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PREDMLUVA

V roce 1963, kdyzZ jsem pusobil na fakulté Rumunského institutu sportu, jsem byl poza-
dén, abych trénoval jednoho z nadéjnych a slibnych rumunskych ostépara. Kdyz jsem se
podival na tehdy ,tradi¢ni“ tréninkové programy, uvédomil jsem si, ze ve zptisobu, jak
sportovci trénuji, néco chybi. Kazdy se ridil ,starobylym“ programem nespecifického
pripravného tréninku v zimé, po ném nasledovala zavodni faze v 1été a prechodna faze
na podzim. Pozdéji to Rusové dokonce zacali nazyvat ,periodizace”. Jednou z chybéjicich
¢ésti — coz byla zména, kterou jsem zavedl — byla zdokonalend posloupnost silového a vy-
trvalostniho tréninku. Ten jsem zaradil béhem kazdého obdobi, takze sportovci nakonec
dosahli vétsi sily a vytrvalosti. Pozdéji jsem to nazval ,,cyklus sily” a ,,cyklus vytrvalosti®.

Od 60. let prijali rumunsti trenéfi — stejné jako jini tréninkovi specialisté ve vychod-
ni Evropé — mé principy cyklovani a po mnoho let v mnoha sportech dominovali svétu
a olympijskym soutézim. Dnes tyto systémy, spolecné s cyklovanim tréninku, pouzivaji
nejlepsi sportovci v Evropé a ziskavaji na popularité i ve Spojenych statech.

V Cyklistické bibli poskytl Joe Friel zdvodnimu cyklistovi v§echny ndstroje pro navrh
a pouziti cyklického programu, ktery se ridi mnou stanovenymi principy. Na tuto droven
odbornosti se nedostal ndhodou. Stravil jsem s Joem mnoho ¢asu, zndm ho jako velmi
erudovaného a rozhodného trenéra, jenz je autoritou pres cyklovani. Na rozdil od mnoha
dalsich tréninkovych specialistt Joe stravil mnoho let zkousenim jinych typt cyklovani
a tréninkovych plant, aby urcil, ktery z nich funguje nejlépe pro cyklisty a dalsi vytrva-
lostni sportovce. Kdyby byl tady ve vychodni Evropé, byl by ,,hlavnim trenérem®.

Cyklistickd bible je pravdépodobné nejuiplnéjsi a nejfundovanéjsi kniha, jaka kdy byla
napsdna o tréninku silni¢ni cyklistiky, presto je také prakticka a jednoduse aplikovatelnd.
Tato kniha vam priblizi systematicky trénink, jako maji $picky svétové cyklistiky. Budete-
-li se peclivé ridit zde uvedenymi radami, jsem si jisty, Ze se va$ zavodni vykon dramaticky
zlepsi.

Tudor O. Bompa, Ph.D.

Dr. Tudor O. Bompa je povazovdn za ,otce cyklického tréninku® Je konzultantem ndrod-
nich olympijskych vyborii a sportovnich federaci po celém svété pri tvorbé tréninkovych

programii pro elitni sportovce.



PROLOG KE CTVRTEMU VYDANI

Kdyz jsem v roce 1995 zacal pracovat na prvnim vyddni této knihy, nahlizel jsem na ni
jako na osobni vyzvu. Byla to moje prvni kniha a ocekaval jsem, Zze bych mohl prodat par
vytiski. Mym cilem nebylo prodat spoustu knih, ale spiSe zaznamenat mé tréninkové
metody a filozofii v jednoduché knize, kterd by prospéla cyklistim, s nimiz jsem pracoval
jako trenér. Kniha také slouzila pro moje uspokojeni a rist — byl jsem ucitelem a védél
jsem, ze nejlepsi zplisob, jak si ovérit, ze skute¢né rozumite svému predmétu, je naucit jej
nékoho jiného. To byl impulz pro vznik Cyklistické bible.

O ctrndct let pozdéji je kniha stéle zadand a stale ma co rict. Kazdy den mé kontaktuji
zvédavi cyklisté s véete¢nymi otdzkami. Ptimo z této knihy vzesly dvé dalsi (Tréninkovd

bible pro triatlonisty a Tréninkovd bible pro bikery) a v roce 2000 byla spusténa webovd

stranka (www.TrainingPeaks.con), aby zde popsana metodologie a nastroje byly dostup-

né véem. Mluvil jsem s tisici atlety na klinikdch po celém svété o konceptech popsanych
v této knize. Nikdy neprestavim vychézet z udivu nad jejim prijetim v cyklistické komu-
nité a nad tim, jaky dopad méla na ctenare.

Toto je ¢tvrté vydani Cyklistické bible a bylo v ni mnoho revizi a pridavka. Neni
jedind kapitola, kterd by nedoznala zmén. Béhem nékolika mélo poslednich let doslo
ve sportovni védé k vyraznému pokroku, navic jsem do aktudlniho vydani zahrnul i vét-
$inu novych spolehlivych informaci. Obecné Ize fici, Ze kniha zahrnuje vyzkum, ktery mi
poskytl lepsi pochopeni cyklistickych problém, a ktery pfispél k mému osobnimu ristu
jako trenéra. Navic jsem béhem let postupné zkous$el drobné zmény v tréninku mnoha
sportovcil. Nékteré z nich se ukazaly jako prospésné, a podle nich jsem knihu také upravil.
Jiné zmény v knize predstavuji odpovéd na otédzky, které mi sportovci béhem let kladli.
Sportovci jsou dnes stejné nadseni jako tehdy a chtéji co nejlépe trénovat, aby podali
$pickovy vykon. Déle mé podporuji a ptaji na mé metody a poskytuji dal$i navrhy. Byla to
uzasnd a inspirujici cesta.

