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1. Charakteristika béhu na lyzich.

Pohyb a béh na lyzich patii historicky mezi nejstar$i sportovni discipliny. Jako
nékolik dalSich vytrvalostnich sporti také bézecké zévodéni vyslo z kazdodenni Zivotni
potiebnosti. Klouzavy pohyb na lyzich ptes hluboky snih se pouziva nejméné 4000 let.
Dlouha dievénd prkna usnadiiujici pohyb ve sné¢hu byla objevend v mistech, kde hluboka
snéhova pokryvka trva 6 az 8 mésici vroce. Mozna ze puvod lyzovani nemiize byt
identifikovany presné geograficky, nicméné, prvni lyzafi byli pravdépodobné st¢hovavi
Samové, zijici velmi blizko arktického kruhu vV teritoriu  severniho Norska, Svédska, a
Finska. Lyze jim dali vétsi pohyblivost pti doprovodu a lovl sobii. Technologii vyroby lyzi
od Sami pievzali prilezitostnym kontaktem Vikingové, ktefi ji postupné zdokonalili.
V tomto sméru mizeme sméle fici, ze Norsko dalo svétu lyzovani . Nicméné slovo "lyze" je
puvodné ze staré¢ho severského jazyka ,,skith“ - ty¢(e) dfeva. Prvni zminka o sportovnim
lyzovani se datuje kolem roku 995 p.n.1, ve které déjepisec popisuje, ze norsky kral Olaf I. —
Tryggvason byl vynikajici sportovec na zemi i na mofi. Popularni turisticky zavod
Birkebeiner ski loppet se kazdoro¢né kona na pocest udalosti, ktera se odehrala v roku 1206
ptfi zachrané norského krale Haakona, pozdéjsiho sjednotitele Norska. Podobna historicka
udalost ve Svédsku dala podnét ke vzniku nejmasovéjsiho dalkového b&hu Vasaloppet (14
tisic bézcu).

Podle kroniky se prvni profesionalni lyzatské soutéz v béhu, skoku a slalomu uskutecnila
jiz v roku 1767 v Norsku. VSechny discipliny lyZafi absolvovali na jednom paru lyzi. Mnoho
ucastniki soutéze tvorili ¢lenové armady, kterd byla soucésti lyzaiské spolecnosti.

Od té¢ doby se v lyzafském sportu uskuteCnily pievratné zmény v technice pohybu,
vybaveni vystroji a vyzbroji lyzaii a organizovani lyzatskych soutézi. Doslovné technicka
revoluce v oblasti vyvoje novych materiali a vyrobkl, upravé bézeckych trati, ale taktéz
poslednich 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 o 20% a v atletice v béhu na 10 km o
12%).

B¢h na lyzich v soucasné podobé neznamend jen zavodni projev spojeny s predstavou
maximalniho sportovniho vykonu, ale po zvladnuti zékladnich lyzatskych dovednosti pfinasi
vice nez jakykoliv druh sportu prozitky z ptirody a radosti z pohybu v zasnézené krajiné.
Potfeba pohybové aktivity aerobniho charakteru mé svij vyznam pfi kompenzaci
civilizovaného zpisobu zivota soufasné generace. Zdravotni vyznam bé&hu na lyzich
spocivajici v prevenci onemocnéni ob&hového systému je jednoznacny.

1.1. 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 pohybi
globalné zatéZzuje svalstvo celého téla a tim vSestranné a harmonicky rozviji funk¢ni zdatnost
organismu. Je potiebné, aby vzhledem k vynaloZenému usili a Unavé pii déletrvajici
pohybové cinnosti, byla technickd Uroven pohybového projevu optimdlni a efektivni,
vzhledem k ménicim se vné&j§im podminkam, tj. skluzu, odrazu, kvalité sn¢hu a stopy atd.

Mezi ptednosti béhu na lyzich v jeho rekreacni i zdvodni formé patii, Ze nedochazi
k nadmérnému opotiebeni pohybového aparatu vlivem gravita¢niho pietizeni po odraze, k
namozeni a poskozeni svalovych tGponi a kloubnich spojeni pohybového aparitu. V
pfevaZzujicim silové - vytrvalostnim charakteru zatizeni na né nejsou kladeny pfili§ vysoké
naroky. Pfi spravném technickém zvladnuti klasického b¢hu nedochéazi ke zvySenému
zatézovani bederni patefe, pifi brusleni dochazi ke zvySenym narokim na
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pohyblivost ky¢elniho a kolenniho kloubu. Zdravotni rizika lyzaiského béhu jsou limitovana
klimatickymi podminkami a pfi extrémné nizkych teplotach mohou mit negativni vliv na
respiracni aparat. Optimalni tepelna ochrana organismu sportovce vici podchlazeni se pii
vykonu realizuje vhodnym oblecenim (termopradlem).

1.2. Biomechanicka a fyziologicka charakteristika.

B¢h na lyzich je charakterizovan mnohonasobnym opakovanim pohybovych cykla, které
se u jednotlivych bézeckych zpiisobii odlisuji svou pohybovou strukturou, tempem, funkéni
a metabolickou odezvou. Predstavuje vytrvalostni zatéz s velkym vydejem energie prave
z divodu, ze je do Cinnosti zapojeno velké mnozstvi svalovych skupin. Na vysledném
pohybu se nejvic podili svalstvo dolnich koncetin: trojhlavy sval lytkovy, ¢tythlavy sval
stehenni, svaly hyzd’'ové, velky pfitahovac a svaly bedro kyclo stehenni. Ze svalstva hornich
koncCetin jsou nejvice namahani: trojhlavy sval pazni, sval deltovy a svaly predlokti. Zaroven
vSak jsou zapojeny i svaly bfisni a zddové. Nutnost koordinovaného zapojeni svalovych
skupin, které se podileji na vysledném pohybu pfi behu 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
béhu. Z fyziologickych ptredpokladi je pro vykon rozhodujici aerobni kapacita ( na uvolnéni
energie z zivin pii vytrvalostnim vykonu je zapotiebi dostatek kysliku), svalova sila a funkce
nervosvalové koordinace.

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

1.3. Energeticky vyde;j.

Pti béhu na lyzich se uvadi nalezitd hodnota energetického vydeje 1100 — 1900 %
bazalniho metabolismu, coz je jedenacti az devatenactinasobek vydeje energie v télesném i
dusevnim klidu, kdy se jednd o 100% nalezité hodnoty bazalniho metabolizmu. Jsou to
vV porovnani s hodnotami jinych sportovnich odvétvi jedny znejvySSich hodnot
energetického vydeje, vezmeme — li v uvahu, Ze se jedna o vytrvalostni disciplinu. Pfi béhu
na lyZich rychlosti 14 km/hod. je spotieba energie pfiblizné 1,4 kJ/min/kg.

Oxidativni podil energetické uhrady energie zalezi na délce traté a pohybuje se v rozmezi
80 az 100%.

1.4. Dechova frekvence DF.

Pocet vdecht za 1 min. pfi bé¢hu na lyzich dosahuje hodnot az 60 vdechl, minutova
ventilace plic — objem vzduchu , ktery projde za 1 min. vyménou v plicich, je ptiblizné 120
— 152 litrd a srdeéni 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 roviné a
ve stoupanich a po sjezdech je o 5 — 15% niz$i. Hladina kyseliny mlééné (LA) v krvi
s délkou zavodni traté klesa, v krvi je tim mensi, ¢im delsi je zavodni trat’ — po be¢hu na 10
km bylo naméteno 11 — 15 mmol. LA na 100 ml krve (Astrand).

Vyznamnym ukazatelem funk¢ni adaptace je maximalni spotieba 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 I/min., nebo 70 — 75 ml/kg.min. (podle Bergha).
V pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu mohou tyto hodnoty kolisat o 4 — 10%. Spotieba
kysliku pfi zdvodech se nerovnd maximalni spotiebé O,. Prace, ktera odpovida
maximalnimu aerobnimu vykonu muze trvat 4 — 8 min., pfi praci trvajici 60 min. odpovida
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spoteba kysliku nejvyse 85 % max. spotieby kysliku. U mladeze ve véku 14 —15 let by VO,
max./kg mé¢l dosahovat hodnot:

chlapci - 60 ml/kg

divky - 55 ml/kg

(zjisténo na bicyklovém ergometru). Tento ukazatel je nutnym piedpokladem pro
vytrvalostni vykon.

1.5. Prehled slozeni a vlastnosti svalovych viaken.

Limitujicim faktorem vytrvalostniho vykonu u lyzait je slozeni (kompozice) svalovych
vlaken, které jsou dany prevazné dédicnymi piedpoklady.

Vlaknova kompozice ve stehennim svalu (ve kterém se u sportovci dé€la nejcastéji
biopsie) se u normalni populace blizi k poméru 50 : 50 procentim v poméru mezi rychlymi a
pomalymi vlaknovymi typy. Rychlé vldkna se skladaji se smési vlaken typu Il.a, a ILb.
Kosterni svalstvo lyzafi bézch se vyznacuje vysokym podilem zastoupeni cervenych, tzv.
pomalych oxidativnich svalovych vldken, je jich vice jak 66% (62 - 75% v riznych
studiich). Jsou to svalova vlakna, ktera se stahuji a uvoliiuji pomalu a jsou relativné odolna
proti unave. Zbytek tvofi vldkna typu Il.a (rychld oxidativni vldkna) a typ ILb ( rychla
glykolyticka vladkna) kterd se prakticky nevyskytuji u vyspélych lyzaii (a dalSich
vytrvalostnich sportovct). Tato, tzv. bila vlakna se vyznacuji vysokou rychlosti svalové
kontrakce, ale zaroven se rychle unavi. To svéd¢i o tom, ze vytrvalostnim tréninkem
dochazi k proméné (konverzi) svalovych vldken z typu IL.b na typ Il.a (Il.a vlakna jsou jeste
"rychld", ale s mnohem vétsi odolnosti proti Ginav€). Pro porovnani: svalova biopsie
provedend u ostatnich elitnich vytrvalostnich sportii vykazuje vyssi zastoupeni pomalych
oxidativnich vldken mezi elitnimi bézci (78 - 79%). Vyssi % podil svalovych vlaken typu
IL.a se vysvétluje funkeni adaptaci lyzatt vyplyvajicich z naro¢nosti a proménlivosti terénu
zavodnich trati.

Vyznamngjsi siloveé - vytrvalostni pozadavky jsou kladené také na svalstvo umisténé na
horni ¢asti téla, veetné Sirokych svald zadovych, deltoidy a trojhlavé skupiny pazi. V téchto
svalech bylo u elitnich lyzaii udé€lano ptekvapivé malo analyz svalové biopsie.
Z dostupnych informaci vime, Ze primérné obyvatelstvo ma vice rychlych (bilych) vlaken v
horni casti téla ve srovnani se svalstvem dolnich koncetin. Trojhlavé svaly na hornich
koncetindch (tricepsy) maji napiiklad asi 65 - 70% rychlych svalovych vldken u
netrénovanych lidi. V dasledku toho musi lyZai bézec cilevédomé zvySovat silové -
vytrvalostni kapacitu svalstva hornich koncetin a trupu. Jeden vyznamny vyzkum dokonce
zjistil, Ze nejlepsi lyZafi maji sloZeni vladken trojhlavého svalu pazi s menSim % podilem
pomalych oxidativnich vlaken, nez je tomu u dolnich koncetin, a to asi v poméri 50 : 50.
Nekteti vyzkumnici se domnivaji, ze je vyhodné mit svalstvo pazi s vySSim podilem
rychlych oxidativnich vlaken typu ILa, a to kvili moznosti dosdhnout vysoké pohybové
rychlosti hornich kon¢etin pii soupazném odpichu.

Pfi srovndni vykonu Zen a muzl je patrné, Ze niz§i vykonnost lyzafek je ovlivnéna
celkové niz§i transportni kapacitou krve, menSim systolickym objemem 1 niZ§imi
piiblizné o 20 — 25% niZ§i nez u muzi, sila dolnich koncetin je nizsi o 25% a rozdil v sile
hornich koncetin a trupu je o 40 — 60% niZsi.
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Vlastnosti a typy svalovych viaken (Dr. Seiler: fyziologie lyZzafe bézce):

Vlastnost TYP svalového vlakna

Pomala oxidacni (I) Rychla oxidacni | Rychld glykolyticka

(1la) (1b).

Myosinova ATP NIZKA VYSOKA VYSOKA
aktivita
Rychlost kontrakce POMALA RYCHLA RYCHLA
Odolnost proti tinavé VYSOKA Prostiedni NIZKA
Oxida¢ni kapacita VYSOKA VYSOKA NIZKA
Anaerobni NiZKY Prostiedni VYSOKY
enzymaticky obsah
Pocet mitochondrii MNOHO MNOHO MALO
Pocet kapilar. MNOHO MNOHO MALO
vlaseénic
Obsah myoglobinu VYSOKY VYSOKY NIZKY
Barva sval. vlakna CERVENA CERVENA BILA
Obsah glykogenu NIZKY Prostiedni VYSOKY
Priimér sval. vldken MALY Prostfedni VELKY

tabulka 1: Vlastnosti a typy svalovych vlaken

1.6. Morfologicka charakteristika:

Morfologické hledisko nehraje v béhu na lyZich vyznamnou roli. Z vyzkumi vyplynulo,
ze u vykonnostnich a vrcholovych bézcli neexistuje t€snéjsi vztah mezi télesnou vyskou,
hmotnosti a urovni sportovni vykonnosti. Proto také nenajdeme v tomto sméru rozdily mezi
nejlepSimi ¢eskymi, ale ani svétovymi bézci.

Somatotypy nejlepsich &s. bézcti na lyzich hodnotil Stépnicka podle Heath — Cartera a
nejcastéjSimi byly somatotypy:

20 -65-30
20-65-20
10 -65-20

Prvni komponenta (endomorfni) znamend mnoZstvi podkoZzniho tuku, druha
(mezomorfni) vypovidd o masivnosti kostry a svalstva, tfeti (ektomorfni) charakterizuje
slabou kostru a slabé vyvinuté svalstvo. Bézci na lyzich tedy patii mezi sportovce s velmi
dobfe rozvinutym svalstvem celého téla.

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

Z morfologickych udaji je tfeba v prubéhu dlouhodobé piipravy sledovat, zda
v disledku zatéZovani nedoSlo k vyraznému poklesu télesné vahy, coz by signalizovalo
spolu s dalSimi ptiznaky ptetéZovani nebo poruchu zdravi organismu.

Z hlediska télesného rozvoje je nejvyhodnéjsi ptirozeny télesny vyvoj, odpovidajici
normdm ceské sportujici populace.

V zahrani¢nich materidlech (Dr Seiler) k této problematice se konstatuje: ,,Interesantni
na bézeckém lyzovani je fakt, Ze se v ném nevyskytuje zadny "perfektni" morfologicky typ.
V zavodnich sportech jako plavani, vytrvalostni béh, veslovani pozorujeme shromazdéni
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elity sportovcti, které Casto vypada jako festival klonovani*. Na rozdil od toho mistfi svéta v
muzském lyZovani jsou sefazeni od vysky 1.68 m az do 2.0 metri. Elitni lyzat mé obvykle
maly télesny tuk, ale ne extrémné nizky. Jako skupina jsou elitni lyzafi bézci hmotnostné
t&281 nez vytrvalostni bézci, ale lehéi neZ veslaii. Zenské elitni lyzaiky maji tendenéné nizsi
index télesné hmotnosti BMI (uvadi se v kg d€leny v m 2) nez neatletické Zeny stejného
véku.

Primeérny vek, kdy Spickovy lyzai bézec dosdhne vrcholu své vykonnosti, je mezi 27 az
29 let se standardni odchylkou 4 let.

1.7. Psychologicka charakteristika:

Pied i v prub&hu jakékoliv pohybové Cinnosti se vyskytuji psychické stavy osobnosti,
které jsou ovliviiovany prave probihajici ¢innosti.
Pti vykonu v béhu na lyzich hraji z psychologického hlediska vyznamnou roli jednak faktory
podminujici sportovni vykonnost obecné — napt. aktivaéni uroven a schopnost jeji regulace,
motivace, aspira¢ni troven, frustraéni tolerance atd., pfedev§im ale schopnost odolavat
unaveé pii déletrvajici pohybové Cinnosti, zvlasté udrzeni rychlosti pfi vzrlstajici unave,
odolnost vii¢i neptiznivym klimatickym podminkém a jejich zméném, 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,
ktera vyplyvad zobavy pfed zavodem, obavy z vysledku, znepfiznivého vylosovani,
neschopnosti snaSet netuspéch, z obavy zklaméni trenéra ¢i divaki apod. Psychické procesy
se tak dotykaji predstartovnich, startovnich i postartovnich stavii.

Predstartovni stavy:

Tykaji se doby, nez zavodnik odstartuje. Jedna se piedevS§im o zklidnéni aktudlnich
psychickych stavli pfed vlastnim startem, spojenych se spradvnym rozcvicenim a
pfesvédcenim se o dobré ptipravenosti na zdvod po vSech strankédch. Soucasné se vyskytuji
negativni vlivy, souvisejici s pocitem nejistoty z moznosti vzniku problému nevhodné
ptipravenych lyzi nebo pfili§ obtizné traté.

Startovni stavy:

Vyskytuji se pravé v okamziku startu, kdy je zavodnik pod psychickym tlakem z obav
pfed nasazenim optimdlniho tempa, které mu zajisti nejlepSi mozny vysledek a zaroven
zarucuje nastup unavy v co mozna v nejzaz$im okamziku, nejlépe vibec. Pokud se jedna o
hromadny start, je zde znacny psychicky tlak, vznikly z obav o ziskdni co nejlepsi
postartovni pozice, pfinasejici isp&€Sny vysledek.

Postartovni stavy:

Souvisi jiz s momentalné¢ vzniklymi situacemi v pribéhu zavodu, tj. se schopnosti
vyrovnat se jak s nepfiznivym, tak i pfiznivym pribéhem i ukonéenim zavodu. Psychické
stavy ovliviiuje momentéalni vykon, objektivni podminky spojené s pribéhem zavodu a
pocity zjizdy v relativné nestandardnich podminkach zavodni traté. Tyto situace jiz
zavodnik musi feSit casto pod urCitym psychickym tlakem sam. Realizovat ziskané
fyziologické, motorické, technické a taktické piredpoklady lze jen pii optimalnim
psychickém stavu. Aktudlni psychicky stav je vyrazem aktivity sportovce a ovliviiuje Groven
jeho vykonu. Regulaci psychickych stavli a rozvoj psychické odolnosti mad na starosti
psychologicka ptiprava, jako jedna ze slozek sportovniho tréninku. Psychologicka piiprava
velmi Casto souvisi 1 s taktickou pfipravou, pii které se zavodnik uci prave tyto Casto krizoveé
situace vhodné fesit. Psychiku zavodnika urcitym zpisobem mulZe ovliviiovat trenér, ve

vvvvv
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1.8. Charakteristika taktiky:

Taktické hledisko je Cinnost zaméfend na dosazeni optimdlniho vysledkti sportovniho
boje. Taktickou ¢innost bézce délime:

- na vytvareni pfedpokladii taktického jednani béhem dlouhodobého tréninku,

- na taktické jednani v obdobi tésné pred startem,

- taktickou ¢innost béhem vlastniho zavodu.

Pravé v tréninku mladeze ma dualezitou roli vytvaieni predpokladi taktického jednani.
Znamena to konkrétné ucit mladez hodnotit a analyzovat situaci a hledat vhodné feSeni.
Nacvicovat pocit tempa a rozlozeni sil v pribéhu zavodu atd. Rozhodnuti, které z rozboru
vyplynulo, uskuteciovat i za neptiznivych okolnosti.

Taktické jednani velmi tzce souvisi s celkovou urovni pfipravenosti, tzn., ze jediné¢
bézec velmi dobfe pfipraveny mize pomyslet na Gspésné provedeni taktickych zaméru.

U mladeze se trenér musi zaméfit na zjiSténi osobnich vlastnosti jedince a schopnosti
tyto vlastnosti uplatnit z hlediska taktiky v zavodé. V tomto okamziku je takticka pfiprava
bezprostfedné 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 zavérem, starty ve dvojicich, Stafetové starty, zménu rychlosti béhu,
nastupy trhéky, dynamické zmény zpisobu jizdy vzhledem k terénu, podminkam skluzu a
koordinaci i1 individualné nejvyssi rychlost jizdy, ptredjizdéni atd. Velkou dulezitost pro
rozvoj taktického mysleni 1 kondni ma rozbor pribehu soutézi pravé z hlediska taktického
zvladnuti, hodnoceni plnéni ulozenych taktickych zamérd, dosazené vysledky atd.

1.9. Charakteristika bézeckych technik:

Nacvik techniky béhu na lyzich ma probihat v souladu s biologickymi a motorickymi
pfedpoklady v jednotlivych vékovych obdobich. Motorickd urovenl souvisi s dobrymi
télesnymi predpoklady, které vyplyvaji z rovhomérného riistu a vyrovnanych télesnych
proporci.

B¢h na lyzich je pohybova Cinnost, kterd zahrnuje cely obsah a rozsah pohybovych
dovednosti, potfebnych pro ucelny a hlavné bezpecny pohyb na lyZich v zasnéZeném terénu.
Jednd se o zplsoby b&hu, vystupd, zmén sméru jizdy, zplsobl sjizdeéni, zrychlovani,
regulace rychlosti jizdy a brzdéni.

Zakladem bézeckych technik je klasicky zplisob béhu na lyzich, ktery se v podstaté
zrodil z prosté chiize na lyzich postupnym prodluzovanim skluzové faze. Tento zpisob b&éhu
je charakterizovan paralelnim vedenim lyzi v prubéhu odrazu i nasledného skluzu. Tato
puvodni bézeckd technika byla z hlediska maximélniho efektivniho vyuziti odrazovych
schopnosti pro dokonaly skluz postupné zdokonalovana. V okamziku, kdy se zdala klasicka
technika béhu naprosto dokonala, vznikla nova technika béhu — brusleni na lyzich. Hlavnim
divodem jeji prosazeni v zdvodni podobé bylo, Ze umoznovala dosaZeni podstatn¢ vyssi
rychlosti pohybu (na 5 km faddové o 1 min.) a to hlavné¢ za neptiznivych snéhovych
podminek. Tato technika b&hu je svou pohybovou strukturou a nasmérovanim lyzi pfi skluzu
velmi podobnd brusleni na bruslich a tak byla obdobné pojmenovana. Je charakterizovana
nastavenim lyzi v prubéhu skluzu do odvratného postaveni ( Spicky lyzi sméfuji od sebe).
Nastaveni lyzi a charakter odrazu u brusleni umoZznuje lepsi vyuZiti odrazovych schopnosti
pro dosaZeni vysSich rychlosti za ¢asto mensiho vynalozeni sil. Pro porovnani obou technik
uvadime dale hodnoty jednotlivych parametrti, které nam tuto problematiku blize osvétli.

10
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1.9.1. Porovnani bézeckych technik:

Vyrazngj$i rozdil u obou technik je v provedeni odrazu. Pfi klasické technice bchu
dochazi k odrazu z celé plochy skluznice, kde oporu pro uskuteénéni vlastniho odrazu tvori
plocha prostfedni €asti skluznice opatfend stoupacim voskem. Do této vrstvy stoupaciho
vosku se v okamziku zastaveni lyze a jeji zatizeni hmotnosti lyzafe zaryji krystaly snéhu.
Tim se zvysi tfeni, potiebné pro uskuteénéni odrazu. Jiz z tohoto popisu je patrné, jak
dualezitou roli zde tvoii vybér vhodného stoupaciho vosku, coZ znamena spravné posouzeni
stavu a struktury sn€hu a povétrnostnich podminek, vyvoj pocasi, zkusSenosti a Casto i urcita
davka stésti. Za predpokladu optimalniho vybéru stoupacich voskt, pak déale zalezi na
odrazovych dovednostech lyzate 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.

Podminkou pro spravné provedeni odrazu je, aby se lyze pfed odrazem zastavila a
zatizila hmotnosti lyzate.

Pti brusleni dochazi v pribéhu skluzu na lyzi nasmérované do odvratu k pieklopeni
z plochy skluznice na jeji vnitini hranu, kterd pak tvoii oporu pro provedeni odrazu. Tuto
oporu tvoii celd délka hrany lyZze, coz vytvaii dikladnéj$i oporu pro odraz, nez plocha
skluznice se stoupacim voskem u klasického béhu. Odraz probihd v prubéhu skluzu (lyze se
nezastavuje), coz umoznuje 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. Jistd vyhoda je i v menSim naroku na

Dalsi vyznamny rozdil u obou technik je ve fazi skluzu. Pti klasické technice dochazi
jednak k zastavovani odrazové lyze pred odrazem, a tim je vysledny pohyb lyzafe znacné
nerovnomérny. Vyzkumné materidly uvadéji u Spickovych béZzcli primérnou rychlost
rychlosti 8 - 10 m/sek. Skluz probihd na lyZi nebo lyzich, které jsou namazany stoupacim
voskem, coz znacné zpomaluje a omezuje skluz. Pfi brusleni na lyzich se provadi skluz na
lyzich opatfenych skluzovymi prostiedky (parafiny, fluorové prasky a spreje), které naopak
maximalné snizuji tfeni mezi skluznici lyZe a snéhem, a tim jsou tyto lyZe rychlejsi. Zaroven
1 vlastni pribéh jizdy je podstatné rovnomérné€jsi nez u klasické techniky béhu, protoze
dochazi Kk jiz zminénému odrazu z lyze v prubéhu skluzu. Optimalni pribéh odrazové sily
tak plsobi po dobu delsi az o 70% oproti klasickému odrazu.

Brusleni na lyzich je zvyhodnéno i1 v moZnosti zapojeni vice svalovych skupin pfi
provedeni odpichu, ktery je provadén soupazné (obé paZe provadéji odpich soucasné) se
soucasnym zapojenim bfiSnich svall a svalli trupu. Pohybové cykly odrazu a odpichu jsou
provadény niz8i frekvenci pohybu nez u klasické techniky béhu s néasledovanou delsi
skluzovou fazi. Svalova sila hornich koncetin zapojena do odpichu u klasické techniky
odpovida ptiblizné 10 — 20% telesné hmotnosti, u brusleni 50 — 60%.

Vyse uvedené skutecnosti predstavuji brusleni jako vyhodné&jsi z hlediska efektivnéjSiho
vyuZiti svalové sily a tim 1 ziskani vysSich rychlosti pohybu na lyZich. Maximalni rychlost
jizdy klasickou technikou u zavodnikl je jiz vySe uvedena 5 — 6 m/sek, u brusleni az 10
m/sek. ZvySena zatéZ u klasické techniky béhu ale pozaduje vyssi naroky z fyziologického
hlediska.

1.9.2. Zvlastnosti motorického nacviku a vycviku.

VEk 10 — 12 let predstavuje z hlediska motorického uceni ,,vrchol* dosavadniho vyvoje —
pohybovy projev je charakterizovan ucelnosti a jistotou. Zde jsou tedy vyborné podminky k
osvojovani novych pohybt, které se také trvale oCekavaji.

11
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Vysoka troven motoriky souvisi do zna¢né miry s dobrymi télesnymi predpoklady, které
vyplyvaji zrovnomérného ristu a vyrovnanych télesnych proporci. Je nutné, aby
nacvicovana technika odpovidala v hlavnich rysech raciondlni sportovni technice.
Zvlastnosti déti tohoto veéku je, Ze mnohé dovedou provést novy pohyb ,nardz“, uci se
napodobovanim, pouziva se predevsim komplexni metoda nacviku, velmi diilezita je spravna
ukazka techniky. Uplatiiuje se celostni metoda nacviku techniky béhu 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 zplisobeno predevsim
hmoty za celkovym ristem téla, u divek dochazi ke zvétSovani télesné hmotnosti.

Nejvhodnéjsi metodou nacviku novych pohybii je analyticko — synteticka: umoznuje Iépe
zvladnout detaily techniky.

Vek 15 — 18 let je obdobim, ve kterém se funkce organizmu vyrovnavaji. Pohyby jsou
ucelné a plynulé (raciondlni). Jsou tak dany predpoklady ke zvySovani celkové vykonnosti i
rustu specidlniho sportovniho vykonu.

Nécvik a zdokonalovani techniky probihd v uzké navaznosti na rozvoj specialnich
pohybovych schopnosti. Lze pocitat suvédomélym a aktivnim pfistupem sportovce
k nacviku, ktery je potieba individualizovat podle pifedpokladi a schopnosti jedince.

1.9.3. Teoretické hledisko
V procesu sportovni ptipravy mladdeze se plni dvé zdkladni vychovné vzdélavaci funkce:
1. formativni — tj. ptisobeni na rozvoj télesnych a dusevnich procest a vlastnosti
osobnosti sportovce,
2. materidlni — tj. ziskdvani zkuSenosti, védomosti, pohybovych navykid a
dovednosti.

Formativni funkce se uskutecnuji 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 vekovych zvlastnosti a logickych souvislosti se doporucuje pojmout obsah
teoretické ptipravy takto:

Nejprve seznamit mladez s charakteristikou pohybové cinnosti piislusSného sportu,
vysvétlit pravidla soutézi a model techniky. Za pouziti metodickych pomtcek — filmii,
videosekvenci, videozdznamu a nazorné ukazky vyspélého cvicence demonstrovat optimalni
techniku béhu. Do této zdkladni piipravy patii 1 seznameni s prostiedim, ve kterém se
pfiprava a soutéZe provadeéji.

Pozd¢ji seznamit mladez se zdkladnimi poznatky o rozvoji pohybovych schopnosti,
roz§ifit o védomosti z historie sportu, o nebezpeci hor a ochrané pfirody a zdkladni
hygienickd pravidla. Teoretické vzdélavani musi navazovat na obsah vyucovani ve Skole.
Déle prohlubujeme védomosti o jednotlivych horskych oblastech, charakteristickych
zvlastnostech zemépisnych, biologickych a historickych

Velmi dileZitou oblasti jsou poznatky z fyziologie sportu, dale zdiraznéni zakladnich
zdravotné€ preventivnich zéasad, zakladi prvni pomoci a regenerace.

Ve specializované etap¢ v klasickém a volném zplisobu pfistupuje rozbor techniky béhu
na lyzich, znalosti z metodiky nacviku a odstranovani chyb v technice pohybu. S rozvojem
taktickych schopnosti souvisi pfehled o urovni vykonnosti soupetti, moznostech taktickych
¢innosti, vyhodnocovani soutézi apod. RozSifuji se znalosti o konstrukci a kvalité lyzi,
mazani atd.

Za vyvrcholeni v teoretické piipravé je mozno povazovat prohlubovani védomosti
Vv jednotlivych oblastech a pokusy o jejich aplikaci do sportovniho tréninku, tzn. zéklady
teorie adaptace, problematiky zatéZovani, chadpani systému dlouhodobé ptipravy, planovani,
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evidence tréninku a jeho kontroly, vyhodnocovani a vytvofeni nazorti na moznost dal§iho
zamgéfeni sportovni piipravy.

Soustavnd a promyslena teoretickd ptiprava organicky skloubena se zdjmy mléadeze,
ucebnimi programy ve Skole i dilezitost potfeby sportovni c¢innosti vytvafi vhodné
podminky pro spolupraci sportovce na tvorbé vlastniho tréninku, umoziuje ve vétsi mife
vyuzit predpokladt sportovce a vyrazné ptispiva k rozvoji jeho osobnosti.

2. Pozadavky béhu na lyzich v jednotlivych etapach vyvoje
2.1. Vybér talenti do CTM a ST

Dilezitym 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 vybirame
déti prevazné z télovychovnych jednot, ze skol, specidlnich pohybovych her.

Hlavnim Kkritériem vybéru déti a mladeze do SCM, SG, TCB a ST je kompletni
posouzeni vSech predpokladl a vlastnosti zajiStujicich perspektivu vysoké vykonnosti
V dospélém veéku. Vybér je podminén souhlasem rodici a Skoly a uskutecniuje se dale podle
téchto kritérii:

a) vek

b) zdravotni stav

c) morfologické predpoklady

d) vSeobecna a télesna ptipravenost
e) funkéni zdatnost

f) sportovni vykonnost

a) vk

Do ST se provadi vybér po skonéeni 4. tiidy ZS. Vybérové fizeni je provadéno
podle smérnic MS &. 16/76 pro sportovni tiidy ZS. Clenem SCM a SG v béhu na
lyzich miiZze byt sportovec od 15. do 18 let (tj. kategorie starSiho dorostu), u
chlapcti do kategorie juniord 1 rokem tj. do 19 let.

b) zdravetni stav
- pro ST-ZS souhlas vybérové komise, jejimz ¢lenem je 1ékar.
- pro SCM, SG pisemny souhlas I¢kate t€lovychovné poradny

c) 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 /moznost poklesu az
do 3 po puberté/ do 3 po nastupu
dospivani/
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Somatotypova karta
Somatotypova karta slouzi ke grafickému zaznamenavani Udaji télesné konstituce
¢lovéka, métené podle tii parametrt:

Endomorfie : | rozvoj vnitinosti, tuku, pojiva
Mezomorfie: |rozvoj robustnosti a kostry
Ektomorfie: | Délkovy rozvoj kostry, vyvoj krevniho ob&hu a nervové soustavy

Kazdé z téchto hodnot mize byt u kazdého ¢lovéka zastoupena riizné vyrazné. Nejmensi
vyjadienost urcité komponenty se znaci jako 1, nejvétsi vyjadienost jako 7 (n¢kdy 1 8).
Primérny nesportujici jedinec ma somatotyp nékde uprostied karty, tedy udaje 444, 333. Pro
kazdou sportovni ¢innost se hodi 1idé s jinou télesnou stavbou. Plynulymi kruhy jsou v grafu
vyznaceny somatotypy mladych lyzatd — chlapct, Srafovanymi kruhy somatotypy mladych
lyzatek. Vnitini malé krouzky vyznacuji nejCastéji zastoupeny idealni somatotyp mladych
lyzatt (-ek), velké kruhy vyjadiuji tolerované rozmezi, v nemz se pohybuji somatotypy
chlapcii nebo divek.

d) vSeobecna a specidlni télesna pripravenost:

Vseobecnou télesnou ptipravenost (VTP) hodnotime motorickymi testy. Testovaci
baterie zahrnuje 7 pohybovych kvalit.

Testy VTP | B&Zeckou rychlost Béh na 50 m
Absolutni silu Hod micem 2 kg
Vybusnou silu dolnich koncetin | SKok z mista
Kloubni pohyblivost trupu Hloubku ptedklonu pod uroven podlozky
Chlapci Dynamicka sila pazi a pletence |shyby
Divky Ramenniho Vydrz ve shybu
Dynamickou  silu  kycelni pocet opakovani leh-sed za 2min.
ohybacl
Obecnou vytrvalost B¢&h na draze po dobu 12 min.
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Porovnani se provadi s hodnotami namétenymi u sportovci SCM, orienta¢ni hodnoty a
popis testd je uveden v dal§im textu.
Specialni télesnou piipravenost (STP) hodnotime specidlnimi motorickymi testy:

Testy STP: | Atleticky béh v terénu Dlouhodobé vytrvalost
Atleticky b¢h na draze Stfednédobé vytrvalost
Opakované vybéhy do kopce | Silova vytrvalost dolnich koncetin
Jizda soupaz na KL Silova vytrvalost hornich koncetin

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

e) funk¢ni zdatnost

Funkéni vySetfeni podle uvedené metodiky vyhodnocuje télovychovny 1ékat. Trenér pii
hodnoceni funkéni zdatnosti pfihlizi k objemu ptipravy v pfedchozim tréninkovém roce
vzhledem k dosazené vykonnosti, hodnotam VO,max, O,max/kg a tendencim uvedenych
ukazateld.

f) Kritérium sportovni vykonnosti
Sportovni vykonnost:
Urcuje se podle vysledki z ptebornickych soutézi a ranglistiné v béhu na lyzich

Vv kategoriich starSich zaki (plati pro SCM a SG). U ST se nehodnoti vykonnostni kritérium.

Kategorie Zaci_a zakyné: vjednom zavodé RKZ, soutézi talentované mladeze
mistrovstvi CR dosahnout &asu s maximalnim zpozdénim 15% za vitézem v zavodé
jednotlived.

Dorostenci a dorostenky: Vv ranglistiné mit maximalné ztratu 15% za nejlepSim
zavodnikem pfislusné kategorie.

Junioii 1. rokem: musi mit v kategorii dorostu starSiho (2.rokem) v ranglistin¢ max.
10% ztratu bodl za nejlepSim zavodnikem.

2.2. Organizaéni zasady vybéru.

Vybér zabezpe€uje vedouci trenér SCM (SG) na zdklad¢é navrhu zodpovédného trenéra
ve spolupraci s radou SCM. Vybérové fizeni v lyzaiskych SCM a SG probiha 1x ro¢né.

Navrh ¢lentt do SCM (SG) pro nasledujici obdobi musi obsahovat jméno a ptijmeni
zavodnika, datum narozeni, pfislusnost k TJ nebo sport. oddilu, vykonnost v béhu na lyZich
vyjadienou vysledky v ranglisté, MCR, vysledky testd VTP a STP. Vysledek lékaiského
vySetieni zavodnikd, ktefi neplni nékteré z pozadovanych kritérii pro zatazeni uvede trenér
podrobné zdiivodnéni, pro¢ jmenovaného do ndvrhu zatazuje.

Navrh na zafazeni zavodnikdl pro nasledujici roc¢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.

Nespliiuje-li zavodnik pozadavky kladené na ¢lena SCM (SG), je jeho clenstvi na
zéklad¢ doporuceni vedouciho trenéra SCM (SG) a po konzultaci vradé SCM (SG)
ukonceno. Jednd se o zavodniky, ktefi neprokazali dostateCnou perspektivu dalSiho
sportovniho rustu, del$i dobu stagnuji, neplni pozadavky testu, nebo maji nedostate¢nou
tréninkovou mordlku nebo Spatny prospéch ve Skole. Takovy pfipad je vedouci trenér
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povinen neprodlené oznamit TR UBD, kde musi byt projednano. Seznam zafazenych
sportovcl schvaleny na oponentuie SCM (SG) je pro vedouciho trenéra SCM zavazny.

3. Planovani sportovni pripravy.

Sportovni trénink je organizovany proces rozvoje vykonnosti sportovce, zamétfeny na
dosahovani nejvyssich sportovnich vykonli ve vybraném druhu sportu. V pribéhu svého
vyvoje se sportovni trénink formoval v uceleny, neustale propracovavany systém. Zvysovani
sportovniho mistrovstvi pfedstavuje uceleny dlouhodoby kontinualni proces, ktery probiha
Vv urcitych etapach.

Planovani je jeden z ¢lankl a nastroju fizeni sportovniho tréninku. Je nutno je vidét
v uzké souvislosti s ostatnimi ¢lanky fizeni tréninkového procesu, naopak bez nich nema
smysl a stavd se samoucelnym. Sestavovani planu jednak ptedchazi tréninkové Cinnosti
evidenci tréninku a kontrole trénovanosti (naplanovana ¢innost se eviduje a kontroluji se jeji
dasledky), jednak znich vychédzi (vyhodnoceni tréninku je objektivnim vychodiskem
korekce i sestaveni nového tréninkového planu).

Tréninkovym planem se rozumi pisemné vytyCeni cili a ukoli 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:

- plén perspektivni (dlouhodoby — vicelety)

- planrocni (plan RTC)

- plén operativni na jednotlivé cykly (Ctyitydenni tréninkovy plan)
- plan tydenni

- plén na tréninkovou jednotku

3.1. Dlouhodoby plan:

V poslednich letech se ukazuje stile zietelnéji, ze vrcholovych vykonl je mozné
dosahnout jen tehdy, jestlize byly pottebné zdklady polozZeny jiz v détském a dorosteneckém
obdobi. Nestaci proto, aby v&decky zdivodnéné tréninkové postupy, pldnovani a systémy
byly uplatiovany pouze pfi tréninku vrcholovych sportoveli, museji v pfislusné podobé
proniknout jiz do ptedchazejicich obdobi. Tréninkovy plan se vytvoii zfetelem ke
konecnému efektu, cile a tkoly sportovni ptipravy, do jednotlivych etap (roki) podle
vekovych zvlastnosti a zékonitosti ristu vykonnosti. Vychazi se z predpokladu mozného
vyvoje vykonnosti sportovce a na zdklad€ realného zhodnoceni jeho schopnosti se v hrubych
obrysech stanovi ptislusné dil¢i tkoly. Tyto tkoly se musi odrazet v dynamice hlavnich
tréninkovych ukazatelli zatiZzeni (prostfedky, objem, intenzita). Podle moznosti je tfeba do
planu zahrnout i dynamiku rdstu vykonnosti a stanovit hodnoty vybranych ukazatelti
struktury sportovniho vykonu, jejichZ je tfeba v jednotlivych obdobich dosdhnout. Znamena
to cely tréninkovy proces systematizovat a dlouhodobé planovat a vytvofit tak jednotnou
koncepci tréninku.

Zamg¢fieni a ukoly jednotlivych etap se odlisuji, celkové se pak podiizuji pozadavkiim
vrcholové piipravy. V zdsadé musi dlouhodoby plan organizovat piipravu tak, aby pfi
dosaZeni optimalniho véku sportovce (obdobi, ve kterém ma nejvhodnéjsi biologicke
moznosti pro maximalni vykonnost) byly realizovany vSechny ptedpoklady pro sportovni
vykon a béZci byli schopni snéset zatizeni, které je charakteristické pro soucasnou Spicku i
pro ptedpokladané vyvojové tendence vrcholové piipravy.
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Dlouhodoby tréninkovy plan formuluje zakladni cile a tkoly sportovni ptipravy

Vv jednotlivych etapach podle vékovych dispozic a ristu vykonnosti :

3.1.1. Etapa zakladni sportovni pripravy — vék 10 — 16 let.
Délka by neméla byt kratsi nez 3 roky.

Hlavni tkoly — vSestrannost, adaptace na pravidelnou z4téz a vytvoreni piredpokladii pro
vykonnost v pozd¢jsim veku.

Obsahové¢ je zaméfena na vybudovani zékladii pozdéjsi specialni vykonnosti, jde tedy o
vytvareni zakladnich fyzickych 1 psychickych piedpokladii pro dalsi trénink a vyvoj.
Cilem je harmonicky rozvoj, vSestrannost se zdlraziovdnim obecné vytrvalosti a
adaptace na pravidelné zatéze. Vytvareji se zaklady dovednosti — zakladni prvky bézeckeé
techniky a lyzovani a znalosti taktiky. Dulezité je i zaméteni psychologické ptipravy —
budovani odolnosti, volni vychova, motivace, vytvoieni trvalého zdjmu o sport.

3.1.2. Etapa specialni sportovni pripravy — vék 17 — 20 let.

hlavni tkoly — pfechod od vSestrannosti ke specializaci, nartst zatizeni (objem, intenzita),
navyky regenerace a psychohygieny, zabezpeceni prubézné kontroly funkéni zdatnosti a
zdravotniho stavu s ohledem na zvySené naroky speciélni etapy

rozviji se pohybové schopnosti a dovednosti, které jsou faktory vlastniho vykonu —
vytrvalost a stabilizace techniky. U chlapci byva delsi, u dévcat se maximalni vykonnost
dostavuje diive.

jde o dalsi posileni pfedpokladii pro vrcholovou sportovni vykonnost v nasledujici etapé,
V zasade¢ i této etapé jde o dalsi posileni predpokladii pro vrcholovou sportovni vykonnost
Vv nasledujici etapé. Vysoké vykony v 20 letech sami o sobé nesnizuji perspektivnost
zavodnika, dilezity je ovSem zpisob, jak jich bylo dosazeno. Bylo-li jich dosazeno cestou
pfedchozi akcentované specializace a intenzity, nelze s vyraznéjSim vzestupem
vykonnosti dale pocitat. Naopak v pripadech, kdy bylo se specializovanou piipravou
zapocato v 17 — 18 letech po viceleté vSestranné piiprave, lze opravnéné ocekavat, Ze
péasma vrcholnych vykont se dosahne pomérné brzy a dalsi vykonnostni rist je mozny.

V této etapé dale pokraCuje ndrist zatiZeni, zvySuje se hlavné vyuZivani specidlnich

prostiedkli. Na konci této etapy jsou obé komponenty zatizeni tj.objem a intenzita znacné
vysoké, aby pii pfechodu do kategorie dospélych byly vybudovani potiebné piedpoklady
absolvovat naro¢nou vrcholovou piipravu.

Ukoly specializované piipravy v oblasti:

Vychovné:  osvojené zdkladni spolecenské vystupovani uplatiiovat i ve vypjatych a

konfliktnich situacich zavodi ¢i tréninkli, pribézné se seznamovat se
sportovné — taktickymi trendy.

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 upeviiovani svého zdravotniho stavu.

Vzdélavaci: vytvareni ptredpokladli pro zapojeni do obcCanského Zivota po skonceni

zédvodni Cinnosti, zvladnuti tréninkovych pozadavkd vyplyvajicich
z perspektivniho planu rastu vykonnosti a z planu jednotlivych RTC.
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3.1.3. Etapa vrcholové sportovni pripravy

Casové prakticky neomezena
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

naro¢nych ukoli tréninkového procesu.

- hlavni tkoly — nejvyssi sportovni vykonnost a jeji udrzeni optimalné dlouhou dobu,
zdravotni zabezpeceni, umoznujici dosazeni planovanych cilli, regenerace, rehabilitace a
podpiirné prostiedky — aktivni spoluprace na upeviiovani svého zdravotniho stavu

- charakteristickymi rysy jsou prubézna a pravidelna kontrola trénovanosti a vykonnosti
uskuteCniovand na urovni fyziologické, motorické a psychologické, tzka spoluprace
trenéra a zavodnika s realizaCnim tymem, vyrazna individualizace tréninkového procesu

- prace na dietetickych zdsadach v jednotlivych obdobich RTC, v¢etné zvlastnosti pitnych
rezimu.

3.2. Ro¢ni tréninkovy plan — RTC

Roc¢ni plan sportovni ptipravy je v kontextu s planem dlouhodobym, z néhoz se pfi
planovani roku vychazi. Vychéazi se ptedev§im z analyzy ptedchoziho roku, snazi se
eliminovat jeho eventuelni chyby a nedostatky ve sportovni ptiprave.

Jsou v ném detailn¢ urceny ukoly i zaméry jednotlivych tréninkovych obdobi, stavi na
vyvojovém trendu, aktualizuje dynamiku tréninkového 1 zdvodniho zatiZeni, zahrnuje
tréninkové prostiedky a metody sportovniho tréninku z ohledem na riist komplexni zatéze.

Plan na RTC obsahuje:

a) slozeni druzstva a realiza¢niho tymu
b) cile a ukoly na RTC

) struénou charakteristiku sportovce i v pfedchozich 1étech (dosazena vykonnost, zmény
trénovanosti, v hrubych rysech dynamika zatiZeni, zjiSt€né nedostatky)

d) kalendaf soutézi a jejich ukoly, diferenciace startii 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 tfinacti Ctyitydennimi cykly, které tvoii tfi hlavni obdobi dle zaméfeni a tikold.

- ptipravné obdobi I. — IX. cyklus
- zavodni obdobi X. — XIlI. cyklus
- ptechodné obdobi XII1. cyklus

Toto ¢lenéni je rdmcové, protoZe soucasné terminovée listiny v né€kterych ptipadech zatazuji
dualezité zavody uz na konec IX. cyklu (SP).

18



Béh na lyzich — Metodicky dopis

Zasady a organiza¢ni pokyny pro zpracovani rocniho tréninkového planu.

Zakladnim podkladem pro zpracovani plant jsou doporucené objemy sportovni ptipravy
v b¢hu na lyzich. Doporucené ukazatele objemu a intenzity v jednotlivych tréninkovych
prostiedcich RTC trenér bud’to pfevezme, nebo je upravi s piihlédnutim k podminkdm a
moznostem svého SCM.

Zpracovany plan ro¢niho tréninkového cyklu pro kazdou vékovou kategorii zasle
vedouci trenér SCM e-mailem (nebo doruci disketu, CD) nejpozdéji do 30.4 (soucasné
s navrhem c¢lend SCM), kde jej posoudi trenérskd rada a preda k oponenture. Schvaleny
ro¢ni plan tréninkového cyklu pro nasledujici obdobi RTC obdrzi vedouci trenér SCM od
TR UBD CSL spolu se schvalenym seznamem ¢lent pro RTC.

Schvéleny plan ro¢niho tréninkového cyklu rozpracovany do konkrétnich objemt ve 13
ctyitydennich cyklech pro jednotlivé kategorie projedna vedouci trenér se zodpovédnymi
trenéry tréninkovych skupin a zajisti jeho projednani se svéfenci a piepsani do tréninkového
deniku.

Pribézné vypracovava zodpovédny trenér pro tréninkovou skupinu nebo i jednotlivce
tydenni tréninkové plany, rozpracované az do naplné jednotlivych jednotek.

3.3. Doporucené objemy tréninkovych ukazateli RTC.

y . | LY | Br. | Béh | KBr. | SI | CH | IM | Hry | Jiné

KATEGORIE| Vék [OP:SP| DZ |HZC | CHZ. |llL.int. AT A AR AT AN AT AR AR

Zaci 10 3:1 210 300 150 60 10 50 100 10 20 0 100 40

mladsi 12 ' 230 400 210 80 200 60 20 200 20 10 1300 40

Zakyné 10 3:1 200 290 140 600 10 40 10 10 20 0 100 40

mladsi 12 220 400 200 80 200 50 20 200 20 10 1400 40

Dalsi navrhované tréninkové prostredky. Kondi¢ni gymnastika, , nacvik cviceni, , plavani, kol.
brusle, brusleni led; kompenzacni a protahovaci
techniky,

Nartst objemu v ro¢nim tréninkovém cyklu o 20 — 25%. Hodnoty v jednotlivych prosttedcich lze vzajemné
zamenit.

Vyuzivat vSech tréninkovych prostiedkt na rozvoj vSeobecné télesné piipravy.

Koleckové lyze u mladsiho zactva nepouzivat !! Zafazovat IN LINE brusle

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

vycvik.

y . | LY | Br. | Béh |[KBr.| SI | CH | IM | Hry | Jiné
KATEGORIE[VEKIOP:SP| DZ |HZC |CHZ.|llLint 0z Thz TRz Taz Taz Thz Thz Tz Taz
Zaci 113 | 31 210] 440 | 240 95 10| 65 200 25 25 15 140 40
starsi 14 230] 480 | 290 1100 15 85 25 30 25 200 100 60
7akyné 113 | 31 225 425 | 230 90 10 60 200 25 25 15 120 50
starsi 14 230 470 | 280 1000 15 70 25 300 300 20| 100 60
Dalsi navrhované tréninkové prostiedky. Kondi¢ni gymnastika, kolobézka, technika,

kompenzacni a protahovaci cviceni, plavani; kol. brusle;
brusle led.

Nartst objemu v RTC planovat 20 — 25%. Objemy v jednotlivych tréninkovych prostiedcich mozno ménit pfi
dodrzeni celkového objemu.

Vyuzivat vSech tréninkovych prostredkd.

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 miste a pii chlizi (s hiilkami).
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5 ) lMLint| LY | KL |Béh | KO | SI [CH | IM | Hry |Jiné
KATEGORIE[VEKOP:SP| DZ |HZC |CHZ % 0z THz (hz (Hz [z Thz | Rz | Hz hz
Dorost 115 3:2 230 500 | 310 10% 1200 25 90 25 35 25 25 100 60
mladsi 16| 260 560 | 380 12% 140, 35 1200 35 40 200 30 80| 60
Dorostenky |15 | 3:2 235 500 | 300 109% 125 20 80, 35 35 15 25 100 60
mladsi 16| 2401 535 | 355 129% 1500 30 90] 35 40 15 30 80, 60
Dalsi navrhované tréninkové prostredky. Kondiéni gymnastika, obratnost,kolobézka, plavani,

obratnost, kompenzacni a protahovaci cviceni

Planovat nartist objemu v RTC 0 20 — 25%.

Neptekracovat doporuceny pomér specialni a obecné piipravy.
Koleckové lyze vyuzit v doporuc¢eném objemu.

K nécviku techniky pfi imitacich pouzivat téz skakané imitace s htilkami

y ) Ilint] LY KL |Béh| KO | SI | CH | IM | Hry |Jiné
KATEGORIE| Vék OP:SP| DZ |HZC|CHZ % Az iz TRz |Hz Rz [ Hz Az Rz [HzZ
Dorost 17 39 250[ 580 | 420 12 170 400 1200 35 45 15 35 60 60
star$i 18 ' 275660 | 500 15 200 60| 150 400 50 15 40, 50, 50
Dorostenky | 17 39 250[ 550 | 390 12 170 35 95 35 45 15 35 60 60
star$i 18 ' 260] 610 | 460 15 200 45 1200 400 500 15 40 500 50
Dalsi navrhované tréninkové prostredky. Kondi¢ni

gymnastika,obratnost,plavani,padlovani,kolobézka,
kompenzacni a protahovaci cviceni.

Planovat ro¢ni nartst v RTC 0 20 — 25%.

Dodrzovat pomér specialni a obecné pfipravy. DodrZzovat naplanovany objem na lyzich.
Duiraz na regeneraci !!

Optimalizace Grovné technického projevii v béhu na lyZich s ohledem na morfologicky vyvoj.
Dosazeni optimalnych funkénych hodnot

‘< : lLint) LY | KL | Béh | KO | SI | CH | IM | Hry | Jiné
KATEGORIE| Vék OP:SP| DZ |HZC |CHZ % Rz | Az |8z (HzZ Rz Rz (hz Rz [hz

19 [3:2| 275 670 | 530 15 | 2200 60 140, 45 60 15 45 | 40 | 50

Juniofi 20 [1:1] 300 760 | 610 18 | 240 80 180 50 70 | 15 50 | 30 | 50
Junior-ky 19 |3:2| 2701640 | 500 15 | 2100 55 125 45 55 15 45 | 40 | 50
20 |1:1] 280, 730 | 590/ 18 | 2400 65 170, 50 60 15 50 | 30 | 50
Dalsi navrhované tréninkové prostiedky. Kondi¢ni gymnastika, obratnost, plavani,
padlovani,kolobézka, kompenzacni a protahovaci
cviceni, REG!

Dodrzovat planované objemy ve vsech tr.prostiedcich.

Dutiraz ptipravy na lyzich v planovanych hodnotach.

Pravideln¢ regenerovat !!

Dosazeni maxim. funkénych hodnot (VO, max./kg, VO,max./TF)

3.4. Plan na étyrtydenni cyklus (mezocyklus)

Roc¢ni plan se d€li na tfinact Ctyftydennich cykld. Prvni cyklus zaZina v 18. tydnu
kalendatniho roku.

Do ctyitydennich cykli plénujeme objem, intenzitu, prostiedky, metody a
organizaéni zajiSténi tréninku podle ukoll, které piisluSna kategorie v zavislosti na etapé
vycviku fesi.

Dynamika zatizeni u cCtyitydennich cykli vychazi v zasad€ z principti zvySovani
zatéze a principu cyklického stfidani zatizeni a odpocinku. Konkrétni rozvrzeni objemu,
intenzity a pouziti tréninkovych metod v rdmci Ctyitydenniho cyklu vyplyva z ukolu, ktery
vV daném obdobi plnime.

20



Béh na lyzich — Metodicky dopis

Pro zactvo a dorost v zakladni etapé sportovni piipravy doporucujeme ve

¢tyrtydennich cyklech pouzivat v 1. — 3. tydnu nartstajici zatizeni, ve 3. tydnu provadét
kontrolni méteni. V prvnim tydnu snizujeme objem piipravy zhruba podle schématu:

Procentudlni zastoupeni v planovaném ctyitydennim objemu:

tyden zastoupeni % od zastoupeni % do
l. 15 20
. 20 25
II. 25 30
V. 30 35

Pro II. ¢ast HO pred zavody M CR, P CR upravujeme dynamiku zatézovani podle
kalendafe soutézi. V 1. tydnu, ktery konéi zavodem (obvykle 2 starty So-Ne), realizujeme
30% objemu zatizeni planovaného pro Ctyftydenni cyklus, v II. tydnu — zatazujeme 20%
z ¢tyftydenniho cyklu, III. tyden 30%, IV. tyden 20 %.

3.5. Plan tydenni (mikrocyklus)

Konkretizuji se a rozepisuji rAmcové udaje z Ctyitydenniho planu na 7 dni v tydnu. Podle
ukoll feseného v pfislusném Ctyftydennim cyklu pievladd zatizeni bud’ rychlostniho,
silového, vytrvalostniho charakteru, ptipadné zatazeni forem aktivniho odpocinku. Zaméfeni
tréninku podle charakteru rozvijené pohybové schopnosti v tydennim cyklu doporucujeme
pro mladez v zakladni etape sportovni pfipravy 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
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Soucasti kazdé tréninkové jednotky by méla byt cviceni pohyblivosti a obratnosti formou
her a soutézi.

V hlavnim obdobi pted rozhodujicimi zavody P CR upravujeme zatéZovani v tydnu
koncicim zavody:

den |zaméfeni objem intenzita metody
1. |volno, regenerace aktivni, pasivni
2. |spec. vytrvalost+sila stfedni velika —max. | INT, OT na usecich
3. | vytrvalost velky objem velky stiedni ROV
4, |akt.odpocinek,cestatsila |maly nizka herni
5. |zapracovani, prohlidka maly stiedni STR
traté
6. |zavod maly max. ZAV
. zévod + maly max. ZAV
vytrvalost x) velky nizka ROV

x) Objemovy trénink po zavod¢ je mozné nahradit vyjezdénim nasledujici den (pokud to
podminky dovoli).

Individuélné je mozné podle konkrétni situace zaménit 4. a 5. den.

