NEWSLETTER

01/2025

Zimni a jarni cyklisticke
soustredeni v zahranicni
destinaci s priznivym klimatem

Mgr. Viktor Zapletal
Cycling University Ceského svazu cyklistiky

CYCLING UNIVERSITY



UVODNI SLOVO

Zdravim Vas vazeni posluchaci Cycling University,

dostavate uvodni Cislo Newsletteru Cycling University 2025.
V této oblasti jsme pfistoupili k pomérné zasadni zméné.
Jednotliva Cisla Newsletteru CU budeme tematicky zamérovat
na aktualni a dle naseho nazoru, pro vas pfinosna a zajimava
témata. Zaciname tim, na co se mnozi z vas pravé chystaji —
Zahrani¢nim soustrfedénim.

Newsletter 01/2025 vam pfinasi v pfistupné formé zpracovana témata nejpodstatnéjsich
aspektl, ktera zahrani¢ni soustfedéni a tréninkové campy provazeji.

VSe je podloZzeno zkuSenostmi vice nez dvacetileté praxe a nechybégji ani aktualni
postiehy a tipy, jak k této problematice pfistupuji profesionalové, jedinci, tymy
Ci reprezentace.

Pro nékteré muze byt zajimavé porovnani a piehled nejCastéji navstévovanych mist. Je
dobré védét, ze zahraniCni cyklistické destinace prodélavaji urcity vyvoj, ktery reaguje
na cenu, stabilitu poCasi i moznosti okolnich terénu a pestrost tras a Castokrat tradi¢ni
Mekky cyklistiky jsou nahrazovany uplné novymi destinacemi. Svou roli zde pak muize
hrat i relativné kfehky socialni faktor vstficnosti mistnich obyvatel k cyklistdm
a cykloturismu.

To je pfiklad tradi¢ni Mallorky a pobfezniho Calpe, které se nové stalo zakladnou World
tymu i reprezentaci. To samé pak plati o jeSté pfed par lety neznamé Andofe, kde
se spolecné pripravuji svétovi jezdci, ale i ,hobici“ a kondi¢ni jezdci napfi€ disciplinami.

Preji vam uspésny vstup do sezény 2025 a hodné Stastnych kilometrl v sedle kola
v ramci zahranicniho cyklistického soustfedéni!

Viktor Zapletal
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1. Uvod: Obecna charakteristika
cyklistického zahranicniho soustredeéni

Cyklistické zahrani¢ni soustfedéni je vhodnym a zadoucim zplUsobem, jak se cyklisté —
amatérsti i profesionalni — mohou pfipravit na nadchazejici sezonu, zlepsit svou fyzickou
kondici a zdokonalit techniku jizdy. Tyto akce se obvykle konaji v teplejSich klimatickych
podminkach, kde je mozné trénovat vétSinu dne a zaroven smérovat tréninkovy camp

do zamys$leného zaméreni.

Hlavnimi destinacemi pro cyklistické zahrani¢ni soustfedéni jsou oblasti jako Mallorca,
Kanarské ostrovy, Jizni Francie, Portugalsko, Spanélské pobfezi, italska riviéra, ale také
Chorvatsko, Recko, Turecko nebo Kypr. Tyto lokality nabizi kombinaci dobrého poé&asi,
rozmanitych tras a Casto i kvalitniho zazemi, nastaveného pro cyklistiku vSech urovni.

Mallorca a legendarni stoupani na Soller, které je zaroveri pro svij profil i idealnim Gsekem pro intervalovy
nebo tempovy trénink
Foto: archiv autora
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Vyhody cyklistického zahraniCniho soustredéni

1.ZlepsSeni fyzické kondice: soustiedéni umoznuje intenzivni trénink, ktery by
v domacich podminkach mohl byt komplikovany kvili poCasi nebo nedostatku
vhodnych tras

2.Dlouhé tréninkové bloky: soustfedéni v zahraniCi poskytuje moznost intenzivniho
tréninku bez kazdodennich povinnosti, které by mohly naruSovat pfipravu. Cyklisté
se mohou plIné soustfedit na trénink, regeneraci a stravovani. Tento rezim umoznuje
absolvovat delSi tréninkové bloky s vétsi intenzitou, coz vede k vyraznému zlepsSeni
fyzické kondice

3.Rozmanité terény: dlouha, horska stoupani, rovinaté useky i technické sjezdy
nabizeji idealni pfileZitost k absolvovani zamysleného tréninku

4.Motivace, soustiedéni, mentalni prinos: campy predstavuji nejenom zménu
prostiedi a moznost trénovat a vénovat po cely den sportu, ale maji pozitivni pfinos a
vliv na motivaci a psychickou pohodu jezdcl i tymu. Rutinni trénink v domacim
prostiedi mize byt monoténni, zatimco vystoupeni ze vSedniho prostfedi dodava
tréninku jiny rozmér

5.Tymovy duch: spoleCné tréninkové bloky s tymem nebo prateli posiluji vztahy,
umoznuji sdileni zkuSenosti a jsou motivacni pro jedince i celou tréninkovou skupinu

6.Moznost odpovidajici regenerace a prevence zranéni a zdravotnich komplikaci:
po tréninku je dostatek Casu na regeneraci, v€etné masazi, relaxace v sauné nebo
jinych regeneracnich aktivit, ¢astokrat spole€nych a organizovanych v ramci celé
vypravy. Tim se nejenom odpovidajicim zpusobem nachystaji sportovci na dalSi
tréninkovy den, ale zaroven tak i vyznamné predchazeji zranénim a zdravotnim
komplikacim

7.Technologické a metodické zazemi: mnoho hotelt v zahrani¢nich destinacich je
vybaveno profesionalnim zazemim pro sportovce, v€etné cyklistickych wellness
a regeneracnich center, servisu, specializovanych tréninkovych poradct a poradnich
spole¢nosti vybavenych modernimi diagnostickymi nastroji. To umoznuje detailni
analyzu vykonnosti a cilené upravy tréninku



Cyklistické zahraniCni soustfedéni je vynikajicim nastrojem pro zlepSeni vykonnosti
a ziskani novych zkusenosti. Je vSak dulezité peclivé zvazovat vSechny aspekty, aby byl
vysledek co nejefektivné;si.

V nasledujicich ¢astech Newsletteru Cycling University si jednotlivé body vice pfiblizime.

Soucasti textu jsou pasaze, kde uvadim konkrétni pfiklady z praxe reprezentacniho tymu,
profesionalnich tymU nebo nejlepSich cyklistl svéta, které pro vas mohou predstavovat
vhodny navod, jak planovat a sméfovat svUj tréninkovy camp tak, aby byl jeho vysledek
pro vas, vase svérence Ci tym co nejefektivnéjsi.

Tym... Ve sportu nesmirné dulezita véc i v pripadé individualnich disciplin. A nejde pouze o kolektiv sportovcd, ale i o tym realizacni,
ktery pak provazi sportovce na dilezitych akcich. Formovani celku probiha pravé béhem tezkych, spole¢nych tréninki na dlouhych,
zahrani¢nich tréninkovych campech. Vznikla pratelstvi, ale i sila a vzajemna divéra pak pomaha prekonavat mnohdy velmi narocné
a stresové situace generované béhem zavodni sezény a v pribéhu dilezitych zavodu.
Foto: archiv autora
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2. Planovani zahranicniho cyklistického
soustredéni v zimnich a jarnich
mesicich

Peclivé planovani zahrani¢niho cyklistického soustifedéni je kliCovym prvkem pfipravy
cyklistickych tyma a jednotlived na nadchazejici sezénu. Pro dosazeni optimalizace vSech
faktord je nezbytné zvolit vhodné misto, stanovit cile soustfedéni, pfizpusobit program
specifickym potfebam ucastnikl a predevsim, vSe zasadit koncepéné do celoroéniho
tréninkového planu tymu ¢i jednotlivce, v€etné souvislosti s planovanymi vrcholy zavodni
sezony i zavody pfipravnymi.

V pfipadé zimnich a jarnich mésicu je potfeba zohlednit vSechny podminky. Pfi planovani
tak klademe daraz predevSim na nasledujici: vybér destinace s ohledem na klima,
nadmorskou vysSku a profil planovanych tras, zaméreni tréninku, délky pobytu.

Dulezitym aspektem je cileni campu podle specializace uc€astnikll, pokud uvazujeme
o kombinaci dvou a vice faktori, kdy sestavujeme napfiklad kombinovany program
tréninku na silnici a v terénu nebo na draze.

Jinymi slovy, pokud ma byt vasSe soustfedéni pfinosné po strance sportovni a nejde
o pouhy aktivni volnoCasovy pobyt s prateli, musite mit dobie ujasnéné a promyslené, co
pfesné chcete a co od tréninkového campu oCekavate.