Prestoze do ¢tvrtého vydani bylo pfiddno mnoho informaci, jedna pretrvala uz
od prvniho vydani: ,Nabizim tuto knihu v nadéji, ze z vas udéla lepsiho zéavodnika a ze

jednoho dne vratite tuto laskavost tim, ze mé naucite néco, co jste se sami naucili

Joe Friel

Scottsdale, Arizona


http://www.TrainingPeaks.com

PODEKOVANI

Je mnoho lidi, ktefi za ta léta, co jsem poprvé zacal v roce 1995 psit tuto knihu, k ni néjak
prispélo. Jsem vdécny nejen tém, ktefi mi rdznymi zptisoby pomohli pfi tvorbé prvniho
vydani, ale také tém, ktefi se pripojili béhem vydani druhého, tretiho a ¢tvrtého. Rad bych
podékoval véem kolegiim, jezZ mi pomohli pfi tvorbé plani obsazenych ve vydéni, které
pravé drzite v rukdch. Jsou to: Hunter Allen, Bob Anderson, Dr. Owen Anderson, Gale
Bernhardt, Dr. Tudor Bompa, Ross Brownson, Bill Cofer, Dr. Andrew Coggan, Dr. Loren
Cordain, Bob Dunihue, Gear Fisher, Donavon Guyot, Greg Haase, Renee Jardine, Nathan
Koch, Jennifer Koslo, Dr. Allen Lim, Dr. Jerry Lynch, Chad Matteson, Paraic McGlynn,
Gerhard Pawelka, Charles Pelkey, Dr. Andrew Pruitt, Chris Pulleyn, Jill Redding, Mark
Saunders, Ulrich and Beate Schoberer, Rob Sleamaker, Amy Sorrells, Oliver Starr, Bill
Strickland, Todd Telander, Dave Trendler, Dr. Randy Wilber, Chuck Wurster a Adam
Zucco.

Zvlastni uzndni si zaslouzi Phaedra Hise, redaktorka posledni verze. Ptala se mé
na spoustu otdzek k véci, které vyzadovaly, abych se hloubéji zamyslel a podal podrobnéj-
$i vysvétleni mnoha témat, ktera beru za dand. Tato kniha je diky jeji vytrvalosti mnohem
lep$im vytvorem nez kdy predtim.

Réd bych také podékoval mnoha cyklistim, se kterymi jsem pracoval béhem vice nez
dvaceti let trénovéni. Byly to ¢asto mé ,laboratorni mysi“, kdyZ mé najednou néco napad-
lo, a mnoho z nich mi pomohlo prosté tim, ze se v pravy cas spravné zeptalo. Hlavnim
z nich byl mij syn Dirk Friel, ktery mi béhem své dlouhé a Gspésné kariéry amatérského
a pozdéji i profesiondlniho cyklisty neustale poskytoval zpétnou vazbu o tom, co u néj
fungovalo a co ne.

Moje Zena Joyce mi poskytla absolutni podporu a lasku, kdyz jsem se vice nez dvacet

let hnal za svym snem, a bezmezné prispéla k tomu, ze se tato kniha stala skute¢nosti.



VoD

Jak mém pldnovat tézké tréninky? Jak se nejlépe pripravit v poslednim tydnu pred nejda-
lezitéjsimi zavody? Kolik kilometr potrebuji najet, nez se pustim do rychlostniho trénin-
ku? Je dobré trénovat na kole a jit do posilovny ve stejny den? Jak dlouhé by mély byt mé
jizdy na vyjeti? Jak se mohu zlepsit v kopcich?

Toto jsou nékteré z otzek, jez slychdm od cyklisti témét denné. Rekl bych, ze sportov-
ci s témito otazkami jsou inteligentni a zvidavi lidé, podobné jako vy. Jezdi a zavodi na kole
pres tfi roky a prostym zvy$enim objemu kilometrt a zdvodénim dosdhli zna¢ného zlep-
$eni. Béhem prvnich dvou let zévodili jen pro zdbavu a na zavodech, kam se prihlasili,
dosahovali dobrych vysledkd. Nyni vSak pokro¢ili a situace se zménila. Nemohou jiz oce-
kavat zlepseni pouze diky vétsim objemim a tvrd$imu tréninku. Obvykle maji vic otazek
nez odpovédi.

Cilem této knihy je odpovédét na vase otazky k uspésné pripravé na zavody. Odpo-
védi nejsou vzdy tak jednoduché a pfimocaré, jak byste chtéli. Tréninkova véda hodné
pokrocila, ale trénink je stéle z velké ¢dsti umeéni.

Odpovédi na dotazy k tréninku obvykle zacinaji slovy ,To zalezi na..” To zélezi
na tom, co jste délali dfive. To zdleZi na tom, kolik Casu na trénink méte. Zalezi na vasich
na vasem véku. To zalezi na tom, jak dlouho jste skute¢né trénovali.

Nesnazim se vyhybat odpovédi, chtél bych si ale byt jisty, Ze chapete, Ze obvykle exis-
tuje vice zplisobu feseni tréninkového problému. Kdyz se zeptate deseti trenér, aby vam
odpovédéli na otazku, kterou jsme zacali tento tivod, mtzete dostat 10 riznych odpovédi.
Vsechny mohou byt spravné, protoze existuje vice zpasobi ,jak zmérit vysku budovy*
nebo jak trénovat cyklistu. Mym cilem v této knize je pomoci vdm zodpovédét vase otdz-
ky tak, aby nejlépe odpovidaly vasi vlastni situaci. Proto Cyklistickd bible stavi na myslen-
kéach a konceptech predstavenych v kazdé kapitole. Budete-li postupovat od jedné kapi-
toly ke druhé, pomutize vdm to pochopit nékterd ,pro¢“ v mych tréninkovych metodach.

V ¢ésti I predstavujeme potrebu oddanosti a rozumné tréninkové filozofie cyklisty-
-trenéra. Kapitola 1 popisuje, co je potfeba k uspéchu v cyklistice kromé fyzického talen-
tu. Kapitola 2 predstavuje zpisob uvazovéni o tréninku, ktery je pravdépodobné v roz-
poru s vasimi tendencemi. Doufdm, Ze Deset tréninkovych prikdzdni vés prinuti obcas
prestat Cist a zamyslet se, jak trénovat inteligentné.

Cast II poskytuje védecké zaklady pro zbytek knihy, zac¢ina kapitolou 3 s popisem
obecné prijimanych konceptt fidicich tréninkovy proces. Kapitola 4 se zabyva nejkritic-
téjsim aspektem tréninku, fizenim intenzity, a uci, jak to délat spravné. S rychle se zvy-
$ujici dostupnosti mérictt vykonu od dob prvniho vydani této knihy probéhla revoluce,
jak vnimdme a sledujeme intenzitu tréninku. Pfipravte se na zménu toho, co vite o tomto

dalezitém tématu.