3.6. Plan na tréninkovou jednotku:)

Tréninkova jednotka je zdkladni organizacni formou, kterou se realizuje zdmér planu.
Vychazi z principu cykliénosti, stfidani zatizeni a odpocinku a respektovani fyziologickych
zékonitosti (zapracovani, hlavni zatéz, uklidnéni viz fyziologickd kiivka reakce organizmu
na zatéz). 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 — rozcviceni
Obratnost

Rychlost

Sila

Vytrvalost

© o bk w -

Pohyblivost — uvolnéni (regenerace)
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Toto doporuceni ma obecny charakter a ve specidlni pfipravé muize byt silovy
trénink zatazen po vytrvalostni z4tézi nebo uprostfed vytrvalostniho tréninku. V kazdé TJ se
nerozviji vSechny uvedené pohybové schopnosti. Rychlost a obratnost zasadn¢ rozvijime na
zacatku tréninkové jednotky ve stavu optimalni aktiva¢ni urovné organizmu.

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

4. Obsah sportovni pripravy

Obsahem sportovni pripravy v béhu na lyzich je systematické zvySovani a zdokonalovani
funk¢nich, pohybovych, morfologickych, psychickych a moralnich piedpokladi, které ve
svém souhrnu predstavuji vykonnostni kapacitu sportovce. Konkrétni cile a tkoly v ptiprave
lyzate béZzce jsou realizovany v procesu sportovniho tréninku. Tyto cile a ukoly musi byt
stanoveny na zékladé individudlniho rozboru a zhodnoceni dosazené irovné vyse uvedenych
predpokladli a podminuji obsah sportovni piipravy. Pii stanoveni vyhledovych a postupnych
cilt je nutné:

- vzit v uvahu spolecenské a materialni podminky, v nichz se bude sportovni
pfiprava uskutecnovat,

- zabezpecit nepietrzité vyhodnocovani a ptipadné Gpravy v obsahu sportovni

pripravy na podklad¢ kontroly pedagogické, 1ékaiske, testl a sebekontroly
zavodnika.

4.1. Zaclenéni sportovct 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
veku a vykonnosti sportovctl pti optimalnim poctu 8 — 12 ve skupiné na jednoho trenéra.

Tréninkova frekvence s ohledem na vék

vek pohlavi 11-12 13-14 15-16 17-18 19-20
dni/tyden | chlapci 4-5x 4-6x 5-7x 6-8x 7-9X
dnt/tyden |dévcata 4-5x 4-6X 5-7x 6-8x 7-9x

Pfi béhu na lyZich méa na vykonnostni kapacité organismu rozhodujici podil adaptace na
dlouhodobou préci v aerobnim rezimu prace. Proto 1ze povazovat dolni hranice tréninkové
frekvence za minimalni.

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

Clanek vek kategorie PO II. PO IlI- HO RTC celk.

VP:SP V. VP:SP VP:SP
VP:SP

ST 10 predzaci 90:10 80:20 70:30 70:30
11-12 zaci mladsi 80:20 60:40 50:50 60:40
13-14 7aci starsi 70:30 50:50 40:60 50:50
TCB-SCM 15-16 dorost mladsi 60:40 50:50 40:60 40:60
SG 17-18 dorost starsi 60:40 40:60 30:70 35:65
19-20 juniofi 50:50 30:70 30:70 30:70
nad 20 | muzi, zeny 35:65 20:80 10:90 20:80

PO-piipravné obdobi, HO-hlavni obdobi, VP-v§eobecna ptiprava, SP-specialni ptiprava
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4.3. STP a VTP pouzivané v tréninku lyzare bézce:

S ohledem na potiebu jednotného vykladu charakteru tréninkovych prostredkil za

specialni tréninkové prostiedky (STP) v tréninku lyzafe bézce povazujeme:

béh na lyzich

beh na koleCkovych lyzich

imitace s holemi nebo bez nich
koleckové brusle s holemi nebo bez nich
specialni sila

brusleni na led¢, i s holemi i bez

Ok~ wnpE

4.3.1. Specialni tréninkové prostredky

Srovnavaci experiment ¢asovych charakteristik zakladnich fazi kroku pii riznych
specialnich cvicenich (Donskoj, Makarov).

statm tréninkové prostfedky povazujeme za obecné tréninkové prostredky (OTP).

pil Prace Svihové nohy
u 7
Cvigeni Odraz | Skluz - x| POSUn cela
viceni eykius zvedani | spousténi vpied dqba
Svihu
Stiid. b&h 1,17 0,24 0,60 0,15 0,24 0,24 0,63
dvoudoby LY
Kol-brusle | 47 | (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

a) Bé&h na lyzich. Pohyb ptevazné cyklické povahy, ve kterém se pouziva pii
klasickém zptsobu béh stfidavy, béh soupazny, prosty béh, zmény sméru,
sjezdové postoje a jejich kombinace v zavislosti na terénu, dale beh volnym
zpiisobem (bruslenim). Zakladnim ukolem je pfekonat vymezenou trat’ v CO

nejkrat$im Case.

Metodické pokyny:

klicem k ovladnuti techniky na lyZich obou zpiisobli je zvladnuti jednooporového
skluzu. U zZakovskych kategorii je pfedpokladem, bez néhoz je chybou zahdjit
objemovy trénink na lyzich. Nerespektovani vede ¢asto k neodstranitelnym

chybam v zavodni technice béhu.

- po zvlédnuti zékladu skluzu \% jednooporovém postaveni se zaméfujeme na

2%

koncetinu (lyZzi) a aktivni praci pazi.

- techniku nacvicujeme zpocatku v optimalnich snéhovych podminkach a pfi mirné
intenzité¢ na kratSich tsecich. Postupné pfechdzime na zavodni trat€¢ a nacvik
V zavodnim tempu, tj. na delSich tsecich (nacvik techniky a korekce chyb pfi

unave),

- hrubé chyby, tj. jizda po obou lyzZich pii sttidavém bchu a nedokonceny nebo
pomaly odraz musime odstraiiovat kdykoliv se objevi, 1 za cenu nesplnéni
planovanych objemovych ukazateli. Neduslednost vtomto ohledu vede
Kk vytvofeni vykonnostni bariéry a je v rozporu cilem sportovni pfipravy v TCM.
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b) Koleckové lyze a kol. brusle — cyklicky pohyb charakterem a rozsahem
blizky béhu na lyzich.
Metodické pokyny:

- nedoporucuje se zatazovat koleckové lyze do tréninku v kategoriich mladsSich
zakl s ohledem na nepomér mezi vahou koleckovych lyzi a hmotnosti sportovci.
Tato disproporce vede k vytvafeni fady nespravnych pohybovych navykda, které
se Casto nedafii pii piechodu na lyZe odstranit a stavaji se tak brzdou vykonnosti.
Jedna se prevazné o chyby v jednooporovém skluzu (jizda po obou lyzich),
nedokonfovani odrazu v rytmu odpovidajicim béhu na lyzich. Doporucujeme
Vv této kategorii pouzivat kol. brusle.

- u kategorii starSiho zactva lze doporucit ptipravu na KL pro nacvik rovnovahy,
sjezdovych postoji a zptisobli zmény sméru, posilovani formou odpichu soupaz,

-k dosazeni optimalniho provedeni techniky pohybu doporucujeme jiz od této
kategorii namontovat kolecka s brzdou dopiedu. Tato Gprava do znacné miry
eliminuje pozdni odraz a zcCasové prostorového uspofddani jednotlivych
segmentl t¢la umoziuje jejich racionalnéj$i provedeni (predsunuti tézisté téla
pied odrazovou nohu).

- organizovany trénink lze realizovat jen na zvlaStnich drahach, nebo na
uzavienych komunikacich.

- nutnym pfedpokladem pro trénink na KL jsou ostré, nesmekajici bodce na holich,
nejlépe z tvrdokovu.

- Sohledem na prevenci urazu je nezbytné ve vSech kategoriich pouzivat
cyklistické ochranné pfilby, rukavice a bryle !!!

c) Imitace — za imitaci povazujeme chiizi a opakované skoky s holemi nebo bez
holi, jsou charakterem blizké béhu na lyzich do kopce se zdiraznénim sily
odrazu, Svihové prace nohy a paze, piipadné sily odpichu. Cviceni provadime
Vv terénu, zpravidla do kopce v tsecich od 50 m.(50-150m). Intenzita u imitaci
je riiznd s ohledem na zpiisob provadéni. U lyzaiské chlize je mirnd aZ stfednt,

r~r

u poskoki se blizi k maximalnim hodnotam TF.

Metodické pokyny:

e pfi zvySovani objemu zatizeni postupujeme nejprve zvySovanim poctu usekii az do
20 pti délce 50 m, pozd¢ji prodluzujeme délku tseku. Zde postupujeme piimérené
S ohledem na riist silovych a odrazovych schopnosti,

e dé¢lka kroku se na konci useku nesmi podstatné zkracovat oproti pocatecni délce
kroku,

e zahijeni imitaci musi pfredchazet zahrati organismu (do zapoceni) a dikladné
rozcviceni zaméfené na svalstvo celého téla. Zvlasteé v chladném pocasi je riziko
zranéni pii podcenéni rozcvi¢eni mimotadné velké

e umladsiho Zactva provadime imitace v nizsich intenzitach zatizeni

e jako specidlni tréninkovy prostiedek v tréninkové jednotce lyZatfe béZce zarazujeme

imita¢ni chtizi s holemi nebo bez nich u vSech kategorii na spec. imita¢nich okruzich.
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4.3.2. Obecné tréninkové prostredky:

e) B&h — atleticky b&h v terénu i na draze.

f)

9)

h)

Intenzita: RozliSujeme Ctyfi stupné (pasma TF) pohybové aktivity.
Metodické pokyny:

zafazujeme formou rozcviceni a zapracovani, pred bézeckym tréninkem minimalné¢ v
trvani 15 min. Na konci rozcvi¢eni by méla dosahnout hodnota TF 120-130 TF/min.

do rozcviceni zatazujeme prvky ,,bézecké abecedy*, vysoké zvedani kolen,
zakopavani, zvyraznéna prace v hlezenim kloubu pfti zkraceni kroku apod.

nepodcenujeme vyznam piimého drzeni téla, soumérné prace pazi a odrazi nohou
zvlasté u zakovskych kategorii.

Chiize — pohyb cyklické povahy v pievazné Clenitém terénu, vysokohorska turistika.
Intenzita: podle véku, délky trasy a Clenitosti terénu. Odezva na 50 - 90 % z max.
TF
Metodické pokyny:
chiizi zatfazujeme jako vhodny prosttedek pro rozvoj obecné vytrvalosti hlavné u
zakovskych kategorii,

Cyklistika a horské (trekové) kolo — pohyb cyklické povahy, Setti kloubni spojeni a
Vv bézeckém tréninku Casto pretéZované tpony achilovek..

Metodické pokyny:
cyklistiku, a hlavné horska a trekova kola je vhodné zatazovat ve vSech kategoriich,
nutné je zajistit bezpecnost tréninku v silniénim provozu — vyhodnéji je jezdit po
cyklostezkéach na horském nebo trekovém kole. Z bezpecnostniho hlediska musi
trenér trvat na povinném vybaveni ptilbami a brylemi!

Kolob&zka — acyklicky tréninkovy prostfedek, charakterem velmi podobny
lyZzatskému odrazu.

Metodické pokyny:

Vv tréninku Zakovskych kategorii velmi vhodny, emocialné ptsobivy prosttedek nejen
pro rozvoj odrazove sily a vytrvalosti, ale 1 obratnosti a rovnovahy

doporucujeme organizovany trénink na uzavienych drahach nebo na cestach
s vylou€enim silni¢niho provozu (cyklostezkéch)

pii dokon€ovani odrazu zdiiraznit extenzi ve vSech kloubech nohy

Sila — prostfedky pro rozvoj sily pouZivané v tréninku lyZafe béZce jsou cviceni, pfi
nichz piekonava sportovec vn&j$i odpor. Pii béhu na lyzich jsou zatéZzovany
komplexné svaly pazi, trupu a nohou. Pro rozhodujici faze béhu je charakteristicky
dynamicky, silové vytrvalostni projev pii odrazu, odpichu a Svihové préci pazi a
nohou. Hodnoty odrazu 100-150 kp a odpichu 12-50 kp byly naméfeny Spickovym
zavodnikim v kategorii muzi. Dosazeni pozadované urovné rozvoje silovych
schopnosti 1ze zabezpe€it pouze na zdkladé harmonického a soustavného rozvoje
vSech svalovych skupin v dlouhodobém procesu vSestranného silového tréninku.
S ohledem na zaméteni rozliSujeme cviceni vSeobecné rozvijejici a specidlni.
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)

)

K)

1)

Kondi¢ni gymnastika — prostna cviceni, cvieni na nafadi, s naCinim i bez nacini,
cvi¢eni s hudbou, charakter cvi¢eni vyrovnavacich (kompenzacni.?). Zabezpecuje
rozvoj pohyblivosti, obratnosti, rovnovahy, koordinaci pohybt, pfimé drzeni téla,
rozviji rytmické citéni.

Nacvik techniky — vytvoieni spravné piedstavy o pohybové struktuie behu na lyzich,
nacvik a vycvik bézeckych zpisobi klasického a volného, zmén sméru, vystupu a

sjezdu.

Hry — sportovni hry, zejména: koSikova, kopand, hazena, tenis, odbijend. Drobné hry:
honicky, Stafety, upolové hry.

Metodické pokyny:

Zarazovat do rozcviCeni, pfip. jako samostatné tréninkové jednotky ve vsech
tréninkovych obdobich a vSech kategoriich

vyzadovat od svéfencii aktivni zapojeni a podporovat bojovnost, smysl pro kolektivni
plnéni ukola

dbat na dodrzovani pravidel hry a smyslu pro ¢estné jednani

dbat na zvladnuti zékladnych pohybovych dovednosti zafazovanych sportovnich her

Jiné — prostfedky uvedené v prehledu doplitkovych a doporucenych tréninkovych
prostiedki.

m) Rezerva - Oznaceni a zkratky vSech evidovanych tréninkovych prostredkii

4.3.3. Doplinkové a doporucené tréninkové prostredky:

a)

b)

d)

f)

gymnastika — priipravna, kompenzaéni, akrobacie, bez na¢ini, na nafadi. Uginek pro
rozvoj schopnosti a vlastnosti — pohyblivost, obratnost, sila, odvaha, kdzen, pfesnost.
Poznamka: celoro¢né, pravideln¢, vSichni.

lehka atletika — skoky, vrhy, béhy, béhy veetné ptekazkovych a terénnich, 1 zavody.
Utinek pro rozvoj schopnosti a vlastnosti — odrazova sila, rychlost, vytrvalost,
bojovnost.

Poznamka: hlavné v pfipravném obdobi, vSichni.

hry — drobné Stafetové, upolove, micové, sportovni: kopana, kosikova, hazena, tenis,
palkovana, rugby.

Utinek pro rozvoj schopnosti a vlastnosti — obratnost, rychlost, pohyblivost, vytr-
valost, rychlé rozhodovani, kolektivizmus, sebeovladdani, cestné jednani, bojovnost.

Poznamka: celoro¢né, uvolnéni z psychicky jednotvarného tréninku, vSichni.

plavani - zakladni plavecké zplsoby, skoky do vody, zachrana tonouciho.

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

Poznamka: ptipravné a pfechodné obdobi.

vodacké sporty — kanoistika, veslovani, vodni lyZe, windsurfing.

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

Poznamka: jen plavci.

turistika — vodackeé, cyklistické, pési putovni tabory, vysokohorska turistika.

Utinek pro rozvoj schopnosti a vlastnosti — vytrvalost, kolektivizmus, odvaha,
kulturni a spolecensky rozhled, kazen.
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Poznamka: od dorostu.

orientacni béh — zéklady orientace, cviéné zavody, zavody v OB.

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

Poznamka: od dorostu.

sjezdové lyzovani — predevsim v pocatcich zimniho obdobi mé sjezdova ptiprava
velky vyznam, zlepSuje cit pro skluz na sné¢hu a v neposledni fad¢ piisobi na moralné
volni vlastnosti (pfi vysokych rychlostech).

9)

h)

5. Stanoveni tréninkovych ukolu pro jednotliva obdobi RTC:

Rocni tréninkovy cyklus je soucasti dlouhodobé koncepce tréninku. Cile a tkoly etap
sportovniho tréninku se realizuji v rocnim tréninkovém cyklu. Ve specidlni etapé ptipravy
zékovského a dorosteneckého veéku je s ohledem na néaroky tréninku vrcholové etapy nutno

splnit nize uvedené tkoly v RTC.

PRO-PO |Cyklus: XIII 1. Tyden: 14 — 21. | Mg&sic: duben - kvéten
1
UKOLY
zactvo: ‘ dorost:
Hlavnim tkolem tohoto obdobi je regenerace nasledkit kumulované unavy
Z celého RTC, probiha ve vétsim Casovém celku a je komplexni
Télesna | Rozvoj: rovnovahy, orientace v prostoru, nacvik a vycvik novych
priprava pohybovych dovednosti.
Rozvijime: |obratnost, rychlost, pohyblivost,vytrvalost formou soutéZi a her,
pokud mozno vseobecnymi (BE,KO) a acyklickymi prostiedky.
Udrzujeme: | silu.
Technické | Zhodnoceni a rozbor vlastni techniky béhu se zavéry, které maji odhalit
ptiprava | skutecnosti, jeZ jsou pfic¢inami chyb v technice béhu/nedostatek rovnovahy, sily,
chybna piedstava o pribéhu pohybu/.
Psychicka | - UdrZovat vysokou motivaci tréninkového procesu
amoralni |- dodrzovat zasady spoleCenského chovani a Zivotospravy pfi praci, tréninku 1
pfiprava | mimo sportovni kolektiv
-plnit studijni a pracovni povinnosti
-na podkladé zodpovédného plnéni tréninkovych planu
LPS Funk¢ni vySetfeni, zdkladni prohlidka
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PO1 |Cyklus:Il.—IV. | Tyden: 22 — 33. | M&sic: Eerven - Servenec
UKOLY
zactvo: ‘ dorost:
rozvoj: | Nacvik a vycvik Sirokého okruhu pohybovych dovednosti (viz
,doporucené tréninkové prostredky*). z jinych sportovnich odvétvi
obecnou rychlost obecnou a specifickou
Télesna  |rozvijet: |obecnou silu rozvijet: |rychlost: KL a IM
ptiprava obecnou vytrvalost obecnou silu
/nejen béh/ obecnou vytrvalost
/nejen v cyklickych
pohybech/
udrzovat: | pohyblivost
- nacvik napodobivych - napodobiva cviceni (IM)
cvi¢eni (IM) s holemi s holemi v terénu, zaméfena
V terénu, na optimalni odraz a odpich
Technicka - vycevik odrazu na kolobéZce - nacvik techniky béhu na
piiprava KL pro kategorii starsi
- nacvik techniky dorost
vSeobecnych prostiedkl - nacvik techniky
(BE,KO) ,doplikovych prostredki
Taktickd |- taktické vedeni zdvodu vzhledem ke zménam terénu
piiprava |- taktika behu Stafet
- sezndmeni s misty zavod, trénink na zimnich tratich
Psychicka | - upeviiovani kolektivu v podminkach VT
amoralni |- péstovat toleranci vi¢i velkému objemu | - zvySovat toleranci na velké objemové
pfiprava | zatizeni zatiZeni
- dale jako PO 2 - dale jako PO 2
Funk¢ni vySetfeni
Dalsi Testy VTP
ukoly Testy STP
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PO2 |[Cyklus:V.- VII. | Tyden: 34.-45. | M&sic: zai, fijen, listopad
UKOLY
zactvo: dorost:
Pti zachovani doporuc¢eného poméru VTP:STP omezujeme pocet vSeobecnych
tréninkovych prostredku, t€zisté€ pripravy se zamétuje na prostredky:
-b¢h -béh
Télesna | -lyzaiska IM chize s holemi, nebo bez | -lyzatfska IM chuize a béh s holemi,
pfiprava | holi zaméfena na dynamiku odrazu a zamétena na dynamiku odrazu a
odpichu odpichu
-kolobézka -kol. lyze
horské 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 ptespolnich bézich start v kontrolnich ptespolnich bézich
- nacvik rovnovahy a techniky jizdy na KL — klasicky zptsob
Technicka | - nacvik volného zptsobu jizdy s dirazem na rovnovahu, zmény sméru,
priprava |jednostranné a oboustranné brusleni
- pro Zactvo co nejnizs$i hmotnost KL (kratsi)
rozvijime: | - rozvoj tempa ve stfidavém |rozvijime: |- rozvoj tempa v tézkém
terénu v rozmezi 60-80% z profilu trat¢ a na delSich
Takticka max. TF usecich (do 8") v intenzité
-schopnost rozlozit si sily do 90% max. TF-. Na
piiprava V podminkéch zavodul pfi kratSich usecich(do 2") a
odezvach TF nad 90% max, pti zavodech(do 20”) ptes
90% max. TF
- optimalni zvladnuti rozcviceni a zapracovani pred tréninkem jako dulezité casti
pfipravy na zavod, sledovat individualng u¢inek a potiebny cas.
Psychicka jakouPO 1 jakouPO 1
pfiprava
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HO

Cyklus:X.-XII. | Tyden: 2.-13.. | Mgsic: leden, tnor, bfezen

UKOLY

zactvo: dorost:

Télesna
pfiprava

- standardizace a ptislusna variabilita
pohybovych dovednosti v podminkach
zavodu

- stabilizace pohybovych dovednosti
V optiméalnich podminkach

-obecnou vytrvalost
-obecnou silu
-obratnost, koordinaci

-spec. rychlost na LY
-specialni vytrvalost
-rychlostni vytrvalost

rozvijime: rozvijime:

- pohyblivost,

- obratnost,

-0Obecnou silu,
-silovou vytrvalost
-obecnou vytrvalost
-kontrola vykonnosti
-regenerace
neopomijet: | -b¢h, hry, gymnastiku neopomijet: | -b¢h, hry, gymnastiku

udrzujeme: |- pohyblivost, silu, rychlost | udrzujeme:
-kontrola vykonnosti

-ze zakl. trén. prostiedkl

Technicka
piiprava

Co nejdokonalejsi zvladnuti techniky béhu s ptfihlédnutim k individudlnim
dispozicim a schopnostem zavodnikll na zavodnich tratich.

- pfed zavody seznamit se s trati, obtizna mista dle moznosti nacvicit

- dodrzovat ¢asovy harmonogram ¢innosti pred startem

- pted zavody pouzivat individualniho, ovéfeného rozcviceni a rozjezdéni

- vytvofit podminky pro mazani, pfipadné pfemazani lyzi

- vCas prekontrolovat stav vystroje a vyzbroje pied startem v zavodé.

- oblec¢eni volit s ohledem na povétrnostni podminky a moznosti termoregulace
- individudlni odstranovani nedostatki v technice béhu.

Takticka
piiprava

-snaha o rovnomérné rozlozenti sil na celou trat’ zavodu.
-po zévod¢ bezprostiedné zatazovat vyjezdéni:

15 — 20 minut | 20 — 60 minut

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

-vyhodnocovat vysledky zavodu i ¢innosti pfed vlastnim startem, ze zaveéri musi
vyplynout konkrétni opatfeni pro dalsi starty.

Psychicka
piiprava

-uvédomeéle ptistupovat v plnéni pracovnich i tréninkovych povinnosti.
-dodrZovat zasady spolecenského chovani a Zivotospravy sportovce pfi tréninku a
zavodech

-vytvaret optimalni motivace k zavodim

-posilovat sebedlivéru ve vlastni sily a schopnosti ziskané tréninkem
-navozovat atmosféru bojovnosti, soutézivosti a touhy po dosazeni nejlepsiho
vykonu

-upeviovat pratelské vztahy v kolektivu.

-regulace psychickych stavii pted startem i po zadvodé, piipadné v pribéhu
zavodu.

-vytvofit podminky pro uvolnéni a odreagovani se v pribéhu HO a po zdvodech

Teoreticka
pfiprava

-vyhodnocovani realizace planu sportovniho tréninku v objemu a intenzité
s ohledem na rist sportovni vykonnosti, vysledky VTP a STP a funk¢&nich
vySetieni

-zpracovani ,,Ro¢niho planu sportovni pfipravy* a stanoveni cill

Doporuceno funkéni vySetieni v terminu hlavnich soutézi RTC.
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5.1. Priklady tréninkovych jednotek v RTC
Ptiklady tréninkovych jednotek pro kategorie: zaci st., dorostenky mladsi, dorostenci

mladsi.
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zamé&ieni
rozvoj obec.
PO 1 } 10.05.04 séci starsi | vytrvalosti,
obratnost,
pohyblivost
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 hod. 10:00 11:30 télocvicna
Cas: h:min. T. prostiedky: BE,jiné,hry
0:07 rozb&hani a preskoky lavi¢ek riiznymi zplisoby
0:13 rozcviceni na Zebtindch - 8 — 12 cviki
0:35 sportovni gymnastika na stanovistich (dvojice cvi¢ici+ dopomoc)
vymyk na hrazdé po ramena do vzporu a seSviha vpted 2x
pteskok roznozmo ptes kozu nadél s oddalenym odrazem 3 x
stoj na rukou s oporou o zed’, vydrz 3 a 2x
ruckovani po vodorovném zebiiku ve svisu 4 metry
kotoul vpted, vyskok, kotoul vzad do stoje roznozné¢ho
0:10 kosikova: ptihravky, stielba ve dvojicich ( dvojice 1 mic)
0:25 kosikova - hra
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zamé&ieni
vytrvalost
PO 2 V. 20.08.04 Zaci starsi obratnost
kolobéZky
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 14:00 15:30 asfaltova draha, hiisté
Cas: h:min. T. prostiedky:BE, KT
0:10 BE-ROV Vv mirn¢ zvinéném terénu ve skupinkach podle vykonnosti
intenzitou |.
0:10 rozcvi€eni ve dvojicich, 10-12 cvikil se zaméfenim na posileni bfi$nich a
zadovych svall
0:35 KT (kruhovy trénink)-BE v kopcovitém okruhu 2 km intenzitou Il., na 4
stanoviStich okruhu: shyby, posilovani bficha, zad, kliky vzadu
opakovang, 3 okruhy
0:10 vyklusani individudlné int. I.,5-8 protahovacich cviki
0:25 Hry-obijena
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zaméteni
PO 2 VI. 27.09.04 74ci starsi obecna
vytrvalost
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 9:00 10:30 asfaltova draha, hristé

Cas: h:min.

Tren. prostfedky:BE, KB
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0:10 BE-ROV-int.l.
0:10 Rc (rozeviceni): 10-12 cviki zamétenych na silu pazi
0:10 Rj (rozjezdéni)-KB(kolobézka), int. II.
0:15 kolobéZzky na roving: 30 intenzivnich odrazli pravou tam
30 intenzivnich odrazli levou nohou zpét
kratky individudlni odpocinek(do 17), opakované 10x
novy usek zacinat pti 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, pravidelné stfida odrazy levou a pravou, zpét sjizdéni, odpocinek
0:20 Hry-kopana na malé branky bez brankare
0:05 sprchovani
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zamé&ieni
technika béhu
PO 3 VIII. 04.12.04 74ci starsi soupazného na
tratich
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 10:00 11:30 trat¢ v terénu
Cas: h:min. Tren. prostfedky: LY
0:15 LY-Rj. ve stfidavém terénu, zapracovani, zahf'ati organismu
0:05 gymnastika s vyuzitim holi
0:15 nacvik odpichu soupazného na roviné a do mirného kopce
0:15 soutéze — kdo ujede vymezenou vzdalenost na mensi pocet odpichil
soupaz
- kdo ujede vzdalenost nejrychleji soupazné ! (stopky)
0:30 jizda druzstva terénem s vyuzitim odpichu soupaz podle terénnich tvara
0:10 na 200m useku intenzitou II technika béhu dvoudobého stridavého, diraz
na rychly odraz a plné ptfeneseni vahy
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zaméteni
rychlost,
o . vytrvalost,
HO X.. 20.01.05 Zaci starsi te)::thnika b&hu ve
vysSim tempu
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 14:00 15:30 standardni traté
Cas: h:min. Tren. prostfedky: LY, Jiné
0:15 rozjezdéni, zapracovani, Uprava mazani lyZzi
0:10 rozcviceni: 8-12 cviku stredink extenzord
0:10 na 200 m useku II. intenzitou, technika béhu dvoudobého stiidavého,
diraz na rychly odraz a plné pfeneseni vahy
0:10 v mirném stoupani na useku 50-100 m béh stiidavy dvoudoby, opakované
0:05 individudlni opravovani chyb, volnd jizda
0:25 Stafeta 4 ¢lennych druzstev na okruhu na vymezenych usecich stoji zaci:
1. sek vyb&hne a pteda ,,babu* 2. tiseku,ten 3. atd. Kazdy zak ob&hne
celé kolo 4 x.
0:15 nacvik sjizdéni a od§lapovani na obtizném tseku bézecké traté
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Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zamé&ieni
regenerace,
PO 1 I 13.05.04 dorostenky obecna
mladsi vytrvalost,
obratnost
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 14:00 15:30 bazén, sauna

.

Cas: h:min.

T. prostiedky: Jiné,Reg.

0:05 sprchovéni, hygiena
0:30 plavani — volny zptsob, rovnomérné, 600m, intenzita I-11, TF max.150,
vydechovat do vody
0:10 nacvik potapéni, loveni pukt
0:05 volné skoky z 3 m miistku
0:30 sauna
0:10 odpocinek, masazni stroj
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zam¢éteni
PO1 1. 10.06.04 dorostenky | ghecna
mladsi
vytrvalost
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 10:00 11:30 htisté

4

Cas: h:min.

T. prostfedky: BE,OS,Hry,Jiné

0:15 BE-ROV-3 km, Int. I, ve skupin¢
0:20 intenzivni gymnastika dvojic, 10-12 cviki, posilovani pazi, bfiSniho
svalstva, protazeni ohybacti nohou (kycelniho, kolenniho, hlezenniho)
0:40 BE-ROV terénem — stfidavé, 8 km, Int. I-1l, TF 150-180, okruh
0:45 HRY-odbijena
0:15 uvoliujici gymnastika a sprchovani
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zam¢éfteni
obratnost,
PO 1 V. 05.07.04 dorostenky rychlost
mladsi II. faize na VT
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:30 10:00 11:30 les, louka

~

Cas: h:min.

T. prostredky:BE,IM,0S,Jiné,

0:15 BE-ROV 15-20 min., intenzita I-1I, ve skupiné

0:20 gymnastika 10-12 cvikd, Int. I, zaméfeni na rozsah pohybii ve vsech
kloubech s vyuzitim stromi jako opory, pocet opakovani 15-20x,
stupniované useky 20-30 m, intenzita az max., 5x

0:05 gymnastika dvojic, 12 cviki, 10-15 opakovani, intenzita II

0:30 BE-OT 3x1 km, intenzita l1l. 95%, start individualné, méfit ¢as,
uklidiiovani TF 1-3°, odpocinek 5 min., tkol: dodrZet tempo ve vSech
usecich

0:20 IM-10x100m s holemi, int. I11, start ve dvojicich, stfedni stoupani

0:05 uvoliiovaci gymnastika, 5-6 cvikt, 10-15x,int.|
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Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zam¢éteni
technika na
PO 3 VIII. 30.11.04 dorostenky lyzich, obratnost
mladsi I. faze VT
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:05 9:00 11:05 stopa, svah

.

Cas: h:min.

T. prostredky:LY,Jiné

0:15 LY-K-ROV, int. I, individudln¢, teplé obleceni
0:05 gymnastika s holemi, 8 cvikd, 15-20 opakovani, Int. II, individualné
0:05 honicka na lyzich bez holi ve vymezeném prostoru
0:20 LY-K-ROV 0:20 min, int. I, technika-nacvik skluzové rovnovahy s
holemi, diiraz na Svihovou praci nohou a pazi, individualné
0:15 technika-nacvik jednooporového skluzu bez holi v mirném sjezdu
0:30 LY-K volna jizda, stftidavy béh dvoudoby, individualni odstraiiovani chyb
0:30 sjizdéni v hlubokém sné¢hu, zmény sméru odslapovanim, pieskokem,
nacvik telemarku, terénni skok,
0:05 stre¢ink, 5-6 cviku,
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zaméteni
HO X. 15.1.05 dorostenky | rychlostni
mladsi vytrvalost
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:00 13:00 15:00 standardni traté

7

Cas: h:min.

T. prostfedky:LY,Jiné

0:15 LY-K-ROV, 0:15 min., int. 1l, 70-80%, ve skupiné, obleCeni oteplovacky

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

0:30 LY-K soupaz jednodoba, OT-6x500m, int. 111-90%, odpocinek 3
min.(volna jizda)

0:30 LY-K-OT-5x300m, int. III, max., béh stfidavy kombinované s béhem
soupaznym jednodobym, 150/200 m stoupani, 100 m rovina, odpocinek
2-5 min., start pii dosaZeni 120 TF min.

0:30 LY-K-OT-3x2km,int. 11-111 80-90/, start ve dvojicich, méfit ¢as,
uklidiiovani TF 1. az 3. min.

0:10 LY-K-ROV-0:10 min., int. I, ve skuping, uvoliiovaci
gymnastika(strecink),
6 cviku,

Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zaméfeni
pfiprava na RKZ
HO X. 25.1.05 dorostenky 96-27 1 05
mladsi
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:00 9:00 11:00 traté

Cas: h:min.

T. prostfedky: LY,Jiné

0:15

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

0:05

gymnastika(strecink)-8 cvik,
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0:25 LY-K/V-STR-5 km, int. III. vybrané useky traté¢ 5x300m stupniované do
zavodniho az maximalniho tempa(50m), dliraz na spravnou techniku béhu
pii max. usili a optimalni frekvenci kroki.
pozn.-dokoncovat odraz a odpich-piendseni vahy, odraz z pln¢ zatizené
lyze

- optimalni krokové frekvence do kopce

0:30 LY-K/V-0:30 min, int. I, podle osobni potieby individualné seznameni
S trati, test zavodnich lyzi

0:05 uvoliovaci cviceni (strecink)-6 cvikd,

0:30 teoretickd a taktickd piiprava na zavod. individualni pohovory a pokyny

Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zam¢éfeni
obecna

PO 1 V. 11.06.04 dorostenci vytrvalost, sila

mladsi hornich koncetin
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:15 15:00 17:15 terén, hiisté

~

Cas: h:min.

Trén. prostfedky:BE,Hry,OS,Jiné

0:10 zapracovani, rozcviceni
0:20 HRY -kopana
0:40 BE-FAR v terénu, int. I-11 -0:45 min.(asi 8 km)
0:20 OS — posilovani Hk-svalstva pazi
0:30 BE-ROV terénem, int. I. 0:30 min.
0:15 uvolnéni, osprchovani
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zam¢éfeni
specialni vytrva-
PO 2 V. 20.08.04 dorostenci lost, obecna silo-
mladsi va vytrvalost
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:00 9:30 11:00 kol. draha KL, terén
Cas: h:min. T. prostiedky:BE,KL,Jiné
0:30 zapracovani — BE-ROV-0:20, int.I-rozcviéeni-stre¢ink
1:10 KL-STR, int. I-III, dbat na techniku
0:20 BE-ROV-vyklusani,int.I.;uvol. gymnastika(strecink)
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zaméteni
spec. silova
PO 2 VI. 02.10.04 dorostenci vytrvalost, sila
mladsi dolnich koncetin
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:00 14:30 16:30 terén, les

Cas: h:min.

T. prostredky:BE,IM,Jiné

0:20

zapracovani, BE bez holi, int. I — rozcviceni,

36




Béh na lyzich — Metodicky dopis

0:50 BE+IM-STR s holemi na okruhu (asi 1500 m, celkem 300-500m do
kopcti v délce 40-80 m na imitace) ve stanoveném case jednoho okruhu
(IM provadét v int.II1; BE v int. 1)

0:20 BE-ROV-vyklusani bez holi — volny terén

0:30 streCink, masaz, sprchovani

Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zaméteni
PO 3 VIil 18.11.04 dorostenci | 20¢cnd
vytrvalost,
mladsi technika
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
2:05 9:45 11:50 lyzatsky okruh

3

Cas: h:min.

T. prostfedky:LY

0:15 LY-K-ROV-rozjezdéni; rozcviceni; zkouska mazani lyzi
0:45 LY-K-ROV, int. I, nacvik skluzli a rovnovahy, diraz na optimalni
predsunuti t&zisté téla ve faze stfidani Dk. pfed odrazovou koncetinu
0:15 LY-K-ROV-technika-nacvik skluzt bez holi na rovin¢ a s kopce;Int.l.
0:40 LY-K-ROV, int.I1, technika béhu soupazného
0:10 uvolnéni, streCink s holemi
Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zam¢éfeni
rychlostni a spe-
HO X. 15.01.05 dorostenci cialni vytrvalost
mladsi I.tAizena VT
Trvani JZ Zacatek Konec Misto:
1:20 9:45 11:05 lyz. okruh (600-800 m)-2-3"

Cas: h:min.

T. prostredky:LY,Jiné

0:20 LY-K-ROV, zapracovani, rozjizdéni, zkouska lyzi, TF 120
0:40 LY-K-INT n x(600-800 m,intenzitou Ill.) — ve stanoveném case-interval
odpocinku dle tep. hodnot-start 130 TF

0:20 vyjizdéni, gymnastika, uvolnéni,

Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zam¢éfteni

dorostenci na zavod
HO XII. 13.3 " 13-14.03.05
mladsi
Trvéani JZ Zacatek Konec Misto:

1:30 9:00 10:30 standardni traté

Cas: h:min.

T. prostredky:LY

0:15 LY-K-ROV, zapracovani, zkouSka mazani lyZi ve skupin&,TF 120

0:35 LY-K-ROV-7 km (po stand. tratich 10 km), int. II,dbat na zapamatovani
traté

0:10 LY-K-ROV-3 km(-10") stupfiované intenzitou IlI(okolo 95% z max.TF),
diiraz na technicky projev s dynamickou frekvenci béhu

0:05 uvolnéni, gymnastika

0:30 teoretickd pfiprava na zavod, individudlni pohovory a pokyny
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Obdobi Cyklus Datum Kategorie Zam¢éteni
PRO XI 15.04.05 dorostenci | cJenerace,
obecna
mladsi vytrvalost, hry

Trvani JZ Zacatek Konec Misto:

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

0:10 BE-rozklusani, rozcvic¢eni

0:30 HRY -kopana

0:40 BE-ROV, Int. I.

0:10 uvolnéni, gymnastika

1:00 REG-sprchovani, sauna, masaz

5.2. Priklady tydennich tréninkovych plant pro kategorie

dorostenky mladsi
dorostenci mladsi
Dorostenky mladsi

Obdobi Cyklus Datum
PO 1 Il. 15.6
Den Faze: | Zamé&feni Obsah
Po odpocinek | TVO
obratnost hry 0:30 hod.(fotbal 2x15")
Ut D: |[rychlost BE-STR, 0:40 hod, 4x6°(10 sek.sprint+50 sek BE-I.
Int.)+po kazdé sérii 4'BE-I.Int./celkem 4x10 sérii.
O: |sila posilovani paze, trup 0:20 hod.
D: |vytrvalost CY-ROV, 1:30 hod. Int.-I-11.
St O: |pohyblivost |BE-ROV-0:30, Int.-I +stre¢ink 0:15
Ct D: |regenerace Jiné-plavani 0:45,z toho 0:10, sttidavé 25m plavani rychle,
25m chiize, REG-0:45 sauna
D: |vytrvalost BE-STR, 1:00 (4:30 min, Int. 11+30 sek Int. I11,- test na
Pa pocet ubéhnutych km
O: |obratnost gymnastika 0:30, akrobacie dvojice
So D: |vytrvalost CY/KB-ROV, 1:15 hod. Int. Il
Ne D: | vytrvalost D: BE-ROV, 1:00 hod.,Int. 1l , kross-nebo zavod
(orientacni)
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Dorostenky mladsi

Obdobi Cyklus Datum
PO 2 V. 10.09.
Den Faze | Zaméteni Obsah:
Po odpocinek
D: |rychlostni BE-ROV, 0:30, int. IT opakované(béh 30m, IM 30m, chlize
Ut vytrvalost | 30m),
BE-OT-kopec 3-4x2x500m, intenzita III(1.asek:-anp;2.
usek:-zavodni tempo);BE-ROV, Int. 1.-0:15, strec¢ink-0:15
O: |sila KL-ROV, 1:00, Int. II, rozvoj rovnovahy, odSlapovani,
brusleni
St D: |vytrvalost KL-STR, 1:00 hod, Int.I-II, nacvik techniky; SS-lyze, 0:15
sila hod.
D: |obratnost Hry-kosikova, nacvik piihravek, stielby z mista a po
Ct pohyblivost | dvoutaktu 0:20, hra 2x0:10 min..
O: |[sila gymnastika, bradla, akrobacie 0:20;0S- KT-kruhovy
trénink - 0:20 hod
D: |tempova BE-ROV, 0:15 hod, Int. II.,0T-5x300 m(1"), start kazdou 3.
Pa vytrvalost minutu, Int-111 (95%z max.TF),strecink 0:15 hod, BE-
ROV, 0:15,Int-I.
D: |kontrolni kross 5 km
So zavod
O: |akt. reg. BE-ROV-0:30 hod.+Int.-I.+stre¢ink-0:30 hod.
vytrvalost BE-ROV-0:15, KL-STR-0:30 hod.,Int.I-1l, na 2 km
Ne D: [sila okruhu(3x107), po kazdém okruhu Sp.Sila-0:05 min.(3x5"),

KL-STR 0:30 hod.Int.I-1I, nacvik techniky, BE-ROV,
0:15,Int. I,strecink

Poznamka: Pro splnéni planovanych objemovych ukazatelli tréninkového zatizeni v RTC se
doporucuje zatazovani vicefazovych tréninkli i v PO 1 a PO 2.
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Dorostenky mladsi

Obdobi CykKlus Datum
PO 3 IX. 10.12
Den Faze |Zamé&feni Obsah
Po REG. Regenerace, strecink
LY-V-ROV-0:20 hod. zapracovani, Int. .
D: |rychlostni LY-V-INT-2-3x(1-2-3.min.zatéze), na trati narocnéjsi
vytrvalost stoupani 60-150m, ind. aktivni odpocinek ( start na 120
Ut TF/min.), LY-V-ROV-0:15 hod. Int.I, uvoliiovani 0:10
O: |obratnost LY-K-ROV-1:15/1:30 hod.Int.I-1I.technika béhu, sjizdéni,
technika prejezd terénnich nerovnosti, terénni skok.
D: |stfednédoba |LY-V-ROV-1:45/2:00 hod (25/30km);Int-I-I1., jizda
St vytrvalost V terénu
O: |spec.sila LY-K-STR —1:15 hod. 10x300m soupaz, Int.III. stre¢ink
0:15
D: |obratnost LY-K-ROV-0:20 hod, Int.I., zapracovani, Gprava mazani
Ct technika LY-K-STR-0:40 hod., technicka jizda, honi¢ky, Stafety, hry
O: Reg-TVO
LY-K-ROV-0:20 hod, Int.I., zapracovani, prava mazani,
D: |modelovany |test lyzi
trénink LY-K/V-STR, 3x3km-zavodni trat, (pfechody-konec
Pa stoupani(50- 80m) a sjezdy-Int.IIl./roviny a zacatek
stoupani Int.IL.) trénink pfezouvani lyzi po I-11. kole, test
lyzi
O: regenerace BE-ROV,0b-0:30;Int-1.+0:30 stre¢ink. Pfiprava lyZi na
zavod.
So D: | Sdruzeny LY-K-ROV-0:20 hod, Int.I., zapracovani, tprava mazani,
zavod test lyzi
technika LY-K/V —Stihaci zavod-3+3 km
LY-K-FAR,Ob-1:00/1:15,Int.I-11.,ind.technika
O: |regenerace |streCink 0:45
D:- |dlouhodoba |LY-V-ROV-2:30/3:00 hod (30/40km);Int-1-11. po
Ne vytrvalost hiebenech, jizda v terénu
O: |regenerace |Regenerace-pasivni(sauna, masaz, sprchy)
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Dorostenky mladsi

Obdobi Cyklus Datum
HO XI. 12.02
Den Faze | Zaméteni Obsah
Po odpocinek | REG.
LY-K-ROV-0:20 hod, Int.I., zapracovani, rozcvicenti,
Ut D: |rychlostni uprava mazani
vytrvalost LY-K-OT-4x2x(2min-anp+max) Int.III, diraz na technicky
projev pii tnave a udrzeni stanoveného tempa. ROV 0:20
hod.Int.I, stre¢ink
LY-V-ROV-0:15 hod, Int.I., zapracovani, rozcviceni
St D: |vytrvalost LY-V-ROV-1:00 hod, kopce+rovina Int. I, sjezdy Int.I1I,
streCink 0:15
Ct D: |cesta cesta na zavody
O: |reg. b¢h BE-ROV-0:30, stre¢ink
prohlidka LY-V-STR-3-5x300-500 m zavodnim tempem na trati
Pa D: |trati rychlost | zavodu, prohlidka trati zavodu, nacvik obtiznych sjezdi a
zmén sméru, test lyzi. streCink 0:15
O: BE-ROV-0:30 hod.+streCink (piiprava lyZi na zavody)
LY-V-ROV-5 km prohl. traté.Int.1.0:20 hod. zapracovani,
So D: |zavod test lyZzi, stre¢ink LY-V-Zavod na 5 km; vyjezdéni po
zavode 0:30 hod.
O: |technika LY-K-ROV-0:30 hod,Int.I-1I, technika, stre¢ink 0:15
D: LY-K-FAR-prohlidka trati, zapracovani a uprava mazani
Ne zavod lyzi

LY-K-zavod 5km; vyjezdéni po zavode 0:30 hod, Int-I,
streCink.

Dorostenci mladsi

Obdobi Cyklus Datum
PO 1 II. 30.06
Den Faze | Zaméteni Obsah
Po odpocinek | TVO - Regenerace
rychlost D: Rb,Rc-0:15, BE-OT-10x50m-10x70m-10x50m,
Ut opak.starty dvojic.
O: |[sila 0S-0:30 (KT), Vk-0:20,Hry-kopana-0:30, REG:masaz,
sprcha
St D: |vytrvalost CY-ROV,0b-2:00,(20 km),Int.-II; strecink 0:15 hod.
O: |obratnost Hry-basket-0:20; Kompenzacni a relax. cvi¢eni-0:30
Ct D: |vytrvalost Rb,Rc-0:15,BE-STR,0b-1:00, Int.-1-Il,
O: |sila 0OS-KT-0:30, strecink 0:15
Pa D: |vytrvalost Rb,Rc, BE-ROV,0b-2:00 h, (20 km),Int.-1-11
O: |obratnost hry-0:30(vybijend), gymnastika-0:30
So D: |vytrvalost CY-ROV,0b-2:30, Int-1-1l, silnice
O: |[sila 0S-0:30 (svalstvo trupu); hry+stre¢ink -0:40
Ne D: |vytrvalost BE-FAR,Ob-1:30(17km),Int-I-11-ve skupiné
O: |[regenerace |plavani+sauna
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Dorostenci mladsi

Obdobi CykKlus Datum
PO 2 VI. 24.09
Den Faze | Zaméteni Obsah
Po TVO
rychlostni Rb,Rc-0:20; BE-OT-3-4x(2;3;4min.)-Int.111(95% z max.
D: [vytrvalost TF),0dpo¢.-do TF 120/130,0b-1:30, Vk-0:15, strecink,
Ut masaz, sprcha
O: |dynamickd |Hry-0:20; OS-0:20 KT;KL-OT-10x30/45 sek. soupaz
sila dvojic,Int.11l.; KL- ROV,0b-0:40,Int.-1-11,technika
D: |silova KL-Rj-0:15,Rc-0:10;KL-ROV,0b-1:00/1:15 hod. 4-
St vytrvalost 5x3x(3-5min.) Stiidaveé silové pusobeni Dk:Hk: spole¢né
Dk+HKk.
O: |regenerace | Regenerace, streCink
D: |regenerace |Regenerace, streCink
Ct O: |[sila Rb,Rc-0:20;0S-0:30 KT (svalstvo trupu),strec¢ink 0:10-ind.
trénink
D: |vytrvalost Rb,Rc-0:20 hod.(atlet. abc); BE-FAR,Ob-1:00 hod. (12km),
Pa Int-1-II1. (ind. kratké kopce).
O: |obratnost Hry 2x20 min., Vk+gymnastika-0:20,
So D: |kontrolni Rb,Rc-0:30
zavod BE-Zavod-kross,0:20/0:40 hod; Vk-+strefink-0:30
Ne D: |vytrvalost Rb,Rc-0:20, KL-FAR,Ob-1:30(17km),Int-1-11-technika,
technika Vk+masaz
Dorostenci mladsi
Obdobi Cyklus Datum
PO 3 IX. 10.12
Den Faze | Zamé&feni Obsah
Po O: |regenerace |regenerace, sauna, masdz, streCink.
D: |rychlostni LY-V-ROV+Rc-0:20
vytrvalost LY-V-OT-stafety dvojic 2x(6x500m); nacvik brusleni,
sila sjizdéni-0:30; 10x300m soupaz-spolecny start
Ut Int.IIT ,Vj+stre&ink-0:15
O: |obratnost LY-K-ROV-Rj,Rc-0:20,aprava mazani
technika LY-K-ROV,0b-1:00,Int.-I-1l-technika-video, nacvik
rovnovahy; hry na lyzich-0:30; Vj-0:10
St D: [silova LY-K-Rj,Rc-0:20,uprava mazani
vytrvalost LY-K-ROV,0b-2:30;(25-30km),Int.1l,Hk:Dk:Hk+Dk =
57:5":5 min.; stiidavy silovy projev koncetin;
stre¢ink,( Alternativné vylet na lyZich)
O: |[sila, technika | 0OS-0:30-svalstvo trupu; LY-V-ROV,0b-1:00 hod. Int.-I-I1
technika-video; gymnastika s holemi 0:10
D: |regenerace TVO-Regenerace, streCink
LY-K-ROV-0:20, uprava mazani
Ct O: |wvytrvalost LY-K-FAR,Ob-1:30,Int.I-IIl.nacvik techniky béhu
stfidavého v zavodnim tempu (seky 50-100m),nacvik
sjizdéni terénnich nerovnosti, skokl. Vj+stre€ink-0:15
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LY-K-ROV-0:20 hod, Int.I., zapracovani, uprava mazani,
test lyzi

Pa D: |vytrvalost LY-K/V-STR, 2x5km-zavodni trat’, (pfechody-konec
stoupani 50-80m) a sjezdy-Int.IIl./roviny a zacatek stoupani
Int.IL.) trénink pfezouvani lyzi po I-1II. kole, test lyzi
D: |Kontrolni LY-K/V-Rj},Rc-0:30,aprava mazani, test lyzi
So zavod LY-K/V-Sdruzeny zavod 5+5 km, Vj-0:15
Ne D: |vytrvalost LY-V-ROV, Ob-2:00/2:30,Int.I-II.(mirny profil — vylet)
O: |sila Rb,Rc-0:20;0S-0:30 expandery,strecink 0:10
Dorostenci mladSi
Obdobi Cyklus | Datum
HO XI. 10.02
Den Faze | Zaméreni Obsah
D: |regenerace |volno, nastupna VT
Po O: |sila Rb-0:10, stre¢ink-0:15
0S-8vihova posilovani, Int.-111.-0:15 mazani lyzi
LY-K-ROV+Rc-0:20,test mazani
D: |rychlost LY-K-STR,0Ob-1:00,Int.-I-III, série:
3x37;2x4";1x5";(20sek.max/20 sek. voln¢)+3 volné (Int.-1.)
Ut po kazdém useku, strecink 0:10
LY-V-ROV,0:15,Int.1.,Rc s holemi-0:10,
O: |wvytrvalost LY-V-ROV,0b-1:15 hod.Int.1-11, korekce techniky béhu,
streCink 0:15
silova D: LY-V-ROV+Rc, test mazani
vytrvalost LY-V-ROV,0b-1:45,Int.I-I1. Silovy rozvoj: 4-5x(5 bez
holi + 5" (1+1))
St O: |specialni sila | LY-V-ROV,Rj,Rc-0:20,test
lyze LY-K-FAR-SS-0:30; cviky:(1.soupaz;2.kro¢ny
soupaz;3.sttidnoru¢)=3x5 x 1.min.+volné 1 po kazdém
cviku Ob-1:30 hod..Int. I-111. (do 90% z max. TF)
D: Cesta na zavody
Ct
O: |REG. TV-relaxace, gymnastika, masaze
prohlidka LY-Rj,Rc, test lyzi
D: |traté rychlost | LY-V-ROV,0b-1:30,Int.-I-III, pohlidka 5km traté, v
vybér lyzi druhém okruhu 2-3x stuptiované: (2 -anp+1'-
Pa zav.tempem+30 sek. maximalné), stre€ink-0:10
O |akt. reg: BE-ROV,0b-0:30,Int.-1.;strec¢ink-0:20; pfiprava lyzi na
zavod
D: |zavod LY-V-STR,Rc,test 1yzi-0:45
LY-V-Zavod 10km,Vj-0:20, stre¢ink-0:10
So Rj-0:10,test lyzi, Gprava mazani
O: [technika LY-K-ROV-0b-0:30(7km, stre¢ink 0:10), pfiprava lyzi na
zavod
D: |zéavod LY-Rj,Rc,test lyzi, uprava mazani-0:45
Ne LY-K-Zéavod 7 km, Vj-0:20, strecink 0:10
O: TV-odjezd
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6. Evidence a vyhodnocovani sportovni pfipravy

6.1. Evidence tréninku.

Patfi mezi zakladni piedpoklady Gspésné realizace sportovni ¢innosti v béhu na lyzich.
V SirSim  pojeti se ztotoznuje 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
prevaznou meérou aplikované zatizeni, jeho charakter (specifické ¢i nespecifické prostiedky)
a velikost (objem a intenzita), postupné zvySovani zatizeni atd. Zodpovédny piistup
Kk tréninku proto pfedpoklada dostate¢né informace o druhu i velikosti zatizeni, aby pii
vyhodnocovani tréninku bylo mozné poskytnout odpovéd na otazku, co a kolik bylo
vV minulém obdobi trénovano. Prakticky se vychazi ze zakladniho vyc¢tu tréninkovych
prostiedkii a jejich charakteristik. Ty pfedstavuji mnoZzinu tréninkovych vliva, kterd je
pristupna kvalitativnimu 1 kvantitativnimu vyjadfovani, srovnavani, hodnoceni, posuzovani,
hledani vztahti k parametriim trénovanosti a vykonu. Objektivni evidence tréninkového
procesu umoziuje provadét operativni zdsahy do tréninku s ohledem na aktudlni
vykonnostni a zdravotni stav sportovce. Umoziuje zefektivnéni tréninkového procesu tim,
ze ukéaze jak objem, intenzita, frekvence zatéZovani, prostfedky, metody a organizace
tréninku vedly k zadoucim nebo nezddoucim zménam fyziologickych funkci, vysledki testh
kontrolnich zavodii a zavodi. Usp&$na ¢innost vyzaduje systematickou komunikaci trenéra
a sportovce pii realizaci planu sportovni pfipravy.
Evidenci tedy zajistujeme podklady pro:
1) vyhodnocovani a kontrolu tréninku
2) fizeni tréninku
3) planovani tréninku
Pro diferenciaci zatéZe u sportovct je pro planovani a fizeni tréninku nezbytna evidence
tréninku a zavodni ¢innosti sportovce, ktera se provadi:
1. v tréninkovych denicich sportovce, individudlné pro kategorie zaki
2. pro vyssi kategorie zpracovanim evidence udaji na PC
3. Vv deniku trenéra, pro tréninkovou skupinu
Tréninkovy dennik sportovce obsahuje:
- zakladni data sportovce a jeho vykonnostni rist
- plan tréninkovych ukazateli v rocnim tréninkovém cyklu (RTC)
- vyhodnoceni evidence RTC
- plénovaci kalendar akci, piehled zadvodni ¢innosti
- vysledky test STP a VTP, funkéniho vySetfeni
- zadznamy o zdravotnim stavu, udaje o hmotnosti a vysce

Tréninkovy dennik trenéra obsahuje:
- osobni tdaje
- chronologicky diaf podle cykla
- terminovou listinu soutézi, zavodi a VT
- RTC pro skupinu
- seznam sportovcl
- prehled o Gcast sportovcil na tréninku a soutézich
- prehledy vysledki zavodi, testl
- zafazeni trén. prostiedki v cyklech
- evidenci plnéni tréninkovych ukazateld sportovct po cyklech
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6.2. Vyhodnoceni tréninku.

Vyhodnocovat tréninky znamena davat do vztahu tréninkovou ¢innost, zmény
V trénovanosti, zmény ve vykonnosti a na zéklad¢ vysledkti vyhodnoceni pfijimat zavéry pro
fizeni tréninkové ¢innosti. Vyhodnocovani se provadi v tréninkovém deniku trenéra a
sportovce. Objem a intenzita tréninkovych prostiedkii, metody a davkovani tréninku smétuji
k perspektivnim cilim v dospélém veéku. Smyslem vyhodnocovani je realizovat opatieni
Vv tréninkovém procesu tehdy, 1i8i-li se konkrétni skutecnost vyznamnéji od planu.

6.3. Tréninkové ukazatele.

Ukazatele tréninku v béhu lyzich délime na:

a) obecné tréninkové ukazatele (OTU) a

b) specifické tréninkové ukazatele (STU)
Obecné tréninkové ukazatele:

Pocet dnti zatizeni (DZ) — eviduje se pocet dnti, ve kterych se uskutecnil trénink, soutéz
nebo jind pohybova piiprava sportovce v délce trvani nejméné 30 min.

V ptipadech, kdy probiha pouze regenerace teoreticka nebo jina ptiprava,
nezapocitava se jako tréninkovy.

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

Pocet zavodu /pocet starti/ (PZ) — Zaznamenavaji se zdvody v daném odvétvi, kterych
se sportovec zucastnil.

