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PREDHOVOR

eexistuje ni¢ lepsie ako pocitit vrchol fyzickej zdatnosti v ten pravy okamih. Precha-

dzat nad horskym priesmykom v Pyrenejdch alebo pretat cielovii pasku pri ¢asovke
urcite stoji za ti ndmahu v posilfiovni a na cestach pri tréningoch. V3etci cyklisti vedia, Ze
na to, aby boli rychli, musia na bicykli vela trénovat. Niektorf si ale neuvedomuju, Ze bi-
cykel pohanaju vpred vietky svalové skupiny, nie iba nohy.

Shannona Sovndala poznam uz dlhsiu dobu, pocas ktorej ma videl, ako zazivam svoje
najvacsie trazy a netspechy v kariére. Od Shannona som zavisly ako priatel, ako tréningo-
vy partner a pocas posledného roku aj ako jeho pacient. Pocas nasich mnohych diskusif
mi pomohol uvedomit si, Ze sila je zdkladom méjho zdravia pocas cyklistiky a kficom
k uspechu. Vela mojich problémov vzniklo z neuvdazeného navratu k pretekaniu bez toho,
aby som sa dostatoc¢ne uzdravil z predchadzajdceho zranenia. Problémy mi robili najma
chrbat, bedrovy kb a ramena, pretoze neboli dostato¢ne pripravené na taku velkd tré-
ningovu zataz.

Pamatam si, ako som iSiel prvykrdt so Shannonom do posilfiovne a ako som bol
ohromeny jeho znalostami z anatémie a fyzioldgie. Citil som sa zahanbene, ked mi ukézal
cviky, ktoré by som mal robit. Prizndvam sa, Ze teraz, po niekolkych rokoch, ¢o chodim
do posilfiovne, vidim, aky doleZity je tento ¢lanok v mojom tréningu.

Moje telo sa vdaka fyzioterapii a silovému tréningu vyrazne zmenilo, ¢o prinieslo aj
vyhody v pretekoch. Teraz pevne verim v prinos spravneho a staleho tréningu v posilfiovni.
Neposilfiujem iba mimo hlavnu cyklistickt sezénu, ale aj pravidelne pocas celého roku,
aby som sa udrzal v kondicii. Je to sice trochu odlidné od staroskolskych metdd, ale pre
mna je tento postup prinosnejsi.

UdrZiavanie kondicie mi tiez pomobhlo citit sa zdravsie a silnejsie pocas kazdodennych
dloh. Dni, kedy som sa vyhybal nosit kufre alebo sa zicastnit akejkolvek aktivity kvoli
strachu z mozného zranenia, st prec. Silové cvicenie je urcite niec¢o, ¢o budem nadalej
vykondvat do konca svojho aktivneho Zivota.

V tejto knihe Shannon Sovndal riesi problém trénovania kazdej svalovej skupiny na zis-
kanie toho najlepsieho vykonu pri jazde na bicykli. Tato kniha vdim poméze spoznat vas
pravy potencial pre cyklistiku. Jednotlivé cviky boli vybrané tak, aby spliali naroky cyklis-
tov. Skuste ich zaclenit do svojho tréningového programu a uvidite, aké vysledky vo vykone
vam tieto cvicenia prinesu.

Christian Vande Velde
Profesiondlny cestny cyklista






Jazda na bicykli, rovnako ako iné Sportové silie, vyzaduje, aby telo Sportovca malo silny

a pevny zéklad. Je to kfi¢ na dosiahnutie vysokého vykonu, prevencie pred zranenim
a uzivanim si $portu v neskorSom veku. Ludom, ktori chct ziskat maximélny vrcholovy
vykon, musf ich telo pracovat ako koordinovany celok podobny niekolko¢lennému hu-
dobnému orchestru. Vela cyklistov zlyhalo v tom, Ze zastavali nazor, ze cyklistika je pre-
dovsetkym o nohach. Bohuzial to nie je také jednoduché. Vase nohy, boky a zadok tvoria
vacsinu cyklistickej sily, ale na stabilizdciu dolnej polovice tela potrebujete silné brucho,
chrbat a hornu cast tela. Vsetky ¢asti musia spolupracovat a viest k stabilizdcii na bicykli
a k poskytnutiu maximalnej sily do pedélov.

Tato kniha vysvetluje anatémiu cyklistiky prostrednictvom réznorodych cvicent. S tymi-
to znalostami sa budete vediet lepsie ststredit pocas tréningu. Budete schopnf si navrhntt
svoj program zalozeny na pochopent, Ze Giplna rovnovéha a sila st klticom k tspesnej jazde
bez zranenia. llustracie a popisy v kazdej kapitole vam ukazu, ako kazdé cvicenie aplikovat
v cyklistike. Budete schopnf vyuzit vietko, ¢o cvicite v posilfiovni, a priamo to aplikovat do
svojho tréningu na ceste. Ak sa zameriate na vsetky aspekty tréningu, dokazete ¢o najlep-
Sie vyuzit svoj cas straveny v posilfiovni. Vysledkom bude viac vyhod z kazdého cvicenia.

V knihe je predovietkym zddrazriované, Ze je potrebné trénovat celé telo. Ziadna kapi-
tola nie je dolezitejSia ako akdkolvek ind. Jazda na bicykli je ¢innostou celého tela a tato
skuto¢nost by nemala byt podceriovana. Vsetko vam bude jasné, akondhle si precitate
anatomicky popis samotného cyklistu v pohybe. Kazd4 oblast [udského tela hra kfticovu
dlohu pri distribucii vadej sily do pedélov, riadeni cestného bicykla alebo prevencii pred
zraneniami. Ak ste slabsi v urcitej oblasti svojho tela, cely systém pravdepodobne zlyha
a vypadne z rovnovdhy. Aj ked nejde o jedinu pri¢inu znizenia vykonu, méze tato skutoc-
nost sposobit bolest alebo zranenie.

Svalové jednotky a ich funkcie v cyklistike

Cyklista v pohybe je izasny. Pri jazde na bicykli vstupuje do hry vefa réznych prvkov [udskej
fyziolégie. Vasa mozgova koéra dodava motivdciu a vysiela signal k pohybu v okamihu, ked
nasadnete na bicykel. Bez ndmahy méZete udrzat stabilitu a smer cestného bicykla vdaka
podvedomej rovnovéhe a koordindcii, ktoré vam poskytuje mozocek. Srdce, pltica a cievny
systém dodavaju tak potrebny kyslik do mitochondrii vasich svalov. Pomocou aerobnej
a anaerobnej premeny energie moéZu svaly vykonat obrovské mnozstvo prace. Vietka tato
praca vytvdra teplo a vasa koza a dychanie pomdhaju udrziavat teplotu v spravnej vyske.
Vas kostrovy systém je Strukturalnym zakladom celého tela. Takmer kazdy fyziologicky
systém mus{ fungovat v sticinnosti, ktord vam umozni dokon¢it jazdu na bicykli. Ak ste



sa vtomto momente zastavili a zamysleli sa, tak je to spravne. Urcite ste si uvedomili, Ze
tieto aspekty st dolezité a to, Ze funguju ako celok, je naozaj pozoruhodné!

