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Predmluva

Pracovat s vyvojovym stadiem' v b&Zeckém lyZovani se zadalo roku 2003 z iniciativy
organizace Olympiatoppen. Cilem bylo, aby uUstfedni organizace zavedly spole¢né definice,
mluvily jednim jazykem a aby byl zaru€en vysoce kvalitni vyvoj vykonnosti. B&Zecké lyZovani
se jako sport rozvinulo uz dfive podle ,norem orientovanych na trénink bézeckého lyZzovani“
a mélo stale silnou a dobrou tréninkovou strukturu. Toto bylo vychozim bodem pro praci
s vyvojovym stadiem.

Na pocatku vznikla pracovni skupina skladajici se z téchto osob: Per Nymoen, Marianne
Myklebust, Morten Aa, Djupvik, Fredrik Aukland, Kristian Amundsen a Ole Morten lversen.
Predstavovali zastupce dulezitych tréninkovych center pro mladé lyzafské bézce v Norsku.
V roce 2006 se zménilo slozeni této skupiny a pfistoupili k ni Marthe Strem a Qyvind
Sandbakk. Kdyz ,Projekt filozofie tréninku“ byl pfijat jako prace pod vedenim @yvind
Sandbakk, ziskala prace s ,norskou knihou bé&Zeckého lyZzovani“ prioritu a bylo zahajeno
dokoncCeni popisu cesty k vrcholu: vyvojové stadium v béZeckém lyZovani.

V poslednich dvou letech se pracovni skupina opétovné schazela vicekrat a vyvojové
stadium bylo tématizovano do vice tréninkovych seminafrld. Zde jsme pracovali na dalSim
vyvoji obsahu ve skupinach a v plénu. V ramci tohoto procesu jsme dali vSem trenérim
v Norsku moznost ovlivnit vytvofeni obsahu. Svymi znalostmi pfispéla velka &ast trenéra.
Kromé toho jsou doporu€eni zaloZzena na rozhovorech a tréninkovych zaznamech nasich
olympijskych vitézd a mistrd svéta v poslednich 30-ti letech. Tato koncepce dlouhodobého
vykonnostniho vyvoje norského lyzafského sporu se zaklada na znalostech a zkuSenostech
nasich nejlepsSich sportovcu a trenéru!

Tento projekt ziskal podporu pratel sportu bézeckého lyzovani. Doufame, ze tento vytvor
bude jednim =z dullezitych doporu€eni budoucich norskych bézeckych lyzafd a povede

! Jedna se o norskou definici pro koncepci dlouhodobého vykonnostniho vyvoje.



1. Koncepce dlouhodobé vykonnostni vyvojové faze (vyvojové
stadium) jako nastroj pro vyvoj sportovcu

V Norsku je plno mladych lyZafskych bézcul, ktefi sni o tom, jak jednou budou stat na
stupnich vitézl(. PfestoZe se tento sen mnohym nevyplini, je dulezité, aby byl vyuzit
jejich potencial, co nejvice je to mozné. Cesta od détskych sportd k mistrovi svéta nebo
olympijskému vitézi je dlouha a dle nasi zkuSenosti se vSechny vyvoje od sebe odliSuji.
Kazdy jednotlivy mistr svéta ma své vlastni, jedine¢né pfedstavy o tom, co by mél jako
budouci mistr svéta udélat. Maloktefi patfi na prvni pohled k t€m nejlepSim jen proto,
ze se rozhodli pro lyzovani. Naprosta vétSina musi na sobé trpélivé pracovat, aby
dosahla uspéchu stejné jako porazky, hry a tvrdého tréninku. Ale néco maji preci jen
spole¢né: vyvojové stadium je ukazatelem pro mladé, nadéjné lyzafské bézce, ktefi
chtéji vyuzit svlj sportovni potencial.

Koncepce dlouhodobé vykonnostni faze znazorfiuje vhodny dlouhodoby priibéh vyvoje
od 13. roku véku do vysokoSkolského véku. Koncepce by méla zajistit, Ze mladi
sportovci jsou vystaveni vyzvam a znalostem, které krok po kroku vedou k vykonnostni
sportovni urovni. Stadium predstavuje, jak by mél probihat vyvoj dovednosti, které se
daji oekavat u celosvétové nejlepSich bézeckych lyzafl. Trénink musi probihat tak,
aby sportovci mohli naplnit vS8echny budouci pozadavky. Je dulezité, aby spravné
dovednosti byly rozvinuty ve spravny ¢as a aby se trénink nestal ,lehkym® tréninkem
pro dospélé. Naopak aby trénink byl pfizplsoben co nejlépe vyvojovému stavu
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kalendarni vék.

Na zménu bohaté a
vSestranné aktivity

Specificky trénink
bézeckého lyzovani

Obrazek 1 Specialni trénink bézeckého lyzovani by se mél provadét rok od roku vice
a vice. Vicestranné a rozmanité aktivity jsou v mladém véku rozhodujici, aby mohl byt
zaveden vys$S8i tréninkovy rozsah a naroCny trénink stejné jako u vykonnostniho
sportovce.

| v pfipadé, Ze vyvojové stadium dosahne svého bodu v tfidé mezinarodni soutéze,
které spociva na véku sportovce, mél by se jednotlivy sportovec vyvijet s ohledem na
svUj biologicky vék a jeho tréninkovy stav. V tomto pfipadé pfipada v uvahu vice
moznosti. Od puberty je proto tézké hodnotit, co je dobrym vysledkem vzhledem k
Jalentu a ,pfed€asné vyspélosti“. Doporu€eni ve vyvojovém stadiu proto musi byt



pfizpusobeny individualnimu vyvoji, coz znamend, Ze pro kazdého jednotlivého
sportovce musi byt vyvinuto odpovidajici vyvojové stadium.

R

Obrazek 2
Co charakterizuje lyzarské bézce, ktefi jsou uspésni?

V prvni fadé jsou v béZeckém lyZovani uspésni ti sportovci, ktefi dlouhodobé dobfe snaseji
trénink. Uspéch ve velké mife zavisi na tom, aby trénink byl individualné uzplisoben a byla
spravné zvolena zatéZ a stupriovani zatéze pro jednotlivého sportovce. Usp&sni nemaji jen
dobré genetické predpoklady. V prvni fadé maji vysokou vnitini motivaci a chut’ trénovat vice
a tvrdé. Ktomu vSemu ziskavaji postupné vyvinuté dovednosti védomé a chytfe trénovat.
Toto nazyvame tréninkovym talentem, ktery patfi k nejdulezit&jSim ze vSech vnitfnich
dovednosti.

Klasifikovali jsme Fadu véci, u kterych si myslime, Ze jsou pro uspéch v bézeckém lyzovani



Trpélivost

Sportovci si ¢asto pfeji okamzitou reakci na trénink a rychlé vysledky. VétSinou se to v3ak
nestava, jelikoz pokrok se dostavi postupné. Vysledky v mladém véku jsou mnohem vice
zavislé na vykonu: rust, stupen vyspélosti a uroveil mistnich soupefi. To v8ak neznamena,
Ze by vysledky v mladém véku byly bezvyznamné. Zazivame uspéch a pocit, ze jsme néco
zvladli jako ddlezitou motivaci. Trenéfi musi klast ddraz na to, Zze vyvoj nastava postupné a
Ze se muzZe nachazet v téZzkych vyvojovych fazich, i kdyZz to neni povazovano za vlastni
vysledky. Pokud trenér klade diraz na zvladnuti situaci, je pak pro sportovce Castgji lehci
ustat faze, kdy nebylo dosazeno chténych vysledku v soutézich.

Atmosféra tréninku by se méla vyznaCovat zamé&fenim se na plnéni pracovnich ukold.
Pozadavky by nemély byt snizovany, aby sportovec zlstal ,v naladé“. Trénink by se mél
uplné naopak vyvijet tak, Ze se sportovec dostane na dalSi stupefi a plynule se pfiblizi
dosahované vyvojové urovni. Zaroven je dulezité zvladnout okoli, zabavu, télesné a dusevni
zdravi a spoleC¢nost tak, aby byl vice sportovcm v prvnich letech umoznén zazitek

pfirozeného uspéchu v pribéhu tréninkové faze.

Prostredi, které se soustredi na zvladnuti situaci a vykonnostni vyvoj

Prostfedi, které se soustfedi na zvladnuti situaci a vykonnostni vyvoj, se vyznacuje jak
tvrdym tréninkem a nasazenim, tak zabavou a pozitivhimi zazitky. V takovém tréninkovém
prostfedi jsou definovany jasné cile a ¢astecné cile Cinnosti jak sportovcem, tak trenérem.
Vedle obdobi tréninkd a soustfedéni je dulezité zkouSet pokrok a zjistit, zda bylo dosazeno
cile.

Aby bylo dosazeno optimalniho vyvoje, je zapotfebi pracovat s trenéry, ktefi maji dobrou
sportovni a lidskou zpusobilost. Je dulezité, aby trenéfi zapojovali do vyvojového procesu
sportovce a ostatni odborniky a vytvofili dobry tym, ktery bude pracovat dohromady na
spolecném cili. Trenéfi by méli rozvijet sportovce aktivné prostfednictvim coachingu
a poskytovani rad tak, aby se sportovec vyvijel pozadovanym smérem.

24hodinovy sportovec

Je dulezité pozorovat kazdého jednotlivého bézkafského Ilyzafe v celku. Definice
.24hodinového sportovce® popisuje stanovené ucelené pozadavky, které musi byt spinény.
K tomuto celku patfi také to, Ze je dan do souladu vyvoj mimo sport — studium, kariérni vyvoj,
pracovni moznosti, dalSi zaliby, rodina a kamaradi. | kdyz u sportovcl, ktefi se chtgji stat
svétovymi Spickami, je sportovni kariéra u bézcl v dospélém véku na prvnim misté, je
dilezité, aby se sportovci vyvijeli celkové jako ¢lovék. Celkovy vyvoj musime brat v potaz i u
mladsich sportovcu, kde sport spoleéné se vSemi ostatnimi ¢innostmi patfi k béznému dni.

Soubézné s vyvojovym stadiem, jeho tréninkovym obsahem a rozsahem by mél byt stanoven
plan, jak se snizi ostatni Cinnosti, aby bylo dosazeno pfiméfené celkové zatéze. Pro
dosazeni Uspéchu v bézeckém lyzovani je zapotfebi vénovat €as regeneraci podle tréninkd.
Vedle sportu i ostatni aktivity mohou mit dobré vedlejsi ucinky, které mohou vést k tomu, ze
sportovec bude pokraCovat v kariéfe déle a lépe se vyporada se zranénimi a pferuSenimi
v tréninku.

Hodnoty a postoje

Pojem ,spravny postoj“ je vyuzivan vSestranné ve vSech oblastech sportu. Sportovci
s ,dobrym postojem“ maiji siln&j8i vnitfni motivaci, uzivaji si vice zdbavy ve vyvojovém
procesu, nesou odpovédnost za jejich vlastni vyvoj a stanovuji si potfebné priority tak, aby se
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stali uspésnymi. Postoje a kultura by mély spocivat na zakladech sportu, coz pro jednotlivé
sportovce znamena:

Radost zvladanim situaci
Spolecnost spoleénym vyvojem
- Zdravi celkovym Zivotem
Skute€nost jasnymi postoiji.

Takovi sportovci jsou dobrym vzorem pro ostatni. A pro jejich okoli jsou Casto velkou
inspiraci.

2. Pozadavky na vykonnostniho sportovce budoucnosti
Aerobni a anaerobni vytrvalost
BéZecké lyzovani je typickym vytrvalostnim sportem, ve kterém spravna aerobni vytrvalost

vvvvvv

neobvyklé, aby sportovec dokazal podat relativné vysoky vykon v pribéhu &asu tfi az Ctyfi
minuty (sprint) nebo dvé az tfi hodiny (béh).

Obrazek 3: Nejlepsi bézecti lyzafi maji maximalné vysokou kapacitu pro pfijem kysliku
—na obrazku Bjgrn Deehlie

Aerobni vytrvalost se vyznacuje €innosti, ktera pfi nasazeni zasobuje télo kyslikem, aby byla
télu poskytnuta energie, coz vede ktomu, Ze Cinnost mizZe byt vykonavana v dlouhém
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C¢asovém horizontu. Aerobni vykonnost je ovlivnéna pfedevSim maximalnim pfijmem kysliku
(VO2max) a dovednosti jej vyuzit béhem soutéze v bézeckém lyzovani (% VO2max). Tyto
dva faktory jsou rozhodujici pro to, kolik kysliku dokaze sportovec spotfebovat béhem
soutéze.

Jesté pred pozdéjsSim juniorskym nebo dospélym vékem se nedoporucuje specializovat se
na sprint, jelikoZz vykonnostni poZadavky na sprinterské discipliny pro vrcholové dospélé
sportovce ukazuji, Ze je v mladych letech naprosto rozhodujici rozvijet aerobni vytrvalost. Na
eventualni sprinterskou pfednost by samozifejmé& mél byt bran zfetel, na kterou by mélo byt
navazano prostfednictvim zaméfeni se na rozvoj dovednosti pro béhy na dlouhé traté
s vysokou rychlosti a pro narocné zvySovani tempa. Tyto dovednosti jsou dllezité jak pro
dlouhé traté, tak pro sprinterské discipliny. K tomu potfebna anaerobni vytrvalost se spravné
rozviji diky tradi€nimu intensivnimu tréninku, kratkym zatéZovacim intervalum, rychlostnim
tréninkim zaméfenym na vydrz, jednotlivym tréninkdm na sprint stejné jako diky
sprinterskym soutézim.

Anaerobni vykonnost je €innosti, ktera se uskuteChuje pfi nedostatku kysliku. V praxi to
znamena, Ze vyvijena aktivita trva po tu dobu, kdy télu neni mozné privadét dostatek kysliku
pro svaly a neni k dispozici dostatek aerobni energie. Jestlize anaerobni aktivita trva déle
nez 10-15 minut, pak citime, jak svaly ,tuhnou®.

Rychlost a sila

Zavedeni hromadného startu a sprinterského béhani vedlo na zacatku nového tisicileti
k tomu, Ze byly zvySeny poZadavky na rychlost. Kromé toho bylo pfi€inou vy8Sich poZadavki
na rychlost i to, Ze mezi lyzemi a snéhem doslo ke snizeni tfeni diky zlepSeni stopy pro
bézecke lyzafe i lyzafského vybaveni. To vedlo k bézeckému lyzovani s vySSi prGmérnou
rychlosti a ke vzrustajici potfeb& zmény tempa a b&hu s vy3si rychlosti v kratSich ¢asovych
usecich. ZlepSeni sily a rychlosti ma za cil ovlivnéni dovednosti k rychlému a tvrdému
nastupu a velmi dobrému finiSi. Kromé toho muzZe byt prostfednictvim vysSi rychlosti nebo
sily dosazeno lepsi hospodarnosti dané Cinnosti. Sila a rychlost jsou dovednosti, které se
vzajemné ovliviuji. Sila vyvinutd pfi svalové Cinnosti vede k pohybu a stabilizaci. Svalové
skupiny, které pasobi na kycelni, kolenni, hlezenni, ramenni a loketni klouby maji stejné jako
bfisni svaly hlavni funkci v tom, Zze dochazi k pohybu a pohonu. Proti bézeckému povrchu
rozvijeji své sily pfes nohy a ruce. Jen mala €ast svalovych Cinnosti vede k vyvijeni sily,
ktera pusobi pfimo na smér bé&hu. Velka ¢ast svalové hmoty v téle stabilizuje jednotlivé ¢asti
téla a jejich vzajemné postaveni. Sila vyuzivana ke stabilizaéni funkci zvlada sice malo
¢innosti, ale méa rozhodujici funkci pfi pfenosu sily.
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Obrazek 4 Mnoho naSich nejlepSich bézcl bylo uz v mladych letech zvyklé na tvrdou
télesnou aktivitu.

Technika a taktika

Bézecké lyzovani klade vysoké pozadavky na technické dovednosti. Vyhodou, ,narodit se
s lyzemi na nohou®, s cilem stat se uspé&Snym v bézeckém lyZzovani, je, ze takovy predpoklad
vede k efektivni nebo vykonnostni technice. Jinymi slovy: na aerobni vykonnost jsou kladeny
obrovské pozadavky, ale ni¢eho neni dosazeno bez spravné efektivni techniky. Za efektivni
technikou v bézeckém lyzovani jsou tisice hodin v podobé zavodu a tréninku a dale zalezi na
spravné a efektivni technice v béZeckém lyZzovani ziskané v mladi. Stat se kompletnim
bézeckym lyzafem vyzaduje ovladat rizné mnozstvi technik v obou hlavnich stylech,
v klasice i brusleni. Jen néktefi jsou vrcholovymi bézkafi pouze v jedné discipliné, kdezto ti
nejlepsi ovladaji jak klasiku, tak brusleni. Spravné bézkarské technické feSeni se nachazi
v souladu mezi horni polovinou téla a praci nohou.

Pro veSkeré béZzkaiské techniky se musi télesné a motorické predpoklady vyvijet takovym
zpusobem, ze bézec

- ma pozici svého téla a rovnovahu pod kontrolou,

ma dobry pocit vzhledem ke svalové kontrakci a uvolnéni,

je schopny nastavit nasazeni svall, frekvenci krokG a rytmus krokd v rdznych
technikach,

vyvijet silu a vydrz tak, ze je umoznéna spravna technika béhem celého béhu.

Technika musi byt tak zautomatizovana, Ze je mozné i v unaveném stavu jako reflex michy.
A vydrz spolu se silou musi byt tak vyvinuty, ze umozni efektivni techniku béhem celého
béhu.
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Taktické dovednosti jakozto schopnost najit spravné feSeni ve spravny okamzik, ziskaly
v bé&zeckém lyzovani na dllezitosti. Rizné formy soutézi kladou pozadavky na odlisné
taktické dovednosti.

- Pf¥iintervalovém startu si mize bé&zec zvolit svoji rychlost a svou techniku v odliSnych
terénnich usecich vzhledem ke svym vlastnim dovednostem a hranicim pfijatelné
zatéze. Dulezitym pfedpokladem pro uspéch je spravné vyvinuty pocit poznat, ktera
rychlost a technika je spravna v riznych terénnich usecich, jelikoz béZecka stopa
a snéhové podminky se neustale méni.

Nejvétsi rozdily v rychlosti mezi dobrymi a méné dobrymi bézci jsou v poslednich pulich
béhu, pfedevSim v posledni &asti béhu do kopce a na ni navazujicim finalnim Gseku.
Dulezité je spravné udrzet rychlost v nejvy§Sim bodé stoupani, coz bézci na lyzich védi a je
pro né dulezitym cilem.

- Pfi masovém startu se musi pfizpUsobit ostatnim bézclim. To znamena, Ze je dllezité
umét zmeénit rychlost, umét bézet ekonomicky ve velkém rozsahu, umét se spravné
a takticky rozhodnout na zakladé vlastnich dovednosti a umét zvladnout pfipadny
sprint.

Obrazek 5

Vybaveni

Co nejlepsSi vybaveni je pro vrcholové lyzafské bézce dulezité. Pro mladé bézce neni ani tak
dilezité, aby méli co nejlepsi vybaveni, ale aby se naucili odpovédnosti za své vlastni
vybaveni. Je jich mnoho takovych, ktefi si v mladém véku ,kupuji“ lepsi vykon diky velkému
poctu lyzm. Jedna se o negativni trend, pficemz je mnohem lepsSi, kdyz se tyto penize vyuZiji
k tomu, aby se sportovec naucil, jak se ma o své vybaveni starat, jak ma své lyZze voskovat
atd. Lyzafi, ktefi vlastni lyZze v seniorském véku, tak maji dobré znalosti jak o voskovani lyzi,
tak o vybéru lyzi i o tom, jak se maji spravné starat o vlastni vybaveni.

Mentalni vlastnosti

Pocit zvladnout ukoly je rozhodujicim faktorem pro motivaci a sebevédomi. Jestlize
sportovec zaZije dlouhodobou stagnaci ubytek vykonnosti, pak je vira v uspéch slabsi. Proto
je dullezité, aby sportovci dostavali spravné pracovni Ukoly a méli motivaci ke zvladnuti
téchto ukold. Mnoho hlavnich mentalnich vlastnosti a procesu se vyviji ve stejném rytmu
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jako fyzické a technické faktory. Takovymi pfiklady jsou, Zze motivace sportovce je vyuzita ke
spravnym prioritam za ucelem optimalniho tréninku, Ze se sportovec nevzda a sam na sebe
vyviji tlak, pfestoze pocituje télesné bolesti, Zze sportovec ma kontrolu nad vlastnimi
mysSlenkami a pocity v tréninku a pfi zavodé, ze sportovec spravné vede svij zivot. Méli by
se vychovavat sebevédomi sportovci, ktefi dokazi postupné prfevzit odpovédnost za svUj
trénink a ktefi dokazi dobfe spolupracovat strenéry. Takto se oznacuje ,tréninkové
inteligentni“ sportovec.

Okoli

Pro motivaci a sportovni vykon ma vyznam, ze se sportovec rlznymi zpUsoby posiluje
a dokaze se inspirovat v neposledni fadé ve vztahu ke svému okoli. Aby bylo docileno
spravné komunikace, tak jsou kladeny vysoké pozadavky na upfimnost sportovce vzhledem
k osobam v jeho okoli stejné jako na dovednost, dat ttmto osobam zpétnou vazbu, aby to
mélo ucinky na trénink a vykon. Takto se sportovec u¢i poznat sdm sebe a mlze pracovat
na spole¢ném cili.

Slozeni téla

Je jen malo druhl sportl, ve kterych se sportovci tak odliSuji stavbou téla a jejich télesnou
hmotnosti, jako v bézeckém lyZovani. Mezi své&tovymi SpiCkami jsou bézci s velmi odliSnou
stavbou téla a télesnou vahou. Néktefi jsou svalnati a relativné silni, oproti tomu jini maji
nizkou télesnou vahu. Bézci s odliSnymi typy téla maji v riznych &astech zavodni trasy
vyhody. V jednoduchych terénnich usecich pfi vysoké rychlosti by méli mit bézci dostate€nou
svalovou hmotu a silu za u€elem potfebné sily do stopy, aby znovu vynalozili vysokou
rychlost nebo aby rychlost stoupala.

Je dulezité klast duraz na zdravou a spravnou vyZivu, na rovnovahu mezi pfijmem a vydejem
energie a na pfijem spravnych vyzivovych prvkd. Spravna vyziva je dllezita jak pro lepsi
tréninkovy efekt, tak pro vyvazené slozeni téla. Pfipadné snizeni vahy by mélo byt u€inéno
ve spolupraci s odborniky, jelikoz to muze mit velké negativni nasledky na dlouhodoby
vykonnostni vyvoj. U toho, kdo vtomto pfipadé udéld chybu, mize byt zplsobena
hormonalni nerovnovaha, stejné jako sniZzené spalovani, ubytek svalové hmoty a mohou byt
zpusobeny poruchy ve stravovani. Jinymi slovy: chtit zhubnout na vlastni pést, neni zadouci.
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Obrazek 6

Fyzické pozadavky

Fyzické pozadavky jsou znazornény v tabulce, ktera obsahuje rizné vékové skupiny od
ditéte po vykonnostniho sportovce. Znazorfiujeme to, jaké pozadavky by mél sportovec
v uvedeném cCasovém obdobi zvladnout. Nejedna se o tréninkové jednotky, které jsou
provedeny v dennim tréninku. Pokud bude néktery poZadavek splnén, tak by mél byt
obsazen v dalsi tréninkoveé fazi.
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Tabulka €. 1 Fyzické poZzadavky

Déti do 12 let

12-14 let

15-16 let

Juniofi

V ramci stfidajicich se

aktivit mohou
absolvovat trénink
v rozsahu
- nejméné jedné
hodiny

u desetiletych,
- nejméné 2 hodin
u dvanactiletych.

Realizace
tréninkovych
jednotek od nizké
po stfedni intenzitu
v béhu a v lyzovani

slepSi  technikou
a v délce 1,5
hodiny.

Realizace soutézni

Realizace
tréninkovych
jednotek od nizké
po stfedni intenzitu
v béhu a v lyzovani

slepSi  technikou
a v délce 2-2,5
hodin.

Realizace soutézni

Realizace
tréninkovych
jednotek od nizké
po stfedni intenzitu
v béhu a v lyzovani
s lepSi  technikou
a v délce vice nez 3
hodin.

tréninkové  formy | tréninkové  formy | Realizace soutézni
S vysokou S vysokou tréninkové  formy
intenzitou v délce | intenzitou v délce | s vysokou
20 minut. 30 minut. intenzitou v délce
vice jak 45 minut.
Zakladni dovednosti by | Realizace Splnéni pozadavkd | Dalsi rozvoj
mély byt ovladany | zakladnich cviCeni | lyzafského spolku | zakladnich
s urc€itym pohybem | k ur€itému vzhledem dovednosti.
(rovnovaha, sila, | provedeni s vétSim | k urCitému
koordinace). mnozstvim provedeni
opakovani. zakladnich cviceni.

Stfidani nizké a vysoké
zatézoveé intenzity, nizsi
a vyssi rychlosti, zmény
pohybovych forem.

Realizace vysSiho,
stfidani tempa
a rychlého béhu ve
vSech  bézeckych
technikach v béhu
a na lyzich.

Realizace vysSiho,

stfidani tempa
a rychlého béhu ve
vSech  bézeckych
technikach na
lyzich

a koleCkovych
lyzich.

Realizace vysSiho,

stfidani tempa
a rychlého béhu ve
vSech  bézeckych
technikach na
lyZich

a koleCkovych
lyzich ve stavu
unavy.

Technické a taktické pozadavky

Technické a taktické pozadavky jsou znazornény v tabulce, ktera obsahuje rizné vékové
skupiny od ditéte po vykonnostniho sportovce. Pokud bude néktery pozadavek spinén, tak
by mél byt obsazen v dalSi tréninkové fazi.

Tabulka €. 2 Technické a taktické poZzadavky

Déti do 12 let 12-14 let 15-16 let Juniofi
Dobré zakladni | Dalsi rozvoj | Zdokonalené
dovednosti na lyzich a | zakladnich zakladni dovednosti
ve volném terénu. dovednosti na lyzich.
na lyzich.

Rovnovaha, rytmus,
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poloha tézisté. Formy
pohybu na lyzich:
pluzeni, skoky, brzdéni,
otoceni. Ovladani
zakladnich technik
v brusleni a klasickém
lyZovani.

Realizace  spravného

provedeni

prostfednictvim téchto

elementd.
BéZecké technika | Zabyvani se | Dokazat bézet
a béZecka rychlost | zdkladnimi technicky spravné
mulze byt zvolena | pracovnimi  Udkoly | ve v8ech
podle  stfidajicich | pro spravnou | rychlostech jak
se terénd, rozvijet | techniku: v odpocCatém, tak
Eﬁtr:rl]tusproa biﬁlencjiz vychozi pozice, unaveném stavu.
Y . poloha tézisté, pad, . A
béZecky styl. pohyby ramen Dokazat se spravné

Rozvijet pocit pro
silu a zatéz v ramci
rdznych technik.

vV nizkych polohach
— kyvani pazi atd.