Celkovy ¢as zatizeni (HZ) — Zaznamenava se ¢as v minutach vénovany tréninku,
zavodum, startim. Eviduje se i kratsi zatizeni nez JZ, napf. ranni rozcvicka,
rozcviceni na zavodech.

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

Pocet dnd — zdravotni neschopnosti (N)

- omezeni tréninku ze zdravotnich divoda (ZO)
Specifické tréninkové ukazatele:
Specifické tréninkové vychazeji z pouzivanych tréninkovych prostiedki. Za specidlni
tréninkové prostiedky pro lyzate béZzce povazujeme:
- béh na lyZich
- béh na koleCkovych lyZich
- imitace

Ostatni tréninkové prostfedky véetné napodobivych cviceni a posilovani povazujeme za

vSeobecné tréninkové ukazatele.

6.4. Specialni tréninkové prostredky (STP).

Béh na lyzich (LY) —evidence v hod:min. a v intenzitach I — IV.
Pohyb ptfevazné cyklické povahy, ve kterém se pouziva beh stiidavy, soupazny,
brusleni, prosty b&h, zmény sméru, sjezdy a jejich kombinace v terénu.
Zakladnim tikolem je ub€hnout stanovenou trat’ v co nejkrat$im Case.
Intenzita: 1. Do 75 % z max. TF, LA do 2,5 mmol
I1. 75 -85% z max. TFLA 2,5-4,0 mmol
[11. 85 —95% z max. TF LA 4,0 — 7,0 mmol.
IV. nad 95% z max. TF LA nad 7,0 mmol.

45



Béh na lyzich — Metodicky dopis

6.5

6.6.

Kole¢kové lyze (KL) —evidence v hod:min. a v intenzitach I - V.
Cyklicky pohyb charakterem blizky béhu na lyzich nebo brusleni.
Intenzita: Totozna jakou LY.
Imitace: (IM) - evidence v hod:min. a v intenzitach I — V.
Za imitaci povazujeme opakované skoky a chlizi s holemi nebo bez holi.
Charakterem blizké béhu na lyzich se zdiraznénim sily odrazu a odpichu.
Cviceni provadime v terénu do kopce.
Intenzita: Totozna jakou LY.
Brusle i kole¢kové (BR) - evidence v hod:min. a v intenzitach I - IV.
Charakterem blizké béhu na lyzich se zdlraznénim sily odrazu, event. odpichu.

. VSeobecné tréninkové prostredky (VTP).

Béh atleticky (BE)v terénu a na draze — evidence v hod:min., a v int. I-1V.

Chiize (CH) — evidence v hod:min. Intenzita | — V. (Sportester)

Pohyb cyklické povahy v ¢lenitém terénu, vysokohorska turistika.

Cyklistika a horské kolo (KO) - evidence v hod:min. Intenzita | — V.

Pohyb cyklické povahy.

Kolobézka (KB) - evidence v hod:min. Intenzita | — IV.

Acyklicky tréninkovy prostiedek blizky lyzatskému odrazu.

Sila obecna (OS) - evidence v hod:min.

Obecné prostiedky pro rozvoj sily pouZivané v tréninku lyZate béZce jsou uvedeny
v kapitole 10.3.

Sila specialni (SS) - evidence v hod:min.

Specifické prostfedky pro rozvoj sily pouzivané v tréninku lyzafe bézce jsou uvedeny
v kapitole 10.6.

Hry (HR) — evidence v hod:min.

Sportovni hry, zejména:kopand, koSikova, hazen4, tenis, odbijend, vybijend apod.

Dale drobné hry: honicky, Stafety, ipolové hry a jiné uvedené v kap.11.4.

Jiné (JI) — evidence v hod:min.

Doplitkkové a doporucené tréninkové prostiedky, k nimz fadime: gymnastiku, strecink,
relax. cviceni, lehkou atletiku, plavani, vodacké sporty, turistiku, sjezdové lyZovani.
Nécvik techniky (NT) — evidence v hod:min

Zahrnuje vSechny faze ndcviku a vycviku techniky b&éhu na lyZich, KL, IM, BR.
U kategorie zactva je kladen diraz na standardizaci pohybu respektujici jeho
biomechanické zakonitosti.

Zasady a organizaéni pokyny pro vyhodnocovani.

Prvni stupent vyhodnocovani provadi sportovec pii zdznamu tréninku, srovnava je

S planovanymi davkami, uvedenymi v tréninkovém deniku sportovce. Na druhém stupni
pfedava sportovec sumarizované udaje z tydennich, Ctyftydennich cykld trenérovi ke
kontrole a vyhodnoceni. Trenér provadi vyhodnoceni po tydennim, ¢tyftydennim a ro¢nim
cyklu. Na tfetim stupni vyhodnocuje udaje z SCM a RD trenérské rada a metodickd komise
UBD po kazdém ukonéeném cyklu.

Eviden¢ni podklady zasilaji sledovani sportovci SCM a RD tréninkové udaje do

jednoho tydne po ukonéeni kazdého cyklu elektronickou postou na UBD v Jablonci.
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7. Pribézna kontrola vykonnosti.

Trénovanost je specificka kvalita a je dana vzdjemnou interakci télesné, technické,
taktické a psychologické pfipravenosti sportovce. Je ji tfeba chapat jako stav organismu
sportovce, ktery se méni v ¢ase a lze ho v riznych smérech ovliviiovat. Ridit tento proces, a
to je cilem tréninku, znamend piivadét organismus do nového pldnovaného stavu, ktery
umozni dosazeni vyssi vykonnosti.

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

- dlouhodobé vytrvalost (DLDV)
- stfednédoba vytrvalost (STDV)
- silova vytrvalost dolnich koncetin (SVDK)
- silova vytrvalost hornich konc¢etin (SVHK)

Uroveii vytrvalosti ve vSech jejich projevech podmitiuji fyziologické procesy

v organismu. Jde v prvni fad¢ o zdroje energie a zpusoby jejiho uvoliovani ( aerobni a

anaerobni kapacita). Dil¢imi ¢lanky, jez urcuji z funkéniho hlediska troven vytrvalosti,

jsou:
- vykonnost kardiopulmondlniho systému (dychani, transportni kapacita obéhového
systému.
- turoven oxidativnich procest ve svalové tkani
- energetické zasoby a jejich mobilizace
- schopnost prace v podminkéach hypoxie

Znacny vyznam pro vysokou vykonnost v béhu na lyzich ma jako zakladna pro
specialni vykon vSeobecna télesna ptipravenost.

Hodnoceni technické pripravenosti, kde jsme odkazani na vizualni posouzeni pohybu,
zUstava Casto subjektivni. Soucasné poznatky ukazuji, Ze objektivnimi faktory vykonu v této
oblasti jsou:

A/ U béhu klasického:

- rychlost a plynulost pohybu tézisté
- odraz ze zatiZzené nohy jeho smétovani do téziste téla
- minimalizace negativnich vlivi ve skluzu, tzn. plynulé pienaseni vahy na

N2

B/ U béhu volnym zpisobem — brusleni:
- Uhel nasazeni lyze do skluzu vzhledem ke sméru pohybu co nejmensi
- pohyb tézisté nahoru a dolu jen velmi maly
- plynulé a rytmické navazovani jednotlivych fazi pohybu
- minimalni pfedozadni vykyv tézisté
Zakladnimi faktory techniky béhu na lyZich jsou:
- odhad rychlosti béhu
- rozloZeni sil v prub¢hu celé trati,
- zmeény rychlosti béhu, napt. pii hromadnych startech.
- optimalni volba mazéani a vybéru lyzi,
- pfiprava vyzbroje a vystroje
Psychologické faktory, které maji vliv na vykonnost v be¢hu na lyzich jsou jednak
obecné — aktivacni 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 pribézné informace o vSech podstatnych faktorech
sportovniho vykonu. Vedle pozadavku komplexnosti je pii kontrole stavu trénovanosti tieba

dale respektovat pozadavky systemati¢nosti (pravidelné, opakované hodnoceni), objektivity,
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tj. kontrolovat ty faktory, na nichz vykon prokazateln¢ zavisi a hodnotit je pomoci
objektivnich provéfenych metod. Kontrola télesné pfipravenosti se provadi pomoci
motorickych testl a funkéniho vySetieni.

7.1. Motorické testy.

Déli se na testy vSeobecné télesné piipravenosti /VTP/ a testy specidlni télesné
piipravenosti /STP/. Harmonogram provadéni testi :

Testy VTP obsahuji tyto discipliny:
- motoricky béZecky test
- hod micem 2 kg
- skok daleky z mista
- hloubka ptedklonu pod uroven podlozky
- pocet shybti /chlapci/ - vydrz ve shybu /divky/
- pocet opakovani cviku sed-leh za 2 min.

Testy STP obsahuji tyto discipliny:

- béh v terénu /DLDV/

- béh na draze /STDV/

- opakované vybehy do kopce /SVDK/

- jizda soupaz na koleckovych lyzich do kopce /SVHK/

7.2. Popis testu vSeobecné télesné pripravenosti /VTP/ a jejich hodnoceni

Motoricky bézecky test

V nékolika pasazich Metodického dopisu se setkavame s ivahami, jak odhadnout cilovou
uroven bézce zéka, dorostence, juniora (muze). Kterak ji kvantifikovat a jak vyuzit vysledky
meéfeni a odhad k dlouhodobému zaméteni piipravy. Existuje pomérné jednoduchy bézecky
test, ktery pomahd zptesnit odhad Sanci sportovce, ktery poméaha rekomandovat tréninkové
zaméry z hlediska DTE a STE a ktery odpovi na otazku, zda bylo ptfedeslého tréninkového
zamért dosazeno.

Navrhujeme pouzivat nize popsany test alespon 2 x v pfipravném obdobi v rdmci
nékteré z JZ, terminové na konci 1. cyklu; déale uprostted 6. cyklu. Trenér, jenZ chce
s vysledky testu pracovat; méa optimalni ¢asovy prostor pro realizaci zatéze kompenzacniho
charakteru v pfipadé€ neuspokojivého testu.

BéZecky test absolvujeme na drdze po dikladném zapracovani. Prvni disciplinou jsou 2
letmé padesatky; kde lepsi ¢as dava obrazek o Urovni absolutni rychlosti. Mezi oba pokusy
vlozme 5 minutovou pauzu. Zaznamenany ¢as si pfevedeme na primérnou rychlost v m/sek.
Druhou disciplinou je 400 m, odhalyjici aktudlni schopnost sportovce pracovat
Vv podminkach max. O, dluhu+ TF max. a uréovat jeho tempovou rychlost. Ctvrtku bézime
10 minut po druhé letmé padesatce. Opét vypocitame rychlost v m/sek. Za 1 hodinu méfime
treti disciplinu. Tuto pauzu vyuZijeme aktivné: dechovou gymnastikou, protahovacim
cvi¢enim, regeneraénim béhem, nenasilnou herni ¢innosti. Tfeti méfenou trati jsou 2 km. U
mladych lyzait je to jiz témét ,,vytrvalostni* trat’ pfi délce trvani kolem 7 min. UvaZzujme o
vysledku jako o charakterem kratkodobé vytrvalosti. Opét ¢as prevedeme do rychlostniho
pomeéru v m/sek.

Vsechny 3 zjisténé hodnoty zpracujeme graficky na milimetrovy papir. Dostaneme 3
body, jejich spojenim trojuhelnik. Jsou-li plochy v grafu vysoko polozene, zatleskejme si,
mame pied sebou kvalitné vybaveného lyzafe — rychlostné tempové i vytrvalostné. Je-li
trojuhelnik naklonén pfili§ na stranu vytrvalosti tedy vpravo doll, mé nas lyzat velké mezery
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ve vytrvalostnich pfedpokladech i1 aktudlni vytrvalostni vykonnosti. S tim se vSak da
pracovat. Je li trojuhelnik naopak pftili§ vodorovny, i kdyz se slu§nou urovni vytrvalosti, je to
pro predikci vykonnosti béZzce z hlediska dlouhodobé oc¢ekavanych vysledkd, $patné. Nutné
zde chybi komponenta rychlosti v soucasnosti tak dulezitd pro sprintérské zavody, ale i
Stafety, masové b¢hy (trhaky — finiSe) a nakonec 1 tréninkové je velice obtizné takto
vybaveného jedince pfipravit po strance rychlostni a vytrvalostné vytrvalostni. S tim jde
ruku v ruce i dispozice silova. Nejdulezitéjsi télesna vlastnost lyzare bézce silova vytrvalost,
bude mit nepochybné u jedince s takto narysovanym trojuhelnikem bézeckych ptredpokladi
jen plochou kiivku rastu. Takovato zjisténi bézecké vykonnosti v prub&éhu 5 mezocyklu
v RTC signalizuje trenérovi rezervy a chyby, které pfi ptipravé vznikly. Test se da aplikovat
od zacate¢nikli az po vrcholovou piipravu jako doplitkovy, pii standardnim provedeni ma
vSak vysokou vypoveédni hodnotu o trendu kvalit bézcovych ptredpokladii pro rychlostni,
tempovou a vytrvalostni praci. Da-li si v§Simavy trenér starost a eviduje tento test po fadu let
do 1 grafu ( jednotlivé roky odlisit barevné ), dojde k zavéru, Ze vétSinou (vyjimkou jsou
zdravotni problémy HO) s posunem plochy trojuhelnika nahoru roste i vykonnost bézce.
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Hézi se v t€locviéné nebo na hiisti plnym mic¢em (medicinbal) 2 kg t€Zkym od odhodové
cary.

Vychozi polohou je stoj mirn€ rozkro¢ny, Spicky chodidel za odhodovou ¢arou, ruce drzi
mi¢ nad hlavou obouru¢. Pomoci vzpazeni vzad zaklonem a mirného pokréeni nohou
V kolenou a aktivni pace pazi a celého téla odhodit mi¢ co nejdale vpred. Hodnotime
vzdalenost ve tiech 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 cvicebnim
uboru a teniskach. Zakladnim postavenim je mirny stoj rozkro¢ny, Spicky chodidel na
urovni ¢ary. Hmitem podiepmo zapazit a prudkym odrazem skocit do dalky se souc¢asnym
Svihem pazi vpied.

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

Hloubka ptedklonu

M¢éii se na vyvysené podlozce s ptfipevnénou mirou tak, aby nulovd hodnota byla na
urovni stoje. Sportovei ve cvicebnim uboru a bosi. Z mirného stoje rozkro¢ného / na S§ifi
chodidla /, nohy v kolenou napjaty, vzpazit, zvolna hluboky ptedklon s ukolem dosahnout
konecky prstlh co nejnize. V krajni poloze vydrz, ruce se musi nachazet na jedné Grovni.
Hodnotime hloubku ptfedklonu ve dvou pokusech, lepsi pokus je rozhodujici. Hloubku
pfedklonu urcuje stfedni prst, pod trovni stoje jsou hodnoty kladné , nad arovni zaporné.
Me¢ftime s presnosti 1 cm.

Cviceni na doskocné hrazdé ve cvicebnim Uboru, bos. Zakladnim postavenim je svis
/uchyt nadhmatem/. Na znameni provadét opakované shyby. Shyb je ukonceny, kdyz brada
dosahla vysky Zerd€ hrazdy. Pfechod do svisu je opét do napjatych pazi. Shyby se provadéji
klidné, bez pokmihu, pfitrhu, jen pomoci pazi. Hodnotime jen dokonale provedené shyby.

Vydrz ve shybu /zeny/

Jde o alternativni test pro Zeny. Zékladnim postavenim je shyb na hrazd¢ /ichyt
nadhmatem/, brada na urovni hrazdy. Ukolem je vydrzet v zakladnim postaveni co nejdéle.
Jakmile klesne brada pod troven hrazdy,je test ukoncen. Méfime Cas s pfesnosti 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
maximalni pocet pfedklont, pii kterych se sttidavé dotkne pravy loket levého kolena a
naopak. Pfedklony se provadéji plynule, bez delSiho pteruseni, v rozsahu oporova podlozka
—koleno. Hodnotime pocet plynule dokonc¢enych predklonti.

7.3. Popis testl specialni télesné pripravenosti /STP/ a jejich hodnoceni
Test béh v terénu /DLDV/

Obsah zaméreni: Vzdalenost:
Muzi, juniofi 10000
Zeny, juniorky, dorost. starsi, dorky starsi, dorost mladsi 5000
Dorky mladsi, Zaci star$i, zaci mladsi 3000
Zakyné star$i a mladsi 2000
Test hodnoti dlouhodobou vytrvalost.

Materidl a prostorové vybaveni: - trat’ v terénu, nejlépe na standardnich bézeckych tratich

- stopky
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Postup méteni : podle pravidel lyzovani, intervalovy start, startovni interval 30s.
Zaznam vysledki: vysledky se registruji v min:sek a 1/10 sek.

Test na draze /STDV/
Obsah zam¢éteni: Vzdalenost:
Muzi, juniofi 1500
Zeny, juniorky, dorost. star§i, dorky star$i, dorost mladsi 1500
Dorky mladsi, Zaci star$i, zaci mladsi 1000
Zakyné star$i a mladsi 1000

Test hodnoti sttednédobou vytrvalost.
Materialni a prostorové vybaveni:
- atletickd draha
- stopky
Obuv: maratonky nebo tenisky.
Postup méteni podle pravidel lehké atletiky.
Zaznam vysledku: vysledky se registruji v minutach a sekundéch s ptesnosti na 0,1 s.
Test opakované vybchy do kopce /SVDK/

Obsah zaméteni: Vzdélenost: | Start. Int.
MuZi, juniofi 5x540 m 8 min.
Zeny, juniorky, dorost. starsi, dorky star$i, dorost mladsi 3x540 8 min.
Dorostenky mladsi 2. rokem 3x540

Dorostenky mladsi 1. rokem 2x540

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

- 2 vysilacky /start cil/

- stopky

- stoupajici terén v délce 540 m s prevySenim
Obleceni : - lehké tenisky nebo maratonky
Zaznam vysledki : vysledky se registruji v minutach a sekundach s pfesnosti na desetiny
sekundy. Soucet ¢asl z jednotlivych vybéhi je podkladem pro zhodnoceni vysledki v testu.
Test jizda soupaz na koleckovych lyzich /SVHK/

Obsah méteni: 1000 m asf. draha|Start. Int.
S pfevySenim

Muzi, juniofi 5x1000 m 8 min.

Dorost starsi 4x1000 m 8 min.

zeny 3x 8 min.

dorky starsi, dorost mladsi

Test hodnoti silovou vytrvalost hornich koncetin.
Materidlni a prostorové vybaveni:
- elektrickd casomira
- asfaltova trat’ s pfevySenim
- koleckové lyZe na brusleni, kolecka zn.Drlik
Zaznam vysledka: vysledky se registruji v minutach a sekundach s piesnosti na desetiny
sekund.
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7.4. Metodika funkéniho vysetreni.

Principem vysSetfeni je sledovani funkcnich piredpokladii pro vytrvalostni vykon a
stanoveni kardiopulmondlnich parametrd, které souviseji s vykonnosti ve vytrvalostnim
sportu. Zakladnim kritériem aerobné-vytrvalostnich schopnosti je VO, — maximalni spotieba
O, — tuto hodnotu povazujeme za hodnotu ukazujici predpoklady vysetfovaného sportovce
k vytrvalostnimu zatiZzeni. VO,max je parametr jednak geneticky podminény, jednak vazany
na mnozstvi aktivni télesné hmoty. Pro srovnani je vyhodnéjsi pouzivat parametr relativni —
VO;max/kg, v pribéhu tréninku se mohou ménit maximalné o 20 az 30%. Tento parametr je
vhodné¢ aplikovat v plné mite hlavn¢ u vybéru vhodnych pro lyzovani.

Maximalni parametry jsou hodnoty relativné konstantni a neumoznuji dostate¢nou

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
prednost v tom, ze jej lze relativné snadno stanovit nejen v laboratofi, ale i v terénnich
podminkach. Pomoci parametrti na irovni ANP je mozné hodnotit schopnost dlouhodobého
efektivniho vyuzivani maximalnich parametri. Maximalni parametry tvoii nutnou, nikoli
vSak jedinou postacujici podminkou pro podani optimalniho vytrvalostniho vykonu.
Z uvedené¢ho vyplyvaji dvé mozné metodiky vySetieni:
1/ Vysetfeni 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
bicykloergometru po 6 min. bez piestavky, po pauze 2 min. se soubézné zvysuje pocatecni
z4atéz 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, VO;max, LA max. VySetieni je
vhodné pro uréeni vytrvalostnich pfedpokladl vySetfovaného sportovce.

Kategorie: LZATEZ- IL.ZATEZ- PAUZA: |VITA MAX.
6.minut 6.minut

MUZI 11km/hod 14km/hod. 2.minuty | 13km-+1km/Im.+1°/m.

ZENY 10km/hod 13km/hod. 2.minuty | 10km-+1km/Im.+1°/m.

2/ VySetieni pro stanoveni ANP a maximalnich parametrt

Pro stanoveni ANP vyuzivime Conconiho test. Zaznam hodnot TF provadime
sportesterem s 5 sek. zdznamem tepovych hodnot a vyhodnoceni provedeme programem
Polar. Test se provadi na programovatelném béhatku se sklonem 5° a pii pocatecni rychlosti
pasu 12 km/hod.(dospéli), ktera se po ubéhnuti kazdych 100m 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 ub¢hnuti kazdych 80 m.
Sledované parametry

Ob¢hovy systém hodnotime pomoci TF a VO,max/TF. Sportsterem s 5 sek. zaznamem,

zaznamenavame posledni minutu stavu rozcvicovacich zatézi a kazdou minutu zatéze do
vita maxima. Déle v 1., 3. a 5. minut¢ zotaveni a uddvame je jako sumar zat. TF. TF
udavame vzdy jako Sestindsobek tepti 50-60 té které minuty.
Ventila¢ni parametry

Vzorky ventilovaného vzduchu hodnotime bud’ kontinualné /ergopneumotest/ . Pro
neinvazni stanoveni ANP vyuzivame zévislosti V na VO, resp. VCO,. K tomuto ucelu je
nutny kontinualni odbér vydechovaného vzduchu. Pro stanoveni VO,;max sta¢i odebirat
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vzorky v poslednich tfech minutach zatéze do vita maxima. VO;max urCujeme jako
maximalni hodnotu béhem jedné minuty.
Biochemické hodnoty

Krevni laktat a pH stanovujeme mikrometodami. Odbéry provadime z kapilarni krve
Z usSnich lalickh nebo prsti ve 3. min. po zatézi do vita maxima. Ziskané hodnoty maji pro
maximalni zaté¢Z omezeny vyznam — ukazuji orientacn¢ anaerobni schopnosti vysetfovaného
jedince a stupeil metabolického vytizeni.

Hodnoceni vysledki

Zlepseni funk¢nich parametr vysetfovaného, zvyseni trénovanosti, zlepSeni adaptace se
projevuje snizenim TF na rozcviovacich zatézich, prodlouzenim doby trvani zatéze do vita
maxima, zvySenim VO,max. Posunem funk¢nich hodnot na urovni ANP blize k maximalnim
parametrim /napf. nad 80% VO;max/. Déale posunem intenzity zatizeni na Urovni ANP
K vys$§im hodnotam.

Ztady méfeni v naSich laboratofich a zudaji v literatufe se ukazuje jako nutny
predpoklad pro vytrvalostni vykon, aby VO,max/kg zjisténd na b&hacim koberci byla u
chlapcti 65 ml/kg a u dévéat 60 ml/kg. Tyto udaje plati pro sportovce po jednoro¢nim
lyzatském tréninku ve véku 14 aZz 15 let obojiho pohlavi. Jedinci s opakované zjisténou nizsi
hodnotou nejsou vhodni pro vytrvalostni sport.

Piehled ukazatelt funkéniho vySetieni /FV/

Sledované parametry zkratka Zptsob vyhodnoceni

Submax. Zatéz ve Wattech odpovidajici TF 170 | W 170/kg watty

Maximalni vykon pii zatézi do vita maxima W max watty

Max. kyslikova spotteba VO,max watty

Mnozstvi plynného O,, které se dostane do krve

jednim srde¢nim stahem v dob¢, kdy kyslikova | % VO,/TF ml/ 1 tep

spotieba je max.

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

konstantni VO,/kg a ventilace V max./kg

Krevni  laktat jako  kritérium  zapojeni| LA mmol

anaerobnich zdrojii energie pfi zatéZi vita max.

Charakterizuje acidozu vnitiniho prostiedi pH absolutni hodnota

Charakterizuje acidobazickou rovnovahu BE Zména vici klida
-2 az +2/

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

vykonnost

Délka trvani setrvalého stavu pii testu MAV, | MAV minuty

toleruje se kolisani spotfeby O, V rozmezi 5 %

Maximalni tepova frekvence TF max. pocet/min.

Anaerobni prah ANP km/h

% VO,ANP z VO,max % VO,max

7.5. Casovy harmonogram kontroly Géinnosti tréninkového procesu.

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

U zékovskych a dorosteneckych kategorii pfistupuje jesté pozadavek dodrzovat koncepci
dlouhodobé pfipravy, podle niz je cely tréninkovy proces téchto kategorii vlastné
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piipravovan k budoucim vrcholnym vykoniim. Z tohoto hlediska neni zcela rozhodujici
vlastni sportovni vykon v béhu na lyzich, ale dynamika rozvoje ptedpokladli vykonnosti.

Potieba kontroly trénovanosti (hlavné télesné piipravenosti) je zvlast€¢ aktudlni
Vv piipravném obdobi. Tento piistup vSak neodpovidd pozadavkim moderniho ftizeni
sportovniho tréninku, protoze neumoziuje operativni Upravy, at’ uz ve smyslu stavajiciho
tréninku ¢i jeho korekce.

V z4avodnim obdobi je za ukazatel trénovanosti pfirozen¢ povazovan samotny sportovni
vykon. V jeho komplexnosti lze spatfovat vyhody i nevyhody. Na jedné stran¢ svédci tiroven
sportovniho vykonu o propojeni a celkové kompletaci vSech faktorl, jenz vykon vytvareji,
na druhé strané¢ se vSak v této komplexnosti ztraci informace o stavu samotnych faktord.
Proto je nutné i v zavodnim obdobi obcas kontrolovat stav vybranych faktor vykoni.

Z hlediska fizeni tréninku by bylo optimalni kontrolovat trénovanost pribézné po cely
rok pomoci stejnych ukazatelti. Z vySe uvedenych divodi to vSak ve vSech ptipadech neni
mozné. Univerzalng je po cely rok dostupné pouze funkéni vySetieni. Z hlediska pribéznych
informaci o dynamice télesné piipravenosti se motorické testy provadéji v plném rozsahu
opakovang v ptipravném obdobi. V praktickém vyuzivani se doporucuje operovat v pripade
vSeobecné pfipravenosti s jejim celkovym indexem, jehoZz vypocet usnadiiuji normované
tabulky.

Pii hodnoceni specialni piipravenosti jsou naopak priméarni analytické informace o
zménach jednotlivych schopnosti. Kontinuita kontroly v zdvodnim obdobi pokracuje ve
funkénich vysetfenich. V rdmci komplexnéjsiho pohledu jsou v hlavnim obdobi vyuzivany
rovnéz testy silové vytrvalosti dolnich a hornich koncetin, dlouhodoba a stfednédoba
vytrvalost se hodnoti podle vysledkii v zavodech a na odpovidajicich tsecich v béhu na
lyzich.

Sled kontrolnich motorickych test:
1.den — dop. — béh na draze
odp. — soupaz koleckové lyze
2.den — dop. — prespolni béh
Doporucujeme v témze tydnu provést test VTP.

Harmonogram kontroly i¢innosti tréninkového procesu.

Zakladni etapa Specialni etapa Vrcholova etapa
Termin kondni |méfeni | Termin kondni | méfeni |Termin konani | M¢feni
1. tyden 1. 1. tyden 1. 2. tyden 1.
VTP II. cyklu 1. cyklu Il. cyklu
3. tyden 2. tyden 2. tyden
I1. cyklu I1. cyklu Il. cyklu
4. tyden 2 2. tyden 2 2. tyden 2
STP | VL. cyklu V. cyklu, RDJ V. cyklu
4. tyden
VI.cyklu,ostatni
I1. cyklus 1. 1. tyden 1. 1. tyden 1.
FV 1. cyklu Il. cyklu
4. tyden 2 1. tyden 2 1. tyden 2
VII. cyklu V. cyklu V. cyklu
SV | XI. cyklus XI. cyklus XI. cyklus
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8. Techniky sportovni discipliny béhu na lyzich.

Béh na lyzich patfi mezi cyklické sporty vytrvalostniho charakteru. Pouze v malo
vytrvalostnich sportovnich odvétvich ma technickd a motorickd vykonnostni uroven
podobny limitujici vliv na celkovou vykonnost jako v béhu na lyzich. Je potiebné, aby
technika byla dostatecné stabilizovana ve smyslu jeji stalosti vzhledem k ucelu, tzn., aby
byla odolna jak vzhledem k unavé pti déletrvajici pohybové cCinnosti, tak i vzhledem
k ménicim se vnéj$im podminkam, tj. skluzu, odrazu, kvalit¢ sn€¢hu a stopy atd.

Pti béhu na lyzich dochazi vzhledem k délce trvani k mnohondsobnému opakovani
jednotlivych pohybovych cyklii v ménicich se podminkach vnéjsich i vnitinich. Cykli¢nosti
se rozumi opakované stfidani jednotlivych ¢asti pohybového cyklu u jednoho zpiisobu béhu.
Zmeény charakteru traté ( profil, mikroreliéf, zména kvality snéhu, stopy a nariistani inavy)
vyzaduji stiidani bézeckych zplisobl. Mezinarodni lyzaiskou federaci FIS jsou oficidlné
uznané dva zpusoby zavodéni v behu na lyzich: klasicky a volny (brusleni) od roku 1985.

Pohybovy cyklus béhu na lyZich 1ze v podstaté rozdélit na dvé zakladni faze: fazi odrazu
(tlaku) a odpichu, a na fazi skluzu.

Zakladni technicka charakteristika béhu na lyzich je:
- skluz v jedno nebo dvouoporovém postoji,
- nepreruseny styk koncetin s podlozkou

- koordinovana prace pazi.

8.1. Beéh na lyzich klasickou technikou.

Nejcastéji pouzivanym klasickym zptisobem béhu na lyzich je béh dvoudoby stiidavy.
Zakladnimi prvky jsou odraz nohy, pienédseni vahy téla, jizda ve skluzu a prace pazi. Pouziva
se pii optimalni volbé stoupacich voskil do stoupani, vyjimecné na roviné (mladi zavodnici —
slabsi silové dispozice) . Je zékladem ostatnich zplisobli behu klasickou technikou.

Ptiprava na odraz probiha tak, ze jeSté pred vystfiddnim chodidel a postavenim vedle
sebe dochdzi k zastaveni skluzové lyZe, vlivem aktivniho pokréeni nohy v kolennim a

2%

A%

dopiedu.

O d r a z probiha ve dvou dil¢ich fazich — nejprve zacina odraz z plného chodidla ve
formé tlaku na lyZi a snéhovou podlozku, dochéazi k napinani nohy v kolennim a kycelnim

téla a byl provadén z plné¢ zatizené odrazové nohy celou hmotnosti lyzate.

Ve druhé fazi je odraz dokoncovan napinanim v hlezennim kloubu, probiha ptfenaseni
vahy téla na skluzovou lyzi. Dolni koncetina, trup a hlava tvofi v této fazi jednu ptimku.
Odrazové noha po dokonc¢eni odrazu se volné vykyvne vzad (kompenzacné-relaxacni faze) a
po ukonceni skluzu a odrazu z druhé koncetiny aktivné §viha vpred.

PrendSeni vahy téla je tfeba provadét plynule a vcas tak, aby nedo$lo v okamziku
polozeni skluzové lyZe na snih k jejimu pfiliSnému zatiZeni, dile aby nebylo provedeno
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predCasné a odraz nesmeéroval do zatizené lyze. To sebou nese jesté jednu vaznou chybu,
odlehceni odrazové lyze a v dlsledku toho sniZeni tfeni a zmensSeni reakce opory.

Jizda ve skluzu neni pasivni fazi, ale uplatiuje se zde dynamickd rovnovaha vlivem
zmeény polohy tézisté téla i jeho jednotlivych segmentli. Po pfeneseni vahy na skluzovou lyzi
pfedchozi Cinnosti (tj. odrazu) a ucinnost jeho provedeni rozhoduje o vyuziti kinetické
energie ziskané odrazem a setrvacnosti béhu. Je zaroven ptipravou na dalsi odraz.

Prace pazi musi byt koordinovana s ¢innosti nohou (viz dale). V okamziku zastaveni
skluzové lyze a pocatku tahu je jiz paze pred télem mirné¢ pokréend v lokti asi ve vysi
oblieje. B&zecka hil je zapichnuta pod uhlem asi 65 az 70° do podlozky t&sn& pred picku
skluzové nohy a spociva na ni ¢ast hmotnosti trupu, ktery je pak k horni koncetiné (k hilce)
ptitahovan doptedu. Odpich z paze je nejucinngjsi v okamziku, kdy dlan ruky prochazi
kolem t€la. Dokonceni odpichu z hole se Casové shoduje s dokoncenim odrazu z dolni
konCetiny (opacné nohy) a jejich vzajemna poloha (spolu strupem) je Vv této
faze rovnobézna.

8.1.1. Podrobna analyza klasické techniky

Analyza prace dolnich koncetin

vvvvvv

tyto pohybové faze:
- tah
- ngjezd
- tlak
- odlehceni
- posun
- prenaseni télesné vahy (hmotnosti)
- skluz

Kazda z téchto fazi ma charakteristicky Usek kiivky, ktery se dd rozpoznat na diagramu.

Analyza diagramu proto dovoluje zjistit kazdou fazi kroku, jakmile je stanoven typicky
diagram.
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sila F

! X
Fenos télesné vahy:
E-F-G-H

Cas T

Na obrazku rozliSujeme tyto charakteristické useky kiivky:

Usek
ktivky:
I-A
A-B
B-D
D-E
E-G

H-I

Charakteristika faze pohybu:

2

Vv v

pokrceni kolena a bérce.

tlak - odraz - bod C znamena bod maximalniho tlaku a D bod maximalniho
uvolnéni koncetiny

nadzvednuti a nadlehceni koncetiny

Pfenaseni télesné vahy z jedné lyze na druhou. Na tomto useku G znamena
bod, kdy cela lyze pfiléha ke sn¢hu a bod H moment, kdy je pfenaseni
télesné vahy (hmotnosti) dovrseno

skluz

Po analyze diagramu, znazoriiujiciho riizné momenty pohybu koncetiny, projdeme
k prozkoumani koordinace obou dolnich koncetin, ptfi¢emz pravou koncetinu oznaéime
pismenem ,,p“ a levou koncetinu pismenem ,,1“. Je vhodné upozornit, Ze v nasledujici casti
se jako zakladni koncetinu pro analyzu bere prava dolni koncetina, a pak leva.

Byly vyvozeny tyto poznatky: Legenda k obrazku: — konec skluzu — pocatek tahu. Px —
tah pravé dolni koncetiny.
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7.1.1.1. Tah

Jde o ¢innost vyvijenou nosnou koncetinou a napomahajici pohybu panve vpted. Stejné
se pohybuje i téziste téla ve vztah k bodu, v némz se noha opira o lyZi.

Tah nosné koncetiny (lyze klouze) zafina soucasné¢ nebo s nepatrnym predstihem
s okamzikem, kdy sterénem splyva lyze piisunovana dopiedu. Napiiklad, jestlize se
odvolavame na zde uvedené diagramy, bod Ip - (pocatek tahu pravé dolni koncetiny)
najdeme tésné pred tim, nez cela lyze splyva s terénem; Gl - je bod splyvani levé lyze
S terénem.

7.1.1.2. Najezd

Pocatek najezdu — PX - ngjezd pravé dolni koncetiny.

Jde o cinnost, pfi které se klouby kolene a kotniku sviraji. V tomto okamziku se
proximalni ¢ast stehna (horni ¢ast)piiblizuje k distalni ¢asti lytka (dolni cast), ¢imz vyvolava
natazeni predniho svalstva stehna jakoz i glutesi, nebot hrud’ bézce je vzdy lehce
predklonéna.

Féaze najezdu jedné koncetiny vzdy nasleduje po momentu splyvani lyze druhé koncetiny
s terénem. Napft. usek (Ap — Bp) faze ndjezdu pravé dolni koncetiny nasleduje po splyvani
levé lyze s terénem (bod Gl (leva).

Legenda K obrazku 2.:

Body: | 1. 2. 3. 4, 5.

Usek: | Ip Ap Bp Cp Dp

Faze: |tah | ndjezd-piedsun maximalni tlak—odraz | dokonéeni tlaku (odrazu) a
tézist¢ pfed odraz pfeneseni  hmotnosti na
nohu; zacatek tlaku levou lyzi

3.1.1.3. Tlak

Je to dynamicka €innost celé dolni koncetiny, kterou se ma dodat té€lesné hmot€ impuls
smérem dopfedu nahoru. V pribéhu této Cinnosti se vSechny klouby dolni koncetiny, které
se predtim seviely, nyni rozeviraji, takZe dva segmenty stehna a lytka vytvareji jednu linii se
sklonem hrudniku.

Féze tlaku jedné koncetiny odpovida fazi tykajici se prendSeni télesné vahy na druhou
koncetinu. Z diagramu Ize vycist, Ze bod Cp (moment maximalniho tlaku pravé koncetiny se
objevuje tésn¢ pred ukoncenim pienaseni vahy téla na levou koncetinu (bod HI) a po
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ukonceni dotyku levé hole se snéhem. (bod V1).

Leva ruka

Prava noha

Pohlédneme-li na predchazejici diagramy, Ize fici, Ze musi po sob& nasledovat tyto tii
momenty: 1. - VI - oddé€leni levé hole od snéhu
2. - Cp — maximalni tlak pravé dolni koncetiny (pDk)
3. - HI - pfenaSeni vahy téla na levou koncetinu a lyzi
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3.1.1.4. Odlehgeni:

Legenda Kk obrazktm:

Dp = maximalni uvolnéni pravé dolni koncetiny

Ep = nadlehc¢eni dolni pravé koncetiny, pocatek ptisunu

V jeho prabéhu zlstava dolni koncetina na néjaky okamzik v poloze maximalniho
uvolnéni, pfiCemz pasivné sleduje pohyb téla kupiedu. OdlehCeni trvd od okamziku
maximalniho uvolnéni nosné koncetiny az po pocatek jejiho prisunu.
3.1.1.5. Posun:

Cinnost, pii které koncetina zadind znovu klesat shora dolti a zezadu dopiedu nejprve
zcela uvolnéné a bez jakékoli aktivity svalstva, nacez pokracuje v tomto pohybu, protoze je
pobizena svalstvem pfedni c¢asti stehna.

Féaze posunu trva od ukonceni odlehéeni az do okamziku, kdy lyze opét a zcela splyva
s terénem. Odlehceni a posun jedné koncetiny jsou doprovéazeny skluzem druhé dolni
koncetiny.

Kolem bodu splyvani lyze s terénem (Gp) lze na diagramu pozorovat dvoji inverzi kiivky.
To se vysvétluje skuteCnosti, ze lyZe pfisunovand vpied pravou koncetinou klouze stopou
(po splyvani lyze sterénem) nejprve uvolnéné, nacez postupné zacind nést vahu
téla.Prendseni vahy téla je nutno povazovat za dokoncené v bod¢ H, kdy zacina skluz, pfii
némz pusobi ucinek predchoziho tlaku.

C

Legenda k obrazku:
Ep - pocatek posunu
Fp - posun pravé dolni koncetiny
Gp - splyvani
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3.1.1.6. Prenaseni vahy téla:

Legenda k obrazkim:
Gp - splyvani lyze, pocatek piendSeni vahy téla
Hp - pfenaSeni vahy téla na pravou dolni koncetinu.

Je to ¢innost, pii které se hmotnost téla  pfemistuje zjedné lyze na druhou, aby se
podpotil skluz a hnaci sila systému ¢lovek — lyze.
Pienédseni télesné hmotnosti (véhy) (bod H) z jedné koncetiny na druhou nésleduje po
maximalnim tlaku nosné koncetiny. Bod Hp, piedstavujici okamzik, kdy télesnad vaha doléha
plné na pravou lyzi, tento okamzik totiz nasleduje po bodé¢ Cl, tedy v okamziku, kdy leva
dolni koncetina vyviji maximalni tlak.

3.1.1.7. Skluz:
Legenda k obrazktm:

skluz pravé dolni koncetiny

Je to poloha, kterou zaujima lyZaf opirajici se pouze o jednu lyzi a vyuZivajici G¢inku
tlaku (odrazu). Skluz zacind, kdyz je ukonceno pienaSeni télesné vahy zjedné lyZe na
druhou (bod H) a kon¢i zah4jenim tahu pfedsunuté koncetiny (bod I).

Fazi skluzu jedné koncetiny doprovéazi dokonceni tlaku, odpoutani, nadlehCeni a piisun
druhé koncetiny. Napf. useku skluzu (H.p — I.p ) pravé koncetiny odpovida u levé koncetiny
dokonceni tlaku (C.1 — D.1), nadleh¢eni (D.1 — E.1) a kone¢né ptisun (E.1 — G.I).

Legenda k obrazkim:
- leva horni koncetina LHk
- odpoutani,
- konec tlaku
- maximalni tlak,
- tah
- najezd,
- pocatek tahu.
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leva HK

prava DK (lyze)

Cp Vi Cp \

Moo \ . |

Odraz | DK :CI-DI-EI-GI

Prace hornich koncetin:

Kdyz je pomoci diagraml (digitdlniho videozdznamu) stanovend koordinace dolnich
koncetin, je tfeba prozkoumat, jak se do nich zapojuje Cinnost pazi. Za tim tc¢elem urc¢ime na
vztazeny k charakteristickym bodim dolnich koncetin na zdklad¢ rozdéleni, jez provedl
pocita¢ na diagramech a v souladu s obrazky. Na diagramu hornich koncetin bylo proto
ur¢eno sedm charakteristickych bodii oznacenych pismeny Q az Z, které jsou potom
doplnény znackami ,,p* nebo ,,I* podle toho, zda se vztahuji k pravé nebo levé konceting.
Féaze pohybu jsou znazornény na obrazku
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Legenda: Diagram tlaku levé horni koncetiny ve dvou po sob¢ jdoucich akcich.

s T sl TI

Q-R piiprava a opieni hole

R-S pocatek tlaku

S-T maximalni tlak

T-U faze ukonceni tlaku

u-Vv odd¢leni hole od snéhu

V-2Z faze odlehceni

Z-Q ptenos koncetiny a hole vpied

Zname-li faze, z nichZ se sklada tlak hornich koncetin, mizeme z jejich grafu usoudit,
jak je tato ¢innost vice nebo méné ucinné podle konfigurace grafu. Aby byl tlak optimalni,
musi nastat toto:

A) zkraceni useku Q-R, ktery ptedstavuje fazi piipravy a opieni hole. Pti optimalnim
tlaku je tento Usek témét nulovy nebo se dokonce Q kryje s R.

B) faze tlaku, Gsek R-S, ma pribeh témét kolmy, coz znamena, ze v kratké dob¢ se
dosahuje maximalni hodnoty tlaku.

C) tsek S-T, ktery predstavuje maximalni tlak, se prodluzuje.

Jako ptiklad jsou dale zde zatazeny dva grafy, na nichZ je moZno si ovéfit, co bylo
feceno. Kiivka grafu ¢. 12 znazorfiuje méné tcinny tlak .

Kiivka 11 Kiivka 12
s T

S T
R V R

v

\V Vv

Kdyz jsme stanovili charakteristické body grafu hornich koncetin a technické poznamky,
podivejme se nyni, jak zasahuji do ¢innosti dolnich koncetin a jak se s nimi koordinuji.
Za tim Uc¢elem je tfeba analyzovat graf jedné horni koncetiny a uvést jej do vztahu s opacnou
dolni koncetinou. Tak je mozno si uvédomit, Ze maximalni tlak horni koncetiny (S-T) musi
nezbytné zapadat do faze tahu a ndjezdu (I-B) opacné dolni koncetiny. To je nutné proto, aby
bylo mozné dosdhnout spravné rovnovahy pohybujiciho se systému a rovnéz zajistit, aby

tlak paze napomahal dolni koncetin€ pfi tahu: to napoméaha posouvani tézisté uvnitt opérné
zakladny (+) a dovoluje to dolni koncetin€ ptipravit se na tlak prostfednictvim ndjezdu .
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(+) Opérnou zékladnu predstavuje povrch vymezeny chodidlem nosné koncetiny a bodce
hole
Komplexni analyza prace Ctyt koncetin.

Komplexni analyza prace ¢tyi koncetin dovoluje zhodnotit koordinaci jejich podilu na
hybné sile bézce. Z toho, co bylo uvedeno v pfedchozich ¢astech vyplyva, ze ma-li byt
pohyb spravny, musi byt dodrzeny nésledujici podminky:

A) Analyzujeme-li alternativné (stfidavé) graf horni koncetiny a opacné dolni
koncetiny, musi se ukdzat, ze charakteristické body S — T u horni koncetiny
odpovidaji bodiim I-B u opac¢né dolni koncetiny.

B) Analyzujeme-li ob¢ dolni konéetiny, musi se ukazat, ze charakteristické faze A-C
(ngjezd a tlak jedné koncetiny) koresponduji s G-H (pfenaseni télesné vahy z jedné
koncetiny na druhou).

8.1.2. Posouzeni techniky béhu na lyzich

Pti analyze ktivek je tedy vhodné uspotradat je tak, aby horni koncetina korespondovala
s opacnou koncetinou dolni a ob& dolni koncetiny navzajem mezi sebou, jak to ukazuje graf
15 az 18.

Z analyzy grafi pozorovanych lyzatfi béZcli a na zaklad€ znalosti, tykajicich se
koordinace koncetin lze konstatovat, ze u stfidavého kroku existuji nékteré prvky
charakteristické pro b¢h, jako je tah, rozbéh (najezd) a tlak, coz se ostatné da snadno zjistit
na grafech dolnich koncetin.

Jako specifictéjsi rys bylo kromé toho mozné pozorovat, Ze vyraznym rysem tohoto
kroku je faze tlaku a pfisluSné prenaSeni vahy téla z jedné lyZe na druhou (charakteristicky
bod H).

Podle toho, v kterém okamziku k takovému piekryti dochazi, se totiz mohou projevit
pfipady trojiho druhu:

1) PrenasSeni télesné vahy nastava bezprostiedné po okamziku, kdy tlak dosahuje svého
maximalniho G¢inku (optimalni podminka).

2) PrenaSeni télesné hmotnosti (vahy) nastava soucasn¢ s okamzikem maximalniho
tlaku nebo s lehkym piedstihem. Na grafech znazoriujicich tuto situaci bylo mozno
V postaté konstatovat, na tseku kiivky pfedstavujici skutec¢ny tlak, velmi omezenou
grafickou odchylku, pficemz se akcentuje vzdalenost mezi bodem maximalniho tlaku
a pfisunem. (graf 19 a 20).

65



Béh na lyzich — Metodicky dopis

e e

E
A

B F

D
T G

E
U

Z

\Y

3) Pienaseni télesné vahy nastivda se znaénym predstihem pied okamzikem
maximalniho tlaku nebo dokonce soucasné s fazi najezdu tlacici koncetiny. Bézce
V této situaci je mozné pifirovnat k subjektu, ktery se veze na kolobéZce (lyZe pfi
klouzani), na niZ se opird jednou dolni koncetinou a druhou provadi tlak. Podobna
situace, jakou jsme popsali, se jesSt¢ vic ukazuje na grafu faze probihajici mezi
maximalnim tlakem jedné koncetiny a pocatkem jejiho pfisunu (velmi zvyraznény
usek C-E). V tomto ptipadé se projevuje onen pohyb dozadu, ktery odbornici bézné
nazyvaji kopanec. Tento ptipad ukazuje jesté ndzornéji nez piedchozi, jak neucinny
je tlak, protoze ndjezd uz nebude sto vyprodukovat U¢inné natazeni svalstva
podilejiciho se na skute¢ném tlaku (graf. 21 a 22).

66



Béh na lyzich — Metodicky dopis

25

20
15

10

-10
-15
-20
-25

sek

25

20
15

‘10

-10
-15
-20
-25

sek

KG

e

v3)

\
W YR WA A =
* /\ vy E [ |o _/'F\ /6 \ '
\..~ v | e [ R
= i \VI 5
8 16 24 32 40 48 {'1;6 64 72 80 88 : 96 104 112 : 120
. A
RS A o)\
psa e \¥
[/ : B ..
/y I/:_.____lg._ln I/G_/ [T R _._.\
o/ | o~ |
. |/ |
/ |
| |

Je jasné, Ze nejlepsi technika béZce je ta, kterd byla ilustrovana na ptipad€ 1. V ném je
vSak nosna koncetina nucena sama jednak nést vahu téla, a jednak vyvijet tlak. Aby bylo
mozné pouzivat tuto techniku, je nutné disponovat jak silou dolnich koncetin, tak
rovnovahou, které dovoli lyZovat pouze na jedné koncetin¢.

LyZovani 2. a 3. typu je tedy nutno povaZovat za nasledek nedostatku sily nebo
rovnovahy. K tomu, aby jedna z obou pficin byla vyloucena, je tfeba provést testy, kterymi
by se dala zhodnotit sila nebo rovnovaha. Technickou korekci je potom moZné provést,
jakmile je zjistén piislusny nedostatek, a odstraiiovat jej pomoci specifického cviceni.

Pokud jde o ¢innost hornich koncetin, je mozné na zakladé toho, co zde bylo uvedeno,
fici, Ze momentu zabodnut hole nesmi pfedchazet dlouha faze jejiho nadlehcovani v poloze
pred télem.

Jinymi slovy feceno, bylo by nutné zacit pracovat S hornimi koncetinami co nejdiive (v
mezich, jez dovoluje koordinace pohybu) a tak v kratké dob¢ dosdhnout vyssich silovych
hodnot, nez jaké jsou tyto koncetiny schopny vyvinout a pak se snazit udrzet je delsi dobu.
Kromé toho, co uz bylo shora feceno, je rovnéz mozno vidét, Zze u nékterych bézcii nastava
oddé€leni hole od snéhu (bod V) mnohem rychleji nez u jinych. U subjektu, u nichz usek
maximalniho tlaku (S-T) trva déle, se bod V témér kryje s bodem U (konec tlaku).
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Dosavadni tivahy umoznily sestavit typicky diagram sttidavého b&hu. Je jasné, Ze realné
grafy zaznamenané u sportovcil, se odchyluji od grafi typickych podle stylu, jakého
sportovec pouziva, podle jeho nedostatki i zvlastnosti.

Mechanickd interpretace grafli zndzornujicich silu vyvijenou dolnimi koncetinami pii
sttidavém kroku.

Vnéjsi sily plisobici na lyzi béhem sportovniho pohybu jsou hlavné tyto:

1. Sila, kterou vyviji chodidlo na lyzi rovnobézné s lyzi ( zaznamendvana senzory)

2. Sila, kterou vyviji chodidlo kolmo na lyzi

3. Hmotnost lyze

4. Reakce, kterou pusobi snih na lyzi kolmo a ktera vyrovnava sily uvedené v bodech 2

a 3 béhem fazi dotyku lyze se snéhem

5. Klouzavé tfeni sn¢hu paralelné s lyZi.

Nasledujici uvahy se tykaji vylucné obdobi dotyku lyze se snéhem, a proto piihlizime
pouze K silam uvedenym v bodech 1. a 5. Kromé shora uvedenych sil (vnéjsich) je tfeba brat
Vavahu 1 setrvacnou silu, potfebnou pro zrychlovani ¢i zpomalovani lyZe pii jejim

vvvvv
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predstavuje vyznamnou soucast silovych hodnot, jez Ize odvodit z diagramu. Staci uvazit
napiiklad fazi skluzu nebo fazi tahu, odpovidajici momentu, kdy je lyze brzdéna ve svém
pohybu predklonem sportovcovy hrudi nebo urychlovana zpétné po okamziku maximalniho
posunu lyze vpied. V téchto fazich se kalkuluji teoreticky maximalni setrvacné sily cca 10
kg, fadove stejné velikosti, jakou zaznamenaly v téchto fazich pftistroje.

Ve fazi tlaku (odrazu) jsou pak setrvacné sily jeste vétsi, nebot’ ve srovnani s citovanymi
sportovce jsou vetsi.

Ve skutecnosti v takovych fazich zaznamenané hodnoty sil vyvijenych sportovcem na
lyzi jsou citelné ovlivilovany statickym tfenim (adhesi) lyZe o snih, a to ( podle naseho
nazoru ) je posledni pficinou hybné akce, které 1ze dosdhnout dolnimi koncetinami. Statické
tieni (adheze) je znacné véEtsi nez tfeni smykové, k némuz dochéazi v prubéhu fazi klouzani
lyze po snéhu, a to v rozsahu variabilnim podle snéhovych podminek a pouzitého vosku. Pro
nedostatek CerstvéjSich tidaji mizeme pouzit nasledujici graf, ktery znazoriuje koeficient
tteni v zavislosti na rychlosti klouzani lyze po sné¢hu (graf €. 23)

‘Sila,kterou vyviji chodidlo na

Sily pasobici klouzani
lvZe (maximalni statické

————————————— Sila dynamického tfeni

\= Rychlost
Sila vyvijena chodidlem na

Ivzi

Béhem fazi najezdu dolnich koncetin a béhem tlaku se realizuje adheze lyZe ke sné¢hu
(nulova rychlost lyZe). Za takovych podminek je lyZe s to dovolit vyssi hnaci impuls, nez je
odpor kladeny snéhem béhem jinych fazi pohybu, pfi nichz se realizuje skluz lyze po sné¢hu
(normalné smérem sportovcova pohybu vpied).

Teoreticky vzato by sportovec béhem adheze m¢l vyvinout takovou silu, aby dosahl
maximalniho hybného t¢inku, aniz by tim vyvoléaval co nejdels$i mozné klouzani lyZe:

1. —pocatek tahu nosné koncetiny

2. - pocatek adheze lyze ke sn¢hu

3. - pocatek zpétného klouzani lyze

4. - maximalni piisobeni nohy na lyZzi

S odvolanim na graf na obr. 17 by se vyplatilo, feceno jinymi slovy, maximalné

prodluzovat faze 2-3 (kompatibiln¢ s kinematikou pohybu a potfebami rovnovahy
sportovce). Cinnost maximalniho usili (4) po ztraté¢ adheze by se méla naopak omezovat
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jak co do intenzity, tak co do trvani, nebot’ v této fazi hybnou silou neni sila vyvijena
nohou na lyzi (4), nybrz sila, kterou ptisobi snih na lyzi (4).

8.1.2.1. Odpich soupaz

Kinematickym modelem pro tento popis se stala technika béhu na lyzich, pfi které
dochazi k intenzivnimu odpichovani holemi a posun vpied je vysledkem cinnosti prace
hornich koncetin a svalstva trupu, diivé oznaCovana i jako tzv. sprintérska forma odpichu
soupaz (obéma rukama soucasn¢). Pouzivé se pfi startu, pii jizdé po rovin€ i do mirného
stoupani, pii pfedbihani a pifi zdvérecném spurtu. Pii jizd¢ soupaznym odpichem, ktery je
Vv soucasné dobé dominantnim zptisobem pohybu, se snazime o dynamickou praci svalstva
pazi jejich zatézovanim, ptitahovanim hmotnosti trupu k holim. V této fazi ptitahovani jde
spiSe o pfedklon celého téla smérem od chodidel bez jeho vétsiho predklanéni v kycelnich
kloubech. Piesunuti hmotnosti trupu na paze a hole se provadi energickym pokréenim nohou

A%

této faze se d4 na videozdznamu analyzovat porovnanim thla:
1. zapichnutych holi, (20-30 cm pied Spicky chodidel)
2. ptedklon holeni — tyto uhly musi byt v této fazi piiblizné stejné ( jako u holi).
3. predklon trupu — tento je v porovnani s obéma vétsi a vyjadiuje aktivni fazi
ptitahovani rukou a hlavné trupu k zabodnutym holim.

Sprintérské forma se od normélniho odpichu holemi lisi:
- vyssi frekvenci odpichu
- vétSim nasazenim sily v krat$i dobé
- aktivnim pfedsunutim jedné nohy
- vzpiimenéj$im trupem.

70



Béh na lyzich — Metodicky dopis

8.1.2.2. Béh jednodoby s odpichem soupaz

B¢h jednodoby s odpichem soupaZz se pouziva jako plynulé pokracovani béhu sttidavého,
na ktery logicky navazuje a to pii dosaZeni takoveé rychlosti a krokové frekvence sttidavého
béhu, kterou jiz neni mozné dale zvySovat a optimalné technicky zvladnout s ohledem na
profil terénu a skluzové podminky (ptfechody ze stoupani do sjezdu a opacéné€, zvySeni
tempa , pii predjizdéni, pti hromadnych startech apod.). Podle okolnosti a situace ¢asto tvoii
piechod mezi stfidavym béhem a odpichem soupaz . Je charakterizovan dynamickym
provedenim odrazu z libovolné dolni koncetiny (na obrazku pravé), ktery umozni razantni
piesunuti celé hmotnosti trupu a ramen dopiedu skrze obé ruce na hole.
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Odraz z nohy ma stejny pohybovy cyklus jako pii stiidavém béhu. Zvlastnost pfechodu
ze stiidavého do kro¢ného soupaze tvoii pouze vynechani odpichu horni koncetiny (v
naSem piipad¢ levé) u odrazové nohy, kterd musi v pritbéhu jejiho odrazu synchronizovat
pohybovy cyklus s druhou rukou .

