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Predmluva.

Vitejte v knize Sportovni trénink bézce na lyzich. Tato kniha je urcena jak pro trenéry
zacateCniky, tak 1 pro starSi trenéry béhu na lyzich, ktefi chtéji dosahnout optimalniho
potencidlu rozvoje védomosti v tomto krasném sportu. Lyzaisky béh je jednou z
fyziologie, psychologie, pedagogice aj. Nicméné s dostateCnou védomostni pfipravou a
spravnym piistupem trenért k sportovciim je mozné dosahnout skvélych vysledkt.

V této knize se zaméeiime na klicové aspekty sportovni piipravy bézce na lyzich. Nejprve
si predstavime zékladni principy tréninku, abyste ziskali lepsi pfedstavu o tom, jak funguje
tréninkovy proces a jak jej efektivné vyuzit. Dale se budeme vénovat fyziologii lyzaiského
béhu a jeho specifickym narokiim na télo. Porozuméni témto zakladnim principiim je klicové
pro spravnou piipravu a minimalizaci rizika zranéni.

Dalsi kapitola se bude zabyvat technikou lyzaiského béhu. Bez spravné techniky budou
vasSe vysledky omezené a neefektivni. Nauc¢ime vas zékladnim technikam, jako je klouzavy
krok, bruslatsky krok, a poskytneme vam uzitecné tipy a triky, jak zlepSit svou techniku a
dosahnout vyssiho vykonu na tratich.

V dalSich kapitolach se zamétfime na konkrétni aspekty tréninku, jako je aerobni a
anaerobni kondice, silovy trénink, flexibilita a regenerace. V kazd¢ kapitole najdete uzite¢né
rady a cviceni, které vam pomohou vylepsit vas vykon na lyzich a pfinést vam radost ze sportu.

Nas cil je, abyste prostiednictvim této knihy ziskali v§echny potiebné informace, které vas
povedou k uspésnému vedeni tréninku béZce na lyzich. Bude vas doprovézet celym procesem
sportovniho tréninku a vétime, Ze se vasim pusobenim na své svéfence se tito projevi jako
siln€jsi, rychlejsi a vytrvalejsi lyzafi s patficnou mirou intelektu.

Vétime, Ze pomoci této knihy dosédhnete svych osobnich i sportovnich cilli a jako trenér
behu na lyzich objevite v sobé skute¢nou vasSen pro tuto ¢innost. Bud'te odhodlani a vytrvejte,
at’ uz si oblibeného povolani uzivate pfi tréninkd rekreacnich b&zct (hobikill), mladych
sportovct, nebo soutézaki! Kniha si klade za cil oslovit zajemce o vedeni tréninkového
procesu v bézeckém lyZovani i pro oziveni znalosti aktivnich trenért

Tésime se na spole¢nou cestu studia jednotlivych kapitol knihy k ziskani a aplikaci svych
teoretickych védomosti do vasi trenérské praxe v béhu na lyzich.

Autofi



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

Obsah:

Uvodni &ast knihy Sportovni trénink BEZCe Na IYZICh .....ccueeeeieeeeeeeiiiiceecececeeeser s s sssssesssssssssseasens 2
(0 4T3 | 1 N 3
1. HISTORIE BEHU NA LYZICH. ..vvurssneerssnssessssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasess 7
2. CHARAKTERISTIKA BEHU NA LYZICH. ..oosnereerersssrmsssseessssssssssssssesssssssssssssssesssss 8
2.1. Pohybova charakteristika. .........cccceeiiiiriiiiiiiiiiiiisssssssssssssssssssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssnnnns 8
2.2. Biomechanicka a fyziologicka charakteristika. ..........cccvvvvuriiiineiiiisiecininieiiieenieeneee e 9
2.3, ENergeticKy VYAe]....ccuiieiiiiiiniiiiiniiiiiiniiiiniiiiisnieinsneeiisnnesisssseisssnseisssnessssssesssssssessssssesssssssesesssnsens 9
2.4. Dechova freKvence DF. ........coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiininiiiiisisisiississsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 9
2.5. Pirehled sloZeni a vlastnosti SValovych VIAKEN. .......coevveiiiiiiniiiinnnniiiinnniiinsninnisnissnsssissssssssssssssann 10
2.6. Morfologicka charaKteristiKa: ..........cciiviiiiiiemeiiiiiiiiiiiniiiiiininnicc s aasss e s 11
2.7. Psychologicka charakteristika: .......ccoovceviiiveiiiiiieiiiiiiiiiiniiiiete e eaees 11
2.8. Charakteristika béZecKkych technik: ..o 12

3. POZADAVKY BEHU NA LYZICH V JEDNOTLIVYCH ETAPACH VYVOJE... 15

3.1. VYber talentili dO ST @ TCM .....cccceeiereiriririnnnisnsiesnssssnnsssnnssssnsssssssssassssassssanssssnsssssesssassssasssssssssssesssasss 15
3.2, Organizacni ZASAAY VYDEIU. .c.ueviiiiiiiiiiiniiiiiiniiiissiniiisssisissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssns 18
4. PLANOVANI SPORTOVNI PRIPRAVY. ...coorruummnreesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 18
T ) 10T TT 0] 00 4 0 (Nt 19
4.2. Etapa zakladni sportovni piripravy — VEK 10-16 let. .........ccevervirnirnirninniinninnissississississessnens 19
4.3. Etapa specialni sportovni pripravy — VEK 17-20 1et.......ccccccevrrrrerriernisrnisssnnissnnsesesssnsssnesssnssenes 19
4.4. Etapa vrcholoveé SPOTtOVIL PIIPIravy .....ccccccvererisrrissnienniesnsisnsissnsssssssssssssssssssssessssssassssanssssnsssnes 20
5. ROCNI TRENINKOVY CYKLUS = RTC.coueeerrsssssressssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssassss 21
5.1. Zasady a organizacni pokyny pro zpracovani ro¢niho tréninkového planu.............cccceeueruneenne. 21
5.2. Doporucené objemy tréninkovych ukazatelli RTC. .......cccoecereerrerrersnrsersersensesseesseesseesseessesssees 22
5.3. Navod na vytvoreni tréninkoVEho PIANU ........ceeeeeeeeeeeeeeeeeiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeesssesssssssssssssssssssssssssssssssnss 24
5.4. Plan na tréninkovy cyKklus (INaKIroCYKIUS)......cccceeveiiereiiereiesnnisnnnissnnieseissessssnssssnssssssssssssssansssanssss 25
5.5. Plan tydenni (IMIKIOCYKRIUS) ... ..ccieviiieriieriiirniininisnsissneiesesesnssssnesssnsssssssssasssssssssnnssssssssssesssassssanasss 26
5.6. Navrh tréninkového planu pro miKrocCyKIUS .........ccocciiiiiiiiiniiinnisis et 27
5.7. Doporuceny ireZim rizené pohybové aktivity ve vztahu k predpokladané optimalizaci rozvoje
prislusnych pohybovych schopnosti SPOIrtovCee ...t s 29
5.6. Plan na tréninkovou jednotKu: (T]) ....ccccciiviiiiiinniiiiniiieciseisnss s e s s es s san e 30
5.7. Intenzita zatiZeni v RTC (Panuska P. 2009) ........c.ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnss 30
6. OBSAH SPORTOVNI PRIPRAVY .....cooureermssmssessssssssesssssssssesssssssssssssassssssssssssssssesssasens 31
6.1. Zaclenéni sportovcii do tréninkovych SKUPIN .....ccceecereereereersnieereersersesseessnessnessnessnesensssnnssnnsnns 32
6.2. Pomér vSeobecné a specialni pripravy s ohledem na vékové stupné a jednotliva tréninkova

10 01 10 o ) R 32
6.3.STP a OTP pouzivané v tréninku lyZare DEZCe:........ccccceerrerrererererisnnisnnnnssneieseesssesssnesssssssssesssans 32
6.4. Metodika stanoveni TFmax a vypocet pasma iNteNzity: .......cccceviiiiiiiiiiiiiiiiiiissssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 33
6.5. Specialni tréninkove ProStredKy ........cccccveeceeiereicnininniisnnisneiesesssnsssnessssesssssssssnssssnssssssssssesssans 33
6.5. Obecné tréninkKove ProStredKy ......cccccciicericeiieneicnniisneisneisnesesesssnssssnsssssessssssesanssssnssssnsssssesssans 35
6.7. Doplitkové a doporucené tréninkoveé prostiredKy: .........ccoveviriiiririnincninnnncsnesesr e 36
7.STANOVENI TRENINKOVYCH UKOLU PRO JEDNOTLIVA OBDOBI RTC......c.couueee 37
7.1. Priklady tréninkovych jednotek v RTC ......ccccciiiiiiiiiiniiiiiiiiiisisissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 40



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

7.2. Priklady tydennich tréninkovych planti pro Kategorie .......ccccceerirvererissinnniissnenisssnnesssssnesssssnesssssnnessssanns 48
8. EVIDENCE A VYHODNOCOVANI SPORTOVNI PRIPRAVY ....coommreerrssmsseesssssssseessasens 54
8.1. Evidence tréninku — Yarmill. .....ccuuueeeiiiiiiiiiiiiiiicceetenenrr s 55
8.2. VYhOdNOCENT tréNINKU. ....ceeviiiiiiiiiinnrtiiiiiiisiineeetisiissssssnseesssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnssssssssss 55
8.3. TréninNKOVE UKAZAtEle. ......ceeeiiiiiiiiiinnreiiiiiiiiiinneeeiiniiississseesisnisssssssssessssssssssssssessssssssssssnsssssssssssssnnssasssssss 56
8.4. Specialni tréninkové prostiedky (STP) .....ccccvvveeriiiiiiiiinnneiiiiiniisinnreninisisssssesssiisssssssssesssssssssssssesssss 56
8.5. VSeobecné tréninkové prostiedky (VTP). ...ccccciiiiiiiinininiiininiiiinniniissisisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 57
8.6. Zasady a organizacni pokyny pro vyhodnocovani. ........ceeeeiiiiiiiiiemieiiiiniinsieenecnesrees s 57
9. PRUBEZNA KONTROLA TRENOVANOSTL. ...covvvuumummnseeeesssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssees 57
9.1, MOLOTICKE LESLY ...oeviiinriiiiineiiiineeiiissnesisssnesissnnessssnesssssanesssssnnessssansessssanesssssnsessssnsessssanasssssanassssanns 59
9.2. Popis testti vSeobecné télesné pripravenosti /VTP/ a jejich hodnoceni..........ccccceeeveerecnercnenanes 59
9.3. Popis testii specialni télesné pripravenosti /STP/ a jejich hodnoceni.........ccccceceeevvrerirerieeeranenn. 61
9.4. Metodika fUNKCNINO VYSELIEN ....ccccviieiiiiieiiiiiiinniinnnieeesesensssnnssssnssssnssesanssssnsssssesessssesassssanssssnsssnns 63
9.5. Casovy harmonogram kontroly i¢innosti tréninkového Procesu ............oeeeeeeeeeeeeveneeeeesenenenns 64
10. TECHNIKY BEHU NA LYZICH cooouueeeersassssseessssssssessssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessss 66
10.1. Uvod do analyzy techniky b8hu Na IyZICh. ........eceeeueeeeeeerereseeesneeseeesssesssssssssssesssssessssssssssesssnes 66
10.2. Metodika analyzy techniky béhu na lyZich..........ccoociiiiiiiiiniiiiiinee e 67
10.3. SOUPAZ KIASICKA: ....eeeiieiiiiiiiiniiinniinneieitseseesssntsssanssssnsssseesesassssanssssnsssssesssassssasssssnsssssssssassssassssasasss 68
10.4. SOUPAZ FYCHIOSIN ...cooeeiieiiiniiiriieiereneseee st s s ssns s seesesansssanssssnssssnesssassssansssansssssssesassesassssanasen 71
10.5. SoUPAZ JEANOAODA: ......oeireeirieiiiiiiiiieitreeesssntssstsssee s seesesassssanssssnsssssesssassssassssansssssssesassesassssasasss 74
10.6. STFIAAVY DR ..ottt 78
10.7. Béh oboustrannym odvratem (Stromecek) .........ccoccereviriiiinniiinsininiieneesesnesnee e 82
10.8. Volny zpilisob béhu - oboustranné brusleni prosté...........ccccvecerverrenrerscerscenscsnsenssssessesseeses 83
10.9. Oboustranné brusleni jednodobé 1/1: .........ccoviiiiiiiiiiiiiiniinr e 85
10.10. Oboustranné brusleni AVOUdODE (2/1) .....ccccevvveriereireririsnnssnnnissnniesssesesssnesssnssssssssssssssassssanssss 91
10.11. Oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické 2 /1 .......ccccceevriirverrerniernninnensnnnienesnesssssensssanenss 91
10.12. Oboustranné brusleni jednodobé SyMetriCké; 2/1.......ccccvvvrrirrrniererernninneisnneiesesesssssnnsssnneses 97
11. ROZVO] POHYBOVYCH SCHOPNOSTI MLADEZE: ....cooummeeeesmssmsseessssssssesssasssssesses 105
11.1 Tabulka senzitivnich obdobi rozvoje pohybovych schopnosti: .........cccccceevciriviriiiinicnnccennneen. 105
12. METODIKA ROZVOJE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI ... euuererersmssesssesssesssesssessssssesans 106
12.1. ROZVOj SIIOVYCh SCHOPNOST:....ccccueiiiiiiiiieiicennrsrsns st ssseesssan e ssansssnesesassssansssansssnnssssassssanes 107
12.2. Kdy zacCinat s rOZVOJEIM SIlY......cccceieiiirriiiriiisinisieisnsieseeissssssnssssnesssssssssssssassssansssssssssnsssssssssanss 108
12.3. MetodiCKE POKYNY: ...cceeiiiiiiiiieiiiisn ettt st s s e s s ae s as s an s s ana s nne s 110
12.4. Rozvoj obecnych silovych SChopnosti: ..........cccooviiiiiiiiiiiniii e 111
12.5. Zarazeni rozvoje sily v mikro a mezocyKIech:..........ccccciriviiiiiiniiinninienennntneenee e 114
12.6. Objem a iNteNZita CVICENI:....ccceirrrirririceiiireicsteesresseessseeseseesssanssssnesssnesssnesssnssssanssssnessanessssesssnnss 114
12.7. Rozvoj specialnich silovych SChOPNOSLL ......ccceeeriiceiieiiicieicnnnnrrsces e ssseessssressnesesaesesanes 116
12.8. Zarazeni rozvoje specialni SIly V RTC: ......cccocvverirnricinnisserssesssnssssnesssnsssssesssnsssssnssssnesssssssssssssans 116
12.9. Specialni sila v mezocyklech (IMESICICH):.....cccevivuiiiciriceiiiieiirnririessec e seseesssnessssnesssnesesassesanes 117
12.10. Zasady rozvoje specidlni silové vytrvalosti:.........cccveviriiiiiiiiiiciiininsre e 117
12.11. Metody rozvoje Silové VYIrvalosti .......ccccveviiiiiiiiiiiniiiensrsn e 119
12.12. MozZnosti rozvoje silovych schopnosti u doSpelych. ........ccocciieiiiiiiiiiiniicniinneree e, 121
12.13. Fyziologie pohyboveé CiNNOSti........cccoeiiiiiiiiiirin e s 122
12.14. VYSIEdKY VYZKUINU: ....coicveirirnerinneinneieseeissesssessssnesssssssssessssesssssssssnssssssssssesssasssssssssssssssnsssssssssans 123
12.15. Periodizace POSIIOVANI:........ccecceiieieicieiicreeicsrsssnesseessseessseesssansssanesssnesssnesssnssssansssanesssnssesnesssnnss 124
12.16. Rozvoj zakladni sily: Série a pocet OPaAKOVANI: ......cceerereerererirnrisneisseeiesnesesesssnsssnesssnsssssssesans 124
12.17. Program plyometrického rozvoje Sily. ........ccocciiiviieiiiniiniiiininnennes e 125
12.18. Siloveé - vytrvaloStni CVICENI ... ..coveiiieiiiiiitite ettt 126
12.19. Piiklady rychlostné silovych CVICEnI: ........cccvveiiiiiiiiieiiiiiitistnes e 127

4



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

12.20. Poznatky a metodické doporucCeni:........ccccvvvveeiiinrriiinnnnniissnenisssnnesssssnesssssnesssssnnsssssnssssssanesss 130
12.21. Doporucené cviceni pired a po posilovani v délce 15 - 20 minut: ..........ccocevvviriirsinsienssensnenns 131
13. OBRATNOST A ]E]i ROZVOJ. cciismiiisminiemssnssssssssssssassssissssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssassnss 135
13.1. Optimalni vékové piredpoklady pro rozvoj obratnosti. ........cccceevveerrisrcneriissnenicnsnenssssnnenessenenns 136
13.2. Metodika rozvoje Obratnosti. .....ccccceeeiiiiiiiiiiineeiiiiiniiseeeiiissssesssssssssssssessssssssssssssssssssssssssns 137
13.3. ProstiredKy pro rozvoj ObratnoSth. ......ccccccceriievneiiinsniiisnsnnnisssnesisssnnesssssnessssssssssssssnsssssnssssssanesss 137
13.4. Hry pro rozvoj obratnosti, rovnovahy a Koordinace. .........ccccecursiriinnsinsinnsinsnnsninnnnnennennee, 139
13.5. Zasobnik cviceni pro rozvoj obratnosti, rovnovahy a zmén polohy tézZisté.............ccceeurunenn. 140
13.6. Priipravna cviceni pro nacvik odrazu, uhlu odrazu, polohy tézisté, polohy hlavy ve

SPECIAINIIM PIOSTIEALL ..eevrveiireiiiiiitirrres et ss s s s s s s s ne s sas s s san e s sne s sne s sassasasasen 141
I 2 00 5 0 0 1 142
14.1. Uloha koordinace (koordinaéni schopnosti) pfi rozvoji rychlostnich schopnosti................ 145
14.2. Uloha sily p¥i rozvoji rychlostnich SCHOPNOSEL. ........cceceurveeeeerrrreneersissesesnsssesssssssssssssssssssssns 146
14.3. Uloha pohyblivosti p¥i rozvoji rychlostnich SChOPNOSt ..........eceeerrureeeerreneeesersseseesssssesesesseens 146
14.4. MetodiCKE dOPOTUCEN: ....corvreiirrnrrieiiietiieseeisstsssnesssnssessesssassssassssanssssnsssssesssassssasssssnsssssesessssssanss 146
14.5. Metodika rozvoje rychlosti:.........ooeiiiieiiiiiiiiiinicien e e 147
14.6. Rozvoj maximalni rychlosti:........ccociiiiiiiiiiiiins e 148
14.7. Davkovani rychlostnich cVI€eni: .........cccovviiiiiiiiiiiiiirre e 149
14.8. ProstiredKy rozvoje rychlosti:.......occveiiiiiiiiiiiiiiiniee e 149
15. VYTRVALOST : ..ccoiiiitvssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssasssssssssassnssnsnssssnssesassnsnsss 150
15.1. CharakteristiKa Vytrvalosti: .......ccccoveviiiiiniiiiinnniiinniiiseissessisssssesssssssssssssssssssssssssaseses 150
B ST S0 Y AT£0Y T4 20 0 1 (0 o 154
15.3. Prehled tréninkovych metod pii rozvoji vytrvalosti:.........cccccovviiiieiiniiniicinninieneenecnneen, 156
15.3.1. Metody NepreruSovaneé PracCe. .......c.ccceeverirerisisinseisieessseesesssssssssssass s ssssesassesassssssasessesessasenaess 156
15.3.2. SoUtEZNini MEtOAa......ccoceriiiiiiiiiiiiiiiiicic ettt sea st s st s s s ne s neaan 157
15.3.3. ZONY iNteNZIty ZAtIZENI....cccocrrririeiriiiiiireisntisstessnsssseeseseessssnssssnessnessssssssassssansssanssssnsssssssssanss 159
15.3.4. Metody pireruSovaného ZatiZEni. .......ccccceveverirnrisnenieneiesnisnnsssneissnsssssesssssssnssssssssssssessssesans 162
15.4. Charakter zatiZeni pri riiznych metodach rozvoje vytrvalosti.........ccoceeveriirnirniniiniseniiennnen, 165
15.5. ProstiredKy rozvoje Vytrvalosti ........cccccceiiiiiiiiiiniiiniie et 166
15.6. ROZVO0j VYtrvalosti V RTC. .....ceiiiiiiiiiiiiinieninieniete et sase s s ss e s sase s s ase s s sane s 166
15.7. Pripravné obdobi (PO1). CyKLy V. =VIIL ....cccccciiiiiiiiiiiiiieeieeinene e s e s 167
15.8. Pripravné obdobi (P02). CyKIy IX. — XIL...ccoccciiiiiiiiiinieiienseessets s ee s s s s e 167
15.9. Zavodni obdobi (Z0). Mésice”: Leden, Unor, Bfezen (L. = IIL) .....cccceeeerererererererererenesesesesnsnanaenes 169
15.10. Piechodné obdobi (PRO) DUDEN ..........ccceuereuererereresesssesesesessssssssssssssssesesssesesesesessssssssssssssssans 170
15.11. Rozvoj vytrvalosti u déti @ MIAAEZE..........cccccerreurrrreriereiiereiisniisnessnsseseesesnessssnssssnsssssssessssesanss 171
15.12. Pirehled tc¢inku vytrvalostniho tréninku na pomér mnozstvi prace a tepové frekvence ...173
15.13. Pomér aerobni a anaerobni ¢innNosti ........ccccovviiiiiiiiiiniiiniie e 173
15.14. Pravidlo 80:20 Pro inteNZitl.........cccceiviieiiiiiiiiiiiieiiineiniie s an e 173
16. ROVNOVAHA, POHYBLIVOST A JEJICH ROZVO]....ccoonmmmsemssmsssesanssssssssansssssassssssassnsss 174
16.1. Metodika rozvoje poOhyblivOSti.......ccccciiiiiiiiiiiniiiiietiiieininneess s sssssssssssssssssasssssssanesns 176
16.2. ProstiredKy pro rozvoj rovOVANY. ..........ccccecvveriririnsnicneissesssnssssnesssnsssssesssssssssnssssnssssssssssssssans 177
16.3. Kritéria hodnoceni tréninkovych prostiredkil .......cccceeeeeeirrreeeetiieieiiissnneeeeeeecsesssnneeeeseesssssssnseseesesesssnns 178
=] 0L 178
RS 1o 1 1 = o TN 178
O DM uueieiieeiieeeesneeeseeeseeee et sesaessssnsssseesssnesssnesesnssssssessssessssasasnesssnsessanesssnesssnesssnsessnnesssnesenesssasessnnesssnasenns 178
L1 | 178
17. UNAVA A ZOTAVENI LYZARE BEZCE ..covvuuunsssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 178
17.1. ROZAEIENT UNAVY: ...eeeiiiiiiiiiiitiistniisses s ses s see st s sas s s s e s ses s sasse s s s as s s s e s smesaasassasasnnesasnesananss 183
17.2. PrOJEVY UNAVY ...ociveiiieiniiiisiiiisiiisiiiseisseisseissessstsssesssesssesssesestsssssssssestsssssosssssssesssssssssssssssesssssssssssssssss 185



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

B T A0 - - 1 186
17.4. IndiKace PretréNOVANL .....cccceiiiiiiiinniiiiiin sttt sttt s ss s s st st s sssnnaan 189
17.5. Vyuiiti tréninku ve vyssi nadmoiské vysce a jinych podnebnich pasmech..........ccccvviiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnn 190
18. VYZIVA A PITNY REZIM LYZARE BEZCE ......ovvceeumssseessssssssessssssssssssssssssssssssasssssesses 191
18.1. DENYAIratace. ......cceeiiiiiiiiiineneiiiiiiiiiiinneeiiiiiiisssesisisssssssssssssssssssssssssessssssssssssssesssssssssssnsssssssssssssns 193
18.2. ZAKIAdNI SIOZKY VYZIVY. «ccovirrnriiiiiniiiiisnniiissnneiissnesssssnesssssnsssssssnssssssnsssssssnssssssasssssssnssssssanssssssanasss 195
RE ST LT T 10 1 E: 1DV 74 1 N 196
18.4. DOPINKY VYZIVY..eiiiiiiiiiiiniiiniiiiiiiiiiiiscisiiseisessessss et ssstssssssstssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssss 196
18.5. Vitaminy a StOPOVE PIVKY: ....cccciiviiiiiiiiiiiiiniinsinisst sttt ssss st sssssssssssssssssssssns 197
18.6. MINETALY:....cciiuiiiiiiiiiiniiiicnit ittt sttt st st st s bt s bt s b s bt s bt s bt s bt s bt s bt sonesbesntsntsan 198
18.7. Ergogenni ProstredKy: .......cccciiiiiiiiiiiiiiiiiisninnis et s 198
18.8. Zasady podavani vyzivovych dopliikli v sportovni pripraveé:.........ccceevcerererereneiseescsneseseesesenes 199
19. PRIPRAVA BEZECKYCH LYZI..oomnseerrsussseesssssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesses 200
19.1. BEZECKE LYZE .....ueeerieerinrireiieiesnnntsssnsssessssnesssnssssanssssnsssssesssassssassssansssassssssssssassssanssssssssssesessesesanss 200
19.2. ROZAECIEN LYZI. c.uvverreeiieneiiiiiiieiietiisnsisnessseesssnesssanssssnsssssssssassssasssssnssssnsssssesssassssansssssessssesesassesanss 200
19.3. Pravidla piri VIDEIrU LYZI .....coccueiieiiiiiiiinirtit e s 201
S T T Tl (N 7 201
I TSI /20 1B W 0 o1 T () o 202
19.6. Co S NOVOU SKIUZNICI ..uuveiiinieiiiiiiiiiiieictenite e as e s e 202
19.7. Myt @ CISEENT LYZI «ovveiveneiieeiiiiiiietninnnnnssee st sssnsssnessseesesassssansssanssssnesssnssssanssssnssssnesessesesanss 203
19.8. Parafinovani SKIUZNICE LYZI ......ccccevvveireriiirniisiniiiisnsiensisseesssnssssanssssnssssnessssssssssssssnssssnsssssesesanss 204
19.9. Mazani StOUPACIIN VOSKY .....ccccevviiirniiiiiiiiniistinnnsssnssssnssssessssnsssssnssssssssssssssassssassssssssssnsssssssesanss 207
19.10. TURE VOSKY: ccoieiiieiiiiiietiieesisnnsistssstssssesssssssssanssssnsssssesssassssassssanssssssssssesssassssasssssssssssssesassssanss 208
19.11.TEKULE VOSKY .. ueeiiiiiiiiitiiti sttt s s s s s s e s s e s ne s 212
19.12. NejpouZivanéjSi VOSKY: ....cccceiiiiiiiiiiiinenieinets st s 215



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

1. Historie béhu na lyZich.

Pohyb a béh na lyzich patii historicky mezi nejstarsi sportovni discipliny. Jako nékolik dalsich
vytrvalostnich sportt také bézecké zavodéni vyslo z kazdodenni Zivotni potiebnosti. Klouzavy pohyb
na lyzich ptes hluboky snih se pouziva nejméné 4000 let. Dlouha dfevénd prkna usnadiujici pohyb ve
sn¢hu byla objevena v mistech, kde hluboka sné¢hova pokryvka trva 6 az 8 mésict v roce. Mozna ze
pivod lyzovani nemlze byt identifikovany presné geograficky, nicméné, prvni lyzafi byli
pravdépodobné stéhovavi Samové, Zijici velmi blizko arktického kruhu v teritoriu severniho Norska,
Svédska, a Finska. LyZe jim dali vétsi pohyblivost pii doprovodu a lovii sobii. Technologii vyroby lyzi
od Samu prevzali prilezitostnym kontaktem Vikingové, kteti ji postupné zdokonalili. V tomto sméru
muzeme sméle fici, ze Norsko dalo svétu lyzovani. Nicméné slovo "lyze" je piivodné ze starého
severského jazyka ,,skith “ - ty¢(e) dieva.

Prvni zminka o sportovnim lyZovani se datuje kolem roku 995 pt.n.l., ve které d&jepisec popisuje,
ze norsky kral Olaf I. — Tryggvason byl vynikajici sportovec na zemi i na mofi.

Jiz roku 1200 n.l., béhem bitvy o Oslo, norsky kral Sverre vysilal lyzemi vybavené vojenské
jednotky na rozsahlé prizkumné vypravy. Populadrni turisticky zavod Birkebeiner ski loppet se
kazdorocné kona na pocest udalosti, ktera se odehrala v roku 1206 pti zachran¢ norského krale
Haakona, pozdgjsiho sjednotitele Norska. Podobna historicka udalost ve Svédsku dala podnét ke
vzniku nejmasovéjsiho dalkového béhu Vasaloppet (r.2014 — 15800 bézct).

Postupem casu se zlepSujicimi se zivotnimi podminkami ve Skandinavii se lyZzovani zménilo z
nutné zakladni potieby v prostfedek zabavy a zplisob traveni volného Casu. Podle kroniky se prvni
profesionalni lyZatska soutéz v béhu, skoku a slalomu uskutecnila jiz v roku 1767 v Norsku. Vsechny
discipliny lyzati absolvovali na jednom paru lyzi. Mnoho ucastnikii soutéze tvofili ¢lenové armady,
ktera byla soucasti lyzaiské spolec¢nosti.

Roku 1779 se dansky knéz Nicolay Jonge zmifiuje o tom, Ze v Norsku je bézné, kdyz déti hojné
lyzuji a dokonce i v piimoiskym oblastech, kde pro lyZzovani neni zadny prakticky divod, prosté jen
pro zabavu. Zde Ize hledat pocatky, kdy se béh na lyzich postupné stal norskym narodnim sportem.

Vznik a zejména rozkveét lyzovani jako sportu byl mozny diky n€kolika propagatorim tohoto
nového sportovniho odvétvi. Jednim z nich byl Sondre Norheim, nejlepsi lyzaf z oblasti Telemark.
Okolo roku 1868 on a jeho lyzafsti kolegové vitézili ve vSech sportovnich klanich v Christanii
(dne$nim Oslu). Stalo se tak diky vyvoji v technice lyZzovéni a zlepSenich materialniho vybaveni.
Pfinos Norheima, kromé propagace lyzovani je i v jeho inovacich lyzafského vybaveni a zménach
techniky lyZovani. Norheim se pokusil zvysit ovladatelnost lyzi vylepSenim upevnéni boty k lyzi. Do
té doby se pouZzivaly pouze jednoduché feminky, které pfidrzovaly $pi¢ky boty k lyzi. Norheim k nim
ptidal ohnuté biezové koteny, které zpevnily patu a tim zvysily kontrolu nad ovladanim lyzi. Jeho
vynalez je mozné povazovat za pocatky moderniho vazani. Dalsi z jeho ,,vynalez(“ je postrani
vykrojeni lyzi. V té dobé jiz lyZe byly natolik pruzné, Ze umoziiovaly ohyb pfi zatizeni ve fazi zataceni,
a tim bylo mozné realizovat plynulou zménu sméru jizdy. V neposledni fad¢ je Norheim i objevitelem
telemarku, ktery jesté vice omezil smykani lyzi pti zménach sméru.

Druhym norskym lyzafem, ktery vyznamné piispél k rozsiteni lyZovani, byl Fridtjof Nansen, ktery
roku 1888 ptesel na lyzich napti¢ Gronskem. Tento statecny ¢in ukézal, Ze s pomoci lyZi je mozné
prozkoumat oblasti do té doby pro ¢lovéka nepiistupné. Jeho tym béhem Ctyficeti dni uSel vzdalenost
pétiset kilometri. Roku 1911 dalsi Nor Roald Amundsen dosel na lyZich az na jizni pol.

K ném, do stfedni Evropy, se prvni informace o lyZovani dostali v 18.a 19. stoleti, avSak k jejich
masovejSimu rozsiteni dochazi az ve druhé poloving 19. stoleti. Za pocatek sportovniho lyzovani
v Cechach miizeme povazovat rok 1887, kdy Josef Rosler-Otovsky zalozil v Praze prvni lyzaisky
spolek v Evropé (mimo Skandinavie). Cechiim patii prvenstvi i za ustanoveni prvniho lyzaiského
svazu (1903) s nazvem Svaz lyzait v kralovstvi ¢eském. Prvnim pfedsedou Svazu se stal vyznamny
propagator lyzovani v Cechach Jan Buchar z Dolnich Stépanic, ktery napsal prvni metodicky ¢lanek o
jizd€ na lyzich. Prvni zavody ve stfedni Evrop¢ se poradaly roku 1893, z nichZ dva prob¢hly na nasem
uzemi a tfeti na izemi Rakouska.
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Prvni zimni olympijské hry byly uspotadany roku 1924 ve francouzském Chamonix a obsahovaly
beéh na 18 a 50 km, zavod sdruzeny a skok. Roku 1936 byl ptidan Stafetovy beh na 4 x 10 km. Po druhé
svétoveé valce se podoba soutézi postupné meénila az do dnesni podoby. Od roku 1985 oficialné existuji
dvé techniky-zplsoby béhu na lyzich: klasicky a voln¢€. Od té doby se v lyzatském sportu uskutecnily
pfevratné zmény v technice pohybu, vybaveni vystroji a vyzbroji lyzaii a organizovani lyzatskych
soutéii Doslovné technické revoluce v oblasti V}'fvoj e novych materiélﬁ a vyrobkd, tprave béieckych
za poslednlch 80 let. Rychlost pohybu v béhu na lyzich se za tuto dobu zvysila o 50%(pro srovnani: v
plavani na 1500 m o 40%; v rychlobrusleni 0 20% a v atletice v béhu na 10 km o 12%).

Lyzovéni v nadi republice je soustiedéno pod Svazem lyzaiti Ceské republiky (SLCR), ktery je
zajmové sdruzeni obéanti CR a je vrcholnou organizaci lyzatiského sportu v Ceské republice, ktera haji
zajmy lyzovani smérem k organizacim v CR i k Mezinarodni lyzaiské federaci (FIS). Je ¢lenem CSTV,
Ceského olympijského vyboru a FIS. Zakladnim poslanim Svazu lyzait CR je $iroka podpora rozvoje
lyzovani, lyzafského sportu, vrcholového lyZovani a sportovni reprezentace Ceské republiky.
Zakladem ¢innosti je aktivni podpora a propagace vsech forem lyZovani mladeze a dospélych.

Svaz lyzatii CR je nejstar$im narodnim lyZa¥skym svazem na svété. V roce 2023 oslavil 120
let od svého vzniku. Byl zalozen 21. 11. 1903 v Jablonci nad Jizerou na setkani tii zastupct prvnich
lyzatskych klubii na naSem tizemi a byl nazvan Svaz lyzait Kralovstvi ¢eského.

V soucasnosti ma Svaz lyzatt CR osm odbornych useki. Jsou to usek béhu na lyzich, skoku na
lyzich, severské kombinace, alpskych disciplin, akrobatického lyZovani, snowboardingu, travniho
lyzovani a zakladniho lyZovani. Sdruzuje vice nez 14.000 aktivnich ¢leni. Pocet lyZujici vefejnosti
presahuje 2.000.000 osob.

Usek b&hu na lyzich (UBD) zabezpeduje v ramci Svazu lyzaitt CR rozvoj bézeckého lyZovani a
sportovni reprezentaci v disciplinach, které jsou pro jednotliva obdobi stanoveny soutéznim fadem.
Jak jiz bylo uvedeno v €asti o historii bézeckého lyzovani, hovoiime dnes o dvou technikach béhu
na lyzich. Je to klasickd a volna technika, v kterych jsou vypisovany soutéze.

Béh na lyzich vsoufasné¢ podobé neznamend jen zavodni projev spojeny s predstavou
maximalniho sportovniho vykonu, ale po zvladnuti zakladnich lyZatskych dovednosti piinasi vice nez
jakykoliv druh sportu prozitky z piirody a radosti z pohybu v zasnéZené krajin€. Potieba pohybové
aktivity aerobniho charakteru ma svij vyznam pii kompenzaci civilizovaného zptisobu zivota souc¢asné
generace. Zdravotni vyznam b&hu na lyZich spocivajici v prevenci onemocnéni obéhového systému
je jednoznacny. Za vyzna¢né sportovni spoleenskou akci mozno povazovat Jizerskou 50, které se
kazdorocné castni nékolik tisic bézkait raznych veékovych kategorii.

2. Charakteristika béhu na lyZich.
2.1. Pohybova charakteristika.

Béh na lyzich patii mezi cyklické sporty vytrvalostniho charakteru. Projevuje se
pravidelnou praci dolnich a hornich koncetin a svalstva trupu. Souhrn dil¢ich pohybt globélné
zatéZuje svalstvo celého téla a tim vSestranné a harmonicky rozviji funkcni zdatnost
organismu. Je potiebné, aby vzhledem k vynalozenému uGsili a unavé pti déletrvajici pohybové
¢innosti, byla technickd uroven pohybového projevu optiméalni a efektivni, vzhledem
k ménicim se vné&j$im podminkam, tj. skluzu, odrazu, kvalité sn¢hu a stopy atd.

Mezi prednosti béhu na lyzich v jeho rekreacni i zavodni formé patfi, ze nedochazi k nadmérnému
opottebeni pohybového aparatu vlivem gravitacniho ptetiZzeni po odraze, k namozZeni a poSkozeni
svalovych Gpont a kloubnich spojeni pohybového aparatu. V pievazujicim silové-vytrvalostnim
charakteru zatizeni na né nejsou kladeny piili§ vysoké naroky. Pfi spravném technickém zvladnuti
klasického béhu nedochézi ke zvysenému zatézovani bederni patete, pii brusleni dochazi ke zvySenym
naroklim na pohyblivost kyCelniho a kolenniho kloubu. Zdravotni rizika lyzafského b&hu jsou
limitovana klimatickymi podminkami a pfi extrémné nizkych teplotach mohou mit negativni vliv na
respiracni aparat. Optimalni tepelnd ochrana organismu sportovce vii¢i podchlazeni se pti vykonu
realizuje vhodnym oblecenim (termo pradlem).
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2.2. Biomechanicka a fyziologicka charakteristika.

B¢h na lyzich je charakterizovan mnohonasobnym opakovanim pohybovych cykli, které se u
jednotlivych bézeckych zpisobti odlisuji svou pohybovou strukturou, tempem, funkéni a metabolickou
odezvou. Predstavuje vytrvalostni zatéz s velkym vydejem energie pravé z diivodu, Ze je do Cinnosti
zapojeno velké mnozstvi svalovych skupin. Na vysledném pohybu se nejvic podili svalstvo dolnich
koncetin: trojhlavy sval lytkovy, ctythlavy sval stehenni, svaly hyzd'ové, velky pfitahovac a svaly
bedro kycelné stehenni. Ze svalstva hornich koncetin jsou nejvice namahani: trojhlavy sval pazni, sval
deltovy a svaly predlokti. Zarovei vSak jsou zapojeny i svaly bfisni a zadové. Nutnost koordinovaného
zapojeni svalovych skupin, které se podileji na vysledném pohybu pfi béhu na lyzich, klade zvysené
naroky na regulacni ¢innost nervového systému.

Vydej energie je zavisly na délce, profilu a charakteru traté, dale na rychlosti a technice b&hu.
Z fyziologickych ptedpokladii je pro vykon rozhodujici aerobni kapacita (na uvolnéni energie z zivin
pti vytrvalostnim vykonu je zapotfebi dostatek kysliku), svalova sila a funkce nervosvalové
koordinace.

Vzhledem k délce trvani zavodu, ta je u zakovské a dorostenecké kategorie 3—40 min., u juniorti a
dospé€lych 3—150 min., patfi vykony v béhu na lyzich z fyziologického hlediska k ¢innosti silové
vytrvalostniho charakteru, ve sprintech k ¢innosti rychlostné-silové.

2.3. Energeticky vyde;.

Pfi béhu na lyzich se uvadi nélezitd hodnota energetick¢ho vydeje 1100-1900 % bazélniho
metabolismu, coz je jedenacti az devatenactinasobek vydeje energie v télesném i dusevnim klidu, kdy
se jedna o 100% nalezité hodnoty bazalniho metabolizmu. Jsou to v porovnani s hodnotami jinych
sportovnich odvétvi jedny z nejvyssich hodnot energetického vydeje, vezmeme — li v Givahu, Ze se
jedné o vytrvalostni disciplinu. Pti béhu na lyzich rychlosti 14 km/hod. je spotieba energie ptiblizné
1,4 kJ/min/kg. Oxidativni podil energetické¢ uhrady energie zalezi na délce trat¢ a pohybuje se
v rozmezi 80 az 100%

2.4. Dechova frekvence DF.

Pocet vdechti za 1 min. pti béhu na lyzich dosahuje hodnot az 60 vdechd, minutova ventilace plic
— objem vzduchu, ktery projde za 1 min. vyménou v plicich, je ptiblizné 120—152 litrd a srde¢ni
frekvence (TF) — pocet stahu srde¢niho svalu se pohybuje v hodnotach 90-100% maxima. Maximalni
tepova frekvence je 180-200 tepi/min. Tepova frekvence kopiruje profil bézecké traté s Casovou
prodlevou, je submaximalni az maximalni na roving€ a ve stoupanich a po sjezdech je 0 5-15% nizsi.
Hladina kyseliny mlécné (LA) v krvi s délkou zavodni traté klesa, v krvi je tim mensi, ¢im delsi je
zavodni trat’ — po béhu na 10 km bylo naméfeno 11-15 mmol. LA na 100 ml krve (Astrand).

Vyznamnym ukazatelem funk¢ni adaptace je maximalni spotfeba kysliku — VO.max. Maximalni
spotieba kysliku u svétové elity ¢ini vice nez 5,5 I/min., tj. vice nez 80 ml/kg.min., pfedni bézkyné 3,4
— 4,1 l/min., nebo 70-75 ml/kg.min. (podle Bergha). V pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu mohou
tyto hodnoty kolisat 0 4-10%. Spotieba kysliku pii zavodech se nerovna maximalni spotfebé O.. Prace,
kterd odpovidd maximalnimu aerobnimu vykonu muize trvat 4-8 min., pii praci trvajici 60 min.
odpovida spotieba kysliku nejvyse 85 % max. spotieby kysliku. U mladeze ve véku 14-15 let by VO,
max./kg mél dosahovat hodnot:

chlapci - 60 mi/kg
divky - 55 ml/kg

(zjisténo na bicyklovém ergometru). Tento ukazatel je nutnym ptredpokladem pro vytrvalostni vykon.
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2.5. Ptehled sloZeni a vlastnosti svalovych vldken.

Limitujicim faktorem vytrvalostniho vykonu u lyzafid je slozeni (kompozice) svalovych vlaken,
které jsou dany prevazn¢ dédi¢nymi predpoklady. Vlaknova kompozice ve stehennim svalu (ve kterém
se u sportovcl déla nejcastéji biopsie) se u normalni populace blizi k poméru 50: 50 procentim v
pomeéru mezi rychlymi a pomalymi vlaknovymi typy. Rychlé vldkna se skladaji se smési vlaken typt
IL.a, a IL.b. Kosterni svalstvo lyzaii béZcti se vyznacuje vysokym podilem zastoupeni Cervenych, tzv.
pomalych oxidativnich svalovych vlaken, je jich vice jak 66% (62 - 75% v rtznych studiich). Jsou to
svalova vlakna, ktera se stahuji a uvolfiuji pomalu a jsou relativné odolna proti unave. Zbytek tvoii
vlakna typu Il.a (rychla oxidativni vlakna) a typ ILb (rychla glykolyticka vlakna) ktera se prakticky
nevyskytuji u vyspélych lyzaia (a dalSich vytrvalostnich sportovci). Tato, tzv. bila vlakna se vyznacuji
vysokou rychlosti svalové kontrakce, ale zarovei se rychle unavi. To svéd¢i o tom, ze vytrvalostnim
tréninkem dochazi k proméné (konverzi) svalovych vlaken z typu IL.b na typ Il.a (IL.a vlakna jsou jeste
"rychla", ale s mnohem vétsi odolnosti proti inave). Pro porovnani: svalova biopsie provedena u
ostatnich elitnich vytrvalostnich sportl vykazuje vyssi zastoupeni pomalych oxidativnich vldken mezi
elitnimi béZzci (78-79 %). Vyssi % podil svalovych vlaken typu Il.a se vysvétluje funkéni adaptaci
lyzatd vyplyvajicich z naro¢nosti a promeénlivosti terénu zavodnich trati.

v

Vyznamngjsi silové-vytrvalostni pozadavky jsou kladené také na svalstvo umisténé na horni ¢asti
téla, vCetné Sirokych svalt zadovych, deltoidy a trojhlavé skupiny pazi. V téchto svalech bylo u elitnich
lyzaii udélano prekvapivé malo analyz svalové biopsie. Z dostupnych informaci vime, ze primérné
obyvatelstvo ma vice rychlych (bilych) vlaken v horni ¢asti téla ve srovnani se svalstvem dolnich
koncetin. Trojhlavé svaly na hornich koncetinach (tricepsy) maji naptiklad asi 65-70% rychlych
svalovych vldken u netrénovanych lidi. V disledku toho musi lyzar bézec cilevédomé zvySovat silove-
vytrvalostni kapacitu svalstva hornich koncetin a trupu. Jeden vyznamny vyzkum dokonce zjistil, ze
nejlepsi lyZati maji sloZeni vlaken trojhlavého svalu pazi s mens$im % podilem pomalych oxidativnich
vlaken, nez je tomu u dolnich koncetin, a to asi v pomeérti 50:50. Nekteti vyzkumnici se domnivaji, ze
je vyhodné mit svalstvo pazi s vy$$im podilem rychlych oxidativnich vlaken typu Il.a, a to kvili
moznosti dosahnout vysoké pohybové rychlosti hornich konéetin pii soupazném odpichu.

Pfi srovnani vykonu Zen a muzi je patrné, ze niz§i vykonnost lyZatek je ovlivnéna celkove nizsi
transportni kapacitou krve, men§im systolickym objemem i niz§imi ventilaénimi parametry a nizsi
urovni silovych schopnosti. Maximalni aerobni vykon je tak pfiblizné o 20—25% niz§i nez u muza, sila
dolnich koncetin je niz§i 0 25% a rozdil v sile hornich koncetin a trupu je o 40 — 60% nizsi.

Vlastnosti a typy svalovych vlaken (Dr. Seiler: fyziologie lyzare bézce):

Vlastnost TYP svalového vlakna
l. Il/a /b

(Pomald oxidacni) (Rychlé oxidacni) (Rychla glykolyticka)
Myozinovi ATP aktivita NiZKA VYSOKA VYSOKA
Rychlost kontrakce POMALA RYCHLA RYCHLA
Odolnost proti inavé VYSOKA PROSTREDNI NiZKA
Oxidaéni kapacita VYSOKA VYSOKA NiZKA
Anaerobni enzymaticky NiZKY PROSTREDNI VYSOKY
obsah
Poéet mitochondrii MNOHO MNOHO MALO
Pocet kapilar. Vlase¢nic MNOHO MNOHO MALO
Obsah myoglobinu VYSOKY VYSOKY NiZKY
Barva sval. vlakna CERVENA CERVENA BiLA
Obsah glykogenu NiZKY PROSTREDNI VYSOKY
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Priamér sval. vlaken MALY PROSTREDNI VELKY

tabulka 1: Vlastnosti a typy svalovych vlaken

2.6. Morfologicka charakteristika:

Morfologické hledisko nehraje v béhu na lyzich vyznamnou roli. Z vyzkumia vyplynulo, Ze u
vykonnostnich a vrcholovych bézcti neexistuje t€snéjsi vztah mezi télesnou vyskou, hmotnosti a trovni
sportovni vykonnosti. Proto také nenajdeme v tomto sméru rozdily mezi nejlepsimi ¢eskymi, ale ani
svétovymi bézci.
Somatotypy nejlepsich ¢&s. b&zcti na lyzich hodnotil Stépnicka podle Heath — Cartera a nejéast&jsimi
byly somatotypy:

Prvni komponenta (endomorfni) znamena mnozstvi podkozniho
l. 2,0 6,5 3,0 . . iy . .

tuku. Druha (mezomorfni) vypovida o masivnosti kostry a
. 2,0 6,5 2,0 | svalstva. Treti (cktomorfni) charakterizuje slabou kostru a slab¢

vyvinuté svalstvo. Bézci na lyzich tedy patii mezi sportovce
1. 1,0 6,5 2,0 | svelmi dobfe rozvinutym svalstvem celé¢ho téla.

Somatotypy mladych bézcti na lyzich sledoval podle Pernella
Dan¢k — primérné somatotypy 14letych chlapct byly 2,2 — 4,8 — 4,2, u 13letych divek 2,9 — 3,9 — 3,8.

Z morfologickych udajii je tfeba v pribéhu dlouhodobé piipravy sledovat, zda v disledku
zatézovani nedoslo k vyraznému poklesu télesné vahy, coz by signalizovalo spolu s dal$imi ptfiznaky
pretézovani nebo poruchu zdravi organismu.

Z hlediska télesného rozvoje je nejvyhodnéjsi prirozeny télesny vyvoj, odpovidajici normam ceské
sportujici populace.

V zahrani¢nich materialech Dr. Seiler T. k této problematice konstatuje: ,,Interesantni na bézeckém
lyzovani je fakt, Ze se v ném nevyskytuje zadny "perfektni" morfologicky typ. V zavodnich sportech
jako plavani, vytrvalostni b&h, veslovani pozorujeme shromazdéni elity sportovcet, které Casto vypada
jako festival klonovani*“. Na rozdil od toho mistfi svéta v muzském lyZzovani jsou sefazeni od vysky
1.68 m az do 2.0 metra. Elitni lyzaf ma obvykle maly télesny tuk, ale ne extrémné nizky. Jako skupina
jsou elitni lyZaii bézci hmotnostné t&7§i nez vytrvalostni béZci, ale lehéi ne veslafi. Zenské elitni
lyzatky maji tendenéné niz$i index t&lesné hmotnosti BMI (uvadi se v kg déleny v m 2) neZ neatletické
zeny stejného véku. Praimérny vek, kdy spickovy lyzat bézec dosdhne vrcholu své vykonnosti, je mezi
27 az 29 let se standardni odchylkou 4 let.

2.7. Psychologicka charakteristika:

Pied i v pribéhu jakékoliv pohybové Cinnosti se vyskytuji psychické stavy osobnosti, které jsou
ovlivilovany prave probihajici ¢innosti.
Pfi vykonu v béhu na lyzich hraji z psychologického hlediska vyznamnou roli jednak faktory
podminujici sportovni vykonnost obecné — napt. aktivacni troven a schopnost jeji regulace, motivace,
aspira¢ni Groven, frustracni tolerance atd., pfedevsim ale schopnost odolavat tnave pii déletrvajici
pohybové Cinnosti, zvlast¢ udrzeni rychlosti pfi vzrlstajici unavé, odolnost vici nepfiznivym
klimatickym podminkam a jejich zménam, schopnost vyrovnat se s nevhodné namazanymi lyzemi, ¢i
negativni zménou pocasi, riskovani padu nebo nasazeni vysoké rychlosti na zacatku traté atd. Kazdy
sportovni vykon piedstavuje psychickou zatéz, kterd vyplyva zobavy pied zavodem, obavy
z vysledku, z nepfiznivého vylosovani, neschopnosti snaset neuspéch, z obavy zklamani trenéra ¢i
divaka apod. Psychické procesy se tak dotykaji predstartovnich, startovnich i po startovnich stavi.

Predstartovni stavy:

Tykaji se doby, neZ zavodnik odstartuje. Jedna se pfedevSim o zklidnéni aktudlnich
psychickych stavii pied vlastnim startem, spojenych se spravnym rozcvi¢enim a presvédcenim
se o dobré piipravenosti na zavod po vSech strankdch. Soucasné se vyskytuji negativni vlivy,

11



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

souvisejici s pocitem nejistoty z moznosti vzniku problému nevhodné piipravenych lyzi nebo
prilis obtizné trat¢.
Startovni stavy:

Vyskytuji se pravé v okamziku startu, kdy je zadvodnik pod psychickym tlakem z obav pted
nasazenim optimalniho tempa, které mu zajisti nejlepsi mozny vysledek a zaroven zarucuje
nastup Unavy v co mozna v nejzazS§im okamziku, nejlépe viibec. Pokud se jedna o hromadny
start, je zde znacny psychicky tlak, vznikly z obav o ziskani co nejlepsi po startovni pozice,
piinasejici uspesny vysledek.

Po startovni stavy:

Souvisi jiz s momentalné vzniklymi situacemi v priabéhu zavodu, tj. se schopnosti
vyrovnat se jak s nepfiznivym, tak i pfiznivym pribéhem i ukonéenim zavodu. Psychické
stavy ovliviiuje momentalni vykon, objektivni podminky spojené s pribéhem zavodu a pocity
Z jizdy v relativné nestandardnich podminkach zavodni traté. Tyto situace jiz zadvodnik musi
tesit Casto pod urcitym psychickym tlakem sam. Realizovat ziskané fyziologické, motorické,
technické a taktické predpoklady 1ze jen pii optimalnim psychickém stavu. Aktudlni psychicky
stav je vyrazem aktivity sportovce a ovliviiuje troven jeho vykonu. Regulaci psychickych
stavil a rozvoj psychické odolnosti ma na starosti psychologicka priprava, jako jedna ze slozek
sportovniho tréninku. Psychologicka ptiprava velmi ¢asto souvisi i s taktickou ptipravou, pfi
které se zavodnik u¢i pravé tyto Casto krizové situace vhodné tesit. Psychiku zavodnika

vvvvvv

Charakteristika taktiky:

Taktické hledisko je Cinnost zaméfena na dosazeni optimalniho vysledk sportovniho boje.
Taktickou ¢innost béZce délime:

1. na vytvafeni predpokladi taktického jednani béhem dlouhodobého tréninku,
2. na taktické jednani v obdobi tésné pred Startem,
3. taktickou ¢innost béhem vlastniho zavodu.

Pravé v tréninku mladeze ma dulezitou roli vytvareni predpokladi taktického jednani. Znamena to
konkrétn¢ ucit mladez hodnotit a analyzovat situaci a hledat vhodné feSeni. NacviCovat pocit tempa a
rozlozeni sil v priabéhu zavodu atd. Rozhodnuti, které zrozboru vyplynulo, uskutectiovat i za
neptiznivych okolnosti. Taktické jednani velmi tizce souvisi s celkovou tirovni pfipravenosti, tzn., Ze
jediné bézec velmi dobie pfipraveny muze pomyslet na uspésné provedeni taktickych zameéru.

U mléadeze se trenér musi zaméfit na zjisténi osobnich vlastnosti jedince a schopnosti tyto vlastnosti
uplatnit z hlediska taktiky v zavodé. V tomto okamziku je takticka ptiprava bezprostiedné spjata
s ptipravou psychickou, protoze regulace sportovni vykonnosti je zavisla na regulaci volniho usili.
Nacvicujeme odhad rychlosti, nerovnomérné rozlozeni sil na trati, napt. s velmi rychlym zacatkem
nebo naopak zaverem, starty ve dvojicich, Stafetové starty, zménu rychlosti behu, nastupy trhaky,
dynamické zmény zptisobu jizdy vzhledem k terénu, podminkam skluzu a koordinaci i individualné
nejvyssi rychlost jizdy, predjizdéni atd. Velkou dulezitost pro rozvoj taktického mysleni i konani ma
rozbor pribehu soutézi prave z hlediska taktického zvladnuti, hodnoceni plnéni ulozenych taktickych
zameért, dosazené vysledky atd.

2.8. Charakteristika béZeckych technik:

Nacvik techniky béhu na lyzich ma probihat v souladu s biologickymi a motorickymi pfedpoklady
Vv jednotlivych vékovych obdobich. Motoricka uroven souvisi s dobrymi télesnymi predpoklady, které
vyplyvaji z rovnomérného ristu a vyrovnanych té€lesnych proporci.

Béh na lyzich je pohybova ¢innost, kterd zahrnuje cely obsah a rozsah pohybovych dovednosti,
potiebnych pro ucelny, a hlavné bezpe¢ny pohyb na lyZich v zasnéZzeném terénu. Jedna se o zplsoby
b&hu, vystupl, zmén sméru jizdy, zplsobi sjizdéni, zrychlovani, regulace rychlosti jizdy a brzdéni.
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Zakladem bézeckych technik je klasicky zptisob béhu na lyzich, ktery se v podstaté zrodil z prosté
chiize na lyzich postupnym prodluzovanim kroku do skluzové faze. Tento zplisob béhu je
charakterizovan paralelnim vedenim lyzi v prub&hu odrazu i nasledného skluzu. Tato pivodni bézecka
technika byla z hlediska maximalniho efektivniho vyuziti odrazovych schopnosti pro dokonaly skluz
postupné zdokonalovana. V okamziku, kdy se zdala klasicka technika béhu naprosto dokonald, vznikla
nova technika béhu — brusleni na lyzich. Hlavnim diivodem jeji prosazeni v zavodni podobé¢ bylo, Ze
umoznovala dosazeni podstatné¢ vyssi rychlosti pohybu (na 5 km fadové o 1 min.) a to hlavné za
nepiiznivych sn¢hovych podminek. Tato technika béhu je svou pohybovou strukturou a nasmérovanim
lyzi pfi skluzu velmi podobnd brusleni na bruslich, a tak byla obdobné pojmenovana. Je
charakterizovand nastavenim lyzi v pribéhu skluzu do odvratného postaveni (Spicky lyzi smétuji od
sebe). Nastaveni lyzi a charakter odrazu u brusleni umoznuje lepsi vyuziti odrazovych schopnosti pro
dosazeni vysSich rychlosti za ¢asto mensiho vynalozeni sil. Pro porovnani obou technik uvaddime déle
hodnoty jednotlivych parametrt, které ndm tuto problematiku blize osvétli.

Porovnani bézeckych technik:

Vyraznéjsi rozdil u obou technik je v provedeni odrazu. Pii klasické technice béhu dochazi
k odrazu z celé plochy skluznice, kde oporu pro uskute¢néni vlastniho odrazu tvoii plocha prostiedni
¢asti skluznice opatiena stoupacim voskem. Do této vrstvy stoupaciho vosku se v okamziku zastaveni
lyZe a jeji zatizeni hmotnosti lyzaie zaryji krystaly snéhu. Tim se zvysi tfeni, potiebné pro uskute¢néni
odrazu. Jiz z tohoto popisu je patrné, jak dalezitou roli zde tvoii vybér vhodného stoupaciho vosku,
coz znamena spravné posouzeni stavu a struktury snéhu a povétrnostnich podminek, vyvoj pocasi,
zkuSenosti a Casto i urcita davka Stésti. Za predpokladu optimalniho vybéru stoupacich voskd, pak dale
zalezi na odrazovych dovednostech lyzafe a jeho citu pro odraz, ktery musi byt jednak vhodné
nacasovan a zaroveil musi byt proveden pod urcitym uhlem, ktery jeSté zajistuje optimalni vyuziti
odrazovych sil.

Pfi brusleni odraz probiha v prubehu skluzu (lyZe se nezastavuje), coz umoziuje provedeni odrazu
po delsi dobu. Prodlouzeni drahy provedeni odrazu je do urcité miry vyhodnéjsi z hlediska optimalniho
vyuziti odrazového potencialu dolnich koncetin a dosazeni vyssi rychlosti pohybu. Jista vyhoda jei v

vvvvvv

Dalsi vyznamny rozdil u obou technik je ve fazi skluzu. Pii klasické technice dochazi jednak
k zastavovani odrazové lyZe pfed odrazem, a tim je vysledny pohyb lyZafe znaéné nerovnomérny.
Vyzkumné materialy uvadéji u $pickovych bézci prumérnou rychlost pohybu okolo 5—6 m/sek. ve faze
dokonceni odrazu se vSak te€zist¢ lyzate pohybuje rychlosti 8—10 m/sek. Skluz probih4 na lyzi nebo
lyzich, které jsou namazany stoupacim voskem, coz zna¢n€ zpomaluje a omezuje skluz. Pii brusleni
na lyzich se provadi skluz na lyzich opatfenych skluzovymi prostiedky (parafiny), které naopak
maximalné snizuji tteni mezi skluznici lyZe a sn€hem, a tim jsou tyto lyZe rychlejsi. Zaroven je i vlastni
prabéh jizdy podstatné rovnomeérné€jsi nez u klasické techniky b&hu, protoze dochazi k vytvoreni
nejprihodnéjsich podminek odrazu pfesunem hmotnosti — prepadu jesté v prubehu skluzu. Optimalni
pribéh odrazové sily tak ptisobi po dobu delsi az o 70% oproti klasickému odrazu.

Brusleni na lyzich je zvyhodnéno i v moZnosti zapojeni vice svalovych skupin pii provedeni
odpichu, ktery je provadén soupazné (ob¢€ paze provadéji odpich soucasn¢) se soucasnym zapojenim
biisnich svalt a svali trupu. Pohybové cykly odrazu a odpichu jsou provadény nizsi frekvenci pohybu
nez u klasické techniky béhu s nasledovanou delsi skluzovou fazi. Svalova sila hornich koncetin
zapojena do odpichu u klasické techniky odpovida ptiblizné 10-20% te¢lesné hmotnosti, u brusleni 50—
60%.

Vyse uvedené skute¢nosti piedstavuji brusleni jako vyhodnéjsi z hlediska efektivnéjsiho vyuziti
svalové sily a tim i zisk&ni vySSich rychlosti pohybu na lyzich. Maximalni rychlost jizdy klasickou
technikou u zavodnik je jiz vySe uvedena 5—6 m/sek, u brusleni az 10 m/sek. ZvysSena zatéz u klasické
techniky béhu ale pozaduje vyssi naroky z fyziologického hlediska.

Zvlastnosti motorického nicviku a vycviku techniky béhu na lyzich.

Vek 10-12 let piedstavuje z hlediska motorického uceni ,,vrchol* dosavadniho vyvoje — pohybovy
projev je charakterizovan Gc¢elnosti a jistotou. Zde jsou tedy vyborné podminky k osvojovani novych
pohybt, které se také trvale ocekavaji.
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Vysoka uroven motoriky souvisi do znacné miry s dobrymi télesnymi piedpoklady, které vyplyvaji
z rovnomérného ristu a vyrovnanych télesnych proporci. Je nutné, aby nacviCovana technika
odpovidala v hlavnich rysech racionalni sportovni technice. Zvlastnosti déti tohoto véku je, ze mnohé
dovedou provést novy pohyb ,,naraz*, uci se napodobovanim, pouziva se predevsim komplexni metoda
nacviku, velmi dilezitd je sprdvna ukazka techniky. Uplatituje se celostni metoda nécviku techniky
behu na lyzich.

V obdobi pohlavniho dospivani 13-15 let v disledku probihajicich zmén v organismu dochazi i
k ovliviiovani motoriky, pohyby jsou ¢asto naruseny. Je to zptisobeno pfedev§im zménami pakovych
divek dochazi ke zvétSovani télesné hmotnosti. Nejvhodnéjsi metodou nacviku novych pohybt je
analyticko — synteticka: umoziuje 1épe zvladnout detaily techniky.

Vek 15-18 let je obdobim, ve kterém se funkce organizmu vyrovnavaji. Pohyby jsou ucelné a
plynulé (racionalni). Jsou tak dany piedpoklady ke zvySovani celkové vykonnosti i riistu specidlniho
sportovniho vykonu. Nacvik a zdokonalovani techniky probiha v 0zké navaznosti na rozvoj
specialnich pohybovych schopnosti. Lze poditat s uvédomélym a aktivnim pfistupem sportovce
k nacviku, ktery je potieba individualizovat podle pfedpokladu a schopnosti jedince.

Teoretické hledisko:

V procesu sportovni piipravy mladeze se plni dvé zakladni vychovné vzdélavaci funkce:

1. formativni — tj. plsobeni na rozvoj télesnych a dusevnich procesti a vlastnosti
osobnosti sportovce,

2. materidlni — tj. ziskavani zkusenosti, védomosti, pohybovych navykl a dovednosti.

Formativni funkce se uskute¢iiuji predevsim v télesné, psychické a ¢astecné v teoretické, technické
a taktické slozce. Kazdy sportovni vykon zavisi do zna¢né miry i na védomostech sportovce, maji
vyznam pro trénink i zavodéni.

Podle vékovych zvlastnosti a logickych souvislosti se doporucuje pojmout obsah teoretické
ptipravy takto:

Nejprve seznamit mladez s charakteristikou pohybové ¢innosti prislusného sportu, vysvétlit
pravidla soutézi a model techniky. Za pouziti metodickych pomicek — filmt, videosekvenci,
videozaznamu a nazorné ukazky vyspélého cvicence demonstrovat optimalni techniku behu. Do této
zakladni ptipravy patfi i seznameni s prostfedim, ve kterém se piiprava a soutéze provadéji.

Pozdé&ji seznamit mladez se zakladnimi poznatky o rozvoji pohybovych schopnosti, rozsifit o
védomosti z historie sportu, o nebezpeci hor a ochrané piirody a zdkladni hygienicka pravidla. Hlavnim
cilem je probudit u mladeze zajem o seberealizaci v procesu nacviku a vycviku techniky béhu na
lyzich. Teoretické vzdélavani musi navazovat na obsah vyucovani ve Skole. Dale prohlubujeme
védomosti o jednotlivych horskych oblastech, charakteristickych zvlastnostech zemépisnych,
biologickych a historickych. Velmi dilezitou oblasti jsou poznatky z fyziologie sportu, dale zdGraznéni
zakladnich zdravotné preventivnich zasad, zakladd prvni pomoci a regenerace.

Ve specializované etapé v klasickém a volném zpusobu pfistupuje rozbor techniky béhu na lyzich,
znalosti z metodiky nacviku a odstraniovani chyb v technice pohybu. S rozvojem taktickych schopnosti
souvisi pfehled o tirovni vykonnosti soupetil, moznostech taktickych ¢innosti, vyhodnocovani soutézi
apod. Rozsifuji se znalosti o konstrukei a kvalité lyzi, mazani atd.

Za vyvrcholeni v teoretické pfiprave je mozno povazovat prohlubovani védomosti v jednotlivych
oblastech a pokusy o jejich aplikaci do sportovniho tréninku, tzn. zdklady teorie adaptace, problematika
zatézovani, chapani systému dlouhodobé ptipravy, planovani, evidence tréninku a jeho kontroly,
vyhodnocovani a vytvofeni nazorti na moznost dal§iho zaméteni sportovni ptipravy.

Soustavna a promyslena teoreticka piiprava organicky skloubend se z&jmy mladeze, u¢ebnimi
programy ve $kole 1 dulezitost potieby sportovni ¢innosti vytvaii vhodné podminky pro spolupraci
sportovce na tvorbé vlastniho tréninku, umoziuje ve vétsi mife vyuzit predpokladl sportovce a vyrazné
pfispiva k rozvoji jeho osobnosti.
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3. Pozadavky béhu na lyZich v jednotlivych etapach vyvoje

Vyber talentu

3.1. Vybér talentli do ST a TCM

Dulezitym faktorem v systému péce o vrcholovy sport je racionalni vybér déti a mladeze do
zakladnich ¢lankt této struktury SCM, SG, TCB a ST. Do SCM, SG, TCB a ST (Sport. Ttid) vybirame
déti prevazné z télovychovnych jednot, ze skol, specialnich pohybovych her. Pro tento ucel zvolime
jednoduchy systém vybéru do ptipravek, resp. do 5. ro¢nika §kol se sportovnimi tfidami (ST), kterych
je v republice dostatek. Zaméfime se uz na 5. rocnik majice na zieteli fakt, ze fada déti, které do ST
zafadime, nema zadné zkusenosti s technikou béhu na lyzich a nékdy téz s lyzovanim viibec. Mé&jte na
zieteli, ze je budete ucit velké Skale pohybovych dovednosti v nestandardnich klimatickych
podminkach. Je nezbytné zacit co nejdiive systematicky pracovat uz s 5. tfidou, jelikoZ to vyzaduje
senzitivni obdobi déti, které¢ je vhodné pro nacvik komplexnich lyzatskych technik v tomto véku.

Na zacatku Vaseho vybéru navstivte vicekrat hodiny télesné vychovy (TV) ve 4. tfidach spadovych
zakladnich skol v okoli. Obeznamte feditele a télocvikare téchto skol se svymi plany a usporadejte ve
svém klubu, nebo oddile, den otevienych dvefi pro déti a rodiCe a prezentujte jim svoji ¢innost. Sezente
medaile a usporadejte pro jejich Skoly jednoduché zavody na lyzich, na kterych budete hledat novou
Katefinu Neumanovou, Martina Koukala a Lukase Bauera. Na skolnich lyzaiskych zavodech
nehledejte technicky vyspélé zaky s kvalitni vyzbroji. Objevujte déti schopné prat se s vyty¢enou trati
a schopné dlouho drzet jimi stanovené tempo, taktéz schopné frekvencné bézet tdhla stoupani.

Budete-li jako pozorovatel ptitomni na hodinach TV a je jedno zda na hiisti ¢i v télocviéné,
vybirejte si typy zakd s vyrazné dominujici pohybovou aktivitou, a to nejen fizenou ucitelem, ale i pied
hodinou TV, v piestavkach a po ukonceni hodiny. Kvalitni bézci musi mit i sluSnou uroven zakladni
techniky atletického béhu — vSimejte si téch, kteti b&haji ptirozené s dvojitou praci kotniku — ne pres
patu. Piesvédcte méné zdatné, Ze se to v spolupraci s Vami nauci. Hodné Vam napovi i sledovani déti
pii cviceni se §vihadlem na misté i v pohybu. Po hodinovém sledovani tfidy promluvte s vytypovanymi
a nabidnéte jim, tfeba i pisemnou formou zatazeni do vybéru pro ST a Gi€ast na trénincich v rdmci své
Skolni ptipravky. Po uzavieni seznamu vyhlédnutych Zzakut, doplite testovaci kandidatku o typy z
piipravky, zafad’te i zajemce z okruhu kamaradi a téch, které prestal zajimat jiny sport.

K vlastnim terénnim ¢i motorickym testiim kromé déti ptizvéte i rodice, udéla to Vasi snaze dobrou
image. Testovaci baterie by méla postihnout dilezité télesné vlastnosti s piihlédnutim k
vykonnostnimu profilu béZzce na lyzich. Nutnym ptfedpokladem je absolutni rychlost. Bez ni se dnes
neprosadi zadny Spickovy vytrvalostni sportovec.

Hlavnim kritériem vybéru déti a mladeze do SCM, SG, TCB a ST je kompletni posouzeni vSech
piedpokladli a vlastnosti zajist'ujicich perspektivu vysoké vykonnosti v dospélém véku. Vybér je
podminén souhlasem rodi¢t a Skoly a uskuteciiuje se dale podle téchto kritérii:

1. Vek

Zdravotni stav

Morfologické predpoklady

Vseobecna a télesna piipravenost

o k> e

Funk¢éni zdatnost
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6. Sportovni vykonnost
1. Vék:

Do ST provadime vybér po skonceni 4. tiidy gg Vybérové tizeni je provadéno podle
smérnic MSMT ¢. 49/2023 pro sportovni tfidy ZS. Clenem SCM a SG v béhu na lyzich maze

byt sportovec od 15(U15) do 18(U18) let (tj.do kategorie star§iho dorostu), u chlapci do
kategorie juniord (U20), tj. do 20 let.

2. Zdravotni stav:

— pro ST-ZS souhlas vybérové komise, jejimz lenem je 1éka.
— pro SCM, SG pisemny souhlas 1ékate télovychovné poradny
3. _Morfologické piredpoklady:
Chlapci: Broctv index (hmotnost v kg/télesna vyska — 100/0,80+-0,10 bez ohledu na vék.
Divky: Broctv index:0,80 + - 0,10 (s moznosti vzestupu o 0,01 za kazdy rok nad 12 let.

Somatotypy F (endomorfie.) M (mezomorfie.) L (ektomorfie.)
Chlapci 2/1-3/ 5/4-6/ 4 /3-5/
Divky 1-3 4 /3-5/ 4 /3-5/
/moznost zvyseni az do /moznost poklesu az do
3 po puberté/ 3 po nastupu
dospivani/

.”R  MEZOMORFIE
||‘

3 J YR YY)

T,

. .EKTOMORFIE

w
e

Brocuv index (1985)

Somatotypova karta:

Somatotypova karta slouzi ke grafickému zaznamenavani udaji télesné konstituce ¢lovéka, mérené
podle ti parametri:

Endomorfie : | rozvoj vnitinosti, tuku, pojiva
Mezomorfie: | rozvoj robustnosti a kostry
Ektomorfie: Délkovy rozvoj kostry, vyvoj krevniho ob&hu a nervové soustavy
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Kazda ztéchto hodnot mize byt u kazdého clovéka zastoupena rizné vyrazné. Nejmensi
vyjadienost urcité komponenty se znaci jako 1, nejvétsi vyjadienost jako 7 (n€¢kdy i 8).

Primérny nesportujici jedinec ma somatotyp nékde uprostied karty, tedy tidaje 444, 333. Pro
kazdou sportovni ¢innost se hodi lidé s jinou télesnou stavbou. Plynulymi kruhy jsou v grafu
vyznaceny somatotypy mladych lyzait — chlapct, Srafovanymi kruhy somatotypy mladych lyzatek.
Vnitini malé krouzky vyznacuji nej¢astéji zastoupeny idedlni somatotyp mladych lyzati (-fek), velké
kruhy vyjadiuji tolerované rozmezi, v némz se pohybuji somatotypy chlapct nebo divek.

4. Vieobecna a specialni télesna pripravenost:

Vseobecnou télesnou ptipravenost (VTP) hodnotime motorickymi testy. Testovaci baterie zahrnuje
tyto pohybové dispozice:

Testy VTP: MIL.+St. Zaci (ST) Dor+Jun Muzi

Kloubni pohyblivost | Pfedklon, pfednozeni, | Pfedklon, pfednozeni, | Pfedklon, piednozeni,

trupu lokty lokty lokty

Bézeckou rychlost Béh na 30 m Béh na 30 m Béhna 30 m

Obecni vytrvalost 1000m draha 1500m draha 1500m draha

Dyn. Sila pazi a Shyby — pocet Shyby — pocet Shyby — pocet

pletence ramenniho

Dyn. Sila DK 10x skok stfidmonoz | 10x skok stfidmonoz | 10x skok stfidmonoz

Dyn. Sila kycelnich Leh —sed 1.min. Leh —sed 2.min. Leh —sed 2.min.

ohybact

Absolutni sila Hod micem 2 kg Hod mic¢em 3 kg

Dovednost Svihadlo/¢as Svihadlo/¢as

Stabilita trupu Vydrz v podporu na | Vydrz v podporu na
predloktich predloktich

Obratnost Obratnostni draha Obratnostni draha

Porovnani se provadi s hodnotami naméfenymi u sportovetdt SCM, orientacni hodnoty a popis testt
je uveden v dalsim textu.

Specidlni télesnou ptipravenost (STP) hodnotime specidlnimi motorickymi testy:

Testy STP: | Atleticky béh v terénu Dlouhodoba vytrvalost
Atleticky béh na draze Stfednédoba vytrvalost
Opakované vybéhy do kopce Silova vytrvalost dolnich koncetin
Jizda soupaz na KL Silové vytrvalost hornich koncetin a trupu
Testy STP: MI.+St zaci Dor+Jun Muzi
Stabilita trupu Vydrz vpodporu na | Vydrz v podporu na
predlokti predlokti
SVHK SkiErg — Wat (m/sek) | SkiErg — Wat (m/sek)
SVDK/HK Kross s holemi Kross s holemi

Piehled vykonnostnich pasem STP jednotlivych kategorii je uveden v tabulce. Popis a metodika
testovaci baterie je uvedena v kapitole Pribézna kontrola vykonnosti.

5. Funk¢ni zdatnost
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Funk¢ni vySetfeni podle uvedené metodiky vyhodnocuje télovychovny lékat. Trenér pii
hodnoceni funkéni zdatnosti ptihlizi k objemu pfipravy v pfedchozim tréninkovém roce vzhledem
k dosazené vykonnosti, hodnotam VO,max, O,max/kg a tendencim uvedenych ukazatelt.

6. Kritérium sportovni vvkonnosti

Urcuje se podle vysledkii z pfebornickych soutézi a ranglistiné v béhu na lyzich v kategoriich
star§ich zaka (U18) (plati pro SCM a SG). U ST(Sport. T¥id) se nehodnoti vykonnostni kritérium.

Kategorie Zaci a Zakyné (U15): v jednom zavodé RKZ, soutézi talentované mladeZe mistrovstvi
CR doséhnout ¢asu s maximalnim zpozdénim 15% za vitézem v zavod¢ jednotlivci.

Dorostencia dorostenky (U18): v ranglistiné mit maximalné ztratu 15% za nejlepSim
zavodnikem prislusné kategorie.

Juniofi (U20): musi mit v kategorii dorostu starsiho (U18) v ranglistiné¢ max. 10% ztratu bodt za
nejlepsim zavodnikem.

3.2. Organizacéni zasady vybéru.

Vybér zabezpecuje vedouci trenér SCM (SG) na zakladé navrhu zodpovédného trenéra ve
spolupraci s radou SCM. Vybérové fizeni v lyzarskych SCM a SG probiha 1x ro¢ng.

Névrh ¢lend do SCM (SG) pro nasledujici obdobi musi obsahovat jméno a piijmeni zdvodnika,
datum narozeni, pfislu$nost k TJ nebo sport. oddilu, vykonnost v béhu na lyZich vyjadienou vysledky
v ranglisting, MCR, vysledky testi VTP a STP. Vysledek 1ékatského vysetieni zavodniki, ktefi neplni
nekteré z pozadovanych kritérii pro zafazeni uvede trenér podrobné zdivodnéni, pro¢ jmenovaného do
navrhu zatazuje.

Navrh na zatazeni zavodnikl pro nasledujici ro¢ni tréninkovy cyklus zasle vedouci trenér SCM
(SG) v elektronické podobé nejpozdéji do 18. tydne na UBD SL CR, kde jej projedna TR v oponentnim
fizeni. Schvaleny seznam zavodniku obdrzi vedouci trenér SCM (SG) po uzavieni oponentniho fizeni.

Nespliuje-li zavodnik pozadavky kladen¢ na ¢lena SCM (SG), je jeho Clenstvi na zaklad¢
doporuceni vedouciho trenéra SCM (SG) a po konzultaci v radé SCM (SG) ukonceno. Jedna se o
zavodniky, kteti neprokazali dostatecnou perspektivu dalSiho sportovniho ristu, del§i dobu stagnuji,
neplni pozadavky testu, nebo maji nedostatecnou tréninkovou moralku nebo $patny prospéch ve skole.
Takovy piipad je vedouci trenér povinen neprodlené oznamit TR UBD, kde musi byt projednano.
Seznam zatazenych sportovct schvaleny na oponentute SCM (SG) je pro vedouciho trenéra SCM
zavazny.

4. Planovani sportovni pripravy.

Sportovni trénink je organizovany proces rozvoje vykonnosti sportovce, zaméfeny na dosahovani
nejvyssich sportovnich vykont ve vybraném druhu sportu. V pribéhu svého vyvoje se sportovni
trénink formoval v uceleny, neustile propracovavany systém. ZvySovani sportovniho mistrovstvi
piedstavuje uceleny dlouhodoby kontinualni proces, ktery probiha v uréitych etapach.

Planovani je jeden z €lankd a nastroji fizeni sportovniho tréninku. Je nutno je vidét v uzké
souvislosti s ostatnimi ¢lanky fizeni tréninkového procesu, naopak bez nich nema smysl a stava se
samoucelnym. Sestavovani planu jednak pfedchazi tréninkové ¢innosti evidenci tréninku a kontrole
trénovanosti (naplanovana Cinnost se eviduje a kontroluji se jeji disledky), jednak z nich vychazi
(vyhodnoceni tréninku je objektivnim vychodiskem korekce €i sestaveni nového tréninkového planu).

Tréninkovym planem se rozumi pisemné vyty€eni cili a ukold tréninku, stanoveni periodizace,
kalendare soutézi, hlavnich kvantitativnich ukazateld tréninkového a zavodniho =zatiZeni,
organiza¢niho a zdravotniho zabezpeceni, materidlniho vybaveni. Podle délky obdobi, na néz je plan
sestavovan, se rozlisuji:

= plan perspektivni, dlouhodoby, vicelety (nejéastéji cyklus ZOH a vic)

» plan ro¢ni, RTC — makrocykly (ro¢ny tréninkovy cyklus - 12 mésict (28-31 dnti), nebo
nov¢jsi 13 cykla (stabilng 28 dnt)
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= plan operativni na jednotlivé mezocykly. Tyto midzou mit i vice nez 4 mikrocykly.
» plan tydenni, mikrocykly - 7 kalendainich dnt
» plan na tréninkovou jednotku-(TJ)

4.1. Dlouhodoby plan:

V poslednich letech se ukazuje stale zietelnéji, ze vrcholovych vykonil je mozné dosédhnout jen
tehdy, jestlize byly potfebné zaklady polozeny jiz v détském a dorosteneckém obdobi. Nestaci proto,
aby védecky zdivodnéné tréninkové postupy, planovani a systémy byly uplatiiovany pouze pfi
tréninku vrcholovych sportovceil, museji v pfislusné podobé¢ proniknout jiz do ptedchazejicich obdobi.
Tréninkovy plan se vytvoti se zietelem ke konecnému efektu, cile a ukoly sportovni ptipravy, do
jednotlivych etap (rokll) podle vékovych zvlastnosti a zakonitosti ristu vykonnosti. Vychazi se
z ptedpokladu mozného vyvoje vykonnosti sportovce a na zdkladé redlného zhodnoceni jeho
schopnosti se v hrubych obrysech stanovi prislusné dil¢i tikoly. Tyto ukoly se musi odrazet v dynamice
hlavnich tréninkovych ukazatelti zatiZeni (prostfedky, objem, intenzita). Podle moZnosti je tfeba do
planu zahrnout i dynamiku rlstu vykonnosti a stanovit hodnoty vybranych ukazatelii struktury
sportovniho vykonu, jejichz je tfeba v jednotlivych obdobich dosahnout. Znamena to cely tréninkovy
proces systematizovat a dlouhodobé planovat a vytvotit tak jednotnou koncepci tréninku.

Zameteni a ukoly jednotlivych etap se odlisuji, celkové se pak podiizuji pozadavkim vrcholové
ptipravy. V zasad¢ musi dlouhodoby plan organizovat ptipravu tak, aby pfi dosazeni optimalniho véku
sportovce (obdobi, ve kterém ma nejvhodnéjsi biologické moznosti pro maximalni vykonnost) byly
realizovany vSechny predpoklady pro sportovni vykon a bézci byli schopni snaset zatiZeni, které je
charakteristické pro soucasnou $pic¢ku i pro predpokladané vyvojové tendence vrcholové piipravy.

Dlouhodoby tréninkovy plan formuluje zakladni cile a tkoly sportovni pfipravy
Vv jednotlivych etapach podle vékovych dispozic a ristu vykonnosti ve vytrvalostnich sportech

4.2. Etapa zakladni sportovni pripravy - vék 10-16 let.
Délka by nem¢la byt krat$i nez 3 roky.

e Hlavni tkoly — vSestrannost, adaptace na pravidelnou zatéz a vytvoreni predpokladii pro vykonnost
V pozdéjsim véku.

e Obsahov¢ je zameéfena na vybudovani zakladd pozdéjsi specialni vykonnosti, jde tedy o vytvareni
zakladnich fyzickych i psychickych ptedpokladi pro dalsi trénink a vyvo;j.

e (Cilem je harmonicky rozvoj, vSestrannost se zdlrazilovanim obecné vytrvalosti a adaptace na
pravidelné zatéze. Vytvareji se zaklady dovednosti — zakladni prvky bézecké techniky a lyZovani
a znalosti taktiky. Dulezité je i zaméfeni psychologické pripravy — budovani odolnosti, volni
vychova, motivace, vytvoreni trvalého zajmu o sport.

4.3. Etapa specialni sportovni piipravy - vék 17-20 let.

e hlavni ukoly — pfechod od vSestrannosti ke specializaci, narust zatizeni (objem, intenzita), navyky
regenerace a psychohygieny, zabezpeceni priabézné kontroly funkéni zdatnosti a zdravotniho stavu
s ohledem na zvysSené naroky specialni etapy rozviji se pohybové schopnosti a dovednosti, které
jsou faktory vlastniho vykonu — vytrvalost a stabilizace techniky. U chlapcti byva delsi, u dévcat se
maximalni vykonnost dostavuje diive.

® jde o dalsi posileni piedpokladi pro vrcholovou sportovni vykonnost v nasledujici etapg, V zasade
1 této etap¢ jde o dal§i posileni pfedpokladii pro vrcholovou sportovni vykonnost
V nasledujici etap€. Vysoké vykony v 20 letech sami o sob& nesnizuji perspektivnost
zavodnikd, dilezity je ovSem zpUsob, jak jich bylo dosazeno. Bylo-li jich dosazeno cestou
predchozi akcentované specializace a intenzity, nelze s vyraznéjsSim vzestupem vykonnosti
dale pocitat. Naopak v ptipadech, kdy bylo se specializovanou ptipravou zapocato v 17-18
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letech po viceleté vsestranné ptipraveé, lze opravnéné ocekavat, ze pasma vrcholnych
vykont se dosahne pomérné€ brzy a dalsi vykonnostni riist je mozny.

500 -
=

700 - _

600 1

500 A 1
400 4 §
300 A

200 A

100 4

0

15 16 17 18 1% 20 21 22 23 24 25 26 27 1B 23 30
Vék sportovce

Graf: Dovalil (2009)

V této etapé dale pokracuje narGst zatizeni, zvySuje se hlavné vyuzivani specialnich
prostfedkl. Na konci této etapy jsou obé komponenty zatiZeni, tj. objem a intenzita zna¢né
vysoké, aby pfi prechodu do kategorie dospélych byly vybudovani potiebné predpoklady
absolvovat naro¢nou vrcholovou pfipravu. Pii splnéni téchto piedpokladi zvlada sportovec
pomérné dobfe v obdobi dospivani rychly nardst tréninkového objemu. Ve veku 18 let jiz mlze zatizeni
dosahovat celkového objemu kolem 600 hodin. Pak nardst objemu zatizeni v rocnim tréninkovém
cyklu pokracuje priblizn¢ o 15-20%.

Ukoly specializované piipravy:

A. Vychovné: osvojené zékladni spoleenské vystupovani uplatiiovat i ve vypjatych a
konfliktnich situacich zadvoda ¢i tréninkl, pribézné se seznamovat se sportovné —
taktickymi trendy.

B. Zdravotni: zvladnuti specidlni metody regenerace (automasdz) a psychohygieny,
zabezpeceni prubézné kontroly funkéni zdatnosti a zdravotniho stavu s ohledem na
zvysené naroky specialni etapy, uvédoméla a aktivni spoluprace s Iékafem a trenérem
na upeviovani svého zdravotniho stavu.

C. Vzdélavaci: vytvareni predpokladl pro zapojeni do obcanského zivota po skonceni
zavodni Cinnosti, zvladnuti tréninkovych pozadavki vyplyvajicich z perspektivniho
planu rastu vykonnosti a z planu jednotlivych RTC.

4.4. Etapa vrcholové sportovni pripravy

Casové prakticky neomezena, v lyZovéani obvykle 22 az 33/35 let.

Cilem této etapy je uspésna sportovni reprezentace na vrcholovych soutézich (MS, ZOH, MS-23,
SP, mez. zavody), reprezentace je také zakladnim faktorem motivace pii plnéni ndrocnych ukold
tréninkového procesu. Vekova hranice 23 let je u mnoha sportil ,,prestupem‘ mezi dospélé, elitni
kategorie (U23). Tomu odpovida i pozadovany objem zatizeni — 730 hodin ve vycvikovém roce. Pfi
vysokém tréninkovém zatiZeni je obtizné dale vyznamné navySovat celkovy rocni tréninkovy objem,
vrcholova podoba aerobniho tréninkového programu piedstavuje vice jak 800 hodin zatiZeni. Jsou
ptipady sportovct se schopnosti absolvovat vice jak 1200 hodin tréninku ro¢né. ..

e hlavni tkoly — nejvys$si sportovni vykonnost a jeji udrzeni optimalné dlouhou dobu, zdravotni
zabezpeceni, umoznujici dosazeni planovanych cili, regenerace, rehabilitace a podpirné
prostfedky — aktivni spoluprace na upeviovani svého zdravotniho stavu

e charakteristickymi rysy jsou prubéznd a pravidelna kontrola trénovanosti a vykonnosti

uskute¢iiovana na trovni fyziologické, motorické a psychologické, tzka spoluprace trenéra a
zavodnika s realizacnim tymem, vyrazna individualizace tréninkového procesu
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e prace na dietetickych zasadach v jednotlivych obdobich RTC, véetné zvlastnosti pitnych rezimt.