Cast III se zabyva myslenkou tréninku s cilem a poskytuje ramec pro dosazeni vasich
cilt. Kapitola 5 ukazuje, jak nejlépe testovat vase silné a slabé stranky a kapitola 6 ukazuje,
co vysledky znamenaji ve smyslu zavodéni.

Cast IV je srdcem Cyklistické bible. Zde vés provedu stejnym procesem, ktery pouzivaim
pri ndvrhu ro¢niho tréninkového planu sportovce. Kapitola 7 poskytuje prehled planovaciho
procesu. Kapitola 8 popisuje postupy planovani krok za krokem ve formatu pracovniho sesi-
tu. Koncem této kapitoly jiz budete mit jasno, kam sméfujete v zdvodni sez6né a jak se tam
dostanete. Kapitola 9 zavrsuje proces tim, Ze ukaze, jak planovat tréninky v sezéné a jak je
planovat specifictéji tyden za tydnem a den za dnem. Také poskytuje vzorové tréninky. Vénu-
jete-li se etapovym zdvodim v sezéné, urcité si prectéte kapitolu 10 jesté diive, nez dokoncite
vas ro¢ni tréninkovy plan. Kapitola 11 poskytuje priklady ro¢nich tréninkovych plant cyklista
s vysvétlenim jejich navrhi. Tyto priklady vam mohou pomoci pri navrhu vlastniho planu.

Cast V se zabyva nékolika aspekty tréninku ovliviujicich va$ tréninkovy pldn. V ka-
pitole 12 vysvétluji dlezitost silového tréninku pro trénink cyklistiky a popisuji, jak
zahrnout trénink sily do vaseho cyklického planu a poskytuji ilustrace doporuc¢enych
cviceni. Kapitola 13 ukazuje, jak miize strecink prospét cyklistickému vykonu. Speci-
fické tréninkové potieby pro zeny, veterdny, juniory a novacky jsou podrobné popsany
v kapitole 14. Jste-li jednou z téchto skupin, mize vaim pomoci precist si tuto kapitolu
pred zacatkem vaseho planovaciho procesu rozvrzeného v kapitole 8. Dilezitost vedeni
tréninkového deniku je tématem kapitoly 15. Je uveden vzorovy tréninkovy denik, kte-
ry doplnuje tydenni planovani uvedené v kapitole 9. Diskuze o stravé v kapitole 16 pred-
stavuje jiny zplisob uvazovani o jidle. Jsou zde také informace o doplncich a ergogen-
nich podptrnych prostredcich. Kapitola 17 poskytuje rady, jak zvladnout tréninkové
problémy bézné u cyklistli — pretrénovani, vyhoreni, nemoc a zranéni. Kapitola 18 se

Nez za¢neme, chtél bych upozornit na jednu véc: Tato kniha je primarné uréena cyk-
listim, ktefi jiz néjakou dobu trénovali a zavodili. Jste-li v tomto sportu novacek nebo
jste pravé zacali trénovat, méli byste ze vSeho nejdrive absolvovat lékaiskou prohlidku.
To je obzvlasté dilezité pro ty z vés, kterym je nad 35 a nebyli doposud aktivni sportovci.
Mnoho ze zde navrhovanych postupt je tvrdych a jsou navrzeny pro osoby s rozvinutou
urovni fyzické kondice a cyklistickych zkusenosti.

Vérim, ze tato kniha pomuze vétsiné cyklisti se zlepsit, ale nepredstiram, ze z kaz-
dého udéla sampiona. K tomu je potfeba néco vic nez jen inspirace a rady. Zadny trénin-
kovy program neni dokonaly pro kazdého. Uvazujte kriticky nad mymi zptsoby tréninku
a vezmeéte si z této knihy to, co vam prinese uzitek. Vérim, ze ji budete pouzivat jako
tréninkové doporuceni v pristich letech.

Jak vidite, Cyklistickd bible je metodickd. Doufdm, Ze z ni nebudete mit pocit jako
nékteri cyklisté, ktefi si mysli, Ze analyza tréninkového procesu je odvadi od radosti z jez-
déni a zdvodéni. Nevérim tomu. Sedét na kole je nejvétsi radost, kdyz kazd4 startovni ¢ara

je vyzvou a kazdou cilovou ¢aru radostné protnete s rukama nad hlavou. Tak do toho.



CYKLISTA SOBE TRENEREM
HISTORICKE POHLEDY

TIPY PRO CYKLISTIKU

Napsal Norman Hill
(Pfevzato z Review of Cycling Magazine, 1943)

Pri tréninku nebo ziskdvani kondice pro zdvodéni na kole musi mit ¢lovék na pameéti,
ze aby dosdhl nejlepsich vysledkd, je to prace na plny dvazek, cely Zivotni rytmus musi
smérovat k jedinému cili, kterym je naprosté zdravi, jez je zakladem vsech sportovnich
schopnosti.

Jinym dtlezitym faktorem, ktery neni mozné opomijet, je skute¢nost, Ze prijeti
spravného tréninkového programu nepfinese vysledky druhy den, ale musi se bezvy-
hradné dodrzovat po urcitou dobu. Ve skute¢nosti se sportovni $ampioni ztidkakdy,
pokud vibec, vypracuji za méné nez nékolik let trvalého tréninku a zku$enosti.

Spravny tréninkovy program muze zlepsit schopnosti sportovce, ale samoziejmé
nemuze zarucit, ze se z kazdého stane sampion, protoze existuji dédicné faktory a je tieba
zvazit prvek $tésti. Spravny tréninkovy program je mozné pripodobnit ke spravné péci

o auto, kdy spravna péce zajistuje maximadlni G¢innost, vykon a vytrvalost.




ODDANOST

Na zacldtku dvandctikilometrového stoupdni
jsem se rozhlédl a vidél jsem zdvodniky jako
Ullrich, Pantani, Virenque, Riis, Escartin a Ji-
menez — vsichni v top 10 v celkovém poradi —
a ja. Stdle jsem se drzZel. Poprvé jsem tam byl
s nimi.
BOBBY JULICH,
KOMENTUJE OKAMZIK PRI TOUR DE FRANCE 1997, KDYZ SI UVEDOMIL,
ZE BYL ROVNOCENNYM SOUPEREM SLAVNYCH CYKLISTU

MLUVIT JE JEDNODUCHE. Je jednoduché mit vel-
ké sny a stanovit si velké cile pred zavody. Ale opravdovy test oddanosti lepsim vysledkiim
v zdvodech nespociva ve slovech, ale v ¢inech. A nezacind to prvnim zivodem v sez6-
né — jsou to vsechny ty véci, které déléte, abyste byli silnéjsi, rychlejsi a vytrvalejsi. Skutec-
nd oddanost znamend byt oddany svému cili 365 dni v roce, 24 hodin denné.