8.2. Béh na lyzich volnym zpusobem — brusleni.

Brusleni je rychlej$i zpisob béhu nez zpusob klasicky — béh stfidavy. Odraz
Z nohy je jednodussi a je provadén z vnitini hrany lyze. Lyze opatiené parafinem nebo
praskovymi fluoridy po celé jejich délce umoziiuji jenom fazi skluzu kterého se vyuziva pti
pohybu doptedu. Zakladni pohybovy cyklus bruslatského kroku je: pfiprava na odraz, bo¢ni
odraz nohy, pfenaseni hmotnosti t¢la, skluz v jednooporovém postaveni, prace pazi, odpich
holemi, pfenos pazi a dolni koncetiny do vychozi polohy. Velmi diilezita je volba thlu
odvratu lyzi (20 — 30°), rytmus a koordinace prace pazi a dolnich kongetin.

Zpusoby brusleni :

- oboustranné brusleni s odpichem soupaz na kazdy odraz nohy — tzv. 1 : 1 je zakladem pro
ostatni zplsoby a je nejucinngjS§im zpusobem volného béhu. Vyzaduje vysokou uroven
fyzické a funkéni pfipravenosti. Pouziva se na rovinach, ve stoupani, pii piechodech
z roviny do sjezdu apod.

- oboustranné brusleni s odpichem soupaz dvoudobé, — 2 : 1 na jeden soupazny odpich
pfipadaji dva odrazy a skluzy nohou. Vyznacuje se vyssi frekvenci pohybu, krat$im skluzem,
vy$§im postojem, nohy v zédkladnim postaveni jsou vice od sebe. Uplatiiuje se ve stfedné
tézkych a strmych stoupanich.

- oboustranné brusleni se stiidavou praci pazi, pouziva se pii pomalé rychlosti nebo tnave.
Je to méné efektivni zplisob pohybu.

- oboustranné brusleni bez odpichu holi, prosté brusleni se provadi ve snizeném postoji.
PouZziva se na rychlém sné¢hu na rovin€ nebo z mirného klesani. Vyzaduje dobrou rovnovéhu
ve skluzu.

Jak jiz bylo uvedeno na jiném misté, pouze v malo vytrvalostnich sportovnich odvétvich
ma technicko — motorickd vykonnostni troven podobny urcujici vliv na celkovou vykonnost
jako v béhu na lyzich. Efektivni nacvik techniky ptedpoklada, ze jak trenérovi, tak i
sportovci budou znami podstatné veli¢iny ovliviiujici vSechny zplsoby bruslatské techniky.
Pro nécvik techniky a potteby tréninkové praxe se pozornost nejvice zametuje na dveé
techniky:

1. jednodoby bruslaisky krok se soupaznym odpichem na obou stranach —
jednodoby (1:1)
2. dvoudoby bruslaisky krok se soupaznym odpichem pouze vpravo nebo vlevo,
pfizplsobeny terénnimu stoupani — dvoudoby I. (2 : 1).
Jako dvoudoby II. je oznacovan bruslatsky krok se soupaznym odpichem
pouze vpravo nebo vlevo pro vysoké rychlosti béhu v rovinatém terénu.
Pti popisovani dvoudobého 1.(2:1) je vhodné rozliSovat mezi ,,siln€j$i* a
,,slabsi“ stranou (lyZe, hil, noha atd.). Siln&j$i nohu charakterizuje zjevné podpoteni
bruslaiského pohybu nohy soupaznym odpichem. Souhlasi se stranou vedouci paze, jejiz htl
je u vétSiny bézcli zapichovana dale vpredu.
Sledované uhlové veli€iny pii analyze techniky sportovci:
1. tuhel odvratu lyzi k vertikalni roviné (sméru béhu),
2. uhel postaveni trupu k horizontalni rovin¢ (HR),
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ok~

uhel hranéni lyzi. Je to ihel, ktery svira s vertikalni rovinou (VR) segment
koleno-$picka nohy (SM) za ptedpokladu, ze tento segment je na zakladé

stranov¢ fixace skatinkovou botou postaven k povrchu lyZe pfiblizn€ normaln¢ .
thel v kolennim kloubu,
uhel v ky¢elnim kloubu.

1. Ghel odvratu lyzi k vertikalni roviné (sméru béhu),

7’ " Uhel odvratu lyzi
k vertikalni roviné

2. thel trupu 4. thel kolena 5. thel kycle
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V R vertikalni rovina

H R horizontalni rovina

Zahajeni a ukonceni bruslafského cyklu jsou pro jednodoby zptisob (1:1) vymezeny
zapichnutim holi pro tutéz stranu a pro dvoudobi I. (2:1) zapichnutim slabsi hole.

Uzlové body volné techniky byly oznaceny nésledujicimi ¢isly:

8.2.1. Jednodoby (1:1):
2 - zapichnuti levé hole (ruky)

2" -

~N N 01w w
1

zapichnuti pravé hole

nasazeni levé lyze ( odraz z levé nohy)

nasazeni pravé lyze (odraz z pravé nohy)

uvolnéni levé hole (dokoncéeni odpichu z levé ruky)
uvolnéni pravé hole (dokonceni odpichu z pravé ruky)
uvolnéni levé lyze (dokonceni odrazu z levé nohy)
uvolnéni pravé lyZe (dokonceni odrazu z pravé nohy)
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Uhel v kolennim kloub&

180°|2°
170°
160°
150°| ¢
140°
130°
120°] -
110°L_,
0,04

0

0.0 0.4 0.8 1.2 1.6 t(s)
1.6 1.6

a) Pribehy sila-cas
b) Uhel kolenniho kloubu-¢as tplného jednodobého cyklu

8.2.2. Dvoudoby (2:1):

2 — zapichnuti slabsi hole (ruky, kterd nema podporu odrazu Dk)
2" - zapichnuti silngj$i hole(ruky na kterou vychazi odraz z Dk)
3 - nasazeni siln&jsi lyZe (nohy na kterou vychazi soupaz)
4 - uvolnéni slabsi lyze (dokonCeni odrazu u nohy bez soupaze)
5 - uvolnéni slabsi hole (dokonceni odpichu z ruky)
6 - nasazeni slabsi lyze
7 - uvolnéni silnéjsi lyze
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Fize: 2| 4% 51 7 2
2‘\‘. \ll b) \ \ \ \\.!
1800 '

1700
160°

150°
140°

130°
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0.0 0.4 0.8 1.2 1.6 t(s)
1.6 1.6

Nejcastéjsi chyby pfi ndcviku volného zpusobu (brusleni):

- prilis Siroky postoj v zakladnim postaveni pied odrazem,

- velky thel lyZe pfi odrazu (ma byt 20° - 30°),

- pfisedavani pii odrazu,

- po odraze pii prenaseni lyze do zékladniho postaveni pokréovéani dolni koncetiny
Vv koleni, zvedani nohy vysoko nad stopu.

Ve vytrvalostnich sportech cyklického charakteru je velmi dualezité, aby pohyb byl
ekonomicky a efektivni, tzn. hospodarny z hlediska energetického zabezpecCovani a aby
vynakladané Usili se projevilo odpovidajicim efektem.

V zakladni etapé piipravy se nacvik techniky zamétfuje na ziskani Siroké lyzarské
prejizdéni nerovnosti, zména sméru odslapovanim i oblouky atd., dale pak na zvladnuti
zakladnich béZeckych zplisobl. Rozhodujici je aktivni pfistup mladych bézcl, emotivnost
nacviku, jeho pestrost a z toho vyplyvajici mnohondsobné opakovani vSech nacvi¢ovanych
prvki v nejriznéjSich terénech, snéhovych podminkach a rychlostech. U mlddeze tohoto
veéku pottebujeme ziskat lehkost provedeni, Sirokou skalu lyzarskych dovednosti a takové
zaklady pohybu na lyZzich, které jsou vhodnym a dostatenym podkladem pro dalsi
zdokonalovani.

Ve specializované etapé jde o zdokonalovani a dal§i rozSifovani bézecké techniky
klasickym a volnym zpiisobem. Je dobfe si uvédomit, ze tiroven techniky pohybu je zavisla
na motorickych i funkénich predpokladech jedincti a ze tedy vysledky sportovni piipravy se
musi promitnout 1 pii nacviku a zdokonalovani techniky ve smyslu zlepSené rovnovahy,
intenzivnéjSich odrazi a odpichti, dokonalejsi koordinace, citu pro skluz atd., ale i ve
schopnosti opakovat pohyb ve spravnych dimenzich mnohokrat a po del$i dobu.
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Cilem je ekonomicka a racionalni technika v ,,zd&vodnim provedeni® , umoznujici
podavat v soutézich stabilni vykony z hlediska zvladnuti techniky béhu. V kategoriich
starSich dorostencti a dorostenek by meéla byt troven techniky u vyspélych jedinci na
takovém stupni zvladdnuti, aby umoznila uplatnéni individudlnich ptedpokladl, vcetné
ziskanych funkcnich a motorickych predpokladt.

8.2.3. Diferenciace zpusobu béhu podle znaku:

Jednodoba i dvoudobé technika volného zptsobu behu na lyzich se pii analyze techniky
diferencuje podle dynamickych a kinematickych znakii.

8.2.3.1. Dynamické pohybové znaky:
8.2.3.1.1. Jednodoby zpusob béhu:

U jednodobého zptisobu béhu nejsou rozdily v pribéhu nasazeni sily obou dolnich
koncetin. Kazdé z Dk (dolnich koncetin) v pritbéhu svého cyklu vykazuje dva vyrazné
vrcholy s hodnotami: prvni ma 603 N (Newtonu) tj. (80% télesné hmotnosti) a druhy 878 N
(110% télesné hmotnosti). V poloving kroku jsou tyto dva silové vrcholy prerusené
extrémnim poklesem sily (hmotnosti) na 153 N (20% télesné hmotnosti), které dokumentuji
dynamiku pohybového projevu u jednodobého zpisobu béhu.

F(N) sila
Il. vrchol

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

600
400

200

78 N (20% hmotnosti)

0 50 100%

Nahly vzestup sily na zacatku vyplyva z nasazeni lyZe do skluzu, spojeného s vyraznym
piesunutim hmotnosti na tuto nohu, zatimco druha noha dokoncuje odraz (7°). Podobn¢ jako
,»slabsi noha u dvoudobych zde neni nasazeni lyZe podporovano odlehéenim holemi, které jiz
opustily podklad (5).

Extrémni pokles sily pfiblizné¢ mezi uvolnénim lyze od podkladu pii odrazu (77) a
nasazenim holi (2) predstavuje kli¢ovou sekvenci jednodobého kroku, pii které bézec volné
klouzZe na jedné noze ( volny skluz na jedné lyZi) (obr. 6 a). Pfi¢ina silového poklesu
spoc¢iva v projeveném vysokém odlehceni skluzové nohy.

Lyzat vykyvuje pazZe a hole rychle vpted a vzhiiru k naslednému nasazeni holi (2), pfitahuje
odrazovou nohu a vyznacuje se markantnim napfimovanim skluzné nohy a kycle.
Naptimovani kyc¢li ¢ini nékterym béZclim velké nesndze pro siln¢ zkraceny flexor kycli
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(Musculus illiopsoas) a slabé vyvinuty hyzd'ovy sval s funkci extenzora kyc¢li (M. gluteus
maximus). Pro zvySeni rychlosti vlivy pfiznivého napfimovani kycli (posunuti kycli) a
nakopnuti bércem v zavéru volného skluzu jsou opomijeny.

V pohybovych predstavach (ideo motoricka ptredstava pohybu) musi byt napinani
skluzné nohy, naptimovéni kycli, respektive posunuti ky¢li a vybusné nakopnuti bércem
upeviiovany jako dil¢i, jeden z druhého vyplyvajici faktory, tedy jako jeden celek. Bézec si
musi uvédomovat, ze bezprostiedné¢ po nasazeni lyZze do skluzu je tfeba posunut koleno
doptedu pii synchronné probihajicim uvolnéni holi od podkladu a ukonéeni odrazu z druhé
nohy (zfetelné presunuti hmotnosti). V dalsim pokracovani je skluznd noha kontinualné
napiimovana a celé télo se vzptimuje (pohyb fidi hlava), kycle jsou posunovany dopiedu a
,volny skluz“ je nakonec zavrSovan aktivnim napiimenim nohy na pouze né€kolik malo
stupiii formou posunuti bérce doptedu. Volny skluz, oznacovany jako pasivni faze pohybu,
muze byt tedy utvafen dostateCné aktivné, s vyhodou mensi ztraty na rychlosti pohybu.
Podobnost s diagonalnim (klasickym) krokem ve fazi pted vlastnim odrazem nohou neni
mozno piehlédnout. Tato klicova sekvence sehrava pii dvoudobém II. pro rovinaty terén a
vysoké rychlosti jesté podstatnéjsi ulohu.

Velky vyznam vysokého odlehceni, respektive napiimeni skluzné nohy spociva ve dvou
aspektech:

- umoziuje kratkou zotavovaci fdzi pro svalstvo extenzori (napinacii) dolni
koncetiny

- druhy aspekt spociva ve vytvoreni predpokladii pro nésledujici odraz ze stejné nohy

(skluzna noha se stdva nohou odrazovou). Umoznuje vytvoreni ptedbézného napéti

svalstva extenzor dolni koncetiny pomoci vyrazného pokréeni v kolennim kloubu

(obrazek 6.b). Odrazové napiimeni nohy z tohoto pokréeni vychazi a ziskava tim na

ucinnosti (plyometricky efekt).

V nacviku a vycviku techniky je tfeba napfimovani skluzné nohy ve spojeni
S napiimovanim kyc¢li a s posunutim bérce vénovat mimotadnou pozornost.

8.2.3.1.2. Sprinterska forma:

Jednodoby zptsob béhu se vyznacuje rychlostné - silovym skluzovym napnutim dolni
koncetiny tak, ze béZec je skutecné odvadén od podkladu. Dosahuje kratkodobé¢ letové faze a
v navaznosti znovu nasazuje k odrazu nohou. Pii dopadu je na odrazu celkové se podilejici
svalstvo dolni koncetiny pifedbézné napinano, coz umoziuje vybusny odraz nohou.

Druhy vyssi silovy vrchol v pribéhu sila-¢as potom vyplyva z aktivniho odrazu nohou
charakterizovaného jiZ zminénym pokréenim kolena (pfedbéZnym napnutim) a navazujicim
odrazovym napiimenim do druhého maxima kolenniho kloubu (cca 175°, obrazky 6a 6b).

Shrneme-li ziskané poznatky o dynamické struktufe pohybu dolnich koncetin u
jednodobych béhti, je mozno zcela jasné konstatovat velice vyrovnané zatézovani levé a
pravé nohy, pii kterém ma ustfedni vyznam napinani skluzné nohy s napfimovanim ky¢li a
posunutim bérce pro odlehceni. Vyrovnanost zatézovani ptredstavuje charakteristicky znak,
kterého si musi v tréninkovy proces v§imat. Eventudlni jednostrannosti, co se tyce silovych
schopnosti nebo rovnovdznych moznosti, museji byt vylou¢eny nebo korigovany, nebot
Skodi jistému a technicky spravnému provadéni jednodobého skatingu na obé¢ strany.
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8.2.3.2. Kinematické pohybové znaky.

Pro ob¢ techniky volného zptsobu béhu budou vymezeny pouze podstatné parametry.

vvvvvvvv

poskytnout zékladni informace o efektivit¢ pohybu bruslaiského kroku vsech volnych
technik.

Cim méné se b&zec odchyluje od piimého pohybu vpied, tim G&innéjsi je jeho technika.
Pro delsi traté¢ v béhu na lyzich z toho zpétn¢ vyplyva, ze zanedbavany nesméji byt ani
uvahy o ekonomicnosti (spotfebé energie) danych technik.

V protikladu ke kroku klasickou technikou ptindsi bruslaisky krok na zakladé
dynamického odrazeni Sikmo odvedenych lyzi dolnimi koncetinami a stim spojeného

2%

Vv

do stran vSak proto nebudou nezbytn¢ nartstat ve stejné mire, nebot’ dobii bézci zvysSuji pii
ptechodu do ptikrého stoupani v prvni fadé pohybovou frekvenci pfi zkracené délce skluzu i
cyklu. Nejlepsi bruslafi maji schopnost nejvétsiho mozného pohybu vpied ve sméru hnaci
sily.

8.2.3.2.1. Dvoudoby krok I:

1,3 ’ 2 tézisté téla
1,2] | 2 , :
ENG W e P
1,0 2 : 2
| . ' 7 l ' tézisté hlavy
0,9 : | 4 : ! : !
00 016 032 048 064 08 0,92 1,12 s

A%

téziste téla
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A/ Dvoudobi (2:1):
— zapichnuti slabsi hole (ruky, ktera nema podporu odrazu Dk)
- zapichnuti siln&jsi hole(ruky na kterou vychazi odraz z DK)
nasazeni silngjsi lyZe (nohy na kterou vychézi soupaz)
- uvolnéni slabsi lyZe (dokonceni odrazu u nohy bez soupaze)
- uvolnéni slabsi hole (dokonéeni odpichu z ruky)
- nasazeni slabsi lyze
7 - uvolnéni silngjsi lyze

U dvoudobého I. je lateralni posun (do strany) télesného tézisté pii 5° stoupani

maximalné v rozmezi 20 cm.(obr. 7). Pfi podobném stoupani méli bézci svétové trovné

A%

OO OTh WNN
1

2
A%

2%

vyznamna fidici funkce pfi realizovani pohybu, ktera pii uvédomélém vniméni sportovcem
muze byt zejména pii nacviku a vycviku techniky rozhodujicim pomocnikem a mit proto
velky vyznam. Cilem by mélo byt, aby hlava byla pfi pfesunovani hmotnosti téla z jedné
nohy na druhou vyrazné orientovana na pifimy smér béhu a ve spojeni se zdiraznénym
»tahem® dopfedu tak mohlo byt dosazeno pfiblizn¢ ptimocarého pohybu celého systému
bézce na lyzich vpted.

t/s

00 0,16 0,32 0,48 0,64 0,8 0,92 1,12

A%

A%

N2

ukazuje na ,,Cisté” premistovani télesné hmotnosti. Toto technické kritérium neni vSemi
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sportovci svétové tiidy spliiovano. Prikladem toho je extrémné Siroké vedeni lyzi u
Vjalbeové a Prokurorova.

Posouzeni ¢asového pribéhu thlu trupu podava informace o pohybu horni ¢asti trupu pfi
dvoudobém 1. Maximalni pohybovéa amplituda horni &asti trupu lezi okolo 25° na strang
vedouci paze (FAS-45 az 69 stupnil), respektive 17 stupiiti (48 az 65 O) na stran¢ druhé.
V literatute se uvadeji hodnoty 27 ¢i 21 stupiiti sklonu trupu pii ptikrosti stoupani 11 stupi,
u jinych jenom 15% ve strmém terénu.

U vsech $pic¢kovych sportovell ve velmi piikrém terénu pozorujeme zklidnéni horni ¢ésti
téla, coz zjevné souvisi se zvySenim pohybové frekvence. Prace pazi je pifitom nizSim
pribéhem horni ¢asti sotva vice podporovana. Drzeni téla je vSeobecné vzpiimenéjsi.
Vzptimené drzeni pfi malé amplitudé trupu (asi 70 az 550) je proto ve strmém terénu

2

pribrzdéni lehceji sklouzavat do strany (lyze jde ,lehce od nohy*). Umoznéno tim bude
vybusné predsunuti bérce proti zavéru odrazu nohou, které ma mimotadnou dulezitost pro
zrychleni celého systému. Pii ptilis velkém ,,padani dopiedu* (trupu-bézec visi na holich),
které mizeme Casto pozorovat u mladych zavodnikd, je skluz lyze blokovan, coz vede prave
K tomu, Ze odraz nohou ze siln¢ zabrzdéné lyze jiz nepokracuje skuteéné dynamicky, ale
témef staticky.

V mirn¢ stoupajicim terénu je pohyb horni ¢asti téla vyjadien vyraznéji, nebot’ soupazny
odpich mtize byt pii relativné nizké pohybové frekvenci plné¢ dotahovan. Odlisné amplitudy
trupu na pravé a levé strané vyplyvaji z toho, Ze rameno na stran¢ vedouci paze je spousténo
hloubé&ji a rovnéz vice pozvedavano, coz je podmiiovano prostorové predsunutym
zapichovanim hole. (str.16).

Casové priibéhy uhléi kolennich kloubd ,slabi“ (SLDK) a ,siln&j§i“ nohy (SIDK)
vykazuji obecné pouze malé rozdily (obr. 4). nejmensi uhly v kolennim kloubu se objevuji
prevaznd pii nasazovani lyZe (3 a 6) a leZi u ,,silngjsi nohy* okolo 125° , respektiveé 121%u
,»slabsi nohy*. V literatufe k tomu nalézdme hodnotu 110°, oviem pro piikiejsi terén se
stoupanim 11°. Vyrazné napfimovani dolni kon&etiny probiha s vlastnim odrazem nohy a
dosahuje u ,,siln¢j8$i nohy* svého maxima pii 160° a pii 168° u »hohy slabsi“. Takové
rozdily mezi maximy v kolennich kloubech nevystupuji ov§em timto zpiisobem pravidelné.
Nékteré literarni prameny uvadéji vétsi maximalni Ghel v kolennim kloubu u ,,slabsi nohy*
(175%) v porovnani s nohou ,,siln&jsi“ (160°), se zdivodnénim, Ze se tak b&zec ze ,,slabsi
nohy* 1épe odrazi. Dalsi prameny tyto rozdily nepotvrzuji a udavaji hodnoty okolo 160° pfi
11° stoupéni pro ob& nohy.

Casovy priibéh uhlu postaveni lyzi dokumentuje vedeni lyzi v pribbéhu oporové a letové
faze. Pravé thel postaveni lyzi je parametrem, ktery se pii kazdém bruslarském kroku a
rovnéz od bézce k bézci utvaii rozdilné. Presto je ze ziskanych hodnot mozno odvodit
vypovedi pro tréninkovou praxi.

Zasadn¢ zlstdva thel postaveni lyzi v pribéhu oporové faze piiblizné konstantni.

V uvadéném piikladu lezi uhel ,,siln&j§i“ nohy v oblasti od 9 do 13°. Po uvolnéni lyze ji
b&zec nejprve velice silng pretai az ke 47° a potom 3picku lyZe k jejimu nasazeni znovu
pfitahuje. ,,Slabsi noha* vykazuje béhem oporové faze podobny uhel postaveni lyzi od 10 do
13°. P¥ piredbézném kroku je thel ,,slabsi* lyZe ovSem jasné vétsi — 19° . Pretadeni lyZe po
odrazu nohou se zde projevuje v mirngjsi formé (29%).  Zasadné se bude thel postaveni lyzi
se zvySujici se strmosti svahu zvétSovat.
Uhel odvratu (cca 10°) se pro 5° stoupani jevi jako pfiméfené maly. Se vSeobecné platnymi
vypovédmi o pravidelné rozdilném nebo stejném uhlu postaveni ,,slabsi lyze* a ,lyze
siln€j$i“ se sotva stfetneme. Statisticky podlozené vysledky dalSich vyzkumi ukazuji, Ze pfi
stejném tvaru terénu mizeme u béZzcu svétové tfidy nalézt vSechny varianty, Jako pfiblizné
stejny thel, zieteln¢ veétsi uhel ,,slabsi lyze®, nebo vétsi thel ,,lyZe silnéjsi*.
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Zajimavy detail, ktery se pravidelné u bézct objevuje, je silné pretaceni ,,silnéjsi lyze*
bezprostiedn¢ po uvolnéni lyze. Tuto vné&jsi rotaci je tfeba hodnotit negativné, nebot
destabilizuje jisty skluz. Kromé& toho by mohla vést ke kieCovitému stahu hyzdového
svalstva
a svalstva dolni partie zad. Bézci s touto technickou chybou si pii delSim zatizeni na bolesti
zad Casto stézuji. Uvédoméld vnitini rotace nohy, respektive fixace hlezenniho kloubu
bezprostfedné po uvolnéni lyZze mize zjednat napravu.

Hranéni respektive skluz v jedno - oporovém postoji se u dvoudobého zptisobu I. utvati u
bézcl podobné. ,,Siln¢jsi lyze* je nasazovana relativné plose a postupné je preklapéna
dovnitf az do maximalniho thlu 38° v zavéru odrazu nohou. U ,slabsi lyze“ je chovéni
podobné, bézec zacina po kratkém skluzu na plochu postavené lyze, vyrazné hranit pon¢kud
pozdéji.

Doporucuje se udrzovat obé lyZze co mozno nejdéle na plose, nebot’ na plocho vedena
lyze 1épe klouze. Ve strmém stoupdni je ztrata skluzu pfi zesileném hranéni méné
rozhodujici nez v terénu rovinatém. Pii jednodobém a pii dvoudobém II. je ploché vedeni
lyzi velice dulezité nebot skluzova faze je vyrazné delsi.

8.2.3.2.1. Jednodoby krok:

2%

posunovanim do stran s maximem 50 centimetri. Oproti dvoudobému (maximalné 20
centimetru) je tedy vice nez dvojnasobna (viz obrazek 9). To pak zpétné vede k podstatné
vetsi délee cyklu, respektive dobé skluzu Sikmo ke sméru hnaci sily pfi jednodobém kroku
s oboustrannou podporou soupazného odpichovani holemi.
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Stejn¢ jako pii dvoudobém I. plati rovnéz pii jednodobém, ze laterdlni pfesunovani
télesného téziste je tfeba udrzovat co nejmensi. Jestlize dojde k uplatnéni jednodobého také
ve strmém stoupani, potom je rovnéz vysoce ucelné zvyseni pohybové (krokové) frekvence,

2%

vvvvvvvv

vvvvvvvv

taktikajic predbihd. Jeho zpétné uvadeéni k pfimému sméru vpied je usmérniovano prave
hlavou. Pfimocary pohyb vpted nabyva obzvlasté pii jednodobém velkého vyznamu, nebot
délka cyklu a délka skluzu jsou predevsim v rovinatém terénu podstatné vétsi nez pfi
dvoudobém I. Obzvlasté pro zavérecnou fazi odpichu holemi a odrazu nohou, ve které se
béZzec jiz zazind znovu vzpiimovat a presouvat télesnou hmotnost, a pro volny skluz,
respektive napiimovani skluzné nohy, je dilezité bézci zprostiedkovavat pocit ,,tahu ptfimo
doptedu®. Nepokryté padani zjedné strany na druhou bez vyrazné dopifedni orientace
pozadavkim dobré jednodobé techniky neodpovida.

Jist¢ho, dlouhého skluzu na jedné noze, jak je to vyzadovano pravé specidlné pfi
jednodobém, je mozno dosdhnout vyhradné prostfednictvim ,,Cistého* pfemistovani télesné
hmotnosti na skluzovou nohu. T¢zisté téla tedy musi byt pfesunuto na plochu opory (lyzi
respektivé nohu) a béhem faze volného skluzu je tam udrzovdno (stabilni dynamicka
rovnovaha).

Casovy lateralni pribéh t&isté nohy ve vztahu k premistovani télesného t&zité do stran

vvvvvvvv

(levé) pftiblizn€¢ rovnobézné pii malém stranovém odstupu. Soucasné je pfitahovana
odrazova noha. Pfitahovéani nohy probiha tak dlouho, az je noha kréatce pfed nasazenim (3,
3")dotazend dovnitt pod drahu tézisté (obrazek 10).

t€z18t€ nohy

2%

0,0 0,4 0,8 1,2 1,6 t(s)

vvvvvvvv
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Pii exaktnim pfemistovani télesné hmotnosti a vzpfimeném drzeni téla vyzaduje
pritahovani nohy sotva aktivniho usili. Vykyvy v priabéhu kiivek respektive viditelna
tendence Kk pfilis ¢asnému smérovani kiivek od sebe jesté pied nasazenim holi (2-2°)
predstavuje ptiznak nejistého skluzu respektive Spatné rovnovazné schopnosti.

Pohyb trupu respektive horni casti téla vykazuje pifi jednodobém pro pravy i levy
segment trupu pohybovy rozsah 22°(60 az 38%). Soupazny odpich holemi se pii jednodobém
velice silné podoba odpichu pii béhu klasickou technikou. Hole jsou pfitom, v protikladu
k dvoudobému I, zapichovany soucasné a ve stejné vysi.

Pti uplatiiovani jednodobého ve strmém stoupani je tieba, stejné jako pii dvoudobém I,
udrzovat horni ¢ast téla co nejvzpiimenéjsi a omezit rozsah pohybu. UdrZeni rychlosti béhu
je zase tieba dosahnout vyraznym zvySenim pohybové (krokové) frekvence, nebot’ odpich
holemi neni Gpln¢ dotahovan respektive je pred¢asné prerusovan. Silny predklon horni ¢asti

Vv

zablokovani pro zrychleni dulezitého nakopnuti bérce v zavéru odrazu nohou.

Casovy pribéh tihlu postaveni lyzi ukazuje pii jednodobém pro levou i pravou lyzi
b&hem oporné faze relativné staly thel od 12 do 16°. Ten se miZe pro 5° stoupani jevit jako
pfimétené maly.

Vzhledem k tomu, ze thel postaveni lyzi ma vliv na vyraznost lateralniho pfemistovani
télesné hmotnosti, je tieba obzvlasté pii jednodobém, aby byl na zékladé€ velké délky skluzu
€O mozna nejmensi.

Stejné jako pii dvoudobém I miZe se rovnéZ pii jednodobém objevovat, 1 kdyz
v pondkud mirn&jsi formé, vn&jsi rotace, piedeviim pravé lyze (25%). To by mohlo zejména
pfi této varianté skatingu s dlouhou fazi volného skluzu na jedné noze ovliviiovat negativné
rovnovahu a vést k svalovym bolestem v dolni partii zad a v oblasti hyzdi. Uvédomélym
fixovanim kyc€elniho kloubu a kloubu hlezenniho bezprosttedné po uvolnéni lyze od
podkladu by mohl byt tento problém likvidovan.

K pribchu hranéni respektive skluzu pii jednodobém je tieba fici, Ze lyZe by neméla byt
ve fazi volného skluzu zahranéna, aby nezputsobila vyraznou ztratu rychlosti. Teprve se
zahdjenim piesunovani télesné hmotnosti (nasazovanim holi) je nutné az do zavéru odrazu
nohou stéle vice hranit. Maximalni Gthel hranéni je 35°.

Vyse uvedené doporuceni je mozné prubézné sledovat na nasledovnem kinogramu. Na
jednotlivych sekvencich pohybovych fazi jednodobého je mozné posoudit jizdu naSeho
zavodnika Martina Koukala a norského bézce Tomase Alsgaarda, ktery podle mnohych
expertl v technice brusleni patii mezi nejlepsi.

— NGRY
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9. Metodika rozvoje pohybovych schopnosti
Rychlost

Rychlostni vytrvalost Rychlostni sila

Vytrvalost Sila
Silova vytrvalost

Rozvoj pohybovych schopnosti a jejich vzajemné vztahy jsou urCovany charakterem
dané
sportovni discipliny. Béh na lyzich je vytrvalostni disciplinou cyklického charakteru, pro
ktery je rozhodujici specialni schopnost - silovad vytrvalost. V poslednich 1étech vzhledem
k zafazeni dalSich bézeckych disciplin, napt. spolecnich startd na stfedni a dlouhé traté
(hromadné starty, boj o pozice, taktické zrychlovani-trhaky, fini§) a sprintu, stoupl vyznam
také rychlostni (rychlostn¢€ — vytrvalostni) dispozice bézcl. V sprintérskych zavodech jde o
vzajemné propojeni vSech schopnosti postupné: rychlosti, sily a vytrvalosti.
Vzhledem k pravidlim této soutéZe se jedna vlastné o Ctyfi starty v jednom dnu: kvalifikace
— ctvrtfindle - semifindle — findle, pfi kterych jsou dilezité schopnosti rychlostni a silové a
postupn¢ vzrista role vytrvalostni slozky vykonu.

10 Rozvoj silovych schopnosti:

Sila a jeji rozvoj v tréninku lyZate béZce.

Je to nejvyznamnéjsi pohybova schopnost v prevazné vétsing sportovnich odvétvi. Bez
svalové sily nelze provadét zadné télesna cviceni, zadny pohyb. Diky svalové sile se lidské
télo pohybuje v prostoru. Rychlost a charakter pohybu se méni podle velikosti a sméru
pusobeni sily. Determinujeme-li svalovou silu ¢lov€ka jako fyziologickou vlastnost,
hovotime o zplsobu pieckonavani vnéjsiho odporu nebo plisobeni svalového napéti proti
tomuto odporu.

Z fyziologického hlediska délime silové projevy podle zptsobu svalové kontrakce:

- staticky silovy projev (bez pohybu, izometricky rezim prace)
- dynamicky silovy projev (s pohybem, , izotonicky rezim prace), miize byt:
a. koncentricky (pfekonava odpor zatéze, aktivni)
b. excentricky (ustupujici odpor zatéze, ktera je za hranici
moznosti svalu ji pfekonat, pasivni, brzdici pohyb zatéze).
- kombinovany silovy projev (kdy se stfidaji podle potteby sportovni discipliny
vSechny rezimy svalové prace) — V praxi je nejcastéjsi.

Z praktického hlediska 1ze silové schopnosti rozdé€lit podle velikosti sily a jejiho spojeni

s kvalitou pohybu:
- maximalni svalova sila
- rychlé a explozivni svalova sila
- vytrvalostni svalova sila.
Metodologické Cinitele, urcujici podstatu a ulohy metod uZivanych v silovém tréninku:
- velikost zatiZeni (odporu), napt. hmotnost ¢inky
- pocet opakovani cvikil a pocet sérii
- doba a zptisob odpocinku mezi cviky, sériemi, trén. jednotkami
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- zpusob provedeni cviku (pribéh pohybu).

Metoda Pievazni efekt
absolutni| rychlaa |vytrvalostni | hypertrofie | zacatecnici | specificka
vybusni.

Tézkoatletickd X X
Opak. usili X X X X
Rychlostni X X
Kontrastni X X
Izometricka X X
Intermedidlni X X

Brzdiva X X
Izokineticka X X
Plyometricka X X
Vytrvalostni X X
Elektrostimulace X X

Silové schopnosti ve vytrvalostnich sportech jsou ur€eny jistym pomérem podilu
vytrvalostni sily, rychlostné silové vytrvalosti a maximalni sily, podle discipliny. Ve svém
souhrnu charakterizuji schopnost sportovce podéavat vysoké svalové vykony pii dodrzeni
stupfiovani tratového tempa v obtiznych usecich. Pti hledani vykonnostnich rezerv je
V poptedi zasadné cilevédomé zvySovani vykonnostné orientovanych silovych schopnosti
(Weiss 1992).

Cilem této publikace jsou praktické nadvody trenérim, jak optimalng, plynule a postupné
zatéZzovat svéfence, aby se jejich osobni vykonnostni rist v béhu na lyzich dostal
Vv dospélosti na individualni strop.

Pokud v této pasazi knihy popisujeme trénink na rozvoj sily, sméfuji v§echny informace
K hlavnimi cili — co nejvyssi urovni silové vytrvalosti a jejimu udrZeni.

10.1. Kdy zac€inat s rozvojem sily.

Kdyz listujeme v kterékoli metodické ptirucce let minulych, objevuje se v kapitolach
glosujicich trénink silového rozvoje pomérné malo udaji, receptd, ptikladf. To samé plati i
o veéku, vhodném pro zahajeni kvalitni silové piipravy. Pro zacinajici trenéry to byla zemé
nikoho, jakési tabu, do jehoz sloZit¢ problematiky se nechtélo lékailim, trenérskym
pedagogim a ani metodikiim. Neskodi se vSak podivat ptes plot vlastni zahrady k podobnym
a pohybov¢ pfibuznym sportovnim odvétvim a systémim. Krosovy béh, zdvody do vrchu,
rychlobrusleni na strané¢ jedné, severska lyzafska Skola, Lydiardiv tréninkovy systém na
dlouhé traté, sovétské, vychodonémecké a bulharské vyzkumné tymy obecné na stran€ druhé
— vSude miZeme hledat inspiraci, zdroj inovace, osvéd¢ené (a lyzafi nevyuzivané) postupy
sméfujici k progresivnimu rozvoji silovych schopnosti. VyuZzivanim interdisciplinarni
vymeény zkuSenosti se Vv 80. letech vénovala naSe TV pracovisté a pomérné Uzky okruh

Ze zkuSenosti ftady ,Skol“ a jednotlivel pfindSime pozitivni mysSlenky, které
Vv soucasnosti zdobi metodiky Gspésnych trenéri:

- méfeni ukazuji, ze intenzivni narust svalové sily probiha v obdobi od 13-ti do 18-
ti let. Zvysena dynamika svalové sily byla zjisténa ve veku od 13-ti do 15-ti let.
Tento vek je obdobim nejintenzivnéjsiho ristu svalové sily u mladych sportovci.
je to vysledkem hormonalniho plisobeni v puberté. V obdobi od 15-ti do 17-ti let
se ukazatelé absolutni svalové sily méni v mensi mife. Ve sportovnim tréninku je
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mozn¢é silu rozvijet dlouhodobé, a vysledky v silovych testech ukazuji, Ze iroven
silovych schopnosti mtize byt vysoka i ve véku do 40-ti let.

- zadkladem u mladsiho véku je ziskat vSeobecné piedpoklady pro technicky
spravné provadéni posilovacich cvikd, tzn. bez zatéze, pouze s vlastni
jednotlivych cvikl. Nejdiive zacit s ukazkou a provadét veskera cviceni velice
pomalu, plynule a pii plné kontrole pohybu. AZ pfi zautomatizovani pohybu se
muze piejit na rychlejsi provadéni, ale vzdy plynule a kontrolované (vyvarovat se
trhavych pohybt, kmitt atd.).

- déle je nutné mit pfipravené svalstvo posturdlni pro nasledujici specialnéjsi
posilovani. To se tyka predev§im posilovani velkych svalovych skupin - bfisni
svalstvo, zddové svalstvo, az poté nésleduje posilovani bez zatéze nohou a pazi
(diepy, kliky, shyby atd.)

- Zakladem pro zahajeni posilovani se zatézi u mladeze je fadné posilené bfisni a
zaddové svalstvo. Toto svalstvo se totiz zucastiiuje téméi pii vSech ostatnich
cvicenich a udrzuje spravnou polohu téla.

- U bfisniho svalstva je nutné posilovat vSechny c¢asti - ptimé, Sikmé, postranni,
spodni, stfedni i horni. Posilovani by mélo vzdy zacinat od spodnich casti po
horni.U zadového svalstva je také nutné posilovat vSechny svalové skupiny - od
Sirokého zadového svalu, vzpfimovace trupu, trapézového svalu, rombického
svalu az po mezilopatkové svalstvo. Posilovani by mélo vzdy zac¢inat od velkych
svall po malé.

Tyto trenéfi doporucuji ddle u mladeze zacit od jednoduchych cviceni:
Bfisni svalstvo:

- pomaly leh sed

- ruzné varianty az po cviceni na Sikmych lavicich a rtizné polohy nohou, pazi atd.

- ruzné ptednosy v lehu a ve visu

- cviceni na strojich bez zatéze

Zadove svalstvo:
- zéklony v lehu na zemi
- pomalu s vydrzi az po cviceni na lavici a rtizné polohy
- shyby se Sirokym tchopem (bez trhavého pohybu), popt. s dopomoci
- cvi€eni v kleku, sedu
- cvieni na strojich bez zatéze

Posilovani ostatnich partii se doporucuje vkladat do tréninku pouze pro zpestieni. VSe se
ma provadeét jen s vlastni hmotnosti nebo bez zatéze.
Pomér posilovani mezi jednotlivymi svalovymi skupinami je doporu¢ovan nasledovné:
- 50% bfisni svalstvo
- 30% zadové svalstvo
- 20% ostatni svalové skupiny (paze, nohy, ramena, prsni svalstvo, hyzdové
svalstvo).
Takto koncipovanou piipravu 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 i1 vunavé po vétSich sériich opakovani budeme tedy jako
pedagogové vést sportovce k co nejdokonalejSimu provedeni. Prosazujme technické

vvvvv
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tvar — Splhu, plavéni, cviceni s nac¢inim (plné mic, Svihadla, tyce), brusleni, atletickych
disciplinach, hernich ¢innostech jednotlivce a mi¢ovych hrach obecné.

Napftiklad pii cviceni se Svihadlem netoleruyjme doskoky na plnd chodidla. Tézko
realizovatelny pak bude pfechod k pouzivani Svihadla pfi kratSich sprintech, vybézich svahi
s mirnym sklonem a riiznym soutézim se Svihadlem v pohybu. Dité¢ pfechod nezvladne a
zustane u prostych a technicky Spatné provadénych preskokl na miste.

Z takto doporuCované strategie vychdzejme i pfi pfipravé na rozvoj silovych schopnosti
metodou ptidavnych zatézi, at’ uz je to s ¢inkou, na posilovacich strojich, trenazérech, nebo s
rozli¢n€ pouzitymi aktivnimi brzdami, odpory pohybem ve ztizeném prosttedi (bc¢h v mélké
vode, v pisku, zavejich, lyzovani v hlubokém snéhu, béh ve vysoké travé, po uvlaceném
poli,...).

10.2. Metodické pokyny:

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

- rozhodneme - 1i se pro vyuZzivani posilovny, musi pifedchazet 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
potiebnou zatéz.

Prakticky se zahajenim pravidelného tréninku lyzatského béhu mizeme vyse rozebrané
zasady nazvat posilovaci priipravou 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 cviceni. V zasad¢ se nazory vyvijeji — smérem k pochopeni, ze
trénink s dobrou skladbou cviceni, na kladkéach, pakovych strojich, Cince, je pro efektivni
rozvoj silovych schopnosti lyzate bézce nezbytny.

- Mnoho piipominek k tréninku v posilovné vinilo trenéry z poskozeni pohybového
aparatu, pretézovani v dob¢, kdy jesté neni dokoncen télesny rozvoj apod.

- Zahajeni fizeného rozvoje sily v posilovné ve vztahu k véku lyzail, povazujeme
za natolik zdvaZnou, Ze se pokusime o praktické rady, jejichz respektovani
sniZzuje mozné poskozeni sportovcil na minimum.

Metodika rozvoje obecné sily:

- Radou cvideni s pfekonavanim vlastni hmotnosti a malych zatézi (natadi, gymnastika,
plné mice, cviCeni ve visu, posilovani v pfirodnich arealech) zajistime proporcionalni rozvoj
svalstva trupu. V prvni fade u lyzafe vybudujeme pevny svalovy korzet trupu.

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

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

- Dilezity je vybér poloh. Intenzitu 90% maxima cvi¢eni pro rozvoj silovych
schopnosti provadime: ve visu, v lehu na zadech, v sedé s podepienymi a fixovanymi zady a
kréni pateti, v leZe na bfiSe.

- Vybér cviki, pocet opakovani, velikost zatéze, pocet sérii, celkovou dobu posilovani
vzdy podfizujeme jedinému cili: v této fazi je rozvoj sily prostfedkem ke zvladnuti spravné
techniky silovych cviceni, k vybudovani pevného svalového korzetu a piipravé opérného
aparatu k pozdé¢jSimu rozvoji obecné sily.

- Na prvni misto stavime rozmanitost pii aplikaci silovych cvi¢eni. Monoténnost
piinasi
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psychologické a fyziologické vycCerpani. Takové silové tréninkové prostiedky jsou malo
ucinné.
Jako zacCatecnici se radime s témi, ktefi maji v dané oblasti bohaté zkuSenosti.

Pii ivahach o Case zahajeni rozvoje silovych schopnosti bychom méli abstrahovat od
chybného chapani silového tréninku u vytrvalct. Jesté pred 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 etap¢ piipravy opomijet a nechavat
Ji v zasobniku metod tréninkové prace zahalet.

Dnes vime, ze vyrazného zvyseni sily miizeme dosahnout i bez svalové hypertrofie; ze u
trénovaného sportovce dosahuje vyvijené svalové napéti 5 — 6 kg/cm2 plochy jeho priifezu,
coz 2 — 3x prevySuje hodnoty netrénovaného ¢lovéka. Dosazeni této tirovné vSak neni mozné
béhem néckolika RTC. Jde velmi naro¢nou a duaslednou tréninkovou praci v ¢asovém
horizontu 8 az 12 let.

Ani v poslednich pracich (Wenger, 1996) neni otazka vEasnosti zahajeni rozvoje silovych
schopnosti pln¢ podpofena. Spravné se podotyka, ze silové schopnosti ve vztahu k silové
rychlosti jsou rozsahle dédi¢né predurceny urcitym slozenim svalovych vlaken s vysokym
podilem pomalych, smiSenych a rychlych svalovych vldken u lyzait bézcti dosahuje: u muzi
— 56:42:3; u zen — 60:35:5 — (Michajlov, 1984). Rovnéz se v pracich hovofi o nutnosti
mnohostranného posilovaciho tréninku jiz od puberty s navdzanim nastavbového, cilené
zaméteného tréninku silové vytrvalostniho.

ZkuSenosti se sportovci, kteti méli ve vrcholové etapé potize s vybudovanim osobniho
stropu specialnich silovych parametrii (jejich uroven fadu let kolisala) a s rozvojem obecné
sily zacali pozd¢ji, dava zapravdu zastancim postupného, dlouhodobého a velmi v€asného
zahdjeni silové piipravy. Tato strategie predpokladd dosazeni irovné maximalni svalové sily
( obecné ) do doby biologické zralosti, tedy véku 20 let. Komu se to nepodafi, bude mit
s dalSim zvySovanim urovné silové vytrvalosti problémy ve specidlnich cvicenich. Tento
argument hovofi pro raciondlni, Siroko zabérovy a mnohostranny obecny silovy rozvoj od
samého zacatku sportovni ptipravy.

Shrnuti: Rozvoji silové vytrvalosti jako dominantni pohybové schopnosti lyZate bézce,
musime vénovat pozornost od zacatku zakladni etapy sportovniho tréninku. Dé&ti musi
nejprve zvladnout techniku provedeni pohybu silovych cviceni, jejich zadsobnik 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. Dal§im pozadavkem pted a po tréninku silovych schopnosti je nezbytnost
dikladného protaZzeni zatéZovanych svalil a svalovych skupin.

Dodrzovani metodického postupu, ¢asté konzultace s odborniky v oblasti rozvoje sily a
vytvofeni navykll spravného dychéni pii posilovani jsou nezbytnym piedpokladem
proporciondlniho ristu silovych schopnosti ve smyslu pozdé¢jsi vyrazné Spickové
vykonnostni orientace.

10.3. Rozvoj obecnych silovych schopnosti:

PopiSeme druhy cviceni s nartistem hodnot maximalni svalové sily hlavnich svalovych
skupin, ve kterych se pribeéh pohybu neshoduje s pohybovou strukturou béhu na lyzich.

Rozvoj obecné sily zaCiname provadét u sportovcl, kteti jiz ukoncili vSestranné
zamé&fenou silovou piipravu v zékladni etapé tréninku a v této zvladli proporcionélni rozvoj
sily velkych svalovych skupin a svalstva trupu.

Dulezité je, aby lyzafi, ktefi spliyji tyto pozadavky, pokracovali jesté po fadu let (od 14
— 20 ) a zvladli soucasny 1 pozd¢jsi rozvoj specidlnich silovych schopnosti ve vrcholovém
sportu.
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Rozvoj obecné sily provadime v I. casti pfipravného obdobi RTC, tj. ve 2; 3; a 4.
tréninkovém cyklu, pfipadné ve 3; 4; a 5. Nejvétsi ptirastky v rozvoji obecné sily pfinasi
cviceni po dobu 3 mesict, v dalSich cyklech RTC jsou jiz pokroky mén¢ evidentni. Proto
v dalSich tréninkovych mezocyklech zatfazujeme tréninkové jednotky jenom pro udrzeni jiz
ziskané tirovné obecné sily.

Typickym piikladem mtize byt cviceni v posilovné a je jedno zda s ¢inkami, na kladkach,
vackach, strojich. Doporucujeme provadét cviceni podle jiz osvédCeného modelu, ktery
poskytuje nejvetsi prirGstky sily. Vybér skupiny cvikd zaméime na vétsi svaly a velké
svalové skupiny agonistické 1 antagonistické. Nejsme-li schopni posilovani piimych
btisnich svald na Sikmé lavici plynule zvladnout s vétsi zatéze a technicky, musime zatadit
izolované posilovani segmenta pfimého biisniho svalstva na kladce vsedé na patach.

To je pouze piiklad — 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: Zaméifme se v ném na posilovani s odporem zatéze o velikosti
60% z OM (opakovaciho maxima):
a. je to velikost zatéze, v niz posilovaci cvik provedeme 8 — 12x
V optimalnim rozsahu pohybu a v jedné sérii
b. cviéme 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 cvika Pocet sérii pro | OdpocCinek mezi | Pocet cviki —
zatéze z OM V sérii kazdy cvik sériemi stanovist’
60% 812 4 1:30 min. 610

Pfi specialnim protahovacim programu (strecinku) pfed 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) cvi¢ime 3 série pro kazdy cvik
c) velikost pauzy mezi sériemi stanovime na 2:30 — 3:00 minuty
d) pocet druhu cviki : 5 — 8 (trup;HK;DK)
I1. trénink sily — rekapitulace:

Velikost Pocet cvikt Pocet sérii pro | OdpoCinek mezi | Pocet cviku —
zatéze z OM V sérii kazdy cvik sériemi stanovist
90% 3 max 4 3 2:30 — 3:00 min. 5-8

Celkova doba TJ trva 60 — 105 minut. Pfi stfidani tréninku s 60 a 90% z4atézi miZeme
pozorovat nejveétsi prirGstek maximalni svalové sily. Tuto pak v dalsim obdobi mizeme
transformovat do podstatné vyssi tirovné také u specialni sily.
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Toto byl nazorni ptiklad, jehoz demonstraci chceme pfipomenout ovéienou zkusenost, ze
stiiddnim velikosti zatizeni docilime vétSiho efektu i v rozvoji sily, nez pii kontinualnim
zatéZovani.

Vybér cviki ktera fadime mezi prosttedky rozvijejicich obecnou silu:

a)
b)

c)
d)
e)
f)
9)
h)

gymnastickd cviceni prostd i na néfadich, obvykle ve vétSich sériich az
megasériich (fadové desitky az stovky):

S$plh na ty¢i, lan€, po stromech

posilovaci cviky ve vise na Zebfindch, hrazd¢, Zebtiku, vétve, vlastni hmotnosti
nebo i s ptidavnou zatézi

cviceni s ptidavnymi zatézemi — vesty, pasy, zatézoveé bandaze

cviceni s plnymi mici

cviceni s jednoru¢nimi ¢inkami

cviceni s kameny

cviceni s kulhanky, poleny

cviCeni s vrha¢skymi koulemi

Pteskoky v obménach:

a)
b)

c)

Svihadla
Svédskée lavicky, bedny
ptirozené prekazky (kameny, strouhy, pafezy, kamenité feciste)

Cviceni v posilovnach:

a)
b)
c)
d)
e)

s ¢inkami

kladkovymi zatéZzemi

na izokinetickych strojich (nespecificky pohyb)
na trenazérech

s elektronicky fizenou spojkou

Posilovaci cviceni vlastni hmotnosti: ( obménami klikti, vzpord, prednost)

Formy b&hu ve ztizenych podminkéch:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

vybehy svahll rizného sklonu, absolvovani bézeckych van

beh v pisku,

beh v melké vode

beh do schod

beh ve vysokeé trave

beh ve snéhu

beh s odporem (tfeci trenazéry) : -pasivnim — tahani pfedmétu (rovina, télocvicna)
-aktivnim — odpor sparingpartnera (rovina,

télocvicna )

Skokova cviceni:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

nasobené skoky

odpichy

skokovy béh

silovy beh (s mirn€ prodlouzenou letovou fazi)
intenzivni chiize v extrémnich podminkach

horska kola v t€Z8im profilu
cvic¢eni s gumovymi tahaci (nespecificky pohyb)
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h) prvky atletické abecedy ve velkych sériich (sila a rychlost segmentti)
1) intenzivni padlovani a veslovani (i proti proudu)

J) pretahy

k) tpolova cviceni

I) useky plavané s vleCenim, tazenim, tlacenim (horni, dolni koncetiny)

10.4. Zarazeni rozvoje sily v mikro a mezocyklech:

Resime z4vaznou otazku oéekavaného efektu tréninkii zaméteného na rozvoj sily. Pokud
chceme posilovat s vysokymi zatézemi, kdy neni extrémné zatizena ob&hova soustava, m¢li
bychom respektovat podminky ,,energeticky nabitého* organismu a optimalni nervosvalové
koordinace.

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

Po této zatézi by vSak bylo daleko efektivnéjsi provadét nasledny rozvoj sily
vV udrzovacim ¢i dokonce regeneracnim rezimu a s prostiedky na které je jiz sportovec
adaptovan.

Chceme-li rozvijet silovou schopnost pii 60% zatézi, je mozné ho provést po tréninku,
zaméfeném na funkéni rozvoj i1 v rozvijejicim rezimu (napf. stfidavy nebo opakovany
krosovy trénink, trénink na KL a jiné.

Dalsi zésada, kterou musime pii plénovani zatizeni respektovat je, Ze po trénincich sily
nebudeme nasledné zatazovat rychlostni zatizeni. Kdyz planujeme v mikrocyklu jako
dominantni rozvoj silovych schopnosti, nemiZeme v tomto obdobi paralelné rozvijet
rychlostni dispozice. Z publikovanych vysledku vyzkumu vime, ze pfi souasném zatazeni
bloku silového tréninku a rychlosti se Urovenn absolutni rychlosti snizila. Vys$si silové
dispozice jsou vsak ptedpokladem pro zvyseni trovné rychlosti zaméfovacim tréninkem. Pti
vyrazném silovém bloku tréninku muzeme béhat za ztizenych podminek tempem 80-85%
zmax TF, nemizeme vSak rozvijet absolutni rychlost. Pfi rozvoji rychlosti by mély byt
aktivované svaly relaxované a dle mozZnosti ve stavu superkompenzace, proto docilit tohoto
stavu pi1 koncentrovanych silovych zatézich je velmi obtizné. Piesto existuji hodnoveérné
prace, které doporucuji v jednom tréninkovém dni opakovat silové zatéze pro koncentricky
efekt. Musi to vSak byt jiné tréninky na rychlostni zatéZovani skupiny svalii a jiného
charakteru na silovou praci.

Pti feseni problematiky rozvoje sily v mezocyklech je tieba disledn¢ stanovit dominantni
cile — bud’ rozvoj obecné sily, nebo specidlni sily, nebo dalSich silovych schopnosti. Exaktni
vysledky fady vyzkumi ukazuji, Ze progresivni metody rozvoje silovych pifedpokladu
vV trvani 8 — 12 tydnt jsou optimalni, proto by jsme méli tento Casovy interval v sportovni

rrrrr

prirastky sily.

10.5. Objem a intenzita cvi€eni:
Rozvoj obecné silové vytrvalosti
Pokud zkoumame vzajemny vztah mezi objemem a intenzitou obecnych tréninkovych
prostiedkil, miizeme se v rozvoji silové vytrvalosti fidit timto metodickym doporucenim:
a) tréninky silové vytrvalosti patii svym charakterem mezi rozvijejici zatizeni.
V celkové skladb¢ v tydennim cyklu mohou proto nasledovat jenom po trénincich
s regeneraCnim a kompenzacnim charakterem. Po optimalni realizaci tréninku
silové vytrvalostnim zafazujeme volno s pasivni formou regenerace (sauna,
masaz).
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pro rozvoj silové vytrvalosti se doporucuje intenzita cviceni podle velikosti
laktatu a ptislusné TF, kterd nejvice koresponduje s pasmem: 1) aerobnim (60-
70% VO;max), 2) aerobné anaerobnim 70-80% VO2max, 3) anaerobné
aerobnim 80-95% VO,max a 4) anaerobnim nad 95%., dosazené v jednotlivych
tréninkovych prostfedcich sportovni ptipravy.

b) Objem zatizeni se vV nasem piipadé piipade fidi casem potfebnym k absolvovani
nejdelsi zavodni traté¢ (muzi 50km: 2:15-2:30, zeny a juniofi 30km: 1:30-1:45,
juniorky a star$i dorost 15km: 1:00-1:15, atd.).

€) Tréninkem rozvoje silové vytrvalosti potfebujeme téZ vytvofit silovou rezervu
pro optimdlni absolvovani nejdel$si zdvodni traté, a proto cilevédomé
prodluzujeme dobu zatizeni z pocatecnych 120%, az na 150% casového trvani
nejdelsi zavodni trati.

d) cviceni provadéné s intenzitou odpovidajici 75 — 85% soutézni intenzity se uziva
jako vSestranného pomocného prostiedkl pro rozvoj silové vytrvalosti. I v tomto
piipadé musi byt celkova délka usekti veétsi nez soutézni (silovy béh, KL, horska
kola, plavani, kanoe, horska turistika, horolezectvi, béh a chize s imitaci
lyzatského kroku).

e) pocet a kombinace prostiedkd pro rozvoj obecné silové vytrvalosti v cyklickych
¢innostech jsou urfovany schopnosti dodrZet danou intenzitu. Optimalni
kombinace vétstho mnozstvi prosttedkt pripravy do jedné tréninkové jednotky
napomahd efektivnimu rastu silové vytrvalosti. V tréninku kazdého sportovce je
nutné tento problém fesit individualné, protoze i tady jsou moznosti zvySovat
celkovy objem ¢innosti cyklického charakteru.

f) vyuzivame charakteru tréninkovych prostfedkd a snazime se veskerou cinnost
provadét se zvySenym odporem prostiedi (voda, pisek, gravitace, brzdy, téz§i
ptevody, vesty 5 az 10% hmotnosti). Patii sem napi. prodlouzeni letové faze
kroku nebo b&hu s naslednym zvyraznénim odrazu az po hranici optimalniho
technického provedeni.

g) dulezitym poznatkem pro vSechny cyklické sporty je, ze prostiedky a metody
silového rozvoje vytrvalosti dostate¢né nestimuluji rozvoj transportniho systému
organismu, ktery zabezpecuje pienos kysliku a energie k pracujicim svallim.
V jednotlivych ptipadech miize dokonce diraz na silovy rozvoj vést k potlaceni
stiidejme, nebo pouzivejme i oddélené, a kromé prostitedki pro rozvoj silové
vytrvalosti aplikujme i tréninkové prostiedky a metody plsobici aktivné na
¢innost transportniho systému.