Aj ked kazdy z tychto systémov méze byt dalej ¢leneny a vycerpavajicim spésobom
vysvetleny do hlbky, tato kniha sa zameriava predovéetkym na popis, ako trénovat rézne
svaly pouzivané pri jazde. Aby ste pochopili, preco silovy tréning zvysuje vykon, za¢neme
so stru¢nym vysvetlenim fyziolégie svalov. Akonahle pochopite, ako svaly funguju, budete
rozumiet aj optimdlnej pozicii svalov, a tym aj délezitosti ich spravneho postavenia pocas
cvicenia.

Zakladnd funkénd jednotka kostrovych svalov sa nazyva motoricka jednotka. Sklad4 sa
z jedného motorického nervu (neurén) a svalovych vlakien, ktoré inervuje. Kazdé svalové
vlakno sa deli do velkého poctu myofibril fanovitého vzhfadu, ktoré si zviazané dohro-
mady (vid obr. 1.1). Aktivaciou vdcsieho alebo mensieho mnozstva motorickych jedno-
tiek sval generuje stupriovanie napdtia. Frekvencia, pri ktorej nervy aktivuji motorickt
jednotku, taktiez ovplyvriuje napatie svalov. Najpozoruhodnejsim prikladom je tetanus,
ktory nastane, ked' nerv signalizuje kontrakciu tak rychlo, Ze nie je ¢as na relaxaciu svalu.
Ak sa rozhodnete cvicit v posilfiovni a zdvihat patri¢né zdvazia, vd$ mozog riadi pocet
impulzov vedenych motorickymi nervami a rychlost, akou k tomu dochadza. Mozog je
Gzasny v schopnosti zistit potrebné Usilie a podla toho prispdsobit systém. Len zriedka si
uvedomujete, Ze sa va§ mozog prepocital. Ked sa napriklad chystate zodvihnut skatulu od
mlieka, o ktorej si myslite, Ze je pInd, ale v skuto¢nosti je prazdna, tak ju zdvihnete ovefa
rychlejSie, ako ste zamyslali. V tejto situdcii vasa mysel vytvorila odhad, ktory sa neskér
ukdzal ako chybny, a vznikol tak zle koordinovany pohyb.

Svalové vldkna zlozené z vlakien aktinu a vlakien myozinu funguju ako zachytny systém.
Obréazok 1.2 na strane 11 ukazuje funkénd struktdru svalu. Akcie svalovych vldkien mézu
byt porovnatelné s horolezcom na lane. V tejto analdgii lano predstavuje svalovy aktin

— motoricky nerv

\ myofibrila \ svalové vidkno

Obr. 1.1 Detail svalového vlakna
S povolenim prevzaté z National Strenght and Conditioning Association, 2008, Essentials of strenght
and conditioning, 3" ed. (Champaign, IL: Human Kinetics),5.
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a myozin svalu je horolezec. Rovnako ako
horolezec lezie pomocou svojich rik, myo-
zin sa tahd pozd[ aktinu. Predstavte si, Ze
sa horolezec $plha po lane. Pre pohyb hore
vzdy uchyti svoje nohy do lana, napne ruky
a taha. Podobne myozin opakovane lezie
po aktine. Ako sa myozin pohybuje, svalové
vldkna sa skracuju alebo natahujd. To vy-
tvdra napdtie a umoznuje, aby sval vykonal
pracu.

Kazdy sval ma svoju optimélnu dlzku
pokojového napitia. Tato dl?ka predstavu-
je idealny kompromis medzi velkym mnoz-
stvom vazieb medzi aktinom a myozinom,
zatial ¢o zostdva dost ,,ndhradného lana“
pre myozin na to, aby mohol dalej $plhat
po aktine. Prepétie alebo podpatie niéi cely
energeticky potencidl svalu. To je dévod,
preco je spravne sedenie na bicykli velmi
dolezité. Ak je vase sedlo prilis nizko, svaly
nie st natiahnuté v optimalnej dlzke; nao-
pak, ak je vase sedlo prili§ vysoko, mozu byt
svaly pretaZené.

Poloha tela pri zdvihani zvazia je rovna-
ko dolezita ako poloha na bicykli. Ak chcete
zaistit optimalnu précu svalov v posilfiovni,
je potrebné postupovat pre kazdé cvicenie
podfa rad stanovenych v tejto knihe. Vzpie-
raci sa ¢asto vzddvaju spravnych spésobov
len preto, aby zvysili mnozstvo véhy, ktoru
chct zdvihnut. To je kontraproduktivne. Co
sa tyka spravneho cvicenia, mnozstvo véhy je
az na druhom mieste. Tato kniha vdm ukaze
spravnu techniku pre efektivnu pracu roz-

myozinové
filamentum

aktinové
filamentum

troponin

Obr. 1.2 Filamenta aktinu a myozinu

v svalovom vldkne pracuje ako zapadkovy
systém.

S povolenim prevzaté z National Strenght and
Conditioning Association, 2008, Essentials of
strenght and conditioning, 3" ed. (Champaign,
IL: Human Kinetics),7.

nych svalovych skupin. Obrazky, ktoré povedia viac ako tisic slov, a vefa ilustracii v tejto
knihe sa vdm budu snazit ukazat idedlny spésob a ndslednu poziciu svalovych vldkien.
Na zdklade tychto obrdzkov budete schopni ziskat z tréningu ¢o najviac. Obrazok 1.3. na
strane 12 ukazuje spravnu polohu na cestnom bicykli. VSimnite si, Ze existuje pat bodov,
kde sa telo dotyka bicykla (nohy, zadok a ruky). Navyse sa pocas cyklistického pohybu
zapoji vacsina hlavnych svalovych skupin. Jednotlivé kapitoly tejto knihy sa zameraji na
anatémiu roznych casti tela. Ale eSte predtym, nez sa zameriame na konkrétne cviky
a jednotlivé casti tela, podme sa pozriet na struc¢ny prehfad anatémie cyklistu v pohybe.

Ak potrebujete pomdct so spravnym nastavenim vasho bicykla, tak mnozstvo infor-
macif ndjdete vo Fitness Cycling (Human Kinetics, 2006). MoZete si tiez nechat poskytnut

"