1.Vybér destinace

Vybér spravné destinace je kliCovym faktorem pro uspéch soustfedéni. Mezi hlavni
faktory, které je tfeba zvazit, patfi:

» Klimatické podminky: mirné zimni podminky nebo relativné teplé klima pro trénink
(napf. jizni ¢ast Spanélska, Kanarské ostrovy, Mallorca, nebo jizni &ast Portugalska).
V téchto oblastech je v zimé a na jafe tepleji, coZz umoznuje celoroCni cyklistiku a
vyhybani se snéhovym a mrazivym podminkam

» Geografické a terénni podminky: obecné plati, Ze v uvodu objemového cyklu volime
spiSe destinaci s moznosti rovinatych tréninkG v mozné kombinaci se stfidavym terénem.
Vhodnym prikladem je ostrov Mallorca



* pro navazuijici, silové vytrvalostni soustfedéni je vhodny naopak kopcovity terén, véetné
dlouhych a tézkych stoupani. Pro toto jsou vyuzivany Kanarské ostrovy, Kypr Ci financéné
i logisticky dostupnéjsi a stale vice popularni, Spanélské Calpe

» pro cyklisty, ktefi se pfipravuji na zavody, je dulezity vybér destinace s rlznorodym
terénem s moznosti tréninku umoznujicich simulaci zavodu. Bikefi tak voli napfiklad
kombinaci traild a pfimorskych silnic v italském Finale Ligure, silni¢afi kopcovité,
Spanélské Calpe, italské Toskansko ¢&i Mallorcu s moznosti jak rovinatych, tak
kopcovitych etap a pro drahafe je dulezitda moznost tréninkl na draze v kombinaci
s tréninkem silnicnim, coz idealné splhuje Mallorca, portugalska Anadia ¢i italské
Montichiari

* Dostupnost: logistika dopravy je vyznamnym faktorem pfi planovani soustfedéni.
Musime kalkulovat nejenom s dopravou do dané destinace ale i se souvisejicimi
transporty, jako je doprava z letist€ do hotelu, pfevoz kol. V pfipadé, Ze bydlite
v apartmanu a vafite si sami, coz je s ohledem na naklady velmi Casta konfigurace
campu, musite mit rozmyslené, jak zajistite nakupy. Je dobré zvazit, zda nedopravit
do cilové destinace auto s koly, materidlem a zasobami a zaroven viz vyuzivat v pribéhu
celého pobytu a jezdce dopravit do destinace letecky
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Rada profesionalnich tymti voli pro své tréninkové campy exotické prostfedi Jihoafrické republiky, které disponuje vhodnymi
podminkami pro cyklisticka soustredéni. Najdete zde v podstaté vSe. Dlouhé roviny, hory a stoupani po asfaltovych silnicich, ale i velmi
propracovanou, nekonecnou a rozmanitou sit perfektné upravenych trailt a gravelovych cest, vSe zasazené do mimoradné krasné
prirody. Napriklad legendarni Nino Schurter se v okoli Stellebosch pripravuje kazdoro¢né a na svuj tréninkovy blok obvykle navazuje
zavodem Cape Epic. Negativem je dlouha cesta a cena letenky, ovSem ubytovani a vSe ostatni uz poridite v pfiznivych cenach.
Foto: archiv autora
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2. Zameéreni soustredeéni

Kazdé cyklistické soustfedéni by mélo mit jasné definované zaméreni v zavislosti
na Casové fazi sezony, vzdy koncepcné navazujici na dlouhodoby tréninkovy a zavodni
plan a akceptujici specifické potfeby cyklistl. Obecné ale mizeme definovat soustfedéni
nasledujicim zpusobem:

» Zimni priprava: v tomto obdobi se zaméfujeme na budovani zakladni kondice a rozvoje
silové vytrvalostnich parametrd. To zahrnuje dlouhé vytrvalostni tréninky v nizSich
intenzitach, zlepSeni fyzické kondice, ale i rozvoj a posileni psychické odolnosti

* Jarni pfiprava: postupné by trénink mél prechazet k intenzivnéjSimu zaméreni, nejdfive
silovému, silové vytrvalostnimu a nasledné rychlostné vytrvalostnimu a rychlostnimu,
vCetné intervalovych tréninkl a specifickych tréninkovych blokl, které uz pfipravuiji
cyklisty na konkrétni zavody ¢i zavodni blok

» Specializované zameéreni: v zavislosti na sezoénnich cilech cyklistd se muize
soustfedéni zaméfit na specifické aspekty, jako je napriklad trénink Casovky
na Casovkarskych specialech, vysokohorsky trénink, trénink techniky v trailech. Drahafi
voli pro sva soustfedéni destinaci, kde mohou absolvovat jak vhodné silni¢ni, tak drahoveé
tréninky na draze. To nabizi v idealni kombinaci oblibena Mallorca. VétSina jezdcu
a tymu, ktefi se pfipravuji na cyklokrosové zavody voli pro pfipravu tréninkové bloky
v teplych destinacich, odkud odlétaji pfimo na cyklokrosové zavody a nasledné se vraceji
zpét. Takto se pravidelné na Mallorce pfipravoval i nas reprezentant a mistr svéta Zdenék
Stybar s trenérem Vojtou Cervinkem a dalsi esti cyklokrosafi



Pro bikery je v uréité fazi zimni a jarni pfipravy vhodné zaradit do tréninku kombinovany program, kdy ve dvoudennich
tréninkovych fazich absolvuji silové vytrvalostni trénink v kombinaci s tréninkem techniky v trailech. Princip je jednoduchy,
zahrnuje vyjezdy, zpravidla tempové na vrchol a technickou jizdu v trailech dolt. Prinos takového soustredéni navysi
specializovany trenér techniky.

Foto: archiv autora

3. Délka pobytu

Délka cyklistického soustfedéni zavisi na jeho zaméreni a konkrétnich cilech tréninku.
Délku soustfedéni stanovujeme podle tréninkovych rytmd, nej¢astéjSim modelem
v zimnim prostfedi je opakuijici se cyklus: 3 — 0 — 3, kdy po tfech dnech tréninku nasleduje
den volna

» Kratkodobé soustredéni (1-2 tydny): kratkodobé soustiedéni je vhodné pro intenzivni
pfipravu a zamérfeni na specifické aspekty tréninku. Prikladem je kombinace
vytrvalostnich a intenzivnich intervalovych trénink(. Tato soustfedéni jsou idealni pro
specializovanou fazi pfipravy a vétSinou zde volime jiny model tréninkovych dni, zpravidla
2-0-3-0-2-0-3-0

* Dlouhodobé soustiedéni (2 tydny a vice): dlouhodobé soustfedéni umoznuje
komplexni pfipravu, ktera zahrnuje rozvoj jak vytrvalosti, tak i silovych a technickych
dovednosti. Mezi dlouhodoba radime vSechny druhy vysokohorské pfipravy, kdy pocet
dni, resp. tydnu pobytu tvofi zakladni parametr u¢innosti campu
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4. Jak planuji soustredéni profesionalové — praktické rady

Zakladnim pravidlem pro planovani soustfedéni je provazanost campu s dlouhodobym
i kratkodobym planem tréninkové skupiny.

Napfiklad reprezentacni tym MTB absolvuje v zimnich mésicich (prosinec — brezen)
kazdy mésic dlouhé tréninkové bloky zamérené na:

a) vytrvalost

b) silovou vytrvalost

c) rychlostni vytrvalost

Prvni blok je vénovany cisté objemovym tréninkiim ve vSech profilech. Zpravidla se jedna
o tfi az Ctyfi tfidenni tréninkové bloky, mezi kterymi je vzdy den volna (3—-0-3-0-3 —
0-3).

Druhy blok charakterizuji silové tréninky v kopcich, kdy jezdci nastoupaji mnoho
vyskovych metr. Tento cyklus je kratsi, ale velmi intenzivni a naro¢ny a klade znacné
naroky na denni regeneraci i pfipravenost jedincl odjizdéjicich na soustfedéni. Stejné
tak je dulezité zvladnout i navratovy tréninkovy rezim. Obvykle volime tfi tréninkové bloky
po tfech dnech (3—0-3 -0 - 3).

v o wiw s

0 — 3) a jeho soucasti jsou kratké intervalové segmenty na prahovych hodnotach, které
rozvijeji a adaptuji jedince v danych tepovych a wattovych zoénach.

Nasleduje treti blok, jehoz charakteristikou je camp, ktery je kombinaci tréninku a nékolika
pfipravnych zavodu (vétSinou 4 — 6). Nasi reprezentanti pro tuto pfipravu dlouhodobé
vyuzivaji destinace a zavody v lokalitdich Kypr, Recko a Turecko. Camp zpravidla trva
vice nez 14 dnu a v podstaté je posledni zahrani¢ni pfipravou pred jarnimi zavody
Svétového poharu a dalSich zavodu v kalendafi reprezentantu.

11



Narodni tym vyuziva smluvni vztahy s hotely a apartmany, které tymu nabizeji
zvyhodnéné pobyty a dalSi vyhody. V oblasti transfert a logistiky pak tym dlouhodobé
spolupracuje se specializovanou agenturou, ktera nejenom zafizuje tymu veSkerou
logistiku sluzeb, ale garantuje i financni vyhodnost pro své know-how, stalé vyhledavani
optimalnich cestovnich konfiguraci a samozfejmosti jsou odpovidajici kontakty
a neomezeny pristup k celosvétovému spektru ubytovacich a cestovnich nabidek.

Samoziejmosti je diraz na maximalni tréninkové vyuziti vS8ech dnl soustfedéni, bez
prostoju, které zbyte€né navysSuji cenu vyjezdu a znamenaji tréninkovy vypadek. Je tedy
obecnou snahou, aby cely tym cestoval ve€ernimi lety, v hotelu ma domluvenou separatni
pozdni vecefi a nasledujici den rano uz startuje plnohodnotny tréninkovy blok.

To samé plati v den odjezdu, kdy jezdci absolvuji plnohodnotny tréninkovy den, v hotelu
je domluveny pozdni check-out i vesSkeré stravovani a tym odlétda domu az vecernim
letem s tim, Ze nasledujici den uZ jezdci opét plynule najizdéji na své individualni
tréninkové plany.

V rdmci praktickych, ale i uspornych opatreni stale Castéji volime dopravu kol a materialu
do lokality soustfedéni tymovym vozidlem, které pak zaroven vyuzivame i po dobu celého
campu. Je to praktické, levnéjSi nez doprava kol letadlem a dava nam to moznost Iépe
zajistit tym.
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Olympijsky vitéz Jaroslav Kulhavy absolvoval kazdoro¢né nékolikatydenni zavodni a tréninkovy blok na Kypru. V podstaté
tréninkové zavody, ale v silné svétové konkurenci Jaru prirozenou cestou posilovaly. Dostaval se tak do Zadoucich
tréninkovych hodnot tepovych i wattovych. Postupné tento model pfipravy prevzala cela svétova Spicka. Tim, jak
se poradateliim pinila startovni listina slavnymi jmény se zaroveri i vyrazné zlepsovaly sluzby poradatelti a zazemi zavodu.
Tento model narodni a profesionalni tymy vyuZivaji dodnes. Navic se jedna o moznost, jak ziskat dileZité body do rankingu
ucl.