5. Ro¢ni tréninkovy cyklus - RTC

Roc¢ni plan sportovni piipravy je v kontextu s planem dlouhodobym, z n¢hoz se pii
planovani roku vychazi. Vychazi se predevs§im z analyzy ptredchoziho roku, snazi se
eliminovat jeho eventualni chyby a nedostatky ve sportovni pfipravé.

Jsou v ném detailn€ urceny ukoly i zdméry jednotlivych tréninkovych obdobi, stavi na
vyvojovém trendu, aktualizuje dynamiku tréninkového i1 zavodniho zatizeni, zahrnuje
tréninkové prostiedky a metody sportovniho tréninku s ohledem na rist komplexni zatéze.

Ro¢ni tréninkovy plan obsahuje:
a) slozeni druzstva a realiza¢niho tymu
b) cile a ukoly

) stru¢nou charakteristiku sportovce i v piedchozich 1étech (dosazena vykonnost, zmény
trénovanosti, v hrubych rysech dynamika zatizeni, zjisténé nedostatky)

d) kalendaf soutézi a jejich ukoly, diferenciace startd smérem k hlavni soutézi

e) planazamér VT

f) periodizaci rozvoje pohybovych schopnosti a vlastnosti v jednotlivych slozkach ptipravy
g) rozdéleni tréninkového zatizeni v RTC, prostiedky, objem, intenzita

h) planované ukazatele trénovanosti — kontrola trénovanosti, testy vykonnosti (terminy,
discipliny)

i) tréninkové metody v RTC
J) 1ékarské zabezpeceni — prohlidky, funkéni vySetieni (Casova lokalizace)
k) materialni zabezpeceni

RTC je tvofen dvanacti cykly (mésici), a kazdy cyklus dale pak na Ctyfi tydni, které tvori ¢tyti
dulezité obdobi dle zaméteni a ukoli:

Obdobi: Zkratka: | Mésic: Zaméreni obdobi:

Pfipravni obdobi 1 PO1 V.- VIIl. | Rozvoj OV, OS, rychlosti, obratnosti pomoci
OTP+osvojeni techniky téchto prostiedkil

Piipravni obdobi 2 PO2 IX.—XIl. | Rozvoj SV, SS, SR, pomoci STP — osvojeni

techniky vSech Tren. Prostredku, vCetné LY

Soutézni obdobi SO I.— 1. Rozvoj Spec. Vytrval. na LY, zamétovaci tréninky
na vrchol sezony (M CR) —ii¢ast na zavodech

Piechodné obdobi PRO V. Regenerace, aktivni odpocCinek, (cyklické i
necyklické tréninkové prostiedky

Toto ¢lenéni je ramcové, protoze soucasné terminové listiny v nékterych piipadech zatazuji dulezité
zavody uz na konec XI. cyklu (SP).

5.1. Zasady a organizacni pokyny pro zpracovani ro¢niho tréninkového planu.

Zakladnim podkladem pro zpracovani planli jsou doporucené objemy sportovni ptipravy
v béhu na lyzich. Doporucené ukazatele objemu a intenzity v jednotlivych tréninkovych
prostiedcich RTC trenér bud’to ptfevezme, nebo je upravi s piihlédnutim k podminkdm a
moznostem svého SCM.
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Zpracovany rocni tréninkovy plan pro kazdou vékovou kategorii zasle vedouci trenér SCM e-
mailem na sekretariat UBD nejpozdgji do 18. tydne RTC (soucasné s navrhem &lentt SCM), kde jej
posoudi trenérské rada a preda k oponentufe. Schvéleny ro¢ni plan tréninkového cyklu pro nasledujici
obdobi RTC obdrzi vedouci trenér SCM od TR UBD CSL spolu se schvalenym seznamem ¢&lenti pro
RTC. Schvéleny plan ro¢niho tréninkového cyklu rozpracovany do konkrétnich objemt a intenzity
vV 12 mésicich (mezocyklech) pro jednotlivé kategorie projednd vedouci trenér se zodpovédnymi
trenéry tréninkovych skupin a zajisti jeho projednani se svétenci a zapsani do tréninkového deniku
(Yarmill).

Zodpovédny trenér pribézné vypracovava pro tréninkovou skupinu nebo i jednotlivce tydenni
tréninkové plany, rozpracované az do naplné TJ (jednotlivych jednotek zatizeni v mikrocyklech).

5.2. Doporucené objemy tréninkovych ukazateli RTC.

Kategorie | Vék | OP:SP DZ | HZC | CHz 5.3I;1t LY e IE IM Bhé KBI? é Ch SI | Hry | Jiné
Zaci ml. Ull| 75 | 25 | 200| 250 | 150 60 10 o 40 10 30 of 70 30
Zaci ml. U12| 75 | 25 | 210| 300 185 2% 70 15 5] 50 10 35 51 75 35
Zakyné ml Uii| 75 | 25 | 180 | 200 110 50 5 0| 40 0 15 0| 60 30
Zakyné ml U12| 75 | 25 [190| 250 | 150 | 2% 60 10 5[ 50 5 20 0| 65 35

Dalsi navrhované tréninkové prostiedky: Kondi¢ni gymnastika, , nacvik cvi€eni, , plavani, kol.
brusle,brusleni led; kompenzacni a protahovaci techniky,

Narist objemu v ro¢nim tréninkovém cyklu o 15-20%. Hodnoty v jednotlivych prostiedcich Ize vzajemn
zameénit.

Vyuzivat v§ech tréninkovych prostiedkil na rozvoj vSeobecné télesné pripravy.

ZvySenou pozornost vénovat nacviku a zdokonalovani techniky atletického béhu s flexi a extensi v kotniku,
neb&hat pres paty!!! V Gvodni ¢asti TJ vyuzivat pii Rb a Rc prvku atletické ABCD-y!

Kole¢kové lyZe u mladsiho Zzactva nepouzivat!! Zatazovat IN LINE brusle

Nécvik a rozvoj techniky lyzovani (béh, sjezd, skok na bézkach) provadét jako zakladni lyzaisky vycvik.

Kategorie Vék OP:SP DZ | HzC| CHz 5-?;;“ LY BIT_/K IM | Béh ZI(BOR CH SI | Hry | Jiné
Zaci st. ul3 | 70 | 30 220 (350 [ 220 | 4% 80|15 10| 60]15 40| 10| 80 40
Zaci st. uUl4 |65 | 35 230 | 400 | 245 6% 90| 15 10| 70]20 40| 20 90 45
Zakyné st. ui3 | 70 | 30 200|310 | 190 4% 70 (15 10| 60]10 25110 70 40
Zakyné st. U14 | 65 | 35 210( 350 | 220 | 4% 80|15 10| 70|15 30115 70 45
Dalsi navrhované tréninkové prostiedky. Kondi¢ni gymnastika, kolobézka, technika, kompenzacni a
protahovaci cviceni, plavani; kol. brusle; brusle led.

Nartst objemu v RTC planovat 15-20%. Objemy v jednotlivych tréninkovych prostiedcich mozno ménit pii
dodrzeni celkového objemu.

Vyuzivat vSech tréninkovych prostredk.

Pokracovat v zdokonalovani techniky béhu s atletickym projevem, ucastnit se atletickych soutézi v béhu.
Dodrzet objem hod. na lyZich, vénovat se zdokonalovani techniky béhu.

Tréninkovy prostiedek koleckové lyze pouzivat hlavné pro nacvik rovnovahy a techniky.

Na nacvik techniky provadét imitace na misté€ a pii chiizi (s hilkami).
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Kategorie Vék | OP:SP Dz HZC | CHzZ 5.3I;1t LY BKRI_/ IM | Béh Kzg/ Ch | SI | Hry | Jiné

Dorci ml. Ul5 | 60 | 40 230 455 | 285 8% 100 30| 15| 80 30| 30| 30| 90 50
Dorci ml. Ul6 | 55 | 45 240 500 | 325 | 10% 110 40| 20| 90 40| 25| 35| 80 60
Dorky ml. Ul5 | 60 | 40 230 400 | 260 8% 90| 20| 15| 80 25| 30| 20| 70 50
Dorky ml. Ul6 | 55 | 45 240 450 | 295 | 10% 100| 25| 20| 85 30| 35|25 75 55

Dalsi navrhované tréninkové prostiedky.

Kondiéni gymnastika, obratnost, kolob&zka,
plavani, obratnost, kompenzacni a protahovaci
cviCeni

Planovat narast objemu v RTC 0 15-20%.

Neptekracovat doporuc¢eny pomér specialni a obecné ptipravy.

Stabilizovat techniku béhu (AB) na optimalni urovni.

Koleckové lyze vyuzit v doporu¢eném objemu.

K nacviku techniky pii imitacich pouzivat téz skakané imitace s htilkami

Kategorie Vék OP:SP Dz HZC | CHz 5-?;;“ LY 7:' IM | Béh K:(S(I;t/ CH | SI | Hry | Jiné

Doreci st. Ul7 | 50 | 50 250 550 | 385 | 12% 120 50| 30| 110 45( 30| 45 60| 60

Dorci st. U18 | 45 | 55 260 600 | 440 | 14% 150 60| 35| 120 40| 35| 50 50| 60

Dorky st. 17 50 | 50 250 500 | 345 | 12% 115| 40| 25| 100 35| 30| 35 60| 60

Dorky st. 18 45 | 55 260 550 | 390 | 14% 135 45| 30| 110 40| 30| 40 60| 60

Dalsi navrhované tréninkové prostiedky. Kondi¢ni gymnastika, obratnost, plavani, padlovani, kolobé&zka,
kompenzacni a protahovaci cviceni.

Planovat ro¢ni narust v RTC 0 15-20%.

Dodrzovat pomér specialni a obecné piipravy. Dodrzovat naplanovany objem na lyzich.

Duraz na regeneraci!!

Optimalizace Grovné technického projevi v béhu na lyzich s ohledem na morfologicky vyvoj.

Dosazeni optimalnych funkénych hodnot

Kategorie vék OP:SP Dz HZC | CHz 5.?:;1t LY I?(rL/ I\III Béh KE(F){/ Ch | SI | Hry | Jiné
Juniofi U19 |40 | 60 260| 650 | 505 | 16% 180| 70 g 140 45] 30| 55| 40 50
Juniofi U20 | 35| 65 270 700 | 560 | 18% 210( 80 g 150 50| 30| 60| 30 50
Juniorky Ul9 |40 | 60 260| 600 | 455 | 16% 160| 55 i 130 45] 30| 45| 40 60
Juniorky U20 | 35| 65 270| 650 | 500 | 18% 185| 60 i 140 50| 30| 50| 40 60
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Dalsi navrhované tréninkové prostedky. Kondiéni gymnastika, obratnost, plavani,
padlovani, kolobézka, kompenzaéni a protahovaci

cviceni, REG!

Planovat ro¢ni narust v RTC 0 15 %.

Dodrzovat planované objemy ve vSech trén. prostiedcich.

Diraz ptipravy na lyzich v planovanych hodnotach.

Pravideln¢ regenerovat!!

Dosazeni maxim. funk¢nich hodnot (VO max./kg, VO,max./TF)

5.3. Navod na vytvoreni tréninkového planu
Piedkladdme navod na vytvofeni tréninkového planti pro RD dospélych a juniorti CR v béhu na
lyzich od llka Jarva, usp&$ného trenéra, ktery u nas pasobil v 1étech 2017-2019:

VEK Cykl. Hodiny do 85% TFmax nad 85% TFmax
zatiZeni
17-18 450-550 10-12% Cca 90%
19-20 >550 10-12% Cca 90%
21-25 >650 8-10% Cca 90%
26— >700 Cca 10% Cca 90%
VEK T.H /tyden | Vytrvalost | >85%TFmax | <85%TFmax Sila Rychlost
17-18 10h 5-7x <2-4x 3-5x 2X 2-3X
19-20 12 h 6-8x <2-4x 4-6X 2X 2-3X
21-25 14-17h 7-9x <2-4x 5-7x 2X 2-3x
26— 14-17h 7-9x <2-4x 5-7x 2X 2-3x

V této kapitole vam predstavim své napady na vytvofeni tydenniho tréninkového planu. V
béZeckém lyZovani je spousta parametrt, které je potieba trénovat. Vytrvalost, rychlost, sila, VO2,
lyzatské dovednosti (pohyblivost, technika, rovnovaha apod.). Nejvétsim problémem pfi planovani
vytrvalostniho sportovniho tréninkli je vSeobecné, jak trénovat hodné, a pritom se stale na vysoké
urovni zotavovat.

Chcete-li dosahnout maximalni vytrvalosti svého organismu, musite nejdiiv absolvovat optimalni
pocet tréninku. Za druhé budete muset pouzivat rizné rychlosti pohybu v pribéhu tréninku a za treti
je dulezita délka tréninki. Aby se vam veslo co nejvice tréninkll do jednoho tydné, neplanuji vice jak
jeden odpocinkovy den. Pak obvykle naplanuji 2 rozvijejici tréninky na 5 dni a jeden dlouhy na jeden
den. Skolaci mohou mit béhem tydne dostatek cviceni, pokud napiiklad jedou do $koly na kole, nebo
jdou pé&sky, dale maji telocvik, lyzatsky trénink, hraji fotbal, nebo jiné aktivity s kamarady. Jeden z
nejlepsich sportovcd, kterého jsem trénoval, mél 15-20 aktivit tydné a bylo mu 14-16 let. Pouze 5-7
z nich byl lyZatsky trénink.

Aby nedoslo k pretizeni tréninkem, je vhodné, aby se denni tréninky liSily. Proto mam obvykle tii
naro¢né dny, které mohou obsahovat intenzivni, trénink, silovy trénink a tézké rychlostni tréninky.
Zbyvajici tii dny by mély zahrnovat trénink v pasmé intenzity 1. s moznosti absolvovat nékolik
kratkych sprintt (do 10 sek.).

Ptiklad tydenniho planu pro juniorsky narodni tym:
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Den Faze | Napln tréninki

(zatéz)

Pond¢li 1. KL-K, Rychlost 15x10"7/2-3"

(stfedni) 2. Béh 60 min.+ Maximalni sila 30"

Utery 1. KL/Soupaz - 2 hod. Int.—1., véetné rychlosti 5x8"’(sek.), (Erkolina?)
(lehka) 2. Béh 1:30-2:00, Int. 1.

Streda 1. KL-S: 6x4" ANP + 10"". Zavérem sprint v kazdém intervalu
(tézka) 2. IMITACE: 5x7°ANP

Ctvrtek 1. Béh 3:00-3:30 Int. 1.

(lehka)

Patek 1. KL—Soupaze 2x(7x30°/30"") /8-10"

(tézka) 2. Béh 30 +maximalni sila 30"

Sobota Odpocinek (TVO)

Nedéle 1. KL-S 2:00, Int. 1.v¢etn€ 5x20"" lehce 2/1.

(lehka) 2. Béh 1:30 hod.+ lehky kruhovy trénink 30°.

Dalsi zajimavé nazory na sportovni ptipravu llka Jarva v béhu na lyzich najdéte na tomto odkazu:
https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/302/ilkka-jarva-analysis cz-fin.pdf

5.4. Plan na tréninkovy cyklus (makrocyklus)
Roc¢ni plan se déli na 12. mésicti (mezocykll) a dale na ¢tyfi tydenni cykly (mikrocykly). Prvni
cyklus zac¢ina 18. tydnem kalendatrniho roku.

Do mésicl planujeme objem a intenzitu, prostfedky, metody a organizaéni zajiténi tréninku podle
ukolt, které vyzaduje ptislusna kategorie v zavislosti na etapé sportovni ptipravy.

Dynamika zatizeni u ¢tyftydennich mikrocyklt vychazi v zasadé z principl zvySovani zatéze a
principu cyklického stfidani zatizeni a odpocinku. Konkrétni rozvrzeni objemu, intenzity a pouziti
tréninkovych metod v ramci ¢tyitydenniho cyklu vyplyva z ukolu, ktery v daném obdobi plnime.

Pro Zactvo a dorost vzakladni etapé sportovni pfipravy doporucujeme ve CcCtyitydennich
mikrocyklech pouzivat v 1. — 3. tydnu nartstajici zatizeni, ve 4. tydnu provadét regeneraci a kontrolni
méteni. V prvnim tydnu snizujeme objem ptipravy zhruba podle schématu:

Procentualni zastoupeni v planovaném ctyitydennim objemu:
Pro Il. ¢ast SO pied zavody MCR, PCR

tyden % zastoupeni | % zastoupeni . )

od do upravujeme  dynamiku  zatéZovani  podle
kalendate soutézi. V 1. tydnu, ktery konci
I 25 30 zavodem (obvykle 2 starty So-Ne), realizujeme
1. 30 35 30% objemu zatizeni planovaného pro
m 35 40 étyft}v'ld:enni c’yklus, v L t}'/dn’u — zafazujeme ?O%
z ¢tyitydenniho cyklu, III. tyden 30%, IV. tyden

V. 10 20 20 %.
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5.5. Plan tydenni (mikrocyklus)

Konkretizuji se a rozepisuji ramcove udaje z ¢tyitydenniho planu na 7 dni v tydnu. Podle
ukolu feseného v prislusném ¢étyitydennim cyklu prevlada zatizeni bud’ rychlostniho, silového,
vytrvalostniho charakteru, pfipadné zatfazeni forem aktivniho odpocinku. Zaméteni tréninku
podle charakteru rozvijené pohybové schopnosti v tydennim cyklu doporuc¢ujeme pro mladez
v zakladni etap€ sportovni piipravy v nasledujicich schématech:

Rozvijena schopnost:

Rychlost Vytrvalost
Po volno volno
Ut obratnost, rychlost, sila, vytrvalost, sila
St vytrvalost vytrvalost
Ct obratnost, sila volno
Pa rychlost obratnost, rychlost
So rychlost, sila vytrvalost
Ne vytrvalost vytrvalost, sila
Vseobecné zaméreni Sila
Po volno volno
Ut rychlost, sila obratnost, sila
St vytrvalost vytrvalost
Ct obratnost, sila volno, sila
Pa vytrvalost obratnost
So sila rychlost, sila
Ne vytrvalost vytrvalost

Soucasti kazdé tréninkové jednotky (JZ) by méla byt cviceni pohyblivosti a obratnosti formou her
a soutéZi.

V hlavnim obdobi pred rozhodujicimi zdvody P CR upravujeme zat&Zovani v tydnu konéicim
zavody:

den |zaméreni objem |intenzita metody
1. |volno, regenerace aktivni, pasivni
2. | spec. vytrvalost+sila sttedni | velikd —max. |INT, OT na usecich
3. |vytrvalost, velky objem velky stredni ROV
4. | akt.odpocinek,cestatsila maly nizka herni
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5. |zapracovani, prohlidka traté maly stredni STR

6. |zavod maly max. ZAV

. zavod + maly max. ZAV
vytrvalost x) velky nizka ROV

x) Objemovy trénink po zdvodé je mozné nahradit vyjezdénim nésledujici den (pokud to podminky

dovoli).

Individualné je mozné podle konkrétni situace zamenit 4. a 5. den.

5.6. Navrh tréninkového planu pro mikrocyklus

Program pro jednotlivé mikrocykly je nejdilezitéjsi ¢innosti trenéra v planovani tréninkového
procesu a musi byt stanoven optimaln€. Obvykle jej obsahuji tydenni plany, s konkrétnim popisem
jednotlivych tréninkovych jednotek (JZ). Jednou ze zasad tvorby mikrocyklu je rozdéleni objemu a
intenzity tréninku tak, abychom dosahly maximalniho tréninkového zatizeni organismu s ohledem na
dobu, potfebnou na regeneraci.

V konkrétnim pldnu navrhujeme napiiklad pocet tréninkovych jednotek, ucast na zavodech, sumarni
zatizeni (objem a intenzita), ale i individudlni rozdily mezi svéfenci. Pfi stejném cili mizeme
rozdilnym zplisobem zévodniky zatizit, ¢i upravovat obsah a slozeni programu z divodd Unavy
sveéfencl, zmeény pocasi nebo jinych neocekavanych problému.

Uvadime v praxi nejéastéji pouzivané zpusoby sestaveni tydennich programui:

1)

2)

Nejvyssi objem zatiZeni je planovan na zacatek mikrocyklu (prvni tfi az Ctyii dny). Béhem
tydne dochazi k postupnému snizovani objemu tréninku, sportovec je schopen splnit
pozadované ukoly, energetické zasoby jsou doplnény ke konci tydne a po dni volna. Takovy
program je vhodny pro sportovce, ktery studuje nebo pracuje na plny tivazek.

Hodiny tréninku
2 i = [ &

81

Tréninkovy den

obr. J. Dovalil (2009)

Tréninkovy tyden zacind v patek, béhem volnych vikendl splnime vysoké objemy zatizeni.
Sedmy den je volno, to je typické pro vSechny typy mikrocykld, jeden den v tydnu je vyclenén
pro kompletni odpo¢inek a nejsou doporuc¢ovany aktivity, vyzadujici fyzicky vydaj. Dodrzeni
rezimu odpocinkového dne umozni splnit tréninkové ukoly dalsiho tydne.

Dal$i moZnosti je opak pfedchoziho modelu. Nejvétsi objemy zatizeni jsou planovany na konci
mikrocyklu, sportovec musi vénovat zvySenou pozornost stravovacim rezimiim. Jednou z
vyhod je motivacni efekt, nebot’ zavodnik ma tendenci prekonavat tréninkové objemy z
ptedchozich dnd.
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3) Béhem tydne stfidame dny vysokého a niz§iho tréninkového zatizeni, abychom dosahli
dobrého efektu zotaveni mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami. Tento typ zatizeni je
vhodny pro zacatecniky a sportovce kategorie veterand, kteti maji niz8i schopnost regenerace
nez elitni sportovci. Je pouzivan i v tréninku zadvodnikd, ktefi jsou nuceni z urcitych divodi
sniZzovat svoji télesnou hmotnost. V obdobi omezeného pfisunu potravy je doba, potfebna pro
regeneraci organizmu delsi.

Hodiny tréninku

|

1 2 3 4 5 6

Tréninkowy den

obr. J. Dovalil (2009)

- Objem zatiZeni je staly, rovnomémé rozdéleny na tréninkové dny v tydnu. Unava narista
pozvolna béhem mikrocyklu. Nevyhodou tohoto planu je, Ze je psychologicky nesnadné
udrzet nasazeni pfi nartistajici unave, zvlasté v ptipade, kdy je zatizeni zpocatku tydne pfilis
vysokeé.

Hodiny tréninku

1 2 3 4 & [

Tréninkovy den
obr. J. Dovalil (2009)

- Pokud aplikujeme schéma zatizeni charakteru pyramidy, dosdhneme nejvétSich objemu
tréninku uprostfed tydne. Tento typ zatiZzeni vyuzijeme pii prvnim mikrocyklu po
odpocinkovém tydnu. Plné tréninkové zatizeni je plynule dosazeno b&hem dvou dnt,
psychologicky je vyhodou védomi, Ze tréninkovy objem se ke konci tydne vyrazng snizi.

Hodiny tréninku
e

ﬂ T T T T T 1
1 2 3 4 5 [}
Tréninkovy den

obr. J.Dovalil (2009)

Logickou strukturou je déleni mikrocyklt dle ucelu, ktery sleduje naplnéni ukolt aktualniho
mezocyklu. Mikrocykly sestavujeme do bloki tréninku, sledujeme dodrzovani dlouhodobych zdméra
v rozvoji trénovanosti a dosazeni postupnych cilti procesu.
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Tab.1:

Typ mikrooyklu
Uvodni
Rozvijejici
Stabilizacni
Kontraini
Vyladovaci
SoutéEni

Zotavny

Tab.2:

Tyden

Mikrocyklus

Kfivka zatizeni

Uvadni

Hilavni ukol

priprava k narotnéjgi
tréninkové Cinnosti
stimulace trénovanosti

udrZeni dosaienych
tréninkovych adaptaci

hodnoceni aktudlniho stavu

adéni sportovni formy

demonstrace vykonu,
udrZeni sportovni formy

dilti nebo celkové zotaveni

1 2 3 4 5

Rozvijejid
Rozvijejici

Rozwijejici
Stabilizalni

Rozvijejid

Obsah

Specificka,
nespecificka cviteni
specificka

(i nespecificka)
specificky

starty, utkani,
turnaje, testovani

specificky, starty
specificka cviteni,
UEast v soutdZich

doplfikové sporty,
odpotinek

6 7 8 9

Rozvijejid
Reganaralni
Kontrolni

Celkowé P "
satBeni yuditi v rotnim cyklu
malé zacate!c prlprva\m%ho’
obdobi, po preruseni

velké pripravné obdobi
stredni pripravné obdebi
stiedni a2 .. : obdobi
velks pripravné obdobi
stiedniai  pfedzavodni ohdobi
malé zavodni obdobi
stiedni zdvodni obdobi

, zafazujeme v pribéhu
male

celého rogniho cyklu

10

Rozvijejici
4l

Typy mikrocyklli v ro¢nim tréninkovém cyklu (J. Dovalil, 2009).

Ptiklad fazeni mikrocykld v ptipravném obdobi (J. Dovalil, 2009).

Rozdéleni programu do tréninkovych cykld je dilezitou soucasti planovani procesu. Je-li rozvrzeni
objemi optimalni, sportovec snadn¢ji dosahne stanovenych cilti. Je i nastrojem, zabranujicim
pretrénovani. K vytvoieni dobrého tréninkového programu je nutna urcitd praxe, bud’te peclivi a
zaznamenavejte dosazené tréninkové objemy, sledujte reakci zavodnika na rizné typy slozeni
mikrocykld. Ucte se, jaka je odezva organizmu na rizné tréninkové i zavodni podnéty a pak tvotive
upravujte tréninkovy plan.

5.7. Doporuceny rezim rizené pohybové aktivity ve vztahu k predpokladané
optimalizaci rozvoje prislusnych pohybovych schopnosti sportovce

Potiebni | Prirtstek
0,
Pohybova Doba Podet Pocet | Pomér doby | Intensita | Charakter doba / {Olionnost‘
- - : vy i
schopnost zatizeni | OPakovani JZ zatiZeni a atizeni odpotinku rozvvc()l|e vehledem
/energeticky zatizeni v | v tydnu | odpocinku pozaCo- vych. stavu
systém/ Jz vaného
RYCHLOST [10-20 |AzZ50x Maximalni | Pasivni
sek \1/oser11 po 8- 1:3-6, 7.8
1-3 x zalezi na tydnt 5 4
(ATP-CP (5-15 zatiZenich trénovanosti | Supramax. | (aktivni)
systém) sek)
Rychlostné 30-120 | 4-25x Submax. Aktivni
vytrvalostni | S. podle doby 912
(LA+O> Zatizeni 2 X 1:2 (3) aZ max. mirné zatiz. | tydnd 10 %
systém) v 4-6
sériich
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Vytrvalost 3-5 min. | 3-4 v sérii 1:1(1,5) | Stiedni- Pasivni Vice nez
557 vyssi 12
15 %
(O3 systém) intervalovy néz (chiize) tydnt
trénink ind. ANP
Vytrvalost Nad 30 |1 3x Maximalné | pasivni Vice nez
kontinualni | podle na Grovni 12
délky 15 %
(O2 systém) | min. Trénink zatizeni Ind. ANP tydnta

ATP-adenosin trifosfat, CP = kreatinfosfat, LA = kyselina mlé¢na, i ANP = individualni hodnota anaerobniho
prahu.

5.6. Plan na tréninkovou jednotku: (T])

Tréninkova jednotka je zdkladni organizacni formou, kterou se realizuje zamér planu.
Vychazi z principu cykli¢nosti, stiidani zatizeni a odpocinku a respektovani fyziologickych
zakonitosti (zapracovani, hlavni zatéz, uklidnéni viz fyziologicka kiivka reakce organizmu na
zatez). Délka tréninkové jednotky se doporucuje v tomto rozmezi:

Zactvo doba dorost doba
10 -12 let 0:30 — 1:30 hod. 15— 16 let 0:30 — 2:30 hod.
13— 14 let 0:30 — 2:00 hod. 17 — 18 let 0:30 — 3:00 hod.

Délka tréninkové jednotky je zavisla na objemu a intenzité, klimatickych a dalSich
podminkach. V tréninkové jednotce rozvijime pohybové schopnosti v chronologickém
potadi:

Pohyblivost — rozcvi¢eni
Obratnost

Rychlost

Sila

Vytrvalost

o b~ D

6. Pohyblivost — uvolnéni (regenerace)

Toto doporuceni ma obecny charakter a ve specidlni ptipravé mize byt silovy trénink
zafazen po vytrvalostni zatézi nebo uprostied vytrvalostniho tréninku. V kazdé TJ se nerozviji
vSechny uvedené pohybové schopnosti. Rychlost a obratnost zasadné rozvijime na zacatku
tréninkoveé jednotky ve stavu optimalni aktivacni irovné organizmu.

V kazdé¢ tréninkové jednotce po ukonceni zhodnotime splnéni ukolli a dame pokyny pro
pfisti tréninkovou jednotku.

5.7. Intenzita zatiZeni v RTC (Panuska P. 2009)

V ptipadé spravného nastaveni objemu a intenzity tréninkového zatizeni, doprovazeného dostatecné
dlouhou regeneraci, dochézi v lidském téle k jevu zvaném superkompenzace. Organizmus Se nejen
zregeneruje béhem zotavné periody, ale dokonce zvysi svou vykonnost.
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Nedojde-li k superkompenzaci, trénink je velmi malo efektivni. Supekompenzaéni efekt vsak netrva
dlouho, kouzlo v sestaveni tréninkového programu je tedy rovnovaha mezi z4t€zi, jeji intenzitou a
adekvatni, nutnou zotavovaci periodou.

Schopnost regenerovat organismus l1ze charakterizovat v prvé fadé jako siln¢ individualni vlohy
kazdého sportovce z pohledu délky i dynamiky zotavnych procesi. Dobu zotaveni dale urcuji také
metody tréninku, zkusenosti a vék zavodnika, stupeni vyCerpani organizmu...

T : Totaven] : TE H Zotaweni
. H

v
i
K
o
]
[
a
&
T

™ *  Zotavenl * M s Zotaweni . T
' H . H
H . . H

el

Stavba tréninkového programu na principech vyuziti vlivu superkompenzacni viny vede k
postupnému nardstu trénovanosti v pozitivnim, plynulém trendu. Naopak nerespektovani téchto
zakonitosti neptinasi velky tréninkovy efekt, mize prejit ke stavu pretrénovani organizmu.

“wmgFzOxCs

Tabulka intenzity zatizeni na zakladé hodnot TF uvedena pod textem slouzi pouze jako ilustrace,
funk¢ni tabulku s vypoctem aktudlnich pasem intenzit si miizete stahnout z nasledovni tabulky.

NORI

Datum 26.5.202. Int. 1. 1. 1. V. V.

Jméno: X.Y LA 0,7 1,5 5 2,5 2,5 4,0 4,0 6,0 6,0 8,0 8,0
Tr. prost¥. |BE 50% 60% 69% 70% 79% 80% 89% 90% 94% 95% | 100%

Max. TF 204 73 88 101 102 115 117 130 131 137 139 146 146
Klid. TF 58

pasma int. 146 131 146 159 160 173 175 188 189 195 197 204 204
Hagerman

Datum 26.5.20243 Int. I. Il 1. V. V.

Jméno: X.y LA 2,0 2,0 2,0 2,0 4,0 4,0 6,0 6,0 10,0

Tr. prosti. |BE 50% 65% 65% 75% 75% 80% 80% 85% 85% 90%

Max. TF 1920 69 89 89 103 103 110 110 116 116 123

Klid. TF 55]

pasma int. 137} 124 144 144 158 158 165 165 171 171 178

6. Obsah sportovni pripravy

Obsahem sportovni ptipravy v béhu na lyzich je systematické zvySovani a zdokonalovani
funkénich, pohybovych, morfologickych, psychickych a moralnich ptfedpokladi, které ve
svém souhrnu piedstavuji vykonnostni kapacitu sportovce. Konkrétni cile a tikoly v ptipraveé
lyZate bézce jsou realizovany v procesu sportovniho tréninku. Tyto cile a tkoly musi byt
stanoveny na zdklad¢ individudlniho rozboru a zhodnoceni dosaZené trovné vyse uvedenych
ptedpokladii a podmiiiuji obsah sportovni ptipravy. Pfi stanoveni vyhledovych a postupnych
cilt je nutné:

e vzit v uvahu spolecenské a materialni podminky, v nichZ se bude sportovni
pfiprava uskuteciiovat,

31



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

zabezpecit nepietrzité¢ vyhodnocovani a ptipadné Gpravy v obsahu sportovni
pripravy na podklad¢ kontroly pedagogické, 1ékaiskeé, testl a sebekontroly

zavodnika.

6.1. Zaclenéni sportovci do tréninkovych skupin

Cleny SCM jsou pii splnéni komplexnich kritérii chlapci od 15 do 20 let, dévéata od 15 do 20 let.
V ST jsou chlapci a dévcata do 15 let. Tréninkové skupiny sestavujeme podle véku a vykonnosti

sportovct pii optimalnim poc¢tu 8—12 ve skupiné na jednoho trenéra.

Tréninkova frekvence s ohledem na vék

vék pohlavi Ul11-12 U13-14 U15-16 U17-18 U19-20
dni/tyden | chlapci 4-5x 4-6X 5-7x 6-8X 7-9x
dnti/tyden | dévcata 4-5x 4-6X 5-7x 6-8X 7-9x

Pi#i béhu na lyzich ma na vykonnostni kapacit¢ organismu rozhodujici podil adaptace na
dlouhodobou praci v aerobnim rezimu prace. Proto lze povazovat dolni hranice tréninkové frekvence

za minimalni.

6.2. Pomér vSeobecné a specialni pripravy s ohledem na vékové stupné a
jednotliva tréninkova obdobi

Clanek vék PO I. PO I SO RTC celk.
OP:SP OP:SP OP:SP OP:SP
ST uU10 90:10 80:20 60:40 70:30
U11-12 80:20 60:40 50:50 60:40
U13-14 70:30 50:50 40:60 50:50
TCB-SCM U15-16 60:40 50:50 40:60 40:60
SG U17-18 60:40 40:60 30:70 35:65
U19-20 50:50 30:70 20:80 30:70
Unad 20 40:60 20:80 10:90 20:80

PO-ptipravné obdobi, SO-soutézni obdobi, VP-v§eobecna priprava, SP-specialni ptiprava

6.3. STP a OTP pouZivané v tréninku lyZare bézZce:

S ohledem na potiebu jednotného vykladu charakteru tréninkovych prostredkl za specialni
tréninkové prostfedky (STP) v tréninku lyZate béZce povazujeme:

S gk w DR

béh na lyzich

specialni sila

béh na koleckovych lyzich
imitace s holemi nebo bez nich

brusleni na ledég, i s holemi i bez

koleckové brusle s holemi nebo bez nich

Ostatni tréninkové prostfedky povazujeme za obecné tréninkové prostiedky (OTP).

Kdyz chceme optimalizovat intenzitu tréninku, musime pro vSechny STP a OTP nejdtiv stanovit TFmax

a vypocitat pasma intenzity I — V. K tomu potfebujeme sporttester s 5 sek zaznamem.
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6.4. Metodika stanoveni TFmax a vypocCet pasma intenzity:

Metoda pracuje s hodnotou maximalni tepové frekvence (TFmax), kterou je pro trénink se
specifickym cilem zvySovani vykonnosti nutné urcit presn¢, pfimou metodou (TFmax-TFklid).
Tou je progresivné stupiiovany test kazdého tréninkového prostiedkds do vy&erpani. Usili
zvySujeme po krocich v délce 3 minuty a zaznamename nejvyssi hodnoty tepové frekvence.
Jestlize jiz sledovany subjekt neni chopen pokracovat, nebo pfi zvysSeni Gsili nevzrista TF, je
test ukoncen. Nejvyssi dosazend hodnota TF je maximdlni tepovou frekvenci (TFmax)
tréninkového prostredkii (BE, KL, IM, KO, HK, LY, KB). Pro % vypocet jednotlivych pasem
intenzity pouzivame vztah: TFmax-TFklid = (redukovana hodnota TF) * (0,6) ;(0,7) ;(0,8) ;(0,9)
;(0,95) + TFKlid = je vysledni hodnotou TF pro pasma 60;70;80;90 a 95%.

Testy tohoto charakteru mohou podstoupit pouze zcela zdravi sportovcei s povolenim 1ékare.

Intenzita: Rozli§ujeme pét stupnil (pasma TF) pohybové aktivity. NOR
Intenzita: | Pasmo zatéze: Zkratka: % z TF max. | LA—mmol.
l. Aerobni regenerac¢ni | AEReg. Do 70 %, 0,8-15
1. Aerobn¢ - Rozvijejici | AERoz. 70-80% 15-25
1. AERo0z - ANP AERo0z. — ANP 80-90% 25-4,0
V. Anaerobné - Aerobni | ANP 90-95% 4,0-6,0
V. Anaerobni nad ANP 95-100% nad 6,0

6.5. Specialni tréninkové prostredky

Srovnadvaci experiment casovych charakteristik zakladnich fazi kroku p¥i riznych specialnich
cvicenich (Donskoj, Makarov 1992).

Pil Priace Svihové nohy
u P
e posun cela
CviCeni Odraz Skluz zvedani | spoulténi | ypied doba
cyklus Siba
Stiid. béh 1,17 0,24 0,60 0,15 0,24 0,24 0,63
dvoudoby LY
Kol. brusle
1,47 0,30 0,63 0,21 0,21 0,12 0,54
Imitace
s holemi 1,17 0,63 0 0,18 0,24 0,39 0,81

1. Béh na lyzich (LY).

Pohyb ptevazné cyklické povahy, ve kterém se pouziva pfi klasickém zptisobu béh stfidavy, béh
soupazny, prosty beh, zmény sméru, sjezdové postoje a jejich kombinace v zavislosti na terénu, dale
beh volnym zplsobem (bruslenim). Zakladnim tkolem je pfekonat vymezenou trat’ v co nejkratSim
case.

Metodické pokyny:

e klicem k ovladnuti techniky na lyZich obou zplsobi je zvladnuti jednooporového skluzu.
U zakovskych kategorii je piedpokladem, bez n€hoz je chybou zahajit objemovy trénink na
lyzich. Nerespektovani vede Casto k neodstranitelnym chybam v zavodni technice béhu.

e po zvladnuti zékladu skluzu v jedno oporovém postaveni se zaméfujeme na nacvik
optimalniho pfeneseni hmotnosti t&€zZisté z odrazové na skluzovou dolni koncetinu (lyzi) a
aktivni praci pazi.

e techniku nacviCujeme zpocatku v optimalnich sné¢hovych podminkach a pfi mirné intenzité
na kratSich tsecich. Postupné piechdzime na zavodni traté a nacvik v zavodnim tempu, tj.
na delSich usecich (nacvik techniky a korekce chyb pfti tinave),
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e hrubé chyby, tj. jizda po obou lyzich pii stfidavém béhu a nedokonceny nebo pomaly odraz
musime odstrafiovat kdykoliv se objevi, i za cenu nesplnéni planovanych objemovych
ukazateli. Neduslednost vtomto ohledu vede k vytvofeni vykonnostni bariéry a je
Vv rozporu cilem sportovni pripravy v TCM.

2. Koleckové lyze a kol. brusle (KL, KB) — cyklicky pohyb charakterem a rozsahem blizky béhu na
lyzich.

Metodické pokyny:

e nedoporucuje se zafazovat koleckové lyze do tréninku v kategoriich mladsich zakt
sohledem na nepomér mezi vahou koleCkovych lyZzi a hmotnosti sportovcd. Tato
disproporce vede k vytvareni fady nespravnych pohybovych navyk, které se ¢asto nedafi
pii prechodu na lyZe odstranit a stivaji se tak brzdou vykonnosti. Jedna se prevazné o
chyby v jedno oporovém skluzu (jizda po obou lyzich), nedokonCovani odrazu v rytmu
odpovidajicim b&hu na lyzich. Doporucujeme v této kategorii pouzivat kol. brusle.

e ukategorii star§iho Zactva lze doporucit piipravu na KL pro nacvik rovnovahy, sjezdovych
postojil a zplsobil zmény sméru, posilovani formou odpichu soupaz,

e k dosazeni optimalniho provedeni techniky pohybu doporucujeme jiz od této kategorii
namontovat kolecka s brzdou dopiedu. Tato tiprava do zna¢né miry eliminuje pozdni odraz
a zcasové prostorového usporadani jednotlivych segmentl téla umoziuje jejich

wvoew

racionalnéjsi provedeni (predsunuti t€zisté téla pred odrazovou nohu).

e organizovany trénink Ize realizovat jen na zvlaStnich drahach, nebo na uzavienych
komunikacich.

e nutnym piedpokladem pro trénink na KL jsou ostré, nesmekajici bodce na holich
s ohledem na prevenci Urazu je nezbytné ve vSech kategoriich pouzivat cyklistické
ochranné prilby, rukavice a bryle (chranice kolen)

3. Imitace (IM) — za imitaci povazujeme chlizi a opakované skoky s holemi nebo bez holi, jsou
charakterem blizké béhu na lyzich do kopce se zdlraznénim sily odrazu, dynamického odrazu nohy a
sily odpichu paze. Cvigeni provadime v terénu, zpravidla do kopce v tsecich od 50 m.(50-150m).
Intenzita u imitaci je rizna s ohledem na zpiisob provadéni. U lyzatské chlize je mirna az stfedni, u
poskoku se blizi k maximalnim hodnotam TF.

Metodické pokyny:

e pfi zvySovani objemu zatiZzeni postupujeme nejprve zvySovanim poctu usekl az do 20 pti
délce 50 m, pozdé&ji prodluzujeme délku useku. Zde postupujeme piiméiené s ohledem na
rust silovych a odrazovych schopnosti,

e délka kroku se na konci iseku nesmi podstatn¢ zkracovat oproti pocatecni délce kroku,

e zahjjeni imitaci musi pfedchazet zahtati organismu (do zapoceni) a dikladné rozcviceni
zaméfené na svalstvo celého téla. Zvlasté v chladném pocasi je riziko zranéni pti podcenéni
rozcviceni mimoradné velké

e umladsiho zactva provadime imitace v nizSich intenzitach zatizeni

e jako specialni tréninkovy prostiedek v tréninkové jednotce lyZate bézce zarazujeme imitacni
chuzi s holemi nebo bez nich u vsech kategorii na spec. imitacnich okruzich.

e Délka holi pro imitace by méla byt o 10 az 15 cm kratsi neZ na klasiku

4. Sila (OS, SS) — prostiedky pro rozvoj sily pouzivané v tréninku lyzafe béZce jsou cviéeni, pii nichz
prekonava sportovec vnéjsi odpor. Pii béhu na lyzich jsou zatéZzovany komplexné svaly paZzi, trupu a
nohou. Pro rozhodujici faze behu je charakteristicky dynamicky, siloveé vytrvalostni projev pii odrazu,
odpichu a §vihové praci pazi a nohou. Hodnoty odrazu 100-150 kp a odpichu 12-50 kp byly naméieny
$pickovym zavodnikiim v kategorii muzi. Dosazeni pozadované urovné rozvoje silovych schopnosti
lze zabezpecCit pouze na zakladé harmonického a soustavného rozvoje vSech svalovych skupin
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v dlouhodobém procesu vsestranného silového tréninku. S ohledem na zaméteni rozliSujeme cviceni
vSeobecné rozvijejici a specialni.

5. Néacvik techniky (NT) — vytvofeni sprdvné piedstavy o pohybové struktufe béhu na lyZzich, nacvik a
vycvik bézeckych zplsobi klasického a volného, zmén sméru, vystupu a sjezd.

6.5. Obecné tréninkové prostredky
1. Béh (BE)- atleticky béh v terénu i na draze. Intenzita: I. — V.
Metodické pokyny:

e  zafazujeme formou rozcviceni a zapracovani, pfed béZzeckym tréninkem minimaln€ v trvani
15 min. Na konci rozcviéeni by méla dosahnout hodnota TF 120-130 TF/min.

e do rozcviCeni zafazujeme prvky ,,bézecké abecedy*, vysoké zvedani kolen, zakopavani,
zvyraznéna prace v hlezennim kloubu pfi zkraceni kroku apod.

e nepodceniujeme vyznam piimého drzeni téla, soumérné prace pazi a odrazli nohou zvlasté u
zékovskych kategorii.

Abeceda + IM
2. Chiize (CH) — pohyb cyklické povahy v pievazné ¢lenitém terénu, vysokohorska turistika.
Intenzita: podle véku, délky trasy a ¢lenitosti terénu. Odezva na 5090 % z max. TF
Metodické pokyny:

chiizi zafazujeme jako vhodny prostfedek pro rozvoj obecné vytrvalosti hlavné u zdkovskych
kategorii,

3. Cyklistika a horské (trekingové) kolo (KO, HK) — pohyb cyklické povahy, Setii kloubni spojeni a
v bézeckém tréninku Casto pretéZzované tipony achilovek.

Metodické pokyny:

e cyklistiku, a hlavné horska (trekingova) kola je vhodné zarazovat ve vSech kategoriich, nutné
je zajistit bezpecnost tréninku v silni¢nim provozu — vyhodnéji je jezdit po cyklostezkach na
horském nebo trekingovém kole. Z bezpe¢nostniho hlediska musi trenér trvat na povinném
vybaveni ptilbami a brylemi!

4. Kolobézka (KB) — cyklicky tréninkovy prostiedek, charakterem podobny lyzatskému odrazu.

Metodické pokyny:

e v tréninku zakovskych kategorii velmi vhodny, emocidlné¢ plisobivy prostfedek nejen pro
rozvoj odrazové sily a vytrvalosti, ale i obratnosti a rovnovahy

e doporucujeme organizovany trénink na uzavienych drahdch nebo na cestach s vyloucenim
silni¢niho provozu (cyklostezkach)

e pii dokoncovani odrazu zddraznit extenzi ve vSech kloubech nohy

5 Kondiéni gymnastika (KG) — prostna cviceni, cviceni na nafadi, s naCinim i bez nacini, cviceni
s hudbou, charakter cviceni vyrovnavacich (kompenzacni.?). Zabezpecuje rozvoj pohyblivosti,
obratnosti, rovnovahy, koordinaci pohybtl, pfimé drzeni téla, rozviji rytmické citéni.

1. Nacvik techniky (NT) — vytvofeni spravné ptredstavy o pohybové struktuie béhu na lyzich,
nacvik a vycvik bézeckych zptsobu klasického a volného, zmén sméru, vystupu a sjezda.

2. Hry—sportovni hry, zejména: kosikova, kopand, hazena, tenis, odbijena. Drobné hry: honic¢ky,
Stafety, tipolové hry.

Metodické pokyny:
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e Zatazovat do rozcviceni, pfip. jako samostatné tréninkové jednotky ve vSech tréninkovych
obdobich a vsech kategoriich

e vyzadovat od svéfenct aktivni zapojeni a podporovat bojovnost, smysl pro kolektivni plnéni
ukolu

e dbat na dodrzovani pravidel hry a smyslu pro ¢estné jednani
e dbat na zvladnuti zakladnych pohybovych dovednosti zafazovanych sportovnich her

6. Jiné (JI) — prostredky uvedené v prehledu doplikovych a doporucenych tréninkovych
prostiedk.

7. Rezerva-Oznaceni a zkratky vSech evidovanych tréninkovych prostredkt

6.7. Doplnkové a doporucené tréninkové prostredky:

1. Gymnastika (GY) — pripravna, kompenza¢ni, akrobacie, bez na¢ini, na nafadi. Uginek pro
rozvoj schopnosti a vlastnosti — pohyblivost, obratnost, sila, odvaha, kdzen, ptesnost.

Poznamka: celoro¢né, pravidelné, vsichni.

2. Lehka atletika (LA) — skoky, vrhy, béhy, béhy vCetné piekazkovych a terénnich, i zavody.

Uginek pro rozvoj schopnosti a vlastnosti — odrazova sila, rychlost, vytrvalost, bojovnost.
Poznamka: hlavné v ptipravném obdobi, vSichni.

3._hry — drobné stafetové, upolové, miové, sportovni: kopana, koSikova, hazena, tenis,
palkovana, ragby.

Utinek pro rozvoj schopnosti a vlastnosti — obratnost, rychlost, pohyblivost,
vytrvalost, rychlé rozhodovani, kolektivizmus, sebeovlddani, cestné jednani,
bojovnost.

Poznamka: celoro¢né, uvolnéni z psychicky jednotvarného tréninku, vSichni.
4. Plavani (PL) — zékladni plavecké zplsoby, skoky do vody, zachrana tonouciho.

Utinek pro rozvoj schopnosti a vlastnosti — vytrvalost, obratnost, pohyblivost, odvaha,
odpovédnost, kazen.

Poznamka: ptipravné a prechodné obdobi.

5. Vodacké sporty — kanoistika, veslovani, vodni lyze, windsurfing.

Utinek pro rozvoj schopnosti a vlastnosti — sila, vytrvalost, obratnost, pohyblivost, odvaha,
odpovédnost, kazen, rovnovaha.

Poznamka: jen plavci.

6. Turistika (TU) — vodackeé, cyklistické, pési putovni tabory, vysokohorska turistika.

Utinek pro rozvoj schopnosti a vlastnosti — vytrvalost, kolektivizmus, odvaha, kulturni a
spole¢ensky rozhled, kazen.

Poznamka: od dorostu.

7. Orientacni béh (OB) — zéklady orientace, cvicné zavody, zavody v OB.

Ucinek pro rozvoj schopnosti a vlastnosti — vytrvalost, pozornost, piesnost, bojovnost,
samostatné rozhodovani, ¢estnost.

Poznamka: od dorostu.

8. Sjezdové lyzovani — predevSim v pocatcich zimniho obdobi ma sjezdova pfiprava velky
vyznam, zlepsuje cit pro skluz na sn¢hu a v neposledni fadé plisobi na moralné volni vlastnosti
(pti vysokych rychlostech).
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7. Stanoveni tréninkovych tkold pro jednotliva obdobi RTC

Ro¢ni tréninkovy cyklus je soucasti dlouhodobé koncepce tréninku. Cile a ukoly etap sportovniho
tréninku se realizuji v rocnim tréninkovém cyklu. Ve specialni etapé piipravy zakovského a
dorosteneckého veéku je s ohledem na naroky tréninku vrcholové etapy nutno splnit nize uvedené ukoly

v RTC.
PO1 Mezocyklus: V. = VIII. Tyden: 18 — 35. | Mésic: KVETEN — SRPEN
UKOLY
zactvo: dorost:
rozvoj: Nacvik a vycvik sirokého okruhu pohybovych dovednosti (viz ,,doporucené
tréninkové prostiedky®). z jinych sportovnich odvétvi
obecnou rychlost obecnou a specifickou
Telesna rozvijet: | obecnou silu rozvijet: rychlost: KL a IM
pfiprava obecnou vytrvalost obecnou silu
/nejen beh/ obecnou vytrvalost
/nejen v cyklickych pohybech/
udrzovat: | pohyblivost
- nacvik napodobivych cviceni — napodobiva cviceni (IM)
(IM) s holemi v terénu, s holemi v terénu, zaméfena
- vycvik odrazu na kolobézce na optimalni odraz a odpich
o —nacvik techniky b&hu na KL
Technicka . ) pro kategorii star$i dorost
priprava - nacvik techniky v§eobecnych :cvik technik
prosttedkt (BE, KO) — haev te’c mKy -
,dopliitkovych prostiedki*
Taktickd |- taktické vedeni zavodu vzhledem ke zménam terénu
PHPrava | _ taktika béhu stafet
- seznameni s misty zavodd, trénink na zimnich tratich
Psychicka |- upevitovani kolektivu v podminkach VT
avmoralnl - péstovat toleranci vii¢i velkému objemu - zvySovat toleranci na velké objemové
priprava zatizeni zatizeni
- déle jako PO 2 - dale jako PO 2
Funk¢ni vySetfeni
Dalsi Testy VTP
tkoly Testy STP
PO2 |Mezocyklus: 1X. - XII. Tyden: 36.—01. | Mésic: ZARI — PROSINEC
UKOLY
zactvo: dorost:
Pti zachovani doporu¢eného poméru VTP:STP omezujeme pocet vseobecnych
tréninkovych prostredku, t€zisté piipravy se zaméfuje na prostiedky:
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—béh

—lyzatska IM chtize s holemi, nebo bez holi
zaméfena na dynamiku odrazu a odpichu

—b¢h

zaméfena na

—lyzaiska IM chtize a béh s holemi,

dynamiku odrazu a odpichu

Telesna
priprava | —kolobé&zka —kol. lyze
—horska cyklistika
pricemz vyuziva nové kvality pohybovych dovednosti
rozvijime: | obecnou vytrvalost rozvijime: | spec. rychlost na KL a IM
obecnou silu obecnou a spec. vytrvalost
obecnou a spec. silu
udrzovat: | obratnost, pohyblivost, udrzovat: obratnost, pohyblivost,
rychlost, rychlost,
start v kontrolnich piespolnich bézich start v kontrolnich pfespolnich bézich
— nacvik rovnovahy a techniky jizdy na KL — klasicky zpiisob
Technickd |- nacvik volného zpisobu jizdy s dirazem na rovnovahu, zmény sméru, jednostranné a
pfiprava oboustranné brusleni
— pro zaky — co nejniz$i hmotnost KL (kratsi)
rozvijime: |- rozvoj tempa ve stiidavém rozvijime: |- rozvoj tempa v tézkém
terénu v rozmezi 60-80% z profilu trat€ a na delsich
Taktick max. TF usecich (do 8") v intenzité do
akticka ; "
—schopnost rozlozit si sily El)O%,max. TF, ' Na};ratsmh
v podminkach zavodii pii u§661§h ;d0d2 %arprlv )
pf‘iprava odezvach TF nad 90% max, zavodec ( 020 ) pres 90%
max. TF
— optimalni zvladnuti rozcviceni a zapracovani pied tréninkem jako dilezité Casti
pripravy na zavod, sledovat individualné c¢inek a potfebny Cas.
Psychicka jakouPO 1 jakouPO 1
piiprava
SO Mezocyklus: 1. — 111. Tyden: 01.-13.. |Mgsic: LEDEN, UNOR,
BREZEN
UKOLY
zactvo: dorost:
— stabilizace pohybovych dovednosti - standardizace a prislusna variabilita
Vv optimalnich podminkach pohybovych dovednosti v podminkach
zavodu
rozvijime: |—obecnou vytrvalost rozvijime: | -spec. rychlost na LY
Télesna , o
pfiprava —obecnou silu —specialni vytrvalost

—obratnost, koordinaci

—rychlostni vytrvalost
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udrzujeme: |—pohyblivost, silu, rychlost udrzujeme: |-pohyblivost,
—kontrola vykonnosti —obratnost,

—ze zakl. trén. prostiedkl —obecnou silu,
—silovou vytrvalost
—obecnou vytrvalost
—kontrola vykonnosti

—regenerace

neopomijet: | —béh, hry, gymnastiku neopomijet: | —béh, hry, gymnastiku

Co nejdokonalejsi zvladnuti techniky béhu s piihlédnutim k individualnim dispozicim a
schopnostem zavodniki na zavodnich tratich.

Technicka |~ pied zavody seznamit se s trati, obtizna mista dle moznosti nacvicit

pfiprava — dodrzovat ¢asovy harmonogram ¢innosti pted startem

— pted zavody pouzivat individualniho, ovéteného rozcviceni a rozjezdéni

— vytvorit podminky pro mazani, ptipadné premazani lyzi

— vCas prekontrolovat stav vystroje a vyzbroje pted startem v zavodg.

— obleceni volit s ohledem na povétrnostni podminky a moznosti termoregulace

— individualni odstranovani nedostatku v technice béhu.

Takticka —snaha o rovnomérné rozlozeni sil na celou trat’ zavodu.

priprava —po zavode¢ bezprostiedné zafazovat vyjezdéni:

15-20 minut 20-60 minut

podle kategorie, délky absolvovaného zavodu, povétrnostnich podminek a programu
nasledujiciho dne /psychickému a fyzického stavu/:

—vyhodnocovat vysledky zavodu i ¢innosti pfed vlastnim startem, ze zaveérd musi
vyplynout konkrétni opatieni pro dalsi starty.

Psychickda |—uvédomeéle ptistupovat v plnéni pracovnich i tréninkovych povinnosti.
priprava —dodrzovat zasady spole¢enského chovani a Zivotospravy sportovce pii tréninku a
zévodech

—vytvaret optimalni motivace k zdvodim

—posilovat sebedtivéru ve vlastni sily a schopnosti ziskané tréninkem

—navozovat atmosféru bojovnosti, soutézivosti a touhy po dosazeni nejlepsiho vykonu
—upevnovat pratelské vztahy v kolektivu.

—regulace psychickych stavii pied startem i po zavod¢, pfipadné v prubéhu zavodu.

—vytvorit podminky pro uvolnéni a odreagovani se v priibéhu HO a po zdvodech

Teoreticka |—vyhodnocovani realizace planu sportovniho tréninku v objemu a intenzité s ohledem na
pfiprava rust sportovni vykonnosti, vysledky VTP a STP a funk¢nich vySetfeni

—zpracovani ,,Ro¢niho planu sportovni pfipravy a stanoveni cill

Doporuceno funkéni vySetfeni v terminu hlavnich soutézi RTC.

PRO MezocyKlus: V. Tyden: 14-17. | Mi&sic: DUBEN

UKOLY

zactvo: dorost;
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Hlavnim ukolem tohoto obdobi je regenerace nasledkti kumulované tnavy z celého
RTC, probiha ve vétsim ¢asovém celku a je komplexni

Telesna Rozvoj: rovnovahy, orientace v prostoru, nacvik a vycvik novych pohybovych
ptiprava dovednosti.
Rozvijime: |obratnost, rychlost, pohyblivost, vytrvalost formou soutézi a her, pokud
mozno vSeobecnymi (BE, KO) a acyklickymi prostiedky.
Udrzujeme: |silu.
Technickd |Zhodnoceni a rozbor vlastni techniky béhu se zavery, které maji odhalit skutecnosti, jez
ptiprava jsou piicinami chyb v technice béhu/nedostatek rovnovahy, sily, chybna predstava o
pribéhu pohybu/.
Psychicka a | — Udrzovat vysokou motivaci tréninkového procesu
mf,)ralm — dodrzovat zasady spolecenského chovani a zivotospravy pfi praci, tréninku i
ptiprava . , .
mimo sportovni kolektiv
—plnit studijni a pracovni povinnosti
— na podkladé zodpovédného plnéni tréninkovych planu
LPS Funk¢ni vySetieni, zakladni prohlidka

7.1. Priklady tréninkovych jednotek v RTC

Ptiklady tréninkovych jednotek pro kategorie: Zaci st., dorostenky mladsi, dorostenci mladsi.

Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméreni
u15 rozvoj obecni
vytrvalosti,
PO 1 V. 13.05.2023 zaci starsi obratnost’
pohyblivost
Trvani JZ Zadatek Konec Misto:
1:30 hod. 10:00 11:30 télocvicna

Cas: hod.: min.

Tr. prostfedky: BE, jiné, hry

0:07 rozbehani a preskoky lavicek riiznymi zpisoby

0:13 rozcviceni na zebfinach: 812 cviki

0:35 sportovni gymnastika na stanovistich (dvojice cviéici+ dopomoc)
vymyk na hrazdé po ramena do vzporu a seSvihat vptred 2x
pteskok roznozmo ptes kozu na délku s oddalenym odrazem 3 x
stoj na rukou s oporou o zed’, vydrz 3 a 2x
ruc¢kovani po vodorovném zebfiku ve svisu 4 metry
kotoul vpied, vyskok, kotoul vzad do stoje roznozného

0:10 kosikova: ptihravky, stfelba ve dvojicich (dvojice 1 mic)

0:25 kosikova — hra
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Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméieni
uis vytrvalost
PO 2 IX. 08.09.2023 Zaci starsi obratnost
kolobézky
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 14:00 15:30 asfaltova draha, hiisté
Cas:.h:min. Trén. prosttedky: BE, KT
0:10 BE-ROV v mimé¢ zvinéném terénu ve skupinkach podle vykonnosti intenzitou
1.
0:10 rozcviceni ve dvojicich, 10—12 cvikil se zaméfenim na posileni bfisnich a
zadovych svalt
0:35 KT (kruhovy trénink) —BE v kopcovitém okruhu 2 km intenzitou 2., na 4
stanovistich okruhu: shyby, posilovani biicha, zad, kliky vzadu opakovang, 3
okruhy
0:10 vyklusani individualné int. 1.,5-8 protahovacich cvika
0:25 Hry—odbijena
Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméreni
PO 2 IX. 27.09.2023 (U15)Zaci starSi | obecna vytrvalost
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 9:00 10:30 asfaltova draha, hfisté

v

Cas: h:min.

Trén. prosttedky: BE, KB

0:10 BE-ROV-int. 1.
0:10 Rc (rozeviceni): 10-12 cvikli zaméfenych na silu pazi
0:10 Rj (rozjezdéni)-KB (kolobé&zka), int. 2.
0:15 kolobézky na roviné: 30 intenzivnich odrazii pravou tam
30 intenzivnich odrazii levou nohou zpét, int.3.
kratky individualni odpo¢inek (do 1), opakované 10x
novy usek zacinat pfi individualnim pocitu uklidnéni
0:05 BE-ROV v rovinatém terénu, int. 1.
0:15 KB: usek do 100m sportovec jede tak daleko, pokud udrzi tempo a rytmus,
pravideln¢ stiida odrazy levou a pravou, zpét sjizdéni, odpoc€inek, int.3.
0:20 Hry—kopana na malé branky bez brankaie
0:05 sprchovani
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Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméreni
(U15) technika béhu
PO 2 XIl. 12.12.2023 saci starsi | S0upazného na
tratich
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 10:00 11:30 traté v terénu
Cas: h:min. Trén. prosttedky: LY
0:15 LY-R]. ve stiidavém terénu, zapracovani, zahiati organismu-int.1
0:05 gymnastika s vyuZitim holi
0:15 nacvik odpichu soupazného na rovin€ a do mirného kopce
0:15 soutéze — kdo ujede vymezenou vzdalenost na mensi pocet odpicht soupaz-
int.3
— kdo ujede vzdalenost nejrychleji soupazné! (stopky)
0:30 jizda druZstva terénem s vyuZitim odpichu soupaz podle terénnich tvari-int.2-3
0:10 na 200 m useku intenzitou 2., technika béhu dvoudobého stiidavého, diraz na
rychly odraz a plné pieneseni vahy sportovce
Obdobi Mezoocyklus Datum Kategorie Zaméreni
(U15) rychlost,
vytrvalost,
SO I 24.01.2024 7aci starsi technika béhu ve
vysSim tempu
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 14:00 15:30 standardni traté
Cas:h:min. Trén. prosttedky: LY-K, Jiné
0:15 rozjezdeéni, zapracovani, uprava mazani lyzi. Int.2
0:10 rozcviceni: 8—12 cvikl streCink extenzort
0:10 na 200 m useku 2. intenzitou, technika béhu dvoudobého stiidavého, diraz na
rychly odraz a plné pieneseni vahy
0:10 v mirném stoupani na tseku 50—100 m béh sttidavy dvoudoby, opakované
0:05 individualni opravovani chyb, volna jizda
0:25 Stafeta 4¢lennych druzstev na okruhu na vymezenych tsecich stoji zaci:
1. tsek vybéhne a preda ,,babu“ 2. aseku, ten 3. atd. Kazdy zak obéhne celé
kolo 4 x. int-3.
0:15 nacvik sjizdéni a odslapovani na obtizném tseku bézecké trate
Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméreni
(U16) regenerace,
PO1 V. 17.05.2023 dorostenky mladsi | obecna vytrvalost,
obratnost
Trvéni JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 14:00 15:30 bazén, sauna
Cas: h: min. Tr. prostiedky: Jiné, Reg.
0:05 sprchovéni, hygiena
0:30 plavani — volny zpisob, rovnoméme, 600 m, intenzita I-11, TF max.150,
vydechovat do vody
0:10 nacvik potapéni, loveni pukl
0:05 volné skoky z 3 m mistku
0:30 sauna
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0:10 | odpocinek, masazni stroj
Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméreni
PO 1 VI, 14.06.2023 (U16) obecné vytrvalost
dorostenky mladsi
Trvéni JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 10:00 11:30 hiisté
Cas: h:min. Tr. prostiedky: BE, OS, Hry, Jiné
0:15 BE-ROV-3 km, Int. 1, ve skupiné
0:20 intenzivni gymnastika dvojic, 10—12 cviku, posilovani pazi, biisniho svalstva,
protazeni ohybacti nohou (kycelniho, kolenniho, hlezenniho)
0:40 BE-STR terénem — stiidavé, 8 km, Int. 2-3, TF 150-180, okruh
0:45 HRY-odbijena
0:15 uvolnujici gymnastika a sprchovani
Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméveni
PO 1 VII. 15.07.2023 (U16) ObrétnOSt’ rychlost
2. fazena VT
dorostenky mladsi
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 10:00 11:30 les, louka
Cas: h: min. Tr. prostiedky: BE, IM, OS, Jiné,
0:15 BE-ROV 15-20 min., intenzita 2, ve skupiné
0:20 gymnastika 10-—12 cviku, Int. 2, zaméfeni na rozsah pohybut ve vSech kloubech
S vyuzitim stromt jako opory, po¢et opakovani 15-20x, stupnované useky 20—
30 m, intenzita az do max. (3.), 5x
0:05 gymnastika dvojic, 12 cvikd, 10-15 opakovani, intenzita 2.
0:30 BE-OT 3x1 km, intenzita 3. 95% TFmax, start individualné, méfit Cas,
uklidinovani TF 1-3°, odpocinek 5 min., ukol: dodrzet tempo ve vSech tsecich
0:20 IM-10x100m s holemi, int. 3-85% TFmax, start ve dvojicich, stfedni stoupani
0:05 uvolnovaci gymnastika, 5-6 cvikt, 10-15X, int. 1
Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméreni
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(U16) technika na

PO 2 XI. 30.11.2023 | dorostenky mladsj | LyZich, obratnost

I. faze VT
Trvéni JZ Zacatek Konec Misto:
2:05 9:00 11:05 stopa, svah
Cas: h:min. Tr. prostiedky: LY, Jiné

0:15 LY-K-ROV, int. 2, individualng, teplé obleceni

0:05 gymnastika s holemi, 8 cviku, 15-20 opakovani, Int., individualné

0:05 honicka na lyzich bez holi ve vymezeném prostoru

0:20 LY-K-ROV 0:20 min, int. 2-3.(80-85%TFmax), technika—nacvik skluzové
rovnovahy s holemi, dliraz na §vihovou praci nohou a pazi, individualné

0:15 technika—nacvik jednooporového skluzu bez holi v mirném sjezda

0:30 LY-K voln4 jizda, stfidavy béh dvoudoby, individualni odstraniovani chyb

0:30 sjizdéni v hlubokém sné¢hu, zmény sméru odslapovanim, preskokem, nacvik
telemarku, terénni skok,

0:05 strecink, 5-6 cviku,

Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméieni
SO I 15.1.2024 (U1e) rychlostni
dorostenky mladsi vytrvalost
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:00 13:00 15:00 standardni traté
Cas: h:min. Tr. prosttedky: LY, Jiné

0:15 LY-K-ROV, 0:15 min., int. 2, 70-80%, ve skuping, obleceni oteplovacky

0:05 gymnastika, 8 cviki, 10 opakovani, Int. 2,

0:30 LY-K soupaz jednodoba, OT—6x500m, int. 2-3.80-85%—TFmax, odpoc¢inek 3"
min. (volna jizda)

0:30 LY-K-OT-5x300m, int. 3-90-95% TFmax., béh stfidavy kombinované s béhem
soupaznym jednodobym, 150/200 m stoupani, 100 m rovina, odpocinek 2—-5
min., start pfi dosazeni 120 TF min.

0:30 LY-K-OT-3x2km, int.3. TF 80-90% /, start ve dvojicich, méfit ¢as,
uklidnovani TF 1. az 3. min.

0:10 LY-K-ROV-0:10 min., int. 1, ve skupin€, uvoliovaci gymnastika(strecink),

6 cviku,
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Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméieni
ptiprava na MCR-

SO . 20.2.2024 (U16) RK7Z

dorostenky mladsi | 21-23.2.2025
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:00 9:00 11:00 traté
Cas: h: min. Tr. prostiedky: LY, Jiné

0:15 LY-K/V-ROV, 0:15 min., int. 2, 70-80%, ve skuping, oteplovacky

0:05 gymnastika(strecink)—8 cviki,

0:25 LY-K/V-STR-5 km, int. 3. vybrané useky traté¢ 5x300m stupiiované do
zavodniho az maximalniho tempa (50 m), diiraz na spravnou techniku béhu pfi
max. usili a optimalni frekvenci kroku.
pozn.: —dokoncovat odraz a odpich—pfenaseni vahy, odraz z plné zatizené lyze

—optimalni krokova frekvence do kopce

0:30 LY-K/V-0:30 min, int. 2, podle osobni potfeby individualné seznameni s trati,
test zavodnich lyzi

0:05 uvolnovaci cviéeni (strecink)—6 cviki,

0:30 teoreticka a takticka priprava na zavod. individualni pohovory a pokyny

Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméieni
(U16) obecna vytrvalost,
PO 1 VI. 14.06.2023 dorostenci mladsi sila %101.‘mch
koncetin
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:15 15:00 17:15 terén, hiisté
Cas: h: min. Trén. prostredky: BE, Hry, OS, Jiné

0:10 zapracovani, rozcviceni

0:20 HRY—kopana

0:40 BE-FAR v terénu, int. 1-2. -0:45 min. (asi 8 km)

0:20 OS - posilovani HK—svalstva pazi

0:30 BE-ROV terénem, int. 1. 0:30 min.

0:15 uvolnéni, osprchovani
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Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméieni
(U16) specialni vytrva-
PO 2 X, 06.09.2023 dorostenci mladsi 10’st, obecna silo-
va vytrvalost
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:00 9:30 11:00 kol. draha KL, terén
Cas:h:min. Tr. prostiedky: BE, KL, Jiné
0:30 zapracovani — BE-ROV-0:20, int. 2—rozcviceni-stre¢ink
1:10 KL-STR, int. 1-3, dbat na techniku
0:20 BE-ROV-vyklusani, int.—1.; uvol. gymnastika(stre¢ink)
Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméveni
(U16) spec. silova ’
PO 2 X. 04.10.2023 dorostenci mladsi Zz‘{;\i/glllolignségin
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:00 14:30 16:30 terén, les
Cas: h:min. Tr. prosttedky: BE, IM, Jiné
0:20 zapracovani, BE bez holi, int. 1 — rozcviceni,
0:50 BE+IM-STR s holemi na okruhu (asi 1500 m, celkem 300-500m do kopci
v délce 40-80 m na imitace) ve stanoveném case jednoho okruhu (IM provadét
vint.3; BEvint. 2)
0:20 BE-ROV-vyklusani bez holi — volny terén
0:30 stre¢ink, masaz, sprchovani
Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméreni
PO 2 XII. 18.12.2023 (U16) ;’fcfrﬁiav ytrvalost,
dorostenci mladsi
Trvani JZ Zacatek: Konec: Misto:
2:05 9:45 11:50 lyZatsky okruh
Cas: h:min. Tr. prosttedky: LY
0:15 LY-K-ROV - rozjezdéni; rozeviceni; zkouska mazani lyzi
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0:45 LY-K-ROV, int. 2, nacvik skluzil a rovnovahy, dliraz na optimalni predsunuti
tézisté téla ve faze stiidani Dk. pied odrazovou koncetinu
0:15 LY-K-ROV-technika—nacvik skluzi bez holi na roviné a s kopce; Int. 1.
0:40 LY-K-ROV, int. 2, technika béhu soupazného
0:10 uvolnéni, stre¢ink s holemi
Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméreni
(U16) rychlostni a spe-
Slo) } 28.01.2024 | dorostenci mladsi ;liilevgf\v;;‘rk’St
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:20 9:45 11:05 lyz. okruh (600-800 m) -2-3"
Cas: h: min. T. prostiedky: LY, Jiné
0:20 LY-K-ROV, zapracovani, rozjizdéni, zkouska lyzi, TF 130
0:40 LY-K—INT n x(600-800 m, intenzitou 3 — ve stanoveném ¢ase—interval
odpocinku dle tep. Hodnot-start 130 TF
0:20 vyjizdéni, gymnastika, uvolnéni,
Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméreni
SO I, 07.3.2024 e na zévod
dorostenci mladsi | 8-9.03.2025
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 9:00 10:30 standardni traté
Cas: h:min. T. prostiedky: LY
0:15 LY-K-ROV, zapracovani, zkouska mazani lyzi ve skupiné, TF 130
0:35 LY-K-ROV-7 km (po stand. tratich 10 km), int. 2, dbat na zapamatovani traté
0:10 LY-K—ROV-3 km (-10") stupnované intenzitou 3.(kolem 95% z max.TF),
ddraz na technicky projev s dynamickou frekvenci béhu
0:05 uvolnéni, gymnastika
0:30 teoreticka pfiprava na zavod, individudlni pohovory a pokyny
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Obdobi Mezocyklus Datum Kategorie Zaméieni
PiRO v. 14.04.2024 T v
dorostenci mladsi hry

Trvani JZ Zacatek Konec Misto:

2:30 15:00 17:30 stadion, terén, sauna
Cas: h:min. T. prosttedky: BE, Hry, Jiné, Reg.

0:10 BE-rozklusani, rozcvi¢eni

0:30 HRY—kopana

0:40 BE-ROV, Int. 1.

0:10 uvolnéni, gymnastika

1:00 REG-sprchovani, sauna, masaz

7.2. Priklady tydennich tréninkovych plant pro kategorie

Dorostenky mladsi (U16)

Obdobi Mezocyklus | Datum
PO1 VI. 17.6.2023
Den Féze: | Zamé&ieni Obsah
Po odpocinek TVO
obratnost hry 0:30 hod. (fotbal 2x15")
Ut p: |rychlost BE-STR, 0:40 hod, 4x6’(10 sek.sprint+50 sek BE-1. Int.)+po
kazdé sérii 4’'BE-1.Int./celkem 4x10 sérii.
O: |sila posilovani paze, trup 0:20 hod.
vytrvalost CY-ROV, 1:30 hod. Int.-1-2.
St O: |pohyblivost | BE-ROV-0:30, Int.-1 +strecink 0:15
Ct D: | regenerace Jinéfplzivéni 0:45, z toho 0:10, stfidaveé 25m plavani rychle,
25m chiize, REG-0:45 sauna
D: | vytrvalost BIEV—STR, 1:00 (4:30 min, Int. 2+30 sek Int. 3,- test na pocet
P4 ubéhnutych km
O: |obratnost gymnastika 0:30, akrobacie dvojice
So vytrvalost CY/KB-RQV, 1:15 hod. Int. 2
Ne D: | vytrvalost D: BE-RQV, 1:00 hod., Int. 2, kross—nebo zavod (orienta¢ni)
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Dorostenky mladsi (U16)
Obdobi Mezocyklus | Datum
PO 2 IX. 2.09.2023
Den Féaze | Zamé&feni Obsah:
Po odpocinek
D: |rychlostni BE-ROV, 0:30, int. 2 opakovang (be¢h 30 m, IM 30 m, chiize
Ut vytrvalost 30 m),
BE-OT—kopec 3-4x2x500m, intenzita ITI (1.usek: -anp;2. Gsek:
-zavodni tempo); BE-ROV, Int.-1.-0:15, stre¢ink—0:15
O: |[sila KL-ROV, 1:00, Int. 2, rozvoj rovnovahy, odslapovani, brusleni
St vytrvalost sila | KL-STR, 1:00 hod, Int. 1-2, nacvik techniky; SS-lyze, 0:15
hod.
D: | obratnost Hry—kosikova, nacvik prihravek, strelby z mista a po dvoutaktu
Ct pohyblivost | 0:20, hra 2x0:10 min.
O: |sila gymnastika, bradla, akrobacie 0:20; OS — KT—kruhovy trénink -
0:20 hod
D: |tempova BE-ROV, 0:15 hod, Int. 2., OT-5x300 m (1°), start kazdou 3.
P4 vytrvalost minutu, Int-3 (95% z max.TF), stre¢ink 0:15 hod, BE-ROV,
0:15, Int-1.
D: |kontrolni kross 5 km
So zavod
O: |akt. reg. BE-ROV-0:30 hod.+Int.-1.+stre¢ink-0:30 hod.
vytrvalost BE-ROV-0:15, KL-STR-0:30 hod., Int. 1-2, na 2 km
Ne D: [sila okruhu(3x10"), po kazdém okruhu Sp. Sila—0:05 min.(3x5"),

KL-STR 0:30 hod.Int.1-2, nacvik techniky, BE-ROV, 0:15,
Int. 1, stre¢ink

Poznamka: Pro splnéni planovanych objemovych ukazatelii tréninkového zatizeni v RTC se
doporucuje zarazovani vicefazovych tréninkti i v PO 1 a PO 2.

Dorostenky mladsi (U16)

Obdobi Mezocyklus | Datum
PO 2 XII. 16.12.2023
Den Faze |Zaméfeni Obsah
Po REG. Regenerace, strecink
LY-V-ROV-0:20 hod. zapracovani, Int. 1.
D: |rychlostni LY-V-INT:2-3x (1-2-3.min.zaté¢ze TF-95%), na trati
vytrvalost narocngjsi stoupani 60-150m, ind. aktivni odpocinek (start na

120 TF/min.), LY-V-ROV-0:15 hod. Int. 1, uvolfiovani 0:10
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Ut

O: |obratnost LY-K-ROV-1:15/1:30 hod. Int. 1-2.technika b&hu, sjizdéni,
technika prejezd terénnich nerovnosti, terénni skok.
D: |stfednédoba |LY-V-ROV-1:45/2:00 hod (25/30 km); Int-1-2., jizda v terénu
St vytrvalost
O: |spec.sila LY-K-STR —1:15 hod. 10x300m soupaz, Int.-3. stre¢ink 0:15
D: obratnost LY-K-ROV-0:20 hod, Int. 1., zapracovani, uprava mazani
Ct technika LY—K-STR-0:40 hod., technicka jizda, honicky, Stafety, hry
O: Reg-TVO
LY-K-ROV-0:20 hod, Int. 1., zapracovani, Giprava mazani, test
D: |modelovany lyz
trénink LY-K/V-STR, 3x3km-zavodni trat’, (pfechody-konec stoupani
) (50-80 m) a sjezdy Int. 3./roviny a zaCatek stoupani Int. 2.)
Pa trénink piezouvani lyzi po 1-2. kole, test lyzi
O: | regenerace BE-ROV, Ob-0:30; Int-1.+0:30 stre¢ink. Pfiprava lyzi na
zavod.
So D: Sdruzeny LY-K-ROV-0:20 hod, Int. 1., zapracovani, iprava mazani, test
zavod lyzi
technika LY—K/V —Stihaci zivod-3+3 km
LY-K-FAR, Ob-1:00/1:15, Int.1-2., ind.technika
O: regenerace streCink 0:45
D: |dlouhodobd | LY-V-ROV-2:30/3:00 hod (30/40 km); Int-1-2. po hfebenech,
Ne vytrvalost jizda v terénu
O: |regenerace Regenerace-pasivni (sauna, masaz, sprchy)

Dorostenky mladsi (U16)

Obdobi Mezocyklus | Datum

SO . 10.02.2024

Den Féaze | Zaméfeni Obsah

Po odpocinek REG.
LY-K-ROV-0:20 hod, Int. 1., zapracovani, rozcviceni, Gprava

Ut D: |rychlostni Mmazant

vytrvalost LY-K-OT—4x2x (2 min-anp+max) Int. 3, diiraz na technicky

projev pii unavé a udrzeni stanoveného tempa. ROV 0:20 hod.
Int.1, stre¢ink
LY-V-ROV-0:15 hod, Int.1., zapracovani, rozcviéeni

St D: |wvytrvalost LY-V-ROV-1:00 hod, kopce+rovina Int. 2, sjezdy Int.3,
streCink 0:15
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Ct cesta cesta na zavody
reg. bch BE-ROV-0:30, strecink
prohlidka trati | LY-V-STR-3-5x300-500 m zavodnim tempem na trati
P4 rychlost zavodu, prohlidka trati zavodu, nacvik obtiznych sjezdli a zmén
smeéru, test lyzi. streink 0:15
BE-ROV-0:30 hod.+stre¢ink (ptiprava lyzi na zavody)
LY-V-ROV-5 km prohl. trat&.Int.1.0:20 hod. zapracovani, test
So zévod lyzi, streink LY-V-Z4&vod na 5 km; vyjezdéni po zavodé 0:30
hod.
technika LY-K-ROV-0:30 hod, Int.1-2, technika, stre¢ink 0:15
LY-K-FAR-prohlidka trati, zapracovani a uprava mazani lyzi
Ne zavod LY—K-zavod 5 km; vyjezdéni po zavode 0:30 hod, Int-I,
strecink.
Dorostenci mladsi (U16)
Obdobi Mezocyklus | Datum
PO1 VII. 8.07.2023
Den Faze | Zaméreni Obsah
Po odpocinek TVO — Regenerace
D: [rychlost Rb, Rc-0:15, BE-OT-10x50m-10x70m-10x50m, opak.
Ut starty dvojic.
O: |sila 0S-0:30 (KT), Vk-0:20, Hry-kopana-0:30, REG: masaz,
sprcha
St D: |vytrvalost CY-RQV, 0Ob-2:00, (20 km), Int.-2; stre¢ink 0:15 hod.
O: |obratnost Hry—basket-0:20; Kompenzac¢ni a relax. cviceni-0:30
Ct D: |vytrvalost Rb, Rc-0:15, BE-STR, Ob-1:00, Int.-1-2,
O: |sila OS—-KT-0:30, strec¢ink 0:15
Pa D: |vytrvalost Rb, Rc, BE-ROV,0bj—2:00 h, (20 km), Int.-1-2
O: |obratnost Hry—0:30 (vybijend), gymnastika-0:30
So D: |vytrvalost CY-ROV, Ob-2:30, Int-1-2., silnice
0O: |sila 0S-0:30 (svalstvo trupu); hry+strecink -0:40
Ne D: |wvytrvalost BE-FAR, Ob-1:30(17 km), Int-1-2.-ve skupiné
O: |regenerace plavani sauna
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Dorostenci mladsi (U16)

Obdobi Mezocyklus | Datum
PO 2 IX. 23.09.2024
Den Faze | Zaméfeni Obsah
Po TVO
rychlostni Rb, Rc-0:20; BE-OT-3-4 x(2;3;4 min.) -Int.-3.(95% z max. TF),
D: | vytrvalost Odpo¢.-do TF 120/130, Ob-1:30, Vk-0:15, stre¢ink, masaz,
, sprcha
Ut
O: |dynamicka Hry-0:20; 0S-0:20 KT; KL-OT-10x30/45 sek. soupaz dvojic,
sila Int.-3.; KL — ROV, Ob-0:40, Int.-1-2., technika
D: |[silova KL-Rj-0:15, Rc-0:10; KL-ROV, Ob-1:00/1:15 hod. 4-5x3x(3-
St vytrvalost Smin.) Stiidave silové plisobeni Dk:Hk: spole¢né Dk+Hk.
O: |regenerace Regenerace, strecink
regenerace Regenerace, strecink
Ct O: |sila Rb, Rc-0:20; 0S-0:30 KT (svalstvo trupu), streink 0:10-ind.
trénink
D: |vytrvalost Rb, Rc-0:20 hod. (atlet. abc); BE-FAR, Ob-1:00 hod. (12 km),
P4 Int-1-3. (ind. kratké kopce).
O: |obratnost Hry 2x20 min., Vk+gymnastika-0:20,
So D: | kontrolni Rb, Rc-0:30
zavod BE-Z4avod-kross,0:20/0:40 hod; Vk+stre¢ink-0:30
Ne D: |vytrvalost Rb, Rc-0:20, KL-FAR, Ob-1:30(17 km), Int-1-2.-technika,
teChnika Vk+masaz

Dorostenci mladsi (U16)

Obdobi Mezocyklus | Datum
PO 2 XII. 16.12.2024
Den Faze |Zaméteni Obsah
Po O: regenerace regenerace, sauna, masaz, strecink.
D: rychlostni LY-V-ROV+Rc-0:20
vytrvalost LY-V-OT-stafety dvojic 2x(6x500m); nacvik brusleni, sjizdéni-
il 0:30; 10x300m soupaz-spole¢ny start Int.-3., Vj+strecink-0:15
Ut o: obratnost LY-K-ROV-Rj, Rc-0:20, uprava mazani

52




Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

technika LY-K-ROV, Ob-1:00, Int.-1-2.-technika-video, nacvik
rovnovahy; hry na lyzich-0:30; Vj-0:10
D: silova LY-K-Rj, Rc-0:20, tiprava mazani
vytrvalost
y LY-K-ROV, Ob-2:30;(25-30km), Int.-2, Hk:Dk:Hk+Dk =
St 5":5":5 min.; stfidavy silovy projev koncetin; streCink,(
Alternativné vylet na lyzich)
O: sila, technika | OS-0:30-svalstvo trupu; LY-V-ROV, Ob-1:00 hod. Int.-1-2.
technika-video; gymnastika s holemi 0:10
D: regenerace TVO-Regenerace, strecink
LY-K-ROV-0:20, uprava mazani
Ct O: vytrvalost LY-K-FAR, Ob-1:30, Int.-1-3.nacvik techniky béhu sttidavého
Vv zavodnim tempu (Gseky 50-100 m), nacvik sjizdéni terénnich
nerovnosti, skokt. Vj+stre€ink-0:15
LY-K-ROV-0:20 hod, Int.-1., zapracovani, uprava mazani, test
lyzi
P D: | LY-K/V-STR, 2x5km-zavodni trat’, (pfechody-konec stoupani
a L jwytvalost 56 g0 m) a sjezdy-Int.-3./roviny a zacatek stoupéni Int.2.)
trénink pfezouvani lyzi po I-II. kole, test lyzi
D: Kontrolni LY-K/V-Rj, Rc-0:30, uprava mazani, test lyzi
zavod )
So LY-K/V-Sdruzeny zavod 5+5 km, Vj-0:15
vytrvalost LY-V-ROV, Ob-2:00/2:30, Int.-1-2.(mirny profil — vylet)
Ne O: sila Rb, Rc-0:20; 0S-0:30 expandery, stre¢ink 0:10

Dorost mladsi: (U16)

SO . 10.02.2025
Den Faze |Zaméfeni Obsah
D: regenerace volno, nastup na VT
Po O: sila Rb-0:10, stre¢ink-0:15
OS-$vihova posilovani, Int.-3.-0:15 mazani lyzi
LY-K-ROV+Rc-0:20, test mazani
D: rychlost LY-K-STR, Ob-1:00, Int.-1-3., série:
3x37;2x47;1x5";(20sek.max/20 sek. volné) +3 volné (Int.-1.) po
kazdém tuseku, stre¢ink 0:10
Ut LY-V-ROV,0:15, Int.1., Rc s holemi-0:10,
O: vytrvalost
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LY-V-ROV, Ob-1:15 hod.Int.-1-2., korekce techniky béhu,
stre¢ink 0:15
silova D: LY-V-ROV+ Re, test mazani
vytrvalost o ) . .
LY-V-ROV, Ob-1:45, Int.-1-2. Silovy rozvoj: 4-5x(5 "bez holi
+57 (1+1)
St O: specialni sila | LY-V-ROV, Rj, Rc-0:20, test
v
yee LY-K-FAR-55-0:30; cviky:(1.soupaz;2.krotny
soupaz;3.stiidmoru¢) =3x5 x 1. min.+volné 1 po kazdém cviku
ODb-1:30 hod. Int.-1-3. (do 90% z max. TF)
Cesta na zavody
Ct O: REG. TV-relaxace, gymnastika, masaze
prohlidka LY-Rj, Rc, test lyzi
traté rychlost . 5 .
D: LY-V-ROV, Ob-1:30, Int.-1-3., pohlidka Skm traté, v druhém
vybér lyzi okruhu 2-3x stupniované:(2 -anp+1’-zav. tempem+30 sek.
maximaln€), strecink-0:10
Pd @) akt. reg: BE-RQOV, Ob-0:30, Int.-1.; stre¢ink-0:20; piiprava lyzi na
zavod
D: zavod LY-V-STR,Rc,test lyzi-0:45
LY-V-Zavod 10 km, Vj-0:20, stre¢ink-0:10
So Rj-0:10, test lyzi, iprava mazani
O: technika LY-K-ROV-0Ob-0:30 (7 km, stre¢ink 0:10), pfiprava lyzi na
zavod
D: zavod LY-Rj, Re,test lyzi, iprava mazani-0:45
Ne LY-K-Zavod 7 km, Vj-0:20, strec¢ink 0:10
O: TV-odjezd

8. Evidence a vyhodnocovani sportovni pripravy

Patii mezi zékladni pfedpoklady ispésné realizace sportovni €innosti v bé¢hu na lyzich. V §ir§im
pojeti se ztotoziiuje s dokumentaci tréninku, tzn. zaznamenavanim vsech podstatnych a nezbytnych
informaci o tréninku. O tom, zda béhem urcité doby trénovani dojde ¢i nedojde k pozadovanym
zménam stavu trénovanosti a vykonnosti, rozhoduje pfevaznou meérou aplikované zatizeni, jeho
charakter (specifické ¢i nespecifické prostfedky) a velikost (objem a intenzita), postupné zvySovani
zatizeni atd. Zodpovedny piistup k tréninku proto predpoklada dostate¢né informace o druhu i velikosti
zatiZeni, aby pfi vyhodnocovani tréninku bylo mozné poskytnout odpovéd’ na otazku, co a kolik bylo
vV minulém obdobi trénovano.

