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¢len Ceského cyklistického svazu
individualni sprintérska silové-technicka disciplina
specialni upravene kolo — 20" nebo 24"
jezdi se po uméle vystavéne trati
- 300 — 400 m dlouha
- hlina, sotolina, asfalt ...
- startovni pahorek+startovni rampa, skoky
systém zavodu:
- skupiny max. po 8 jezdcich, 3 kvalifikacni jizdy
(postupuji vzdy prvni 4)
- 16 finale (128), 8 finale (64), Y finale (32),
semifinale (16), finale (8)
2008 poprve na OH (Peking)



anaerobni laktatove kryti s neoxidativnimi
slozkami metabolickych pochodU
tato disciplina se nachazi na rozhrani rychlostné
vytrvalostniho a kratkodobeho zatizeni
) rychlostné vytrvalostni (submaximalni),15-5os,
ATP,CP anaerobni glykolyza a glykogenolyza,
maximalni tvorba laktatu, sval.vlakna Il.A, 11.B
) kratkodoba, do 1205,
anaerobni a aerobni glykolyza, submaximalni
tvorba laktatu, svalova vlakna Il.A, 11.B



endomorfni mezomorf — maji vetsi svalovou
hmotu a obvodove ukazatele téla vétsi nez
napfr. silnicari

cyklisté vSeobecné maiji vetsi hrudni kos,
stehna v poméru k holenim delsi, siroka
ramena, uzkou panev, dobrou klenbu nohy a
dobre vyvinute a vytrenovaneé svaly jak dolnich,
tak i hornich koncetin

vitalni kapacita plic je zhruba o0 15— 20% vetsi
nez prOmer populace



Tomas Slavik

BMX, 4X

2009

UCI World cup (Andorra) sth place
Bike on ICE (Austria) 6th place

2008

Suzuki Bundesliga(Némecko) 1.misto
Suzuki Bundesliga(Némecko) 1.misto
Mistrovstvi Evropy BMX(Svycarsko) 4.misto
Svétovy pohar 4X(Slovinsko) 4.misto
Mistrovstvi Svéta 4X(Italie) 9.misto

Cesky pohar 4X(Sumperk) 1.misto

Svétovy pohar 4X(Kanada) 8.misto
Austrian cup(Schladming) 1.misto

2007 — vysledky

Mistrovstvi CR BMX Elite (Trlnec) 1.misto

Cesky pohar 4X (Sumperk) 1.misto

Celkové VITEZSTViv Ceském poharu ve fourcrosse
Halové Mistrovstvi Evropy BMX Elite (Zwolle) 6.misto
Halove Mistrovstvi Evropy BMX Elite (Zwolle) 7.misto
Celkové 6.misto v halovém serialu Mistrovstvi Evropy
Mistrovstvi Evropy BMX Elite (Belgie) 9.misto
Mistrovstvi Evropy BMX Elite (Klatovy) 4.misto
Mistrovstvi Evropy BMX Elite (LotySsko) 9.misto




Zavodni obdobi (duben — zari): v teto dobe se dba na zotaveni

po zavodech a udrzovani formy

- posilovna, na udrzeni (2hodiny tydné)

- technicky trénink na draze + starty (4hodiny tydneé)

- doplrikové napfr. drahova cyklistika (4hodiny za mesic)

- zavody kazdy vikend(3.kvalifikacni jizdy, 16 finale,8 finale, % finale,
semifinale, finale tzn. cca 22min ostreho zavodeéni za jeden den, a to je

2hod. a 48min za mésic)

-s treninky tedy cca.30hodin zatéze za mésic

Prechodne obdobi (srpen): zde je hlavni odpocinek a udrzovani

techniky a sily na podzimni zavody

Celkovy odpocinek (Fijen)

Zimni priprava:

10.10-31.12 rozvoj maximalni sily(silovy trénink)
1.1.-15.2. rozvoj explozivni sily

15.2.-30.3. rozvoj rychlostnich schopnosti



Pondéli
Trenazér

Utery
Posilovna - nohy i ruce

Streda
Odpocdinek, strecink, regenerace (sauna-3krat 25min pfi 85 stup.C, masaz - celkova)

Ctvrtek
Posilovna — pouze nohy, trenazér

Patek
Silni¢ni kolo

Sobota
Odpocinek, strecink, bazén (regenerace)