Dokazat provést
vSechny techniky
na obou stranach.

Dokazat bézZet pfi
technicky spravném
provedeni s nizsi
a vysSi rychlosti.

takticky rozhodovat
jak v zavodé
s individualnim, tak
hromadnym
startem.

Zabyvat se
zakladnimi  ukoly
pro spravnou
béZeckou techniku:
zakladni pozice,
rozlozeni  tézisté,
pady, klesajici

ramena pfi kyvani
pazi.

Zabyvat se jasnymi
pracovnimi  ukoly
a rozvijet
dovednost
samostatné
trénovat techniku.

Spravné provedeni
lyzafského  krosu
(kros s holemi),
postupnych skokd,
lyzafska chize.

Zdokonaleni
technického
provedeni
lyzafského  krosu
(kros s holemi),

postupnych skokd,
lyZzafskd chlze s a
bez lyzaiskych holi.
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Pozadavky na mentalni dovednosti a chovani

PoZadavky na mentalni dovednosti a chovani jsou znazornény v tabulce, ktera obsahuje
rizné vékoveé skupiny od ditéte po vykonnostniho sportovce. Pokud bude néktery pozadavek
splnén, tak by mél byt obsazen v dalSi tréninkové fazi.

Tabulka €. 3 PoZadavky na mentalni dovednosti a chovani

Déti do 12 let 12-14 let 15-16 let juniofi

Naucit se  zakladni | Porozumét Dodrzovat zakladni | Pfispét

sportovni hodnoty. zakladnim sportovni hodnoty. | k porozuméni  roli
sportovnim vaci ostatnim
hodnotam. sportim a zejména

vuci mladsim
sportovecum

v bezprostfednim
lokalnim okoli.

Porozumét  pravidlim | Spravné se | Dodrzovat pravidla | Ugastnit se vyvoje

soutéze. vyrovnat hry ve skupiné. hodnot a pravidel
s vitézstvim hry ve skupiné.

a porazkou.

Dochvilnost. Dochvilnost Vzit si komunikaci | Naucit se Zivotu
a dovednost pfi tréninku | vykonnostniho
pfijimat pokyny. s trenérem sportovce.

a ostatnimi
sportovci.

Vysoké nasazeni. Vysoké nasazeni. Porozumét Sestavit si  sam

zakladnim tréninkovy plan.

Cinit néco, jak je to | Vyvijet vali | tréninkovym

nejlépe mozné. k narocné praci a | principim. Dovednost mit
vyZadovat od sebe realnou predstavu

Snést télesnou zatéz, | maximum. o situaci.

ktera muze byt

nepfijemna. Dovednost sam

sebe ohodnotit.
Osvoijit si zakladni | Osvojit si znalosti | Mit optimalni
znalosti ohledné | ohledné vyzivy | stravovaci  zvyky
vyZivy a regenerace. pfispivajici
a regenerace. vykonnostnimu
Vyvoji a spravny

prubéh regenerace.
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Pozadavky na vybaveni

Pozadavky na vybaveni jsou zndzornény v tabulce, kterd obsahuje rdzné vékové skupiny od
ditéte po vykonnostniho sportovce.

Tabulka €. 3 PoZadavky na vybaveni

Déti do 12 let

12-14 let

15-16 let

juniofi

Na jeden rok vzdy
jeden par lyzi, bot a holi
do véku 10 let.

Dva pary zavodnich
lyzi. Pfipadné jeden
par  tréninkovych
lyzi, kombi boty a
dva pary holi.

Na druh stylu vzdy
po jednom paru
tréninkovych
a jednom
zavodnich lyzi.

paru

V juniorském véku
by se mél rozvijet
vybér lyZi, pficemz
se orientuje
na pfiméfeny pocet
lyzi (méné nez 8
paru).

Dovednost
odhadnout, co je
dobra lyze, naudit

se testovat lyze.

Jeden par lyzi na druh
stylu do véku 12 let.

Levné produkty pro
skluzné a stoupaci
vosKky.

Konecné levné
produkty pro skluzné a
stoupaci vosky.

KolecCkové lyze pro
klasicky styl
a brusleni

s normalnim
valivym odporem.
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Obrazek 7.

3. Principy tréninku a obsah tréninku

Trénink mladého sportovce musi respektovat stejné zakladni tréninkové principy jako
dospély lyzafsky bézec, pfiCemz obsah tréninku musi odpovidat biologickému véku,
tréninkovému véku a urovni vykonu. Nezavisle na véku a urovni vykonu jsou uginky tréninku
zavislé na tom, ktery druh tréninku je zvolen, s jakou tréninkovou zatézi a opatfenimi na
regeneraci je trénovano. Tréninkova zatéz zavisi predevSim na dobé trvani tréninku,
intenzité tréninku a jak Casto se trénuje. Smysluplna kombinace tréninkové zatéze a
regenerace pro vyrovnani. Jinymi slovy, byt ve formé.

Obrazek znazorniuje, jak tréninkova zatéz u sportovce vede k ni¢ivému vysledku béhem a po
tréninku. Po urcitém Case se télo pfizplsobi a vytvofi si struktury, které jsou b&éhem tréninku
aktivovany. Sportovec se nachazi ve fazi vyrovnani, kdyz je tréninkova zatéz dostatecné
velka a regenerace je dostatecna. Sportovec si timto na zatéz, kterou podstupuje, zvykne a
je proto na vy8Si vykonnostni urovni. Sportovci reaguji na tréninkovou zatéz odlisné. Vyzva
spocCiva v tom, absolvovat individualni odpovidajici trénink, diky kterému dojde k vyvoji Ci
ziskani vykonnostni urovné.
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Obrazek 8. Smysluplna kombinace zatéze a regenerace vede k tomu, ze se sportovec
nachazi ve fazi vyrovnani.

Pokud sportovec trénuje ve fazi vyrovnani s novou tréninkovou zatézi, uroven vykonu se
zlepSuje postupné (Obrazek 9A). Jestlize je pracovano s novou tréninkovou zatézi, aniz by
se sportovec spravné regeneroval, pak po néjakém Case dochazi u sportovce ke sniZzeni
vykonnostni urovné. Po delSim ¢asovém obdobi dochazi k tomu, Ze je sportovec pfetizen,
protoze netrénoval spravné (obrazek 9B). Vykonnostni stupefi se zhorSuje prostfednictvim
vysoké tréninkové zatéze nebo kratkych intervald mezi tréninkovymi zatézemi, jak je
znazornéno na obrazku.
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Obrazek 9. Vyvoj vykonnostni dovednosti, kdyz se uskute€fiuje nova tréninkova zatéz
ve vyrovnavaci fazi (A), resp. poté, co je sportovec plné zregenerovan (B).

Obrazek 10 znazorhuje, jak se muze vykonnostni uroven vyvijet, kdyz trénink od tréninku
méni tréninkova zatéz. (Velikost obdélnik(i pfedstavuje velikost tréninkové zatéze.) Cas mezi
jednotlivymi tréninky (tréninkovymi zatézemi) se muze liSit podle toho, jestli je sportovec plné
zregenerovan €i ne.
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Obrazek 10. Vyvoj vykonnostni Urovné pfi odliSné tréninkové zatézi

BéZecké lyZovani je sportem jedine€ného druhu, kdyz je trénovano stfidavé s ruznymi
tréninkovymi prostfedky, pfiCemz je stfidavé zapojovana vrchni ¢ast téla, nohy nebo prace
celého téla. Diky stfidani rdznych tréninkovych prostfedkl je snaSena vyssi tréninkova zatéz,
nez kdyby se trénovalo jednostranné.

Od juniorského véku je dulezité planovat trénink. Dlouhodobé tréninkové plany zajisti
vyvojovy proces od talentu po vysoce vykonnostniho sportovce tak, ze sportovec muze
dlouhodobé dosahnout svého nejvyssiho vykonnostniho stupné. Planovani tréninku by mélo
byt postaveno na znalosti ohledné sportovce, aktualniho sportu a zakladnich tréninkovych
principu. Dlouhodoby vykonnostni vyvoj predpoklada u sportovce kontinuitu, nebo aby
v pfipadé vymény trenéra dosSlo k uzSimu a spravnému rozhovoru mezi pfedchozim a
nastupujicim trenérem.

Zony intenzity

trénink mladistvych ve véku od 13 do 16 let je rozdélen na Ctvrtiny: uvolnéni, stfedni
intenzita, naro¢nost a rychlost.

Uvolnéni odpovida zéné intenzity 1-2, jak je popsana od olympijskych Spi¢ek a lyZzafského
spolku v jejich stupnici intenzity (viz nasledujici tabulka). Stfedni intenzita odpovida zéné
intenzity 3 a naroCnost odpovida intenzité 4-5. Rychlost odpovida z6né intenzity 8.
Anaerobni trénink (zéna 6-7) je absolvovan pfi kratSich zatéZich v naroéném tréninku a
tréninku rychlosti. Cil spoc¢iva v tom, ze sportovec pociti intenzitu zatéze tak, ze citi rozdil,
kdyz trénuje vruznych zénach intenzity. Je dullezité, aby se tréninkova zatéz dokazala
zvladnout trénink od tréninku.

Od juniorského véku je zavedena stupnice intenzity od svétovych SpiCek, jejiz smérné
hodnoty spocivaji na procentualnim maximalnim pulsu. K tomu, aby byla stupnice vyuzita, je
zapotfebi znat svUj puls. S narlstajicim vékem se maximalni puls snizuje, proto se vyplati ho
jednou ro¢né prekontrolovat.

Maximalni puls je dosazen nasledujicim zplsobem: po spravném rozehfati nasleduje béh na
3-4 minuty s mirnym stoupanim a stfedni intenzitou. Poté je tento béh do kopce opakovan
s vySSi intenzitou. Zavér pfedstavuje tfeti vysokou zatézovou fazi se stejnym stoupanim s 2
minutovou vysoce intenzivni zatézi pfedtim, neZ bude dosaZzeno tempo maximalni intenzity
v poslednich 2 minutdch (k maximalni zatézi). Zde uvedeny nejvy3Si puls je maximalnim
pulsem.
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Tabulka 5. Zény intenzity

Zdbna intenzity % maximalni srde¢ni | Pfiklady pfi tréninku
frekvence

Zona intenzity 8 Neni uvedeno. Rychlostni trénink v rdznych
trénincich nebo jako zrychleni
tempa béhem dlouhého béhu.

Zona intenzity 7 Neni uvedeno. Anaerobni produktivni trénink
ve formé kratSich intervall se
spravné dlouhymi pauzami.

Neni uvedeno. Anaerobni toleranéni trénink
ve formé& kratSich intervall
S pauzami, které Casové

odpovidaji  zrychleni tempa
nebo jsou delsi.

92-97 Zavody nebo intervaly blizici
se maximalnimu nasazeni
a s pauzami od 70-90 % cCasu
intervalové zatéze.

Zdbna intenzity 4 87-92 Trénink na dlouhé distance
a intervaly s vysokym
nasazenim a Casovymi

pauzami, které odpovidaji asi
50 % trvani zrychleni tempa.

Zona intenzity 3 82-87 Pfirozené intervaly, rychlé
béhy na delSi useky a dlouhé
intervaly s pauzami, které

odpovidaji asi 30 % ftrvani
zrychleni tempa.

72-82 Dlouhé béhy se stfednim
nasazenim. P¥i tréninku se da
tézko mluvit.

60-72 Volné béhy na dlouhé distance

jako pridavek k tréninku
na zotaveni a rozehrati.

Trénink v zénach intenzity 1-5 ma vliv pfedevSim na aerobni energetické procesy. Trénink
v zonach 6,7 a 8 ma vliv pfedevSim na anaerobni energetické procesy. | zénach intenzity 6-8
se neshoduji hodnoty srdecni frekvence a laktatu, aby byla ohodnocena vnitfni intenzita.
Rychlost jako méfitko zatéze se pouziva €astéji pro anaerobnim tréninku. Hodnoty u stuphu
intenzity jsou pouze orientacni a pouzivaji se spoleéné s vnimanim intenzity prostfednictvim
sportovcd.
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Jak probiha trénink v riznych zénach intenzity?

Volny trénink (11 a 12)

I1 stejné jako 12 jsou €asto spole€nym oznacenim pro volny trénink. Maze byt tézké rozlisit 11
a 12. Pro mladé sportovce a sportovce, ktefi jeSté nepocituji zatéz, mize byt smysluplné, aby
obé zdny intenzity byly brany dohromady.

VétSina dlouhych béhd na dlouhé traté (pfes jednu hodinu) jsou zavedeny do 11, stejné jako
rozehrati a regeneracni trénink. Intenzita je tak nizka, Ze trénink neni shledan jako obzvlast
narocny, pficemz je mozné bé&éhem tréninku mluvit s ostatnimi. Je vSak tfeba dat pozor na to,
aby presto byla vynalozena védoma minimalni zatéz, aby mél trénink efekt. V této tréninkové
formé je usilovdno o rovnocennou zatéz, tzn., Ze rychlost b&hu po roviné je o stupen vysSsi
nez v terénnim bé&hu do kopce. To plati pfedevS§im pro bézce na koleCkovych lyZich, u
kterych je vynakladana nejmensi zatéz v lehkych terénech.

12 ma o néco vysSi intenzitu nez 1. Zde zacina byt naroéné mluvit pfi tréninku. Trénink ale
stale jesté neni vniman jako tvrdy a nepfijemny. Je téZké udrzet intenzitu zatéze pod 12 pfi
relativné rychlé a spravné provedené chlzi na lyzich nebo dlouhém béhu do kopce a pfi
technicky spravné provedeném béhu na lyzich nebo pfi stoupani na koleCkovych lyzich.
V této oblasti intenzity jsou absolvovany béhy na kratkou distanci (pod jednu hodinu), béhy
na dlouhou distanci s dlouhym strmym stoupanim, stejné jako urCité casti rozehrati
a kole€kovych lyzich byla provedena spravné nez aby byl puls ,dostate¢né nizky* — to vede
Casto k tomu, Ze €ast volného tréninku na koleckovych lyzich probiha v oblasti 12.

Stredné tézky trénink (13)

I3 je oblasti zatézZe, ktera spada pod anaerobni hranici, tj. pod nejvy8si zatéz, kterou muze
byt dosazena rovnovaha mezi tvorbou kyseliny mlécné a jeji eliminaci.

Tato oblast mize byt popséana i jako oblast s nejvysSi zatézi, kterou dobfe trénovany
sportovec dokaze vydrzet nepfetrzité po relativné dlouhou dobu (do jedné hodiny). Pfi této
intenzité zatéze bychom neméli ,ztuhnout®, trénink je zaroven tézky takovym zpusobem, Ze
se vyrazné odliSuje od volného tréninku (11 a 12). Trénink by mél byt vniman tak, Ze je
.prefazena rychlost o jeden nebo dva rychlostni stupné®, technika b&hu by méla byt uvolnéna
a pod kontrolou, ale mélo by byt rychle dosazeno zavodni techniky (,tempo na dlouhé traté).
Zde uz musi béZec vlozit hodné usili do dychani. Na konci tréninkové jednotky/pfi poslednim
zrychleni tempa by rychlost méla byt minimalné stejna jako na zaclatku tréninkoveé

jednotky/pfi prvnim zrychleni tempa.

Je tfeba dat pozor na to, Ze uz u mladych sportovcu jsou velké individualni rozdily vzhledem
k vySi pulsu pfi stoupajici zatézi a mohou vznikat i velké rozdily v pulsu podle toho, zda je
béh provadén na lyzich nebo koleCkovych lyZich a zda se jedna o béh klasickou nebo volnou
technikou. Spravna hranice pulsu pro béh v lehké atletice nemusi byt tou spravnou pro béh
na kole¢kovych lyzich. 13 trénink je Casto provadén jako dlouhy interval (¢as zatéze 6-10
minut) s relativné kratkymi pauzami (1-2 minuty) nebo také jako nepfetrzita zatéz (béh na
dlouhou distanci/tézké dlouhé béhy). Spravné I3 tréninkové jednotky se oznadluji tak, ze je
puls v posledni Casti tréninkové jednotky €asto o néco vySSi nez na zacatku, jelikoz udrzet
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Tézky trénink (14 a I5)

14 odpovida horni aerob-anaerobni hranici. Zde by mél byt vrchol zatéZe proveden s vysokou
rychlosti, spravnou technikou a vysokym pulsem, aniz by sportovec néjak vyraznéji ,ztuhnul®.
»Tuze“ se maze citit v posledni &asti zrychleni tempa. Tento pocit by mél ale zase zmizet
v pribéhu 1-2 minut. 14 trénink je Casto provadén jako intervalovy trénink s Casovou zatézi
v délce 3-6 minut a pauzami, které odpovidaji poloviné ¢asu zatéze. Trénink mize byt ale
také organizovan jako série kratkych intervall. Toto je efektivni pfedevS§im pro mladé a
Spatné trénované sportovce. Pro vétSinu sportovc odpovidaji zavody na dlouhé traté hlavné
tréninku, ktery je provadén v zoné intenzity 4.

I5 ma kratSi Casové zatéze a vysSi rychlost nez 14. 15 odpovida tréninkové zatézi, ktera se
rovna maximu, ktery dokazeme udrzet po urcity ¢as. Zde je normalni, Ze se pocituje kyselina
mlécna na konci vrcholu zatéze/tréninkové jednotky. Je vSak dilezité, aby pfitom nedoslo
k takovému ,ztuhnuti®, ze by tréninkova jednotka nemohla byt absolvovana az do konce.
Posledni vrcholy zatéze by mély byt absolvovany se stejnou rychlosti (sportovec by se mél
vratit ke stejnému Useku) a zatézi (puls by mél byt stejné vysoky). Bézecka technika by méla
byt stejné spravna jako u prvnich vrcholl zatéze.

Plice by mély maximalné pracovat, a dychani v I5 tréninkovych jednotkach by mélo byt také
opravdu slySet. |5 trénink je provadén jako intervalovy trénink, pfi kterém faze zatéze trvaji 1-
4 minuty. Pauzy by mély byt o néco kratSi nez faze zatéZze. Jiné tréninkové formy, které
mohou byt provadény, kdyz nemaiji trvat dlouho, jsou tézké béhy na dlouhé distance,
testovaci béhy a zavodni béhy. Pfipadné mohou byt vyuzity také série s kratkymi intervaly.

Rozsah tréninku

Dulezité je trénovat hodné hodin hodné let. Zacatecnici, ktefi maji bézecké lyzovani jako
hlavni sport, potfebuji asi 15 let k tomu, aby dosahli svych nejlepSich vykon(. V téchto letech
absolvuji néco mezi 7.000-10.000 tréninkovych hodin.

Tréninkové hodiny a tréninkové jednotky od mladého po seniorsky vék se postupné navysuiji.
Od 16 do 20 let (Mitte???) pocet tréninkového €asu stoupne o 30-80 hodin ro¢né (10-25 %).
Poté se pocet tréninkovych hodin ustali mezi 750-900 hodin. Postupné navyS$eni je dulezité
k tomu, aby bylo dosazeno k pokroku v dovednostech a aby se pFfedeSlo zranénim,
nemocem a chybnym zatézim.

Analyzy tréninku svétovych 3piCek v béZzeckém lyZovani ukazuji, Ze pfirustek v rozsahu
a intenzité tréninku od mladého po seniorsky vék je zpusoben pfedevSim volnym tréninkem.
Pfipadné navySeni tréninkovych hodin v mladém véku by se timto odrazelo ve vétSim
mnozstvi delSich tréninkovych jednotek s volnym tempem béhu. Déti a mladistvi by mohli
takovy druh tréninku vnimat jako monotonni. Vysoky pocet tréninkovych hodin v mladém
véku by mohl vést k tomu, Ze sportovec by mél malo ¢asu na pestry a v8estranny trénink. Je
opravdu dulezité védét, ze uspésni sportovci do svého tréninku zahrnuji rdzné formy
trénovani, na kole, rizné formy hry, mi¢ové hry atd. VSichni svétové Uspésni bézci na lyzich
byli jako déti sportovné& velmi aktivni, coz je dukazem, Ze je to pfedpokladem pro to, aby se
jako dospéli stali uspéSnymi ve vytrvalostnich sportech.

Pokud zde mluvime o poctu tréninkovych hodin, myslime tim pocet hodin, ktery je zahrnut do
denniho tréninkového planu, tj. téméf vesSkery systematicky a ucelny trénink bézeckého
lyZovani. Porovnat pocet hodin tréninku a télesné aktivity je v mladém véku (11-16 let) té&zké,
jelikoz vtomto ¢asovém obdobi je denni tréninkovy plan (a s nim plan systematického
a UuCelného tréninku) uskute€niovan pouze v nizkém méfitku. Juniorsti bézci, ktefi maiji
spoustu aktivit mimo vlastni trénink bézeckého lyzovani, musi byt pfi planovani tréninku
pozorni, aby celkova zatéz byla optimalni a efekt tréninku by co mozna nejvétsi.
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Obsah tréninku

Doporuc€ujeme, aby byl trénink v détském a mladistvém véku vSeobecny a v juniorském
a dospélém véku se zacal specializovat. Spole¢ny trénink by mél byt zaméfen pro déti
a mladistvé na rychlost a vice aktivit, k tomu by se méli sportovci ucit trénovat. Sportovci do
véku 16 let mohou jejich trénink v bézeckém lyZzovani kombinovat s ostatnimi sporty, nejlépe
by se mélo jednat o vytrvalostni sport. PoCet sportovnich aktivit by se mél do juniorského
véku snizit a v ¢asném juniorském véku by mélo byt u€inéno rozhodnuti, jaky sport se stane
tim hlavnim.

Data ohledné tréninkG svétovych $picek se shoduji s témito doporucenimi. VétSina
z aktudlnich svétovych 3piek stravili v mladém véku 17-18 let 200-300 hodin na lyzich
a kole€kovych lyzich (doplnéno b&hanim, jizdou na kole, silovym tréninkem atd.), zatimco
pocet tréninkovych hodin na lyzich a koleCkovych lyZich ve véku, kdy dosahovali svych
nejlepSich vysledkd jako bézZci na lyzich, se pohyboval okolo 450-500 hodin. Zaroven je
dulezité, aby sportovec dostateCné v€as zacal jak s organizovanym, tak neorganizovanym
tréninkem v bézeckém lyzovani, aby splnil pfedpoklady pro bézeckou techniku a zatéz, které
jsou vyzadovany v dospélém véku.

k)
> "
>

Obrazek 11. Tor Ame je pfikladem sportovce, ktery jako mlady trénoval velmi vSeobecné
a poté postupné zahrnoval do tréninku vice specifickych tréninkovych jednotek, az se stal
svétovym mistrem a olympijskym vitézem.
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Vytrvalostni trénink

Vytrvalostni trénink je zakladem tréninku béZeckého lyZare, coz plati jak pro mlade, tak starsi
sportovce. Uspé&sni sportovci byli v détském véku opravdu aktivni — byli G&astniky volnych tar
na dlouhé traté v horach a pfirodé a podnikali ostatni vytrvalostni aktivity. Jezdit do Skoly
na kole, trénink a ostatni aktivity maji v tomto pfipadé vyznam.

Je skoro az poZadavkem resp. pfedpokladem, Ze rodina se zaméfuje na venkovni aktivity
a o vikendu a prazdninach néco podnika venku, coz détem pfinasi radost byt v pfirodé. Toto
predstavuje dulezity zaklad pro budouci bézce na lyzich.

Organizované tréninkové jednotky by u déti a mladistvych mély zahrnovat z velké &asti
¢innosti, které obsahuji intensivni zatéz a vysoké rychlosti, jelikoz vysoka uroven aktivity
vede ke spravném vytrvalostnimu efektu. PocCet dlouhych trati by se mél navySovat
s pfibyvajicim vékem. A dlouhé traté mohou byt poté absolvovany na lyzich nebo na
koleCkovych lyzich se spravnou bézZeckou technikou. Zaroven ma vyvoj spravnych
tréninkovych jednotek hlavni vyznam. V nize uvedenych tabulkach jsou predstaveny pro
kazdou vékovou skupiny navrhy pro spravné tréninkové jednotky, které jsou pfizpisobeny té
které vékové skupiné. Realizace modell pro tréninkové jednotky je v podstaté omezena
pouze kreativitou.

Uéinnost zavodu

Je dulezité, aby trénink byl sestaven tak, ze se sportovci t&€Si na ucast v zavodech. Mnoho
z dnednich $pi¢kovych bé&zcl absolvovali v détském a mladistvém véku hodné zavodu, a to
nejen v ramci hlavniho sportu. Hodné bézcd hralo fotbal nebo hazenou. Jini se ucastnili
béZeckych zavodu v lehké atletice nebo orientanich bé&hd, a to do juniorského nebo
dokonce az dospélého véku. Tato variace a rGst mlze pfedstavovat pfi€inu toho, ze
sportovci vnimaji zavod jako positivni vyzvu. U sportovce by mél probihat pfirozeny vyvoj
vzhledem k urovni zavodniho vykonu. Sportovci v détském a mladistvém véku by méli zacit
se zavody predevSim na mistni a regionalni Urovni. Toto je dulezité pro zvladnuti socialniho
ramce a jistoty v souvislosti se zavody. Poté, co se sportovci stanou starSimi a
vykonnostnimi, pak by se méli u€astnit narodnich a mezinarodnich zavoda.

VétSina velkych bé&Zcl pochazi ze skupin, které se v mladych letech soustfedily na zvladnuti
ukolu a jen malo se zabyvaly vysledky. Zaroven se u nich vyvijely postupné konkrétni a
vysokeé cile s ohledem na sportovni vysledky. Dalezitymi a konkrétnimi cili, o jejichZ dosazeni
sportovci usilovali, pak byly olympijské hry, svétova mistrovstvi a svétové pohary. Stale
pfibyvajici vyzvy pozitivné ovliviiuji motivaci.

Pro sportovce, ktefi jsou nadale aktivni v riznych sportovnich aktivitdch, je dilezité, aby
s nimi zkoordinovali jak trénink, tak zavody, aby sportovci dokazali optimalné postupovat
vpfed a na zaCatku se ucastnit vhodného poctu zavodu. Rodice hraji dalezitou roli pfi
koordinaci riznych aktivit.