Zeptejte se téch nejlepsich cyKklistd, které zndte. Zeptejte se jich na oddanost. Jakmile
se prokousete Gvodnimi kecy, zjistite, jak velkou roli hraje cyklistika v jejich zivoté. Cim
jsou lepsi, tim vice uslysite, jak se jejich zivot to¢i kolem sportu. Nejcastéjsim spolecnym
znakem bude, 7e se jejich den bude tocit kolem tréninku. Sampioni maji ziidka tréninky
posklddané ndhodné.

Zavodéni na hranici vasich moznosti nemuze byt nahodilé usili. Je to oddanost
na plny Gvazek — vasen. Vyniknout znamena zit, dychat, jist a spat pro cyklistiku kazdy
den. Doslova.

Cim vys33f je oddanost, tim vice se Zivot musi tocit kolem ti zakladnich faktorii tré-
ninku — jidla, spanku a tréninkd. Jidlo pohdni télo pro trénink a urychluje regeneraci tim,
ze nahrazuje vycCerpané zasoby energie a zZivin. Spanek a trénink maji synergicky efekt pro
fyzickou kondici: Kazdy z nich zptsobuje uvolnovani ristového hormonu z podvésku
mozkového (hypofyzy). Rastovy hormon urychluje regeneraci, obnovu svalit a rozklada
télesny tuk. Tréninkem dvakrat denné a kratkym spankem mezi tim ziska nadseny cyk-

lista ¢tyfi davky rastového hormonu denné, a dosdhne tak dfive ¢i pozdéji lepsi kondice.




Lepsi kondice je v podstaté to, co vsichni chceme. Je vysledkem tii prisad: zatéze,
odpocinku a paliva. Tabulka 1.1 ukazuje, jak je mozné zahrnout trénink, spanek a jidlo

do vaseho dne.

TABULKA 11 - DVA TRENINKY DENNE JEDEN TRENINK DENNE

PRACOVNI DEN NEPRACOVNI DEN PRACOVNI DEN NEPRACOVNI DEN
Navrhovana 6:00 Vstavat Vstavat Vstavat Vstéavat
dennirutina 6:30 Trénink 1 Jist Trénink Jist

7:00 | Protazeni | ProtaZeni
7:30 | Osobni | Osobni
8:00 Jidlo | Jidlo |
8:30 Sprcha Trénink 1 Sprcha Trénink
9:00 Prace | Prace |
9:30 | | I I
10:00 | | | |
10:30 [ Jidlo [ |
11:00 | Sprcha | |
11:30 Jidlo Spanek | Jidlo
12:00 Spanek Protazeni Jidlo Sprcha
12:30 Prace Osobni Spanek Spanek
13:00 | Jidlo Prace Osobni
13:30 | Osobni [ |
14:00 | | | |
14:30 | Trénink 2 | |
15:00 Jidlo | | |
15:30 Prace | Jidlo Jidlo
16:00 | | Préace Osobni
16:30 [ Jidlo | |
17:00 Konec prace Sprcha Konec prace |
17:30 Trénink 2 Spéanek Osobni |
18:00 | Protazeni | |
18:30 Jidlo Osobni Jidlo Jidlo
19:00 Sprcha | Osobni Osobni
19:30 Osobni Jidlo | |
20:00 | Osobni | |
20:30 Jidlo | | |
21:00 Jit spat Jit spat Jit spat Jit spat

Tento druh oddanosti moznd neni pro vas. Ve skute¢nosti se dostaneme nékdy do si-
tuace, kdy budeme porovnavat to, co chceme, s tim, co musime. Praci, rodinu a dalsi
povinnosti neni mozné opustit jen kvuli sportu. I profesiondl musi uvazovat o jinych as-
pektech Zivota. Tyto prvky, které mohou prispivat k tomu, aby z vés byl skvély cyklista,
vas mohou odvadét od toho, abyste byli skvélym zaméstnancem, otcem nebo partne-

rem. Realisticky vzato musi existovat limity vaseho nadseni, jinak se brzy odcizite vSem,



kdo nejsou stejné zaniceni. Vyvazeny tréninkovy plan by mél brat v Gvahu vechny tyto

aspekty.

IMENA

Co mtzete udélat, abyste si zlepsili kondici a zavodni vykon? Prvnim krokem jsou malé
zmény v Zivoté. Mize byt tézké dosdhnout rovnovahy, ale preskupit denni ¢innosti tak,
ze 10 procent vénujete cyklistice, vds moc nestoji a muze prinést znatelné zlepsSeni.
Co takhle se rozhodnout, ze pujdete spat o pual hodiny drive, takze budete rano vice
Nemohli byste 10 procent blafti nahradit hodnotnym jidlem? Z toho, co jite, télo kom-
pletné obnovi a nahradi kazdy sval béhem Sesti mésicti. Chcete mit svaly ze solenych
brambirkd, ty¢inek a limonddy, nebo z ovoce, zeleniny a libového masa? Co muzete
zménit?

Cyklistickd bible vam mutize pomoci udélat nékteré malé zmeény, které prinesou velké

vvvvvv

VLASTNOSTI SAMPIOND

Uspésni trenéii a sportovci se pii honu za $pi¢kovym sportovnim vykonem vzdy ptaji
na dvé otazky:

+ Corika veda?

o Jak trénuji vitézové?

Velka cast této knihy je zalozena na odpovédich na prvni otdzku, ale ta druha je
neméné diilezitd. Spickovi sportovci jsou ¢asto pied védou, kdyz prijde na to védét, co
funguje a co ne (nékteri, bohuzel, v pouzivani nepovolenych zlepsovaki vykonu). Védci
specializujici se na sportovni trénink se za¢nou zajimat o urcité aspekty tréninku, protoze
to vypada, ze pro nékteré sportovce funguji. Prestoze nemutzeme presné urcit, jaka ¢ést
uspéchu sportovce zavisi na technice, prirozenych schopnostech nebo tvrdé préci, exis-
tuji nékteré vlastnosti, které maji ti nejlepsi spolecné — predevsim je to jejich vile tvrdé

pracovat v tréninku — nejen tu a tam, ale setrvale po dlouhou dobu.