Shrnuti:

Rozvoj obecnych silovych schopnosti vytvari predpoklady pro efektivnéjsi a
progresivnéj$i rozvoj specialnich silovych schopnosti. Jako vyhodné se jevi planovani
hlavnich tréninkovych jednotek na rozvoj sily ve IL., III. a IV. tréninkovém mezocyklu RTC.
Casové tidobi, v kterém je piirGistek hodnot obecné sily progresivni, trva 8 — 12 tydni. Pii
cviCeni v posilovné dosdhneme nejvétsich prirGstkli maximalni svalové sily pii stiidani 90%
a 60% zatéze obden. Rozvoj silovych schopnosti by nemél pifedchazet tréninkiim
S vyraznym rychlostnim zaméfenim. Pro zvySeni efektu mizeme zafadit i koncentricky
ucinek 2 posilovacich TJ v jednom tréninkovém dni. Pro udrzeni ziskané urovné obecné sily
postaci 1 TJ v mikrocyklech (tydnu) s jinymi tkoly.

Budujeme-li silovou vytrvalost jako nejvyznamnéjsi schopnost lyzatfe bézce, vychazejme
z poznatkli biochemie o zabezpecovani pohybové aktivity energetickymi zdroji. Na
zéklad¢ téchto poznatkli doporucujeme pouzivat 4 intenzit zatéZovani: a) aerobni; b)
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aerobné-anaerobni; c¢) anaerobné- aerobni a d) anaerobni. Doporucend pasma intenzit
tréninkového zatizeni jsou interpretovana v kapitole Vytrvalost.

Vypocet tréninkovych pasem pro rozvoj obecné silové vytrvalosti

Datum [12.6.2004jpasmo l. . . V.
Int.
Jméno: Magal LA: 2,0 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 5,0 8,0 12,0
mmol.
Tr. BE 60% | 65% | 70% | 75% | 80% | 85% | 87% | 90% | 95% | 100%
prostf.
Max. 190
TF
Klid. TF 45
rozd. 145 132 139 147 154 161 168 171 176 183 190
TF

Datum: [15.6.2004jpasmo
Int:
Jméno: Magal LA:
Tr. Kolo 60% | 65% | 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 95% | 97% | 100%
prostf.
Max. 195
TF
Klid. TF 43
rozd. 152 134 142 149 157 165 172 180 187 190 195
TF

Datum: [25.6.2004jpasmo
Int:
Jméno: Magal LA
Tr. KB 60% | 65% | 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 95% | 97% | 100%
prostf.
Max. 188
TF
Klid. TF 46
rozd. 142 131 138 145 153 160 167 174 181 184 188
TF

Datum: [26.6.2004jpasmo

Int:
Jméno: Magal LA:
Tr. Kajak | 60% | 65% | 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 95% | 97% | 100%
prostf.
Max. 194
TF
Klid. TF 45
rozd. 149 134 142 149 157 164 172 179 187 190 194
TF
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10.6. Rozvoj specialnich silovych schopnosti.

Podstata ,,imita¢nich®, napodobivych nebo specialnich cviceni vyplyva z nutnosti
nahradit zdvodni prostfedek, takovym cvicenim, kterého pohybova struktura je podobna
nebo shodnad s béhem na lyzich. Pii rozvoji silovych schopnosti, které lokomocné tyto
bézecké zplisoby zajistuji, se uziva celé Skaly prostiedkii pod vysSe uvedenymi nazvy.
Rozvoj specidlnich silovych piedpokladi pomoci specifickych tréninkovych prostiedkl
umoznuje optimalné¢ zvladnout prechod od obecného silového rozvoje predpokladi k
realizaci zavodnich vykontd v béhu na lyzich.

V praxi se rozvoj specialnich silovych schopnosti spojuje s tendenci vyjmuti specialniho
pohybového prvku (fdze pohybu) z celkového pohybového cyklu, a tak systematicky
pracovat na progresu silové vytrvalosti u té které svalové skupiny, zodpovédné za prislusny
pohybovy prvek. Nestaci tedy jednoduse absolvovat lyzatskou chlizi nebo tréninkem na KL,
coz by byl ,specificky trénink®, ale spiSe adaptovat svalstvo dolnich koncetin na skatové
pohyby tak, aby se optimalné uzkym thlem lyzi mohlo bézet v rizném terénu. Uvédomime
li si znacnou roli efektivni techniky na vysledny vykon, pochopime sndz, ze bézec na lyzich
muze bruslit pod uzSim uhlem vedeni lyzi teprve tehdy, kdyz si pro to vytvofi silové
ptedpoklady. Tedy, technicky rozvoj lyzate bézce je zavisly na jeho silové vytrvalosti.

Pti vybéru tréninkovych prostfedkii by se zékladem meély stat strukturalni pohybové
pozadavky zavodu a jeho dil¢ich ¢asti.

Zvysujici se silovy efekt tréninku musi byt zaméfen na svalové skupiny pracujici pfi
soutézi a to stejnomérn¢ na agonisty i antagonisty (proporcionalita). Navic je potieba
posilovat i diilezité svalové skupiny celého téla (udrzovaci rezim obecné svalové sily), které
maji zvlastni vyznam pro vysokou vSeobecnou zatéZovatelnost (pomér horni : dolni
koncetiny, bfisni a zadové svalstvo).

10.7. Zarazeni rozvoje specialni sily v RTC:

Intenzivni rozvoj specialnich silovych schopnosti je podminén vybudovanim vysoké
urovné ukazateli obecné sily. To je predpoklad, ktery dovoli dosdhnout kvalitnéjsich
parametrii specidlniho silového projevu. Casové zaclefiujeme tuto &innost do 5. — 7.
mezocykli v RTC, kde se v fad¢ druzstev i tréninkovych skupin objevi prakticky vSechny
hlavni prostiedky specialniho silového tréninku. Ukolem tohoto obdobi (PO 1II.) je ziskani
takové urovné specialni silové vytrvalosti, ktera dovoli optimalni ptipravu v hlavnim obdobi
a ocekavanou 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.

Ptikladem hodnym zfetele je pouzivani pripravnych cviceni v tréninkovych jednotkach
zam&fenych na rozvoj specialni sily. Tato cvi€eni svym charakterem navozuji spravné
technické provedeni néslednych sérii cvikli pro rozvoj specialni silové vytrvalosti a to hlavné
ve vztahu Casové prostorovém. Vzhledem k tomu, Ze je zpravidla provadime izolované a
opakovan¢, mame dostatek Casu vénovat se jejich dokonalému technickému provedeni.
Pripravna cviceni vychdzeji ze zkuSenosti trenérit pohybové ptibuznych sportovnich odvétvi,
a jejich pohybovy zasobnik je uveden v zavéru kapitoly o rozvoji sily.

Cviceni povazovand za tréninkové prosttedky a vyuZzivand k rozvoji specialnich silovych
schopnosti:

a) lyzatska chize
b) specialni béh s holemi
C) bézecka imitace (chlize) s holemi

A%
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e) vSechny formy tréninku na koleCkovych lyzich klasickou i volnou technikou

S holemi i bez nich (silové zaméteni)

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

g) formy tréninku na lyzich v hlubokém sné¢hu (§védska jizda)

h) aktivni brzdéné brusleni na zimnich stadionech s holemi i bez nich

1) silové formy tréninku na koleckovych bruslich (technika do svahu, brusleni bez
holi, brusleni s pfidavnymi zatézemi)

J) imitace stfidavého a soupazného odpichu na:

specialnich tfecich trenazérech

hydraulickych komponentech (Hydrodyn)

gumovych amortizatorech

Ergoski (nekonecné gumové pasy)

LwJernbergy*, aplikace dlouhého Svihadla s pevnou fixaci

mobilnich vozicich

kladkovém trenazéru

anemo-trenazérech (s odporem vzduchu)

imitace bruslarského odrazu a skluzu na kluzném prkné s boc¢nimi

zarazkami.

Podil pouzivani specidlnich tréninkovych prostfedkii se samoziejmé zvySuje u
vrcholovych bézet, €lenti reprezentacnich druzstev, u kterych prevazuje nad podilem
obecnych tréninkovych prostiedki. Ilustracnim piikladem téchto tendenci je finské ptiprava
na lyzich 10 mésict v roce v umélém krytém tunelu ve Vuokatti.

U mladeze je tomu naopak, nejdiive velky objemovy obecny zéklad s vyuzivanim
specialnich prostiedkl prirozenych pro nacvik techniky béhu na lyzich a dalsi prosttedky ve
jménu pestiej$i tréninkové skladby a pro kvalitni zvladnuti téchto cviceni.

Recept pro udrzeni ziskané trovné specialni silové vytrvalosti vlastné neexistuje. Rada
autorl, vénujicich se tomuto ukolu, dava rozli¢né odporuceni. VétSina vysledkl se shoduje
ve frekvenci tréninkli specialni silové vytrvalosti — alespont 2 x v mikrocyklu. Dévkovani
velikosti zatizeni je vysoce individudlni, o kombinaci se silovym tréninkem obecného
charakteru jiz byla fec.

—~SQ@ o oo o

10.8. Specialni sila v mikro a mezocyklu:

Nejvyssi pocet tréninkovych jednotek a velikost tréninkové prace zaméfené na rozvoj
specialni sily ma spadat do 3. mezocyklu (PO 3), ktery pfedchazi tréninku na snéhu . Tedy
v5., 6. a 7. cyklu, kdy mizeme i s ohledem na klima a béZnou praxi pocitat se vSemi
vyjmenovanymi prosttedky (vCetné ptipravy na ledovcich).

Pro maximalni Gc¢inek davkovani specialné silového zatizeni ma fada GspéSnych trenéra
své postupy a recepty. K tém se samoziejmé dopracovala po letech nabyvani znalosti,
zkouseni, cestou fady omyld a nékdy i vynucenymi tréninkovymi upravami (vzpomenme
sezony se Spickovymi vysledky, kdy vlivem zranéni ¢i chronickych problému doslo
k redukci tréninkovych prostfedkl v ptipravném obdobi a k vysokému nartstu jak podilu,
tak 1 intenzit u specialnich prostfedka (typu: kontraindikace béh a bézecka cviceni = trénink
pouze na KL) a tedy specidlni pfiprava rostla skokem a dostavil se i piekvapivy vysledek.
Absolutni potlaceni obecné piipravy a preferenci specidlni nelze pouzivat vice let po sobé¢,
jmenovany efekt by se vytratil.
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10.9. Zasady rozvoje specialni silové vytrvalosti:

a) nepouzivat kontinudlnich ¢i kontinudlné stupnovanych zatézi; vétsi efekt
piinaseji metody stiidani silovych zatézi, pouzivani efektu superkompenzace,
blokové uzité opakované metody rozvoje sily, cvi¢eni do vycerpani, kruhova
metoda a Vv neposledni fadé i kombinované tréninky. ( K tém se vratime ve
zvlastni glose).

b) dojde li pfi opakované, vysoké silové zatézi ke svalové tinavé, zkusme k vyladéni
tohoto posilovaciho tréninku zaméfit rozvoj specialnich silovych schopnosti
V nasledném mikrocyklu na praci jinych svalovych skupin, jejichz stav tnavy
neni tak kriticky. (Zamétime se vyhradné na svalstvo trupu a hornich koncetin —
jizdu odpichem soupaz, sttidmorucné, lokalni posilovani na trenazérech, brusleni
na ledé¢ odpichem soupaz s aktivnim brzdénim spolucviéencem aj. jako
kompenzacni protiklad k mikrocyklu, vyuzivajicim dominantniho posilovaciho
prostiedku specidlniho bé&hu).

c) piirastky ¢i tbytky specidlni sily méfme a evidujme kvuli zjiStovani okamzitého
a stfednédobého tréninkového efektu a kvili individudlnim reakcim na specialni
silovy trénink. Méfeni lze zajistit fadou aplikovanych motorickych testi —
skokovym béhem (rovina), zdolani standardniho tuseku imitaci — kritériem
ptirtistku odrazové sily je pocet odrazli postaci tisek 150 m pro Zactvo, 250 pro
dorost, sklon do 6° ). U tohoto testu je téZ doporutovan specialni b&h jako
kontrolni trénink — beh s imitaci ve vystupech na 1 km okruhu v délkach: mladsi
dorostenky 3 km, mladsSi dorostenci a starsi dorostenky 5 km, starSi dorostenci
pak 10 km.

d) kontinualné stupnovana troven specialni silové vytrvalosti mize byt efektivni
pii sledovani a =zajiSténi zotavovani. PremySlime li nad nejpfirozenéjSimi
prostredky pedagogickymi, pracujeme podle ur¢itych schémat:

- zat€¢zovani optimalné planovat
- stfidat specialni a vSestranné zaméfeny trénink
- stfidat velké a mensSi zatiZeni

Hlavné u kategorii mladeZznickych je principem podporujicim zotaveni stiidani
specializovanych mikrocyklli s kontrastnimi, vyznam maji zmény naro¢ného a méné
naro¢ného tréninku.

Zasadni strategii budouciho trenéra je snaha, alesponl ve specializované a vrcholové etapé

sportovni pfipravy, rozvijet a udrzovat ziskané plato urovné silové vytrvalosti v zavodnim
obdobi. Podle poznatkli z fyziologie tréninku se silovy vykon bez naleZitého tréninku snizuje
jiz po 14 dnech. V prvnich tydnech tréninku na snéhu poskytuji pfevazné dlouhé a v nizSich
intenzitach béhané useky pfili§ maly podnét pro trénink silové vytrvalosti, jinak feceno,
udrZeni vykonnostni urovné silové vytrvalosti i problémy se zady jsou nasnadé¢ a bez
kompenzacniho posilovaciho tréninku se jim nevyhneme.
Chybi zejména vétsi podil prace svalstva trupu, vice prace s obéma holemi, vyssi intenzita
ve vystupech, vice dynamickych sérii obecné. Prevenci musi byt raciondlné organizované
tréninkové jednotky (kruhovy trénink, udrZzovaci reZim prace v oblasti obecné sily alespont
s frekvenci 2 doplniujici tréninky v tydennim mikrocyklu v pfipravé na prvnim sn¢hu. Déle
doporucujeme pro rozvoj kratké silové vytrvalosti (dynamicka sila) intervalové vyb&hy do
svahu a sprinty bez lyzi. Tyto tendence podpofi i moment zmény u lyzaii, unavenych
monoténnim tréninkem na prvnim snéhu.

Slozitost rozvoje a rast specialni silové vytrvalosti dokumentuje i piiklad z tréninku
Spickovych rychlobruslafti: narist opakovani pii podiepech s ¢inkou 20-30 kg se
Vv ptipravném obdobi z ptivodnich 50 v jedné sérii dostdva az k hodnotam super a megasérii
na 300 opakovani, vSe v pribc¢hu 8 — 10 tydnl, pak nasleduje zvySeni piekonavané
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hmotnosti s mensim poctem opakovani. Podobna cvi¢eni mimo specialni prostfedky se pak
objevi i v soutéznim obdobi. Takovouto aplikaci megasérii se zatézi z lyzaiti bézct nikdo
nepodstoupil, piesto Ze paralela zatadit vyzkousSené se sama nabizi.

Stejné miizeme polemizovat s ndzory teoretikli svétového jména (Verchosanskij,
Kuznécov) v oblasti uspéSnych metod silové ptipravy u specialnich vytrvalostnich cviceni,
kde doporucuji pouzivat mensich odporti a opakovat série do odmitnuti (vycerpani). I ptes
kladné vzajemné plisobeni obecna sila : specialni sila : nejvyssi uroven silové vytrvalosti a
Spickova vykonnost, nejsme v nasich metodikach s témito metodami srozumeéni.

Je nutno zduraznit, Ze objem prosttedki pro rozvoj silové vytrvalosti je vzdy uréovan
moznosti dodrzet danou intenzitu. Jeji zvySeni napomdhd efektivnimu ristu silové
vytrvalosti, a proto je nutné stanovit v tréninku kazdého sportovce nejoptimalng;si
kombinaci prostiedkii, které by umoznily zvySovat celkovy objem specidlni cinnosti
cyklického charakteru (Kuznécov, 1974).

Pti rozvoji specidlni silové vytrvalosti se intenzita cviceni fidi pasmy intenzit (75-85%
z TFmax. soutézni, soutézni; vysSi nez soutézni). Pti realizaci specialnich a sportovnich
cvic¢eni pro rozvoj silové vytrvalosti je nutno klast diiraz na soutézni a vyssi intenzitu. Pti
cviceni se soutézni intenzitou musi byt délka pfekondvanych tseki pfedem stanovend, jejich
celkovy objem je vSak urcen poctem opakovani ,,do vyCerpani* (pokud ziistane zachovana
pozadovana intenzita).

Posilujeme - 1i vétsi intenzitou nez je soutézni, provadi se trénink ,,do vyCerpani® pfi
kazdém opakovéni tak dlouho, dokud sportovec miize dodrzovat jak zadanou intenzitu, tak
tempo pohybu (Kunécov, 1974).

10.10. Metody rozvoje silové vytrvalosti

Pro rozvoj silové vytrvalosti se pfevazné pouziva nasledujicich metod:
a) kruhové
b) opakované
C) intervalové
d) stiidavé
e) metody analytického ptisobeni
f) metody syntetického ptisobeni.

Princip a spojovani téchto metod zavisi na individualnich odezvach organizmu
sportovce, na Urovni jeho funkéni pfipravenosti a na tréninkovém obdobi. Komplexy
pojmenovanych metod umoziuji sestavit pestiejsi trénink; jsou proto vhodné v urcité miie
pro kazdého sportovce.
Mnohdy se pfi vybéru posilovacich sestav zapomind na specidlni cviceni svall a skupin
nachylnych k atrofii a tim zabrafiovani vzniku svalové nerovnovahy (svalova disbalance —
nebezpeci neproporciondlniho specidlniho tréninku.
Pti forméch kruhového tréninku, kdy velikost odporu kolisa v zon€ 30-50% maximalniho
silového vykonu, dodrZzujeme:
a) stalou rychlost pohybu, cviku které by nemély byt provadény pomaleji nez
V zavodé,

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

c) alespon na 1 stanovisti v pouzité sestavé se priblizit maximalni frekvenci pohybu
(vede k aktivizaci anaerobniho zpisobu metabolismu-LA nad 8 mmol). Vyznam
ma také pro finis, starty Stafet, trhaky, hromadné starty.
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d) pocet opakovani v sérii 20 — 40

e) chceme li dosahnout zna¢né velkého zatizeni pifi kruhovém tréninku, podpotime
tento zamér délkou trvani intervalli odpocinku, ten je ukoncen pii poklesu na
120-140 TF/min.

f) celkovy objem se ruzni, u dorostencti celkové 600-800 opakovani v TJ.

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

h) zvyseni zatéze dosahujeme nejprve po¢tem kruht, piipadné rozsitime cvicebni
program. ZvysSuje se nejen vytrvalostni, ale i silovd komponenta rozvijené
schopnosti. Je-li dostatetné adaptovan ob¢hovy systém a metabolismus,
zvySujeme frekvenci pohybi, zotavné pauzy zkracujeme.

Kombinované tréninky zaméfené 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. Uéinek takto modelovanych tréninkii je zna¢ny z nékolika diivod:

a) vysoka intenzita zatizeni po celou dobu tréninku; TF neklesa pod 120/min., coz

zajist'uje po sériich silového cviceni opakovand lokomoce v rizné dlouhych usecich
a rizném profilu. V terénu se k pohybu mezi jednotlivymi posty da kromé be&hu
dobfe pouzit 1 horskych kol. Pfi krajné nepfiznivych podminkach miiZzeme
kombinovany trénink uspotadat i v télocvi¢né. Zde mezi sériemi posilovani zafadime
k ob&éhum télocvicny i tseky po chodbach a schodistich Skoly ¢i haly.

b) pracuje stiidavé velky pocet svalovych skupin podle zvolené sestavy posti

C) naroky na adaptaci distribuce krve ke stiidavé pracujicim svalovym skupinam, které

jsou v dobg ,,funkéné* béhanych tseki 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 extenzor dolnich koncetin

na flexory hornich koncetin, opét extenzory d.k., naraz bfi$ni svalstvo atd.

Kombinované tréninky maji své misto pfevazné ve specialni a vrcholové etapé sportovni
ptipravy. Pokud star$i Zactvo je dostatecné adaptovano na objemové rezimy svalové prace
(ob&hovy systém, svalova vykonnost), neni dlivodu, pro¢ kombinovanou pifipravu nedélat i s
nimi. Je vSak zbyte¢né zkouset tuto formu zatéze u déti, které se pohyby teprve uci a jejich
silovy rozvoj je teprve v pocatcich.

Udélate-li si u béZzn¢ sestaveného kombinovaného tréninku zaznam TF pomoci
Sporttesteru, budete sami piekvapeni absenci ,,hluchych mist* s nizkou trovni TF.

Doba trvani kombinovanych tréninkdi je vymezend schopnosti dodrzet stanovenou
intenzitu na jednotlivych usecich a posilovacich stanovistich. Maze jit 1 o 2 aZz 3 bloky
S pauzami; ty by mély byt vyplnény dechovou gymnastikou, uvoliiovanim, cvi¢enim nizkou
intenzitou (chiize, nendro¢nd micova hra, vyplavani) v délce trvani 10 1 vice minut. Vlastni
kombinovany blok pak musi byt delsi neZ pauza.

Volime-li nepferuSovanou kombinaci zatéze, pracujeme alespoit 30 minut. Hodinové 1
delsi kombinované tréninky jsou bézné.

[lustraéni ptiklad sestaveni kombinovaného tréninku:

Terén: stiedné &lenity s dobrym podkladem (lesy C. Raje, okoli Méachova jezera apod.)
1. Rovinaty tsek 1km (90% intenzita béhu):
Posilovaci stanovisté 1.: odrazy od dvojice stromd obéma pazemi od stromu ke
stromu v mirném stoji rozkrocném. Pocet opakovani do vyCerpani (aZ se zacne
meénit rychlost a frekvence odrazi)
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2. Usek mirné do kopce — 800m (85% z max. — silovy b&h
Posilovaci stanovisté 2.: vis na vétvi, hrazde, lan¢ — dalkaiské kroky povys ve
visu. 3 — 4 série do vycerpani.

3. Usek — sebéh prudsi 300m (intenzita mirnd, mozno pouzit lyzaiskych holi k
seskokim snozmo oporou o hole pro zpestieni, hole vynasi nahoru po vice parech
trenér asistent).

Posilovaci stanovisté 3.: krouzeni trupem s polenem, kuldnkem, kamenem —
vzdy 1 kruh pfes vzpazeni vpravo, 1 vlevo — postaveni Siroky stoj rozkrocny.
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 (kamen, medicinbal), leh-sed vlevo, vpravo. Pocet cviceni — Viz
P.S.1.

5. Usek — stiidavy profil 1,5km (85% intenzita z maxima)

Posilovaci stanovisté 5.: do protisvahu — meze odhody tézkého plného mice 3-5
kg z hlubokého diepu — mi¢ na prsou do vyskoku na svah proti cvicenci, mic se
nam vraci. Opakované alesponi 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 piipadé 4,5 km se 6 stanovisti (start a cil = 2 stanoviste).
Naradi (mice, polena, kameny) je 1épe zdvojit ¢i ztrojit, aby borci, kdyz se dob&hnou,
nemuseli ¢ekat. Na zdvér kombinovanych tréninkd doporucujeme vzhledem k intenzivnimu
charakteru stfidavé, distribucni zatéze dechovou gymnastiku v chlizi v trvani alespont 10
minut se sttedni pyramidou krokovéni (2-4-6-4-2...).

Slovo z&vérem:

Aby snahy trenérii pii rozvijeni silovych schopnosti jejich svéfencti nebyly platonické a
aby jejich pokusy tvofit modely silové ptipravy nebyly jen opisovanim postupu
z metodickych ptirucek, citujeme vysledky zajimavych Setfeni. Je na vnimavych c¢tenafich,
aby v nich tyto repliky navodily chut konfrontovat vlastni zkusSenosti s nazory a navody
expertl:

- uz vroce 1971 pted ZOH v Sapporu sledoval Zabavnikov vliv urovné rozvoje svalové sily
na techniku béhu na lyzich. ZvySeny objem silového tréninku, jenZ v ptipravném obdobi
tvotil 60% a v hlavnim obdobi 33% objemu tréninku, se velmi pfiznivé projevil na zlepSeni
techniky, zvlasté odrazii a odpicht.

- ze stejné doby jsou vysledky Starodubceva, ktery v testech posuzoval specidlni silovou
vytrvalost imitaci prace hornich koncetin pii béhu stfidavém dvoudobém na expanderech a
dosel k podobnym zavéram.

- vztah mezi irovni svalové sily a vykonem v béhu na lyzich uzaviel Cistjakov v roce 1965
zjisténim, 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 miize jedinec dosdhnout, zavisi v podstaté na maximdalnich izometrickych
ukazatelich. V té€chto letech se prave testy statické sily hlavnich funkénich svalovych skupin
stavaly strategickymi pii urCovani schopnosti podavat Spickové vykony u vytrvalostnich
sportu.

- AnuSin a Matvéjev pred 20 1éty prokazali skutecnost, Ze 2 mésice ordinovana specidlni
silova cviceni na snéhu zvysuji silovou vytrvalost hlavnych svalovych skupin (D.K i H.K)
pii frekvenci 2 TJ v mikrocyklu. Posilovalo se zavodni intenzitou stfidavou a opakovanou
metodou. V okamziku pferuseni specialnich zatézi, i kdyz se bézné trénovalo na lyzich,
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klesala silova vytrvalost HK, nejvyraznéji pifi odpichu sttidmoru¢, az o 17% po 2
mezocyklech.

-Kuznécov (1982) zjistil, ze u trénujicich déti jsou nejveétsi piirtstky svalové relativni sily
mezi 13 a 14 rokem, mezi 14 a 15 rokem to plati o rozvoji specidlni svalové sily, vse
s ohledem na senzitivni faze.

- podle Vajcechovského (1964) a Zurkinové (1978) je charakteristickym rysem hlavniho
obdobi skuteCnost, Ze objem silové prace se zmenSuje ale zvySuje se intenzita cviceni. Pak
dochazi k nezbytnému zmenseni celkové silové urovné o 8 — 10%, snizuje se i1 roven silové
vytrvalosti. Velikost zmenseni celkovych silovych schopnosti a silové vytrvalosti je piimo
umérné velikosti ptirtstku té€chto schopnosti v piipravném obdobi; ¢im vétsi je ptirtstek, tim
rychleji se zmensuji silové schopnosti pii omezeni jejich tréninku. To evokuje nezbytnost
zatazovat obecny silovy trénink v hlavnim obdobi, i kdyz v menSim objemu.

-Leopold a Haare (1986) podavaji informaci o tom, ze silové vytrvalostni potencial mize byt
ve vykonu pozitivné uplatnén jen tehdy, je-li svalova rovnovaha stabilizovana pifiméfenym
vSestrannym tréninkem silové vytrvalosti . Svalova nerovnovédha snizuje kvalitu pohybt.
Vykonnostni vyvoj sméfuje k rozhodujicimu zlepSovani rychlostné silovych svalovych
nasazeni.

10.11. Moznosti rozvoje silovych schopnosti u dospélych.

V této Casti metodického dopisu bychom chtély uvést poznatky a reSerSe na
problematiku rozvoje silovych schopnosti dospélych lyzaia bézci  tak, jak jsou
prezentovana v diskusich a nazorech trenérti v zahranici.

Posilovaci cviceni jsou doporu¢ovana pro vétSinu sporti véetné bézeckého lyzovani.
Hlavni diivod spocivé v tom, Ze lyzafi potfebuji zlepSit uroven silovych schopnosti zvysit
rychlost lyzatského béhu. Sila je dilezitd také z toho divodu, Zze piiblizné polovina ze
zavodniho Casu je potfebnd na ptekonavani stoupani. NejlepSi zplsob jak zlepsit silu je
prostiednictvim vytrvalostniho a posilovaciho cviceni. Silovy trénink je optimalni zptisob
jak za pomoci cvi€eni ve ztizenych podminkach ziskat vyssi silu. Z tohoto diivodu by lyzati
V sportovni pfipravé méli pouzivat trénink sily. Nicménég, zleps$i silovy trénink lyZatsky
vykon? Zda ano, ktera cviceni by méli sportovci vykonavat, jak ¢asto a kolik by méli cvicit?
otazky neni snadno odpovédét, protoze vétsina informaci je zaloZena na neoficialnim dikazu.
Vyzkumy, které byly vykondny jsou minimalni a zistdva tak mnoho otazek
nezodpovézenych. V tomto ptispévku bychom radi struéné recenzovali dostupné informace.

10.12. Fyziologie pohybové €innosti

Zékladnim 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 dal$i). Jinymi slovy: svaly které cvi¢ime ve specifické
pohybové struktuie (biomechanice), dosahnou nejvétSiho silového zlepSeni prave v tomto
rozsahu, proto ho nazyvame specificky trénink. ZlepSeni nervosvalové ¢innosti pfinuti v
soucinnosti se silovym tréninkem ovlivnéni téchto faktori:

1. psychologickych faktoru:

Vyzkum demonstroval zlepSeni silové Grovné, kterd byla dosazena vhodnou stimulaci a
vysokou urovni koncentrace, atp.
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2.svalovych faktorii:

a) Svalové hypertrofie —trénink sily se zaté¢zi bude mit za nasledek hypertrofii svalovych
vlaken, ktera stiidavé pomahaji generovat svalové napéti.

b) Slozeni svalovych vldken — posledni vyzkumy potvrzuji, Ze procento pomalych
kontraktilnych (Cervenych) vldken i1 procento rychlych (bilych) vldken je z 80 az 90%
geneticka dispozice. Nastésti mame jesté typ svalovych vldken bilych typu ILb, ktera se
tréninkovou Cinnosti daji ovlivnit. Kromé toho je taktéz dulezité, ze svalova vlakna jsou
schopna optimalnim tréninkem zvétsit svoji silu v souladu s pozadavky které jsou na né
kladené. Pomaly rytmus opakovani cviceni bude trénovat svalova vlakna zkracovat se
pomalu, zatimco vyssi frekvence pohybu bude nutit svalova vldkna zkratit se rychleji.
Rozhodujici je specifickd ¢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 stran¢ maji pomala svalova vldkna vétsi vytrvalostni dispozice,
jsou odolngjsi vici inavé a umoziuji vysokou aerobni praci. Zaméfme své Usili na dosazeni
vysokého stupné rozvoje sily v souladu s pozadavky sportovni discipliny, na druhé strané
nesmi byt tato ¢innost provadéna na tkor rozvoje vytrvalosti, kterd také patii k dominantnim
faktoriim lyzate béZzce.

3. nervosvalovy faktor:

Pocatecni zlepSeni silovych parametrii byly patrné v cviénych silovych programech,
které velkou mérou souvisely se zlepSenim nervosvalové koordinace v motorické hybné
jednotce — obvodg, ve kterém mozek zleps$uje svou ¢innost v organizovani svalll potiebnych
pro silovy vykon. Tento bod je velmi dilezité si pfipomenout z toho diivodu, Ze specificka
¢innost ( téz v posilovani) je rozhodujici; lyzafi opravdu nepotiebuji byt dobii jenom ve
dfepech s ¢inkami. Dfepy dolnich koncetin pii posilovani nemusi mit pfiznivy vliv na
zlepsovani lyzatské techniky. Restated: - vykonavani urcitych pohybovych cvic¢eni dovoli
télu provadét synchronizaci motorickych svalovych jednotek a poskytnout tak silu potfebnou
pro tato cviceni. Tato ¢innost nemusi byt provadénad u dil¢i pohybové schopnosti.

2. Energetické systémy:

(Od Mc Cardle, Katche ): rizné druhy tréninku urcuji, které energetické systémy budou
pfi pohybové Cinnosti vyuzivany. Pro cvifeni kratkého trvani, napf. 100m sprint nebo
posilovani vlastni hmotnosti, se bude vyuZivat energie jiZz ulozené¢ ve svalu - ATP
(adenozintrifosfat) a CP (kreatinfosfat). Pro cviceni kratsi nez 2 minuty bude se svalstvo téla
spoléhat na anaerobni glykolyzu. Nad 2 minuty bude svalstvo stale vice spoléhat na aerobni
systtm Uhrady energie. Pro rozvoj silovych schopnosti se vyuziva vSech téchto
energetickych systémi v zavislosti na charakteru a dob¢ zatizeni

10.13. Vysledky vyzkumu:

Vysledky vyzkumné Cinnosti ukézaly, ze sila hornich koncetin a svalstva trupu ma
rozhodujici vliv na vyslednou rychlost béhu u vSech bézct na lyzich.. Hoff a jini zkoumali
silovy trénink v pouzivani pfitahti na koleckovém voziku pohybujicim se po Sikmé lavicce.
Toto zatizeni umoziuje provadét pohyb podobny jako pii odpichu soupaz. Probanti provedli
3 série po 5 opakovani s 2 - 3 minutami odpoc¢inku mezi sériemi v hmotnosti zatéze 85%
jednoho opakovaciho max (1 OM). Hmotnost zatéze byla stile zvétSovana tak, Ze lyzaf
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nemohl ud€lat vic nez 5 opakovani zdiraznujicich explozivni vykon. Vyzkumnici zjistili, Ze
lyzati, ktefi jiz pouzivali tuto formu tréninku sily, vyznamné zvysili pocet soupaznych
opakovani, m¢li vyssi max. silové hodnoty pii 1 OM a za Casovou jednotku odvedli vyssi
silovy vykon ve wattech. Nebylo zjist€éno Zzadné sniZzeni parametru VO2 max. nebo
anaerobniho prahu (ANP). I kdyz byla tato studie zalozend jen na zkoumdani 19 probanta,
byla to vSak skupina nejlepsich zévodniki. Velkym piinosem zde bylo, Ze vyzkumnici
pouzivali posilovaci zafizeni, které velmi tésné¢ simulovalo soupazny odpich pii bé¢hu na
lyzich a kladlo néroky na explozivni silu, ne v§ak na pomala opakovani.

Na zéklad¢ vysledkiit Hoff a kol. vyslovili hypotézu, ze tento druh cviceni pomiize
stimulovat rychlejsi nervové reakce. Musime vzit v uvahu, Ze tato studie sledovala narast
silovych parametrti jenom po dobu 8 tydnii , z tohoto diivodu neméme dopliujici informace,
které by jist¢ byly pro nas zajimavé a které by se tykaly problematiky udrzeni ziskanych
prirastki sily a pak za jakou dobu se tento piirGstek sily po ukonceni tréninku zacal
zmenSovat. Tato analyza programu posilovaciho tréninku se tykala jenom horni poloviny
téla, mizeme se jenom dohadovat, zda by stejnd metodika posilovani byla vhodnd i pro
dolni ¢ast. Autoii vyzkumu konstatovali, Ze za uvedenych 8 tydnu tréninku pfirGstek
silového potencialu souvisel v prvni fadé¢ se zlepSenim nervosvalové koordinace a
motorické hybné jednotce spiSe nez ve svalové hypertrofii.

Dalsi studium lyzafd bézcti provedl Paavolainen a kol. Ten zkoumal vliv kombinace
silového a vytrvalostniho tréninku na aerobni a nervosvalovy vykon. Studium bylo
provadéné pres 6 tydnli a obsahovalo 6 - 9 tréninkl tydné. Sedm lyzaii pouzivalo ve svém
programu 34 - 42% silova dynamickd cviceni (kterd obsahovala plyometrické posilovani -
vyskoku s hmotnosti 80% z 1 OM max. z podiepu ), a k tomu 66 - 58% vytrvalostniho
tréninku. Kontrolni skupina osmi lyZafli pouzivala 85% vytrvalostniho a 15% silové
vytrvalostniho cviceni, tj. vysSich opakovani na posilovani hornich a dolnich koncetin.
Bé&hem pozorovani vyzkumnici nenasli Zadné snizeni VO,max. v dynamickeé silové skupiné.
Zjistili, ze dynamicka skupina se zlepsila ve vyskoku a ve zkraceni ¢asu na vyvinuti rychlé
izometrické sily. Zajimava analyza je publikovand Hawleyem v ¢lanku o silovém tréninku,
ktery se nachéazi na webové strance sportsci.org. Cituje, ze tato zlepsSeni jsou bezvyznamna,
protoze lyzafi nepotiebuji rychlou izometrickou silovou dispozici, nebo schopnost skocit
vysoko. Je to vyznamny poznatek, kdyz vyzkum ukaze, jakym zptisobem miize sila rtst, ale
je to signifikantni pro lyZovani? Vyzkum by byl pro nds vice platny, kdyby zlepSeni bylo
demonstrovano ve specifické lyzaiské aktivité (KL, IM, LY). Nedavna studia Millera a kol.
v triatlonu zjistila, Ze kombinace vytrvalostniho a silového tréninku zlepSuje b&zeckou
ekonomiku, silovou aktivitu a silu ve srovnani se samotnym vytrvalostnim tréninkem.

Vyzkum v dalSich vytrvalostnich sportech, jako jsou cyklistika a béh ukazal, ze silovy
trénink nezasahuje do vytrvalostni aktivity. Hawley na druhé strané recenzuje 3 dalsi
nelyZatské vyzkumné €lanky zkoumajici silu a vytrvalostni trénink, v cyklistice, plavani a
veslovani. Tyto tii ¢lanky nedoporucuji pouziti silového tréninku v sportovni ptipravé téchto
sportu, idajné¢ ma Skodlivy vliv na vytrvalostni schopnosti. Ve dvou dal$ich ¢lancich, které
vyhodnotil, nasel pozitivni vyhody, nicméné v nich pouzivaly minimalniho objemu tréninku
sily. Minimalni silovy rozvoj by m¢l dosahnout zlepSeni v kazdé formé cviceni. Hawley
uzavira ze "vysoce trénovani atleti, ktefi jsou jiz schopni dosahnout vysokych vystupnich
vykont v jejich vybrané discipling¢, se mohou déle zlepSovat cestou rozvoje silovych
schopnosti. Podle jeho nédzoru, je to vSak méné dilezity faktor v porovnani s rozvojem
vytrvalostniho vykonu, vycvikova studia nepodporuje pouziti posilovacich tréninkovych
program pro zlepSovani vykonu vrcholovych atletd". Nicméné Hawley nemusi byt
obeznameny s modernim lyZafskym zavodénim. Lyzovéani je a vzdy bude vytrvalostné
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zalozeny sport. Nicmén¢ lyzovani se také stale vice stava silové vytrvalostnim sportem.
Typicky profil homologizované zavodni traté FIS pro béh na lyzich vyzaduje na absolvovani
stoupani podil 50% z celkového zavodniho ¢asu. Dynamicky pohybovy projev béhu na
lyzich vyzaduje oproti jinym vytrvalostnim sportim zvySené pozadavky na silovou troven
kosterniho svalstva. Moderni lyzaiské zavodéni bude také stale vice pozadovat vyssi silu pro
zrychleni na startu v zavodech s hromadnym startem, v pribéhu zédvodu a také ve finisi, dale
ve sprintech a kombinovanych zavodech.

10.14. Periodizace posilovani:

Velka ¢ast téchto informaci je prevzata z kanadského institutu, které je vydalo jako II.
technicky ptedpis.

Kazda doba posilovani je standardni a trva 4 tydny.

Obdobi (tabulka 5 - 5,
kapitola 5) Vseobecna sila Vykonova sila Vytrvalostni sila

1 2-3
2 2-3
3 2-3
4 2-3 0-1
5 2-3 0-1

Od obdobi 6 — 9, hlavni a vykonové silové tréninky se stfidaji navzajem kazdy tyden
6 0-1 0-1 1-2
7 0-1 0-1 1-2
8 0-1 0-1 1-2
9 0-1 0-1 1-2
10 0-1
11 0-1
12 0-1
13 0-1

v

v

délat proporcionalné obecnéjsi silovy trénink.

Pevnost jadra (rozvoj svalstva trupu) by méla také byt pfipojend k této tabulce ve frekvenci
tiikrat tydné v obdobi 1 —9., pak se sniZi na 1x tydné.

10.15. Rozvoj zakladni sily:

Série a pocet opakovani:

V tomto sméru je pomérné malo dalSich védeckych informaci o spravném poméru mnozstvi
sérii a opakovani pro lyzafe. VéEtSina informaci je zalozend na osobnich zkuSenostech, pfip.
tradici. Mé€ly by byt vSechny tréninky sily konany do maxima s nizkym poc¢tem opakovani a
s vysokou vahou? To je otazka zatim nezodpovézena.

1 OM je zakladem pro vétSinu silovych cviénych programi. 1OM (jedno opakované
maximum) je vdha biemene, kterou atlet miize jednordzové zvednout, kdyz pouziva spravné
techniky. 10 OM je také bézn¢€ uzivana a predstavuje maximum hmotnosti biemene s kterou
lyzat mlize provést 10 opakovani pii pouzivani spravné techniky cviceni. Sportovci, kteti by
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pii rozvoji sily chtéli vyuzivat téchto doporuceni, by méli byt obeznameni s technikou
posilovacich cviceni pod dohledem osoby, ktera ma v tomto sméru zkuSenosti s rozvojem
sily s vyuzivanim vyS$$i hmotnosti bfemene.

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 trenéfi 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 biemene pii nizkém poctu opakovani:

Ptiru¢ka NCCP trovné II. doporucuje, aby hlavni silovy rozvoj byl vykonan s bfemenem
0 hmotnosti 75% z1 OM maxima a 10 - 12 opakovani. Pfirucka doporucuje 3 série s
adekvatnim odpocinkem mezi nimi. Celkova doba cvi¢eni by méla ¢init 45 — 60 minut bez
zahtati.

Dalsi program silového rozvoje je nazvany DAPRE (denni nastavitelné progresivni
odporové cviceni) .

UPRAVENY VZOREC
Série Viéha Opakovani
1 Y5 pracovni hmotnost 10
2 %, pracovni hmotnost 6
3 PIna pracovni hmotnost maximalni
4 Ptizplisobena pracovni hmotnost maximalni

Ve vySe uvedenych doporucenich se nachazi optimalni zastoupeni poctu sérii a
opakovani jednotlivych cvikli. Pamatujte si zakladni principy: Cvi¢eni by mélo byt
vykonano do mistni svalové tUnavy, pokud mozno s videosnimkem a musite dodrzet
adekvatni odpocinek mezi sériemi. Vybér okruhu cviku by mél byt podle moZnosti
souhlasny se zdmérem na posilovani svalovych skupin pouZivanych pfi béhu na lyzich.

10.16. Program plyometrického rozvoje sily.

Pro zlepSeni urovné silového rozvoje instruktazni ptirucka dale doporucuje v podstaté
cviceni plyometrického typu. Uvedeme kratkou recenzi plyometrického posilovani.

NaSe télo stale uziva pruzny zasobnik energie, jejichz zaklad tvofii Slachy a svaly. Kdyz se
jako lyzafi pohybujeme vpted, vzdy je naSe lyze zatlacena do sn¢hu energii, kterou ji udéli
vynalozené Gsili Ctyrhlavych svall stehna, tfihlavych svala Iytkovych a achillovych §lach.
Tohoto vynalozeného svalového Usili, se vyuziva jako pohonu k odrazu z dolnich koncetin
dopiedu. V lyzovani se tato ¢ast pfipravy k provedeni odrazu vytvaii svalovym piedpétim
odrazovou koncetinu, pficemz vlivem pokrceni v kolennim shybu a kotniku dochézi k jejimu
podstatnému pretizeni, vy$Simu, nez je vlastni hmotnost lyzaie (asi o 50 az 70%). Vysledny
pohyb je pak charakteristicky rychlym a dynamickym provedenim odrazu.Tato faze
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pohybové cCinnosti je shodnéd s principem plyometrického tréninku rozvoje silovych
schopnosti. Plyometricky trénink pouziva princip velkého pretizeni svalll pted jejich vlastni
kontrakci vysokou hmotnosti (zavazim) jako stimulaci k docileni vysoké rychlosti pohybu.
Plyometrickd metoda rozvoje sily tak umoznuje zvysit rychlost svalového stahu (kontrakce),
tim ze zvysuje pocet aktivovanych svalovych bunék a zlepsuje nervosvalovou ¢innost.

Pro maximalni akumulaci energie musi nastat:

* ulozena energie musi byt dosazend aktivné tj. vystfednim stazenim. Vystfedni stazeni
zahrnuje sval aktivné pracujici a prodluzujici se. Je typické, Ze je siln€j$i excentrickd nez
koncentricka faze svalové prace.

* ¢as mezi posunem z vystiedni ke koncentrické fazi musi byt tak kratky, jak je to jen
mozné, jediné tak lze Gplné zuzitkovat nakumulovanou energii. Je to z toho davodu, Ze
chceme vyvinout rychlou kontrakci ne dlouhy tlak. Cas piechodu mezi excentrickou a
koncentrickou fazi se nazyva fazi amortizacni.

» pro zkrdceni amortizacni faze se vyzaduje, aby byl trénink v tomto sméru veden a
zkvalitilovan.. Atlet musi pierusSit plyometricky trénink, jakmile nedokéze provést vSechny
ti1 faze (excentrickd, amortizacni a koncentrickd). Posouzeni spravnosti cviceni se provadi
také analyzou pohybu za pomoci videokamery. Pferuseni ¢innosti nastavd hlavné z divodu
vycerpani naakumulované energie ve svalovych buikach. Energeticky systém, ktery
umoznuje svalovou ¢innost, vyzaduje po 30 sekundach zatéze 3 minuty odpocinku pied
dalsim cvicenim. Proto lyzaf musi experimentovat a hledat optimalni ¢asovy program
zatézovani a adekvatniho odpocinku na uplnou obnovu sil.
Doporuceni upravuje program tréninku sily tak, ze pred zacatkem plyometrické¢ho tréninku
by lyzatf mél byt schopen udélat diep minimalné s 1,5 ndsobkem vlastni télesné hmotnosti .

10.17. Silové - vytrvalostni cvi€eni
Toto cviceni se miize provadét kdekoli a mize trvat od 10 minut do jedné hodiny.

Nékteré priklady z plyometrického tréninku:
- opakované skoky do dalky
- opakované poskoky jednonoz do kopce
- mnohonasobné boxerské poskoky na zemi s pruzenim v kolenou.- Svihadla
- klasicka rovnovaha s poskakovanim (balancovanim)
- rovnovaha pfi brusleni s poskakovanim
- poskoky s predpétim odrazové nohy pfi brusleni
- stfidavé imitacni poskoky s imitaci brusleni

- opakovany skok do dalky
- medicinbal - horni koncetiny
- preskoky

- zabaky z velkého podiepu
- plyometrické odhody mice rukama ze sedu nahoru
- imita¢ni skdkand chiize

Posilovaci cviceni

Toto cvic¢eni muze trvat od 10 min. do nékolika hodin.
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- soupazni odpichy
- lyzovéni bez holi
- kratkodobé premistovani vahy pii lyzovani

- ploSina s valcem (ergoski) na soupazni odpich

Cviceni zad:
- kliky v zadu na opé€radlech kiesla
- soupaze na lyzich do kopce
- Jernbergy

Cviceni nohou:
- podiepy
- twistové poskoky do strany (imitace brusleni)
- postranni rotace- nahoru

Cviceni ramen:
- bence
- shyby vzhiiru
- ptitahy dolud (soupaze)
- tricepsy - tah dold
- deltové skoky
- ptili$ velky tah ohnutou ruku
- kliky v ptedu
- tlak rukama vzhtiru nad hlavou s medicinbalem

Cviceni nohou:
- polodiepy
- roznozné diepy ze sedu na lavicce
- dfepy na jedné noze
- cviCeni kolenni Slachy — rotace kolena dovnitt
- nozni tlak na nakladaci lavicce
- nozni roz$ifent
- piimé zvedani 1ytka nohy

10.18. Priklady rychlostné silovych cviceni:
a) Pro rozvoj silové vytrvalosti — metody do odmitnuti a zaméfeného pisobeni.

b) Pro rozvoj rychlostné silové ptipravy — metody; opakovand, intermitentni a kruhova.

¢) Pro rozvoj anaerobnich moznosti lyZate: intervalovd metoda — iseky: 300;500;1000 m.:

Extenzory paZi
P.c. Néazev cviku pocet opak. pocet poznamka
sérii
1. Vzpory na bradlech 3x (8- 2
12x)
2. Odrazy od stromi; sloupti; 2x20 2 L, P, obéma.(lokty
stény dole)

3. Kliky ve vzporu leZzmo 2X25 2 Maximalni tempo

4. Plavani 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 x1 min S) Vv leZe 1 vstoje — za
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\ napnutymi pazemi

micem se dobiha!

Flexory pazi:
P.C. Nazev cviku pocet opak. pocet poznamka
sérii
1. Shyby na hrazdé 5x8
2. Odhody medicinbalu nahoru a
dozadu za hlavu napnutyma 3 x 1 min. 4
pazemi
3. Shyby u stény s zerdi 5x12 4
(bicepcovy zdvih)
4. Padlovani - kanoe 5x 200 m 2
5. Zerd’ u hrudniku-vzepteni 5x10 2
tlakem
6. Stiidavé ohybani pazi 5 x 20 sek. 2
S odporem amortizatoru
Extensory bérce
1. béh ve vode po kolena 5x15m. 2
2. vykopavani bérce vpfed —voda | 7 x 15m. 2
po kolena
3. vleze na bfiSe-napinani a 5 x 20 sek. 3
ohybani bérce se zatézi 5 — 8 kg
4. dtto bod.3 — s odporem gumy 5 x 20 sek. 3
Extensory stehna:
1. drepy a rychlé vztyky na 1 noze 5x12 2
2. dfepy a rychlé vztyky na obou 6x12 2
nohou
3. Z podiepu(sed na zidli) se 5x8 2
z4t€zi na ramenou — vyskoky
nahoru a vpred
4 Z podiepu 1 noha 50 cm na 10 x 12 2
zidli — vztyky ruce v bok
5 Podiepy (sed na zidli) a vypony 5-12x 2
s zerdi (20-25% z maxima)
Extensory trupu (vzpiimovace)
1. Ze stoje se zatézi na ramenou 3x15 2
néklon a vzpfim
2. Veslovani 15x 150 m 2
3. Leh na bfise, ruce za hlavu, 5x15 2
zéklony
4. Odhody medicinbali, kament 5x 1 min. 2
pies hlavu vzad s prohnutim
Flexory stehna:
1. Béh ve vodé (voda nad kolena) 8 x 15 m. 2
2. | Svihy volnou nohou vpied, 5 x 20 sek. 2 voda nad kolena
vzad
3. B¢éh s vysoko zdvihanymi bérci | 4 X 25m. 3
4. Béh s vysoko zdvihanymi bérci | 4 X 20 m. 2 se zatézi 1,5 — 2 kg
5. Z visu na hrazdé¢ zvedani 2x12 2 Stiidave; obounoz

napnu-tych nohou do 90° a
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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:
1. Vleze na zadech ruce v tyl, leh- 5x10 2
sed s pokréenyma nohama
2. Z visu na hrazd¢ zdvihani D.K. 5x12 2
K hrazdé
3. Vleze na zadech zvedani D.K. 5x12 2
za hlavu na podlahu a zpét
4, Sklapovacky 4x10 2
Odrazova cviceni charakteru rychlé sily — svalstva D.K.
1. Skokovy béh 5x40 2 s rozbéhem
2. Skoky snozmo s vysokym
zvedanim stehen; 5 x 15 sek. 2
S poskoky vpied 5x80m
3. Nésobené skoky na L a P noze 5XxX25m. 2
4. Skoky z podiepu 5x25m. 2
S. Skoky ptes lavicku snoZmo 12 x5 m.
6. Seskoky z 60 cm s rychlym 3x1 2
naslednym odrazem vpied a
nahoru
7. Seskoky s naslednym 8-10x 3
vyskokem na 2. bednu
8. Stiidavé odrazy z rozbehu 4 x 30 m. 2
9. Preskoky piekaZzek snoZzmo 3X6 4
10. | Imitace 12 x50 m.
11. | Skok daleky z mista 8 X 20X 4
12. | Vyskoky vzhiru s dotykem na 3x12 2 zabaky
pfedmét 240 cm vysoko
13. | Odpichy vzhiiru na kazdy krok 5 x40
Rychlostn¢ silové cviceni svalstva H.K.
1. Soupaze; stiidavé rovinky na 5x200m 3
KL
2. Bod. 1. do mirného stoupani 5Xx200m 3
3. Stiidaveé — expandry, vrtule 6 x 30 sek. 4
4. Soupaze — expandry, vrtule 6 x 30 sek. 5
5. V leZe na bfichu pfitahy soupaz 6 x 10 3-4
na Sikmé lavicce (na voziku)
6. V leze na bfichu na Sikmé 5 x 30 sek. 3
lavi¢ce expandry stiidaveé
7. V leze na bfichu na Sikmé 5 x 80 sek. 4
lavicce expandry soupaz
Rychlostné Silové Cviceni svalstva D.K.
1. | Imitace do svahu | 3x30m. | 2
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2. KL — strmy vyjezd stfidavé bez 3x30m 2
holi

3. Kolobézka LL; PP 5x30m. 2

4. Imitace s brzdénim na gumé po | 5x25m. 3
roviné i do svahil

5. Imitace se zatézi (vesta( 3 — 3XxX25m. 3
5)kg

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 dtirazem na
rychly odpich pazemi

2. Useky s jednodobym béhem 8x200m 2
s diirazem na rychly soupaz

3. Useky do svahu bez holi 8x200m 3
S dirazem na rychlé a mohutné

odrazy

4. Useky na sklonu 8 — 10° polo-
odvratem s diirazem na rychly 5x50m 4
odraz i1 odpich a aktivnim
pohybem stehna vpied

5. | Useky v max. rychlosti
stfidavym i jednodobym 5x200m 7-8
zpusobem na stoupanich
rizného sklonu

Tento vycet cviceni sam o sob¢ neni ni¢im objevnym. Dilezité jsou davky — hmotnost,
pocet opakovani, pocet sérii pro piipad, Ze tréninkovy zamér je rozvijet rychlou silu.
Odpocinkové pauzy mezi sériemi vypliovat aktivné ( rovnovazné cviceni, technické imitace
bézeckych zplsobli na suchu svydrzemi, lehka hra, dikladny streCink agonistd i
antagonistil).

10.19. 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 sportovci, je vyzkumny tym smluvné zavazan, Ze jiz nebude pracovat pro dalsi
skupiny a vysledky mtize publikovat az po urcité dobé. Znalosti o tom, jak vase vlastni té¢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 zatazovani nizkého poc¢tu opakovani s vysokou zatézi (bfemenem), o kterych je
zminka ve vyzkumnych ¢lancich.

* v predchozich kapitolach jsme zdlraznili, Ze pfed zahdjenim intenzivniho posilovani je
treba mit rozvinuté (stabilizovano) svalstvo trupu. Jesté neZ se chceme zaméfit na zvySeni
rychlosti provadéného pohybu je nutné ovladat techniku pohybu posilovaciho cviceni. V
pribéhu posilovaciho tréninku musi byt trup pofadné stabilizovany tak, aby se jeho
stabilizace stala druhou pfirozenosti.

* lyzat musi cvicit pouzivani spravnych dychacich technik. (pfed kontrakci nadech)
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* pohybové¢ thly 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 tihly v kotniku a v kolennim kloubu).

* Frekvence posilovaciho cvi¢eni by méla byt vykonavana v podobné rychlosti pohybu,
jaka je pfi béhu na lyzich u nejlepsich lyzait. Dlouhé tlaky (bence) s vydrzi nejsou potiebné.
Cvicte svaly v rychlosti potfebné pro lyzovani. V klasickém stfidavém b&hu na lyzich je
krokova frekvence kolem 1,6 kroki za sekundu.

* lyzovani vyzaduje, aby svaly pracovaly v mnoha sekven¢nich pohybovych fadach —
cviceni by méla byt proto provadéna se zapojenim co nejvyssiho poctu kloubt a svalovych
skupin, které se pouZzivaji v béhu na lyzich.

* do posilovaciho cviceni zkuste zaClenit také nacvik rovnovahy. Cviceni provadéna na
kladin€ 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 ziistat jako vesela zdbava.

» realizace specifického silového tréninku pro lyzafe vyzaduje potiebu specifickych
posilovacich prostfedku a zafizeni: trenazér - ergoski , Sikma $védska lavicka s vozikem na
posilovani soupazného odpichu, nakladaci kladka, atd. Tyto prostfedky by mély byt v silové
ptipravé cilen¢ vyuzivany a mozna by se mély vyuzivat v RTC po delsi dobu a dfive.

* silovy trénink by m¢l byt vysoce individualizovany s promyslenymi specifickymi cili.
Napriklad lyzafi s vét§imi vrozenymi vytrvalostnimi dispozicemi s pievahou oxidativnich
vladken mohou vénovat vice ¢asu rozvijeni rychlejSich kontrakci svalovych vldken silovym
tréninkem. Vyvoj sprinti zménil lyzaisky trénink a ddle zdlraziuje potiebu posilovaciho
tréninku.

* pokud je bézec Casove limitovan, musi se vice zaméfit na posilovani svalstva trupu a
hornich koncetin.

* s rostouci popularitou sprintu je namisté vénovat se problematice specializace a hledat
vhodné typy mladych lyZafi, u kterych pfevazuji vrozené rychlostni dispozice a u kterych by
byly jejich ambice v béhu na stfedni traté problematickeé.

* 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 vhodng&jsi slabsi vrstva
stoupaciho vosku budou vyzadovat od béZcii vyssi poZzadavky na silovou turoven horni
poloviny téla.

* podobna situace je v sprintu, kde se sila uplatni hned po startu v boji o vyhodnou pozici
a ve finisi.
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10.20. Doporucené cviceni pred a po posilovani v délce 15 - 20 minut:

Kleknéte si na jedno koleno a druhé chodidlo
opiete celou plochou tésné vedle n¢j. Opatrné
dosednéte na patu zadni nohy. Uvolnéte se a s
vydechem lehce tlacte pokréené koleno smérem
k podlozce.