Obr. 1.3 Spravna cyklisticka pozicia

profesiondlne nastavenie. Rozhliadnite sa a ziskajte vo vasich miestnych cyklistickych ob-
chodoch alebo v kluboch odporucenie na najlepsie sluzby tykajtice sa servisu bicyklov.
Pretoze kfuky na bicykli st roztiahnuté pod uhlom 180 stupriov v opacnych smeroch,
bude mat cyklista vzdy jednu nohu natiahnutt a druht ohnutd. To umozriuje flexorom na
jednej nohe pracovat v rovnaky c¢as ako extenzorom na opacnej strane. S kazdym rytmic-
kym otocenim klukou prejdi nohy cyklom, ktory zasahuje do vsetkych réznych svalovych
skupin. To je dovod, preco je cyklistika vyborné cvicenie a tiez preco je liapanie takym
Géinnym spésobom pohonu. Pri spradvnom sposobe jazdy mate v pozicii 6 hodin iba
mierne ohnuté kolend. To napina svaly do idealnej dlzky a pripravuje ich tak na optimalnu
vzruchovd signaliziciu pocas ndsledného zdberu do pedélov. V rovnaky cas je opacny pe-
dal v pozicii 12-tich hodin, ¢o sposobuje, Ze je vase stehno takmer rovnobezné so zemou.
Tym sa optimalizuje velky sedaci sval pre maximélny vykon pri zdbere dolu a $tvorhlavy
stehenny sval pre silny odpor, ked vase chodidlo pri peddlovom pohybe dosahuje vrchol.
Pri Sliapani vdm c¢lenok umozriuje, aby noha plynule prisla z pozicie ohnutého kolena
do narovnaného kolena. Prave tak ako sa flexory a extenzory hornej ¢asti dolnej konca-
tiny striedaju pocas jednej otocky pri sliapant, lytko a svaly predkolenia zvysia vykonnost
v priebehu vacsiny pohybu. Lytko a svaly predkolenia taktiez pomahaju stabilizovat ¢lenok
a chodidld. Ako bolo povedané vyssie, maximalny energeticky potencial (napatie) svalu
zavisi od idedlneho mnoZstva prekryvajticich sa aktinovych a myozinovych vlakien. Spravna
vyska sedla hra kfticovu dlohu v zabezpeceni spravneho postavenia svalov. Ak ste niekedy
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skusali jazdit na detskom bicykli s nizkym sedlom, mozno mate dobru predstavu o tom,
ako chabo sa vase svaly zapdjaju do pohybu, ked nie st v spravnej polohe.

Kvoli zakladnej sklonenej pozicii jazdca na bicykli je pre cyklistiku a zaZitok z nej velmi
dolezity silny a zdravy chrbat. To neznamenad, Ze by ste nemali jazdit, pokial ste niekedy
mali problémy s chrbtom. Ak v8ak chcete mat dlhd cyklistickd kariéru, budete musiet chr-
bat posilnit a starat sa on. Pri nakloneni dopredu podporuje vasu chrbticu vzpriamovac
chrbtice, Siroky chrbtovy sval a trapézovy sval. Pri jazde s klasickymi cestnymi riadidlami -
tzv. baranmi - vadm tieto svaly pomoézu vyrovnat chrbat a poskytnu tak lepsiu aerodyna-
miku. Jazda na bicykli naméha aj vas krk, ked splenius a trapézius pomahaji zaklonom
hlavy udrzat o¢i ststredené na cestu. Ako uz bolo uvedené, nakolko zatazujete vietky tieto
svaly, je udrziavanie kondicie vasho chrbta nevyhnutné pre zdravi a bezbolestnt jazdu.

Priamy brusny sval, priecny brugny sval a Sikmé brusné svaly (vniutorné a vonkajsie)
zaistuju prednd a bo¢nt oporu trupu oproti dobre vyvinutému svalstvu chrbta. Ak je nie-
ktory zo svalov v porovnani s ostatnymi slaby, vasa chrbtica bude chabo podporovana,
zbytoc¢ne zatazovand a vy budete pocitovat bolest. Bolest chrbta nemusi mat ni¢ spolo¢né
so zle fungujicimi alebo slabymi chrbtovymi svalmi. V skuto¢nosti méze byt sposobend
nedostato¢nym formovanim brusného svalstva. Toto je vynikajtici priklad toho, preco je
potrebné pracovat nie na posilneni niekofkych vybranych svalovych skupin, ale na posil-
neni celého systému.

Vase ruky pri kontakte s bicyklom zaistuju rovnako kontrolu jazdy ako aj prenesenie
vykonu. Zatial ¢o sa drzite riadidiel, obidve ruky by mali v lakti zostat fahko pokrc¢ené. Pri
Sliapani budu flexory a extenzory striedavo prechadzat z kontrakcie do relaxacie. Dvojhlavy
ramenny sval, trojhlavy ramenny sval a svaly predlaktia pracuju stcasne, aby prostredni-
ctvom ramena stabilizovali trup. Rameno je v d6sledku pozicie tela pri jazde neustéle pod
tlakom. Pocetné svalové skupiny - zahfriajice kosostvorcové svaly, rotatorovii manzetu
a deltovy sval - poméhaji udrzat jeho spravnu stabilitu a polohu.

Svaly hrudnika podporuju a udrzuji rovnovéhu medzi svalovinou chrbta a ramien. Vel-
ky a maly prsny sval vdm umoznia naklonit sa na bicykli dopredu a pohybovat riadidlami
zo strany na stranu pocas stipania. VSimnite si, Ze postava jazdca s rukami na baranoch
napodobriuje poziciu pre kluky alebo bench press.

Z tohto stru¢ného prehfadu anatémie cyklistiky je jasné, ze jazda na bicykli sa tyka ce-
lého tela. Rdzne cvicenia v tejto knihe vam pomdZzu optimalizovat jazdu prostrednictvom
trénovania celého tela. Ziadna oblast tela nie je menej dolezitd ako ktordkolvek ina, takze
by ste sa mali uistit, ze nepreskocite ziadnu kapitolu. Pamétajte, vyvaZzenost a symetria
s kfi¢om k spravnej kondicii a spravna kondicia je nutnd pre ziskanie sily a obmedzenie
rizika zranenia.

Cvienie v kazdej kapitole nezvy3i iba va3u silu, ale zlep3i aj vasu ohybnost. Studie pre-
ukazali, Zze dobra ohybnost je prevenciou zranenia a optimalizuje vykon. Vasa schopnost
spinit kardiorespirac¢né poziadavky cyklistiky bude vylepsena pri cvi¢eni v posilfiovni, pocas
ktorého do6jde k zvy3eniu cievneho zdsobovania svalov, a to sa nakoniec prejavi lepSou
dodavkou kyslika svalom pocas naro¢ného tréningu.

Na zaver, odporovy tréning ma tiez prinos pre vase kosti. Cyklistika dovoluje jazdco-
vi cvigit bez nadmernej zataze kibov, aj ked tato vyhoda ma tiez svoju temnd stranku.
Pri akomkolvek type cvicenia zataz vyvija silu. Pretoze je Sliapanie plynulé, nedochadza
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k dostato¢nému zatazovaniu kosti. Preto sa u $§portovcoy, ktori sa venuju iba cyklistike,
vyskytuje zvysené riziko vzniku osteopordzy. To je dalsi dovod, preco je silovy tréning pre
naruzivych cyklistov velmi ddlezity. Cas straveny v posilfiovni poméze chrénit slabé a na
zranenie nachylné kosti. Silovy tréning zvySuje mineralizaciu kostf, a tak zosilriuje kostnu
architektoniku. Takze ked cvicite v posilfiovni, ziskavate nielen fyzickd zdatnost, ale aj
dlhodobé vyhody pre svoje zdravie.