Foto: Michal Cerveny

Pritomnost tymového vozidla na tréninkovém campu usnadni mnohé a zaroveri vyrazné snizuje naklady na soustredéni,
pokud jde o pfepravu potfebného materialu leteckou cestou.
Foto: archiv autora
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3. Druhy zahranicnich cyklistickych

soustredéni podle specializace

V ramci zahrani¢nich cyklistickych soustfedéni mizeme rozliSovat nékolik typu, které jsou
zaméreny na specifické potfeby cyklistu:

a) Vysokohorské soustiedéni: vysokohorské soustfedéni je specialni formou
tréninkového pobytu, ktery se kona v horach ve vyssSich nadmorskych vyskach, zpravidla
od 1500 metrd nad morem. Cilem je vyuZzit nizSi koncentrace kysliku k nardstu vykonnosti
a zlepSeni adaptace téla na nizkou uroven kysliku, coz se nasledné projevi v lepSi
vykonnosti v nizSich nadmorskych vysSkach.

Vysokohorsky trénink je oblasti sportu, pro kterou zatim nepanuje Uplné presné
know-how a vysledky tréninku jsou pro mnohé ucastniky rozpacité. Zakladni zasadou
vysokohorského soustfedéni je skuteCnost, ze pocet tréninkovych dnl by mél byt
nejméné 16, jinak nebude mit soustfedéni oCekavany efekt Cisté v navaznosti
na fyziologické procesy lidského téla. Druhou zasadou je spoluprace s odborniky
na vysokohorskou pfipravu.

Mezi oblibené destinace pro vysokohorské soustredéni patri:

* Tenerife (Kanarské ostrovy): diky své nadmorské vysce (nejvyssi vrchol 3 718 m) je
Tenerife idealni pro trénink v nadmorskych vyskach kolem 2 000-3 000 m. Negativem je
pomérné monotonni faze tréninku, kdy po jediné silnici absolvujete cestu po uboci sopky
do pozadované vysky, zde objedete vysokohorsky okruh dlouhy cca 40 km a stejnou
cestou jakou jste pfijeli sjedete zpét k plazi. Nicméné tento model vysokohorské pfipravy
(live low - train high) vyhledava mnoho, pfedevsim silni¢nich cyklistt

« Alpy (ltalie, Francie, Rakousko, Svycarsko): Alpy jsou oblibenym mistem
pro intenzivni horsky trénink v letnich mésicich. Vysoké horské prismyky a klidné silnice
nabizeji idealni podminky pro dlouhé tréninky. Vyhodou jsou Cetné ubytovaci kapacity,
cyklisticky velmi pfiznivé prostiedi a pro nas snadna dostupnost. Asi nejnavstévovanéjsi
je italské Livigno, nicméné doporucuji vyzkouset i jiné, méné znamé destinace, nicméné
vyuzivané piedevSim profesionalnimi cyklisty. Prfikladem je francouzské Les Gets
s moznosti ikonickych vyjezdd slavnych stoupani Tour de France nebo oblast
Svycarského Aigle, které je mimo jiné i tréninkovym centrem UCI a soustavné se zde
pfipravuje fada cyklistl z celého svéta
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* Andorra: mala horska zemé je doslova cyklistickym rajem, kde vlastni apartmany
a pfipravuje se zde cela fada cyklistek a cyklistd absolutni svétové Spicky napfi¢
disciplinami a v letnich mésicich zde absolvuji pfipravné tréninkové bloky. Andorra nabizi
moznost tréninku ve vysSkach az 2 500 m, disponuje perfektnimi silnicemi, pomérné
stabilnim pocasim, ale i moznostmi pro specializovany trénink napf. bikert vzhledem k
nepifebernému mnozstvi velmi dlouhych traild vysoké narocnosti. Podminky Andorry
vyuzivaji pro trénink napriklad olympijsti vitézové Jenny Rissveds a Thomas Pidcock,
Uradujici maraténsky mistr svéta Simon Andreassen nebo vyjimecny Mathieu van der
Poel. Z naSich jezdcu pak v Andofe trénuje reprezentace horskych kol v ¢ele s Ondfejem
Cinkem, ktery zde kazdoro¢né absolvuje témér mésicni tréninkovy cyklus

Andorra nabizi stoupani ve vysoké nadmorské vysce, kde se vétsina vrcholt pysni skutecnosti, Ze se jedna o soucasti etap
Tour de France a Vuelty. Stoupani maji definici nejvy$sich kategorii HC a 1 a vyjezd na jediny vrchol vam zabere od 30 minut
az po vice nez 2 hodiny, coZ je i pripad stoupani na snimku na vrchol Arcalis do vy$ky 2229 metri nad morem
Foto: archiv autora
b) Silni€ni soustredéni: silni¢ni soustfedéni je zaméreno na trénink v rovinatém nebo
zvinéném terénu. V téchto oblastech cyklisté rozvijeji vytrvalost, tempové schopnosti,

idealné v pelotonu jezdcl podobné vykonnosti. Mezi oblibené destinace patfi:

« Costa Blanca - Calpe (Spanélsko): mirné klima a kvalitni silnice &ini tento region
idealnim pro zimni a jarni soustiedéni a tato destinace je stale vice vyhledavana
profesionalnimi tymy. Bonusem je moznost dopravit do mista campu viz s koly
a materidlem a stale stoupajici uroven ubytovani, jehoz majitelé se v maximalni mire
snazi nabidnout cyklistam pobyt doslova Sity na miru, a to vcetné nizkych cen.
Samoziejmosti hotell tak jsou kolarny, servis, regeneracni sluzby, pracka ¢&i plna penze
ve formé bufetu, a to i v odpolednich hodinach, kdy se vétsina jezdcu vraci z tréninku.
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Negativem je pak prevazné kopcovity terén s mensi moznosti rovinatych tréninkd, coz Cini
problém skupinam s nizsi trénovanosti nebo pobytiim juniorskych a mladeznickych tym(

* Mallorca (Spanélsko): znama svou rozmanitou infrastrukturou a dostupnosti riznych
tras, idealni pro cyklisty vSech urovni. Vyhodou Mallorcy je moznost trénink( ve vSech
typech profild od Cisté rovinatych az po vylozené horské etapy s dlouhymi stoupanimi
v délce desitek minut. Samoziejmosti je vysoka vybavenost ostrova pro cyklistiku.
Aktualné zaziva Mallorca spiSe cyklisticky utlum predevSim z pohledu vykonnostnich
a profesionalnich cyklistl, ktefi voli pro pfipravu cenoveé priznivéjsi a dostupnéjsi Calpe

Silnicni trénink ve skupiné odpovidajici vykonnosti je pfinosny v mnoha ohledech. Posiluje nejenom ,sehranost” celého tymu
ale je také ddlezitym prvkem pro posileni motivace a osobni odolnosti jedincti
Foto: Jan Saska
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c) Soustiedéni zamérené na techniku: zahrnuje obvykle jiz zminénou kombinaci
tréninkd vytrvalostnich, silovych nebo rychlostnich s tréninkem konkrétni discipliny,
napf.: horska kola, draha ¢i cyklokros. Vybér destinace pak podléha vhodnému propojeni
vSech slozek. VétSinou tyto campy cilime v prabéhu roku pfed vyznamnymi zavody
s propracovanou logistikou s ohledem na snahu docilit kumulace formy a vSech
souvislosti k dulezitému zavodnimu terminu

Trénink techniky je nedilnou souéasti tréninkového procesu bikert v pribéhu celého roku. Béhem tréninkovych campl je
prostor vylepSovat dosaZenou technickou uroveri i v pasazich, které maji podobnou obtiznost jako nejtézsi zavodni okruhy.
Nejde ale jenom o trénink praktickych dovednosti. Neméné dilezitou soucasti tréninku a mnohdy i mnohem ddlezitéjsi a
slozitéjsi je psychicka adaptace bikera na naro¢nost nékterych technickych pasazi, zejména skoku.

Foto: Michal Cerveny
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4. Vyznam cyklistického soustredeni na
fyzicky rozvoj sportovce

1. Kardiovaskularni aparat

Cyklistické soustifedéni obecné prispiva k adaptaci kardiovaskularniho systému. ZlepSuje
zejména:

« Efektivitu srdecni Cinnosti

* Krevni obéh a transport kysliku

2. Ventilace a dychaci systém

Trénink v riznych klimatickych podminkach zlepSuje a posiluje:
 Kapacitu plic

* Dychaci svaly

3. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Dlouhodoby trénink v terénu s vysokou intenzitou stimuluje adaptace aerobniho systému:
* Aerobni vytrvalost

* Ekonomika pohybu

4. Rozvoj silovych parametrt

Zahranicni destinace Casto nabizeji rozmanity, kopcovity terén, ktery podporuje rozvoj
silovych schopnosti. Obecné plati staré cyklistické pravidlo — pokud chcete umét jezdit
v kopcich, trénujte v kopcich. Kopcovity terén vyuzivame zejména k nasledujicimu
tréninku:

* Dlouha stoupani v kontrolovaném wattovém a tepovém zatizeni

 Tempovy trénink v dlouhych stoupanich a ve stfidavém terénu vcCetné kratkych
a prudkych kopcu

* Intervalovy trénink v kopcich

5. Rychlostni schopnosti

Specifické intervalové tréninky zacilené na kratkodoby vysoky vykon zvySuji anaerobni
kapacitu:

* Vybusnost

» Maximalni vykon
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6. Psychologické a adaptacni benefity

Kolektiv, nové prostiedi i zména rutiny pfinasi nejen fyzické, ale i také mentalni osvézeni
kazdodenniho tréninkového procesu. Zvlasté dulezité je posileni a rozvoj parametru:

* Motivace

* Psychicka odolnost

* Posilovani vnitfnich kolektivnich vztaht

Doporuéeni

Ma-Ii tréninkovy pobyt smérfovat k zadoucimu zlepSeni kondice, je nutné, k jiZ zminénému
propojeni s kratkodobym i dlouhodobym tréninkovym a zavodnim planem, pridat také
dokonalou znalost fyziologickych parametru jedincu.

