym dennim a tydennim pracovnim planem. Pokuste se pracovni povinnosti
poskladat tak, aby vam béhem dne vzniknul ¢asovy prostor, ¢i dokonce prostory, které vénujete
tréninku. Samoziejmé plati ¢im vic, tim lip, ale vychazejme z reality i hodina pfipadné pllhodina
denné postaci, ve vysledném rocnim souctu se dostanete do velmi zajimavych Cisel. Zakladem
Uspésnosti je tréninkova pravidelnost. Vyuzivejte vSech moznosti k pohybu, nasledujici rady moznd
zni az primitivné, ale mohou mit podstatny vliv na vasi kondici, nepodcenujte je — napf. pokud je to
jen trochu mozné, jezdéte v nékterych dnech do prace na kole, misto vytahem jdéte po schodech,
berte si kolo na sluzebni cesty, sportujte spolecné se svymi détmi, pokud pfijdete pozdé z prace a uz
se nedostanete na kolo, béZte si zabéhat, mate — li volnou ctvrthodinku, posilujte, vyuZijte poledni
pauzy k tréninku na cyklotrenazeru.

Doporucuji, abyste spolecné se svym trenérem vzali den po dni v pracovnim tydnu a vytvofili dle
¢asovych moznosti tréninkovy koncept, podle kterého ,pojedete”.

Pokud vas ¢ekaji zavody, trénink tomu samoziejmé musite uzpUsobit, to samé plati pro dlouhodobé
cile.

Dotaz: Mdm syna, kterému je 12 let. Byl bych rdd, kdyby se vénoval vykonnostni cyklistice a mam na
vds otdzku: je vhodné, aby se syn pfipravoval individuelné pod osobnim trenérem, nebo spise
upfednostriujete néktery kvalitni mladezZnicky oddil?

Jednoznacné oddil. Kvalitni klub vedeny odbornymi trenéry, skupina vrstevnik(, pravidelné tréninky
se skupinou, soustfedéni, zavody maji u mladeze mnohem vétsi prinos nez pfisné individuelni pristup
uz od raného véku. Na to je dost ¢asu, na individuelni tréninkovou cestu se vas syn mlize sméle vydat
na konci juniorskych let, pokud bude jeho talent skutecné vyrazny.

V ptipadé déti a mladeze jsem vyznavacem pfirozenosti. Nenasilného tréninku, postaveného na
pfirozené pili, zabavé, soutézeni, ovsem vedeného pod peclivym dohledem vzdélaného trenéra.



