ABSTRAKT

Tato bakalatska prace se zaméfuje na efekt silové kompenzacniho planu na vykonnost
vrcholového silni¢niho cyklisty. Cilem bylo diagnostikovat aktudlni silové dispozice probanda,
aplikovat 16 tydnt dlouhy interven¢ni program a sledovat jeho efekt na vykonnost cyklisty.
Probandem byl muz ve véku 28 let, vysky 170 cm a vahy 64,7 kg, s dominantnimi pravymi
koncetinami. Cyklistice se vénuje od 13 let a pravidelné trénuje pfiblizn€¢ 25 hodin tydné.
Proband prosel v pribéhu intervence vstupnim, kontrolni a vystupnim meétenim. To vzdy
obsahovalo analyzu télesného slozeni pomoci metody elektrické bioimpedace, néasledoval
kineziologicky rozbor pomoci aspekce a palpace a diagnostika zkracenych svalii. DalS§im
meétfenim byly testy svalové sily na izokinetickém trenazeru Cybex, kde byla méfena sila
extenzord a flexort kolene. Dale byla méfena explozivni sila dolnich koncetin na tlakovych
deskach Kistler. Jako posledni byly zatazeny specifické vykonnostni testy maximalniho vykon
na 10 s a 40 min na cyklistickém ergometru. Intervence vedla k vymizeni vétSiny svalovych
dysbalanci a zkracenych svalii. Svalova sila se zvysila jak u dominantni tak nedominantni dolni
koncetiny, ale pfedevSim se vyrovnal a zvySil pomér sily hamstringi ku quadicepstim.
Maximalni vykon na 10 s se zvysil v priméru o 13,6% a maximalni vykon na 40 min se v
priméru zvysil o 6,3%. Silové kompenzaéni plan mél pozitivni vliv na vykonnost vrcholového
silni¢niho cyklisty. DoSlo ke zlepSeni svalové sily, vyrovnani svalovych dysbalanci a zvySeni
maximalnich vykontli na kole jak pfi velmi kratkych, tak i velmi dlouhych intervalech. Tato
prace potvrzuje, Ze silovy trénink muze byt prospéSny pro zlepsSeni vykonu a tréninkovych

kapacit silni¢nich cyklisti.