ODHODLANOST ZLEPSOVANI

Tiger Woods a Michael Jordan jsou ¢asto zminovani jako nejlepsi sportovci v historii
svych sportt. Co odlisuje dobrého sportovce od svétového sampiona? Je to genetika nebo
prilezitost? Pfiroda nebo vychova? Technika nebo psychicka odolnost? Zjistili jsme, Ze je
to nejspise zaméreni na trvalé zlepSovani.

Lance Armstrong byl legendarni priklad tvrdé prace. Bylo velmi dobfe zndmo, ze do-
drzuje denni harmonogram sestihodinovych jizd, opakované trénoval klicové etapy Tour

de France a vézil kazdy kousek jidla, ktery ddval do pusy.



Po tom, co Tiger Woods vyhral turnaj Masters v roce 1997 o rekordnich 12 ran nad
druhym v poradi, odesel na cas z turnaji, aby trénoval sviij $vih. Pak se stal jedinym cloveé-
kem, ktery kdy vyhral Ctyri turnaje PGA Tour za sebou, aby se opét vratil k tréninku $vihu.
Timto postupem zménil pracovni moralku mezi profesionalnimi golfisty.

Michaela Jordana nevzali v prvnim ro¢niku na stfedni $kole do $kolniho basketbalo-
vého tymu a to jej utvrdilo, aby ukazal, co v ném je. I poté, co dosahl sportovniho tspéchu,
neusnul na vaviinech. Mezi fanousky basketbalu byl zndmy tim, Ze po tréninku ztstdval
v télocvicné a pracoval na svych ,slabindch®

Vim, ze trvald oddanost zlep$ovani byla zasadni pro tspéch kazdého z téchto spor-
tovcu. Byl to ale hlavni divod, pro¢ dosahli takové velikosti? Posledni vyzkumy naznacuji,
ze byl. Tento vyzkum jde jesté dal a tvrdi, ze trva deset let cilené préce, aby clovék pre-
krocil préh velikosti. To je u téchto tfi jisté pravda. Vysoka troven oddanosti, kterou tito
sportovci vykazovali, poskytuje modely pro dalsi, kteti doufaji v predni pricky ve svém
sportu.

Jako trenér jsem za poslednich tricet let zjistil, Ze vyzkum o dobé vyzadované pro
pokrok plati i pro cyklistiku. Sportovci se zlepsuji fyziologicky priblizné sedm let. Béhem
této doby se sportovec naudi, co je potieba k tispéchu ve sportu z hlediska tréninku, zdvo-
da a zivotniho stylu. Pak vidim pokracovani ve zlepSovani vykonu nejméné dalsi tii roky.
Tato casova osa plati bez ohledu na vék, kdy sportovec za¢ne trénovat a zavodit.

Odhlédneme-li od schopnosti jednotlivct v konkrétnich sportech, podivejme se
na spolec¢né znaky, které maji spole¢né nejlepsi sportovci. Zjistil jsem, ze se jedna o sedm
atributti: schopnosti, motivace, prilezitost, poslani, podpurny systém, smér a psychicka

odolnost.

Schopnosti

Nikdo nepopira, ze ve sportu zavisi Gspéch z velké miry na genetickych predpokladech.
Existuji nékteré zfejmé priklady: Vysoci basketbalisté, obrovsti zapasnici sumo, mali Zoke-
jové a plavci s dlouhymi pazemi jsou jen nékteré z nich. Tito sportovci se narodili s nejméné
jednim fyzickym predpokladem pro tispéch ve sportu.

Kde jsou vsak spole¢né fyzické vlastnosti pro cyklistickou $picku? Nejvice ziejmé
jsou silné, vykonné nohy a vysoka aerobni kapacita (VO,max). Dalsi rysy, jako kapacita
plic, fyzické proporce a sila svald nejsou tak zrejmé. Laktitovy prah (LT) a ekonomie
pohybu také hraji dulezitou roli pri vykonu cyklisty. Nemutizeme vidét silu, LT nebo eko-
nomicnost pohybu stejné jako mizeme sledovat télesnou hmotnost nebo dlouhé ruce.
Presto jsou tyto faktory néjak urceny geneticky.

Jaké prirozené schopnosti tedy mate? Jak blizko jste naplnéni svého potencidlu? Nikdo
vam to nemuze fici s jistotou. Nejlep$im indikdtorem bude to, jak se vdm dafilo ve sportu
vzhledem k vasemu tréninku. Dobré vysledky v kombinaci s primérnym tréninkem mo-
hou znacit nevyuzity potencidl. Skvély trénink se slabymi vysledky mtize naznacovat, ze

vam chybi potencial — nikoliv vsak nutné.



Jste-li v tomto sportu novi a zavodite-li méné nez tfi roky, vysledky vdm nemusi mnoho
fici o vasich schopnostech a potencidlu. Béhem prvnich tif let se déje mnoho zmén na bu-
nécné urovni — zmeény, které nakonec odhali schopnosti jezdce. To znamen3, ze kdyz je né-
kdo novy ve sportu tGspésny, nemus{ dale dominovat. Dalsi zacate¢nici mohou nakonec stacit
a prekonat nejuspésnéjsi novacky. To se casto déje kvili rizné rychlosti odezvy na trénink.

Nékteri lidé maji ,,rychlou odezvu“ a jini ,pomalou odezvu“ Lidé s rychlou odezvou
ziskéavaji kondici rychle, protoze z néjakého nezndmého diivodu jsou jejich buriky schop-
ny se rychle ménit. Jinym to trva mnohem déle, mozna i roky, aby dosahli stejného zlep-
$eni. Problém téch s pomalou odezvou spociva v tom, Ze to Casto vzdaji dfive, nez sklidi

uzitek tréninku. Obrazek 1.1 zachycuje krivku odezvy.
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Motivace

Vysoce motivovany cyklista je nad$eny sportovec. Nadseni je obvykle patrné z toho, kolik
Casu vénuje jizdé, péci o kolo, ¢teni knih a ¢asopist o cyklistice, kontaktu s dalsimi cyklis-
ty a celkové myslenkdm o sportu.