Predloktim se opiete o zed’, jednou nohou
piednozte, druhou ponechejte s propnutym
kolenem vzadu. Cela plocha chodidla pfedni
nohy zlstava v kontaktu s podlozkou; obé
chodidla pfitom sméiuji Spickami dopredu.
Vydechnéte, uvolnéte se a pomalu tlacte pfedni
koleno smérem ke zdi.

Vsed¢ na zemi pokréte dolni koncetinu v kolené
tak, aby se vnéjsi strana stehna a lytka dotykala
podlozky a chodidlo bylo opfeno o druhé stehno.
Uvolnéte se, s vydechem uchopte blizsi rukou
Spicku nohy a pomalu ji ptitahujte k bérci

V sedu na zemi pokréte jednu dolni koncetinu v
kolené tak, aby se jeji chodilo zevniti dotykalo
druhého stehna. Vnéjsi strana stehna a lytka by
méla byt celou plochou na podlozce. Uvolnéte
se, vydechnéte, nepokréujte propnuté koleno a
snaZzte se k nému piedklonit.

Sednéte se zady ke zdi, hyzdé se opiraji o sténu.
RoznoZte a pokrcte kolena tak, aby se chodidla
navzajem dotykala. Rukama uchopte chodidla
nebo kotniky a pfitahnéte je co nejblize k
tiislim. Uvolnéte se, vydechnéte a tlacte kolena
k zemi.
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Ve diepu se chodidla (vzdélena od sebe asi 30
centimetr(i) celou plochou dotykaji zemé. Spicky
nohou jsou vytoCeny vné. Paze opiené o stehna,
uvolnéte se s vydechem tlacte pomoci loktil
kolena vné.

Vstoje (pro lepsi udrzeni stability se jednou
rukou opfiete o zed’) pokrcte jednu dolni
—ﬁ koncetinu v kolen¢ tak, aby pata smétovala k
\ hyzdim. Druhou, stojnou konc¢etinu nepatrné
pokrcte v kolené. Uvolnéte se, vydechnéte a
| volnou rukou uchopte nart zvednuté nohy.
Nadechnéte se a pomalu piitahujte patu k
hyzdim.

V kleku s koleny u sebe sméfuji $picky nohou
dozadu. Uvolnéte se, vydechnéte, mirné se
zaklonte a opfete se vzadu o ruce.

V lehu na zadech u jedné strany stolu ponechejte
vnéjsi dolni koncetinu viset ze stolu. Nadechnéte
se, pokrcte druhé koleno a pritahujte ho rukama k
brad¢.

114




Béh na lyzich — Metodicky dopis

V sedé¢ se zady opiete o sténu. Pokréte pravou
dolni koncetinu a patu ptitdhnéte k hyzdim.
Pravou rukou uchopte bérec a levou rukou kotnik
pokréené koncetiny. Uvolnéte se, vydechnéte a
pritahujte chodidlo pravé nohy k levému rameni.

nad hlavou. Uvolnéte se, vydechnéte a s iklonem
vytahujte paze a trup do strany

g V mirném stoji rozkro¢ném vzpazte a spojte ruce

Ve stoji spojném asi metr od opérné desky,
umisténé ve vysi vasich ramen, vzpazte.
Nepokrcujte paze ani kolena, neprohybejte zada.

L Predklonte se a obéma rukama se opiete 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 pritahujte bradu k hrudniku. Lopatky udrzte
celou plochou na podloZzce.

Ve stoji nebo v sedu za zady pokréte levou pazi v
lokti. Pravou rukou uchopte pokréeny loket a
mirn¢ ho ptitahujte do stfedu zad tak, aby levé
rameno zustalo fixovano. Uvolnéte se,
vydechnéte a uklonite hlavu k pravému rameni.
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—

Postavte se ¢elem pied ram otevienych dvefi.
Vzpazte a pokréte lokty tak, aby se dostaly na
uroven ramen. Opiete se dlanémi o rdm dvefi a
protahnéte tak velky a maly prsni sval. Uvolnéte
se, vydechnéte, jednou nohou vykrocte a cely
trup zatlacte vpred.

Ve stoji uchopte lehkou ty¢ nebo rucnik. Paze
drzte pfed trupem dlan¢ sméfuji dolu.
Nadechnéte se a pretahnéte paze pies hlavu. Paze
drzte natazené a neotacejte trup. V konecné
poloze se ruce vzadu dostavaji na troven bok.
Nadechnéte se a vrat'te se do piivodni polohy.

Nadhmatem se zavéste za hrazdu a paze nechte
natazené. Uvolnéte se, vydechnéte, predklonte
mirné trup a bradu pfitahnéte k hrudniku. Paze
zustavaji natazené, lokty jsou za hlavou.
Ptitahnéte kolena a ramena spust’te dolt.

Ve stoje nebo vsed¢ za zady uchopte obéma
rukama ru¢nik. Nadechnéte se a pritahujte ruce k
sobé¢.
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V kleku se opfete zapéstim o zem tak, aby prsty
sméfovaly dozadu ke kolentim a palec vzhtiru.
Uvolnéte se, vydechnéte a zatlacte smérem do
podlozky.

V kleku se optete dlanémi o zem tak, aby prsty
smetovaly ke kolentim. Uvolnéte se, a vdechnéte
a nakloite trup dozadu

V kleku se dlanémi opiete o zem tak, aby prsty
smefovaly do stran. Uvolnéte se, vydechnéte a
naklanéjte trup doptedu a dozadu.

* Kleknéte si na jedno koleno a druhé chodidlo
opiete celou plochou tésné vedle n¢j. Opatrné
dosednéte na patu zadni nohy. *Uvolnéte se a s
vydechem lehce tlacte pokrcené koleno smérem
k podlozce.

11. Obratnost a jeji rozvoj.

Pojem obratnosti lze vysvétlit jako ucelné a pohotové reakce Clovéka na neocekavangé,
nové pohybové tlohy, zatimco jiz zvladnuté jsou efektivni a zautomatizované. Obratnost
vlastn¢ zahrnuje piesnost provedeni kinematickych charakteristik pohybu. Schopnost
optimalné uspofadat jednotlivé 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 zavisla na velké zasobé rtiznorodych reflexnich
spojeni, typickych pro pfibuzné formy pohybovych ¢innosti ¢lovéka a zahrnujicich funkci
prvni 1 druhé signalni soustavy. Zjednodusené¢ mizeme hovofit o jistém stupni transféru -
lyzat béZec, reaguje na nepiedvidané a nové situace ve specidlnim prostfedi a na trati
rychleji, ptesnéji, efektivnéji nez bézec, ktery tuto obecnou priipravu nema, 1 kdyZ by oba
méli stejnou genetickou urovenl obratnostnich dispozic. Rozvoj a mnohostrannost téchto
reflexnich spojeni podmifiuje potom stupen obratnosti v riznych télesnych cvicenich.

Tim, Ze lyzatsky b&h nabizi kvili rGznym profilim trati, ménicimu se podkladu a
klimatickym podminkdm neustdle se ménici situace, miizeme dedukovat, Ze jde o daleko
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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 ndro¢ny. Naro¢ny pfesto, Ze jde o cyklicky sport, naro¢ny téz proto, ze
bézci permanentné musi feSit neCekané situace pii sprintech, hromadnych startech,
skiatlonech, ski duatlonech. Kdo se dokaze lépe orientovat a pfizpusobit v slozitych
podminkach a reagovat optimalnim pohybovym projevem, ten je obratnéjsi.

Chceme 1i urcit faktorialni velikost uvédomme si dalezitost 2 kritérii:

1) mnozstvi pohybovych variant, které jsou pro béh na lyzich 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, 1ze konstatovat,
ze ma nejmén¢ objektivni, spolehlivé a platné mérné prostiedky, které by ji mohli vyjadrit.

Prestoze se v nékterych skandindvskych metodikach objevuji pokusy, zejména
v zakovskych kategoriich, posuzovat komplexné technicky projev bézci v zdvode
podobnym zpisobem hodnoceni jako u gymnastiky ¢i krasobrusleni ¢i skoku na lyzich,
rozhodujici je vzdy vykon méteny ¢asem. Ten v§ak mize byt kvalitnéjsi i tehdy, pracuje-li
lyzat na zlepSeni trovné technického projevu. Diky lepsi obratnosti se muze vyvarovat
kolizim na trati pfi rliznych zplisobech startii (Stafetové, masové, skupinové, intervalové).
Rozvoj obratnosti u bézce na lyzich je ponékud opomijen, neexistuje ucelend metodika
jejiho 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 obratnéjsi. Tréninkova ¢innost pro rozvoj télesnych vlastnosti — vytrvalosti,
sily, rychlosti a rovnovahy bude mit u obratnostné 1épe vybaveného sportovce vétsi efekt.

11.1. Optimalni vékové predpoklady pro rozvoj obratnosti.

Z literatury vyplyva, ze obratnost je jedinou vlastnosti, kterd se doporucuje rozvijet uz
od prvnich zacatki Skolni ptipravy. Vék 6 — 10 let je mozné zdiivodnit i1 z fyziologického
hlediska proto, Ze pfi cvieni obratnosti se stiidaji pohyby rizné intensity s vykony, které
jsou charakteristické témét svalovym klidem. Takova Cinnost vyvijejicimu se détskému
organismu vyhovuje, obzvlasté, kdyZz senzitivni obdobi mladSiho Skolniho véku je typické
pro zvladani pohybi s potfebou svalového citéni, rytmu a §vihu.

Tam, kde se vykon ve sportu zakladd na ziskdni mmnoZzstvi pohybovych variaci
s rozdilnou strukturou s naro¢nou diferenciaci na prostor, ¢as a dynamiku, tam se musi
zéasoba obratnosti péstovat déle a musi zacat dfive. Proto tradi¢né lyZafské zemé, Svédsko,
Norsko, Finsko maji u svych stovek standardnich trati a prakticky ve vSech obcich lyzaiska
htist¢ s muldami, svahy a protisvahy, rampami, terénnimi zlomy a Slapackami, kde se na
pomérné malém prostoru — 100x50 m. d4 s détmi na lyzich pro oba zplsoby udélat
Vv pritbéhu tréninku obrovsky kus specidlni obratnostni prace. Zde mame velké rezervy,
terénni hiist€¢ u Ceskych tréninkovych trati vétSinou neexistuji.

Za idealni stav se poklada zvladnout do puberty v zakladni etapé sportovni pfipravy
vSechny typické druhy zakladnych pohybovych struktur. To proto, aby se v etapé specialni
ptipravy mohly pohybové prvky vykonavat uz s vyraznéjSimi kinematickymi, prostorovymi
a Casovymi zmeénami. Tyto vyplyvaji z potfeby zvySovat individualni tempo a kopiruji
rozvoj silové vytrvalostnich vlastnosti v obdobi dospivani. V ném dochéazi k ¢astecnému
naruseni motorické ¢innosti a ke stagnaci v jejim rozvoji, zejména v pohybech vyzadujicich
rychlou a pfesnou diferenciaci. S tzv. pubertdlni nemotornosti vyplyvajici z prudkych
vyvojovych zmén organizmu musi kazdy trenér pocitat. Pfesto v tomto obdobi neopoustime

118



Béh na lyzich — Metodicky dopis

od rozvoje obratnosti, pouze jeho dynamiku upravime ve smyslu vycviku ptedeslych dobie
zvladnutych pohybovych struktur ve vétSich sériich. Nacvik novych struktur pohybu,
obecnych 1 specifickych, zatazujeme velice citlivé. Jinak s vypusténim obratnosti vitbec by
mohlo dojit k relativnimu poklesu tirovné této vlastnosti a opomijeni nacviku v dospivani
muze piivodit i zménu postoje sportovce k behu na lyzich.

11.2. Metodika rozvoje obratnosti.

Pro rozvoj vSeobecné a specidlni obratnosti se pouzivaji riizné metody, formy i
prostiedky. Volba zavisi na stupni sportovni pfipravy.

V zakladnim stupni pro détské lyzate bézce volime metody ukazky a bezprosttedniho
cviceni. Déti se nejlépe a nejrychleji po formalni strance nauci prvkim, maji-li visualni
kontrolu, tedy kvalitni ukdzku ucitele nebo trenéra. Déti si na zakladé ukazky ucitele a pii
soucasném slovnim popisu provedené¢ho cviku udélaji vlastni ptedstavu o koordinaéni
slozitost pohybu a dovedou jej interpretovat komplexné. Tento metodicky piistup
pedagogického plsobeni umoznuje détem osvojovat si a rozvijet nové struktury pohybu.

V metod¢ cviceni pro koordinaci na zdkladnim stupni ptipravy je dulezitéjsi , je-li nacvik
nekteré typické pohybové struktury provadén podle mozZnosti souvisle v jedné tréninkové
jednotce s nékolikanasobnym opakovanim, postupnymi situa¢nimi sménami, nez stiidaji-li
se Vjednom tréninku rozdilné pohybové struktury nedokoncené. Zacatenik se potiebuje
S pohybem szit, vyhrat si s nim. Dokaze jeden pohyb mnohonasobné opakovat a ne vzdy
musi byt pfitom kladen dlraz na ptesnost a ucelnost. Tam, kde jsou jiz vytvotreny docasné
spoje (v nervové soustave) na urcity pohybovy tvar na stupni specidlni pfipravy mize zména
pohybovych struktur v tréninku rozvijet funk¢ni uroven koordinace. Pohotovost a Gspésna
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 pfedzavodnim obdobi zatazuji
gymnasticko obratnostni tréninky do skladby mikrocyklu, obvykle to byvd ve ctvrtek.
Megasérie opakovani gymnastickych prvki a jednotlivych vazeb jdou do desitek i stovek
pokusti; absolvovani tréninku na sn€hu téz odpovidaji stovky a tisice cyklickych pohybl na
stejné urovni, jako je tomu v télocvicné. Métitkem délky opakovani gymnastické ¢innosti je
optimalni Uroven techniky provedeni. Pokud sportovec za¢ne hromadit chybna provedent,
série se preruSuje a vybira se jiny cvik. To plati o etapé ptipravy v dorosteneckém véku.
V nasi metodice se s podobnymi tréninkovymi postupy setkdvame jen ziidka.

PouzZivame-li pfi nacviku formy hry nebo soutéze, musi byt vysledkem zvladnuti tvaru
pfesné a uspéSné. Pak by tato soutézni forma méla mit i kvalitativni kritéria v hodnoceni —
tieba pocet prvkli ohodnocenych trenérem na 8 a vice bodu.

V etapé€ specidlni ptipravy na snéhu mizeme pii soutézivé formé vyzadovat a nasledné
hodnotit variabilnost zptisobu béhu v rizném profilu traté, zmény sméru jizdy a pod.

Podstata uspéSného rozvijeni obratnosti je v presném dodrzovani zasady umérné
postupnosti pozadavki na kvalitativni a kvantitativni stranku vykonu.
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11.3. Prostredky pro rozvoj obratnosti.

V literatufe jsou doporucovana v obecné roving:

akrobaticka cviceni

gymnastickd cviceni na nafadi i v terénu

prapravna cviceni s doplikovymi prvky Stafetovou a jinou soutézni formou
(ptebéhy, ¢lunkové behy, starty z riznych poloh.

micové hry 1 modifikované (kopand, mald kopana, on line hokej, hokejbal,
ledni hokej, fotbalek na bruslich s tenisakem, florbal, volejbal, beach volejbal,
badminton, tenis, polo, softbal, pasak, basket, streetbal, ragbicko aj.).
soutézivé hry na bruslich bez i s nacinim (mice, tenisaky, plné mice, tyce,
obruce, lana)

koordinacné naucna cviceni (levou polovinu téla procviovat jinym smeérem
pohybu nez pravou)

cviéeni, provadéna ve vysoké rychlosti a frekvenci

ptekazkové béhy (klasické prekazky, lavicky, plné mice, obruce, kuZzele
gumoveé, piirodni prekazky).

bchy se Svihadlem v obménach

béhy v naro¢ném, ale prostupném, lesnim terénu,

behy po kamenech ve vyschlém fecisti,

kombinované probihavani drahy v télocviéné 1 v pfirod¢ s dirazem na
provedeni, nikoli na cas.

drobna lezecka cviceni (Splhadla, tyCe stromy, lehky skalnaty terén)

V roving specialni:

prupravna cviéeni na lyzich — jednotlivci, dvojice, ¢tvetice, druzstva — viz
zasobnik cviceni

pripravnd cvic¢eni a drobné micové hry na koleckovych lyzich (Ize aplikovat
fotbalek s lehkym gumovym micem, in line hokej, modifikace zahdnéné,
slalomové sestavy mezi kuZely, pifeskoky s obraty (odstavna parkoviste,
Skolni asfaltova hiiste).

priipravnd a technické cviceni na bruslich (zafi, fijen — umélé zimni plochy)
s holemi 1 bez, ve specialni etapé vCetné brzdivych forem, veskeré druhy
akcelera¢nich cviceni a téZ ptevzatych z metodiky ledniho hokeje a Skolniho
brusleni,

napodobovaci, imitaéni cviceni pro béh na lyZich, kterd nejsou situovana do
rozvoje specidlni sily (kratké série s vydrZzemi, technickou opravou odrazové i
prepadové 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 sn¢hu, neupraveném terénu, mezi
stromy, po sjezdovych tratich

prvky zékladni sjezdarské techniky na béZeckych lyZzich, trénink

v upravenych muldach, Slapackach, toboganech. Ve 1 v soutézivé formeé

Vv individualni maximalni rychlosti.
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- hry na lyZich (honicky, na lisku, s ukoly, ragbicko na bézkach, Stafetové
prebehy

- skoky na snéhovych mitstcich

- jednoduché prvky na ,trikovych* mustcich — roznozky, skréky, zanozky,
prednozky, obraty, telemarky.

- stfidani tempa na kratSich, vymezenych tsecich ve skupinach
S odstupovanim, jizda ve skupiné¢ s pokusy o akceleracni trhaky,

- simultanni opakovani zpiisobtl jizdy ve dvojicich, trojicich, ¢tveficich,
- hadovky

- trividlni formy LOB (lyz. orient. béhu) s prijezdy remizki a ptirodnich
piekéazek — uvozy, ptikopy, uzké potoky, meze.

Specialni obratnost, kterd se projevuje v b&hu na lyZich, je podkladem pro zadklady
techniky a jeji postupné zvladnuti umoziuje vyrovnavat se se zménami vnéjsiho prostiedi.

11.4. Hry pro rozvoj obratnosti, rovhovahy a koordinace.

A) Cviceni bez holi:
1. Kruh ze slalomovych ty¢i — priomér 40 m:

PR A 2

o *, Oznacit stied (1 ty€), jezdci stoji zady ke stfedu. Na znameni vyrazeji
: >< . kazdy k libovolné ty¢i. Ty¢i je vSak o 1 méné nez jezdcl — ten, ktery
. s nema zadnou ty¢ cvici — 5 klikl ve vzporu lezmo roznozném

*
* 0.

. .
Canas®

1.a. Varianta s postavenim jezdct ¢elem do stfedu — obtizné pii manévrovani ze
stiedl
na koho nezbude — opét cvici.

2. Stop hra:

Lyzafi, kterych je opét o 1 méné, nez ty¢i v kruhu, krouzi po vnéjSim
okruhu libovolné obéma sméry. Na zapisknuti se kazdy zmocni
libovolné ty¢e. Kdo nema — cvici (5x vaha pfedklonmo — upaZzit)

2. Modifikace: Pro vét§i mumraj dovolime projiZdét i sttedem kruhu. Neni povoleno
pouze objizdét kolem 1 ty€e a hlidat si ji. Pisknuti — boj o tyce.
3. Hraje sudy pocet hraca, stejny je pocet ty¢i. Hraci se déli na dvojice, kazda ma
sté ¢islo. Pii 10 lidech 1 — 6. Stoji proti sobé. Podobné 2 — 7 az 5 — 10.

e

RN , - o1 el (Sl o : L

N : \\ Trenér vyvolava postupné vzdy 1 ¢islo. Cisla si co nejrychleji vymeéni
| to2o_1s posty. Kdo stoji difve u tyce vitézi.

\ ~7iv ¢ Hraje se: - probihdnim stfedem kruhu

N s ~ LT MW : 4 h A

8 Se_i -4 - obihanim vné&jskem libovolnym smérem.

6 -

3.a. Modifikace: kdyz uz hraci zvladli své vymeény, zruSime cisla, stanovime zptsob
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piebihani (sttedem nebo za obvodem) a na signal vypustime vSechny
jezdce naraz do vymény. Cvici posledni dvojice, kterd dokoncila
vymeény.

3.b. Uprava: Op¢t na signal vyrazi vSichni najednou. Partnerovu ty¢ ale obéhnou a
vraci se na své misto.

3.c. Uprava: Aby zmatek byl vétsi a bylo vice zmén sméru, stanovime 2 ob&hy
part’akovi tyCe a 1 ob&h své — celkem 4 tseky s tim, ze kazda tyc¢ se
pred ob&hnutim musi ob&hnout jesté o 360° (spolu 520°)

4. 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:

4.a. Varianta: 1 kolo objizdi 1. smérem, po objeti své tyCe se vraci v protisméru opét
ke své ty¢i. Posledni cvici.

4.b. Varianta: Stejné jako u predchozi soutéze, navic , dojede li kolo ke své tyci,
vymeni si lyZe, objede ty¢ a v protisméru se vraci do cile.

5. Jednoducha jezdecka inteligence:
Na povel se borci rozjedou stanovenym smérem po vnéj§im okruhu,
ozve li se pistala, snazi se co nejrychleji dostat ke své ty¢i. Libovolna
je dréha, smér, zptsob lokomoce, posledni cvici.

6. Stanovi se povely:
1x pisknuti — jizda odpichem soupaz — Volné
2x pisknuti — sttidavy beéh dvoudoby — 2:1
3x pisknuti — jednodoby s odpichem soupaz — 1:1
Tahlé pisknuti — zména sméru, nikoliv zplisobu, béha se okolo kruhu z
ty¢i — kdo zkazi, je z kola vytazen.

7. Stanovi se povely:
1x pisknuti — béh ¢i odSlapy vné kruhu ve sméru hodinovych ruci¢ek
2x pisknuti - béh ¢i odslapy vné kruhu proti sméru hod. rucicek
3x pisknuti - obrat 0 360 (libovolné provedeni) a pokra¢ovani

Dale dle ¢asovych moZnosti kursu: Tobogany skttrem

1.

2
3.
4.
5

starty proti sobé — kdo dfiv dole

starty proti sobé — kdo diiv dole 1 nahote

starty ve dvojicich za ruku — kdo dfiv dole

starty ve dvojicich za sebou — za hulky - kdo diiv dole
Prolinacka dvojic, trojic, ¢tvefic.
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v waw

V jizd¢ ze svahu s plnymi mici (modifikace tenisaky, micky na liny tenis, volejbalové
mice, micCe na basketbal).

1. Jizda s mi¢em na hlavé modifikace na L, na P

2. Jizda s mi¢em ve vzpazeni modifikace na L, na P

3. Jizda s mi¢em za télem modifikace na L, na P

4. Jizda s mi¢em v upaZeni vpravo

5. Jizda s mi¢em v upazeni vlevo

6. Jizda s dvéma mici v podpazdi

7. Jizda s dvéma mici pred télem

8. Jizda s dvéma mici za t€lem

Jizda s pfemistovanim mice:
9. Jizda s prihravanim nad sebe modifikace jako souté€z na pocet
10. Jizda s Zonglovanim kolem téla provedeni ve vymezeném useku
11. Jizda s Zonglovanim kolem hlavy N N "
12. Jizda s zonglovanim v telemarku pod vedouci nohou
13. Jizda s Zonglovanim osmickou mezi nohama
Soutéz pro zpestieni:
14. Start — cil — dvojice — osmic¢ka mezi nohama, obzonglovat trup, obzonglovat hlavu,
nadhodit, chytit, zastavit a vybéhnout odvratem na start — mozno i 2 druzstva
Jizda s pfihrdvkami na stacionarni borce:
15. Jizda s ptihravkami vpravo (3 nahravac¢i) modifikace v terénu s nerovnostmi
16. Jizda s ptihravkami vlevo (3 nahravaci) modifikace v terénu s nerovnostmi
17. To samé, pied piihravkou obzonglovat télo
18. Jizda s ptihravkami vlevo a vpravo (4 nahravaci)

Jizda s pfemistovanim mice ve dvojicich, trojicich, péticich

19. Ptihravky v jizd¢ — vzdalenost 3 metry

20. To samé — vymenit si strany

21. Obzonglovat — ptihrat

22. To samé — vymenit si strany

23. Mice ve vzpazeni- mi¢ mezi kolena — ptihrat

24. Prihravky ve trojicich — vzdalenost 4 3 m — udrzet stejnou rychlost

25. Prihravky ve trojicich s obZonglovanim osmickou mezi nohama

26. Prihravky ve trojicich — x vzpazit s mi¢em — na prsa — ptihravka

27. Prihravky ve trojicich s obzonglovanim pfedni nohy v telemarku (pozn. stiidat
postaveni, aby jen prostfedni necvicil)

28. Ptihravky v fad¢ (8 lidi) tam i1 zpét — dodrZovat rychlost

29. Prihravky v fad¢ tam a zpét, kdo prebira a ptihrava jede na |

30. Piihravky v fad€ s 2 mici jdoucimi za sebou od krajniho a zpét

31. Ptihravky v fadé s 3 mici

32. Piihravky v fad¢€ se 3 mici jdoucimi z opacnych stran a x se up

33. Piihravky (podavani) mice za sebe a odstoupeni vlievo

34. Piihravky obouru¢ za sebe s pohledem, odst. vpravo, ptihravka. ptipl

35. T¢zsi varianty — jizda ve ¢tverici (étverci) s piihravkami v ur¢eném potadi

36. Piihravky vzad ve dvojicich s piedjizdénim — po ptihravee odstoupi a ptiplouzi —
rozbrusli a dojede k ptihravce.
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37. Trojice v zastupu — vedouci mi¢ — bud’ piihrava za sebe, ¢i mi¢ polozi vlevo,
odstoupi, ptibrzdi, zatadi na konec.

38. Hra na ttetiho v jizd¢ — prostiedni se piresouva vlevo ¢i vpravo a snazi s teCovat
ptihravku.

39. Hra na teCovany mic v pétici — libovolné piihravky, uréeny se snazi teCovat —
modifikace — na rovin¢ ve vymezeném prostoru.

hlavy ve specialnim prostredi.
1. Rovina & mirny svah — sklon do 3% Mozno cvi¢it s holemi i bez, nebo stiidat

Z odrazového a do odrazového postaveni:
- varianta jako kolobé&zka jednonoz
- varianta jako kolobézka stfidnonoz se zastavenim v rovnovazném postaveni
- 2xleva
- 2x prava
- varianta s omezenim pohybu pazi — ruce na zadku
poznamka: pfi opravovani chyb neopomenout oba pohledy ¢elni i

vvvvv

2. Svédska jizda s odstupovanim v momentu dobrého pocitu z odrazu (ne kvili unavé)
3. Postupné odlehéeni o hole, tzn. zhorSovani podminek pro provedeni odrazu s jejich
postupnym kontrastnim zlepSovanim.
Na mirn¢€ ¢lenitém okruhu ¢i stopé tam i1 zpé€t ¢i osmicce:
- nejprve jizda s jednou holi
- S druhou holi
- Sprvni v podnos (uchopeni v ptilce hole)
- s druhou uchopeni v ptilce
- bez holi
a zase zpét tj. v pulce 1; v pllce 2.; atd. az k jizd€¢ s obéma holemi
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 télem
- zahdknuté za télem
- ve vzpazeni zevnitf
- zatélem na flintu (sledujeme vertikalni kyvani)
- naramenou jako trdmky
-V ptedpaZeni (zména polohy t&ziste)
5. Vedeni pazi:
- bez holi — palce skrtaji o stehna
- hole uchopené v piilce — palce Skrtaji o stehna.
6. Drzeni hlavy a ¢teni stopy:
- dv¢ stopy proti trenérovi, jenz signalizuje ,,Leva, prava, obé = zveda paze.
cvicenci hlasité pfi jizd€ urcuji, ktera paze je ve vzpazeni.
7. Rozbijeni rytmu, je li v zdsad¢€ nespravny, zbytecn€ monotdnni, ¢i ovlivnén jezdcem

pfed cviCencem.
- akustické starty ve dvojicich na okruhu za jizdy (pistalka)
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- 2 paralelni stopy — napodobit rytmus a frekvenci spolujezdce
- trhaky pfi jizd€ v tandemu (zavesu)

12. Rychlost:

Je to schopnost organismu vykonavat pohybovou ¢innost ve stanovenych podminkéach
V minimalnim case. Zakladnim poznatkem této vlastnosti je jeji geneticka determinace.
Teorie rozvoje télesnych vlastnosti shrnuje moznosti trénovatelnosti rychlosti na 140%
vychozi hranice. Morfologické predpoklady rychlostnich projevii jsou dédny pomérem
svalovych vlaken v pficné pruhovaném svalu. Obecné maji vytrvalci pomér pomalych
vytrvalych vldken k rychlym 90 : 10 %. U sprintérq, tj. rychlostnich typt je tomu obracené.

Pro zjednoduseni pracujeme pouze s bilymi (rychlymi) a ¢ervenymi (pomalymi) vlakny.
SmiSené typy ponechme stranou. S urcitym podilem téchto vladken se cloveék narodi,
tréninkem nelze (lze) tento pomér ovlivnit, pouze adaptovat na typ zatéze zvétSenim
primért a tedy funkéni kapacity toho ¢i onoho typu vldken. Pfesny pomér Ize urcit svalovou
biopsii, tedy metodou invasivniho odbéru a analyzy svalovych vldken. Neptimo pak celou
Skalou motorickych testid. Silu a objem rychlych vldken lze zvySovat cviéenim s velkou
zatézi a vysokou rychlosti.

Ke zvyseni rychlostniho potencidlu svalu 1ze dospét 2 metodami:

- komplexni ¢innosti provadénou vysokou rychlosti,

- nebo izokinetickym posilovanim s vysokou rychlosti,

Pokud je rozvoj rychlosti dlouhodobé¢ piili§ pfedimenzovan (pomér rychlych a pomalych
cviceni), roste objem Cervenych vlaken a tim i svalova hmota. Cvi¢ime-li S pfizpiisobenou
rychlosti - ménime mnozstvo mitochondrii uvnitt vlaken, zlepSujeme svalovou vytrvalost,
ale objem vlaken se pftili§ nezméni.

Cetné vyzkumy, nejenom v USA, prokazaly u osob posilujicich kineticky s velkou
rychlosti vyrazné zvyseni rychlosti pohybu. Otdzku rozvoje rychlosti je tieba vidét jako
souhrn nékolika vlastnosti, které na né¢ komplexné plisobi:

- odrazova sila

- frekvence béhu

- technika béhu

- nervosvalova koordinace

- schopnost bézet v O, dluhu.

Rychlostni schopnosti v praxi posuzujeme na zéklad¢é absolvovaného ¢asu a délky drahy,
které jsou provadény maximalnim usilim a trvaji ramcové nékolik sekund. Jako samostatné
druhy rychlostnich schopnosti se vydéluji:

- rychlost reakce
- rychlost jednotlivého pohybu (kroku)
- rychlost komplexniho pohybového projevu, kterd se sklada:
- z rychlosti jako maximalni frekvence pohybu
- z rychlosti akcelera¢ni (zrychleni),
- ze slozité pohybové rychlosti (rychlost se zménou sméru)

Z hlediska pohybového tkolu se mize 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 pohybu ¢i frekvenci
provadéni jsou pomalejsi, jednak tak, Ze rozvijenim jedné slozky (napf. maximalni krokové
frekvence) se automaticky nerozvijeji ostatni (akcelerace).
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Komplexnim projevem je bézZecka rychlost. Pii rozvoji rychlosti v béhu na lyzich hraje
vzdy dilezitou roli uroven techniky b¢hu.

Je vlibec pro lyzafe bézce diilezité rozvijet rychlost? Logickd je kladnd odpovéd’. A to
Z n¢kolika divodu:

V soucasnosti se méni skladba trati. Vice nez tietina zavoda SP je sprintérskych. Pii
masovych startech je pro Celni umisténi nutné vypracovat si v prvnich stovkdch metrt
zavodu dobrou pozici v Cele pelotonu. Dale roste schopnost umét bezproblémoveé reagovat
na zmény tempa, trhaky. O vyznamu rychlosti ve finiSi ani nemluvé. To samé plati o 1.
useku Stafet, ale 1 o dalSich usecich.

Praktické vyvody pro aplikaci rychlostnich cviceni z hlediska senzitivnich obdobi:
nejvhodnéjsi je vék 10 — 14 let. Ponévadz vSak dynamika zmén jednotlivych forem projevu
rychlosti je nerovnomérna, maji tyto formy projevu rychlosti specialni pribéh rozvoje.
Uvadime né¢kolik piikladi proto, aby si trenéti uvédomili, nakolik je rozvoj rychlosti
dilezity.

a) reak¢ni Cas okolo 13. roku dosahuje v absolutnich hodnotach téméf
urovné dospélych.

b) frekvence pohybu — nejvétsi ptirastky do 13 let, pak jsou zmény
malé.

c) akcelerace béhu —nejvétsi prirastky mezi 12 — 15 rokem.

d) rychlost clunkového béhu — vrchol kolem 15 let.

e) rychlost slalomového béhu — 13 let, pak se jiz témét neméni.

Pokud se rozvoji rychlosti v rezimu dlouhodobého tréninku vénuje z hlediska ptipravy
lyzate bézce optimalni a souc¢asné racionalni pozornost, 1ze tuto vlastnost tispésné rozvijet do
22 - 25 let.

Nekteré poznatky generalizované rozsahlymi experimenty v 80. létech u lyzait bézct
stoji za zdlraznéni. Jejich krédo a validita pomohou pfi organizaci a struktufe JZ v prib&hu
RTC.

Rychlost pohybovych reakci u lyzatského béhu mize mit vyznam pii realizaci odpichli
soupaz, pii zrychlujicich prvcich ve sjezdech, pii ptedjizdéni skupiny zavodniki, v mistech
prudkych pfechodi. Velice vyhodné se jevi zdokonalovat rychlost behu na lyzich soucasné
srozvojem vytrvalosti. V tomto piipadé pouzivejme opakovanou metodu s optimalni
zotavnou pauzou. Soucasné neopomijejme cvieni (v pauzach) s vyuZitim prace svall
zatizenych pfi rychlostni praci (princip aktivniho zotaveni). Kuptikladu aplikujeme-li na 1
km kolecku 3 sprintérské useky 50 m na a za ptechody, volime zbytek 350 m usekl volné
jizdy s technickym zadanim ve velké amplitud€ pohybu, ale pfi regeneracni intenzité. Toto je
vyhodné aplikovat v 1 ¢asti tréninkové jednotky.

Rychlost pohybové reakce a rychlost b&hu je doporucovano provadét soucasné
S rozvojem specialnich vlastnosti.

Patrné zmény v rozvoji rychlosti béhu (krosového 1 lyZatského) jsou pozorovany po 12 —
15 JZ. V tydnu by nemély byt vice nez 3 tréninky na rozvoj rychlosti. Pak lze pfejit 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 ptiklad silového b&hu, kdy intenzita odrazu osciluje mezi 80 —
85%) s cvi¢enim svalstva H.K. v rychlém tempu . Tato kombinace se muze prakticky
realizovat pfi rozvoji silové vytrvalosti, pouzivame-li silového béhu na lyzich, KL, kdy po
vystupu provedeme na piechodu 10 — 15 soupaznych odpichli v nadzavodni intenzité a
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nasledny sjezd vydychame. Trénujeme-li silovy béh v terénu na okruhu, mizZeme po
vystupech aplikovat gumy pro imitaci superrychlych soupaznych ¢i sttidavych odpichi.

Vsechna cviceni, kterd zafadime s cilem zvySit ¢i udrzet rychlost, sledujeme po
technické strance. Technicky projev musi byt optimalni, vytfibeny a pravé v plné rychlosti
musi mit atributy uvolnénosti. Teprve pak je rozvoj rychlosti ucelny.

V literarnich pramenech se uvadi také rychlost zékladni, kterd neni doposud zadnym
piesné definovanym pojmem. Nékteii pod nim chapou maximalni béZeckou rychlost na 30
az 50 metrti pfi anaerobnim alaktitovém energetickém zabezpeCeni. Budeme usilovat o
rozSifeni tohoto pojmu analyzou, jak rychle je bézec schopen bézet, sprintovat,
koordinované (na lyzich technicky spravn¢), dosahovat pfitom vysoké pohybové frekvence a
vysoké rychlosti. Jedna se v prvni fad¢ o vrozenou schopnost tstfedniho nervového systému
rychlé pohyby umoznovat a fidit.

Energeticky je stupenl vykonnosti podminovan odpovidajici maximalni kyslikovou
spotiebou. K objasnéni pojmu zakladni rychlosti si pomzeme ukazkou testu na kratsi trati
nez je zavodni. Pokud naptiklad v atletice dobie trénovana atletka neni na draze schopna
ub¢hnout trat’ 3 km pod 9 min., je otdzkou dal$i analyzy, co ji chybi. Trénuje malo? Je jeji
zakladni rychlost dostatecnd? V tomto piipad€ je to mnohem jednodussi nez u béZce na
lyzich. Mize se napiiklad pomoci bézeckého testu na 1000 metrti, ktery je kratsi nez zavodni
trat, zjistit jak na tom je a co musi v tréninku zménit. Ub&hne-li kilometr za 3:05, neni
schopné bézet 3 km pod 9 minut. Musi se pfedevsim pokusit o to, aby byla rychlejsi, tj.
zlepsila svou zdkladni rychlost. Pokud se ji to nepodaii, mize v ojedinélych ptipadech pfi
vyjimecnych, vytrvalostnich schopnostech dosdhnout tspéchu pfechodem na delsi zavodni
trat’. Pfedev§im pro tréninkové starsi sportovce plati prohlaseni Arthura Lydiarde: ,,Zadny
clovek, pravé tak jako zadny trénink, nemutze docilit toho, aby se z bézce v zakladé
pomalého stal bézec rychly“. Ub¢&hne-li atletka naproti tomu kilometr za 2:50 min.,potom je
dostate¢né rychld, avSak neni dosti vytrvala postrada specialni vytrvalost.

V béhu na lyzich podobnd mozZnost jednoduchého testovani neexistuje, nebot’ na
zavodnich tratich nejsou znamy zadné absolutni Casy. Rychlost béhu predstavuje vzdy
rychlost primérnou a ta je silné variabilni podle snéhovych podminek, profilu traté¢ a
techniky. Nejsme tedy schopni zdkladni rychlost stanovit numericky (rychlostnimi udaji).
Piesto vSak piesvédcive zjistujeme, Ze na mezinarodni urovni se rychlost béhu na oficidlnich
zavodnich tratich (s certifikdtem FIS) od 5 do 50 kilometri neustale zvysuje. K tomuto
trendu ptirozené piispiva také zlepSena technika béhu a materialni vybaveni.

Pouze prostiednictvim pfimého porovnani s nejlep§imi v konkrétnim zavodé¢ si mizeme
objasnit, jak jsme na tom s nasi zakladni rychlosti v béhu na lyzich. Jde o to, abychom
vV ur€itém zavodé v individudlnim, nebo spole¢ném startu a bez probléml s mazanim ,
probéhli za timto ucelem Cast zavodni traté (trat’ krat$i nez zavodni), avSak maximalni
rychlostl Takovy specificky ukol mliZe byt vymezen rtiznym zptsobem:

v béhu na 5 — 10 km trati béZet maximalni rychlosti pouze prvni dva kilometry a
potom volné dob&hnout do cile, nebo ze zdvodu odstoupit (na mezi¢asech méiime
»startovni rychlost®). Ve spolecném startu zavodu motivujeme sportovce k tomu,
aby se po startu snazil pohybovat v ¢elni skupin€ mezi nejlepSimi a pozorujeme,
jak dlouho je schopen se s ni udrzet.

- vbchu na 5, 10 ¢i 15 km trati po pomalém 2 aZz 5 km rozb&hnuti absolvovat
naplno pfedem stanoveny jedno az dvoukilometrovy tsek.

- nechat se po dvou az tiikilometrovém tuseku traté¢ dostihnout pozdéji startujicim
Spickovym lyzafem a potom se pokusit udrZet se jeden az tfi kilometry v zavésu.

Mélo by byt jasné, Ze takovy testovaci zavod nehodnotime, nebot’ neni zpravidla
dokoncen. Vysledek by nemél smysl.

Vyhodnoceni testu a disledky pro tréninkovou praxi.

127



Béh na lyzich — Metodicky dopis

Pokud se bézci podafi na testovaci kratS$i nez zédvodni trati udrzet tempo s nejlepsimi,
nebo dokonce bézet rychleji, potom ma dobry rychlostni zéklad. Pomoci specifického
vytrvalostniho tréninku muze 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
predevs§im svoji zakladni rychlost a teprve potom vytrvalost. Pokud na krats$i nez zdvodni
trati zieteln¢ zaostavd za tempem nejlepSich s nimiz v zavod¢ startuje, potom je jeho
zakladni rychlost nedostate¢nd a vyhlidky na jeho dal§i zlepSeni jsou Spatné. Podle
dostupnych informaci mame u nas v béhu na lyzich na vSech stupnich nedostatky v oblasti
zékladni rychlosti. Cim dfive to b&Zec a jeho trenér zjisti, tim 1épe. Podle naseho nazoru by
bylo smysluplngjsi, kdyby mladym zavodnikiim byly vytyCovany podobné testovaci ukoly
na Kratsich tratich nez zavodnich, nez je vysilat na zavody s odivodnénim sbirat zkusSenosti,
bez ohledt, zda na tyto vykonnostné dorostli.

Zjednodusen¢ feceno je rychlost produktem koordinace (fizeni pohybt prostfednictvim
nervového systému), sily (rychlostni silové vytrvalosti) a pohyblivosti.

12.1. Uloha koordinace (koordinaéni schopnosti) pfi rozvoji rychlostnich
schopnosti

Jedna se o stimulaci a fizeni pohybil prostfednictvim nervového systému, buzeni
svalovych bunék , fizeni pohybu pomoci automatizovanych pohybovych programt a volni
kontroly (ptizptisobovani pohybit).

Koordina¢ni schopnosti jsou dobie trénovatelné, a to jiz v raném détském veéku pomoci
mnohostrannych pohybovych tkold. Od deseti az dvandcti let je mozno rozvijet pohybovou
a reakeni rychlost herni formou, ale také specifickou technikou béhu na lyzich a s nastupem
puberty pak napomahat vlastni bézecké rychlosti jak v atletické b&hu, tak i v béhu na lyzich.
Kdo se jako dité pohyboval malo nebo vzdy jen pomalu, ten se pozd¢ji nikdy nemuize stat
rychlym.

12.2. Uloha sily pfi rozvoji rychlostnich schopnosti.

Silové a obzvlasté rychlostné silové schopnosti jsou rozsdhle dédi¢né predurceny urcitym
sloZzenim svalovych vladken. Jako sprinter je tfeba se narodit (pfevazné rychla svalova
vldkna). Pro béZzce na lyzich jako pro vytrvalostniho sportovce je duilezity vysoky podil
pomalych oxidativnich svalovych vldken. Pomoci mnohostranného posilovaciho tréninku jiz
od puberty a navazné pak nastavbového, cilené zaméteného tréninku silové vytrvalostniho/
rychlostné silové vytrvalostniho/ je ve vétSin€ piipadi mozno rozvinout dostatecnou
rychlostné silovou vytrvalost a tak zdkladni rychlost zlepSit. ~ Rychlostni projevy pii béhu
na lyzich jsou pfevazné spojeny se silovymi ptedpoklady, které probihaji od 2. minut (sprint)
a déle.

12.3. Uloha pohyblivosti pfi rozvoji rychlostnich schopnosti

Z4dna omezeni pohybového rozsahu zkracenymi svaly a svalovymi dysbalancemi je
zakladni predpoklad pro realizovani sily v rychlych pohybech. Malé déti jsou pohyblivé.
Kdyz jsou starsi a vice (jednostranng) trénovany, zejména pak pii cilené¢ zaméreném tréninku
na budovani svalstva, je tfeba pomoci pravidelného streinku a gymnastiky pohyblivost
udrzovat.

12.4. Metodické doporuceni:

U déti a mladeze se jednad o to, aby zvladali mnohostranné, koordinacné rozmanité tkoly
a pohybovali se maximalni rychlosti. V bézZeckém, cyklistickém a lyzatském tréninku muze
prevladat skutecné¢ pomald zakladni vytrvalost, stale znovu by v§ak mélo byt napomahéano

128



Béh na lyzich — Metodicky dopis

zménam rytmu maximalnimi kratkymi sprinty, fartlekem s kratkymi, maximalné rychlymi
useky.

Jak jiz bylo uvedeno, nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj rychlosti je vék mezi 10 - 14.
rokem, kdy funk¢ni stav organismu, zvIasté pak nervovy systém vytvari vhodné predpoklady
pro jeji rozvoj. Jednotlivé formy projevu rychlosti maji vlastni metodiku rozvoje. Rychlost
reakce se vékem neustale zkracuje do 13. roku, pak zlstava zhruba stejna. Frekvence pohybu
se rovnez zlepSuje po 13. roce. Nejpozdéji se rozviji specidlni forma rychlosti — rychlostni
vytrvalost, protoze zavisi na tad¢ dalSich schopnosti. Pro rozvoj bézecké rychlosti jsou
nejvhodnéjsi piedpoklady mezi 15.-20. rokem

Schopnost dlouhodobého vykonu zatim neni rozhodujici, vyplyva vSak ze samotného
souté¢zeni. Na lyzich spoc¢iva hlavni diraz na technice: uclit, procviCovat, zlepSovat,
automatizovat a rovnéz pii vyssich rychlostech (sprintech) uplatiiovat.

Cilem je zlepSeni zakladni rychlosti jako zadkladu pro kvalitativné vyssi trénink
V juniorském a seniorském véku.

U juniort a seniortl je na jiz vybudované vyssi zakladni rychlosti tfteba zvySovat kvalitu
tréninku, to znamena absolvovat vétsi podil (10 az 15%) ve vyssich pasmech rychlosti a dale
zvySovat rychlostni préh. Atletické tréninky a zdvody na drdze jsou znovunalezenym
prosttedkem na adaptaci organismu sportovcl, aby byl schopen realizovat zatéz
Vv rychlostnich pasmech blizkych zavodnim.

Pti atletickém béhu je dulezita vSak rovnéz rychlostné silova prace dolnich koncetin a
pfi behu na lyZich pak rychlostné silova prace nohou i pazi. Ke zlepSovani zakladni rychlosti
na lyzich pfispivaji také dlouho zndmé formy tréninku lyzafskym krokem a krokovymi
skoky s holemi i bez holi intervalovou a opakovaci metodou.

Kdo se domnivd, ze po absolvovéani Ctyfech tisici kilometrG pomalym vytrvalostnim
tréninkem po kratkém rychlostnim tréninku bude v zdvodé€ nahle schopen bézet vyrazné
rychleji, ten se myli. Automatizované fizeni pohybu v nervovém systému je
naprogramovano na pomaly pohyb. K pfeprogramovani 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 viibec Zadné vyssi tempo. Pii vyssi
rychlosti se dostavuji nezadouci télesné pocity a potize (inava a piekyseleni), problémy
s technikou béhu a strach. Vytvaii se rychlostni bariéra, ktera miize byt prekrocena pouze ve
vyjimecnych piipadech (pfi behu v zavésu za lepSim zdvodnikem, spole¢ném startu atd.).

Tuto bariéru je tfeba jiz v tréninku stale a znovu piekraCovat a zvySovat vyssi zakladni
rychlost. Pfedev§im to znamena rozSifit na lyzich béhani zdvodni rychlosti a na tratich
kratSich nez zdvodnich dokonce rychlostni tempo ptekracovat, aby:

»pohybovy program* byl naprogramovavan v rychlosti zavodu,

- dochazelo k prizpisobovani techniky (pohybovych forem, zmén rytmu) na terén
Vv zévodni rychlosti.

- zabezpeCovani energie pro pohybovou ¢innost bylo trénovano a uplatiiovano
silovym nasazenim v zavodnich podminkach.

- dochazelo k taktickému a psychickému navykani na vysokou rychlost.

12.5. Metodika rozvoje rychlosti:
Konkrétni metodické zasady vymezuji podminky a podnéty, za nichz k rozvoji

rychlostnich schopnosti dochazi. Pfi tréninku rychlosti je rozhodujici opakovana stimulace
pomoci rychlostniho zatiZeni, jehoZ soucasti jsou:
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Doba trvani zatizeni (b&hu): nekolik sekund — maximalné 10 (20) sek.
Intenzita zatizeni (b&hu): 90 — 100%; (vysokd az maximalni)
Pocet opakovani: 10 - 15 x.

Délka odpocinku mezi cvicenim: 3 —5 minut.

Charakter odpocinku: aktivni

Pouzivana cvi€eni pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou cvieni vysoké az maximalni
intenzity s nasazenim co nejvyssiho usili, snahou o zvladnuti maximalni frekvence pohybu
apod.

Doba trvani zatizeni je urovana intenzitou pohybu, po kterou Ize maximalni rychlost
udrzet. V béhu na lyzich a ani v jinych tréninkovych prosttedcich (BE,KL,IM), neni mozné
maximalni rychlost dosahnout okamzit¢ a ani udrZeni této rychlosti neni neomezené, toto
zatizeni muze trvat maximalné 10 az 15 sek.

Rychlost pohybu by v prib¢hu cvieni 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 pii vétSim poctu opakovani uz nelze potiebnou rychlost dodrzet, jevi se
jako optimalni pocet opakovani za udrzeni plného soustiedéni kolem 10-15 v jedné
tréninkové jednotce, absolvovany v sériich po 3 — 5 opakovanich (vyssi pocet zatizeni ma
rychlostné — vytrvalostni efekt).

Intervaly odpocinku urcuji podminky provadéni nasledujiciho cviceni co do moznosti
opétovného vyvinuti maximalni rychlosti. Jejich délku je tfeba zvolit tak, aby bylo zajisténo
potiebné zotaveni organismu ((hradou kyslikového dluhu, obnoveni zasob ATP a CP ve
svalech) a soucasné pfiliS nepoklesla vzruSivost nervosvalového systému. Z dostupnych
praktickych zkuSenosti i z vysledkd biochemickych analyz se ukazuje, ze vhodné intervaly
odpocinku v jedné sérii by mély byt v rozmezi 3 az 5 min. a mezi sériemi del$i (10 min.)
v zavislosti na individudlnich zvlastnostech. Forma aktivniho odpocinku napomaha
K udrzeni optimalni vzrusivosti CNS.

Rozvoji rychlosti by nemély ptedchazet ¢innosti vedouci k Ginavé organismu, svézest a
optimalni vzruSeni CNS jsou pfedpokladem uspésSnosti tréninku.

Cviceni pro rozvoj rychlosti je tieba zafazovat po dostatecném odpoc€inku 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 zatadit pred hlavni napli
jiné tréninkové jednotky zamétené na rozvoj sily nebo vytrvalosti (rovnomérnd, stiidava,
opakovana, intervalova a kruhovéa 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 prostiedkt (KL, IM, LY) je vhodné se K rozvoji maximalni
rychlosti u téchto prostiedkii propracovat postupné na zékladé optimalniho zvladnuti
techniky pohybu.

Zacnéme proto nejdiiv s ndcvikem spravné provedeného pohybu pii rychlosti 90% z max.
rychlosti po dobu 4 — 6 tydnG. Trikrat v tydntt provadime trénink nacviku rychlosti. Pfi
splnéni tohoto ukoll 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 tydnt by sportovci
meli byt schopni bézet optimalni technikou v maximalni rychlosti taktéz ve specifickych
prostiedcich tréninku (KL, IM, LY).

V obdobi bez sn¢hu zafazujeme velmi Casto nejriznéjsi pohybové hry, honicky, micové
hry, Stafety a pfebchy, pfi tréninku na sn¢hu je nutno zatrazovat kratké rychlostni tiseky na
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dobie 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 ptehledu:

Metoda:

Obsah:

Cil:

Jjizda se zrychlovanim

cviceni se provadi s postupné
narustajici rychlosti az do
maxima

- zvyseni frekvence pohybu

- zvySeni rychlosti pohybu

- ziskani schopnosti uvolnit
Se

z chuze z ptedchoziho rozbéhu - zvyseni frekvence pohybu
prekondni daného kratkého |- zvySeni rychlosti pohybu
useku vzdalenosti maximalni |-  kontrola  produktivity
rychlosti vykonti

sttidava provadéni cviCeni stfidavym |- zvySeni frekvence pohybti
zrychlovanim; s maximalni |- zvySeni rychlosti pohybu
rychlosti 1 se zpomalenim - ziskani schopnosti uvolnéni

handicapové soucasné provadéni vice - zvyseni frekvence pohybu
sportovci (kazdy mé kol - rozvoj volnich vlastnosti
odpovidajici jeho silam)

soutézni provadéni cviceni na rychlost |- zvySeni frekvence pohybu
formou riznych Stafet - zvySeni rychlosti pohybu

- ziskani schopnosti uvolnéni
opakovani opakovani provadénych - zvyseni frekvence pohybu

cviceni s pfiblizné hranicni,
tj. maximalni az pfevySujici
rychlosti

- zvySeni rychlosti pohybu
- zrychleni pohybové reakce

12.6. Rozvoj maximalni rychlosti:

1) stupnované rovinky 50 — 80 m (celkem 300 — 400 metrti)

2) letmé useky: 30 — 60 m (celkem 300 — 400 metri)

3) rozlozené useky: 60 — 80 — 100 — 120 — 130 m (celkem 400 — 500 metri)

4) nizky start se setrvacnym dobé¢hem — 20 — 30 m naplno s dob&éhem do 60 —
100 m. Celkem 300 — 600 m.

5) specialni bézecka cviceni v rychlej$im rytmu — Gseky 30 — 60 m, Celkem 300

—600 m

6) specialni cvi¢eni na uvolnéni svalstva

12.7. Davkovani rychlostnich cvi€eni:

Davkovani musi respektovat zasadu, ze rychlost rozvijime jen tehdy, je-li organismus
schopen opakovat uréitou ¢innost stalou, nesnizujici se rychlosti. Dulezity je i interval
odpocinku. Zde se bohuzel objevuje nesvar, nevénujeme zotavovaci pauze kolik je potieba.
Souvisi to stlakem (tendenci) plnit kilometrdz; tréninkovy objem je pro vytrvalce
jednoznaéné dulezity. Pokud vSak chceme rozvijet absolutni rychlost, dopiejme organismu
kvalitni zotaveni a nespéchejme. V opacném piipadé jde o rozvoj jinych specifickych
vlastnosti (intervaly, anaerobni schopnosti). Rychlost se vSak nerozviji.(Kdyz absolvovany
usek presahne 2 ¢i 3 desitky sekund; musi byt interval odpoc¢inku v fadech minut.
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Ptiklady:
Druh cviceni Délka cviceni Intensita Pocet opakovani Interval
odpocinku

Vseobecna 5-10 sek Maximalni 3-5x 45sek. -1
rychlostni minuta
cviceni
Specialni cviceni 10-12sek | Maximalni 3-4x 2 — 4minut
bez zatéze
Specialni cviceni 5-10 sek Maximalni 2-3X 3 —5 minut
se zatézi
Cyklické odvétvi| 10-20sek |9/10 5-10 2 — 4minut
sportu Z maximalni
Cyklické odvétvi 10-15sek | Maximalni 3-4 5— 8 minut
sportu

Mame-li béZce s optimalni technikou behu, provadime rychlostni pripravu s témito
ukoly:

b) upevnit a zdokonalovat techniku béhu

c) rozvoj frekvence a akcelerace

d) nacvik uvolnéného a setrvalého béhu

e) rozvoj obecné a specialni sily jako predpokladu rychlostniho rozvoje

12.8. Prostiedky 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
- ptebéhy
- Clunkové Stafety
- vybrané hry: pasak; basket; tenis; hazend; fotbal; florbal; on line hokej; hoke;.
- sprint. useky na §vihadlech — do 50 m
- skokovy béh 20 — 60 m
- beh z mirného svahu do roviny setrvacné
Specialné:
- starty na on line bruslich
- starty na KL s pomalymi kole¢ky do 50 m
- starty na bruslich —do 40 m
- letmé useky na on line do 60 m
- letmé useky na pomalych KL
- letmé useky na lyZich do mirného svahu
- odslapované sjezdové partie na mirném svahu do 20 sek. s akceleraci
- hry a soutéZe na lyZich
- kratké useky sprintu na lyzich (i bez holi)
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13. Vytrvalost:

13.1. Charakteristika vytrvalosti:

Pojmem vytrvalosti chapeme jako schopnost organismu odolavat tnavé pii déletrvajici

sportovni Cinnosti, ktera je vymezena pozadavky dané specializace. V béhu na lyzich
(s vyjimkou sprintil) se jedna o ¢innost trvajici desitky minut az nékolika hodin.
Jedna se tedy schopnost po delsi dobu fesit pohybové ukoly aniz by se snizila jejich u¢innost.
V béhu na lyzich tato schopnost patfi mezi dominantni. Rozhodujicim ¢initelem urcujicim
vykon pii dlouhodobé vytrvalostni ¢innosti cyklického charakteru je dodavka kysliku (Oy)
pracujicim svaliim za urcitou casovou jednotku, tzv. aerobni kapacita.

V zavislosti na délce pohybové ¢innosti je uroven vytrvalosti podminéna fyziologickymi
procesy V organismu. Tato c¢innost je limitovana zplisobem energetického zabezpeceni
(zdsobovani svalovych bunék) 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 intenzit¢ nad 8 minut. Plati zde reverzibilni linearni vztah:
¢im delsi pohybova ¢innost-tim mirnéjsi intenzita, a obracené: maximalni rychlosti mizeme
bézet jenom po dobu nékolika sekund.

