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Mozno sa vam takato kombinacia ne-
pozdava, ale je to len prvy dojem sp6-
sobeny zrejme viac predsudkami ako
serioznymi argumentami. Predlozime
vam hned niekolko dévodov hovo-
riacich v jej prospech. Takmer kazdy
vykonnostny cyklista ma zanedbanu
hornti polovicu tela. Casto to pocituje
pri dlhej jazde v tazkom kopcovitom te-

BICYKEL

réne, pri razantnych nastupoch a pri
koncovkach pretekov v Sprintoch, ked
mu chyba sila v rukach. Tento nedos-
tatok je najcitelnejSi pri Specializacii na
cyklokros a preteky horskych bicyklov.
NajpocetnejsSia je v8ak rodina kondic-
nych cyklistov, ktorym spravidla zalezi
na rovnomernom rozvoji postavy.

Odporcovia posilfiovania cyklistov ar-
gumentuju Casto tym, ze narast svalo-
vej hmoty je v tomto Sporte neziaduci,
pretoze napriklad v dlhom kopci sa
zvySenda hmotnost stava nevyhodou.
Mézeme vas ubezpedit, Ze pri rovnakej
intenzite tréningu na bicykli sa vasa va-
ha prili§ nezmeni a silovy tréning sa
v relativne kratkom Case prejavi v mar-
kantnom zvySeni sily a fyzickej odol-
nosti.

Pred navrhom tréningového programu
vas chceme upozornit na opatrnost
a dodrziavanie zakonitosti postupného
pretazovania. ,Hura systém“ cCasto
spOsobi viac problémov ako uzitku. Po-
Cas prvych tréningov precvicujte kazdu
svalovu partiu len jednou sériou za-
kladného cviku s lahkou zataZou vo
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vysokom pocte opakovani (12-15). Po-
stupne pridavajte série, vahy a dalSie
cviky. Tato ,nabehova“ faza by nemala
byt kratSia ako tri tyzdne.

V dalSom obdobi by vas tréning

mohol vyzerat takto: trénovat budete tri
dni v tyzdni, tak, aby ste kazdy sval
precviCili dvakrat tyzdenne. V prvom
tréningu bude zatazenie vacsie, o vy-

tvori predpoklady pre narast hmoty
a sily. V druhom tréningu svalom pre-
Zeniete prud krvi pre lepSiu regeneraciu
a privod Zivin. V kazdom tréningu ap-
likujte dékladnu rozcviCku a zaverecné
uvolnenie. Pre tréning brusnych svalov

odporu€ame kazdy tréningovy den
jeden cvik v jednej sérii s maximalnym
poctom opakovani. Cviky obmienajte
Uvedeny tréning berte ako orientaciu,
je potrebné si ho prispésobit podla
svojich moznosti. Takato schéma tré-
ningu by mala vyhovovat aktivnemu

cyklistovi a o to viac i rekreanému
Sportovcovi. Aktivni cyklisti totiz zvyknu
venovat pondelok regeneracii sil a po-
silfovaci tréning mozno v tomto pripa-
de povazovat za spbsob regeneracie.
V stredu bude zrejme tréning v posil-
fovni kolidovat s cyklistickym trénin-
gom. Odporu¢ame absolvovat silovy
tréning i na bicykli v podobe nastupov
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a Sprintov s menSim objemom najaz-
denych kilometrov. Ak citite, ze posil-
fovanie néh v  sezbne vam
nevyhovuje, vynechajte cviCenie noéh
v piatok. Pondelnajsi tréning néh vSak
v kazdom pripade absolvujte, aj ked
iba regeneracne.

Tento tréning je urCeny pre sezonu.
Mimo nej, teda v zimnych mesiacoch
a v pripravhom obdobi je potrebné
zvySit zatazenie nbh zaradenim dal-
Sieho cviku. NajlepSie su drepy s €in-
kou, ktoré zaradite pred tlaky nohami
a cviCite podla rovnakej schémy. Zaro-
ven rozSirte pocCet sérii na lytka
a brucho. Aby mal doplnkovy silovy
tréning patricny efekt, je potrebné pris-
posobit aj stravu obohatenim biel-
kovinovej zlozky. Nemyslime tym, Ze
by ste mali investovat do umelych pre-
paratov, ale orientujte sa na bezné jed-
la s vySS§im obsahom kvalithych
bielkovin. V tomto smere najdete do-
statok informacii v kazdom &isle nasho
Casopisu Muscle & Fitness.

www.muscle-fitness.sk %%

NAVRH SILOVEHO TRENINGU PRE CYKLISTOV

Pondelok:

Hrudnik

Tlak v lahu, 4 série (12, 10, 8, 6 op.)
Tlak jednoruc¢kami na Sikmej lavicke
2 série (10, 8 op.)

Kluky na bradlach, 1 séria (max. pocet op.)

Chrbat
Stahovanie na kladke Sirokym tichopom
4 série (10 - 12 op.)

Pritahovanie na kladke k pasu - stredny tchop :
- Bicepsovy zdvih s jednoru¢kami v sede

4 série (10 - 12 op.)

Nohy
Tlak nohami, 3 - 4 série (10 - 15 op.)
Vypony, 2 série (15 op.)
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. Streda:
: Plecia

- Tlak spoza hlavy, 3 - 4 série (12, 10, 8, 6 op.)

- Pritahy k brade, 2 série (10 op.)
- Triceps

- Tricepsovy tlak v lahu, 3 série (12, 10, 8 op.)

. Tricepsove vystieranie na kladke
: 2 série (8 op.)
: Biceps

- na Sikmej lavicke, 2 - 3 série (8 op.)

. Piatok:

- Tlak v lahu na $ikmej lavicke
- 4 série (10 op.)

. Tlak spoza hlavy

- 4 série (10 op.)

- Stahovanie na kladke

- 8irokym tchopom

. 4 série (10 op.)

- Bicepsovy zdvih v stoji

Bicepsovy zdvih s ginkou, 3 série (12, 10, 8 op.) : 4 série (10 op.)

- Tricepsovy zdvih v lahu

- 4 série (10 op.)

: Tlak nohami, 3 série (15 op.)
- Vypony, 1 séria (max. op.)
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