PredevSim jde o sledovani tepové a wattové zatéze. Tomu pfedchazi odborné funkéni
vySetfeni a stanoveni osobnich prahovych hodnot, které jsou nasledné kliCové
pro konkrétni rozvoj vytrvalostnich, silovych i rychlostnich parametra.

Je bohuzel Castou skuteCnosti, Zze zavodnici sice absolvuji s tymem nebo samostatné
zatézoveé testy, nicméné vystupy testl v tréninku samotném vibec nepouzivaji a mnohdy
jim ani nerozumi a nechapou jejich vyznam.

Druhym negativem je pak obCasna absolutni odevzdanost a podfizeni se radam trenéra
(mnohdy nepfitomnému na samotném soustfedéni), které ne vzdy koresponduji

s aktualnim stavem a moznostmi cyklisty.

Obé situace brzdi efektivitu rozvoje cyklisty, coz se nasledné projevuje v zavodech.
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Nejenom samotné absolvovani zatéZovych testt, ale predevsim aktivni prace s vystupy vysetreni a namérenymi hodnotami
Jsou dlezité pro Zadouci efekt soustredéni. MozZnosti kde udélat test je cela rada, véetné amatérskych forem. A i kdyz v této
oblasti plati ,lepSi néco nez nic” doporucuji absolvovat testy v odborné laboratori vybavené odpovidajicim pristrojovym
vybavenim, véetné erudovaného zhodnoceni testu. Testovani by mélo probihat nejméné jednou, Iépe pak dvakrat v roce a
pro objektivitu, ale i archivaci a porovnani testu je dobré vSe opakovat na jediném pracovisti.

Foto: archiv autora
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5. Vytrvalostni trénink

Vytrvalostni trénink je zakladem uspéchu veSkerého snazeni cyklistl. Jde o specificky
proces pfipravy, ktery predchazi vSem specializovanym tréninkiim a pokud nebude tato
faze naplnéna dostatecné, projevi se vS8e v moznostech zvladani specializovaného
tréninku a nasledné v zavodech. Vytrvalostni trénink vyzaduje systematicky a komplexni
pfistup k planovanému tréninkovému usili.

Vytrvalostni neboli objemovy trénink rozvijime zejména ve fazi zakladni pfipravy. OvSem
neni to tak uplné pravda, k posileni vytrvalosti se opakované vracime i v prubéhu celého
roku, v podstaté jde o nikdy nekoncici proces.

Mezi zakladni cile patfi zvySeni aerobni kapacity cyklisty, coz se dafi v opakovanych,
dlouhych jizdach v niz8i a stfedni intenzité. Primérna délka tréninku se pohybuje
u juniort a dospélych jedincl od 3,5 do 6 hodin.

Struktura objemového soustredéni

Objemovy trénink se obvykle déli na nékolik fazi:

1. Pfipravna faze (zakladni trénink) — zahrnuje prevazné objemovy trénink s nizkou
intenzitou, zamérfeny na budovani aerobni kapacity a zakladni vytrvalosti

2. Specificka faze — zahrnuje tréninkové jednotky, jako jsou predevsim tempové tréninky
na silnici i v terénu a tréninky zamérené na silové vytrvalostni aspekty

3. Regeneracni faze — klade duraz na regeneraci a odstranéni Unavy po intenzivnim
tréninku, aby cyklista mohl vykazovat vysoky vykon v nasledujicich fazich. Je vyuzivam
ve dni volna a v pfipadé odpovidajici kondice jedince je mnohem vice Zadouci nez pouhé
,nic nedélani*

Modely tréninku

Existuji rizné modely vytrvalostniho tréninku, které jsou obvykle integrovany a vyuzivany
v ramci cyklistického soustfedéni.

1. Trénink s nizkou intenzitou (LSD — Long Slow Distance) — model zaméfeny
na dlouhé jizdy pfi nizké intenzité (60—70 % maximalni srdecni frekvence). Tento model je
efektivni pro zlepSeni aerobni kapacity a vytrvalosti
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2. Intervalovy trénink — intenzivni tréninky s kratkymi vysokymi zatézemi nasledovanymi
obdobim zotaveni. Tento model je zaméfeny na zvySovani maximalniho VO2, anaerobni
kapacity a vykonu pfi vySsi intenzité

3. Tempovy trénink na prahovych hodnotach — zahrnuje intenzitu, pfi které postupné
adaptujeme organismus na jizdu v prahovych a lehce nadprahovych hodnotach. Tento
model pomaha cyklistim zlepsit schopnost udrzet vyssi intenzitu po pomérné dlouhou
dobu a je klicovou Casti tréninku v pfedzavodnim obdobi. Tato tréninkova jednotka je
propracovana zejmeéna u rychlostné vytrvalostnich disciplin jako je napfiklad cyklokros,
MTB nebo silnicni specialisté-Casovkari, kde se zavodnici pohybuji na prahovych
hodnotach (ANP) dlouhou dobu (1 — 1:30 hodiny). V pfipadé téch nejlepSich nedochazi
k poklesu hodnot ani v zavére¢nych fazich zavodu, tak funkéni je jejich adaptace v ramci
rychlostné vytrvalostnich parametru

Délka tréninkovych jednotek

Délka tréninkovych jednotek zavisi na fazi pfipravy a specifickych cilech. V objemové fazi
muze mit trénink délku 3,5 — 6 hodin u dospélych jedincu, v pfipadé elitnich silni¢aru je
pak trénink jesté delsi. V intenzivnégjSich fazich midze byt délka trénink( kratsi, ale
intenzita vyrazné vyssi.

Intenzita tréninku a wattova zatéz

Wattova zatéz je vyuzivana k méreni intenzity cyklistického tréninku. Umoznuje sledovat
presny vykon na zakladé vyvijené sily. Zatéz se méfi pomoci wattmetru a udava mnozstvi
energie, kterou cyklista generuje.

Intenzita tréninku se déli do nékolika zén na zakladé watta:

Zéna 1 (Nizka intenzita) — 55-75 % FTP (Functional Threshold Power), zaméfeno
na zotaveni a rozvoj aerobni kapacity.

FTP v cyklistickém wattovém tréninku oznacCuje maximalni pramérny vykon, ktery cyklista
dokaze udrzet po dobu jedné hodiny. Jde o dullezity ukazatel, ktery slouzi jako méfitko
pro stanoveni tréninkovych z6n a urCuje vytrvalostni kapacitu jezdce. Obvykle
se vyjadfuje ve wattech (W) nebo v pfipadé télesné hmotnosti jako watty na kilogram
(W/KkQ).

Zoéna 2 (Stredni intenzita) — 75-90 % FTP, zaméreno na vytrvalostni trénink

Zéna 3 a 4 (Vysoka intenzita) — nad 90 % FTP, zaméfeno na zvySovani vykonu
a rychlosti
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Tepova zatéz

Tepova frekvence je tradiCnim méfitkem intenzity tréninku. V cyklistice se bézné pouzivaji
nasledujici zony tepové frekvence:

Zéna 1 — 50-60 % maximalni tepové frekvence, regenerace.

Zoéna 2 — 60-70 %, rozvoj aerobni kapacity.

Zoéna 3 — 70-80 %, zlepSeni kardiovaskularni a aerobni vydrze.

Zoéna 4 — 8090 %, intenzivni zatéz pro zlepSeni vytrvalostni kapacity.

Zoéna 5 — 90-100 %, anaerobni zatéz pro zlepSeni maximalniho vykonu.

Vhodné kombinovani intenzit a objemu tréninku v prabé&hu soustfedéni umoznuje
cyklistovi dosahnout optimalni fyzické pripravenosti pro zavody nebo sezénni vrcholy.

Viytrvalostni, skupinovy trénink umoZzriuje jizdu i ¢astokrat kombinované skupiny, kdy pouhou pozici jezdce v pelotonu
muZeme vhodné regulovat Zadouci wattové a tepové zatizeni. Navic vytvarime i dilezity efekt psychicky, kdy se buduji
a posiluji vztahy a pozitivni pocity, které ve sportu hraji klicovou roli.

Foto: Gerhard Plomitzer
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Nazory na formu vytrvalostniho tréninku se rdzni, pokud jde o formu skupinového tréninku a individualniho. Daleko vétsi
preference ma skupinova forma pripravy a preferuji ji silnicni tymy a na soustredénich také narodni bikové tymy. | ja osobné
a ¢esky narodni tym jsme zastanci skupinového tréninku, ktery pfi vhodném vedeni a organizaci umoZriuje rozvoj i pro
zdanlivé nesourodou skupinu jezdcd. Individualni variantu nebo variantu malé skupinky volime azZ v obdobi specializovaného
tréninku
Foto: archiv autora
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6. Silovy trénink cyklisty

Silovy trénink je nezbytnou soucasti tréninkového planu kazdého cyklisty, a to jak
pro profesionaly, tak pro amatéry. Pfi sestavovani silového tréninku klademe dlraz
na praci s daty wattové a tepové intenzity, vhodné sestaveni tréninku v kopcich
a optimalni délku tréninku. Zakladem kontrolovaného tréninku je znalost wattovych praha
jedince.

1. Silovy trénink na cyklistickych soustredénich

Silovy trénink vzdy musi nasledovat az po optimalni zapracovanosti cyklisty ve fazi
vytrvalostni. Pokud nebude vytrvalostni faze dostatecna, silovy trénink postrada smysl,
nebude efektivni a vysledkem muze byt spi§ zaporny efekt soustifedéni, vedouci az
do stavu pretrénovani cyklisty.