Uroveti vytrvalosti je podminéna fyziologickymi procesy v organizmu. Tyto jsou zavislé
na intenzité a dob€ trvani ¢innosti.

Podle téchto kritérii se vymezuje vytrvalost jako:

a) dlouhodoba  trvani vykonu déle nez 8 minut
b) sttednédoba vykon od 2 do— 8 min

c) kratkodoba  vykon od 45 sek. do 2 min

d) rychlostni vykon do 10, max. do 20 sek.

Intenzité¢ sportovni ¢innosti na urovni energetického zabezpefeni odpovida intenzita
metabolismu. V zavislosti na zvolené intenzité vytrvalostni zatéze (zhruba v pasmu 50 —
95% z max.TF) mizeme konstatovat, Zze nejvétsi podil energie, zajiSt'ujici metabolické
zdroje, pfipada na smiSeny rezim — metabolismus aerobné anaerobni. V pfipravé se pouzivaji
i izolované metabolické systémy — aerobni typ ziskani energie za ucasti O, a anaerobni — bez
pfitomnosti kysliku.

Z tohoto hlediska rozliSujeme zatizeni maximalni, submaximdlni, velké a mirné
intenzity. Béh na lyZich patii k zatiZeni submaximalnimu, velké a mirné intenzity.

Jednotlivé systémy uvoliiovani energie se nikdy nevyskytuji izolované; podle intenzity a
velikosti zatéze se meni jejich podily. Zjednodusené 1ze jejich nadvaznost a aktivitu vyjadrit
graficky.
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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.

O, systém - podil energie v % uvoliiované O, systémem pii pohybové ¢innosti.

Teoretickd vychodiska k jednotlivym procesiim energetického zabezpeceni vytrvalostni
prace.

Aerobni procesy jsou zajiStovany piisluSnymi zdroji energie a pfisunem O; zasluhou
srdecné cévniho systému a utilizaci kysliku ve tkanich. Pii pohybové ¢innosti se projevuji
mensi ¢i vétsi spotfebou kysliku. Schopnost télesné prace v aerobnim rezimu vymezuje
aerobni vykon sportovce. Je dan vnéjsim dychanim, srde¢ni kapacitou a kapacitou krevniho
ob¢hu, sloZenim krve a utilizaci O, ve tkanich. Mirou téchto funkci je maximalni kyslikova
spotfeba (VO, max ) a doba jejiho plného (100%) vyuziti. Hodnoty u Spi¢kovych lyzara
bézct dosahuji u muzi 75-85 ml/min./kg. (6—6,5 1/min.), u zen jsou piiblizné o 10% niZsi.
Pro srovnani, primér nasi populace u muzt 45 ml/kg a u zen 36 ml/kg VO,max. V plné mite
1ze vyuzivat VO,max po dobu asi 8-10, vyjimeéné 15-20 min u mimofadné adaptovanych a
disponovanych jedincii. Tato doba v Zaddném ptipad€ neobsdhne ¢asovou délku zavodni traté
dospélych. Pti déletrvajicich ¢innosti je procento vyuziti VO,max niZsi.

Anaerobni procesy — anaerobni kapacita je stanovena schopnosti uvoliiovat energii bez

ucasti oxidativnich déji. V podminkéach nedostatku O se v organismu pfi cviceni hromadi
metabolické produkty (laktat-LA), ten je zCasti odstranén (metabolizovan) uz pribéhu
¢innosti, nejvice vSak pfti likvidaci O, dluhu po skonceni ¢innosti.
V zavodé jde o 2 reakce: ATP-CP systém a LA systém (anaerobni glykolyza). Stépeni cukrii
zCasti zajistuje resyntéza ATP, dalsi ¢ast energie pfipada na odbouravani metabolitti. O, dluh
se rozpada na 2 frakce: - laktatovou a alaktatovou. Alaktatova slozka je likvidovana velmi
rychle, zhruba do 30 sek. v zotavovaci faze, laktatovad frakce vykonu se metabolizuje po
dobu nékolika minut aZz hodin.

Me¢fteni urovné anaerobnich procesti je v praxi mozné provadét pfimo metodou svalové
biopse. Nepfimym ukazatelem miize byt velikost O; dluhu; dosahujicich u trénovanych
hodnot mezi 15 — 20 1. Dal$im nepfimym méfitkem mize byt i hodnota max-anaerobniho
vykonu métend ve Wattech, nebo na velikost anaerobni glykolyzy lze usuzovat i na zakladé
koncentrace laktatu(LA).
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S trochou zjednoduseni mtizeme podle vySe uvedenych schémat a grafiit vymezit druhy
vytrvalosti. Protoze hlavnim kritériem pro déleni vytrvalosti je doba trvani pohybové
¢innosti, 1ze rozliSovat dlouhodobou, stiednédobou a kratkodobou vytrvalost.

Systém Mozné Intenzita
ziskavani trvani VYTRVALOST pohybové
energie prace ¢innosti
ATP 35 sek rychlostni maximalni
ATP - CP 20 — 40 sek anaerobni specialni

3 min. kratkodoba submaximalni
LA

8 min. stfednédoba stfedni
02 (LA) bnd
o nad 8 min. | dlouhodoba | 200 obecna mirna

2

Cim je Ginnost intenzivnjsi, vySerpavd se zprvu svalova rezerva ATP s témét
soucasnym zapojenim ATP-CP systému. Po 20 sek. ¢innosti se uvoliiovani energie d&je
pfevazn¢ diky anaerobni glykolyze s maximem kolem 40 sek., pak i jeji podil klesa.
Nakonec se o slovo hlasi 0, 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 pfiblizné stejnymi mechanismy uvoliiovani energie .
Energetické zabezpeCovani této Cinnosti, ktera probihd za ptitomnosti kysliku (Oy), se
oznacuje jako aerobni a bez pfitomnosti kysliku jako anaerobni. Mezi nimi jsou dal§i dvé
smiSena pasma, ktera se podileji na této ¢innosti v obraceném pomeéru (aerobné-anaerobni a
anaerobné-aerobni). Pii vykonech, které trvaji déle nez 10 min., je energetické zabezpeceni
zajisténo z 90 % aerobné a rozhodujici vyznam ma mnozZstvi ptivadéného kysliku v ¢asové
jednotce — tj. acrobni kapacita.

Maximalni schopnost spotieby O3 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 mé aerobni schopnost produkce
energie, protoze je ekonomictéjsi. Pfi trvani vykonu nad 60 min. je potieba energie z 98 %
zajiStovana aerobné.

Kazdy druh sportu vyzaduje vytrvalost specifickou pro danou specializaci - specialni
vytrvalost. Tato je schopnosti komplexni v tom smyslu, Ze se skladd zriznych druht
vytrvalosti. To mé velmi vyznamny dopad na metodiku jejiho rozvoje.

Aktivizace vSech systému a jejich propojeni urcuje vzajemné vazby a vysi podilu pfi té
které sportovni ¢innosti.

Systémové proporce zavisi na intenzité a délce trvani cviceni.

Rychlostni vytrvalost: je limitovana vycerpanim energetické rezervy CP (fosfagénu) do 20
sek.

Kratkodoba vytrvalost: trvani prace muze byt do 3 min., vyhradné¢ krytd anaerobni
glykolyzou. Prodluzuje li se doba trvani, klesé podil LA systému na uhradé takto ziskané
energie.

Strednédoba 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

nejvetsSiho procenta VO, max(efektivita prace).
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Nekdy 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 vlastne€ nejpodstatnéjsi. O lokalni silovou vytrvalost se jedna
tehdy, kdyz se pti dlouhodobé¢ pohybové Cinnosti ucastni méné nez 1/3 svalstva téla, pfi
globalni silové vytrvalosti je zapojeno vice nez 1/3 svaloviny organismu.

Chceme-li byt peclivi, uzavirame teoretickd vychodiska funkéniho zakladu vytrvalosti,
jako zakladni télesné vlastnosti, i pfehledem dalSich charakteristik. Témto pomérné presné
odpovidd rozsah kiivky svétovych rekorda v atletickych bézich na logaritmickém grafu
zavislosti ¢as béhu — rychlost béhu. I zde najdeme 4 pasma rychlosti béhu, coz odpovida
odliSnostem charakteru fyziologickych procesi,které urcuji vytrvalost v jednotlivych
skupinach bézeckych trati.

V uzkém vztahu je doba cviceni a jeho intenzita. Plati zde opacné polohy — ¢im je
intenzita tréninku vys$$i, tim krats$i je délka trvani Gsekll a naopak; vSe je podminéno
klasickymi fyziologickymi zavislostmi popsanymi na ptedeslych strankach.

Dlouhodoby trénink jako adaptacni proces zde fesi jednozna¢né rast tratového tempa,
jeho rychlost. Viceméné z hlediska funkéniho, protoze piedpoklady k rozvoji tempa dava
silovy a silové vytrvalostni trénink. Jde-li v tréninku o opakovani zatéze, coz vzdy ovliviiuje
vyznamné charakter a mohutnost reakce organismu téz doba a zpisob intervalu odpocinku.
Volbou délky odpocinku dosdhneme bud’ netplného ¢i uplného zotaveni samoziejmé pii
prvnich tsecich probiha zotaveni v pausach rychleji, pii vét§im poctu usekl se zpomaluje.

Na rozdil od pasivnich zotavnych pauz jsou efektivnéjsi prestavky s aktivni ¢innosti nizsi
intenzity kombinované s jinymi pohybovymi strukturami; dechova cviceni za chlize a
kompenzacni cvieni s cévné distribuéni funkci. Pak dochazi ke urychleni zotavnych
procestt a dychaci funkce jsou téZ udrzovany na vyS§i Urovni. (pocet opakovani déva
vyslednost celkového vlivu cviceni na organismus; spoluurcuje velikost absolvovani zatéze).

Vsechny uvedené slozky cvi€eni plisobi na reakci organismu a celkovou velikost zatiZzeni.
Pokud jsme pochopili takto nacrtnutou teorii charakteru vytrvalosti, mizeme ziskat
informace o rtiznych variantach zatézovani, tedy metodach rozvoje vytrvalosti.

INTENZITA Maximalni Submaximalni Stfedni 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
Min.srdecni 10— 15 15— 35 30 — 20 8-10
objem I/min.

Spotieba O, 0,25-0,8 35-55 40-50 2_3
I/min

0, dluh 3-8 8_18 15-5 0-3
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Oz dluh v % 94 — 84% 66 — 57% 40 — 35% 15%
spotieby
Laktat mmol/l 0 nad 7 4-7 25-4
o
LA mmol ’.-‘ 177
~ u
o / 70 TR
P ‘
- [ 158 L
147
135
122
30 35 40 15 50 55

O; spotieba ml/min/kg

13.2. Rozvoj vytrvalosti

Fyziologie télesnych vlastnosti pfisuzuje pii systematickém rozvoji této schopnosti
nejvyssi procento mozného zlepseni oproti vychozimu stavu.

Obecné se zprvu maji rozvijet aerobni mozZnosti a pak na n€¢ mé navazovat metodicky
rozvoj procesu anaerobnich. Uz velmi malé déti maji vzhledem k plasticité srdecné cévniho
systému a vétsitho podilu srdce k ostatnim tkdnim v tomto véku vhodné ptedpoklady pro
aplikaci vytrvalostni zatéze, nez v dospélosti,. Vyznamny némecky sportovni fyziolog Dr.
V. Aaken realizoval v minulém stoleti fadu zajimavych experimentt i s pfedskolnimi détmi
a zaky mladsiho skolniho véku, které se tykaly zna¢ného vytrvalostniho zatizeni. Vysledkem
byla zajimava zji$téni, jak tyto netrénované déti reagovaly na velice dlouhé vytrvalosti
zatizeni mirné intenzity. Pokud byla zajiSténa pestra zabava v pribchu absolvovanych
nepierusovanych bé&hd, byly takto stimulované déti schopny absolvovat bez znamek
preruseni 1 né€kolikahodinové behy(jejich dospéli sparingpartnefi je neustdle verbalné
zamé&stnavali informacemi, piib&hy, dialogem a vypravénim). Jediné, co bylo pfisné
sledovéano, byla intenzita béhu, kterou si déti stanovovaly samy. Po dobéhu a v nésledujicich
dnech po zatéZi nedoslo k Zddnym negativnim odpovédim vnitiniho prostiedi a zaté¢Zovych
systémtl.

Nejvetsim pozitivem obecnych, dobfe motivaéné podpotenych tréninkd (vék 10-12 let)
je plynuly nartst parametrti minutového srde¢niho objemu. Velice ptfiznivé jsou ovliviiovany
oxidativni procesy ve svalové tkani a je vytvafena optimalni zdsobéarna energie ve svalovych
buiik4ch a v zasobeni tkani.

Nézory na rozvoj vytrvalosti se v posledni dobé€ podstatn€ zménily. Pfedevsim 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 uplatinovani cilevédomé a vytrvalé aktivity. DéEti totiz podavaji ptirozené a bezdécné
obrovské vytrvalostni vykony na ulicich ¢i hfistich pti détskych hrach. Osvédc¢il se piistup
plavct k zatézovani déti predevSim proto, ze pii plavani je rovhomérné zatizeno celé tclo.
Podobna situace je 1 v béhu na lyZzich.

Urovei vytrvalosti je nejen zavisla na nervosvalovych a psychickych piedpokladech, ale
1 na funkénich moznostech vegetativnich organt. Tyto vSak dospivaji nejpozdéji. Nekteti
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autofi uvadéji, ze obdobi vrcholu pubescence, je-li provazeno nadmérnymi prirtstky télesné
vysky (13-15 let), se pfechodné zhorSuji vytrvalostni schopnosti. Schopnost maximalniho
piijmu kysliku je do 12. roku u chlapct a dévcat zhruba stejnd, potom se kiivka piijmu
kysliku z hlediska rozvoje pohybovych schopnosti u dévcat zhorSuje a dosahuje
maximalnich hodnot okolo 15.-16. roku, u chlapct teprve mezi 17.-19. rokem. Rozvoj
vytrvalosti dosahuje vrcholu po 20. roce ve€ku sportovce. Pii volbé metod a vybéru
prostiedkli pro rozvoj vytrvalosti je tfeba komplexné ptsobit na:
a) rozvoj kardiopulmonalniho systému (dychani, transportni schopnosti ob&hového
systému)
b) turoven oxidativnich procest ve svalové tkani
C) vytvoreni optimalnich zasobaren energie na mitochondrialni Grovni svalovych bunék,
(velikosti a jejich poctu)
d) schopnost tyto zasoby uvoliovat

Vytrvalost se rozviji pouze tehdy, kdyz tréninkové zatizeni vyvold nezbytny stupen
unavy organismu a organismus se musi na tento stav adaptovat, coz se nasledné projevi
zvySenim vytrvalosti. Charakter a velikost zatiZzeni musi respektovat strukturu sportovniho
zatizeni. Rezim pohybové Cinnosti pii vytrvalostnim zatiZzeni je charakterizovan témito
sloZkami zatiZeni:

e) dobou trvani cviceni (objemem)

f) intenzitou cviceni (% int. z max TF)

g) trvanim odpocinku (Easte¢né, Gplng)

h) charakterem zotaveni (aktivni, pasivni)

1) poctem opakovani

Doba trvani cviCeni tésné souvisi s intenzitou cviceni. Pii déletrvajicim cviceni (velké a
mirné intenzity, tj. od 2 minut) se rozvijeji dychaci procesy a energetické zabezpecovani je
zajiSténo prevazné aerobng. Zkracovani doby cvifeni a zvySovani intenzity vede ke
zmenSovani vyznamu dychacich procesit a zvySovani podilu anaerobniho uvolfovani
energie.

Trvani intervalu odpocinku ovliviiuje fyziologické podminky nasledujicich zatiZeni,
dochazi bud’ k tplnému nebo netiplnému zotaveni. Jsou-li intervaly odpoc¢inku dlouhé, kazdé
nasledujici zatizeni zalind ptiblizné ze stejného vychoziho stavu organismu, zkriceni
intervalu znamena, ze nasledujici prace probihd uz od zacatku za vysoké aktivity systémi
dodavajicich kyslik a posiluje se tak aerobni charakter zatiZeni.

Aktivni charakter zotaveni pii pohybové cCinnosti nizké intenzity, udrzuje dychaci
procesy na vys§i urovni, nez pii pasivnim odpocinku a pomaha tak urychlovat regeneraci
organismu.

Pocet opakovani vymezuje vliv cviCeni na organismus. Pfi praci v anaerobnich
podminkach klade zvySeny pocet opakovani naroky na udrzeni vysoké urovné kardiopulmo-
nalniho systému po delsi dobu.

Metody rozvoje vytrvalosti se liSi:

a) volbou prerusovaného ¢i neptferusovaného zatizeni
b) aplikaci rovnomérné ¢i stiidavé intenzity

€) V aplném ¢i netiplném zotaveni

d) velikosti intenzity a tim i dobou trvani

Prostiedky:
a) chize (v terénu), lyzaiska chiize s holemi v terénu, se zatizenim (vesta, ruksak),

b) béh, béh v terénu (kross), béh s holemi
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C) jizda na kole (horském), na kolob&Zce
d) béh na koleckovych lyzich-klasicky-volng,(kol. brusle)
e) béh 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 rozvijend v prubéhu celého tréninkového roku a realizovana pomoci
uvedenych prostfedkl a metod.

13.3. Pfehled tréninkovych metod pfi rozvoji vytrvalosti.

13.3.1. Metody neprerusované prace.
Tato metoda je charakterizovand souvislym zatizenim:

a) Rovnomérna metoda (zkratka ROV)

Objem: souvislé zatizeni zpravidla del$i nez 30. min.

Intenzita: | mirnd — stfedni do 75-80% max TF

Pouziti: rozvoj obecné vytrvalosti, pii intenzité pod 65% z max.TF pro regeneraci
Energie aerobné

uvoliiovana

Pti této metod¢€ se pouziva rizné intenzity od mirné (70% z max.) az po cviceni v pasmu
ANP), v priibéhu zatéze zUstava mira programované intenzity neménnd. Délka zatéze od 20
min. do nékolika hodin. Rozvoj dlouhodobé vytrvalosti i tratového tempa. Zvoli-li se
intenzita s TF nizsi nez 130, (pod 65% z max. TF), je toto cviéeni jako podnét pro rozvoj
vytrvalosti net¢inné, muze vSak plnit kompenzacni ¢i regeneracni ukoly.

b) Stiidava metoda - zkratka STR

Objem: souvislé zatizeni, zpravidla del$i nez 30. min.

Intenzita: | stfedni-vysoka 75-90% max. TF

Pouziti: pii intenzité okolo 80%-rozvoj silové a obecné vytrvalosti,
nad 80% rozvoj specialni vytrvalosti

Energie aerobn¢ - anaerobné

uvoliiovana

Poznémka: stfidavého ucinku zatizeni dosahujeme:
- zménami tempa na uréenych usecich na roviné
- rovnom&rnym tempem ve zvlnéném terénu
Dlouhodobé zatizeni se stfidanim zatéze rtzné intenzity (rytmicky, nebo arytmicky).
V useku zvySeni intenzity organismus pracuje v O, dluhu a v nasledujicim useku smisené
intenzity se s nim vyrovnava.

c) Fartlekova metoda (zkratka FAR)

Objem: podobné jako u stfidavé metody
Intenzita: zmény tempa a Usili podle pocitil a chuti
PouZiti: pfednost této metody vynikne pfi individudlnim tréninku
Energie Y .
o, pfevazné aerobné
uvolnovana
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Je to vlastné varianta stfidavé metody, situovana do terénu. Doslovné ,,hra“ s béhem®,
kdy se rizn¢ dlouhé useky ve vyssi intenzité zafazuji zavodnikiim individudlné podle pocitt.
Mezib¢h je pak v mirné intenzité. Vhodnéjsi je pouzivat tuto metodu u zkuSenéjSich
sportovcl, kteti sviij organismus dobfe znaji a mohou s touto metodou kvalitné pracovat. |
kdyz alaktatovy beéh neni ve sportovni teorii pfesn¢ determinovan, je nutné jej popsat
vzhledem Kk 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 né¢kolika sekundovymi
(do 8 sek) sprinty,10-15x Vv tréninku. Osvédéeny zpusob pro zrychleni odstranéni LA.

13.3.2. Zavodni metoda.
Zavodni metoda - zkratka Z

Objem: podle vékové kategorie
Intenzita: 90-100% max. TF
Pouziti: kontrola pribézného plnéni planovanych ukoli, zvySeni z4jmu, udrzeni a posi-
leni motivace.
Energie IR y y
27 pievazné anaerobné - acrobn¢
uvoliiovana

Poznamka: V zakovskych kategoriich je vhodné zavody ptfiméfené zarazovat po cely rok.
Zavodi se prakticky ve vSech sportovnich ¢innostech.

Zavod je osvédcenou metodou pro srovnani vykonnosti mezi jednotlivymi sportovci
nebo skupinami sportovct na zakladé stanovenych pravidel. V protikladu K intenzivnimu
tréninkovému zatizeni zpusobuje zavod v organismu vys$i psychofyzicky stres. Ten je
vysledkem stavu adaptace dosazeného tréninkem ve sportovni discipliné a aktudlniho
psychofyzického stavu. Na vykon v zdvodech se ve vykonnostnim sportu pohlizi jako na
hlubsi smysl tréninkové ¢innosti. Bez zdvodniho vykonu by vykonnostni sport ztratil svij
vyznam. Rozsifeny néazor, ze trénink vzdy implikuje provadéni zévodd, se mezitim
relativizoval zkuSenostmi v rekreaénim a zdravotnim sportu. V téchto oblastech je trénink
mozny i bez zavodl nebo provérovani vykonu. Avsak sport seniort je pro vétSinu starSich
sportovell 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 i mezindrodniho uznani. Toto konstatovani plati pro obé pohlavi.
Na zaklad¢ velkého narodniho 1 mezinarodniho vyznamu urcitych zavodu jde stale vice o to,
aby se v této dobé¢ dohmatnout osobni rekord. To predpoklada zietelngji nez diive, aby bylo
zvladnuto ¢asové fizeni adaptacnich procesii v tréninku. Vrcholovy trénink je moZzno utvaret
uspesné ve vytrvalostnich sportovnich disciplinach vétSinou jen ve spojeni s dodate¢nym
pouzitim mozZnosti fizeni zatizeni s biologickymi mérnymi veli¢inami a bezprostiedni
1ékatskou a fyzioterapeutickou péci.

Vyuziti vvkonnostnich rezerv pro zavodni vykon

Zjisténi novych a pfirozenych rezerv vykonnosti spo¢ivd vzdy na znalostech
ptizplisobovacich schopnosti organizmu. Moderni metodika tréninku spociva vzdy ve
vyuzivani fyziologické adaptace. Nepochybné ma ustiedni vyznam budovani dlouhodobych
aerobnich zakladl 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 ptijatého kysliku. Maximalizace jen
jedné slozky vykonu, tj. obratu energie nebo vyuziti O, brani vytvareni stabilnich
vrcholovych vykont.
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Casté chyby v tréninku:
- pfili$ nizky objem tréninku
- prili§ vysoké podily intenzity (laktat nad 3 mmol/l)
- smiSeny trénink zabrafnuje rozvoji schopnosti
- chybi rytmus zatizeni a zotaveni
- ptili§ malé zvySovani zatizeni v tréninkovém roce
- spontanni zména obsahu tréninku
- podcenovani vSeobecné télesné piipravy a silového tréninku
- nerespektovani objektivnich kriterii fizeni tréninku (rychlost, TF, LA, testy)

Vsechny tzv. varianty optimalizace pfi malém objemu tréninku se ukazi jako zavadéjici.
Neni mozné dosdhnout malymi objemy tréninku vysokou schopnost sndset anaerobni
tréninkova zatizeni. Zdarilé individudlni realizace jsou nahody a nikoliv zasada. Spocivaji
vétsinou na svalové bunéénych mechanizmech, které se vyznacuji svalovymi ST vlakny
méné rezistentnimi vic¢i unavé (tj. vys$Simi podily rychle se stahujicich vldken FT), které
umoznuji mensi objemovy trénink. Pfirozené je vyzadovat trénink ve vysSich objemech,
spojeny s podily tréninku zdiiraziiujiciho odpor (trénink silové vytrvalosti), velké vynalozeni
Casu, prislusna regeneracni opatfeni a upusténi od specidlné ptipravenych zavodi. Pro
optimalizaci vykonu v zavodé musi dojit k vytrvalostnimu a silové vytrvalostnimu tréninku
,,na zasobu*.

To vyplyne z intenzivnich tréninku, které vyzaduji sniZzeni objemu a tim s sebou piinase;ji
oslabeni vytrvalostniho podnétu. Proto nesmi specificky zdvodni trénink prob&hnout pfilis
brzy pied vrcholem vykonnosti. Aerobni pfedstih adaptace musi jeSté stacit
k vykonnostnimu vrcholu, aby se zavodnik mohl zacastnit zdvodu v t€sném sledu. Aerobni
vykonnost rozhoduje pak smérodatné o rychlém nebo pomalém zotaveni po vykonech
v zavodech. Nové moznosti k realizaci této zasady vyplyvaji s cilevédomého stiidani
sportovnich odvétvi, jak se to praktikuje u triatlonu.

Casové viseky k vystavbé vysokych soutéZnich vykonii.

Trenérim i sportovnim védclim je znamo, Ze ne vSem sportovclim se podaii i pies jejich
snahu dosdhnout svého nejlepSiho vykonu k pldnovanému vrcholu. Pfi¢iny toho jsou
rozmanité, avSak optimalizace stavu adaptace, odpovidajici poZadavkim vykonnostni
struktury sportovniho odvétvi, je hlavni pfi¢inou pfehmatt.

Vrcholové vykony nejsou bez znalosti a respektovani zakonitosti adaptace vitbec mozné.
To se vztahuje zejména na narody, které maji omezeny rezervoar talentd. Je-li k dispozici
velky pocet potencialnich talentli, pak miiZe byt z tréninkové — metodického hlediska pouzita
strategie opottebovani, tj. provede se s vysokym rizikem maximalni zatiZzeni v tréninku
Vv nejkrat§im Case v nadéji, Ze néktefi sportovci zatiZzeni silové zvladnou. Existuji prvni
zpracované¢ Udaje o pribchu adaptace organismu na tréninkové zatizeni. Vytrvalostni
discipliny byly ztohoto diivodi modelovymi sportovnimi odvétvimi, protoze pribch
adaptace je zde jesté piehledng;si.

Ve vytrvalostnim tréninku se d4 dolozit, Ze jsou nutné 4 az 6 hodin tréninku, aby se
vytvortily strukturdlni a k nim pfisluSejici funkéni zaklady vykonu na zvysSené urovni. Pak se
stava nezbytnym dal$i zvySeni zatiZeni. Pti akceptovani téchto souvislosti se stava zfejmym,
Ze se s utvarenim zatizeni pred vyznamnymi zdvody musi zachazet citlivé. PfedevSim tehdy,
kdyz motorickym tréninkem formou intervalového tréninku maji byt napravend nedostatky
v rychlosti. Nezvykly, kratkodoby intervalovy trénink rusi vyrazné motoricky program a
pted dilezitymi zavody by se od ného mélo upustit.

Urcité tizeni zatiZzeni je v tomto pifipadé mozZné uréenim (sledovanim) kreatinkinazy
(CK), nebo novéji sérovou kyselinou mocovou (Urea). Vzrist CK pres 10 umol/s-+ (167 U/1
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pii 37°C, nebo 65/U/1 pii 25°C signalizuje mozné pfetizeni nebo trénink nezvyklych
motorickych programll. Vysoky vzestup séra kyseliny mocové charakterizuje energetické
pretizeni v oblasti adeninovych nukleoidti. V piipad€ pochybnosti je tfeba startovat v zavode
ve stavu dosazené aerobni urovné vykonnosti a odstranéni deficitu rychlosti planovat predem.
Obdobi transformace od nejvyssiho individuédlniho tréninkového zatizeni k vykonu v zavodé
¢ini minimalné 10 dni a mtze trvat az 20 dnl. V tomto obdobi se realizuje autoorganizace
funk¢nich 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 znamend asi totéz jako pfiblizeni o¢ekdvanému diilezitému podani vykonu
v zavodech. VSeobecné piijaty ¢asovy usek bezprosttedni piipravy na vrcholné zavody ¢ini 4
az 6 tydnti. Tim se shoduje s obdobim, které¢ je Zddouci pro vyvolani nového a vyssiho stavu
adaptace piinejmensim zadouci. Organizacni aspekty bezprostfedni pfipravy na zavod
nemaji jiz urcujici hodnotové postaveni, ustupuji vici prosazovani obsahového utvareni
tréninku do pozadi, 1 kdyz davaji vnéjsi rdmec tréninku. V bezprostiedni pfipraveé na zavody
musi sportovci, trenéfi a realizacni tym koordinovat navzajem svou ¢innost a plnit nebo
Vv piipad¢ nutnosti korigovat stanovenou koncepci. Proto je tieba v bezprostfedni pfipravé na
zavody usilovat o vysokou shodu mezi planovanim, organizaci, provedenim tréninku,
kontrolou zatizeni a komplexni 1é€ebnou péci. Vynalozené ndklady jsou vSak opravnéné
teprve tehdy, mél-li sportovec nerusenou vystavbu tréninku a je s to dosahnout asi tfi tydny
pfed vrcholem svého nejvy$siho =zatiZzeni v kvalitativnim 1 kvantitativnim aspektu.
Psychofyzické maximalni zatizeni se mize na pocatku bezprostiedni pfipravy na zavody
protahnout na dva az tfi tydny. V nasledujici fazi zatiZeni stoji v pfipravé zpracovani
vysokych tréninkovych podnéti. Toto obdobi transformace by se mélo skladat ( ze sportovné
I¢katského hlediska) z vyrazného snizeni celkového zatizeni a mélo by se vyznacovat
stiidanim krat$ich intenzivnich zatiZzeni a velkoryse stanovenych useku kompenzace. Toto
zjisténi zahrnuje zavody, které se na pocatku musi realizovat z plného tréninku. Timto
postupem se jesté zabrani predCasnym vrcholovym vykoniim a drzi se v zdloze moznost
superkompenzace podstatnych zakladi vykonnosti. Tento koncept byl dlouhodobé sledovan
ve sportovnim odvétvi biatlon.

V bezprostiedni piipravé na zévody spocivd nutnost dodate¢né kontrolovat vysoké
celkové zatiZzeni biologickymi mérnymi veli¢inami a pfedchézet ptiliSné namaze organizmu.
Osvédéené merné veliCiny jsou zde TF, LA, Urea a kreatinkinaza. Kazd4 z téchto mérnych
veli¢in ma specifickou indikaci.

M¢éteni zdkladni TF (ranny klidovy tep) je jednoducha a osvédcena metoda k Casnému
rozpoznani pretiZzeni organismu nebo zdravotnich poruch. Zasah je zadouci, kdyz se TF
zvysi o vice nez 8 tepll za minutu. Prirozené méteni TF slouzi i béhem zatizeni k dodrzovani
individualng ucelnych oblasti v srde¢né — ob&hové regulaci.

Tréninkové oblasti rozvoje vytrvalosti, které jsou odvozeny na zaklad¢ vysledki
stupiiované zatéze v specifickych prosttedcich (BE, KL, KO,LY, IM).

Oblast rozvoje Zatizeni z VO,max. LA-mmol/l TF
Obecna vytrvalost 60 — 70 % Do 2,5 130 — 150
Oblast rozvoje 1. 70 - 80 % 3-4 140 — 160
Oblast rozvoje II. 80 -95% 4-7 160 — 180
Mezni oblast 90-95% Pres 7 Ptes 180
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Stupiiovana zatéz se provadi standardnim testem: Absolvovanim 4 az 5-ti useku v trvani
4 — 6 min. Po dobéhnuti kazdého useku se v 3.minuté¢ provadi odbér laktatu (LA) a eviduje
TF. Pauzy mezi useky jsou 5.minut

JT.asek: se bézi volnym tempem se snahou o dosazeni intenzity v aerobnim pasmu (AEP)
tj. do 2,5 mmol LA. Pokud je hodnota vyssi je potieba tento usek zopakovat (po 15 min.
volném béhu. Bez tohoto zdkladniho tidaje o aerobnim zplisobe uvolfiovani energie nema
vyznam v testll pokraCovat.

IL.asek: intenzita béhu na tomto tseku je vyssi nez v prvnim a méla by byt podnétem na
produkci LA v rozmezi 2,5 — 4 mmol.

IIl.asek: V porovnani s piedchozimi se na tomto useku intenzitou blizime jiz
k zavodnimu tempu. Koncentrace LA se podle intenzity pohybuje v pasmech 4 — 7 mmol/I

IV.asek: Bézi se maximalni moznou intenzitou. Koncentrace LA a hodnoty TF by méla
dosahnout maximalnich hodnot, tj. nad 7 mmol/Il.

Meéfeni by se melo provadét pro kazdy tréninkovy prostiedek, protoze dosazené vysledky
Z OTP se nedaji aplikovat v STP. Na vypocet pasem intenzity na zédkladé¢ hodnot LA a TF
existuje vic programu. Podle téchto udaju se da cilevédomé manipulovat s intenzitou
tréninkové zatéze po dobu 4 az 6 tydnl (sleduji se hlavné hodnoty ANP — TF, LA,event.
rychlost pfi béhu v této intenzité). Pak je méfeni nutné znova provést.

K podobnym ucelim slouzi vypocet pasem intenzity na zakladé zjiSténi maximalni
hodnoty tepové frekvence. Test se provadi pro kazdy tréninkovy prostfedek zvlast' formou
vystupiiované zatéze do maxima po dobu do 60 sek. Profil tseku na kterém méfeni
provadime musi umoznit dosazeni individudlnich maximalnich hodnot. Na snimani hodnot
TF se pouzije sporttester s 5 sek. zdznamem. Programem Polar vyhodnotime tsek béhu a
dosazenou hodnotu TF max. ddme do vztahu s aktudlni ranni klidovou hodnotou. Z n¢j pak
vypocteme % rozlozeni tréninkovych pasem intenzity pro aktualni tréninkovy prostiedek.
Tabulka, kterd je uvedend v kapitole 11.5 slouzi jako ilustrace, funkéni tabulku s vypoctem
aktudlnich (idajii je mozné obdrzet na sekretariate UBD CSL .

Meéteni TF se usnadiiuje pouzitim Sporttesteru, ktery umoznuje dodatecné grafické
zachyceni tepové frekvence a rozdéleni TF v jednotlivych oblastech intenzity. Ucelné je
méteni TF zejména tehdy, kdyZ byl specifickym testem zjistén vztah mezi LA a TF pii
individualnich vykonech nebo rychlostech. V bezprostfedni ptipravé na zavody slouzi
méfeni TF k prevenci pretizeni organismu.

Pro posouzeni ucinnosti tréninkovych prosttedku mé urceni koncentrace LA tUstfedni
vyznam. UmoZiuje jednoznacna piifazeni zatiZzeni do tréninkovych oblasti:

- pulsobeni zatiZzeni na latkovou vymeénu (aerobni, aerobné-anaerobni, anaerobné-
aerobni, anaerobni)
- dodrzovani tréninkovych oblasti (vSeobecnd vytrvalost, specidlni vytrvalost,

zavody)
- ucinek tréninkovych prostiedkdi (tréninkova rychlost pfi vné&jSich ruSivych
vlivech)

- stav vyvoje vykonnosti (aerobni a anaerobni zéklady vykonnosti)
- motoricka schopnost pii vysokych rychlostech
- specifické motorické testy v terénu (stanoveni tréninkovych rychlosti)

V bezprostiedni piipravé na zavody je tieba s ddvkovanim aerobné — anaerobnich
zatizeni postupovat opatrn€, protoze na zadkladé¢ vysoké vykonnosti bylo jiz dosazeno
Vv tréninkovych jednotkach vykonl zavodniho charakteru a ty pak vyzaduji delSi doby
regenerace. Zvladnuti optimalizace aerobnich a anaerobnich zdkladl vykonnosti spolu
s motorickymi poZadavky je v bezprostiedni piiprav€é na zavody komplikovany stav,
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k némuz se musi pfistupovat tvir¢im zptsobem a ktery by nikdy nemél stavét jen na starSich
receptech uspéchu.

Podstatné informace k mife celkového zatizeni a jeho zpracovéni lze ziskat z denniho
uréeni klidovych hodnot sérové mocoviny (urey). Koncentrace urey informuje o rozmérech
piestavby a snizeni (odbourani) proteinli. V bezprostifedni piipravé na zavody mély by se
konat jen procesy prestavby proteinti, které se vyznacuji umirnénymi vzestupy
individualnich koncentraci sérové mocoviny. PiekroCeni 7 mmol/l by mélo byt jiz
interpretovano jako vystraha pro rozvoj piili§ vysokého katabolizmu proteint. Pfedpokladem
pro obsahov¢ spravné zachazeni s koncentraci sérové mocoviny v bezprostiedni pfipravé na
zavody je predchozi zkoumani ve fazich nejvyssiho individualniho tréninkového zatizeni.

Problém fizeni zatiZzeni v bezprostiedni pfipravé na zavody je zajisténi opétné schopnosti
snaset zatizeni a celkovd pfiprava organismu na individudlni nejvyssi vykon. V této
souvislosti muze psychologicky vliv na sportovce dosahnout vysoké hodnotové postaveni.

Vyuziti tréninku ve stfednich vySkach a jinych podnebnich pasmech.

Podpora vykonnostniho rozvoje ve vytrvalostnich disciplinach je mozna dik tréninku ve
stiednich vyskach a je vyzkousena. Poznatky z fyziologie svéd¢i o tom, Ze trénink ve
vyskach 1800 az 3500 m je ucelny. Pii vysokohorském tréninku dochazi k témto pfeménam
a adaptacim:

- Hypoxie je silny podnét na erytropoetin, hormon, ktery povzbuzuje tvorbu krve.
Vzestup erytropoetinu zpiisobuje zvySeni poctu erytrocytd a zvySeni aktivity
intraerytrocytnich difosfoglyceratd 2,3 (DGP). Tim muze byt kyslik snaze
odloucen od hemoglobinu. Vysokohorsky trénink vede ke zvySeni obsahu
hemoglobinu v erytrocytech.

- Hypoxie (ubyvani ¢astecného tlaku kysliku) podmifiuje sniZovani O, Vv krvi, a tim
se presouva kiivka vazani kysliku napravo. To méa vyhodu ve vétsSim odevzdani
0O, do tkané.

- Hypoxie zplisobuje ubyvani pouzitelné maximalni spotfeby O,, takze 1000 metrti
vySky snizuje piijem kysliku asi o 10%. Tim jsou omezend intenzivni zatiZeni
S vysokymi naroky na maximalni ptijem kysliku.

- Hypoxie vyvolava preneseni piemény energie na stranu vymeény glycidi. Z
glykogenu muze nastat o 12% vySsi oxidativni resyntéza ATP nez z volnych
mastnych kyselin. Tento metabolicky aspekt nuti k tréninkov€ metodickému
disledku, ktery spociva ve vyrazném sniZeni zatiZzeni. Prakticky se tento stav
vymény latkové projevuje zvySenou tvorbou laktatu pii vysokohorském tréninku
pfi srovnatelnych rychlostech na roviné.

- Chronicky nedostatek glycida pfi vysokohorském tréninku vede k silné aktivaci
glukoneogenezy a ke zvySenému katabolismu proteind.

- Zvyseny dechovy vykon (ventilace) pii vysokohorském tréninku zvySuje
dodatec¢né ztratu vody, spojenou se zvySenym nedostatkem elektrolytu v disledku
ztraty potu.

Toto struéné fyziologické zndzornéni opraviiuje k praktickému zavéru, Ze trénink ve
sttednich vyskéach je prospésny, dbame-li urcitych podminek. K témto podminkdm patii:
zazitek neuspéchu po prvnim vysokohorském tréninku poukazuje na nerespektovani jiz
existujicich metodickych zkuSenosti.

Pted dulezitymi zévody je tfeba upustit od prvné provadéného vysokohorského tréninku
V bezprostiedni piipravé na zavody. Opakovany vysokohorsky pobyt v planovanych

r~r

metodickych ¢asovych usecich je nejicelnéjsi a pfitom pifindsi jen malé riziko.
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Finan¢ni problémy nejsou protiargumentem k vyuziti vétSitho poctu vysokohorskych
pobyti,, nékdy i delSich. Rozhodujici je zamysleny vykonnostni cil. Obsahové utvareni
tréninku ve stiednich vyskach je kardinalni problém. Nedostatek kysliku a s nim souvisejici
regulace latkové vymény nuti ke sniZeni intenzity zatizeni o 5 az 10%. Urovei rozvoje
aerobni vykonnosti uréuje miru intenzity zatizeni. Cim vys§i je Groveii acrobni 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 prevazn€ pfili§ intenzivné.
Uvédomime li-si, Ze vytrvalostni podnét pisobi ve vySce 2200 m na organismus asi o 10%
siln€ji jez v rovinnych podminkach, pak to znamena adekvatni snizeni lokomoce. Ve
vysokohorském tréninku by se méla obecné davat prednost aerobnim zatizenim, a mélo by
se pamatovat na to, ze trénink vSeobecné vytrvalosti ma trvaly G€inek na regeneraci a
opétnou schopnost snasSet zatizeni. Regulace vymeény latkové se velice rychle presunuje ve
prospéch glycidii se viemi riziky predéasného energetického vyerpani. Rizeni zatiZeni
mocovinovym sérem (Urea) je za téchto okolnosti obzvlasté cenné.

Chceme upozornit na jednu okolnost, ktera rozhoduje o uspéchu nebo netspéchu
rozhodujicim zplGsobem. Je to ¢asové umisténi tréninku pied vykonnostnim vrcholem nebo
vyznamnym zavodem. Vyhodnoceni vSech zkuSenosti, nam dava jen dvé moznosti:

a. Prvni, ale riskantni mozZnost spoc¢iva v absolvovani zavodu v prvnich tfech, maximalné
¢tyfech dnech po navratu z vysokohorského pobytu v témze ¢asovém pasmu. Kazdy pozdéji
naplénovany zavod v sobé nese riziko neuspéchu. Toto riziko je zplsobovano celkovym
preorientovanim organismu ze zvySen¢ho stavu aktivace ve vegetativnich, hormonalnich a
imunologickych funkénich systémech na normdlni stav v rovinnych podminkach. Tento
proces je po vysokém tréninkovém zatizeni ve stfednich vysSkach ukoncen asi po 14 dnech.

b. Sportovné i metodicky prevazuje zkuSenost, Ze s jistotou je nejlepSi zdvodni vykon
v normalnich nadmoiskych vyskach kolem 17. dne po néavratu z vysokohorského prostredi.
Tim se poukazuje na delsi ¢asovy usek pro transformaci po vysokohorském tréninku. Ten je
tieba dodrzet zvlasté pred vyznamnymi zavody. K t€émto uvaham je tfeba pficlenit také
okolnost casového posunu pii vysokohorském tréninku v jiném casovém pasmu. Pfi
¢asovém posunu osmi hodin je tfeba pocitat s resynchronizaci mozkové funkce a navratem
navyklé centralné nervové vykonnosti za pét dnl. Tato zkuSenost z delSiho pfizplsobeni,
zejména rytmu spanek-bdéni, na nové misto pobytu, se hodi 1 pro VT v jiném podnebi.

13.3.3. Metody prerusované prace.

Jsou charakterizované stfidanim zatizeni a intervalem odpocinku,ktera je vymezena libovol-
nymi prestavkami mezi zatézi a béhem ni dochazi k tplnému zotaveni.

Fyziologickym vychodiskem klasické intervalové metody je zjiSténi, Ze produkty
anaerobniho rozpadu vznikajici pfi kratkodobé intenzivni préaci jsou mocnymi stimulatory
dychacich procesti. Po ukonceni tohoto intervalu se v prvnich 10 — 30 sek. zvySuje O
spotieba, tepovy kyslik, takze dominantni z hlediska uc¢inku je vlastné ¢ast aktivni pauzy
(chiize). Po zhruba 3 — 4 opakovanich se dosahuje pomérné stalé Girovné aerobni vymény,
ktera se pak udrzuje az do konce Cinnosti. Pocet opakovani se zde tidi schopnosti dodrzet
stanoveny rezim intenzity prace i poklesu TF na 120 — 140/min. do 90 sek.Tato klasicka
metoda plisobi v kratké dob¢ na aerobni schopnosti (velikost O, spotieby, zvétSeni srdecniho
objemu, zlepSeni aerobni vymény ve tkanich). Tyto parametry se rychle zvysuji, nejsou-li
vSak optimalné sefazeny, opét jejich uroven rychle klesa.
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V praxi se dale pouzivaji intervalové metody extenzivni:
— stfednédoba, s dobou zatizeni 2 — 8 min.
— dlouhodoba, s dobou zatizeni nad 8 min., nékdy téz pfirozeny interval, kdy se uz
vnitini prostfedi nachazi v setrvalém stavu.
Tréninkovy udinek ovliviuji:

a) Zatizeni:

- intenzita:

b) Odpocinek:

- délka zatizeni
- zatizeni, rychlost, usili, odezva TF
- int. odpocinku — délka prestavky,
- stupné€ zotaveni na konci intervalu odpocinku
- pocet opakovani.

- objem:

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 odpoc¢inku na urovni
60% max. TF
Pocet zavisi na schopnosti dodrzet stanoveny rezim prace(¢as a TF na konci
opakovani useku) a prub¢hu zotavovacich procest. Pti vyrazném zvyseni TF na konci
useku, zhorSeni cCasu na tuseku a prodlouzeni intervalu odpocinku,
potitebného pro dosazeni urovné TF-60% max. (130 TF)ukoncit trénink.
Pouziti: pfizniv€ ovliviiuje % max. spotieby O,

- rozviji obecnou vytrvalost, silovou vytrvalost
- specialni vytrvalost, rozviji cit pro tempo.

Pracovni rezim:

energie spotfebovdna aerobné - anaerobng.

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 odpoéinku  60% max.
TF

Pocet zavisi na schopnosti dodrzet stanoveny ¢as a TF na konci tseku a pribéhu

opakovani zotavovani (do 60% max.TF-asi 130/140), zhorSeni ¢asu na useku nad 10%
pferuSujeme trénink.

Pouziti: maximalné rozviji schopnost organismu spotifebovavat O, a tim i uvoliiovat

energii. Pti praci do 4 minut pfevazuje anaerobni uvolfiovani energie. Neni
vhodna pro zactvo. Dorost v specidlni etapé v HO,piipadné v PO VI.

Pracovni rezim:

energie spotfebovdna anaerobné-aerobng.

¢) Intervalova metoda na kratkych usecich — klasicky intervalovy trénink.

Zatieni: pbjem_: - do 60 sekund
) intenzita: - submaximalni nad 90% max.TF.
Odpocinek: nejdéle do 90 sekund, TF na konci odpocinku pokles na 60% max. TF
Pocet podle schopnosti dodrzet stanoveny rezim zatizeni.
opakovani
Pousiti: rozviji schopnost prace v podminkéch nedostatecného kryti potieby O,. Ve

specidlni etap€ od star$iho. Zasadné nepouzivat v tréninku Zactva !

Pracovni rezim:

energie spotfebovana anaerobn¢.
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d) Opakovana metoda - zkratka OT

objem: - podle kategorie

Zatizeni: intenzita: - 90-100% max.TF na hranicich sou¢asnych moznosti.

Odpoginek: individudlné¢ do pocitu uplného zotaveni a uklidnéni TF na normalni
uroven, tj. pod 60% max. TF.

Pocet 3-5x podle délky useku a kategorii.

opakovani

jako metoda rozvoje vytrvalosti navazuji podminky obdobné zavodu
zvlasté z hlediska postupné aktivace vSech mechanismi uvoliovani
Pouziti: energie. Rozviji specidlni vytrvalost, specidlni vytrvalostni silu, schopnost
odhadu tempa, rozlozeni sil...V HO kategorie zaci — dorost. V PO mimo
vyse uvedené 1 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
Pouziti: aktivniho odpoCinku nebo rehabilitace, pro udrzeni kolektivu, zvySeni
bojovnosti, zpestieni fadniho bézeckého tréninku u vSech Zikovskych i
dorosteneckych kategorii.

Nékteti autotfi hledaji takové zatizeni, které by stimulovalo aerobni zpiisob uvoliiovani
energie nejen v zotavné pauze, ale uz pii vlastni praci, tedy volbu takové zatéze, pfi niz by
byla maximalné¢ narokovdna 1 vyuZzivand kyslikova spotfeba béhem pohybové
¢innosti.Intenzit€¢ takovéto Urovné se fika kriticka rychlost a lze je ji pomémé piesné
aktualizovat z rozepsané analyzy spiroergonometrického vyseteni, jsou to body ziskané z
praméri predchézejici a nasledné nejvyssi O, spotieby. Zde lezi tepove tato intenzita, kterou
se da pracovat bez pferuseni 5 — 8 min., vyjimecné i 15 minut. Pfi této intenzité, kdy je
VO;max vyuzivano nejvice, se uz aktivizuji anaerobni procesy, coz vede ke zméné vnitrniho
prostiedi, inavé a vycerpani glykogenych zasob. Nelze objemové takto pracovat na potfebné
vysi, ponévadz zotavné pauzy by byly neimérné dlouhé. Proto existuje né€kolik feSeni
hledajicich intenzitu sco nejvy$§im podilem vyuzZiti VO; max, €emuZz odpovidaji
sttednédoby a prirozeny interval. Obecné se zd4, Ze jde o intenzity 92 — 94% z max. TF.

Svédské fyziologie (Astrand, Rodahl) v navrhuje trvani cviéeni 3-5 min. s co nejvyssi
rovnomérnou intenzitou a s moznosti opakovat po pause stejné délky 3-5 min.-opét aktivné
(chtize, chlize sdechovou gymnastikou, Svihova protahovéni). Pocet opakovéani se u
takovéto stfednédobé intervalové Cinnosti opét fidi adaptacni aktudlni schopnosti dodrzet
stanoveny rezim (intenzita v Useku, pokles TF v konstantni dob&). Tato €innost probihd za
vysoké spotieby O, proto je i aerobni vykon masivné stimulovan a VO, max roste
K vysokym hodnotim.

Skala ptirozenych intervali (ve stady state) 8 — 15 min. uziva 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 polo€asu rozpadu LA. Pokud pracujeme s timto pfirozenym
intervalem, ovlivitujeme pfiznivé procento déletrvajiciho vyuziti maximalni spotieby Os.
Svlij vyznam ma zde téZ plynula koordinace vSech funkci pii aerobnich procesech (stady-
state).
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Chceme-li vyrazné rozvijet anaerobni schopnosti, volime zatéze z oblasti klasického
intervalu. Tak stimulujeme funkéni systémy uvolnovani energie bez ptistupu O, /ATP-CP a
LA systémy). Mezi obéma systémy existuji konkuren¢ni vztahy, proto zatizeni je u téchto
intervali nutné zvolit tak, aby se soucasné¢ jeden systém prosazoval a druhy tlumil.
Konkrétné: aktivitu ATP-CP systému v praxi pfiliS nepouzivame, jeji aplikace pfispiva
hlavné k rozvoji rychlostni vytrvalosti. Zat€Z ma mit maximalni charakter pii délce cviceni
10 — 20 sek.,(intenzita 1 funkén€ maximalni-95-100%). Zotavnd pauza by méla byt 5x delsi
nez zatéz, série po 5-10 zatézich, pak delsi zotavna pauza s protazenim. Cely takto zaméeteny
trénink by mél ve vrcholové podobé predstavovat az 50 maximalnich usekd.

Dalsim ATP-CP systémem (anaerobni glykolyza) se v ptipravé 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 cviceni od 30 — 120 sek.,
intenzita kolem 90 — 95 z maxima. Odpo¢inkové intervaly se ordinuji pfi krat$im cviceni
1:4, u delsiho cviceni 1:2. V jedné tréninkové jednotce si miizeme dovolit asi 10 opakovani u
2 min. cviCeni a az 25 pii 40 sek. cviceni v sériich po 5. Pak by méla nasledovat kvalitni
aktivni, dlouhd, upln¢ zotavovaci pauza. Tento rezim zatizeni rozviji kratkodobou vytrvalost
(sprintefi).

13.4. Charakter zatizeni pfi riznych metodach rozvoje vytrvalosti.

VYTRVALOST
Charakter Dlouhodoba Stfednédoba Kratkodoba
Zatizeni NepieruSované PteruSované
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. b)-
cvicen 3-5min. €)-8-135_ 150 sek. 10 - 20 sek
15 min.

Intenzita cvi¢eni | TF 150/min. ale  |a)- 75-85% max |90 —95% z max. |90 — 100%;

nad 130/min., int., TF na konci
stfidava 150 — | 180 b)- po danou dobu
170/min. maximum pro co nejvyssi

dany ¢as. usek ¢)-
10-20% Max.

Délka intervalu

a)- 45-90 sek, TF

zatiz./odpoc¢.=1:4

zatiz./odpoc.=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
odpoginku: 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
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TF vySS§i nez
140
b)-nelze jiz udr-

¢) zet danou int

Hlavni O, systém vyuziti | O, systém LA systém ATP-CP
fyziologicky vyssiho % VO, zvySeni VO max |- O, dluh systém
ucinek: max. Vys§i meta- | vyuziti vy$§iho %
bolizace svalo- VO;max aerobni
vyména
vého glykogenu v tkénich

a jeho vétsi ulo-

zeni v klidu

13.5. Prostfedky rozvoje vytrvalosti

Vyzaduje-li tréninkovy zdmér praci vytrvalostniho charakteru, mame k dispozici velky
vybér tréninkovych prostfedki. V oblasti rozvoje vytrvalostnich schopnosti funguje obecné
ptenos, kdy je rozhodujici vlastni zatizeni, ale na zvoleném prosttedku uz tolik nezélezi.
Metodicky je tento trend oznafen generalizujicim charakterem. Proto je v podstaté¢ mozné
rozvijet ventilacni schopnosti, transportni systém, uvoliiovani energie = vlastné vSechny
hlavni systémy, tvotici 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
télesnych cviceni, jeZ jsou co do struktury energetickych pasem, O, spotieby 1 vykonnosti
nejblize béhu na lyzich.

Tj.
- béh na lyzich
- béh na koleckovych lyzZich
- koleckové brusle s holemi
- lyZe na umélé hmoté
- specialni béh v terénu s holemi
dalSimi hlavnimi télesnymi prostiedky pro rozvoj vytrvalosti jsou:
- béhna draze a v terénu
- cyklistika silni¢ni
- cyklistika MTB
- kolobézka
- orientacni béh
- lyzafska chlize a chlize v naroénych podminkéch (velka prevyseni)
- brusleni na ledé¢ s holemi i bez
- padlovani
- plavani

z acyklickych prostredki:
- micové hry délkou piesahujici rozcvicovaci a kompenzacni formy (basket, florbal,
online hokej, volejbal, kopana, hdzena, jeste 3x)
- gymnastické prvky a minisestavy v zavodnim provedeni (megasérie)
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- vybrané formy silového rozvoje (kombinované tréninky, disbalan¢ni tréninky,
hruby rozvoj sily)
- bézeckd a prupravna cviceni V megasériich (abeceda, rovinky , prekazkové
sestavy, cvi¢eni dynamické rovnovahy
- useky se Svihadly kombinované s mezib&hy
Ve vyctu aplikovanych prosttedktt dochazi k duplicité s prosttedky silového rozvoje. Je

vvvvvv

vykonnost bézce na lyzich je silova vytrvalost.

13.6. Rozvoj vytrvalosti v RTC.

Ani u této vyznamné télesné vlastnosti nemiizeme jeji rozvoj a ptirtstky zasadit jenom
do né¢kolika cyklia. Stejné jako silové projevy prorustd vytrvalostni trénink kontinudlné
celym RTC, pokazdé vsak v jinych dimenzich.

PIn¢ pracujeme ve vSech rezimech, ty se musime naucit flexibiln¢ nasazovat a pouzivat.
Co do dulezitosti a vyslednosti jsou rezimy prace rozvijejici a udrZovaci. Regeneraci pak
zatazujeme tam, kde ocekdvame vyrovnavaci ucinek.

13.6.1. Pfechodné obdobi

V ptechodném obdobi vynechavdme rozvijejici rezim, tréninkové jednotky s pfevazné
vytrvalostni naplni by vtomto obdobi mély mit jak udrzovaci, tak i kompenzacni
(regeneracni) charakter. U vSech vékovych skupin preferujeme Sirokou $kalu prostiedk,
pokud to jesté jde, kvalitné lyZujeme v objemu formou technicky opakovanych tréninkt a
vyletii. Vyrazné vSak upoustime od anaerobni metody zatiZeni s vyjimkou ob¢asnych zavodii
na poslednim snéhu. Vibec neni na Skodu, zatadime-li sjezdové prvky na bézkach na
upravenych sjezdovych svazich. V dubnu se na sn¢hu mizeme vratit i k riznym hrdm na
sn¢hu za pouziti netradi¢niho naradi (tenisaky, hazenkarské mice, malé medicinbaly, obruce,
jednoru¢ni ¢inky, slalomové tyce a.j.). Realizujeme bez problémt a bez tlaku na specialni
vykonnost fadu vicehodinovych tréninkti, kde technika, obratnost, koordinace, pohyblivost a
vytrvalost se spolu dopliuji ve velkém objemu.

Z dalsich prostfedki vytrvalostni prace miizeme vyuzit plavavani, cyklistiku,
gymnastické sestavy, miCové herni maratony ( pasak, basketbal, startbal a.j.), velice
emotivnimi tréninky jsou formy orienta¢niho béhu (cyklo, dvojice, vecerni hvézdicové
Stafety). Tréninky by mély byt pestré a zabavné. Takto pracujeme hlavné v mladeZnickych
kategoriich. U reprezentant je charakter dan jeste¢ skladbou zavodd a nutnou posezonni
regeneraci. Frekvence tréninkli zamétenych na vytrvalost je 1 — 2X v tydnu.