Tréninkové prostredky

Pro technicky trénink na lyzich ma hlavni vyznam to, aby byl snih maximalné vyuzit. Hlavni
bod zimniho tréninku by mél byt vrozvoji fyzickych a technickych dovednosti, a ne
v kratkodobych zlepSenich (Formauspragung?). Jednotlivé vikendy by mély byt straveny
spiSe lyzafskym tréninkem nez dlouhymi cestovanim a zavody. Pokud je to mozné,
doporucuje se vyuzit jarni snih. V juniorském véku se v l1été nedoporucuje trénink na snéhu,
jelikoz to vyzaduje vynalozeni vysokych nakladd. Kromé toho je straveno spoustu Casu
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Jelikoz je snih pouze pul roku, tak musi bézci na lyzich trénovat i jinym zplsobem, a to
béhanim nebo na koleCkovych lyZich. DalSi variantou tréninku je lyZzafska chlze s holemi
nebo bez nich, kterd je efektivnim tréninkem, jelikoz je timto zvySovana vykonnost.
Tréninkem jsou také spinény pfedpoklady pro zlepSeni lyZarské techniky. V takovych
tréninkovych jednotkach by se méla lyzarska chidze pohybové vyrovnat pohybim bézeckého
lyZzovani, co nejvice je to mozné. Béh je dobrym tréninkovym prostfedkem pro zlepSeni
aerobni vykonnosti. Relativné velkou ¢ast letniho a podzimniho tréninku by proto mél
pfedstavovat béh. Béhy by se mély uskuteChovat v ménicim se terénu a spousta z nich na
mékkém povrchu v terénu.

Systematicky trénink na koleCkovych lyZich zacina tehdy, kdyZ sportovec spravné ovlada
bé&Zeckou techniku. Pro trénink na koleCkovych lyZich je dulezité spravné zvolit tréninkovy
terén a koleCka vyuzivat tak, aby byl zvladnut valivy odpor a stabilita, které odpovidaji co
mozna nejvice podminkam na lyzich. Trenér by mél rovnéz davat pozor na technické
aspekty stejné jako u b&hu na lyzich. Trénink na koleCkovych lyzich a lyzafsky trénink bez
holi by mély byt uskuteCfiovany kazdy tyden. Zde se klade diraz na zlepSeni prace nohou,
stability, rovhovahy a pohybového rytmu. Ten, kdo za¢ne s tréninkem na kolec¢kovych lyZich
uz v mladém véku (tzn. pfed 15. rokem véku), mél by se vénovat pfedevSim technice
brusleni. Aktivita by méla byt orientovana na hru a méla by zahrnovat ukoly a situace, které
sportovec musi feSit. Aby bylo dosazeno pozadovaného vytrvalostniho efektu, je dllezité
pfedevSim to, Ze trénink na koleCkovych lyzich je chapan jako doplnék vytrvalostniho
tréninku.

Trénink rychlosti

Sportovci trénuji rychlost mnohem ¢astéji, nez tomu bylo dfive ztoho ddvodu, Ze nové
zavodni formy kladou na rychlost vysoké pozadavky. Zjednodusené fe€eno ma rychlost pro
béZce na lyZich vyznam kvuli tomu, aby

- se mohli zrychlenim tempa odtrhnout od svych konkurentd nebo je na konci
s pfevahou porazit vysokym tempem,

- mohli zménit tempo pozadovanym zplsobem v pribéhu zavodu,

- rychle odstartovali pfi masovém startu nebo Stafeté,

- zlepsit béZeckou techniku a tim i rozlozeni zavodni rychlosti.

Rychlost je specialné zlepSovana diky k tomu ur€enym tréninkovym prostfedkim. Z tohoto
ddvodu by méla byt rychlost vzdy trénovana u mladych sportovcl. Taktické a technické prvky
jsou trénovany efektivné, kdyZz se tak dé&je s velmi vysokou rychlosti. Rychlost je diky
technice ve velmi vysokém méfitku, €imz rychle dochazi kristu velké sily ve svalech
zaméfenych na pohyb. Ke zlepSeni rychlosti v béZeckém lyZovani by proto mél byt
realizovan rychlostni trénink pfedevsim na lyZich, koleCkovych lyZich nebo skakaci lyzarska
chlze s pouzitim holi. Jestlize ma dojit ke zlepSeni vykonu v bé&Zeckém lyZzovani diky
rychlostnimu tréninku, pak je zapotfebi zvladnout opravdu spravnou techniku v relevantnim
terénnim profilu:

- béh do kopce, aby se sportovec odtrhl od ostatnich zavodnikd,
- béh po roviné s cilem vyhrat zavod,
- béh z kopce dolu, aby se zlepsila rychlost béhu pfi vysoké rychlosti.

Trénink by mél byt absolvovan s maximalnim nasazenim, nebo s nasazenim bliZicim se
maximalnimu nasazeni (pfed 95 % maximalni tréninkové rychlosti). Vysoké nasazeni je
zapotfebi kvlli tomu, aby svalovou strukturou specifickou pro béh na lyzich doslo k rychlému
ziskani velké sily. Zatézové faze by mély byt kratdi nez 15 sekund, aby byl rychlostni trénink
realizovan s dostate¢né vysokou rychlosti. Doba zrychleni tempa musi odpovidat typu terénu
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a bézecké technice. Ktomu, aby spravné a vykonnostni tréninkové jednotky byly
pfizplisobeny tréninkovym skupinam, je zapotfebi zkuSenosti a talentu. Trenéfi musi
nepretrzité usilovat o ,spravné tréninkové jednotky“. Dale jsou v tomto dokumentu uvedeny
vhodné tréninkové jednotky pro rdzné vékové skupiny.

Silovy trénink

V béZeckém lyzovani je sila faktorem vykonu. Silovy trénink by mél byt soucasti tréninku
mladeze. V bé&Zeckém lyZovani ma silovy trénink Ctyfi funkce:

1. Mél by zvySovat silovou kapacitu ve svalstvu specifickém pro bézecké lyzovani.
Mél by zlepSovat dovednost bézcl na lyzich kontrolovat a ovladat hlavni svalstvo
vyuzivané pfi béZzeckém lyZovani.

3. Maél by zabrahovat zranénim.

Casové by mél byt silovy trénink realizovan v jarnich, letnich a podzimnich mésicich.
V zimnim obdobi az do konce sezény by se méla sila udrzovat prostfednictvim kratkych
tréninkovych jednotek. Tyto tréninkové jednotky jsou dulezité, aby nedoSlo k ubytku sily,
ktera byla ziskana v pfipravné fazi.

U déti a mladych sportovcd by mélo byt postupovano opatrné pfi maximalnim silovém
tréninku ve formé posilovani. ZatéZzové postacuje trénovat se svoji vlastni vahou a vyuzivat
cvi¢eni podobna lyZim, jako shyby, zvedani téla (rukou a nohou v pozici na bfiSe), vysoké
skoky atd. Pokud je trénovano posilovanim, je opravdu dulezité, aby zatéz nebyla pfilis
vysoka a nevedlo by to ke zhorSeni techniky. Nezavisle na zatézi musi byt provadéna cvi¢eni
se spravnou kontrolou a technikou.
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Obrazek 12. Shyby jsou dobrym silovym tréninkem pro bézce na lyzich v kazdém véku.

Silovy trénink pro sportovce v juniorském véku by mél zahrnovat jak obecnou silu
(pfedevsim trénink stability a kruhovy trénink s obecnymi cvi¢enimi), tak specifickou silu
(cvi€eni, ktera simuluji lyZzafské pohyby, zaméfena pfedevsim na horni ¢ast téla). Specificka
sila je pfitom trénovana vybuSnymi pohyby a mulzZe byt realizovana v rizném poctu
opakovani a s riznou zatézi. Mize byt provadéna bud s maximalnim nasazenim (nejCastéji
4-10 opakovani), nebo po delsi dobu (10-13 opakovani, pficemz doba zatéze je 20-60
sekund). Jako doplnéni by mél byt absolvovan specificky silovy trénink na lyzich a
koleCkovych lyzich, napf. ve formé& béhu na lyzich do kopce s holemi. Silovy trénink
zaméfeny na nohy je realizovan predevSim ve formé skakacich cviki nebo vybusnych
silovych cviceni.

Pfiklady dobrych silovych cvi€eni je mozné nalézt zde:

http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening/styrke/video

ZvySeni sily a motoriky jako zakladu pro spravnou techniku (€asto nazyvano jako obecny
a specificky trénink zakladu) je dale popsano v kapitole ohledné tréninku techniky.

Pfiklady pro cvi€eni je mozné nalézt zde:

http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening/basistrening/koordinasjon/

Spravna cvieni jsou omezena pouze vlastni fantazii. Dulezité je to, aby cvi¢eni podporovala

Trénink pohyblivosti/pruznosti

Cilem tohoto tréninku je zlepSit nebo udrzet pohyblivost kloubd. V bézeckém lyzovani je
protahovani ve formé tzv. pasivné statické metody hlavnim prostfedkem s ohledem na
pohyblivost. (Pasivné staticka pohyblivost je schopnost kloubu pohybovat se bez zapojeni
svalll.) DoporucCuje se doba vydrze 20-30 sekund a 3-6 opakovani pro svalovou skupinu a
tréninkovou jednotku.

NejdalezitéjSimi divody pro trénink pohyblivosti a ziskani pruznosti jsou:

- Prevence pfed svalovymi zranénimi,

- Spravné drzeni téla,

- Zabranéni snizeni pohyblivosti/pruznosti, coz by mélo negativni ucinky na techniku
béhu,

- Zabranéni sniZzeni pohyblivosti/pruznosti, coz by mélo za nasledek zvySeni zatéze
pro jednotlivé svaly a pfispivalo by to k prodlouzeni doby regenerace.

K tomu, aby bylo naplnéno vySe uvedené, se bézcum na lyzich doporuCuje protahovat
pfedevsim zadni, vnitfni svaly nohou, ohybace kycli, kolena, panve a prsni svaly, které jsou

Trénink pohyblivosti by mél byt realizovan uz v mladém véku. Svétové 3Spi¢ky absolvuji
takovy trénink 3-7 krat tydné v délce 5-10 minut s protahovacimi cviky. Obzvlasté je dalezité
protahovani a trénink pohyblivosti zaméfeny na klouby, jako je ramenni, kyCelni kloub a
kloub nohy.
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Obrazek 13. Therese Johaug protahuje zadni stranu svald na nohou po tréninku.

Juniorsky trénink: vice systematiky

vvvvvv

k vyvoji budoucich bézcl na lyzich na vysoké narodni a mezinarodni Urovni. Je posledni fazi
pfed dospélym vékem a opravdu spousta véci musi byt na ,tom spravném misté“, aby
vyvojové predpoklady v dospélych letech byly optimalni. Pro juniory je dulezité zhodnoceni,
jak ¢asto maiji absolvovat trénink, jak dlouhé by mély byt &asti rGznych tréninkovych forem a
jak intensivni by mély byt zatéze a které hlavni body by meély byt nastaveny v rliznych fazich
tréninkového roku. Kromé toho se musi juniofi naucit, jak ma byt trénink absolvovan, aby
bylo trénink dostate¢né kvalitni. PFi zvySovani tréninkového rozsahu v juniorském véku musi
byt trénink systematicky, tzn., musi byt kontrolovana intenzita tréninkové zatéze a musi se
dat velky pozor na pozadovanou regeneraci a odpocinek.
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Kommentarer
Skm i fysloypa nat. interv.

Obrazek 14. DoporuCuje se, aby od juniorského véku byl vyuzivan tréninkovy plan
olympijskych Spicek pro systematické planovani a realizaci tréninku.

Je ndm znamo, Ze pro uspéch v mezinarodnim seniorském béZeckém lyzovani se vyzaduje
trénink v délce 750-900 hodin. Z toho plyne, Ze juniorsky vék musi bé&zZci na lyzich plné
vyuzit, aby byl spinén dostateéné vysoky rozsah tréninku. Zarovefnl musi byt soulad mezi
vy$88im tréninkovym rozsahem a vykonem a sportovci nesmi byt zranéni a méli by trénovat
s dostatecné prebyte¢nou energii a spravnou motivaci.

Neni mozné uplné pfesné vycislit, jak hodné& musi sportovci trénovat a ktery narist zatéze je
ten nejlepsi. Dulezité je, aby byl narust kazdy rok pfiméfeny, aby byly spinény tréninkové
pozadavky v dobé&, kdy sportovci je 25 let a pfiblizi se vrcholu své kariéry. Néktefi bézci, ktefi
jsou/byli dobfi, vyuzili sv(j juniorsky vék k tomu, aby dosahli 500 hodin bézeckého tréninku
na lyzich, jini oproti tomu pfekonali 800 hodin jesté pfed skonenim juniorského véku. Toto
individualni pfiblizeni se poctu tréninkovych hodin je zalozeno na odliSnych zakladech
z détstvi a na ménicim se tréninkovém véku. DuleZité je, Ze zvySeni tréninku v juniorském
véku by mélo byt planovano s dlouhodobym vyhledem a Ze vykon juniora by mél byt vniman
jako krok dlouhodobého vykonnostniho vyvoje.
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Obrazek 15. Rozdilné pfiklady dlouhodobych vyvojovych stupni pfi tréninkovém rozsahu

Cervena barva predstavuje sportovce, ktery potfebuje 9 let, aby jeho tréninkovy rozsah
stoupl ze 400 hodin ve véku 16 let na 800 hodin ve véku 25 let. Modra barva predstavuje
sportovce, ktery na zacatku juniorského véku dosahl pfes 600 hodin a v jeho poslednim
juniorském véku pfesahl 800 hodin. VétSina z dosavadnich uspé&Snych bézcl vyuzila Cerveny
model s relativné nizkym tréninkovym rozsahem v juniorském véku. Sportovci musi byt
jasné, ze pokud chce dosahnout vyvojového stupné s asové nejvétSim tréninkovym
rozsahem, musi mit extrémné solidni zaklad z mladych let a Zze pro zvladnuti pfedpokladu,
které jak dobfe vime, jsou zdsadni pro mezinarodniho vrcholového béZce na lyzZich, je nutné,
aby absolvoval rozmanity a Siroce zaméfeny ,trénink zakladu*.

V Ceské republice je XXX oficidlnich sportovnich gymnazii s tréninkovym programem
zaméfenym na béZecké lyzovani.

Skigymnasium 17 Jahre 18 Jahre 19 Jahre 20 Jahre

Hovden 450 Std. 500 Std. 550 Std. 600 Std.
Nordreisa 420-470 Std. 480-530 Std. 550-620 Std. 600-700 Std.
Meréker 400-450 Std. 450-500 Std. 500-550 Std. 550-600 Std.
NTG/Lillehammer 400-500 Std. 500-600 Std. 600-700 Std. 650-750 Std.
NTG/Geilo 400-500 Std. 500-600 Std. 600-650 Std. 600-700 Std.

Tabulka 6. Pfehled doporuceni ke zvySeni zatéZe (tréninkového rozsahu) v juniorském véku

Obsah tréninku

Trénink vSech uspé&Snych bé&zcl na lyZich je bez vyjimky zaloZzen na dlouhém tréninku

ve volném tempu a na kratkém tréninku s vy$Si intenzitou. Je doplnén hodinami silového,
rychlostné silového a rychlostniho tréninku.

Tabulka 7. Trénink uspésnych béZcu na lyZich v jejich juniorskych letech

Obsah tréninku % celkového tréninku | Komentare

70-80 % Rozsah celkového tréninku a droven
vykonu sportovce rozhodne o tom, jak
hodné bude trénovano s I1 a 12. Podil I1 na
celkovém tréninku je opravdu vysoky u

bézcl v dospélém véku, ktefi opravdu

Volny trénink
(1 al2)
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hodné trénuji a jsou natolik dobfi, ze udrzi
spravnou bézeckou techniku pfi nizsi
bézecké rychlosti. MladSi a horsi sportovci
by méli spiSe trénovat s12, aby splnili
pozadavky na  dostate¢né  spravné
technické provedeni. Niz§i rozsah tréninku
muze/mél by byt kompenzovan o pfiméfené

vice 12.
Intenzivni trénink 8-12 % Pro juniory se doporucduje:
(13-15) (v€etné& zavodu) - Tfi intenzivni okruhy by mély na
roCni bazi obsahovat pfiblizné stejné
podily.

- Nejvétsi podil 13 by mél byt
absolvovan brzy v tréninkovém roce
(v lété¢ nebo brzy na podzim),
zatimco v pribéhu podzimu a
zavodni sezony by mél probihat
vice 14/15.

5-7 % Pro juniory je dulezité, aby stézejnim
bodem byla jak specificka sila horni &asti
téla, tak obecna sila. V pribéhu
tréninkového roku by méla byt stéZejnim
bodem obecna sila, aby byly zvladnuty
spravné zaklady v prvni etapé, ktery se ale
postupné presune ke specifické sile.
Specificky silovy trénink je realizovan
pfedevS8im na koleCkovych lyZich/lyZich,
ktery muze byt doplnén posilovacimi cviky.
Pro silovy trénink je typické stfidani dob
(vice jak 20 opakovani, 30-60 sekund ¢asu
zatéze), maximalni sila (stfedni zatéz, asi
10 opakovani, opravdu vybusné
provedeni). Stfidani je ur€eno tim, ktery
pohyb chce sportovec posilit.

Rychlost 2-4 % Rychlostni dovednost se stala v poslednich
letech dllezitou diky vyvoji zavodnich
forem v béZeckém lyZzovani (sprint a
masovy start). Bézci se v dospélém véku
domnivaiji, Zze v juniorském véku by trénink
rychlosti mél byt vysokou prioritou (a ne
méné i v mladém véku). Rychlostni trénink
by mél byt pfedevSim specificky (tzn. mél
by byt provadén na koleCkovych lyZich a
lyZich). Je dullezité, aby byl trénink
rozmanity: rGzné techniky, rdzné terény,
kdyz je sportovec odpocCaty a kdyz je
unaveny. Cast rychlostniho tréninku maze
byt také provedena vytrvalostné (s kratSimi
pauzami nebo o néco déle s tempem
zrychlenéjSim oproti normalnimu tempu).
Vé&tSina rychlostnich tréninkd by méla
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plynout bez tvorby kyseliny mlééné. Takto
muze byt trénink na programu i vicekrat
tydné (vyzaduji se kratké doby regenerace).
25 minut rychlostniho tréninku tydné v 11
mésicich odpovidéa 20 hodinam rocné, kdyz
se trénuje 500 hodin, cozZ odpovida 4 %.

Rychlostni sila Asi1% Minimalné jednou tydné by mél byt na
programu trénink rychlostni sily jako vysoké
skoky, lyZafskd chlze nebo jiné formy
rychlostni sily (skoky do schodd, skoky pres
prekazky). Cviky pro rychlostni silu mohou
i doplnit silovy trénink. Stejné tak, jako je
dilezité ziskat rychlostni silu, je i dulezité
provedeni techniky (vybusnost,
nacasovani). Kromé& toho je tento trénink
svalové pfinosny (protivaha dlouhého
volného tréninku, zvladnuti a/nebo udrzeni
rychlé svalové kontrakce).

Pohyblivost/pruznost BNelagEUpl:! se | Spravné ,protahovani vicekrat tydné je
nepocita do | dualezité jako zaklad pro optimalni bézeckou
celkového techniku stejné jako pFedchazeni rizikim

tréninkového rozsahu | zranéni. B&h na lyzich je druhem sportu,
ktery krom kloubl nohy a ky¢li nevyzaduje
néjaké abnormalni  protahovani nez
jakykoliv jiny sport. Jestlize je sportovec
pruzny, je pro né&j trénink pohyblivosti
dulezity pro udrzeni pruznosti a regeneraci
svalld. Ten, kdo neni moc ohebny, musi
stravit vice ¢asu protahovanim.

Jiny trénink Vsichni sportovci by se méli ¢as od Casu
ucastnit i jinych sportovnich aktivit nez
bézeckého lyzovani. Tyto aktivity mohou
spadat do oblasti vytrvalosti, sily, rychlostni
sily a rychlosti.

Rozvrzeni tréninkového roku

Je dulezité, aby hodiny tréninku byly rozvrzeny do tréninkového roku, co nejlépe je to mozné.
Samotni juniorsti béZci by méli vychazet z toho, Ze by méli trénovat v celém roce, a proto ma
smysl, aby tréninkovy rok byl rozdélen do rliznych obdobi se specifickymi tréninkovymi cili
a obsahem tréninku pro kazdého z nich.
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Tabulka 8.

Casové obdobi

Oznaceni

Cil a obsah

Duben-Kvéten

Obdobi odpoc€inku

Toto je dulezité obdobi jak po psychické, tak
fyzické strance. Snih by mél byt na jafe vyuzit
co nejvice k béhu na lyzich. Dokud je snih, je
opravdu dulezité, aby toho bylo vyuzito
k taram svolnym tempem addrazem na
béZeckou techniku, k zavodim na jafe a
soutéznim formam na lyzich. Kromé& toho je
v tomto obdobi dllezité, aby byly realizovany
systematické a cilené zaméfené bézZecké
tréninky na lyZich, od kterych se jinak odviji
cely tréninkovy rok. Vtomto obdobi mohou
byt provadény rozmanité a zabavné aktivity,
které navozuji spravné obdobi odpocinku.

Cerven-Srpen

Zakladni obdobi |

lyzovani, ve kterém postupné stoupa
tréninkovy rozsah. Dlouhé intervaly v zoné
intenzity 3 tvofi vtomto obdobi vétSi Cast
intenzivniho tréninku nez v zakladnim obdobi
Il. Je zde realizovan vice obecny trénink a
vice rozmanitych pohybovych aktivit.

Je také dulezitym obdobim pro rozpoznani
slabin a zapracovani na jejich zlepSeni.

Srpen-Listopad

Zakladni obdobi Il

Rozsah tréninku je udrzovan na stabilni
urovni, zatimco se pfidava na intenzivnim
tréninku (vétsi podil 14/15 nez v zakladnim
obdobi ). Naprosta vétSina intenzivniho
tréninku je provadéna specificky (koleCkové
lyZe nebo crossimitation a chuze na lyzich
s holemi)

Listopad-Prosinec

Obdobi  specialniho
tréninku

Pro juniory je to ddlezité tréninkové obdobi,
které ma urcitym zpUsobem vliv na zavodni
vysledky, ave kterém jsou zavody dulezité
ajsou realizovany specifické tréninkové
jednotky. Hlavnim bodem je technicky trénink
na snéhu, pfiemz je rovnéz dulezity i suchy
trénink, pfestoze je snih a zavodni sezéna je
v béhu.

Leden-
Brezen/Duben

Zavodni obdobi

Program a planovani zavodu ve velké Casti
ovliviiuji  rozsah tréninku. Je dulezité
rozliSovat mezi vice a méné dullezitymi a
nedulezitymi zavody a mezi nimi absolvovat
spravnou délku tréninkd ve velkém rozsahu.
Dulezité je béhem celé sezony dale rozvijet
rychlost a silu.
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Zde nasleduje priklad, jak by mohly byt rozvrzeny hodiny tréninku do jednotlivych mésicu pfi
celkovém tréninkovém rozsahu v délce 500 hodin.

60 T

Mai  Jun Jul Aug Sep Okt Nov Des Jan Feb Mar Apr

Obrézek 16. Mé&sicni rozvrzeni tréninkd v ronim cyklu

Vyvoj tréninkovych jednotek od mladsich juniorskych let po dospély vék

Tabulka 9. Mladsi juniofi

Zény intenzity | Cas intenzivni | Pauza | TJ s vy8si TJ s vyssi TJ  snizsi
zatéze (%)* zatézi (Iéto) | zatézi (podzim) | zatézi
0,5-3 min 50-100 | 10-15 min 10-20 min 5-10 min
-4 TJ 2-6 min 25-75 | 15-25 min 15-30 min 10-20 min
-3 TJ 5 min 0-25 25-40 min 25-50 min 20-30 min
40-70 min 50-80 min 30-45 min
100-150 min | 100-180 min 45-120 min
Tabulka 10. Starsi juniofi
Zény intenzity | Cas intenzivni | Pauza | TJ s vy8si TJ s vyssi TJ  snizsi
zatéze (%)* zatézi (Iéto) | zatézi (podzim) | zatézi
1-4 min 50-100 | 15-20 min 15-25 min 10-15 min
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-4 TJ 3-8 min 25-75 | 15-25 min 25-30 min 15-25 min

-3 TJ 6 min 0-25 25-40 min 40-60 min 25-40 min
40-70 min 60-100 min 40-60 min
100-150 min | 150-210 min 60-120 min

Tabulka 11. Dospéli

Zény intenzity | Cas intenzivni | Pauza | TJ s vy8si TJ s vyssi TJ s niZsi

zatéze (%)* zatézi (Iéto) | zatézi (podzim) | zatézi
- 1-5 min 50-100 | 15-20 min 20-30 min 10-15 min

-4 TJ 4-10 min 25-75 | 30-45 min 30-50 min 15-20 min

-3 TJ 8 min 0-25 45-60 min 50-75 min 30-45 min
50-75 min 60-120 min 40-80 min
150-240 min | 150-240 min 60-120 min

* pauzy jsou pocitany jako procentualni ¢ast doby zatéze na interval

Rozhodujici je to, aby tréninkové jednotky v tomto ramci mohly byt absolvovany s vysokou
kvalitou. Hranice pro to, ktery model tréninkovych jednotek bude realizovan, pfedstavuje
pouze kreativita (pfiklady pro tréninkové jednotky jsou uvedeny dale). PfedevSim pro mladé
sportovce je vyuzivan trénink s kratkymi intervaly a kratkymi pauzami v jednotlivych
tréninkovych jednotkach misto uvedenych dob intenzivni zatéze. Cilem je optimalni kvalita
tréninku.

Kvalita tréninku

Pokud chce byt nékdo tim nejlepSim, musi i co nejlépe trénovat. V této souvislosti je kvalita
tréninku stejné duleZitd jako obsah tréninku a rozsah tréninku. V prub&hu mladych
a juniorskych let by méli sportovci porozumét pozadavkim na spravnou kvalitu tréninku
a musi je samoziejmeé i realizovat.

Existuji pouze nepatrné rozdily v tom, jak vypada procentudlni rozvrZeni tréninku u bézcl na
lyzich v prdbéhu tréninkového roku. To znamenda, ze o tom, zda sportovec ,trénuje co
nejlépe®, rozhoduji jiné véci, které vysvétluji, kvali Eemu sportovec postupuje spravné a ze
proto béZi na lyzich rychleji nez ostatni, pfestoze se trénink zda byt stejny.

Zpusob, jakym trénink a tréninkové hodiny probihaji, ma rozhodujici vyznam. Ze zkuSenosti
plyne, Ze v juniorském véku je Casto kladen vysoky dlraz na hodiny a obsah tréninku
a provedeni a spravneé kvalité tréninku je vénovano jen malo pozornosti. V juniorském véku
je dalezitym cilem, aby sportovec dokazat porozumét a citit rozdil mezi spravné a Spatné
provedenym tréninkem a naucil se absolvovat svuj trénink co nejvice kvalitné. Déle by si méli
sportovci vytvofit co nejveétsi jistotu ve vlastni €innosti a zpUsobilosti, ¢imz jsou dany spravné
moznosti jejich vyvoje jako bézcl na lyzich, nezavisle na tom, zda dochazi ke zméné oblasti
tréninku a trenéra, coZ neni v pfechodu do dospélych ojedinélé.
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Obrazek 17. Trenér reprezentace XXX dava pozor na to, aby sportovec XXX bézel pfi
tréninku na dlouhou distanci se spravnou technikou a rychlosti.