Principy a odporucenia silového tréningu

Nez zacnete cviit, musite pochopit par zdsad tréningu. VSeobecny adaptaény syndrém
(GAS) poskytuje zakladnt konstrukciu silového tréningu. GAS sa sklada z troch faz: Popla-
chova reakcia, adaptacia a vycerpanie. Ludsky organizmus preferuje udrzanie homeostdzy.
Neustdle sa snazi odolavat zmendm a zostat v pokoji. Vzdy, ked zazivate novy druh stresu,
napriklad dlhsi ako je vasa beznd jazda na bicykli alebo vzpieranie, dochadza k alarmove;
reakcii organizmu. Stresor narusi prirodzeni homeostazu a vychyli organizmus mimo jeho
pokojovy stav. Druhd faza nastdva v okamihu, kedy sa organizmus snazi pomocou adap-
tacie stres zmiernit. V tomto momente sa dostane na novd, vy$siu troveri homeostazy.
Videdlnom pripade budete pocas trénovania opakovat prvi a druhd fazu pre neustale
zvySovanie Urovne vasej sily a fyzickej zdatnosti. Ak budete cvicenie prehdnat, mozete
vyCerpat adaptacné schopnosti organizmu. To spdsobi néstup tretej fazy GAS: vycerpa-
nie. Ndhle zistite, Ze pri tréningu je dolezita rovnovdha medzi stresom a zotavovanim sa.
Pocas cvicenia si nezabudnite dopriat primerany odpocinok. Pamatajte si, Ze adaptécia
a udrziavanie kondicie nastdva, ked odpocivate alebo sa zotavujete, nie ked posilriujete.

Periodizdcia je dalSou klti¢ovou koncepciou tréningu, ktord ide ruka v ruke s GAS. Celé
cvicenie by malo byt zalozené na dobre naplanovanom, systematickom a postupnom
pristupe, ktory zahfia tréningové cykly nadvézujice jeden na druhy. Tato hierarchicka
Struktira je nepretrzite postavena na doposial ziskanych fyzickych zdatnostiach, zatial
¢o poskytuje organizmu cas adaptovat sa a udrziavat jeho kondiciu. Spravne opakovany
tréningovy program vam umozn{ vyhnut sa pretrénovaniu a kontinudlne zlepSovat vasu
fyzickd zdatnost. Premysfajte o tomto programe ako o komplexnom obraze vasho trénin-
gu. Pomo&ze vdm smerovat vase Usilie do konkrétnej doby, pocas ktorej chcete dosiahnut
maximum svojej fyzickej zdatnosti. Rézne doby tréningu sa mézu dlzkou Iigit, ale obvykle
sa pohybujd medzi dvoma az $tyrmi tyzdriami. Tak ako vyuZivate tito knihu na plédno-
vanie tréningu, mali by ste si zvolit rozdielne cvicenia v kazdom bloku v snahe neustéle
»alarmovat® svoj organizmus. To je najlepsi spdsob, ako zvysit silu a udrziavat si kondiciu.

Vedecké studie preukdzali, Ze silovy tréning zlepsuje vytrvalostny vykon. Nestadi len
prejst par kilometrov na bicykli. Ak chcete naozaj vyuzit svoj potencial, budete tiez musiet
aplikovat program silového tréningu, ktory zvysuje silu, prietok krvi a kyslika do svalu.
Vsetky tieto atributy zlepsia vasu cyklistickd vykonnost.

Tato kniha nemd za dlohu poskytntt kompletny tréningovy program. Naopak, ciefom
je ukdzat cyklistovi spravne cvicenie, posilfiovanie a spravne zdvihacie techniky. Kazda
kapitola ponuka niekolko cviceni, ktoré by ste mali pocas tréningu v ramci jednotlivych
kapitol menit.
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Aby sme vam pomohli ziskat z ¢asu strdveného v posilfiovni ¢o najviac, mali by ste sa
riadit tymito vSseobecnymi pravidlami pre tréning:

* Pracujte s celym svojim telom. Ako uz bolo spomenuté, zameranie iba na nohy a za-
dok méZze viest k nestabilite a moznému zraneniu. Aby ste dosiahli maximalny vykon, musi
byt celé vase telo v rovnovdhe. Mali by ste si vybrat program, ktory zahfiia cvic¢enia z kazdej
kapitoly tejto knihy. To pomoze zaistit pokrytie vietkych svalov zti¢astriujucich sa jazdy na
bicykli. Zistite, Ze rézne cvicenia zatazuju rozne veci, ako su flexibilita, pomocné dychacie
svaly, hlavné svaly alebo stabilita. Pre kazdu oblast vasho tela (ruky, trup, chrbat, zadok,
nohy) by ste si mali zvolit niekolko cvicent, ktoré budete vykonavat pocas kazdého tréningu.
Odporicam tiez, aby ste si pocas kazdej ndvitevy posilfiovne precvicili viac ¢asti tela. Toto je
odligné od programov jednoduchej kulturistiky, ktoré ¢asto zahfriaju iba precvi¢ovanie urci-
tych casti tela a tiez vyzaduju navstevu posiliovne pét alebo Sestkrat tyzdenne. Pre cyklistu
je nutné pokracovat s kardiorespiraénym cvi¢enim, a preto je potrebné vykondvat odporovy
tréning nie viac ako trikrat tyzdenne. Dal3ie dni by sa mali vyuZit na jazdu na bicykli!

* Pamiitajte si, Ze doslednost je kfi¢om k aspechu. Stanovte si plan a dodrziavajte
ho. Sila a udrZiavanie kondicie je o tom, aby sa budovala na doteraz ziskanych fyzickych
zdatnostiach. Cvidenie dva az trikrat tyZdenne zlepsi vas vykon a fyzickd zdatnost. Pokial
médte nedostatok ¢asu, napldnujte si najmenej jeden den v tyzdni v posilfiovni, aby ste
nestratili to, ¢o ste doteraz ziskali. Strata kondicie je jeden z vasich najhorsich nepriatelov.
Pokial sa vam nepodari z4jst do posilfiovne niekolko tyzdriov po sebe, stratite vyhody,
ktoré ste ziskali v predchddzajdcich cvi¢eniach. Bohuzial, stratit je v tomto pripade ovela
jednoduchsie ako znovu ziskat, takze pokial nebudete navstevovat posilfiovriu pravidelne,
ocitnete sa v tazkej bitke, ktori nemozete vyhrat.

* Striedajte tréningovy program. Kazdé dva az Styri tyzdne by ste si mali stanovit novy
cvi¢ebny program, aby bolo vase telo stale pod zdtazou. Kficom je adaptacia, prostred-
nictvom ktorej telo zvy3uje svoju silu a fyzickd zdatnost. (Dokladnejsie vysvetlenie ndjdete
v knihe Fitness Cycling, ktord doteraz v slovencine nevysla). Adaptécia je odpovedou tela
na predchadzajicu zataz. Zmyslom je telo neustdle prekvapovat réznymi cvikmi, aby sa
dokdzalo ¢o najlepsie prispdsobovat. Tato kniha poskytuje velké mnozstvo cvikov, z kto-
rych si budete moct vybrat tak, aby vas tréning nezostal stereotypny.