Prakticky se vychazi ze zakladniho vyctu tréninkovych prostiedkti a jejich charakteristik. Ty
predstavuji mnozinu tréninkovych vlivi,, ktera je pfistupna kvalitativnimu i kvantitativnimu
vyjadfovani, srovnavani, hodnoceni, posuzovani, hledani vztahti k parametrim trénovanosti a vykonu.
Objektivni evidence tréninkového procesu umoznuje provadét operativni zasahy do tréninku
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s ohledem na aktualni vykonnostni a zdravotni stav sportovce. Umoziuje zefektivnéni tréninkového
procesu tim, ze ukaze jak objem, intenzita, frekvence zatézovani, prostfedky, metody a organizace
tréninku vedly Kk zadoucim nebo nezadoucim zménam fyziologickych funkci, vysledku testi
kontrolnich zdvod a zavodii. Uspésna &innost vyzaduje systematickou komunikaci trenéra a sportovce
pii realizaci planu sportovni pfipravy.

8.1. Evidence tréninku - Yarmill.

Evidenci tedy zajistujeme podklady pro:
1) vyhodnocovani a kontrolu tréninku
2) fizeni tréninku
3) planovani tréninku

Pro diferenciaci zat¢ze u sportovcil je pro planovani a fizeni tréninku nezbytna evidence tréninku
a zavodni Cinnosti sportovce, kterd se provadi:

a) V tréninkovych denicich sportovce, individualné pro kategorie zaku
b) pro vyssi kategorie zpracovanim evidence idaji na PC — Yarmill.com
¢) Vv elektron. deniku trenéra, pro tréninkovou skupinu
Tréninkovy denik sportovce obsahuje:

= zikladni data sportovce a jeho vykonnostni riist

= pléan tréninkovych ukazatel v ro¢nim tréninkovém cyklu (RTC)

= vyhodnoceni evidence RTC

= plénovaci kalendat akei, piehled zavodni ¢innosti

= vysledky testd STP a VTP, funkéniho vysSetieni

= zaznamy o zdravotnim stavu, udaje o hmotnosti a vysce

Tréninkovy denik trenéra obsahuje:
e osobni Gdaje
e chronologicky diaf podle cykli
e terminovou listinu soutézi, zavodi a VT
e RTC pro skupinu
e seznam sportovci
e piehled o ucast sportovci na tréninku a soutézich
e pichledy vysledki zavodi, testt
e zafazeni trén. prostifedkd v cyklech

e cvidenci plnéni tréninkovych ukazatelli sportoveti po mésicich

8.2. Vyhodnocenti tréninku.

Vyhodnocovat tréninky znamena davat do vztahu tréninkovou ¢innost, zmény v trénovanosti,
zmény ve vykonnosti a na zaklad¢é vysledkii vyhodnoceni pfijimat zaveéry pro fizeni tréninkové
¢innosti. Vyhodnocovani se provadi v tréninkovém deniku trenéra a sportovce. Objem a intenzita
tréninkovych prostiedkti, metody a davkovani tréninku smétuji k perspektivnim cilim v dospélém
véku. Smyslem vyhodnocovani je realizovat opatfeni v tréninkovém procesu tehdy, lisi-li se konkrétni
skute¢nost vyznamnéji od planu.
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8.3. Obecné tréninkové ukazatele.

Ukazatele tréninku v béhu lyzich délime na:

a) Obecné tréninkové ukazatele (OTU) a

b) Specifické tréninkové ukazatele (STU)

a) Obecné tréninkové ukazatele (OTU):
o Pocet dnu zatizeni (DZ) — eviduje se pocet dn, ve kterych se uskute¢ni trénink,
soutéz nebo jind pohybova ptiprava sportovce v délce trvani nejméné 30 min.
V ptipadech, kdy probihd pouze regenerace teoretickd nebo jina piiprava,

nezapocitava se jako tréninkovy.

o Pocet jednotek zatizeni (JZ) — Eviduje se pocet tréninkovych a soutéznich
jednotek. Tréninkovou jednotkou je uvedena tréninkova prace v trvani od 30
min. do né€kolika hodin. V ptipadé vice tréninkovych jednotek se jako
samostatné JZ zaznamenavaji pouze ty, mezi nimiz je dostateCny casovy
interval na regeneraci sil, zpravidla ne mensi nez 2 hodiny.

o Pocet zavodu /pocet startt/ (PZ) - Zaznamendvaji se zdvody v daném sportu,
kterych se sportovec zucastnil.

o Celkovy ¢as zatizeni (HZC) - Zaznamenava se ¢as v hodinach a minutach
vénovany tréninku, zdvodaim, startim. Eviduje se i kratsi zatizeni nez JZ, napft.
ranni rozcvicka, rozcvi¢eni na zavodech.

o Regenerace sil (RS) - Zaznamenava se ¢as v minutach regenera¢nich procedur,
tj. sauny, masazi, lazenskych procedur.

o Pocet dnt zdravotni neschopnosti (N)

o Omezeni tréninku ze zdravotnich divodi (ZO)

8.4. Specialni tréninkové prostredky (STP)

Specifické tréninkové ukazatele vychézeji z pouzivanych tréninkovych prosttedkill. Za specialni
tréninkové prostiedky pro lyzafe béZce povazujeme:

a) beh na lyzich
b) béh na koleckovych lyzich
c) imitace

Ostatni tréninkové prostfedky v¢etné napodobivych cviceni a posilovani povazujeme za
vSeobecné tréninkové ukazatele.

a) Béh na lyzich (LY) — evidence v hod: min. a v intenzitach 1. — V. Pohyb pievazné cyklické
povahy, ve kterém se pouziva béh stiidavy, soupazny, brusleni, prosty béh, zmény sméru, sjezdy
a jejich kombinace v terénu. Zakladnim tkolem je ub&hnout stanovenou trat’ v co nejkratSim

Case.

Intenzita:
INTENZITA | % z TFmax LA mmol
I do 70% 08-15
. 70-80% 15-25
Il 80-90% 2,5-4,00
V. 90.-.95% 4,0-6,0
V. nad 95% nad 6,0
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b) Koleckové lyze (KL) — evidence v hod:min. a v intenzitach I. — V. Cyklicky pohyb charakterem
blizky béhu na lyzich klasicky, nebo brusleni. Intenzita: Totoznd jakou LY.

¢) Imitace: (IM) - evidence v hod: min. a v intenzitach I. — V. Za imitaci povaZujeme opakované
skoky a chtizi s holemi nebo bez holi. Charakterem blizké béhu na lyzich se zdiiraznénim sily
odrazu a odpichu. Cvi¢eni provadime v terénu do kopce.

Intenzita: Totozna jakou LY.

d) Brusle i kole¢kové (BR) - evidence v hod:min. a v intenzitach I. — V. Charakterem blizké béhu na
lyZich se zdtraznénim sily odrazu, event. odpichu.

8.5. VSeobecné tréninkové prostiredky (VTP).

Béh atleticky (BE) v terénu a na draze — evidence v hod: min., a v int. I-V.

Chiize (CH) — evidence v hod: min. Intenzita | — V. (Sport tester). Pohyb cyklické povahy
Vv ¢lenitém terénu, vysokohorska turistika.

3. Cyklistika a horské kolo (KO)-evidence v hod: min. Intenzita | - V. Pohyb cyklické povahy.

Kolobézka (KB) - evidence v hod: min. Intenzita | - V. Acyklicky tréninkovy prostfedek blizky
lyzatskému odrazu.

5. Sila obecna (OS) - evidence v hod: min. Obecné prostiedky pro rozvoj sily pouzivané
Vv tréninku lyzate béZce jsou uvedeny v kapitole 6.3.
6. Sila specialni (SS) - evidence v hod: min.

Specifické prostredky pro rozvoj sily pouzivané v tréninku lyzafe bézce jsou uvedeny
v kapitole 8.4.

7. Hry (HR) — evidence v hod: min.
Sportovni hry, zejména: kopana, koSikova, hazena, tenis, odbijend, vybijena apod.
Daéle drobné hry: honicky, Stafety, ipolové hry a jiné .
8. Jiné (JI) — evidence v hod: min.
Doplitkkové a doporucené tréninkové prostfedky, k nimz fadime: gymnastiku, streCink, relax.
cviceni, lehkou atletiku, plavani, vodacké sporty, turistiku, sjezdové lyzovani.
9. Nacvik techniky (NT) — evidence v hod: min

Zahrnuje vSechny faze nacviku a vycviku techniky béhu na lyzich, KL, IM, BR. U kategorie
zactva je kladen diiraz na standardizaci pohybu respektujici jeho biomechanické zakonitosti.

8.6. Zasady a organizacni pokyny pro vyhodnocovani.

1. Prvni stupenn vyhodnocovani provadi sportovec ze zaznamu tréninku TD Yarmill,
srovnava je S planovanymi udaji mikrocykli, uvedenymi v tréninkovém deniku
sportovce.

2. Na druhém stupni sportovec a trenér evidované udaje z deniku konzultuji a po tydennim
1 mesi¢nich cykll provadéji eventualni korekei tréninkového planu.

3. Na tfetim stupni vyhodnocuje data sportovci SCM a RD trenérska rada a metodicka
komise UBD priib&zné a po kazdém ukonéeném mezocykla (mésici) a RTC.

Sportovci SCM a RD maji povinnost aktualizovat tréninkova data po ukonceni kazdého

mikrocyklu (tydnt).

9. Prubézna kontrola trénovanosti.

Trénovanost je specificka kvalita a je dana vzajemnou interakci télesné, technické, taktické a
psychologické ptipravenosti sportovce. Je ji tieba chapat jako stav organismu sportovce, ktery se méni

57



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

Vv Case a lze ho v riznych smérech ovliviiovat. Ridit tento proces, a to je cilem tréninku, znamena
ptivadét organismus do nového planovaného stavu, ktery umozni dosazeni vyssi vykonnosti.

Dosavadni zkuSenosti, dil¢i vyzkumy a vyzkumné prace o struktufe sportovniho vykonu v béhu na
lyzich ukazuji, ze limitujicimi faktory sportovniho vykonu, pokud jde o télesnou pfipravenost jsou
predevsim:

e dlouhodoba vytrvalost (DLDV)

e stiednédobd vytrvalost (STDV)

e silova vytrvalost dolnich koncetin (SVDK)

e silova vytrvalost hornich koncetin (SVHK)
Uroven vytrvalosti ve viech jejich projevech podmitiuji fyziologické procesy v organismu. Jde
V prvni fadé o zdroje energie a zptisoby jejiho uvoliiovani (acrobni a anaerobni kapacita). Dil¢imi
¢lanky, jez urcuji z funk¢niho hlediska uroven vytrvalosti, jsou:

e vykonnost kardiopulmonalniho systému (dychani, transportni kapacita ob&hového
systému.

e troven oxidativnich procesi ve svalové tkani
e cnergetické zasoby a jejich mobilizace
e schopnost prace v podminkach hypoxie

Znaény vyznam pro vysokou vykonnost v béhu na lyZich ma jako zakladna pro specialni vykon
vSeobecna télesna pripravenost.

Hodnoceni technické ptipravenosti, kde jsme odkazani na vizualni posouzeni pohybu, zlistava
Casto subjektivni. Souc¢asné poznatky ukazuji, ze objektivnimi faktory vykonu v této oblasti jsou:

A/ Béhu klasického:
e rychlost a plynulost pohybu téziste

e odraz ze zatizené nohy jeho smétovani do tézisté téla

e minimalizace negativnich vlivil ve skluzu, tzn. plynulé prendseni vahy na skluzovou lyzi,

2

B/ Béhu volnym zplisobem — brusleni:

e thel nasazeni lyZe do skluzu vzhledem ke sméru pohybu co nejmensi
e pohyb téziste nahoru a dolu jen velmi maly
e plynulé a rytmické navazovani jednotlivych fazi pohybu
e minimalni pfedozadni vykyv t&ziste
Zakladnimi faktory techniky béhu na lyzich jsou:
e odhad rychlosti béhu
e rozloZeni sil v prubéhu celé trati,
e zmény rychlosti béhu, napt. pfi hromadnych startech.
e optimalni volba mazani a vybéru lyzi,
e pfiprava vyzbroje a vystroje
Psychologické faktory, které maji vliv na vykonnost v béhu na lyzich jsou jednak obecné —
aktivaéni Uroven, motivace, aspirace, volni usili apod., dale pak specifické pro vytrvalostni sporty
cyklického charakteru — schopnost odolavat inavé a vlivu povétrnostnich podminek, tendence riskovat
a udrzet nasazenou rychlost atd.

Kontrola stavu trénovanosti zahrnuje prubézné informace o vSech podstatnych faktorech
sportovniho vykonu. Vedle pozadavku komplexnosti je pfi kontrole stavu trénovanosti tfeba dale
respektovat pozadavky systemati¢nosti (pravidelné, opakované hodnoceni), objektivity, tj. kontrolovat
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ty faktory, na nichz vykon prokazatelné zavisi a hodnotit je pomoci objektivnich provéfenych metod.
Kontrola télesné ptfipravenosti se provadi pomoci motorickych testl a funkéniho vySetieni.

9.1. Motorické testy

Déli se na testy vSeobecné télesné pripravenosti /VTP/ a testy specialni télesné pripravenosti
/STP/. Harmonogram provadéni testi: 2x v PO — VI. a IX. Mésic (zacatkem Cervna a v zafi)

Testy VTP obsahuji tyto discipliny:

1. rychlostni bézecky test na 30 m letmym startem (2x)
béh na draze /STDV/ — 1500 m / 1000 m.- dorostenky
pocet shybt na hrazdé — vydrz ve shybu /divky/
Pocet benci na lavicce s 1/2 hmotnosti Cinky
hloubka ptedklonu pod uroven podlozky

o gk~ wbd

pocet opakovani cviku sed-leh za 2 min.

Testy STP obsahuji tyto discipliny:
*  béh v terénu /DLDV/ — vybéh (s hilkami) na Bramberk
= opakované vybéhy do kopce 3-5x500m /SVDK/
= soupaz na kole¢kovych lyzich do kopce: 3-4-5x1km (HK)
9.2. Popis testil vSeobecné télesné pripravenosti /VTP/ a jejich hodnoceni

Motoricky bézecky test

V nékolika pasazich Metodického dopisu se setkavame s tivahami, jak odhadnout cilovou troven
bézce zaka, dorostence, juniora (muze). Kterak ji kvantifikovat a jak vyuzit vysledky méfeni a odhad
k dlouhodobému zaméfeni ptipravy. Existuje pomérné jednoduchy bézecky test, ktery pomaha zptesnit
odhad Sanci sportovcee, ktery poméahéa rekomandovat tréninkové zaméry z hlediska DTE a STE a ktery
odpovi na otazku, zda bylo piedeslého tréninkového zamér dosazeno.

Navrhujeme pouzivat nize popsany test alespon 2 x v pfipravném obdobi v ramci nékteré z JZ,
terminovée na konci V. cyklu; dale uprostied [X. cyklu. Trenér, jenz chce s vysledky testu pracovat; ma
optimalni ¢asovy prostor pro realizaci zatéze kompenzacniho charakteru v pfipadé neuspokojivého
testu.

Beézecky test absolvujeme na draze po diikkladném zapracovani. Prvni disciplinou jsou 2x30 m
letmo; kde lepsi Cas dava obrazek o tirovni absolutni rychlosti. Mezi oba pokusy vlozme Sminutovou
pauzu. Zaznamenany ¢as si pievedeme na pramérnou rychlost v m/sek.

Druhou disciplinou je 400 m, odhalujici aktualni schopnost sportovce pracovat v podminkach max. O
dluhu+ TFmax. a uréovat jeho tempovou rychlost. Ctvrtku bézime 10 minut po druhé letmé tficitce.
Opét vypocitame rychlost v m/sek. Za 1 hodinu métime tieti disciplinu. Tuto pauzu vyuzijeme aktivné:
dechovou gymnastikou, protahovacim cvi¢enim, regenera¢nim béhem, nenasilnou herni ¢innosti. Tieti
métenou trati jsou 3 km. U mladych lyzatt je to jiz témét ,,vytrvalostni® trat’ pti délce trvani kolem
10-12 min. Uvazujme o vysledku jako o charakterem stfednédobé vytrvalosti. Opét Cas prevedeme do
rychlostniho poméru v m/sek.

VSechny 3 zjisténé hodnoty (m/sek) zpracujeme na PC ve formatu Excel do grafu. Dostaneme 3
body a jejich propojenim vznikne trojuhelnik. Je-li plocha grafu vysoko polozena, zatleskejme si,
mame pied sebou kvalitné vybaveného lyZzate — rychlostné tempové i vytrvalostng€. Je-li trojuhelnik
naklonén pfili§ na stranu vytrvalosti tedy vpravo dold, ma nas lyzaf velké mezery ve vytrvalostnich
predpokladech i aktudlni vytrvalostni vykonnosti. S tim se vSak da pracovat. Je-li trojuhelnik naopak
ptilis vodorovny, i kdyz se slusnou tirovni vytrvalosti, je to pro predikci vykonnosti bézce z hlediska
dlouhodobé oc¢ekavanych vysledki, Spatné. Nutné zde chybi komponenta rychlosti v sou¢asnosti tak
dilezita pro sprintérské zavody, ale i Stafety, masové behy (trhaky — finiSe) a nakonec i tréninkovée je
velice obtizné takto vybaveného jedince pfipravit po strance rychlostni a rychlostné vytrvalostni. S tim
jde ruku v ruce i dispozice silova. Nejdtlezitéjsi télesna vlastnost lyzare bézce silova vytrvalost, bude
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mit nepochybné u jedince s takto narysovanym trojuhelnikem bézeckych ptredpokladd jen plochou
kiivku rastu. Takovato zjisténi bézecké vykonnosti v pritbéhu 5. cyklu v RTC signalizuje trenérovi
rezervy a chyby, které pfi ptipravé vznikly. Test se da aplikovat od zacatecnikl az po vrcholovou
ptipravu jako doplnkovy, pfi standardnim provedeni ma vSak vysokou vypovédni hodnotu o trendu
kvalit bézcovych ptedpokladi pro rychlostni, tempovou a vytrvalostni praci. Da-li si v§imavy trenér
starost a eviduje tento test po fadu let do 1 grafu (jednotlivé roky odlisit barevné), dojde k zavéru, ze
vétsSinou (vyjimkou jsou zdravotni problémy v ZO) s posunem plochy trojihelnika nahoru roste i
vykonnost bézce.
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Hazi se v télocvicné nebo na hfisti plnym mic¢em (medicinbal) 2 kg tézkym od odhodové Cary.

Vychozi polohou je stoj mirné rozkro¢ny, $pi¢ky chodidel za odhodovou ¢arou, ruce drzi mi¢ nad
hlavou obouruc¢. Pomoci vzpazeni vzad zdklonem a mirného pokréeni nohou v kolenou a aktivni pace
pazi a celého téla odhodit mi¢ co nejdale vpred. Hodnotime vzdalenost ve tfech pokusech, hodnoti se
nejlepsi. Méfime vzdalenost od mista dopadu kolmo na odhodovou ¢aru s presnosti 10 cm.

Skok daleky z mista

Skace se do doskocisté nebo na gymnastickém /bézeckém/ koberci od ¢ary, ve cvi¢ebnim tiboru a
teniskach. Zakladnim postavenim je mirny stoj rozkro¢ny, Spicky chodidel na trovni ¢ary. Hmitem
podiepem zapazit a prudkym odrazem skocit do dalky se soucasnym Svihem pazi vpted.

Hodnotime vzdalenost ve tfech pokusech, nejlepsi pokus je rozhodujici. Méfime vzdalenost od
doskoku kolmo na odrazovou ¢aru s presnosti 1 cm.

Hloubka predklonu:

Meéii se na vyvySené podlozce s pfipevnénou mirou tak, aby nulova hodnota byla na trovni stoje.
Sportovci ve cvi¢ebnim tboru a bosi. Z mirného stoje rozkro¢ného / na §ifi chodidla /, nohy v kolenou
napjaty, vzpazit, zvolna hluboky ptedklon s ikolem dosadhnout konecky prstd co nejnize. V krajni
poloze vydrz, ruce se musi nachazet na jedné irovni. Hodnotime hloubku piedklonu ve dvou pokusech,
lepsi pokus je rozhodujici. Hloubku ptedklonu uréuje stfedni prst, pod Grovni stoje jsou hodnoty
kladné, nad Grovni zaporné. Métime s presnosti 1 cm.

Cvi¢eni na doskoéné hrazdé ve cvicebnim tboru, bos. Zakladnim postavenim je svis /ichyt
nadhmatem/. Na znameni provadét opakované shyby. Shyb je ukonceny, kdyz brada dosahla vysky
zerdé hrazdy. Piechod do svisu je opét do napjatych pazi. Shyby se provadéji klidn€, bez pokmihu,
ptitrhu, jen pomoci pazi. Hodnotime jen dokonale provedené shyby.

Vvdrz ve shybu /Zeny/:

Jde o alternativni test pro zeny. Zakladnim postavenim je shyb na hrazd¢ /ichyt nadhmatem/, brada
na urovni hrazdy. Ukolem je vydrzet v zdkladnim postaveni co nejdéle. Jakmile klesne brada pod
urovei hrazdy, je test ukoncen. Méfime Cas s presnosti 1 sek.

Sed — leh 2 minuty:

Vychozi polohou je leh na zadech, nohy pokréeny v pravém thlu v kolenou a fixovany druhou
osobou, ruce spojeny za hlavou. Ukolem je opakované provést za dobu 2 minut maximélni pocet
predklond, pii kterych se stfidaveé dotkne pravy loket levého kolena a naopak. Predklony se provadéji
plynule, bez delsiho preruSeni, v rozsahu oporova podlozka —koleno. Hodnotime pocet plynule
dokoncenych predklond.

9.3. Popis testti specialni télesné pripravenosti /STP/ a jejich hodnoceni
Test: Imitac¢ni béh s hilkami v terénu—DLDV HK+DK:

Obsah zaméreni: Vzdalenost:
Muzi, junioti (U20M) 5600 m
Zeny, J-ky(U20W), Dorci-st.(U18W+M),Dorci-ml.(U16M) 5600 m
Dorky ml (U16W), Zaci/zakyng ml,(U14M+W) Zéci star§i(U15M), 3000 m
Zakyné star$i (U15W) a Zaci mladsi (U14M) 2000 m

Test hodnoti dlouhodobou vytrvalost.
Material a prostorové vybaveni: — trat’ v terénu, nejlépe na standardnich bézeckych tratich
—.stopky
— bézecké hole na imitace (10—15 cm kratsi klasickych)
Postup méteni: podle pravidel lyZovani, intervalovy start, startovni interval 30s.

Zaznam vysledkl: vysledky se registruji v min: sek a 1/10 sek.
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Test na draze /STDV
Obsah zaméfeni: Vzdalenost:
Muzi, juniofi 1500 m
Zeny, juniorky, dorost. star§i, dorky starsi, dorost mladsi 1500 m
Dorky mladsi, Zaci stars$i, zaci mladsi 1000 m
Zakyné starsi a mladsi 1000 m

Test hodnoti sttednédobou vytrvalost.
Materialni a prostorové vybaveni:

e atleticka drdha

e stopky

Obuv: maraténky nebo tenisky.
Postup méteni podle pravidel lehké atletiky.
Zaznam vysledkt: vysledky se registruji v minutach a sekundach s ptesnosti na 0,1 s.

Test opakované vybéhy do kopce /SVDK

Obsah zaméfeni: Vzdalenost: | Start. Int.
MuZi, juniofi 5x500 m 8 min.
Zeny, juniorky, dorost. starsi, dorky starsi, dorost mladsi 3x500 m 8 min.
Dorostenky mladsi 2. rokem 3x500 m

Dorostenky mladsi 1. rokem 2x500 m

Test hodnoti silovou vytrvalost dolnich koncetin.
Materialni a prostorové vybaveni:

e 2 vysilacky /start cil/

e stopky

e stoupajici terén v délce 540 m s prevysenim
Oblecenti: - lehké tenisky nebo maratonky

Zaznam vysledkii: vysledky se registruji v minutach a sekundach s presnosti na desetiny sekundy.
Soucet ¢ast z jednotlivych vybéht je podkladem pro zhodnoceni vysledki v testu.

Test jizda na koleékovvch lyZich /SV/:

Obsah méfeni: asfaltova draha s prevySenim Start. Int.: 20"
Muzi a juniofi, dorostenci 5-4x1 km Soupaz (HK) 5 (210) min.
Zeny a juniorky, dorostenky |4x3x1 km Soupaz (HK) 5 (10) min.

Test hodnoti stfednédobou silovou vytrvalost HK, DK, Spolu (HK+DK) a techniku béhu na KL Volné
(video kamerou)

Materialni a prostorové vybaveni:
v’ elektricka ¢asomira
v’ asfaltova trat’ s pfevySenim
v koleckové lyZe na brusleni,

Zaznam vysledkl: vysledky se registruji v minutach a sekundach s piesnosti na desetiny sekund.
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9.4. Metodika funk¢niho vysetireni

Principem vySetfeni je sledovani funkcnich pfedpokladi pro vytrvalostni vykon a stanoveni
kardiopulmonalnich parametrti, které souviseji s vykonnosti ve vytrvalostnim sportu. Zakladnim
kritériem aerobné-vytrvalostnich schopnosti je VO, — maximalni spotfeba O, — tuto hodnotu
povazujeme za hodnotu ukazujici pfedpoklady vySetfovaného sportovce k vytrvalostnimu zatizeni.
VO,max je parametr jednak geneticky podminény, jednak vazany na mnozstvi aktivni t€lesné hmoty.
Pro srovnani je vyhodngjsi pouzivat parametr relativni — VOzmax/kg, v prubéhu tréninku se mohou
meénit maximalné o 20 az 30%. Tento parametr je vhodné aplikovat v plné mife hlavné u vybéru
vhodnych pro lyzovani.

Maximalni parametry jsou hodnoty relativné konstantni a neumoziuji dostatecnou diferenciaci.
Parametry submaximalni vykazuji naopak v zavislosti na tréninkovém podnétu velkou variabilitu. Jako
nejcastéji pouzivany parametr se ukazuje anaerobni prah, charakterizujici oxidativni kapacitu
pracujiciho svalstva. Navic tento parametr ma velkou pfednost v tom, Ze jej lze relativné snadno
stanovit nejen v laboratofi, ale i v terénnich podminkach. Pomoci parametrti na trovni ANP je mozné
hodnotit schopnost dlouhodobého efektivniho vyuzivani maximélnich parametri. Maximalni
parametry tvoii nutnou, nikoli vSak jedinou postacujici podminkou pro podani optimalniho
vytrvalostniho vykonu. Z uvedeného vyplyvaji dvé mozné metodiky vysetieni:

1/ VySetieni pro stanoveni maximalnich parametri — 2 rozcvicovaci zatéze na béhatku — 11-14
km/hod. pro muze a 10-13 km/hod. pro zeny, event. 1,5 W/kg a 2,5 W/kg na bicykl ergometru po 6
min. bez piestavky, po pauze 2 min. se soubézné zvySuje pocatecni zatéz se skonem beéhatka 5° po
kazdé minuté o 1° a o 1 km/hod do vita maxima v trvani 3-7 min. Sledujeme pouze maximalni
parametry TF max, VOsmax, LA max. VySetfeni je vhodné pro urceni vytrvalostnich ptedpokladii
vySetfovaného sportovce.

I. ZATEZ-6.minut |II. ZATEZ-6.min. |PAUZA: VITA MAX.

Kategorie:
MUZI 11 km/hod 14 km/hod. 2.minuty 13 km+1 km/1 m.+1°/m.
ZENY 10 km/hod 13 km/hod. 2.minuty 10 km+1 km/1 m.+1°/m.

2/ VySetfeni pro stanoveni ANP a maximalnich parametria

Pro stanoveni ANP vyuzivame napiiklad Conconiho test. Zaznam hodnot TF provadime
sportesterem s 5 sek. zdznamem tepovych hodnot a vyhodnoceni provedeme programem Polar. Test
se provadi na programovatelném behatku se sklonem 5° a pifi pocateéni rychlosti pasu 12
km/hod.(dospéli), kterda se po ub€hnuti kazdych 100 m zvysuje o 0,3 km/hod. do vita maxima. U
mladeze (dorost) je pocatecni rychlost béhu 9 km/hod. a tato se zvySuje o 0,3km/hod. po ubéhnuti
kazdych 80 m.

Sledované parametry

Obghovy systém hodnotime pomoci TF a VOoma/TF. Sportesterem s35 sek. zaznamem,
zaznamenavame posledni minutu stavu rozcvicovacich zatézi a kazdou minutu zatéze do vita maxima.
Dale v 1., 3. a 5. minuté zotaveni a udavame je jako sumai zatéze. TF. TF udavame vzdy jako
Sestinasobek tept 50-60 té které minuty.

Ventilaéni parametry

Vzorky ventilovaného vzduchu hodnotime bud’ kontinualné /ergopneumotest/. Pro neinvazni
stanoveni ANP vyuzivame zavislosti V na VO, resp. VCO,. K tomuto ucelu je nutny kontinualni odbér
vydechovaného vzduchu. Pro stanoveni VO.max staci odebirat vzorky v poslednich tfech minutach
zatéze do vita maxima. VO2max ur¢ujeme jako maximalni hodnotu béhem jedné minuty.

Biochemické hodnoty

Krevni laktat a pH stanovujeme mikrometodami. Odbéry provadime z kapilarni krve z uSnich
lalickid nebo prstl ve 3. min. po zat¢Zi do vita maxima. Ziskané hodnoty maji pro maximalni z4téz
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omezeny vyznam — ukazuji orientacné anaerobni schopnosti vysetfovaného jedince a stupen
metabolického vytiZeni.

Hodnoceni vysledki

Zlepseni funkénich parametri vySetiovaného, zvyseni trénovanosti, zlepSeni adaptace se projevuje
snizenim TF na rozcvicovacich zatézich, prodlouzenim doby trvani zatéze do vita maxima, zvySenim
VO.max. Posunem funkénich hodnot na irovni ANP blize k maximalnim parametrim /napt. nad 80%
VO.max/. Déle posunem intenzity zatizeni na trovni ANP k vy$§im hodnotam.

Z tady méteni v naSich laboratofich a z tidaju v literatufe se ukazuje jako nutny piedpoklad pro
vytrvalostni vykon, aby VO,max/kg zji§ténd na béhacim koberci byla u chlapcti 65 ml/kg a u dévcat
60 ml/kg. Tyto udaje plati pro sportovce po jednorocnim lyZzafském tréninku ve véku 14 az 15 let
obojiho pohlavi. Jedinci s opakovan€ zjisténou niz§i hodnotou nejsou vhodni pro vytrvalostni sport.

Piehled ukazatelii funk¢éniho vySetieni /FV/

zdroju energie pri zatézi vita max.

Sledované parametry zkratka Zpisob vyhodnoceni
Submax. zatéz ve Wattech odpovidajici TF 170 W 170/kg | watty

Maximalni vykon pii z4tézi do vita maxima W max watty

Max. kyslikova spotieba VOmax | watty

Mnozstvi plynného O, které se dostane do krve

jednim srde¢nim stahem v dobé, kdy kyslikova % VOLITF | ml/ 1 tep

spotieba je max.

% z max. spoticby VO, max./kg, ve kterém jsou|% VO- %

konstantni VO2/kg a ventilace V max./kg

Krevni laktat jako kritérium zapojeni anaerobnich | LA mmol

Charakterizuje acidozu vnitiniho prostiedi pH absolutni hodnota

Charakterizuje acidobazickou rovnovahu BE Zmeéna vuci klida
[-2 az +2/

Celkova prace pii testu MAV /max. aerobni| CP-MAC |KJ = kilojouly

vykonnost

Délka trvani setrvalého stavu pti testu MAV, toleruje | MAV minuty

se kolisani spotieby Oz v rozmezi 5 %

Maximalni tepové frekvence TFmax pocet/min.

Anaerobni prah ANP km/h

% VO.ANP z VO2max % VO2max

_9.5. Casovy harmonogram kontroly ucinnosti tréninkového procesu

Problém kontroly trénovanosti je tésné spojen se specifikou béhu na lyzich, kde vlastni zavodni ¢innost
a velkd ¢ast tréninku v piipravném obdobi probihaji v kvalitativné rozdilnych podminkach.

U zakovskych a dorosteneckych kategorii pfistupuje jeSté pozadavek dodrzovat koncepci
dlouhodobé ptipravy, podle niz je cely tréninkovy proces téchto kategorii vlastné pfipravovan
k budoucim vrcholnym vykonim. Z tohoto hlediska neni zcela rozhodujici vlastni sportovni vykon
v béhu na lyzich, ale dynamika rozvoje ptedpokladi vykonnosti.
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Potieba kontroly trénovanosti (hlavné télesné pfipravenosti) je zvlasté aktualni v piipravném
obdobi. Tento pfistup vSak neodpovida pozadavkiim moderniho fizeni sportovniho tréninku, protoze
neumoziuje operativni upravy, at’ uz ve smyslu stdvajiciho tréninku ¢i jeho korekce.

V zavodnim obdobi (SO) je za ukazatel trénovanosti pfirozené povaZzovan samotny vykon V soutézi.
V jeho komplexnosti lze spatfovat vyhody i nevyhody. Na jedné strané¢ svédc¢i troven sportovniho
vykonu o propojeni a celkové kompletaci vSech faktori, jenz vykon vytvaieji, na druhé stran€ se vSak
v této komplexnosti ztraci informace o stavu samotnych faktorti. Proto je nutné i v zd&vodnim obdobi
obcas kontrolovat stav vybranych faktort vykont.

Z hlediska fizeni tréninku by bylo optiméalni kontrolovat trénovanost pribézné po cely rok pomoci
stejnych ukazatelll. Z vySe uvedenych diivodi to v8ak ve vSech piipadech neni mozné. Univerzalné je
po cely rok dostupné pouze funkéni vySetieni. Z hlediska pribéznych informaci o dynamice télesné
pfipravenosti se motorické testy provadéji v plném rozsahu opakované v pfipravném obdobi.
V praktickém vyuzivani se doporucuje operovat v piipad€¢ vSeobecné piipravenosti s jejim celkovym
indexem, jehoz vypocet usnadiiuji normované tabulky.

Pfi hodnoceni specialni pfipravenosti jsou naopak primarni analytické informace o zménach
jednotlivych schopnosti. Kontinuita kontroly v zdvodnim obdobi pokracuje ve funk¢nich vysetienich.
V ramci komplexnéjsiho pohledu jsou v hlavnim obdobi vyuzivany rovnéz testy silové vytrvalosti
dolnich a hornich konéetin, dlouhodoba a strednédoba vytrvalost se hodnoti podle vysledkd v zavodech
a na odpovidajicich usecich v béhu na lyzich.

Sled kontrolnich motorickych testt:

1.den | dop. | — béh na draze (dorky ml. 1000m+30 m/ostatni 1500m+30 m)
— silové testy (shyby + bence)

odp. | — opakované vybéhy do kopce 3-4-5 x 500 m: D-ky-Zeny-Muzi

2.den | dop. | — vyjezdy koleckové lyZe soupaz: 3-4-5x 1000 m

odp. | — vyb&éh na Bramberk: 5600 m vSechny kategorie

Doporucujeme v témze tydnu provést test VTP.

Harmonogram kontroly uéinnosti tréninkového procesu.

Zikladni etapa Specialni etapa Vrcholova etapa

Termin konani | méfeni Termin konani méfeni | Termin konani Méteni
VTP lv tyden 1 2V tyden 1 2v . tyden 1

Cerven Cerven Cerven

4. tyden 2 2. tyden 2 2. tyden 2

Zar1 Zar1 Zari

3. tyden 1 2. tyden 1 2. tyden 1
STP |Cerven Cerven, RDJ Cerven, RD

4. tyden 2 2. tyden 2 2. tyden 2

741, 741, Zari, RD
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1. tyden 1. 1. tyden 1. 1. tyden 1.
FV Cerven Cerven CGI'VGH
2. tyden 2 2. tyden 2 2. tyden 2.
74k Zaki Zaii
SV | Listopad Listopad Listopad

10. Techniky béhu na lyZich

Béh na lyzich patii mezi cyklické sporty vytrvalostniho charakteru. Pouze v malo
vytrvalostnich sportovnich odvétvich ma technickd a motoricka vykonnostni iroven podobny
limitujici vliv na celkovou vykonnost jako v béhu na lyzich. Je potfebné, aby technika byla
dostate¢n¢ stabilizovand ve smyslu jeji stalosti vzhledem k Ucelu, tzn., aby byla odolna jak
vzhledem Kk unavé pti déletrvajici pohybové ¢innosti, tak i vzhledem k ménicim se vné&jSim
podminkam, tj. skluzu, odrazu, kvalité sn¢hu a stopy atd.

Pti béhu na lyzich dochazi vzhledem k délce trvani k mnohondsobnému opakovani
jednotlivych pohybovych cyklli v ménicich se podminkéach vnéjsich i vnitinich. Cykli¢nosti
se rozumi opakované stfidani jednotlivych ¢asti pohybového cyklu u jednoho zpiisobu béhu.
Zmény charakteru traté (profil, mikro reliéf, zména kvality sn¢hu, stopy a nardstani Gnavy)
vyzaduji stiidani bézeckych zplsobl. Mezinarodni lyzafskou federaci FIS jsou oficidlné
uznané dva zplsoby zadvodéni v behu na lyzich: klasicky a volny (brusleni) od roku 1985.

10.1. Uvod do analyzy techniky béhu na lyZich.

Rozdily v technice jizdy na lyzich mezi vykonnostnimi sportovci a ,,mistrovskou tfidou* jsou
mozna na prvni pohled postiehnutelné, lisi v zaujmuti zakladniho postaveni. Zatimco u prvni skupiny
je hmotnost béZce rozlozena na celou plochu chodidla, kterou predstavuje jak pficna klenba, tak i
podélna stejnomérné (stoj na patach). Druhd skupina — mistfi — jsou schopni tento ukol zvladnout
hlavné na pricné klenbé, tj. na predni Casti chodidla. Tento rozdil bychom neméli pti hodnoceni
technického projevu piehlédnout. Zacit bychom méli zlepSenim koordinace a poznanim svého téla u
»hejjednodussiho® a nejpfirozenéjsiho pohybu, kterym je beh. Zatazovani bézeckych cviceni
(abecedou) jiz na zacatku ptipravného obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, ve kterém se snazime
zdokonalit v atletickém projevu béhu, je cilené zaméfeno na vhodné uspotfadani jednotlivych ¢asti téla
pro béh a na ekonomiku pohybového projevu, které miizeme nasledné uplatnit i v béhu na lyzich.
Bonusem spravné techniky by mél byt i zdravotni aspekt s vylouenim ottesti z tvrdych dopadd na
patu, zlepsena funkce svalil a kloubti zejména dolnich koncetin.

Priklad bézecké abecedy a imitaci najdéte na odkaze Abeceda + IM

Na zaklad¢€ soucasnych teoretickych a praktickych poznatkli chceme pomoci najit postup, kterym
muzete dal své sportovce pohybové rozvijet a priblizit je k technice nejlepSich bézcl na lyZich.
Podstatnou roli ve optimalni technice béhu na lyzich spravné maji svaly trupu definované v nazvoslovi
jako stfed tcla, v anglictiné ,,core”. Nasledujici doporuceni by vam mohlo v tréninku pomoci.
Nezastupitelnou roli v ném maji pfipravna cviceni, kterd umozni sportovcim zkratit dobu nacviku
techniky, napt. balanéni cviky. Dalsi cviky najdéte vedle videa vpravo.

Pohybovy cyklus béhu na lyzich mizeme v podstaté rozdélit na dveé zakladni faze:
e fazi odrazu (tlaku) a odpichu,
e fazi skluzu.
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Zakladni doporuceni pro rozvoj techniky béhu na lyzich:

Odraz:

leva
noha
prave

ramengp

=>V prubéhu nacviku se snazime kazdou pohybovou ¢innost provadét v optimalnim rytmu, ktery
jsou sportovcei schopni akceptovat — provadime jej v ivodni ¢asti tréninkové jednotky.
=>Kazdy kontakt holi a lyzi se snéhem by mél slouzit k dosazeni vyssi rychlosti pohybu. Pokud

novéj$im technickym postupem (zdokonalovanim) dokézeme zvySovat rychlost nasi jizdy, jsme
na spravné cesté.

=>»Neztracet pohybovou energii zbyteénymi pohyby trupu do vSech sméru.
=V pozadovaném sméru jizdy na lyZich tvoii vzdy hlava (nos), kycel, koleno a kotnik jednu
pfimku
=>»Skluz na lyZi provadime v jednooporovém postoji, dvouoporovy postoj pouzivame jenom pti
soupazi,
=>»Béhem celého pohybového cyklu by mél byt kontakt lyzate se snéhem nepierusen.
=>Koordinovana ¢innost pazi a dolnich koncetin vytvati pohybovy rytmus

Klasicky zptisob béhu — formy:
e Soupaz klasicka

Soupaz rychlostni

Soupaz jednodoba — ,,nakopavana“

Stridavy béh — , stiid’ak*

B¢h oboustrannym odvratem — ,,stromecek®

Volny zptisob béhu — formy:

Volni zptsob béhu — oboustranné brusleni prosté

Oboustranné brusleni jednodobé (1/1)

Oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické (2/1 ,, pajdak®)
Oboustranné brusleni dvoudobé symetrické (rychlostni 2/1,,Korunka®)

10.2.Metodika analyzy techniky béhu na lyZich

Klasické ¢lenéni jednoho pohybového cyklu na fazi odrazu a fazi skluzu se jevi jako malo
vypovidajici, je potfeba dalsi diferenciace. Na optimalni posouzeni urovné techniky béhu, kromée
pohybového rytmu, jiz lidské oko bez videotechnickych pomticek nestaci. Kazdy trenér, cvicitel a
zavodnik si miize pomoci videokamery, mobilu nebo tabletu zjistit nedostatky porovnanim s technicky
vyspélejsimi sportovcei. Faze pohybového cyklu byla pojmenovana s ohledem na zménu polohy téla,
které lyzat vykonava v pribéhu jednoho odrazu a skluzu (tzv. gestikulaéni metodika — dle vnéjsich
znak).
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Pii pfednaskach na seminafich trenéri se nejcastjsi mluvi o téchto fazich, které tvoii cely
pohybovy komplex: 1. Zakladni poloha; 2. Ptepad; 3. Odraz; 4. Skluz; 5. Pohybovy rytmus. Pro nase
trenéry jsme doplnili stavajici specifikaci pro tréninkovou praxi takto: 1. Zakladni poloha; 2. Prepad;
3. Zacatek odrazu; 4. Pribéh odrazu; 5. Konec odrazu; 6. Zacatek skluzu; 7. Pribéh skluzu; 8. Konec
skluzu > Zakladni poloha. VSechny faze tvoii pohybovy cyklus.

Optimalni zvladnuti v§ech osmi dil¢ich fazi, tzn. celého pohybového cyklu, vytvaii pohybovy rytmus,

v nékteré z jeho ¢asti. Nacvik techniky se provadi v pohybu a bez zastaveni v jednotlivych fazich.
Faze pohybového cyklu:

1. | Zékladni postoj ZP
2. | Prepad PR
3. | Zacatek odrazu Z0
4. | Pribéh odrazu PO
5. | Konec odrazu KO
6. | Zacatek skluzu ZS
7. | Prabéh skluzu PS
8. | Konec skluzu KS

Tyto faze se vyskytuji u vSech forem behu na lyzich. Specifikum mizeme pozorovat u sttidavého
a jednodobého klasického behu, kde je charakteristické zastaveni a pokréeni odrazové nohy jesté pred
vystfidanim dolnich koncetin, tj. pfed zdkladni polohou:

la. | Pokréeni Dk do zakladniho postoje | PRZP
1b. | Zakladni postoj ZP

2 Prepad PR

3 Zacatek odrazu Z0

4. | Prib¢h odrazu PO

5. | Konec odrazu KO

6 Zacatek skluzu ZS

7 Pribéh skluzu PS

8 Konec skluzu KS

10.3. Soupaz klasicka:

Na spravném provedeni soupazného odpichu se vyznamné podili horni i dolni koncetiny a panev,
ktera by nemeéla byt vysazena dozadu, ale neustile se posouvat vpied. Dalsim ptredpokladem
optimalniho provedeni soupaZze je stabilizovany trup.
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Pocet obrazku jednotlivych fazi pohybu.

PC: | Faze Zkratka sekvence.

25/sn/sek
1. | Zakladni postoj ZP 1
2. | Prepad PR 13
3. | Zacatek odpichu Z0 1
4. | Konec odpichu KO 14
5. | Skluz SK 7
Pohybovy cyklus PC 36

1. Z4kladni poloha.

V prubéhu pohybového cyklu jsou hlava a trup ve
stabilizované poloze (,plank) a vzhledem
k podlozce se naklani doptedu. Je to vychozi pozice,
do které se lyzaf dostane rytmickym pohybem
hornich koncetin kolem téla dopfedu. Do této
¢innosti se postupné zapoji kolena i bérce. V
pribéhu jizdy pii pohybu pazi dopiedu je nezbytné
tuto Cinnost podpofit pohybem v kolenou
(zhoupneme se) se snahou dostat kolena doptedu
nad $picky chodidel. Hmotnost lyzate rozlozené na
obou rovnomérné zatizenych chodidlech se bude
postupné presouvat dopiedu na pti¢nou klenbu.

Pomyslna svislice spusténa do paty bot by méla byt te¢nou k hyzdim. Ruce pokréené v loktech pod
uhlem 90° se v ramenou dynamicky pohybuji doptedu, aby v dalsi fazi podpofili pfepad. Tato faze
pohybu se mize nacvicovat izolovang, existuje mnoho piipravnych (balan¢nich) cviceni. Je tieba
mit na paméti, Zze po zvladnuti rovnovahy, musime tuto fazi spojit s nacvikem piepadu a zacatkem
odpichu holi.

2. Piepad.

Je charakterizovan nejvyssi polohou téla (smérem
nahoru a doptedu). Hmotnost lyzate se pfesouva na
pricné klenby zvednutim pat do smeéru pohybu
trupu. Hyzdé se vzdaluji od svislice (vztycené od
pat chodidel) doptedu (Cervena Sipka).

Uhly trupu a stehen, rovnéz stehen a holeni jsou
nejvice otevieneé.

Paze s holemi se dynamicky natahuji doptedu
témer nad Groven Cela a jsou piipravené skoro celou
hmotnost téla zachytit, prepadnout dopfedu a
ziskany vertikalni tlak pfeménit na horizontalni
zrychleni.

Nejcastéjsi chybou v této fazi je zapichnuti holi
ptilis dozadu (za paty) jiz v zékladni poloze, a tak
se prepad vlastn¢ ani neuskutecni.
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3. Zacatek odpichu.

Po ptepadu horni ¢asti téla (trupu a pazi) doptedu
zapichneme hole do podlozky pod vertikalnim
uhlem okolo 90°, vizualné 20 az 30 cm pied Spicky
bot. Efektivni pfitahovani trupu a pazi
k zapichnutym holim provadime pod pravym thlem
v loktech. tzv. ,,W* model. Dal§im prvkem je
provedeni cviku podobnému ,lehu — sedu®, pfi
kterém bfi$ni svaly provadi intenzivni pfitah trupu
s pazemi (pokréené v loktech) s aktivni flexi
dolnich koncetin v ky¢lich (pokréenych v kolenou).

Rychlé skréeni trupu a dolnich koncetin k sobé
vyzaduje urcitou miru zruc¢nosti, avSak ve srovnani
s ostatnimi zptisoby béhu je soupazni odpich
nejjednodussi.

4. Konec odpichu.

V prubéhu faze odpichu se musime postupné
adaptovat na to, Ze nestaci jenom paZemi intenzivné
vyvinout tlak na hole. Je potfeba pomoci pazi co
nejvic k sobé pritdhnout trup a nohy (pokrcené
v kolenou) jako kdyz provadime leh — sed
S pokréenymi koleny. Intenzitu provadéného
pohybu se snazime postupné zvySovat tak,
abychom optimalniho zrychleni skluzu dosahli
Vv jeho zavéru, kdyZ se nohy a paze budou vzajemné
mijet, tj. po dokonceni odpichu holi.

Pro zvySeni stability téla v pribéhu a pfi
dokonceni odpichu spoc¢iva hmotnost na celé plose
chodidel. Paze kon¢i odpich az za stehny dolnich
koncetin, kdyz hole opusti podlozku.

5. Skluz.

Mnoho lyzait pfi probihajicim pohybu pazi kolem
stehen vyuziva odpichu holi ke vzpiimeni svého
postoje a vyrazn€ tak eliminuji vysledny ucinek
odpichu.

Postupné napfimeni téla se ma spravné provadét
az po dokonceni odpichu, pfiCemz trup je stale
fixovan v pfepadu pies pokréena kolena. Toto
usporadani casti téla je vyhodné pro provadéni
dalsich odpichd soupaz a k uplnému napiimeni
postavy proto nedochézi. Na nerespektovani tohoto
doporuCeni doplatila tada lyzaii v podobé
zdravotnich problému v oblasti bederni patete.
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10.4.Soupaz rychlostni:
Pocet obrdzku jednotlivych fizi pohybu.

Rychlostni Klasicka

PC: Faze Zkratka | sekvence sekvence

obr. 25/s. obr. 25/s.
1. | Zékladni postoj ZP 1 1
2. | Prepad PR 10 6
3. | Prabéh piepadu PPR 11 7
4. | Zacatek odpichu Z0 1
5. | Pribéh odpichu PO 7
5. | Konec odpichu KO 7
6. | Skluz SK 7
Pohybovy cyklus PC 36

1.Zakladni poloha.

Je totozna jako u soupaze prosté — v priabéhu
pohybového cyklu jsou hlava a trup v stabilizované
poloze a télo vzhledem k podloZzce nachylené
doptedu. Je to vychozi pozice, do které se lyzar
dostane rytmickym pohybem hornich koncetin
podél téla dopfedu a dozadu. Do této
¢innosti postupné zapojuje 1 kolena a bérce. V
prabehu jizdy pii pohybu pazi kolem téla doptedu
je nezbytné tuto Cinnost podpofit podfepem, pii
kterém se snazime dostat dopfedu kolena nad
$picky chodidel. Hmotnost lyzafe spocivajici na
obou rovnomérné zatizenych chodidlech se
postupné bude ménit a presouvat smeérem doptedu
na pti¢nou klenbu podle toho, kde se pravé horni
koncetiny pohybuji.
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|
§

2. Piepad.

Rozdil mezi obyc¢ejnou soupazi a rychlostni je
v délce prepadu. Doba této faze je u rychlostniho
odpichu paradoxné podstatn¢ delsi. K dosazeni
vysokého zrychleni je potieba intenzivné plisobit na
hole po delsi draze. Paze, které tuto Cinnost
provadéji, pfipominaji pohyb kyvadla
S maximalnim rozsahem pohybu v ramennich
kloubech a uhlem 90° v loktech. Zpevnéna zada
V rovnobézné poloze s obéma holenémi a hmotnosti
presunutou na piedni Cast chodidel tvori zéaklad
prepadu celé postavy vpied od vertikaly (Cervena
Sipka).

3. Priibéh prepadu.

Je charakterizovan nejvyssim posunem téla smeérem
doptedu a nahoru. Hmotnost se co nejvice presouva
na pficné klenby s nadzvednutim pat chodidel do
sméru pohybu trupu. ZlepSeni ucinnosti odpichu
soupaz je mozné docilit i vyskokem a zvednutim
obou lyzi od podlozky pied zapichnutim holi.
Zadek se vzdaluje smérem dopfedu od svislice
vztyené od pat (Gervena Sipka). Uhly trupu a
stehen, i stehen a holeni jsou dle moznosti co
nejvice oteviené. Stehna svoji svislou polohou
umoznuji co nejdelsi pepad pies vertikalni osu.

4.Zacatek odpichu.

Optimalni  realizaci  prodlouzeného piepadu
ziskame velikou kinetickou energii, kterou mtizeme
pusobit po delsi draze pti pohybu vpied. Paze, trup
a dolni koncetiny vykonavaji funkci pfemény
gravitace na rychly horizontalni pohyb. Svaly rukou
pfi tomto nelehkém tkolu sviraji v loktech 90° uhel
po prevaznou dobu pfitahovani. Pfed dotykem holi
s podlozkou by mél byt thel mezi 90° az 100
abychom na né mohli plsobit co nejvétsim tlakem
a efektivné tak vyuzili gravitaci pro zrychleni
pohybu.
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] 5. Prubéh odpichu.

\ Pfi bo¢nim pohledu by méla byt kolena svisle nad

Spickami bot. Stehna jsou mocné pritahovana
brisnimi svaly k zapichnutym holim tak, abychom
je co nejdiiv dostali pres pokrcend kolena pod
prepadajici trup do rychlého skluzu. Tento tikon je
vyvolan rychlym sevienim (sklapovackou) trupu a
nohou a téZ potiebou dostat chodidla pod sbalené
,vajicko”. Zrychleni, které¢ poskytuje rychlostni
odpich je adekvatni vynalozenému svalovému tsili
a schopnosti ovladat prodlouzeni prepadu.

6. Konec odpichu.

Svaly pazi se vprubéhu cCinnosti v loktech
rozeviraji tak, aby dosahly nejvyssiho zrychleni pfi
mijeni stehen.

7. skluzu.

Faze neni pasivni. Slouzi predevsim k tomu, aby si
B lyzat, pokud moZzno co nejdiiv usporadal své
télesné segmenty tak, aby byl pfipraveny provést
dalsi odpich.
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8. Prubéh skluzu.

Patti knému pfizvednuti do polovysokého
sjezdového postoje s prepadajicim trupem a
pokréenymi koleny. Impulz pro tuto ¢innost davaji
horni koncetiny, které se po odpichu pohybuji podél
téla doptedu. VSechny thly (bérce, kolena a kycle)
se otviraji. Odpich soupaz v jeho zavérecné fazi
vSak neslouzi ke vzptimeni postavy lyzate!

9. Ukon¢eni skluzu — zakladni poloha.

Dalsi pfizvednuti hlezennich kloubd, kolen a kycli
doprovazi pohyb pohybujicich se hornich koncetin
doptedu. Cely pohyb zacind znovu ve stejném
potadi jednotlivych fazi. Jeho zkvalitiiovani ¢asto
zavisi na stalém ale spravném opakovani. Pravé to
pfiznivé  ovliviiuje  pribéh  nervosvalové
koordinace, ktera zacne probihat
V ,usporadanéj$im*“ rezimu svalové Cinnosti
pohybového aparatu. Bude vyzadovat ur¢itou miru
vile a Gsili zvladnout alespoii jednoduchy soupazny
odpich, ktery je zdkladem skluzu ve dvouoporovém
postoji.

9]

Video ukazka odpichu soupaz a jeho alternativ je k nahlédnuti na adrese:

Soupaz klasicka a rychlostni

10.5. Soupaz jednodoba:

|

-

-
4
e

Pocet snimkd jednotlivych fazi pohybu.

PC: | Faze Zkratka | Sekvence obr. 25/s
l.a | Prikr¢eni do zakl. Polohy PZP 2

1.b | Zakladni postoj ZP 1

2. Prepad PR 2

3 Zacatek odrazu Z0 1

5. Konec odrazu KO 9

6 Skluz SK 17
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Pohybovy cyklus PC

32

1 a. Prikrceni do ziakladni polohy.

V pritbéhu jizdy ve skluzu pfedsuneme jednu z dolnich
koncetin pfiblizn¢ o délku chodidla pted druhou nohu
do svislé polohy a zatizime ji celou hmotnosti.
Pfenesenim vahy na ptedsunutou nohu vytvoiime tlak
na lyzi, ktery ji pfitla¢i na podlozku (snih) v oblasti
mazaci komory se stoupaci vrstvou vosku. Do ni se
vlivem tlaku zaryji krystaly sn¢hu a lyZe je pfipravena
poslouzit jako pevna opora na provedeni odrazu dolni
koncetinou. Intenzitu piedsunuti a provedeni pfitlaku
odrazové koncetiny regulujeme podle zvoleného tempa.
Jednodobd soupaz se pouziva jako prechod mezi
stfidavym béhem a prostou soupazi nebo opac¢ng.

1 b. Zakladni poloha.

Utinek pfitlaku pfedsunuté kondetiny zvysime, kdyz
k ni pfitdhneme druhou konéetinu a dostaneme ji do
zékladni polohy. Je charakteristickd rovnobé&znou
polohou hlavy s trupem a obéma holenémi. Hmotnost
spociva na pravé koncetiné — ¥ predni Casti chodidla
(Cerveny bod), druhd koncetina je zaveésend. Spravnost
provedeni zékladniho postoje ndm signalizuje svisla
¢ara (Cervena) vztyCena od paty chodidla vzhiiru. Pred
touto ¢arou by se mély nachazet i hyzdé€. Zpevnéné paze
s hulkami se ptesouvaji obloukem doptedu nahoru do
prepadu.

2. Piepad.

Nasleduje bezprostiedné po zékladni poloze a je
vyvolan dal§im piesouvanim hmotnosti t€la jesté blize
ke S$picce chodidla (1/2 plochy) odrazové nohy.
Nejvyssi sila tlaku pravé odrazové dolni koncetiny se
projevi zmensenim uhlu v koleni. Svaly stehna a lytka
jsou pfipravené vyvinout maximalni tlak na podlozku a
provést dynamicky odraz. Horni konéetiny se zvedaji
pfed hlavu dopfedu a zrychluji pfepad lyzafe ptes
vertikalu. Poloha trupu je shodna jako pfi zékladni
poloze.
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3. Zacatek odrazu.

Paze pokracuji v ptedchozi ¢innosti dal§im zvedanim
vzhtiru. Hmotnost téla se pfesouva na ptedni 1/3 plochy
chodidla. Pata se zacind postupné zvedat nahoru do
sméru pohybu trupu. Prava noha se rozeviranim thlu
Vv koleni snazi vyvinout optimalni tlak a tak dosazeni
vysoké rychlosti pohybu vpied. Druha noha je zavésena
(ohnuta v koleni a ptekryva Spicku boty). Mizeme
sledovat stabilizovanou polohu trupu, kterd napomaha
dobrému provedeni odrazu.

3+ Pribéh odrazu.

Informuje, jakym zplGsobem pokracuje rozevirani
(extenze) v kolennim kloubu odrazové nohy. Stehno by
se mélo napfimovat a byt minimaln€ ve svislé poloze.
Probiha jeho narovnavani do polohy trupu, s kterym
pozd€ji vytvoii jednu piimku. V této fazi dochazi
K plynulému pienosu hmotnosti na skluzovou lyzi,
kterému sekunduje intenzivni cinnost pazi jejich
pohybem vpied.

4. Odraz.

Projevuje se optimalnim rozevienim thla, v koleni, kde
stehno jiz vytvofilo pomyslnou piimku se
stabilizovanym trupem. Dynamickym odrazem z pravé
nohy se znasobi rychlost pohybu trupu a skluzové
koncetiny vpfed a umozni pazim ,vystrelit“ daleko
doptedu. Intenzivni odraz pravé nohy a nasledné odpich
pazemi jsou dulezité stejné jako jejich vzajemna
koordinace.

K dosazeni plnohodnotného odrazu musime mit celou
vahu na odrazové noze, tla¢it ji do zemé a mit dobie
namazano.
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4+ Skluz.

Dynamickym odrazem a ptesunem (preklopenim)
hmotnosti z odrazové na skluzovou nohu ziskava télo
velikou kinetickou energii, ktera se projevuje razantnim
pohybem pazi daleko doptedu a zapichnutim holi svisle
mezi $picku lyzi a botu. Na kolmo zapichnuté hole se
stejnym uhlem v pazich je umoznéno prenést ziskanou
energii do dynamického skluzu. Tato faze slouzi tedy
jako meziclanek na spojeni rychlosti pohybu ziskané
odrazem nohy, umocnénou odpichem hornich koncetin.

5. Odpich.

Odpich soupaz je do zna¢né miry ovlivnén piedchozim
odrazem dolni koncetiny. Ruce jdou o néco vys nez pti
sttidavém behu, tedy asi do vysky cela.

Je potieba, aby odraz byl dynamicky a umoznoval
dalsi ptepad trupu skluzovou nohou doptedu na hole.

6. Dynamické pritaZeni trupu a dolnich kon¢etin
k zapichnutym holim.

VyzZaduje optimalni silovou pfipravenost svall téchto
segmentl. Na této Cinnosti se podili mnoho svalovych
skupin, proto nezanedbatelnou roli hraje jejich
vzajemna koordinace. Hlavnim iniciatorem pohybu jsou
bfisni svaly zpevnéného trupu, ktery je mocné
pritahovan pazemi (90°v loktech) a tlaci do holi. Zada
se pritom nesmi piredklanét ,zlomenim* v ky¢lich.
Ptitazeni trupu k holim umozZni rychlé pfinozeni pravé
koncetiny, ktera by se po provedeni odrazu méla co
nejdiiv dostat na uroven klouzajici levé nohy.
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7. Dokonceni odpichu.

Paze by mély ukoncit pohyb hned za stehnem, nohy by
mély pracovat se silnym odrazem tak, jako pfi stiidavém
behu a paze jako pfi soupazi.

Soupaz s nakopnutim pouzivame v mirnych kopcich
a na rovinach, kdy jesté nemame dostate¢nou rychlost,
abychom pouzili prostou soupaz. Tento zptisob béhu je
efektivni, kdyz potfebujeme udrzet rychlost

Vv

8. Skluz.

Névrat do vychozi pozice predsunutim druhé, diive
skluzové koncetiny. Béh jednodoby s odpichem soupaz
se pouziva jako plynulé pokraovani béhu stfidavého,
na ktery logicky navazuje, a to pii dosazeni takové
rychlosti a krokové frekvence stfidavého béhu, kterou
jiz neni mozné dale zvySovat a optimaln¢ technicky
zvladnout sohledem na profil terénu a skluzové
podminky (pfechody ze stoupani do sjezdu a opacné,
zvysSeni tempa, pti piedjizdéni, pfi hromadnych startech

apod.).

Soupaz jednodoba je na tomto odkazu.

10.6. Stridavy béh:

Pocet obrazku a doba trvani jednotlivych fazi pohybu.

PC: | Faze Zkratka | sekvence obr.25/s
1. Ptikrceni do zakl. Polohy PZP 6
2. Zakladni postoj ZP 1
3. Ptepad PR 1
4, Zacatek odrazu Z0 1
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Prubéh odrazu POD
Konec odrazu KO 3
Skluz SK 16

Sttidavy béh se pouziva pii optimalni volbé stoupacich voskil do stoupani, vyjimeéné na roving
(mladsi zavodnici — slabsi silové dispozice). Diive byl zakladem ostatnich zptisobti behu klasickou

technikou.

1. Prikrceni do zakladni polohy.

Piipravu na odraz provedeme tak, ze pied vystfidanim
nohou (zakladni poloha) zapichneme levou hiil na uroven
Spicky pravé boty a zatizime ji hmotnosti trupu.
Skluzovou nohu zastavime pokréenim v koleni. Kycel a
koleno se vlivem setrvacnosti vrchni casti téla a
intenzivni praci levé paze posunou doptedu nad pravou
botu. Vlivem dynamického pokréeni kolena vytvotime
az dvojnasobny vertikalni tlak na lyzi, ktery zpisobi
pritlaceni mazaci komory lyZe s vrstvou vosku a do ni se
zaryji krystaly sn€hu. LyZe zastavi a je pfipravena jako
pevna opora na dal$i odraz (z pDk). Aktivnim zatiZenim
skluzové nohy dojde k jejimu

zastaveni a k horizontalnimu posunu hyzdi nad Groven paty Je potfeba si uvédomit, Ze maximalni tlak
horni koncetiny musi nezbytné zapadat do faze tahu a najezdu opacné dolni koncetiny. To je nutné proto,
aby bylo mozné dosahnout spravné rovnovahy pohybujiciho se systému a rovnéz zajistit, aby tlak paze

2

napomahal dolni konceting pfi tahu: to napomaha posouvani t&zisté uvniti opérné zakladny a dovoluje
to dolni konceting piipravit se na tlak prostfednictvim néjezdu. ,,odrazové™ nohy.

2. Zakladni poloha.

Zakladni poloha trupu, dolnich a hornich koncetin a
jejich spravné uspotadani tvoii zakladni pfedpoklad pro
pohyb na lyzich. Plati pravidlo tfech pfimek: 1.holen
odrazové nohy, 2.zapichnuta hulka a 3.sklon trupu, tyto
pfimky by mély byt mély byt rovnobézné. Dolni
koncetiny jsou ve stejné poloze, hmotnost spo¢iva jenom
na pravé. Leva (nezatizena) se voln¢ pohybuje vpied.
odrazové nohy a po provedeni odrazu, plynule se pfenést
na skluzovou koncetinu (lyzi). Obé predlokti jsou
piiblizné na stejné trovni ale s rozdilnou tlohou: Leva
paze tlaci do hiilky a podporuje piepad trupu dopiedu a
prava ji v této Cinnosti podporuje Svihem v ramennim
kloubu vpted a nahoru do prepadu.
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3. Faze prepadu.

Hlava s trupem tvoii v této fazi ptimku, ktera je mirné
naklonéna do sméru jizdy (ale v kyclich se nelomi)
vzhledem Kkpoloze dolnich koncetin a chodidel
prepadava doptedu. Hmotnost téla stale spoc¢iva na jedné
koncetiné — na predni ¢asti chodidla (¢erveny bod). Prava
ruka ohnuta v lokti pod thlem (90°) $viha s holi dopfedu
nahoru az na uroven hlavy (obrazky 3 az 7.) Prepad téla
ptes vertikalni osu je velmi dulezitym prvkem z toho
divodu, ze v této fazi preménujeme pohybovou energii
ziskanou gravitaci na pohyb doptedu-do skluzu.

4. Faze zacatku odrazu.

Odraz probiha ve dvou dil¢ich fazich — nejprve zacina
odraz zplného chodidla ve formé tlaku na lyzi a
snéhovou podlozku, dochazi k propinani nohy
Vv kolennim a kycelnim kloubu a zacina pfenaSeni vahy
téla vpted. Je velice dulezité, aby odraz byl provadén
|| Z plné zatizené odrazové nohy (celou hmotnosti lyZate).
Odpich z paze je nejucinngjsi v okamziku, kdy dlan ruky
prochazi kolem téla. Dokonceni odpichu z hole se casové
| shoduje s dokon&enim odrazu z dolni konéetiny (opa¢né
nohy) a jejich vzajemna poloha (spolu s trupem) je v této
faze rovnobézna

5. Priibéh odrazu. Tento obrazek nam poskytuje
informaci o narovnavani thlu v kolennim kloubu. Poloha
stehna by meéla byt ve svislé poloze (fialova barva)
.| vzhledem k podlozce a otevira se v kycelni ¢asti do
sméru pohybu. Hmotnost stale spodiva na odrazové
konceting, zatimco druhé koncetina ptes ohnuté koleno a
Spicku boty s lyzi, klouze voln€¢ dopredu. Pro efektivni
jizdu musi hmotnost lyzafe spocivat na jedné lyzi az do
dokonceni odrazu. PrenasSeni télesné vahy nastava
bezprostfedné po okamziku, kdy tlak dosahuje svého
maximalniho u¢inku (optimalni podminka).
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6. Konec odrazu.

Ve druhé fazi je odraz dokoncovan propinanim
V hlezennim a kolennim kloubu s probihajicim
prenasenim vahy téla na skluzovou lyzi. (To sebou nese
‘| jesté jednu vaznou chybu, odlehceni odrazové lyze a
v disledku toho sniZeni tfeni a zmenseni reakce opory).
Prenaseni vahy téla je tfeba provadét plynule a véas tak,
|| aby nedoslo v okamziku polozZeni skluzové lyze na snih
K jejimu piilisSnému zatizeni, dale aby nebylo provedeno
pred¢asné a odraz nesméroval do zatizené lyze.

7. Skluz.

Neni pasivni fazi, ale uplathuje se zde dynamicka
" | jednotlivych segmentd. Po pieneseni vahy na skluzovou
lyZi pokracuje pohyb trupu v jedno oporovém postaveni
vpied. Odrazova noha po dokonceni odrazu se volné
vykyvne vzad a po ukonceni skluzu a odrazu z druhé
|| koncetiny aktivné §viha vpied. Dobry skluz je vysledkem
pfedchoziho odrazu a ucinnost jejiho provedeni
rozhoduje o vyuziti kinetické energie ziskané odrazem a
setrvacnosti behu. Je zaroven piipravou na dal$i odraz.
Bézecka hul je zapichnutd pod thlem asi 100° do
podlozky té€sné pted Spicku skluzové nohy a spociva na
ni ¢ast hmotnosti trupu, ktery je pak k hiilce ptitahovan
doptedu.

8. Prikréeni do zakladni polohy.
Zacatek dalsiho pohybového cyklu (druhy krok). Tato
pozice jednotlivych segmentu téla ukonci fazi skluzu,
¢imz se vymezila délka a trvani skluzu ptedchoziho
kroku. Prava koncetina je pritahovana k levé a obé se
pokr¢i v kolenou do zékladni polohy.

Horni koncetiny vykonavaji protismérny pohyb:
y| Prava paze provadi odpich holi a pfesouva t€ziste téla
nad troven levé dolni koncetiny. Leva paze §vihem pied
trup nahoru napomaha télo stabilizovat, aby bylo stale
V mirném piepadu.

Frontalni (¢elni) pohled
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Pti sledovani bézce z Celni pozice si v§imame hlavné polohy trupu, ktery by se mél pohybovat vzdy
v ose dolnich koncetin podle toho, zda je to ve fazi odrazu nebo skluzu. V nasem piipade jde o skluz,
takze uspotradani segmentu téla bude nasledovné: Kotnik =» koleno =» kycel =» trup a hlava vytvari
jednu pfimku. Tento pohybovy vzorec plati rovnéZ pro odrazovou fazi, kde bota s lyzi =» koleno =
kycel =» trup = hlava jsou v jedné piimce pii pohledu zezadu.

Pohybovy rytmus

Tabulka jednotlivych fazi pohybu vytvotfena nahofe méla za tikol obeznamit s jejich posloupnosti
a propojenim. Vyslednym efektem naseho snazeni by mélo byt dosazeni pohybového rytmu sportovce
pii stfidavém béhu na lyzich. Porovnejme soucet pohybovych fazi odrazu PC 1. az 6.= 15 obrazku
s fazi skluzu PC 7=16 obrazku. Vysledny pohybovy rytmus 15:16 obrazku je mozno povazovat za
optimalné vyvazeny, protoze se pravideln¢ stiida doba odrazu a skluzu. Z hlediska metodiky nacviku
sttidavého b&hu na lyzich se doporucuje fazi skluzu nacvi¢ovat a zdokonalovat nejdiive, napf.
klouzanim na lyzi z mirného svahu s dobrou stopou v jednooporovém postoji.

Béh stiridavy
10.7.Béh oboustrannym odvratem (stromecek)

Stromecek pouzivame v prudkych stoupanich a v ptipadé€ Spatné namazanych lyzi. Zakladni pozice
je stejna jako pii stfidavém behu. Sklon terénu jiz neumoznuje odrazit se a klouzat, aplikujeme proto
techniku béhu lehkého atleta a zaénéme bézet na lyzich. Béh bez skluzu za pouziti holi lehkym
skdkanim nam umozni zvySeny postoj. Opakovanym tlakem odrazové lyze na podlozku se zdrsni
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stoupaci vosk v mazaci komote natolik, Ze budeme moci s htilkami docela slusné€ utikat. Dobry pohyb
vpted relativné dlouhym krokem, umoziuje silny odraz a odpich.
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Béh oboustrannym odvratem

10.8.Volny zptlisob béhu - oboustranné brusleni prosté
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Prosty bruslafsky krok tvoii zakladni pohybovou formu u v§ech technik volného zptsobu béhu a je
tvofen jen pohybem dolnich koncetin. Pouziva se na velmi rychlych usecich traté, obvykle ve sjezdech
a pii dojezdech ze sjezdli na rovinu pro udrzeni vysoké rychlosti, kdy jiz neni efektivni prace pazi,
které nedokazi vyvinout dostatecnou rychlost k provedeni uc¢inného odpichu. Vyuziva se také pro
zmenseni odporu pfi béhu proti vétru v mirnych klesanich.

1. Prace dolnich koncetin je zrcadlové stejna.

Pfi odrazu je odvrat lyzi provadén pod malym
uhlem od osy béhu. Postoj lyzate je snizeny, trup je
fixovan v predklonu bez vyznamnych zmén ve
vertikalnim sméru. Naklon trupu je v priméru 35—
45° k podlozce, miize byt az t¢éméf v rovnobézném
postaveni s podlozkou. Ramena bézce se stile
vytacéi tak, aby byla po vétSinu skluzu kolmo na
skluzovou lyzi.

Ptipravna faze probéhne jen velmi kratce a tvofi ji
pfitazeni odrazové nohy pod télo bézce co nejblize
k ose pohybu, jeji dynamické vykopnuti na snih
vpted a polozeni lyZi na snih v malém uhlu odvratu
ke sméru béhu.

2. Téziste.

Nachazi se nad skluzovou nohou. Lyzaf zaujima
aktivni drzeni téla v pfedklonu, paze jsou mirn¢
pokrcené.

Dochazi k vétsi flexi jak v ky¢lich, tak v kolenou
atim vytvafi sniZzeny postoj vyhodny pro
snizeni odporu vzduchu pfi jizdé. PaZe se obvykle
pohybuji stfidavé ve shodé s protilehlou dolni
koncetinou, ¢imz pomahaji udrzovat dynamiku
pohybu, spravny rytmus a rovnovahu.
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3. Odraz.

Je realizovan ptevazné z celé plochy jedouci lyze,
pozdéji nasleduje jeji naklonéni na hranu do sméru
skluzové lyze, Sikmo na smér pohybu se souc¢asnou
podporou paralelné S$vihajici protilehlé paze.
Tezisté se stiidavé premistuje nad odrazovou
a skluzovou lyzi, podle toho, v jaké pohybové fazi
se lyZe nachazeji.

4. Konec odrazu.
Na konci odrazu se ,,vykyvne® odrazovad noha

2

se soucasn¢ mirn¢ snizuje pii pripravé na dalsi
odraz nohy.

Potfeba silného odrazu je diky vysoké rychlosti
relativné mala, délka pohybového cyklu je
dosahovana v priméru 7-10 m, doba 0,8-1,2 sec.
Pohyb tézist¢ je umérny rychlosti a délce skluzu
V jednooporovém postaveni. Lateralni pohyb mtize
byt az 50 cm od osy béhu. Odvrat lyZi od osy béhu
je maly, obvykle do 10 °.

5. Skluz.

Je z diivodu vysoké rychlosti béhu pomérné dlouhy,
V jeho prvni ¢asti zaCind nepatrné hranéni. v prvni
c¢asti skluzu jednooporové postaveni, ve druhé ¢asti
skluzu je postaveni dvouoporové za probihajiciho
odrazu. Stiidava dynamicka prace pazi vedena
soubézn¢ s protilehlou dolni koncetinou ma
zejména dynamicky pohyb dopfedu. Pfi béhu bez
pohybu pazi jsou paze fixovany k trupu.

Prace trupu — trup je v predklonu, ktery se mize
blizit az vodorovné poloze. Pohyb je zfetelny v jeho
horni ¢asti, kdy je nutné osu ramen po zahajeni
skluzu, ptesunout vzdy kolmo na skluzovou lyzi

10.9.0boustranné brusleni jednodobé 1/1:

Pti této technice je kazdy odraz dolni koncetiny doprovazen jednim soupaznym odpichem. Pouziva
se pro udrzeni nebo zvyseni vysoké rychlosti na roving, v mirnych klesanich i stoupanich, ve finisi
nebo jako sprinterska forma. Pohyb vpfed je charakteristicky symetrickym pohybem na ob¢€ strany, je
relativné rychly, efektivni a bez vétSich rozdild v rychlosti mezi odrazovou a skluzovou fazi.
Oboustranné brusleni jednodobé

85


https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-3-dobbeldans

Odraz:

leva
noha
prave.

rameno

Prabéh tlaku odrazové koncetiny pti oboustranném brusleni jednodobém (1/1)

F(N) sila
II. vrchol

1000 878 N (110% hmotnosti)
1. vrchol
800 603 N (80% hmotnosti)

600
400

200

78 N (20% hmotnosti)

0 50 100%

Autor obrazku: J. [lavsky (2020)
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I. Vrchol kiivky — predstavuje velikost a rozlozeni tlaku v stélce boty, ktery zaznamenaly nainstalované
senzory. Tento vznika piesunem hmotnosti na ptedni ¢ast chodidla pfi pfepadu téla pies vertikalni osu.
Pfepad se vizualné projevuje nadzvednutim paty odrazové nohy nad lyzi, které télo lyzaie dostane do
nejvyssi polohy. Zbyvajici ¢ast hmotnosti téla se opird o zapichnuté hole. Pokles tlaku po prvnim

II. Vrchol kiivky — po opétovném kontaktu paty se na lyzi pfenese veskerda hmotnost, zvétSena
nasobkem zvednuté paty na lyzi (110% hmotnosti), jenz vyvola vysokou kompresi svali kycle a

svvr

pfiznivé plsobi na stimulaci svalu odrazové koncetiny, kterd na zvySené predpcti reaguje
akcelerovanou extenzi v kyc¢li, kolen¢ a kotniku.

Pocet obrazku a doba trvani jednotlivych fazi pohybu.

PC: | Faze Zkratka Sekvence obr. 25/s
1. Zakladni poloha ZP 1
2. Ptepad PR 6
3. Zacatek odrazu Z0 6
4. Prabéh odrazu PO 10
5. Konec odrazu KO 10
6. Zacatek skluzu ZS 1
7. Prubéh skluzu PS 11
8. Konec skluzu — ZP KS -ZP 11
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1. Optimalni technické provedeni kroku 1/1,

Je nevyhnutelné, aby =zékladni poloha vsech
segmenti téla byla uspotfddana tak, aby umoznila
dalsi fazi — ptrepad téla pres vertikalni osu. Jejich
poloha je vidét na obrazku. Mirné¢ ohnuta kolena
obou dolnich koncetin, hmotnost téla spo¢iva na
jedné noze (3/4 predni casti chodidla). Trup
s hlavou je stabilizovan v mirném piedklonu a tvorti
spolu jednu pfimku, jez je rovnobézné s lytkem.
Stehno jako spojnice lytka a trupu, by mélo byt,
pokud mozno, ve svislé poloze. Vhodné uspotadani
téchto segmentu téla ndm signalizuje kolmice
vztyCena od paty bot nahoru. Hyzdé by mély byt
tésné pred ni. Paze sviraji v loktech 90° thel a
pohybuji se spolu s hilkami §vihem doptedu pied
uroveii Cela do ptepadu.

2. Piepad téla dopiedu pies vertikalu,

Je faze, ktera vyznamné ovliviuje kvalitu odrazu a
rychlost pohybu vpied. Gravitace vyuzivame
k tomu, abychom zvysili G¢inek pracujicich svalt
pfi odrazu tim, Ze jim vytvofime predpéti pied
jejich extenzi (viz Obr.). Nasi hmotnost, ktera je na
budouci odrazové konceting, pfesuneme do prvni
1/2 ptedni casti boty — na pfi¢nou klenbu (prvni
vrchol kiivky). Timto zplisobem zacne nase télesna
hmotnost ptepadat ptes vertikalni osu doptedu.
Piepad je doprovdzen jesté prizvednutim paty
odrazové nohy (Cervena Sipka) ve sméru pohybu
trupu dopiedu.

3. Poloha hyzdi.

Hyzdé¢ by mély byt vyrazné pied pomysinou
vertikdlou vztyCenou od paty odrazové nohy. Paze
vytahneme az pted ¢elo, abychom mohli co nejvetsi
hmotnosti ptisobit na svisle zapichnuté hole a
dosahli tak velkého momentu sily.  Privodnim
zvednutim paty vytvofime svalim odrazové
koncetiny napéti, které vyvola dynamicky odraz
dolni koncetiny a podstatné¢ zvySuje ucinnost
odrazu. Jednotlivé dil¢i faze (zakl. postoj — prepad
a odraz) vytvareji pomyslnou sinusoidu patrnou na
grafu. Zacatek odrazu by mél probihat z celé plochy
lyze a co nejmensim uhlem odvratu od pfimého
sméru. Odraz tak miZze byt silngjsi, intenzivnéjsi a
mizeme ziskat vétsi zrychleni nez pfi vétSim
odvratu.

Odraz tak muze byt silnéjsi, intenzivnéjsi a mizeme ziskat vétsi zrychleni nez pii vétsim odvratu.
Ramena a boky jsou pficné uspofadané na smér jizdy lyZe. Trup nesmi vzhledem k bokm rotovat
a pii ¢elnim pohledu tvoii hlava (nos), kycel, koleno a kotnik jednu ptimku. Pii sprinterské forme
oboustranného brusleni jednodobého dochazi k velmi kratkému napnuti nohy pfi skluzu, predevsim
V kolennim kloubu, v hleznu podstatné méné. Bérec se lyzat snazi co nejdiive pfitdhnout a vytrcit
vpred tak, aby mohl nasledovat novy odraz. Uvolnéni je jen velmi kratké. Casovy pribéh nasazeni
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odpichu a odrazu je podobny jako u oboustranného brusleni dvoudobého symetrického s tim
rozdilem, Ze je provadén pravideln¢ a symetricky na obé strany. Neni to technika zacéatecnika,
protoze vyzaduje i dobrou trénovanost a vyssi troven silové — rychlostnich schopnosti, zejména
pazi, protoze v pripad¢ malého thlu odvratu lyZe, nemusi byt vytvoteny velké dopredné sily pomoci

dolnich koncetin (kde odraz tvoii zejména vertikalni pohyb pusobici na plochu lyZe).

4. Pribéh odrazu.

V této fazi dochdzi vlivem gravitace k vytvofeni
vysokého tlaku horni ¢asti téla a propadu diive
pfizvednuté paty zpét na lyzi. Tento tlak se pfenasi
na paze i odrazovou nohu a vede ke sniZeni postoje.
Je to jev podobny sta¢ovani pruZiny. Po kratkodobé
flexi v koleni dojde Kkjeji extenzi. Vlivem
zvoleného odvratu a tlaku odrazové koncetiny se
lyze postupné z celé¢ plochy dostava do vétsiho
hranéni a déla ,,oblouc¢ek* do strany. Odraz nohy by
mél smerovat do opacného ramena trupu pies kycel,
na kterou je ,zavéSena“ skluzova noha. Ta je
pokrcena v koleni. PaZe se po zatizeni zapichnutych
holi pohybuji pfimocate podél téla a podileji se na
Vv lateralnim sméru se pii vysokych rychlostech
vklesani av rovindch vyznacuje vyznamnym
pfesunem do stran az 50 cm a to i pies maly uhel
odvratu. Hlavni podil ma rychlost jizdy a délka

2

optimalni pro vytvoreni dostate¢ného tlaku na lyzi.

5. Konec odrazu.

premistuje mezi ob¢ lyze a melo by se nachazet
v pruseciku kolmic vedenych ze stiedt obou lyzi.
V pfedozadnim smeéru se t€ziSt€ pohybuje
v mirném rozsahu. Pfi vedeni odrazu se pohybuje
mirné vzad, pfi Svihové praci dolni koncetiny se
vraci do vychoziho postaveni nad piedni cast
chodidel nebo vazani.
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6. Skluz.

VSechny uhly odrazové koncetiny se otviraji a
ziskana energie se pfenasi do pohybu vpted pies
ky¢le na skluzovou nohu vysokou rychlosti pres 10
m/sek. Obecné lze konstatovat, Ze ¢im rychlejsi
jizda, tim mensSi uhel odvratu a mtze byt i delsi
skluzova faze. Pii horSich skluzovych podminkéch
nebo Kk urychleni béhu je tfeba zvysit frekvenci,
zkratit skluzovou fazi aodraz nohy pied¢asné
ukoncit. Pro zrychleni lze zkratit skluzovou fazi
a zah4jit co nejdiive dalsi odraz. Pfenos hmotnosti
na skluzovou nohu je provadén relativné dlouho,
lyzi, protoze skluz je z velké ¢asti provadén na jeji
plose k mirnému zahranéni lyze dochazi az kdyz se
Z ni budeme v dal§im cyklu odrazet.

7. Zvladnuti skluzi

Na obrazku je ukazka optimalniho zvladnuti
techniky jizdy na jedné lyzi, které je vysledkem
vysokého mistrovstvi. Modra Sipka ukazuje idealni
rozlozeni hmotnosti v pribéhu jizdy. Dynamicky
skluz s ptepadem horni ¢asti téla (trupu) vpred lze
Vv této poloze snadno podpofit dalsim odrazem
nohy.

8.Piepad téla.

Skluz se vlivem gravitace a tfeni postupné
zpomaluje a zrychleni jizdy je potieba iniciovat
dalsim krokem a cely cyklus zopakovat.

Oboustranné brusleni jednodobé

Pti sprinterské formé oboustranného brusleni jednodobého dochazi k velmi kratkému napnuti
odrazové nohy pii skluzu, predevsim v kolennim kloubu, v hleznu dochazi k rychlému nadzvednuti
paty do sméru jizdy (obr.2). Casovy priib&h nasazeni odpichu a odrazu je podobny jako
U oboustranné¢ho brusleni dvoudobého symetrického s tim rozdilem, Ze je provadén pravidelné

a symetricky na ob¢ strany.
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Oboustranné brusleni jednodobé je nejucinnéj§im zpusobem volného béhu. Vyzaduje vysokou
uroven fyzické a funkéni ptipravenosti. Pouziva se na rovinach, ve stoupani, pti piechodech z roviny

do sjezdu, prosté skoro viude @
10.10. Oboustranné brusleni dvoudobé (2/1)

Zakladni charakteristika se vyznaCuje koordinovanym provedenim dvou bruslaiskych kroki
a jednoho soupazného odpichu v pribéhu jednoho pohybového cyklu. U oboustranného brusleni
dvoudobého (oznacujeme 2:1) rozlisSujeme dveé varianty provedeni, které se 1isi zejména praci pazi
a trupu:

a) asymetrickou
b) symetrickou.

Technika je pouzivana zavodniky na vSech vykonnostnich trovnich. Jeji asymetrickd modifikace
se vyuziva pro naro¢na stoupani (mala rychlost), symetrické forma je vhodna pro rychly béh na roviné,
do mirného stoupdni, i ve sjezdech (maximalni rychlost).

10.11. Oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické 2/1

Technika pouzivana zejména v mirnych a prudkych stoupanich, ve kterych se dosahuje nizsich
rychlosti a soucasné kdyz je potieba vétsi sily pro udrzeni rychlosti béhu. Zavodnici s niz§i vykonnosti
a zejména turisté tuto techniku vyuzivaji velmi Casto i v leh¢im terénu. S thlem stoupani se zkracuje
délka skluzu, zvétsuje thel odvratu a zmensuje se i rozsah prace pazi pfi soupazném odpichu.

Dilezitym charakteristickym prvkem je ¢asova i prostorova rozdilnost prace pazi pii soupazném
odpichu. Kazda paze pii odpichu sleduje a podporuje rozdilnou ¢innost dolnich koncetin. Jedna noha
provadi odraz a souhlasna paze ji v této ¢innosti podporuje, tim ze nasadi hiilku tésné k noze. Druha
noha je nasledné ve skluzu doprovdzend kolmo zapichnutou holi souhlasné paze ve vysce hlavy.
V priibéhu pohybového cyklu dochazi k nerovnomérnému pohybu, nestejné délce i dobe skluzu obou
lyzi, rychlosti obou lyZi i sile pazi pfi odpichu. Rozdily jsou i v zahajeni odpichu a postaveni holi na
snih pfi rizném thlu stoupani. V zavislosti na profilu trati byva celkova délka cyklu 3—4 m az 8-9 m,
doba trvani 0,8-2,0 sec.
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1. Zakladni poloha.