Rlzné kategorie tréninku kladou na kvalitu rdzné pozadavky. Zavisi na cilech tréninkovych
jednotek:

Béhy na dlouhé distance by mély byt absolvovany se spravnou intenzitou a spravnou
technikou. Nejlepsi sportovci ,Ziji“ tréninkem, berou jej jako hru a vyuZzivaji spoustu
hodin stravenych na dlouhych tratich, aby zlepSili svou bé&zeckou techniku do kopce
a v obloucich, navozuji si taktickd rozhodnuti, kterd by mohly nastat v pribé&hu
zavodu a pracuji na technickych detailech, jak by mély umistit své tézisté, jak by se
mél vyvijet jejich rytmus vedle vedouciho zavodnika a vedle jiného sportovce.
Intenzivni trénink by se mél v prvni fadé uskutecnit s vysokou rychlosti a mél by mit
spravnou intenzitu tak, aby veSkera zrychleni tempa mohla byt absolvovana ve
stejném tempu a se spravnou technikou. V takovych tréninkovych jednotkach mohou
byt také trénovany mentalni dovednosti tim, Ze je navozena zavodni atmosféra, aby
se rozpoznaly riizné zavodni situace.

Silovy a rychlostni trénink by mél byt realizovan se spravnou béZeckou technikou
a vybusnym pohybem. U specifického rychlostniho tréninku by mély byt brany v potaz
takticka/technicka rozhodnuti jako situace pfi startu, zrychleni tempa, stopy
a schopnost pfekvapit konkurenty.

Dulezité ukazatele spravné kvality tréninku

Nasleduji dulezité ukazatele spravné kvality tréninku a souvisejici typické chyby, které se
sportovcim stavaji.

Znatelnym rozdilem mezi sportovci, ktefi zaZili pozitivni u€inek po solidnim tréninku a téch
ktefi jej nezaZili, je dovednost spravné udrZet soustfedénost v dennim tréninku. Ti, ktefi
trénuji se spravnym soustfedénim, mohou rychle a specialné vyuzit veSkeré hodiny volného
tréninku, aby pracovali na vice ukolech, které maji pozitivni ucinky.
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Typicka chyba: Zabyvat se vice mluvenim s kamarady v tréninku a myslet si, Ze technicky
trénink se uskutecriuje jen tehdy, kdyz je tam trenér a mluvi o tom, co se ma provadét.
Radéji se zeptat ostatnich, jak dlouha byla tréninkova jednotka a co se trénovalo, kdyzZ je
trénink zdokumentovan v deniku. Pokud je napfr. zajem na pocCtu opakovani vy$Si neZ na
technickém provedeni cvieni v silovém tréninku.

Vysoka uroven vykonu by méla byt dana jak ve volném tak v intensivnim tréninku.
V juniorském véku je dllezité, aby se sportovci naucili vnimat pocity, znovu je rozpoznat
a zvladat nové. Musi se naucit uzpUsobit pfiméfené tréninkové jednotky vyvoji spravné
vykonnostni Urovné. MéFC tepu je uziteCny jako doplnék. Pokud ale ,otrocky“ ovliviiuje
trénink, jde o jeho Spatné pouziti.

Typicka chyba: Velka ¢éast volného tréninku je absolvovana s pfilis nizkou béZeckou rychlosti
a tim se $patnou technikou nebo dlouhy béh s pfilis vysokou rychlosti, protoZze méric¢ tepu je
pouzit tak, ze trénink je jim ,otrocky“ ovlivnén. Pokud ale 80 % tréninku je z velké casti
absolvovano s pfili§ 3patnou kvalitou, tak jen malo pomdize, Ze se jednd o spravné
tréninkové jednotky s intervaly.

Musi byt zajisténo, ze ,hlavni jednotky“ budou absolvovany v té nejlepsi mozné kvalité.

Typické chyby: sportovec je velmi $patné pfipraven na intenzivni tréninkovou jednotku, je
jeSté unaveny z tréninku z predeslého dne, nasnidal se tésné pfed tréninkovou jednotkou,
neni psychicky pfipraveny. Toto vSechno vede ke Spatnému provedeni dulezitych
tréninkovych jednotek po kvalitativni strance a nasledné k nizké vykonnosti.

Tim, Ze v prvni €asti tréninku je nedostateCné kontrolovana rychlost, technika, nasazeni
a zatéz, které jsou minimalné stejné vysoké jako v posledni ¢asti, jsou intensivni jednotky
celkové Spatné provedené. Druha polovina intenzivni tréninkové jednotky je totiz rozhodujici,
zda ma tréninkova jednotka pozitivni nebo negativni ucinek.

Typické chyby: prvni ¢ast jednotky/intenzivni zatéze vykazuje pfili§ vysokou zatéz, takze se
timto vytvofi ,kyseliny®, kterych se sportovec nezbavi, ¢imz je intenzivni jednotka nespravné
ukoncéena a v nejlepsim pripadé ma jen nulovy efekt, ve skuteénosti ale vétS§inou ma takova
jednotka negativni tréninkovy efekt.

Trénink by mél byt v zasadé rozmanity.

Typické chyby: monoténnost a malo rozmanitosti v tréninku, ktery je veden na dlouhou dobu,
vedou casto ke ztézknuti nohou, svalovym problémum a prili§ nizkym prebytkim energie.
Jinym problémem je, Ze spousta sportovcu sice trénuje specificky, ale absolvuji pouze jeden
typ tréninkové jednotky.

Pokrok (zlepSeni se) v tréninkovych jednotkach je dalezité pro vyvoj.

Typické chyby: pfilis Spatna progrese v intenzivnich tréninkovych jednotkach v pribéhu
tréninkového roku, $patné pouZziti hodinek kontrolujicich tep, takZe je tim naruSena presnost
a volné tréninky netrvaji dostate¢né dlouho, aby bylo docileno spravného vyvoje.

Pokud ma sportovec ,pfebytky“ energie, tj. je na plusové strang&, pak ma trénink pozitivni
efekt. Naopak negativni ucinky nastavaji tehdy, kdyz sportovec dlouhou dobu trénuje s pfilis
nizkym pirebytkem.

Typické chyby: trénink je realizovan stejnym zpusobem jako za normalniho stavu, ackoliv
veSkeréa data ukazuji na to, Ze je sportovec v poslednim tydnu unaveny.
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Tvrdy a Casty trénink vyzaduje, aby se sportovec spravné staral o svou regeneraci.
Sportovec musi védeét, Zze ma spravné a dostatecné jist jak pfed, tak po tréninku.

Typické chyby: zanedbana regenerace: strava/piti pfed/béhem/ po tréninku, popf. zavodech,
obléct si suché obleCeni, vyklusani, realizace regeneracnich jednotek, dny/obdobi
odpocinku, pocet hodin spanku kazdou noc, trénink pohyblivosti atd. Trénink miGze probihat
spravné, ale vede ke znatelné nizkému pokroku. Toto ¢asto vede k onemocnéni nebo
obdobi bez jakéhokoliv pfebytku energie.

Vel

-

.

y

Obrazek 18. Petter Northug neponechava ohledné stravy a piti po tréninku nic nahodé. Zde
se jedna o rychly pfijem Zivin po olympijském béhu.

Sportovec se musi naucit spravné odpocCivat a podstupovat spravnou regeneraci. Dny
odpocinku jsou v celkovém planovani tréninku stejné tak dulezité jako samotny trénink.

Typické chyby: realizace tréninku podle pevné stanoveného planu a nerespektovani signalu
viastniho téla, ¢asné zahajeni tréninku po nemoci, nedostatek ¢asu pro postupnou obnovu
po nemoci, testovani formy prostfednictvim tvrdych tréninkovych jednotek, vira, Ze Spatnou

Fyzicky trénink

Tabulka 12. Progrese v poZadavcich pfirealizaci fyzického tréninku ve vékové ruznych
skupinach.

Déti =& 12 let 13-14 let 15-16 let juniofi
Denni  rozmanité | Dale jsou provadény | Bézecké lyzovani | Bézecké lyzovani by
aktivity. denni rozmanité | mdze/mélo by se | mélo byt zvoleno jako
aktivity. kombinovat hlavni sportovni
, . . | s ostatnimi druhy | aktivita.
Vice odliSnych Vice odlisnych druht sportd.
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druht sportu. sportu.
Trénovani na | ,Trénink na lyzich*| ,Trénink na lyzich* | ,Trénink na lyzich® po
lyzich po celou | od srpna do | po cely rok. cely rok.
zimu. bfezna/dubna, jinak
v pribéhu roku
viceucCelovy trénink.
.1renink na lyzich®
od fijna/listopadu
do bfezna/dubna,
jinak v prubéhu
roku viceucCelovy
trénink.
Organizovany Organizovany 5-7 tréninkovych | 2 tréninkové jednotky

trénink 2-3 x tydné | trénink 3-4 x tydné | jednotek tydné, které | denné v prubéhu
po VvétSinu roku | po vétSinu roku. sleduji  urcity  cil | tydne.
(jiné sportovni v tréninku.
aktivity nez | ZvySovani vlastniho
bézecké lyZzovani | tréninku vicekrat
od dubna do fijna). | tydné

s odpovidajicimi

ramcovymi

podminkami.

Den odpoc€inku

tydné.
Progrese Vytrvalostni trénink: | Vytrvalostni trénink: | Progrese ze 450 na
v rozsahu tréninku | jedna dlouha tura |jedna dlouha tura|650 hodin rocné
a obsahu se | (béh, bé&h na lyzich) | (béh, bé&h na lyzich) | v pribé&hu
zvySujicim se | tydné v délce 1-1,5 | tydné v délce 1,5-2 | juniorského véku.
vékem. hodiny. hodiny.

Kazdy tyden | 2-3 tréninkové | 100-200 tréninkovych
Do véku 10 let | systematické jednotky tydné by | jednotek vI3-5 (8-
lyzovani pouze | nasazeni mély byt absolvovany | 12 % celkového €asu
formou hry, | v intervalovém s vysokou intenzitou | tréninku)
instrukce maji byt | tréninku. zatéze.
zavadény 50 % tréninku ma byt
postupné. specifickych, tj. na

lyzich, koleCkovych

lyZich nebo chlzi na
lyzich.

Viceucelovy letni
trénink, progrese ve
specifikaci  tréninku
¢im vice se blizi
sezona.
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Celkovy trénink
obsahuje  aktivity
s vysokou
intenzitou nebo
rychlosti.

Zakladni
dovednosti jsou
trénovany

prostfednictvim
aktivit s nebo bez
lyzi, a to formou
hry.

Rychlost: cviky
zamérené na
rychlostni silu nebo
rychlost jako

kazdodenni soucast
éinnosti, a to formou
cvieni nebo hry.

Sila: vSeobecng,
silova vydrz pouzitim
vlastni vahy téla 1-2
x tydné.

Rychlost: soucast
vSech spolecnych
tréninkovych
jednotek.

Sila:  pfiblizné 45
minut tydné,
rozdéleno na dvé
Casti jako vSeobecny
trénink a rovnéz
specificky silovy
trénink S pouzitim
vlastni vahy téla.

Rychlostni

sila/rychlost:
minimalné 2-3 x
tydné.

Sila:  pfiblizné 60
minut tydné,
rozdéleno na dvé
jednotky. Na
programu je
pfiméfena kombinace
tvrdého silového

tréninku a zakladniho
tréninku/ tréninku
stability v prabé&hu
juniorského véku.

Zavedeni
systematického testu
pro vékové skupiny.

Naucit se smysluplné
ovladat intenzitu.

Obrazek 19.
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Zavody

Tabulka 13. Uéast na zavodech ve vékové riznych skupinéch.

Déti = 12 let 13-14 let 15-16 let juniofri
Mistni zavody | Koncentrace na | Usast na zavodech | Ugast na narodnim
béZeckého zavody na krajské | na regionalni urovni. | poharu CR,
lyZovani. urovni a soutéze mistrovstvi CR
mezi kluby. Dulezité je, aby byla | juniord, pfip. svétové

Zabavné zavody. ponechana mistrovstvi juniord.

koncentrace na

zavody na krajské

urovni a zavody mezi

kluby.
\% praméru | 8-12 lyzafskych | Celkové 15-30 | Celkové 25-40
maximalné jeden | zavodl roCné stejné | zavodl ro¢né, veetné | zavodl ro¢né, vCetné
bézecky zavod o |jako bézecka | zavodu v lété | zavodl v lété
vikendu. Stafeta. a testovych béhu. a testovych béhu.

Kazdy druhy
vikend by mél byt
v priiméru bez

ucasti na zavodé.

V sezéné by mél byt
jeden vikend volny
(bez zavodu).

V sezéné by mél byt
jeden vikend volny
(bez zavodu).

V sezoné by mély byt
faze bez zavodu, aby
se trénovalo.

Veskeré zavody by
mély mit formu hry

na lyzich, které
stanovi pozadavky
na lyZzafské
technické

dovednosti. Razné
zavodni formy.

Ugast na zavodech
i v jinych sportech.

Vykonnostni
pfiprava na Stafetu

napf. jako krajské
pfebory. Jinak
Stafety s pfiblizné
stejnou urovni
vykonu.

Ugast na zavodech
vSech délek a ve
vSech stylech.

Definovat hlavni cil
(hlavni zavod)
sezony, ktery bude
pouzit pro spravnou
pfipravu, resp.
sportovci se naudi,
jak  spravné se
pfipravit.

Naucit se, jak se
spravné pfipravit na
lyzarsky zavod:
rozehfati, rutinni
zaleZitosti, testovani
lyZi atd.

Sestaveni spravného
zavodniho planu -
dulezité zavody by se
mély rozliSovat od
téch méné
dalezitych.

prubéh
s ucasti

Spravny
v souvislosti
na zavodech.

Obsah tréninkovych jednotek

Zde jsou uvedeny pfiklady tréninkovych jednotek ve vékové rliznych skupinach. Jedna se ale
pouze o pfiklady, které by mély slouzit jako inspirace pro vytvofeni spravnych tréninkovych
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jednotek, které jsou pfizpusobeny sportovcim urcité tréninkové skupiny. Sportovci se mohou
podilet na planovani a hodnoceni tréninkovych jednotek, ¢imz trenér ziska pfehled o tom,
kdy sportovci zazili tréninkové jednotky.

Tabulka 14. Priklady tréninkovych jednotek pro déti a mladistvé.

13-14 let

15-16 let

- Klasickeé intervaly
-4-5 x 2 x 3 min ¢asu zatéze,
vzdy stejné. Rychlost pfi prvnim
opakovani by méla byt stejna
jako u posledniho. Casové
kombinace jako cil a pevné
stanovena délka pro vysoké
zatéze, pfi kterych muze byt
zabéhnuty ¢as urCen na délku.
Pauzy by mély byt kratSi nez
zatézové faze.

Rozdilné formy

intervalovych

pyramid. Napf. 1-2-3-2-1 min
s pauzami, které jsou vzdy
dlouhé jako polovina

zatézového Casu.

Série s kratkymi intervaly. Napf.:

- 4 série do kopce po 5 x 30/30

sekund zatéz/pauza nebo po

roviné 4 x 40/20.

4 série po 6 x 10/10 sekund. —

- Pevné stanovené okruhy 2 x 5
min se stejnou rychlosti ve
v8ech kolech. 3 min pauza mezi
koly.

Klasicky interval 10-15 minut,
pfi kterém je intenzita vySSi do
kopce a nizsi z kopce.

- Start 2-3 km mimo stadion
s béhy.

Trénink na dlouhou trat' s 10-12
min pevné stanovenym
okruhem.

Zavody (b&hy na lyzich, béhy
do kopce, krosové Dbéhy,
orientacni béhy).

Aktivity zaméfené na hru.
Stafeta ve dvou

Byt kreativni, vyuZivat rdzné
druhy pohybu a rizné techniky,
snebo bez holi, bez Ilyzi,
popfedu nebo pozadu,
navzajem se tahnout/posunovat
se. Kombinace mezi kratkymi
vrcholy zatéze (10-20 sekund) a

- Klasickeé intervaly

-4-5 x 3 x 4 min Casu zatéze,
vzdy stejné. Rychlost pfi prvnim
opakovani by méla byt stejna
jako u posledniho. Casové
kombinace jako cil a pevné
stanovena délka pro vysoké
zatéze, pfi kterych muze byt
zabéhnuty €as urCen na délku.
Pauzy by mély byt kratSi nez
zatézové faze.

Rozdilné formy intervalovych
pyramid. Napf. 1-2-3-4-3-2-1
min s pauzami, které jsou vzdy
dlouhé jako polovina
zatézového Casu.
Série s kratkymi intervaly. Napf.:
6 sérii do kopce po 5 x 30/30
sekund zatéz/pauza nebo po
roviné 6 x 40/20.

4 sérii po 8 x 15/15 sekund.

- Pevné stanovené okruhy 3-4 x 5
min nebo 2 x 8 min se stejnou
rychlosti ve vSech kolech. 3 min
pauza mezi koly.

Klasicky interval 15-20 minut,
pfi kterém je intenzita vySSi do
kopce a nizsi z kopce.

- Start 3-5 km mimo stadion
s béhy.

Trénink na dlouhou trat s 12-15
min pevné stanovenym
okruhem.

Zavody (béhy na lyzich, béhy
do kopce, krosové Dbéhy,
orientacni béhy).

Aktivity zaméfené na hru.
Stafeta ve dvou

Byt kreativni, vyuZivat rdzné
druhy pohybu a rizné techniky,
snebo bez holi, bez Ilyzi,
popfedu nebo pozadu,
navzajem se tahnout/posunovat
se. Kombinace mezi kratkymi
vrcholy zatéze (10-30 sekund) a
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delSimi fazemi zatéze (1-2 min). | del8imi fazemi zatéze (1-2 min).
Bud souvisly ¢as 10-15 minut | Bud souvisly ¢as 15-20 minut
nebo rozdéleni na dvé& rizné | nebo rozdéleni na dvé razné
Stafety. Stafety.

Komentar:

Je dulezité, aby tvrdé tréninky vtéto vékové skupiné byly
kombinovany s tradicnimi  intervalovymi  tréninky,  dlouhymi
béhy/zavody a hernimi aktivitami. Pro vékovou skupinu 13-14 let je
lepsi, aby byla pfevaha hernich aktivit, kdezto u vékové skupiny 15-16
let by mélo byt rozlozeni 50-50 %. V praxi dava smysl, aby herni
aktivity byly realizovany ve skupinach, pficemz byly nabizeny jako ,hry
na doma“ a po mladych sportovcich by bylo vyzadovano, aby
absolvovali klasické intervalové tréninky ve vlastni rezii. V Casti
tréninkovych jednotek by mélo byt pfedvedeno, jak vypadaji spravné
priklady klasickych intervalovych tréninkovych jednotek.

Organizace Stafety:

Je ponechano na kreativité, aby cilem bylo co nejvétSi mnozstvi
aktivit, vysoka rychlost a maximalni nasazeni, aby bylo docileno
spravného vytrvalostniho efektu. Cas pro organizovani a pauzy by mél
byt omezen na minimum a mély by byt nabizeny neustale nové
aktivity.

Zde jsou uvedeny 4 druhy Stafet na lyzich:

Kyvadlova Stafeta: zalind se na startovni hranici a bézi se kolem
kuZele oznacujicim trasu a zpét, po dosaZeni cilové hranice dochazi
k vyméné. Kazda etapa by méla trvat 15-30 sekund, etapy by mély byt
bézeny rliznou technikou, s a bez holi, na lyzich, popfedu, pozadu atd.
Nékteré etapy mohou byt béZeny ve dvojicich, pfiCemz jeden lyzar
druhého tladi, tahne, nosi na zadech, vede ho jako trakar atd.

8 Clenna Stafeta: start v jedné linii s pohybem v kruhu/ po menSim
obvodé, otoCeni a zpét na vychozi bod po stejné trase. Pfed a po
otoCeni se by se mélo bézet v odliSném sméru. Jedna etapa by méla
trvat 45 sekund. Vyména by méla probihat na startu. | v tomto druhu
Stafetu mohou byt provadény rizné techniky, s a bez holi a mohou byt
davany razné ukoly na bézecké trase.

Hvézdna Stafeta: 4-5 odliSnych béhu, pficemz vychozi bod je porad
stejny jako pfi startu/vymeéné a cili. Jsou vyuzivany kopce. V rlznych
obloucich by mély byt vyuzivany rizné bézZecké techniky. Etapy by
mély byt dlouhé 30-60 sekund. Sportovci by méli sami volit pofadi
technik, pficemz jedinou podminkou je, aby po kazdém oblouku byla
vyuzita jina technika, a vSichni sportovci absolvuji vSechna kola 2krat
nebo 3krat.

Biatlonova Stafeta: jeden okruh po 1-2 minutach, do ,pozice stojky“.
Zde by mél byt hozen néjaky pfedmét na cil. Za jednu chybu jedno
trestné kolo, trestna kola mohou byt vzdy absolvovana za néco, musi
zabirat néjaky Cas a jejich obsah se mize i ménit. Jako ,trest mohou
byt pouzity i vybrana silova cviCeni. Poté je zapotiebi se vratit do
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Tréninkové
jednotky
stiredni
intenzitou

se

bodu, kde dochazi k pfedani Stafety.

DalSi dobré pfiklady jsou uvedeny na www.aktivitestbanken.no.

- Klasicky intervalovy
trénink/bé&Zecky trénink:

- Béh sjednim okruhem po 4-6
minutach v ménicim se terénu,
muze se bézZet ve ,stfednim
tempu® se spravné provedenou
technikou, pficemz neni
dosazeno maximalni rychlosti.
Sportovci by neméli byt
zadychani a méli by udrzovat
spravné tempo, u kterého véfi,
Ze ho dokazi udrzet 15 minut.
Mél by se pouzivat méfic tepu.
Ukolem je to, aby zatéZzové faze
byly béhany pfiblizné stejnou
rychlosti  nebo aby byly
zvladnuty pfiblizné stejné
béZecké trasy. 3-5 minutové
okruhy s 1 minutovou pauzou,
pfiCemz by sportovci méli mit
vzdy feedback ohledné
provedeni pfechoziho okruhu.

- O néco deldi okruh (8-12 minut)
béZen 2krat s2 minutovou
pauzou, ukolem je to samé jako
je uvedeno vySe. Sportovci by
méli oba okruhy bézZet stejné
rychle, popf. bézet zpét stejnou
trasou.

- Dlouhy okruh (15-20 minut) ve
»Stfednim® tempu jako pfirozeny
interval nebo stejnou rychlosti.
Ukoly jsou stejné jako vyse
uvedené. Mohou ktomu byt
organizovany béhy
s pfekazkami nebo zavedena
rdzna cviceni/ukoly.

- Ugast na orienta¢nich bézich,

krosovych bézich a bézich na

dlouhé traté nebo Stafetach.

Aktivity zaméfené na hru.

Stafety nejsou vtomto piipadé

vhodné pro ,stfedni intenzitu®,

jelikoz na Stafeté je piné
nasazeni od zaCatku az do
konce. ,Imitace hry“ maze ale

v ménicim se terénu byt dobrou

moznosti pro organizaci

tréninku stfedni intenzity. Prvni

rozhoduje o tempu, technice a

- Klasicky intervalovy
trénink/bé&Zecky trénink:

- Bé&h s jednim okruhem po 6-10
minutach v ménicim se terénu,
muze se bézZet ve ,stfednim
tempu® se spravné provedenou
technikou, pficemz neni
dosazeno maximalni rychlosti.
Sportovci by neméli byt
zadychani a méli by udrzovat
spravné tempo, u kterého véfi,
Ze ho dokazi udrzet 15 minut.
Mé&l by se pouzivat méfi¢ tepu.
Ukolem je to, aby zatézové faze
byly béhany pfiblizné stejnou
rychlosti  nebo aby byly
zvladnuty pfiblizné stejné
béZecké trasy. 3-5 minutové
okruhy s 1 minutovou pauzou,
pfiCemz by sportovci méli mit
vzdy feedback ohledné
provedeni pfechoziho okruhu.

- O néco delsi okruh (12-20
minut) béZen 2krat s 2
minutovou pauzou, ukolem je to
samé jako je uvedeno vySe.
Sportovci by méli oba okruhy
béZet stejné rychle, popf. bézet
zpét stejnou trasou.

- Dlouhy okruh (25-40 minut) ve
,stfednim® tempu jako pfirozeny
interval nebo stejnou rychlosti.
Ukoly jsou stejné jako vyse
uvedené. Mohou ktomu byt
organizovany béhy
s pfekazkami nebo zavedena
rdzna cviceni/ukoly.

- Ugast na orienta¢nich bézich,

krosovych bézich a bézich na

dlouhé traté nebo Stafetach.

Tuary na kole¢kovych lyZich (45-

60 min), nejlépe v ménicim se

terénu, které jsou absolvovany

s pomérné vysokou rychlosti

(ne ale s maximalni rychlosti).

Aktivity zaméfené na hru.

Stafety nejsou vtomto piipadé

vhodné pro ,stfedni intenzitu®,

jelikoz na Stafeté je plné
nasazeni od zacCatku az do
konce. ,Imitace hry* maze ale
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cvi€eni. Sportovci tak musi byt
kreativni a dat ostatnim zpétnou
vazbu, co bylo provedeno
spravné a jak by se to mélo
jesté vylepsit. Je dulezité, aby
sportovci spolupracovali, aby
byli pfiblizné stejné dobfi.

- Trénink a hra fotbalu, hazené
nebo ledniho hokeje.

v ménicim se terénu byt dobrou
moznosti pro organizaci
tréninku stfedni intenzity. Prvni
rozhoduje o tempu, technice a
cviCeni. Sportovci tak musi byt
kreativni a dat ostatnim zpétnou
vazbu, co bylo provedeno
spravné a jak by se to mélo
jesté vylepsit. Je dulezité, aby
sportovci spolupracovali, aby
byli pfiblizné stejné dobfi.

- Trénink a hra fotbalu, hazené
nebo ledniho hokeje.

Dlouhé béhy

V tomto pfipadé sportovci
absolvuji tury spole¢né s rodinou,
pfiCemz se tak déje nejlépe kazdy
vikend. Nejlépe v horské oblasti,
ale vhodné jsou i tury na kole,
kanoi nebo veslovani.

Minimalné jednou tydné by méli
mladi sportovci absolvovat dlouhy
volny béh (pfitom béhaji v lehkém
terénu, rychle a dlouho
stoupaji/chlize na lyzich), coz by
méli provadét samostatné, pfrip.
spole¢né s ostatnimi sportovci.
Délka by méla byt 1-1,30 h. Mize
byt se také zde uskutecnit tura na
kole.

Kratké traté (pod 30 min) by mély
byt bézeny a nemély by byt
provadény pouze jako jogging.

Orientaéni  bé&hy v kopcovitém
terénu jako volné béhy na
dlouhou trat.

Obcas: Vyznacenymi

vytrvalostnimi  jednotkami  jsou
souvisejici jednotky s odliSnymi
aktivitami/pohybovymi  formami
v délce 2-3 hodiny. Napf. jet na
fotbalovy trénink na kole a i
zpatky, trénink fotbalu a na lyzich
v ten samy vecer.

Dlouhé, volné tury na cerstvém
vzduchu, nejlépe v horach, ale
vhodné jsou i tury na kole, kanoi
nebo veslovani.