* Obmienajte jednotlivé cviky v priebehu tréningu. To, samozrejme, neznamena, ze
by ste mali pocas névstevy posilfiovne cvicit kazdy cvik z tejto knihy. (To by trvalo vecne
a ocividne by vdm to spdsobilo ujmu na zdravf). Pocas kazdého tréningového bloku by
ste si mali vybrat par cvikov z kazdej kapitoly tak, aby ste si precvicili celé telo. Vhodna je
kombindcia prvkov bez zdvazia, posilfiovanie na nastrojoch a na balanénej lopte. So 3iro-
kou paletou posilfiovacich pohybov budete udrziavat telo nielen pod neustélou zatazou,
ale tiez nadSenie neustale sa vracat do posiltiovne. Ak je pre urcity cvik mozné zatazovat
strany jednotlivo, urobte to tak. Toto vdm zarucf, Zze nebudete svoju slabsiu stranu kom-
penzovat tou silnejSou.

* Imitujte jazdecku poziciu. Pri silovom tréningu sa snazte premietat polohu tela pri
jazde do jednotlivych cvikov. Napriklad pocas vyponov je postavenie ndh rovnaké, ako
ich umiestnenie v pedaloch. Toto vdim pomd&ze zamerat sa na zvy3enie vykonu, ktory po-
tom hned mézete aplikovat do svojej jazdy. Ni¢ sa viak nemd prehanat. Pamatajte si, Ze
vyvazena sila pomdha stabilizovat kiby a je prevenciou pred zranenim.
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* Predstavujte si jazdu na bicykli. Pocas posilfiovania mézete svoj tréning zlepsit tym,
ze si vzdy uvedomite, ako jednotlivé cviky stvisia s jazdou. Napriklad pocas podrepu si
predstavujte, ako Sprintujete na bicykli. Vzpriamovanie so vzpierac¢skou ¢inkou si spdjajte
s tlakom vyvijanym do pedélov pocas $liapania. Pocas posledného opakovania setu cvic¢en{
si predstavte, ako predbiehate svojho stpera na cielovej rovinke a idete si po vitazstvo!
Informdcia pre kazdé cvi¢enie obsahuje tiez Specidlnu sekciu - zameranu na jazdu, ktora
ukazuje to, ako urcity cvik stvisi' s poziciou jazdca na bicykli. Nemali by ste sa obmedzovat
iba na cviky uvedené v jednotlivych sekciach. Ak si dokdzete predstavit aj iné aplikovatef-
né jazdecké pozicie a situdcie, bude tym vas tréning pozdvihnuty na este vy3siu troven.
Nepodceriujte vyznam predstavivosti. Aj va¢Sina profesiondlnych atlétov ¢asto zacleriuje
predstavivost do svojich tréningovych rezimov.

Typy silového tréningu

Silovy tréning pouziva rozne techniky cvicenia. Dobre pldnovany a vyvazeny program zahf-
fna do urcitej miery vietky cvicebné stratégie. Ako uz bolo spomenuté skér, v ponuknutych
cvicebnych blokoch sa mozete sustredit na jeden urcity druh tréningu. Ale pocas dalsich
blokov striedajte typy cviceni tak, aby ste dosiahli ¢o mozno najvacsiu adaptaciu. Ak ro-
bite napriklad pocas prvého bloku kruhovy tréning, v dalSom by ste mali robit nieco iné,
ako je cvicenie , nizka zataz - vysoka frekvencia“. Rézne typy tréningu moézete pouzivat
v akomkolvek poradi. Avsak pamaitajte si, Ze je lepSie rozohriat sa pomocou nizsej vahy
zdvaZi a s vacsim poctom opakovani, aby ste predisli zbyto¢nym zraneniam zo zdvihania
tazkych véh. ESte raz, vytvorenie urcitého cvicebného planu pre vase ciele v cyklistike je
mimo ramec tejto knihy. Pre vytvorenie vlastného tréningového programu mozete kom-
binovat nasledujtice typy cviceni.

Klic¢om k tspechu je efektivny tréning - to znamend ziskat maximum z vasho usilia.
V¢asné naplanovanie a vytvorenie fungujiceho cvicebného programu vyrazne zvysi vas
vykon pocas tréningovej sezény.

* Cvicenie ,,nizka zataz — vysoka frekvencia“. Toto cvic¢enie vim pomdze dosiahnut
trvald silu bez toho, aby ste vyznamne nabrali svalovi hmotu. To je vyborné hlavne pre
cyklistov, pretoze zasadna pre jazdu je hlavne sila a nie svalovd hmota. (Len sila vdm
umozni vyjst do kopcov ¢o najrychlejsie!) Vdaka tomuto cviceniu budete neustale rozvijat
kardiorespira¢nti zdatnost a vasu schopnost zvlddat dlhsie a taZsie jazdy. Pocas kazdej
série by ste mali vykonat 10 -15 opakovani.

* Cvicenie ,,vysoka zataz — nizka frekvencia“. Tento druh cvicenia rozvija hrubd silu,
ktord vam pomoze, ked potrebujete zdolat prudké stiipanie alebo $print do ciela. Pre toto
cvicenie si zvolte maximalnu zataz, ktoru ste schopni zdvihnut, a pocas série urobte 4 - 8
opakovani. VSeobecne plati, Ze by ste mali zvladnut 2 - 3 série kazdého cviku. | ked tento
tréning spdsobuje navysenie objemu svalstva, tak aj toto je pre cyklistov v urcitych chvilach
vhodné. Va&sinou budete potrebovat niekoho, kto na vds bude pocas cvicenia dohliadat.

* Kruhovy tréning. Tento typ zahfia striedanie niekolkych druhov cvi¢eni na jednotli-
vych stanovistiach bez vaésieho odpocinku medzi nimi. VSeobecne platf, Ze pri tomto tré-
ningu je zapojené celé telo a zvySuje sa tepova frekvencia. Pri kruhovom tréningu dochddza
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rovnako k zvySovaniu svalovej sily ako aj k zlepseniu kondicie kardiorespira¢ného systému,
¢o sa vyplati hlavne v anearobnej ¢asti tréningu alebo pretekov.

* Pyramidova zataz. Pri tomto type dochddza bud k navySovaniu, alebo znizovaniu
zétaze, pripadne opakovaniu pocas kazdej série cviceni. Pocas jedného cvicenia by ste mali
urobit 3 série, napriklad v prvej sérii 10 opakovani, v druhej sérii zvysite zataz a urobite
8 opakovanf a v tretej opdt zataz zvysite a urobite ich iba 6. Tento tréning je urceny na
rozvoj svalovej sily.

* Superséria.Tento tréning obsahuje jedind sadu cvikov, ktord zahfia velky pocet
opakovani. Akondahle za¢nete byt unaveni, zniZite zataz a pokracujete v opakovaniach.
Normalne sada obsahuje 30 az 40 opakovani. Tieto cvicenia st velmi vycerpdvajlce,
pomd&zu vam ale vybudovat svalovd silu. Kazdy cyklista by mal z ¢asu na ¢as toto cvicenie
zahrntt do svojho tréningového programu. Budete ohromenf, akid hnaciu silu budete
schopni na bicykli vyvintt po ukonceni tréningového cyklu supersérie.