Lidé zapaleni do sportu mivaji dobfe vyvinutou pracovni moralku. Véri, ze tvrdy
trénink vytvori dobré vysledky. Do urcité miry je toto cenny rys, protoze Gspéch casto
vyzaduje diislednost pfi tréninku. Problémem je, Ze tato kombinace silného zapaleni pro
cyklistiku a pracovni morélky casto vede k obsesivnimu a impulzivnimu tréninku. Tito
cyklisté prosté nemohou prestat jezdit. Kdyz se tak stane, pfepadne je pocit viny. Pro tyto
sportovce maji tréninkové vypadky — jako jsou zranéni, obchodni cesty nebo dovolené,
citové devastujici u¢inek. Mtize to byt proto, zZe i kdyz je jejich tréninkovy vzorec narusen,

jejich obsesivni motivace zUstava nenarusena.

OBRAZEK 1

Odezva na
tréninkovy podnét



Obsesivni impulzivni rys je nejcastéjsi u jezdct, ktefi se sportem zacinaji. Moznd
véri, ze tento sport objevili v zivoté prili§ pozdé a musi trénovat hodné, aby ostatni do-
hnali. Mohou také mit strach, Ze pokud prestanou trénovat teba jen na par dni, vrati se
sportovci béhem prvnich tri let zdvodéni.

Bez ohledu na to, kdy jste v Zivoté zacali jezdit na kole nebo jak moc hotite touhou
byt dobfi, je nezbytné, abyste nahlizeli na uspéch ve sportu jako na cestu, nikoli jako
na cil. Nikdy se nedostanete do situace, kdy byste byli Gplné spokojeni se svym vyko-
nem — takova je povaha vysoce motivovanych lidi. Néjakd zavodni nirvana — kdy miizete
konec¢né polevit — se nedostavi. Obsesivni impulzivni trénink miize byt jen kontrapro-
duktivni. Jakmile si to uvédomite a prijmete dlouhodoby pristup, vase vypadky z pretré-
novani, vyhofeni a nemoci vymizi a umozni vam dosahnout konzistentnéjstho tréninku
a lepsich zavodnich vykont. Zazijete také méné psychickych muk a frustrace, kdyz se
objevi nevyhnutelné zadrhele.

Cyklistiku si musime uzivat cely zivot kvili tomu, co nam do Zivota prinasi — skvélou
kondici, vyborné zdravi, prijemné straveny cas a dobré pratele. Neni to protivnik, kterého

si podrobite a dobijete.

PrileZitost

Je velka pravdépodobnost, ze sportovec s nejvétsim potencidlem na svété je sedavy kurak
s nadvahou. Prdvé ted tato osoba sedi nékde s cigaretou u televize, byt je zrozena k tomu,
aby se stala svétovym Sampionem a dominovala tomuto sportu jako nikdo pred ni. Pri
narozeni mu byla ddna do vinku ohromna aerobni kapacita a dalsi fyziologické predpo-
klady nutné pro dspéch. Problémem je, ze nikdy nemél prilezitost objevit své schopnosti,
i kdyz tam tfeba nékdy byla motivace. Moznd se narodil v chudobé a musel brzy pracovat,
aby pomohl uzivit rodinu. Mozn4 zije v kouté svéta zmitaném vélkou a preziti je prioritou
¢islo jedna. Nebo mozna ho cyklistika nikdy nezaujala a misto toho je Gspésny ve fotbale
nebo hraje na klavir. Nikdy se nedozvime, co z néj mohlo byt.

Nedostatek prilezitosti neni jedinym faktorem, ktery muze brzdit vas rast jako cyk-
listy. Pokud jakakoliv z téchto polozek chybi, vase prilezitost realizovat plny potencial
muze byt omezena:

+  Sit cest, na kterych muzete jezdit
+  Rizny terén — kopce a roviny

+  Priméfend vyZiva

+  Dobré vybaveni

+  Vedeni tréninku

o Tréninkovi partnefi

+  Vybaveni posilovny

+  Cas na trénink

+  Dostupné zavody



«  Prostrfedi s nizkou urovni stresu
+  DPodporujici rodina a pratelé

Tento seznam by mohl pokracovat — existuje mnoho prvka prostiedi, které prispivaji
k celkové prilezitosti vyuzit vas potencial. Cim vétsi touhu uspét mate, tim spise pie-
kondte potencidlni omezujici faktor. Budete pracovat na zméné vaseho zivotniho stylu

a upravite si prostredi, aby vyhovovalo vasim ambicim.

Poslani

Kdyz se zamyslite nad Sampiony, jako byli Eddy Merckx, Bernard Hinault nebo Greg Le-
mond, co se vdm vybavi? S nejvétsi pravdépodobnosti je to vitézstvi na Tour de France.
Proc¢ si myslite, Ze zvitézili? Pravdépodobné protoze tito sportovci méli zdpal pro vitéz-
stvi na Tour, coz bylo a je vS§em zfejmé. Jejich motivace uspét byla vyjimecna. Byli ochot-
ni prinést jakoukoliv obét, ujet jakykoliv pocet kilometrd a mit jakékoliv tréninky, které
povazovali za prospésné pro dosazeni cile. Jak se blizil vrchol kariéry, byla cyklistika
nejdulezitéjsi véci v jejich zivotech. Vsechno ostatni byly jen detaily.

Od téchto sampiond se muzete naucit, ze motivace a zasvéceni je zdsadni pro dosa-
zeni snll. Vasim snem muize byt vyhrat Tour de France. Samoziejmé plati, Ze ¢im vétsi sen,
tim vétsi poslani. Kazdy jezdec, ktery sni o zlep$eni, musi mit urcitou troven oddanosti
své praci. Pocit poslani musi prijit zevnitf. Nikdo jiny vim nemtze pomoci vybrat si kon-
krétni sen nebo vds presvédcit, abyste se témto snim oddali, ani tato kniha to nakonec
nedokdze. To mizete jen vy. Mohu vam ale Fici, Ze bez zapdleni, bez poslani, budete jen

dalsim jezdcem v pelotonu.