Poloha dolnich konéetin a pazi v zakladni poloze —
hmotnost spociva na jedné klouzajici noze pokrcené
Vv koleni. LyZzaf naklani hlavu se stabilizovanym trupem
do rovnobézné polohy s levou holeni a k ni pfitahuje
druhou nohu. Vzty€ena Cervena Sipka od pat nahoru
znazornuje polohu a uspofadani zadni Ccasti téla.
Paze pokrcené v loktech pohybuji se kolem trupu smérem
doptedu. Ramena a kycle jsou usporadany kolmo na smér
jizdy. Je potieba nacvicovat tuto polohu i pro druhou
koncCetinu, kvili moznosti stfidani stran v priubéhu
pohybu tak, aby nedochazelo k jednostrannému
zatézovani trupu a k jeho moznym dysbalancim.
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2. Pirepad.

Dalsi pesouvani hmotnosti do pfedni poloviny boty (patu
nezvedat!) nam evokuje narovnavdni stehna a kycle
doptedu. Posun vpied je patrny i na druhé zavéSené
konéetiné. Horni koncetiny pokracuji v pohybu nahoru a
zacinaji se pfizpisobovat pohybu dolnich koncetin
asymetrickym uspofadanim v podobé¢ piekiizenych holi
(z bo¢niho pohledu). Kazda paze s holi bude provadét
jinou pohybovou c¢innost. Levd hil bude podporovat
zacinajici fazi odrazu levé nohy, prava hial podpoii
pozd¢jsi fazi skluzu pravé nohy. Tato Cinnost vyzaduje
optimalné stabilizovana zada, aby byla schopné pfijmout
silovy podnét z riiznych ¢asti pracujicich pazi.

3.Zacatek odrazu.

Na pocatku této faze jsou uhly zaviené, napnuti je
optimalni. Kotnik urcuje postaveni lyze (z celé plochy
postupné na vnitini hranu). Horni ¢ast téla a ramena
postupné posouvame do kolmého sméru skluzové lyze.
Prepad se uskutecnuje pfesunem hmotnosti na predni ¢ast
chodidla odrazové nohy (je z 3/4 vptedu), patu chodidla
nezvedame. Druhd lyZe schodidlem je zavéSend a
umisténd pod tézistém, dokud nedojde ke styku
s podlozkou a naslednému skluzu. Chodidlo zavésené
nohy premistujeme vpied do odvratu v zavislosti na
rychlosti. Pfi mensi rychlosti je odvrat vétsi a lyzi vice
hranime. To umoznuje maximalni vyuziti hybnosti dané
prenosem hmotnosti téla.

4. Prubéh odrazu.

Prava hul, kterd bude doprovazet skluz pravé lyze, se
nachdzi u lokte. Tato htl je zapichnuta ke Spicce boty do
smeru jizdy pod stejnym thlem jako holen (zelené
primky). Leva paze s holi je zapichnutd na urovni nosu a
je naklonéna stejn€ jako holen levé odrazové nohy. Je
umisténa s mirnym ¢asovym piedstihem (o néco diive nez
prava hul). Uskupeni ramena-kolena-chodidla jsou kolmo
S osou ramen se zvlastni pozornosti na udrzeni ramen ve
stejné vysce. Odrazova lyze je poloZena na celou plochu.
Uhel skluzového kolena je uzavieny (do 90°), také thel
odrazového kotniku je uzavieny. Stehno (fialova linka
kycel-koleno) je jiz svislé orientovany na optimalni
provedeni odrazu celého systému lytko-stehno-trup.
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5. Dokonceni odrazu.

Projevuje se co nejrychlej$im otevienim thlu v kolen¢ a
kotniku. Odraz z levého kotniku, kolena a levé kycle
smétuje skrze pravou kycel a trup do pravého ramene tak,
aby se ob¢ ramena dostala kolmo ke sméru pravé skluzové
lyze. Tento pfenos z odrazu do skluzu umozni ob¢ kycle
a stabilizovany trup, skluzova lyZe vSak pfi optimalnim
tlaku odrazové nohy nesmi ,spadnout”, ale musi se
sklouznout s pokréenym kolenem 90° a kotnikem
(Cervena c¢ara pod Spickou pravé boty) doptedu. Hlava
nasleduje orientaci ramen, které jsou piicné na smér lyze.
Z bo¢niho pohledu by mély byt trup s hlavou a holent
odrazové nohy rovnobézné.

6. Zacatek skluzi.

Pocatek této faze je synchronizovany s piisunem levé
nohy po dokonceni odrazu. Lyze této nohy musi byt
stale v pohybu i po opusténi podlozky, kdy vlivem
odleh¢eni ve vzduchu zrychli a snadnéji se bude vracet
ke skluzové lyzi. Horni ¢ast téla se pomoci odrazu levé
nohy a odpichu holi velmi rychle pfesune do sméru
skluzové lyze. Odraz levé nohy sméiuje do pravého
ramene a tvori pomyslnou pfimku s hlavou trupem kycli
kolenem a kotnikem pravé nohy. Horni ¢ast téla uz musi
byt orientovana pied jejim tplnym vracenim. Odrazova
noha se vrati na misto. Navrat pazi je velmi rychly.
Béhem celé faze je skluzova noha fixovana s thlem v
kolen¢ ptiblizn€ 90°.

7. Priibéh skluzu.

Pokud rychlost pohybu dovoli, mtiizeme télo mirné vratit
nad skluzovou oporu. Tato flexe dovoli uplatnit G¢inny
synchronizovany tah s odrazovou fazi. LyZe se po celou
dobu skluzu pohybuje na plose. V této poloze se nachazi
i vprubéhu faze odrazu. Na vnitini hranu lyZe se
orientuje az v zaveérené fazi odrazu, kdy zacne pienos
hmotnosti z odrazové na skluzovou lyzi, ktera je rovnéz
polozena na celé plose. V prikiejsich stoupanich, kdy je
faze skluzu skoro vyloucena, nasazujeme lyzi do vétsiho
odvratu a vic na vnitfni hranu. Zaroven zvysSujeme
frekvenci bchu, abychom udrzeli horni cast téla
Vv pfepadu na holich.

Vsechny tyto faze a akce probihaji sou¢asné a s intenzivnim zapojenim svalstva, cilem je udrzet plynulost
pohybu a nikoliv postupovat rozliSovanim jednotlivych poloh (fazi).
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8. Ukon¢eni skluzu — za¢atek odrazu.

Faze odrazu je charakterizovand udrzovanim
uzavienych thld v kolenou a loktech. Koordinovany tah
pazi zpevnénim bfiSnich svali a pfesunem panve
doptfedu umozni odrazové noze po uzamceni téchto
segmentd najit optimalni tlakovy bod pod chodidlem.
Béhem tohoto tahu musi odrazova htl udrzovat piimi
smér, a lyzaf musi skutecné¢ pocitovat zatizeni a
vynakladat energii do odrazové nohy (jako kdybyste
stlatovali pruzinku). Poloha ramen je dand osou
podpéry lyze a osou posunuti (viz schéma). Ramena
udrzujeme ve stejné vysce. Chodidlo zavéSené nohy je
umisténo mirn¢ vpredu.

9. Pfepad téla.

Ptepad téla pres vertikalni osu zabezpecuji predevsim
paze tlakem do holi, podil na ném ma i pfesun
hmotnosti na ptedni ¢ast chodidla odrazové (pravé)
nohy (patu nezvedame!). Piikrenim Iytka
V hlezennim kloubé se koleno se stehnem a kycli
zacne napiimovat dopfedu ve sméru odrazu.
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10. Zacatek odrazu.

Pfi tomto uspotfaddani se jednotlivé segmenty téla
snadno pohybuji do pozadovaného sméru jizdy, ktery
ur¢uje predev§im poloha a sklon trupu. Ten spolu
S odpichem levé paze s holi tvofi jednu ptimku. Odraz
pravé koncetiny tak zacne probihat tak, ze vSechny
uhly (koleno a kotnik, trup nepatrné) se rozeviraji a
mohou zacit zrychlovat pohyb. Napomah4 k tomu i
uspofaddani zavésené levé koncetiny pfikréenim
V hlezennim kloubu, noha se tak muZe relativn€ nizko
nad podlozkou pohybovat dopfedu. Pravy uhel
Vv kolené (R°) se jevi velmi vhodnym pro budouci
prenos zrychleni zpravé odrazové nohy na levou
skluzovou. T¢lo pak ,,nepajda“ dolu.

11. Pribéh odrazu.

Dtlezitou roli maji paze, které svoji cCinnosti
umoziuji udrzet trup s hlavou v piepadu a zrychluji
jizdu. Obé lyze jsou v této fazi pohybu na podlozce.
Pfenos hmotnosti z odrazové nohy na skluzovou je
znazornén ¢ervenou ¢arou pod chodidlem (délka ¢ary
= hmotnost), $ipky ukazuji funkci. Uhel nasazeni
skluzové lyze vzhledem ke sklonu a sméru pohybu
mizeme povazovat za optimalni. Draha, ktera bude
nutna pro dosazeni vysokého zrychleni odrazem pravé
nohy, bude dostate¢nad. I kdyz Markéta provadi
intenzivni odraz, prava lyZze se stile pohybuje
v piiznivém thlu odS$lapu. Nasazeni levé lyze do
skluzu na celou plochu je vhodné, odraz z pravé lyze
muze pokracovat.

12

12.Konec odrazu.

Odrazova noha by m¢la ziskat potiebnou rychlost
k tomu, aby po oddaleni $pi¢ky boty od podlozky se
dokazala dostat skoro na troven skluzové lyze. [ kdyz
po odrazu celd noha provadi kompenzaéné — relaxacéni
fazi v pribéhu skluzu na druhé noze, by neméla trvat
prilis dlouho, protoze kazdé klouzani jizdu zpomaluje
a ztraci se pohybovy rytmus. Ten je potfebny téz pro
¢innost hornich koncetin — obé paze by mély pusobit
jako kyvadla a svoji Cinnosti stimulovat dynamiku
jizdy. Odrazova lyze v této fazi vyraznéji hrani,
protoZe piesun hmotnosti na skluzovou lyzi vyZaduje
nasmérovat odraz uhlopficné do levého ramene.
Skluz je mozné provést na celé plose lyze.
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13. Zacatek skluzu.

Nasazeni skluzové lyze pod mens$im thlem ma
vyhodu v tom, Ze je jizda pfimocatejs$i a vychyleni
horni ¢asti téla do strany (z jedné lyzi na druhou)
mensi. Tolerovat mizeme vychyleni do 50 cm. Pii
vys$§im vychyleni za¢nou rotovat kycle a ramena,
mozna i hlava a trup se nepodaii stabilizovat. Obrazek
¢. 13 ukazuje jizdu v jednooporové poloze ve faze
skluzu. Prava noha se po provedeni odrazu pfisouva
ke skluzové. Tyrkysova svislice od paty nahoru
ukazuje prifez segmenty téla a jejich usporadani pii
klouzani na jedné lyzi. Trup je spravné orientovany do
smeéru jizdy a je v ptimce s hlavou. Smér skluzové lyze
je témét piimocary a kolenem piekryva Spicku boty.

14.Ukonceni skluzu.

Ky¢le vysoko postavené, paze se pohybuji kyvadloveé
nahoru soubézné s pritahem odrazové nohy ke
skluzové — vSe smeéruje do dalsi zakladni polohy a
nového cyklu. Je vidét, ze Markéta lyZovat umi!

14
Pocet obrazku jednotlivych fazi pohybu:
1. krok 2. krok
PC: | Faze Zkratka P. obr. 25/s | P. obr. 25/s

1. Zakladni postoj /P 1 1
2. Prepad PR 2 1
3. Zacatek odrazu Z0 1 1
4, Prubéh odrazu PO
5. Konec odrazu KO 3 5
6. Zacatek skluzu ZS
7. Prabéh skluzu SK 3 7
8. Konec odrazu-ZP KO-ZP?

Prvni krok 10

Druhy krok 15

Spolu 25

Oboustranné brusleni asymetrické

10.12. Oboustranné brusleni jednodobé symetrické; 2 /1
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PC: | Faze Zkratka P/Sn. P/Sn.
1. | Zékladni postoj ZP 1 1
2. | Piepad PR 3 3
3. | Zacatek odrazu Z0 3 3
4. | Pribéh odrazu PO 9 8
5. | Konec odrazu KO 9 8
6. | Zacatek Skluzu ZS 2 2
7. | Pribéh skluzu PS 11 10
8. | Konec skluzu KS 11 11

Vztah ramen a ky¢li pfi odrazu (Obr. 1-4) a skluzu (Obr. 5-8)
Autor obrazku a tabulek: Jan Ilavsky (2020)
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1. Zakladni poloha.

Zada a lytka jsou v rovnobézné poloze, kolena mirné
pokrcena v kolenou. Obé€ nohy jsou v soubézné poloze,
hmotnost spoc¢iva na klouzajici pravé konceting. Paze
pravé miji stehna pii kyvadlovém pohybu vpfted.
Zakladni poloha je u vSech technik béhu volnim
zpisobem velmi podobna, ne-li shodna. V hlavnich
rysech ma mnoho spole¢nych znak s klasickym béhem
soupazi prostou, ktera by méla pfedchazet néacviku
volné techniky. Smér jizdy urcuje poloha hlavy, ktera
spolu srameny a kyClemi (celym stabilizovanim
trupem) sméruje piirozené vpied. Druhou, zavéSenou
koncCetinu s lyzi, spolu strupem posouvame do
pozadovaného sméru pod malym odvratem vpied.

2. Prepad.

Rytmicky pohyb ramen doptedu a piesun hmotnosti na
predni dvé tietiny chodidla klouzajici odrazové nohy je
doprovazen mirnim pohupem v kolené¢ a kotniku.
Dostaneme tak naSe télo vyrazn¢ do ptepadu pied
vertikalni osu (Cervend ¢ara) a vyuzijeme gravitace jako
pohonu naseho téla doptfedu. Nesmime se pfitom lomit
Vv ky¢lich — podminkou jsou stabilizovana zada, (hlava
— ramena — ky¢le) jak je patrné na ptedeslych celnich
obrazcich 1 az 8. [ kdyz budeme mit hmotnost na pfedni
c¢asti chodidla a za¢neme ptepadat vpied, mély bychom
dbat nato, aby lyZe pod nohou byla na sn¢hu
v nejmensim uhlu odvratu a celou plochou, tedy bez
hranéni.

3. Zacatek odrazu.

Odraz zacina, kdyZz se hmotnost celého téla, ktera je na
odrazové konceting, dostane piiblizn€ o délku chodidla
pred druhou nohou. Holei této nohy je v rovnobézném
vztahu s ptepadajicim trupem, ktery tahnou doptedu
ob¢ pendlujici ramena. Odrazova lyZe, ktera je stale na
celé plose, se vlivem zvySeného tlaku zacina v bérci
ohybat a uzavira tento tthel. Dal$im plsobenim na lyzi
odrazem se tato zacne pozvolna vychylovat od pfimého
sméru do vétsiho odvratu. Druha, zavésena lyze sleduje
pfimy smér jizdy, jest¢ neni v Uplném kontaktu
s podlozkou.
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4. Prubéh odrazu.

V pribéhu odrazu se thel vkotniku vlivem
maximalniho tlaku GpIng uzavie. Uhel v kolend se
uzavira ¢astecné a synchronizovan¢ s bércem. Vizualné
se nam postava lyzafe jevi snizena — nejnizsi za cely
pohybovy cyklus. Bezprostiedné potom se stehno této
koncetiny dostava do svislé polohy a umozni pienos
ziskané pohybové energie z pravé nohy pres trup do
levého ramene, pod kterym je zavéSena leva koncetina.
Protoze nam v této fazi skluzova lyze uz zacind ujizdéet
z Ghlu plsobeni odrazu, musime odrazovou lyzi do
optimalniho sméru naklanét postupné hranénim.

5. Konec odrazu.

V odrazové fazi se oteviraji vSechny thly odrazové
koncetiny. Levy kotnik, koleno, kycel, trup a levé
rameno tvoii pomyslnou piimku. Kvili lepsSimu odrazu
musime na skluzové stran€ snizit pazi i rameno. Po
odraze se prenos hmotnosti téla projevi ve skluzu a
prikréeni  levého  kolena pod twhlem  90°
V jednooporovém postaveni. Velmi dulezitd je volba
uhlu odvratu lyzi (10-30°), dobry rytmus a vzajemna
koordinace prace pazi a dolnich koncetin. Odraz se
musi vyznacovat vyraznym ,tahem® vpfed, jen tak
zvyrazni dynamiku pohybového projevu. Tato faze
probiha jiz za vétsiho hranéni odrazové lyze, zvednutou
patou a hmotnosti spocivajici jenom na piicny klenbé
odrazové koncetiny.

6. Zacatek skluzu.

Po odrazu se nadzvednéte, abyste dostali vahu na
skluzovou nohu, mirn€ pokréenou v kolen€. Pomozte si
téz pazemi Svihem doptedu, ale bez predklonu trupu.
Stabilizujte trup a kycle tak, aby se t&ziste t¢la (zadek)
dostalo maximalné¢ nad patu skluzové nohy (zelena
Sipka) — ne dozadu. Bezproblémova jizda na jedné noze
(v jednooporovém postaveni) a na celé plose chodidla
je spolehlivym barometrem zvladnuti techniky béhu na
lyZich. Pokud dokézete v této poloze klouzat bez ztraty
rovnovahy gratuluji, patfite mezi lyzate.
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7. Priibéh skluzu.

V prubehu skluzu se paze piesouvaji dopiedu do
urovné Cela. Prava lyZe je intenzivné pfitahovand ke
skluzové (Casta chyba — nesmi volné ,vlat“ za
skluzovou a dostavat se viici ni do zavéesu) a ziskava tak
vy$si rychlost nez stavajici skluzova. Z pohledu dalsi
akce, kterou je zapotiebi provést, nestaci vSak jenom
ptisouvat volnou nohu ke skluzové.

8. Ukon¢eni skluzu - Zakladni poloha

Pfi tomto zptsobu béhu slouzi zakladni poloha jako
iniciator nadzvednuti paty skluzové nohy ptedbihajici
pritahovanou lyzi. PaZe s celym télem jsou relativné v
nejvyssi poloze. Az na paze, které sviraji 45°hel, jsou
ostatni uhly téla oteviené. Kdyz se predbihajici
pritahovana noha dostane pfiblizn¢ za patu skluzové,
rychle nadzvedne patu, ¢imz se urychli piepad pies
vertikalu. Podrobny popis provedeni se nachazi
v kapitole: Oboustranné brusleni jednodobé, obrazky
1-5, stim, ze doporucujeme stfidat podporu soupaze
odrazové nohy. Nadzvednuti by melo probihat az
Vv pfepadu, kdy je mozné nasmérovat télo dopfedu na
hole.

9. Pi'epad téla.

Nesena prava koncetina je mocné pritahovana k druhé
noze, a kdyz se dostane do tésného zaveésu za patu, se
zacne zvedat, nebo alespoi rychle pfemisti hmotnost na
pti¢nou klenbu chodidla. Pii vhodném nacasovani této
faze pohybu, hlavné otevienim vSech thlu dolnich
koncetin a trupu se celé télo propne a vlivem plsobeni
gravitace zaCne vyrazn¢ piepadat dopfedu. Paze s
pokréenymi lokty (90°) se rychle piesouvaji pied
uroven cela dopredu.
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ucinek nasledného odrazu. Paze s p
| B F

Nejlepsi lyzati pied provedenim vlastniho odrazu dokazou ve fazi piepadu nejenom nadzvednout patu
pravé nohy, ale dokonce i lehce povyskocit (obé nohy i s lyzemi jsou nad podlozkou), ¢imZ se znasobi
okréenymi lokty (90°) se rychle ptesouvaji pfed troven ¢ela dopfedu.

- -

10. Zakladni poloha.

Je u vsech technik béhu volnym zplsobem velmi
podobna, ne-li shodna. Smér jizdy urcuje poloha hlavy,
ktera spolu srameny a kyClemi sméruje piirozene
vpred. Zada a lytka jsou v rovnobézné poloze, kolena
jsou mirn¢ pokréena v kolenou. Ob& nohy jsou
Vv soubézné poloze, hmotnost spoc¢iva na klouzajici levé
koncCeting. Vysoce =zvednuté paze pied hlavou
vyuzivame k intenzivnimu vyuziti hmotnosti vrsku téla
skrze kolmo zapichnuté hole do podlozky. Tento tlak
do holi spojujeme s piikr¢enim kolena a bérce levé
nohy jako ptedpiipravu k impulzivnimu odrazu touto
koncetinou.

11. Zacatek odrazu.

Projevuje se tlakem pazi s lokty ohnutymi pod thlem
90° (ve tvaru W, obr. 10) do holi a zvétSovanim
predklonu trupu. Ten zpusobuje kontrakce biisniho
svalstva, ktera k holim pfitahuje trup, kycle. Pohyb
které se ptikr¢enim pfisouvaji k zapichnutym holim.
Predchozi vysoké postaveni se razem (trva 0,12 sek.)
sklopi do nizkého podfepu, kterym se ziska znacna
rychlost pohybu a navic velka kineticka energie, kterou
vyuzijeme k vytvofeni tlaku na levou odrazovou nohu.
Vlivem tohoto plsobeni se ohyba koleno i bérec —
pfipomina to napinani tétivy u luku.
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12.Prubéh odrazu.

Oba uhly se po dosazeni pomérné vysoké komprese
svalll zaCnou rychle otvirat a podporuji tak zvyseni
rychlosti jizdy.

13. Konec odrazu.

Z levé koncetiny doprovazi jeho piesun z pticné klenby
levé nohy pies kotnik koleno kycel a trup do pravého
ramena skluzové nohy. Jeji nasazeni do skluzu by mélo
byt pod minimdlnim uhlem odvratu. Paze, které
mezitim pfestali podporovat odpich holi a jeho
smerovani do pohybu trupu, pokracuji relaxa¢nim
pohybu vzad.

14. Zacatek skluzu.

V této fazi zacatku skluzu by méla byt rychlost pohybu
po podlozce nejvyssi. Skréend prava noha (v bérci,
kolené€ a kycli) se pfi ¢elnim pohledu nachézi v jedné
pfimce s hlavou, trupem i dolni koncetinou. Ramena i
panev jsou kolmo uspofadany ve sméru jizdy.
V disledku smérovani odrazu z levé nohy do pravého
ramene se cela postava trochu zveda, stale vSak zlstava
cely trup v prepadu
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15. Pribéh skluzu.

Znazoriiuje polohu lyzafe s usporaddnim casti téla v
dynamické fazi pohybu. Je schopen fesit eventudlni
nenadale problémy vyplyvajici z rychlé jizdy, zménou
postoje — balancovanim na jedné noze. Tento zptsob
béhu na lyzich vyzaduje perfektni zvladnuti jizdy
ve skluzu v jednooporovém postoji s bleskovou reakci
na zménu profilu. Vyzaduje zvladnuti predchozich
technik béhu, véetné uzkého vedeni lyzi v odrazové i
skluzové fazi. Je povazovan za nejrychlejsi zplisob
bchu na lyzich, a proto najde uplatnéni predevsim
ve sprintech a spurtech.

16. Ukonéeni skluzu.

a navrat do zékladni polohy uzavira jeden kompletni
pohybovy cyklus. Jejich vzajemnym spojenim ziskame
prehled o celkovém projevu, ktery by mél byt plynuly,
harmonicky a pfedev$im rytmicky. Kdyz pohybovy
rytmus pii vizualnim sledovani jinych, nebo i pocitoveé
pii vlastni jizdé postradame, pravdépodobné délame
nedokonalém skluzu na jedné koncetingé, pienosu
hmotnosti z odrazové do skluzové faze atd. Vycvik
zaméiime na zdokonaleni fazi: 1) Skluz; 2) Zakladni
poloha; 3) Ptepad; 4) Odraz (3+4 spolu).

Autor obréazkii techniky b&hu na lyzich: ILAVSKY Jan (2020)

Oboustranné brusleni symetrické
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11. Rozvoj pohybovych schopnosti mladeze:

Optimalniho rozvoje pohybovych schopnosti mtizeme u déti dosahnout pouze za predpokladu
respektovani zakonitosti jejich vyvoje. V prubéhu vyvojovych stadii (fylogeneze a ontogeneze) reaguje
jejich organismus vic, nebo min citlivé (sensitivn€) na pohybovou aktivitu urcitého charakteru.
Respektovanim téchto zdkonitosti mizeme do znacné miry ovlivnit kvalitu pozdé&jsi vykonnosti
sportovce. Toto je jeden z hlavnich principt GspéS$ného trenéra mladeze — védét jakou pohybovou
schopnost s ohledem na jejich vék (pfedevsim biologicky) rozvijet.

Z nize uvedenych senzitivnich obdobi vyplyva, Ze vyvoj motorickych schopnosti lze vyrazné
ovlivnit v détstvi, puberté¢ a adolescenci. Pozitivni vliv na n¢j ma aktivni pohybova ¢innost ve
zminénych obdobich, negativni vliv miize mit dlouhodob4 ne¢innost (napt. vlivem zranéni).

11.1 Tabulka senzitivnich obdobi rozvoje pohybovych schopnosti:

A. Jak lze vycist z tabulky, mezi pohybové schopnosti s
ranym nastupem senzitivniho obdobi patfi: kinesteticka
— diferenciacni schopnost, reakéni a frekvencni rychlost
6-19 let | Aerobni vytrvalost a obratnostné koordinac¢ni schopnost.

B. Do kategorie pohybovych schopnosti se stfednim
nastupem rozvoje patfi: prostorovd  orientace,

Senzitivni | Pohybova schopnost:
obdobi:

6-8 let Kinesteticka - diferenciaéni

T [ | JRes BT 5 e s pohyblivost, akéni a béZecka rychlost, rychlostné silova
rychlost schopnost a rovnovaha.

C. Mezi pohybové schopnosti s pozdnim nastupem
6-11let | Obratnostné koordinacni senzitivniho obdobi se fadi: rychlostné silova
6-11 let | Reakéni a frekvencni (anaerobni) schopnost, staticka silova schopnost a silova

rychlost vytrvalost.

D. Aerobni vytrvalost nelze zatadit ani do jedné z téchto
7-11 let | Rovnovaha kategorii, jelikoz nema vyhranény nastup senzitivniho

obdobi.

7-15 let | Pohyblivost

E. Za obdobi vhodné k jejimu rozvoji se poklada celé
7-15let | Akeni a bézecka rychlost obdobi skolni dochazky. Tuto schopnost vSak rozvijime
7-15let | Rychlostné silové Vv nejrannéj$im veéku ditéte — na rozvoj ostatnich
pohybovych schopnosti potfebujeme mit uz silné

srdicko, plice a cévy.

Z4dna z pohybovych schopnosti neexistuje izolované. Pohybové schopnosti predstavuji diléi
stranky urcitého motorického projevu ¢lovéka. Pti pohybové Cinnosti jsou jednotlivé pohybové
schopnosti propojeny anatomickymi, fyziologickymi, biomechanickymi a psychickymi zakonitostmi.
Na kazdé pohybové Cinnosti se tedy podili vS§echny pohybové schopnosti, i kdyz jejich pomér
zastoupeni je rtizny a je zavisly na charakteru dané ¢innosti. Rozvoj jedné pohybové schopnosti
pusobi na rozvoj schopnosti ostatnich.

Velmi tésny vztah maji rozvoj a projevy sily a rychlosti. Jejich spoleénym znakem je vysoka
koncentrace podrazdéni, ktera je nezbytna pro dosazeni maximalniho efektu v kratké dobé. Ten je
nepostradatelny jak pfi cviceni na rozvoj sily, tak i na rozvoj rychlosti.

Obratnostni schopnosti, které zajist'uji velmi jemnou souhru svalii pro piesny pohyb v prostoru
a Case, zase nelze kvalitné rozvijet bez dostate¢né trovné silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti. Vyznam silovych a rychlostnich schopnosti pro koordinaci pohybu spociva v optimalni
intenzit€¢ a trvani svalového napéti v konkrétnim pohybovém ukolu. Piesnost pohybu, ktera je
neoddélitelnou soucasti obratnosti, je podminéna dostate¢nou svalovou silou, ale zaroven i schopnosti
uvolnovat ve svalech napéti, tedy svalovou relaxaci. Vyssi trovenn vytrvalostnich schopnosti také
pozitivné ovliviiuje dokonalost projevu obratnostnich schopnosti. Jedna se pfedevSim o takové
obratnostni schopnosti, které jsou spojeny s velmi rychlou a jemnou diferenciaci pohybu. Vliv
vytrvalostnich schopnosti na obratnost je zietelny pii nacviku novych pohybovych dovednosti, kdy se
presnost pohybil snizuje s nastupujici tnavou.
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Vytrvalost, ktera je definovana jako schopnost k dlouhotrvajici praci, je velkou mérou ovlivnéna
rychlostnim zatizenim. To potvrzuje i sportovni praxe, kterd ukazuje, ze rychlostni zatizeni zvysuje
zarovei vytrvalost v dlouhodobych zatizenich. Zatimco v opa¢ném piipad¢ se ukazuje, ze vytrvalostni
trénink zvysuje rychlost sportovce jen malo.

Na rozvoj sily maji vliv ta zatizeni, kterd vyvolavaji zmény svalovych bilkovin. Tyto zmény se
nejvyraznéji projevuji pfi silovém zatizeni, uz méné€ vyrazné jsou pii rychlostnim zatizeni a prakticky
nulové pii dlouhodobych vytrvalostnich zatizenich. Z ¢ehoz vyplyva zavér, ze dlouhodobé dynamické
vytrvalostni zatizeni nema podstatny vliv na rozvoj sily.

Provazanost mezi pohybovymi schopnostmi je tak slozita, ze Casto nelze urcitou pohybovou
schopnost pfi konkrétnim pohybu jednoznacéné vyclenit. Z tohoto divodu se zacalo pouzivat
kombinovanych pojmt jako napf. rychlostni vytrvalost, silova vytrvalost, rychlost v sile apod.

Vyzkumy potvrzuji, Ze rozvoj jedné pohybové schopnosti u déti vytvari predpoklady pro
uspésny rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti.

Provazanost pohybovych schopnosti klade zna¢né naroky na trenéry a ucitele télesné vychovy a
vyzaduje od nich komplexni pfistup k jejich rozvoji. Ucitel télesné vychovy a trenér mladeze by se mél
v této problematice dobie orientovat, aby mohl uceln¢ vytvorit dlouhodoby plan rozvoje pohybovych
schopnosti v tréninkovém procese a ve vyuce télesné vychovy.

Zkusenosti trenéra jinych stati (napf. Norska), hovofi, ze ani dvé hodiny $kolni télesné vychovy
denné nesta¢i na harmonicky rozvoj déti. Podle tohoto nadzoru ma na to vliv predevsim civiliza¢ni
aspekt spolecnosti (doprava do skoly auty, autobusy, pocitace) a narast nepohybovych aktivit. Dale
konstatuji, ze za poslednich 15 az 20 let ma tento negativni trend nasledek zpozdéni v télesném vyvoji
desetiletych déti o 2 az 3. roky. Pfitom se paradoxné pubertalni vék mladeze posouva smérem do
mladsiho obdobi. Pti¢inou tohoto jevli mize byt nevyvazenost Cinnosti télesné a psychické.

Na usnadnéni své trenérské aktivity vytvoite si kolem sebe skupinku lidi, tzv.
(mini)realizacniho tym1, s kterou budete sviij tréninkovy program realizovat. Ziskejte pro svou ¢innost
kamarady, rodi¢e sportujicich déti, znamé lidi, uéitele (TV) na $kolach apod. Pokud se Vam to podaii,
budete mit ulehcenou dalsi praci, pokud ne, vynaloZzte o to vétsi elan ve své racionalni ¢innosti.

12. Metodika rozvoje pohybovych schopnosti

Rychlost

Rychlostni vytrvalost Rychlostni sila

Vytrvalost Silova vytrvalost Sila

Autor obrazku: Ilavsky J.

Rozvoj pohybovych schopnosti a jejich vzajemné vztahy jsou uréovany charakterem dané
sportovni discipliny. Béh na lyzich je vytrvalostni disciplinou cyklického charakteru, pro ktery je
rozhodujici specialni schopnost — silova vytrvalost. V poslednich 1étech vzhledem k zatazeni dalSich
béZeckych disciplin, napt. spole¢nych startll na stiedni a dlouhé trat¢ (hromadné starty, boj o pozice,
taktické zrychlovani-trhaky, finis) a sprintu, stoupl vyznam také rychlostni (rychlostné — vytrvalostni)
dispozice béZzcu. V sprinterskych zavodech jde o vzajemné propojeni vSech schopnosti postupné:
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rychlosti, sily a vytrvalosti. Vzhledem k pravidlim této soutéze se jedna vlastné o ¢tyfi starty v jednom
dnti: kvalifikace — Ctvrtfinadle — semifinale — finale, pfi kterych jsou dulezité schopnosti rychlostni a
silové a dale podstatn€ vzristd i role vytrvalostni slozky vykonu.

Doporuceny fezim Fizené pohybové aktivity sportovce ve vztahu k predpokladané optimalizaci
rozvoje prislusnych pohybovych schopnosti
Pohybova Doba Pocet Pocet | Pomét doby | Intenzi- Charakter Potfebni | Prirtstek v
schopnost zatizeni opakovani A zatizeni a ta odpocinku doba (:f?/?l'llll(gél;nis
/ ticky tizeni ydntl | odpocink o rozvoje
enS;rSth I;c/ v za 1§§m v |vitydnd | odpoinku | ... . j vych. stavu
RYCHLOST | 10-20 Az 50x 1-3x | 1:3-6, zalezi | Maximal Pasivni 7-8 5%
(ATPCP | Stk |V e na nf (aktivni) tydnd
systém) ) trénovanosti | Suprama
(5-15 | zatizenich el
sek)
Rychlostné¢ | 30-120 4-25% 2X 1:2 (3) Submaxi Aktivni 9-12 10 %
vytrvalostni sek | podle doby malni mirné zatizeni tydnt
(LA+O, zatiZeni az q
systém) v 4-6 maxima
sériich o
Vytrvalost 3-5 3-4 v sérii 5x 1:1(1,5) | Stredni- Pasivni Vice nez 15 %
(O systém) min. intervalovy Vysst /chiize/ 12
trénink néz il
indiv. tydna
ANP
Vytrvalost | Nad 30 1 3x Maximal pasivni Vice nez 15 %
(O, systém) i kontinualni | podle ’né na 12
trénink | délky urovit tydnd
Ind.
zatizeni ANP
ATP- adenosin trifosfat, CP = kreatinfosfat, LA = kyselina mlé¢nd, iANP = individualni hodnota anaerobniho prahu.

12.1. Rozvoj silovych schopnosti:

Sila a jeji rozvoj v tréninku lyZate bézce.

Je to nejvyznamnéj$i pohybova schopnost v pievazné vétsing sportovnich odvétvi. Bez svalové sily
nelze provadeét zadna télesna cviceni, zadny pohyb. Diky svalové sile se lidské t€lo pohybuje
v prostoru. Rychlost a charakter pohybu se méni podle velikosti a sméru plsobeni sily.
Determinujeme-li svalovou silu ¢lovéka jako fyziologickou vlastnost, hovofime o zplsobu

piekonavani vnéjsiho odporu nebo ptisobeni svalového napéti proti tomuto odporu.

Z fyziologického hlediska délime silové projevy podle zptisobu svalové kontrakce:

A. staticky silovy projev (bez pohybu, izometricky rezim prace)

B. dynamicky silovy projev (s pohybem, izotonicky rezim prace), miize byt:

a. koncentricky (pfekondva odpor zatéze, aktivni)

b. excentricky (ustupujici odpor zatéze, ktera je za hranici moznosti

svalu je piekonat, pasivni, brzdici pohyb zatéze).

C. kombinovany silovy projev (kdy se stfidaji podle potieby sportovni discipliny vSechny

rezimy svalové prace) — V praxi je nejCastéjsi.
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Z praktického hlediska lze silové schopnosti rozdé€lit podle velikosti sily a jejiho spojeni s kvalitou
pohybu:

A. maximalni svalova sila
B. rychla a explozivni svalova sila
C. vytrvalostni svalova sila.
Metodologickeé Cinitele, urcujici podstatu a tlohy metod uzivanych v silovém tréninku:
1. wvelikost zatizeni (odporu), napt. hmotnost ¢inky
2. pocet opakovani cvikl a pocet sérii
3. doba a zptisob odpocinku mezi cviky, sériemi, trén. jednotkami
4

zpusob provedeni cviku (prabeh pohybu).

Metoda Pievazni efekt

absolutni | rychla a vybusni. | vytrvalostni | hypertrofie | zagate¢nici | specificka
Té&zkoatleticka X X
Opak. usili X X X
Rychlostni
Kontrastni X X
Izometricka X X
Intermedialni X X
Brzdiva
Izokineticka
Plyometricka
Vytrvalostni X X
Elektrostimulace X X

Silové schopnosti ve vytrvalostnich sportech jsou uréeny jistym pomérem podilu vytrvalostni sily,
rychlostné silové vytrvalosti a maximalni sily, podle discipliny. Ve svém souhrnu charakterizuji
schopnost sportovce podavat vysoké svalové vykony pii dodrzeni stupniovani tratového tempa
Vv obtiznych usecich. Pfi hledani vykonnostnich rezerv je v popiedi zdsadné cilevédomé zvySovani
vykonnostn¢ orientovanych silovych schopnosti (Weiss 1992).

Cilem této publikace jsou praktické navody trenériim, jak optimalné, plynule a postupné zatézovat
svetence, aby se jejich osobni vykonnostni rtst v béhu na lyzich dostal v dospélosti na individualni
strop.

Pokud v této pasazi knihy popisujeme trénink na rozvoj sily, smétuji vSechny informace K hlavnimi
cili — co nejvyssi trovni silové vytrvalosti a jejimu udrZeni.

12.2. Kdy zacinat s rozvojem sily.

Kdyz listujeme v kterékoli metodické ptirucce let minulych, objevuje se v kapitolach glosujicich
trénink silového rozvoje pomérné malo udajt, recepti, ptiklada. To samé plati i o veéku, vhodném pro
zahajeni kvalitni silové pfipravy. Pro zaCinajici trenéry to byla zemé nikoho, jakési tabu, do jehoz
slozité problematiky se nechtélo 1ékaitim, trenérskym pedagogiim a ani metodikim. Neskodi se vSak
podivat pfes plot vlastni zahrady k podobnym a pohybové pfibuznym sportovnim odvétvim a
systémim. Krosovy béh, zdvody do vrchu, rychlobrusleni na strané jedné, severska lyzarska Skola,
Lydiarduv tréninkovy systém na dlouhé traté, sovétské, vychodonémecké a bulharské vyzkumné tymy
obecné na strané¢ druhé — vSude mizeme hledat inspiraci, zdroj inovace, osvédcené (a lyzafi
nevyuzivané) postupy smeéfujici k progresivnimu rozvoji silovych schopnosti. Vyuzivanim
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interdisciplinarni vymény zkuSenosti se v 80. letech vénovala nase TV pracoviste¢ a pomérné uzky
okruh zvidavych trenért. Tak to ale ma byt, pfindsi to znacny efekt a je to cesta rychlych ziska.

Ze zkuSenosti tady ,,Skol a jednotlivcl pfind$ime pozitivni myslenky, které¢ v soucasnosti zdobi
metodiky Gspésnych trenéri:

>

méfeni ukazuji, Ze intenzivni nartst svalové sily probiha v obdobi od 13-ti do 18-ti let.
Zvysena dynamika svalové sily byla zjisténa ve véku od 13-ti do 15-ti let. Tento vék je
obdobim nejintenzivnéjsiho ristu svalové sily u mladych sportovcil. je to vysledkem
hormonalniho plsobeni v puberté. V obdobi od 15 do 17 let se ukazatelé absolutni svalové
sily méni v mensi mife. Ve sportovnim tréninku je mozné silu rozvijet dlouhodobé, a
vysledky v silovych testech ukazuji, ze uroveii silovych schopnosti mize byt vysoka i ve
veku do 40 let.

zakladem u mladSiho véku je ziskat vSeobecné ptredpoklady pro technicky spravné
provadéni posilovacich cviki, tzn. bez zatéze, pouze s vlastni hmotnosti. V obdobi ristu
ukazkou a provadét veskera cviceni velice pomalu, plynule a pfi plné kontrole pohybu. Az
pfi zautomatizovani pohybu se muze piejit na rychlejsi provadeéni, ale vzdy plynule a
kontrolované (vyvarovat se trhavych pohybut, kmiti atd.).

dale je nutné mit pripravené svalstvo posturalni pro nasledujici specialnéjsi posilovani. To
se tyka ptredevsim posilovani velkych svalovych skupin — bfisni svalstvo, zddoveé svalstvo,
az poté nasleduje posilovani bez zatéze nohou a pazi (diepy, kliky, shyby atd.)

Zakladem pro zahajeni posilovani se zatézi u mladeze je fadné€ posilené bfisni a zadové
svalstvo. Toto svalstvo se totiz zucastiuje téméf pii vSech ostatnich cvicenich a udrzuje
spravnou polohu téla.

U btisniho svalstva je nutné posilovat vSechny ¢asti — ptimé, $ikmé, postranni, spodni,
stfedni i horni. Posilovani by mélo vzdy zacinat od spodnich ¢asti po horni. U zadového
svalstva je také nutné posilovat v§echny svalové skupiny — od Sirokého zadového svalu,
vzpiimovace trupu, trapézového svalu, rombického svalu az po mezi lopatkové svalstvo.
Posilovani by mélo vzdy zacinat od velkych svalti po malé.

Tyto trenéti doporucuji dale u mladeze zacit od jednoduchych cviceni:

Brfisni svalstvo:

D.
E.
F.
G.

pomaly leh sed
rizné varianty az po cviceni na Sikmych lavicich a rizné polohy nohou, pazi atd.
ruzné piednosy v lehu a ve visu

cviceni na strojich bez zatéze

Zadové svalstvo:

O

O

O

O

zaklony v lehu na zemi

pomalu s vydrzi az po cviceni na lavici a rizné polohy

shyby se Sirokym tchopem (bez trhavého pohybu), popt. s dopomoci
cviceni v kleku, sedu

cviCeni na strojich bez zatéze

Posilovani ostatnich partii se doporucuje vkladat do tréninku pouze pro zpestieni. VSe se ma
provadét jen s vlastni hmotnosti nebo bez zatéze.

Pomér posilovani mezi jednotlivymi svalovymi skupinami je doporucovéan nasledovneé:

>
>
>

50% bfi$ni svalstvo
30% zadové svalstvo

20% ostatni svalové skupiny (paze, nohy, ramena, prsni svalstvo, hyzd'ové svalstvo).
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Takto koncipovanou ptipravu doporucuji provadét u mladeze alespon dva roky, a az poté piejit na
lehké posilovani se zatézi, které se musi provadét velice soustfedéné a kontrolované.

V optimalnim stavu i v inavé po vétsich sériich opakovani budeme tedy jako pedagogové vést
sportovce k co nejdokonalejSimu provedeni. Prosazujme technické provedeni u prostého béhu,
(plné¢ mic, Svihadla, tyce), brusleni, atletickych disciplinach, hernich cinnostech jednotlivce a
micovych hrach obecné.

Napftiklad pfi cviceni se §vihadlem netolerujme doskoky na plna chodidla. Té€zko realizovatelny
pak bude piechod k pouzivani Svihadla pfi kratSich sprintech, vybézich svahli s mirnym sklonem a
riznym soutézim se Svihadlem v pohybu. Dité pfechod nezvladne a ziistane u prostych a technicky
$patné provadénych preskoktli na miste.

Z takto doporucované strategie vychazejme i pii piipraveé na rozvoj silovych schopnosti metodou
ptidavnych zatézi, at’ uz je to s ¢inkou, na posilovacich strojich, trenazérech, nebo s rozlicn€ pouzitymi
aktivnimi brzdami, odpory pohybem ve ztizeném prostiedi (béh v mélké vodé, v pisku, zavéjich,
lyzovani v hlubokém snéhu, béh ve vysoké traveé, po uvlaceném poli,).

12.3. Metodické pokyny:

A. u vSech namatkou zminénych piikladd nejprve nau¢me spravnou techniku, pak zvySujme
zatéz, pocet opakovani, sérii, dobu posilovaciho cviceni, ménme intervaly odpocinku.

B. rozhodneme — li se pro vyuzivani posilovny, musi pfedchazet nacvik techniky cviku bez
zatéze, je-li cvik zvladnut, nasleduje technika cviku s malou zatézi a teprve je — li i zde trenér
s technikou provedeni pohybu spokojen, aplikujeme potfebnou zatéz.

Prakticky se zahajenim pravidelného tréninku lyzaiského béhu mizeme vyse rozebrané zasady
nazvat posilovaci pripravou a jiz ve véku 10 let se snazit se zahajenim rozvoje sily.

O rozvoji silovych schopnosti v posilovnach se vedlo mnoho polemik, zda ano ¢i ne, kdy zacinat,
napadan byl i vybér cviéeni. V zasadé se nazory vyvijeji — smérem k pochopeni, Ze trénink s dobrou
skladbou cviceni, na kladkach, pakovych strojich, ¢ince, je pro efektivni rozvoj silovych schopnosti
lyzate bézce nezbytny.

e  Mnoho pFipominek k tréninku v posilovné vinilo trenéry z poskozeni pohybového aparatu,
pretézovani v dobé, kdy jesté neni dokoncen télesny rozvoj apod.

TN

e Zahajeni fizeného rozvoje sily v posilovné ve vztahu k véku lyzai, povazujeme za natolik
zavaznou, Ze se pokusime o praktické rady, jejichz respektovani snizuje mozné poskozeni
sportovcll na minimum.

Metodika rozvoje obecné sily:

> Radou cviteni s pfekonavanim vlastni hmotnosti a malych zatéZi (nafadi, gymnastika, plné
mice, cviCeni ve visu, posilovani V prirodnich arealech) zajistime proporcionalni rozvoj
svalstva trupu. V prvni fade u lyzafe vybudujeme pevny svalovy korzet trupu.

» Chceme-li posilovat, musime se pred kazdym tréninkem sily dostate¢né protahnout a uvolnit
hlavni svalové skupiny a partie podle protahovaci sestavy.

» Nejprve se u¢ime spravné technice pohybu pfi posilovani bez zatéze, pak jen s ty¢i a jinymi
pfedméty.

» Dilezity je vybér poloh. Intenzitu 90% maxima cviceni pro rozvoj silovych schopnosti
provadime: ve visu, v lehu na zadech, v sed¢ s podepfenymi a fixovanymi zady a kréni patefi,
Vv leze na brisSe.

» Vybér cviku, pocet opakovani, velikost zatéze, pocet sérii, celkovou dobu posilovani vzdy
podiizujeme jedinému cili: v této fazi je rozvoj sily prostfedkem ke zvladnuti spravné techniky
silovych cviéeni, k vybudovani pevného svalového korzetu a piipravé opérného aparatu
K pozdéjsimu rozvoji obecné sily.

110



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

» Na prvni misto stavime rozmanitost pii aplikaci silovych cviceni. Monotoénnost piinasi
psychologické a fyziologické vycerpani. Takové silové tréninkové prostiedky jsou malo
ucinné. Jako zacatecnici se radime s t€mi, ktefi maji v dané oblasti bohaté zkuSenosti.

Pti tvahach o Case zahdjeni rozvoje silovych schopnosti bychom méli abstrahovat od chybného
chapani silového tréninku u vytrvalct. Jesté pied 30 lety se bézné poukazovalo na to, Ze ,,sila snizuje
vytrvalost®. Jedna se ale o vlastnost, jejiz uroven ve veliké mife podminiuje vykonnost, nemtizeme si
dovolit ji v zakladni etapé piipravy opomijet a nechavat ji v zasobniku metod tréninkové prace zahalet.

Dnes vime, Ze vyrazného zvysSeni sily mlizeme dosdhnout i bez svalové hypertrofie; ze u
trénovaného sportovee dosahuje vyvijené svalové napéti 5-6 kg/cm? plochy jeho prifezu, coz 2 — 3x
prevySuje hodnoty netrénovaného ¢lovéka. Dosazeni této tirovné vSak neni mozné béhem nékolika
RTC. Jde velmi naro¢nou a dtslednou tréninkovou praci v ¢asovém horizontu 8 az 12 let.

Ani v poslednich pracich (Wenger, 1996) neni otazka vcasnosti zahajeni rozvoje silovych
schopnosti plné podporena. Spravné se podotyka, Ze silové schopnosti ve vztahu k silové rychlosti jsou
rozsahle dédicné predurCeny urcitym slozenim svalovych vldken s vysokym podilem pomalych,
smiSenych a rychlych svalovych vlaken u lyzait bézct dosahuje: u muzt — 56:42:3; u Zen — 60:35:5 —
(Michajlov, 1984). Rovnéz se v pracich hovofi o nutnosti mnohostranného posilovaciho tréninku jiz
od puberty s navazanim nastavbového, cilené zaméfeného tréninku silové vytrvalostniho.

Zkusenosti se sportovcei, kteti méli ve vrcholové etapé potize s vybudovanim osobniho stropu
specialnich silovych parametrii (jejich uroven fadu let kolisala) a s rozvojem obecné sily zacali pozdéji,
dava zapravdu zastanctim postupného, dlouhodobého a velmi v¢asného zahajeni silové ptipravy. Tato
strategie predpoklada dosazeni urovné maximalni svalové sily (obecné) do doby biologické zralosti,
tedy veéku 20 let. Komu se to nepodafi, bude mit s dal§$im zvySovanim tirovné silové vytrvalosti
problémy ve specialnich cviCenich. Tento argument hovoii pro racionalni, Siroko zabérovy a
mnohostranny obecny silovy rozvoj od samého zacatku sportovni piipravy.

Shrnuti: Rozvoji silové vytrvalosti jako dominantni pohybové schopnosti lyzafe béZce, musime
vénovat pozornost od zacatku zakladni etapy sportovniho tréninku. Déti musi nejprve zvladnout
techniku provedeni pohybu silovych cviCeni, jejich zasobnik musi byt velice pestry a rozsahly.
Nejdulezitéjsi je rozvoj sily vlastni hmotnosti a nizkymi zatézemi pii velikém poctu opakovani, kdy
kritériem pro ukonceni cviceni bude nedokonala technika provedeni pohybu. Dalsim pozadavkem pied
a po tréninku silovych schopnosti je nezbytnost diikladného protazeni zaté¢Zovanych svalt a svalovych
skupin.

Dodrzovani metodického postupu, Casté konzultace s odborniky v oblasti rozvoje sily a vytvotreni
navykl spravného dychani pii posilovani jsou nezbytnym piedpokladem proporcionalniho ristu
silovych schopnosti ve smyslu pozdéjsi vyrazné $pickové vykonnostni orientace.

12.4. Rozvoj obecnych silovych schopnosti:

Popiseme druhy cviceni s nardstem hodnot maximalni svalové sily hlavnich svalovych skupin, ve
kterych se prubéh pohybu neshoduje s pohybovou strukturou béhu na lyzich.

Rozvoj obecné sily za¢iname provadet u sportovct, ktery jiz ukondili vSestranné zamétenou silovou
ptipravu v zakladni etapé tréninku a v této zvladli proporcionalni rozvoj sily velkych svalovych skupin
a svalstva trupu.

Dulezité je, aby lyzafi, ktefi spliuji tyto pozadavky, pokracovali jesté po fadu let (od 14-20) a
zvladli soucasny i pozdé&jsi rozvoj specialnich silovych schopnosti ve vrcholovém sportu.

Rozvoj obecné sily provadime v 1. ¢asti pfipravného obdobi RTC, tj. ve VI; VII; a VIIL
tréninkovém cyklu-mésicich, ptipadné ve VII; VIII; a IX. Nejvétsi piirdstky v rozvoji obecné sily
pfinasi cviceni po dobu 3 meésict, v dalsich cyklech RTC jsou jiz pokroky méné evidentni. Proto
v dalsich tréninkovych mezocyklech zafazujeme tréninkové jednotky jenom pro udrZeni jiz ziskané
urovné obecné sily.

Typickym ptikladem muze byt cviceni v posilovné a je jedno zda s ¢inkami, na kladkach, vackach,
strojich. Doporu¢ujeme provadét cviceni podle jiz osvéd¢eného modelu, ktery poskytuje nejvétsi
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prirtstky sily. Vybér skupiny cvikli zaméime na vétsi svaly a velké svalové skupiny agonistické i
antagonistické. Nejsme-li schopni posilovani ptimych bfisnich svald na Sikmé lavici plynule zvladnout
z vetsi zatéze a technicky, musime zatadit izolované posilovani segmentl ptimého bfisniho svalstva
na kladce vsedé na patach.

To je pouze ptiklad — v takovychto momentech se vzdy vyplati poradit s odborniky na posilovani.

Rozvoj obecné sily realizujeme 3 x tydné, stfiddme velkost zatizeni podle nasledovného
metodického postupu

I. trénink: Zaméfme se v ném na posilovani s odporem zatéze o velikosti 60% z OM
(opakovaciho maxima):

a. je to velikost zatéZze, v niz posilovaci cvik provedeme 8 — 12X v optimalnim
rozsahu pohybu a v jedné sérii

b. cvi¢me vzdy 4 série pro kazdy cvik
c. velikost pauzy mezi sériemi stanovime na 1:30 minuty.
d. pocet cviki: 6 — 10

L. trénink sily — rekapitulace:

Velikost Pocet cviki Pocet sérii pro Odpocinek mezi Pocet cviku —
Zat&re z OM V sérii kazdy cvik sériemi stanovist’
60% 8-12 4 1:30 min. 6-10

Pti specialnim protahovacim programu (strecinku) pted a po tréninku trva tréninkova jednotka 75
—120 minut. Trenér sleduje provedeni cviku — vyznaceni krajnich poloh a drahu pohybu, pozadované
drzeni téla a méfi odpocinkové pauzy.

II. trénink: V tomto posilovani zvysime odpor zatéze na 90% z OM (opakovaciho
maxima):

a) zatéz umozni provést 3, maximalné 4 x v jedné sérii

b) cvic¢ime 3 série pro kazdy cvik

¢) velikost pauzy mezi sériemi stanovime na 2:30 — 3:00 minuty
d) pocet druhu cvikt: 5-8 (trup; HK; DK)

II. trénink sily — rekapitulace:

Velikost Pocet cviki Pocet sérii pro Odpocinek mezi Pocet cviku —
Zét&se z OM V sérii kazdy cvik sériemi stanovist’
90% 3 max 4 3 2:30 — 3:00 min. 5-8

Celkova doba JZ trva 60—105 minut. Pfi stfidani tréninku s 60 a 90% zatézi miZeme pozorovat
nejvetsi prirtstek maximalni svalove sily. Tuto pak v dalsim obdobi muzeme transformovat do
podstatné vyssi urovné také u specialni sily.

Toto byl nazorni ptiklad, jehoz demonstraci chceme pripomenout ovéfenou zkusenost, Ze stfidanim
velikosti zatiZzeni docilime vétSiho efektu i v rozvoji sily nez pti kontinualnim zatéZzovani.
Vybér cvika, kterd fadime mezi prosttedky rozvijejicich obecnou silu:

» gymnasticka cviceni prosta i na naradich, obvykle ve vétSich sériich az megasériich (fadové
desitky az stovky):
» $plh na ty¢i, lané, po stromech
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posilovaci cviky ve vise na zebiinach, hrazdé, zebtiku, vétve, vlastni hmotnosti nebo i
s ptidavnou zatézi

cviceni s pridavnymi zatéZemi — vesty, pasy, zatézové bandaze

cviceni s plnymi mici

cviceni s jednoru¢nimi ¢inkami

cviceni s kameny

cviCeni s kulanky, poleny

cviceni s vrhacskymi koulemi

Preskoky v obménéch:

1. Svihadla
2. Svédske lavicky, bedny

3. prirozené prekazky (kameny, strouhy, patezy, kamenité reciste)

Cviceni v posilovnach:

a. s ¢inkami

b. kladkovymi zatézemi

¢. naizokinetickych strojich (nespecificky pohyb)
d. na trenazérech

e. s elektronicky fizenou spojkou

Posilovaci cviceni vlastni hmotnosti: (obménami klikt, vzport, prednosi)

Formy bé&hu ve ztizenych podminkach:

a) vyb&hy svahi rtizného sklonu, absolvovani bézeckych van

b) béh v pisku,

€) béh v mélké vodé

d) béh do schodu

e) béh ve vysoké travé

f) béh ve snéhu

g) béh s odporem (tfeci trenazéry): pasivnim-tahani predmétu (rovina, télocviéna)
aktivnim—odpor sparingpartnera (rovina, t€locvi¢na)

Skokova cviceni:

=

© o N a0

nasobené skoky

odpichy

skokovy béh

silovy béh (s mirn€ prodlouzenou letovou fazi)

intenzivni chlize v extrémnich podminkéch

horska kola v té€z§im profilu

cvieni s gumovymi tahaci (nespecificky pohyb)

prvky atletické abecedy ve velkych sériich (sila a rychlost segmenti)
intenzivni padlovani a veslovani (i proti proudu)

10. ptetahy

11. apolova cviceni

12. useky plavané s vleCenim, taZzenim, tlaenim (horni, dolni koncetiny)
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12.5. Zatazeni rozvoje sily v mikro a mezocyklech:

Resime zavaznou otdzku oc¢ekavaného efektu tréninkl zaméteného na rozvoj sily. Pokud chceme
posilovat s vysokymi zatéZzemi, kdy neni extrémné zatizena ob&hova soustava, méli bychom
respektovat podminky ,.energeticky nabitého* organismu a optimalni nervosvalové koordinace.

Ptiklad: Chceme zatadit rozvoj maximalni sily po tréninkové jednotce s vyrazné velkym objemem
zatéze a se znacnym podilem intenzity (trénink na kolech v t€¢zkém profilu a velkou kilometrazi).

Po této zatézi by vsak bylo daleko efektivnéjsi provadét nasledny rozvoj sily v udrzovacim c¢i
dokonce regeneracnim rezimu a s prostfedky na které je jiz sportovec adaptovan.

Chceme-li rozvijet silovou schopnost pii 60% zatézi, je mozné ho provést po tréninku, zaméteném
na funk¢ni rozvoj i v rozvijejicim rezimu (napf. stfidavy nebo opakovany krosovy trénink, trénink na
KL ajiné.

Dalsi z4sada, kterou musime pii planovani zatizeni respektovat je, ze po trénincich sily nebudeme
nasledné zafazovat rychlostni zatizeni. Kdyz planujeme v mikrocyklu jako dominantni rozvoj silovych
schopnosti, nemlzeme v tomto obdobi paralelné¢ rozvijet rychlostni dispozice. Z publikovanych
vysledku vyzkumu vime, ze pfi souCasném zatfazeni bloku silového tréninku a rychlosti se urovein
absolutni rychlosti snizila. Vy$si silové dispozice jsou v8ak piedpokladem pro zvySeni tirovné rychlosti
zaméfovacim tréninkem. Pii vyrazném silovém bloku tréninku miZzeme bé&hat za ztizenych podminek
tempem 80-85% z max TF, nemlizeme vSak rozvijet absolutni rychlost. Pti rozvoji rychlosti by mély
byt aktivované svaly relaxované a dle moznosti ve stavu superkompenzace, proto docilit tohoto stavu
pti koncentrovanych silovych zatézich je velmi obtizné. Presto existuji hodnovérné prace, které
doporucuji v jednom tréninkovém dni opakovat silové zatéze pro koncentricky efekt. Musi to vSak byt
jiné tréninky na rychlostni zatézovani skupiny svall a jiného charakteru na silovou praci.

P1i feSeni problematiky rozvoje sily v mezocyklech je tieba disledné stanovit dominantni cile —
bud’ rozvoj obecné sily, nebo specialni sily, nebo dalsich silovych schopnosti. Exaktni vysledky fady
vyzkumt ukazuji, Ze progresivni metody rozvoje silovych piedpokladu v trvani 8-12 tydnd jsou
optimalni, proto bychom m¢li tento ¢asovy interval v sportovni piipravé akceptovat. Prodluzovat tento
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12.6. Objem a intenzita cvicent:

Rozvoj obecné silové vytrvalosti

Pokud zkouméame vzajemny vztah mezi objemem a intenzitou obecnych tréninkovych prostiedk,
muzeme se v rozvoji silové vytrvalosti fidit timto metodickym doporuc¢enim:

1) tréninky silové vytrvalosti patii svym charakterem mezi rozvijejici zatizeni. V celkové
skladbé v tydennim cyklu mohou proto nasledovat jenom po trénincich s regeneracnim a
kompenzac¢nim charakterem. Po optimalni realizaci tréninku silové vytrvalostnim
zafazujeme volno s pasivni formou regenerace (sauna, masaz).

2) pro rozvoj silové vytrvalosti se doporucuje intenzita cviceni podle velikosti laktatu a
ptislusné TF, ktera nejvice koresponduje s pasmem: 1) aerobnim (60—70% VO.max), 2)
aerobn¢ anaerobnim 70—-80% VO2max, 3) anaerobn¢ acrobnim 80-95% VO:max a 4)
anaerobnim nad 95%., dosazené v jednotlivych tréninkovych prostiedcich sportovni
pfipravy.

3) Objem zatiZeni se v naSem ptipad¢ fidi ¢asem potfebnym k absolvovani nejdelsi zavodni
traté (muzi 50 km: 2:15-2:30, Zeny a junioii 30 km: 1:30-1:45, juniorky a starsi dorost 15
km: 1:00-1:15, atd.).

4) Tréninkem rozvoje silové vytrvalosti potfebujeme téz vytvofit silovou rezervu pro
optimalni absolvovani nejdel§i zavodni traté, a proto cilevédomé prodluzujeme dobu
zatizeni z pocatecnich 120%, az na 150% casového trvani nejdelsi zavodni trati.

5) cviCeni provadéné s intenzitou odpovidajici 75-85% soutézni intenzity se uziva jako
vSestranného pomocného prostiedkti pro rozvoj silové vytrvalosti. I v tomto pfipad¢ musi

114



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

byt celkova délka usekti vétsi nez soutézni (silovy béh, KL, horska kola, plavani, kanoe,
horska turistika, horolezectvi, béh a chiize s imitaci lyzatského kroku).

6) pocet a kombinace prostiedkti pro rozvoj obecné silové vytrvalosti v cyklickych
¢innostech jsou urCovany schopnosti dodrzet danou intenzitu. Optimalni kombinace
vétstho mnozstvi prostiedkd  pfipravy do jedné tréninkové jednotky napomaha
efektivnimu ristu silové vytrvalosti. V tréninku kazdého sportovce je nutné tento problém
feSit individualn€, protoze i tady jsou moznosti zvySovat celkovy objem cinnosti
cyklického charakteru.

7) vyuzivame charakteru tréninkovych prostiedkt a snazime se veSkerou ¢innost provadét se
zvySenym odporem prostiedi (voda, pisek, gravitace, brzdy, t€zsi pievody, vesty 5 az 10%
hmotnosti). Patfi sem napt. prodlouzeni letové faze kroku nebo béhu s naslednym
zvyraznénim odrazu az po hranici optimalniho technického provedeni.

8) dilezitym poznatkem pro vSechny cyklické sporty je, Ze prostiedky a metody silového
rozvoje vytrvalosti dostate¢né nestimuluji rozvoj transportniho systému organismu, ktery
zabezpecuje prenos kysliku a energie k pracujicim svalim. V jednotlivych pfipadech
anaerobniho metabolismu. Proto toto pisobeni stfidejme, nebo pouzivejme i oddélené, a
krom¢ prostredktl pro rozvoj silové vytrvalosti aplikujme i tréninkové prostiedky a metody
pusobici aktivné na ¢innost transportniho systému.

Shrnuti:

Rozvoj obecnych silovych schopnosti vytvari predpoklady pro efektivngjsi a progresivngj$i rozvoj
specialnich silovych schopnosti. Jako vyhodné se jevi planovani hlavnich tréninkovych jednotek na
rozvoj sily ve VI, VII. a VIII. tréninkovém mezocyklu RTC. Casové udobi, v kterém je piirtistek
hodnot obecné sily progresivni, trva 8—12 tydnl. Pii cvieni v posilovné dosahneme nejvétSich
prirustkd maximalni svalové sily pfi sttidani 90% a 60% zatéze obden. Rozvoj silovych schopnosti by
nemél predchézet tréninklim S vyraznym rychlostnim zamétenim. Pro zvyseni efektu mizeme zatradit
i koncentricky t¢inek 2 posilovacich TJ v jednom tréninkovém dni. Pro udrzeni ziskané urovné obecné
sily postaci jedna JZ v mikrocyklech (tydnu) s jinymi tkoly.

Budujeme-li silovou vytrvalost jako nejvyznamnéj$i schopnost lyZzafe bézce, vychazejme
z poznatkl biochemie o zabezpecovani pohybové aktivity energetickymi zdroji. Na zakladé téchto
poznatkti doporucujeme pouzivat 5 intenzit zatéZovani: a) acrobni regeneracni; b) aerobné rozvijejici
¢) aerobné-anaerobni; d) anaerobné — aerobni a d) anaerobni. Doporucena pasma intenzit tréninkového
zatizeni jsou interpretovana v kapitole: 15.6. Zény intenzity zatiZzeni

Vypocet tréninkovych pasem pro rozvoj obecné silové vytrvalosti

Datum: Intenzita: l. Il. 1. V. V.

Antosova Béh 50%| 60%| 60%| 70%| 70%| 80%| 80%| 90% 90% 95%
Max. TF
Klid. TF
rozd. TF
LA mmol.

Datum: Intenzita l. Il. Il. V. V.

AntoSova | KOLO | 50% | 60% | 60% | 70% | 70% | 80% | 80% | 90% | 90% | 95%
Max. TF
Klid. TF
rozd. TF
LA mmol
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12.7. Rozvoj specialnich silovych schopnosti.

Podstata ,,imitacnich®, napodobivych nebo specidlnich cviceni vyplyva z nutnosti nahradit zdvodni
prosttedek, takovym cvicenim, kterého pohybova struktura je podobna nebo shodna s béhem na lyzich.
Pti rozvoji silovych schopnosti, které lokomocné tyto bézecké zplisoby zajistuji, se uziva celé skaly
prosttedktl pod vySe uvedenymi ndzvy. Rozvoj specialnich silovych ptedpokladii pomoci specifickych
tréninkovych prostfedkii umoznuje optimalné¢ zvladnout prechod od obecného silového rozvoje
predpokladt k realizaci zavodnich vykont v béhu na lyzich.

V praxi se rozvoj specialnich silovych schopnosti spojuje stendenci vyjmuti specidlniho
pohybového prvku (faze pohybu) z celkového pohybového cyklu, a tak systematicky pracovat na
progresu silové vytrvalosti u té které svalové skupiny, zodpovédné za ptislusny pohybovy prvek.
Nestaci tedy jednoduse absolvovat lyzarskou chlizi nebo tréninkem na KL, coz by byl ,,specificky
trénink®, ale spiSe adaptovat svalstvo dolnich koncetin na skatové pohyby tak, aby se optimalné uzkym
uhlem lyzi mohlo bézet v rizném terénu. Uvédomime-li si zna¢nou roli efektivni techniky na vysledny
vykon, pochopime sndz, ze bézec na lyzich mize bruslit pod uz$im uhlem vedeni lyzi teprve tehdy,
kdyz si pro to vytvofi silové pfedpoklady. Tedy, technicky rozvoj lyzate bézce je zavisly na jeho silové
vytrvalosti.

Pii vybéru tréninkovych prostfedkii by se zakladem mély stat strukturalni pohybové pozadavky
zavodu a jeho dil¢ich casti.

Zvysujici se silovy efekt tréninku musi byt zameéten na svalové skupiny pracujici pii soutézi a to
stejnomérné na agonisty i antagonisty (proporcionalita). Navic je potieba posilovat i dulezité svalové
skupiny celého téla (udrzovaci rezim obecné svalové sily), které maji zvlastni vyznam pro vysokou
vSeobecnou zatézovatelnost (pomér horni: dolni koncetiny, bfisni a zddové svalstvo).

12.8. Zarazeni rozvoje specialni sily v RTC:

Intenzivni rozvoj specialnich silovych schopnosti je podminén vybudovanim vysoké trovné ukazateli
obecné sily. To je ptedpoklad, ktery dovoli dosahnout kvalitnéjSich parametri specidlniho silového
projevu. Casové zaélefiujeme tuto ¢innost do 5. — 7. mezocykltt PO 1., kde se v fadé druZstev i
tréninkovych skupin objevi prakticky vSechny hlavni prostfedky specialniho silového tréninku.
Ukolem obdobi PO 1I. je ziskéni takové tirovné specialni silové vytrvalosti, kterd dovoli optimalni
pfipravu v hlavnim obdobi a o¢ekavanou vybavenost v ladicich cyklech na vrcholy soutézniho obdobi.

Vzhledem ke charakteru discipliny je vyhodné zapojit do ¢innosti velky pocet svalovych skupin,
podilejicich se na vykonu, a to jak z hlediska vlastniho zatizeni, tak i z hlediska pedagogické a aktivni
pohybové regenerace.

Prikladem hodnym =zfetele je pouzivani pripravnych cviceni v tréninkovych jednotkéach
zaméfenych na rozvoj specidlni sily. Tato cviceni svym charakterem navozuji spravné technické
provedeni naslednych sérii cvikil pro rozvoj specialni silové vytrvalosti, a to hlavné ve vztahu casové
prostorovém. Vzhledem k tomu, Ze je zpravidla provadime izolovan¢ a opakované, mame dostatek
¢asu vénovat se jejich dokonalému technickému provedeni. Pripravna cviceni vychazeji ze zkusenosti
trenértt pohybové ptibuznych sportovnich odvétvi, a jejich pohybovy zasobnik je uveden v zavéru
kapitoly o rozvoji sily.

CviCeni povazovana za tréninkové prostiedky a vyuzivana k rozvoji specidlnich silovych
schopnosti:

a) lyzatska chuize

b) specialni béh s holemi

C) béZecka imitace (chiize) s holemi

d) trénink na kolobézkach s fixovanym trupem (vymezuje polohu tézisté)

e) vSechny formy tréninku na koleckovych lyzich klasickou i volnou technikou s holemi i
bez nich (silové zaméieni)

f) v8echny formy silové zaméfeného tréninku na lyzich s holemi i bez nich

g) formy tréninku na lyzich v hlubokém snéhu (Svédska jizda)

116



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

h) aktivni brzdéné brusleni na zimnich stadionech s holemi i bez nich
i) silové formy tréninku na koleCkovych bruslich (technika do svahu, brusleni bez holi,
brusleni s pfidavnymi zatéZzemi)
Imitace stiidavého a soupazného odpichu na:
specidlnich tfecich trenazérech
hydraulickych komponentech (Hydrodyn)
gumovych amortizatorech
Ergoski (nekonecné gumové pasy)
,Jernbergy®, aplikace dlouhého Svihadla s pevnou fixaci
mobilnich vozicich
kladkovém trenazéru
aero-trenazérech (s odporem vzduchu)
o imitace bruslafského odrazu a skluzu na kluzném prkné€ s bo¢nimi zarazkami.

o 0O 0O O O O O O

Podil pouzivani specialnich tréninkovych prostredkll se samoziejmée zvysuje u vrcholovych bézct,
¢lend reprezentacnich druzstev, u kterych prevazuje nad podilem obecnych tréninkovych prostiedkd.
[ustracnim piikladem téchto tendenci je finska ptiprava na lyzich 10 mésici v roce v umélém krytém
tunelu ve Vuokatti.

U mladeze je tomu naopak, nejdiive velky objemovy obecny zéaklad s vyuzivanim specialnich
prostfedktl pfirozenych pro nacvik techniky béhu na lyzich a dal$i prostiedky ve jménu pestejsi
tréninkové skladby a pro kvalitni zvladnuti téchto cviceni.

Recept pro udrzeni ziskané trovné specidlni silové vytrvalosti vlastné neexistuje. Rada autord,
vénujicich se tomuto tkolu, dava rozlicné odporuceni. Vétsina vysledki se shoduje ve frekvenci
trénink specialni silové vytrvalosti —alespon 2 x v mikrocyklu. Davkovani velikosti zatizeni je vysoce
individualni, o kombinaci se silovym tréninkem obecného charakteru jiz byla fec.

12.9. Specialni sila v mezocyklech (mésicich):

Nejvyssi pocet tréninkovych jednotek a velikost tréninkové prace zaméiené na rozvoj specialni sily
ma spadat do makrocyklu PO II, ktery pfedchazi tréninku na snéhu. Tedy v 9., 10. a 11. makrocyklu,
kdy mtizeme i s ohledem na klima a béZznou praxi pocitat se vSemi vyjmenovanymi prostiedky (véetné
ptipravy na ledovcich).

Pro maximalni ti¢inek davkovani specialné silového zatizeni ma fada uspésnych trenért své postupy
a recepty. K t€ém se samoziejme dopracovala po letech nabyvani znalosti, zkouseni, cestou fady omyli
a n€kdy i vynucenymi tréninkovymi Gpravami (vzpomenme sezony se Spickovymi vysledky, kdy
vlivem zranéni ¢i chronickych problému doslo k redukci tréninkovych prostfedkti v ptipravném obdobi
a k vysokému narustu jak podilu, tak i intenzit u specialnich prostiedka (typu: kontraindikace béh a
béZecka cvifeni = trénink pouze na KL) a tedy specialni piiprava rostla skokem a dostavil se i
piekvapivy vysledek. Absolutni potlaceni obecné piipravy a preferenci specidlni nelze pouzivat vice
let po sob¢, jmenovany efekt by se vytratil.

12.10. Zasady rozvoje specialni silové vytrvalosti:

a) nepouzivat kontinualnich ¢i kontinualné stupiiovanych zatézi; vétsi efekt ptinaseji metody
stiidani silovych zatézi, pouzivani efektu superkompenzace, blokové uZzité opakované
metody rozvoje sily, cviCeni do vyCerpani, kruhova metoda a v neposledni fadé i
kombinované tréninky. ( K tém se vratime ve zvlastni glose).

b) dojde-li pii opakované, vysoké silové zatézi ke svalove unave, zkusme k vyladéni tohoto
posilovaciho tréninku zaméfit rozvoj specialnich silovych schopnosti v nasledném
mikrocyklu na praci jinych svalovych skupin, jejichz stav unavy neni tak kriticky.
(Zamétime se vyhradné na svalstvo trupu a hornich koncetin — jizdu odpichem soupaz,
stiidmorucné, lokdlni posilovani na trenazérech, brusleni na ledé¢ odpichem soupaz
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s aktivnim brzdénim spolucvic¢encem aj. jako kompenzacni protiklad k mikrocyklu,
vyuzivajicim dominantniho posilovaciho prostfedku specialniho b&éhu).

c) ptirastky ¢i ubytky specialni sily méfme a evidujme kvuli zjiStovani okamzitého a
sttednédobého tréninkového efektu a kvili individualnim reakcim na specialni silovy
trénink. Méfeni lze zajistit fadou aplikovanych motorickych testi — skokovym béhem
(rovina), zdolani standardniho useku imitaci — kritériem pfirtstku odrazové sily je pocet
odrazli postaci tisek 150 m pro Zactvo, 250 pro dorost, sklon do 6°). U tohoto testu je téz
doporucovan specialni béh jako kontrolni trénink — béh s imitaci ve vystupech na 1 km
okruhu v délkach: mladsi dorostenky 3 km, mladsi dorostenci a star$i dorostenky 5 km,
starsi dorostenci pak 10 km.

d) kontinualn¢ stupnovana uroven specialni silové vytrvalosti muze byt efektivni pfi
sledovani a =zajisténi zotavovani. Premyslime-li nad nejpfirozenéj$imi prostiedky
pedagogickymi, pracujeme podle urcitych schémat:

- zatézovani optimalné planovat
- stfidat specialni a vSestrann¢é zaméteny trénink
- stfidat velké a mensi zatizeni

Hlavné u kategorii mladeznickych je principem podporujicim zotaveni stiidani specializovanych
mikrocykld s kontrastnimi, vyznam maji zmény narocného a méné narocného tréninku.

Zasadni strategii budouciho trenéra je snaha, alespon ve specializované a vrcholové etapé sportovni
ptipravy, rozvijet a udrzovat ziskané plato urovné silové vytrvalosti v zdvodnim obdobi. Podle
poznatkl z fyziologie tréninku se silovy vykon bez nalezité¢ho tréninku snizuje jiz po 14 dnech.
V prvnich tydnech tréninku na snéhu poskytuji ptevazné€ dlouhé a v nizsich intenzitdch béhané useky
ptili§ maly podnét pro trénink silové vytrvalosti, jinak feceno, udrzeni vykonnostni Grovné silové
vytrvalosti 1 problémy se zady jsou nasnadé a bez kompenza¢niho posilovaciho tréninku se jim
nevyhneme.

Chybi zejména vétsi podil prace svalstva trupu, vice prace s obéma holemi, vy$si intenzita ve
vystupech, vice dynamickych sérii obecné. Prevenci musi byt racionalné organizované tréninkové
jednotky (kruhovy trénink, udrzovaci rezim prace v oblasti obecné sily alesponi s frekvenci 2 dopliujici
tréninky v tydennim mikrocyklu v pfipraveé na prvnim sn€¢hu. Déle doporucujeme pro rozvoj kratké
silové vytrvalosti (dynamicka sila) intervalové vybéhy do svahu a sprinty bez lyzi. Tyto tendence
podpoii i moment zmény u lyZatt, unavenych monotdénnim tréninkem na prvnim snéhu.

Slozitost rozvoje a rast specidlni silové vytrvalosti dokumentuje i ptiklad z tréninku Spickovych
rychlobruslait: narist opakovani pi podiepech s ¢inkou 20-30 kg se v piipravném obdobi z pivodnich
50 v jedné sérii dostava az k hodnotam super a megasérii na 300 opakovani, v§e v prib&hu 8-10 tydn,
pak nasleduje zvyseni prekonavané hmotnosti s mensim poétem opakovani. Podobna cvi¢eni mimo
specialni prostiedky se pak objevi i v soutéznim obdobi. Takovouto aplikaci megasérii se zatezi
z lyzaii bézct nikdo nepodstoupil, piesto ze paralela zaradit vyzkousené se sama nabizi.

Stejné miizeme polemizovat s nazory teoretiki svétového jména (Verchosanskij, Kuznécov, 1986)
Vv oblasti spésnych metod silové pfipravy u specialnich vytrvalostnich cviceni, kde doporucuji
pouzivat mensich odport a opakovat série do odmitnuti (vyCerpani). I pres kladné vzajemné plsobeni
obecna sila: specialni sila: nejvyssi uroven silové vytrvalosti a §pi¢kova vykonnost, nejsme v nasich
metodikach s t€émito metodami srozuméni.

Je nutno zdiraznit, Ze objem prosttedkd pro rozvoj silové vytrvalosti je vzdy ur€ovan moznosti
dodrzet danou intenzitu. Jeji zvySeni napomaha efektivnimu ristu silové vytrvalosti, a proto je nutné
stanovit v tréninku kazdého sportovce nejoptimalnéj§i kombinaci prostiedki, které by umoznily
zvySovat celkovy objem specialni ¢innosti cyklického charakteru (Kuznécov, 1974).

Pti rozvoji specilni silové vytrvalosti se intenzita cviceni fidi pasmy intenzit (75-85% z TFmax.
soutézni, soutézni; vyssi nez soutézni). Pti realizaci specialnich a sportovnich cvi¢eni pro rozvoj silové
vytrvalosti je nutno klast diiraz na soutézni a vyssi intenzitu. Pii cviceni se soutézni intenzitou musi
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byt délka prekonavanych tsekli pfedem stanovena, jejich celkovy objem je vSak urCen poctem
opakovani ,,do vy€erpani“ (pokud zlistane zachovdna pozadovana intenzita).

Posilujeme-li vétsi intenzitou nez je soutézni, provadi se trénink ,,do vyCerpani® pii kazdém
opakovani tak dlouho, dokud sportovec mize dodrzovat jak zadanou intenzitu, tak tempo pohybu
(Kunécov, 1974).

12.11. Metody rozvoje silové vytrvalosti

Pro rozvoj silové vytrvalosti se pfevazné pouziva nasledujicich metod:
a) kruhové

b) opakované

c) intervalové

d) stiidavé

e) metody analytického pisobeni

f) metody syntetického puisobeni.

Princip a spojovani téchto metod zavisi na individudlnich odezvach organizmu

sportovce, na urovni jeho funkéni pfipravenosti a na tréninkovém obdobi. Komplexy pojmenovanych
metod umoznuji sestavit pestiejsi trénink; jsou proto vhodné v urcité mife pro kazdého sportovce.

Mnohdy se pfi vybéru posilovacich sestav zapomina na specidlni cviceni svald a skupin nachylnych
K atrofii a tim zabrafiovani vzniku svalové nerovnovahy (svalova disbalance — nebezpeci
neproporcionalniho specialniho tréninku.

Pti formach kruhového tréninku, kdy velikost odporu kolisa v zoné 30-50% maximalniho silového
vykonu, dodrzujeme:

a) stalou rychlost pohybu cviku, které by nemély byt provadény pomaleji neZ v zavodg,

b) pohybové frekvence také v souladu se zavodnimi podminkami, coZ zajisti planovany
narok na metabolizmus (latkovou vymeénu). Frekvence pohybu od 1 az 1,6 x za sekundu.

c) alespon na 1 stanovisti v pouzité sestavé se priblizit maximalni frekvenci pohybu (vede
k aktivizaci anaerobniho zptsobu metabolismu-LA nad 8 mmol). Vyznam ma také pro
finis, starty Stafet, trhaky, hromadné starty.

d) pocet opakovani v sérii 2040

e) chceme-li dosahnout zna¢né velkého zatizeni pti kruhovém tréninku, podpofime tento
zamér délkou trvani intervald odpocinku, ten je ukonéen pii poklesu na 120-140 TF/min.

f) celkovy objem se rizni, u dorostencu celkové 600-800 opakovani v TJ.

g) zvyseni zatéze pii kruhovém tréninku; jiz po 5-10 takovychto TJ dochazi k zna¢nému
zvySeni vykonnosti. Pozdé&ji zvySujeme frekvenci pohybu, zkracujeme pauzy.

h) zvyseni zatéze dosahujeme nejprve poctem kruhti, pfipadné rozsitime cvicebni program.
Zvysuje se nejen vytrvalostni, ale i silovd komponenta rozvijené schopnosti. Je-li

dostateéné adaptovan ob&hovy systém a metabolismus, zvySujeme frekvenci pohybd,
zotavné pauzy zKracujeme.

Kombinované tréninky zamétené na rozvoj sily:
Zpusob realizace takového zatizeni je obsazen v ndzvu — kombinované.

V praxi to znamena spojeni nejcastéji funkéniho rozvoje s rozvojem sily velikého poctu svalovych
skupin. U¢inek takto modelovanych tréninkt je znacny z n¢kolika divodi:

a) vysoka intenzita zatizeni po celou dobu tréninku; TF neklesa pod 120/min., cozZ zajistuje po
sériich silového cviceni opakovana lokomoce v riizné dlouhych tsecich a riizném profilu.
V terénu se k pohybu mezi jednotlivymi posty da kromé béhu dobte pouzit i horskych kol. Pti
krajn€ neptiznivych podminkach mizeme kombinovany trénink uspotadat i v télocvicné. Zde
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mezi sériemi posilovani zafadime k obéhiim télocvicny i useky po chodbach a schodistich
Skoly ¢i haly.
b) pracuje stiidavé velky pocet svalovych skupin podle zvolené sestavy postu

€) naroky na adaptaci distribuce krve ke stfidavé pracujicim svalovym skupinam, které jsou
v dobé ,,funkéné” béhanych tsekt zasobeny krvi jen velmi chudé

d) stfidani mnoha pohybovych struktur jak na stanovistich, tak i v riznych sklonech terénu
S naroky na precizné€ provadéné pohyby pfi cviceni

e) kontrastni naroky na intenzivni praci ostfe prechazejici z extenzorit dolnich koncetin na
flexory hornich koncetin, opét extenzory DK., naraz biisni svalstvo atd.

Kombinované tréninky maji své misto pievazné€ ve specialni a vrcholové etapé sportovni ptipravy.
Pokud starsi zactvo je dostatetné adaptovano na objemové rezimy svalové prace (ob&éhovy systém,
svalova vykonnost), neni divodu, pro¢ kombinovanou pfipravu nedélat i s nimi. Je vSak zbytecné
zkouset tuto formu zatéze u déti, které se pohyby teprve uci a jejich silovy rozvoj je teprve v pocatcich.

Udg¢late-li si u bézné sestaveného kombinovaného tréninku zaznam TF pomoci Sporttesteru, budete
sami piekvapeni absenci ,,hluchych mist* s nizkou urovni TF.

Doba trvani kombinovanych tréninkd je vymezena schopnosti dodrzet stanovenou intenzitu na
jednotlivych usecich a posilovacich stanovistich. Muze jiti o 2 az 3 bloky s pauzami; ty by mély byt
vyplnény dechovou gymnastikou, uvoliiovanim, cvicenim nizkou intenzitou (chiize, nenaro¢na micova
hra, vyplavani) v délce trvani 10 i vice minut. Vlastni kombinovany blok pak musi byt delsi nez pauza.

Volime-li nepferusovanou kombinaci zatéze, pracujeme alesponn 30 minut. Hodinové i delsi
kombinované tréninky jsou bézné.

[lustracni priklad sestaveni kombinovaného tréninku:
Terén: stiedné ¢lenity s dobrym podkladem (lesy Ceského raje, okoli Machova jezera apod.)
1. Rovinaty Gsek 1km (90% intenzita b&hu):

Posilovaci stanovisté 1.: odrazy od dvojice stromli obéma pazemi od stromu ke stromu
V mirném stoji rozkro¢ném. Pocet opakovani do vycCerpani (az se zacne ménit rychlost a
frekvence odrazi)

2. Usek mirné do kopce — 800m (85% z max. — silovy béh
Posilovaci stanovisté 2.: vis na vétvi, hrazde, lan¢ — dalkaiské kroky povys ve visu. 3 — 4
série do vyCerpani.
3. Usek — seb&h prudsi 300 m (intenzita mirna, mozno pouzit lyzatskych holi k seskokiim
snozmo oporou o hole pro zpestfeni, hole vynasi nahoru po vice parech trenér asistent).

Posilovaci stanovisté 3.: krouzeni trupem s polenem, kuldnkem, kamenem — vzdy 1 kruh
pies vzpazeni vpravo, 1 vlevo — postaveni Siroky stoj rozkro¢ny. Pocet cviceni viz P.S.1

4. Usek — prudsi vybéh — imitace bez holi 200m

Posilovaci stanovisté 4.: vleZe na zadech, nohy skrémo u slabsiho stromu, mensi zat¢z za
hlavou (kdmen, medicinbal), leh-sed vlevo, vpravo. Pocet cviceni — viz P.S.1.

5. Usek — sttidavy profil 1,5km (85% intenzita z maxima)

Posilovaci stanovist¢ 5.: do protisvahu — meze odhody tézkého plného mice 3-5 kg
Z hlubokého diepu — mi¢ na prsou do vyskoku na svah proti cvicenci, mi¢ se ndm vraci.
Opakovang alespon 30x.

6. Usek — rovinaty nebo mirné &lenity — 800 m (95%)

Posilovaci stanovisté ¢.: 6.: imitace soupazného odpichu (mobilni vozik, gumové tahace,
jernbergy aj.). Pocet opakovani: -viz P.S.1.

Cely okruh tedy méfi v tomto ptipadé 4,5 km se 6 stanovisti (start a cil = 2 stanovi§té). Naradi
(mice, polena, kameny) je 1épe zdvojit €i ztrojit, aby borci, kdyz se dobehnou, nemuseli ¢ekat. Na zaveér
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kombinovanych tréninki doporucujeme vzhledem k intenzivnimu charakteru stfidavé, distribuéni
zatéze dechovou gymnastiku v chiizi v trvani alesponi 10 minut se stfedni pyramidou krokovéni (2-4-
6-4-2...).

Shrnuti doporuceni k rozvoji silovych schopnosti:

Aby snahy trenérii pfi rozvijeni silovych schopnosti jejich svéfencti nebyly platonické a aby jejich
pokusy tvotit modely silové ptipravy nebyly jen opisovanim postupu z metodickych piirucek, citujeme
vysledky zajimavych Setfeni. Je na vnimavych ¢tenafich, aby v nich tyto repliky navodily chut
konfrontovat vlastni zkuSenosti s nazory a navody expertt:

- uz vroce 1971 pfed ZOH v Sapporu sledoval Zabavnikov vliv tirovné rozvoje svalové sily na
techniku b&hu na lyzich. ZvySeny objem silového tréninku, jenz v piipravném obdobi tvoril 60% a
v hlavnim obdobi 33% objemu tréninku, se velmi pfiznivé projevil na zlepSeni techniky, zv1asté odrazi
a odpichii.