Minimalné jednou tydné by méli
mladi sportovci absolvovat dlouhy
volny béh (pfitom béhaji v lehkém
terénu, rychle a dlouho
stoupaji/chlize na lyzich), coz by
méli provadét samostatné, pfrip.
spole¢né s ostatnimi sportovci.
Délka by méla byt 1-1,30 h. Mize
byt se také zde uskutecnit tura na
kole.

Kratkeé traté (pod 30 min) by mély
byt bézeny a nemély by byt
provadény pouze jako jogging
nebo by mély byt absolvovany na
koleCkovych lyzich s vysokou
rychlosti (nedoporucuji se dlouhé
volné tury na koleCkovych lyzich,
jelikoz sportovci mohou bézZet
s vysokou rychlosti a spravnou
technikou pfi nizké intenzité).

Orientaéni bé&hy v kopcovitém
terénu jako volné béhy na
dlouhou trat.

Obcas: Vyznacenymi

vytrvalostnimi  jednotkami  jsou
souvisejici jednotky s odliSnymi
aktivitami/pohybovymi  formami
v délce 2-3 hodiny. Napf. jet na
fotbalovy trénink na kole a i
zpatky, trénink fotbalu a na lyzich
v ten samy vecer.
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Trénink  rychlosti mulze byt
spravné organizovan
prostfednictvim aktivit
zaméfenych na hru a Stafet, a
muze byt zahrnut do jiné
tréninkové  formy, s kratSimi
etapami (10-20 sekund) a delSimi
pauzami (troj-, Ctyfnasobna
skupina).

8-10 krat sprint v béhu na lyzich,
béhu, chlzi na lyzich atd. pfes 10
sekund s dlouhymi  pauzami.
Pouziti rdznych technik a ménici
se terén na lyzich:

Mél by byt trénovan pribéh na
startu se startovni technikou
a zrychleni na lyZich. Dale by mél
byt trénovan cilovy  sprint
a ,posunuti nohy dopfedu“ na lyzi,
nejlépe jako zavod dva na dva.

Zrychleni tempa by mélo byt
trénovano i do kopce, aby bylo
dosazeno super maximalni
rychlosti (na lyZich/jako béh).

Vzdy  bézi dva  sportovci
dohromady (s lyZemi), mezitim
jeden znich nejprve zrychli na
maximum/sprintem v délce 5
sekund, druhy by se ho mél drzet,
co nejlépe to bude mozné. Poté
dojde kvyméné, druhy jde
dopfedu. Celkové je absolvovano
10-15 zrychleni tempa. Mohou byt
provadény i rizné varianty, ze
ten, kdo je v pozadi zrychli tempo
a zkousi predjet toho, kdo je
v popfedi.

8-10 krat sprinty s bé&hem na
lyzich, chize na lyzich se skoky
atd. vdélce pres 10 sekund
s dlouhymi  pauzami. Pouziti
rdznych technik a ménici se terén
na lyzich:

Mél by byt trénovan prabéh startu
se startovni technikou a zrychleni
na lyzich.

Mé&l by byt trénovan cilovy sprint
a ,posunuti nohy dopfedu“ na lyzi,
nejlépe jako zavod dva na dva.

Zrychleni tempa by mélo byt
trénovano i do kopce, aby bylo
dosazeno super maximalni
rychlosti (na lyzich/jako béh).

Vzdy  béZzi dva  sportovci
dohromady (s lyZemi), mezitim
jeden znich nejprve zrychli na
maximum/sprintem v délce 5
sekund, druhy by se ho mél drzet,
co nejlépe to bude mozné. Poté
dojde kvyméné, druhy jde
dopfedu. Celkové je absolvovano
10-15 zrychleni tempa. Mohou byt
provadény i rizné varianty, ze
ten, kdo je v pozadi zrychli tempo
a zkousi predjet toho, kdo je
v popfedi.

Rychlostni  trénink muze byt
organizovan i jako aktivita
zaméfena na hru nebo jako

Stafeta. Potom tedy jako kratké
etapy (10-20 sekund) a delsi
pauzy (tfi-, péti¢lenné skupiny).

Rychlostni tréninkové jednotky
zamé&fené na vytrvalost na lyZich
nebo na koleCkovych lyzZich:
okruh po 3-5 minutach, od
kuzelky (kterda oznacuje, kdy se
ma zrychlovat) se zac¢ind kratce
zrychlovat az na maximum.
Kratké zrychlovani tempa (5-10
sekund), zacCatek a konec, kdy se
ma zrychlovat, musi byt patficné
oznaceny, 4-6 takovych zrychleni
tempa venku na okruhu. Okruh by
mé&l byt absolvovan souvisle 3-6
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krat, pfiemz mezi okruhy by mély
byt kratké pauzy. Pauzy by mély
byt tak kratké, aby se sportovec
venku na okruhu nezadychal a
aniz by ,ztuhl“. Je dllezité, aby se
mezi zrychlenimi bézelo relativné
volné&ji. Zrychleni tempa jsou
provadény v odliSnych terénech,
obloucich, do kopce, z kopce atd.

Komentar:

Je tfeba myslet na to, Ze kazda jednotliva tréninkova jednotka by méla
zahrnovat néco ztréninku rychlosti nebo rychlostni sily. Sportovec
ziska tzv. zadarmo hodné rychlostniho tréninku i v ramci fotbalového
tréninku nebo tréninku hazené (nebo jejich hry) pfi spravném
nasazeni. Trénink kratSich béhl a skakacich cvikd v tréninku lehké
atletiky je dobry a muUze byt vniman jako trénink rychlosti/rychlostni
sily. ,Naro¢né cviky“, které jsou vyuzivané klasicky v lehké atletice,
predstavuji také dobry trénink pro bézce na lyzich.

Pro déti mladSi 12 let odkazujeme na literaturu ,Trainerausbildung 1“ norského
lyzarského spolku.

Tabulka 15. Priklady tréninkovych jednotek pro mladsi juniory.

Tréninkové jednotky s vyssi zatézi Tréninkové jednotky
S nizsi zatézi

5 x 3 min, 2 min pauza 4 x 2 min, 2 min pauza
4 x 4 min, 3 min pauza 3 x 3 min, 3 min pauza

1-2-3-2-2-1-1 min, 1-2 min pauza 1-2-3-2-1 min, 1-2 min

3-4-4-3 min, 2-3 min pauza pauza

8 x 1 min, 1 min pauza 5x1 min, 1 min pauza
5 sérii po 45/15 sekundach zatéz/pauza
okolo 5 min, 2 min pauza mezi sériemi

Zavody a Stafety na lyzich, koleCkovych
lyZich nebo jako béh

6 X 4 min, 2 min pauza 4 x 3 min, 2 min pauza

Zoéna
intenzity 4 | Pyramidové intervaly 20 min, (zatéZzové faze | 6 x 2 min, 1 min pauza
1-4 min, 1-2 min pauza)

Pyramidové intervaly 15
klasické intervaly 20 min min (zatézové faze 1-2 min,

trénink na dlouhé traté 20-25 min 1 min pauza)

zavody na dlouhé traté klasické intervaly 10 min
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Zéna
intenzity 3

Zoéna
intenzity 2

Rychlost

5 x 6 min, 2 min pauza
4 x 8 min, 3 min pauza
30-40 min béhu se stejnou rychlosti
Orientacni béhy nebo bé&hy v horach

5 x 5 min, 2 min pauza
2 x 8 min, 3 min pauza

20 min béhu se stejnou
rychlosti

Stfedné dlouhé tury od 45 min do 1,30 hodin.
Tyto traté by se mély bézet, nemél by byt
provadén jogging, nebo mohou byt
absolvovany na koleckovych lyZich
s vysokym tempem a spravnou technikou.

Kratkeé tary od 0,5-1 h.

Dlouhé tury okolo 2-3 hodin, tdry v horach a
bézecke tury v mékkém a rozmanitém terénu
jsou  zakladem takovych tréninkovych
jednotek, které by mély probihat tydné. Tary
na kole a ostatni aktivity (padlovani,
veslovani atd.) mohou byt obcas
absolvovany, pfedevsim v letnich mésicich.

Stfedné dlouhé tury od 1-
1,5 hodin.

Kratké tary/
jednotky od 0,5-1 hodiny.

regeneracni

10-12 kratkych sprintd na lyzich s pauzami
dlouhymi 10 sekund, chlze na lyzich se
skoky atd. To mi0ze byt na lyzich trénovano
rdznymi technikami a v ménicim se terénu.
To nejcastéjsi v rychlostnim tréninku by mélo
byt zahrnuto do ostatnich tréninku.

Mé&l by byt trénovan cilovy sprint a ,posunuti
nohy dopfedu“ na lyzi, nejlépe jako zavod
dva na dva.

Zrychleni tempa by mélo byt trénovano také
do kopce, aby bylo dosazeno super
maximalni rychlosti (na lyZich/jako bé&h).

Vzdy bézi dva sportovci dohromady (s
lyZemi), mezitim jeden z nich nejprve zrychli
na maximum/sprintem vdélce 5 sekund,
druhy by se ho mél drzet, co nejlépe to bude
mozné. Poté dojde kvyméné, druhy jde
dopfedu. Celkové je absolvovano 10-15
zrychleni tempa. Mohou byt provadény i
rizné varianty, Ze ten, kdo je v pozadi zrychli
tempo a zkouSi predjet toho, kdo je
v popfedi.

Rychlostni tréninkové jednotky zaméfené na
vytrvalost na lyZich nebo na kole¢kovych
lyzich: okruh po 3-5 minutach, od kuzelky
(ktera oznacuje, kdy se ma zrychlovat) se
zacina kratce zrychlovat az na maximum.
Kratké zrychlovani tempa (5-10 sekund),
zacCatek a konec, kdy se ma zrychlovat, musi
byt patfiéné oznaceny, 4-6 takovych zrychleni
tempa venku na okruhu. Okruh by mél byt

4-8 fazi zrychleni ve
volnych tdrach v ménicim
se terénu.
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absolvovan souvisle 3-6 krat, pfiCemz mezi
okruhy by mély byt kratké pauzy. Pauzy by
mély byt tak kratké, aby se sportovec venku
na okruhu nezadychal a aniz by ,ztuhl®. Je
dulezité, aby se mezi zrychlenimi béZzZelo
relativné volnéji. Zrychleni tempa jsou
provadény v odliSnych terénech, obloucich,
do kopce, z kopce atd.

Priklady silovych cviCeni jsou uvedeny v knize ,Den Norske Langrennsboka“ a na
internetové strance olympijskych Spicek:

http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening/styrke/video

Tabulka 16. Priklady tréninkovych jednotek pro star$i juniory.

Tréninkové jednotky s vyssi zatézi

Tréninkové
S nizsi zatézi

jednotky

6 x 3 min, 2 min pauza

5 x 4 min, 3 min pauza
2-2-3-3-2-2-1-1 min, 1-2 min pauza
3-4-5-4-3 min, 2-3 min pauza

10 x 1 min, 1 min pauza

6 sérii po 45/15 sekundach zatéz/pauza
okolo 5 min, 2 min pauza mezi sériemi

Zavody a Stafety na lyzich, koleCkovych
lyzich nebo jako béh

5 x 2 min, 2 min pauza
4 x 3 min, 3 min pauza

1-2-3-2-1
pauza

min, 1-2 min

5 x 1 min, 1 min pauza

6 x 5 min, 2 min pauza

4 x 4 min, 2 min pauza

Zoéna
intenzity 4 | Pyramidové intervaly 30 min, (zatéZzové faze | 6 x 3 min, 1 min pauza
2-6 min, 1-4 min pauza) Pyramidové intervaly 20
klasické intervaly 30 min min (zatézové faze 2-4 min,
trénink na dlouhé trat& 20-30 min 1-4 min pauza)
zavody na dlouhé traté klasické intervaly 20 min
Z6na 5 x 8 min, 2,5 min pauza 6 x 5 min, 2 min pauza
intenzity 3 | 4 x 10 min, 3-4 min pauza 3 x 8 min, 3 min pauza

Zona

intenzity 2

45-50 min b&hu se stejnou rychlosti

Orientacni béhy nebo bé&hy v horach

30 min béhu se stejnou
rychlosti

Stfedné dlouhé tury od 1-2 hodin. Tyto traté
by se mély bézet, nemél by byt provadén
jogging, nebo mohou byt absolvovany na

Kratke tury od 0,5-1 h.
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Rychlost

koleCkovych lyzich s vysokym tempem a
spravnou technikou.

Dlouhé tury okolo 2,5-3 hodin, tury v horach a
bézecke tury v mékkém a rozmanitém terénu
jsou  zakladem takovych tréninkovych
jednotek, které by meély probihat tydné. Tary
na kole a ostatni aktivity (padlovani,
veslovani atd.) mohou byt obcas
absolvovany, pfedevsim v letnich mésicich.

Stfedné dlouhé tury od 1-2
hodiny.

Kratké tary/ regeneracni
jednotky od 0,5-1 hodiny.

LyZe/koleCkové lyZe brusleni: 4 zatéZzové
faze ve stoupani, 3 x 5 sekund start, 3-4 x 10
sekund skakaci brusleni 1:2 s
.,Fuehrarmtechnik® (dvoutakt), 3-4 x 10
sekund brusleni 1:1 (jednotakt)-sprint a 3-4 x
15 sekund brusleni 1:2 s aktivnim
L<Armschwung® (kyvadlo) do kopce, 2-3 min
pauzy, pauzy mezi sériemi 6-10 min (v
pauzach béh v I-1-tempu)

LyZe/koleCkové lyZe klasika: 4 zatézové faze
ve stoupani, 4 x 10-15 sekund s holemi, 4 x
10-15 sekund diagonalni technikou (stfidavy
béh dvoudoby) do kopce, 4 x 15 sekund
vstup do cile s vysokym tempem (I-2 tempo),
aby se prfeSlo do cilového sprintu, 2-3 min
pauzy, pauza mezi sériemi 6-10 min (v
pauzach béh I-1-tempem)

LyZe/koleCkové lyZe klasicky a brusleni: 4
zahfivaci zatéze, 6-8 x 10-12 sekund, sprint
ze startovaci pozice nebo I-2-tempo, 2-3 min
pauzy

Béhy pfi chdzi na lyZich se skoky: 10 x kratké
sprinty/maximalni skoky s 10 sekundovym
sprintem a 10 sekund skoky, 2 min pauza

Rychlostni sila s vertikdlnimi skoky so
schodl pozpatku, skoky a chize na lyzich se
skoky: celkové 10-20 sérii s 10-15
sekundovym maximalnim nasazenim.

4-8 fazi zrychleni ve
volnych tdrach v ménicim
se terénu.

Priklady silovych cviCeni jsou uvedeny v knize ,Den Norske Langrennsboka“ a na
internetové strance olympijskych Spicek:

http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening/styrke/video
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4. Planovani tréninku

Pfedpoklad spravné tréninkové jednotky je splnén diky jejimu dikladnému naplanovani.
Planovani tréninku pfispiva také ktomu, aby se zvySila védomostni uroven u trenérd
a sportovcl. Dale také podnécuje k debaté a vlastnimu rastu. Plany by mély byt vhodné
postaveny na zakladnich individualnich pfedpokladech a ramcovych podminkach
jednotlivého sportovce. V kapitole k juniorskému tréninku jsou pfedstaveny podrobnosti, na
kterych by mél byt postaven obsah planovani tréninku.

Vék mladistvych a junior pfedstavuje dilezité obdobi pro uceni se a rist, ve kterém nesmi
byt pfipusténo, aby schazela trpélivost nebo aby pfevazoval pohled na rychlé vysledky.

Obrazek 20. Marit Bjgrgen und Kristin Starmer Steira zvladaji spole¢né zaklad pro spravny
rdast.

Potfebna védomost musi byt také odpovidajicim zpUsobem zprostfedkovana. Planovani
tréninku musi vychazet z dlouhodobé perspektivy, u které cil spociva v tom, ze bézci dokazi
v dospélém véku vyuzit svlj potencial, co nejlépe je to mozné. Netrpélivost a nasazeni, byt
tim nejlepSim co nejrychleji je to mozné, musi byt potlaCeny. Sportovci by se méli podilet na
planovani tréninku, aby se sami citili odpovédnymi za svuj rist a svoji praci v tréninku. Je
dulezité, aby sportovci Celili odpovidajicim pozadavkim, aby pFevzali odpovédnost za
planovani, provedeni a ohodnoceni tréninku. V prabéhu juniorského véku by méli bézci
postupné prevzit odpovédnost za vlastni rozhodovani a musi se naudit stat si za svymi
rozhodnutimi. Rozhodujicim je, aby sportovci sami pochopili, ze tento ucici proces je
nezbytny a ze se sami musi ucit a zajimat o to, jak by mél trénink vypadat.

DalSimi dovednostmi, které poukazuji na uspéch v bé&Zeckém lyZzovani, je byt ofenzivni
a pozitivni. Nejlepsi sportovci maji vybornou schopnost, Zze se koukaji dopfedu a hledaji
moznosti, misto toho, aby se pfili§ dlouho zabyvali tim, co udélali. Jen malokdy se objevi
sportovci, ktefi kritizuji svlj Spatny vykon a ostatni nez aby si za to pficitali vinu.
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Nejlepsi sportovci nedosahli uspéchu, aniz by byli ofensivni. Vyzvy musi byt pfijimany,
hranice musi byt pfekonany, ti nejlepsi jsou dobfi v tom, Ze zkouSi, co dokaze jejich télo
vydrZet v tréninku. Zaroven maji vybornou schopnost, Zze poznaji, kdy toho maji ,opravdu
dost“. Nemaji strach pfed zménami v tréninkovém planu a pfed prodlouzenim odpocinku,
pokud je potfeba. Dikladna a dulezitd prace, jez je nejdllezitéjSi €asti tréninku, je u nich
v rovnovaze s hernim a neSetficim pfistupem k tomu, co pro nasazeni neni az tak dulezité.

U mladych sportovct (mladSich 14 let) je postacujici, kdyz maji ro€ni pfehled. Neni zde jesté
zadné systematické planovani. Mél by ale existovat pfehled o tom, jaké aktivity jsou
v pribéhu roku uskute¢niovany, aby se rodi¢e mohli podle toho pfizplsobit tomu, aby mohl
byt absolvovan dostateCny pocCet spolenych tréninkovych jednotek a zavodu. To, aby
sportovci arodiCe pracovali na tydennich planech, muze byt pfinosné pro to, aby byl
vytvofen tréninkovy pfehled i v ostatnich sportovnich aktivitdch a aby v téchto planech byly
zaznamenany i Skolni poZadavky a ostatni aktivity. Toto umozniuje, aby zatéZ sportovce byla
pfizplisobena tyden po tydnu. Je rozumné, aby sportovci od véku 14-15 let planovali svUj
tydenni rozvrh, zatimco od juniorského véku je nezbytné podrobné planovani tréninku, ve
kterém trenér hraje dulezitou roli jako poradce.

Viceleté planovani

V prabéhu juniorského véku by mél sportovec zacit s planovanim na vice let, ve kterém by
mél byt zachycen dlouhodoby vyvoj. Plan, kterym by se mél sportovec do dospélého véku
fidit, by mél obsahovat nasledujici aspekty:

- Upfesnéni cile sportovce v riznych tréninkovych letech.

- Plan sportovce vztahujici se k vykonnostnimu rastu s ohledem na faktory vykonu.

- Pfiblizné planovani tréninkovych jednotek. Specialni oblasti rdstu by mély byt
konkretizovany.

- Mély by byt nastaveny ramcoveé podminky pro sportovce
(Skola/prace/bydleni/tréninkové podminky atd.).

Roc¢ni planovani

Od juniorského véku by méli sportovci trénovat podle ro€nich pland podle smérnic pro kazdy
tréninkovy rok, ve kterych jsou zohlednény nasledujici aspekty:

1. Nastaveni cile pro tréninkovy rok a jednotlivé faze tréninku.

2. Prehled o riznych aktivitdch s planovanymi zavody, testech a mistech trénovani.
3. Rozvrzeni obdobi a zatéZe — rozdéleni tréninkového roku do tréninkovych fazi.
4. Planovani doby tréninku a jeho obsahu mésic po mésici.

Nyni je pfedstavena analyza aktualni vykonnosti, ktera je zakladem pro sestaveni rocniho
planu. Pfiklad ro€niho planu pro béZce v juniorském véku je uveden na nasledujici strané.
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Obrazek 21.

Sportovec by mél v analyze vykonnosti popsat své cile, mél by kvantifikovat svou aktualni
vykonnost a popsat vykonnost, kterou povazuje za nezbytnou k dosazeni cild v sezéné, a
mél by popsat prostfedky, diky kterym cili dosahne.

Tabulka 17. Analyza vykonnosti.

Popis hlavni cile v roce:
1.
2.
3.

10

Popi§  vykonnost,

musi§ mit pro dosazeni

Tvych cilt (10)

kterou

Popi$§ prostfedky, které bys chtél
realizovat pro dosazeni cil(.

Aerobni
vykonnost

Anaerobni
vykonnost

Rychlost

Sila

Pohyblivost

Technika
klasického
lyzovani

Technika
brusleni

Strava

Spanek/
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odpocinek

Mentalni
vykonnost

Wo. » 2 e » |z BN ES EN N ET EN T ® o CH N RN RN RO A P N )

T T T T T

s L L L L L L

MK M M M M

Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez Jan Feb Mar Apr
T
30 50 50 55 55 50 50 45 35 30 30 25 505

(h)

TE Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez Jan Feb Mér Apr

SL 1 1 1 2 2 2 1 10
LL 1 2 1 1 1 2 3 3 4 4 22
1415 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 28
13 2 3 4 2 2 4 3 2 2 2 1 1 28
25

2 2 3 3 3 3 2 2 1 1 1 2 25

+t

SL 4 4 4 4 4 4 3 3 2 2 1 35
SK 2 4 4 4 4 4 2 2 1 1 1 29
K 4 5 5 5 5 5 4 3 3 3 3 2 47

Tabulka 18. Rocni plan béZce v juniorském véku.

Tydenni plan a planovani tréninkovych jednotek

Nez sportovci dosahnou 15. roku véku, méli by se naucit planovat jejich tréninkovy tyden
a tréninkové jednotky. V juniorském véku by mélo byt planovani detailnéjSi a mélo by
obsahovat nasledujici aspekty:

- Prehled vSech tréninkovych jednotek v aktualnim tydnu.
- Doba, intenzita a tréninkové prostfedky ruznych tréninkovych jednotek.

Nasledujici plany pro tréninkové tydny a tréninkové jednotky jsou dobrym pfikladem pro
tréninkové plany v riznych fazich tréninkového roku a v odliSnych vékovych skupinach.
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Obrazek 22.

Priklad tréninkového tydne na jare/v 1été pro vékovou tridu 13-14 let.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity
Pondéli Fotbal/orientaéni béh/lehka atletika/kolo
Utery Rozehrati Skolni sportovni hala: ménici se
. N S aktivity
Fotbal (zapas) nebo jiné intenzivni aktivity
Lehkeé aktivity a protazeni
Stfeda Fotbal/orientaéni béh/lehka atletika/kolo
Ctvrtek Aktivity zaméFené na hry s vysokou rychlosti a intenzitou
Patek Den odpo¢inku Hry a vSestranné aktivity
Sobota Rozehrati
Orientacni béh nebo terénni béh
Lehkeé aktivity a protazeni
Nedéle Tura v horach nebo na kole s rodinou
DalSi aktivity volné stfedni celkové
Cas (h) 2:00 4:00 0:30 0:40 0:40 | 0:45 8:35

Komentaf: NejduleZitéjSi je kombinace aktivit. Ostatni sporty jsou dllezité pro to, aby se
skute¢né jednalo o vysokou aktivitu. Po sportovcich se vyZzaduji neorganizované hry a
aktivity (s kazdodennimi €innostmi).
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Pfiklad tréninkového tydne na podzim pro vékovou tfidu 13-14 let.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity

Pondéli Fotbal/orientaéni béh/lehka atletika/kolo

Utery Rozmanita cvi¢eni k rozehrati Skolni sportovni hala: ménici se
aktivity

(viz tabulky pro tréninkové jednotky)
LPostovni béh* — tézky/stfedni

Lehké aktivity

Stfeda Micové hry
Kruhovy trénink zaméfeny na silu a rychlostni silu
Cviceni
Protazeni

Ctvrtek Rozehfati zaméfené na hry

Kratké Stafety (rychlost a silova rychlost) — viz tabulky pro
tréninkové jednotky

Protazeni
Patek Den odpocinku Hry a vSestranné aktivity
Sobota Rozehfati 20 min

Béh v horach 10 x 1 min

Lehky jogging a protazeni

Nedéle Tara v horach nebo na kole s rodinou

DalSi aktivity volné stfedni celkové
Cas (h) 2:00 4:00 0:30 0:40 0:40 | 0:45 8:35
Komentar:

NejdulezitéjSi je kombinace aktivit. Ostatni sporty jsou dulezité pro to, aby se skute¢né
jednalo o vysokou aktivitu. Po sportovcich se vyzaduji neorganizované hry a aktivity (s
kazdodennimi €innostmi).
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Priklad stfedné téZkeho tréninkového tydne v zimé pro vékovou tfidu 13-14 let.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity
Pondéli Ostatni sportovni aktivity
Utery Razné formy Stafety, které zahrnuji jak t&zky, tak rychlostni | Skolni sportovni hala: ménici se
trénink, silovy trénink 20 min aktivity
Streda Kratka, volna tura s holemi a bez nich i ménicim se terénu
Ctvrtek Rozehrati
Fartlek v kopcovitém terénu s odliSnymi vrcholy zatéze: taktéz
krat$i od 10 sekund do 1 minuty
Volné vyklusani a protazeni
Patek Den odpocinku Hry a vSestranné aktivity
Sobota Rozehrati
Béh na lyzich 3 km
Lehké aktivity a protazeni
Nedéle Volna dlouha tura 1,30-2,00 hodiny
DalSi aktivity volné stfedni celkové
Cas (h) 2:30 3:00 0:30 0:30 0:20 | 0:30 7:20
Komentar:

NejdulezitéjSi je kombinace aktivit. Ostatni sporty jsou dulezité pro to, aby se skutecné
jednalo o vysokou aktivitu. Po sportovcich se vyZaduji neorganizované hry a kazdodenni
aktivity na snéhu, jak do kopce, tak jako sjizdéni z kopce (alpinismus, telemark, skoky na
lyZich). Tyden po tydnu by se méla stfidat technika brusleni a klasicka technika. O vikendech
by se sportovci neméli u€astnit zavodl, naopak by méli absolvovat delSi tury na lyZich
s kamarady nebo s rodinou.
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Priklad tréninkového tydne na jare/v Iété pro vékovou tridu 15-16 let.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity
Pondéli Brusleni na kolegkovych lyzich na dlouhy usek 1,00-1,30 | Skolni sportovni hala: silovy trénink
hodiny 0,20 hodiny

rychlostni prvky zahrnuté do tréninku s kratkymi zrychlenimi
tempa v ménicim se terénu