Jde o pfiklad ¢asté chyby u hobby jezdcl nebo skupin mladych zavodnikd, ktefi absolvuiji
soustfedéni bez trenéra a ktefi bez dostateéného, predchoziho tréninku odjedou
na zahranic¢ni camp, zde se snazi zdolavat tézka stoupani Ci horské etapy v délce
tréninku, ktera mnohonasobné prevysSuje jejich vSedni sportovni aktivitu. Vysledkem je
pak stav, kdy se jedinec z podobného soustifedéni vzpamatovava i nékolik tydnu

¢i dokonce mésicu.

Do silového tréninku zahrnujeme mimo jizdy na kole i trénink v posilovné. Jde
0 specializovana cvi¢eni na zpevnéni svalstva dolnich koncetin, zejména kvadricepsu,
hamstringl, hyzdi a lytek a dale velmi dulezité posilovani bfiSnich a zadovych svald
a pazi.

Kazdodenni trénink core svall provadény vlastni vahou v sérii specialnich cvikl
stabilizuje celé télo.

25



2. Wattova a tepova intenzita pfri silovém tréninku

Méreni wattové a tepové intenzity je kliCové pro sledovani efektivity silového tréninku.
Wattové intenzity se pouzivaji pfedevsim pro sledovani a optimalizaci vykonu na zakladé
katedrového vykonu (pocet wattu), coz cyklistim umoznuje udrzet intenzitu na optimalni
urovni. Pfedpokladem tohoto tréninku je jiz zminéna znalost wattovych praht kazdého
jezdce.

* Wattova intenzita: béhem silového tréninku se wattové intenzity liSi v zavislosti na typu
zatéze. Napriklad pfi vyjezdech do kopcl mUlze byt cilem dosahnout vysoké intenzity
vykonu, coz stimuluje rozvoj maximalni sily a vybuSnosti. Pro nizsi intenzity, jako je
napfiklad dlouhodobéjsi jizda na roviné, se wattové hodnoty mohou pohybovat v nizSich
rozsazich, coz podporuje vytrvalostni rozvoj

* Tepova intenzita: tepova frekvence je neméné dulezitym ukazatelem béhem silového
tréninku, umozruje sledovat, jak télo reaguje na zatéz. Silovy trénink obvykle zahrnuje
vysoké anaerobni usili, coz zvySuje tepovou frekvenci do vysSich zén (obvykle zény 4 a 5,
coz odpovida 80-90 % maximalni tepové frekvence). Pokud cyklisté opakované trénuiji

v téchto zénach, dochazi k efektivnimu stimulovani svalového ristu a k adaptaci

na pozadovanou zatéz

Grafika znazorriuje procentualni snizovani wattové zatéze na riznych pozicich pri jizdé ve skupiné jezdci. Povsimnéte si, Ze
wattova uspora klesa az k paté pozici, kde je uspora nejvétsi.
Zdroj: archiv autora
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3. Trénink v kopcich a silova vytrvalost

Kopce predstavuji pro cyklisty vyzvu, ktera testuje nejen jejich vytrvalost, ale i schopnost
generovat vysokou silu pfi jizdé. Trénink v kopcich je idealnim prostfedkem pro rozvoj
silového vykonu. Kombinaci kratkych a dlouhych stoupani postupné zvySujeme adaptaci
cyklisty na silovou zatéz a rozvijime silovou vytrvalost, ktera hraje kli¢ovou roli

v zavodech.

4. Optimalni délka silového tréninku

Délka silového tréninku se liSi v zavislosti na cilech cyklisty, jeho disciplinové specializaci
a fazi tréninkového cyklu. Na zahrani¢nim soustfedéni doporucujeme, aby silovy trénink
trval mezi 45 az 90 minutami. Tomu samozrfejmé musi prfedchazet odpovidajici rozjeti
a vyjeti, minimalné v délce 30 minut.

V prvni fazi tréninkového cyklu, kdy se cyklista zaméfuje na budovani silové adaptace by
trénink mél byt intenzivni, ale relativné kratky, s ddrazem na maximalni vykon a velmi
kratké, ale opakované intervaly. V pokrocilejsi fazi cyklu, ktera se zaméruje na vytrvalost
a svalovou vytrvalost, je vhodné postupné prodluzovat dobu tréninku, pfiCemz tréninkové
jednotky mohou trvat i déle nez 60 minut.

Zaver

Silovy trénink je pro cyklisty nezbytny pro zajisténi vyvazeného rozvoje sily, vytrvalosti
a vybusnosti. Zahrani¢ni cyklisticka soustfedéni pfedstavuiji idealni pfilezitost pro cyklisty
k tréninku v kopcich, vyuzivani wattovych a tepovych intenzit a pfizplsobeni délky
tréninku specifickym potfebam. Implementace silového tréninku do tréninkového planu
pomaha cyklistiim zlepsit celkovy vykon, a to nejen na roving, ale pfedevsim v naro¢nych
stoupanich, kde sila a technika jizdy hraji kli€ovou roli.
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Legendarni, vyhledavana, ale i obavana Sa Calobra na Mallorce se jednim z nejlepSich prikladd pro silovy a silové
vytrvalostni trénink. Jde o silové vytrvalostni jizdu dlouhou cca 6-7 hodin v téZkych stoupanich. Bez odpovidajiciho stupné
trénovanosti muze byt podobné naplanovany trénink pro jedince i skupinu znacné komplikovany, bez jakéhokoliv prinosu.

Spravny odhad trenéra je v planovani zasadni.
Foto: archiv autora

Sehranost je v pfipadé tymové ¢asovky zasadni pro uspéch v zavodé a pfiprava vyZaduje cas a ¢asté opakovani, predevsim
pro absolutni adaptaci jezdct v ¢asovkarském posedu. V prabéhu zimnich a jarnich soustredéni, kde tato specializovana
priprava hlavné probiha je bézné, Ze jezdci vyjizdéji v uvodni fazi spolec¢né na klasickych kolech v ramci vytrvalostniho
tréninku v doprovodu tymovych vozidel s casovkarskymi koly, na planovaném misté probéhne vyména kol za ¢asovkarské
specialy a zpét se tym vraci po skupinkach v ¢asovkarské formaci.

Foto: Jan Brychta
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7. Regenerace, kompenzacni cviceni a
strecCink

Stejné dllezita jako samotny trénink je na tréninkovych campech i regenerace. Spravné
nastaveny regeneracni rezim, kompenzacni cviceni a streCink mohou minimalizovat riziko
pretizeni a zranéni, a zaroven zlepSit nejenom dlouhodobou vykonnost, ale pfedevsSim
pFipravenost sportovcl na dalSi tréninkovou davku.

1. Regenerace po tréninku

Intenzivni cyklisticky trénink zpusobuje mikroposkozeni svalll, vy€erpani energetickych
zasob a narUst hladiny stresovych hormond. Regenerace je proces, ktery télo potfebuje
k opétovné obnové a adaptaci. Mezi kliCové prvky regenerace patfi:

* Hydratace a vyziva: po tréninku je nezbytné a prioritni doplnit ztracené tekutiny
a elektrolyty. Sacharidy pomahaji obnovit glykogenové zasoby, zatimco bilkoviny
podporuji regeneraci svalu

* Pasivni regenerace: kvalitni spanek je nenahraditelny. Béhem spanku dochazi
k intenzivni obnové tkani a produkci rustovych hormont. Méli bychom disledné dbat
na to, aby sportovci méli moznost dostate¢né dlouhého spanku a chodili dfive spat

* Aktivni regenerace: mirné intenzivni aktivity, jako je jizda na kole s nizkou intenzitou
nebo prochazka, pomahaji odstranit metabolity ze svalu a tohoto vyuzivame v ramci dne
volna

* Regeneracni metody: meéli bychom dbat na obecnou odbornost vlastni i sportovcu v
tomto oboru. Sledovani novinek a trendu z oblasti fyzioterapie, ale i vyvoj a pouziti
riznych pomucek, pfistroji, kompresnich odévd, alternativnich druht masazi atd. To vSe
generuje situaci k tomu, ze si sportovec najde a osvoji individualni model fyzioterapie,
ktery mu nejvice vyhovuje a vyznamné tak muze zlepsSit svij osobni sportovni rozvoj
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2. Kompenzacni cviCeni

Cyklistika klade velky ddaraz na dolni Casti téla a pfispiva k jednostranné zatézi
pohybového aparatu. Kompenzacéni cviceni je proto nezbytné pro udrZeni rovnovahy
a prevenci chronickych obtizi.

* Posilovani hlubokych svall: cviky na stfed téla (core) pomahaji zlepsit stabilitu
a kontrolu pfi jizdé. Plank, miCova cvi¢eni nebo Pilates jsou v tomto ohledu idealni
a kazdy sportovec by tato cviCeni mél absolvovat denné v individualnim rezimu

* Protahovani a mobilita: zvlastni diraz by mél byt kladen na kycelni flexory, hamstringy
a lytka, které byvaji cyklistikou pretéZzovany

* Vyvazeni svalovych dysbalanci: jednostranna zatéz mulze zpusobit oslabeni
antagonistu, napfiklad v oblasti zad, briSnich svall nebo pazi. Posilovaci cvieni na tyto
partie jsou tedy dulezita a musime jim vénovat odpovidajici pozornost

3. Stredink

Pravidelny stre€ink zlepSuje flexibilitu, podporuje regeneraci a snizuje riziko zranéni.
V ramci tréninku je vhodné zaradit:

* Dynamicky stre€ink: pouziva se pred tréninkem a zahrnuje kontrolované pohyby
ZlepsSujici mobilitu

« Staticky strecink: po tréninku pomaha protahnout zkracené svaly a obnovit jejich
pavodni délku. Kazda poloha by méla byt drzena 20—-30 sekund

v v

kombinuje protahovani a izometrické kontrakce svalu

4. DoporuCeny rezim streCinku a fyzioterapie na
soustredéni

1. Rano: aktivace svali pomoci dynamického stre¢inku a dechova cviceni
2. Vecer: staticky streCink, kompenzacni cviceni, relaxace, masaz, hydroterapie,
lymfodrenaz, atd.
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Zéver

Je Zadouci vyuzit zahraniéniho soustfedéni pro zlepSeni osobniho regeneracniho
programu, ktery uzce souvisi s fyzickym, ale i psychickym pokrokem. Osobni regeneracni
a kompenzacni model je neméné dulezity, jako spravny tréninkovy nebo zavodni plan.
VétSina hotell a ubytovacich resortd dnes disponuje regeneracnim zazemim, wellness,
Castokrat perfektné vybavenym. Vedte své svéfence k vyzkouSeni vSemoznych
regeneracnich procedur, at maji moznost vytvofit si svlj osobni regeneracni model, ktery
jim bude vyhovovat, bude pro né prospésny a ktery budou nasledné pouzivat nejenom

na soustfedénich, ale i ve vSednim tréninkovém ZzZivoté.