- ze stejné doby jsou vysledky Starodubceva, ktery v testech posuzoval specialni silovou vytrvalost
imitaci prace hornich koncetin pii behu stfidavém dvoudobém na expanderech a dosel k podobnym
zaveérum.

- vztah mezi Grovni svalové sily a vykonem v b&hu na lyZzich uzaviel Cistjakov v roce 1965 zjiiténim,
ze jde o kladny vztah; pfesto v hlavnim obdobi dochazi ke sniZeni svalové sily.

- plodny sportovni teoretik 70. a 80. let — V.M. Zaciorskij potvrdil hypotézu, Ze hodnoty sily, kterych
muze jedinec dosdhnout, zavisi v podstaté na maximalnich izometrickych ukazatelich. V téchto letech
se prave testy statické sily hlavnich funkénich svalovych skupin stavaly strategickymi pfi ur¢ovani
schopnosti podavat $pickové vykony u vytrvalostnich sportu.

- Anusin a Matvéjev (1978) pted 40 1éty prokazali skute¢nost, ze 2 mésice ordinovana specialni silova
cviceni na sné¢hu zvysuji silovou vytrvalost hlavnich svalovych skupin (D.K i H.K) pfi frekvenci 2 TJ
v mikrocyklu. Posilovalo se zavodni intenzitou stfidavou a opakovanou metodou. V okamziku
preruseni specidlnich zatézi, i kdyz se bézné trénovalo na lyzich, klesala silova vytrvalost HK,
nejvyraznéji pti odpichu stfidmoruc, az o 17% po 2 mezocyklech.

- Kuznécov (1982) zjistil, Ze u trénujicich déti jsou nejveétsi prirtstky svalové relativni sily mezi 13 a
14 rokem, mezi 14 a 15 rokem to plati o rozvoji specialni svalové sily, v§e s ohledem na senzitivni
faze.

- podle Vajcechovského (1964) a Zurkinové (1978) je charakteristickym rysem hlavniho obdobi
skute¢nost, ze objem silové prace se zmenSuje ale zvySuje se intenzita cvieni. Pak dochazi
K nezbytnému zmenseni celkové silové trovné o 8-10%, sniZzuje se i uroven silové vytrvalosti.
Velikost zmenseni celkovych silovych schopnosti a silové vytrvalosti je pfimo tmérné velikosti
prirtstku téchto schopnosti v piipravném obdobi; ¢im vétsi je prirtstek, tim rychleji se zmensu;ji silové
schopnosti pii omezeni jejich tréninku. To evokuje nezbytnost zarazovat obecny silovy trénink
v hlavnim obdobi, i kdyZ v menSim objemu.

- Leopold a Haare (1980) podavaji informaci o tom, ze silové vytrvalostni potencial mize byt ve
vykonu pozitivné uplatnén jen tehdy, je-1i svalova rovnovaha stabilizovana pfiméfenym vsestrannym
tréninkem silové vytrvalosti. Svalova nerovnovaha snizuje kvalitu pohybd. Vykonnostni vyvoj smétuje
k rozhodujicimu zlep$ovani rychlostné silovych svalovych nasazeni.

12.12. MoZnosti rozvoje silovych schopnosti u dospélych.

V této ¢asti metodického dopisu bychom chtély uvést poznatky a reSerSe na problematiku rozvoje

silovych schopnosti dospélych lyzait bézct tak, jak jsou prezentovana v diskusich a nazorech trenérii
Vv zahranici.

Posilovaci cviéeni jsou doporuc¢ovana pro vétSinu sporti véetné bézeckého lyzovani. Hlavni diivod
spociva v tom, ze lyZafi potiebuji zlepsit Groven silovych schopnosti zvysit rychlost lyZzaiského béhu.
Sila je dulezita také z toho ditvodu, ze pfiblizn€ polovina ze zavodniho Casu je potfebna na prekonavani
stoupani. Nejlepsi zptsob, jak zlepsit silu je prostiednictvim vytrvalostniho a posilovaciho cviceni.
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Silovy trénink je optimalni zplsob, jak za pomoci cviceni ve ztizenych podminkach ziskat vyssi silu.
Z tohoto divodu by lyzati v sportovni pfipravé méli pouzivat trénink sily. Nicméné, zlepsi silovy
trénink lyzatsky vykon? Zda ano, ktera cviceni by méli sportovci vykonavat, jak Casto a kolik by méli
cvicit?

snadno odpovédét, protoze vétSina informaci je zalozend na neoficialnim dikazu. Vyzkumy, které byly
vykonany jsou minimalni a ziistava tak mnoho otazek nezodpovézenych. V tomto piispévku bychom
radi strucné recenzovali dostupné informace.

12.13. Fyziologie pohybové Cinnosti

Zakladnim principem fyziologie svalové Cinnosti je, Ze na zlepSeni jeho vykonnosti, musime sval
trénovat v takovém pohybovém rozsahu (kontrakci), jenz vyzaduje technika sportovni discipliny. (Mc
Cardle a dalsi). Jinymi slovy: svaly které cvicime ve specifické pohybové strukture (biomechanice),
dosahnou nejvetsiho silového zlepseni pravé v tomto rozsahu, proto ho nazyvame specificky trénink.
Zlepseni nervosvalové ¢innosti ptinuti v soucinnosti se silovym tréninkem ovlivnéni téchto faktori:

1. Psychologické

Vyzkum demonstroval zlepSeni silové trovné, ktera byla dosazena vhodnou stimulaci a vysokou
urovni koncentrace atp.

2. Svalové

a) Svalové hypertrofie —trénink sily se zatézi bude mit za nasledek hypertrofii svalovych vlaken,
ktera stfidavé pomahaji generovat svalové napéti.

b) Slozeni svalovych vldken — posledni vyzkumy potvrzuji, ze procento pomalych kontraktilnich
(Cervenych) vlaken i procento rychlych (bilych) vlidken je z 80 az 90% geneticka dispozice. Nastésti
mame jesté typ svalovych vlaken bilych typu ILb, ktera se tréninkovou ¢innosti daji ovlivnit. Kromé
toho je taktéz dilezité, Ze svalova vladkna jsou schopna optimalnim tréninkem zvétSit svoji silu
v souladu s pozadavky které jsou na né kladené. Pomaly rytmus opakovani cvi¢eni bude trénovat
svalova vlakna zkracovat se pomalu, zatimco vyssi frekvence pohybu bude nutit svalova vlakna zkratit
se rychleji. Rozhodujici je specificka ¢innost provadéného cviceni. Z toho vyplyva, ze rychla svalova
vlakna maji vétsi schopnost zlepsit svoji silu a zlepsuji tak silovy potencial vice nez pomala svalova
vlakna. Na druhé strané maji pomala svalova vlakna vétsi vytrvalostni dispozice, jsou odolnéjsi vici
unave a umoznuji vysokou aerobni praci. Zaméime své usili na dosazeni vysokého stupné rozvoje sily
v souladu s pozadavky sportovni discipliny, na druhé stran¢ nesmi byt tato ¢innost provadéna na tukor
rozvoje vytrvalosti, ktera také patii k dominantnim faktorim lyzate bézce.

3. Nervosvalové

Pocatecni zlepSeni silovych parametrii byly patrné v cvi¢nych silovych programech, které velkou
mérou souvisely se zlepsenim nervosvalové koordinace v motorické hybné jednotce — obvode, ve
kterém mozek zlepSuje svou ¢innost v organizovani svalii potfebnych pro silovy vykon. Tento bod je
velmi dilezité si pfipomenout z toho diivodu, Ze specificka ¢innost (téZ v posilovani) je rozhodujici;
lyzati opravdu nepotiebuji byt dobii jenom ve dfepech s ¢inkami. Diepy dolnich koncetin pfi
posilovani nemusi mit pfiznivy vliv na zlepSovani lyzatské techniky. Restated: - vykonavani uritych
pohybovych cviceni dovoli t€lu provadét synchronizaci motorickych svalovych jednotek a poskytnout
tak silu potiebnou pro tato cvi¢eni. Tato ¢innost nemusi byt provadéna u dil¢i pohybové schopnosti.

4. Energetické

(Od Mc Cardle, Katche (1998) ): riizné druhy tréninku urcuji, které energetické systémy budou pri
pohybove cinnosti vyuzivany. Pro cviceni kratkého trvani, napf. 100m sprint nebo posilovani vlastni
hmotnosti, se bude vyuzivat energie jiz ulozené ve svalu - ATP (adenozintrifosfat) a CP (kreatinfosfat).
Pro cvi€eni krat$i neZ 2 minuty bude se svalstvo téla spoléhat na anaerobni glykolyzu. Nad 2 minuty
bude svalstvo stale vice spoléhat na aerobni systém thrady energie. Pro rozvoj silovych schopnosti se
vyuziva vSech téchto energetickych systémi v zavislosti na charakteru a dob¢ zatizeni.
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12.14. Vysledky vyzkumu:

Vysledky vyzkumné €innosti ukazaly, ze sila hornich koncetin a svalstva trupu ma rozhodujici vliv
na vyslednou rychlost béhu u vsech bézct na lyzich. Hoff (1987) a jini zkoumali silovy trénink v
pouzivani pritahit na koleckovém voziku pohybujicim se po Sikmé lavicce. Toto zafizeni umoziuje
provadét pohyb podobny jako pti odpichu soupaZz. Probanti provedli 3 série po 5 opakovani s 2-3
minutami odpoCinku mezi sériemi V hmotnosti zatéze 85% jednoho opakovaciho max (1 OM).
Hmotnost zatéze byla stale zvétSovana tak, ze lyzai nemohl udé€lat vic nez 5 opakovani zdlraziujicich
explozivni vykon. Vyzkumnici zjistili, ze lyzafi, ktefi jiz pouzivali tuto formu tréninku sily, vyznamné
zvysili pocet soupaznych opakovani, meli vy$si max. silové hodnoty pfi 1 OM a za asovou jednotku
odvedli vyssi silovy vykon ve wattech. Nebylo zjisténo zadné snizeni parametru VOzmax. Nebo
anaerobniho prahu (ANP). I kdyz byla tato studie zaloZena jen na zkoumani 19 probandd, byla to vsak
skupina nejlepSich zavodnikd. Velkym piinosem zde bylo, ze vyzkumnici pouzivali posilovaci
zafizeni, které velmi tésn¢ simulovalo soupazny odpich pii béhu na lyzich a kladlo naroky na
explozivni silu, ne v§ak na pomala opakovani.

Na zdklade vysledkii Hoff a kol. (1987)vyslovili hypotézu, Ze tento druh cviceni pomiize stimulovat
rychlejsi nervové reakce. Musime vzit v uvahu, Ze tato studie sledovala nartst silovych parametrii
jenom po dobu 8 tydnt, z tohoto divodu nemame dopliujici informace, které by jisté byly pro nas
zajimavé a které by se tykaly problematiky udrzeni ziskanych ptirtstki sily a pak za jakou dobu se
tento prirdstek sily po ukonceni tréninku zacal zmenSovat. Tato analyza programu posilovaciho
tréninku se tykala jenom horni poloviny téla, miizeme se jenom dohadovat, zda by stejna metodika
posilovani byla vhodna i pro dolni ¢ast. Autofi vyzkumu konstatovali, ze za uvedenych 8 tydnu
tréninku prirtstek silového potencialu souvisel v prvni fad€ se zlepSenim nervosvalové koordinace a
motorické hybné jednotce spise nez ve svalové hypertrofii.

Dalsi studium lyzaii bézct provedl Paavolainen a kol. (1999) Ten zkoumal vliv kombinace
silového a vytrvalostniho tréninku na aerobni a nervosvalovy vykon. Studium bylo provadéné ptes 6
tydnd a obsahovalo 6-9 tréninki tydné. Sedm lyzaft pouZzivalo ve svém programu 34-42% silova
dynamicka cviceni (ktera obsahovala plyometrické posilovani — vyskoku s hmotnosti 80% z 1 OM
max. z podiepu), a k tomu 66 - 58% vytrvalostniho tréninku. Kontrolni skupina osmi lyzafi pouZzivala
85% vytrvalostniho a 15% silové vytrvalostniho cviceni, tj. vysSich opakovani na posilovani hornich
a dolnich koncetin. Béhem pozorovani vyzkumnici nenasli zadné snizeni V0,max. v dynamické silové
skupiné. Zjistili, ze dynamicka skupina se zlepsila ve vyskoku a ve zkraceni casu na vyvinuti rychlé
izometrické sily.

Zajimava analyza je publikovana Hawleyem (1999) v ¢lanku o silovém tréninku, ktery se nachazi
na webové strance sportsci.org. Cituje, Ze tato zlepSeni jsou bezvyznamnad, protoze lyzafi nepotiebuji
rychlou izometrickou silovou dispozici, nebo schopnost skocit vysoko. Je to vyznamny poznatek, kdyz
vyzkum ukéze, jakym zplisobem muze sila rist, ale je to signifikantni pro lyzovani? Vyzkum by byl
pro nés vice platny, kdyby zlepseni bylo demonstrovéano ve specifické lyzatské aktivité (KL, IM, LY).
Nedavna studia Millera a kol. v triatlonu zjistila, ze kombinace vytrvalostniho a silového tréninku
zlepSuje bézeckou ekonomiku, silovou aktivitu a silu ve srovndni se samotnym vytrvalostnim
tréninkem. Vyzkum v dalSich vytrvalostnich sportech, jako jsou cyklistika a beh ukazal, ze silovy
trénink nezasahuje do vytrvalostni aktivity. Hawley na druhé strané recenzuje 3 dal$i nelyzaiské
vyzkumné ¢lanky zkoumajici silu a vytrvalostni trénink, v cyklistice, plavani a veslovani. Tyto tfi
¢lanky nedoporucuji pouziti silového tréninku v sportovni pfiprave téchto sportu, udajné ma skodlivy
vliv na vytrvalostni schopnosti. Ve dvou dalSich ¢lancich, které vyhodnotil, nasel pozitivni vyhody,
nicméné v nich pouzivaly minimalniho objemu tréninku sily. Minimalni silovy rozvoj by mél
dosahnout zlepSeni v kazdé forme cviceni. Hawley uzavira Ze "vysoce trénovani atleti, kteii jsou jiz
schopni dosahnout vysokych vystupnich vykont v jejich vybrané discipling, se mohou dale zlepSovat
cestou rozvoje silovych schopnosti. Podle jeho nazoru, je to v§ak méné dulezity faktor v porovnani s
rozvojem vytrvalostniho vykonu, vycvikova studia nepodporuje pouziti posilovacich tréninkovych
programu pro zlepSovani vykonu vrcholovych atleti". Nicméné¢ Hawley nemusi byt obeznameny s
modernim lyZafskym zavodénim. LyZzovani je a vzdy bude vytrvalostné zaloZeny sport. Nicméné
lyzovani se také stale vice stava siloveé vytrvalostnim sportem. Typicky profil homologizované zavodni
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traté FIS pro béh na lyZich vyzaduje na absolvovani stoupani podil 50% z celkového zavodniho Casu.
Dynamicky pohybovy projev béhu na lyzich vyzaduje oproti jinym vytrvalostnim sportim zvySené
pozadavky na silovou uroveil kosterniho svalstva. Moderni lyzaiské zadvodéni bude také stale vice
pozadovat vyssi silu pro zrychleni na startu v zavodech s hromadnym startem, v pribéhu zavodu a také
ve finisi, dale ve sprintech a kombinovanych zavodech.

12.15. Periodizace posilovani:

Velka ¢ast téchto informaci je pfevzata z kanadského institutu, které je vydalo jako II. technicky
predpis.

Kazda doba posilovani je standardni a trva 4 tydny.

Obdobi (tabulka 5-5,
kapitola 5) Vseobecna sila Vykonova sila Vytrvalostni sila
V. 2-3
VI. 2-3
VII, 2-3
VIII. 2-3 0-1
IX. 2-3 0-1
Od obdobi X. — I.- hlavni a vykonové silové tréninky se stfidaji navzajem kazdy tyden
X. 0-1 0-1 1-2
XI. 0-1 0-1 1-2
XIl. 0-1 0-1 1-2
l. 0-1 0-1 1-2
. 0-1
"I 0-1
V. 0-1 0-1

Tvvr

v

proporcionalné obecnéjsi silovy trénink.

Pevnost jadra (rozvoj svalstva trupu) by méla také byt piipojena k této tabulce ve frekvenci ttikrat
tydné v obdobi V. — L., pak se snizi na 1x tydné.

12.16. Rozvoj zakladni sily:
Série a pocet opakovani:

V tomto sméru je pomérné malo dal$ich védeckych informaci o spravném poméru mnozstvi sérii
a opakovani pro lyzafe. VéEtSina informaci je zaloZzena na osobnich zkusenostech, piip. tradici. Mély
by byt vSechny tréninky sily konany do maxima s nizkym poctem opakovani a s vysokou vahou? To
je otazka zatim nezodpovézena.

1 OM je zakladem pro vétsinu silovych cvi¢nych programii. 1IOM (jedno opakované maximum) je
vaha biemene, kterou atlet miize jednorazové zvednout, kdyz pouziva spravné techniky. 10 OM je také
bézné uzivana a predstavuje maximum hmotnosti biemene s kterou lyZzat mtize provést 10 opakovani
pfi pouzivani spravné techniky cviceni. Sportovci, kteti by pii rozvoji sily chtéli vyuZzivat téchto
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doporuceni, by méli byt obeznameni s technikou posilovacich cvi¢eni pod dohledem osoby, ktera ma
v tomto sméru zkusenosti s rozvojem sily s vyuzivanim vyssi hmotnosti biemene.

Typicky hlavni silovy trénink sestdva z 3 sérii po 10 opakovani. Vykonnostni silovy trénink je
sestava 3 sérii a 6-8 opakovani. Trénink silové vytrvalosti obsahuje 3 série 10 (a vice) opakovani.

Dalsi lyzafsti trenéti preferuji v posilovani soubor zahtivacich 10-12 opakovani, pak 2 soubory po
6-8 opakovani. Dalsi vyzkum, ktery se tyka vySe uvedené problematiky s vyuzivanim programu
vysoké vahy bfemene pfi nizkém poctu opakovani:

Ptirucka NCCP urovné II. doporucuje, aby hlavni silovy rozvoj byl vykonan s bfemenem o
hmotnosti 75% z 1 OM maxima a 10 - 12 opakovani. Pfiruc¢ka doporucuje 3 série s adekvatnim
odpocinkem mezi nimi. Celkova doba cvic¢eni by méla ¢init 45-60 minut bez zahrati.

Dalsi program silového rozvoje je nazvany DAPRE (denni nastavitelné progresivni odporové
cviceni).

UPRAVENY VZOREC Viéha Opakoviéni
Série
1 ”» pracovni hmotnost 10
2 %, pracovni hmotnost 6
3 Plna pracovni hmotnost maximalni
4 Ptizplisobena pracovni hmotnost maximalni

Ve vyse uvedenych doporucenich se nachazi optimalni zastoupeni poctu sérii a opakovani
jednotlivych cvikil. Pamatujte si zdkladni principy: Cviceni by mélo byt vykonano do mistni svalové
unavy, pokud mozno s videosnimkem a musite dodrzet adekvatni odpocCinek mezi sériemi. Vybér
okruhu cviku by mél byt podle moznosti souhlasny se zamérem na posilovani svalovych skupin
pouzivanych pfi behu na lyzich.

12.17. Program plyometrického rozvoje sily.

Pro zlepseni tirovné silového rozvoje instruktazni prirucka dale doporucuje v podstaté cvi¢eni
plyometrického typu. Uvedeme kratkou recenzi plyometrického posilovani.
Nase télo stale uziva pruzny zasobnik energie, jejichz zaklad tvofi §lachy a svaly. Kdyz se jako lyzafi
pohybujeme vpied, vzdy je nase lyze zatlatena do sn€hu energii, kterou ji udéli vynalozené usili
¢tythlavych svali stehna, tiihlavych svalt 1ytkovych a achillovych S$lach. Pusobeni gravitace
vyuzivame jako impulsu k pohonu svalstva pii odrazu z dolnich i odpichu hornich kon¢etin dopiedu.
Dokéazeme-li pred provedenim odrazu i odpichu vytvofit predpéti svalli a vyuZijeme plsobeni
pted odrazovou koncetinu. Vlivem piepadu téla pies vertikalni osu dochazi k pokréeni v kolennim
shybu a kotniku dochazi k podstatnému pietizeni svali, vy$$§imu, nez je vlastni hmotnost lyzate (asi o
50 az 70%). Vysledny pohyb je pak charakteristicky rychlym a dynamickym provedenim odrazu. Tato
faze pohybové ¢innosti je shodna s principem plyometrického tréninku rozvoje silovych schopnosti.
Plyometricky trénink pouziva princip velkého pietizeni svala pied jejich vlastni kontrakci vysokou
hmotnosti (zavazim) jako stimulaci k docileni vysoké rychlosti pohybu. Plyometricka metoda rozvoje
sily tak umoznuje zvysit rychlost svalového stahu (kontrakce), tim ze zvySuje pocet aktivovanych
svalovych buné¢k a zlepSuje nervosvalovou ¢innost.

Pro maximalni akumulaci energie musi nastat:

—uloZzena energie musi byt dosazend aktivné tj. vystfednim staZzenim. Vystfedni staZeni
zahrnuje sval aktivné pracujici a prodluzujici se. Je typické, Ze je silnéjsi excentricka nez koncentricka
faze svalové prace.

125



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

—Cas mezi posunem z vystfedni ke koncentrické fazi musi byt tak kratky, jak je to jen mozné,
jeding tak Ize tpln¢ zuzitkovat nakumulovanou energii. Je to z toho divodu, Ze chceme vyvinout
rychlou kontrakci ne dlouhy tlak. Cas ptechodu mezi excentrickou a koncentrickou fazi se nazyva fazi
amortizacni.

—pro zkraceni amortizaéni faze se vyzaduje, aby byl trénink vtomto sméru veden a
zkvalithovan. Lyzai musi pferusit plyometricky trénink, jakmile nedokaze provést vSechny tfi faze
(excentricka, amortizac¢ni a koncentrickd). Posouzeni spravnosti cviceni se provadi také analyzou
pohybu za pomoci videokamery. Pferuseni Ccinnosti nastava hlavné z divodu vycerpani
naakumulované energie ve svalovych bunkach. Energeticky systém, ktery umoznuje svalovou ¢innost,
vyzaduje po 30 sekundach zatéze 3 minuty odpocinku pted dal§im cvicenim. Proto lyzaf musi
experimentovat a hledat optimalni ¢asovy program zatézovani a adekvatniho odpocinku na tplnou
obnovu sil. Doporuceni upravuje program tréninku sily tak, Ze pfed za¢atkem plyometrického tréninku
by lyzaf mél byt schopen udélat dfep minimalné s 1,5nasobkem vlastni télesné hmotnosti.

12.18. Silové - vytrvalostni cviCeni

Toto cviceni se mize provadét kdekoli a muze trvat od 10 minut do jedné hodiny.

Nékteré piiklady z plyometrického tréninku:
o opakované skoky do dalky
o opakované poskoky jednonoz do kopce

mnohonasobné boxerské poskoky na zemi s pruzenim v kolenou. - §vihadla

O

klasicka rovnovaha s poskakovanim (balancovanim)
rovnovaha pii brusleni s poskakovanim

poskoky s predpétim odrazové nohy pii brusleni
stiidavé imitaéni poskoky s imitaci brusleni
opakovany skok do dalky

medicinbal — horni konéetiny

preskoky

zabaky z velkého podiepu

plyometrické odhody mice rukama ze sedu nahoru

o O o O O O O O O O

imitac¢ni skakana chuze

Posilovaci cviceni

Toto cviceni miZze trvat od 10 min. do n€kolika hodin.
» soupazni odpichy
* lyzovani bez holi
» kratkodobé premistovani vahy pfi lyzovani

= ploSina s valcem (ergoski) na soupazni odpich

Cviceni zad:
» kliky vzadu na opéradlech kiesla
» soupaze na lyzich do kopce

» Jernbergy
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Cviéeni dolnich koncetin:

- podiepy
- twistové poskoky do strany (imitace brusleni)

- postranni rotace — hahoru

Cvicéeni ramen:

0 O O O O

O

bence

shyby vzhliru

ptitahy doli (soupaze)
tricepsy — tah dola

deltové skoky

ptilis velky tah ohnutou ruku
kliky v ptedu

tlak rukama vzhiru nad hlavou s medicinbalem

Cvideni nohou:

polodiepy
roznozné diepy ze sedu na lavicce

difepy na jedné noze

cviceni kolenni §lachy — rotace kolena dovnitf

nozni tlak na nakladaci lavi¢ce
nozni rozsireni

piimé zvedani lytka nohy

12.19. Priklady rychlostné silovych cviceni:

a) Pro rozvoj silové vytrvalosti — metody do odmitnuti a zaméfeného plisobeni.

b) Pro rozvoj rychlostné silové pfipravy — metody; opakovana, intermitentni a kruhova.

¢) Pro rozvoj anaerobnich schopnosti lyzate: intervalova metoda — iseky: 300;500;1000 m.:

Extenzory pazi
P.c. Nézev cviku pocet opak. | pocet sérii | poznamka
1. Vzpory na bradlech 3x (8- 2
12x)
2. Odrazy od stromd; sloupti; stény 2x20 2 L, P, obéma. (lokty
dole)
3. Kliky ve vzporu lezmo 2X25 2 Maximalni tempo
4. Plavéni kraulové ruce 5x20m 4
5. Veslovani na pramici 8x200m 3
6. Premist'ovani zerdé 5x12 2 Za hlavu; na hrudnik
7. Odhody medicinbalu autové s 4 x 1 min 5 Vv leze i vstoje — za
napnutymi pazemi micem se dobih4!
Flexory paZzi:
P.C. Nazev cviku pocet opak. | pocet sérii | poznamka
1. Shyby na hrazdé 5x8 pocet sérii

127




Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

2. Odhody medicinbalu nahoru a
dozadu za hlavu napnutyma 3x 1 min. 4
pazemi
3. Shyby u stény s zerdi (bicepcovy 5x12 4
zdvih)
4. Padlovani — kanoe 5x200m 2
5. Zerd’ u hrudniku-vzepieni tlakem 5x10 2
6. Sttidavé ohybani pazi s odporem 5 x 20 sek. 2

amortizatoru

Extensory bérce

pocet opakovani pocet sérii

1. beh ve vodé po kolena 5x15m. 2

2. vykopavani bérce vpted — voda 7x15m. 2
po kolena

3. vleze na biiSe-napinani a ohybani | 5 x 20 sek. 3
bérce se zatézi 5-8 kg

4, dtto bod.3 — s odporem gumy 5 x 20 sek. 3

Extensory stehna: pocet opakovani pocet sérii

1. diepy a rychlé vztyky na 1 noze 5x12 2

2. diepy a rychlé vztyky na obou 6x12 2
nohou

3. Z podiepu (sed na zidli) se zatézi 5x8 2
na ramenou — vyskoky nahoru a
vpred

4 Z podiepu 1 noha 50 cm na zidli 10x 12 2
— vztyky ruce v bok

5 Podfepy (sed na zidli) a vypony 5-12 x 2

s zerdi (20-25% z maxima)

Extensory trupu (vzpfimovace)

pocet opakovani pocet sérii

1. Ze stoje se zat¢zi na ramenou 3x15 2
naklon a vzptim
2. Veslovani 15x 150 m 2
3. Leh na bfiSe, ruce za hlavu, 5x15 2
zaklony
4. Odhody medicinbalt, kament 5x 1 min. 2
ptes hlavu vzad s prohnutim
Flexory stehna: pocet opakovani pocet sérii poznamka
1. Béh ve vodé (voda nad kolena) 8x15m. 2
2 Svihy volnou nohou vpied, vzad 5 x 20 sek. 2 voda nad kolena
3. B¢h s vysoko zdvihanymi bérci 4x25m. 3
4. B¢h s vysoko zdvihanymi bérci 4 x20m. 2 se zatézi 1,5 — 2 kg
5 Z visu na hrazd¢ zvedani napnu- 2x12 2 Stiidave; obounoz
tych nohou do 90° a spousténi
6. Svihy D.K. vpied a vzad 2 X 20 sek. 2
s odporem gumy
7. Rychlé zvedani a pomalé 6 x 15 sek. 2
spousténi stehna se zatézi 5-12
kg
Flexory trupu: pocCet opakovani  pocet sérii poznédmka
1. VleZe na zadech ruce v tyl, leh- 5x10 2
sed s pokréenyma nohama
2. Z visu na hrazdé zdvihani D.K. 5x12 2
K hrazd¢
3. VleZe na zadech zvedani D.K. za 5x12 2

hlavu na podlahu a zpét

128




Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

4. | Sklapovagky 4x10 2 |
Odrazova cviéeni charakteru rychlé sily — svalstva D.K.
1. Skokovy béh 5x40 2 s rozb&hem
2. Skoky snozmo s vysokym
zvedanim stehen; 5 x 15 sek. 2
S poskoky vpred 5x80m
3. Nasobené skoky na L a P noze 5x25m. 2
4. Skoky z podiepu 5x25m. 2
5. Skoky pies lavicku snozmo 12x5m.
6. Seskoky z 60 cm s rychlym 3x1 2
naslednym odrazem vpted a
nahoru
7. Seskoky s naslednym vyskokem 8-10 x 3
na 2. bednu
8. Stiidavé odrazy z rozbéhu 4 x30m. 2
9. Preskoky prekazek snozmo 3x6 4
10. Imitace 12 x 50 m.
11. Skok daleky z mista 8 x 20x 4
12. Vyskoky vzhuru s dotykem na 3x12 2 zabaky
predmét 240 cm vysoko
13. Odpichy vzhiiru na kazdy krok 5x40
Rychlostné silové cviceni svalstva H.K.
1. Soupaze; stiidaveé rovinky na KL 5x200m 3
2. Bod. 1. do mirného stoupani 5x 200 m 3
3. Stiidavé — expandry, vrtule 6 x 30 sek. 4
4. Soupaze — expandry, vrtule 6 x 30 sek. 5
5. V lezZe na brichu pfitahy soupaz 6x10 3-4
na Sikmé lavicce (na voziku)
6. V leze na biichu na $ikmé lavicce | 5 x 30 sek. 3
expandry stiidave
7. V leze na btichu na Sikmé laviéce | 5 x 80 sek. 4
expandry soupaz
Rychlostné Silové Cviceni svalstva D.K.
1. Imitace do svahu 3x30m. 2
2. KL — strmy vyjezd stiidave bez 3x30m 2
holi
3. Kolobézka LL; PP 5x30m. 2
4. Imitace s brzdénim na gumé po 5x25m. 3
roving i do svahi
5. Imitace se zatézi (vesta( 3 — 5)kg 3 xX25m. 3
Cviceni na lyzich pro svaly zabezpecujici nejvétsi podil na vykonu
1. Useky stiidavym b&hem &i
oboustrannym bruslenim na 10 x 200 m. 3
sklonu 3; 5; 8°s diirazem na
rychly odpich pazemi
2. Useky s jednodobym béhem 8x200m 2
s dirazem na rychly soupaz
3. | Useky do svahu bez holi 8x200m 3

S diirazem na rychlé a mohutné
odrazy
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4. Useky na sklonu 8-100 polo-
odvratem s dirazem na rychly 5x50m 4
odraz i odpich a aktivnim
pohybem stehna vpted

5. Useky v max. rychlosti stiidavym
i jednodobym zptisobem na 5x200m 7-8
stoupanich rtizného sklonu

Tento vycet cviceni sdm o sobé neni ni¢im objevnym. Dilezité jsou davky — hmotnost, pocet
opakovani, pocet sérii pro pfipad, ze tréninkovy zameér je rozvijet rychlou silu. Odpocinkové pauzy
mezi sériemi vypliovat aktivné (rovnovazné cviéeni, technické imitace bézeckych zptsobt na suchu
s vydrzemi, lehka hra, dikladny streCink agonistli i antagonisti).

12.20. Poznatky a metodické doporuceni:

* V oblasti rozvoje silového tréninku ve vytrvalostnich cyklickych sportech probiha prozatim
velmi maly vyzkum. Navic pokud se tento vyzkum provadi na objednavku u néjaké skupiny
sportovct, je vyzkumny tym smluvng zavazan, ze jiz nebude pracovat pro dalsi skupiny a vysledky
muze publikovat az po urcité dobé. Znalosti o tom, jak vaSe vlastni t€lo reaguje na trénink v
spolupraci s trenérem, je vzdy rozhodujici. Stalé monitorovani efektivity tréninku by mélo byt vzdy
provadéno kontrolnimi motorickymi testy vykonnosti.

* [ kdyz jsou dostupné informace zalozené na omezenych vyzkumech, lyzati by méli premyslet o
zafazovani nizkého poctu opakovani s vysokou zatézi (bfemenem), o kterych je zminka ve
vyzkumnych ¢lancich.

» v predchozich kapitolach jsme zdlraznili, Ze pfed zahajenim intenzivniho posilovani je tfeba mit
rozvinuté (stabilizovano) svalstvo trupu. Jesté, nez se chceme zaméfit na zvySeni rychlosti
provadéného pohybu je nutné ovladat techniku pohybu posilovaciho cvi¢eni. V prubéhu posilovaciho
tréninku musi byt trup poradné stabilizovany tak, aby se jeho stabilizace stala druhou pfirozenosti.

* lyzaf musi cvicit pouzivani spravnych dychacich technik. (pfed kontrakci nadech)

* pohybové uhly jednotlivych segmentu téla (ruce, nohy, trup), které se uplatiuji pii béhu na
lyzich by mély byt zachovavany ve stejnych proporcich také v pribéhu tréninku na rozvoj sily (jedna
se hlavné o uhly v kotniku a v kolennim kloubu).

* Frekvence posilovaciho cvic¢eni by méla byt vykonavana v podobné rychlosti pohybu, jaka je pii
béhu na lyzich u nejlepsich lyzatt. Dlouhé tlaky (bence) s vydrzi nejsou potiebné. Cvicte svaly v
rychlosti potifebné pro lyZovani. V klasickém stéidavém béhu na lyZich je krokova frekvence kolem
1,6 krokiu za sekundu.

* lyzovani vyZaduje, aby svaly pracovaly v mnoha sekvencnich pohybovych fadach — cviceni by
m¢ela byt proto provadéna se zapojenim co nejvyssiho poctu kloubi a svalovych skupin, které se
pouzivaji v béhu na lyzich.

* do posilovaciho cviceni zkuste zaclenit také nacvik rovnovahy. Cviceni provadéna na kladiné
nebo lan€ upevnéném na obou koncich (na stromech) maji navic silné¢ emotivni charakter a vyzaduji
vysokou koncentraci.

* silovy trénink by mél byt podnétny, ale mél by zdstat jako vesela zabava.

» realizace specifického silového tréninku pro lyzate vyzaduje potiebu specifickych posilovacich
prostfedku a zafizeni: trenazér — ergoski, sikma svédska lavicka s vozikem na posilovani soupazného
odpichu, nakladaci kladka atd. Tyto prostiedky by mély byt v silové ptipravé cilené vyuzivany a
mozna by se mély vyuzivat v RTC po delsi dobu a diive.

* silovy trénink by mél byt vysoce individualizovany s promyslenymi specifickymi cili. Naptiklad
lyzafi s vétS§imi vrozenymi vytrvalostnimi dispozicemi s pfevahou oxidativnich vlaken mohou
vénovat vice ¢asu rozvijeni rychlejsich kontrakci svalovych vlaken silovym tréninkem. Vyvoj sprintl
zmeénil lyzaisky trénink a dale zdlraznuje potfebu posilovaciho tréninku.

* pokud je béZec ¢asove limitovan, musi se vice zaméfit na posilovani svalstva trupu a hornich
koncetin.
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* s rostouci popularitou sprintu je namisté vénovat se problematice specializace a hledat vhodné
typy mladych lyzait, u kterych pievazuji vrozené rychlostni dispozice a u kterych by byly jejich

ambice v béhu na stfedni traté problematické.

« podle naseho nazoru budouci mozné extrémni klimatické podminky (velky mraz pod —15°C;
teplo nad + 5°C); pii kterych je s ohledem na skluz lyzi vhodn&jsi slabsi vrstva stoupaciho vosku
budou vyzadovat od béZzcii vyssi pozadavky na silovou troven horni poloviny téla.

* podobna situace je v sprintu, kde se sila uplatni hned po startu v boji o vyhodnou pozici a ve

finisi.

12.21. Doporucené cviceni pred a po posilovani v délce 15 - 20 minut:

Kleknéte si na jedno koleno a druhé chodidlo
oprete celou plochou tésné vedle néj. Opatrné
dosednéte na patu zadni nohy. Uvolnéte se a s
vydechem lehce tlacte pokrc¢ené koleno smérem k
podlozce.

Predloktim se opfete o zed’, jednou nohou
prednozte, druhou ponechejte s propnutym
kolenem vzadu. Cela plocha chodidla pfedni nohy
zustava v kontaktu s podlozkou; ob¢ chodidla
pritom sméiuji Spickami doptedu. Vydechnéte,
uvolnéte se a pomalu tlacte pfedni koleno smérem

ke zdi.

Vsedé€ na zemi pokréte dolni koncetinu v koleng
tak, aby se vn¢jsi strana stehna a lytka dotykala
podlozky a chodidlo bylo opieno o druhé stehno.
Uvolnéte se, s vydechem uchopte blizsi rukou
$pi¢ku nohy a pomalu ji pfitahujte k bérci

V sedu na zemi pokrcte jednu dolni koncetinu v
koleng¢ tak, aby se jeji chodilo zevnitt dotykalo
druhého stehna. Vné&jsi strana stehna a lytka by
méla byt celou plochou na podloZce. Uvolnéte se,
vydechnéte, nepokréujte propnuté koleno a snazte
se k nému ptedklonit.
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Sednéte se zady ke zdi, hyzd¢ se opiraji o sténu.
Roznozte a pokrcte kolena tak, aby se chodidla
navzéjem dotykala. Rukama uchopte chodidla
nebo kotniky a pfitahnéte je co nejblize k tiisltim.
Uvolnéte se, vydechnéte a tlacte kolena k zemi.

Ve diepu se chodidla (vzdalena od sebe asi 30
centimetril) celou plochou dotykaji zemé. Spicky
nohou jsou vytoCeny vné. Paze opfené o stehna,
uvolnéte se s vydechem tlacte pomoci loktti kolena
vne.

Vstoje (pro lepsi udrzeni stability se jednou rukou

optete o zed’) pokrcte jednu dolni koncetinu v

kolené¢ tak, aby pata smetovala k hyzdim. Druhou,
/_’/.-j stojnou koncetinu nepatrné pokrcte v kolené.

\ Uvolnéte se, vydechnéte a volnou rukou uchopte

nart zvednuté nohy. Nadechnéte se a pomalu

pritahujte patu k hyzdim.

V kleku s koleny u sebe sméfuji Spicky nohou
dozadu. Uvolnéte se, vydechnéte, mirné se zakloiite
a opfete se vzadu o ruce.
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V lehu na zadech u jedné strany stolu ponechejte
vnéjsi dolni koncetinu viset ze stolu. Nadechnéte se,
pokrcte druhé koleno a pfitahujte ho rukama k
brade.

V sede¢ se zady opftete o sténu. Pokrcte pravou dolni
koncetinu a patu ptitdhnéte k hyzdim. Pravou rukou
uchopte bérec a levou rukou kotnik pokréené
koncetiny. Uvolnéte se, vydechnéte a ptitahujte
chodidlo pravé nohy k levému rameni.

V mirném stoji rozkro¢ném vzpazte a spojte ruce
nad hlavou. Uvolnéte se, vydechnéte a s uklonem
vytahujte paze a trup do strany

Ve stoji spojném asi metr od opérné desky, umisténé
ve vysi vaSich ramen, vzpazte. Nepokrcujte paze ani
kolena, neprohybejte zada. Predklonite se a obéma
rukama se opfete o desku. Uvolnéte se, vydechnéte,
pazemi zatlacte do desky a prohnéte se v zadech.

V lehu na zadech pokréte obé kolena. Spojte ruce v
oblasti temene hlavy. Uvolnéte se, vydechnéte a
ptitahujte bradu k hrudniku. Lopatky udrzte celou
plochou na podloZzce.
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Ve stoji nebo v sedu za zady pokrcte levou pazi v
lokti. Pravou rukou uchopte pokréeny loket a mirné
ho pfitahujte do stfedu zad tak, aby levé rameno
zustalo fixovano. Uvolnéte se, vydechnéte a ukloiite
hlavu k pravému rameni.

%
Pt

Postavte se Celem pied ram otevienych dveii.
Vzpazte a pokrcte lokty tak, aby se dostaly na
uroven ramen. Opftete se dlanémi o ram dvefi a
protahnéte tak velky a maly prsni sval. Uvolnéte se,
vydechnéte, jednou nohou vykrocte a cely trup
zatlacte vpted.
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Ve stoji uchopte lehkou ty¢ nebo ru¢nik. Paze drzte
pred trupem dlané sméfuji dold. Nadechnéte se a
pretahnéte paze pies hlavu. Paze drzte natazené a
neotacejte trup. V konecné poloze se ruce vzadu
dostavaji na aroven boki. Nadechnéte se a vrat'te se
do ptivodni polohy.

Nadhmatem se zavéste za hrazdu a paze nechte
natazené. Uvolnéte se, vydechnéte, predkloiite
mirné¢ trup a bradu pfitahnéte k hrudniku. Paze
zUstavaji natazené, lokty jsou za hlavou. Ptitdhnéte
kolena a ramena spust’te dolt.
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Ve stoje nebo vsed¢ za zady uchopte obéma rukama
ruénik. Nadechnéte se a pfitahujte ruce k sobé.

V kleku se opiete zapéstim o zem tak, aby prsty
smétovaly dozadu ke kolentim a palec vzhtiru.
Uvolnéte se, vydechnéte a zatlaéte smérem do
podlozky.

V kleku se opiete dlanémi o zem tak, aby prsty
smétovaly ke koleniim. Uvolnéte se, a vdechnéte a
naklonte trup dozadu

V kleku se dlanémi opfete o zem tak, aby prsty
smétovaly do stran. Uvolnéte se, vydechnéte a
naklanéjte trup dopiedu a dozadu.

* Kleknéte si na jedno koleno a druhé chodidlo
oprete celou plochou tésné vedle néj. Opatrné
dosednéte na patu zadni nohy. *Uvolnéte se a s
vydechem lehce tlacte pokrcené koleno smérem k
podloZce.

Obrazky stre¢inku pted a po posilovani: autora nezname (USA ?-1988)

13. Obratnost a jeji rozvoj.

Pojem obratnosti 1ze vysvétlit jako ucelné a pohotové reakce ¢lovéka na neocekavané, nové
pohybové ulohy, zatimco jiz zvladnuté jsou efektivni a zautomatizované. Obratnost vlastné zahrnuje
piesnost provedeni kinematickych charakteristik pohybu. Schopnost optimalné uspotradat jednotlivé

135



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

faze do pohybového fetézce, podminuji dalsi vlastnosti jako jsou rychlost, sila, pohyblivost. Tyto
vlastnosti se nedaji od obratnosti izolovat a ani svym podilem na ni diferencovat.

Z hlediska fyziologie je obratnost zavisld na velké zasobé rlznorodych reflexnich spojeni,
typickych pro pribuzné formy pohybovych ¢innosti cloveéka a zahrnujicich funkci prvni i druhé signalni
soustavy. Zjednodusené¢ muzeme hovofit o jistém stupni transféru - lyzaf bézec, reaguje na
neptedvidané a nové situace ve specidlnim prostfedi a na trati rychleji, pfesnéji, efektivnéji nez bézec,
ktery tuto obecnou prupravu nema, i kdyz by oba méli stejnou genetickou Uroven obratnostnich
dispozic. Rozvoj a mnohostrannost téchto reflexnich spojeni podmifiuje potom stupeni obratnosti
Vv riiznych télesnych cvicenich.

Tim, ze lyzatsky beh nabizi kvili riznym profilim trati, ménicimu se podkladu a klimatickym
podminkam neustale se ménici situace, miizeme dedukovat, Ze jde o daleko castéjsi podnéty nez
kuptikladu v atletice, veslovani, triatlonu. Podnéty jsou ve vétSim poméru a vyskytuji se
v neobvyklych prostorovych podminkach. Proto je lyzafsky béh z hlediska obratnosti narocny.
Naro¢ny piesto, ze jde o cyklicky sport, naro¢ny téz proto, Ze bézci permanentné musi fesit necekané
situace pfi sprintech, hromadnych startech, skiatlonech, ski duatlonech. Kdo se dokaze 1épe orientovat
a ptizpisobit v slozitych podminkach a reagovat optimalnim pohybovym projevem, ten je obratnéjsi.

Chceme-li ur¢it faktorialni velikost uvédomme si dulezitost 2 kritérii:

1) mnozZstvi pohybovych variant, které jsou pro béh na lyZzich typické a na kterych se
buduje vykonnostni fond.

2) pozadavky formalni a obsahové diferenciace a elasticity v dynamice rychlostné
silového faktoru.

V moznost ohodnoceni obratnosti testovanim jako izolované schopnosti, Ize konstatovat, Ze ma
nejméné objektivni, spolehlivé a platné mérné prostedky, které by ji mohli vyjadfit.

Prestoze se v nékterych skandinavskych metodikach objevuji pokusy, zejména v zakovskych
kategoriich, posuzovat komplexné technicky projev bézcti v zavodé podobnym zplisobem hodnoceni
jako u gymnastiky ¢i krasobrusleni ¢i skoku na lyzich, rozhodujici je vzdy vykon méfeny Casem. Ten
vSak muze byt kvalitn€jsi i tehdy, pracuje-li lyZaf na zlep$eni Grovné technického projevu. Diky lepsi
obratnosti se mize vyvarovat kolizim na trati pfi riznych zplsobech startt (Stafetové, masové,
skupinové, intervalové). Rozvoj obratnosti u bézce na lyzich je pon¢kud opomijen, neexistuje ucelena
metodika jejitho nacviku. Presto je snad kazdy trenér presvédcen o tom, Ze mezi stejné piipravenymi
sportovci po funkéni a fyzické strance a za piedpokladu identické bézecké techniky, bude lepsi ten,
ktery je obratn&jsi. Tréninkova ¢innost pro rozvoj télesnych vlastnosti — vytrvalosti, sily, rychlosti a
rovnovahy bude mit u obratnostné 1épe vybaveného sportovce vétsi efekt.

13.1. Optimalni vékové predpoklady pro rozvoj obratnosti.

Z literatury vyplyva, Ze obratnost je jedinou vlastnosti, ktera se doporucuje rozvijet uz od
prvnich zacatkt skolni ptipravy. VEk 6-10 let je mozné zdtivodnit i z fyziologického hlediska
proto, Ze pii cviceni obratnosti se stfidaji pohyby rlizné intensity s vykony, které jsou
charakteristické téméf svalovym klidem. Takova ¢innost vyvijejicimu se détskému organismu
vyhovuje, obzvlasté, kdyz senzitivni obdobi mladsiho Skolniho vé&ku je typické pro zvladani
pohybu s potifebou svalového citéni, rytmu a Svihu.

Tam, kde se vykon ve sportu zakladd na ziskdni mnoZstvi pohybovych variaci s rozdilnou
strukturou s naro¢nou diferenciaci na prostor, ¢as a dynamiku, tam se musi zasoba obratnosti péstovat
déle a musi zagat diive. Proto tradiéné lyzaiské zemé, Svédsko, Norsko, Finsko maji u svych stovek
standardnich trati a prakticky ve vSech obcich lyzatska htisté s muldami, svahy a protisvahy, rampami,
terénnimi zlomy a Slapackami, kde se na pomémé malém prostoru — 100x50 m. da s détmi na lyzich
pro oba zpisoby udélat v prubéhu tréninku obrovsky kus specialni obratnostni prace. Zde mame velké
rezervy, terénni hiisté u ¢eskych tréninkovych trati vétSinou neexistuji.

Za idealni stav se poklada zvladnout do puberty v zakladni etapé sportovni piipravy vSechny
typické druhy zakladnych pohybovych struktur. To proto, aby se v etapé specialni pfipravy mohly
pohybové prvky vykonavat uz s vyraznéjS$imi kinematickymi, prostorovymi a ¢asovymi zménami.
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Tyto vyplyvaji z potteby zvysovat individualni tempo a kopiruji rozvoj silové vytrvalostnich vlastnosti
vV obdobi dospivani. V ném dochazi k ¢astecnému naruseni motorické ¢innosti a ke stagnaci v jejim
rozvoji, zejména v pohybech vyzadujicich rychlou a piesnou diferenciaci. S tzv. pubertalni
nemotornosti vyplyvajici z prudkych vyvojovych zmén organizmu musi kazdy trenér pocitat. Piesto
V tomto obdobi neopoustime od rozvoje obratnosti, pouze jeho dynamiku upravime ve smyslu vycviku
ptedeslych dobte zvladnutych pohybovych struktur ve vétSich sériich. Nacvik novych struktur pohybu,
obecnych i specifickych, zatazujeme velice citliveé. Jinak s vypusténim obratnosti viibec by mohlo dojit
k relativnimu poklesu urovné této vlastnosti a opomijeni nacviku v dospivani muze piivodit i zménu
postoje sportovce k béhu na lyzich.

13.2. Metodika rozvoje obratnosti.

Pro rozvoj vSeobecné a specialni obratnosti se pouzivaji riizné metody, formy 1 prostredky.
Volba zavisi na stupni sportovni piipravy.

V zakladnim stupni pro détské lyzaie bézce volime metody ukazky a bezprostfedniho cviceni. Déti
se nejlépe a nejrychleji po formalni strdnce nauc¢i prvkiim, maji-li visualni kontrolu, tedy kvalitni
ukazku ucitele nebo trenéra. Dé&ti si na zakladé ukazky ucitele a pii souCasném slovnim popisu
provedeného cviku udélaji vlastni pfedstavu o koordinaéni slozitost pohybu a dovedou jej interpretovat
komplexné. Tento metodicky pfistup pedagogického plisobeni umoziuje détem osvojovat si a rozvijet
nové struktury pohybu.

V metod¢ cviceni pro koordinaci na zakladnim stupni piipravy je dulezitéjsi, je-li nacvik nékteré
typické pohybové struktury provadén podle moznosti souvisle vjedné tréninkové jednotce
s n€kolikanasobnym opakovanim, postupnymi situa¢nimi sménami, nez stéidaji-li se v jednom
tréninku rozdilné pohybové struktury nedokoncéené. ZacateCnik se potiebuje s pohybem szit, vyhrat si
s nim. Dokaze jeden pohyb mnohonasobné opakovat, a ne vZdy musi byt pfitom kladen diraz na
pfesnost a ucelnost. Tam, kde jsou jiz vytvoieny doCasné spoje (v nervové soustaveé) na urcity
pohybovy tvar na stupni specialni pfipravy mize zména pohybovych struktur v tréninku rozvijet
funkéni Groven koordinace. Pohotovost a uspé$na adaptace na zmény pohybovych struktur je projevem
urovné obratnosti. Identickou metodiku rozvoje obecné obratnosti jako podkladu pro technicky vycvik
béhu na lyzich uZivaji trenéfi sportovnich gymnazii ve Svédsku. V piipravném obdobi Il.a
predzavodnim obdobi zafazuji gymnasticko obratnostni tréninky do skladby mikrocyklu, obvykle to
byva ve ¢tvrtek. Megasérie opakovani gymnastickych prvka a jednotlivych vazeb jdou do desitek i
stovek pokust; absolvovani tréninku na snéhu téz odpovidaji stovky a tisice cyklickych pohybti na
stejné Grovni, jako je tomu v télocviéne. Méfitkem délky opakovani gymnastické Cinnosti je optimalni
uroven techniky provedeni. Pokud sportovec za¢ne hromadit chybna provedeni, série se prerusuje a
vybira se jiny cvik. To plati o etap¢ pripravy v dorosteneckém veéku. V nasi metodice se s podobnymi
tréninkovymi postupy setkavame jen ziidka.

Pouzivame-li pfi nacviku formy hry nebo soutéze, musi byt vysledkem zvladnuti tvaru piesné a
uspesné. Pak by tato soutézni forma méla mit i kvalitativni kritéria v hodnoceni — tieba pocet prvki
ohodnocenych trenérem na 8 a vice bodd.

V etapé specialni pfipravy na snéhu miZeme pii soutézivé formé vyzadovat a nasledné hodnotit
variabilnost zpiisobu béhu v riizném profilu traté, zmény sméru jizdy apod.

Podstata uspésného rozvijeni obratnosti je v pfesném dodrzovani zasady umeérné postupnosti
pozadavki na kvalitativni a kvantitativni stranku vykonu.

13.3. Prostredky pro rozvoj obratnosti.

V literatuie jsou doporucovana v obecné roving:
» akrobaticka cviceni
» gymnastickd cvi¢eni na naradi i v terénu
» prapravna cviceni s dopliikovymi prvky Stafetovou a jinou soutézni formou (ptebéhy,
¢lunkové béhy, starty z riznych poloh.
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Y V

YV V V VYV

A\

micové hry i modifikované (kopana, mala kopana, online hokej, hokejbal, ledni hokej,
fotbalek na bruslich s tenisdkem, florbal, volejbal, beach volejbal, badminton, tenis,
polo, softbal, pasak, basket, streetbal, ragbicko aj.).

soutézivé hry na bruslich bez i s nac¢inim (mice, tenisaky, plné mice, tyce, obruce,
lana)

koordina¢né nauc¢na cviceni (levou polovinu téla procvicovat jinym smérem pohybu
nez pravou)

cviceni, provadéna ve vysoké rychlosti a frekvenci

piekazkové béhy (klasické prekdzky, lavicky, plné mice, obruce, kuzele gumove,
ptirodni piekazky).

behy se Svihadlem v obménach

be&hy v naro¢ném, ale prostupném, lesnim terénu,

beéhy po kamenech ve vyschlém fecisti,

kombinované probéhavani drahy v télocvi¢né i v pfirodé s dirazem na provedeni,
nikoli na cas.

drobna lezecka cviceni (Splhadla, tycCe stromy, lehky skalnaty terén)

V roving specialni:

prapravna cviceni na lyzich — jednotlivci, dvojice, ¢tvefice, druzstva — viz zasobnik
cviceni

pripravna cviceni a drobné micové hry na koleckovych lyzich (lze aplikovat fotbalek
S lehkym gumovym micem, in line hokej, modifikace zahanéné, slalomové sestavy
mezi kuzely, preskoky s obraty (odstavnd parkoviste, Skolni asfaltova hfiste).
prupravna a technicka cviceni na bruslich (zafi, fijen — umé&lé zimni plochy) s holemi
i bez, ve specialni etape vcetné brzdivych forem, veskeré druhy akceleracnich
cviceni a téz pievzatych z metodiky ledniho hokeje a Skolniho brusleni,
napodobovaci, imita¢ni cvi¢eni pro béh na lyzich, ktera nejsou situovana do rozvoje
specialni sily (kratké série s vydrzemi, technickou opravou odrazové i piepadové
faze, rozlozeni sil),

technické prvky na koleckovych lyzich (tréninky bez holi, s 1 holi, odslapy, zmény
sméru, oteviené slalomy) s moznosti vyuziti i rychlych typa,

jizda a technika na lyZich v hlubokém snéhu, neupraveném terénu, mezi stromy, po
sjezdovych tratich

prvky zakladni sjezdatské techniky na bézeckych lyzich, trénink v upravenych
muldach, §lapackach, toboganech. Vse i v soutézivé formé v individualni maximalni
rychlosti.

hry na lyzich (honicky, na lisku, s ukoly, ragbi¢ko na bézkach, Stafetové prebehy
skoky na snéhovych mustcich

jednoduché prvky na ,.trikovych® mistcich — roznozky, skréky, zdnozky, prednozky,
obraty, telemarky.

sttidani tempa na kratSich, vymezenych usecich ve skupinach s odstupovanim, jizda
ve skupiné s pokusy o akceleracni trhaky,

simultanni opakovani zpusobt jizdy ve dvojicich, trojicich, ¢tveficich,

hadovky

trivialni formy LOB (lyz. orient. béhu) s prijezdy remizka a prirodnich prekazek —
uvozy, ptikopy, uzké potoky, meze.

Specialni obratnost, ktera se projevuje v béhu na lyZich, je podkladem pro zéklady techniky a jeji
postupné zvladnuti umoznuje vyrovnavat se se zménami vné&jSiho prostredi.
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13.4. Hry pro rozvoj obratnosti, rovnovahy a koordinace.
A) Cviceni bez holi:

¢

Kruh ze slalomovych ty¢i — pramér 40 m: Oznacit stied (1 ty<€), jezdci stoji zady
ke stfedu. Na znameni vyrazeji kazdy k libovolné tyci. Ty¢i je vSak o 1 mén¢ nez
jezdci — ten, ktery nemé zadnou ty¢ cvici — 5 klikd ve vzporu lezmo roznozném

¢ Varianta s postavenim jezdct ¢elem do stfedu — obtizné pfi manévrovani ze
stfedl na koho nezbude — opét cvici.

¢ Stop hra: Lyzafi, kterych je opét o 1 méng, nez ty¢i v kruhu, krouzi po vnéjsim
okruhu libovolné obéma sméry. Na zapisknuti se kazdy zmocni libovolné tyce.
Kdo nema — cvici (5x vaha piredklonmo — upazit)

¢ Modifikace: Pro vétsi mumraj dovolime projizdét i sttedem kruhu. Neni
povoleno
pouze objizdet kolem 1 tyCe a hlidat si ji. Pisknuti — boj o tyce.

¢ Hraje sudy pocet hract, stejny je pocet ty¢i. Hraci se déli na dvojice, kazdd ma
své Cislo. Pii 10 lidech 1-6. Stoji proti sobé. Podobné 2—7 az 5-10.

¢ Trenér vyvolava postupné vzdy 1 &islo. Cisla si co nejrychleji vyméni posty.
Kdo stoji diive u tyCe vitézi.

Hraje se:

¢ probihanim stfedem kruhu

¢ obihanim vnéjskem libovolnym smérem.

¢ Modifikace: kdyZ uz hraci zvladli své vymény, zrusime ¢isla, stanovime zptisob

¢ piebihani (sttedem nebo za obvodem) a na signal vypustime v§echny

¢ jezdce naraz do vymeény. Cvic¢i posledni dvojice, ktera dokoncila vymeény.

¢ Uprava: Opét na signal vyrazi v§ichni najednou. Partnerovu ty¢ ale ob&hnou a

L 4

*

vraci se na své misto.
Uprava: Aby zmatek byl vétsi a bylo vice zmén sméru, stanovime 2 ob&hy

partakovi tyCe a 1 ob¢h své — celkem 4 seky s tim, Ze kazda ty¢ se pied
ob&hnutim musi ob&hnout jesté o 360° (spolu 520°)

Kazdy jezdec stoji u své tyCe. Na signal objizdi 1 kolo vnéjskem libovolnym

smérem znovu ke své ty¢i. Posledni cvici.

B) Cviceni s holemi:

Varianta: 1 kolo objizdi 1. smérem, po objeti své tyCe se vraci v protismeru opét ke své tyci.
Posledni cviéi.
Varianta: 2 Stejné jako u predchozi soutéze, navic, dojede-li kolo ke své tyci,

vymeni si lyZe, objede ty€ a v protisméru se vraci do cile.

1. Jednoducha jezdecka inteligence:

139



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

Na povel se borci rozjedou stanovenym smérem po vnéj§im okruhu, ozve-li se
pistala, snazi se co nejrychleji dostat ke své ty¢i. Libovolnd je draha, smér,
zpusob lokomoce, posledni cvici.

2. Stanovi se povely:
1x pisknuti — jizda odpichem soupaz — Voln¢
2x pisknuti — stfidavy beéh dvoudoby — 2:1
3x pisknuti — jednodoby s odpichem soupaz — 1:1
Tahl¢ pisknuti — zména sméru, nikoliv zpiisobu, béha se okolo kruhu z
ty¢i — kdo zkazi, je z kola vyfazen.
3. Stanovi se povely:
1x pisknuti — beh ¢i odSlapy vné kruhu ve sméru hodinovych rucic¢ek
2x pisknuti — b&h ¢i odslapy vné kruhu proti sméru hod. rucicek
3x pisknuti — obrat 0 360° (libovolné provedeni) a pokracovani
Dale dle ¢asovych moznosti kursu: Tobogany skutrem
1. starty proti sobé — kdo dfiv dole
starty proti sob¢€ — kdo dfiv dole i nahote
starty ve dvojicich za ruku — kdo dfiv dole

starty ve dvojicich za sebou — za htilky — kdo dfiv dole

o~ v

Prolinacka dvojic, trojic, ¢tvefic.
13.5. Zasobnik cviCeni pro rozvoj obratnosti, rovnovahy a zmén polohy téziste.
V jizde¢ ze svahu s plnymi mici (modifikace tenisaky, micky na liny tenis, volejbalové mice, mice

na basketbal).

1. Jizda s mi¢em na hlavé modifikace na L, na P
Jizda s mi¢em ve vzpazeni modifikace na L, na P
Jizda s mi¢em za télem  modifikace na L, na P
Jizda s mi¢em v upazeni vpravo
Jizda s mi¢em v upazeni vlevo

Jizda s dvéma mici v podpazdi

A Al <

Jizda s dvéma mici pred té€lem
8. Jizda s dvéma mici za t€lem

Jizda s premistovanim mice:
9. lJizda s prihravanim nad sebe modifikace jako soutéZ na pocet
10. Jizda s zonglovanim kolem téla provedeni ve vymezeném useku
11. Jizda s zonglovanim kolem hlavy v
12. Jizda s zonglovanim v telemarku pod vedouci nohou
13. Jizda s zonglovanim osmickou mezi nohama

Soutéz pro zpestieni:

14. Start — cil — dvojice — osmi¢ka mezi nohama, obzonglovat trup, obZonglovat hlavu, nadhodit,
chytit, zastavit a vybéhnout odvratem na start — mozno i 2 druzstva

Jizda s piihravkami na stacionarni borce:

15. Jizda s ptihravkami vpravo (3 nahravaci) modifikace v terénu s nerovnostmi
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16. Jizda s ptihravkami vlevo (3 nahravaci)  modifikace v terénu s nerovnostmi
17. To samé, pied ptihravkou obZonglovat télo
18. Jizda s ptihravkami vlevo a vpravo (4 nahravaci)
Jizda s ptemistovanim mice ve dvojicich, trojicich, péticich
19. Pfihravky v jizdé — vzdalenost 3 metry
20. To samé — vymenit si strany
21. Ob zonglovat — piihrat
22. To samé — vyménit si strany
23. Mice ve vzpazeni — mi¢ mezi kolena — prihrat
24. Ptihravky ve trojicich — vzdalenost 4 3 m — udrzet stejnou rychlost
25. Ptihravky ve trojicich s ob Zonglovanim osmickou mezi nohama
26. Prihravky ve trojicich — x vzpazit s mi¢em — na prsa — ptihravka

27. Prihravky ve trojicich s ob zonglovanim piedni nohy v telemarku (pozn. stidat postaveni,
aby jen prostiedni necvicil)

28. Prihravky v fad¢ (8 lidi) tam i zpét — dodrzovat rychlost

29. Piihravky v fadé tam a zpét, kdo piebira a ptihrava jede na |

30. Piihravky v fade¢ s 2 mici jdoucimi za sebou od krajniho a zpét

31. Prihravky v fadé s 3 mici

32. Prihravky v fadé se 3 mici jdoucimi z opacnych stran a x se up

33. Prihravky (podavani) mice za sebe a odstoupeni vlevo

34. Prihravky obouru€ za sebe s pohledem, odst. vpravo, piihravka. ptipl

35. TeEzsi varianty — jizda ve Ctvefici (Ctverci) s pfihravkami v ur¢eném potadi

36. Prihravky vzad ve dvojicich s piedjizdénim — po piihravce odstoupi a pfiplouzi — rozbrusli a
dojede k piihravce.

37. Trojice v zastupu — vedouci mi¢ — bud’ pfihrava za sebe, ¢i mi¢ poloZi vlevo, odstoupi,
ptibrzdi, zatadi na konec.

38. Hra na tfetiho v jizd¢ — prostfedni se pfesouva vlevo ¢i vpravo a snazi s te¢ovat prihravku.
39. Hra na teGovany mi¢ v pétici — libovolné ptihravky, uréeny se snazi teCovat — modifikace —
na roviné ve vymezeném prostoru.
13.6. Prlipravna cviceni pro nacvik odrazu, ihlu odrazu, polohy tézisté, polohy
hlavy ve specidlnim prostredi.
1. Rovina ¢i mirny svah — sklon do 3°. Mozno cvicit s holemi i bez, nebo stidat
Z odrazového a do odrazového postaveni:
» varianta jako kolobézka jednonoz
varianta jako kolobéZka stfidnonoz se zastavenim v rovnovazném postaveni
2x leva

2x prava

YV V V V

varianta s omezenim pohybu pazi — ruce na zadku

poznamka: pii opravovani chyb neopomenout oba pohledy Celni i bo¢ni (pfenos vahy,

vvvvv

2. Svédska jizda s odstupovanim v momentu dobrého pocitu z odrazu (ne kviili tinavé)

141



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

3. Postupné odlehceni o hole, tzn. zhorSovani podminek pro provedeni odrazu s jejich postupnym
kontrastnim zlepSovanim.

Na mirn¢ ¢lenitém okruhu ¢i stop¢€ tam 1 zpét ¢i osmicce:
nejprve jizda s jednou holi

s druhou holi

s prvni v podnos (uchopeni v piilce hole)

S druhou uchopeni v ptilce

bez holi

a zase zpét tj. v ptlce 1; v ptilce 2.; atd. az k jizd¢ s obéma holemi

YV V. V V V

poznamka: cvicence nutit pokladat hole za jizdy a za jizdy si je opét sbirat =
soucasny rozvoj rovnovahy.

4. Varianty stfidavého kroku bez holi s jejich stabilni polohou:
» spojené za t€lem
» zahaknuté za télem
» ve vzpazeni zevnitt
» za télem na flintu (sledujeme vertikalni kyvani)
» naramenou jako tramky
» Vv predpazeni (zména polohy téziste)

5. Vedeni pazi:
» bez holi — palce Skrtaji o stehna
» hole uchopené v ptilce — palce skrtaji o stehna.
>

6. Drzeni hlavy a Cteni stopy:

- dve stopy proti trenérovi, jenz signalizuje ,,Leva, prava, obé = zveda paze.
cvicenci hlasite pfi jizd€ urcuji, kterd paze je ve vzpazeni.

7. Rozbijeni rytmu, je-li v zasad€ nespravny, zbyte¢né monotonni, ¢i ovlivnén jezdcem
pted cviCencem.
» akustické starty ve dvojicich na okruhu za jizdy (pistalka)
» 2 paralelni stopy — napodobit rytmus a frekvenci spolujezdce

» trhaky pfi jizdé v tandemu (zavésu)

14. Rychlost:

Je to schopnost organismu vykonavat pohybovou cinnost ve stanovenych podminkach
vV minimalnim ¢ase. Zakladnim poznatkem této vlastnosti je jeji genetickd determinace. Teorie rozvoje
télesnych vlastnosti shrnuje moznosti trénovatelnosti rychlosti na 140% vychozi hranice. Morfologické
predpoklady rychlostnich projevii jsou dany pomérem svalovych vlaken v pfi¢né pruhovaném svalu.
Obecné maji vytrvalci pomér pomalych vytrvalych vlaken k rychlym 90:10 %. U sprintéra, tj.
rychlostnich typd je tomu obracené.

Pro zjednoduseni pracujeme pouze s bilymi (rychlymi) a ¢ervenymi (pomalymi) vlakny.

Smisené typy ponechme stranou. S urcitym podilem téchto vlaken se ¢lovék narodi, tréninkem nelze
(Ize) tento pomér ovlivnit, pouze adaptovat na typ zatéze zvétSenim praméri, a tedy funkéni kapacity
toho ¢i onoho typu vlaken. Pfesny pomér 1ze urcit svalovou biopsii, tedy metodou invazivniho odbéru
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a analyzy svalovych vlaken. Neptimo pak celou Skalou motorickych testd. Silu a objem rychlych
vlaken lze zvySovat cvi¢enim s velkou zatézi a vysokou rychlosti.

Ke zvyseni rychlostniho potencialu svalu Ize dospét 2 metodami:
- komplexni ¢innosti provadénou vysokou rychlosti,
- nebo izokinetickym posilovanim s vysokou rychlosti,

Pokud je rozvoj rychlosti dlouhodobé pfili§ pfedimenzovan (pomeér rychlych a pomalych cviceni),
roste objem Cervenych vlaken a tim i svalova hmota. Cvi¢ime-li s pfizptisobenou rychlosti — ménime
mnozstvi mitochondrii uvnité vlaken, zlepSujeme svalovou vytrvalost, ale objem vlaken se prili§
nezméni.

Cetné vyzkumy, nejenom v USA, prokazaly u osob posilujicich kineticky s velkou rychlosti
vyrazné zvySeni rychlosti pohybu. Otazku rozvoje rychlosti je tieba vidét jako souhrn n€kolika
vlastnosti, které na né¢ komplexn¢ piisobi:

a. odrazovasila

b. frekvence b&hu

C. technika b&hu

d. nervosvalova koordinace

e. schopnost bézet v O, dluhu.

Rychlostni schopnosti v praxi posuzujeme na zaklad¢ absolvovaného ¢asu a délky drahy, které
jsou provadény maximalnim usilim a trvaji rdmcové né€kolik sekund. Jako samostatné druhy
rychlostnich schopnosti se vyd¢€luji:

= rychlost reakce

= rychlost jednotlivého pohybu (kroku)

= rychlost komplexniho pohybového projevu, ktera se sklada:
1) zrychlosti jako maximalni frekvence pohybu
2) zrychlosti akceleraéni (zrychleni),
3) ze slozité pohybové rychlosti (rychlost se zménou sméru)

Z hlediska pohybového tkolu se muze jednat o rychlost bézeckou, herni atd. Uvedené druhy
rychlosti jsou navzajem relativné nezavislé, coz je tfeba chapat jednak tak, ze existuji napiiklad jedinci
s vynikajici dobou reakce, ale v rychlosti jednotlivych pohybt ¢i frekvenci provadéni jsou pomale;jsi,
jednak tak, ze rozvijenim jedné slozky (napt. maximalni krokové frekvence) se automaticky nerozvijeji
ostatni (akcelerace).

Komplexnim projevem je bézecka rychlost. Pfi rozvoji rychlosti v béhu na lyzich hraje vzdy
dalezitou roli troven techniky béhu.

Je viibec pro lyZate bézce dilezité rozvijet rychlost? Logicka je kladna odpovéd’. A to z n€kolika
divodu:

V soucasnosti se méni skladba trati. Vice nez tietina zavodi SP je sprintérskych. Pfi masovych
startech je pro Celni umisténi nutné vypracovat si v prvnich stovkadch metrti zavodu dobrou pozici
v ¢ele pelotonu. Dale roste schopnost umét bezproblémove reagovat na zmény tempa, trhaky. O
vyznamu rychlosti ve fini$i ani nemluvé. To samé plati o 1. useku Stafet, ale i o dalSich usecich.

v

Praktické vyvody pro aplikaci rychlostnich cviceni z hlediska senzitivnich obdobi: nejvhodné;jsi je
vék 10-14 let. Ponévadz v8ak dynamika zmén jednotlivych forem projevu rychlosti je nerovnomérna,
maji tyto formy projevu rychlosti specidlni prubéh rozvoje. Uvadime nékolik ptikladd proto, aby si
trenéfi uvédomili, nakolik je rozvoj rychlosti dulezity.

a) reakéni Cas okolo 13. roku dosahuje v absolutnich hodnotach téméf urovné
dospélych.
b) frekvence pohybu — nejvétsi ptirastky do 13 let, pak jsou zmény malé.
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c) akcelerace béhu — nejveétsi prirastky mezi 12-15 rokem.
d) rychlost ¢lunkového b&hu — vrchol kolem 15 let.

e) rychlost slalomového béhu — 13 let, pak se jiz téméf neméni.

Pokud se rozvoji rychlosti v rezimu dlouhodobého tréninku vénuje z hlediska piipravy lyzate
bézce optimalni a soucasné racionalni pozornost, lze tuto vlastnost uspésné rozvijet do 22 - 25 let.

Néekteré poznatky generalizované rozsahlymi experimenty v 80. létech u lyzatt bézct stoji za
zd@raznéni. Jejich krédo a validita pomohou pii organizaci a struktute TJ v prabéhu RTC.

Rychlost pohybovych reakci u lyzatského béhu miize mit vyznam pfi realizaci odpichil soupaz, pfi
zrychlujicich prvcich ve sjezdech, pti predjizdéni skupiny z&dvodnikd, v mistech prudkych prechoda.
Velice vyhodné se jevi zdokonalovat rychlost béhu na lyzich soucasné s rozvojem vytrvalosti. VV tomto
ptipadé pouzivejme opakovanou metodu s optimélni zotavnou pauzou. Soucasn€ neopomijejme
cviceni (v pauzach) s vyuzitim prace svalil zatizenych pii rychlostni praci (princip aktivniho zotavent).
Kuptikladu aplikujeme-li na 1 km kolecku 3 sprintérské tseky 50 m na a za prechody, volime zbytek
350 m usektl volné jizdy s technickym zadanim ve velké amplitudé pohybu, ale pfi regeneracni
intenzité. Toto je vyhodné aplikovat v 1 ¢4sti tréninkové jednotky.

Rychlost pohybové reakce a rychlost béhu je doporu¢ovano provadét soucasné s rozvojem
specialnich vlastnosti.

Patrné zmény v rozvoji rychlosti béhu (krosového i lyzaiského) jsou pozorovany po 12-15 JZ.
V tydnu by nemély byt vice nez 3 tréninky na rozvoj rychlosti. Pak lze ptejit na zdokonalovani
specialni sily, odrazovych schopnosti a dalsich vlastnosti. Pak, a to opét po 11-15 dnech, znovu zvysit
objem prace na rozvoj rychlosti. Tak vlastné pouzivame v praxi metodu kyvadlového efektu.

Vyhodné a ucelné je stfidani specidlniho cviceni pro svaly D.K, realizované dlouho s mirnou
intenzitou (to je piiklad silového béhu, kdy intenzita odrazu osciluje mezi 80-85%) s cvicenim svalstva
H.K. v rychlém tempu. Tato kombinace se mlze prakticky realizovat pii rozvoji silové vytrvalosti,
pouzivame-li silového béhu na lyzich, KL, kdy po vystupu provedeme na ptechodu 10—15 soupaznych
odpichit v nad zavodni intenzité a nasledny sjezd vydychame. Trénujeme-li silovy béh v terénu na
okruhu, mizeme po vystupech aplikovat gumy pro imitaci superrychlych soupaznych ¢i sttidavych
odpichti.

Vsechna cviceni, kterd zatadime s cilem zvysit ¢i udrzet rychlost, sledujeme po technické strance.
Technicky projev musi byt optimalni, vytiibeny, a praveé v plné rychlosti musi mit atributy uvolnénosti.
Teprve pak je rozvoj rychlosti ucelny.

V literarnich pramenech se uvadi také rychlost zakladni, kterd neni doposud zaddnym ptesné
definovanym pojmem. N¢ktefi pod nim chapou maximalni bézeckou rychlost na 30 az 50 metrd pfi
anaerobnim alaktatovém energetickém zabezpeceni. Budeme usilovat o rozSifeni tohoto pojmu
analyzou, jak rychle je béZzec schopen bézet, sprintovat, koordinované (na lyzich technicky spravng),
dosahovat pfitom vysoké pohybové frekvence a vysoké rychlosti. Jedna se v prvni fadé o vrozenou
schopnost Gstfedniho nervového systému rychlé pohyby umoznovat a fidit.

Energeticky je stupeil vykonnosti podmifiovan odpovidajici maximalni kyslikovou spotiebou.
K objasnéni pojmu zékladni rychlosti si pomlizeme ukazkou testu na kratsi trati, nez je zavodni. Pokud
napiiklad v atletice dobfe trénovana atletka neni na draze schopna ub&hnout trat’ 3 km pod 9 min., je
otazkou dalsi analyzy, co ji chybi. Trénuje malo? Je jeji zakladni rychlost dostate¢na? V tomto ptipadé
je to mnohem jednodussi nez u bézce na lyzich. Mize se naptiklad pomoci bézeckého testu na 1000
metrt, ktery je krat$i nez zavodni trat, zjistit, jak na tom je a co musi v tréninku zménit. Ub&hne-li
kilometr za 3:05, neni schopna bézet 3 km pod 9 minut. Musi se pfedev$im pokusit o to, aby byla
rychlejsi, tj. zlepsila svou zakladni rychlost. Pokud se ji to nepodaii, mtize v ojedinélych ptipadech pii
vyjimecnych, vytrvalostnich schopnostech dosadhnout tUspéchu prechodem na del§i zavodni trat.
Pfedevsim pro tréninkové star$i sportovce plati prohladeni Arthura Lydiarde: ,, Zddny clovék, pravé
tak jako Zadny trénink, nemiize docilit toho, aby se z bézce v zdakladé pomalého stal bézec rychly .
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Ubé&hne-li atletka naproti tomu kilometr za 2:50 min., potom je dostate¢né rychla, avsak neni dosti
vytrvald postradé specialni vytrvalost.

V béhu na lyzich podobnd moznost jednoduchého testovani neexistuje, nebot’ na zdvodnich tratich
nejsou znamy zadné absolutni Casy. Rychlost béhu predstavuje vzdy rychlost primérnou a ta je siln¢
variabilni podle snéhovych podminek, profilu traté a techniky. Nejsme tedy schopni zakladni rychlost
stanovit numericky (rychlostnimi udaji). Pfesto vSak pfesvédcive zjistujeme, Ze na mezinarodni trovni
se rychlost béhu na oficialnich zavodnich tratich (s certifikatem FIS) od 5 do 50 kilometrd neustale
zvysuje. K tomuto trendu pfirozené prispiva také zlepSena technika béhu a materialni vybaveni.

Pouze prostiednictvim ptimého porovnani s nejlepsimi v konkrétnim zavodé si miizeme objasnit,
jak jsme na tom s nasi zakladni rychlosti v béhu na lyzich. Jde o to, abychom v uréitém zavodé
Vv individualnim, nebo spole¢ném startu a bez probléml s mazanim, prob¢hli za timto ucelem cast
zavodni traté (trat’ krat$i nez zavodni), avS8ak maximdlni rychlosti. Takovy specificky ukol mize byt
vymezen riznym zpisobem:

= v béchu na 5-10 km trati bézet maximalni rychlosti pouze prvni dva kilometry a potom
voln¢é dobéhnout do cile, nebo ze zavodu odstoupit (na mezicasech méfime ,,startovni
rychlost™). Ve spoleéném startu zavodu motivujeme sportovce k tomu, aby se po startu
snazil pohybovat v ¢elni skupiné mezi nejlepSimi a pozorujeme, jak dlouho je schopen se
s ni udrzet.

= vbeéhunas, 10 ¢i 15 km trati po pomalém 2 az 5 km rozbéhnuti absolvovat naplno pfedem
stanoveny jedno az dvoukilometrovy usek.

= nechat se po dvou az tiikilometrovém tseku traté dostihnout pozdéji startujicim Spickovym
lyzatem a potom se pokusit udrzet se jeden az tii kilometry v zavésu.

Meélo by byt jasné, Ze takovy testovaci zdvod nehodnotime, nebot’ neni zpravidla dokoncen.
Vysledek by nemél smysl.

Vyhodnoceni testu a disledky pro tréninkovou praxi.

Pokud se bézci podafi na testovaci kratsi nez zavodni trati udrzet tempo s nejlepsimi, nebo dokonce
bézet rychleji, potom ma dobry rychlostni zaklad. Pomoci specifického vytrvalostniho tréninku miize
své predpoklady zlepsit tak, ze bude schopen udrzet tempo na celé zavodni trati.

Je-li pro n€j tempo nasazené na kratsi nez zavodni trati namahavé, potom musi zlepsit predevsim
svoji zékladni rychlost a teprve potom vytrvalost. Pokud na kratsi, nez zavodni trati zietelné zaostava
za tempem nejlepsich, s nimiz v zavodé¢ startuje, potom je jeho zakladni rychlost nedostatecna a
vyhlidky na jeho dalsi zlepSeni jsou Spatné. Podle dostupnych informaci mame u nas v béhu na lyzich
na viech stupnich nedostatky v oblasti zakladni rychlosti. Cim dfive to b&zec a jeho trenér zjisti, tim
Iépe. Podle naseho nazoru by bylo smysluplngjsi, kdyby mladym zavodnikim byly vytyCovany
podobné testovaci tikoly na kratSich tratich nez zavodnich, nez je vysilat na zadvody s odivodnénim
sbirat zkuSenosti, bez ohledi, zda na tyto vykonnostn¢ dorostli.

Zjednodusené feceno je rychlost produktem koordinace (fizeni pohybt prostfednictvim nervového
systému), sily (rychlostni silové vytrvalosti) a pohyblivosti.

14.1. Uloha koordinace (koordina¢ni schopnosti) p¥i rozvoji rychlostnich
schopnosti

Jedna se o stimulaci a fizeni pohybti prostiednictvim nervového systému, buzeni svalovych bunek,
fizeni pohybu pomoci automatizovanych pohybovych programt a volni kontroly (pfizpGsobovani
pohybu).

Koordina¢ni schopnosti jsou dobfe trénovatelné, a to jiz vraném détském veéku pomoci
mnohostrannych pohybovych tkolt. Od deseti az dvandcti let je mozno rozvijet pohybovou a reakéni
rychlost herni formou, ale také specifickou technikou béhu na lyzich a s nastupem puberty pak
napomahat vlastni béZecké rychlosti jak v atletické béhu, tak i v béhu na lyzich. Kdo se jako dité
pohyboval malo nebo vzdy jen pomalu, ten se pozdéji nikdy nemize stat rychlym.
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14.2. Uloha sily pti rozvoji rychlostnich schopnosti.

Silové a obzvlasté rychlostné silové schopnosti jsou rozsdhle dédi¢né predurceny urcitym slozenim
svalovych vlaken. Jako sprinter je tfeba se narodit (pfevazné rychla svalova vlakna). Pro bézce na
lyzich jako pro vytrvalostniho sportovce je dilezity vysoky podil pomalych oxidativnich svalovych
vlaken. Pomoci mnohostranného posilovaciho tréninku jiz od puberty a ndvazné pak nastavbového,
cilen¢ zaméteného tréninku silové vytrvalostniho/ rychlostné silové vytrvalostniho/ je ve vétSing
ptipadli mozno rozvinout dostatecnou rychlostné silovou vytrvalost a tak zakladni rychlost zlepsit.

Rychlostni projevy pfi béhu na lyzich jsou prevazné spojeny se silovymi predpoklady, které
probihaji od 2. minut (sprint) a déle.

14.3. Uloha pohyblivosti pti rozvoji rychlostnich schopnosti

Z4dna omezeni pohybového rozsahu zkracenymi svaly a svalovymi dysbalancemi je zékladni
ptedpoklad pro realizovani sily v rychlych pohybech. Malé déti jsou pohyblivé. KdyZ jsou starsi a vice
(jednostranng) trénovany, zejména pak pfi cilené zaméfeném tréninku na budovani svalstva, je tieba
pomoci pravidelného streCinku a gymnastiky pohyblivost udrzovat.

14.4. Metodické doporuceni:

U déti a mladeze se jedna o to, aby zvladali mnohostranné, koordina¢né rozmanité ukoly a
pohybovali se maximalni rychlosti. V bézeckém, cyklistickém a lyzafském tréninku mize prevladat
skute¢né pomald zdkladni vytrvalost, stale znovu by vSak mélo byt napomahdno zménam rytmu
maximalnimi kratkymi sprinty, fartlekem s kratkymi, maximalné rychlymi tseky.

Jak jiz bylo uvedeno, nejvhodné&jsi obdobi pro rozvoj rychlosti je vék mezi 10-14. rokem, kdy
funkéni stav organismu, zvlasté pak nervovy systém vytvari vhodné ptedpoklady pro jeji rozvoj.
Jednotlivé formy projevu rychlosti maji vlastni metodiku rozvoje. Rychlost reakce se vékem neustale
zkracuje do 13. roku, pak zistava zhruba stejna. Frekvence pohybu se rovnéz zlepSuje po 13. roce.
Nejpozdéji se rozviji specidlni forma rychlosti — rychlostni vytrvalost, protoze zavisi na fad¢ dalsich
schopnosti. Pro rozvoj béZecké rychlosti jsou nejvhodnéjsi predpoklady mezi 15.-20. rokem

Schopnost dlouhodobého vykonu zatim neni rozhodujici, vyplyva vSak ze samotného soutézeni.
Na lyzich spociva hlavni diraz na technice: ucit, procvicovat, zlepSovat, automatizovat a rovnéz pfi
vysSich rychlostech (sprintech) uplatiovat.

Cilem je zlepSeni zakladni rychlosti jako zakladu pro kvalitativné vyss$i trénink v juniorském a
seniorském véku.

U juniort a seniort je na jiz vybudované vyssi zakladni rychlosti tfeba zvySovat kvalitu tréninku,
to znamena absolvovat vétsi podil (10 az 15%) ve vyssich pasmech rychlosti a dale zvySovat rychlostni
prah. Atletické tréninky a zavody na draze jsou znovunalezenym prostfedkem na adaptaci organismu
sportovct, aby byl schopen realizovat zatéz v rychlostnich pasmech blizkych zavodnim.

Pii atletickém béhu je dilezita vSak rovnéz rychlostné silova prace dolnich koncetin a pti béhu na
lyzich pak rychlostné silova prace nohou i pazi. Ke zlepSovani zakladni rychlosti na lyzich pfispivaji
také dlouho znamé formy tréninku lyzafskym krokem a krokovymi skoky s holemi i bez holi
intervalovou a opakovaci metodou.

Kdo se domniva, Ze po absolvovani ¢tyfech tisict kilometri pomalym vytrvalostnim tréninkem po
kratkém rychlostnim tréninku bude v zavodé nahle schopen bézet vyrazné rychleji, ten se myli.
Automatizované fizeni pohybu v nervovém systému je naprogramovano na pomaly pohyb.
K ptfeprogramovani nedochazi ve dvou az tfech tydnech tak jednoduse a tak rychle. K tomu pfistupuje
psychicka bariéra. Dlouhé mésice navykani na pohodlné tempo psychicky (ale i fyzicky) nepiipousti
vibec zadné vyssi tempo. Pti vyssi rychlosti se dostavuji nezadouci télesné pocity a potize (inava a
prekyseleni), problémy s technikou béhu a strach. Vytvaii se rychlostni bariéra, kterd miZze byt
ptekrocena pouze ve vyjimecnych pripadech (pfi béhu v zadvésu za leps§im zavodnikem, spole¢ném
startu atd.).
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Tuto bariéru je tfeba jiz v tréninku stale a znovu piekracovat a zvySovat vyssi zakladni rychlost.
Predevsim to znamena rozsifit na lyzich béhani zavodni rychlosti a na tratich kratSich nez zavodnich
dokonce rychlostni tempo ptekracovat, aby:

= pohybovy program‘ byl realizovan Vv rychlosti zavodu,

= dochdazelo k ptfizpiisobovani techniky (pohybovych forem, zmén rytmu) na terén v zadvodni
rychlosti.

= zabezpeCovani energie pro pohybovou Cinnost bylo trénovano a uplatiiovano silovym
nasazenim v zavodnich podminkach.

= dochdazelo k taktickému a psychickému navykéni na vysokou rychlost.
14.5. Metodika rozvoje rychlosti:

Konkrétni metodické zdsady vymezuji podminky a podnéty, za nichz k rozvoji rychlostnich
schopnosti dochazi. Pfi tréninku rychlosti je rozhodujici opakovana stimulace pomoci rychlostniho
zatizeni, jehoz soucasti jsou:

Doba trvani zatizeni (b&hu): n¢kolik sekund — maximalné 10 (20) sek.
Intenzita zatizeni (b¢hu): 90-100%; (vysoka az maximalni)

Pocet opakovéani: 10-15 x.

Délka odpocinku mezi cvi¢enim: 3-5 minut.

Charakter odpo¢inku: aktivni

Pouzivana cvi€eni pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou cviceni vysoké az maximalni intenzity
S nasazenim co nejvyssiho usili, snahou o zvladnuti maximalni frekvence pohybu apod.