Utery Rozehfati: 20 minutovy béh
Technicka cvi¢eni a skoky zaméFené na rychlostni silu
Intervalovy trénink: béhy do kopce 2-3-4-3-2

Na konec: jogging 10 min + 10 min protazeni

Stfeda Klasika na kole€kovych lyzich 1 h, z toho 30 min s holemi

Rychlost 5 x 20 sekund zrychleni tempa s pouzitim holi

Ctvrtek Rozehfati: 20 min jogging
Orientacni béh: 30 min

Na konec: jogging 10 min + 10 min protazeni

Patek Den odpocinku
Sobota Fotbalovy trénink/orientaéni béh/lehka atletika/jizda na kole
Nedéle DelSi béh: 2 hodiny

DalSi aktivity volné stfedni celkové
Cas (h) 2:00 4:15 1:15 0:30 1:00 | 0:30 9:30
Komentar:

Na jafe/ v 1été by méli sportovci jako doplnéni bézného tréninku bézeckého lyzovani ve svém
tréninkovém programu podnikat jiné aktivity, jako micové hry, jizdu na kole, béhy a zavody
nebo popf. krosové béhy by mély vyuzivat jako intenzivni tréninkové jednotky.
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Pfiklad tréninkového tydne na podzim pro vékovou tfidu 15-16 let.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity

Pondéli Brusleni na kole¢kovych lyzich zaméfeny na rychlost a | Skolni sportovni hala: mi¢ové hry
rovnovahu + obecna sila 20 minut

Utery Rozehfati: 20 minutovy béh
Technicka cvieni a skoky zaméFené na rychlostni silu
Intervalovy trénink: imitace krosu 6 x 2 min

Na konec: jogging 10 min + 10 min protazeni

Stfeda Klasika na kole¢kovych lyzich srychlostnimi  prvky
pouzitim holi
Rychlost 10 x 10 sekund v ménicim se terénu, celkové 1,30
hod

Ctvrtek VSestranné aktivity, jiné sporty, mi¢ové hry, kolo, béhy

Obecny silova trénink 0,40 hod

Patek Den odpocinku

Sobota Rozehfati: 20 min béhy a béhy s postupnym zvySovanim
tempa Pfirozené intervaly (trénink na dlouhou trat: 15-20 min)

Na konec: 10 min jogging + 10 min protazeni

Nedéle Del$i béh: 2,00-2,30 hod

DalSi aktivity volné stfedni celkové
Cas (h) 1:30 6:00 1:00 0:45 1:00 | 0:30 10:45
Komentafr:

Na soustfedéni by méli byt denné dvé tréninkoveé jednotky, pficemz stézejnim bodem v prvni
tréninkové jednotce by mél byt trénink sily a v druhé regenerace. Mél by se dat pozor na to,
aby na podzim byly tréninkové jednotky rozmanité. Pro to by méla byt vyuZzita tabulka
tréninkové jednotky a vlastni kreativita. Mé&lo by byt kombinovano mezi organizaéni formou,
pribéhem a druhem stylu.
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Priklad tréninkového tydne v zimé pro vékovou tfidu 15-16 let.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity

Pondéli Rozehrati 20 min a cviky na rychlostni silu Skolni sportovni hala: mi¢ové hry

Kruhovy trénink 20 min

Utery Rozehfati: 20 minutovy béh

Béhy s postupnym zvySovanim tempa a s technickym
feedbackem

Intervalovy trénink: 4 x 4 min

Na konec: jogging 10 min + 10 min protazeni

Stfeda Volny trénink 1,30 hodiny
Silovy trénink 0,20 hodiny

Ctvrtek Volné rozehfati 20 min

Rychlost 4 x 80-150 m + 4 pouziti holi ve strmém béhu do
kopce 10-12 sekund

Volné vyklusani a protazeni

Patek Den odpocinku
Sobota Rozehfati: 30 min
Zavod: 5 km

Na konec: jogging a protazeni

Nedéle DelSi béh: 2 hodiny

DalSi aktivity volné stfedni celkové
Cas (h) 1:00 5:00 1:00 0:45 0:45 | 0:20 8:50
Komentar:

Tyden po tydnu by se méla stfidat technika brusleni a klasicka technika. V8echny tréninkové
jednotky jsou technickymi jednotkami. V tréninkovych tydnech, ve kterych je trénovano
hodné na lyzZich, by se sportovci neméli u€astnit zavodu, ale radéji by méli absolvovat tury
pfes 2 hodiny.
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Priklad stredné tézkého tréninkového tydne na jare/ v I1été pro mladsi juniory.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity
Pondéli Den odpoginku.
Utery Rozehrati: 15 minutovy béh | =1 + 4 min

Imitace krosu | = 2
Interval: 5 x 4 min imitace krosu s holemi, | = 4

Na konec: 15 min 1 =1

Stfeda Dlouhy béh: 1,15 hodiny klasika na kole¢kovych lyzich | = 2 se | DelSi béh: 1,30 hod béh | =1
zahrnutim rychlostnich aspekt(: 10 x 10 sekund

Ctvrtek Dlouhy béh: 2 hod kole¢kové lyze duathlon | = 1

Patek Dlouhy bé&h: 35 min béh | =1

Maximalni a obecna sila: 45 min

Sobota Rozehrati: 20 min brusleni na koleckovych lyzich | = 1-2 DelSi tréninkova jednotka: 1 h

. . . - kolo | = 1-2
Interval: 8 x 5 min brusleni na koleckovych lyzich | = 3

Na konec: 15 min brusleni na kole€kovych lyzich | = 1

Nedéle Delsi béh: 2,30 hod bé&h v rozmanitém terénu | = 1
Zbéna Zoéna celkové
intenzity 3 | intenzity 4
Cas (h) 9:00 1:10 0:40 0:20 0:45 0:20 12:15
Pocet 4 (5) 1 1 1 1 1) 8
jednotek jednotek
Komentar:

V kvétnu by mél byt trénink lehCi a mél by obsahovat vysSi podil alternativniho tréninku, nez
jak je u tréninkového tydne uvedeno v tabulce vySe.

Je dulezité rozdéleni tréninkovych tydnl do lehcich, stfedné téZzkych a tézkych. Pokud se
vychazi ze stfedné tézkého tydne a porovnava se s dalSimi dvéma typy tydne, je normalni,
Ze v tézkych tréninkovych tydnech rozsah tréninku stoupne o cca 25 % a naopak u lehkych
tréninkovych tydnu se rozsah o stejné procento sniZzi.
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Pfiklad stfedné téZkého tréninkového tydne na podzim pro mladsi juniory.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity
Pondéli Den odpoginku.
Utery Rozehrati: 15 minutovy béh | =1 + 5 min DelSi béh: 1 hod brusleni na
) _ kole¢kovych lyzich | = 2 a
Imitace krosu | = 2 obecna sila 15 min
Interval: 6 x 4 min imitace krosu s holemi, | = 4
Na konec: 15 min 1 =1
Stfeda Del$i béh: 1,45 hod kole¢kové lyze duathlon | = 1
Ctvrtek Del$i béh: 1 hod klasika s pfidavanim rychlosti
Rychlost se zapojenim holi: 10 x 10 sekund
Patek Dlouhy bé&h: 35 min béh | =1
Maximalni a obecna sila: 45 min
Sobota Rozehrati: 20 min brusleni na koleckovych lyzich | = 1-2 DelSi tréninkova jednotka: 1 h
kolo I =1
Dlouha trat: 10 km brusleni na kole€kovych lyzich nebo 10 x 3 min | = 4- oo
5
Na konec: 15 min brusleni na kole€kovych lyzich | = 1
Nedéle Delsi béh: 3 hod béh v rozmanitém terénu | = 1
Zoéna Zéna celkové
intenzity 3 | intenzity 4
Cas (h) 8:15 1:25 0:25 0:25 1:00 0:25 13:00
Pocet 4 (5) 1 1 1 1 (1) 8
jednotek jednotek
Komentar:

na jafe a vlété, jelikoz nyni je zatéz nejvyssi. Silovy trénink by mél byt specifi¢téjSi a
intenzivni tréninkové jednotky jesSté naroCnéjsi nez v lété.
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Pfiklad stfedné téZkého tréninkového tydne v zimé pro mladsi juniory.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity
Pondéli Dlouhy bé&h: 30 min béh | =1
Maximalni a obecna sila: 30 min
Utery Rozehrati: 20 min klasika na lyzich | = 1-2
Rychlost na lyzich klasikou 8 x 10-15 s
Na konec: 15 min klasicky na lyzich | = 1
Stfeda Dlouhy béh: 1,20 hod brusleni na lyzich | = 1
Ctvrtek Rozehrati: 20 min brusleni na lyzich | = 1-2 Dlouhy bé&h: 30 min béh | =1
Intervalovy trénink: 3 x 8 min, pauza 2 min brusleni na lyzich | = 3
Na konec: 20 min béh | =1
Patek Den odpocinku/ den cestovani
Sobota Rozehrati: 30 min klasicky na lyzich | = 1-2
Intervalovy trénink: 3 x 3 nebo 2 x 7 min, klasicky na lyzich | = 4
Rychlost: 15 x 15 sekund
Na konec: 15 min klasika na lyzich | = 1 se zahrnutim rychlostnich
cvi¢eni 5 x 15 sekund
Nedéle Rozehfati/na konec: 1,30 h brusleni na lyzich | = 1-2
Rychlost: 5 x 10 sekund
Zavod: 5/10 km brusleni
Zoéna Zéna celkové
intenzity 3 | intenzity 4
Cas (h) 5:30 1:10 0:20 0:10 0:20 0:30 0:30 8:30
Pocet 2 (1) 1 1 1 1 1(2) 7
jednotek jednotek
Komentar:

V zimé by se mélo jasné rozliSovat mezi tréninkovymi a zavodnimi tydny. Juniofi by méli
trénovanim stravit na lyzich hodné hodin, aby si zvySili jejich specifickou vykonnost
a vylepsili bézeckou techniku. Proto se doporucuje, aby byly naplanovany tréninkové tydny
tak, Ze zatéZe jsou stejné vysoké jako na podzim. Sila musi byt pfes zimu udrZzena. Dale je
smysluplné, aby bézecké tréninkové jednotky byly planovany tak, Ze trénink bude rozmanity.
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Priklad stredné tézkého tréninkového tydne na jare/ v 1été pro starsi juniory.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity
Pondéli Den odpoginku.
Utery Rozehfati: 15 minutovy béh | = 1 + 5 min imitace krosu | = 2 Dlouhy bé&h: 1,30 hod béh | =1
Interval: 5 x 5 min imitace krosu s holemi, | = 4 30 min trénink obecné sily
Na konec: 15 min 1 =1
Stfeda Dlouhy bé&h: 45 min brusleni na kole€kovych lyzich | = 2 Dlouhy béh: 1,30 hod béh | =1
Rychlost: 4 béhy se stoupajicim tempem + 8 x 12 s
Ctvrtek Dlouhy béh: 2 hod kole¢kové lyze duathlon | = 1
Patek Dlouhy bé&h: 35 min béh | =1
Maximalni a obecna sila: 45 min
Sobota Rozehrati: 20 min brusleni na kole¢kovych lyzich | = 1-2 Dlouhy béh: 1,30 h kéanoe | = 1-2
Interval: 8 x 6 min brusleni na koleckovych lyzich | =3
Na konec: 15 min brusleni na kole€kovych lyzich | = 1
Nedéle Dlouhy bé&h: 3 hod 15 min béh v rozmanitém terénu | = 1
Zoéna Zéna celkové
intenzity 3 | intenzity 4
Cas (h) 11:15 1:10 0:50 0:25 1:15 0:20 15:15
Pocet 5(6) (1) 1 1 1(2) 1 9
jednotek jednotek
Komentar:

Je dulezité rozdéleni tréninkovych tydnd do lehcich, stfedné téZzkych a tézkych. Pokud se
vychazi ze stfedné tézkého tydne a porovnava se s dalSimi dvéma typy tydne, je normalni,
Ze v tézkych tréninkovych tydnech rozsah tréninku stoupne o cca 25 % a naopak u lehkych
tréninkovych tydnu se rozsah o stejné procento sniZzi.
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Pfiklad stiedné téZkého tréninkového tydne na podzim pro star§i juniory.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity
Pondéli Den odpoginku.
Utery Rozehrati: 15 minutovy béh | =1 + 5 min Del$i béh: 1,30 hod brusleni na
) kole¢kovych lyzich | = 1
Imitace krosu | = 2
Interval: 6 x 5 min imitace krosu s holemi, | = 4
Na konec: 15 min 1 =1
Stfeda Dlouhy béh: 2 hod kole¢kové lyze duathlon | = 1
Ctvrtek Dlouhy béh: 1 hod klasika s pfidavanim rychlosti, posledni pal hod | = 3 Del$i béh: 1,30 hod brusleni na
o B kolec¢kovych lyzich | = 1-2
Rychlost se zapojenim holi: 10 x 10-15 sekund
Patek Dlouhy bé&h: 35 min béh | =1
Maximalni a obecna sila: 45 min
Sobota Rozehrati: 20 min brusleni na koleckovych lyzich | = 1-2 Dlouhy béh: 1,30 h kolo I =1
Interval: 10 km trat brusleni na kole¢kovych lyzich | = 4-5
Na konec: 15 min brusleni na kole€kovych lyzich | = 1
Nedéle Dlouhy béh: 3 hod béh v rozmanitém terénu | = 1
Zoéna Zéna celkové
intenzity 3 | intenzity 4
Cas (h) 10:45 1:25 0:30 0:30 0:25 0:45 0:25 14:45
Pocet 4 (5) 1 (1) 1 1 1 1 9
jednotek jednotek
Komentar:

na jafe a vlété, jelikoz nyni je zatéz nejvyssi. Silovy trénink by mél byt specifictéjsi a
intenzivni tréninkové jednotky jesté naroCnéjsi nez v lété.
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Pfiklad stiedné téZkého tréninkového tydne v zimé pro starsi juniory.

Den Tréninkové jednotka 1 Dalsi aktivity
Pondéli Den odpocinku
Utery Dlouhy bé&h 1,20 hod brusleni bézeckého lyzovani | = 1
Stfeda Rozehrati: 20 min klasika na lyzich | = 1-2 Dlouhy bé&h: 30 min béh | =1
Intervalovy trénink: 5 x 4 min, pauza 2 min brusleni na lyzich | = 4
Na konec: 20 min béh | =1
Ctvrtek Rozehrati: 20 min klasika na lyzich | = 1-2 Dlouhy béh: 60 min brusleni na
lyzich | =1
Rychlost na lyzich klasikou 8 x 10-15 s yele
Na konec: 15 min klasicky na lyzich | = 1
Patek Den cestovani Dlouhy bé&h: 30 min béh | =1
Technicka cvi€eni a 5 béhl se
stoupajicim tempem
Sobota Rozehrati: 30 min klasicky na lyzich | = 1-2
Pfiprava na zavod: 3 x 4 nebo 2 x 8 min, klasicky na lyzich | = 3-4
Na konec: 15 min klasika na lyzich | = 1 se zahrnutim rychlostnich
cvi¢eni 5 x 15 sekund
Nedéle Rozehfati/na konec: 1,30 h brusleni na lyzich | = 1-2 Dlouhy béh: 30 min brusleni na
lyzich | =1
Rychlost: 5 x 10 sekund yele
Zavod: 10/15 km brusleni
Zoéna Zéna celkové
intenzity 3 | intenzity 4
Cas (h) 7:10 1:10 0:10 0:25 0:25 0:30 9:50
Pocet 4 (5) (1) 1(2) 1 2(3) 9
jednotek jednotek
Komentar:

V zimé by se mélo jasné rozliSovat mezi tréninkovymi a zavodnimi tydny. Juniofi by méli
trénovanim stravit na lyzich hodné hodin, aby si zvySili jejich specifickou vykonnost
a vylepsili bézeckou techniku. Proto se doporucuje, aby byly naplanovany tréninkoveé tydny
tak, Ze zatéZe jsou stejné vysoké jako na podzim. Sila musi byt pfes zimu udrzena. Dale je
smysluplné, aby bézecké tréninkové jednotky byly planovany tak, Ze trénink bude rozmanity.
Trénink jako pfiprava na zavody by mél byt individualni a musi byt naucen. K tématu
,okamzita pfiprava na zavod“ doporucujeme ,Den norske langrennsboka®.
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5. Kontrola, ze trénink ma chtény efekt

Tréninkovy denik

Tréninkovy denik by se mél pouzivat nejpozdéji na zacatku juniorského véku. Je dulezitym
prostfedkem pro zajisténi kvality v tréninkovém procesu a je také podkladem pro spravnou
komunikaci mezi trenérem a sportovcem. Pfed juniorskym vékem mohou byt pouzivany
jednodussi prostfedky za u€elem planovani, zapisovani a hodnoceni tréninku, napf. deniky,
Skolni deniky. Také ale doporuCujeme, aby trénink u mladych sportovct nebyl az pfFilis
systematicky, naopak by mél zahrnovat spoustu aktivit zaméFenych na hru a mél by byt
ovliviiovan samotnymi sportovci.

Obrazek 23. Oddvar Bra planuje jeho trénink prostfednictvim tréninkového deniku od 12.
roku véku. Zde Cte ze starych tréninkovych plant béhem prace na koncepci dlouhodobého
vykonnostniho vyvoje.

Testy

Uginky tréninku mohou byt kontrolovany prostfednictvim kontrolnich tréninkovych jednotek
atestd. Ty jsou provadény systematicky, vzdy ve stejném Casovém terminu v prabéhu
tréninkoveho cyklu. Pokud se neprojevi oCekavany tréninkovy efekt, pak se to musi projevit
na tréninkovych aktivitach. Pevné stanovené bézecké intervaly za stabilnich podminek
(bézecka stopa, pocasi atd.) ukazi stupen vykonnosti a ve vékové skupiné 14-15 let by mély
byt absolvovany 1-2 krat mési¢né. To muze byt realizovano v jednoduchych formach.
Ukazateli pro zaznamenani tréninkového efektu jsou kratsi Casové Useky pfi stejném tepu na
pevném povrchu nebo delSi traté ub&hnuté ve stejném Case.

Stupen vykonnosti ukazuje vySsi rychlost pfi stejném tepu na bézeckém pase nebo nizsi tep

a niz8i hodnota kyseliny mlé¢né pfi stejné rychlosti. Testové béhy na pevném povrchu by
mély byt realizovany od véku 15 let v kazdém druhém mésici, zatimco jiné vytrvalostni
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soutéZze s urCitou délkou trvani by nemély byt absolvovany. Spravnymi tréninkovymi
jednotkami je béhani do kopce nebo 5-15 minutové béhani s holemi a ty také hodné
vypovidaji o rozvoji sportovce.

K porovnani testovych vysledkd v riznych letech je tfeba, aby testy byly absolvovany
v odpoCatém stavu a tréninkova zatéz byla pfed kazdym rokem pfiblizné stejna. Zde je
uvedeno par rad a tipa k testovani:

1. Stejna pfiprava na test:
- Posledni 2 dny pfed testem by nemély byt provadény zadné intenzivni zatézové
tréninky.
-V poslednich dvou hodinach pfed testem by se nemélo nic jist.
- Zivotni styl by mél byt jinak v normalu (dostatek spanku, vyvazena zatéz v praci nebo
ve Skole).
2. Stejné provedeni testu
- Testy by mély byt provadény ve stejné denni dobé.
- Testy by mély byt provadény na stejném misté.
- Testy by mély byt provadény ve stejném odévu (boty, obleceni atd.).
- Rozehfati by mélo byt pfed testem stejné.
- Provedeni testu by mélo byt stejné (standardizované prubéhy testu).

Pravidelné testy mohou vCas jasné ukazat, zda sportovec dosahl oCekavaneho postupu
nebo zda trénoval Spatné. Spatny trénink se v zdsadé& projevuje negativnim vykonnostnim
vyvojem v zavodech a pfi testech. PfiCiny Spatného tréninku mohou mj. byt:

- P¥ilis hodné tréninku.

- Pfilis malo tréninku.

- Pfili§ vysoka intenzita zatéze.

- Obsah tréninku neodpovida pozadavkim zatéze na zavod.
- Neoptimalni periodizace tréninku.

Spousta sportovcu dosahuje vykonu na top urovni az po uplynuti vice mésica, je jen malo
tydnd, po kterych télo zane spravné fungovat. Dulezité je to, ze télo ma 100 procentni
obnovu, aby byly dosazeny maximalni ucinky tréninku.

Klidovy tep

Zaznamenani klidového tepu muzZe slouzit jako ukazatel toho, zda je sportovec unaveny
anebo tésné pfed onemocnénim. Proto doporuCujeme, aby byl bé&Zcim na lyZich od
juniorského véku denné zaznamenavan klidovy tep, nejlépe rano pred snidani.

Testy jsou provadény ve stejném terminu v prubéhu dne a probihaji stejné v testovacich
dnech. Po probuzeni by méli sportovci hned jit na toaletu. Poté by jim mél byt dan na hrud
méfi¢ tepu. Nyni se sportovec polozi uvolnéné na postel. Po zaznamenani klidového tepu je
dilezité, aby vysledky byly spravné vykladany a pouzity. Klidovy tep je stejné jako maximalni
srde¢ni frekvence individualnim méfitkem. DobfFe trénovani vytrvalostni sportovci maji velmi
nizky klidovy tep (pod 40 tepl za minutu), ktery se stoupajici sportovni formou se jesté
zlepSuje. Je proto normalni, ze klidovy tep u sportovce je v nejvyssi formé o 5 tepu nizsi nez
na zacatku tréninkového roku. Stoupani klidového tepu o 5 az 10 tepu je ¢asto dikazem
toho, Ze télo nepracuje na 100 procent.

VyS&Si klidovy tep miize znamenat stres, pretrénovani nebo pocinajici onemocnéni. Pokud je

klidovy tep o 5 tepl vysSi nez normalné, tak by mél sportovec davat pozor na signaly jeho
téla v pribéhu dne (kvalitu tréninku, obecny stav a nadbytek energie).

72



6. Technika a metodika bézeckého lyzovani

BéZecké lyzovani je vytrvalostni druh sportu, ktery klade vysoké poZadavky na technické
provedeni pohybu. Sportovci musi ovladat hodné &asti technik, ménici se terén a poméry
béZecké stopy. Spravna technika ma proto v béZeckém lyzovani zdsadni vyznam. Jeji rozvoj
by mél zagit co mozna nejdfive. Metodika tréninku by méla byt pfizpusobena vékové skupiné
a méla by se ménit s pfibyvajicim vékem. Cilem trenéra ve vSech vékovych skupinach by
mélo byt to, aby se tréninkové jednotky uskuteCrovaly tak, Ze se rozviji technika. Sportovec
musi byt v€as trénovan tak, aby jeho technické provedeni pohybu vykazovalo vysokou
kvalitu.

Organizace a obsah tréninkovych jednotek musi byt pfizplsobeny véku a urovni dovednosti
sportovce. Mladi sportovci rozviji svoji techniku bé&hem uciciho procesu a spravné
naplanovanych cvi¢eni a ve vhodnych terénech. Za timto u€elem jsou sportovcim davany
ukoly, které musi vyfesSit. Do juniorského véku musi byt technické ukoly €inény sportovcim
Castecné védomé. Jsou zavedeny pokyny a zpétné vazby (feedback). Cilem je to, ze by
sportovec mél umét rozvijet svoji techniku ve vSech tréninkovych jednotkach.

V pfiruéce Trener 1 norského lyzafského spolku jsou blize popsany zakladni dovednosti
v béZeckém lyZovani. Principy spravné techniky bézeckého lyzovani jsou popsany v kapitole
technicky trénink v ,Den norske langrennsboka®, které plati také pro mladé sportovce, ale
musi jim byt zprostfedkovany jinym zplsobem nez zde. Proto doporu€ujeme projit si obrazky
a popisy spravné techniky v této knize, metodika zprostfedkovani ma byt ale od jednotlivého
trenéra prizplsobena patficné vékové skupiné.

Obrazek 24.

Predpoklady pro rozvoj techniky

K moznosti rozvoje spravné techniky béZeckého lyZovani je zapotfebi tisice hodin tréninku.
Paralelné s technikou se rozviji také fyzické a mentalni dovednosti. Pfedev§im ma vyznam,
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aby byly zvoleny spravné metody tréninku a vhodny terén. Rozvoj techniky vyzaduje také
Cas! Je dulezite, aby trenér trval na svych napadech a motivoval sportovce k rozmanitému
tréninku. Sou€asné musi byt zachovana kvalita tréninku. Kdyz prvky, se kterymi se zabyvaji
sportovci v tréninku, funguji optimalné&, mohou byt pfidavany nové prvky, aby se rozvijela
technika. Soucasné je dulezité, aby bylo pracovano na zakladnich dovednostech a tyto byly
udrzovany, napf. aby byly zahrnuty do rozehfati. Pokud se nedostavi vysledek/pokrok, musi
se dosavadni prace vratit jesté jednou na zkuSebni stav.

Fyzické, motorické a mentalni pfedpoklady pro techniku musi byt rozvijeny paralelné
s tréninkem techniky na lyzich nebo koleCkovych lyzich. Prace na technice musi byt tedy
zahrnuta do ,normalniho“ tréninku jak na lyzich, tak na koleCkovych lyzich stejné jako u
jiného ,suchého tréninku“. Toto ma podstatny vyznam, aby se zvladly fyzické a motorické
pfedpoklady a schopnost realizovat techniku po dlouhou dobu.

To znamenda, Ze celkovy specificky trénink bézZeckého lyZovani je technicky trénink.
Napfiklad volba kolecCek, terénu a technického feSeni v tréninku na koleCkovych lyzich by
méla byt pfizplisobena prvkim, které chce sportovec ovlivnit na snéhu. Imitace krosu a
skoky v chizi na lyzich jsou dulezitymi formami pohybu bé&Zcl na lyZich a mély by byt
provedeny se soustfedénim se na spravné provedenou diagonalni techniku (stfidavy béh
dvoudoby). Provedeni tréninkovych jednotek se spravnou technikou relevantni pro bézecké
méli vyzkouS$et citit se jako kdyby béZeli na lyzich nebo ,skoro citit snih pod chodidly®. Sila a
trénink zakladu jsou tréninkem fyzickych a technickych zakladnich prvkud, aby se rozvijela
sila a tyto prvky pfesly do pohybu. Trénink se ¢asto uskuteChuje ve sportovni hale a zahrnuje
jak obecna, tak specificka cvi¢eni. K témto obecnym cvienim mohou ¢astecné patfit typicka
stabiliza¢ni cvi€eni. Specificka cviCeni, ktera se podobaji technice bézeckého lyzovani, se
nazyvaji imitacni cviCeni. Silovy trénink mize byt potfebny pro rozvoj pfedpokladd pro
optimalni rozvoj techniky. Sportovci by méli v tréninku hledat spravné pozice, které mohou
byt pfevedeny do pohybu, které chtéji rozvinout na snéhu. To vede ktomu, Ze jsou
posilovany spravné svaly a ne nevhodné pohybové vzory.