Podplrny systém
Nejlepsi cyklista s nejvétsimi sny se nikdy nestane $ampionem bez podptrného systému —
dalsich, ktef{ také véii v jeho posléni a jsou tomu oddani. Sampiony obklopuji jejich rodiny,
pratelé, tymovi kolegové, vedouci, trenéri, asistenti, mechanici a vSichni ti jsou tu proto, aby
pomohli $ampionovi dosdhnout jeho snu. Jezdec ptijme pristup ,spolecné to dokdzeme* Uz
v tom neni sam, je to skupinové usili. Jakmile toho dosahnete, Gspéch je z 90 procent zarucen.
Maite podpurny systém? Znaji lidé kolem vas vase cile nebo dokonce sny? Existuje
mentor nebo blizky pritel, se kterym muzete sdilet vyzvy a vize? Tato kniha nemize vy-
tvorit podparny systém za vas. Pfi jeho budovéni nabizejte pomoc ostatnim, tfeba tymo-
vym koleglim v dosazeni jejich nejvyssich cild. Podpora je nakazlivd. Podporte nékoho

jiného a laskavost se vam vrati.

Smér

Sampioni netrénuiji bez cile ani se slepé nefidi tréninkovym planem jiného jezdce. Cha-
pou, Ze rozdil mezi vitézstvim a prohrou je Casto nepatrny. Vi, Ze jejich trénink nemuze byt
nahodily nebo se ridit ndhodou. Podrobny plan spi$ poskytuje jistotu. Je to ten nejmensi

dilek v cesté za snem. Bez pldnu to $ampion nikdy nedotdhne k vitézstvi.



Mnoho sportovci se rozhodne pracovat pod vedenim trenéra, ktery jim vytvari pla-
ny na miru. Jini se spoléhaji na predvytvorené plany a upravi si je pro vlastni potteby, jak
to je jen mozné. Samozrejmé, ¢im vic je plan upraven pro vasi osobu, tim 1épe, a Cyklistic-
kd bible vdm poskytne rady, jak si vytvorit vlastni podrobny ro¢ni pldn, $ity vdm na miru,

na rozdil od obecného planu trénink stazeného z internetu.

Psychicka odolnost

Uspéch v cyklistice vyzaduje enormni mnozstvi tvrdé fyzické prace — ale kli¢ k udrzeni
urovneé této prace je spise psychicky nez fyzicky. Psychicka odolnost stoji za vynikajicimi
sportovnimi vykony, jakmile sportovci dosdhnou svého fyziologického vrcholu. Co to zna-
mena byt psychicky odolny? Existuji ¢tyfi vlastnosti, které hledam u sportovct, kteti tvrdi, ze
chtéji podavat nejlepsi vykony: Touha po tuspéchu, sebedisciplina, vira v sebe a trpélivost
(nebo houzevnatost). Abyste zhodnotili, zda méte tyto vlastnosti, polozte si otdzky, které
pokladdm sportovcim a které najdete nize.

Touha uspét. Dokazete trénovat sami nebo potiebujete byt s ostatnimi, aby vas to mo-
tivovalo k dokonceni tézkého tréninku? Najdete si zpiisob, jak trénovat bez ohledu na okol-
ni podminky, jako je dést, snih, vitr, horko, tma nebo dalsi potencialni preruseni tréninku?

Zjistuji, ze sportovci, kteri pravidelné trénuji sami, maji vyssi troven psychické odol-
nosti. Podobneé ti, ktefi trénuji za desté a v chladu nebo ktefi si najdou zptisob, jak tréno-
vat pravidelné i pres nabity pracovni program a rodinné zévazky, dosahuji tspéchty, které
presahuji dspéchy sportovct, ktefi tak necini.

Disciplina. Ménite tréninky a zivotni styl tak, aby se hodil k vasim cilam? Jak ddlezi-
td je pro vés strava, spanek, cykli¢nost, stanoveni cild, fyzické schopnosti, pristup, zdravi
a sila? Podporuje vas rodina a pratelé ve vasich cilech?

Jsou sportovci, kterfi zahrnuji trénink do svych Zivotd co nejtésnéji, a také ti, pro které
je denni trénink zdsadni a témér vse ostatni je podruzné. Hleddm sportovce, pro néz se
trénink, strava a odpocinek stanou spolehlivou a pravidelnou soucasti jejich zivottl. Kdyz
jsou tito sportovci obklopeni dobrou podptirnou siti, nejcastéji se drzi tréninkového planu.

Vira v sebe. Ucastnite se zavodu a hodlate uspét? Opravdu si myslite, ze mutzete
uspét, i kdyz podminky nejsou priznivé? Kdyz prijde na zdvodéni, o cem premyslite vice —
o proménnych, které miizete ovlddat nebo téch, které nemuzete? Prijimate obcCasné za-
drhele jako nutné kroky na cesté k dspéchu nebo jako zndmbky, Ze na to prosté nemate?
Vérite, Ze to dokdazete, nebo se ptéte, zda to dokazete?

Vidél jsem talentované sportovce, ktefi nevérili ve svij vlastni potencidl, a vidél jsem,
jak tyto sportovce porazili fyzicky slabsi a psychicky odolnéjsi zévodnici. Pokud skute¢né
nevérite, ze se mzete zlepsit a zvitézit, bude ndro¢né pro trenéra vas presvédcit o opaku.

Trpélivost a houzevnatost. Provozujete a chcete tento sport provozovat dlouho?
Pottebujete okamzity ispéch nebo dokazete ¢ekat, az prijde vhodnd doba, i kdyz to bude
az za nékolik let? Stava se vam, Ze nékolik dni nebo i tydna vynechate trénink a pak se

snazite dostat rychle do formy?



Jak jsme rozebirali drive, sportovci se zleps$uji fyziologicky asi deset let, bez ohledu
na to, v jakém véku zac¢nou trénovat. Trénink k vitézstvi je dlouhodoby zévazek, ktery
muze mit obdobi, kdy zdanlivé neprobiha zadny pokrok. Sportovci potiebuji trpélivost,

aby nadéle pracovali béhem téchto obdobi, a pottebuji védét, ze se zlepseni dostavi.

Moje zkusenost je takova, Ze pokud jedna z téchto vlastnosti psychické odolnosti chybi,
sportovec béhem kariéry svych vznosnych ciltt nedosdhne. Mélo sportovct mé vysokou
uroven vsech téchto vlastnosti. Trénoval jsem jednoho sportovce, o kterém jsem si myslel,
ze ma vyjimecnou psychickou odolnost. Stal se ¢lenem olympijského tymu USA.