Nedéle:
Starty a trénink techniky v hale na BMX trati

Regenerace tedy 45min sauna,1hodina masaze, 1hodina bazéen



Silnic¢ni kolo:

Zalezi hodné na pocasi. Vzdalenost kolem 10-15km. Jezdi kopcovité terény. Po
2km lehkého rozjeti. Po roviné lehky prevod a stfedni tempo, pod kopcem
preradit na co nejtézsi(dle profilu kopce) a co nejrychlejsi vyjezd nebo lépe feceno
kam az vydrzis. Vhodné do kratSich prudsich kopcu. Na vrcholu preradit na lehky
a pokracovat plynule v jizdé. Za mrazu —g5stupnu Celsia pozor na podchlazeni a
plice, pod —10 stupnl nejezdit.

Maximalni vykon do kopce!

Trenazér:

Trénink zaméreny na udrzeni rychlosti i béhem zimniho silového tréninku v
posilovné. Dalsim divodem je uvolnéni nohou pred dalSim posilovanim. 5-1omin.
rozjeti na rozehrati

5-10 opakovani (postupné by to v pribeéhu doby mélo narustat od sti dooti
opakovani).

255€C. na 50-60% max. frekvence(tj cca 100-1100t./min.. Navazuje ccassec sprint
na max. frekvenci(cca230-260 ot./min). Pote zvolnit na pomale slapani,
neprestavat slapat! —pfiblizné 3min., s narGstajici Unavou az 8min. a poté
opakovat.




Posilovna-Trénink maximalni sily

Rozcviceni 5-10min.

Hlavni ast:

Legpressy

Stanoveni maximalni zatéze: Postupné zvysovani hmotnosti bremena a vzdy 2 ,legpressy" az do maxima = maximalni
vykon.

1) Nohy 10.10.-31.12.
a) legpress (3x tydné)

2x10 s 40% maximalniho vykonu celk. pocet opakovani 20x
2Xx 9 s 50% maximalniho vykonu 18x

2x 8 s 60% maximalniho vykonu -,- 16x
3X 4 s 70% maximalniho vykonu -,- 12x

celkem 66x

b)vypady s jednoruckama(3x tydné)

2x10 s 40% maximalniho vykonu celk. pocet opakovani 20x
2Xx 9 s 50% maximalniho vykonu 18x

2x 8 s 60% maximalniho vykonu -,- 16x
3X 4 s 70% maximalniho vykonu -,- 12x

celkem 66x

c) predkopavani 8 x 60%, 6 x 70%, 4 x 80%, 2 x 90%

Vzdy po trech tydnech si ovér je své maximum. V pripadé, ze se zvysi, prepocitava pres stejna procenta nova zatizeni.
Zakonceni:1omin. strecink



Cviceni na horni polovinu téla (biceps, triceps, prsa, zada, bricho)

-prsa

-Pl'laky na rovné lavici-velka ¢inka-benc

- Rozpazovani (rovna lavecka a jednorucky)

-biceps

- Zdvih velké Cinky ve stoje vzpfima (proti zrcadlu (kombinovat i jednorucni ¢inky)
- s oporou, vsedé (na Scotové lavici)

-lytka

- vypony ve stoji

-triceps

- tricepsovy tlak na lavici s velkou ¢inkou

- kliky na bradlech

- stahovani kladky (horni Uchop)

-zada —horni ¢ast

- hrazda Siroky Uchop

- hrazda Uzky Uchop

- veslovani

-zada-spodni ¢ast

zaklanéni na lavecce

Bficho, 2-3x tydné kdykoli!!!

Co se tyce té horni poloviny téla, cvic¢ na 3 série se stoupajicim zatizenim.V prvni sérii na lehcich
vahach bys mél mit 10-12 opakovani, pfi 2. sérii 8-100pakovani pfi vétsim zatizeni a ve 3.sérii 6-8
opakovani pfi nejvétsim zatizeni.



coupele(
Kryotera
Tydenni

Doplnil bych kompenzacni cviceni na zada a
nrudnik.(cyklisté problemy se zkracenym
orsnim svalstvem)

Urcité bych zaradil dalsi formy regenerace —
bodvodni masaz, celkove

verl.,uhl.,viriv.),slapaci koupele
nie apod.

nlan ma rozvrzeny dobre, sauna

spravné zarazena po klidnem dni.