Zakladni trénink pro rozvoj motorickych dovednosti

Technické pozadavky specifické podle druhu sportu uruji, které motorické dovednosti jsou
ve stfedu zajmu. Nedostatek motorické vykonnosti muze vést k omezujicimu faktoru pro
optimalni rozvoj techniky. Proto tzv. ,zakladni trénink (trénink zakladu)‘ je u mnoho

rozvoj spravne techniky béZzeckého lyZovani jsou:

1. Pozadavek na kontrolu bok(/zad
jako zaklad spravné rovnovahy,
jako zaklad optimalniho pfesunu sily,
jako zaklad stability v kolenou a kloubu nohy.
2. Pozadavek na stabilitu v oblasti rukou a ramene jako pfispévek optimalniho pfenosu
sily.
3. Pozadavek na koordinaci pohybu v horni a dolni ¢asti téla.
4. Pozadavek na pohyblivost kloubu nohy, hyzdi a ramene
jako zaklad pro pfizpUsobeni se zakladni techniky v ménicich se formach terénu.

Obecné motorické dovednosti mohou byt trénovany c&asteéné prostfednictvim cvieni
zaméfenych na béh, skoky, dopady na nohu a vypady. Tyto jsou ¢asto uzivany v souvislosti
se cviCenimi, ve kterych jsou stanoveny pozZadavky na rovnovahu. V détském a mladém
véku je kladen duraz na uceni optimalni zakladni techniky prostfednictvim specifickych
lyzafskych forem hry spole¢né s rozvojem spravnych obecnych motorickych dovednosti.
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Specifické motorické dovednosti slouzi jako zaklad pro druh sportu specifické sportovni
technické zakladni prvky. V tréninku to znamena, ze:

1. tréninku pozic téla, pohybovych vzoru a sily/rychlosti,
2. intenzité provedeni,
3. mentalnim prvkdm jako napf. vizualizaci

je prikladan stejny vyznam.

Musi byt jasné, které prvky ve specifickém motorickém tréninku by mély byt pfijaty. Cviceni
by méla byt v pfimé souvislosti s tim, co by mélo byt rozvinuto na kole¢kovych lyZich a
lyzich. Cvi€eni mohou byt rozvijena spole¢né se sportovci.

Obrazek 25.

Klasicka technika béhu na lyzich

vvvvvv

dvoudoby), ktera je vyuzivana do kopce, a soupaz na roviné. V pfechodu mezi rovnym
a stoupajicim terénem se pouziva soupaz s mezikrokem a ve strmém stoupani nebo
ve Spatné stopé technika stromecku.
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Klasicka technika stridavého béhu dvoudobého

Pfi stfidavém béhu dvoudobém pracuji paze a nohy stfidavé — pfesné jako pfi chizi nebo
béhu. Pfi béhu pouzivame tuto techniku do kopce. Vyzaduje ,pevnou” fazi odrazu.
V dlouhych, mirnych kopcich se béha s niz8i frekvenci, delSim skluzem a silnym tahem.
V pfikrém stoupani se béha s kratkym, vybusnym odrazem s kratkym skluzem a vysSi

frekvenci.

Obrazek 26. Klasicka technika stfidavého béhu dvoudobého
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Soupazny béh s mezikrokem

Tato technika je pouzivana pfi prechodu mezi soupaznym béhem jednodobym a stfidavym
béhem dvoudobym. Tato technika se nejCastéji pouziva jako tzv. ,technika pfechodu®, aby se
zvladla zména. Obcas se pouziva pfi zvySeni tempa a ke zrychleni. Tato technika spociva
v odrazu, pfi kterém jdou souasné obé paZe s vysokymi rameny aktivnhé dopfedu. To vede
k nizkému tézisti a vySSi sile pfi odrazu. Odraz je normalné provadén pfi kazdém druhém
kroku levou a pravou nohou. Velmi Casto je mysleno, Ze soupaz s mezikrokem je téZ5i nez
normalni soupaz. Nacasovani po pohybu sméfovaném dopfedu je dulezité, stejné jako to, ze
sportovec musi mit pevné bfidni svalstvo, aby udrzel postaveni v pribéhu celého cyklu a
prenesl silu na lyzafské hole.

Obrazek 27. Soupazny béh s mezikrokem
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Soupazny béh jednodoby

Pouziva se pfedevSim v rovném terénu, kde je bézeno vysokym tempem. V modernim béhu
na lyZich se ¢im dal vice béha do kopce soupaz. V jednotlivych masovych bézich nebo
sprinterskych zavodech rozhoduje mezi bézci jen, jak bézi soupaz bez ,Festwach®. Pohyb
odpichu holi se pfizpusobuje rychlosti a terénu. Proto jsou rdzné druhy techniky. V rovném
terénu, a kdyz se lehce stoupa, se technika vyznacuje velkym napfahem paZi dopfedu
a relativné dlouhymi odpichy. Do kopce a pfi zrychleni na startu se bézi s menSim
napfahem, paze jsou blize u téla a s vy3Si frekvenci. Techniky se vyviji az k pfitdhnuti pazi
zpét a vice prace pred télem. Pohled by mél byt vysoko, aby se boky dostaly do vysSi pozice
a jejich pohyb dolu byl lepsi.
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Obrazek 28. Soupazny béh jednodoby
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Stromecek

Ve stromecCku se bézi v prikrém stoupani s vysokou frekvenci a bez skluzu. Pokud neni
mozné vytvofit dostate¢né tfeni, aby lyze dobfe stala na snéhu, je nutné se otevfit do
postaveni ,V“. To znamena, Ze se lyZze postavi na hranu, aby byla vyvinuta sila proti snéhu.
Také je dulezita dobra schopnost vrchni ¢asti téla. Mélo by se vyzkouset, aby vrchni ¢ast téla
byla relativné vzpfimena. Jedna se ale o optimalni rovnovahu mezi spravnym drzenim a
dostate¢nym postavenim téla a jde o potfebnou silu na vytvofeni tfeni mezi lyzi a snéhem.

Obrazek 29. Stromecek
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Brusleni

v orgg

BéZzci, ktefi dobfe ovladaji brusleni ,tan&i“ na snéhu — efektivné, ale zaroven rytmicky a se
spravnou rovnovahou. Za efektivni technikou brusleni stoji prace horni ¢asti téla ve shodé
s nohama, aby byl vytvofen maximalni posun.

’

Obrazek 30. Technika brusleni

Ruzné ¢asti technik brusleni se pouzivaji v riznych typech terénu a mohou byt porovnavany
s pfevodovkou auta. Pfevod bere ohled na to, jak intenzivné jsou pouzivany paZe a nohy a
jak silné jsou lyze ohnuty ve sméru béhu. Uhel mezi lyzemi se odviji od rychlosti a typu
terénu.

- Vysoka rychlost — maly thel lyze,
- Nizka rychlost — velky uhel lyZe.

V téz8im terénu se pouziva nizsi rychlostni stupen. Pokud je leh&i terén a rychlost stoupa,
pfepne se do vyssiho rychlostniho stupné. V bézeckém lyZzovani je popsano pét hlavnich
rychlostnich stupna.
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Prvni rychlostni stupen — brusleni se stfidavym zapojenim pazi

Technika je provadéna se stfidavym odrazem paZi a nohou. Bézci s vy3Si vykonnosti
pouZzivaji tuto techniku malo. Vyjimkou jsou dlouha a pfikra stoupani jako posledni stoupani
v Tour de Ski. Brusleni se stfidavym zapojenim pazi se podoba normalni technice
stromecku, odliSuje se od ni ale tim, Ze je pfi kazdém kroku proveden skluz a silovy impulz
pusobi silngji napFi¢ k podélné ose lyzi. ProtéjSi paze a nohy plsobi spole¢né stfidavé, aby
se rozvinula sila smérem dopfedu.

Druhy rychlostni stupen — brusleni 1:2 s vedouci pazi

Brusleni 1:2 s vedouci pazi je provadéno tak, ze jedna lyzafska hil, na tzv. vedouci pazi, je
drZzena vy8e nez ta druha. LyZafskd hul je sou€asné s lyzi postavena na snéhu a odraz
nasleduje stranu vedouci paze. Na volné strané odraz nastava béhem toho, kdyz lyzarské
hole jdou dopfedu. Tato technika se vétSinou pouziva v pfikrém stoupani. PFfi brusleni 1:2
s vedouci pazi je dulezité rychlé rozloZeni tézisté, pfimy posun a rychlé zaujmuti vychozi
pozice pro dal$i posun. Uhel v kloubu nohy by mél byt ostry, ale vzdy by mél byt pfizptisoben
terénu. Cim je terén strmé&jsi, dhel v koleni by mél byt mensi, zatimco uhel horni ¢asti téla
zustava stejny. Boky by mély rotovat od posunu k posunu, mélo by se ale zdrzet pfehnané
rotace bokl. K tomu m(ize byt vyuzit aktivni protitlak v bfichu a kontrola panve. Uhel v kloubu
nohy musi byt pfizpisoben stoupani, mél by se ale fidit podle ohybani horni ¢asti téla. Bézci
by méli vyzkouSet dosazeni paralelni linie mezi nohama a horni ¢asti téla. Lyzarska hul
vedouci paze se stavi vertikalné, lyzafska hil, se kterou je provadén posun, je postavena
Sikmo, trochu zahnuté. B&hem celého pohybového cyklu lyzafskymi holemi by mél byt
udrzen spravny tlak v obou pazich. U mnoha béZcu se vyskytuji problémy pfi brusleni 1:2
s vedouci pazi na obou stranach nez na jedné vedouci strané. Je ale velkou vyhodou, pokud
je brusleni 1:2 ovladano s vedouci pazi na obou stranach. Proto by toto mélo byt aktivné
trénovano na koleCkovych lyzich a lyzZich, aby to poté mohlo byt pouZito i v zavodu.
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Obrazek 31. Brusleni 1:2 s vedouci pazi

Treti rychlostni stupen — brusleni 1:1

Pfi brusleni 1:1 jsou lyzafské hole pouzivany k odrazu na obou stranach. To pfedstavuje
odraz vrchni ¢asti téla sou€asné s nohama k pohybu. Tato technika se pouziva na rovnych
usecich terénu a pfi mirném stoupani. Sou€asny odraz obou pazi je doplfiovan tlakem v té
které odrazové noze. Pracujici paze sméfuje dozadu relativné kratce a konéi kratce po
s vyuzitim holi. Pfi brusleni 1:1 vychazi spousta vyuzité sily ze snizeni tézisté téla ve
vedoucich pohybovych fazich. Pro tuto techniku je dulezité, aby boky a koleno skluzové nohy
byly vedeny dopfedu jasné a aktivné. Timto se béZci dostavaji do spravné pozice pro pfisti
odraz a lyZe sméfuji dopfedu s vysokou rychlosti. Pro ovladani techniky brusleni 1:1 je
rozhodujici spravna rovnovaha ve skluzovych fazich a stabilita v oblasti bficha a zad. Tato
technika predpoklada kompletni rovnovahu na lyzich po relativné dlouhy &as. Spatna
rovnovaha vede k tomu, Ze se podlomi kolena a lyZe se postavi na hranu predcasné.

== - o= =
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Obréazek 32. Brusleni 1:1

Ctvrty rychlostni stupen — brusleni 1:2 s aktivnim S$vihem paze

LyZafské hole se pouzivaji pfi brusleni 1:2 s aktivnim Svihem paZe stejné jako u brusleni 1:2
s vedouci pazi jen pfi kazdém druhém odrazu nohy. Odpich hole se uskuteCnuje béhem
skluzu lyze na jeji strané. Tato technika se pouziva vétSinou na rovnych usecich terénu
a v mirnych obloucich. Existuji ale také varianty, které se mohou pouzivat v mirném
stoupani. Brusleni 1:2 s aktivnim Svihem paZe zahrnuje odpich hole pfi kazdém druhém
odrazu nohy. Odpich hole je provadén vzdy ve fazi skluzu lyze, ktera je na strané odpichové
hole. Skluz lyze na strané odpichové hole je bézné delSi nez na lyzi na strané paze
provadéjici Svih. Pfi lyzi na strané odpichové hole je dosazeno podpory pfi vyvoji sily diky
odpichu hole. Odraz na volné noze by mél pfijit relativné rychle a pfimo. Casové ale musi
odpovidat okamziku, kdy se paze nachazi pfi pohybu Svihem paze dopfedu pfed kolmou linii
téla. Tzv. kyvadlo paZze je vzhledem k vyuziti aktivity dulezité — stéZejni je zde dynamicka
reakéni sila. Dobfi bézZci jsou pfi brusleni 1:2 s aktivnim Svihem paZe relativhé vyrovnani,
stabilni v horni Casti téla a maji ostry uhel v kloubu nohy a kolene pfi odrazu. V této technice
je dulezity rytmus a timing. Bézec by mél ,tancovat® rytmicky a efektivné. Ve srovnani
s bruslenim 1:2 s vedouci pazi a bruslenim 1:1 neni horni ¢ast téla tak hodné zahrnuta jako
zdroj sily. Vrchni ¢ast téla ma ale dulezitou ulohu pfi stabilizaci a musi byt aktivni ve fazi tzv.
kyvadla paze, aby byla vytvofena dynamicka reakcni sila, ktera zvétsi silu pfi pohybu.
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Obrazek 33. Brusleni 1:2 s aktivnim Svihem paze

Paty rychlostni stupen — volné brusleni — béh bez odpichu holi

»volné brusleni“ nebo technika brusleni bez odpichu holi je absolvovana s odrazem nohou
pfi sou€asné aktivni praci pazi a celkové pevném drzeni téla. Technika brusleni bez odpichu

téla a Cisté provedeni odrazu maji hlavni vyznam. DulezZité je, aby lyZze byly naklanény ve
sméru béhu a tlak byl udrzen ve vysoké rychlosti na celych chodidlech. Pfi velmi vysoké
rychlosti musi byt citit skluz/uklouznuti dopfedu, aby byl udrzen kontakt se stopou a byla
vyvijena sila odrazem. Odraz prsty u nohou neni Zadany, protoZze vede k tomu, Ze lyZze se
vzdaluji dopfedu a ztraci se jak tlak, tak frekvence. Pasaze do kopce mohou byt vyuzity u
bézcu na dlouhé traté k tomu, aby se zlepSila technika brusleni bez odpichu holi, ¢imz bézci
mohou ziskat uzZiteéné sekundy v zavodu.
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Obrazek 34. Tore Ruud Hofstad jakoZzto technicky bézec predvadi béh se Spi¢atym ohnutim,
vyviji tlak na cela chodidla a bézi na svétovém poharu v Liberci v mirném terénu s dlouhym
stoupanim.

Technika sjezdu a oblouku

Obrazek 35.

Technika sjezdu

PFi b&hu z kopce jsou vyuzivany dvé rlzné strategie: cil spo€iva bud v maximalni rychlosti,
nebo v odpocinku bézcl, aniz by ztratili pfilis§ asu. Aby bylo mozné bézet co nejrychleji, je
ucinné nasledujici: zaujmout nizky sjezdovy dfep s lokty pfed koleny, ruce sméfuji k obliCeji,

v vw

lyzafské hole jsou drzeny tésné u téla a pohled sméfuje dopfedu. Tézisté téla se vyrovnava
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na celych chodidlech — pfi vysoké rychlosti sméfuje pfipadné& o néco vice dozadu. LyZe lezi
na snéhu rovné, aby se zamezilo tfeni. Pokud je cilem uSetfeni sily, pak lyzaf musi zaujmout
vySSi béZecké postaveni, vice narovnat nohy a stat vice vzpfimené s lyzafskymi holemi
tésné u téla.

Obrazek 36.

Technika oblouku

Béh v oblouku se muzZe délit do dvou rlznych fazi: Uvodni faze a faze zrychleni. Prvni slouzi
k ur€eni linie a rychlosti b&hu. Ve fazi zrychleni jde pak o to, aby bylo zrychleno tak, Ze na
konci oblouku bude dosazeno maximalni bézecké rychlosti.

Je tfeba myslet na to, aby byla zvolena takova linie béhu, se kterou je mozné dosahnout
vysoké rychlosti pfi vyjizdéni z oblouku. Obc¢as se vyplati zvolit del§i cestu, aby se zvysila
rychlost béhu pfi vyjizdéni z oblouku.

Vyzva spociva v tom, ze kazdy oblouk je jiny a je tfeba spravné vystihnout situaci. Nékdy se
vyplati vyjet oblouk tésné a tim uSetfit as. Naopak u jinych obloukl vede vysoka rychlost pfi
vyjeti z oblouku k tomu, Ze Casova ztrata v oblouku mize byt kompenzovana dalich 50
metrd. Kromé toho se mlze bézec rozhodnout zménit taktiku i v oblouku podle toho, pro co

Tipy pro spravnou techniku oblouku:

Trénovat oblouk jak v bézich na dlouhou trat, tak v tréninkovém béhu s vysokou rychlosti.
Nastavit ueni, strategie pro razné typy oblouku.

Testovat oblouky zavodnich tras ve fazi rozehtati nebo den pfed zavodem.
NejdulezitéjSimi ukoly pro efektivni béh v oblouku jsou:
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Rozhodnuti o spravné rychlosti pfi vjeti do oblouku, takze se nemusi na zacatku pfili§ brzdit.
Musi byt mozné brzo zacit zrychlovat pfi vyjeti z oblouku. V nékterych pfipadech se bude
muset oblouk celkové vyjit nebo bézet technikou brusleni krokem.

Cilem je zacit s technikou kroku/chuze nebo brusleni, jak to bude ¢asové mozné.

Obrazek 37.

Trénink taktiky

Moderni bézeckeé lyzovani vyzaduje dobré taktické schopnosti jak pfi volbé spravné rychlosti
v rliznych pasazich na zavodni trati, tak s ohledem na manévrovani na startovnim poli pfi
masovém startu.

Obrazek 38.
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PFi béhu do kopce stoupa u bé&zcu na lyZich intenzita, jelikoz zde muze byt ziskana vétSina
¢asu, zatimco sjezd je vice vyuZit k odpocinku. Rychlost b&hu musi byt nicméné v riznych
pasazich na zavodni trati vyvazena. Sportovec musi umét rychlost v riznych ¢astech terénu
,vzit sebou”. Jak rychle muze byt béZeno stoupani, zalezi na délce stoupani, snéhovych
podminkach, kone¢né pasazi traté a sportovni formé& bézce. Zvoleni spravné rychlosti
vriznych ¢&astech terénu je dullezitou taktickou schopnosti, jejiz zvladnuti musi byt
trénovano. Dulezité formy tréninku pro zvladnuti takové schopnosti jsou tréninkové jednotky
s béhy na dlouhé traté a zavody, navic k jednotkam s intervalovym tréninkem.

Pfi masovém startu je pfedevSim dulezité zvolit spravnou pozici v poli bézcl, aby mohl byt
nastolen spravny bé&zZecky rytmus ostatnich, se kterymi je spole¢né bézeno, aby byly oproti
tomu Setfeny sily, které mohou byt vyuZity pro vlastni sily ve spravnou chvili. Tyto schopnosti
mohou byt trénovany absolvovanim intensivnich tréninkovych jednotek spole¢né s ostatnimi
bézci. Dobré technické schopnosti na lyzich a dovednost bézet s vysokou rychlosti umoziuji
dobré manévrovani v poli bézcu.

Metodika trénovani

Uceni se zvladani situaci a ukolu

Tyto metody jsou normalnimi ucicimi metodami pro déti a mladistvé. Pfi u€eni se zvladani
situaci jsou sportovci konfrontovani se situacemi, které pisobi na uéeni. Situace proto musi
byt nastavena takovym zplsobem, aby se sportovec mohl naucit zakladni dovednosti
k rozvoji spravné techniky na lyzich. K tomu slouzi napf¥. formy hry a béhy s hodné skakanim
a zataCenim, které jsou dobré pro rovnovahu a techniku oblouku. V takovych pfipadech terén
urCuje vyuku, protoze je tfeba poslouchat télo a nastavit efektivni feSeni, ktera s nim budou
v souladu. Planovani tréninkovych jednotek je dulezité ktomu, aby u sportovci byly

ani technicka prohladeni. Pfi ueni se zvladani ukolu aktivita vytvafi technické u€eni. Napf.

ukol ,dlouho se klouzat na lyzich® vylepSuje rovnovahu, odraz a rozlozeni tézisté téla.

Nejlépe se technika trénuje tim, Ze na zvolené technické tréninkové ukoly se bude moci
zaméfit na vhodném terénnim useku. Mél by byt zvolen lehky terén, protoze cilem je
trénovani bézecké techniky s velmi vysokou rychlosti za pouziti techniky brusleni po dlouhou
dobu. Pokud je v8ak cilem trénovani brusleni 1:2 s vedouci paZzi, pak musi byt trénovano
v téZkém terénu.

Vice ktomuto tématu je uvedeno v Trener 1-Kompedium norského lyZzaiského spolku.
Pfiklady aktivit jsou uvedeny na www.aktivietsbank.no a v tabulce tréninkovych jednotek pro
vékovou skupinu 13-14 let.
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Obrazek 39.

Instrukce, doprovod a pochopeni

Tyto metody se pouzivaji s pfibyvajicim vékem. Timto sportovec rozviji své vlastni
pochopeni techniky a védomé si osvojuje jeji provedeni stejné jako zmény ve sportovné
technickém provedeni. To pfedstavuje dllezitou metodu, ktera je provadéna postupné, takze
sportovec v tréninkovych jednotkach, kterych se trenér nemulze ucastnit, sam pfebira
odpovédnost za rozvoj techniky.

Obrazek 40. Egil Kristiansen a Pal Gunnar Mikkelsplass vysvétluji Maritovi Bjgrgenovi
v Sognefijell trénink

Doporucuje se stanovit pro kazdy druh stylu 1-2 nejdilezitéjSi tréninkové ukoly. Dosazeni
vysoké kvality je zapotfebi k tomu, aby bylo dosaZeno pokroku ve sportovné technickém
provedeni. Sportovcim musi byt vZzdy znam hlavni bod tréninku a musi plnit dkoly tréninku
cilené. Trenér se musi postarat o to, aby se sportovci pofad koncentrovali na hlavni body
tréninku, které s nimi byly probirany. Sou€asné stim se trenér musi postarat o zménu
obsahu tréninku a jeho dalSi rozvoj, jestlize sportovec zvlada jednotlivé prvky stale 1épe.
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Tréninkova jednotka by méla byt ukonCena tehdy, jestlize je sportovcim jasné, na které
tréninkové ukoly se zaméfi v pfistim individualnim tréninku.

Nejucinnéjsi metodou k dosazeni zkuSenosti a pokroku je pozitivni zpétna vazba sportovci
ve spravny &as. Je dulezité zduraznit, co je u€inéno spravné. Pozitivni zpétna vazba u
Spatné provedeného cvi¢eni zplUsobuje u sportovcl zmatek a ni¢i autoritu trenéra. Jinymi
slovy zpétna vazba trenéra musi odpovidat tomu, co sportovec citi. Pokud provedeni cviceni
sportovcem neodpovida zadanému ukolu, musi byt sportovci dan konkrétni a srozumitelny
feedback, co se déje.

| posledni sportovec by mél ukoly v zavodu provést spravné po technické strance. K tomu je
zapotiebi ziskat pocit pro spravna technicka feSeni, aby je sportovec mohl sam rozvijet.
NejlepSi bézci na lyzich nesou vlastni odpovédnost, dalSi rozvoj jejich bézecké techniky maji
ve svych rukou a samoziejmé plni sami spravné ukoly. Soucasné je dulezity uzky dialog
s trenérem, ktery rozumi vyvoji sportovce a mize mu dat pfisté spravny feedback.

)
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Obrazek 41.

Metoda tréninku celého pohybu, popf. ¢aste¢nych pohybl

Metoda tréninku celého pohybu se normalné pouziva pro nau€eni se jednoduchych pohybu.
Pro metodu tréninku ¢astecnych pohybu je celkovy pohyb rozdélen do ¢astecnych pohybu,
které jsou naucCeny jednotlivé, aby poté byly sloZzeny do celkového pohybu. V ur€itych
pfipadech je dulezité nastavit trénink ¢asteCnych pohybu, aby sportovci védomé provadéli
,2technické kli¢ové prvky*“, se kterymi celkovy pohyb mize Iépe fungovat. Casto se tyto dvé
metody stfidaji.

Efektivni metodou pro trénink ¢aste¢nych pohybu je béh na koleckovych lyzich bez odpichu
holi. Timto je vytvarena cinnost oddélené od nohou a rozviji se schopnost rovnovahy, pocit
pro spravny okamzik odrazu a silova vydrz v nohou. Odpich holi v lehce zvinéném terénu je
dobrym tréninkem pro horni ¢ast téla — jak po technické, tak fyzické strance. Béh do kopce
s odpichem hulek a v lehkém terénu je dobrym technickym tréninkem k nauceni se vyuzivat
FALLET a ke zpevnéni svalu ky€elniho kloubu a bficha, které jsou dulezité pro pfenos sily na
lyzafské hole. Béh s pouzitim pouze jedné hole je mezi mnoha vrcholovymi bézci také
vyuzivan pro rozvoj bocni stability a kontrolu v oblasti bficha a zad.
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Ucéeni mistru

Toto pfedstavuje efektivni moznost k rozvoji spravné techniky bé&hu. Sportovci spolupracuji
za tim ucCelem, aby se od ostatnich naudili jejich silné stranky. Byt horSi v technickych
prvcich nez ostatni bézci muze vést k efektivnimu u€icimu procesu a u¢innému rozvoji pocitu
pro optimalni funkéni techniku. V pfipadé, ze bézci na lyzich trénuji hodné bez trenéra, je
dobrym napadem rozdéleni tréninkovych skupin do dvou nebo tfi tyma, které spolu trénuiji,
znaji vzajemné pracovni ukoly a vzajemné se vyzyvaji k zaméfeni se na spravné véci
v tréninku, tj. k osvojeni si spravnych véci v tréninku.

Vyuzivani videi

Video je dulezitym pomocnym prostfedkem pro rozvoj techniky, kterym je ziskavan feedback,
zda vlastni pocity, vnimani odpovidaji skute€nému trénovani. Analyza videa umoziiuje
dikladné studium jednotlivych prvku techniky béhu. Mdze byt vyuzita k posileni spravnych
technickych prvkd. Pfitom se musi dat pozor na to, aby byly prioritni pouze veskeré dulezité
véci a nedoslo ke ztraceni se v detailech.

Obrazek 42. Trond Nystad porizuje video béhem tréninkového soustredéni v Sognefijell.

Trénink techniky a taktiky

Tato tabulka pfedstavuje vyvoj tréninku techniky a taktiky v rozdilnych vékovych skupinach.
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Tabulka 18.