Rozcvicka, odpocinok a strecing

O svoje telo sa musite starat tak pocas tréningu, ako i po nom. Ked pridete do posilriov-
ne, mali by ste sa najskor pocas 5 az 10 minut rozohriat a pripravit svoj kardiorespiracny
systém na cvicenie. Na to je najlepsi rotopéd alebo bezecky pas. Ja uprednostriujem ves-
lovaci trenazér, pretoZe si pocas veslovania precvi¢im a zahrejem vietky svaly naraz. Kazda
kapitola obsahuje struc¢ny popis rozcvicky, ktora sa zameriava na svaly rozoberané v danej
kapitole. V8imnite si, Ze pokial budete posilfiovat vietky svalové skupiny, je potrebné, aby
ste pri rozcvicke pokryli vietky tieto oblasti.

Potom, ked sa vam zrychli tepova frekvencia a budete sa citit zahriati, by ste sa mali
pocas piatich minut ponatahovat. V kazdej pozicii sa snazte vydrzat minimalne 30 sektind,
ale pamatajte si, Ze pocas strecingu v polohe nepérujeme. Ak kedykolvek pocas cvicenia
pocitite v svale ki¢ alebo bolest, odpocirite si, pokym toto nepohodlie neprejde. Ak tieto
problémy pretrvavaju aj nadalej, ukoncite cvicenie a dokladne si ponatahujte danu problé-
movu svalovti oblast. Po ukoncenf tréningu by ste sa mali opat ponatahovat, ¢o este zvysi
ucinok z prave dokonéeného silového tréningu. Studie ukézali, e dobre ponatahovany
sval poskytuje lepsi vykon a svalovi prdcu v porovnani s neroztiahnutym svalom, ktory
bol rovnako zatazovany.

V cyklistike hrd sila, pruznost a stav kardiorespira¢ného systému dolezitt tilohu na ces-
te k tspechu. Celkova zdatnost znamena optimalne nastavenie tychto zloZiek. Aby ste to
dosiahli, je potrebné spravne vybalansovat cely tréningovy program. Navsteva posilfiovne
by mala byt neoddelitefnou sti¢astou kompletného cvi¢ebného planu kazdého cyklistu.
Ziskand sila pri posilnovani zlepsi vasu kondiciu pri jazde.
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aze tvoria dva z piatich stycnych bodov s bicyklom. NielenZe vyrazne prispievaju

k ovlddaniu bicykla, ale st aj zdkladom pre stabilnt jazdu. Pevné zdklady v hor-
nych koncatindch vdm velmi dobre poslizia. Predstavte si, Ze idete na bicykli a prave
stipate jazdou zo sedla, pocas ktorej budete rukami hddzat bicykel zo strany na
stranu, zatial ¢o nohy budu pokojne $liapat. Tu je vidiet, Ze ruky hraju nezastupitelnd
tlohu v jazde zo sedla pocas $printu alebo stipania. Ked sa pozriete na aktkolvek
fotografiu cyklistu pri zdvere¢nom $printe, nebudete si méct nevd§imnut napatie a vy-
razné flexie svalov jeho rik. Aj ked pojdete po rovine, budu vase ruky vzdy stabilizovat
zvy3ok tela. Ruky prepdjaju bicykel s vasimi ramenami, ktoré zase stabilizuji hrudnik,
chrbat a cely trup. Znovu pripominam, Ze kazda cast tela prispieva urcitym podielom
k sprdvnej jazde na bicykli. Pocas cvicenia podla tejto knihy by ste sa mali zamerat
na informdcie obsiahnuté v sekcii ,Zamerané na jazdu®, aby ste si v duchu dokazali
spojit vykondvany cvik s jazdou na bicykli.

Anatomia skeletu

Ramenna kost (humerus) je jedina kost nadlaktia. Proximalne (blizSie k ramenu) nasada
humerus na kibovti jamku (fossa glenoidalis) a spolo¢ne tak vytvaraja ramenny kib, o kto-
rom viac hovorf kapitola 3. Distélne (dalej od ramena) sa ramenna kost podiela na tvorbe
laktového kibu. Predlaktie je zloZené z dvoch kosti - z vretennej (radius) a laktovej (ulna)
kosti. Tieto kosti sa spolo¢ne s humerusom schadzaju v laktovom kibe. Laktovy vybezok
(processus olecrani) laktovej kosti je kruhovity bod lakta, ktory je mozné nahmatat pri
ohnutych rukach. Ako jednoduchy kladkovy kib sa pohybuje pri flexii (ohnuti) a extenzii
(natiahnutf). Pri flexii sa uhol medzi nadlaktim a predlaktim zmensuje, pri extenzii je to
naopak a paza sa prepina. Aj predlaktie vykonava vndtornu a vonkajsiu rotéciu, tento
pohyb sa nazyva prondcia a supindcia. Pri supindcii sa otd¢a dlarn nahor, pri prondcii
nadol. Ako radius, tak aj ulna komunikujd s kostami ruky, kde spolu tvoria zdpastny kib.

Dvojhlavy sval ramena - biceps
(musculus biceps brachii)

Biceps (vid obr. 2.1 str. 10) sa skladd z dvoch svalovych hlav. DIha hlava (caput lon-
gum) sa zacina na kibovej jamke ramenného kibu. Kratka hlava (caput breve) sa za¢ina
na vyc¢nievajiicom hakovitom vybezku (processus coracoideus) lopatky. Tieto dva svaly
sa spolu zbiehaju, aby vytvorili sSfachu a aponeurdézu bicepsu (vazivovd membrana, ktord
pripaja sval ku kosti). Sfacha bicepsu sa upina tesne pod laktovy kib na hrbol vretenne;
kosti (tuberositas radii), ktory sa nachddza na vnutornej strane kosti. Aktivacia bicepsu
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dlha hlava
bicepsu (caput longum
musculi bicipitis brachii)

kratka hlava
bicepsu (caput breve)

ramenny sval
(musculus
rameno-vretenny sval brachialis) diha hlava
(musculus  ———— tricepsu (caput vonkajsia
brachioradialis) longum musculi hlava tricepsu
tricipitis brachii (caput aterale)
vnitorna

hlava tricepsu
(caput mediane)

Obr. 2.1 Biceps, ramenny sval, rameno-
-vretenny sval (musculus biceps brachii, Obr. 2.2 Triceps (musculus triceps bra-
m. brachialis, m. brachioradialis) chii)

vyvola flexiu (ohnutie) laktového kibu. Kvéli miestu jeho Gponu sa biceps podiela aj na
supinacii predlaktia (rotadcia predlaktia dlariou nahor).

Aj ked je biceps asi najznamejsim svalom paze, su tu este dalsie flexory (ohybace)
lakta. Ramenny sval (musculus brachialis) za¢ina pozd(? prednej strany dolnej polovice
humeru, prechadza cez laktovy kib, aby sa pripojil k proximalnemu koncu ulny. Zatial ¢o
biceps pritahuje radius, ramenny sval taha za ulnu. Pracujd tak spolocne, aby zvysili flexiu
v lakti. Rameno-vretenny sval (musculus brachioradialis) sa za¢ina na vonkajsej strane
spodnej Casti humeru, prebieha smerom dolu pozd(? celého predlaktia a upina sa tesne
pred zapastnym klbom na vretennu kost.