Doba trvani zatizeni je urCovana intenzitou pohybu, po kterou lze maximalni rychlost udrzet.
V béhu na lyzich a ani v jinych tréninkovych prostfedcich (BE, KL, IM), neni moZzné maximalni
rychlost dosdhnout okamzit¢ a ani udrzeni této rychlosti neni neomezené, toto zatizeni muze trvat
maximalné 10 az 15 sek.

Rychlost pohybu by v pribéhu cvi¢eni neméla klesnout. Je znamo, ze kratké zatizeni nezanechava
v organismu dostatecné a hluboké stopy, proto je tfeba cviceni vicekrat opakovat.

Pocet opakovani ma na rozvoj rychlosti vliv pouze tehdy, pokud se rychlost pohybu nesnizuje.
Protoze pfi vétsim pocétu opakovani uz nelze pottebnou rychlost dodrzet, jevi se jako optimalni pocet
opakovani za udrzeni plného soustfedéni kolem 10-15 v jedné tréninkové jednotce, absolvovany
Vv sériich po 3-5 opakovéanich (vyssi pocet zatizeni ma rychlostné — vytrvalostni efekt).

Intervaly odpocinku urcuji podminky provadéni nasledujiciho cvi¢eni co do moznosti opétovného
vyvinuti maximalni rychlosti. Jejich délku je tfeba zvolit tak, aby bylo zajiSténo potiebné zotaveni
organismu (Ghradou kyslikového dluhu, obnoveni zasob ATP a CP ve svalech) a souCasné piilis
nepoklesla vzruSivost nervosvalového systému. Z dostupnych praktickych zkuSenosti i z vysledki
biochemickych analyz se ukazuje, Ze vhodné intervaly odpocinku v jedné sérii by mély byt v rozmezi
3 az 5 min. a mezi sériemi dels$i (10 min.) v zavislosti na individualnich zvlaStnostech. Forma aktivniho
odpocinku napomaha k udrzeni optimalni vzruSivosti CNS.

Rozvoji rychlosti by nemély predchazet ¢innosti vedouci k inavé organismu, svézest a optimalni
vzruseni CNS jsou predpokladem uspésnosti tréninku.

Cviceni pro rozvoj rychlosti je tfeba zatfazovat po dostatecném odpocinku a v tréninkové jednotce
na jeji zacatek po dikladném a spravné zaméfeném rozcviceni se stoupajicim rytmem pohybu. V béhu
na lyzich se doporucuje rozvoj rychlosti zafadit pted hlavni napln jiné tréninkové jednotky zaméfené
na rozvoj sily nebo vytrvalosti (rovnomérnd, sttidava, opakovana, intervalova a kruhova metoda).

V takto kumulované tréninkové jednotce planujeme v 1. sérii 6-10 opakovani, nebo dalsi série a v
nich 4-5. opakovani. S ohledem na slozitost technického provedeni pohybu obecnich (BE) a
specifickych prostfedkt (KL, IM, LY) je vhodné se k rozvoji maximalni rychlosti u téchto prostredki
propracovat postupné na zakladé optimalniho zvladnuti techniky pohybu.
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Zacnéme proto nejdiiv s nacvikem spravné provedeného pohybu pii rychlosti 90% z max.
rychlosti po dobu 4 — 6 tydnu. Tiikrat v tydnt provadime trénink nacviku rychlosti. Pfi splnéni tohoto
ukolt zvysime rychlost pohybu na 95% z max. rychlosti, znova po stejnou dobu 4 - 6 tydni a stejnou
tydenni frekvenci tréninku. Za obdobi 8 az 12 tydnti by sportovci méli byt schopni bézet optimalni
technikou v maximalni rychlosti taktéz ve specifickych prosttedcich tréninku (KL, IM, LY).

V obdobi bez snéhu zatfazujeme velmi ¢asto nejriznéjsi pohybové hry, honic¢ky, micové hry, Stafety
a prebehy, pfi tréninku na snéhu je nutno zatazovat kratké rychlostni useky na dobfe namazanych
lyzich, upravenych stopach, za neustalého sledovani spravné techniky béhu.

Metody rozvoje rychlosti se uzivaji ve velké skale. Neskodi uvést fadu z nich s popisem, obsahem

a cilem do tabulkového prehledu:

Metoda: Obsah: Cil:
jizda se zrychlovanim cvieni se provadi s postupné = zvySeni frekvence
narUstajici rychlosti az do pohybu
maxima = zvySeni  rychlosti
pohybu
- ziskani schopnosti uvolnit se
z chlize z piedchoziho rozbéhu * zvySeni frekvence
piekondni daného kratkého pohybu
useku vzdalenosti maximalni = zvySeni  rychlosti
rychlosti pohybu
- kontrola produktivity vykont
stitdava provadéni cviceni stiidavym * zvySeni frekvence
zrychlovanim; s maximalni pohybil
rychlosti 1 se zpomalenim * zvyseni  rychlosti
pohybu
- ziskani schopnosti uvolnéni
handicapové sou¢asné provadéni vice = zvySeni frekvence
sportovci (kazdy ma ukol pohybu
odpovidajici jeho silam) " 10ZVOj volnich
vlastnosti
soutézni provadéni cviceni na rychlost = zvySeni frekvence
formou riiznych $tafet pohybu
= zvySeni rychlosti
pohybu
- ziskani schopnosti uvolnéni
opakovani opakovani provadénych = zvySeni frekvence
cvideni s piiblizné hraniéni, pohybu
t]. maximalni az prevysujici = zvySeni rychlosti
rychlosti pohybu
- zrychleni pohybové reakce

14.6. Rozvoj maximalni rychlosti:

1) stupiiované rovinky 50-80 m (celkem 300400 metrt)
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2) letmé useky: 30—60 m (celkem 300—400 metri)
3) rozlozené tseky: 60—80-100-120-130 m (celkem 400-500 metrit)

4) nizky start se setrvaénym dob&hem — 20-30 m naplno s dobéhem do 60-100 m.
Celkem 300-600 m.

5) specialni bézecka cviceni v rychlej$im rytmu — aseky 30-60 m, Celkem 300-600 m

6) specialni cvi¢eni na uvolnéni svalstva

14.7. Davkovani rychlostnich cvicent:

Davkovani musi respektovat zasadu, Ze rychlost rozvijime jen tehdy, je-li organismus
schopen opakovat urcitou ¢innost stdlou, nesnizujici se rychlosti. Dutlezity je i interval
odpocinku. Zde se bohuzel objevuje nesvar, nevénujeme zotavovaci pauze kolik je potieba.
Souvisi to s tlakem (tendenci) plnit kilometraz; tréninkovy objem je pro vytrvalce jednoznacné
dalezity. Pokud vSak chceme rozvijet absolutni rychlost, dopfejme organismu kvalitni
zotaveni a nespéchejme. V opacném priipadé jde o rozvoj jinych specifickych vlastnosti
(intervaly, anaerobni schopnosti). Rychlost se vSak nerozviji. (Kdyz absolvovany tusek
presahne 2 ¢i 3 desitky sekund; musi byt interval odpocinku v fadech minut.

Priklady:
Druh cvi¢eni Délka cviceni Intensita Pocet opakovani Interval
odpocinku

Vseobecna 5-10 sek Maximalni 3-5x 45 sek. — 1 minuta
rychlostni cvic¢eni
Specialni cviceni 10-12 sek Maximalni 3-4 X 2—-4minut
bez zatéze
Specialni cviceni 5-10 sek Maximalni 2-3 X 3-5minut
se zatezi
Cyklické odvétvi 10-20 sek 9/10 z maximalni 5-10 2—-4minut
sportu
Cyklické odveétvi 10-15 sek Maximalni 34 5-8 minut

sportu

Mame-li bézce s optimalni technikou béhu, provadime rychlostni priipravu s t€mito ukoly:

b) upevnit a zdokonalovat techniku béhu

¢) rozvoj frekvence a akcelerace

d) nacvik uvolnéného a setrvalého béhu

e) rozvoj obecné a specialni sily jako predpokladu rychlostniho rozvoje

14.8. Prostredky rozvoje rychlosti:

Obecné:

- sprinty 10-80 m

- useky letmé 10-50 m

- useky nabihané 20-80 m
- useky skladané do 200 m

- starty

- starty z riznych poloh

- cviceni bézecké abecedy v maximalni frekvenci
- pfeb&hy

- ¢lunkové Stafety

149




Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

- vybrané hry: pasak; basket; tenis; hazena; fotbal; florbal; on line hokej; hoke;j.
- sprint. useky na §vihadlech — do 50 m
- skokovy béh 2060 m
- béh z mirného svahu do roviny setrvacné
Specialn¢:
= starty na on-line bruslich
= starty na KL s pomalymi kolecky do 50 m
= starty na bruslich —do 40 m
= letmé Giseky na on-line do 60 m
= Jetmé tseky na pomalych KL
= Jetmé tseky na lyzich do mirného svahu
= odslapovany sjezdové partie na mirném svahu do 20 sek. s akceleraci
= hry a soutéze na lyzich
= kratké tiseky sprintu na lyzich (i bez holi)

15. Vytrvalost:
15.1. Charakteristika vytrvalosti:

Pojmem vytrvalosti chapeme jako schopnost organismu odolévat unave pti déletrvajici sportovni

¢innosti, ktera je vymezena poZzadavky dané specializace. V béhu na lyZzich (s vyjimkou sprintti) se
jedné o Cinnost trvajici desitky minut az n€kolika hodin.
Jedna se tedy schopnost po delsi dobu fesit pohybové tikoly, aniz by se snizila jejich ucinnost. V béhu
na lyzich tato schopnost patfi mezi dominantni. Rozhodujicim ¢initelem urcujicim vykon pfi
dlouhodobé vytrvalostni ¢innosti cyklického charakteru je dodavka kysliku (O.) pracujicim svaliim za
urc¢itou ¢asovou jednotku, tzv. aerobni kapacita.

V zavislosti na délce pohybové ¢innosti je uroven vytrvalosti podminéna fyziologickymi procesy
v organismu. Tato Cinnost je limitovana zptisobem energetického zabezpeceni (zdsobovani svalovych
bun€k) a intenzitou metabolismu a umozni aktivovanym svalim praci maximalni intenzitou v délce
trvani do 20 sekund, submaximalni do 2-3 minut, velké intenzity do 8 minut a v mirné intenzité nad 8

minut. Plati zde reverzibilni linearni vztah: ¢im del§i pohybova Cinnost-tim mirngjsi intenzita, a
obracen¢: maximalni rychlosti miizeme bézet jenom po dobu nekolika sekund.

Uroveil vytrvalosti je podminéna fyziologickymi procesy v organizmu. Tyto jsou zavislé na
intenzité a dob€ trvani ¢innosti.

Podle téchto kritérii se vymezuje vytrvalost jako:

VYTRVALOST: TRVANI VYKONU

a) dlouhodoba déle nez 8 minut

b) stfednédoba vykon od 2 min.- do 8 min

¢) kratkodoba vykon 0d 45 sek.- do 2 min

d) rychlostni vykon do 10 sek, max do 20 sek

Intenzité sportovni ¢innosti na trovni energetického zabezpeceni odpovida intenzita metabolismu.

V zavislosti na zvolené intenzité vytrvalostni zatéZe (zhruba v pasmu 50-95% z TFmax.) mtizeme

konstatovat, ze nejveétsi podil energie, zajist'ujici metabolické zdroje, pfipadd na smiSeny rezim —

metabolismus aerobn¢ anaerobni. V pfipravé se pouzivaji i izolované metabolické systémy — aerobni
typ ziskani energie za Gcasti Oz a anaerobni — bez pfitomnosti kysliku.

Z tohoto hlediska rozliSujeme zatizeni maximalni, submaximalni, velké a mirné intenzity. Béh na
lyZzich patii k zatizeni submaximalnimu, velké a mirné intenzity.
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Jednotlivé systémy uvoliiovani energie se nikdy nevyskytuji izolované; podle intenzity a velikosti
zatéze se meéni jejich podily. Zjednodusené lze jejich navaznost a aktivitu vyjadtit graficky.

%4 ATE-CF Li-systém -z stém
T e e _
: Tuk.
sof === T ........... Lt -
| : eI X:
203 90g 35 min 90 min

ATP — CP systém podil energie (v%) pfi intenzivni pohybové ¢innosti.
LA systém (anaerobni glykolyza) podil energie v % pii pohybové ¢innosti v zavislosti na délce trvani.
0. systém — podil energie v % uvoliované O, systémem pii pohybové ¢innosti.

Teoreticka vychodiska k jednotlivym procestim energetického zabezpeceni vytrvalostni prace.

Aerobni procesy jsou zajistovany ptislusnymi zdroji energie a pfisunem O zasluhou srde¢né

cévniho systému a utilizaci kysliku ve tkanich. Pii pohybové ¢innosti se projevuji mensi ¢i vétsi
spotiebou kysliku. Schopnost t€lesné prace v aerobnim rezimu vymezuje acrobni vykon sportovce. Je
dan vnéj$im dychénim, srde¢ni kapacitou a kapacitou krevniho ob&hu, sloZzenim krve a utilizaci O, ve
tkanich. Mirou téchto funkei je maximalni kyslikova spotieba (VO2 max) a doba jejiho plného (100%)
vyuziti. Hodnoty u $pic¢kovych lyZait bézct dosahuji u muzt 75-85 ml/min./kg. (6—6,5 1/min.), u Zen
jsou ptiblizn€ o 10% niZzsi.
Pro srovnani, primér nasi populace u muzi 45 ml’kg a u zen 36 ml’kg VOmax. V plné mite lze
vyuzivat VO;max po dobu asi 8-10, vyjimeéné 15-20 min u mimofadné adaptovanych a
disponovanych jedinci. Tato doba v zadném ptipadé neobsihne Casovou délku zavodni traté
dospélych. Pti déletrvajicich ¢innosti je procento vyuziti VO2max niZsi.

Anaerobni procesy — anaerobni kapacita je stanovena schopnosti uvolnovat energii bez ucasti

oxidativnich d&ji. V podminkach nedostatku O se v organismu pii cviéeni hromadi metabolické
produkty (laktat-LA), ten je zCasti odstranén (metabolizovan) uz prubéhu Cinnosti, nejvice vSak pfi
likvidaci O, dluhu po skonceni ¢innosti.
V zavodé jde o 2 reakce: ATP-CP systém a LA systém (anaerobni glykolyza). Stépeni cukrii z&asti
zajistuje resyntéza ATP, dalsi ¢ast energie piipada na odbouravani metaboliti. O, dluh se rozpada na
2 frakce: - laktatovou a alaktatovou. Alaktatova slozka je likvidovana velmi rychle, zhruba do 30 sek.
v zotavovaci faze, laktatova frakce vykonu se metabolizuje po dobu nékolika minut az hodin.

Me¢éfteni trovné anaerobnich procesti je v praxi mozné provadet piimo metodou svalové biopse.

Neptimym ukazatelem mize byt velikost O; dluhu; dosahujicich y trénovanych hodnot mezi 15-20 I.
Dal$im nepiimym métitkem mtze byt i hodnota max-anaerobniho vykonu métena ve Wattech, nebo
na velikost anaerobni glykolyzy lze usuzovat i na zékladé koncentrace laktatu (LA).
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S trochou zjednoduseni mizeme podle vyse uvedenych schémat a grafti vymezit druhy vytrvalosti.
Protoze hlavnim kritériem pro déleni vytrvalosti je doba trvani pohybové Cinnosti, lze rozliSovat
dlouhodobou, stfednédobou a kratkodobou vytrvalost.

Systém Mo¥né Intenzita
ziskavani trrvgicné VYTRVALOST pohybové
energie P ¢innosti
ATP 3-5 sek
ATP — CP 20-40 sek rychlostni maximalni
. ) , anaerobni specialni o
LA 3 min. kratkodoba submaximalni
02 (LA) 8 min. sttednédoba stiedni
02 nad 8 min. dlouhodoba aerobni obecna mirna

Cim je Cinnost intenzivn&j§i, vyerpava se zprvu svalova rezerva ATP s téméf soudasnym
zapojenim ATP-CP systému. Po 20 sek. ¢innosti se uvoliiovani energie déje pievazné diky anaerobni
glykolyze s maximem kolem 40 sek., pak i jeji podil klesa. Nakonec se o slovo hlasi O, systém s tim,
ze nelze dlouhodobé drzet intenzitu z doby, ve které fungovaly systémy ATP-CP a LA systém.

V rozmezi jednoho pasma pohybové ¢innosti — tepové frekvence (TF) a hladiny laktatu (LA) je
pohybovy vykon zabezpecovan piiblizné stejnymi mechanismy uvoliiovani energie. Energetické
zabezpecovani této cinnosti, kterd probiha za pfitomnosti kysliku (O2), se oznacuje jako aerobni a bez
pritomnosti kysliku jako anaerobni. Mezi nimi jsou dalsi dvé smiSena pasma, ktera se podileji na této
¢innosti v obraceném pomeéru (aerobné-anaerobni a anacrobné-aerobni). Pii vykonech, které trvaji déle
nez 10 min., je energetické zabezpeceni zajisténo z 90 % aerobné a rozhodujici vyznam ma mnoZzstvi
privadéného kysliku v casové jednotce — tj. aerobni kapacita.

Maximalni schopnost spotfeby O- je zavisla na velikosti minutového srde¢niho objemu. Tento je
urcovan velikosti tepové frekvence (TF) a tepovym objemem.

Jak bylo uvedeno, pfi vykonech okolo 8 min. se na energetickém zabezpeceni podileji aerobni a
anaerobni procesy zhruba z 50 %. VétSi vyznam ma aerobni schopnost produkce energie, protoze je
ekonomictéjsi. Pii trvani vykonu nad 60 min. je potfeba energie z 98 % zajisStovana aerobng.

Kazdy druh sportu vyzaduje vytrvalost specifickou pro danou specializaci — specialni vytrvalost.
Tato je schopnosti komplexni v tom smyslu, ze se sklad4 z riiznych druht vytrvalosti. To ma velmi
vyznamny dopad na metodiku jejiho rozvoje.

Aktivizace vSech systému a jejich propojeni urcuje vzajemné vazby a vysi podilu pii té které
sportovni ¢innosti.

Systémové proporce zavisi na intenzité a délce trvani cviceni.
Rychlostni vytrvalost: je limitovana vyCerpanim energetické rezervy CP (fosfagenu) do 20 sek.

Kratkodoba vytrvalost: trvani prace muze byt do 3 min., vyhradné krytd anaerobni glykolyzou.
Prodluzuje-li se doba trvani, klesa podil LA systému na thradé takto ziskané energie.

Stfednédoba vytrvalost: plné vyuziti VO, max je mozna zhruba po dobu 8 min.(6 — 12 min.).

Dlouhodoba vytrvalost: funkéné dana velikosti O spotieby a dlouhodobym vyuzitim co nejvétsiho
procenta VOzmax (efektivita prace).

Neékdy se téz stfednédoba vytrvalost oznacuje jako smiSeny typ vytrvalosti aerobni a anaerobni.
Teoreticky byva téZ dlouhodoba vytrvalost nazyvana obecnou (zakladni, vlastni) vytrvalosti. Ostatni
druhy vytrvalosti jsou vytrvalosti specialni. Zname téz silovou vytrvalost, ktera je pro vykon lyzate
béZce vlastné nejpodstatnéjsi. O lokalni silovou vytrvalost se jedna tehdy, kdyz se pii dlouhodobé
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pohybové Cinnosti tiCastni méné nez 1/3 svalstva téla, pii globalni silové vytrvalosti je zapojeno vice
nez 1/3 svaloviny organismu.

Chceme-li byt peclivi, uzavirame teoreticka vychodiska funkéniho zakladu vytrvalosti, jako
zakladni t€lesné vlastnosti, i piehledem dalSich charakteristik. Témto pomérné presn¢ odpovida rozsah
ktivky svétovych rekordd v atletickych bézich na logaritmickém grafu zavislosti ¢as béhu — rychlost
behu. I zde najdeme 4 pasma rychlosti béhu, coz odpovida odlisnostem charakteru fyziologickych
procesi, které urcuji vytrvalost v jednotlivych skupinach béZzeckych trati.

V Gzkém vztahu je doba cviCeni a jeho intenzita. Plati zde opacné polohy — ¢im je intenzita tréninku
vyssi, tim kratSi je délka trvani tisekli a naopak; vSe je podminéno klasickymi fyziologickymi
zavislostmi popsanymi na predeslych strankach.

Dlouhodoby trénink jako adaptacni proces zde fesi jednoznacné rust tratového tempa, jeho rychlost.
Viceméné z hlediska funkéniho, protoze ptedpoklady k rozvoji tempa dava silovy a siloveé vytrvalostni
trénink. Jde-li v tréninku o opakovani zatéze, coz vzdy ovliviiuje vyznamné charakter a mohutnost
reakce organismu téz doba a zplsob intervalu odpocinku. Volbou délky odpocinku dosahneme bud’
neuplného ¢i uplného zotaveni samoziejmé pii prvnich usecich probiha zotaveni v pausach rychleji,
pii vétSim poctu usekl se zpomaluje.

vvvvvvvv

kombinované s jinymi pohybovymi strukturami; dechova cviceni za chiize a kompenzacni cviceni
s cévné distribucni funkci. Pak dochazi ke urychleni zotavnych procest a dychaci funkce jsou téz
udrzovany na vyssi tirovni. (pocet opakovani dava vyslednost celkového vlivu cviceni na organismus;
spoluurcuje velikost absolvovani zatéze).

Vsechny uvedené slozky cviceni plisobi na reakci organismu a celkovou velikost zatizeni. Pokud
jsme pochopili takto nacrtnutou teorii charakteru vytrvalosti, mizeme ziskat informace o rtiznych
variantach zatézovani, tedy metodach rozvoje vytrvalosti.

INTENZITA Maximalni Submaximalni Stiredni Mirna
Int.metabolismu 25000 10000 2000 500
% nalez. BM

Vydej energie 22.6 9,1 1,8 05
kJ/sek.

Mozné trvani do 20 sek. 20 sek. — 3 min. 3-8 min. nad 8 min.
Anaerobni 95% 90-77% 50% 10%
procesy

Aerobni 5% 10-23% 50% 90%
procesy

TF 170/190 180/210 170/190 140/170
Mi_n.srdec“:r_ﬁ 10-15 15-35 30-20 8-10
objem I/min.

Spotieba O I/min 0,25-0,8 3,5-55 4,0-5,0 2-3
Oz dluh 3-8 8-18 15-5 0-3
Oz dluh v % 94-84% 66-57% 40-35% 15%
spotieby
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Lakt4t mmol/l 0 nad 7 47 25-4

LA mmol
177

170

158

147

135

122

30 35 40 45 50 59

0: spotieba ml/min/kg

15.2. Rozvoj vytrvalosti

Fyziologie télesnych vlastnosti pfisuzuje pfi systematickém rozvoji této schopnosti nejvyssi
procento mozného zlepSeni oproti vychozimu stavu.

Obecné se zprvu maji rozvijet aerobni moznosti a pak na né¢ ma navazovat metodicky rozvoj procest
anaerobnich. Uz velmi malé déti maji vzhledem k plasticité srde¢n€ cévniho systému a vétsiho podilu
srdce k ostatnim tkanim v tomto v€ku vhodné ptedpoklady pro aplikaci vytrvalostni zatéze nez
v dospélosti. Vyznamny némecky sportovni fyziolog Dr. V. Aaken realizoval v minulém stoleti fadu
zajimavych experimentd i s predskolnimi détmi a zaky mladsiho Skolniho véku, které se tykaly
znaéného vytrvalostniho zatizeni. Vysledkem byla zajimava zji§téni, jak tyto netrénované déti
reagovaly na velice dlouhé vytrvalosti zatizeni mirné intenzity. Pokud byla zajisténa pestra zabava
Vv prubéhu absolvovanych nepferuSovanych béht, byly takto stimulované déti schopny absolvovat bez
znamek preruSeni 1 nékolikahodinové bé&hy (jejich dospéli sparingpartnetfi je neustale verbalné
zaméstnavali informacemi, ptib¢hy, dialogem a vypravénim). Jediné, co bylo ptisn¢ sledovano, byla
intenzita béhu, kterou si déti stanovovaly samy. Po dobéhu a v nésledujicich dnech po zatézi nedoslo
k Zadnym negativnim odpovédim vnitiniho prostredi a zatéZovych systémii.

Nejvétsim pozitivem obecnych, dobie motiva¢né podpotenych tréninkt (vék 10-12 let) je plynuly
nardst parametrti minutového srde¢niho objemu. Velice ptiznivé jsou ovliviiovany oxidativni procesy
ve svalové tkani a je vytvatrena optimalni zasobarna energie ve svalovych buiikdch a v zasobeni tkani.

Nazory na rozvoj vytrvalosti se v posledni dobé podstatné zménily. Piedevsim se ukazalo, Ze déti
vyborné snaseji vytrvalostni zatizeni a ze pro né¢ maji dokonce lepsi predpoklady nez pro zatizeni
rychlostni. U déti se rovnéz po 12. roce vytvareji vnitini psychické predpoklady pro uplatiovani
cilevédomé a vytrvalé aktivity. Déti totiz podévaji pfirozené a bezdécné obrovské vytrvalostni vykony
na ulicich ¢i hiistich pii détskych hrach. Osvédcil se piistup plavcl k zatéZzovani déti predevsim proto,
Ze pti plavani je rovnomeérné zatizeno celé télo. Podobna situace je i v béhu na lyzich.

Uroven vytrvalosti je nejen zavisla na nervosvalovych a psychickych predpokladech, ale i na
funkénich moznostech vegetativnich organt. Tyto vSak dospivaji nejpozdé€ji. Néktefi autofi uvadeji,
7e obdobi vrcholu pubescence, je-li provazeno nadmérnymi piirustky télesné vysky (13-15 let), se
pfechodn€ zhorsSuji vytrvalostni schopnosti. Schopnost maximalniho piijmu kysliku je do 12. roku u
chlapcti a dév¢at zhruba stejna, potom se kiivka pfijmu kysliku z hlediska rozvoje pohybovych
schopnosti u dévc¢at zhorSuje a dosahuje maximalnich hodnot okolo 15.-16. roku, u chlapct teprve
mezi 17.-19. rokem. Rozvoj vytrvalosti dosahuje vrcholu po 20. roce véku sportovce. Pti volbé metod
a vybéru prosttedkll pro rozvoj vytrvalosti je tfeba komplexné ptsobit na:
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a) rozvoj kardiopulmonalniho systému (dychani, transportni schopnosti obéhového systému)
b) uroven oxidativnich procesi ve svalové tkani

C) vytvofeni optimalnich zasobaren energie na mitochondrialni trovni svalovych bunék,
(velikosti a jejich poctu)

d) schopnost tyto zasoby uvoliiovat

Vytrvalost se rozviji pouze tehdy, kdyz tréninkové zatizeni vyvold nezbytny stupeii Unavy
organismu a organismus se musi na tento stav adaptovat, coz se nasledn¢€ projevi zvySenim vytrvalosti.
Charakter a velikost zatizeni musi respektovat strukturu sportovniho zatizeni. Rezim pohybové
¢innosti pii vytrvalostnim zatiZzeni je charakterizovan témito slozkami zatizeni:

e) dobou trvani cvi¢eni (objemem)

f) intenzitou cviceni (% int. z max TF)

g) trvanim odpocinku (¢aste¢né, Gplné)
h) charakterem zotaveni (aktivni, pasivni)
i) poctem opakovani

Doba trvani cviéeni tésné souvisi s intenzitou cvieni. Pii déletrvajicim cviéeni (velké a mirné
intenzity, tj. od 2 minut) se rozvijeji dychaci procesy a energetické zabezpeCovani je zajisténo prevazné
aerobné. Zkracovani doby cviceni a zvySovani intenzity vede ke zmenSovani vyznamu dychacich
procest a zvySovani podilu anaerobniho uvoliiovani energie.

Trvani intervalu odpocinku ovliviluje fyziologické podminky nasledujicich zatizeni, dochazi bud’
k Gplnému nebo netplnému zotaveni. Jsou-li intervaly odpocinku dlouhé, kazdé nasledujici zatiZeni
zacina pfiblizné ze stejného vychoziho stavu organismu, zkraceni intervalu znamenad, Ze nasledujici
prace probiha uz od zacatku za vysoké aktivity systémui dodavajicich kyslik a posiluje se tak aerobni
charakter zatiZzeni.

Aktivni charakter zotaveni pti pohybové ¢innosti nizké intenzity, udrzuje dychaci procesy na vyssi
urovni, nez pii pasivnim odpoc¢inku a pomaha tak urychlovat regeneraci organismu.

Pocet opakovani vymezuje vliv cvi€eni na organismus. Pfi praci v anaerobnich podminkéach klade
zvySeny pocet opakovani naroky na udrzeni vysoké tirovné kardiopulmonalniho systému po delsi dobu.

Metody rozvoije vytrvalosti se 1isi:

a) volbou pferusovaného ¢i neptferuSovaného zatizeni
b) aplikaci rovnomérné ¢i stiidavé intenzity

€) Vuplném ¢&i netplném zotaveni

d) velikosti intenzity a tim i dobou trvani

Prostiedky:
a) chuze (v terénu), lyZzai'ska chlize s holemi v terénu, se zatizenim (vesta, ruksak),

b) béh, béh v terénu (kross), béh s holemi

C) jizda na kole (horském), na kolobéZce
d) beéh na koleckovych lyzich-klasicky-volné, (kol. brusle)
e) beh na lyzich klasicky-volné
f) jiné sporty-veslovani, padlovani, plavani, sportovni hry apod.
Kontrola: - nejvhodnéjsi se jevi pravidelna kontrola na standardnich tratich v terénu a na
draze. Viz kontrolni testy
Zarazeni: - protoze Uroven vytrvalosti je rozhodujicim faktorem pro vykonnost v béhu na
lyZich, je rozvijena v priibéhu celého tréninkového roku a realizovana pomoci uvedenych
prostiedkti a metod.
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15.3. Prehled tréninkovych metod pri rozvoji vytrvalosti:

15.3.1. Metody neprerusované prace.

Tato metoda je charakterizovana souvislym zatizenim:

a) Rovnomérna metoda (zkratka ROV)

Objem: souvislé zatizeni zpravidla delsi nez 30. min.

Intenzita: mirna — sttedni do 75-80% max TF

Pouziti: rozvoj obecné vytrvalosti, pfi intenzité pod 65% z max.TF pro regeneraci
Energie aerobné

uvoliovana

P1i této metodé€ se pouziva rtizné intenzity od mirné (70% z max.) az po cviceni v pAsmu ANP),
v prubéhu zatéze zlistdva mira programované intenzity nemeénnd. Délka zatéze od 20 min. do n€kolika
hodin. Rozvoj dlouhodobé vytrvalosti i tratového tempa. Zvoli-li se intenzita s TF nizsi nez 130, (pod
65% z max. TF), je toto cviceni jako podnét pro rozvoj vytrvalosti netcinné, mize vSak plnit
kompenzacni ¢i regeneracni ukoly.

b) Stiidava metoda (STR)

Objem: souvislé zatizeni, zpravidla del$i nez 30. min.

Intenzita: stiedni-vysoka 75-90% max. TF

Pouziti: pfi intenzité okolo 80%-rozvoj silové a obecné vytrvalosti,
nad 80% rozvoj specidlni vytrvalosti

Energie acrobn¢ — anaerobné

uvoliiovana

Poznamka: stiidavého ucinku zatizeni dosahujeme:

- zménami tempa na urcenych tsecich na roviné

- rovnomérnym tempem ve zvinéném terénu

Dlouhodobé zatizeni se stfidanim zatéze rtzné intenzity (rytmicky, nebo arytmicky). V useku
zvySeni intenzity organismus pracuje v Oz dluhu a v nasledujicim useku smiSené intenzity se S nim

vyrovnava.
c) Fartlekova metoda (FAR)
Objem: podobné jako u stiidavé metody
Intenzita: zmény tempa a Usili podle pocitd a chuti
Pouziti: prednost této metody vynikne pfi individudlnim tréninku
Energie Y v y
N prevazn¢ aerobné
uvolfiovana

Je to vlastné varianta stfidavé metody, situovana do terénu. Doslovné ,,hra“ s b€hem*, kdy se rtizné
dlouhé useky ve vyssi intenzité zafazuji zdvodnikliim individudlné podle pocitl. Mezibéh je pak
vV mirné intenzité. Vhodnéjsi je pouzivat tuto metodu u zkusenéjsich sportovcet, kteti svlij organismus
dobfe znaji a mohou s touto metodou kvalitné pracovat. I kdyz alaktatovy béh neni ve sportovni teorii
piesné determinovan, je nutné jej popsat vzhledem k nezastupitelné tloze vyrazného prostiedku pro
regeneraci organismu, zadrzujiciho metabolity po kumulaci dlouhodobé intenzivni svalové namahy
(vysoké, kyselé PH). Jde o nepferusovany béh nizké intenzity s kratkymi nékolika sekundovymi (do 8
sek) sprinty,10-15x v tréninku. Osvédéeny zptsob pro zrychleni odstranéni LA.
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15.3.2. SoutéZni metoda.
Zavodni metoda (SM)
Objem: podle vékové kategorie

Intenzita: 90-100% max. TF

Pouziti: kontrola pribézného plnéni planovanych ukoll, zvyseni zajmu, udrzeni a posileni
motivace.
Energie Y v s y y
b prevazné anaerobné — aerobné
uvolnovana

Poznamka: V zakovskych kategoriich je vhodné zavody pfimétené zarazovat po cely rok. Zavodi se
prakticky ve vSech sportovnich ¢innostech.

Zavod je osvédCenou metodou pro srovnani vykonnosti mezi jednotlivymi sportovci nebo
skupinami sportovcd na zakladé stanovenych pravidel. V protikladu K intenzivnimu tréninkovému
zatizeni zpUsobuje zavod v organismu vys$si psychofyzicky stres. Ten je vysledkem stavu adaptace
dosazeného tréninkem ve sportovni disciplin€é a aktualniho psychofyzického stavu. Na vykon
v zavodech se ve vykonnostnim sportu pohlizi jako na hlubsi smysl tréninkové ¢innosti. Bez zdvodniho
vykonu by vykonnostni sport ztratil svij vyznam. RozSifeny nazor, ze trénink vzdy implikuje
provadeéni zavodu, se mezitim relativizoval zkuSenostmi v rekrea¢nim a zdravotnim sportu. V téchto
oblastech je trénink mozny i bez zavodii nebo proveétovani vykonu. Avsak sport seniorti je pro vétSinu
starSich sportovct ustfedni Zivotni vztah s orientaci na zavody.

Trénink zaméfeny na vykon vede v pribéhu jednoho nebo nékolika let tréninku k osobnimu
rekordu. V priméru je tieba 8 az 12 let cilevédomého tréninku, aby se dosahlo vykonu, ktery by doznal
1 mezinarodniho uznani. Toto konstatovani plati pro obé pohlavi. Na zaklad¢ velkého narodniho i
mezinarodniho vyznamu urcitych zavodu jde stale vice o to, aby se v této dobé dohmatnout osobni
rekord. To predpoklada zietelnéji nez diive, aby bylo zvladnuto ¢asové fizeni adaptacnich procest
v tréninku. Vrcholovy trénink je mozno utvaret uspé$né ve vytrvalostnich sportovnich disciplinach
véts§inou jen ve spojeni s dodateCnym pouzitim moznosti fizeni zatizeni s biologickymi meérnymi
veli¢inami a bezprostredni Iékaiskou a fyzioterapeutickou péci.

Vyvuziti vvkonnostnich rezerv pro zavodni vvkon

Zjisténi novych a piirozenych rezerv vykonnosti spo¢iva vzdy na znalostech ptizpiisobovacich
schopnosti organismu. Moderni metodika tréninku spoc¢iva vzdy ve vyuzivani fyziologické adaptace.
Nepochybné ma tstfedni vyznam budovani dlouhodobych aerobnich zaklada vykonnosti specifickych
pro sportovni odvétvi. Stabilni vyvoj aerobnich zakladl vykonnosti vyZaduje trénink o vysokém
objemu. Vrcholové vykony vyzaduji vyjadieni vysokého obratu energie a hospodarné vyuziti pfijatého
kysliku. Maximalizace jen jedné slozky vykonu, tj. obratu energie nebo vyuziti O, brani vytvareni
stabilnich vrcholovych vykond.

Casté chyby v tréninku:

» pfili$ nizky objem tréninku

prilis vysoké podily intenzity (laktat nad 3 mmol/l)
smiSeny trénink zabranuje rozvoji schopnosti
chybi rytmus zatiZeni a zotaveni

prili§ malé zvySovani zatiZeni v tréninkovém roce

spontanni zmeéna obsahu tréninku

YV V V V V V

podcenovani v§eobecné té€lesné piipravy a silového tréninku
» nerespektovani objektivnich kritérii fizeni tréninku (rychlost, TF, LA, testy)

Vsechny tzv. varianty optimalizace pfi malém objemu tréninku se ukazi jako zavadéjici. Neni
mozné dosahnout malymi objemy tréninku vysokou schopnost snaset anaerobni tréninkova zatiZeni.
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Zdatilé individualni realizace jsou nahody a nikoliv zasada. Spocivaji vétsinou na svalové bunécnych
mechanismech, které se vyznacuji svalovymi ST vlakny méné rezistentnimi vici tinavé (tj. vy$simi
podily rychle se stahujicich vldken FT), které umoznuji mensi objemovy trénink. Pfirozené je
vyzadovat trénink ve vysSich objemech, spojeny s podily tréninku zdliraziujiciho odpor (trénink silové
vytrvalosti), velké vynalozeni cCasu, piisluSnd regeneracni opatfeni a upusténi od specialné
pfipravenych zavodu. Pro optimalizaci vykonu v zdvodé¢ musi dojit k vytrvalostnimu a silové
vytrvalostnimu tréninku ,,na zasobu“.

To vyplyne z intenzivnich tréninkd, které vyzaduji snizeni objemu a tim s sebou pfinaseji oslabeni
vytrvalostniho podnétu. Proto nesmi specificky zavodni trénink probéhnout pfili§ brzy pted vrcholem
vykonnosti. Aerobni pfedstih adaptace musi jesté stacit k vykonnostnimu vrcholu, aby se zavodnik
mohl zacastnit zavodu v tésném sledu. Aerobni vykonnost rozhoduje pak smérodatné o rychlém nebo
pomalém zotaveni po vykonech v zavodech. Nové moznosti k realizaci této zdsady vyplyvaji
s cilevédomého stfidani sportovnich odvétvi, jak se to praktikuje u triatlonu.

Casové tseky k vystavbé vysokych soutéZnich vykonii.

Trenérim i sportovnim védcim je zndmo, Ze ne vSem sportovcim se podafi i pies jejich snahu
dosadhnout svého nejlepsiho vykonu k planovanému vrcholu. Pfi¢iny toho jsou rozmanité, avSak
optimalizace stavu adaptace, odpovidajici pozadavkim vykonnostni struktury sportovniho odvétvi, je
hlavni pfic¢inou prehmatt.

Vrcholové vykony nejsou bez znalosti a respektovani zakonitosti adaptace vilbec mozné. To se
vztahuje zejména na narody, které maji omezeny rezervoar talentd. Je-li K dispozici velky pocet
potencialnich talentt, pak miZze byt ztréninkové — metodického hlediska pouzita strategie
opotfebovani, tj. provede se s vysokym rizikem maximalni zatizeni v tréninku v nejkratSim cCase
v nad¢ji, ze nékteti sportovci zatizeni siloveé zvladnou. Existuji prvni zpracované tidaje o pribéhu
adaptace organismu na tréninkové zatizeni. Vytrvalostni discipliny byly z tohoto divodi modelovymi
sportovnimi odvétvimi, protoze prubéh adaptace je zde jesté piehledngjsi.

Ve vytrvalostnim tréninku se da dolozit, Ze jsou nutné 4 az 6 hodin tréninku, aby se vytvoftily
strukturalni a k nim ptislusejici funkéni zaklady vykonu na zvySené trovni. Pak se stava nezbytnym
dalsi zvySeni zatizeni. Pii akceptovani téchto souvislosti se stava zifejmym, Ze se s utvafenim zatizeni
pted vyznamnymi zavody musi zachézet citliveé. Pfedev§im tehdy, kdyz motorickym tréninkem formou
intervalového tréninku maji byt napravena nedostatky v rychlosti. Nezvykly, kratkodoby intervalovy
trénink rusi vyrazné motoricky program a pied dilezitymi zavody by se od ného mélo upustit.

Urcité fizeni zatiZzeni je v tomto ptipadé mozné urcenim (sledovanim) kreatinkinazy (CK), nebo
novéji sérovou kyselinou moc¢ovou (Urea). Vzrist CK pies 10 umol/s-+ (167 U/1 pii 37°C, nebo 65/U/1
pii 25°C signalizuje mozné pietizeni nebo trénink nezvyklych motorickych programi. Vysoky vzestup
séra kyseliny mocové charakterizuje energetické pretizeni v oblasti adeninovych nukleoidi. V ptipade
pochybnosti je tfeba startovat v zavodé ve stavu dosazené aerobni Grovné vykonnosti a odstranéni
deficitu rychlosti planovat pfedem. Obdobi transformace od nejvyssiho individualniho tréninkového
zatizeni k vykonu v zavod¢ ¢ini minimalné 10 dni a mtize trvat az 20 dnti. V tomto obdobi se realizuje
autoorganizace funkcnich systémt ve sméru optimalizace vykonnosti. Uméni trenéra i sportovce
spociva v tom, aby se tento proces regulace a optimalizace nerusil pfili§ silné neuvazenym tréninkem.

Zasady bezprostredni pripravy na zavody

Bezprostiedni ptiprava na zavody se v anglické jazykové oblasti oznacuje také jako ,tapering®, coz
znamena asi totéz jako pfiblizeni ocekdvanému dulezitému podani vykonu v zédvodech. VSeobecné
piijaty ¢asovy usek bezprostifedni pripravy na vrcholné zavody ¢ini 4 aZz 6 tydnt. Tim se shoduje
s obdobim, které je zZadouci pro vyvolani nového a vys$siho stavu adaptace pfinejmensim zadouci.
vici prosazovani obsahového utvareni tréninku do pozadi, i kdyz dévaji vné&jsi rdmec tréninku.
V bezprostedni ptipravé na zavody musi sportovci, trenéfi a realizacni tym koordinovat navzajem
svou c¢innost a plnit nebo v pfipadé nutnosti korigovat stanovenou koncepci. Proto je tieba
V bezprostfedni piipravé na zévody usilovat o vysokou shodu mezi planovanim, organizaci,
provedenim tréninku, kontrolou zatizeni a komplexni 1é¢ebnou pé¢i. VynaloZzené naklady jsou vSak
opravnéné teprve tehdy, mél-1i sportovec nerusenou vystavbu tréninku a je s to dosahnout asi tfi tydny
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pted vrcholem svého nejvyssiho zatizeni v kvalitativnim i kvantitativnim aspektu. Psychofyzické
maximalni zatizeni se miize na pocatku bezprostfedni pfipravy na zavody protdhnout na dva az tii
tydny. V nésledujici fazi zatiZeni stoji v pfipravé zpracovani vysokych tréninkovych podnétd. Toto
obdobi transformace by se mélo skladat (ze sportovné 1ékarského hlediska) z vyrazného snizeni
celkového zatizeni a mélo by se vyznacovat stiiddnim kratSich intenzivnich zatiZzeni a velkoryse
stanovenych useku kompenzace. Toto zjisténi zahrnuje zédvody, které se na pocatku musi realizovat
Z plného tréninku. Timto postupem se jeS§t¢ zabrani predCasnym vrcholovym vykonlim a drzi se
v zéloze moznost superkompenzace podstatnych zakladl vykonnosti. Tento koncept byl dlouhodobé
sledovan ve sportovnim odvétvi biatlon. V bezprostfedni piipravé na zavody spociva nutnost
dodate¢né kontrolovat vysoké celkové zatizeni biologickymi mérnymi veli¢inami a pfedchazet pfilisné
namaze organizmu. Osvédéené mérné veliiny jsou zde TF, LA, Urea a kreatin kinaza (CK). Kazda
z téchto mérnych veli¢in ma specifickou indikaci. Méfeni zdkladni TF (ranny klidovy tep) je
jednoducha a osvédcend metoda k asnému rozpoznani pretizeni organismu nebo zdravotnich poruch.
Zasah je zadouci, kdyz se TF zvysi o vice nez 8 tepti za minutu. Pfirozené¢ méteni TF slouZzi i béhem
zatizeni k dodrzovani individualn¢ ucelnych oblasti v srde¢né — obéhové regulaci.

15.3.3. Z6ny intenzity zatiZeni

Abychom popsali distribuci intenzity u vytrvalostnich sportovcii, musime nejprve stanovit pasma
intenzity. K dispozici jsou riizné rezimy zony intenzity. VE&t$ina narodnich sportovnich fidicich organt
pouziva stupnici intenzit zalozenou na rozsahu srdecni frekvence vzhledem k maximalni TF a
souvisejici typické koncentraci LA v krvi. Vyzkumné pristupy se lisi, ale fada nedavnych vyzkumnych
studii identifikovala zony intenzity zaloZené na prahovych hodnotach ventilace. Zde se budeme
zabyvat ptikladem kazdé z téchto méftitek.

Tabulka 1. ukazuje stupnice intenzity pouzivané vSemi vytrvalostnimi sporty v Norsku. Platna
kritika takového méfitka spociva v tom, ze nebere v uvahu individualni rozdily ve vztahu mezi srde¢ni
frekvenci a krevnim laktatem nebo variabilitou specifickou pro aktivitu, jako je tendence maximalnich
koncentraci v rovnovazném stavu pro laktat v krvi, kterd by byla vyssi pii aktivitdch aktivujicich mensi
svalové skupiny (Beneke a von Duvillard, 1996; Beneke a dalsi., 2001) .

Tabulka 1: Typicka pétizonova stupnice pro stanoveni a
sledovani tréninku vytrvalostnich sportovcu.

Zona VO2  Srdecni Laktdt ~ Doba trvani
intenzity (%  frekvence (mmol.L- v ZOné
max (% max) )]

1 45-65  55-75 0,8-1,5 1aZ6 hodin
2 66-80  75-85 1,5-2,5 1-3h

3 81-87 8590 2,5-4 50-90 min
4 88-93  90-95 4-6 30-60 min
5 94-100  95-100 6-10 15-30 min

Stupnice srde¢ni frekvence je mimé zjednodudena ve
srovnani se skute¢nym méfitkem pouZivanym Norskou
olympijskou federaci, ktera je zalozena pfedevSim na
desetiletich testovani bézkafd, biatlonistl a veslafi.

=~

Nekolik nedavnych studii zkoumajicich rozdéleni intenzity tréninku (Esteve-Lanao a kol., 2005;
Seiler a Kjerland, 2006; Zapico a kol., 2007) nebo distribuci intenzity vykonu ve vicedennich
sledovanich. (Lucia a kol., 1999; Lucia a kol., 2003) pouzili prvni a druhé ventila¢ni zlomové body k
vymezeni tfi zon intenzity (obrazek 1). 5 zéonova stupnice v tabulce vyse a 3. zénova stupnice nizZe jsou
priméiené nadstandardni v této intenzit€¢ Zoéna 3 v 5 zénovém systému se dobie shoduje se zonou 2 ve
3.zonovém modelu. Zatimco vymezeni péti ,aerobnich® zoén intenzity bude pravdépodobné
informativni v tréninkové praxi, je dilezité poznamenat, Ze nejsou zaloZeny na jasné definovanych
fyziologickych markerech. V§imnéte si také, ze 2-3 dal$i zony jsou typicky definovany tak, aby
vyhovovaly sprintu s vysokou intenzitou, anaerobni kapacité a silovému tréninku. Tyto zony jsou
typicky definovany jako ,,anaerobni zoény 6, 7 a 8.
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Tréninkové oblasti rozvoje vytrvalosti, které jsou odvozeny na zaklad¢ vysledkl stupniované zatéze
v specifickych prostiedcich (BE, KL, KO, LY, IM).

Zo6na intenzity Zatizeni z VOzmax. LA-mmol/l TF
Regeneracni tempo 45 — 65% 08-15 55 - 75%
Obecna vytrvalost 66 — 80 % 15-25 75 — 85%
Oblast rozvoje I. 81-87% 25-4 85 — 90%
Oblast rozvoje II. 88 -93 % 4-6 90 - 95%

Stuptiovana zatéz se provadi standardnim testem: Absolvovanim 5-ti Giseku v trvani 4 — 6 min. Po
dobéhnuti kazdého tseku se v treti minuté provadi odbér laktatu (LA) a eviduje TF. Pauzy mezi Giseky
jsou 5.minut

I. usek: beh volnym tempem (klusani-AEPR—aerobni pasmo regeneracni) Laktat do 1,5 mmol.
Pokud je hodnota vys$i je potieba tento sek zopakovat po 15 min. volném b&hu. Bez tohoto
zakladniho udaje aerobniho zptisobid uvoliiovani energie nemé vyznam v testl pokracovat.

I1. usek: bézime vys$im tempem se snahou o dosaZeni intenzity v aerobnim pasmu (AEP) tj. do 2,5
mmol LA. Vnéj$im projevem aerobné—rozvijejiciho tempa je, Ze proband v prub&hu ¢innosti mize
plynule verbalné komunikovat.

IIL. usek: intenzita béhu na tomto useku je vyssi nez v pfedchozich a méla by byt podnétem na
produkci LA v rozmezi 2,5 — 4 mmol. V tomto useku jiz dochazi k nedostate¢nému okyslicovani a
vyraznému prohlubovani dychani se zvukovym doprovodem pifipominajicim velrybu.

IV. usek: V porovnani s pfedchozimi se na tomto tiseku intenzitou blizime jiz k zavodnimu tempu.
Koncentrace LA se podle intenzity pohybuje v pasmech 4-6 mmol/I

V. usek: B&Zi se maximalni moznou intenzitou. Koncentrace LA a hodnoty TF by méla dosahnout
maximalnich hodnot, tj. TFmax a LA nad 6 mmol/l.

Meéfteni by se mélo provadet pro kazdy tréninkovy prostredek, protoze dosazené vysledky z OTP se
nedaji aplikovat v STP. Na vypocet pasem intenzity na zakladé hodnot LA a TF existuje vic programu.
Podle téchto udaju se da cilevédomé manipulovat s intenzitou tréninkové zatéze po dobu 4 az 6 tydni
(sleduji se hlavné hodnoty ANP — TF, LA, event. rychlost pfi béhu v této intenzit¢). Pak je méfeni
nutné znova provést. K podobnym ucelim slouzi vypocet pasem intenzity na zakladé zjisténi
maximalni hodnoty tepové frekvence (TFmax). Test se provadi pro kazdy tréninkovy prostiedek zvIast
formou vystupiiované zatéze do maxima po dobu do 60 sek. Profil useku, na kterém méteni provadime
musi umoznit dosaZzeni individualnich maximéalnich hodnot. Na snimani hodnot TF se pouzije
sporttester s 5 sek. zaznamem. Programem Polar vyhodnotime usek béhu a dosazenou hodnotu TF
max. ddme do vztahu s aktudlni ranni klidovou hodnotou. Z néj pak vypocteme % rozlozeni
tréninkovych pasem intenzity pro aktudlni tréninkovy prostiedek. Tabulku, ktera je uvedena pod
textem slouzi jako ukazka a je funkéni. Tabulku s vypocétem aktudlnich udaju si v8ak muzete
ptrekopirovat do Excelu_svého PC.

NORI

Datum 26.5.202 Int. I. 1l. 11l. V. V.

Jméno: X.Y LA 0,7 1,5 1,5 2,5 2,5 4,0 4,0 6,0 6,0 8,0 8,0
Tr. prostf. |BE 50% 60% 69% 70% 79% 80% 89% 90% 94% 95% 100%

Max. TF 204 73 88 101 102 115 117 130 131 137 139 146 146
Klid. TF 58

pasma int. 146|] 131 146 159 160 173 175 188 189 195 197 204 204
H_agerman

Datum 26.5.202 Int. I. Il. 1. V. V.

Jméno: X.Y LA 2,0 2,0 2,0 2,0 4,0 4,0 6,0 6,0 10,0

Tr. prostr. |BE 50% 65% 65% 75% 75% 80% 80% 85% 85% 90%

Max. TF 2048 73 95 95 110 110 117 117 124 124 131

Klid. TF B |

pasma int. 146' 131 153 153 168 168 175 175 182 182 189

160


https://www.czech-ski.com/beh-na-lyzich/metodika%20nebo%20na%20tomto%20odkazu

Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

Megieni TF se usnadiiuje pouzitim Sporttesteru, ktery umoziuje dodatecné grafické zachyceni
tepové frekvence a rozdéleni TF v jednotlivych oblastech intenzity. Ugelné je méfeni TF zejména
tehdy, kdyz byl specifickym testem zjiStén vztah mezi LA a TF pfi individudlnich vykonech nebo
rychlostech. V bezprostfedni pfipraveé na zavody slouzi méteni TF k prevenci pietizeni organismu.

Pro posouzeni tcinnosti tréninkovych prostiedku ma méteni koncentrace LA ustfedni vyznam.
Umoziluje jednoznacna prifazeni zatizeni do tréninkovych oblasti:

» puasobeni zatizeni na latkovou vyménu (regeneracni, aerobni, aerobné-anaerobni,
anaerobné-aerobni, anaerobni)

dodrzovani tréninkovych oblasti (v§eobecna vytrvalost, specialni vytrvalost, zavody)
ucinek tréninkovych prosttedkl (tréninkova rychlost pii vnéjsich rusivych vlivech)
stav vyvoje vykonnosti (aerobni a anaerobni zaklady vykonnosti)

motoricka schopnost pii vysokych rychlostech

Y V. V V V

specifické motorické testy v terénu (stanoveni tréninkovych rychlosti)

V bezprostiedni pripravé na zavody je tfeba s davkovanim aerobné — anaerobnich zatiZeni
postupovat opatrn€¢, protoze na zdkladé vysoké vykonnosti bylo jiz dosazeno v tréninkovych
jednotkach vykond zavodniho charakteru a ty pak vyzaduji del$i doby regenerace. Zvladnuti
optimalizace aerobnich a anaerobnich zakladii vykonnosti spolu s motorickymi pozadavky je
V bezprostfedni pfipravé na zavody komplikovany stav, k némuz se musi pfistupovat tviréim
zpusobem a ktery by nikdy nemél stavét jen na starSich receptech uspéchu.

Podstatné informace k mife celkového zatizeni a jeho zpracovani lze ziskat z denniho urceni
klidovych hodnot sérové mocoviny (urey). Koncentrace urey informuje o rozmérech piestavby a
snizeni (odbourani) proteinil. V bezprostfedni piipravé na zavody mély by se konat jen procesy
prestavby proteinl, které se vyznaCuji umirnénymi vzestupy individualnich koncentraci sérové
mocoviny. Pfekro¢eni 7 mmol/l by mélo byt jiz interpretovano jako vystraha pro rozvoj prilis vysokého
katabolizmu proteint. Pfedpokladem pro obsahové spravné zachdzeni s koncentraci sérové mocoviny
Vv bezprostiedni ptipravé na zavody je predchozi zkoumani ve fazich nejvyssiho individualniho
tréninkového zatizeni.

Problém fizeni zatizeni v bezprostfedni pfipravé na zavody je zajisténi ope€tné schopnosti snaset
zatizeni a celkova piiprava organismu na individudlni nejvyssi vykon. V této souvislosti muze
psychologicky vliv na sportovce dosahnout vysoké hodnotové postaveni.

Meéfteni by se mélo provadet pro kazdy tréninkovy prosttedek, protoze dosazené vysledky z OTP se
nedaji aplikovat v STP. Na vypocet pasem intenzity na zaklad€ hodnot LA a TF existuje vic programu.
Podle téchto udaji se da cilevédomé manipulovat s intenzitou tréninkové zatéze po dobu 4 az 6 tydnu
(sleduji se hlavné hodnoty ANP — TF, LA, event. rychlost pti béhu v této intenzit¢). Pak je méfeni
nutné znova provest.

K podobnym ucelim slouzi vypocet pasem intenzity na zéklad¢ zjisténi maximalni hodnoty tepové
frekvence. Test se provadi pro kazdy tréninkovy prostiedek zvlast’ formou vystuptiované zatéze do
maxima po dobu do 60 sek. Profil useku, na kterém méfeni provadime musi umoznit dosazeni
individualnich maximalnich hodnot. Na snimani hodnot TF se pouZije sporttester s 5 sek. zdznamem.
Programem Polar vyhodnotime usek béhu a dosazenou hodnotu TF max. dame do vztahu s aktualni
ranni klidovou hodnotou. Z néj pak vypocteme % rozloZeni tréninkovych pasem intenzity pro aktualni
tréninkovy prostedek. Tabulka, kterd je uvedena v kapitole 11.5 slouzi jako ilustrace, funk¢ni tabulku
s vypoétem aktualnich udajd je mozné obdrzet na sekretariatd UBD CSL.

Meéieni TF se usnadnuje pouzitim Sporttesteru, ktery umoznuje dodatecné grafické zachyceni
tepové frekvence a rozdéleni TF v jednotlivych oblastech intenzity. Uelné je méfeni TF zejména
tehdy, kdyz byl specifickym testem zjistén vztah mezi LA a TF pfi individudlnich vykonech nebo
rychlostech. V bezprostfedni pfipravé na zavody slouzi méteni TF k prevenci pietizeni organismu.
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Pro posouzeni ucinnosti tréninkovych prostiedku ma urceni koncentrace LA ustfedni vyznam.
Umoziluje jednoznacna prifazeni zatizeni do tréninkovych oblasti:

» pusobeni zatizeni na latkovou vyménu (aerobni, acrobné-anaerobni, anaerobné-aerobni,
anaerobni)

dodrzovani tréninkovych oblasti (vS§eobecna vytrvalost, specialni vytrvalost, zavody)
ucinek tréninkovych prosttedkl (tréninkova rychlost pii vnéjsich rusivych vlivech)
stav vyvoje vykonnosti (aerobni a anaerobni zaklady vykonnosti)

motoricka schopnost pfi vysokych rychlostech

Y V. V VYV V

specifické motorické testy v terénu (stanoveni tréninkovych rychlosti)

V bezprostiedni pripravé na zavody je tfeba s davkovanim aerobné — anaerobnich zatiZeni
postupovat opatrn€é, protoze na zdkladé vysoké vykonnosti bylo jiz dosazeno v tréninkovych
jednotkach vykond zavodniho charakteru a ty pak vyzaduji del$i doby regenerace. Zvladnuti
optimalizace aerobnich a anaerobnich zakladii vykonnosti spolu s motorickymi pozadavky je
V bezprostiedni piipravé na zavody komplikovany stav, k némuz se musi pfistupovat tvircim
zpusobem a ktery by nikdy nemél stavét jen na starSich receptech uspéchu.

Podstatné informace k mife celkového zatizeni a jeho zpracovani lze ziskat z denniho urceni
klidovych hodnot sérové mocoviny (urey). Koncentrace urey informuje o rozmérech piestavby a
snizeni (odbourani) proteinil. V bezprostfedni piipravé na zavody mély by se konat jen procesy
pfestavby proteini, které se vyznacuji umirnénymi vzestupy individudlnich koncentraci sérové
mocoviny. Prekro¢eni 7 mmol/l by mélo byt jiz interpretovano jako vystraha pro rozvoj prili§ vysokého
katabolizmu proteint. Pfedpokladem pro obsahové spravné zachdzeni s koncentraci sérové mocoviny
V bezprostfedni pripravé na zavody je predchozi zkoumdni ve fazich nejvysSiho individualniho
tréninkového zatizeni.

Problém fizeni zatizeni v bezprostfedni ptipraveé na zavody je zajisténi opétné schopnosti snaset
zatizeni a celkova piiprava organismu na individudlni nejvyssi vykon. V této souvislosti muze
psychologicky vliv na sportovce dosahnout vysoké hodnotové postaveni.

15.3.4. Metody preruSovaného zatiZeni.

Jsou charakterizované stfidanim zatiZeni a intervalem odpocinku, kterd je vymezena libovolnymi
prestavkami mezi zatézi a béhem ni dochézi k Gplnému zotaveni.

Fyziologickym vychodiskem klasické intervalové metody je zjisténi, Ze produkty anaerobniho
rozpadu vznikajici pfi kratkodobé¢ intenzivni praci jsou mocnymi stimulatory dychacich procest. Po
ukoncéeni tohoto intervalu se v prvnich 10-30 sek. zvySuje O spotfeba, tepovy kyslik, takze
dominantni z hlediska ucinku je vlastné ¢ast aktivni pauzy (chtize). Po zhruba 3—4 opakovanich se
dosahuje pomérné stalé urovné aerobni vymény, kterda se pak udrzuje az do konce ¢innosti. Pocet
opakovani se zde tidi schopnosti dodrzet stanoveny rezim intenzity prace i poklesu TF na 120—
140/min. do 90 sek. Tato klasickd metoda pisobi v kratké dobé na aerobni schopnosti (velikost O2
spotieby, zvétseni srde¢niho objemu, zlepSeni aerobni vymény ve tkdnich). Tyto parametry se rychle
zvysuji, nejsou-li vSak optimalné sefazeny, opét jejich uroven rychle klesa.

V praxi se dale pouzivaji intervalové metody extenzivni:
— stfednédob4, s dobou zatizeni 2-8 min.

— dlouhodob4, s dobou zatiZzeni nad 8 min., n€kdy téz ptirozeny interval, kdy se uz vnitini
prostedi nachazi v setrvalém stavu.

Tréninkovy uéinek ovliviiuji:

a) ZatiZeni: - objem: - délka zatizeni

- intenzita: - zatizeni, rychlost | usili, odezva TF
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b) Odpo¢inek: | - int. odpoc¢inku — délka prestavky | stupné¢ zotaveni na konci intervalu
odpocinku
- poCet opakovani. odezva TF

a)Intervalova metoda na dlouhych usecich - zkratka INT

Zatizeni: objem:—nad 8 minut
intenzita: 75-85% z max.TF, (80-90% VO;max)
Odpocinek: 5-8 min. chiize, klus, volna jizda, TF na konci odpocinku na urovni

60% TFmax

Pocet opakovani

zavisi na schopnosti dodrzet stanoveny rezim prace (¢as a TF na konci seku) a
prabéhu zotavovacich procest. Pti vyrazném zvySeni TF na konci useku, zhorSeni
¢asu na useku a prodlouzeni intervalu odpocinku, potiebného pro dosazeni trovné
TF-60% max. (130 TF) ukon¢it trénink.

Pouziti:

pfiznivé ovliviiuje % max. spotfeby O2
- rozviji obecnou vytrvalost, silovou vytrvalost

- specialni vytrvalost, rozviji cit pro tempo.

Pracovni rezim:

energie spotfebovana aerobné - anaerobné.

b) Intervalova metoda na stiednich tsecich - INT:

ZatiZeni: objem: 2-8 minut
intenzita: - 80-90% z max.TF (85-95% VO.max)
Odpocinek: 3-5 min. chiize, klus, volna jizda, TF na konci odpo¢inku  60% max. TF

Pocet opakovani

zavisi na schopnosti dodrzet stanoveny ¢as a TF na konci tseku a prubehu
zotavovani (do 60% max.TF-asi 130/140), zhorSeni ¢asu na tseku nad 10%
prerusujeme trénink.

Pouziti:

maximalné rozviji schopnost organismu spotiebovavat O, a tim i uvoliovat
energii. Pii praci do 4 minut pfevazuje anaerobni uvolnovani energie. Neni
vhodna pro zactvo. Dorost v specialni etapé v HO, piipadné v PO VI.

Pracovni rezim:

energie spotfebovana anaerobné-aerobné.

¢) Intervalova metoda na kratkych usecich — klasicky intervalovy trénink.

Y, objem: - do 60 sekund
ZatiZeni:
intenzita: - submaximalni nad 90% max.TF.
Odpocinek: nejdéle do 90 sekund, TF na konci odpocinku pokles na 60% max. TF

Pocet opakovani

podle schopnosti dodrzet stanoveny rezim zatizeni.

Pouziti:

rozviji schopnost prace v podminkach nedostate¢ného kryti potfeby O.. Ve
specialni etapé od star§iho. Zasadn€ nepouzivat v tréninku zactva !

Pracovni rezim:

energie spotfebovana anaerobng.
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d) Opakovana metoda - zkratka OT
objem: - podle kategorie

Zatizeni:

intenzita: - 90-100% max.TF na hranicich sou¢asnych moznosti.

Odpoginek: individualné do pocitu uplného zotaveni a uklidnéni TF na normalni troven, tj.
pocinek: pod 60% max. TF.

Pocet opakovani |3-5x podle délky tiseku a kategorii.

jako metoda rozvoje vytrvalosti navazuji podminky obdobné zavodu zvlasté
Z hlediska postupné aktivace vSech mechanismt uvoliiovani energie. Rozviji
» specialni vytrvalost, specialni vytrvalostni silu, schopnost odhadu tempa,
Pouziti: rozlozeni sil...V HO kategorie Zaci — dorost. V PO mimo vyS$e uvedené i jako
metoda rozvoje rychlosti.

¢) Herni metoda — zkratka H

objem: - stfedni — velky 15-120 minut dle véku

Zatizeni: intenzita: - nizka okolo 40-75% max.TF.ojedinéle max. zatizeni,
100% max. TF

pro rozvoj obecné vytrvalosti, rychlosti, obratnosti, jako prostfedek aktivniho
odpocinku nebo rehabilitace, pro udrzeni kolektivu, zvySeni bojovnosti, zpestieni

Pouziti: : . ~
fadniho bézeckého tréninku u vSech zakovskych i dorosteneckych kategorii.

Nektetri autofi hledaji takové zatizeni, které by stimulovalo aerobni zplisob uvolilovani energie
nejen v zotavné pauze, ale uz pii vlastni praci, tedy volbu takové zatéze, pfi niz by byla maximalné
narokovana i vyuzivana kyslikova spotfeba béhem pohybové ¢innosti. Intenzité takovéto Grovné se
fika kritickd rychlost a lze je ji pomémé pifesné aktualizovat zrozepsané analyzy
spiroergonometrického vysetfeni, jsou to body ziskané z priuméra predchazejici a nasledné nejvyssi O
spotieby. Zde lezi tepoveé tato intenzita, kterou se da pracovat bez preruseni 5-8 min., vyjimecné i 15
minut. Pfi této intenzité, kdy je VO2max vyuZzivano nejvice, se uz aktivizuji anaerobni procesy, coz
vede ke zméné vnitiniho prostiedi, tnaveé a vyCerpani glykogenych zasob. Nelze objemové takto
pracovat na potiebné vysi, ponévadz zotavné pauzy by byly neumérné dlouhé. Proto existuje n¢kolik
feSeni hledajicich intenzitu s co nejvyssim podilem vyuziti VO, max, cemuz odpovidaji sttednédoby a
pfirozeny interval. Obecné se zd4, Ze jde o intenzity 92-94% z max. TF.

Svédska fyziologie (Astrand, Rodahl) navrhuje trvani cvieni 3-5 min. s co nejvyssi rovnomérnou
intenzitou a s moznosti opakovat po pauze stejné délky 3-5 min.-opét aktivné (chtize, chiize s dechovou
gymnastikou, Svihova protahovani). Pocet opakovani se u takovéto stfednédobé intervalové Cinnosti
opét tidi adaptacni aktualni schopnosti dodrzet stanoveny rezim (intenzita v useku, pokles TF
v konstantni dobé). Tato ¢innost probiha za vysoké spotieby O, proto je i aerobni vykon masivné
stimulovan a VO; max roste k vysokym hodnotim.

Skala ptirozenych intervalii (ve stady-state) 8 — 15 min. uzivé intenzity o néco nizsi ( o 10-20%),
nez je pro tuto dobu trvani maximum. Pak je interval pauzy 6-8 min. coz je u mnoha trénovanych
interval polocasu rozpadu LA. Pokud pracujeme s timto pfirozenym intervalem, ovlivitujeme ptiznivé
procento déletrvajiciho vyuziti maximalni spotfeby Oz. Svlij vyznam ma zde téz plynulé koordinace
vSech funkci pii aerobnich procesech (stady-state).

Chceme-li vyrazné rozvijet anaerobni schopnosti, volime zatéze z oblasti klasického intervalu.
Tak stimulujeme funkéni systémy uvoliiovani energie bez piistupu O2 /ATP-CP a LA systémy). Mezi
obéma systémy existuji konkurencni vztahy, proto zatizeni je u téchto intervalti nutné zvolit tak, aby
se soucasné jeden systém prosazoval a druhy tlumil. Konkrétné: aktivitu ATP-CP systému v praxi piili§
nepouzivame, jeji aplikace prispiva hlavné k rozvoji rychlostni vytrvalosti. ZatéZ ma mit maximalni
charakter pti délce cviceni 10-20 sek., (intenzita i funkéné maximalni-95-100%). Zotavna pauza by
meéla byt 5x delsi nez zatéz, série po 5-10 zatézich, pak delsi zotavna pauza s protazenim. Cely takto
zaméfeny trénink by mél ve vrcholové podobé piedstavovat az 50 maximalnich tsek.
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Dalsim ATP-CP systémem (anaerobni glykolyza) se v pripravé budou zabyvat hlavné specialisté
sprintefi, avSak ne se snahou o cilovy produkt, ale jako jedna z metod k jeho dosazeni (starty, nastupy,
finise). Tento systém je nejvydatnéjsi pii cviéeni od 30-120 sek., intenzita kolem 90-95 z maxima.
Odpocinkové intervaly se ordinuji pti kratSim cviceni 1:4, u del§iho cviceni 1:2. V jedné tréninkové
jednotce si miizeme dovolit asi 10 opakovani u 2 min. cviceni a az 25 pfi 40 sek. cviceni v sériich po
5. Pak by méla nasledovat kvalitni aktivni, dlouhd, Gplné zotavovaci pauza. Tento rezim zatizeni rozviji

kratkodobou vytrvalost (sprintefi).

15.4. Charakter zatiZeni pri riiznych metodach rozvoje vytrvalosti.

VYTRVALOST
Charakter Dlouhodoba Strednédoba Kratkodoba
ZatiZeni NepteruSované PreruSované
Schopnosti Aerobni Anaerobni
Metody: souvisla, stiidava |interval. klasicka | Intervalova Intervalova
fartlek extenzivni intenzivni intenzivni
(opakovana) (opakovaci) (opakovaci)
Doba trvani 30 min. a vice a) - 90 sek.
cvieni b) - 3-5 min. 30-120 sek. 10-20 sek
C)- 8-15 min.

Intenzita cviceni

TF 150/min. ale

a) - 75-85% max

90-95% z max.

90-100%;

bolizace svalo-
vého glykogenu
a jeho vétsi ulo-
zeni v klidu

VO,max aerobni
vyména
V tkanich

nad 130/min., int., TF na konci po danou dobu
stiidava 150 180 co nejvyssi
170/min. b) - maximum pro
dany cas. usek
c)- 10-20% Max.
Délka intervalu a) - 45-90 sek, TF | zatiz./odpo¢.=1:4 | zatiz./odpo¢.=1:4
odpocinku: na konci pauz
120/140 min.
b) - 3-5 min. zatiz./odpo¢.=1:2
c)- 6-8 min.
Charakter aktivni aktivni (klidna klidna chtize
odpocinku: chiize +dechova cvic
Pocet opakovani: a) -uvolnéni, je-li |3-4 v 1 sérii 30(50) v
na konci pauzy 4-6 sérii sériich po 5-10
TF vy8§i nez
140
b) -nelze jiz udr-
¢) Zet danou int
Hlavni O, systém vyuziti | Oz systém LA systém ATP-CP
fyziologicky vyssiho % VO- zvyseni VO max |- O, dluh systém
ucinek: max. Vyssi meta- | vyuziti vyssiho %
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15.5. Prostredky rozvoje vytrvalosti

Vyzaduje-li tréninkovy zadmér préaci vytrvalostniho charakteru, mame k dispozici velky vybér
tréninkovych prostiedkd. V oblasti rozvoje vytrvalostnich schopnosti funguje obecné pienos, kdy je
rozhodujici vlastni zatizeni, ale na zvoleném prostfedku uz tolik nezalezi. Metodicky je tento trend
oznacen generalizujicim charakterem. Proto je v podstaté mozné rozvijet ventilacni schopnosti,
transportni systém, uvoliiovani energie = vlastné vSechny hlavni systémy, tvofici podstatu vytrvalosti
za pomoci téméf vSech télesnych cviceni, a to jak cyklickych, tak i acyklickych.

Specifickd je oblast specialni vytrvalosti, kde nejvétsi efekt dava pouziti specidlnich t€lesnych
cviceni, jez jsou co do struktury energetickych pasem, Oz spotfeby i vykonnosti nejblize béhu na lyzich.

Tj.
*  béh na lyzich
=  beh na koleckovych lyzich
= koleckové brusle s holemi
*  lyZe na umélé hmoté
= specialni béh v terénu s holemi
Dalsimi hlavnimi t€lesnymi prosttedky pro rozvoj vytrvalosti jsou:
* béh na draze a v terénu
= cyklistika silni¢ni
= cyklistika MTB
» kolobézka
= orientacni béh
= lyzafska chiize a chiize v naro¢nych podminkach (velka prevyseni)
*  Dbrusleni na ledé s holemi i bez
= padlovani

=  plavani

Z acyklickych prostredk:

* micové hry délkou piesahujici rozcviGovaci a kompenzaéni formy (basket, florbal, online
hokej, volejbal, kopana, hazena, jesté 3x)

= gymnastické prvky a minisestavy v zavodnim provedeni (megasérie)

=  vyybrané formy silového rozvoje (kombinované tréninky, disbalanéni tréninky, hruby
rozvoj sily)

= béZecka a pripravna cvi¢eni v megasériich (abeceda, rovinky, prekazkové sestavy, cviceni
dynamické rovnovahy

= Useky se Svihadly kombinované s mezibéhy

Ve vyctu aplikovanych prosttedkd dochédzi k duplicité s prostfedky silového rozvoje. Je to

lyzich je silova vytrvalost.
15.6. Rozvoj vytrvalosti v RTC.

Ani u této vyznamné télesné vlastnosti nemuzeme jeji rozvoj a priristky zasadit jenom do nékolika
cykla. Stejné jako silové projevy prorusta vytrvalostni trénink kontinudlné celym RTC, pokazdé vSak
Vv jinych dimenzich.
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PIn¢ pracujeme ve vsech rezimech, ty se musime naucit flexibiln¢ nasazovat a pouzivat. Co do
dalezitosti a vyslednosti jsou rezimy prace rozvijejici a udrzovaci. Regeneraci pak zatfazujeme tam,
kde o¢ekavame vyrovnavaci ucinek.

15.7. Pripravné obdobi (PO1). Cykly V. -VIII.

Je to obdobi s nejveét§im prostorem pro rozvoj strategickych schopnosti, sily a vytrvalosti.
Kvéten a cerven by mély byt vyhrazeny rozvoji vytrvalosti aerobniho charakteru
prostfednictvim nepferusovanych celostnich metod (ROV, STR, FAR, klasicky interval).
Tréninkovy zamér musi respektovat zasadu postupnosti ve velikosti zatizeni a jeji vinovity
prabéh v obou mezocyklech. Frekvence jednotek zamétenych vytrvalostné se 1isi podle:

=  veku
= délky piipravy
= aktudlnich dispozic sportovce

Podle téchto kritérii se trénink provadi 1 az 3 x tydné. Alespon jeden trénink by mél (u déti
jednoznaéné) byt zamefen na netradi¢ni tréninkovy prostiedek (padlovani, distanéni hry, orientacni
béh, kombinace prostfedkt MTB + chiize v horach, koleckové brusle).

U takto zaméiené vytrvalostni pfipravy je nesmirné cenné vénovat pii cyklickych cvi¢enich hodné
¢asu nacviku spravného dychani. Cim dfive se to lyZaf béZec nauci, tim vice ma pak prostoru pro rozvoj
specialnich vlastnosti.

Velikost zatizeni pii trénincich vytrvalosti v PO musi byt variabilni. Ne pouhé zvySovani hodin
(kilometraze), ale vystihnuti spravného ¢asového intervalu k pouziti tréninku, jenz mize byt 1 3x delsi,
nez je bézna délka zavodni trati.

Soubézné s vytrvalostnim tréninkem lze pomérné dobie pracovat i s technikou pohybu a jeho
strukturou. Zvladnuti techniky tréninkového prostiedku by meélo piedchazet funkénimu rozvoji.
Chceme-li napiiklad v béhu zlepsit praci kolen, béhame useky v terénu, ktery nas nuti pracovat
S vyS$im postavenim holen¢ — stfedn€ vysoka trava, strnisté. Chceme-li svétence vylepSovat technicky,
volime krat$i okruhy, abychom mohli ¢astéji opravovat eventualni nedostatky. Piipadné bézime-li
S nimi, rady udilime v kontaktu pti behu, na lodi, na bruslich. Velkou ¢ast vytrvalostni prace v PO 1
absolvujeme v nizsich intenzitach. Stéidame-li cilené intenzitu, jdeme pii vytrvalosti nanejvys do
smiSeného rezimu (acrobné — anaerobniho).

24

zatéze v rozvijejicim rezimu. Plati to o prostfedcich — silové behy, KL, brusle, hole, specialni béh,
kombinované tréninky. Zpocatku pracujeme jiz s intervalovymi metodami, volime vSak del$i zotavné
pauzy. Na rezim tréninku s neuplnym zotavenim pockejme do kategorie starSiho dorostu a juniord.
Frekvence tréninku ziistava stejna, s vékem se vSak rozsah pouzitych tréninkovych prostfedki vyrazné
meni ve prospéch vyssiho zastoupeni specialnich prostiedkd.

15.8. Pripravné obdobi (PO2). Cykly IX. - XII.

Zacatek PO2, (zafi a fijen), jiz stavi do popfedi rozvoj specidlni vytrvalosti, tedy konkrétnich
podminek pro zrychlovani tratového tempa. Dulezita je opét kontinuita se silovymi schopnostmi. Ty
je nutno, a je o tom pojednano v kapitole ,,Sila a jeji rozvoj v tréninku lyzafe bézce®, soubézné a
racionalné strukturovat v tréninku mikro i makrocyklt az 10 dnl, po kterém ma opét slovo
kompenzacni charakter cyklu ve smyslu vinovitého zatizeni.

PO 2 uklada vénovat vice pozornosti pro individualizaci tréninkové prace v zavislosti na odezve
kazdého ¢lena skupiny. Neziidka ma jedna JZ i 3 rlizné typy zatizeni, pokud to aktualni stav trénujicich
vyzaduje. Nebojime se jit do bruslarské zatéze (zimni stadiony), kdy pracujeme ve velkém objemu
s holemi i bez, s pfidavnymi zatézemi, vleCenim. Jedenkrat v tydnu mize ledovy bruslaisky trénink, a
to jak v zakovském, tak i dorosteneckém véku piinést své ovoce z nékolika dtvodu:

1. Zména pohybové struktury
2. vysoké rychlosti, které jsou pro led dané
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3. pfitomnost oporové a skluzové faze

4. moznost provadet technické korektury — postaveni téziste, trajektorie D.K i H.K.
5. emotivnost tohoto prostiedku

6. je-li trénink patficné organizovan, plni i cile funkéni.

Stanovujeme-li podil jednotlivych rezimi, rozvijejici by mél mit 50%, udrzovaci 30%, regeneracni
20% celkové vytrvalostni pfipravy.

Pouzijeme-li formy kombinovaného tréninku, jenz pfispiva k rozvoji sily, vytrvalosti, a jesté
organizmus adaptuje na krevni distribuci, stiidejme délky usekt i jejich intensitu mezi stanovisti.
Nebojme se ani tsekli béhanych v intencich intenzivniho intervalu méteného; nasledné série posilovani
pak tvoii aktivni odpocinek, jsou-li osazeny praci s malymi svalovymi skupinami.

Zavér PO 2, (zafi a fijen,) jiz stavi do poptedi rozvoj specialni vytrvalosti, tedy konkrétnich
podminek pro zrychlovani tratového tempa. Diilezita je opét kontinuita se silovymi schopnostmi. Ty
je nutno, a je o tom pojednano v kapitole ,,Sila a jeji rozvoj v tréninku lyzate bézce®, soubézné a
racionalné strukturovat v tréninku mikro i makrocyklti az 10 dnd, po kterém ma opét slovo
kompenzacni charakter cyklu ve smyslu vinovitého zatizeni.

Ptiklad struktury zatéze v 5. mezocyklu, kdy zdiirazitujeme dominantni rozvoj silové vytrvalosti:

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
zakladni zatéz stupfiovana zatéz mirné sniZeni zatéze kompenzace
1 2 B 4 5 6 |7 8 P9 |10 11 12 (13 |14 (15 [16 |17 (18 19 |20 21 |22 23 24 |25 [26 |27 28
X X X X X X X X

X — uzlové tréninky silové vytrvalosti

Volba ttidenniho intervalu je vyhodna pro vyrovnani metabolickych zmén a Casové dovedeni
vnitiniho prostiedi do superkompenzacni faze z hlediska rozvijené vlastnosti.

Rijen je specifickym mésicem v piipravé lyZate béZce, kdy uZ si fada sportovct obnovuje technické
navyky na ledovcich. Hodné ¢asu by mélo byt vénovano proporcionalnimu rozvoji silovych vlastnosti
se zvlastnim zietelem k obecné sile. Velikost tréninkové prace klesa s tim, Ze pro posileni kyvadlového
efektu tréninku s predpokladanym nartstkem prace na snéhu v listopadu, je nutné organismus
energeticky regenerovat a psychicky uvolnit. Piesto v fijnu vytrvalostni prace nemizi z kuchyné bézct,
udrZovaci rezim je tu zcela na misté. Lze podat i doporuceni, aby v mezocyklu bylo 6 JZ zamétenych
na udrzeni ziskanych vytrvalostnich schopnosti jak aerobniho, tak i anaerobniho charakteru.

Piedzavodni obdobi

Listopad — vyznacuje se velkym zvySenim objemu specialnich prostiedk, ve kterych velky podil
tvofi procesy s aerobnim rezimem pohybové Cinnosti. Prevlada ¢innost mirné intenzity v rezimech
rozvijejicim a udrzovacim. Bylo by vSak chybou, upoustét od rychlosti, dynamiky a rozvoje silové
vytrvalosti. Pfesto ma mirnd intenzita na prvnim snéhu dominantni postaveni, na rozdil od zavodniho
a prechodného obdobi.

Frekvence tréninkd postavenych vytrvalostné je v listopadu vysoka. Pro udrZeni vlastnosti nutnych
k vystavbé tratového tempa, tedy rychlosti absolutni, dynamické a silové vytrvalosti, je nezbytné
pouzivani obecnych tréninkovych prostfedkl i uprostied VT na sn¢hu. Bud' je vyuzivani tohoto
mechanismu naprosto cilené, nebo improvizujeme pii zménach pocasi (oblevy, nekvalitni snih).
Vénujme se v tomto tréninku, ktery provadime pfevazné mirnou intenzitou rozvoji vytrvalosti alespon
jednou za 4-5 dni. Jeho naplni mizou byt imitace s holemi, odpichy a rychlé vyb&hy svahu. Dobré jsou
i dynamické série stfidavych a soupaznych odpichd, trenazér, voziky, gumy a Ergoski. Realizace
specialni silové vytrvalosti pouze na lyZich neptinasi takovy efekt jako kombinované vyse uvedené
postupy.

Prevaha rozvijejicich rezimt ve vytrvalostni praci je tedy jednoznacna. Obecné vlastnosti a jejich
silovou urovent jako zédklad pro budovani tratového tempa hlidame hlavné na ukor udrzovacich
reziml. Neodmitame zde pieruSované metody tréninku vcetné intenzivnich intervalovych,
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které mohou mit u mladeze formu riznych her na snéhu, lyzatskych Stafet a prebéhi. Pokud chceme
trénovat na kratkych, rychlostnich a akcelera¢nich usecich s motivaénimi cili, obvykle toto zavodéni
provadime ve dvojicich. Pak jsou zajistény i kratké, zotavné pauzy. V dorosteneckych kategoriich jsou
ucinnou formou za piedpokladu dobfe fixované techniky intervalové metody s cilem rozvijet
sttednédobou vytrvalost. Pak mtizeme i interval odpocinku vyuzit k odstranéni technickych nedostatki
a oprav. Vyspéli bézci pouzivaji v pfedzavodnim obdobi jiz pfirozenych intervalti s délkou tseku od 3
— 5 km(10-15 min.). Pocet opakovani se fidi schopnosti dodrzet stanovenou intenzitu. Odpocinkovou
pauzu muzeme vyplnit stre¢inkem na lyzich, fizenou dechovou gymnastikou, koordina¢nim cvi¢enim
na lyzich i bez nich — v§e sméruje k aktivizaci zotavnych procesii.

15.9. Soutézni obdobi (SO). Mésice”: Leden, Unor, Bfezen (1. - II1.)

Hlavnim cilem vytrvalostnich tréninkd je v dostate¢né dynamice realizovat zatizeni pro dokonceni
rozvoje zavodniho tempa. Razeni tréninkd s prevahou vytrvalosti stoji v planovéani zatézi na prvnim
misté. K modelovani tréninkové zaté€ze v tomto obdobi slouzi fada terénnich testt, biochemické
odbeéry, trenérské zkusenosti a v zavérecné pripraveé na vrchol sezony, peclivé zpracovany dlouhodoby
rdmcovy tréninkovy plan.

Rada trenérti pracuje z vyzkousenymi schématy. Ta musi mit vyraznou dynamiku, aby rozvijejici
zatéze tempové, siloveé vytrvalostni a v tempu vys$s§im, nez zavodni byly aplikované v dobé, kdy je
organismus sportovce schopen na né optimalné reagovat. Tedy mechanismy vnitini i vnéjsi
superkompenzace, sledovani komplexnich pocitli sportovce, vyhodnocovani fady exaktnich tidaju se
sporttesteru, krevnich rozborl a srovnavani hodnot terénnich testli. Rezimy rozvijejici, udrzovaci i
podpiirné musi byt uplatiovany stupiiovan¢ a harmonicky u vSech zasadnich zavodnich télesnych
vlastnosti, které vyzaduje vykonnostni struktura béhu na lyzich.

Obcas dochazi i k paradoxnim jeviim; svéfenci naplanujeme opakované useky v kvalitni anaerobni
zon¢ (6—7 mmol LA), ale zavodnik se pied tréninkem citi svalové unaveny, bez dynamiky, malatné.
Funk¢ni ukazatele jsou v poradku, tepoveé i uklidnéni je optimalni, je zdravy. Oddalit zamysleny
trénink? Zrusit ho uplné? Je-li sportovec dobie pfipravovany, poméahd mu zoptimalizovat svalové
pocity ne odpocinek, ale pouziti metodiky alaktatové rychlostni piipravy a jeji zafazeni ve fazi
predchazejicich anaerobnich usekii pfirozeného intervalu. Pouzijeme sprinterskych tusekli v mirné
stoupajicim profilu (2-3°) s délkou trvani okolo 30 sek., mira (vyplaveni) tvorby laktatu je jesté nizka.
Odpocinek s vyjezdénim ¢i navratem na start (bez statickych pauz) by mél trvat 90-120 sek. Opakovani
4-5x v jedné sérii na 20 min. zafadime praci na technice, navoskujeme lyZe, nebo Svihove protahujeme,
vyjedeme se v nejmirnéjsi tepové zon¢. Nasleduje jesté jedna série se 4-5 opakovanimi. Tento model
pripravy s velikou zatézi, se uCinkem pfiblizuje atletickému ténovani pred zavodem. VétSinou
takovéhoto modelovani ptipravy pied zavodem je slusny svalovy potencial pro vyznamny trénink pied
zavodem. Zde jako priklad stfedecni zatéz ANP opakované, sobota dilezity zdvod. Uvedeny piiklad
neni dogmatem, pouze se snazi upozornit na fakt, ze tempova pfiprava v H.O. mé své uskali, které
zkuSeni trenéfi ¢as od Casu fesi netradi¢né.

Takovychto piikladl je spousta. Uvedeme jesté jeden z moznych postupli u sportovce, ktery
v nékolika zavodech po sobé pii po zdvodnim rozboru udava, ze tempo bylo velice rovnhomérné, ale se
subjektivnim pocitem neschopnosti ho zvysit, akcelerovat, a po projeti cilem by mohl ve stejném tempu
absolvovat trat’ znovu. Pfi¢inou tohoto stavu je tréninkova chyba ve smyslu nedosazeni optimalniho
individuadlniho tempa. Tedy jakési zakddovani tratové rychlosti, kterou béZzec neni schopen ani
kratkodobé zvysit. Pfi¢in mize byt nekolik: v ptedchozi ptipravé zanedban rozvoj podminek pro
tvorbu tratového tempa (nedostateény nebo chybné feseny silovy a silové vytrvalostni trénink, malo
dynamicka skladba zatizeni v dosavadnim prubéhu RTC, déletrvajici nevyrovnany stav vnitiniho
prostfedi) a pak je fixace na standardni tempo nepfinasSejici zavodni efekt opakované posilovéna i

psychicky.