Déti & 12 let 13-14 let 15-16 let juniofi
UcCeni se zvladani | UCeni se zvladani | Variace mezi u€enim | Hlavné trénink
situaci a ukoll na | situaci a Ukold na | se zvlddani situaci | ovladany instrukcemi
lyZich. lyZich, specifi¢téjSi | a ukold na lyZich. | a ukoly.
ukoly s technickymi | Zavedeni  instrukci
Rast rozmanitych | a taktickymi a zpétnych vazeb
a variabilnich pozadavky na | vzhledem k ukolim.
aktivit trénink.
s jednoduchymi,
konkrétnimi ukoly, | Postupné vice
které dité dokaze | instrukci.
aktivitou vyresit.
Jsou vyhledavany | Jsou vyhledavany | ,Domaci ukoly“, tj. | VeSkeré fyzické
ukoly a terénni | ukoly a terénni | samostatné pracovat | tréninkové jednotky
useky pro trénink, | useky pro trénink, | s danymi ukoly. musi mit védomy
které vyzaduji | které dale rozviji technicky hlavni bod.
a podporuji rozvoj | zakladni  technické
zakladnich dovednosti. Pracovni ukoly jsou
technickych jasné definovany
dovednosti. a systematicky
trénovany.
Letni  trénink  je | Letni trénink  je | Je trénovano
védomé nastaven | védomé nastaven | zvladani vSech
(imitace krosu, | (imitace krosu, chize | pomérl (podminek)

chlize na lyzZich).

S technickym
tréninkem se zacina
na koleCkovych
lyzich (pFedevsim
technika brusleni).

Trénuje se technika
sjezdu a oblouku.

na lyzich sa bez
hilek, trénink
zakladu).

Trénink na
koleCkovych lyzich se
stava hlavnim

prvkem tréninku.

Trénink techniky
a taktiky (spravna
volba techniky,
.prefazeni na vySsi
rychlost").

bézecké stopy.

Mély by byt ovladany

vSechny  technické
varianty.

Technika béhu by
méla byt ovladana

jak u volného béhu,
tak pfi vySSi intenzité
zatéze, a to
i vunaveném stavu.

Béhy na koleckovych
lyzich jsou vyuzivany
pro trénink bliZici se
zavodu.

Je
bez
na
a s koleCkovymi
lyzemi.

vice trénovano
lyzarskych holi
lyzich
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7. Role trenéra

Zakladni principy €innosti trenéra plati jak pro seniory, tak pro mladé béZce. Rozdil je v tom,
Ze trenér mladistvych sportovce vidi jen obCas, Casto parkrat tydné a vétSinou je trenér Cinny
pro vice sportovcu.

Dulezité je, aby trénink mél misto v u€eni. Trénink musi byt dobfe organizovany, diraz musi
byt kladen na rozvoj dulezitych dovednosti, musi byt rozvijena dobra spoluprace mezi rodici
a ostatnimi trenéry, ktefi maji vliv na sportovce. Postupné musi byt rozvijeno pochopeni
sportovcl o jejich tréninku a védomi, pfevzeti vlastni odpovédnosti za jejich trénink. Na
zacatku je trenér ,mistr u€eni®, pfiemz tato funkce se postupné& méni v partnera a poradce
v dospélém véku. To ovSem neznamena, Ze by trenér mohl sportovce uplné ,propustit®. Bez
ohledu na vék nebo uroven vykonnosti je nutné, aby trenér stravil ¢as tim, Zze porozumi
sportovcim a doprovazi jejich vyvoj.

Nejlepsi béZci na lyzich jsou vzdy odpovédni za jejich vlastni vyvoj, vzdy ale maji i nékoho,
kdo je muze podporovat: trenér, partner nebo mentor.

Odpovédnost trenéra

,Odpovédnost trenéra“ je v praci vyuzivana za uc€elem, aby jeho prace ve sportu byla co
mozna nejlepsi vzhledem ke komplexnimu a hodnotnému posouzeni.

Nasledujici prvky ukazuji ,odpovédnost trenéra®:

1. Trenér pfipravi v8echno tak, aby sportovci méli radost ze sportu.

Trenér pfipravi vSdechno tak, aby sportovci mohli rozvinout svuj potencial, jak je to nejlépe

mozné.

Trenér je dobrym vzorem a Cestné reprezentuje sport.

Trenér jedna se vSemi sportovci stejné, nezavisle na pohlavi, omezeni, jejich etnickém

puvodu, jejich vife, sexualni orientaci a socialnim statutu a respektuje osobni

nedotknutelnost sportovce.

4. Trenér rozviji sportovce prostfednictvim zapojeni, pfemysleni, rozhovoru a pfeneseni
odpovédnosti.

5. Trenér zajiStuje zdravi a bezpec€nost sportovcu a zvlasté se stara o nemocné a zranéné
sportovce.

6. Trenér se chova loajalné vi&i hodnotdm sportu, jeho pravidlim a ustanovenim stejné
jako smérnicim vlastniho sportovniho spolku.

7. Trenér dodrzuje prava déti ve sportu, ustanoveni détského sportu a smérnice pro sport

mladistvych.

Trenér dodrzuje smérnice sportu proti sexualnimu obtéZovani a napadani.

Trenér dodrzuje postoje sportu vUc€i konzumu alkoholu a koufeni v souvislosti se

sportem.

10. Trenér nesouhlasi s jakoukoliv formou zneuzivani dopingu.

11. Trenér dodrzuje principy fair play a nesouhlasi s neestnymi zavody a dohodami
o vysledku.

12. Trenér reaguje na jakoukoliv formu diskriminace, obtéZzovani a pronasledovani.

13. Trenér respektuje ostatni trenéry, rodice, rozhodce a rozhod¢i a odpovédné osoby.

14. Trenér neupfednostiiuje vlastni ekonomické a sportovni zajmy na ukor zajmu sportovca,
anebo sportu.

SIN
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Obrazek 43. Ola Vigen Hattestad, UIf Morten Aune a Eirik Brandsdal.
Vyvoj spravného tréninkového prostredi

I v béhu na lyzich, ktery je ve velkém méfitku individualnim sportem, je pro uspésnost bézce
dalezity optimalné funkéni tym. | v béhu na lyzich neni zadny sportovec, ktery by se nékdy
stal uspésSnym jen sam. V mladém véku by se sportovci méli naucit, jak byt prospésny
v tymu. Jde o to, davat a brat, vzpomenout si na to, ze nikomu neni dopfan takovy rdst a
vyvoj jako tomu, kdo je pfipraven na to, sam tomu pfispét.

Aby bylo zajisténo prostfedi pro spravny vyvoj, musi trenéfi a odpovédné osoby v€as vyvijet
silné vzdélavani mezi trenéry, sportovci a dalSimi podporujicimi osobami, které se vyznacuje
daveérou, respektovanim, otevienosti a loajalitou.

V kazdé oblasti vykonnosti je dllezité, aby se lidé vzajemné respektovali, aby byla
prosazena dlveéra, otevienost a loajalita. Podminkou pro vzdélavani se je oboustranna vile
k vyméné zkuSenosti a Uplna otevienost. Kazdy jednotlivec mize ziskat spoustu védomosti
ve skuping, ve které je nastavena otevienost a oboustranna vyména védomosti. VSichni
sportovci se mohou néco naucit od svych konkurentd, nikdo nemlze umét vSechno co
nejlépe. Timto roste velky vyvojovy potencial.

Bylo prokazano, Zze tam, kde existuje silnd tréninkova kultura, se klade specificky ddraz na
rozvoj prostfedi zaméfeného na vyvoj. To znamena, Ze je dano tolik védomosti, kolik jich je
potfeba pro dosazeni uspéchu a zvySeni koncentrace na kontinualni vyvoj téchto vykonnosti.
Kultura s hodné védomostmi se zkouSi po cely ¢as rozvijet a celé prostfedi vychovavat a
dale vzdélavat. Toto by se mélo projevovat vyménou informaci navenek pfi bézeckém
lyZzovani a formalnich a neformalnich setkanich s kamarady z tymu, trenéry, vedoucimi tymu
a rodici. Je dulezité, aby byly zvladnuty ramcové podminky, diky nimz se uskute¢huje rozvoj
kompetenci v tymu.

Sportovci s dostaujicimi védomostmi mohou pfevzit odpovédnost za svuj vlastni vyvoj.

Mohou uginit spravné rozhodnuti ve spravny okamzik. Casto se oznaduji jako tréninkové
inteligentni.
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Pro vztah sportovce s nékterymi malo osobami, které zaujimaji kliCovou pozici, je dulezita
kontinuita v tréninku s dlouhodobou perspektivou a jisté ramcové podminky. Trénink musi
byt veden za urCitym cilem, musi mit smysl. To je pfedevSim ddlezité pfi zméné prostredi
a trenéra, coz se Casto déje v juniorském véku. Pfitom by mély byt dale pfedany védomosti
o tréninkovém zakladu sportovce, jeho pfednostech a slabinach.

Sport b&zeckého lyzovani se nachazi v siiné proméné. Uspésné prostiedi se mize velmi
dobfe pfizplUsobit a je inovativni. Prostfedi bude sportovce ovlivhovat az do té doby, nez si
diky svému véku sami neuvédomi vlastni hranice a neprolomi nové tréninkové metody.

Usp&sna tréninkova skupina v béZeckém lyZzovani se typicky vyznaduje spravnou spolupraci
a komunikaci mezi trenéry, tymem expertd a sportovci. Pro UspéSnou komunikaci je dulezite,
aby skupina nebyla pfili§ velka, Ze spolu travi dostatek Casu, Ze jsou jasné stanovena
pravidla hry a postaveni, s cilem dostat pravdivy feedback.

—

-

S

Obrazek 44.
Cile

Rozvoj cilt je hlavni Easti prace trenéra s mladymi sportovci. V juniorském véku ma specialni
vyznam. V procesu formulovani cild jsou dulezité dvé véci: sméfovani cile a vlastni
stanoveni cile. Sméfovani cile ukazuje, zda se cile zamé&fuji na ukoly, procesy a vysledky.
Ukol cile se zamé&fuje na zlepSeni ukolQ, které jsou pro sportovce relevantni — napt. lepsi
rozlozeni t&Zisté v klasickém béZeckém stylu. Cilovy proces se zaméfuje na urcity cil pfi
procesech v tréninku — napf. rozvoj dovednosti v zavodu, byt ostrazity v kazdém okamziku.
Vysledny cil se zaméfuje na konkrétni vysledky. Zaméfovani se na vysledek je pfirozenou a
nezbytnou soucasti sportu. Pro vykonnosti vyvoj neni moc vyhodné, aby bylo vysoké
zamérfeni se na vysledek kombinovano s nizkym zaméfenim se na ukoly. Mél by byt
sledovan jak vysledek cilu, tak cilové uUkoly a procesy. Vysledné cile mohou byt Casto
hnacim motorem a jasnym ukazatelem pro sméfovani v budoucnu, zatimco cilové ukoly a
procesy zajistuji spravné zaméreni ve vlastnim tréninkovém procesu. V dennim tréninku jsou
Casto cilové Ukoly a procesy, které jsou dllezité. Popisuji se jako pracovni Ukoly.
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Planovani

Spravné planovani tréninku je nezbytné pro dosazeni ofekavaného uspéchu. Zaroven je
dilezitym procesem pro nauCeni se vlastnich zkuSenosti. Faze planovani s obsahem
spole¢nych tréninkovych jednotek by mély byt zpracovany pro mladé sportovce tak, aby byla
umoznéna koordinace s ostatnimi aktivitami a tréninky ostatnich sportl. Kazdy trénink se
v juniorském véku zaméfuje na to, aby se lyzafsky béZec stal co mozna nejlepSim.
Planovani tréninku musi ale také zajistit to, zZe trénink ma individualni strukturu, se kterou se
sportovec bude celkové vyvijet.

Realizace

Hlavni odpovédnost trenéra spociva v zajisténi uCelového a ucinného provedeni praktického
tréninku. Proto musi trenér myslet na to, které dovednosti by mély byt rozvijeny v tréninkoveé
jednotce. U déti a mladistvych trénink vykazuje spravnou kvalitu, pokud zahrnuje po celou
dobu velké mnozstvi vhodnych aktivit. U junior( a dospélych je trénink provadén €astéji bez
trenéra. Mezi hlavni Ukoly trenéra patfi motivace sportovcl k vlastnimu tréninku s vysokou
kvalitou, uc€asti a koncentraci na dulezit¢ body. To pFedpoklada spravné pochopeni
pozadavkl nutnych pro dobry vykon v bézeckém lyzovani. Toto musi byt jasné definovano
vzhledem k urovni ambici a stavu vyvoje. Tak se hovofi o trenérech, ktefi znaji pozadavky a
jejichz prace je vedena za jasnym ucelem spodcivajicim ve vedeni sportovcu k vyvoji a ktefi
stanovuji filozofii tréninku. Takovym trenérdm je také snazsi porozumét.

V tymu by pozadavky mély vyhovovat kazdému jednotlivci. Sou¢asné by mél byt tym vyuzit
k tomu, aby se zvySily efekty, které jsou vytvafeny. To se muze uskutecnit tim, Ze jsou do
tréninku aktivné zahrnuty individualni pfednosti sportovcu.

Feedback

Trenér by mél podpofit pfedevSim spravné fungujici feSeni, ale mél by sportovce i
konfrontovat s jimi Spatné zvolenymi feSenimi. Ve vétsiné pfipadl sportovci dospéji sami
k odpovédi. Situace, ve kterych jim je Ffe€eno, ze se jedna o ,chytré rozhodnuti“, samotné
sportovce opravdu povzbuzuji. Poté trenér musi sportovce konfrontovat s realitou, tj. ze
nemoc se muze tréninkem zhorsit. Zde jsou uvedena jednoducha pravidla, aby feedback byl
CO mozZna nejucinnéjsi:

- Aby si trenér byl jisty, jaky feedback dava, musi byt dobfe pfipraven a mit dostatek
Casu ke sledovani techniky nebo fyzického provedeni pohybu sportovce.

- Feedback by mél pfispét k lepSimu provedeni pohybu. V pribé&hu pohybu neni dobré
prilisné pfemitani a pfemysleni, jelikoz to oddaluje centrum zajmu a brzdi vykon.

- Feedback by mél reagovat na ty zaleZitosti, které jsou hlavnim bodem sportovce.
Musi se davat pozor na to, aby se pracovni ukoly dostavaly do stfedu zajmu, které
predtim byly se sportovcem jasné konzultovany a byly mu vysvétleny.

- Feedback by mél vyjadfit jasné a specificky to, co bylo pozorovano. Mélo by se
vyvarovat obecnym zpétnym vazbam, jako napf. ,to vypada dobfre®.

- Feedback trenéra musi byt konstruktivni a zaméren na feSeni. Mélo by se vyvarovat
tomu, aby byla pozornost byla upfena na okolnosti, se kterymi se sportovec muze jen
téZzko vyporadat, napf. konkurenti nebo vnéjsi okolnosti jako pocasi a vitr.

- Feedback by se mél ¢asové bliZit sledovanému pohybu.

- Mélo by se vyvarovat zadrzovanému nebo zveliCovanému feedbacku, protozZe tim je
zprava nejasna a skute€nost nepresna.

- Musi byt pamatovano i na fe¢ téla (mimika, intonace feci, zplsob pohybu), ktera ma
vyznam. Pozitivni vypovéd nema zadny smysl, pokud té&lo pusobi zklamané.
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- Stédle opakovat to nejdulezitéjSi dulezitého. Vyvarovat se ale zapleteni se
prostfednictvim pfilisného verbalniho projevu béhem pohybu, kdy je centrem zajmu
sportovec.

Hodnoceni

Pro hodnoceni je dulezité, aby se hledal potencial pro zlepSeni a ne aby hodnoceni vedlo
k vyhledavani chyb a nedostatki. Hodnoceni by v zasadé mélo vypadat nasledovné:

1. Co funguje dobfe? Jaké jsou dnes nase pfednosti?
2. Co musi byt dale rozvijeno, aby se vykon zlepsil?

O uspésSném ucicim procesu muze byt fe€ teprve tehdy, kdyz sportovec zméni své chovani.
Hodnoceni predstavuje dalezity faktor dlouhodobého uéeni. To se projevuje dvéma zpusoby:
bezprostfedné v situaci, nebo kdyz sportovec a trenér maji néjaky nadhled vzhledem k tomu,
co se udalo.

Jak sportovec, tak trenér jsou jako védci — snaZi se najit vysvétleni, pro¢ se to stalo, jak se to
stalo. Sportovec a trenér jsou hledanim vysvétleni motivovani k vytvareni zkuSenosti.
Schopnost porozumét tomu, pro¢ se véci udaly, je rozhodujici pro budouci vykony.

Verbalni komunikace se sportovci

Verbalni komunikace mezi trenérem a sportovcem by méla v prvni fadé prispét k tomu, aby
se vyjasnily situace, ted a tady, mély by podpofit zakladni perspektivni rozhodnuti a podnitit
pfemysleni vzhledem k mezitim vytvofenym zkuSenostem. Diky takové verbalni komunikaci
mezi trenérem a sportovcem je zvladnuto spole¢né pochopeni, védomost a pfitom se oba
uci. VétSina setkani mezi trenérem a sportovcem se déje v dennim trénink a vykazuje
neformalni charakter. V tréninkové jednotce neni misto, ani dostatek ¢asu pro proniknuti do
hloubky tréninkového procesu nebo osobnich vztahu. Tyto véci se musi odehrat pfed nebo
po tréninku pfi extra setkani. Pro formalni verbalni komunikaci musi byt naplanovan dostatek
Casu a je dulezité, ze se jde do hloubky a sportovec urci ramec. To zahrnuje porozuméni
mysSlenkam a pocitiim, které sportovce pfiméji k tématu verbalni komunikace. Podkladem pro
to je nezbytnost, ze sportovec dokaze ucinit vlastni rozhodnuti v jeho ucCicim procesu a
k tomu vyuzit jeho kompetenci a zkuSenosti. To je pro vnitini povzbuzeni sportovce relativné
dilezité, coz je absolutné rozhodujici, kdyz se chce toho hodné dosahnout. Je dulezité
pfimét sportovce k mluveni, pfedevsim k zaCatku konverzace. Na konci hovoru by mél trenér
shrnout v8echny informace jeSté jednou ve zkratce, jasné formulované a vykon ovliviujici
body, jak ze sportovniho, tak osobniho hlediska sportovce. Tyto informace jsou pak dale
sledovany v budoucnu, coZ sportovci umoZznuje pracovat na téchto vécech.

Motivace je nejvétsi, kdyz se da tréninkovy proces jednodu$e ovlivnit. Cilem je to, aby se
sportovec citil ve velkém méfitku odpovédny za svUj vlastni vyvoj. Jen sportovec dokaze
stoprocentné citit své vlastni télo a jeho vlastni situaci. Proto by pfedpoklady vlastniho
rozhodnuti v béZeckém lyzovani mély byt principialné zvladnuty a trénovany a mélo by byt
mozné, aby se samostatné vyskytly. Sportovec by mél mit ve zpétném pohledu jasny
obrazek skute€nych poméra a udalosti, jak k dobrym vécem, tak k takovym, které by se méli
dale rozvijet. Sportovec, ktery si je védom aktualni techniky, schopnosti vytrvalostniho vyvoje
a mentalnich dovednosti a ktery vi, co je nutné pro dosazeni cile, je také schopen ucinit
spravna rozhodnuti.
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Tymova porada

Pfi poradé s celym tymem by si trenér mél neustale klast tyto otazky: co je cilem porady?
Uplné& obecné se mohou v komunikaci s tymem rozliSovat tfi mozZnosti:

1. Ovliviiovat tym v ur€itém sméru.
2. Rozvijet spole¢né pochopeni pro téma, které je v centru zajmu.
3. Podnitit volné pfemysleni o tématu, které je v centru zajmu.

Smér vystupu trenéra je podle cile porady. Pokud se chce centrum zajmu pohybovat uréitym
smérem, je dllezité vystupovat co mozna nejjasnéji. Pokud je pfili§ mazan med kolem pusy
nebo jsou zprostfedkovany dvojsmysiné informace, sportovec ztraci podstatny obsah toho,
co ma byt sdéleno. Nejasnost u trenéra vede k nejistoté a nizkému sebevédomi, jasnost
vede k jistoté a sebevédomi. To je dllezité pfedevsSim pfed zavody.

Obrazek 45.

Role trenéra

Tabulka uvedena nize vymezuje ménici se roli trenéra v rozdilnych vékovych skupinach.

Tabulka 19.

Déti & 12 let 13-14 let 15-16 let juniofi

Trenérska Trenérska Trenérska Trenérska
kvalifikace: kvalifikace: kvalifikace: kvalifikace:

3. tfida 2. tfida 2. ¢i 1. tfida 1. tfida a vzdélani

vrcholového trenéra

Dale se vzdélava

jako sportovec
spoleéné se svymi
svéfenci.
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Organizovat

Zaméfit se na vyvoj

Vysvétlit jak a proc

Postarat se o vyvoj

spoustu aktivit. a zvladnout | se trénink provadi. vykonnostni
odpovidajici sportovce, aby
Starat se O | prostfedi. ZacCina proces, kdy | odpovidal
vSechny déti. sportovec prebira | pozadavkim.
Vyvijet  pfesahujici | vlastni odpovédnost.
Zvladnout oblast, | tréninkové plany. Postupné  verbalné
ktera se vyznacuje Vypracovavat komunikovat se
zabavou a plnénim | Davat  sportovcim | tréninkové plany | sportovcem jako
ukold. individualni spolecné se | s partnerem
feedback. sportovci. a probouzet v ném
Zapojeni déti do VyZzZvy.
rozhodovaciho Stanovovat védomé | Zajistit, aby rodice
procesu. cil tréninkové | védéli o] VyVvoji | Zajistit kvalitu
jednotky. sportovce. tréninku.
Spolupracovat
s rodiCi a motivovat | Zajistit, aby rodice
je k pozitivnimu | védéli o] VyVoji
pfistupu. sportovce.
Byt vsouladu | Zit pro hodnotové | Zit pro hodnotové | Zit pro hodnotové
s hodnotovymi zaklady sportu v | zaklady sportu v |zaklady sportu v
zaklady sportu a zit | praxi. praxi. praxi.

pro né.

Organizace a provedeni tréninkovych jednotek

Tabulka uvedena niZze vymezuje, jak se méni organizace a provedeni tréninkovych jednotek

v odliSnych vékovych skupinach.

Tabulka 20.

Déti =& 12 let 13-14 let 15-16 let juniofi

Maximalné mozné | Dulezité je | Aktivita by se méla | VSechny tréninkoveé
mnozstvi aktivit, co | pfedevsim velké | vyvijet podle | jednotky jsou vzdy
nejméné  hovorl, | mnozstvi aktivit. pozadavkd, dopfedu dobfe
mélo by se tréninkové  jednotky | naplanovany.
vyvarovat Trénink by mel byt | by se ale mély vyvijet

stani v fadé. organizovan tak, aby | tak, aby z toho néco | Sportovci by meél byt

se tradi¢ni trénink
stfidal s aktivitami
zaméfenymi na hru.
V tréninku by mély
byt trénovany
v8echny elementy,
které se objevuji
v zavodu.

Trenér by mél
poskytnout feedback
k béZecké technice
a nasazeni

méli jak ti nejlepsi,
tak méné dobfi
sportovci.

Porad by ale mély byt
na programu tradi¢ni
tréninkové  jednotky
a tréninkové jednotky
zaméreneé na hru.

Vyvijeji se technické
ukoly, jejichz pInéni

znam ucel tréninkové
jednotky:  co, jak
a proc?

Sportovci musi byt na
kazdou tréninkovou
jednotku pfipraveni.
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v tréninku.

je kontrolovano.

Je pouzivano velké
mnozstvi aktivit,
rdzna cviceni, tzv.
zataceni mezi
tyCemi, kruhove
béhy a Stafety pro
Kluky.

Stejny
klasického
a volného stylu.

podil

Trénink je délen
podle intenzity
zatéze (volna,

stfedni a tézka).

Nejprve jsou
absolvovany  béhy
na dlouhou trat

a intervalovy trénink.

Stejny podil
klasického a volného
stylu.

Trénink je délen
podle intenzity zatéze
(volng, stfedni a
tézka).

Aktivni vyuzivani
tréninku v zénach
intenzity.

Stejny podil

klasického a volného
stylu.

Vyuzivani
pétistupfové  Skaly
intenzity.

Zaziti tréninkoveé
kvality.

Ve volném Case se
organizuji rodinna
setkani.

Tréninkové
soustiedéni
na podzim a v zimé&.

Spravny soulad mezi
rdznymi sportovnimi
aktivitami, ve kterych
je sportovec aktivni.

Tréninkové
soustiedéni
na podzim a v zimé.

Spravny soulad mezi
rdznymi sportovnimi
aktivitami, ve kterych
je sportovec aktivni.

Plan na cely rok, aby
byl zajistén spravny
soulad se Skolou,
krajskym a narodnim
vybérem a klubem.

Role rodicu

Tabulka uvedena nize vymezuje, jak se méni role rodicu v jednotlivych vékovych skupinach.

Tabulka 21.

Déti =& 12 let

13-14 let

15-16 let

juniofi

Déti berou ve svém

Déti berou na tury,

Davaji pozor na to,

Rodi¢e vystupuji jako

volném Case na |ina vicedenni. aby celkova zatéz | podpora — kladou
tury, na trénink nebyla pfili§ vysoka | kritické otazky.
a zavody. V centru jejich zajmu | (vice druht sportu,
je VYVO0j, ne | Skola atd.).
vysledky.
V centru jejich zajmu
je vyvoj, k vysledkiim
maji rozumny pfistup.
Zabyvaji se | Zabyvaji se | Zabyvaji se koncepci | VyZaduji a podporuji
koncepci koncepci dlouhodobého vyvoje | budovani
dlouhodobého dlouhodobého a narodnimi | sebevédomi
vyvoje a narodnimi | vyvoje a narodnimi | ustanovenimi k | a samostatnosti.
ustanovenimi ustanovenimi k | détskému sportu a
k détskému sportu | détskému sportu a | vystupuji va&i nim
a vystupuji  vaéi | vystupuji va&i  nim | loajalné.
nim loajalné. loajalné.

Staraji se o spravny
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Osvojuji si znalosti
vzhledem
k tréninku a vyZzive.

Staraji se o spravny
standard:  spanek,
vyziva atd.

standard:
vyziva atd.

spanek,

Pomahaji pfi rastu,
cestovani na
trénink a zavody,
jsou také trenérem
a podili se na
socialnich
aktivitach v klubu.

Snazi  se byt
v kontaktu s rodici
Z tréninkové
skupiny.

Pomahaji pfi rastu,
cestovani na trénink
a zavody, jsou také
trenérem a podili se
na socialnich
aktivitach v klubu.

Snazi se byt
v kontaktu s rodidi
Z tréninkové

skupiny.

Pomahaji pfi rudstu,
cestovani na trénink
a zavody, jsou také
trenérem a podili se
na socialnich
aktivitach v klubu.

Jsou soucasti
podporujiciho  tymu
na zavodech.

Jsou aktivni
v ¢innosti klubu.

Koncepce dlouhodobého vyvoje je ukazatelem cesty pro mladé, talentované bézce na lyZich,

ktefi chtéji naplno vyuzit svij sportovni potencial. Popisuje, jak by mél probihat vyvoj

dovednosti, které vidime u svétové nejlepSich
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