Pritomnost odborného maséra na zahrani¢nim soustredéni je dulezitym prvkem pro kaZdodenni regeneraci sportovct
a pripravu na dalsi tréninkovy den. Bez odpovidajici regenerace se vyznamné snizuje kvalita i objem tréninkovych davek
Foto: archiv autora
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8. Vyuziti dne volna na soustredeni:
regenerace vs. aktivni odpocinek

Dny volna jsou v ramci cyklistickych soustfedéni nutnosti a jsou zarfazovany cilené
do tréninkovych planu, pfiemz jejich uc€el a optimalni vyuziti jsou pfedmétem castych
diskusi mezi trenéry a sportovci. Na jedné strané stoji argumenty pro naprosty odpocinek,
na strané druhé pak nazory pro zachovani nizké intenzity tréninku s cilem podpofit
regeneraci a preventivné tak predejit zranénim. Jaky je tedy nejlepsi pfistup? Mély by byt
dny volna vyhrazeny pro uplny klid, nebo je lepSi zaradit lehci trénink, regeneracni jizdu
a kompenzacni cviceni?

Nebudu preferovat ani jeden z uvedenych modell, protoze se domnivam, Ze jde o véc
vysoce individualni. Vede mé k tomu vice nez dvacetileta praxe, kde jsem mél moznost
v ramci své tréninkové a reprezentaCni skupiny pracovat s jedinci zcela odliSnych
pfistupld. Nicméné musim konstatovat, Zze mezi vykonnostnimi jezdci a profesionaly
prevlada model aktivniho odpocinku.

1. Vyznam dne volna v tréninkovém cyklu

Dny volna maji v ramci tréninkového procesu nékolik klicovych funkci. Patfi mezi né:

Regenerace: cyklistické soustifedéni je narocné nejen fyzicky, ale i psychicky. Dny volna
slouzi k tomu, aby se télo mohlo zotavit z naro&nych tréninkl, zlepSit metabolické
procesy, obnovit zasoby glykogenu a podpofit obnovu svalového viakna. Bez dostatecné
regenerace by tréninkova zatéz vedla k pretizeni a pfetrénovani a nasledny trénink by
postradal zamyslenou efektivitu

Prevence zranéni: odpocinkové dny jsou pfilezitosti k tomu, aby télo mohlo zvladnout
pfipadna mikrotraumata vznikla béhem intenzivnich tréninki a sou¢asné minimalizovat
riziko pretizeni

Mentalni regenerace: odpocinout si a planované ,vystoupit‘ z denni tréninkové driny, je
vyznamnym prvkem psychoregenerace sportovce. Asi podobné jako se v bézném
zaméstnani tésite a uzivate si den volna. Mate moznost vybo it ze vSedniho monoténniho
ritualu, analyzovat uplynulé tréninkové obdobi a vratit se zpét do tréninkového procesu
S novou motivaci
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2. Lehky trénink na volném dni: Vyhody a nevyhody

Ackoli nékteré sportovni pfistupy doporu€uji uplnou necinnost béhem dnl volna, stale
regeneracni jizdu na kole nebo kompenzacni cviCeni. A zajimavé je, Zze je vyznamnym
zpusobem podporuji profesionalové, ktefi vétSinou vyjizdéji na kolo i ve dni volna. Ov§em
je potifeba konstatovat, Ze si to mohou dovolit s ohledem na perfektni znalost svého
organismu a také skuteCnosti, ze velmi dobfe ovladaji rozdil mezi jizdou tréninkovou
a odpocinkovou. V pfipadé déti a mladeze, kde podobné povédomi neni, doporucuji
striktné dbat na dodrZeni dne volna se zafazenim protahovacich a kompenzacénich
cviceni.

Mezi hlavni vyhody tréninku v odpocCinkovém dni patfi:

e ZvysSeni prokrveni: lehéi trénink podporuje lepSi prokrveni svalli, coz urychluje
odstranéni metabolickych odpadnich produkt

* PohodIné pohybové aktivity: regeneracni jizda nebo jiné formy nizké zatéze udrzuji
pohybovy aparat v aktivnim rezimu, coz mize pomoci udrzet svaly ,v kondici“ a navrat
do dalSiho tréninkového dne neni pro sportovce tak nepfijemny

* Psychicka pohoda: aktivni odpocinek pomaha sportovcum zlstat mentalné zapojenymi
a snizuje riziko demotivace, ktera muze nastat pfi ,nicnedélani®

Nicméné, pfi volbé aktivniho odpoCinku je tfeba byt opatrny, aby trénink nevedl
k nadmérné unavé. P¥iliS intenzivni zatéz ve volny den by mohla omezit ucinnost
regenerace Ci ji uplné eliminovat.

3. Kombinace aktivniho a pasivniho odpocinku

Optimalni pfistup k volnému dni by mohl byt kombinaci lehké fyzické aktivity a pasivni
regenerace. To znamena napriklad zaradit kratkou regeneracni jizdu na kole v nizké
intenzité (30-60 minut) nasledovanou kompenzacnimi cvi¢enimi a doplnénim vysoce
kvalitni regenerace (masaze, strecink, nebo relaxace).

Nékteré vyzkumy ukazuji, Ze kombinovany pfistup k regeneraci (lehka zatéz a pasivni
odpocCinek) muze vést k rychlej§imu zotaveni nez uplné nicnedélani. VSe ale zavisi
na aktualnim stavu sportovce, intenzité prfedchozich trénink( a jeho tréninkovych cilech.
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Dny volna jsou nezbytnou soucasti kazdého
cyklistického soustredéni, ale jejich spravné
vyuziti zavisi na individualnich potfebach
sportovce a aktualni fazi tréninkového cyklu. Je
dilezité najit rovnovahu mezi Uplnym
odpoCinkem a aktivni regeneraci. Lehké
tréninky, jako je regeneraCni jizda a
kompenzacni cvi€eni, mohou byt efektivni,
pokud jsou provadény s rozumem a bez
pretizeni. Naopak pfili§ intenzivni aktivita béhem
odpoCinkového dne mUlze zamezit Uuplné
regeneraci, coz by mohlo ovlivnit vysledky
v dalSich trénincich. Tuto chybu €asto vidime v
pfipadé jedincq, ktefi se pfipravuji samostatné a
svUj trénink dostatec¢né nekonzultuji s odborniky
nebo se jejich radami prosté nefidi. Mnohdy se
jedna o talentované zavodniky s predpoklady
vykonnosti na urovni az svétové Spicky,
ktefi ale svUj talent i obrovské tréninkové usili
nikdy dostateCné nezuroCi a jejich kariéra se
rozplyne v prumérnosti, jen a pouze pro
mnozstvi zakladnich, tréninkovych a
koncepcnich chyb. Takovych pfikladd je u nas,
bohuzel, cela rada.

ve dni volna v ramci pripravného campu na olympiadu a paralympiadu v Riu v roce 2016. Je potreba konstatovat, Ze ani jeden
nenaplrioval jakykoliv popisovany model o vyuZiti tréninkového dne. Jara i Jirka v tyto dny jezdili vZdy na kole a to v prumérném
rozsahu 2 az 4 hodin a intenzita jejich jizdy by pro bézného cyklistu znamenala plnohodnotny trénink. Nutno ale dodat, Ze jejich
trénovanost byla nevSedni a oba dokonale védéli, co si mohou vuci svému télu dovolit.

Foto: archiv autora

® [ ]
.0
CESKY
SVAZ 34
CYKLISTIKY



9. Vyznam pritomnosti trenéra na
soustredeéni

Toto téma povazuji za mimoradné dulezité. Dadvodem je skuteCnost, Ze pfitomnost
odborného trenéra na soustiedéni je v prevaZzujicich pripadech podcenovana, predevsim
ze stran trenérd samotnych. Dlvodu je cela fada. Finanéni naronost a souvisejici
celkové navySeni nakladd, neznalost problematiky, jazykova bariéra v zahrani¢ni
destinaci, neschopnost zapojit svou osobu do tréninku skupiny napf. v doprovodném
vozidle, na motorce Ci vlastni cyklistickou aktivitou, atd.

BohuZel se v praxi setkdvame s mnoha pfipady, kdy celé mladeznické skupiny, Castokrat
Clenové tréninkovych center mladeze absolvuji mnohadenni soustfedéni v ciziné sami,
v lepSim pfipadé s nékterym z rodi€l, ktefi z hotelového resortu ,jisti“ skupinu.

Jednoduchy priklad pro vSechny, ktefi jakkoliv absenci trenéra u skupiny podceriuji nebo
povazuji za nepodstatnou: na zahraniCnich soustfedénich pravidelné pozorujete
profesionalni nebo reprezentacni cyklistické celky, jejich pusobivou organizovanost,
pfisné ureny, velmi tvrdy trénink, ale i odpovidajici zazemi, kdy skupinu jezdcu doprovazi
minimalné jedno doprovodné vozidlo s trenérem a mechanikem a dalSi trenéfi zpravidla
Cekaji na tym na trati nebo nasledné analyzuiji trénink. A tento pfiklad hovori o sportovnich
hvézdach, kdy kazdy z nich uz ma takové zkuSenosti, Zze je schopen trénovat
samostatné...