Stejné bychom me¢li nahliZet i na ulohu udrzovacich a rozvijejicich trénink, téeba silovych v HO.
Nuti nés k tomu vysledky fyziologickych Setfeni, které prokéazaly skutecnost, Ze kazda télesna vlastnost
neni-li opétovné posilovana a zatazovana do piipravy, se po ur¢ité dob¢ snizuje. A to ma za nasledek
sniZzovani vykonnosti.

169



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

Mnozstvi (objem, kilometraz), kterou by meli adepti lyzaiského bézeckého sportovani
Vv jednotlivych veékovych pdsmech optimalné zvladnout, je v tabulkach doporucenych hodnot
tréninkovych ukazatelt v jiné kapitole této publikace.

Ptiklad modelovaného tréninku tyden pted dilezitym zavodem:

Tyden pted dilezitou soutézi se vyhnéme vysoce intenzivnimu (velmi tvrdému) tréninku. V tomto
ptipadé je nejdilezitéjsi zregenerovat organismus sportovce. Posledni intenzivni trénink by mél byt 3
az 5 dnu pred zdvodem po kterém by mél nasledovat volny den. Mnoho sportovct preferuje jako
posledni intenzivni trénink pied soutézi 5-10 km. usek zavodni intenzitou, nebo zavod na cas. Dalsi
absolvuji zatéz na urovni9s —97 % z VO,max. (TF) ve formé intervalového tréninku v stfidavém
terénu. Intervaly zatizeni: 2-3—4—2-3 minut se stejnou dobou zotaveni jako bylo zatiZzeni. Zbyvajici
dny pred zavodem by mély byt ve volné€jsim rezimu s dostatecnym odpocinkem. Den pied zavodem
muizeme také bézet n€kolik kratkych "budicich" intervalii typu: 3-5 X 45-90 sekund (odpocinek mezi
intervaly je individualni) Vyberte si leh¢i profil terénu, ale neabsolvujte ho s maximalnim nasazenim.

Modelovany trénink posledni tyden pied zavodem:

Do Den Néapln
zavodu

7. So |Zavod

Ne |volno, nebo kratsi trénink mirnou (regenera¢ni) intenzitou 0:45 — 1:20 hod.

Po |volno, nebo kratsi trénink mirnou intenzitou 0:45 — 1:20

6
5
4, Ut |volno
3

St. | Zavod 5-10 km na ¢as, nebo 5 x 2—3 minuty intervaly. Po starte bézte uvolnéné a
postupné zvysujte rychlost. Netrénujte prilis intenzivné jestlize jste unaveni.

S

Ct |volno, nebo kratsi trénink mirnou (regeneraéni) intenzitou 45 minuty az 1,20 hod.

1. P4 | kratsi trénink, testovani lyzi a 4-5 x 1 min. stiedné tvrdé intervaly na zavodni trati

So | zé&vod: dbejte, abyste po startu nebézeli tempem vySS$im, nez na které mate
natrénovano (nad své dispozice).

15.10. Pfechodné obdobi (PRO) Duben

V ptrechodném obdobi vynechavame rozvijejici rezim, tréninkové jednotky s pfevazné vytrvalostni
naplni by v tomto obdobi mély mit jak udrzovaci, tak i kompenzacni (regeneracni) charakter. U vSech
vékovych skupin preferujeme Sirokou $kalu prostiedki, pokud to jesté jde, kvalitné lyZzujeme v objemu
formou technicky opakovanych tréninkli a vylett. Vyrazné vSak upoustime od anaerobni metody
zatizeni s vyjimkou obcasnych zdvodi na poslednim snéhu. Viibec neni na skodu, zatadime-li sjezdové
prvky na bézkach na upravenych sjezdovych svazich. V dubnu se na sné¢hu mtzeme vratit i k riznym
hram na sn¢hu za pouziti netradi¢niho naradi (tenisaky, hazenkaiské mice, malé medicinbaly, obruce,
jednorucni ¢inky, slalomové tyce aj.). Realizujeme bez problému a bez tlaku na specialni vykonnost
fadu vicehodinovych tréninki, kde technika, obratnost, koordinace, pohyblivost a vytrvalost se spolu
doplnuji ve velkém objemu.

Z dalsich prosttedkt vytrvalostni prace mliizeme vyuzit plavavani, cyklistiku, gymnastické sestavy,
micové herni maratony (pasak, basketbal, startbal aj.), velice emotivnimi tréninky jsou formy
orienta¢niho béhu (cyklo, dvojice, veCerni hvézdicové Stafety). Tréninky by mély byt pestré a zdbavné.
Takto pracujeme hlavné v mladeznickych kategoriich. U reprezentantti je charakter dan jeste skladbou
zavodl a nutnou posezonni regeneraci. Frekvence tréninkti zamétenych na vytrvalost je 1 —2X v tydnu.
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15.11. Rozvoj vytrvalosti u déti a mladeze.

Kazda ze zakladnich schopnosti ma v ur¢itém véku 1-2 senzitivni obdobi, kdy je teoreticky
nejvhodnéjsi ji prednostné rozvijet. Vytrvalost, ktera je pro vykonnost v béhu na lyzich jednou
s nepostradatelnych, neni vyjimkou. Biologicka retardace i akcelerace toto senzitivni obdobi se vSak
muze vyrazné ovlivnit.

Protoze je vSak rozvoj vytrvalosti natolik vyjimecny, nebudeme se na teorii senzitivnich obdobi
tolik ohlizet a jako trenéfi mladeze ji budeme vénovat maximalni pozornost, protoZe ji nesporné
patii.

Vzhledem k organovym dispozicim détského srdeéniho systému a velikosti srdeéniho svalu, dale
k plasticité mladého organismu mtizeme se zamérnym rozvojem vytrvalosti zaéit velice brzy, prakticky
v mlad$im Skolnim véku. Znamena to prakticky vytrvalostni zaméteni jiz v lyzafskych piipravkach.
Bylo by v8ak chybou praktikovat u 9letych adepti béZeckého lyzovani jakysi minimalizovany systém
vytrvalostniho rozvoje vyspélejSich a pokrocilejSich bézcti. Do budoucna bychom tim jen prod¢lali.

Cim tedy zahajit vytrvalostni pfipravu? Rozhodné posouzenim vstupnich dispozic tréninkového
novice odbornym vysetfenim u 1ékate s atestaci TV, sport. Snaha, aby vstupnych informaci bylo co
nejvice, se rozhodné vyplati. Té€lesnd stavba, srdecni parametry, ukazatele ventilacnich projevd,
relativni silové hodnoty, ortopedické posouzeni, to vSe vam odhali, jak Klady, tak i zapory a
disproporce, se kterymi se budete fadu let potykat.

I kdyz vybér vhodnych typt je v soucasné dob& velmi obtizny, snazme se o budoucim svéfenci
ziskat maximum vstupnich dat.

Pii prvnich tréninkovych kriccich musime zjistit technickou troven zakladnich lokomocnich
struktur — béhu, skokt (poskokt), chiize, dale miru obratnosti, koordinace, dynamické rovnovahy, coz
vSe dava prvni poznatky, jak snadna nebo obtizna bude metodicka prace s technikou cyklickych i
acyklickych pohybti. Abeceda + IM

Provedeme test urovné zakladnich t€lesnych vlastnosti: rychlost je détem geneticky vlozena v
nejvyssi mife, jeji ovlivnéni tréninkem je zna¢n€ omezeno. Zméime jim letmou padesatku (50 m usek)
a uz si mizeme zacinajici lyzafe pozvolna rozdélit na ty, ktefi jsou rychlostné nadprimérni, primeérni
a ve 3. skupiné ti s nejmensimi rychlostnimi dispozicemi. Prvni i druha skupina ma Sanci kvalitniho
vykonnostniho ristu po adekvatni vytrvalostni i silové praci. U téch vyrazné pomalych bud’me
V progndze opravnéné skepticti.

Dalsi krok pro optimalni trénink vytrvalosti udélejme co nejdiive a to tak, aby fungoval u vSech
cyklickych lokomocnich aktivit. Pfi zahéjeni pravidelné pfipravy v mladSim skolnim véku jsou i
nejvyhodnéjsi predpoklady pro aktivni, dynamické, pohybové koordina¢ni uceni. Tady musime
bezpodmine¢né naucit spravné a efektivni bézecké technice, tedy atletickému kroku. Ziskat
Casoprostorovou presnost pii béhu z vysokého postaveni, vysokého kotniku zabere spoustu Casu, ale
pro stupiiovani piipravy je to stézejni zalezitost. Ptikladli cviCeni pro osvojeni spravné bézecke
atletické techniky je spousta:

= ve§kera prupravna cvic¢eni odpichova, odrazova, skokova

= prvky bézecké abecedy realizované i pii pohybu pozpatku

= cviceni se Svihadly stacionarné

= cviceni se §vihadly v pohybu (Gseky od 10 do 100 m)

= béhani na rizném povrchu — louka, pisek, les, mélka voda,

= trénink béZecky po Spickach
zkratka cela bézecka skola. Tato cviCeni zafazovat v prvnich letech ptipravy prakticky do kazdé
tréninkové jednotky (ve specifickém prostedi, na snéhu, by mélo byt zafazeno vyklusani pti dobrych
podminkach pro béh v maratonkach. Pracujeme takto alesponi ob den, diky tomuto dodatecnému
cviceni zaméstnavame i svalstvo hlezenniho kloubu, které v lyzatské klasické 1 skatové obuvi prece
jen nemuze pracovat v plném rozsahu a brzy nam atrofuje.
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V zacatcich systematické lyzaiské tréninkové prace na rozvoj vytrvalosti nau¢me déti 1 spravné
dychat. A to jak v klidu, tak ve vSech pohybech. Davejme dechové ulohy, vyzadujme a kontrolujme
hluboké dychani s obéma fazemi (nadech-vydech). Potlacujme povrchni frekvenéni dychani.
Vytrvalost nam za to pak podekuje.

V prvnich fazich vytrvalostni pfipravy sdzejme na hravost a pestrost v piipraveé u déti. Vyuzijeme
vSechny prostiedky, které svétenci technicky zvladli, volné nenasilnou formou v nepferuSovanych i
prerusovanych zatézich. Potadejme vylety, riizné pochody, piejezdy, turnaje, faborkové orient’aky,
poutaky, vodacké tabory, delsi vyjezdy na kolech za plavanim, vodackymi sporty. Aplikujme
jednoduché, dobte zvladnuté hry s vyraznym motivaénim nabojem, varianty honu na lisku, pasakové
kreace a prodluzujme intervaly ¢innosti, dokud je tato prace bavi. Pfipravujme rizné bézecké hry a
soutéze jednotlived, dvojic druzstev, skupin s rozliénymi tkoly na stanovistich, kdy bézime podle
mapy, podle faborkl, s vyspélejsSim vedoucim kazdé skupiny. Ty tvoime tak, aby nedochdzelo
k aktualnim disproporcim ve vykonnosti — slabi se pak trapi a silni nudi. Chce to hodné piemyslet,
vymyslet a peclivé pripravovat tréninkovou jednotku, ktera ale déti pak bavi, a hlavné vytrvalost je
rozvijena zpocatku jako mimodek, pfirozené.

V prvnich letech lyzatského tréninku si nejvetsi ¢ast vytrvalostni prace rezervujme pro aerobni typ
vytrvalosti. Mladi ji snaze akceptuji. Déle rozvijime systémy, jejichz fungujici kvalitu vyuzijeme
V pozdé&j$im veéku pro anaerobni typy vytrvalostnich zatézi. Pochopitelné se nevyhneme v tréninku
mladych i témto formam rozvoje vytrvalosti, tieba opakované kratké sprinty s mezichiizi, spojované
rovinky, opakované pteskoky prekazek, vyb&hy svahi jako prostiedek rozvoje vybusné sily, ty se svym
fyziologickym ucinkem jiz blizi anaerobnimu rozvoji. Neméli bychom vSak tyto tréninkové metody
V prvnich létech tréninku povysit na prostiedek k dosazeni forsirované vykonnosti. Pozdé&ji,
Vv dorosteneckém véeku, se jiz dostaneme k vyrovnanéj$imu podilu zastoupeni obou hlavnich druhd
vytrvalostni prace. Pracujme zde, na rozdil od dosp€lych, s vétsim poctem tréninkovych prostredk.
Nechtéjme uptednostnit vysoky podil specialni prace, pokud nebyl vybudovan dostateény zaklad. Jeho
urovent mizeme objektivné urcit bud’ srovnavanim vykoni ve standardnich terénnich testech, kterych
uzivame, a také srovnavanim vysledkt spiroergometrickych vysSetfeni v fadech let, provadénych za
standardnich podminek totoznou metodikou na jednom pracovisti.

Atributy pririistki vytrvalosti se chovaji podobné jako je tomu u dalSich télesnych vlastnosti.
Nejprve je zaznamenavame kontinualn€ po viceletém tréninkovém obdobi pak v urcitych skocich,
etazich. Cilem —2letych makrocykli je vzdy dostat sportovce do takové vyssi etaze, kde v tréninku
setrvava a my s nim neustale provadime komplexni préci na zlepseni podminky pro tvorbu zavodniho
tempa, a tedy i na specialni vytrvalosti.

Cim je zavodnik tréninkové starsi, tim pouziva pfi rozvoji vykonnosti mensi pocet tréninkovych
prosttedkti; méni vSak skladbu a dynamiku vnitini tréninkové prace.
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15.12. Ptehled uc¢inku vytrvalostniho tréninku na pomér mnozstvi prace a
tepové frekvence

TF Pracovni zatiZeni a zvySeni
Maximalni TF je maximalni TF
nezmeénéna

Pied

Po tréninku . -
TF se snizila v kazdé

submaximalni pracovni zatézi

/ klidova TF se snizila

Absolutni intenzita zatiZzeni

15.13. Pomér aerobni a anaerobni ¢innosti

Rozvoj vytrvalosti zahrnuje manipulaci intenzity, trvani a Cetnosti tréninkd. Relativni dopad
kratkého, intenzivniho tréninku oproti delSimu, pomalejSimu distanénimu tréninku byl studovan a
diskutovan po desetileti mezi sportovci, trenéry a védci. V soucasné dobé se kyvadlo popularity
posunulo smérem k vysoce intenzivnimu intervalovému tréninku. Mnoho odbornikii na fitness, stejné
jako nékteti védci, nyni tvrdi, ze kratka prace s vysokou intenzitou intervalu je jedinou formou tréninku
nezbytnou pro zvySovani vykonosti. Vyzkum dopadu intervalového a pribézného tréninku na
netrénované a stfedné trénované osoby nepodporuji soucasné intervalové tendence, kde dukazy
naznacuji, Ze kratkodobé intenzivni anaerobni tréninkové podnéty a delsi priibézné aerobni cviceni by
mély byt soucasti ucinného vytrvalostniho tréninku. Nejlepsi vytrvalostni sportovci vykonavaji 80%
nebo i vice tréninku v intenzitach jasné pod prahem laktatu a ptrekvapivé Setrné¢ pouzivaji trénink s
vysokou intenzitou. Studie zahrnujici dalsi intenzifikaci tréninku nejlepSich sportovct ukazaly v
nejlep$im pfipade nejednoznacné vysledky.

Z dostupnych materiald vyplyva, Ze kombinace velkych objemi tréninku nizkou intenzitou s
peclivym pouzivanim intervalového tréninku s vysokou intenzitou v prib&hu ro¢niho tréninkového
cyklu je nejlep$im modelem pro rozvoj vytrvalostniho vykonu. Dag Kaas (2009), ktery trénoval 12
individudlnich mistrd svéta ve ¢tyfech ruznych sportech (béh na lyzich, atletika, biatlon, kanoe)
prilezitostné na kongrese trenéri poznamenal: ,,Moje zkusenost jako trenéra mi vikd, ze kdyz se chcete
stat mistrem svéta ve vytrvalostnich disciplinach, musite trénovat RYCHLOST, a musite trénovat
DLOUHO. Jedno bez druhého je nedostatecné. “

V dne$nim vykonnostnim prostiedi, v némz nejlepsi sportovci maji v podstaté neomezeny cas
trénovat, vSichni trénuji hodn€¢ a jsou vysoce motivovani v optimalizaci tréninkového
procesu. Tréninkové napady, které dobie zni, ale v praxi nefunguji, zmizi. Vzhledem k témto
podminkam se domnivame, Ze jakykoli konzistentni model distribuce objemu a intenzity tréninku,
ktery se objevuje ve sportovnich disciplinach, bude pravdépodobné vysledkem uspé$né samoregulace
(evoluce) smérem k ,,populacnimu optimu®, kde mame na mysli pfistup organizacné-vzdélavaci
strukturu, ktera vede k tomu, Ze vétSina sportovci zastava zdrava a dosahuje pokroku ve vrcholovém
sportu.

15.14. Pravidlo 80:20 pro intenzitu

Navzdory rozdilim v metodach kvantifikace tréninkové intenzity, vSechny vyse uvedené studie
vykazuji pozoruhodnou konzistenci ve vzorcich tréninkové distribuce vybranych uspé$nych
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vytrvalostnich sportovci. Priblizné 80% objemu tréninkd se provadi zcela nebo pfevazné v intenzitach
pod prvnim bodem ventilacniho prahu koncentrace laktatu < 2mmol v krvi. Zbyvajicich ~ 20% objemu
je rozdéleno mezi trénink na tradi¢nim laktatovém prahu nebo v jeho blizkosti a trénink v intenzitach
v rozmezi 90-100% VO2max, obvykle jako intervalovy trénink (zona 3). V trénink( nejlepSich
sportovctl (10—12x tydn¢) proto pravdépodobné najdeme 1 az 3 tréninky tydné v intenzitdch na irovni
a nad maximalnim ustdlenym prahem laktatu (ANP). Toto pravidlo se shoduje se studiemi, které
dokazuji Gi¢innost ptidavani dvou intervalovych tréninkt tydné do tréninkového programu (Billat et
al., 1999; Lindsay et al., 1996; Weston et al., 1997). Seiler a Kjerland (2006) konstatovali ze, pokud
Jjde o optimalni rozlozeni intenzity, ustalila se i ,,polarizovana distribuce* s podilem objemu na: 75-
80 % tréninkui v zoné 1, 5% v zoné 2 a 15-20% v zoné 3. Nicméné je zde zna¢na variace v tom, jak
sportovci soutézici v riiznych sportech a délkach traté rozdéluji svou intenzitu tréninku do zén 2 a 3.

Podil objemu tréninku a intenzity:
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Graf — Ilavsky (2023)

Obeé télesné schopnosti (rychlost i vytrvalost) jsou pro realizaci efektivni zdvodni bézecké techniky
nezbytné. Jejich absence nebo jen nedostateCny rozvoj posunuje u stejné funkéné, motoricky a
psychicky vybavenych lyzait specialni vykonnost dolt. Piestoze fada zkuSenych trenérd je v oblasti
prace na kvalitni technice, potazmo i rovnovahy a pohyblivosti jako pfedpokladii, lehce skepticka, plati
obecné, ze vysoka uroven pohyblivosti a skvéla dynamicka rovnovaha zvyhodnuji takto vybavené
b&Zce pti odhadu jejich vykonnosti.

Tréninkova prace v témeét vSech sportovnich disciplinach je stile komplexnéjsi. Precizuje se
metodika, fyziologové Cerpaji ze stile novych vyzkumnych studii, dietetika a sportovni medicina
prozivaji mohutnou expanzi. Proto je diletantstvim tendence, Ze rtst sportovni vykonnosti se bude
ubirat vyluéné cestou zvysSovani podstatnych faktord struktury vykonnosti bézce na lyZich.

Pravé Skandindvci a bézci z postkomunistickych zemi svymi vysledky dokazuji, Ze jejich celostni
tréninkové metodiky, v nichZ ma rozvoj rovnovahy a pohyblivosti nezastupitelné¢ misto, nezbytnost
aplikace prostiedkt rozvoje pohyblivosti i rovnovahy do tréninkovych rezimt klasického lyzovani.

16. Rovnovaha, pohyblivost a jejich rozvoj.

Stre¢ink—Norské cviky odkaz

Pohyblivost je pojimana jako schopnost vykonavat pohyby ve velké amplitud€. Je dana rozsahem
pohybu jednotlivych ¢asti lidského téla v urc¢itém sméru a jeji optimalni charakteristiky vyrazné
urychluji nacvik a zvladnuti racionalni techniky.

Rovnovahou rozumime schopnost udrzovat t€lo nebo jeho ¢asti v urcité poloze, a to jak v klidu, tak
pfi probihajicim pohybu.

Ob¢ télesné vlastnosti jsou pro realizaci efektivni zavodni bézecké techniky nezbytné. Jejich
absence nebo jen nedostatecny rozvoj posunuje u stejné funkeéné, motoricky a psychicky vybavenych
lyzaft specialni vykonnost dolii. Prestoze fada zkuSenych trenéri je v oblasti prace na kvalitni
technice, potazmo i rovnovahy a pohyblivosti jako predpokladt, lehce skepticka, plati obecné, ze
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vysokd uroven pohyblivosti a skvéla dynamicka rovnovaha zvyhodiuji takto vybavené bézce pfi
odhadu jejich vykonnosti.

Tréninkova prace Vv témét vSech sportovnich disciplinach je stidle komplexnéjsi. Precizuje se
metodika, fyziologové Cerpaji ze stale novych vyzkumnych studii, dietetika a sportovni medicina
prozivaji mohutnou expanzi. Proto je diletantstvim tendence, Ze rist sportovni vykonnosti se bude
ubirat vylucné cestou zvySovani podstatnych faktord struktury vykonnosti bézce na lyzich.

Pravé Skandinavci a bézci z postkomunistickych zemi svymi vysledky dokazuji, Ze jejich celostni
tréninkové metodiky, v nichZ ma rozvoj rovnovahy a pohyblivosti nezastupitelné misto, nezbytnost
aplikace prostfedkli rozvoje pohyblivosti i rovnovahy do tréninkovych rezimt klasického lyzovani.

Z fyziologického hlediska se pro pohyblivost pouziva i termin pruznost. Pfesnéji jde o schopnost
svalstva, kloubnich pouzder a §lach se elasticky prodluzovat, napinat, zkracovat a uvoliiovat.

Amplituda pohybu je zavisla na anatomickych zvlastnostech, na funkénim stavu nervové soustavy
pusobici na svalovy tonus a na schopnosti svalstvo uvoliiovat. CNS reguluje koordinaci funkci svalii a
je hlavni podstatou rovnovaznych schopnosti. Pohyblivost ma ¢aste¢nou genetickou zavislost
v dispozicich a vlohach, i kdyz pribéh chemickych procesti uvnitt svall ovlivituje svalovou uvolnénost
takeé.

Tradi¢ni déleni na dynamickou (aktivni) pohyblivost, kde se maximalni pohybové amplitudy
dosahuje vlastnim Gsilim, a na statickou (pasivni) kde se pohyb provadi za pomoci vnéjsich sil (trenéra,
spolucvicence, na naradi), plati prakticky i v soucasnosti.

Metodologicky lze rozlisit aktivni pohyblivost na $vihovou, S vyuzitim prudkého svalového stlaku
a naslednou setrvaénosti pohybu, a vedenou, kde jde o dosazeni maximalniho svalového rozsahu
pozvolnym stahem svalstva, vedenym pohybem, na kterém muize jedinec setrvat po urc¢itou dobu.

Pfi cviCeni pohyblivosti jsou dilezité silové, rychlostni a vytrvalostni moznosti riznych svalovych
skupin. Chceme-li rozdélit sporty podle narokti na pohyblivost, vychazime z toho, Ze ¢im je vétsi
hodnota mozného pohybového rozsahu, tim vétsi je rozsah primérné ,,pracovni“ pohyblivosti kloubt.
I kdyz pti sportovnich pohybech nedosahuje pohybovy rozsah nikdy hranic maximalni kloubni
pohyblivosti, protoZze obvykle probiha ve stfedni zoné (rozsahu), je udrZzovani vys$i nez pracovni
pohyblivosti nutné. Hlavni divod je disledek tnavy pfi béhu na lyzich. V Ginavé se jednoznacné
amplituda pohybli zmenSuje. S mirou zmenSeni pohybového rozsahu v zavodé€, v objemovych i
intenzivnich trénincich se méni efektivni technika negativné. Oba faktory jednoznacné snizuji
optimalni vykon. Proto je dilezité chovat se ve vSech tréninkovych pauzach aktivné. Odmitat pasivni
odpocinek a pozvolna nalézat ptivodni rozsah pohybu zamétenym protahovacim cvicenim.

Vsechny tyto situace volaji po ucinné receptuie vydychani, event. dechové gymnastice, aktivni
chiizi, zamétenych protahovacich sestav se zménou rozsahu pohybu. Cilem je postupny, Setrny, ale
dasledny navrat do puvodniho stavu, (pfed tréninkového) pohybového rozsahu vyuzivanych
pohybovych struktur. Opomijeni a déletrvajici zanedbavani tohoto principu kon¢i ¢asto doasnym
omezenim pohybu, mtize byt i pfi¢inou zranéni a tréninkového vypadku.

Tak jako po vycerpavajici tréninkové jednotce a tréninkovém bloku dopliiujeme ztracené latky
(iontové, regeneracni napoje, soli), stejné musime oSetfit i pohybovy aparat.

Nékdy na to zapomindme, protoze tim nezvySujeme okamzity tréninkovy efekt, pouze pro jeho rtst
vytvafime cilenym stre¢inkem a dalSimi technikami co nejpiiznivéjsi podminky.
ramennich kloubech. Nevynechavame ani celou oblast patefe (inervace, reflexni podminky) a
samostatnou kapitolou je hlezenni kloub. Kotnik a jeho kloubni spojeni, rozsah pohybu v hlezennim
kloubu je u lyzafe bézce vystrojové ,zatejpovanou oblasti. Ve specialnich prostiedcich, lyzZe,
koleckové lyze, a také cyklistické tretry kvili konstrukci obuvi omezuji rozsah prace v kotniku. Situace
je tim vazng&jsi, ¢im veétsi podil specialni prace v RTC realizujeme.

Tady je jednozna¢né ucelné protahovat, pouzivat pripravna cviceni, dozovat lokalné¢ zaméfené
cviky pro posileni a zachovani pohyblivosti v kotniku:

- cviceni se Svihadly
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- preskoky, odpichy, prebéhy pickazek
- skladané rovinky s ABC LA
- nacvik techniky LA béhu
- lehké béhani v pisku
- cviceni a plavané tiseky ve vode
a to vSe ptsobi jako prevence zranéni a profylaxe negativnich zmén kotnikové kloubni pohyblivosti.

Zde je ptic¢ina Spatnych bézeckych Cast na atletické draze, pfi¢ina proher s atlety v zbézich pii
krosech. Zatimco silové a funkcné je na tom lyzai bézec vesmeés 1épe nez atlet; zaostava v dynamické
sile svalstva kotniku a v pohyblivosti hlezenniho kloubu. Tento handicap je nutné¢ permanentné si
uvédomovat a stale jej cilenym cvi¢enim eliminovat:

- zatrazovanim protahovacich poloh klasickych sestav,

- protahovat s dopomoci (ru¢niky, $vihadla),

- protahovat gravitatné s oporou,

- protahovat s pomoci trenéra, spolucvicence,

- protahovat svalstvo chodidla a jeho kloubnich spojeni pii svleCené obuvi,

- pravidelné posilovat svalstvo nohy zajist'ujici klenbu podélnou i pti¢nou, (chodit a vyklusavat
bos, po kvalitnich lesnich péSinach, cvicit svalstvo chodidla dle doporuceni ortopedit).

- zafazovat lucni bézecké vany ptes Spicky
- kontrolovat a opravovat techniku bézeckého kroku v unave, ve finisi, v sbézich.

- kompensovat monotdnni sezonni tréninky na bézkach, KL, kol. bruslich, kole kvalitnim (po
technické strance) vyklusanim, které kromé regenera¢niho ucinku musi obsahovat i tento
komentovany a ordinovany kompenzacni efekt. (Sdhnéme si do svédomi, jak malo pozornosti
vénujeme tonusu prfi regeneraCnich vyklusech po trénincich a jak malo cilené v zimé
vyklusavame po kvalitnim povrchu!).

Optimalni vékové piedpoklady.

S postupem vE€ku se pohyblivost zmensuje, soucasné klesd i moznost ji UspeSné rozvijet.
Pohyblivost je v raném détstvi relativné nejvetsi a je nutné ji pouze udrzovat, (anebo ji v détstvi zdsadné
rozvijet). Pro béh na lyzich zasadné plati, Ze nejvyhodnéjsi je jeji permanentni tidrzba s dodrzovanim
zasad odstraniovani svalovych dysbalanci soucasné s odstraiovanim zkracujicich se antagonistl
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pohyblivosti.
16.1. Metodika rozvoje pohyblivosti.

K nejucinngjsim tréninkovym postuptim patii metoda aktivniho samostatného cviceni v kombinaci
s ¢astecnou nebo uplnou dopomoci. Chystame-li se naptiklad v tréninku rozvijet pfevazné silu
vzptimovaci zad a zadového svalstva obecné, predevsim protdhneme a upevnime pohyblivost biisniho
svalstva, rotatori a svalstva pfedni strany trupu. V zakladni etapé tréninku volime kombinovana
protahovaci cviceni statickd do krajnich poloh, dale tlak proti odporu, pak Svihova cviceni. Pozdéji
vyjmenované metodiky mtizeme aplikovat izolovan¢. Ménime rychlost §viht i frekvenci pohybu.

Ptiprava prostfednictvim aktivné Svihového cviCeni si vynucuje kompenzovat jednostrannou
¢innost, tj. rytmicky stfidat napinani a uvoliovani svalstva v obou krajnich polohach; vytvarime tak
podminky pro lepsi praceschopnost.

Kazda tréninkova jednotka se zaméfenim na zlepSeni pohyblivosti v ramci v§eobecného rozcviceni
je aktivnim, nejprve vedenym a pak Svihovym charakterem specialnich cvi¢eni vSech oblasti.
Zameteny trénink na rozvoj pohyblivosti s castecnym nebo tplnym doprovodem (dvojice) je vyhodné
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zatadit jen po predchazejicim dokonalém zahtati a rozcviceni. Aplikace klasickych stre¢inkovych
cvikl i sestav a kombinaci ma v zasad¢ 3 typy pouziti.

1) svydrzi 20-30 sek v krajni poloze (2 série)
2) svydrzi 5-8 sek v krajni poloze (3 série pro jeden cvik)
3) s vydrzi a kombinaci se §vihovym protazenim ve stejnych kloubech a svalech.

Vyhodné je pii komplexu cvikil postupovat od hlavy ptes HK, trup, patef, kycelni klouby az
k chodidltim.

16.2. Prostredky pro rozvoj rovnovahy.

Vyrazna potfeba kvalitné zvladnuté dynamické rovnovahy pro skluzové polohy, zmény sméru a
zrychlujici prvky v technice vSech bézeckych lyzaiskych zplsobi si vynutila pouzivani obecnych i
specifickych cviceni, nasazovanych jak v pfipravném, tak i predzavodnim a zavodnim obdobi.

Vseobecné prostredky:

1. cviceni na kladach — chiize, ptebéhy, kombinace obratti, pohupy, pieskoky z klady na kladu
1 paralelné,

cviceni na obrubnicich, traverzach, kolejnicich

preskoky néckolika barevnych drah 3x25 metrii z odfezku kobercii 40x20 cm, forma
Stafetovych pfebehu urcité barevné sestavy.

4. kombinace rytmicky stavénych piekdzek (plné mice, plastové kuzele, molitanové prekazky,
atletické prekazky s dynamickymi drahami ¢i nepravideln€ rozestavénymi obruc¢emi.

skokové kombinace i s vydrzi ve sjezdovém postoji na 4 malych trampolinach do ¢tverce.
skokanska cviceni ve vyschlych fecistich.
skateboard, windsurfing.

kiidov€ panakové sestavy na asfaltovych plochach.

© ©® N o o

vodacka vsestrannost na lodich (pfelézani borti)

Norské cviky — Rovnovaha odkaz

Specialni cviceni:
1. napodobiva cviceni klasickych i bruslatskych krokii s vydrzemi pii kazdém doskoku, pfi 3.;
5. doskoku.
rovnovazna cviceni s 1 holi ¢i bez holi na LY, KL, KL bruslich, bruslich
hry na sn¢hu bez holi,
bézecke sjezdovani v boulich bez holi,
lyZovani v U rampach s preskoky
nasobené sné¢hové mistky s ukoly (pfihravky s tenisaky, stielba v jizdé snéhovymi koulemi,

honicky na lyzich v malo upraveném terénu,

© N o gk~ wDd

slalom na KL, KL bruslich mezi plast. kuzelkami.

Prujezd zatdcek odkaz
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16.3. Kritéria hodnoceni tréninkovych prostiedki

Zaméreni Velkost Specifikace
70
Objem Intenzita Typ ¢innosti
NA
Ener- | Pohy- Doba | Interval
getické| bové zatéZze |odpofinku| km,% [%TFmax.|%V0O2ma LA Zatéz |Odpocinek
R do 57 1:3 40m sprint klid
ATP- do
VI.| CP S do 10”" 1:4 100%max -- -- 2mmol sila chtize
R,S,RS | do 20" 1:5 120 m lyze-béh | lyZe-béh
R,RS | 10-30”" 1:3 250 m sprint klus
RS,S,SV | 20-60"" 1:3 90% max. sila chiize
ATP- nad
V.| LA 700 m 100% | 95-100 % | 10mmol béh chiize
SV,RV | 20-120 1:2 500 m lyZze-béh | lyZe-béh
sek. 180 m plavani plavani
LA-O2| RV,SV 2-4’ 1:2 1,5 km 90-95% | 85-95% 4,0-9,0 lyze-béh | lyZe-béh
IV. [LA-02| RV,SV 4-6 1:2 60-80%m mmol. sila chiize
1. |02-LA \ 6-10° 1:1 2 km 2,540 lyze-béh | lyZe-béh
02-LA \ 3 km 80-90% | 70-85% mmol. béh chiize
1. | 02 \ 10-20° 1:1 7 km 75-80% | 60-70% 2,5 lyze-béh | lyZe-b¢h
V 5 km 75-80 % | 60-70% 15 beh chize
I 02 V nad 20’ 1:1/2 7 km pod pod 1,5 lyze—béh lyze—béh
\Y 10 km 75% 60% 0,8 béh chiize
\ 50 km do 2 cyklistika | cyklistika

17.Unava a zotaveni lyZare béZce

V ptedchozich kapitolech jsme nastinili, Ze prvotnim cilem tréninku béhu na lyzich je maximalni
zvySovani vykonnosti. Tento cil naplitujeme prostiednictvim tréninkového programu, ktery by nakonec
mél ve spravné dob¢ kulminovat. Ke zvySeni vykonnosti az k jejimu hornimu limitu je zapotiebi projit
relativné vysokym objemem intenzivniho tréninku. Proto se lyzaf bézec neustale potyka s kiehkou
V nalezeni této optimalni rovnovéhy. Protoze vétSina lyzatt svétové urovné inklinuje k tréninkovym
podnétiim ¢asto az na hranici jejich schopnosti, setkavame se s problémem pietrénovani.

Bohuzel existuje jen malo védeckych udaji o optimalnim tréninku pro $pickovou vykonnost.
Z literarnich udaji o vztahu mezi charakterem tréninku a u€inky na vykonnostni kapacitu existuje jen
malo tdaji. Na zakladé téchto sporadickych dat se zda, Ze mezi tréninkovym objemem, intenzitou a
zvySenim vykonnosti neexistuje linearni vztah. Z experimentalnich vyzkumii a prikladu z tréninkové
praxe vime, Ze pokud sportovci vyzenou sviyj tréninkovy objem prilis vysoko, mohou skoncit s nasledky
pretrénovani. (Fry, Morton, Keast, Lehmann, Foster a Keul, 1991-1996). Tyto studie naznacuji, ze
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existuje zfejmé optimalni zona, v ramci, které vynese ur€ité mnozstvi tréninku optimalni nartst
vykonnosti. Tato optimalni tréninkova zona je vSak nejasné definovana a piekroceni této nevyhranéné
oblasti mize vést az k syndromu pietrénovani. Z dostupnych pramenti se napt. u norskych bézct uvadi
objem zatéze v mesicich zafi, fijen, listopad kolem 80 hod. a rocné se hodnoty pohybuji podle délky
sportovni ptipravy v rozsahu 700 az 1200 hodin.

Nékolik studii z minulosti poukazovalo na to, Ze v té dobé neexistoval specificky a spolehlivy
indikator jak pro trénink, tak i pro pocinajici ptetrénovani. Proto za nejcitlivejsi nastroj pro zjisteni
pretrénovani povazovali mnozi autori (Bachmann, Gordon, Hooper, Howard, 1995) samotné télo
sportovce. Priznaky zvysSené unavitelnosti, lokalni ¢i celkové namoZzeni svalil — to vSe se povaZuje za
disledek nedostatecné regenerace a mélo by vést k pfizplsobeni tréninku aktualnimu stavu sportovce.

1. Test klidové frekvence:

Test je zalozen na méfeni ranni klidové tepové frekvence (TFklid) a sledovani variability
tepové frekvence. Zmény tepové frekvence a variability tepové frekvence odrazeji zmény v
autonomni regulaci srdce ve faze regenerace.
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2. Ortostaticky test

Ortostaticky test je bézné pouzivany ndstroj pro sledovani rovnovahy mezi tréninkem a
regeneraci. Umoznuje sledovat, jak vaSe télo na trénink reaguje. Kromé zmén vyvolanych
tréninkem existuje fada dalSich faktord, které mohou ovlivnit vase vysledky ortostatického
testu, mimo jiné mentalni stres, spanek, latentni onemocnéni a zmény prostiedi (teplota,
nadmoiska vyska).

3. Provedeni testu:

Pro ortostaticky test potfebujete snimac tepové frekvence Polar H10 (1ze pouzit i snimac
tepové frekvence H6 nebo H7, pokud jej mate). Test trva ctyfi minuty a aby vase vysledky
byly co nejspolehlivéjsi, musite jej provést vzdy za podobnych podminek — ortostaticky test
doporuCujeme provadét rano pied snidani. Provadéjte test pravidelné, abyste stanovili své
individualni vychozi hodnoty. Nahlé odchylky od pramérnych hodnot mohou znacit
nerovnovahu v nékteré oblasti. Viz pokyny nize:

Navléknéte si snimac tepové frekvence s hrudnim pasem. Navlhéete hrudni pas v oblasti
elektrod a pas utahnéte tésné kolem hrudniku.

Meéli byste byt uvolnéni a klidni.

Nemély by byt slySet zadné rusivé zvuky (napf. z televize, radia nebo telefonu) a nemél by
na vas nikdo mluvit.

Test doporucujeme provadét pravidelné a ve stejnou denni dobu rano po probuzeni, abyste
ziskali srovnatelné vysledky.
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Na hodinkach zvolte Ortostaticky test> Spustit test se snimac¢em TF. Hodinky zac¢nou
zjistovat vasi tepovou frekvenci. Jakmile ji naleznou, na displeji se zobrazi pokyn Lehnéte
si a uvolnéte se.

Mizete sedét v uvolnéné poloze nebo lezet v posteli. Pozice téla pii testu by méla byt vzdy
stejna.
Béhem prvni ¢asti testu, kterd trva dvé minuty, se nehybejte.

Po dvou minutach hodinky pipnou a na displeji se zobrazi Postavte se. Postavte se a ziistante
stat dalsi dvé minuty, dokud hodinky znovu nepipnou. Tim je test hotov.

Test mizete v kterékoliv jeho fazi pterusit stisknutim tladitka ZPET. Zobrazi se text Test
zruSen.

Jestlize hodinky nedokazou zachytit signal vasi tepové frekvence, zobrazi se Test se
nezdafil. V takovém pfipad¢ byste méli zkontrolovat, zda jsou elektrody snimace srdecni
frekvence navlh¢ené a zda textilni hrudni pas dobie piiléha.

Vysledky testu

Vysledkem testu je pét riznych hodnot tepové frekvence a variability tepové frekvence. Jsou
to:

Orthostatic test
28.03.2017 10:00 &AM

Your carcjiu
system is
recovered.

HE rest

(-3) 42
4& ms
(+2) 81

HRV rest
HR peak

HR stand
(+3) 68
HEY =tand
17 ms

TF klidova: Primérna tepova frekvence, pokud lezite

Variabilita TF klidova (RMSSD klidova): Variabilita tepové frekvence, pokud lezite

TF vrcholova: Nejrychlejsi puls poté, co vstanete.
TF vestoje: Primérna tepova frekvence, pokud stojite v klidu.
Variabilita TF vestoje (RMSSD vestoje): Variabilita tepové frekvence, pokud stojite v klidu

Vysledek svého posledniho testu na hodinkach najdete v Testy> Ortostaticky test> Posl.
vysledky. Hodinky zobrazuji pouze vysledek posledniho testu a do programu Recovery Pro
se zapocitava pouze prvni uspésny test provedeny v tento den. Rozdily hodnot TF klidova,
TF vrcholovd a TF vestoje oproti priméru se zobrazuji v zavorkach vedle posledniho
vysledku.

Chcete-li vidét analyzu vysledkl svého ortostatického testu, piejdéte do webové sluzby Flow
a v diafi si vyberte test, ktery si chcete detailné prohlédnout. Vysledky testi muzete sledovat
také dlouhodob¢, abyste odhalili prfipadné odchylky od vychozich hodnot.
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Pokud jste za uplynulych 28 dni provedli nejméné dva ortostatické testy, zobrazi se na
hodinkach po ukonceni testu zpétna vazba k regeneraci vaseho kardio systému. Tato zpétna
vazba vychazi z porovnani hodnot variability tepové frekvence s normami populace.

Jakmile za 28denni obdobi provedete nejméné Ctyfi testy, vysledky ortostatického testu se
zacnou porovnavat s vas$im vlastnim normalnim rozpétim variability tepové frekvence
(RMMS). Vase normalni rozpéti se vypocitd ze standardni odchylky vysledki testl
absolvovanych za uplynulé ¢tyfi tydny. JelikoZ jsou hodnoty variability tepové frekvence
velmi individualni, vysledky testu se s pribyvajicimi méfenimi zptesnuji.

Ortostaticky test je také soucasti funkce Recovery Pro hodinek Vantage V, ktera vas
informuje o tom, zda je vas kardiovaskularni systém zregenerovany, ¢i nikoliv. Tato funkce
porovnava vysledky ortostatického testu s vaSimi vychozimi hodnotami, které si Casem
vytvofite, a bere v uvahu také subjektivni hodnoceni regenerace i dlouhodobou historii
trénink.

4. VsouCasné¢ dobé se sledovani zatizeni a zotaveni provadi sledovanim zmén urovné
kreatinkinazy (CK) a urey (U) v krevnim séru.

Cytoplasmaticky enzym kreatinkinazy/CK/ se nasel v krevnim séru po velkych svalovych zatézich
se siln¢ zvySenou aktivitou. Tato skuteCnost se (ve vSeobecnosti) pfipisuje zmeéné permeability
membrany svalové buiiky pii jejim energetickém pietazeni, piip. poruseni jeji energetické rovnovahy.
Pfedchozi vySetieni z vyzkumnych pracovist poukazuji na to, Ze tento piechodny ATP-nedostatek je
zjevné nezavisly na tom, jestli se trénuje velmi intenzivné (rychlostni a silovy trénink), nebo s velikym
objemem. Zatizeni obojiho druhu vede k zvySeni S-CK (sérové kreatin kinazy) v stejném velikostnim
poradi.

Je zname, Ze stejnym zpusobem jako kreatin kindza i jiné cytoplasmatické bilkovinné molekuly,
jako myoglobin, SGOT, SLDH a jiné vystupuji ze svalové buiiky a dostavaji se lymfatickou cestou do
krve v poméru cca 500000:1, tak se pravé CK stava citlivym indikatorem muskularnich tréninkovych
podnétii. Vyuziti métfeni aktivity kreatinkinazy pro sportovni Iékarskou diagnostiku je vyhodou viaci
ostatnim enzymutm pro nizsi velikost jejich molekul /M ca 84000, ktery podporuje leh¢i vystup z bunky
arelativné rychly rozklad prostiednictvim retikuloendotelového systému jater. Nevyhodou interpretace
CK - selekci spociva v opozdéném vystupe do krve. Protoze maximalni hodnoty CK se dosahuji 5 az
8 hod. po absolvovani zatéze, je ztizené diferencované pfifazeni k zat€zim jednoho trén. dne v praxi
vykonnostniho sportu a z vEtsi ¢asti je mozné jen sumarni hodnoceni.

Vyhodnocovani parametri CK pro tréninkovou praxi jde ve dvou smeérech:

I.  Meél by zvyraznit muskularni tréninkovy podnét v smyslu vysokych narokli energii
poskytujicich systémi latkové promény na dosahnuti adaptace.

Il.  Mél by slouzit jako signal nezadouciho odbouravani z bunék nasledkem energetického
pietazeni.
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Relativné konstantni program dne v pribéhu VT dovoluje dobré casové pfifazeni v pevné
stanovenych terminech odbéru krve (napt. 7,00 a 19,00 hod.)

Odbéry krve se délaji kapilarné€ z prokrveného usniho laloku.

Vyhodnoceni na misté se uskute¢nuje na zakladé jednoduché grafiky. Obsahuje spodni interpretacni
hranici pfi 5,0 umol/1.s, ktera by mohla byt piekro¢ena veéernimi hodnotami, a horni hranice pf#i 10,0
umol, ktera by podle moznosti neméla byt ptekro¢ena. Ranni a veCerni hodnoty se spojuji mezi sebou
do kiivek. CK - pokles pies noc se zvyraziuje spojnicemi, které pti normalnim poklesu se oznacuji ,,+
,»a Pl predstiraném polocase rozpadu odpadu t 1/2 nad 20 hod., anebo dokonce pii nartistu ptes noc ,,
- - Sloupcem v spodni Casti grafiky se d4 zobrazit rozsah a intenzita tréninku.

Vecerni a ranni hodnoty musi byt k dispozici pted tréninkem / cca 9 hod rano./., aby se podle nich
mohl aktualng ridit tréninkovy proces,

Ranni hodnoty by mély byt pod 10 umol/s. 1, pokud se mé ve stejny den intenzivné anebo
extenzivné trénovat. Kdyz se naméfi vyssi hodnoty CK-aktivity, je na zvazeni, jestli se mize
absolvovat opakovana zatézujici tréninkova jednotka. Je potiebné dodatecné zohlednéni piedchazejici
vecerni hodnoty. Podle ziskanych zkuSenosti, kdyz jsou ranni CK-aktivity nad 12 umol/s. 1 neni
k takové ¢innosti dan svalovy ptredpoklad. Kdyz se absolvuje dalsi svalové zatézujici tréninkova
jednotka, mize nastat poskozeni muskulatury, zvyseni nad hranici 20 umol/s 1, mize jiz znamenat
poskozeni svalové bunky.

Interpretace vysledk méfeni:
K nejvyssi koncentraci CK dochézi 5 az 8 hodin po zatizeni.
a) Kdyz nedoslo k poSkozeni svalovych bunék, polo¢as odbouravani ze séra je 15-18 (20) hodin.

b) Vecerni hodnoty odrazeji vliv dopoledniho tréninku. Odpoledni trénink by se v koncentraci
CK projevil az occa 22 hod, neni tedy zachycen ve vecernich o (19 hod.) hodnotach.
Odpoledni trénink se vSak Castecné projevuje v hodnotach namétenych rano. Nardast CK od
rana do vecera odrazi velikost tréninkového podnétu absolvovaného pied polednim.

€) Normalni hodnota po uplném odpocinku je kolem 2,0 umol/l.
d) Pfifizeni tréninku vytrvalet byl pouzit vztah: (CK vecer—2,0): (CK rano-2,0) =1,51.

Kdyz je vypoctena hodnota mens$i nez 1,51 znamena to nedostate¢ny odpocinek a je potfebné
nasledujici tréninkovou zatéz upravit. Kdyz se ma v priabéhu dne plnohodnotné trénovat, ranni hodnoty
by mély byt pod 10 umol/l. Kdyz CK réno ptesahne 12 umol/l a nasleduje dalsi intensivni tréninkova
jednotka, muze dojit k poskozeni svalu. Hodnoty CK namétené vecer mtzou piekrocit S umol/l, av§ak
horni hranice 10 umol/l by ani rano pfekrocena byt neméla.

Na dosahnuti optimalnich tréninkovych vysledki a soucasnému vyhnuti se pfetrénovani, je
nezbytné porozumét zakladim fyziologie tréninku. Té€lesné cviceni vede k naruseni bunécné
rovnovahy (homeostazy). Takto cvienim navozené zmeény se stavaji stimulem pro zahajeni
fyziologickych odpovédi organismu, které vedou k znovunastoleni homeostdzy. Proces regenerace se
vSak pii vyrovnavani homeostazy nezastavuje, nybrz pokracuje do té faze, kdy se dosahuje malého
prekompenzovani. Tréninkové adaptace jsou specifické a reversibilni, z ¢ehoZ plyne, ze tréninkové

N e
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tréninkového procesu. Mnoho trenért a sportovci klade piilisSny diiraz na trénink, ale jen malo dba na
regeneraci. Z poznatku o regeneraci je zfejmé, ze trvani regeneracni faze neni vzdy stejné a zavisi mezi
jinym také na nékolika faktorech, jako je objem tréninku, individualni faktory apod. Navic, jak je
uvedeno dale, neni rychlost regenerace u rozdilnych organovych systému stejna.

Jiz jsme se zminili, Ze regenerace je vyvoland narusenim homeostazy. NaruSeni vnitiniho prostiedi
plsobi na endokrinni a autonomni nervovy systém, které zpétné stimuluji regeneracni procesy. Oba
systémy hraji dilezitou roli jak pro vykon, tak pro regeneraci a adaptaci. Béhem zatizeni podporuje

procesy. Endokrinni prostfedi mtze modifikovat a zesilit proces regenerace a adaptace. Na
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modifikovani regenerace pracuje hormonalni systém spole¢né a hormon kortizol vystupuje napt. ve
dvou rolich. Pfi niz8i koncentraci zvysSuje ucinek anabolickych procest, ale pokud se nachazi ve
vysokych koncentracich, pak zvySuje katabolizmus. Pro piesné naladéni endokrinniho a autonomniho
nervového systému je nezbytnd patfiéna integrace a Kontrola, jez je umisténd v hypotalamu.
V hypotalamu dochazi k integraci vSech vnéjsich i vnitinich podnéti a zde se tvoii adekvatni odpovéd’,
ktera umozni télu poradit si s kazdou situaci ohrozujici integritu organismu. Odpovéd’ z hypotalamu
muze byt vyjadrena prostfednictvim endokrinniho systému, autonomniho nervového systému a také
prostfednictvim chovani sportovce.

Z fyziologického hlediska pak tnavu charakterizujeme komplexem dé&jt, pfi kterém dochazi
k snizené reakci riznych organti na podnéty stejné intenzity, nebo je potiebné pouzit vyssi intenzitu na
ziskani stejné odpovédi. V oblasti zat€zové fyziologie se inava projevi poklesem fyzického vykonu.
Vseobecné je mozné unavu rozdélit na fyzickou a psychickou, mistni a celkovou, akutni a chronickou,
fyziologickou a patologickou.

Fyzicka &—— Psychicka

\ /

UNAVA

mistni \ / \

celkova «—» [fyziologicka patologicka

mistni

z celkova
anaerobni
aerobni akutni «—» chronicka (pretrénovani)
lehky stupen tézky stupen
e S B L " "
(prepéti) (zchvaceni)

17.1. Rozdéleni tnavy:

Bezprosttedni pfic¢ina unavy souvisi s poklesem aktivity nékterych klicovych enzymt ve svalovych
buiikach, ta vede k sniZzeni moznosti resyntézi ATP. Dochazi k narusovani homeostazy (stability)
vnitiniho prostfedi svalovych bun€k zptisobené snizenim regulacni efektivity organismu. K zakladnim
metabolickym pfi¢inam tinavy pocitame:

1/ kriticky pokles energetickych rezerv,

2/ nahromadéni kyselych metabolitti /laktatu/

Tyto déje vyvolavaji zmény fyzikalné-chemické povahy, jakymi jsou napt. pokles pH, zvySovani
osmotického tlaku, viskozity, zvySovani teploty, stoupani pCO: a pokles pO.. Fyzikalné-chemické
zmény maji za nasledek poruchy funkci regula¢nich télesnych soustav, tj. soustavy latkové/endokrinni
a imunitni/ a nervové. Zvysené vyplavovani katabolickych hormond neni kompensovano vylu¢ovanim
hormonti anabolickych (zvlast¢ STH — somatotropni hormon), ¢im dochéazi k rychlému poklesu
energetického potencidlu organismu. Kles4 i tvorba protilatek a snizuje se imunita.

Nedostatek O; naru$i hlavné funkci nervového systému. Nastava nerovnovaha excitaéné
inhibi¢nich d&u v CNS, ktera se projevi zménami vzruchové aktivity motoneurontt vedouci
k synchronizaci prace motorickych jednotek, vyvolavajici poruchy svalové koordinace. Nejdiiv se
dostavi drobné svalové zaSkuby az kiece. Funkéni zmény mizou byt doprovazené i zménami
strukturalnimi. Ty vSak mohou byt jen docasné. Napf. napuceni mitochondrii, rozbiti
mitochondridlnich krist, anebo trvalé zmény, jakou je atrofie svalovych vlaken se zmnoZenim
vazivovych struktur.
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Fyziologicka inava, oznaCovana téz jako ,,zdrava“ inava, je vzdy kladnym jevem. ZatiZeni bez
znamek UGnavy nevyvolava adaptaéni mechanismy, a tedy neptsobi na rust funkénich kapacit
organismu. Muze dokonce vyvolat desadaptaci.

Z hlediska metabolickych mistnich svalovych zmén rozpoznavame unavu anaerobni. - rychle
nastupujici a aerobni -. pomalu nastupujici. Unava ,,rychla“ je vyvolana zatizenim submaximalni az
maximalni intensity, inava ,,pomald* se vyviji pfi zatiZzeni stfedni az mirné intensity a hlavnim rysem
je energeticky pokles rezerv organismu.

Jako bylo jiz uvedeno, bezprostfedni piicinou svalové tnavy zpisobenou praci v kterékoli
metabolické zoné, je pokles resyntézy makroergnych fosfatii (ATP). Tento proces ma rizné pticiny.

Za aerobnich podminek pfi dostatecné dodavce O pracujicim svaliim je vykon limitovan
kritickym poklesem zasobniho cukru — glykogenu. Vyviji se pomalu vznikajici inava. Oxida¢ni tvorba
ATP neni mozna jenom Stépenim tukd, ale vzdy se musi Stépit i cukry, i kdyZ v mensi mife. Hovofi se,
ze tuky se spaluji v plameni cukrt. V ptipadé€ vétSich pozadavki na ptivod O2, nez je obéhovy systém
schopny zajistit, prechazi pracujici svalové tkanivo na neoxidativni (anaerobni) zpisob ziskavani
energie, tj. na anaerobni glykolyzu. Tato zplsobuje zvySenou produkci laktatu (LA), ktery inhibuje
(zpomaluje) mobilizaci tukovych rezerv. Tim klesa intensita oxidace mastnych kyselin, coz opétovné
vede Kjesté vétSimu uplatiiovani glykogenu jako zdroje energie. Nasleduje opétovné zvySeni
anaerobniho podilu prace. Zdatnost a vysoka vykonnost cirkulace obéhového systému umoziuje veétsi
zasobeni tkaniv O a tim k oddaleni nastupu tinavy v ptipadé doplnovani glycidovych zdrojii v pribéhu
zatizeni. Proto trénovany organismus odolava tinavé delSi dobu neZ netrénovany. Obéhovy systém
reaguje na zvySené O naroky nejenom zvySenim c¢innosti srdce (stoupani minutového srde¢niho
objemu), ale i zat€Zovou redistribuci krvi. V pracujicich svalech dochazi k vasodilataci, ktera je fizena
vegetativni inervaci, ale i k vyménné latkové vyvolané prokrvenim z mistni acidozy. Za dostatecného
piisunu Oz a pti pribézné dodavce cukrii miize sportovec vykonavat praci beze znamek unavy, tj. bez
poklesu vykonu, teoreticky nekoneéné dlouho, protoze tukové zasoby jsou jednorazoveé
nevycerpatelné. Limitaci extrémné vytrvalostnich vykond je potfebné videt spise jako (ob&hovou
unavu) (pracuje pod 50% funk¢ni kapacity cirkulace) a v poskozeni pohybového systému.

pokles glykogenu

pokles glukézy \
pokles oxidativni »| pokles resyntésy »| svalova

/V produkce ATP ATPaCP nava

pokles mobilizace
MK (mastnych kyselin)

Pfi anaerobnim zatiZeni je obraz pfi¢in rychle vznikajici inavy pestiejsi. Nadprodukce laktatu
zpusobuje pokles pH — acidozu. To vede kinhibici klicového glykolytického enzymu PFK
(fosfofruktokinazy). Nésledny pokles glykolyzy je pfi¢inou snizené resyntézy ATP a CP. Kromé téchto
metabolickych zmén zplisobuje acidéoza zmény elektrochemické. Nadbytek H+ionti vyvolava
hyperpolarizaci svalové membrany (sarkolémy) a tim nastévaji zhorSené podminky pro vznik akénich
svalovych potenciald. Dale vyvolava zmény kontraktilniho svalového aparatu tim, ze H+ (ionty
vodiku) vypuzuji Cat++ (ionty vapniku) z vazby na myosin, coz je pfi¢inou snizeni poétu pii¢nych
aktomyosinovych mistkl. Z uvedeného je zfejmé, jak charakter metabolismu pfimo ovlivituje praci
kontraktilniho aparatu (svalovou ¢innost).

Pti preruSovaném zatiZeni, kdy kyselé metabolity jsou prubézné vyplavovany z pracujicich svald,
nedochazi k utlumu glykolyzy a limitujicim faktorem unavy je kriticky pokles glykogenych zasob.
Hrozici zatézovou hypoglykémii je mozné neutralizovat St€penim jatrového glykogenu. V piipadé
vyrazného poklesu i zde, neni mozné glykémii udrzet nad kritickou hodnotou a hypoglykémie zpiisobi
naru$eni bunikového metabolismu v CNS. Vznika centralni Gtlum zptsobujici pokles aZ nemoznost
pokraCovat ve vykonu. Rozviji se inava centralni, celkova, patologicka. Existuje vSak jesté celkova
unava jako opak bd¢losti, kterd vznika jen ptrevahou vzruchové aktivity inhibicni sestupni Casti
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retikularni formace mozkového kmene nad excitacni Casti. Je oznaCovana jako Unava centralni,
celkova, fyziologicka.

Ptehled zmén anaerobni unavy:

'Vzestup _’Pokles pH pokles enzymatickych | . pokles resyntézy
LA vzestup H+ aktivit ATP a CP

pokles polarizace

sarkoléemy \

Hivytésni Cat+ P

AAAARANAAAA,

svalova inava

mustku)

17.2. Projevy Unavy
Délime je na objektivni a subjektivni.

Hlavnim objektivné akutnim projevem je pokles vykonu. Vzdy je vice-méné porusena koordinace,
naru$en dynamicky stereotyp pohybové struktury vykonu. Mize se projevit lehka proteinurie.

Subjektivnim projevem unavy byva nejcastéji nechut k pokracovani v tréninkové praci, pocit
nedostatku vzduchu, slabost, bolesti ve svalech, pichani v boku, zhorSené vnimani. Projevy
fyziologické akutni inavy odeznéji pfiblizn€ do hodiny po vykonu.

Leh¢i stupen patologické akutni inavy byva oznacovan jako ptetazeni. Projevuje se prohloubenim
ptiznakl fyziologické unavy. Objevuji se kiece, nauzea (zvraceni, nechutenstvi), napadné bledost,
vysoky a mélky tep a dech, vyrazné poceni, vyssi stupen proteinurie (pfitomnost bilkovin v moci).
Projevy odezng&ji do jednoho dne. T&zky stupeni patologické tnavy je zchvaceni. Mlize kongit az smrti
jedince. Do popfiedi klinického obrazu se dostava ob&hové selhani. Klasickym piikladem z historie je
osud maratoénského bézce.

Chronicka tnava je vZzdy patologicka. Leh¢i stupeii se projevuje, kromé poklesu déletrvajicich
vykont, snizenim hmotnosti, obranyschopnosti organismu, poruchami trdveni, nechutenstvim,
poruchami spanku, ptedrazdénosti Ci apatii. Prohloubenim téchto problémt vznikad t€zs§i stupen
pfetrénovani. Vyviji se pfi dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procesti v organismu. Kromé
funkénich poruch se uz objevuji morfologické patologické zmeény. Mechanické pietézovani
pohybového systému vede az k defektim pasivniho pohybového systému, zejména k ireverzibilnim
zménam svalového tkaniva. Svalové vldkna atrofuji a jsou nahrazovana vazivovym tkanivem. Protoze
dochazi dlouhodobé k pfevaze katabolickych procesti nad anabolickymi, 1é¢ba spociva, kromé
okamzitého vysazeni tréninku, v aplikaci anabolik. AZ na vyjimku rekonvalescence po dlouhodobé
nemoci je to jediné odlivodnéné podavani anabolik v sportovni praxi.

Kdyz trénink a pivodni naruSeni homeostazy neladi s adekvatni regeneraci (tj. s ¢asem dalSiho
tréninku), je béZec aktualn€ prepracovany nebo pietrénovany a muze se dostat do stadia chronického
pretizeni. K dosazeni optimalnich sportovnich vysledkt je dilezité co mozna nejrychleji zjistit ptilisné
trénovani ¢i neuplnou regeneraci. V némecké literatuie se uvadéji dva typy pretrénovani: 1)
sympaticky typ, 2) parasympaticky typ. ProtoZe prvni typ se vztahuje pfedev§im ke kolektivnim
sportim a sprintérskym disciplindm, pozornost budeme vénovat druhému, parasympatickému typu,
ktery je typicky pro vytrvalce.

Hlavni ptiznaky parasympatického typu tinavy nebo syndromu pretrénovanosti:
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- nizky ¢i normalni klidovy tep

- relativné nizka tepova frekvence pii tréninku

- rychla regenerace tepové frekvence po cviceni
- hypoglykémie béhem cviceni, chut k jidlu

- normdlni spanek, letargie, deprese

- nizky klidovy krevni tlak

- nizky obsah laktatu v plazmé béhem submaximalniho a maximalniho zatizeni (laktatovy
paradox).

Charakteristiky parasympatického typu syndromu pfetrénovanosti jsou pro sportovce a trenéry
zavadéjici, protoze symptomy naznacuji bezchybné zdravi. Ackoli fyziologické mechanismy obou
typt jsou prakticky jesté neznamé, soudi se, Ze oba typy odrazeji rozdilnd stadia syndromu
pretrénovanosti. Predpoklada se, ze béhem ranych stadii syndromu je sympaticky systém v nepietrzité
pohotovosti, zatimco béhem pokroéilého stadia ptetrénovanosti se aktivita sympatiku utlumuje, coz
vede k dominanci parasympatiku. Tim by se také vysvétlila zvysena nachylnost k hypoglykémii béhem
zatéze.

17.3 Zotaveni

Zotaveni (regenerace) je biologicky proces obnovy piechodného poklesu funkénich schopnosti
organismu. Casto se terminu regenerace pouziva ve smyslu urychleni zotavnych procest.

Zotaveni miize probihat s vylou¢enim fyzické aktivity zotavovaného. Jedna se o pasivni odpocinek.
Nejcastéjsi formou pasivniho odpocinku je spanek. Dale sem pocitame: masaze a parni lazng,
hydroprocedury, saunovani, slunéni, ptisobeni tepla a jinych fyzikalnich prostfedkt (ionizovaného
vzduchu, baroprocedur, impulsniho magnetického pole, chladu (kryoterapie) apod.)

Kdyz se k procesu urychleni zotaveni vyuzije pohybové aktivity, jedna se o aktivni odpocinek.
Fyziologicka podstata spociva v udrzeni pritoku krve v pfedtim zatézovanych oblastech na hodnotach
TF vyssich nez klidovych (hyperemie), coz zptisobuje rychlejsi odstraiiovani zatézovych metabolitl a
tim i unavy. Tuto formu je mozné pouzit jen v piipadé€ nekritického poklesu energetického potencialu.

Aktivniho odpocinku se nejc¢astéji vyuziva na odstranéni mistni inavy nebo tnavy celkové rychle
vznikajici. K Casto pouzivanym formam patifi kompenzacni cviceni, cviceni ve vode¢, provadéni
dopliikovych sporttl, aktivni relaxace. Podobné hyperemizacni ucinky jako cviceni, maji regeneracni
prosttedky reflexni, jakymi jsou: akupresura a akupunktura, reflexni masaz, aplikace rtznych
derivacnich prostiedkd.

Jako regeneracnich prostfedkl se pouziva téz aplikace raznych 1€k, napiiklad Cytosport 100%
Kreatine, ktery obsahuje jen farmaceuticky ¢isty kreatin monohydrat, laboratorni Cistoty a kvality.
Mechanismus ptisobeni kreatinu spociva v ovliviiovani energetického metabolismu ATP tak, ze je
jednim z hlavnich zdroji pro syntézu adenosintrifosfatu (zdroj energie pro svalovou kontrakci).
Vysoké hladina kreatinu pomaha svalim vytvéatet si rezervu ATP a tim urychlovat regeneraci ATP.
Jednim z dalSich divodi pro pouzivani kreatinu je jeho schopnost zlepsit prichodnost bunéénych
membran a napomahat zlepSeni celkového bunééného metabolismu.

Slozeni: kreatin monohydrat 100 %.
Doporucené davkovani:

1. etapa nasyceni: jednu odmérku (5 g) rozpust'te v 2-3 dl vody ¢i dzusu, berte 4 x denné. Tento rezim
udrzujte po dobu péti dni.

2. etapa udrzovaci: jednu odmeérku (5 g) 30 minut pted tréninkem a jednu po tréninku.
Upozornéni: neuzivejte spole¢né s kofeinovymi piipravky!

Nejlepsim prosttedkem regenerace se jevi Cytomax od firmy Cytosport. Univerzitni testy ukazaly
jeho pilisobeni na organismus sportovce piredevsim v téchto smérech:
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- az 0 40 % snizuje hladinu laktatu v pribéhu cviceni, coZ znamena mén¢ bolestivého paleni a
kieci béhem cviceni a méné obtizi po cviceni,

- pfi cviceni vam pomuze prekonat vycCerpani,

- stabilizuje energeticky vykon béhem intenzivniho cviceni na urovni o vice nez 10 % vyssi
pro dosazeni vétsi sily zvlaste ke konci cvicent,

- pocitovanou uroven vynaloZeného Usili snizuje o 20 % tak, Ze se sportovec béhem tréninku
citi méné unaven,

- urychluje zotavné procesy o vice nez 10 % a vyrazné redukuje nechténé kolisani vykonu ze
dne na den,

- navic obsahuje ionty (elektrolyty), pouze nezbytné mnozstvi soli a zddny cukr.

Tyto vysledky byly umoZnény objevenim nového zdroje energie alfa-L-polylaktatu (laktatu
neobsahujiciho kyselinu seskupeného kolem aminokyselin a karbohydratl). Tento typ laktatu je
efektivnim zdrojem energie, podobné jako karbohydrat, ale ptitom vstupuje do tkané 2—10 X rychleji a
snizuje jeji aciditu. Alfa-L-polylaktat v kombinaci se specialnim komplexem karbohydratti prodluzuje
vasi energii.

Zotaveni z aerobniho typu pomalu vznikajici inavy trva déle nez z anaerobni a mél by pfi ném
prevladat pasivni odpocinek. Resyntéza svalového glykogenu muize trvat az dva dni, jatrového az tii
dni. Vtéto dobé je potiecbna zvySend dodavka cukri (vysoko glycidova dieta). Glykogenni
superkompenzace trvd déle a jeji nastup je pomalejsi nez pii anaerobni unave. Fosfagenni
superkompenzace je naopak kratsi.

Zotaveni z anaerobniho typu rychle vznikajici unavy je charakterizované rychlou resyntézi
fosfagénu s déle trvajici fazi superkompenzace. Resyntéza svalového glykogenu je téz rychla
s kratkodobou superkompenzaci. Jatrovy glykogen je resyntezovan do dvou dnl bez zvySenych
glycidovych narokti na potravu a hlavnim zdrojem resyntézy je LA. Normalizace hladiny LA svéd¢i o
pocinajici superkompenzaci CP a svalového glykogenu. Méla by pievladat aktivni forma odpocinku,
ktera zptisobuje rychlejsi odstranéni LA z organismu. Doporu¢ené odpocinkové Casy musi respektovat
fyziologické zakonitosti.

Doba obnovy energetickych zdroji a rychlost odstranéni LA po zatiZeni:

Energetické zdroje: Doba
Minimalni Maximalni
obnova fosfagenu 2 min. 3 min.
obnova svalového glykogenu 10 hod. 46 hod
kontinualni zatizeni kontinualni zatizeni
5 hod. 24 hod.
interminentni zatizeni interminentni zatizeni

odstranéni LA pfi aktivnim odpocinku 30 min. 1 hod.
odstranéni LA pfi pasivnim odpocinku 1 hod. 2 hod.

Vztah odpocinkového intervalu k rychlosti obnovy fosfagénu:

Doba / sek / obnova fosfagénu %
10 0-10
30 50
60 75
90 88
120 94
150 100

187




Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

Zatimco pusobeni jednotlivych regeneracnich prosttedki je prostudovano dosti dikladng, metodika
a taktika jejich uplatiiovani s prihlédnutim ke specifice sportovniho odvétvi, k obdobi, makrocykla a
mikrocyklu pfipravy, k charakteru zatéZzovani byla zatim rozpracovana nedostatecné. Poukézeme na
nekteré aspekty vyuzivani prostfedkil obnovovani sil v tréninkovém procesu lyzait.

Problematika obnovovani vykonnosti je ve sportu zkoumana ptfevazné z hlediska urychlovani
zotavovacich procesti po velkych zatézich. Avsak je tfeba vzdy usilovat o urychleni zotavovacich
procesti? Zacina pievladat nazor, Ze v rozvijejicich mikrocyklech ptipravného obdobi, v dob¢
hromadéni funk¢niho potencidlu, mize rozsahle uplatiiovani parnich ldzni, maséazi a vodnich procedur
neutralizovat v pribéhu soustavného tréninku vznikajici adaptaéni piestavby v organismu sportovce a
tlumit zvySovani tréninkového efektu. V tomto obdobi je nutno odstranovat tUnavu pouze
Z jednotlivych (nejvice unavenych) svalovych skupin. Tato tvaha byla vyzkumy potvrzena shodou
okolnosti u lyzait bézca.

V rozvijejicich mikrocyklech zavodniho obdobi, kdy spolu se zvySovanim intenzity tréninkovych
zatézi nardsta i psychicka vypjatost, je tieba usilovat o maximalné mozné zotaveni funk¢nich systémi
organismu, a to pfi uplatnéni jak jednotlivych regeneracnich prostiedkd, tak i jejich komplext.

Nemén¢ dilezitd je i taktika vyuzivani prostfedkll zotavovani v jednotlivych tréninkovych
jednotkach. Tak pfipravna masaz napomaha u sportovci projeveni odsunutého tréninkového efektu a
zotavovaci masaz mezi sériemi cviceni a po skonceni tréninkové jednotky bezprostiednimu
zotavovacimu ucinku.

Ve vyzkumech provedenych v laboratornich podminkach u atletickych vicebojarii byla odhalena
relativni efektivnost tii komplexu:

1. parni l4zn€ ve spojeni s rucni masazi,
2. jehlicnaté slané koupele a aeroionizace
3. kontrastni sprchy (skotské stfiky) a vibracni masaze.

Ukéazalo se, ze vykonnost se po ddvkovaném zatiZzeni a odpovidajici regeneraci ve znacné mife
zvysila v pfipadé uplatnéni parni masaze, doslo vSak k tomu teprve 16 hodin po zatizeni. Prirstek
v testu PWCiy tak ¢inil 12%, doba do odmitnuti se prodlouzila o 22,2 %, tedy o 39 sek. Kontrastni
sprcha a vibra¢ni masaz zvysily vykonnost méné vyrazng, byl jim vSak vlastni vyrazngj$i ucinek
optimalizace funkéniho stavu nervosvalového aparatu jiz v ¢asnéj$im obdobi obnovovani sil (do 4
hodin po zatizeni). Vliv jehlicité slan¢ koupele s aeroionizaci byl analogicky s ptisobenim parni lazn¢
a masaze, kdyz se zotavovaci efekt projevil ve vzdalen€jSim obdobi obnovovani sil. Piirastek v testu
PWCi7o ¢inil 7%, doba prace do odmitnuti se prodlouzila o 15,4 %, tedy o 26 sekund.

Dopoledne je pro posileni G¢innosti regeneracnich procedur po tréninku tedy vhodné uplatnéni
kontrastni sprchy a vibra¢ni masaze. Odpoledne po skonceni tréninku aplikujeme parni lazné ve
spojeni s ru¢ni masazi nebo jehlicité slané koupele a aeroionizaci.

Aplikace jednotlivych prostfedkl regenerace se musi fidit podle toho, na jaky rozvoj energetického
zabezpecovani organismu byla pfevazné zaméfena tréninkova jednotka:

1. aerobniho,
2. aerobné€ — anaerobniho,
3. anaerobniho

V takovém pripadé vychazime z nepsané poucky: Ze absolvovani opakované tréninkové zatéze malého
objemu a odlisSného zaméteni, nez zatéz hlavni pifinasi znacny zotavovaci UCinek. Podle udaju
z predchoziho vyzkumu je procedura v parni 1azni trvajici 20 az 25 minut s jejim na kyslik bohatym
okolnim vzduchem ptisobi jako tepelna procedura, ktera aktivizuje pribéh zotavovacich procesd,
malou zatézi aerobniho charakteru. Kratkodoby pobyt v saun¢ je pak mozno srovnat s praci trvajici 5
az 7 min., kterd probih4 a anaerobnich podminkach. Po tréninkovych zatézich prevazné anaerobniho
zaméfeni je proto tfeba pouzivat pienosnou parni lazen, po aerobni praci bychom méli uplatiiovat
saunu.
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Je tfeba se snazit o komplexni vyuzivani regeneracnich prostredkd. Je to hlavné z toho diivodu, ze
to napomiize ke sniZzeni adaptace organismu lyZafe na n€. Po velkych zatézich co do objemu i intenzity
je vhodné kombinovat saunu s ruéni zotavovaci masazi (dva pobyty po 5 min., teplota 90 az 100 °,
relativni vlhkost vzduchu 10 az 15 % a celkova masaz trvajici 20 min.); s kontrastni sprchou nebo
koupeli. Dobfe je mozno spojovat saunu s nizkofrekvencni vibra¢ni masazi trvajici 8 az 10 min.
S pasivnimi pohyby zaméfenymi na vyberové protaZeni (strecink) svalli s nadmérnym tonusem, ale
také s plavanim v bazénu (5 az 7 min.). Vybérové uplatnovani regeneracnich prostiedkd v tréninkovém
procesu lyzatu bézct v prib&hu ro¢niho cyklu sportovni ptipravy napomaha ke snizeni Girazovosti, ke
zvySovani vykonnosti v tréninku a rstu sportovni vykonnosti.

Vyuziti regeneracnich prosttedkt v tréninkovém procesu:

Zvlastnosti tréninkového procesu Obdobi ptipravy
Zaméfeni Ptipravni ‘ Zavodni
tréninkového Pievazné alaktatové Vibra¢ni masaz
zatizeni délka cviceni do 15 s (frekvence 15 Hz amplituda 4 mm,
intenzita 95-100% doba ptisobeni na sval. skupinu do 3 min.)
Prevazné glykolytické Ruéni masaz ve spojeni s prvky vybérového
délka cviceni do 60 sek. pasivniho protahovani svall
intenzita 85-100%
Aerobn¢ — anaerobni Sauna-+ru¢ni masaz
délka cviceni 30 — 40 min. | jehli¢ita slana koupel+aeroionizace
intenzita 85-90%
Ptevazné aerobni Sauna
od 120 do 180 TF/min Celkova zotavovaci masaz
Nazev Zotavovaci Komplexni spojeni prostiedki celkového
mikrocyklu pusobeni
Rozvijejici a narazovy masaz pred zatizenim | masaz po zatizeni
(drazdiva) (uklidnujici); mezi
starty (kombinovana)
UdrZovaci Prosttedky lokéalniho plsobeni
Druh obdobi Bezprostiedni Kontrastni sprcha + vibra¢ni masaz
zotavovani do 4 hod. po zatizeni vibra¢ni masaz
Kontrastni sprcha
Vzdaleny Sauna + ru¢ni masaz
do 24 hod. po zatizeni Uvoliujici koupel + aeroionizace
Spojovani Lokalni 75% 55%
prostiedkt
Celkové 25% 45%

17.4. Indikace pretrénovani.

Jelikoz ptechod od pfiméfeného trénovani k pretrénovani je postupny, je opravdu obtizné syndrom
pretrénovanosti v nejranéjsi fazi rozpoznat. Bylo doporucovano nékolik krevné-chemickych metod
jako indikatori pro odhaleni raného pfetrénovani. Jelikoz unava je spojovéna s hormonalnimi
zménami, byly hormony doporucovany jako pomticka pfi odhalovéni pfiznakti ran¢ho pretrénovani.
Pomér mezi volnym testosteronem a kortizonem, ktery mél svéd¢it o rovnovaze mezi anabolickymi a
katabolickymi procesy zkoumali pii vysokohorské ptiprave rusti lyzafi bézci. Jini vyzkumnici
(Lehmann, 1992, Gabriel a Kindermann, 1995, Bruin a kol., 1994) vsak nasli dikaz o tom, Ze pomér
testosteron/kortizol neni spolehlivym ukazatelem pro odhaleni raného ptetrénovani.

Obycejné je syndrom pietrénovani diagnostikovan vyloucenim jinych pfi¢in nizké vykonnosti.
Zkoumani probihd postupné po krocich. Prvnim krokem by méla byt spolecna konzultace nad
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tréninkovym denikem. Ugelem by mélo byt zjisténi vSech moznych faktori, které by vysvétlovaly
zvySenou unavu. Pokud by tato konzultace nevedla k jasnému vysvétleni poklesu vykonnosti, mtizeme
provést rutinni krevni testy (napt. koncentrace hemoglobinu, hematokritu, koncentrace Fe, rychlost
sedimentace Cervenych krvinek, leukocyti, diferenciace bilych krvinek, funkce jater).

Pokud na zakladé téchto testti neziskame zadné abnormalni poznatky, mizeme provést tréninkové
testovani. Pfi syndromu pfetrénovani je maximdlni dosazend pracovni zatéz snizend, zatimco pii
submaximalni intenzité cviceni je sniZzenad také koncentrace laktatu. Krom¢ niz§itho maximalniho
vykonu jsou nizs§i i maximalni hladiny laktatu.

Jelikoz stanovit diagnézu pretrénovani je obtizné, je nejdilezitéj$i prevence pietrénovani.
Nésledujici pravidla a voditka mohou byt prospésna ve snaze vyhnout se pietrénovani:

1. rozvinout vyvazeny tréninkovy program s pfizptisobenim na individualitu sportovce
2. v pravidelnych intervalech provadét tréninkové ¢i laboratorni testy vykonnosti

3. zdlraziovat kvalitni stravu (s obsahem nad 55% glycidf)
4

vyzadovat u sportovcil vedeni tréninkového deniku s dlouhodobou evidenci klidové TF a
télesné hmotnosti.

Uzite¢né by mohlo byt i pouziti profilu stupnice stavu nalady, ktery poskytuje informaci o
globalnim stupni nalady, napéti, deprese, zlosti, vitality, inavy, zmateni. Porovnavaci ptistup spociva
ve vyplnéni samostatné vytvoreného dotazniku, ve kterém sportovec odpovida na otazky tykajici se
jeho unavitelnosti, regenerace, motivace, podrazdéni a spanku.

Mrwe

pretrénovani musime uvazovat o celé fad¢ opatieni. Prikladem je dostate¢né oblékani, kvalitni vyzbroj
avystroj. Trénink by se mél ptizptisobovat. Stale je zapotiebi zamétovat pozornost na to, aby se rapidne
nezvysSovala tréninkova zaté€z, coz by mélo pomoci v prevenci proti zranénim.

vvvvvv

tréninkového objemu. Nejvétsi diraz bychom méli klast na dostateény odpocinek, regeneraci a
glycidovou dietu. Obvykle se da metabolicky druh pietrénovani odstranit béhem nékolika dni.

Systémové pretrénovani obvykle vyzaduje k navratu do ptivodniho stavu jeden az nékolik tydnt.

17.5. Vyuziti tréninku ve vys$s$i nadmorské vysce a jinych podnebnich pasmech.

Podpora dalsiho vykonnostniho rozvoje ve vytrvalostnich disciplindch je mozna dik tréninku ve
stfednich vyskach a je vyzkousena. Poznatky z fyziologie svédci o tom, Ze trénink ve vyskach 1800 az
2 200 m n. m. pro sportovce, ktefi se narodili a trvale Ziji v nizin€. Pti vysokohorském tréninku dochazi
K témto pfeménam a adaptacim:

» Hypoxie je silny podnét na erytropoetin, hormon, ktery povzbuzuje tvorbu krve. Vzestup
erytropoetinu zpusobuje zvySeni poctu erytrocytll a zvySeni aktivity intraerytrocytnich
difosfoglycerati 2,3 (DGP). Tim mize byt kyslik snaze odloucen od hemoglobinu.
Vysokohorsky trénink vede ke zvySeni obsahu hemoglobinu v erytrocytech.

» Hypoxie (ubyvani ¢astecného tlaku kysliku) podminiuje snizovani Oz v krvi, a tim se
presouva kiivka vazani kysliku napravo. To ma vyhodu ve vét§Sim odevzdani O2 do tkane€.

» Hypoxie zpisobuje ubyvani pouzitelné maximalni spotieby O, takze 1000 metrti vysky
snizuje piijem kysliku asi 0 10%. Tim jsou omezena intenzivni zatizeni s vysokymi naroky
na maximalni pfijem kysliku.

» Hypoxie vyvolava pieneseni pfemény energie na stranu vymény glycidi. Z glykogenu
muze nastat o 12% vyssi oxidativni resyntéza ATP neZ z volnych mastnych kyselin. Tento
metabolicky aspekt nuti k tréninkové metodickému disledku, ktery spociva ve vyrazném
snizeni zatizeni. Prakticky se tento stav vymény latkové projevuje zvySenou tvorbou
laktatu pfi vysokohorském tréninku pfi srovnatelnych rychlostech na roviné.
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» Chronicky nedostatek glycidi pfi vysokohorském tréninku vede k silné aktivaci
glukoneogenezy a ke zvySenému katabolismu proteint.

» Zvyseny dechovy vykon (ventilace) pii vysokohorském tréninku zvySuje dodate¢né ztratu
vody, spojenou se zvySenym nedostatkem elektrolytu v disledku ztraty potu.

Toto stru¢né fyziologické zndzornéni opraviiuje k praktickému zévéru, ze trénink ve stfednich
vyskach je prospésny, dbame-li urcitych podminek. K témto podminkam patii: zazitek netuspéchu po
prvnim vysokohorském tréninku poukazuje na nerespektovani jiz existujicich metodickych zkuSenosti.

Pred dilezitymi zdvody je tfeba upustit od prvné provadéného vysokohorského tréninku
V bezprostfedni ptipravé na zdvody. Opakovany vysokohorsky pobyt v planovanych metodickych
¢asovych usecich je nejucelnéjsi, a ptitom piinasi jen malé riziko.

Financni problémy nejsou protiargumentem k vyuziti vét§iho poctu vysokohorskych pobyti, nékdy
i delsich. Rozhodujici je zamysleny vykonnostni cil. Obsahové utvaieni tréninku ve sttednich vyskach
je kardinalni problém. Nedostatek kysliku a s nim souvisejici regulace latkové vymény nuti ke snizeni
intenzity zatizeni o 5 az 10%. Uroveii rozvoje aerobni vykonnosti uréuje miru intenzity zatizeni. Cim
vy$§i je uroveii aerobni vykonnosti sportovce a ¢im vice vysokohorského tréninku mél v tréninkovém
roce, tim mensi je nerovnovaha v zazité pohybové rychlosti na roving.

Zkusenost pravi, ze vysokohorsky trénink se realizuje prevazné piilis intenzivné. Uvédomime-li-si,
ze vytrvalostni podnét piisobi ve vySce 2200 m na organismus asi o 10% silnéji jez v rovinnych
podminkach, pak to znamena adekvatni snizeni lokomoce. Ve vysokohorském tréninku by se méla
obecn¢ davat prednost aerobnim zatizenim, a melo by se pamatovat na to, Ze trénink vSeobecné
vytrvalosti ma trvaly ucinek na regeneraci a ope€tnou schopnost snaSet zatizeni. Regulace vymény
latkové se velice rychle presunuje ve prospéch glycidli se vSemi riziky pred¢asného energetického
vy&erpani. Rizeni zatizeni mo¢ovinovym sérem (Urea) je za téchto okolnosti obzvla§té cenné.

Chceme upozornit na jednu okolnost, ktera rozhoduje o tspéchu nebo netspéchu rozhodujicim
zpusobem. Je to ¢asové umisténi tréninku pfed vykonnostnim vrcholem nebo vyznamnym zavodem.
Vyhodnoceni vSech zkuSenosti, nam dava jen dvé moznosti:

a. Prvni, ale riskantni moznost spo¢iva v absolvovani zavodu v prvnich tfech, maximalné ¢tyfech
dnech po navratu z vysokohorského pobytu v témze ¢asovém pasmu. Kazdy pozdéji naplanovany
zavod v sobé nese riziko netispéchu. Toto riziko je zptisobovano celkovym pieorientovanim organismu
ze zvySeného stavu aktivace ve vegetativnich, hormonalnich a imunologickych funkénich systémech
na normalni stav v rovinnych podminkéach. Tento proces je po vysokém tréninkovém zatiZzeni ve
sttednich vyskach ukoncen asi po 14 dnech.

b. Sportovné i metodicky pievazuje zkuSenost, Ze s jistotou je nejlepsi zavodni vykon v normalnich
nadmoftskych vyskach kolem 17. dne po navratu z vysokohorského prostfedi. Tim se poukazuje na
delsi Casovy usek pro transformaci po vysokohorském tréninku. Ten je tieba dodrzet zvlasté pied
vyznamnymi zavody. K témto uvaham je tifeba pficlenit také okolnost Casového posunu pfi
vysokohorském tréninku v jiném ¢asovém pasmu. Pfi ¢asovém posunu osmi hodin je tfeba pocitat
s resynchronizaci mozkové funkce a nédvratem navyklé centraln€ nervové vykonnosti za pét dnt. Tato
zkuSenost z delSiho pfizptisobeni, zejména rytmu spanek-bdéni, na nové misto pobytu, se hodi i pro
VT v jiném podnebi.

K dalsimu prohloubeni Vasich védomosti k této problematice doporuéujeme prostudovat knihu
autora: Jifi Suchy a kol.: Trénink ve vy$si nadmotské vysce.

18. VyZiva a pitny rezim lyzare béZzce

Vyzivové zvyklosti se mezi sportovci a trenéry vyrazng lisi. Zdrava sportovni vyziva je opiedena
myty i riznymi dezinformacemi. Jde napiiklad o nazory na konzumaci vysokoenergetickych
jednoduchych cukrii pred soutézi, v pritbéhu soutéze a pred prvnim jidlem po soutézi. Dale je
predmétem zajmu role tukd, soli a tekutin.
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Mnozi trenéfi zaujimaji v dobrém umyslu podezielé praktiky. Piikladem mohou byt rtizna
doporuceni tykajici se omezeni pfisunu tekutin, konzumace smazenych hranolkt jako ptfedzavodniho
jidla, pouzivani solnych tablet, pouzivani sladkych tyc¢inek tésné€ pted soutézi, nebo konzumace Spaget
Vv piedvecer soutéze jako zpisob ,,sacharidového dobijeni®.

Mira zpochybnitelnosti takovych praktik je rizna, ziejmé diky nejistym zdrojim a nedostate¢ného
vyzkumu na téma sportovni vyzivy.

Proces ,,sacharidového dobijeni pfed vytrvalostnim zavodem v trvani okolo 2 hod., zacinal
v minulosti jiz 6 dni pfed soutézi. Po dobu prvnich tfi dni byla doporuovana zvysena tréninkova
intenzita spojend s omezenym piijmem sacharidid. Nasledovaly tfi dny vysokého piijmu sacharidii
S postupné snizujici se intenzitou tréninku.