Hakovy sval alebo vnitorny ramenny sval (musculus coracobrachialis) je ¢asto zabu-
danym svalom paze. Jeho hlavnou funkciou je addukcia ramennej kosti. Pri addukcii sa
koncatina priblizuje k stredu alebo k sagitalnej rovine. (Pamatajte, ze koncatinu adduku-
jete, ked ju pripazite smerom k trupu.) Ako biceps zacina tento sval na hdkovitom vybezku
lopatky a upina sa na vnutornu strednd ¢ast humeru.

Trojhlavy sval ramena, triceps
(musculus triceps brachii)

Ako uz naznacuje meno, je tento sval zlozeny z troch hlav: dlhej (caput longum), vnitornej
(caput mediale) a vonkajsej hlavy (caput laterale, vid obr. 2.2). DIhd hlava zacina tesne
pod kibovou dutinou lopatky. Vnitornd hlava mé najrozsiahlejsi pociatok, ktory zaujima
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celt dfzku vnatornej a zadnej plochy ramennej kosti. Vonkajiia hlava za¢ina pozd(z hor-
nej ¢asti zadnej strany humeru. Vsetky tieto hlavy sa spéjaju a tvoria spolo¢nu slachu
tricepsu, ktord sa upina na laktovy vybezok ulny. Zatial ¢o predchadzajtice svaly zaistuju
ohyb lakta (biceps, ramenny a rameno-vretenny sval), triceps je zodpovedny za extenziu
lakta (natiahnutie paze). Pri zlomenine, ktora dislokuje olecranon, strati triceps pakovity
bod na prepnutie lakta. Bohuzial, tato kost je postihnutad zlomeninami celkom ¢asto,
pretoze byva prvym kontaktnym bodom pri pade na laket. Pre tiplné uzdravenie méze
byt potrebna aj operacia.

Predlaktie

Predlaktie je nesmierne komplikovanou anatomickou ¢astou. Vykonava nespocetné mnoz-
stvo pohybov v zdpasti, v ruke a v prstoch a obsahuje zlozité usporiadanie svalov, ktoré
sa musia vtesnat do relativne malého priestoru. Pre zjiednodugenie m6zeme tieto svaly
rozdelit na ohybace (flexorovd skupina) na dlariovej strane zdpastia a na vystierace (ex-
tenzorova skupina) na opacnej strane alebo dorzélnej strane predlaktia (vid obr. 2.3).

—— rameno-vretenny sval

obly privraca¢ laktovy sval (musculus

(musculus (musculus \ brachioradialis)

pronator teres) anconeus) dihy vietenny
———dihy diafiovy vystieraC

(musculus extensor

sval (musculus i
( carpi radialis longus)

palmaris longus) kratky vretenny

vretennf —M8 M — vystiera¢
ohybac zapastia (musculus _
(musculus flexor extensor carpi
carpi radialis) — laktovy radialis brevis)
ohyba¢ zapastia
(musculus flexor
carpi ulnaris)

natahova¢ prstov
(musculus extensor
vnitorny ————— digitorum)
natahova¢ zapéstia

(musculus

extensor carpi

ulnaris)

Obr. 2.3 Svaly predlaktia a) flexory - ohybace a b) extenzory - vystierace
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Ako uz bolo spomenuté skor, ulna a radius vykondvaji okrem pohybov v zapasti a prstoch
taktieZ rotdciu. Supinator a biceps otdcaju predlaktie dlariou nahor. Pronacény stvorhranny
sval (musculus pronator quadratus) a obly privraca¢ (musculus pronator teres) rotuju
predlaktie dlafiou dolu. Dalsie svaly zapastia a prstov mbzu byt rozdelené nasledovne:

Flexory zapastia: vretenny ohybac zdpastia, dlhy dlarnovy sval, laktovy ohybac zapastia
Flexory prstov: povrchovy ohyba¢ prstov, hiboky ohybac prstov, dlhy ohybac palca
Extenzory zapistia: dlhy vretenny vystierac, kratky vretenny vystierac, vnitorny nata-
hovac zépastia
Extenzory prstov: vystierace prstov, vystiera¢ malicka, vystiera¢ ukazovaka, dlhy
a kratky vystierac palca

Rozcvicka a strecing

Skér ako zacnete posilfiovat, venujte sa najmenej 10 mintt rozcvicke, do ktorej zapajajte
hlavne horné koncatiny. Pre efektivne prekrvenie hornych koncatin st vhodné eliptické
trenazéry s pohyblivymi rukovatami alebo veslovaci trenazér. Mozete tiez vyskisat kfuky
(s kolenami na podlahe), zdvihy k hrazde a rotéciu rik. Pred samotnym posilfiovanim by
ste si eSte mali pretiahnut bicepsy, tricepsy, predlaktia a ramend.
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Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou

predny deltovy sval
(pars clavicularis musculi deltoidei)

ramenny sval

(musculus braM

rameno-vretenny sval dvojhlavy sval ramena,

(musculus brachioradialis) biceps (musculus
biceps brachii)

vretenny ohybac zapéstia
(musculus flexor carpi rad|al|s

dlhy dlarovy sval
(musculus palmaris longus)

laktovy ohybaé zapastia
(musculus flexor carpi ulnaris)

Postup

1. Postavenie ndh v rovnakej Sirke ako postavenie ramien, kolena mierne ohnuté. Ruky
natiahnuté dolu, ¢inku drzte tak, aby vase ruky boli v rovnakej $irke ako ramend.

2. S laktami stale pri tele zdvihajte ¢inku smerom k ramenam.

3. Znizujte ¢inku dovtedy, kym vase paze nebudt opét natiahnuté.

Pracujtice svaly

Hlavny: biceps

Pomocné: ramenny sval, rameno-vretenny sval, predna cast deltového svalu, ohybace
zapadstia
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Zamerané na jazdu

Akondhle zac¢nete stipat na bicykli a zo-
sadnete zo sedla, nemozete si pomoct,

ale citite podporu a namahanie ramien.

S kazdym zaberom do peddlov citite, ako
vasde paze bicykel stabilizuju pri naklana-
nf zo strany na stranu. Prinos bicepsov
spociva v tom, ze pomdhaju celit sile,
ktoru vyvijaju nohy na bicykel. Ak ste
niekedy spochybriovali zapojenie ramien
do pohybu, skuste sa jednou rukou pustit
riadidiel, zatial ¢o budete Sliapat do kopca
(ale nehavarujte!) Pocas vykondvania cvi-
¢enia s ¢inkami si predstavujte seba, ako
sa vzopriete na riadidlach a nohou zabe-
rajte do pedalov. Umiestnite svoje ruky na
Sirku riadidiel, aby ste napodobnili poziciu
pri jazde na bicykli. Pre lepsiu izoldciu
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bicepsov by ste pocas opakovani pohybov nemali hybat trupom. Pre zlep3enie prace
dolnych koncéatin skdste cvicenie na balan¢nych diskoch, ktoré precvicia vietky mensie
stabiliza¢né svaly dolnych koncatin a trupu. Aj napriek vycerpaniu pri jazde vam toto

cvicenie zaisti udrzanie spravnej formy.

TIP PRE BEZPECNOST Pocas cvidenia udrziavajte chrbat natiahnuty a bez
pohnutia. Nehybte trupom, aby ste si pomohli so zdvihanim ¢inky. Tento po-
hyb mézZe viest k zdvaZnému zraneniu, a tiez brani samostatnému posilfiovaniu

svalov paze.