A presto se v protikladu tohoto obrazu setkavame s prevazuijici situaci, kdy nase juniorské
tymy &i mladi jedinci trénuji samostatné, pfipadné s trenérem ,v Cechach na telefonu®...

Vyznam pritomnosti trenéra:

1. Individualni pfistup a poradenstvi: trenér je nezbytny pro to, aby mohl pfizpisobit
tréninkovy plan individualnim potfebam kazdého cyklisty. Na zahraniCnim soustredéni
se od trenéra oCekava vice nez kdy jindy denni analyza tréninkovych dat a na zakladé
tohoto pak vytvoreni zpétné vazby jezdcim
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2. Motivace a psychologicka podpora: pfitomnost trenéra je kliCova pro udrzeni
motivace sportovce a udrzeni pozitivniho mentalniho pfistupu. Trenér je schopen
rozpoznat momenty unavy nebo frustrace a adekvatné zasahnout, aby pomohl sportovci
prekonat krizové momenty. Zaroven ale i trenér upevriuje svou pozici a diveéru, kterou
mezi svymi svéfenci ma. ,Byt na stejné lodi se svymi zavodniky je pro trenéra,
z psychologického hlediska, velmi dllezité...

3. Zajisténi bezpecnosti: zajisténi bezpecnosti pro skupinu trénujicich jezdcu je prioritni
pro kazdy tréninkovy camp. Pres veSkerou snahu se ale i tak obCas stane nehoda, kterou
je potreba feSit. Prfitomnost trenéra je v obou pfipadech nutna

4. Analyza tréninkovych dat: sledovani a spravné vyhodnoceni tréninkovych dat
kvalifikovanym trenérem s naslednym uplatnénim upravy tréninkového planu v praxi je
samoziejmosti vSech profesionalnich tym( a reprezentaci. Velmi doporu€uji od nich tuto
samozfiejmost prevzit a zaclenit do vyjezdu

5. Tymova dynamika: na soustfedéni se ¢asto setkavaiji cyklisté z riznych tymu. Trenér
je dulezity pro udrzeni pozitivni tymové atmosféry, koordinaci spoleéného tréninku
a zajisténi, ze kazdy jednotlivec zlUstane motivovan, aniz by dochazelo k negativnim
jevum, jako je rivalita nebo frustrace

Zaver

Pritomnost trenéra na zahrani¢nim cyklistickém soustfedéni je kliCové pro uspéch
sportovcu. Trenér nejenze poskytuje odborné poradenstvi, motivaci a podporu, ale také
zajistuje bezpecnost a analyzu tréninkovych dat jednotlivych cyklistiu. Vyznam trenéra
v tomto kontextu spociva v komplexnim pristupu k tréninkovému procesu a tim pak
k optimalizaci vykon( kazdého ucastnika soustfedéni.
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Pokud ma funkce trenéra pinit ocekavani, je nutné, aby trenér byl pfitomen nejenom zavodum, ale i tréninkim
a soustredénim. Mnozstvi komercnich internetovych poradcut, béznych v dnesni dobé, nemdze tuto roli plnohodnotné zastoupit a
uprimné, ani se o to nesnaZzi z diivodu nedostatec¢né praxe a védomosti. Je velkou chybou rady trenérd, Ze svou pozici omezuji
pouze na klavesnici pocitace, pripadné telefon. VV mnoha pripadech tak pripravuji své svérence o zlepSeni
a vykonnostni progres a sami sebe o vyraznéjsi trenérsky uspéch, ale i o pfirozenou formu zkuSenosti a védomosti, kterou
nenahraditelnym zpusobem zajistuje trenérska praxe jako takova.
Foto: Michal Cerveny

Doprovodné vozidlo je nedilnou soucasti tréninkovych camp vétsich skupin cyklistd. Viz ma funkci bezpecénostni, predstavuje
potrebné zazemi a umoZzriuje pritomnost trenéra, ktery by mél byt samoziejmosti tréninku, predevsim mladeznickych celkd.
Foto: Jan Brychta
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10. Psychologické benefity
zahranic¢niho cyklistického soustredeni

Zahrani¢ni cyklistické soustfedéni pfinasi nejen fyzické, ale také vyrazné psychologické
benefity, které mohou pozitivné ovlivnit celkovou pohodu a vykonnost jedince.

vegVvEw s

1. ZlepSeni psychické odolnosti: intenzivni trénink pfispiva k rozvoji psychické
odolnosti. Toto se nasledné projevuje kladné i v dalSich oblastech Zivota

2. Redukce stresu: pravidelna a fizena fyzicka aktivita pomahaji snizovat hladinu
stresovych hormon0. Pobyt v novém prostiedi, kde se tréninkovy camp odehrava navic
pfinasi zménu rutiny, coz umoznuje "vypnout" a soustredit se jenom na pritomny okamzik
3. Posileni sebevédomi: zvladnuti naro€ného tréninkového programu naplanovaného

na soustredéni posiluje pocit uspéchu a sebevédomi. Jedinec ziskava vétsi viru ve své
schopnosti, coz se mlize pozitivné promitnout i do jeho kazdodenniho zZivota

4. ZlepSeni soustredéni a mentalni energie: pobyt v novém prostfedi podporuji
podporuje kognitivni funkce, v€etné schopnosti soustifedéni, rozhodovani a kreativity

5. Budovani socialnich vazeb: soustfedéni Casto probiha ve skupiné, coz nabizi
prileZitost navazovat nové vztahy a sdilet spoleéné zazitky. Silné socialni vazby

jsou zasadni pro osobni i tymovou psychickou pohodu

6. Obohaceni kulturnich zkusSenosti: cyklistika v zahrani€i umoznuje poznat nové
kultury, tradice, krajiny, nebo stravovani coz rozsSifuje obzory a podporuje otevienost vuci
novym podnétdm

7. ZlepsSeni spanku a regenerace: Kombinace fyzické aktivity a odliSného denniho
rezimu Casto vede ke zlepSeni kvality spanku, ktery je dulezity pro mentalni i fyzickou
regeneraci
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Dobra nalada a pratelské vztahy, které se na soustredénich generuji, nasledné vytvareji velmi pozitivni efekt, ktery
se projevuje nejenom ve sportovnim, ale i vsednim Zivoté jedinct i celého tymu
Foto: archiv autora
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11. Nevyhody a rizika zahranicniho
soustredeni

ZahranicCni soustfedéni s sebou nese i néktera rizika a mozné nevyhody. Je dobré o nich
pfedem védét, pocitat s nimi a pfipravit se na pfipadné dusledky.

Finanéni naklady: cesta, ubytovani, strava a dalSi sluzby mohou byt znaénym zasahem
do rozpoctu

Logistika: preprava kol a dalSiho sportovniho vybaveni a €asto i naroCné planovani
mohou pfidélat starosti a v fadé pfipadld jsou pro svou slozitost organizovany
specializovanymi firmami, coz ale zvySuje celkové naklady vyjezdu

Zavislost na pocasi: i v teplejSich oblastech musime pocitat s nepfiznivym pocasim
a vzdy kalkulovat i s destivou, vétrnou €i chladnou variantou

Riziko pretizeni: intenzivni trénink bez odborného planovani, konzultace &i dostatecné
regenerace muze vést k pretrénovani nebo zranéni. Zvlasté pak v pfipadé, kdy se zatéz
béhem soustfedéni vymyka tréninkovému standardu jedince

Zranéni nebo nemoc: ani zranéni a ani nemoci se ucastnikim tréninkovych bohuzel
campl nevyhybaji a pokud cestujeme do zahrani¢i, méli bychom byt pfipraveni
na vSechny nezadouci scénare, kvalitni pojistkou pocinaje

Odlouc¢eni od domova: dlouhé odlou€eni od rodiny a pfatel mize byt pro nékoho
narocné, a to dokonce tak, ze negativni pocity ze soustfedéni prevysuiji ty pozitivni

Eliminace a snizeni rizikovych situaci

Vyssi naklady
Eliminace: planovani dostate¢né dopredu, hledani levnéjSich moznosti ubytovani,
vyuzivani slev a skupinovych tarifl na letenky a dopravu

Zdravotni rizika
Eliminace: pred odjezdem se ujistéte, ze mate odpovidajici zdravotni pojisténi, oCkovani
(pokud je to potiebné) a Iéky. Dbejte na prevenci

Riziko urazu

Eliminace: pifed zahajenim tréninku si dobre prostudujte mistni podminky, zvyklosti
a pravidla silnicniho provozu. PouZivejte kvalitni material a vybaveni a jezdéte v tymu,
abyste si navzajem pomohli v pfipadé nehody
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Nedostate¢na aklimatizace

Eliminace: planujte pfiméfenou dobu na aklimatizaci, zejména pokud se jedna
o vysokohorsky terén. Zaclenite do tréninku pomalejsi tempo a postupné zvySovani
naroku. Trénink ve vysokohorském prostfedi predstavuje stale pomérné neprobadanou
sféru cyklistického tréninku s velkou mirou rozmanitosti vysledného efektu. Pripravé
na vysokohorské soustfedéni je potfeba vénovat zvySenou pozornost véetné konzultace
s odborniky

Problémy s komunikaci
Eliminace: pokud nemluvite anglicky nebo feci, ktera je v dané destinaci bézna, vzdy
si zajistéte ve skupiné nékoho, kdo bude plnit roli tlumoc¢nika. Méjte v mobilnim telefonu

b {13

stazenou aplikaci ,Prekladac

Logistické problémy

Eliminace: spolupracujte s odborniky nebo agenturami, které se specializuji
na cyklisticka soustfedéni alespon v téch zakladnich aspektech. USetfite si as a mnohdy
zdlouhavé korespondence Ci telefonaty. Zastupujici agentura vam také bude oporou
v pfipadé komplikaci, které béhem vaseho pobytu mohou nastat