Tato metoda ,,sacharidové superkompenzace® méla Gidajné fadu nevyhod: Slo predev§im o pocity
unavy ve fazi omezeného piijmu sacharidl, vyssi piiristky hmotnosti, zadrzovani vody, svalovou
ztuhlost a subjektivni obtize v prubéhu faze vysokého piijmu sacharida.

V soucasné dob¢ je doporu¢ovano modifikované schéma sacharidové superkompenzace, které by
mélo zacit priblizné 3 dny pred zacatkem soutéze. Poznamka: zatimco hladinu svalového glykogenu
muzeme zvysit jiz po 24 hod., sacharidového dobijeni; maximalni zvySeni hladiny svalového
glykogenu zabere pfinejmensim 3 dny.

Alespon 70% stravy sportovce by meély tvofit potraviny bohaté na sacharidy. Strava by méla
obsahovat takové slozky, jako téstoviny, ryzi, chléb, zeleninu, ovoce, mléko a dzus.

Predstartovni jidlo by mélo také obsahovat vysoce vyzivné sacharidy, které sportovec dobie snasi
a nepusobi mu zalude¢ni potize. Mnozstvi pfijaté stravy zavisi na télesnych parametrech sportovce a
na druhu soutéze. Obecné se doporucuje piijem piiblizné 500 az 1000 kalorii (tj. 2100-4200 kJ) 24
hodiny pied zahdjenim soutéze.

Predstartovni jidlo by mélo plnit tyto funkce:
1. Jde o posledni moznost ke zvyseni sacharidovych energetickych zasob.
2. Nemélo by vést k nechténym vykyviim energetického vydeje béhem traveni.
3. Meélo by zajistit adekvatni hydrataci.
4. Neme¢lo by pusobit Zalude¢ni potize.

V poslednim jidle pfed soutézi bychom neméli jist tuky a bilkoviny. Tuky prodluzuji proces
zazivani, mohou zhorsit zaludec¢ni potize, ale hlavné nezvysuji glykogenni zasoby. Bilkovinam
bychom se méli vyhnout, protoze napomahaji vylucovani vody a narusuji tak optimalni hydrataci
sportovce.

Existuji i urCité dikazy svédcici o tom, Ze jednoduché a komplexni sacharidy by se mohly na této
roli podilet rovnym dilem. Vyzivova doporuéeni zahrnuji chléb, téstoviny, ryzi, cerealie, vdolecky,
brambory, ovoce, sportovni ty¢inky, mléko, ovocny dzus a sportovni napoje.

Trenéfi a sportovci jsou Casto nabadani k tomu, aby konzumovali potraviny s omezenou nutriéni
hodnotou. Argumentem miize byt nedostatek ¢asu a minimalni finan¢ni naro¢nost. Tyto faktory se
zvlaste uplatiiuji pfi cestovani. Presto je ale nutné sestavit uréity plan, ktery dokaze splnit pozadavky
sportovce na vyzivu pred, v pribéhu a po skonceni souteze.

Vétsina soucasnych i byvalych sportovct vi, jaké je to zahravat si se Zalude¢nimi obtizemi, mit
nedostatek energie, podléhat letargii nebo pocitiovat Spatnou synchronizaci pohybu. A protoze béh na
lyzich je doslova bojem o desetiny sekund, muze kvalitné sestaveny nutri¢ni plan zajistit nezbytny
vitézny naskok.

Doporuceni:

1. Proces sacharidové superkompenzace odstartujte tfi dni pfed zacatkem soutéze.
2. Bcéhem faze sacharidového dobijeni pfijimejte ve své straveé 70% sacharida.

3. Své predstartovni jidlo konzumujte 2—4 hod. pted startem.
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4. 2-3 dny pied soutézi trénujte volngji, abyste umoznili (spolu s jinymi
fyziologickymi uc¢inky) zvyseni hladiny glykogenich zasob.

5. Pii cestovani patrejte po nutricné cennych zdrojich v potravinach, nebo si takové
potraviny berte s sebou.

6. Umoznéte sportovci, aby experimentoval a hodnotil ucinek vyzivnych
sacharidovych napoji pouzitych okolo 1 hod. pted startem.

24 hodin pted startem zvyste pfisun tekutin.
Béhem hodiny trvani vykonu vypijte okolo 500 ml (0,5 litrd) vody.

9. Sledujte tdaje o nutri¢ni hodnoté potraviny umisténé na jejim obalu.

Casovy rozpis zavodni stravy:

Vyziva pred startem

72 hod. | Zac¢néte dopliovat zasoby sacharidt

72 hod. | Za¢néte lehceji trénovat

24 hod. | Zvyste piisun vody

2-4 hod. | Snézte ptedzavodni jidlo

1 hod. Vypijte 500 ml vody

1 hod. Eventualné konzumujte sacharidovou ty¢inku
VYZIVA V PRESTAVKACH MEZI STARTY

nad 2 hod | Jezte skromné mnozstvi pevné a tekuté stravy
bohaté na sacharidy

do 2 hod. | konzumujte pouze tekutou stravu bohatou na
sacharidy

VYZIVA PO SKONCENI ZAVODU

0-2 hod. | Konzumujte potraviny s vysokym obsahem
komplexnich i jednoduchych sacharidi

18.1. Dehydratace.

Za dehydrataci se oznacuje deficit télesnych tekutin, ktery vznika pfi télesné zatézi nasledkem
jejich zvySenych ztrat pocenim pii jejich nedostatecném prisunt. Dehydratace zhorSuje termoregulacni
pochody a rovnéz neptiznivé plsobi na ¢innost krevniho ob&éhu a na télesnou vykonnost. Pfi vyssi
teploté a relativni vlhkosti vzduchu (+5°; 80-100%) miiZe ztrata t&lesnych tekutin v pribéhu béhu na
lyZzich ve vytrvalostnich disciplindch (30, 50 km a dalkové béhy) dosahnout 2 az 5% hmotnosti téla.
Uz dehydratace s ekvivalentem ztraty hmotnosti t€la o 1,9 % muiZze snizit vytrvalostni vykonnost az o
22% a maximalni spotiebu kysliku o 10%. Ve sportovni soutézi ma dostateéné zavodnény organismus
mnohem vétsi predpoklady pro dobry sportovni vykon nez organismus v stavu vodniho deficitu.

Prevence dehydratace si vSak vyzaduje dodrzeni urcitych zasad vyplyvajicich z fyziologie
¢innosti traviciho traktu. Pitny rezim sportovce je tfeba védomé fidit. Subjektivni pocit zizné je velmi
nespolehlivy ukazatel dehydratace. Pocit Zizné€ se dostavuje opozdéné a Casto se ztraci diive, nez se
vyrovna deficit. Obnoveni rovnovahy télesnych tekutin mtize trvat i nékolik dnti. Jedinym spolehlivym
indikatorem dehydratace je méfeni t€lesné impedance, jednodussi a pristupnéjsi metodou je sledovani
zmén télesné hmotnosti sportovce. Ubytek hmotnosti zji§tény pii sportovni &innosti si vyzaduje piijeti
takového mnozstvi tekutin, které zodpovida udajim v tabulce.
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Ubytek hmotnosti Interval mezi jednotlivymi Objem prijaté tekutiny
kg davkami tekutin (minut) (ml)
0,2 60 177
0,5 45 177
0,7 30 177
0,9 30 237
1,1 20 222
1,4 20 281
1,6 20 311
1,8 15 251
2,1 15 281
2,3 15 311
2,5 15 325
3,0 10 251

Nepotvrdilo se, ze podavani elektrolytti v prubéhu sportovniho vykonu pozitivné ovlivituje jeho
vysledek. Pot je hypotonicky, a proto je o mnoho dulezitéj$i dostatek vody nez iontd. Pokud je
dehydratace vyssi nez ekvivalent ubytku hmotnosti téla 2,7 kg, ztraty soli je mozno nahradit zvySenym
solenim potravy. Ochranny mechanismus hospodafeni se solemi, ktery se nachazi v ledvinach, se
dokaze velmi efektivné vyrovnat se ztratou sodiku pocenim. Proto je mozné tyto ztraty nahradit
hypotonickymi ndpoji a upravou vyzivy. Rovnéz je neopodstatnéné v pribéhu vykonu podavat napoje
se zvySenym obsahem drasliku. Tento iont ma opodstatnéni v regeneraéni fazi. Ztraty drasliku, hoiciku
a vapniku, které jsou ve 2-3 litrech potl, l1ze nahradit sklenici pomerancové nebo rajcatové stavy.

Vstiebavani napoju v travicim traktu vyraznéji ovliviiuje jejich teplota. Chlazené napoje s teplotou
okolo 5°C se vstiebavaji mnohem rychleji nez vlazné a teplé.

Vstiebavani tekutiny ovliviiuje i obsah sacharidi. Vstfebavani se zpomaluje se stoupajici
koncentraci jednoduchych cukri (glukozy, sachardzy, fruktdézy). Na doplnéni ztraty tekutin
(rehydrataci) jsou nejvhodné&jsi hypoosmoldrni napoje S obsahem 2,5 az 8% sacharidd ve formé
polyméru glukosy. Doporucuji se proto, nebot’ polymery glukosy se po prichodu zaludkem rozkladaji
v horni ¢asti tenkého stfeva a zde spolu se sodikem zvySuji osmoticky gradient pro vstiebavani vody.

Hypoosmolarni napoje s vhodnou koncentraci sacharidi a spravného slozeni umoziuji vhodnéjsi a
rychlej$i rehydrataci nez Cista voda, i kdyZ ona je vSeobecné doporu¢ovanou tekutinou pro obdobi pied
zahajenim soutéze.

Dostate¢nou hladinu rehydratace lze zajistit zvySenym piijmem tekutin az do 24 hod. pred
zaCatkem soutéze. MEli bychom sportovce podporovat v tom, aby v hodinach bezprostiedné
predchazejicich soutézi vypili az 500 ml tekutiny a aby pili pravidelné i béhem soutéze.

Jelikoz zizen neni spolehlivym indikatorem stavu sportovcovy hydratace, méli bychom sportovce
vést k pravidelnému piijmu tekutin.

Zvyseny piisun soli mtize vést k diuréze vody a mtize téZ narusit hydrataci sportovce. VéEii se take,
ze poceni vede k nadmérnym ztratdm soli a elektrolytl. Z toho plyne, Ze sportovci nepotiebuji vetsi
mnozstvi soli, nez které bézné piijimaji potravou. Urcity spor panuje v otdzce piijmu potravin o
vysokém obsahu sacharidi (pfedevSim jednoduchych sacharidi) 1 hod. pfed zacatkem soutéze.
Sportovci byly od této metody odrazovani kvili obavam z hypoglykémie vyvolané inzulinem, ze
zvySené oxidace sacharidll a snizené schopnosti vyuzivat mastné kyseliny jako zdroj energie. VSechny
tyto U€inky negativné ovliviiuji sportovni vykon.
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Ackoli soucasny vyzkum naznacuje, Ze tyto obavy byly pfehnané, odbornici se stale nemohou
shodnout na tom, zda je pfijem sacharidd v dobé 1 hod. pfed zavodem ucelny, ¢i nikoliv.

Povaha nékterych disciplin behu na lyzich (sprint) si vyZaduje vytvareni déletrvajicich prestavek
(n¢kolik hodin) mezi jednotlivymi ¢astmi (kvalifikace, ¢tvrtfinale, semifinale, finale). Nedodrzovani
vyzivovych potieb mtize v této dobé vyustit v dehydrataci, ve sniZzeni trovné zasob glykogenu a pocitu
hladu. Riziko zalude¢nich potizi Ize vyrazné snizit tim, Ze se vyhneme konzumaci pevné stravy.

Pro soutéze s pfestdvkami trvajicimi 2 hod. a vice doporuCujeme piijem koncentrovanych
sacharidl ve formé& pevné stravy i tekutin.

U soutézi, u nichz doba trvani prestavky neptesdhne 2 hod., jsou zfejmé vhodnéjsi napoje na bazi
sacharidu.

Pfijem sacharidi je dulezity také v dobé po skonceni tréninku nebo soutéze. Nahrada tekutin a
sacharidi by méla probéhnout béhem prvnich dvou hodin po skonceni soutéze nebo tréninku, dokud
ma organismus zvySenou schopnost resyntézy.

V pribéhu sportovnich soutézi nebo na tréninku se na nahradu tekutin ma podavat maximalné 800
ml napoje za 1 hod. Toto mnoZstvi piredstavuje maximum, které se mize v travicim traktu v pribéhu
zatizeni vstiebat. Tekutiny se podavaji v 10—15 min. intervalech a v davkach nepfesahujicich 250 ml.
Vétsi mnozstvi vyvolava pocit plného zaludku a nepfiznivé ovliviiuje sportovni vykon.
Napoje se vSeobecné rozdéluji na 4 skupiny:

a. Rehydrata¢ni, hypoosmolarni, s obsahem sacharidt pod 4%
b. Rehydrata¢ni — energetické, izotonické s obsahem sachridi 4-10%.
i. Maji niz8i rehydratacni efekt, zvlasté kdyz obsah sacharida piesahuje 7%.
C. Vysokoenergetické s obsahem sacharidt nad 10%.
i. Podavaji se v zavére¢né fazi vykonu piesahujicich 3 hodiny.
d. Remineraliza¢ni, s vyhovujicim obsahem mineralnich soli.

18.2. Zakladni slozky vyZivy.

GLYCIDY - cukry, uhlohydraty, uhlovodany, oligo a polysacharidy, maltodextriny, $krob.
PROTEINY - bilkoviny, peptidy, komplexni smesi aminokyselin.

LIPIDY — tuky, triglyceridy, fosfolipidy.

VODA A MINERALY - elektrolyty, soli, stopové prvky.

VITAMINY - kofaktory, ochranné faktory.

RUZNE — ostatni slozky, které se zucastiiuji metabolizmu.

VLAKNINA a ENZYMY - slozky transportniho a traviciho systému.

N o o s~ DR

Pro vyklad vlivu vyzivy z pohledu sportu a télesné zatéze, mliizeme organizmus roz¢lenit podle jeho
funkce na Ctyfi trovné:

1/ Vykonné funkéni struktury: svaly, kosti, §lachy, transportni systémy, imunitni systém a  podobné.

2/ Energetické zdroje /zasoby/: glykogen, t€lesny tuk, kreatin fosfat, ATP apod.

3/ Vnitini prostfedi organizmu.

4/ Regula¢ni mechanismy — neurohumoralni regula¢ni, hormony, neurovegetativni systém, CNS.
T¢lesna zatéz zplsobuje vycerpavani energetickych zasob, zvySuje obrat (opotiebeni) funkénich

struktur, zvlasté svalové hmoty, vyrazné méni vnitini prostiedi a klade vysoké naroky na regulacni

mechanismy. VSeobecné feceno vede ke katabolickym dé&jum.

Vyziva musi zajistit:
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1. Obnovu vnitiniho prostiedi doplnénim VODY a MINERALU prostrednictvim pitného rezimu.

2. Obnovu energetickych zdrojt, zejména svalového a jaterniho glykogenu, rychlym a dostate¢nym
ptivodem GLYCIDU. Piijem LIPIDU jako zdroje energie je ve sportu vétsinou nezadouci. Télo ma
z hlediska energetického vydeje pfi sportovni c¢innosti zasobu télesného tuku témer
nevycerpatelnou. Dokonce ve vétSin€ piipadt je zadouci jeho redukce.

3. Obnovu a kvalitativni i kvantitativni zmény funkénich struktur, zvlasté svalové hmoty, optimalnim
vhodn& na¢asovanym piivodem PROTEINU /aminokyselin/, vitamini, nékterych LIPIDU, tzv.
strukturalnich /fosfolipidy, lecitin/ a mnohych dalSich riznych latek /véetné stopovych prvkly/, které
jsou pottebné pro rychlou tvorbu strukturdlnich bilkovin a jeho enzymatického vybaveni.

Vseobecné teceno, vyziva musi zajistit pfivod vSech latek potfebnych pro regeneraci a rozvoj
organismu, t.j. pro vS§echny ANABOLICKE dgje. Jeho zakladem musi byt racionalni stravovani.

18.3. Racionalni vyziva.

Moderni trend ve vyzivé sportovci je snizeni podilu LIPIDU a jejich nahrazeni GLYCIDY pii
zachovani potiebného podilia PROTEINU. Pii snizeni piijmu lipidéi o 10 % se zvysi relativni piijem
glycidti o 15-20 % a pfiblizné v tomto rozsahu mizeme ocekavat i vysledny efekt rychlosti regenerace,
jakoZ i zvyseni objemu vykonané tréninkové prace. Vyrazné omezeni LIPIDU je v nagich podminkach
mozné jen zna¢nym omezenim konzumace masovych a mléénych vyrobki s vysokym obsahem tuki
v suSiné, které na naSem trhu pfevladaji. Za pfijatelny mozno povaZovat obsah tuku do 10 %.
Z béznych vyrobku toto kritérium splituje:

Kuteci maso, kriti prsa, nékteré ryby a nejkvalitngjsi velmi libové hovézi maso. Pokrmy z téchto
surovin je mozné doporudit s vyhradou, Ze k jejich pfipravé nebude pouzito vyznamné mnozstvi tuku.
To vyzaduje celkem odlisny zpiisob kuchyniského zpracovani, na jaky nejsme v nasich podminkach
zvykli. Snizeni konzumace masovych vyrobkt v$ak vede ke sniZeni ptivodu jinych slozek vyzivy,
které jsou jinak velmi zadouci (vitaminy, mineraly, Zelezo, fosfolipidy, karnitin a dalsi). Je potfebné si
uvédomit, ze Zivocisné potraviny jsou v nékterych piipadech vyluénym, nebo z hlediska mnozstvi
rozhodujicim zdrojem téchto latek, které ovliviiuji vykonnost a rychlost regenerace organizmu (vafena
a dusena bila masa).

Dalsi negativni strankou nasi vyzivy je nedostatecna spotfeba ovoce a zeleniny, které jsou hlavnim
zdrojem mineralnich latek tvoficich vnitini prostiedi organismu. Pii vysoké télesné zatézi vSak ani
vysoka konzumace ovoce a zeleniny nezajiStuje optimalni pfivod vitamini a stopovych prvkd.
Resenim je pravé pouziti doplitki, které umoziiuji manipulaci se slozenim stravy a v §irokém rozsahu
pokryvaji pozadavky sportovni vyZzivy.

18.4. Doplnky vyZivy.
Iontové napoje:

Jejich zakladni charakteristikou je osmolalita (mnozstvi Castic rozpusSténych v jednom litru
roztoku). Cim vétsi je jejich pocet, tim vétsim osmotickym tlakem piisobi na tkaniva, s kterymi piijdou
do kontaktu. Nejrychleji se vstiebavaji roztoky (napoje) izotonmické. Jich osmolalita je blizka
osmolalité vnitiniho prostfedi organismu. Pfedpona ISO je vétSinou soucasti jejich nazvu. Pfi vlastni
pfipravé napoje je nutné¢ dodrzovat fedéni uvedené vyrobcem. Jsou vhodné pro obcerstvovani
v pribéhu zavodu, nebo tréninku i pii dehydrataci organismu. Obsah glycidd je vét§inou do 5 % a
Z hlediska energetického neni podstatny a méa za ulohu jen stabilizovat hladinu glukézy v krvi. Nékteré
napoje obsahuji vitaminy a stopové prvky. Z pohledu jejich bezprostfedniho vlivu pfi podavani
v pritbéhu vykonu je mozné pozitivné hodnotit obsah vit. C a zinku.

Napoje oznacené vétSinou jako ENERGIE jsou hypertonické. Obsahuji vyznamné mnozstvi
glyciddi v riznych forméach a nékteré znich i dalsi latky jako vitaminy, aminokyseliny, soli
tiikarbonovych kyselin. Soli tiikarbonovych kyselin aktivuji citratovy cyklus a tim podporuji aerobni
metabolizmus (tzv. Sparking Effect). Jejich odbouravani piispiva ke kompenzaci pozatézové laktatové
acidozy. Vstiebavani téchto napoji je pomalé, nejsou vhodné té€sné pred zatézi nebo v jejim prabehu.
Teéziste jejich vyuziti je po tréninkové zatézi v kombinaci s aminokyselinami a dopliky obsahujicimi
smés zéakladnich zivin.

196



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

Zikladni Ziviny a jejich substance:

Zakladnim ukazatelem téchto vyrobk je obsah proteinii a téz zpisob jejich vyuziti. VEtSinou jsou
ochucené a obsahuji mnozstvi vitaminu, které odpovida obsahu zivin. Bilkoviny  jsou  vétSinou
zivocisného pivodu. Za nejkvalitn€jsi jsou povazované mlécné sérové proteiny a jejich hydrolyzaty.
Vysoky obsah kaseinu, ktery neni tak kvalitni bilkovinou pro tyto ti€ely, poznd i laik pfi ptiprave téchto
napoju podle nepiiznivé konzistence.

Glycidova slozka je rizna, ale vétSinou se jedna o smési jednoduchych a slozenych cukrti, véetné
malto-dextrinu. Specialnimi piipady jsou vyrobky s obsahem ¢istych jednotlivych slozek:

- GLYCIDU ve formé glukozovych polymert,
- cisté 100 % PROTEINY
- spec. tuky tzv. MCT-triglyceridy s kratkymi fetézci.

Tyto vyrobky je mozné s vyhodou pouzit k pfipravé vlastnich smési, pro doplnéni iontovych
napoju, anebo pfi piipraveé spec. stravy pro dlouhodobé vykony.

Pro bézné doplnéni vyzivy, jen se zamérem zvyseni energetického piijmu, jsou vhodné vyrobky
s obsahem proteint do 25 % typu Laktofit 25. Jejich uzivani vyrazné navysi celkovy pfijem bilkovin
a snizi se podil tuki. Jsou lehko stravitelné a t€ziste jejich vyuziti je pti doplnéni stravy pred vykonem
nebo pro rychlou dodavku zakladnich Zivin, zejména glycidl, po vykonu aneb mezi vykony, které
nasleduji po sob¢ s odstupem nékolik desitek minut. Obsah proteinil je v tomto piipade vedlejsi a mtize
byt s vyhodou nahrazen smeési aminokyselin. V piipadé, kdy neni zddouci zatizit organizmus
dusikatymi latkami, je mozné doplnéni provést jenom tzv. vétvenymi aminokyselinami, které jsou
k dispozici v preparatech oznacenych vétSinou BCCA.

Pouziti vétSiho mnozstvi vyrobkl s obsahem bilkovin 50 % a vice / Laktofit 50,75 / jiz vede
k celkovému zvySeni jejich podilu ve vyzivé se vSemi disledky — zvySené naroky na traveni a
metabolizmus, a proto tyto vyrobky mizou slouzit jen jako dopln¢k zakladniho stravovaciho rezimu.
Je mozné s nimi posilit snidani, nebo miizou tvofit druhou vecefi, zvlasté tam, kde je zddouci zvysit
kaloricky pfijem a udrzet, nebo zvysit podil proteind ve vyZzive.

Vyrobky s obsahem proteinid nad 70 % slouzi vyhradné k dosazeni vysokého piijmu bilkovin a jsou
vhodné zejména k ristu svalové hmoty. V tomto pfipadé je vhodné nahradit ¢ast proteint jejich
hydrolyzaty /peptidy/, které jsou stravitelngjsi a dobie se vstiebavaji.

Nékteré smési jsou doplnéné fosfolipidy. Z nich je nejvyznamnéjsi LECITIN. V obdobi vysokych
zatézi, kdyz stoupaji naroky na regeneraci svalového tkaniva, je mozné ho dopliiovat i v Cisté formé.
Hlavnim ukazovatelem kvality lecitinovych preparatt je obsah nenasycenych mastnych kyselin.

18.5. Vitaminy a stopové prvky:

Problematika vitaminizace sportovcl je doposud teoreticky i prakticky oteviend. Neni sporu v tom,
ze pri pravidelné fyzické namaze a stresu se denni spotieba vitaminl a stopovych prvka zvysuje.
V odborné literatute je vSak mozné najit doporuceni, ktera se co do mnozstvi 1isi i fadove. Tomu
odpovida i Sirokd nabidka trhu. Pro pouziti v sportu jsou vhodné zejména komplexni smési se
stopovymi prvky typu SUPRADYN N.

V souvislosti s télesnou zatézi se v literatuie uvadi zvySena potieba zinku. DileZitou tlohu pfi
metabolismu glycidi ma chrom. Jeho nedostatek brani efektivnimu vyuziti glukdzy v organismu.
Denni doporuc¢ené davky / napt. RDA/ nejsou uvadéné, novejsi preparaty ho jiz obsahuji. K dispozici
jsou také preparaty obsahujici samotny chréom ve forme soli kyseliny pikolinové/ chromium picolinate

/.

VétSina tabletovych forem vitaminii z technologickych diivodi obsahuje relativné malé mnozstvi
Vv tucich rozpustnych vitamint A, D, E, proto je vhodné jejich doplnéni jednotlivymi preparaty. Jinym
feSenim jsou takzvané vitaminové bali¢ky /vitamin paks /, které v sad¢kovém baleni na jeden den
obsahuji nékolik tablet riznych vitamind, jejich smési i kombinace minerald a stopovych prvki. Denni
davky v této form¢ jsou Casto na horni hranici ti¢elnosti. Pro ucinnost a nezavadnost vitaminovych
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preparatil je dilezita jejich exspira¢ni doba, a proto je Zadouci vybrat takové, které jsou registrované
jako 1é¢iva /HVLP/ a prodavané v 1€katské distribuci, kterd dava zaruku jejich kvality.

18.6. Mineraly:

Pfi spravné sestaveném jidelnim listku za pouziti komplexnich vitaminovych preparatt, doplitki
vyzivy a iontovych napoji nevznika zvlastni potieba dopliiovani mineralnich latek. Aplikace ma
vyznam v piipadé jejich zjevného nedostatku / napt. svalové kiece / a stavech zvySeného vycerpani
mimotradného charakteru, napt. po extrémnich vykonech. Z preparatii je vhodny CARDILAN, ktery je
vyvazenou smési drasliku a hot¢iku ve formé soli aminokyseliny — kyseliny asparagové, ktera sama je
dilezitym metabolitem pfi télesné zatézi. Jeho pozitivni vliv mliizeme predpokladat pti vytrvalostnim
tréninku velkého objemu.

CALCIUM C je kombinace soli vapniku s vysokou davkou kyseliny askorbové a jeho pouziti mtze
byt pii prevenci, anebo zmirnéni ptiznakti nachlazeni. V diagnostikovanych ptipadech je pro doplnéni
drasliku vhodny preparat KALINOR, ktery je smési draselnych soli organickych kyselin vytvarejicich
vyse zminény Sparking effecct.

Vzhledem Kk specifiku a dulezitosti problematiky preparati Zeleza a vitamind ovliviiujicich
krvetvorbu, jsou tyto zatazené samostatné jako ANTIANEMIKA. Nutnost jejich pouziti je potiebné
overit zakladnim vySetfenim krve na hemoglobin, pocet Cervenych krvinek, jejich stiedni objem,
hematokrit a ptipadné feritin, ktery je zasobni latkou Zeleza v organismu a jeho koncentrace v séru
odrazi zasobu Zeleza v organismu. K prevenci nedostatku Fe vétsinou postacuje u Zen 50 mg a u muzd
25 mg denné v obdobi vytrvalostni a specialni piipravy. U Zen, které mély diagnostikovan deficit anebo
koncentraci Fe na dolni hranici normalu, je potfebné Fe dopliiovat soustavné.

Nedostatek Fe je vSak jen jednou z pfic¢in nedostate¢né tvorby krevniho barviva. Naprava vyzaduje
fadnou diagnostiku a soustavnou kontrolu. Zlepseni je mozné o¢ekavat po nékolika tydnech soustavné
péce. Neptijemnou komplikaci pouzivani preparat Fe jsou pomérné Casté zazivaci problémy. Nabidka
preparatii na riznych bazich je Siroké a je potfebné najit takovy, ktery je individualn€ dobfe tolerovan.
Krajnim feSenim je pouziti zilnich preparatd. Zvlastni postaveni ma vitamin B 12, ktery patii taktéz do
této skupiny. Vedle antianemického ucinku ma pozitivni u¢inek na nervovou soustavu a anabolismus
organismu.

Pro té€snou souvislost s problematikou vyzivy je potiebné uvést preparaty na léCeni jater —
HEPATOPROTEKTIVA. Neékteré z nich jsou zalozené na bazi vitamina jako Essentiale forte, ktery
obsahuje smeés vitamint skupiny B a estery fosfatidylcholind s nenasycenymi mastnymi kyselinami.
Pravé tyto kyseliny jsou jeho hlavni Gi¢innou slozkou pfi doplnéni jatrové diety, kterda omezuje ve
vyzivé lipidy. AICORAT je synteticky preparat, ktery obsahuje struktury kyseliny orotové a inosinu,
t.j. latek, z kterych vychazi syntéza zakladnich stavebnich prvkid DNK a RNA dulezitych pro obnovu
bun¢k. HEPABENE a FLAVOBION jsou ve své podstaté fytofarmaka odvozena z latek obsazenych
v bylinach Fumaria officinalis a Silybum marianum.

18.7. Ergogenni prostiedky:

Vedle preparatt registrovanych jako 1é¢ivé prosttedky jsou rizné latky rostlinného ptivodu a jiné
dalsi latky, které zasahuji do metabolismu, obsazené v fadé vyrobkl vyvinutych pro pouziti ve sportu.
Tyto vyrobky jsou oznaCované jako ergogenni (podpiirné) prosttedky. Z nich zna¢nou popularitu
Vv posledni dob¢ ziskaly prostfedky obsahujici rostlinné steroidy / Smilax, Wild, Yam, Supersterol,
Diongenin a pod.

Chemicka struktura latek, které obsahuji, je v zakladnim steroidnim skeletu podobna steroidnim
hormontim a 1éktim z nich odvozenych. Nekteré z nich jsou téz pouzivané jako vychozi chemicka
surovina pro dal$i chemickou syntézu steroidnich 1€ki. jejich uc¢inek na lidsky organismus je vSak
znaén€ omezen minimalni vstiebatelnosti v zazivacich organech. Proto pfi jejich peroralnim podavani
muzeme ocCekavat efekt podobny adaptogénlim, ktery je dan obsahem dalSich ucinnych latek.
V souvislosti s anabolickym ucinkem je uvadén preparat DIBECOZIDE. Chemicky se jedna o jednu
z forem vitaminu B12 a je mozné u néj ocekavat podobné uc¢inky.
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Dalsi skupinu ergogennich prostiedkt predstavuji nékteré aminokyseliny a jejich derivaty. V tomto
ptipadé€ nejsou aminokyseliny podavané jako nihrada zakladnich zivin, proteind, ale pfedpoklada se
vyuziti nékterych specifickych ucinkt. Kyselina glutamatova—~GLUTAMAT je klicovou aktivni latkou
pro vstiebavani a vyuziti vSech ostatnich aminokyselin. Arginin, arginin — asparat, ornitin, citrulin
jsou metabolity v cyklu mocoviny, kde je eliminovan amoniak. Jeho koncentrace v krvi pii intenzivni
zatézi stoupa a miZze nepfiznivé ovlivilovat centralni nervovou soustavu. Proto je jeho urychlena
eliminace zadouci. Dal$im prokazanym efektem podavani vysokych (n€kolikagramovych) davek
téchto aminokyselin je vzestup ristového hormonu, ktery ma dilezitou tlohu pii mobilizaci organismu
na zacatku zatizeni a v regeneracni fazi. Proto jsou tyto prostiedky oznacované jako stimulatory
riistového hormonu.

Do metabolizmu lipidt pii jejich vyuziti jako zdroje energie zasahuje karnitin . Vaze na sebe
fetézce mastnych kyselin a umoziuje jejich dalsi odbouravéani v mitochondriich. Je potfebné zdtraznit,
ze stimulace lipidu jako zdroje energie je vyhodnd jenom tam, kde je limitujicim faktorem vykonu
omezena zasoba glykogenu ve svalech.

Jako stimulatory oxidativnich procesit v tkanich jsou oznaCovany koenzym Q10, kyselina
pangamova /Calgan, vit. B15/ a inosin. Inosin je kromé toho perkursorem ATP a spolu s kyselinou
orotovou jsou vychozimi metabolitami pro vystavbu jadrové hmoty bunék.

Kyselina ferulova a gamma-oryzanol jsou aktivni latky rostlinného metabolismu a je jim
ptipisovan antioxida¢ni metabolismus podobny vitaminu E.

Pouziti makroergnich fosfati adenozintrifosfatu-ATP a kreatinfosfatu jako zdroje energie je
sporné. Makroergni vazby jsou velmi labilni a pii peroralnim podavani dochazi k jejich Stépeni v
agresivnim prostfedi zazivaciho ustroji. Jiné ucinky vsak neni mozné vyloucit. ATP, resp. jeho slozka
adenin, ma prokazatelné vasodilataéné G¢inky, které mizou byt ptiznivé sportovnimu vykonu.

18.8. Zasady podavani vyZzivovych dopliikil v sportovni pripravé:

Pti vlastni aplikaci musime respektovat celou fadu vseobecnych a individualnich faktord. Vyziva
musi odpovidat periodizaci tréninkového procesu a podporovat hlavni zdmér faze sportovni ptipravy.

1. V pripravném obdobi (PO1). /vieobecné piiprave/ staci pitny rezim, vitaminizace a
dopliiovani vyzivy vyrobky s obsahem zakladnych zivin. V tomto obdobi objem prace
dosahuje vrcholu a je proto diilezité pouzivat ty prostiedky, které podporuji regeneraci,
tj. vSeobecné glycidy a fosfolipidy, pfipadné inosin a orotat. Tam, kde je Zadouci
narust svalové sily a svalové hmoty, je na misté vysoky pfijem proteind za pomoci
dopliikli s obsahem proteint nad 50 %. Tam, kde je potfebné jen udrzeni télesné
hmotnosti, anebo jeji mirna redukce, je mozné pouzit doplikt s obsahem proteinti do
25 %, anebo pouzit napoje typu ENERGIE v kombinaci se smési aminokyselin. Pokud
ma zatizeni vyrazn¢ vytrvalostni charakter a je Zzadouci podporovat lipidovy
energeticky systém, je mozné pouzit preparaty s obsahem karnitinu.

2. 'V obdobi specialni piipravy (PO2) dosahuje zatizeni z hlediska intensity maxima a
u béhu na lyzich jako discipliny cyklického charakteru s vytrvalostni slozkou jesté
navic pii pomémeé vysokém objemu prace. U disciplin s vyrazné technickou slozkou
je tomu naopak. Proto celkovy energeticky pfijem musi byt umérny vydaji. Je
nevyhnutelné postupovat diferencované podle charakteru sportovni discipliny,
konkrétni naplné jednotlivych tréninkovych jednotek, individualnich charakteristik
sportovee a jeho reakce na zatizeni. K maximalni podpofe regenerace pfistupuje i
nutna podpora stimulace téch funkei organismu, které jsou pro podani maximalniho
vykonu rozhodujici. Pfi zatizeni modelujicich zavodni vykon je mozné zkouset a
hledat nejvhodné;jsi kombinace.

Charakteristickym rysem specialni pfipravy je vyrazné stiidani katabolické a
anabolické faze organizmu. Jejich spravné Casové navazani rozhoduje o vysce
superkompenzace, ktera urcuje vysledny efekt tréninkového procesu.

Pro individualni rozhodovani je mozné pouzit biochemické diagnostiky. Indikatorem
vyCerpani glycidovych zasob (svalového glykogenu) je vzestup mocoviny (urea)
v krvi. Jeji hladina se rychle normalizuje doplnénim glycidii a omezenim piijmu
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proteintl. Pfi planovaném vysokém piijmi proteini se muze podle tohoto parametru
upravovat jejich mnozstvi tak, aby nepiekracovalo moznosti organismu tyto proteiny
vyuzit.

Pti zatizenich vysoké intenzity, zejména silového charakteru, nemusi byt limitujicim
faktorem vycerpani svalového glykogenu, ale naruSeni svalového tkaniva. Pfi tom
dochazi k tniku svalovych enzymi do krve. Jednim z nich je kreatinkinaza, ktera je
dobfe m¢étitelnd a specificka. Sledovani jeji aktivity v krvi umoznuje tuto situaci
rozeznat a reagovat na ni doplnénim vyzivy o smes aminokyselin, proteint, lecitinu a
podpotfit tak anabolicky trend organismu.

Analyza sportovni vykonnosti véetné¢ sledovani biochemickych parametri pfi
modelovych zatizenich umoziuje urcit jeji strukturu, limitujici faktory a ucelové
vybrat dopliiky vyzivy pro dosazeni maximalniho vykonu.

3. Vsoutéznim obdobi (SO) uz neni pro experimentovani misto, miZeme jenom
piiméfené pouzit vyzkousené postupy.

4. V prechodném obdobi (PRO), které slouzi k zakladni regeneraci a dolégeni, je
mozné se omezit na pfirozenou racionalni stravu a napravu chronickych nedostatkd.

19. Priprava bézeckych lyZzi

Tato &ast metodického listu je zpracovana na zékladé servisnich doporuéeni domacich (NYC —
sport) a zahrani¢nich sportovnich firem (Holmenkol, Rode, Swix, Start, Solda, Toko, a jiné).

V poslednich letech proslo bézecké lyzovani jako malokteré sportovni odvétvi velmi boutlivym
rozvojem. Prispély k tomu pfedevS$im zmeény v technologii upravy béZeckych trati a nova technika
behu (brusleni), které si navazné vynutily zmény ve vyzbroji a vystroji, pouziti nové konstrukce lyzi,
holi a materiala (karbonova vlakna, fluorové parafiny, prasky, vosky a spreje). Lyzatské firmy, které
do té doby profitovaly piedevsim na vyrobé sjezdového materialu, se brzy ptizplsobily tomuto trendu.
Umeélé hmoty zcela ovladly nejenom vyrobu bézeckych lyzi a holi, ale i vazani, bot a obleceni.
Lyzaiska vystroj a vyzbroj patii neoddélitelné k lyZzovani a jeji problematika je stale cast&ji
diskutovana nezli sportovni piiprava anebo technika béhu na lyzich. Inovace lyzatského materidlu
piinasi stale novéjsi lyze a hole, které jsou leh¢i, rychlejsi a pevnéjsi, obleCeni hezéi, barevnéjsi a
nepostrada vysokou funkc¢nost.

Koloto¢ nabidky lyzatského materialu, kterym roztaceji lyzarské firmy je pfipravena a nez na n¢j
nasedneme, méli bychom znat nékolik informaci a rad pfi jejich vybéru.

Zasada vybéru vybaveni podle Girovné lyZafte je u bézeckého lyzovani mimoradné dilezita.

19.1. BéZecké lyze

Konstrukci bézeckych lyzi od poloviny 70. let vyraznou mérou ovlivnily renomované sjezdaiské
firmy (Fischer, Kneissl, Atomic, Kastle, Rossignol, kdy se v alpskych zemich za¢alo masové béhat.
Pii jejich vyrobé se uplatnovala obdobna technologie, jaka se pouzivala pii vyrobé sjezdovych lyzi.
V soucasné dob¢ téméf vSechny firmy vyrabéji bézecké lyze kasetovym zpuisobem, ktery eliminuje
nedostatky sendvicové a krabicové technologie.

19.2. Rozdéleni lyZi.

Spickové zavodni lyZe se vyrabéji v pomérné malych sériich a odlisuji se dosti vyrazné od ostatnich
typl zejména cenou a maji vlastni déleni podle zplsobu pouziti. Lyze pouzivané ke klasickému
zpusobu béhu se oznacuji jako classic, lyze k brusleni se oznacuji jako skate.

Zavodni lyze jsou natolik specializované, ze se jesté rozdé€luji podle toho, na jakém snéhu se budou
pouzivat:

a) na mokrém s oznacenim (+), nebo klistr

b) na suchém, prachovém s oznacenim (-), nebo pulver.
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19.3. Pravidla pri vybéru lyZzi

Pii vybére bézeckych lyzi vychazejme dusledné z toho, jak umime lyZovat a v jakém terénu budeme
lyze ptevazné pouzivat. Primérny lyzaf bude mit na zavodnich lyZich a v neupravené stopé velké
problémy s odrazem a udrzenim rovnovahy, a tudiz bude mit malou radost z lyZovani.

Kupovat bychom si méli lyZe, na které stacime svou dovednosti, a ne na které mame financné. Pti
dalsi kvantifikaci naSich pozadavki ptihlizime také k délce a tvrdosti lyzi. Plati zde pravidlo: Cim
slabsi lyzaf, tim me&k¢i a kratsi lyze, 1épe se ovladaji a je z nich jistéjsi odraz.

19.4. Klasicke lyze

U lyzi pro klasicky styl je tieba pfihlédnout také ke stylu lyzate. Turista, ktery ma mekei a méné
pfesny odraz nez zavodnik s vybrouSenym stylem, by mél pouzivat lyze celkové mékci, které mu
umozni snaze se odrazit. Pokud bude mit lyze tvrdsi, nez jsou jeho télesné a technické dispozice, budou
tyto podkluzovat i pfi pouziti spravného stoupaciho vosku. Jsou-li lyZe naopak mék¢i, je odraz snazsi,
ale lyze mén¢ klouzZou, projevi se to v rychlosti skluzu a ve sjezdu. Pomoci testu tvrdosti 1ze na lyzi
vyznadit i optimalni mazaci komoru (pro stoupaci Vosky — jak pro tuhé, tak i pro klistry), kterou lze
¢asem na zaklad¢ zkusenosti lyzate prodlouzit nebo zkratit. Kromé délky lyzi (na klasiku lyze asi o 20
cm delsi nez postava, na brusleni o 10-15 cm), je pii vybéru spravného paru lyZi asi nejdilezitéj$im
faktorem jejich tvrdost. Kazdy model se v jednotlivych délkach vyrabi ve dvou nebo tiech stupnich
tvrdosti. Tvrdost lyZe byva oznacena riznymi zplsoby na potisku lyze nebo na riznych samolepkach.
| presto je potfeba kazdy jednotlivy par lyzi preméfit individualn€ podle vahy a vykonnosti lyzate.

Po spravném vybéru délky a tvrdosti lyzi podle prani, zkuSenosti parametrii lyzafe a montdze
vazani, ptijde v pripad¢ klasickych lyZi na fadu vyznaceni mazaci komory pro tuhé i tekuté stoupaci
vosky. Tvrdost klasickych lyzi bézné mtizeme zjistit, kdyZ je polozime na rovnou a hladkou podlozku
(ideélni je silna sklenéna deska). Métena osoba se v lyzatrskych botach postavi na obé lyze, pfipne
vazani a pokud mozno obé€ lyze rovnomérné zatizi. Druha osoba podsune pod jednu z lyzi kancelarsky
papir formatu Asa pohybuje jim od stfedu k Spickam az po misto, kde nastava kontakt skluznice lyze
s podlozkou a papir jiz nelze posouvat. Toto misto se na boku lyze oznaci fixem. Stejné meéfeni
provedeme smérem dozadu. Pokud 1ze papir posouvat dale nez za patu boty, lyze jsou vzhledem k nasi
hmotnosti vhodné snad jenom pro tvrdou stopu, nebo mokry snih. Pokud mame jenom jeden par lyzi,
tak vyznaCime zény dvé: prvni pro tvrdé vosky (pfedchazejici méfeni papirem), druhou pro klistry,
kde je zona o 2 az 5 cm krat$i smérem ke $picce skluznice. Spi¢kové zavodni lyze jsou jiz pti vystupni
kontrole testované vyrobcem na tenzometrické lavici a je na nich vyznacena tvrdost a jednotlivé
stoupaci zony. Napiiklad Atomic: tvrdost I. 1,0-1,1 - mekké; II. 1,2-1,3 - stfedn€ tvrdé; III. nad 1,4 -
tvrdé).

Meéfeni tvrdosti pii vybéru lyzi

Stoupaci zona pro tvrdé vosky:
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—— 50-55 cm ———
—_ ————

— —1_-30-35 cm —!

Stoupaci zona pro klistry:

—— 45-50 cm ——
—_—

; 19530 cm4

19.5. LyZe na brusleni.

Pti vybéru lyzi pro brusleni se méfi pouze aktudlni hmotnost bézZce a s ohledem na optimalni délku
lyzi se podle ni vybira jejich tvrdost. Vhodné lyZe pro nas jsou ty, u kterych se po nasem zvazeni a po
provedeni testu lyZi (podle obrazku nahote — lyze se musi spolu dotykat skluznici po celé jejich délce),
je nase hmotnost stejna s udajem na meficim zatizeni. Pokud je lyZe hodné tvrda, tak pfi pfenaseni
hmotnosti béZce na druhou lyzi na tvrd$im povrchu "ustfeluje", pokud je mekéi, méne klouze a je
pomalejsi, protoZze hmotnost lyZafe neni rovnomérné rozlozena na celou délku lyzi, ale jenom
Vv nejblizsi vzdalenosti kolem chodidla. Vzhledem ke sn€¢hové podlozce dochazi k prohnuti lyzi v
jejich stfedni Casti a tim 1 jejich brzdivému Géinku.

19.6. Co s novou skluznici

Pozornost zaméfme predevsim na prohlidku skluznice, ve které by méla byt od vyrobce vytvorena
struktura, ktera vlastné rozhoduje o vhodnosti a pouziti lyZi pro ur€ity druh sn€hu. Poté je potieba
dobte pripravit skluznici. Nova skluznice je sucha, syrova, chlupata. Jenom S$pi¢kové lyze jsou jiz
ptimo od vyrovce naparafinované. Pro odstranéni chloupk se pouziva bily lestici fibertex (napt. Swix
T268), kterym skluznici nékolikrat (vzdy ve sméru od Spice k pate) prejedeme. Podobné G¢inky ma
n¢kolikakilometrova jizda na Cerstvém prasanu, tento zptisob ale rozhodné nemizeme doporucit pro
vyS$§i sportovni a zavodni fady lyzi.

Na fadu pfichazi provzdusnéni, tj zvySeni poréznosti struktury skluznice. Ta se provadi bronzovym
karta¢em (ten byva nékdy Cesany jednim smérem, je potfeba tedy vyzkouset, ve kterém sméru volné
klouze po skluznici a nezatezava se!). Veskeré pohyby, ktery provadime na skluznici, véetné
kartaCovani, musi vzdy smétovat od Spice k patce lyze!

Prvni parafinovani

Takto ptipravenou skluznici miizeme poprvé naparafinovat, k tomu jsou vhodné stfedné tvrdé
nefluorové parafiny (kolem 0 °C). ZaZehleny parafin nechame vychladnout 15 az 30 minut (zalezi na
teploté okolniho vzduchu — &im déle, tim 1épe), pak ho oskrabeme akrylatovou Cidlinou a lyzi
vykartaCujeme zpocCatku bronzovym, pak nylonovym kartdicem. Na takto piipravenych lyzich uz
muzeme vyrazit na snih, ale ¢im vicekrat lyZe pied pouzitim parafinem nasytime, tim déle pak parafin
ve skluznici vydrzi.

Mazaci komora u klasickych lyzi

Stoupaci zoénu novych klasickych lyzi doporucujeme jesté pied voskovanim stoupacimi vosky
pri¢éné zdrsnit smirkovym papirem (zrnitost 100 — na klistry; 150 — na tuhé vosky). Stoupaci vosky pak

rrrrrr

rovnob&zné zdrsnime papirem o zrnitosti 80 do tvaru obraceného V¢, dostaneme tzv.
"mikrostrukturu”, na kterou neni tfeba mazat stoupaci vosky. Tu Ize ale pouzit pouze pii specifickych
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sn¢hovych podminkach (teploty kolem nuly, husté snézeni, které neumoziuje, aby se bézecka stopa
jezdénim vyhladila). Pro tento Gcel musime vybrat mékké lyze, aby byl kontakt mikrostruktury se
sné¢hem bezprostiedni a umoznil odraz bez vyrazngj$iho silového nasazeni. = Mikrostrukturu je
potiebné natfit silikonovym olejem, aby stoupaci zona nenamrzala a udrZela si stoupaci vlastnosti.
V soucasné dobé¢ lyzaiské firmy vyrabéji lyze specialné uréené pro tyto snéhové podminky, napft. firma
Fischer z vlozkou se specialni zdrsnéné hmoty v stoupaci komote. Podobné Atomic pro tuto sezénu
testoval lyze, které¢ mély v stoupaci komore namisto skluznice tenkou vrstvu z korkového materialu,
ktery se napousti silikonovym olejem.

19.7. Myti a cisténi lyzi

Co je k tomu potieba

Savy papir nebo kus ¢istého hadru, mékka plastova skrabka (ostra kovova by nam poskodila
skluznici) a smyvac. Nikdy bychom neméli pouzivat fedidla: benzin, lih, toluen a podobné

odmastovace. Smyvace (odborné: "odstranovace stoupacich voskid") obsahuji také mastici slozku,
takze lyZe se tolik nevysusi. Pii pripravé bruslicich lyzi je jesté tieba mit vybaveni k parafinovani.

Skrabka T87 Savy textilni papir

— T150
Smyvac 162

Bruslarské lyze

Lyze na brusleni se ve vétSin€ pripadu Cisti jenom horkym parafinem. Po vykartacovani skluznice
bronzovym karta¢em obvyklym zptisobem zazehlime nefluorovy mékky parafin (napt. Swix CH8 nebo
Toko Worl Loppet Yellow) a po jeho mirném zatuhnuti, ale jesté teply, Skrabkou stahneme. Horky
parafin na sebe navaze Spinu a vyplavi ji na povrch skluznice. Stejnym zplsobem provadime
vyplavovani praskovych fluoridovych karboni (FC) ze zavodnich lyzi. Tento postup mizeme
nekolikrat zopakovat, aby byla struktura skluznice opravdu cistd. Teprve potom lyzi mosaznym
karta¢em vykartaCujeme a napustime ji parafinem podle potieby. Pokud je znecisténi skluznice velmi
silné a hluboké, je tieba pomoci si smyvacem. Pokud odstraiiujeme z povrchu skluznice necistotu z
parafinovanych ¢asti lyze, smyvac bychom neméli na skluznici nanaset piimo, ale jenom navlh¢enym
savym textilnim papirem. Pokud bychom chtély zrusit vSechny ucinky dfivéjSich parafinovani,
nastfikame smyvac¢ pfimo na lyzi, aby pronikl az dovnit struktury skluznice, nechame chvili pasobit
a pak ho stdhneme dosucha (papirem, ¢istym a nechlupatym hadrem). Po vysus$eni skluznice od ucinku
smyvace musime pak lyze bezprostiedné n€kolikrat naparafinovat mékkym bezfluorovym parafinem,
jinak hrozi zkorodovani skluznice!

Klasické lyze

U klasickych lyZi nejdiive vycistime zvlast’ stoupaci zoénu od vosku a az pak skluzové plochy.
Stoupaci vosky z mazaci komory stahujeme S$pachtli, skrabkou, pak smyvafem a savym textilnim
papirem. Nejdfive na zbyly vosk nastfikame smyva¢ a nechame nékolik vtefin plsobit, vosky se pak
tolik za stérkou netdhnou. Poté mékkou plastovou Skrabkou stdhneme silnou vrstvu starého vosku a
také vycistime Zlabek. Nyni uz sta¢i zbylou vrstvicku voskd stahnout namo¢enym papirem. Tento
proces nekolikrat opakujeme az dosdhneme toho,Ze po odpareni smyvace ze skluznice bude naprosto
sucha a nelepiva! Nezapomeiite, Ze k lyzim patii i jejich boky, vriek a vazani a také ty by po umyti
nemély nikde lepit! Pravidelné neskodi o¢istit také podrazky na botach, Casto se stava, Ze ¢lovek slapne
do zbytku klistru a neni zrovna piijemné béZet S prilepenou patou k podpaténce lyZe, nebo event. mit
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ho potom i v batohu. Skluzové zony Cistime stejnym zptisobem jako lyZe na brusleni. Kdyz uz jsme v
pracovnim nasazeni, hodilo by se pfipravit si lyZe na dalsi trénink a alespon je naparafinovat..

19.8. Parafinovani skluznice lyzi

Proc¢ se lyZe viibec parafinuji?

Aby jely. A také aby se skluznice chrénila a déle vydrzela. Skluznice lyze je porézni (pod
drobnohledem pfipominad molitan). Podle druhu snéhu je struktura skluznice zavodnich lyzi jiz v
tovarné pfipravovana pro studené, mokré nebo univerzalni podminky. Pokud jiz pro dané podminky
neni funkéni (neni dostatecné hlubokd), musi se struktura lyze obnovit pfebrousenim na specialnim
kameni (NYC — Sport), anebo si musime strukturu udélat sami. U sportovnich (niZ§i kategorie) a
turistickych lyzi nejsou skluznice lyzi takto upravovany, I tyto lyze ale urcitou strukturu maji, a i ty je
tteba parafinovat. MiiZe se zdat zbytecné lyzi parafinovat a pak parafin jesté pred vyjetim na snih opét
stahnout. Je to ale nutné. Diky své poréznosti nasaje skluznice horky parafin do sebe a kdyZz vychladne,
ten v jejich porech zlstane i po nasledném stahnuti a dikladném vykartd¢ovani zbylého parafinu z

povrchu skluznice.

Aplikace struktury lyzi
Aplikace zakladni struktury

1. Pfed drazkovanim odstranime
zoxidovanou zakladni vrstvu
skluznice, brusnym skelnym papirem
pramérem zrna #100.

2. Pro ziskani rovného a hladkého
povrchu pouzijeme ocelovou cidlinu
(T0080). Cidlina se nasazuje pod
Sikmym thlem 30° vzhledem k
zakladnimu povrchu.

204



Sportovni trénink béhu na lyzich 2023

3. Ud¢lame zékladnim
strukturovacem rovnomeérnym
pohybem a tlakem novou strukturu
(drazky) na skluznici od Spicky lyze
smérem k patce.

Struktura drazkovanim se déla pied parafinovanim. V chladnych podminkéch musi byt dalsi
uprava struktury vykonana pted parafinovanim akrylatovou Skrabkou zrazenim hrotu drazek. Pro
mokré snéhové podminky by mély byt drazky obnovené také po parafinovani. Zkusenost nam
ukazuje, ze pro mokry snih je zddouci mit relativné ostré vrcholy drazek. Jestli chceme pouzit dve
nebo vice druhu ostii, vzdy zac¢iname pouzitim hrubé&jsiho (rozteCe drazek).

Zakladni struktukturova¢ Swix se pti zavodech Svétového poharu jiz nepouziva. Zavodnikiim
pottebné struktury na lyZze dé€laji specializované firmy.

Zékladni strukturova¢ Swix (T401) se mize pouzivat
samostatn¢ a nezavisle na stavajici struktufe skluznice
vytvofené pro aktualni snéhové podminky.

Lyze by méla byt uchycena a pfipevnéna na profilovy svérak
(Swix,Start).

Kombinované pouziti stavajici struktury a zakladniho strukturovac¢e T0401. Zakladni strukturovac
ma casto pozitivni i€inek na zlepseni skluzu v kombinaci se stavajici strukturou na lyzich. Pfi mokrém
sn€hu jsou drazky udélané rovnéz po parafinovani ze stejného divodu, aby ostré hrany 1épe z nich
odvadély vodu. V chladnych podminkach jsou drazky udélané jenom pied parafinovanim. Jestli ma
drazkovani negativni disledek na toCivost lyZe a jeji stabilitu, redukuji se drazky jejich snizenim ostrou
plexi skrabkou.

Priklady pouziti strukturovacde:

a) Jemné struktury:

e nanovy snih a teplotu pod -7°C, pouZzijeme velmi jemné ostii (0.25 mm). Tyto drazky se
pouzivaji, aby se vytvorila velmi jemna struktura na skluznici.

e nanovy snih od 0°C do -10°C a na hrubozrnny snih pod -3°C a chladngjsi se pouZzivaji
drazky s rozte¢i 0.5 mm v kombinaci s velmi jemnymi 0.25 mm.

e vrcholy drazek bychom méli pied pouZzitim dalSich, velmi jemnych drazek (0,25 mm)
zarovnat akrylatovou cidlinou,.

b) Stiedni struktury:

e nanovy a vlhky snih pfi -2°C a teplejsi pouzijeme stiedni 0.75 mm ostii drazek v kombinaci
se dvéma: s rozte¢i 0.5 mm a velmi jemné 0.25 mm ostré drazky.

e na transformovany snih pod -4°C a chladngjsi pouzijeme stfedni 0.75 mm ostii drazek v
kombinaci s drazkami 0.5 mm.
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c) Hrubé struktury:

e na mokry novy.snih nad +4°C, pouzijeme hrubé 1 mm ostii drazky v kombinaci se stfednimi
0.75 mm drazkami.

e na hruby snih od 0°C do +5°C pouzijeme hrubé 1 mm ostii drazky v kombinaci s drazkami s
0.5 mm ostfim.

e kdyz snih je hrubozrnny a promoc¢eny nad +4°C a teplejsi, je potieba pouzit velmi hrubych
dréazek o velikosti 3 mm, nebo zvIast’ hrubych 3 mm v kombinaci se stfedné hrubymi (2;1)

e 2 mm drazky se pouzivaji jako zakladni vzorek. Pak nasleduje kombinace 1 mm hrubého a
sttedniho 0.75 mm ostii.

Jak casto je tifeba parafinovani provadét?

Nejlépe po kazdém tréninku. I v ¢erstvém snéhu je totiZz v nasich podminkach mnoho $piny, ktera
se zachyti v mikroskopickych porech skluznice. Cim je snih ostiejsi a agresivnéjsi, tim vice dochazi
ke sjizdéni parafinu jeho a vytahovani z poru skluznice. Pti téchto podminkach je vhodné lyzi
parafinovat i nékolikrat po sobé. V piipad¢, kdy je sice teplo, ale podklad stopy je ledovaty, je tieba
pozivat také hodné tvrdé parafiny. Pokud nelze lyZze parafinovat tak Casto (napt. na dovolené na
horach), pozna se potieba parafinovani podle barvy skluznice. Pokud je Cernd, jesté néjaky parafin
obsahuje. Kdyz ale postupné od stfedu ke hranam, ale hlavné pod patou lyZi Sedne, je nevyhnutelné
lyZe naparafinovat.

Tuhy nebo tekuty parafin?

S tuhymi parafiny je vice prace a je potieba lepsi vybaveni: - nejlépe kopyto, Skrabky, kartace,
zehli¢ku... Tuhé parafiny se nanaseji za tepla elektrickou zehlickou, po vystydnuti se musi stahnout a
vykartaCovat. Tekuté parafiny nejsou tak narocné na cas, vybavu a na prostfedi. Rozhodné ale
nenahradi tuhé parafiny, protoze se nedostanou tak hluboko do skluznice lyze. Pfiprava lyze je vSak
pomérné jednoducha. Je potieba, aby pied aplikaci byla skluznice Cista a sucha. Tekuté parafiny se
nanaseji stfikdnim nebo natiranim, pak se nechaji zaschnout a po nékolika minutach se vylesti filcem
nebo silonovou puncochou. Lyze je pak pripravena béhem par okamzikd. Trvanlivost t¢inku tekutych
parafind se s tuhymi neda srovnat — sjedou se podstatné diive a nutno je povazovat jenom jako nouzové
feSeni 1 v turistice na lyzich.

Piiprava lyzi

Pied samotnym parafinovanim musime skluznici lyzi nejdiive provzdus$nit bronzovym kartacem, aby
se vycistila od mechanickych necistot a vice se otevrela jeji struktura pro piijem parafinu.

Tabulka Zehleni parafina

SWIX parafin Teplota

Druh CH3 155 st
rozsah st C (-10 - 32)st

Druh CH4 | 150
rozsah st C (-10 - 32)st

Druh CH®6 140
rozsah st C

Druh

rozsah st C

Druh

rozsah st C (+1 - 4)st
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Druh CH 10 | 110
rozsah st C (0- +10)st)

StaZeni parafinu

70°
YA | X

SKLUZMNICE SKLUZMICE

Vychladly parafin je tfeba ze skluznice stahnout. Zac¢iname vy¢isténim zlabku a hran, pokud by se
nam Skrabka ze zlabku vysmekla, nenapachame tolik Skody, kdyz skluznd plocha je jesté pokryta
parafinem. Pak stahneme zbyvajici plochu akrylatovou cidlinou od $picky k paté lyze. Skrabka s lyzi
skluznici mize zustat jenom mikroskopicka vrstva parafinu! Po stazeni piebyte¢ného parafinu proto
kartaujeme lyzi bronzovym karta¢em tak dlouho, dokud nebude struktura skluznice zfeteln¢ viditelna.
Nylonovym karta€em pak skluznici leStime a dolestime silonovou puncochou. Cilem je staZeni co
nejveétsiho mnozstvi zazehleného parafinu Skrabanim, kartaCovanim a le$ténim povrchu struktury
skluznice. Pokud by na skluznici zlistala vétsi vrstva parafinu, v pritbéhu jizdy se do ni dostane Spina
ze sn¢hu, ktera negativné ovlivni jizdni vlastnosti lyzi.

19.9. Mazani stoupacimi vosky

Slozitost mazani spoc¢iva v tom, Ze je potfeba brat v ivahu nékolik faktorti najednou, které se
vetsim ¢i mensim dilem podileji na dobrém vysledku. Mezi hlavni patii: klimatické podminky a druh
sn¢hu, vybér a kvalita vosku a parafinu (prasku), vybér lyzi a vhodné struktury skluznice podle druhu
snéhu.

Zakladem pro uspésné zvladnuti mazani lyzi je spravny odhad sn€hovych podminek, rozliSeni
jednotlivych druhd snéhu a zhodnoceni klimatické situace, tj. teploty sn¢hu, vzduchu a relativni
vlhkosti vzduchu. Snih patii mezi velmi nestale substance, ktery se neustale méni. Zmeény jsou
vyvolany kolisdnim teplot, riznou vlhkosti vzduchu nebo ptisobenim ¢asu. Existuje mnoho rtiznych
variant a druhil snéhu, ale z hlediska optimalniho mazani lyzi bude stacit, kdyz dokazeme rozliSovat 5
zakladnich druhd snéhu. Hlavnim kritériem pro jejich tfidéni je staii a historie jednotlivych snéhovych
krystald (dendritu), protoze to jsou hlavni faktory, které tvoti charakteristiku sn€¢hu, jeho strukturu a ty
jsou pro mazani rozhodujici.

Predstavujeme vam jednoduchy klasifikacni systém pro identifikaci snéhu od firmy Swix. Symboly
jsou vytvorené tak, aby vdm pomohly zjednodusit snéhovou identifikaci a pomahaly lyzafim a
rekreacnim bézctim v nalezeni nejlepsiho vosku pro aktualni podminky. Upozornéni! Novy snih, ktery
byl upraven (bud’ strojem, nebo seslapan skutrem, lyZemi) by m¢l byt povazovany za transformovany
snih.

1. NOVE NAPADLY SNiH / SNEZENI:
Pod — 0°C (pod bodem mrazu)

Tato skupina sn¢hu v nasem systému predstavuje padajici a noveé napadly
snih, ktery je stary méné nez 24 hodin. Je charakterizovan relativné
ostrymi krystaly sné¢hové vlocky, vyzadujici relativné tvrdy lyZaisky vosk.
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2. JEMNOZRNNY SNiH (¢aste¢né transformovany)
Pod — 0° C ( pod bodem mrazu)

Tato skupina sn€¢hu v systému je stfedné transformovany stupei. Je
charakterizovan zrny, kterou jiz neni mozné identifikovat jako originalni
snéhovy — kiist'alovy tvar (208endrit). V lyzaiském nazvoslovi se ¢asto
oznacuje jako jemnozrnny snih.

3. STARY SNIH (transformovany)
Pod — 0°C (pod bodem mrazu)

Tato skupina je kone¢né stadium v dosavadni klasifikaci. Struktura
snéhovych vlocek je charakteristicky zakulacena a pfipomind zrnka soli.

4. MOKRY FIRN (transformovany)
Nad + 0° C ( nad bodem mraz1)

Do této skupiny patii sn€hové vlocky, které by jinak patfily do skupiny 1;
2; 3 nebo 5. Pokud jsou vystavené teplému vlivu pocasi vysledkem jeho
pusobeni je mokry snih.

5. ZAMRZLY nebo stary FIRN (transformovany)
Pod — 0°C (pod bodem mrazu)

Do této skupiny patii snéhové vlocky, které se vlivem teplého pocasi
zménily na mokry snih a pozdéji pti ochlazeni znova zmrzly Tato skupina
je charakteristicka velkymi zrny snéhovych vloéek, které jsou mezi sebou
navzajem spojené zamrzlou vodou. Povrchova struktura snéhu je tvrda a
ledovata, obycejné je nutné pouzit klister jako stoupaci vosk.

19.10. Tuhé vosky:

Pouzivaji se na Cerstvy jemnozrnny nebo na starsi snih, ktery neprosel oblevou. Vosky vyrobci
rozdeluji vétsinou podle teploty a vlhkosti vzduchu (Toko podle teploty snéhu). Nejpouzivanéjsi
znacky jsou SWIX, RODE, TOKO a Start. Prvni vrstvu zvoleného vosku doporucujeme vzdy
zazehlit, aby teplem pronikl hloub¢ji do skluznice a vytvoril tak lepsi kontakt pro dalsi vrstvy. Po
vychladnuti zaZzehlené vrstvy pii venkovni teploté se rozkorkuje. Venku nanasime dalsi vrstvy vosku
ve slabych vrstvach (1-6 x), které se roztiraji korkem (dnes syntetickym) tak, aby skluznice lyze byla
hladka. Pro lepsi odraz je lepsi mazat ve 2 a vice samostatn¢ rozetfenych vrstvach. V pripad¢, ze je
jenom jeden druh vosku i po naneseni nékolika vrstev méné ucinny, mizeme vosky rtizné tvrdosti
(teplotniho rozpéti) vzajemné kombinovat.

Jak provedeme zakladni vrstvu podkladu pod tvrdé vosky
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1.Zabrousime stoupaci zonu s #80 2.Naneseme tenkou vrstvu podkladového tuhého
nebo #100 skelnym papirem. vosku — grundvaly.

3. Zazehlime a nechame vosk ochladit 4. Naneseme vrstvu vosku V40 modré barvy
po dobu 15 minut. Extra nebo VR40.

5. Nanesenou vrstvu zazehlime dlouhym 6. Nechame vychladit, rozetfeme a uhladime.
pohybem po skluznici zahiatou
zehlickou
Vybrany vosk pro dané sné¢hové podminky. naneseme v 4—6 tenkych vrstvach a kazdou dtikladné
rozetteme a uhladime.

Tuhé vosky SWIX

Tradi¢ni tuhé vosky:
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Nova zjednodusena Snadngjsi pouzivani pro dvé teplotni rozmezi:
a zlepSena rovnice Pro novy a transformovany snih.

pro lepsi stoupani a

klouzani lyzi!

V—Smér tvrdych voskt je tradi¢ni linie tvrdych stoupacich voski, vyrobenych pro zdvodéni a
rekreacni lyzovani. Ackoli nemaji zadné fludrové ptisady, je jejich kvalita velmi vysoka kviili
plné rafinovanym ptisadam z ropnych produktu, syntetickych kaucukt a farmaceutickych
kvalitnich olejt, které jsou vstupni komponenty voskt. V — vosky jsou v ur¢itém teplotnim
rozmezi ¢asto pouzivany v zavodech v béhu na lyzich:

Novy a padajici snih: -12°C-25°C
Transformovany zrnity snih: -15°C-30°C.

SWIX‘Jl V05 polar. Jak jeho jméno signalizuje, toto je tvrdy vosk vyrobeny pro

S Cre Sorsil nejchladngj$i podminky. Casto je pouzivany v polarnich regionech Evropy a
‘é-\—_’l?cx-zs- T Severni Ameriky.

Y

Novy a padajici snih: -8°C-15°C.

Transformovany a zrnity snih: -10°C-18°C.

S

V20 zeleny.
\__/
SUHRX|CIRE POUR SKI¢ 5 o o . » o . )
$505C @1 PYIL. Dobfte zndmy chladny sné¢hovy vosk, pouzivany vice nez padesat let, ted’
byl nékolikrat zmodernizovan s novymi soucastmi.
Novy a padajici snih: -2°C-10°C

Transformovany zrnity snih: -5°C-15°C

S

V30 modry.

N ————

SHWAXICIRE POUR SES
v/ w7 v . 4 . w* ~ 7 14 r r W I
$ita0e @5t Dalsi opravdove klasicky Swix vosk. Pfi pouZzivani za mirn€ chladnych
snéhovych situacich patfi k nejlepsim.

Novy a padajici snih: -1°C—7°C

Transformovany zrnity snih: -3°C-10°C

BD
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V40 modry EXTRA.

Nejpopularnéjsi vosk, velmi flexibilni a v§estranny, ma veliky teplotni rozsah
40 BLUE EXTRAN  pod bodem mrazu. Pouziva se pro teploty kolem 0°C, P¥i novém snéhu a

SWIX ' nizké vihkosti vzduchu pod 45 - 50%.

Qm Axlcy ~MHAXICIRE POUR SK5 POUR S

%larc @30

Novy a padajici snih: 0°C -3°C

115 VIDLET SPECIM @ Transformovany zrnity snih: -2°C -6°C

SWIX V45 fialka Specidl.

‘* WA, CIRF POUR SKS

%l ne @ntl Také velmi Casto uzivany vosk pro zavodéni a turistiku, kdy se modry extra

stava ponekud hladsi, voskuje se tenkych vrstvach Violet Special, ktery
pravdépodobné tento problém odstrani.

Novy a padajici snih: 0°C

@ Transformovany zrnity snih: -1°C-3°C

V50 fialka.

UWAX|CIRE POUR SIS ) ) ) o 5 ) ) .
PRS0 o mnoho let byl tajnou zbrani ve voskové krabici Svétovych poharu bezei.

Pouziva se kolem bodu mrazu, kdy snih piechazi od minusovych teplot

Vv otepleni.

Novy a padajici snih: +1°C az 0°C .

@ Transformovany zrnity snih: 0°C-2°C

V55 Cerveny Special.

SEWAXICIRE PO
$100C i  Pro vlhky novy snih +1°C az -2°C na starsi vic transformovany firn.

Novy a padajici snih: +3°C az 0°C.

@ Transformovany zrnity snih: +1°C-1°C.

V60 Cervené/STRIBRO

B el
SCYAX|CiRE POUR SKIS
— S y o ’ )
Tl Pro mokry snih az +3°C a az k -1°C pro starsi vice transformovany firn. Pfi

otepleni naneste vice vrstev kvili lepSimu stoupani.
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Zakladni podkladové vosky

Zakladni podkladové vosky jsou specialni vosky navrzené k tomu, aby drzely tvrdy vosk na
skluznici, kdyz je hruby a brusny snih.

VG35 zeleny podkladovy vazaci vosk.

1°C-22°C (30°F -7°F).

Flexibilni a prakticky podkladovy vosk pod VR a VE je urcen pro chladnégjsi
podminky pod -1°C. Pouziva se na transformovany zrnity snih, ktery ma
vysoké otérové vlastnosti. Nanasi se na skluznici lyZe a Zehlickou zazehli.
Po vychladnuti se uhladi korkem.

 BaseBinder
VG35

oo o0
1020 _J

V90 podkladova grundvala , aerosol.

Pro pouziti pod tvrdé vosky: V40 modry Extra nebo V45 fialovy Special,
kdyz je stary a ostry snih.

GRUNNVOKS

19.11.Tekuté vosky:

Skupina klistrovych voskt je uréena pro zavodniky v béhu na lyZich. Pii jejich aplikaci v bézném
tréninku, nebo pro vykonnostni sport se zpravidla dosahuje podstatného zlepseni jizdnich a stoupacich
vlastnosti. Vosky Swix Krystal klistr byly pfi svém vyvoji podrobeny velmi naroénému testovani. Pti
jeho vyrobé se pouZivaji nejnové€jsi suroviny. Pro informaci, jak pouzivat klistr, uvadime nasledujici

rady.
KR20 — zakladni Klistr. zeleny.
@ 3°C-25°C

Vyznacuje se vysokou soudrznosti a odolnosti proti opotiebeni.
Proto se pouziva jako zakladni vrstva, podklad pro dalsi klistry nebo
jako vrchni vrstva vosku pii velmi tvrdém sn€hu s vysokou abrazivni
vlastnosti. Casto se pouziva samotny pii ledové stopé a chladnych
teplotach. Prvni vrstva tohoto klistru by méla byt dikladné zahrata
zehlickou do skluznice.
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KR30 — ledovy klistr, modry.

@ Promrzly firn

Mokry firn

4

0°C-15°C. Pro zmrzl¢, ledové stopy v chladnych podminkach.
Muize také byt uzivany jako podkladovy vosk pro mokré snéhové
podminky pod ostatni klistry, které pak po skluznici nesjizdé;i
smérem k patce lyze.

i

/)
(-]
L
T
S
[ — ]
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Zmrzly firn

Mokry firn

KR40 — fialové-modry klistr na hruby snih.

+2°C -7°C . Tuzsi klistr, ktery se pouziva jen pro stary, zrnity a
hruby snih. MiZe byt pouzity samostatné, nebo jako podkladovy
klistr pro tuhé vosky VR45 / VR50.

Zamrzly firn a mokry firn
KR50 — Flexi Klistr. Fialovy.

+3°C -4°C . Je velmi pfizpusobivy a efektivnim G¢inkem ptisobi na
obou stranach teplotniho rozhrani. Teoreticky je lepsi za minusovych
teplot, ale také kdyz jsou sn¢hové podminky smiSené pfi zrnitém
snéhu.

\
s

T
N
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@ Mokry firn

KR60 — VARIO Klistr. Cerveny.

+5°C az 0°C. Byl vyvinut jako stoupaci vosk pii plusovych teplotach vzduchu
pro navlhly a mokry snih. "

@ Mokry firn
KR70 — akvamarinovy Klistr. Pomerancovy.

+12°C +2°C. Je to klistr pro mokré sné€hy.

Poziva se, kdyz je teplota vzduchu pomérné vysoko nad bodem
mrazu, kdyz jiz snih obsahuje vysoké mnozstvi vody a pro rozbiedly
snih.

Pouzivani klistri pro zavodéni

1. Zabrousime na skluznici stoupaci zonu pro klistry smirkovym
papirem s primérem zrna #80 (T0320). Z této zoény mosaznym
kartaCem vykartacujeme zbytky skluznice po brouseni.

2. Naneseme prvni velmi tenkou vrstvu klistru, kterym pokryjeme
zabrou$enou zonu.

KR20 je silny a trvanlivy klistr, ktery slouzi jako zaklad pro KR30 a
KR50. KR30 ice (pro led) je doporuceny jako zaklad pro KR60 a
KR70.
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3. Zazehleme peclivé prvni vrstvu klistru jako zakladu do skluznice
lyze. Tim vznikne mnohem lepsi kontakt mezi klistrem a lyzi.

Nechame lyze ochladit.

4. Vybereme a naneseme aktualni klistr pro danou situaci.

Normalné postaci jedna vrstva. Vosk se nanasi ve tvaru "rybi kosti",
nebo jako tenky fetéz na kazdé strané skluznice.

Jak nanasSet stoupaci vosky

Stoupaci voskova zona, anebo oblast pro naneseni vosku za¢ina od paty boty, nebo od konce listy
vazani pod ni a roz$ifuje se vpred ptiblizné v délce od 45 do 55 centimetrd. Tato zoéna koresponduje se
stiedni tetinou skluznice lyZe. Pfi pouzivani klistru se stoupaci voskova zona obvykle zkrati vptedu
ptiblizn€ o 5 centimetru. Pro stanoveni idealni délky stoupaci zony u novych lyzi, by méla byt délka
nanaseného vosku postupné zkracovana s ohledem na dosadhnuti optimalnich stoupacich a skluzovych
pomeéri. Nejdiive naneseme vosk na delsi ¢ast stoupaci zony smerem k Spicce lyze. Tuto pak v pritbéhu
testu od piedni ¢asti od $pi¢ky lyze postupné zkracujeme lyZzatskou stérkou (z krabicky od klistru).
Tento proces opakujeme stale, dokud nedosahneme bodu, kdy nam lyze nezacnou podklouzavat.
Oznacime tento bod na boku lyZe pro stanoveni pfedniho bodu voskové zony. Smérem dozadu je konec
stoupaci zony indikovany koncem vazani (listy).

Kratsi stoupaci zona nam umozni lepsi skluzové poméry, ale v tom, jakou dlouhou stoupaci zoénu
muzeme mit, hraje dilezitou roli nase technicka vyspé€lost a silova troven. Vyjimeé¢na sila rukou v
kombinaci se silnym a technicky spravnym odrazem nam umozni krat§i stoupaci zonu. Zacinajici
lyzati, a zvlast¢ déti by mély mit delsi stoupaci voskovou zénu za tcelem spravného osvojeni si
klasické techniky. Kdyz je snih ¢erstvy a prachovy a husté snézi, jsou ptipady, kdy se ostré a kiehké
sn¢hové krystaly rozlomi na ¢asti, v této situaci mize byt stoupaci vosk aplikovany na velmi dlouhé
zoné. Vyberte si vosk na mirn€ chladné strané teplotniho rozsahu (do -5°C), ktery zajisti dobré
klouzani. Pokud bychom chtéli mit krat$i stoupaci vrstvu, mize byt aplikovana za pouziti o néco
meékéiho vosku pro lepsi a jistéjsi odraz.

19.12. Nejpouzivanéjsi vosky:

Cerstvy prachovy snih
Prasan:
Sen kazdého klasika a nejjednodussi mazani. To znamena snih pii teplotach -5 stupnt a chladné;sich.

Cerstvy prasan: v piipad€ snézeni se nam muze zdat, ze lyZe malinko podkluzuje. Za to vétSinou
nemiiZze mazani, ale struktura sn¢hu, kdy se lyZe utrhne i se sné¢hem a usmykne.
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Piemrzly prasan: starsi snih a Casto pomérné Spinavy. Mazeme vétSinou vice vrstev na zazehleném
podklad¢ stejného vosku, jako pouZzijeme na stoupani, nebo naneseme a zazehlime slabou vrstvu
tuhého podkladu (grundvaly). Na tento podklad po vychladnuti naneseme stoupaci vosk, ktery znova
zazehlime a nechame venku vymrznout. Pii venkovni teploté pak nanasime a roztirame dals$i vrstvy
stoupaciho vosku.

SWIX  |V30 modry; V40 modry extra; VR40; VR45
IRODE | modry -2-8; modry -2-6; multigrade -3-7; super extra -1-5; super -1-3

Navlhly snih (pfi vlhkosti vzduchu nad 50%)

Snih v rozmezi -2-5 stupni. Ned¢laji se zrcatka ve stop€. Na Cerstvy i starsi snih se pouzivaji stejné
vosky, nejcastéji fialové. Mazat je opét nejvyhodnéjsi ve vice vrstvach, casto se kombinuji meékei a
tvrdsi vosky.

Nejpouzivanéjsi vosky:

SWIX |[V45 fialovy special; V50 fialovy; VR45; VR50; VR55
IRODE |multigrade 0-2; fialovy 0; fialovy extra 0 +1

»Vejdlo

No¢ni mura klasiki, snih okolo 0 stupnii, kdy je lepsi jit bruslit. Pokud se pokousSite namazat, pak
bohuzel neexistuje univerzalni vosk, ktery by se dal pouzit. V ptipadé, Ze snézi, snih lepi vétSinou
uplné na vSechno, klasika se da jet i na lyzich bez vosku (tzv. mikrostruktura). Pti ,,mejdle, kdy je
stopa jedno dlouhé zrcadlo, je dtlezité se rozhodnout, zda pouzijeme jenom tuhé vosky, klistry, nebo
kombinaci klistr/tuhy.

Nejpouzivanéjsi vosky:

SWIX V55 Cerveny special; VR55; VR60
SWIX — o

Klistry K21n stfibrny universal

IRODE  |extra 0 +2

RQDE B universal 0+; multigrade -6 +6; zluty 0 +2
klistry

Kombinace klistr/tuhy: slabou vrstvu klistru rozzehlime a nechame vymrznout. Pak ji prekryjeme
tuhym voskem a opatrné korkujeme, eventualné prvni vrstvu tuhého vosku znova prezehlime a po
vymrznuti pak nands$ime dalsi, které korkujeme. Pokud se chceme svézt i na mejdle, potiebujeme
mekké lyze a Stésti pii volbé vosku.

Mokry snih:

Snih pfi teplotach nad nulou.

Nejpouzivanéjsi vosky:

SWIX V60 Cerveny; VR70; VR75;
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[RODE

|¢erveny 0 +3; Zluty +1 +4

Prehled a pouziti tuhych vosku RODE

302590512108 F 65 4 32190 23 a1 (©
== = = =] P15 VERDE SPECIAL
2 P20 VERDE

P36 BLUE SPECIAL MULTIGRADE
P34 BLUE -2°-8°

P30 BLUE

P38 BLUE SUPER EXTRA

P28 BLUE SUPER WEISS

P32 BLUE SUPER

P46 VIOLA SPESIAL MULTIGRADE
P40 VIOLA

P42 VIOLA EXTRA

P52 ROT EXTRA

P50 ROSSA

P60 GIALLA

P70 BASE NERA

P100 TOURING -

P110 TOURING +

=22 -12 S 10 14 18 20 21 23 25 26 28 30 32 34 36 37 39 ]vF";
kod | druh specifikace teplota®C vihkost
P15 | zeleny Special pro novy a velmi chladny snih - 10° -30°
P20 | zeleny pro novy snih a jemnozrnny snih -4°-10°
P36 | MULTIGRADE | pro novy snih a jemnozrnny snih -3°-7°
P34 | modry -2 — 8°C pro novy snih a jemnozrnny snih -2°-8°
P30 | modry pro novy snih a jemnozrnny snih -2°-6°
P38 | modry EXTRA pro novy snih a jemnozrnny snih -1°-5°
P28 | BLU SUPER pro novy snih a jemnozrnny snih -1°-4° 50-90

WEISS
P32 | extra pro novy snih a jemnozrnny snih -1°-3°
P46 | fialka pro novy snih a jemnozrnny snih 0°-2°
MULTIGRADE

P40 | fialka pro novy snih a jemnozrnny snih | 0°
P42 | viola EXTRA novy a mokry snih 0°+1°
P52 | extra novy a mokry snih 0° +2°
P50 | ROSSA novy a mokry snih 0°+3°
P60 | zluty novy a velmi mokry 0°+3°
P70 | Cerny zéklad pod tvrdé vosky v tenké vrstvé -2°-20°
P10 | Aljaska pro prachovy velmi chladny snih | -15° - 30°
P100 | turisticky univerzalni vosk suchy snih 0°-25°
P100 | turisticky + univerzalni vosk mokry snih 0°+10°
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Vosky klistre RODE

20 -15 -

12-10 -8 -7 -6

S 432 -0 1

Lo

345 6

(c”)

K10 SKARE SPECIAL

K20 SKARE BLUE

K36 KLISTER VIOLET SPECIAL
K30 KLISTER VIOLET

K40 KLISTER RED

10 14 18 20 21 23 25 26 28 30 32 34 36 37 39 41 4 (F")

K46 KLISTER SPECIAL

K52 KLISTER EXTRA

K50 KLISTER SILVER

K60 KLISTER YELLOW

K80 KLISTER BLACK

K70 KLISTER UNIVERSAL
K76 KLISTER MULTIGRADE
K90 CHOLA GRUND

L10 TOP GLIDE SKINO-WAX

4 5
K10 | modry Special | pro tvrdy ledovy nebo hrubozrnny snih -6°C az -
14°C
K20 | modry pro tvrdy ledovy, nebo hrubozrnny snih -3°C az -
7°C
CK36 | fialka Special pro transformovany ledovy nebo hrubozrnny snih 1°Caz -
5°C
K30 | fialka pro zménu z ledového do mokrého sn¢hu. S destivym -3°C az
pocasim ptidejte trochu KLISTER SILVER +1°C
K40 | ROSSA pro mokry, jemny nebo hrubozrnny snih a ledovou stopu -2°C az
+4°C
K46 | ROSSA pro novy mokry nebo velmi mokry snih 0°C az
SPECAL +3°C
K52 | stiibro EXTRA | pro mokry, jemny nebo hrubozrnny snih; stfidavy mokryma | 0°C az
suchy snih +4°C
CK52 | stiibro pro novy mokry nebo velmi mokry snih +1°C
az+5°C
K60 | GIALLA pro novy mokry nebo velmi mokry snih 0°C az
+2°C
K80 | NERA pro mokry jemny nebo hrubozrnny snih a ledovou stopu -2°C az
+5°C.
K70 | univerzalni + pro rtiznorody mokry snih kolem
0°C.
K76 | MULTIGRADE | pro mokry az velmi mokry; jemny nebo hrubozrnny snih a -6°C az
ledovou stopu +6°C.
K90 | CHOLA podklad pro vS§echny KLISTRE
L10 | Top Glide Silikonovy olej na mikro kontaktni strukturu lyzi
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1. Projdéte skluznici dvakrat ru¢nim kartd¢em T181,
nebo bronzovym T162 od $picky na konec patky v
jednom tahu.

Roto kartacovani pro standardni podminky teplejsi nez -5°C: Parafiny fady CeraNova:
8al0

Po ocisténi skluznice akrylatovou Skrabkou:

1. - 3. Nasleduji stejné pochody jako v chladnych podminkach.
4. Ukoncete s bilym nylonovym roto kartd¢em T17W

pti 1000 — 2000 ot./min. Projdéte nepietrzitym

pohybem ttikrat od $picky na konec lyze po dobu od tii

do péti sekund.

Ted’ jsou lyze pfipravené, nebo muzete piejit k pouziti.

SWIX KARTACE

Swix kartace jsou urCené pro vykartaCovani parafinu ze struktury lyZzi poté co jsme je oSkrabali
akrylatovou skrabkou: Mély by se pouzivat v jednom sméru od Spicky k patce lyze.

Existuje pomérné Siroky vybér kartdcl. Jsou vyrabéné v rlznych cenovych hladinach s riznymi
vlastnostmi v zavislosti na pouziti ve sportu (rekreaéni kategorie, nebo az do nejvyssi urovné zavodéni,
kde se déla mnoho lyzi za kratkou dobu (roto kartace).

Swix Zékladni sada ucelovych kartaca
Bily nylonovy hruby kartac

1SR S99 128
hp >4 a) Ekonomicky produkt pro vykarti¢ovani od mékkych az po stfedné tvrdé
ADS 'Y .
23322 b parafiny.
P FAPNY
b) Pro fluorové parafiny, jako pocatecni karta¢ pro zavodéni.
T161
ffccsaces Nylonovy karta¢ kapesni velikosti
(Feaesecy
¢‘21c11‘
ECELEKL . i s 1wy N w1 . v ,
lecocionc ] Karta¢ pro zacinajici lyzatre. Na vykartacovani mekkych a sttedné€ tvrdych
(EUETEE W -
OCCECHK paraflnu.

SACCOCLL,
(EeEE T

AETEERE T161_5B
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Kombi kartaé

Dva v jednom: Je smési stiedni velikosti mosazného dratu a hrubého nylonu.
Viceucelovy karta¢ pro mékkeé a stfedné tvrdé parafiny.

T159
993 s g

Q‘iﬁrtmﬂ‘ﬂf& . v ; ; Y , ’
| J“i“” ééfz Kombinace stfedni mosaze a hrubého nylonu. Viceti€elovy karta¢ pro

dikladné vykartaCovani parafinu, je nejlepsi pro mekky a stiedné tvrdy
parafin.

Michany kartac

T155

Bronzovy hruby kartaé

Pouziva se jako pocatecni kartac, ktery je ucinny a vysoce kvalitni pro
mekké az tvrdé parafiny. Je uren pro na rychlé vykartdCovani parafinii

Bronzovy stfedné hruby karta¢

PPRONTONTDIONNOBAD

; Kvalitni pocatecni karta¢ pro mekké a tvrdé parafiny. Také se doporucuje
: jako druhy karta¢ na jemné struktury po T158. Pro zavodéni.

POOVUONOOIPPSOPDEP

.
®
L
>
3
L
L 4
e
-

Obrazky firma SWIX

Zaveérem:

7w o

Dékujeme ¢tendfim za projeveni zajem a podporu hasi ¢innosti, proto jsme tuto knihu napsali pravé
Vam. Snazili jsme se 0 komplexnéjsi piistup feSeni problematiky tréninkid béhu na lyZich. Doufame,
7ze Vam tato kniha pomuze ziskat potiebni pensim védomosti a usnadni tak vasi ¢innost v oblasti
trenérsko-pedagogického plisobeni v sportovni ptipravé mladeze i dospélych sportovel behu na lyzich.

Metodicka komise BU SLCR Listopad 2023
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