Variacie

Bicepsové zdvihy s posilfiovacou gumou

Rovnaky pohyb, ktory bol popisany vyssie s velkou cinkou, urobte
s pouZzitim posilfiovacej gumy namiesto cinky. Pri ohybani rik
smerom k ramendm majte lakte stale pri tele. Potom ruky pomaly
vracajte naspit pozdl? tela. PretoZe je posilfiovacia guma sklad-
nd, je toto cvicenie vyborné prave pri cestovani. Bicepsové zdvihy
s posilfiovacou gumou su tiez perfektné pri rozcvicke a strecingu.
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Bicepsovy zdvih s jednoru¢nymi cinkami

predny deltovy sval (pars clavicularis musculi deltoidei)
biceps (musculus biceps brachii)

ramenny sval (musculus brachialis)

rameno-vretenny sval (musculus brachioradialis)

\

vretenny ohybaé zépéstia (musculus flexor carpi radialis) / /
dlhy dlariovy sval (musculus palmaris longus) /

laktovy ohyba¢ zapastia (musculus flexor carpi ulnaris)

Postup

1. Sadnite si na balan¢nt loptu alebo lavi¢ku, drzte v kazdej ruke jednu cinku. Vase
ruky by mali byt natiahnuté pozdfz tela a palce by mali smerovat dopredu.

2. Zdvihnite jednu ¢inku smerom k ramenu na rovnakej strane (dlafiou nahor).

3. Cinku pokladajte naspat do napnutej paZe a pohyb opakuijte s opaénou rukou.

Pracujtice svaly

Hlavny: biceps

Pomocné: ramenny sval, rameno-vretenny sval, predna cast deltového svalu, ohybace
zapadstia

24



PAZE <

Zamerané na jazdu

Sprint generuje najvys3i silovy vykon cyklistov. Pre
dosiahnutie maximalneho vykonu a udrzanie kon-
troly smeru jazdy musf cyklista vyvinit na riadidla
velku protisilu. Bicepsovy zdvih a koncentrovany
bicepsovy zdvih s jednoruénymi cinkami pomahaju
vyc€lenit svaly pouzivané pri vypadoch na riadidlach
pocas $printu. S kazdym striedanim zdvihov by

ste si mali predstavit podobny pohyb rytmickych
vypadov na riadidlach zo strany na stranu. Pocas
realizacie posilovacieho pohybu by ste sa tiez
mali ststredit na zovretie ¢inky, ¢o vdm zaisti pre-
cvicenie flexorov zapastia a vylepsi tak silu tichopu

riadidiel.

Variacie
Koncentrovany bicepsovy zdvih

Posad'e sa na okraj lavi¢ky alebo na balan¢nd loptu,
¢inku drzte len v jednej ruke natiahnutej v lakti. Oprite
si zadnu cast paze o vnutorné stehno a zdvihajte ¢inku
smerom k ramenu a pomaly sa vracajte do zaciatocnej
pozicie. Pocas cvi¢enia udrzujte trup nehybny. Pri tom-
to cvi¢eni sa zamerajte na ramenny sval.
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Bicepsovy zdvih na Scottovej lavici

biceps (musculus biceps brachii)

~———————ramenny sval (musculus brachialis)

vretenny
ohybad z&pastia ‘
(musculus flexor
carpi ulnaris)

rameno-vretenny sval (musculus brachioradialis)

Postup

1. Polozte zadnu stranu pazi na dosku, drziac EZ ¢inku alebo rovnu ¢inku; lakte by
mali byt takmer natiahnuté.

2. Pomaly lakte ohybajte a cinku zdvihajte smerom k brade.

3. Z&taz vracajte do pévodnej pozicie (ruky natiahnuté).

Pracujtice svaly

Hlavny: biceps, ramenny sval
Pomocné: rameno-vretenny sval, ohybace zdpastia
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Zamerané na jazdu

Nikdy nezabudnem na den, kedy
Greg Lemond porazil Syena Kelly-
ho vo findlovom $printe a vyhral
majstrovstva sveta v roku 1989.
Ak ste niekedy videli fotku z tejto
udalosti, nevimli ste si iba radost
v Lemondovej tvari, ale aj jeho vy-
razné (dominantné) bicepsy. Ako
uz bolo spomenuté, pre vyuzitie
maximalneho vykonu vasho bi-
cykla je nutnd spolupraca celého
tela. Tah riadidiel mé%e byt ob-
rovsky, silu bicepsov vdm pomoze
zdokonalit préve posilfiovanie
bicepsov na Specidlnom posiltio-
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vacom stroji. V tomto cviceni sa snazte uchopit ¢inky priblizne na rovnakd $irku, ako je
Sirka vasich riadidiel. Po¢as pomalého zdvihania zdvazi smerom k ramendm si predsta-
vujte, ako $printujete k ciefovej paske. S kazdym opakovanim pocitujete priblizovanie sa
ku kone¢nému vitazstvu. Pamaitajte si, ze kondicia znamena vietko. Snazte sa dokoncit
sériu opakovani bez toho, aby ste zdvihali zadok alebo rotovali chrbtom. Aj ked ste uz
pocas jazdy vycerpanf, chcete, aby pohyb vyzeral neprerusovane a plynulo. To isté platf
pri posilfiovani. Pocas tréningu udrzujte dobru kontrolu nad svojou kondiciou.

TIP PRE BEZPECNOST Pocas napinacej fizy pohybu sa snazte udrziavat
mierne ohnutie v lakti. Nadmernd extenzia mé6Ze sp6sobit napnutie vizu a zranenie.

Variacie

Posilriovanie bicepsov
na Specializovanon posilfiovacom stroji

Posilfiovacie pristroje vam pomdzu v pripade, ked vam
nie je prijemné jednoduché zdvihanie zadvazi. Uchopte
rukovate pristroja a polozte zadnd stranu pazi pevne
na podlozku. Nastavte vysku sedadla tak, aby vase paze
spocivali lahko na podlozke a nemali ste zhrbeny chr-
bat.

Pokrcte paze v laktoch a dvihajte rukovate smerom
k ramendm. Potom vrétte ruky do pévodnej pozicie.
Niektoré z tychto pristrojov ponukaju aj moznost pre-
cvicovat iba jednu ruku.
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Posiliovanie tricepsov pomocou
stahovania kladky so zatazou

deltovy sval (musculus deltoideus)

triceps (musculus triceps brachii)

laktovy ohybaé zapéstia (musculus flexor carpi ulnaris)

dihy dlarovy sval (musculus palmaris longus)

vretenny ohybac zapastia
(musculus flexor carpi radialis)

Postup

1. Postavte sa ¢elom k vysokej kladke, uchopte zhora rovné madlo. Vase ruky by mali
byt na Sirku ramien.

2. Zacnite s ¢inkou pri vasom hrudniku a pomaly napinajte paze v lakti tak, aby sa ruky
pohybovali smerom k prednej casti stehien.

3. S laktami stéle pri tele vracajte ruky pomaly do pévodnej pozicie.

Pracujice svaly
Hlavny: triceps
Pomocné: deltovy sval, ohybace zdpastia
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