Psychickd odolnost je mozn4 ta nejvice viditelnd rozvijejici se ¢ast v rovnici tspéchu.
Neéktefi sportovci si tyto vlastnosti osvojili v itlém véku. Jini ne. V ¢em je rozdil? Jsou to
moznd stovky zddanlivé nedulezitych interakci, které se déji denné od narozeni pres dét-
stvi. Je to zkuSenost, o které nevime, jak presné ji identifikovat nebo vstépovat.

Nejlepsi zpusob, jak zlepsit psychickou odolnost, je pracovat se sportovnim psycho-
logem skoro stejné, jako byste pracovali s trenérem. Sportovni psychologie je rychle ros-
takového profesiondla.

Tréninkovd bible mize pomoci sportovciim, ktefi jsou vybaveni psychickou odolnos-
ti a jsou oddani trvalému zlepsovani. Tato kniha poskytuje aplikované védecké metody
orientované na vysledky, nicméné ani dodrzovani tohoto programu vdm nezaruci dspéch.
Pokud vsak jiz méte néjaké schopnosti, pokud jste jiz poznali prilezitosti, vase poslani je
dobre definované a mate k dispozici podpurny systém, pak jste na dobré cesté. Toto miize

byt ten posledni a rozhodujici kricek.



CHYTRY TRENINK

Stésti nemiiZete natrénovat.
EDDIE BORYSEWICZ,
SLAVNY POLSKO-AMERICKY TRENER CYKLISTIKY

JAK JE MOZNE, 7e néktefi cyklisté za¢inaji svou ka-
riéru s malymi zndmkami fyzického talentu a o nékolik let pozdéji se dostanou na vrchol
jako elitni amatéri nebo profesiondlové? Jak je mozné, ze nékteri cyklisté zari v mladi, pak
ale vy$umi a odpadnou dfive, nez uplatni cely svij potencidl?

Ti, ktefi vytrvali, pravdépodobné méli talent celou dobu, ale nebyl na prvni pohled
ziejmy. Spise vsak mladi sportovci méli rodice, trenéra nebo mentora, ktery se zajimal
o dlouhodobou perspektivu — nékoho, kdo chtél vidét svého svéfence v plném rozkvétu
a byl dost moudry na to, aby sportovce vedl védomé postupné a pomalu. Tréninky tspés-
ného sportovce moznd nebyly vedeny nejnovéjsimi védeckymi poznatky, ale v pocétcich
jeho kariéry byla pouZzita rozumnd tréninkova filozofie.

Naproti tomu mladého cyklistu, ktery se nedokdzal prosadit mezi seniory, mozna
vedl rodi¢ nebo trenér piilig tvrdé. Umysly takového trenéra mozna byly dobré, ale jeho
metody néco zanedbaly.

Kdyz zac¢indm trénovat sportovce, zacnu tim, Ze se ho snazim dobre poznat — i tak
ovSem trva tydny, nez se mi podari urcit nejefektivnéjsi metody tréninku pro daného
jednotlivce. Pri vyvoji efektivniho tréninku je tfeba zvazit mnoho faktort. Nékteré z nich
jsou ndsledujici:

+  Délka zku$enosti se sportem

o Véka troven vyspélosti

+ Jak trénink dlouhodobé probihal
+  Posledni tréninkovy program

+  Osobni silné a slabé stranky




+  Mistni terén a pocasi

+  Harmonogram nejdilezitéjsich zavodii

+  Podrobnosti nejdulezitéjsich zavodia

o Délka, terén, konkurence a predchozi vysledky

« Nedévny a aktudlni zdravotni stav

+  Tlak zZivotniho stylu (naptiklad pracovni a rodinné zaleZitosti)

V tomto seznamu bychom mohli pokracovat dal a ddl. Jestli doufate, Ze v této knize
najdete presné popsany tréninkovy plan pro vds, musite pochopit, Ze to neni tak jednodu-
ché. Bez dikladné obezndmenosti s vami se trenér musi potykat s mnoha nezndmymi fak-
tory. Nakonec plati, ze nikdo vds nezna tak dobrfe jako vy. Jenom vy mtzete ucinit nékterd
zasadni rozhodnuti o tréninku. Pottebujete nastroje pro svou préaci — soubor zdkladnich
tréninkovych principt a postuptl, které se pouzivaji riznymi zptisoby. Proto jsem napsal
tuto knihu — abyste mohli pochopit zdkladni principy a vést si 1épe, kdyz budete sami

sobé trenérem.

SYSTEMATICKY TRENINK

Tato kniha predstavuje systematicky a metodicky trénink. Nékteri jezdci si mysli, Ze to je
nuda a radéji by jezdili spontanné. Planuji trénovat naprosto intuitivné — zadné planova-
ni, zddné vyhledy do budoucnosti a minimalni struktura. Nebudu popirat, Ze je mozné
se stat dobrym jezdcem bez vysoce strukturovaného systému a metod. Znam spousty
cyklistd, ktefi s takovymto pristupem uspéli. Také jsem si ale v§iml, ze kdyz se ti sami
sportovci rozhodnou zavodit na vys$si drovni, témér vidy zvysi strukturovanost svého
tréninku. Strukturované systémy a metody jsou dilezité pro dosazeni vrcholného vyko-
nu. Nestane se to nahodile.

Také bych chtél upozornit na to, ze systém a metody popsané v této knize nejsou jediné,
které vedou ke $pickovému zdvodnimu vykonu. Existuje spousta fungujicich systémtl, v zasa-
dé se da rici, ze kazdy trenér a elitni jezdec maji néjaky vlastni systém. Neexistuje zadny
»spravny” zptisob — zadny systém nezaruci uspéch kazdému.

Také neexistuji zadna tajemstvi. Nenajdete zddné kouzelné tréninky, zdzra¢né po-
travinové doplnky a schémata cyklt pro kazdého. Vsechno v této knize je jiz znamé
a minimélné néktefi cyklisté s tim pracuji. Zadny trenér, sportovec nebo védec nema
patent na vitézstvi — rozhodné zadny legdlni. Mnoho z nich si vsak vytvorilo ucinny
systém. Ucinné tréninkové systémy se vyznacuji naprosto integrovanymi komponenty.
Nejsou jen pouhou sbirkou tréninki. VSechny ¢ésti uc¢inného tréninkového programu
do sebe presné zapadaji jako kousky komplexni skladacky. Navic je postaven na filozofii,
ktera tyto Césti pevné propojuje. Viechny casti zdravého programu jsou zalozeny na této
filozofii.
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