Foto: Rob Trnka
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Mozné snizeni nakladu na soustredéni:

1. Skupinové rezervace: zajistéte si hromadné rezervace letenek, autobusu, ubytovani
nebo stravovani, ¢imz muzete vyrazné snizit naklady na osobu

2. Dlouhodobé planovani: prfedem planujte tréninkové kempy a zafazujte je
do sezdnnich, cenové vyhodnych obdobi

3. Doprava: mimo letecké dopravy zvazte také levnéjsi alternativy, jako je cestovani
autem, vlakem nebo autobusem. Pokud jedete s vétSim poctem lidi, muze byt pronajem
autobusu nebo dodavky mnohem levnéjSi nez individualni letenky, a zvlasté pokud
si na misté pobytu budete sami vafit, ocenite skute¢nost, Ze na misto dopravite daleko
vice potfebnych véci a materialu

4. Sdileni vybaveni: pokud je to mozné, pronajméte si cyklistické vybaveni na misté,
abyste usetfili na pfepravnich nakladech. Toto se tyka zejména kondicnich a rekreacnich
cyklistl. V pfipadé vykonnostnich cyklistd a profesionald toto nedoporucuji, praxi
a samozfejmosti je individualné vyzkousené a nastavené kolo a dalSi osobni material
denni potreby

5. Zajisténi sponzoringu: pro jedince, tymy nebo skupiny je mozné Zadat o sponzorské
prispévky, které pomohou pokryt ¢ast nakladu. Spektrum zadosti je Siroké, od krajskych
¢i méstskych dotaci, stipendii az po osloveni firem a pfipadnych darcu ve vasem okoli.
Tato problematika vyZaduje celoroCni aktivitu a samostatné studium a provéreni
moznosti. Pfipadna jednani musite zahajit s dostate€nym €asovym predstihem, napfiklad
¢ekani na vyjadreni o pridéleni pfipadné dotace muze trvat i Fadu mésicu od data podani
zadosti

Pokud budete mit na paméti tato rizika a budete se soustredit na jejich eliminaci, muzete
maximalizovat pfinosy zahrani¢niho cyklistického soustfedéni a pomérné vyznamné
minimalizovat negativni faktory.
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Volit destinaci zahrani¢niho campu tak, aby byla dosaZitelna tymovym vozidlem, je vyhodné hned z nékolika pohledu.
Viyznamné se vam snizi cena letenek, kde preprava kol a materialu tvori vyznamnou ¢ast konecné ceny. Dale budete mit
k dispozici svij vz pro zajisténi trénink( i pro pripadné zasobovani skupiny a konec¢né, vozidlem
dostanete na misto campu i material, ktery je leteckou cestou dopravitelny jen s velkymi obtizemi, napr. tézké naradi, servisni
stan mechaniku, rezervni kola a material, vybaveni fyzioterapeutt atd.
Foto: archiv autora
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12. Seznam vhodnych destinaci pro
zahranicni cyklisticka soustredeéni s
priznivym klimatem

Tyto oblasti jsou znamé svymi podminkami pro trénink cyklistG a nabizeji kvalitni
infrastrukturu i pestrou krajinu:

1. Mallorca, Spanélsko

Pro¢ vybrat: oblibena destinace profesionalnich i kondi¢nich a rekreacCnich cyklistu.
Nabizi rozmanité terény — od rovinatych oblasti az po naro¢né stoupani v pohofi Serra de
Tramuntana

Klimatické podminky: mirné zimy a sluneéné pocasi od podzimu do jara

Zazemi: dobra sit cyklostezek, cyklistické hotely, moznost pronajmu kol, mnoho
,CYKlistickych“ kavaren a odpovidajici cyklisticka infrastruktura. SpiSe vhodna pro silni¢ni
kola, MTB traily jsou pomérné narocné, nicméné udrzované

2. Gran Canaria, Spanélsko

Pro¢ vybrat: idealni pro celoroCni trénink. Naro¢né stoupani, technické sjezdy a pfijemné
klima

Klimatické podminky: celorocni teploty kolem 20-25 °C

Zazemi: skvéla infrastruktura, trasy rizné obtiznosti, pomérné Casty je silny vitr a urcita
monotonnost tréninkovych tras. Vhodné pro silni¢ni kola a nové i pro MTB vzhledem
k stale se rozsifujici siti traild vSech typl a naro¢nosti

3. Toskansko, ltalie

Pro¢ vybrat: malebna krajina, klidné venkovské silnice a kopcovity terén vhodny
pro trénink

Klimatické podminky: mirné pocasi na jafe a na podzim

Zazemi: tradicni italska pohostinnost a bohata cyklisticka komunita. VSechny typy kol
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4. Algarve, Portugalsko

Pro¢ vybrat: idealni kombinace slune¢ného pocasi a klidnych silnic. Pobfezi i vnitrozemi
nabizeji riznorodé tréninkové podminky

Klimatické podminky: pfijemné teploty (15-20 °C v zimé)

Zazemi: dobra nabidka cyklistickych resortt a tras. Diky velmi sofistikovanému programu
podpory sportu vznikaji v Portugalsku Cisté cyklistické resorty vybavené vSim potfebnym,
od kvalitnich tras a traill az po vhodné ubytovani

5. Provence, Francie

Pro¢ vybrat: kombinace naroCnych stoupani, jako je Mont Ventoux, a malebnych
venkovskych cest

Klimatické podminky: slune¢né pocasi a mirné teploty na jafe a na podzim

Zazemi: rozsahla sit cyklistickych tras, infrastruktura a vyborna gastronomie

6. Lanzarote, Kanarské ostrovy

Pro¢ vybrat: vhodné pro celoroCni trénink. Sopecna krajina s technickymi useky a stalym
pocCasim

Klimatické podminky: Teploty okolo 20-25 °C po cely rok

Zazemi: Cyklistické a sportovni resorty a mozny pronajem vybaveni. Jde o pfevazné
skalnaty ostrov, kde hodné fouka. | z tohoto divodu je ostrov vyhledavany prevazné
triatlonisty

7. Andalusie, Spanélsko
Pro¢ vybrat: rozmanité terény véetné pohofi Sierra Nevada a pobfeznich silnic

Klimatické podminky: slune¢né a suché klima, idealni od podzimu do jara
Zazemi: historicka mésta a velmi dobré zazemi pro cyklisty
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8. Costa Blanca, Spanélsko

Pro¢ vybrat: oblibené misto profesionalnich tyma diky stabilnimu poc€asi a kvalitnim
silnicim

Klimatické podminky: teplé zimy s minimalnim srazkami, lepSi pocasi nez
napf. na Mallorce

Zazemi: Cisté cyklistické hotely, velmi levné a kvalitni diky silné konkurenci, servisni
centra. Pfevazné kopcovity terén je vhodny pro trénink sily

9. Recko

Pro€ vybrat: rozmanita krajina zahrnujici rovinaté useky, technické stoupani a pobrezni
silnice s nadhernymi vyhledy

Klimatické podminky: slune¢né pocasi s mirnymi teplotami na jafe a na podzim
Zazemi: dostupné ubytovani a trasy vhodné pro amatéry i profesionaly

10. Kypr

Pro¢ vybrat: mimoradné krasny ostrov s horskymi trasami a pfijemnym klimatem. Skvélé
pro zimni pfipravu

Klimatické podminky: stabilni teploty okolo 15-20 °C v zimé

Zazemi: klidné silnice, i Stérkové cesty, propracované MTB traily, roviny i horska
stoupani, v€etné nejtézsi kategorie. Negativem muze byt jizda vlevo

11. Turecko

Pro¢ vybrat: zajimava destinace s kvalitnimi silnicemi, horskymi stoupanimi a pfirodnim
bohatstvim, které zahrnuje lesy i skalnatou krajinu

Klimatické podminky: pfiznivé podminky na jafe a na podzim, mirné zimy

Zazemi: hotely pfizpusobené pro sportovce, dostupné cyklistické trasy s minimalnim
provozem
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Kypr je mimoradné zajimavy ostrov a pokud zvaZujete soustredéni v neobvyklé destinaci, doporucuji vam ho navstivit. Budete
prekvapeni rozmanitosti mistni krajiny. Nejvy$$i vrchol, hora Olympos se tyci do vy$ky bezmala 2000 metrt a cesta na vrchol
od more vam bude z Limassolu trvat vice nez tri hodiny. Zatimco dole bude prijemnych 25 stuprid, tak na vrcholu vas mize
zaskocit snih a lyzarsky vlek v provozu. Nevyhodou Kypru muzZe byt pro nékteré delsi cesta letadlem na ostrov a jizda vievo
Foto: archiv autora

Fuerteventura je nejméné znamym Kanarskym ostrovem. Skalnata krajina ale disponuje perfektnimi silnicemi
S minimalnim provozem a samoziejmé narocnym, horskym profilem.
Nevyhodou mize byt mensi pestrost tréninkovych tras a profilt
Foto: Michal Cerveny
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Alpy jsou idealnim a také financné dostupnym mistem pro letni, horské a vysokohorské tréninkové campy, kde mame
zajem rozvijet vice parametru (napf. silovou a rychlostni vytrvalost v kombinaci s technikou v terénu) v pripravé
na konkrétni zavodni vrcholy sezény. Na fotografii je cast rozsahlého rakouského resortu Sélden — Bike Republic s
prilezitosti Spi¢kového tréninku vSech vykonnostnich skupin bikerd.
Foto: archiv autora

Text a fotografie jsou majetkem Cycling University CSC, citace v odbornych textech
a dalSich materialech v pIné mire podléha pravidliim o autorskych pravech. Jiné vyuziti
a prezentace je mozné pouze s pisemnym svolenim autora a Cycling University CSC
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