13.6.2. Pripravné obdobi. Cykly 1. a 2.

Je to obdobi snejvétsim prostorem pro rozvoj strategickych schopnosti, sily a
vytrvalosti. Kvéten a ¢erven by mély byt vyhrazeny rozvoji vytrvalosti aerobniho
charakteru prostfednictvim nepieruSovanych celostnich metod (ROV, STR, FAR,
klasicky interval). Tréninkovy zamér musi respektovat zasadu postupnosti ve
velikosti zatizeni a jeji vInovity prubéh v obou mezocyklech. Frekvence jednotek
zamétenych vytrvalostné se lisi podle:

- véku

- délky ptipravy
- aktudlnich dispozic sportovce
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Podle téchto kritérii se trénink provadi 1 az 3 x tydné. Alespon jeden trénink by mél (u
déti jednoznacné) byt zaméefen na netradicni tréninkovy prostiedek (padlovani, distancni hry,
orientacni béh, kombinace prostiedktt MTB + chlize v horach, koleckové brusle).

U takto zaméfené vytrvalostni pfipravy je nesmirné cenné vénovat pii cyklickych
cvitenich hodné ¢asu nacviku spravného dychani. Cim diive se to lyZaf béZec nauéi, tim
vice ma pak prostoru pro rozvoj specidlnich vlastnosti.

Velikost zatizeni pfi trénincich vytrvalosti v PO musi byt variabilni. Ne pouhé zvySovani
hodin (kilometraze), ale vystihnuti spravného Casového intervalu k pouziti tréninku, jenz
muze byt 1 3x delsi, nez je bézna délka zadvodni trati.

Soubézné s vytrvalostnim tréninkem lze pomérné dobie pracovat i s technikou pohybu
a jeho strukturou. Zvladnuti techniky tréninkového prostiedku by mélo piedchéazet
funkénimu rozvoji. Chceme-li naptiklad v béhu zlepsit praci kolen , béhame tseky v terénu,
ktery nas nuti pracovat s vyS§im postavenim holené¢ — stfedné vysokd trava, strniSte.
Chceme-li svéfence vylepSovat technicky, volime krat$i okruhy, abychom mohli Castéji
opravovat eventualni nedostatky. Pfipadné bézime-li s nimi, rady udilime v kontaktu pfi
béhu, na lodi, na bruslich. Velkou ¢ast vytrvalostni prace v PO 1 absolvujeme v nizsich
intenzitach. Stfidame li cilené intenzitu, jdeme pfi vytrvalosti nanejvyS do smiSeného
rezimu (aerobn¢ — anaerobniho).

13.6.3. Pripravné obdobi. Cykly 3., 4., 5.

wewvr

pridavame zatéze v rozvijejicim rezimu. Plati to o prostfedcich — silové be¢hy, KL, brusle,
hole, specidlni béh, kombinované tréninky. Zpocatku pracujeme jiz s intervalovymi
metodami, volime vSak del§i zotavné pauzy. Na rezim tréninku s nedplnym zotavenim
pockejme do kategorie starSiho dorostu a juniort. Frekvence tréninku zlstdva stejnd,
s vékem se vSak rozsah pouzitych tréninkovych prostfedkti vyrazné méni ve prospéch
vyssiho zastoupeni specidlnich prostredk.

PO 2 uklada vénovat vice pozornosti pro individualizaci tréninkové prace v zavislosti na
odezvé kazdého ¢lena skupiny. Neziidka ma jedna JZ i 3 rizné typy zatizeni, pokud to
aktualni stav trénujicich vyZaduje. Nebojime se jit do bruslatské zatéze (zimni stadiony), kdy
pracujeme ve velkém objemu s holemi i bez, s pfidavnymi zatézemi, vleCenim. Jedenkrat
V tydnu mizZe ledovy bruslaisky trénink a to jak v zdkovském, tak i1 dorosteneckém véku
pfinést své ovoce z nékolika divod:

Zména pohybové struktury

vysoké rychlosti, které jsou pro led dané

pfitomnost oporové a skluzové faze

emotivnost tohoto prostfedku

je-1i trénink patfi¢né organizovan, plni i cile funk¢ni.
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Stanovujeme-li podil jednotlivych rezimi, rozvijejici by mél mit 50%, udrzovaci 30%,
regeneracni 20% celkové vytrvalostni pfipravy.

Pouzijeme-li formy kombinovaného tréninku, jenz ptispiva k rozvoji sily, vytrvalosti a
jesteé organizmus adaptuje na krevni distribuci, stfidejme délky sekd i jejich intensitu mezi
stanovisti. Nebojme se ani usekii behanych v intencich intenzivniho intervalu méfeného;
nasledné série posilovani pak tvoii aktivni odpocinek, jsou-li osazeny praci s malymi
svalovymi skupinami.

Zavér PO 2 , za&fl a fijen, jiz stavi do popfedi rozvoj specidlni vytrvalosti, tedy
konkrétnich podminek pro zrychlovani tratového tempa. Dilezitd je opct kontinuita se
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silovymi schopnostmi. Ty je nutno, a je o tom pojednano v kapitole ,,Sila a jeji rozvoj
Vv tréninku lyzafe bézce®, soubézné a racionalné strukturovat v tréninku mikro i makrocykla
az 10 dnt, po kterém ma opét slovo kompenzacni charakter cyklu ve smyslu vinovitého
zatiZenti.

Ptiklad struktury zatéze v 5. mezocyklu, kdy zdiraznujeme dominantni rozvoj silové
vytrvalosti:

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
zakladni zatéz stupiiovana zatéz mirné sniZeni zatéZe kompenzace
1 2 B 4 b 6 [7 B 9 |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

X —uzlové tréninky silové vytrvalosti

Volba tfidenniho intervalu je vyhodna pro vyrovnani metabolickych zmén a casové
dovedeni vnitiniho prostfedi do superkompenzacni faze z hlediska rozvijené vlastnosti.

Rijen je specifickym mésicem v piipravé lyzate bézce, kdy uZ si fada sportovcii obnovuje
technické ndvyky 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 sn¢hu
v listopadu, je nutné organismus energeticky regenerovat a psychicky uvolnit. Pfesto v fijnu
vytrvalostni prace nemizi z kuchyné bézcii, udrzovaci rezim je tu zcela na misté. Lze podat i
doporuceni, aby v mezocyklu bylo 6 JZ zaméfenych na udrzeni ziskanych vytrvalostnich
schopnosti jak aerobniho tak i anaerobniho charakteru.

13.6.4. Pfedzavodni obdobi

Listopad — vyznacuje se velkym zvySenim objemu specialnich prostfedki, ve kterych
velky podil tvofi procesy s aerobnim rezimem pohybové Cinnosti. Pievlada ¢innost mirné
intenzity v rezimech rozvijejicim a udrZzovacim. Bylo by v8ak chybou, upoustét od rychlosti,
dynamiky a rozvoje silové vytrvalosti. Pfesto ma mirnd intenzita na prvnim snc¢hu
dominantni postaveni, na rozdil od zdvodniho a pfechodného obdobi.

Frekvence tréninki 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 prostfedkit i uprostied VT na
snéhu. 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 alespoil jednou za 4-5 dni. Jeho naplni miZou
byt imitace sholemi, odpichy a rychlé vyb&hy svahu. Dobré jsou i dynamické série
stitidavych a soupaznych odpichtl, trenazér, voziky, gumy a Ergoski. Realizace specidlni

r~r

silové vytrvalosti pouze na lyZich nepfinasi takovy efekt jako kombinované vySe uvedené
postupy.

Ptevaha rozvijejicich reziml ve vytrvalostni praci je tedy jednozna¢na. Obecné vlastnosti
a jejich silovou uroveil jako zaklad pro budovani tratového tempa hliddme hlavné na tkor
udrzovacich rezimi. Neodmitdme zde preruSované metody tréninku vcetn€ intenzivnich
intervalovych, které mohou mit u mladeze formu riznych her na sn¢hu, lyZatskych Stafet a
pirebéhli. Pokud chceme trénovat na kratkych, rychlostnich a akcelera¢nich usecich
S motiva¢nimi cili, obvykle toto zadvodéni provadime ve dvojicich. Pak jsou zajistény i kratkeé,
zotavné pauzy. V dorosteneckych kategoriich jsou u¢innou formou za ptedpokladu dobie
fixované techniky intervalové metody s cilem rozvijet sttednédobou vytrvalost. Pak mizeme
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1 interval odpocCinku vyuzit k odstranéni technickych nedostatkii a oprav. Vyspéli bézci
pouzivaji v pfedzavodnim obdobi jiz pfirozenych intervald s délkou tseku od 3 — 5 km(10-
15 min.). Pocet opakovani se fidi schopnosti dodrzet stanovenou intenzitu. Odpocinkovou
pauzu muzeme vyplnit streCinkem na lyzich, fizenou dechovou gymnastikou, koordina¢nim
cvicenim na lyzich i bez nich — v§e sméruje k aktivizaci zotavnych procesii.

13.6.5. Zavodni obdobi.

Hlavnim cilem vytrvalostnich tréninki je v dostate¢né dynamice realizovat praci pro
dokonéeni rozvoje zavodniho tempa. Razeni trénink s pievahou vytrvalosti stoji
V planovani zatézi na prvnim misté. K modelovani tréninkové zatéze v tomto obdobi slouzi
fada terénnich testli, biochemické odbéry, trenérské zkuSenosti a v zavéreCné pripravé na
vrchol sezony, peclivé zpracovany dlouhodoby ramcovy tréninkovy plan.

Rada trenéri pracuje z vyzkousenymi schématy. Ta musi mit vyraznou dynamiku, aby
rozvijejici zatéze tempové, silové vytrvalostni a vtempu vys§im nez zavodni byly
aplikované v dob¢, kdy je organismus sportovce schopen na né¢ optimalné reagovat. Tedy
mechanismy vnitini 1 vnéjSi superkompenzace, sledovani komplexnich pocitii sportovce,
vyhodnocovani fady exaktnich udaji se sporttesteru, krevnich rozbora a srovnavani hodnot
terénnich testd. Rezimy rozvijejici, udrzovaci i podptrné musi byt uplatiovany stupfiované a
harmonicky u vSech zésadnich zdvodnich télesnych vlastnosti, které vyzaduje vykonnostni
struktura béhu na lyzich.

Obcas dochazi i1 k paradoxnim jeviim; svéfenci naplanujeme opakované Useky v kvalitni
anaerobni zoné (6-7 mmol LA), ale zavodnik se pted tréninkem citi svalové unaveny, bez
dynamiky, maldtn¢. Funk¢ni ukazatele jsou v potadku, tepové 1 uklidnéni je optimalni, je
zdravy. Oddalit zamysleny trénink? ZruSit ho uplné? Je-li sportovec dobfe pfipravovany,
pomah4d mu zoptimalizovat svalové pocity ne odpocinek, ale pouziti metodiky alaktatové
rychlostni pfipravy a jeji zafazeni ve fazi pfedchazejicich anaerobnich tisekli pfirozeného
intervalu. Pouzijeme sprinterskych tsekil 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 Vv jedné
sérii na 20 min. zafadime praci na technice, navoskujeme lyze, nebo $vihoveé protahujeme,
vyjedeme se Vv nejmirngj$i tepové zoné. Nasleduje jesté jedna série se 4-5 opakovanimi.
Tento model pfipravy s velikou zatézi, se u€inkem pfiblizuje atletickému ténovani pred
zavodem. VétSinou takovéhoto modelovani piipravy pied zdvodem je slusny svalovy
potencial pro vyznamny trénink pied zavodem. Zde jako ptiklad stfedecni zatéz ANP
opakovang, sobota dulezity zdvod. Uvedeny piiklad neni dogmatem, pouze se snazi
upozornit na fakt, ze tempova piiprava v H.O. ma své uskali, které zkuSeni trenéfi ¢as od
Casu fesi netradi¢né.

Takovychto ptikladd je spousta. Uvedeme jesté jeden z moznych postupii u sportovce,
ktery v n€kolika zavodech po sobé pii pozavodnim rozboru udava, Ze tempo bylo velice
rovnomérné, 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 optimdlniho individudlniho tempa. Tedy jakési zakddovani
tratové rychlosti, kterou béZec neni schopen ani kratkodobé¢ zvysit. Pfi¢in mize byt nékolik:
Vv pfedchozi pfipravé zanedban rozvoj podminek pro tvorbu tratového tempa (nedostatecny
nebo chybné feSeny silovy a silové vytrvalostni trénink, méalo dynamicka skladba zatizeni
V dosavadnim priibéhu RTC, déletrvajici nevyrovnany stav vnitiniho prostfedi) a pak je
fixace na standardni tempo nepfinasejici zavodni efekt opakované posilovana i psychicky.
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Stejn¢ bychom méli nahlizet i na Ulohu udrZzovacich a rozvijejicich tréninkd, tieba
silovych v HO. Nuti nas k tomu vysledky fyziologickych Setfeni, které prokédzaly skutecnost,
ze kazda t€lesna vlastnost neni-li opétovné posilovana a zatazovana do piipravy, se po urcité
dobé snizuje. A to ma za nasledek snizovani vykonnosti.

Mnozstvi (objem, kilometrdz), kterou by méli adepti lyzarského bézeckého sportovani
Vv jednotlivych vékovych pasmech optimalné zvladnout, je v tabulkach doporuc¢enych hodnot
tréninkovych ukazateli v jiné kapitole této publikace.

Ptiklad modelovaného tréninku tyden pied dilezitym zdvodem:

Tyden pfed dilezitou soutézi se vyhnéme vysoce intenzivnimu (velmi tvrdému) tréninku.
trénink by mél byt 3 az 5 dnti pied zavodem po kterém by mél nasledovat volny den. Mnoho
sportovcu preferuje jako posledni intenzivni trénink pted soutézi 5 - 10 km. usek zévodni
intenzitou, nebo zavod na ¢as. Dalsi absolvuji zatéZ na Grovni 95 — 97 % z VO,max. (TF) ve
form¢ intervalového tréninku v stéidavém terénu. Intervaly zatizeni: 2 - 3 - 4 - 2 - 3 minut se
stejnou dobou zotaveni jako bylo zatizeni. Zbyvajici dny pfed zdvodem by mély byt ve
volnéjs§im rezimu s dostatenym odpocinkem. Den pfed zdvodem muzeme také bézet
nékolik kratkych "budicich" intervali typu: 3 - 5 X 45 - 90 sekund (odpo¢inek mezi intervaly
je individualni) Vyberte si leh¢i profil terénu, ale neabsolvujte ho s maximalnim nasazenim.

Modelovany trénink posledni tyden ptfed zdvodem:

do den | napln

zavodu

7. So |zavod

6. Ne | volno, nebo krat$i trénink mirnou intenzitou 0:45 — 1:20 hod.

5. Po | volno, nebo kratsi trénink mirnou intenzitou 0:45 — 1:20

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 ptili§ intenzivné jestlize
jste unaveni .

2. Ct |volno, nebo kratsi trénink mirnou intenzitou 45 minuty az 1,20 hod.

1. P4 | krat$i trénink, testovani lyzi a 4 - 5 x 1 min. stfedné tvrdé intervaly na
zavodni trati

So |zavod: dbejte, aby jste po startu nebézeli tempem vysSim neZ na které mate
natrénovano (nad své dispozice).
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13.7. Rozvoj vytrvalosti u déti a mladeze.
Kazda ze zakladnych télesnych vlastnosti ma v ur¢itém véku 1 — 2 senzitivni obdobi, kdy

na lyzich jednou s nepostradatelnych , neni vyjimkou. Biologicka retardace i akcelerace toto
senzitivni obdobi se vSak miize 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 patfi.

Vzhledem k organovym dispozicim détského srdec¢niho systému a velikosti srde¢niho
svalu, dale k plasticité mladého organismu mizeme se zdmeérnym rozvojem vytrvalosti zacit
velice brzy, prakticky v mlad$im $kolnim véku. Znamena to prakticky vytrvalostni zaméfeni
jiz v lyzaiskych piipravkach. Bylo by vSak chybou praktikovat u 9 letych adept bézeckého
lyzovani jakysi minimalizovany systém vytrvalostniho rozvoje vyspélejSich a pokrocilejsich
bézct. Do budoucna bychom tim jen prodé¢lali.

Cim tedy zahajit vytrvalostni piipravu? Rozhodné posouzenim vstupnich dispozic
tréninkového novice odbornym vySetfenim u lékafe s atestaci TV, sport. Snaha, aby
vstupnych informaci bylo co nejvice, se rozhodné€ vyplati. T¢lesna stavba, srde¢ni parametry,
ukazatele ventilacnich projevi, relativni silové hodnoty, ortopedické posouzeni, to v§e vam
odhali, jak klady tak i zapory a disproporce, se kterymi se budete fadu let potykat.

I kdyz vybér vhodnych typl je v soucasné dobé velmi obtizny, snazme se o budoucim
svétenci ziskat maximum vstupnich dat.

Pii prvnich tréninkovych krac¢cich musime zjistit technickou uroven zakladnich
lokomoc¢nich struktur — béhu, skokd (poskoku), chtize, dale miru obratnosti, koordinace,
dynamické rovnovédhy, coz vSe davd prvni poznatky, jak snadna nebo obtiznd bude
metodicka prace s technikou cyklickych i acyklickych pohybt.

Provedeme test urovné zakladnich télesnych vlastnosti: rychlost je détem geneticky
vlozena v nejvyssi mite, jeji ovlivnéni tréninkem je znaén¢ omezeno. Zméeime jim letmou
padesatku (50 m usek) a uz si miizeme zacinajici lyZafe pozvolna rozdélit na ty, ktefi jsou
rychlostné¢ nadprimérni, pramérni a ve 3. skupiné ti s nejmensimi rychlostnimi dispozicemi.
Prvni 1 druhd skupina ma Sanci kvalitniho vykonnostniho ristu po adekvatni vytrvalostni i
silove praci. U téch vyrazné pomalych bud'me v prognoze opravnéné skepticti.

Dalsi krok pro optimalni trénink vytrvalosti udélejme co nejdiive a to tak, aby fungoval u
vSech cyklickych lokomocnich aktivit. Pfi zahajeni pravidelné ptipravy v mladSim skolnim
veku jsou 1 nejvyhodnéjsi predpoklady pro aktivni, dynamické, pohybové koordinaéni uceni.
Tady musime bezpodminecné naucit spravné a efektivni bézecké technice, tedy atletickému
kroku. Ziskat €asoprostorovou ptesnost pii béhu z vysokého postaveni, vysokého kotniku
zabere spoustu Casu, ale pro stupiiovani pfipravy je to stéZejni zaleZitost. Piikladi cviCeni
pro osvojeni spravné bézecke atletické techniky je spousta:

- veskera priipravna cvic¢eni odpichové, odrazova, skokova

- prvky bézecké abecedy realizované 1 pii pohybu pozpatku

- cviceni se Svihadly stacionarné

- cviceni se Svihadly v pohybu ( tiseky od 10 do 100m)

- béhani na rizném povrchu — louka, pisek, les, mélké voda,

- trénink bézecky po Spickach
zkratka celd bézecka Skola. Tato cviceni zatazovat v prvnich letech piipravy prakticky do
kazdé tréninkové jednotky ( ve specifickém prostiedi, na sné¢hu, by mélo byt zafazeno
vyklusani pii dobrych podminkach pro béh v maraténkach. Pracujeme takto alespoii ob den,
diky tomuto dodate¢nému cviceni zameéstnavame i svalstvo hlezenniho kloubu, které
v lyzatské klasické i skatové obuvi pfece jen nemiliZze pracovat v plném rozsahu a brzy nam
atrofuje.
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V zacatcich systematické lyzarské tréninkové prace na rozvoj vytrvalosti nau¢me déti i
spravné dychat. A to jak v klidu, tak ve vSech pohybech. Déavejme dechové tulohy,
vyzadujme a kontrolujme hluboké dychani s obéma fazemi (nédech-vydech). Potlacujme
povrchni frekvenéni dychéani. Vytrvalost nam za to pak podékuje.

V prvnich fazich vytrvalostni piipravy sdzejme na hravost a pestrost v pfipravé u déti.
VyuZzijeme vSechny prostiedky, které svéfenci technicky zvladli, volné nenésilnou formou v
nepferuSovanych i pierusovanych zatézich. Potadejme vylety, razné pochody, piejezdy,
turnaje, faborkové orient’dky, poutdky, vodacké tabory, delsi vyjezdy na kolech za plavanim,
vodackymi sporty. Aplikujme jednoduché, dobie zvladnuté hry s vyraznym motiva¢nim
nabojem, varianty honu na lisku, pasdkové kreace a prodluzujme intervaly ¢innosti dokud je
tato prace bavi. Pfipravujme ruzné bézecké hry a soutéze jednotlivcl, dvojic druzstev,
skupin srozlicnymi tkoly na stanovistich, kdy bézime podle mapy, podle faborkd,
s vyspélejsSim vedoucim kazdé skupiny. Ty tvofme tak, aby nedochazelo k aktudlnim
disproporcim ve vykonnosti — slabi se pak trapi a silni nudi. Chce to hodné ptremyslet,
vymyslet a peclivé pfipravovat tréninkovou jednotku, ktera ale déti pak bavi a hlavné
vytrvalost je rozvijena zpoc¢atku jako mimod¢k, prirozeng.

V prvnich letech lyzaiského tréninku si nejvétsi ¢ast vytrvalostni prace rezervujme pro
aerobni typ vytrvalosti. Mladi ji sndze akceptuji. Dale rozvijime systémy, jejichz fungujici
kvalitu vyuzijeme v pozdéjSim véku pro anaerobni typy vytrvalostnich zatézi. Pochopitelné
se nevyhneme V tréninku mladych i témto formam rozvoje vytrvalosti, tfeba opakované
kratké sprinty s mezichlizi, spojované rovinky, opakované preskoky prekazek, vybeéhy svahti
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. Pozdéji, v dorosteneckém véku, se
jiz dostaneme k vyrovnanéjSimu podilu zastoupeni obou hlavnich druhi vytrvalostni préce.
Pracujme zde, na rozdil od dospé€lych, s vétsSim poctem tréninkovych prosttedkti. Nechtéjme
upiednostnit vysoky podil specialni prace, pokud nebyl vybudovan dostate¢ny zéklad. Jeho
urovein mizeme objektivné ur€it bud’ srovnavanim vykonii ve standardnich terénnich
testech, kterych uZivame, a také srovnavanim vysledkli spiroergometrickych vySetieni
v tadech let, provadénych za standardnich podminek totoZnou metodikou na jednom
pracovisti.

Atributy prirastkl vytrvalosti se chovaji podobné¢ jako je tomu u dalsich télesnych
vlastnosti. Nejprve je zaznamenavame kontinudlné€ po viceletém tréninkovém obdobi pak
v urcitych skocich, etdzich. Cilem 1-2 letych makrocykll je vzdy dostat sportovce do takové
vy$§i etdze, kde v tréninku setrvava a my s nim neustale provadime komplexni préaci na
zlepSeni podminky pro tvorbu zavodniho tempa a tedy i na specialni vytrvalosti.

Cim je zavodnik tréninkové stari, tim pouZiva pii rozvoji vykonnosti mensi pocet
tréninkovych prostiedki; méni vSak skladbu a dynamiku vnitini tréninkové prace.

156



Béh na lyzich — Metodicky dopis

13.8. Prehled ucinku vytrvalostniho tréninku na pomér mnozstvi prace a
tepové frekvence

TF Pracovni zatiZzeni 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

14. Rovnovaha, pohyblivost a jejich rozvoj.

Pohyblivost je pojimana jako schopnost vykonavat pohyby ve velké amplitudé. Je dana
rozsahem pohybu jednotlivych casti lidského téla v ur€itém sméru a jeji optimalni
charakteristiky vyrazn¢ urychluji nacvik a zvladdnuti racionalni techniky.

Rovnovahou rozumime schopnost udrzovat télo nebo jeho ¢asti v urcité poloze a to jak
Vv klidu tak pii probihajicim pohybu.

Obe¢ télesné vlastnosti jsou pro realizaci efektivni zavodni béZecké techniky nezbytné.
Jejich absence nebo jen nedostateény rozvoj posunuje u stejné funkén€, motoricky a
psychicky vybavenych lyzatti specidlni vykonnost dold. Pfestoze fada zkuSenych trenéri je
Vv oblasti prace na kvalitni technice,potazmo 1 rovnovahy a pohyblivosti jako ptedpokladd,
lehce skepticka, plati obecné, Ze vysoka uroven pohyblivosti a skvéla dynamicka rovnovaha
zvyhodnuji takto vybavené bézce pii odhadu jejich vykonnosti.

Tréninkova prace v téméf vSech sportovnich disciplindch je stdle komplexnéjsi. Precizuje
se metodika, fyziologové Cerpaji ze stale novych vyzkumnych studii, dietetika a sportovni
medicina prozivaji mohutnou expanzi. Proto je diletantstvim tendence, Ze rast sportovni
vykonnosti se bude ubirat vyluéné cestou zvySovani podstatnych faktorti 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 prostiedkil rozvoje pohyblivosti i rovnovahy do tréninkovych
rezimu 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
uvolnovat.

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 svalti a je hlavni podstatou rovnovaznych schopnosti. Pohyblivost ma
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¢astecnou genetickou zavislost v dispozicich a vlohéch, i1 kdyz prabéh chemickych procest
uvniti svalil ovliviiuje svalovou uvolnénost také.

Tradi¢ni d€leni na dynamickou (aktivni) pohyblivost, kde se maximalni pohybové
amplitudy dosahuje vlastnim usilim, 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 Svihovou, S vyuzitim prudkého
svalového stlaku a naslednou setrvacnosti pohybu, a vedenou, kde jde o dosaZeni
maximalniho svalového rozsahu pozvolnym stahem svalstva, vedenym pohybem, na kterém
muze jedinec setrvat po urcitou dobu.

Pti cviceni pohyblivosti jsou dulezité silové, rychlostni a vytrvalostni moznosti riiznych
svalovych skupin. Chceme-li rozdélit sporty podle narokt na pohyblivost, vychazime z toho,
ze ¢im je vétsi hodnota mozného pohybového rozsahu, tim vétsi je rozsah primérné
»pracovni‘“ pohyblivosti kloubti. I kdyz pfi sportovnich pohybech nedosahuje pohybovy
rozsah nikdy hranic maximalni kloubni pohyblivosti, protoze obvykle probiha ve stfedni
zon¢ (rozsahu), je udrZzovani vySs$i nez pracovni pohyblivosti nutné. Hlavni divod je
dasledek tnavy pfi béhu na lyzich. V unavé se jednoznacné¢ amplituda pohybl zmensuje.
S mirou zmenSeni pohybového rozsahu v zavodé€, v objemovych 1 intenzivnich trénincich se
meéni efektivni technika negativné. Oba faktory jednoznacné snizuji optimalni vykon. Proto
je dualezité chovat se ve vSech tréninkovych pauzach aktivné. Odmitat pasivni odpocinek a
pozvolna nalézat plivodni rozsah pohybu zamétenym protahovacim cvi¢enim.

Vsechny tyto situace volaji po G¢inné recepture vydychani, event. dechové gymnastice,
aktivni chlizi, zamétenych protahovacich sestav se zménou rozsahu pohybu. Cilem je
postupny, Setrny, ale diisledny navrat do ptivodniho stavu, (piedtréninkového) pohybového
rozsahu vyuZzivanych pohybovych struktur. Opomijeni a déletrvajici zanedbavani tohoto
principu kon¢i casto doCasnym omezenim pohybu, mize byt i pfi¢inou zranéni a
tréninkového vypadku.

Tak jako po vycerpéavajici tréninkové jednotce a tréninkovém bloku dopliiujeme
ztracené latky (iontové, regeneracni napoje, soli), stejné musime oSetfit i pohybovy aparat.

Neékdy na to zapominame, protoze tim nezvySujeme okamzity tréninkovy efekt, pouze
pro jeho rlst vytvatime cilenym strecinkem a dalSimi technikami co nejptiznivéjs$i podminky.
V ky€elnich a ramennich kloubech. Nevynechavdme 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 lyZate béZzce vystrojové ,,zatejpovanou oblasti. Ve
specidlnich prostredcich, lyze, koleckové lyze, a také cyklistické tretry kviali konstrukci
obuvi omezuji rozsah prace v kotniku. Situace je tim vaznéjsi, ¢im vétsi podil specidlni prace
v RTC realizujeme.

Tady je jednoznacné€ Ucelné protahovat, pouzivat pripravnd cviceni, dozovat lokalné
zamétené cviky pro posileni a zachovani pohyblivosti v kotniku:

- cviceni se Svihadly

- preskoky, odpichy, prebéhy piekazek
- skladané rovinky s ABC LA

- nacvik techniky LA bé&hu

- lehké béhani v pisku

- cviceni a plavané useky ve vode

a to vSe pusobi jako prvence zranéni a profylaxe negativnich zmén kotnikové kloubni
pohyblivosti.

Zde je pri¢ina Spatnych bézeckych Casti na atletické draze, pfi¢ina proher s atlety
Vv sebézich pii krosech. Zatimco siloveé a funkéné je na tom lyzat bézec vesmes 1€pe nez atlet;
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zaostava v dynamické sile svalstva kotniku a v pohyblivosti hlezenniho kloubu. Tento
handicap je nutn€ permanentné si uvédomovat a stéale jej cilenym cvi¢enim eliminovat:

- zafazovanim protahovacich poloh klasickych sestav,

- protahovat s dopomoci (ru¢niky, $vihadla),

- protahovat gravitatn¢ s 0porou,

- protahovat s pomoci trenéra, spolucvicence,

- protahovat svalstvo chodidla a jeho kloubnich spojeni pii svleGené obuvi,

- pravidelné posilovat svalstvo nohy zajistujici klenbu podélnou i pticnou, (chodit a
vyklusavat bos, po kvalitnich lesnich péSinach, cvicit svalstvo chodidla dle
doporuceni ortopedi).

- zafazovat lucni bézecké vany pies Spicky

- kontrolovat a opravovat techniku bézeckého kroku v unave, ve finisi, v sebézich.

- kompensovat monoténni sezénni tréninky na bézkach, KL, kol. bruslich, kole
kvalitnim (po technické strance) vyklusanim, které krom¢ regenera¢niho ucinku
musi obsahovat i tento komentovany a ordinovany kompenzacni efekt. (Sdhnéme si
do svédomi, jak malo pozornosti vénujeme tonusu pii regeneracnich vyklusech po
trénincich a jak mdlo cilené v zim¢ vyklusdvame po kvalitnim povrchu!).

Optimalni vékové piredpoklady.

S postupem veku se pohyblivost zmensuje, soucasné klesd 1 moznost ji UspéSné rozvijet.
Pohyblivost je v raném détstvi relativné nejvétsi a je nutné ji pouze udrzovat,( anebo ji v
détstvi zasadn€ rozvijet). Pro béh na lyzich zisadné plati, Ze nejvyhodnéjsi je jeji
permanentni Udrzba s dodrzovanim zasad odstraniovani svalovych dysbalanci soucasné

24

roste i povinnost vice se zabyvat udrzenim Grovné pohyblivosti.
14.1. Metodika rozvoje pohyblivosti.

K nejacinnéj§im tréninkovym postupiim patii metoda aktivniho samostatného cviceni
v kombinaci s ¢astetnou nebo tUplnou dopomoci. Chystame-li se napfiiklad v tréninku
rozvijet pirevazné silu vzpifimovach zad a zddového svalstva obecné, predevsim protahneme
a upevnime pohyblivost bfiSniho svalstva, rotatorii a svalstva pfedni strany trupu. V zakladni
etapé tréninku volime kombinovana protahovaci cviceni statickd do krajnich poloh, déle tlak
proti odporu, pak Svihova cviceni. Pozd¢ji vyjmenované metodiky muizeme aplikovat
izolované€. Ménime rychlost $vihii i1 frekvenci pohybu.

Ptiprava prostfednictvim aktivné Svihového cviceni si vynucuje kompenzovat
jednostrannou ¢innost, tj. rytmicky stfidat napinani a uvolfiovani svalstva v obou krajnich
polohéch; vytvaiime tak podminky pro lepsi praceschopnost.

Kazda tréninkova jednotka se zaméfenim na zlepSeni pohyblivosti v ramci vSeobecného
rozcviceni je aktivnim, nejprve vedenym a pak Svihovym charakterem specialnich cviceni
vSech oblasti. Zaméfeny trénink na rozvoj pohyblivosti s ¢astecnym nebo Uplnym
doprovodem (dvojice) je vyhodné zatradit jen po piedchdzejicim dokonalém zahtati a
rozcviceni. Aplikace klasickych strecinkovych cvikl i sestav a kombinaci ma v zasadé 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 Svihovym protazenim ve stejnych kloubech a svalech.
Vyhodné je pii komplexu cvikl postupovat od hlavy pies HK, trup, patet, kycelni klouby az
k chodidlim.
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14.2. Prostredky pro rozvoj rovnovahy.

Vyrazna potieba kvalitn¢ zvladnuté dynamické rovnovahy pro skluzové polohy, zmény
sméru a zrychlujici prvky v technice vSech béZeckych lyzarskych zptisobl si vynutila
pouzivani obecnych 1 specifickych cvieni, nasazovanych jak v pfipravném, tak 1
ptedzéavodnim a hlavnim obdobi.

Vseobecné prostiedky:

1.

2.
3.

©ooNe

cviceni na kladach — chiize, pfebehy, kombinace obratli, pohupy, pteskoky z klady
na kladu i paralelné¢,

cviceni na obrubnicich, traverzach, kolejnicich

preskoky nékolika barevnych drah 3x25 metrii z odfezku kobercti 40x20 cm, forma
Stafetovych prebehu urcité barevné sestavy.

kombinace rytmicky stavénych piekazek (plné mice, plastové kuZzele, molitanové
piekazky, atletické prekazky s dynamickymi drahami ¢i nepravidelné rozestavénymi
obrucemi.

skokové kombinace i s vydrzi ve sjezdovém postoji na 4 malych trampolinach do
Ctverce.

skokanska cvi€eni ve vyschlych fecistich.

skateboard, windsurfing.

kiidov€ pandkové sestavy na asfaltovych plochéch.

vodacka vsestrannost na lodich (prelézani borti)

Specialni cviceni:

1.

ook wn

~

napodobiva cviceni klasickych 1 bruslatskych krokti s vydrzemi pti kazdém doskoku,
pti 3.; 5. doskoku.

rovnovazna cviceni s 1 holi ¢i bez holi na LY, KL, KL bruslich, bruslich

hry na sn¢hu bez holi,

bézecké sjezdovani v boulich bez holi,

lyZzovéni v U rampach s preskoky

nasobené snéhové mustky s ukoly (pfihravky s tenisaky, stelba v jizdé sn¢hovymi
koulemi,

honicky na lyZich v malo upraveném terénu,

slalom na KL, KL bruslich mezi plast. kuzelkami.
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15. Unava a zotaveni lyzare bézce

V piedchozich kapitolech jsme nastinili, ze prvotnim cilem tréninku béhu na lyzich je
maximalni zvySovani vykonnosti. Tento cil napliiujeme prostiednictvim tréninkového
programu, ktery by nakonec mél ve spravné dobé kulminovat. Ke zvySeni vykonnosti az
Kjejimu hornimu limitu je zapotiebi projit relativné vysokym objemem intenzivniho
tréninku. Proto se lyzaf béZec neustdle potyka s kiehkou rovnovédhou mezi tréninkem a
pfetrénovanim. Nejobtiznéjsi slozka tréninkového procesu spociva v nalezeni této optimalni
rovnovahy. Protoze vétSina lyzati svétové urovné inklinuje k tréninkovym podnétiim casto
az na hranici jejich schopnosti, setkdvame se s problémem pietrénovani.

Bohuzel existuje jen malo védeckych udaji o optimalnim tréninku pro Spickovou
vykonnost. Z literarnich idaji o vztahu mezi charakterem tréninku a G¢inky na vykonnostni
kapacitu existuje jen malo udaji. Na zaklad¢ téchto sporadickych dat se zda, Zze mezi
tréninkovym objemem a zvySenim vykonnosti neexistuje linedrni vztah. Z experimentalnich
vyzkumu a piikladu z tréninkové praxe vime, Ze pokud sportovci vyzenou svij tréninkovy
objem pfili§ vysoko, mohou skoncit s nasledky pfetrénovani. (Fry, Morton, Keast, Lehmann,
Foster a Keul, 1991-1996). Tyto studie naznacuji, Ze existuje ziejm¢ optimalni zona, v ramci
které vynese urCit¢é mnozstvi tréninku optimdlni nartist vykonnosti. Tato optimalni
tréninkova zoéna je vSak nejasn¢ definovana a piekroceni této nevyhranéné oblasti miize vést
az k syndromu ptetrénovani. Z dostupnych pramenti se napt. u norskych bézcti uvadi objem
zatéze v mésicich zafi, fijen, listopad kolem 80 hod. a ro¢né 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 pfetrénovani. Proto za nejcitlivéjsi
nastroj pro zjisténi pretrénovani povazovali mnozi autofi (Bachmann, Gordon, Hooper,
Howard, 1995) samotné télo sportovce. Piiznaky zvySené unavitelnosti, lokalni ¢i celkové
namozZzeni svali — to v§e se povazuje za disledek nedostatecné regenerace a mélo by vést
k prizptsobeni tréninku aktualnimu stavu sportovce.

V soucasné dobé se sledovani zatizeni a zotaveni provadi sledovanim zmén urovné
kreatinkinazy (CK) v krevnim séru.

Cytoplasmaticky enzym kreatinkinazy/CK/se naSel v krevnim séru po velkych svalovych
zatézich se silné zvySenou aktivitou. Tato skutecnost se (ve vSeobecnosti) pripisuje zméné
permeability membrany svalové buniky pfi jejim energetickém ptetaZeni, ptip. poruseni jeji
energetické rovnovahy. Predchozi vySetfeni z vyzkumnich pracovist poukazuji na to, ze
tento prechodny ATP-nedostatek je zjevné nezavisly na tom, jestli se trénuje velmi
intenzivné (rychlostni a silovy trénink), nebo s velikym objemem. ZatiZzeni obojiho druhu
vede k zvyseni S-CK (sérové kreatinkinazy) v stejném velikostnim potadi.

Je zname, Ze stejnym zpusobem jako kreatinkinaza i jiné cytoplasmatické bilkovinné
molekuly, jako myoglobin, SGOT, SLDH a jiné vystupuji ze svalové bunky a dostavaji se
lymfatickou cestou do krve v poméru cca 500000 : 1, tak se pravé CK stava citlivym
indikatorem muskularnich tréninkovych podnétl. Vyuziti méfeni aktivity kreatinkinazy pro
sportovni lékai'skou diagnostiku je vyhodou vici ostatnim enzymam pro nizsi velikost jejich
molekul /M ca 84000, ktery podporuje leh¢i vystup z bunky a relativné rychly rozklad
prostiednictvim retikuloendotelového systému jater. Nevyhodou interpretace CK - selekci
spociva v opozdéném vystupe do krve. ProtoZe maximélni hodnoty CK se dosahuji 5 az 8
hod. po absolvovani zatéze, je ztizené diferencované piifazeni k zatéZim jednoho trén. dne
Vv praxi vykonnostniho sportu a z vétsi ¢asti je mozné jen sumarni hodnocent.

Vyhodnocovani parametrit CK pro tréninkovou praxi jde ve dvou smérech:
1. Mél by zvyraznit muskularni tréninkovy podnét v smyslu vysokych néarokt
energii poskytujicich systémi latkové promény na dosahnuti adaptace.
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2. Mgl by slouzit jako signal nezadouciho odbouravani z bunc¢k nésledkem
energetického piretazeni.

Relativné konstantni program dne v prabéhu VT dovoluje dobré ¢asové piitazeni v pevné
stanovenych terminech odbéru krve ( napt. 7,00 a 19,00 hod.)

Odbéry krve se dé€laji kapilarné z prokrveného usniho laloku.

Vyhodnoceni na misté¢ se uskuteciiuje na zékladé jednoduché grafiky. Obsahuje spodni
interpretacni hranici pfi 5,0 umol/1.s, ktera by mohla byt pfekro¢end vecernymi hodnotami,
a horni hranice pfi 10,0 umol, kterd by podle moZznosti neméla byt piekrocend. Ranni a
vecerni hodnoty se spojuji mezi sebou do kiivek. CK - pokles pies noc se zvyraziuje
spojnicemi, které pfi normalnim poklesu se oznacuji ,, + ,, a pii pfedstiraném polocase
rozpadu odpadu t 1/2 nad 20 hod., anebo dokonce pfi nartstu pies noc ,, - ,,. Sloupcem
Vv spodni casti grafiky se da zobrazit rozsah a intenzita tréninku.

Vecerni a ranni hodnoty musi byt k dispozici pfed tréninkem / cca 9 hod rano./., aby se
podle nich mohl aktuélné fidit tréninkovy proces,

Ranni hodnoty by mély byt pod 10 umol/s. 1, pokud se ma ve stejny den intenzivné
anebo extenzivné trénovat. Kdyz se naméii vyssi hodnoty CK-aktivity, je na zvazeni, jestli
se muZe absolvovat opakovana zatéZujici tréninkova jednotka. Je potfebné dodatecné
zohlednéni predchazejici vecerni hodnoty. Podle ziskanych zkusenosti, kdyz jsou ranni CK-
aktivity nad 12 umol/s. 1 neni k takové ¢innosti dan svalovy piedpoklad. Kdyz se absolvuje
dalsi svalové zatézujici tréninkova jednotka, miZze nastat poSkozeni muskulatury, zvyseni
nad hranici 20 umol/s 1, mize jiz znamenat poskozeni svalové bunky.

Interpretace vysledk méfen:

K nejvyssi koncentraci CK dochézi 5 az 8 hodin po zatiZeni.

1. Kdyz nedoslo k poskozeni svalovych bun¢k, polo¢as odbourdvani ze séra je 15-18
(20) hodin.

2. VecCerni hodnoty odrazeji vliv dopoledniho tréninku. Odpoledni trénink by se
v koncentraci CK projevil az o cca 22 hod, neni tedy zachycen ve vecernich o (19
hod.) hodnotach. Odpoledni trénink se vSak castecné projevuje v hodnotach
namétfenych rano. Narist CK od rana do vecera odrazi velikost tréninkového podnétu
absolvovaného pfed polednim.

3. Normalni hodnota po uplném odpocinku je kolem 2,0 umol/l.

4. Pti fizeni tréninku vytrvalct byl pouzit vztah: (CK vecer—2,0) : (CK rano-2,0)=1,51.

Kdyz je vypoctena hodnota mensi nez 1,51 znamena to nedostateény odpocinek a je
potiebné nasledujici tréninkovou zatéz upravit. KdyZ se ma v pribéhu dne plnohodnotné
trénovat, ranni hodnoty by mély byt pod 10 umol/l. KdyZz CK rano ptesdhne 12 umol/l
a nasleduje dalsi intensivni tréninkova jednotka, miZe dojit k poskozeni svalu. Hodnoty CK
naméefené veCer muzou piekroCit 5 umol/l, avSak horni hranice 10 umol/l by ani rano
pfekroc¢ena byt neméla.

Na dosahnuti optimalnich tréninkovych vysledkll a sou¢asnému vyhnuti se pretrénovani,
je nezbytné porozumét zdkladim fyziologie tréninku. Té€lesné cviceni vede k naruSeni
bunétné rovnovahy (homeostazy). Takto cvicenim navozené zmény se stavaji stimulem pro
zahgjeni fyziologickych odpovédi organismu, které vedou k znovunastoleni homeostazy.
Proces regenerace se vSak pii vyrovnavani homeostazy nezastavuje, nybrz pokracuje do té
faze, kdy se dosahuje malého pirekompenzovani. Tréninkové adaptace jsou specifické a
mély by se opakovat pravidelné. Optimalni doba pro zahéjeni dalSiho tréninku je v momenté
nejvyssi superkompenzace.
sloZkou tréninkového procesu. Mnoho trenérii a sportovel klade pfiliSny diiraz na trénink,
ale jen malo dba na regeneraci. Z poznatkli o regeneraci je ziejmé, Ze trvani regeneracni
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faze neni vzdy stejné a zavisi mezi jinym také na nékolika faktorech, jako je objem tréninku,
individualni faktory apod. Navic, jak je uvedeno déle, neni rychlost regenerace u rozdilnych
organovych systému stejna.

JiZ jsme se zminili, Ze regenerace je vyvoland naruSenim homeostazy. Naruseni vnitiniho
prostiedi pusobi na endokrinni a autonomni nervovy systém, které zpétné stimuluji
regeneracni procesy. Oba systémy hraji dulezitou roli jak pro vykon, tak pro regeneraci a
adaptaci Béhem zatiieni podporuje neuro—endokrinni systém katabolické procesy.
modifikovat a zesilit proces regenerace a adaptace. Na modlﬁkovanl regenerace pracuje
hormonalni systém spoleén¢ a hormon kortizol vystupuje napt. ve dvou rolich. Pfi nizsi
koncentraci zvySuje UcCinek anabolickych procesii, ale pokud se nachazi ve vysokych
koncentracich, pak zvySuje katabolizmus. Pro pfesné naladéni endokrinniho a autonomniho
nervového systému je nezbytna patiicna integrace a kontrola, jez je umisténa v hypotalamu.
V hypotalamu dochazi k integraci v§ech vné&jSich i vnitinich podnétt a zde se tvofi adekvatni
odpovéd’, ktera umozni t€lu poradit si s kazdou situaci ohrozujici integritu organismu.
Odpovéd z hypotalamu muize byt vyjadfena prostfednictvim endokrinniho systému,
autonomniho nervového systému a také prostfednictvim chovani sportovce.

Z fyziologického hlediska pak unavu charakterizujeme komplexem dé&ji, pii kterém
dochazi k sniZené reakci riznych orgédnti na podnéty stejné intenzity, nebo je potiebné pouzit
vys$si intenzitu na ziskani stejné odpovédi. V oblasti zaté¢zové fyziologie se tinava projevi
poklesem fyzického vykonu. VSeobecné je mozné tinavu rozdélit na fyzickou a psychickou,
mistni a celkovou, akutni a chronickou, fyziologickou a patologickou.

Fyzicka &—— Psychicka

UNAVA
mistni
\ / \ v misti
celkova «—> [fyziologickal< > patologicka
anaerobni / \ celkova
aerobni akutni < » chronicka (pretrénovani)
lehky stupeii _ téZKy stupen
(prepéti) h " (zchvaceni)
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15.1. Rozdéleni unavy:

Bezprostiedni pfi¢ina Ginavy souvisi s poklesem aktivity nékterych kliCovych enzymu ve
svalovych bunkach, ta vede k sniZzeni moznosti resyntézi ATP. Dochazi k naruSovani
homeostazy (stability) vnitiniho prostfedi svalovych bunck zplsobené snizenim regulacni
efektivity organismu. K zakladnim metabolickym pfi¢inam unavy pocitame:

1/ kriticky pokles energetickych rezerv,

2/ nahromadéni kyselych metabolitti /1aktatu/

Tyto dé&je vyvolavaji zmény fyzikalné-chemické povahy, jakymi jsou napt. pokles pH,
zvySovani osmotického tlaku, viskozity, zvySovani teploty, stoupani pCO; a pokles pOs,.
Fyzikalné-chemické zmény maji za néasledek poruchy funkci regulacnich télesnych soustav,
tj. soustavy latkové/endokrinni a imunitni/ a nervové. Zvysené vyplavovani katabolickych
hormonii neni kompensovano vyluCovanim hormont anabolickych (zvlast¢ STH —
somatotropni hormon), ¢im dochézi k rychlému poklesu energetického potencialu organismu.
Klesa i tvorba protilatek a snizuje se imunita.

Nedostatek O, narusi hlavné funkci nervového systému. Nastava nerovnovaha excitacné
inhibi¢nich d&ji v CNS, ktera se projevi zménami vzruchové aktivity motoneuront vedouci
k synchronizaci prace motorickych jednotek, vyvolavajici poruchy svalové koordinace.
Nejdiiv se dostavi drobné svalové zasSkuby az kiece. Funkéni zmény mizou byt doprovazené
i zménami strukturalnimi. Ty vSak mohou byt jen doCasné. Napi. napuceni mitochondrii,
rozbiti mitochondridlnich krist, anebo trvalé zmény, jakou je atrofie svalovych vlaken se
zmnozenim vazivovych struktur.

Fyziologicka unava, oznaCovana téz jako ,, zdravd“ tnava, je vzdy kladnym jevem.
Zatizeni bez znamek Unavy nevyvoldva adaptacni mechanismy a tedy nepdsobi na rdst
funk¢nich kapacit organismu. Miize dokonce vyvolat desadaptaci.

Z hlediska metabolickych mistnich svalovych zmén rozpoznavame tnavu anaerobni.-
rychle nastupujici a aerobni -.pomaly nastupujici. Unava ,,rychla“ je vyvolana zatizenim
submaximalni az maximalni intensity, inava ,,pomala‘“ se vyviji pfi zatizeni stiedni az mirné
intensity a hlavnim rysem je energeticky pokles rezerv organismu.

Jako bylo jiz uvedeno, bezprostiedni pfi¢inou svalové unavy zplisobenou praci
Vv kterékoli metabolické zoné, je pokles resyntézy makroergnych fosfatli (ATP). Tento proces
ma rizné priciny.

Za aerobnich podminek pfi dostatecné dodavce O, pracujicim svalim je vykon
limitovan kritickym poklesem zasobniho cukru - glykogenu. Vyviji se pomalu vznikajici
unava . Oxidacni tvorba ATP neni mozné jenom Stépenim tuki, ale vZzdy se musi $tépit 1
cukry , 1 kdyz v mensi mife. Hovoii se, Ze tuky se spaluji v plameni cukrt. V piipadé vétsich
pozadavkil na ptivod Oz, neZ je ob&hovy systém schopny zajistit, prechazi pracujici svalové
tkanivo na neoxidativni (anaerobni) zplisob ziskévani 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 k jeste
vétsimu uplatiovani glykogenu jako zdroje energie. Nasleduje opctovné zvySeni
anaerobniho podilu prace. Zdatnost a vysokd vykonnost cirkulace ob&hového systému
umoznuje ve&tsi zasobeni tkaniv Oz a tim k oddaleni nastupu unavy v ptipadé doplnovani
glycidovych zdroji v pritbéhu zatiZzeni. Proto trénovany organismus odoldva tnavé delsi
dobu nez netrénovany. Obéhovy systém reaguje na zvySené¢ O, ndroky nejenom zvySenim
¢innosti srdce (stoupani minutového srde¢niho objemu), ale i zatézovou redistribuci krvi.
V pracujicich svalech dochazi k vasodilataci, ktera je fizend vegetativni inervaci, ale 1
k vyménné latkové vyvolané prokrvenim z mistni acidézy. Za dostate¢ného ptisunu O;a pfi
priabézné dodavce cukri muze sportovec vykonadvat praci beze znamek unavy, tj. bez
poklesu vykonu, teoreticky nekonecné dlouho, protoze tukové zasoby jsou jednorazoveé
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nevyCerpatelné. Limitaci extrémné vytrvalostnich vykonii je potifebné vidét spiSe jako
(obéhovou tnavu) (pracuje pod 50% funkéni kapacity cirkulace) a v poskozeni pohybového
systemu.

pokles glykogenu
pokles glukozy

A

pokles oxidativni _[pokles resyntésy svalova
produkce ATP ATP a CP ' {inava

pokles mobilizace
MK (mastnych

Pii anaerobnim zpisobu prace je obraz piic¢in rychle vznikajici unavy pestiejsi.
Nadprodukce laktatu zptisobuje pokles pH - acidéozu. To vede k inhibici kli¢ového
glykolytického enzymu PFK (fosfofruktokinazy). Nasledny pokles glykolyzy je pfic¢inou
snizené resyntézy ATP a CP. Kromé téchto metabolickych zmén zptisobuje acidéza zmény
elektrochemické. Nadbytek H+ionth vyvoldva hyperpolarizaci svalové membrany
(sarkolémy) a tim nastavaji zhorSené podminky pro vznik akénich svalovych potenciali.
Dale vyvolava zmény kontraktilniho svalového aparatu tim, ze H+(ionty vodiku) vypuzuji
Cat++ (ionty véapniku) zvazby na myosin, coz je pfiCinou snizeni poctu pficnych
aktomyosinovych mustkd. Z uvedeného je zifejmé, jak charakter metabolismu p#imo
ovlivituje praci kontraktilniho aparatu (svalovou ¢innost).

Pii preruSovaném zatizeni, kdy kyselé metabolity jsou pribézné vyplavovany
z pracujicich svalt, nedochéazi k utlumu glykolyzy a limitujicim faktorem unavy je kriticky
pokles glykogenych zasob. Hrozici zatéZovou hypoglykémii je mozné neutralizovat
Stépenim jatrového glykogenu. V ptipadé vyrazného poklesu i zde, neni mozné glykémii
udrzet nad kritickou hodnotou a hypoglykémie zptisobi naruSeni buiikového metabolismu
v CNS. Vznikéd centralni utlum zpusobujici pokles az nemoznost pokracovat ve vykonu.
Rozviji se tinava centralni, celkova, patologicka. Existuje vSak jesté celkova unava jako opak
bdélosti, kterd vznikd jen pfevahou vzruchové aktivity inhibicni sestupni Casti retikularni
formace mozkového kmene nad excitacni Casti. Je oznaCovana jako unava centralni, celkova,
fyziologicka.

Piehled zmén anaerobni Unavy:

Vzestup | | IPokles pH pokles enzymatickych pokles resyntézy
LA vzestup H+ aktivit ATP a CP

pokles polarizace

sarkolémy \ v
svalova anava

H+vytésni Ca++
(pokles poétu p¥i¢nich —
mustkii)
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15.2. Projevy unavy
Délime je na objektivni a subjektivni.
Hlavnim objektivné akutnim projevem je pokles vykonu. Vzdy je vice-méné porusena
koordinace, narusen 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, zhor$ené vnimani.
Projevy fyziologické akutni inavy odeznéji ptiblizné¢ do hodiny po vykonu.

Lehci stupen patologické akutni tnavy byva oznaCovan jako pietazeni. Projevuje se
prohloubenim pfiznaki fyziologické unavy. Objevuji se kifeCe, nauzea (zvraceni,
nechutenstvi), napadné bledost, vysoky a mélky tep a dech, vyrazné poceni, vyssi stupen
proteinurie (pfitomnost bilkovin v moci). Projevy odeznéji do jednoho dne. Tézky stupen
patologické inavy je zchvaceni. Mlize koncit az smrti jedince. Do poptedi klinického obrazu
se dostava ob¢hové selhani. Klasickym ptikladem z historie je osud maraténského bézce.

Chronickd unava je vzdy patologickd. Leh¢i stupen se projevuje, kromé poklesu
déletrvajicich vykont, snizenim hmotnosti, obranyschopnosti organismu, poruchami traveni,
nechutenstvim, poruchami spanku, predrazdénosti ¢i apatii. Prohloubenim téchto problémut
vznika t€Z§i stupen pretrénovani . Vyviji se pfi dlouhodobém nerespektovani regeneracnich
procest v organismu. Kromé funkénich poruch se uz objevuji morfologické patologické
zmény. Mechanické pretézovani pohybového systému vede az k defektim pasivniho
pohybového systému, zejména k ireverzibilnim zméndm svalového tkaniva. Svalové vladkna
atrofuji a jsou nahrazovanéd vazivovym tkanivem. ProtoZe dochézi dlouhodobé k ptevaze
katabolickych procesii nad anabolickymi, 1écba spociva, kromé okamzitého vysazeni
tréninku, v aplikaci anabolik. AZ na vyjimku rekonvalescence po dlouhodobé nemoci je to
jediné odiivodnéné podavani anabolik v sportovni praxi.

Kdyz trénink a ptivodni naruSeni homeostazy neladi s adekvatni regeneraci (tj. s Casem
dalsiho tréninku), je bézec aktudlné pfepracovany nebo pietrénovany a miize se dostat do
stadia chronického pfetizeni. K dosazeni optimalnich sportovnich vysledkl je dilezité co
mozna nejrychleji zjistit pfiliSné trénovani ¢i neuplnou regeneraci. V némecké literatuie se
uvadgji dva typy pretrénovani: 1) sympaticky typ , 2) parasympaticky typ. Protoze prvni typ
se vztahuje predevS§im ke kolektivnim sportim a sprintérskym disciplindm, pozornost
budeme vénovat druhému, parasympatickému typu, ktery je typicky pro vytrvalce.

Hlavni ptfiznaky parasympatického typu unavy nebo syndromu ptetrénovanosti:

- nizky ¢i normalni klidovy tep

- relativné nizka tepova frekvence pfi tréninku

- rychld regenerace tepové frekvence po cviceni

- hypoglykémie béhem cviceni, chut’ k jidlu

- normadlni spéanek, letargie, deprese

- nizky klidovy krevni tlak

- nizky obsah laktitu 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 rozdilna
stadia syndromu pietrénovanosti. Predpokladd se, ze béhem ranych stadii syndromu je
sympaticky systém v nepfetrzité pohotovosti, zatimco béhem pokrocilého stadia
pretrénovanosti se aktivita sympatiku utlumuje, coz vede k dominanci parasympatiku. Tim
by se také vysvétlila zvySena nachylnost k hypoglykémii béhem zatéze.
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15.3. Diagnézy pretrénovani.

Jelikoz ptechod od pfiméteného trénovani k pietrénovani je postupny, je opravdu obtizné
syndrom pfetrénovanosti ve své nejran€jsi fazi rozpoznat. Bylo doporucovano nékolik
krevné-chemickych metod jako indikatort pro odhaleni raného ptetrénovani. Jelikoz tnava
je spojovana s hormondlnimi zménami, byly hormony doporucovény jako pomicka pii
odhalovani ptiznakl ran¢ho pretrénovani. Pomér mezi volnym testosteronem a kortizonem,
ktery mél svédCit o rovnovdze mezi anabolickymi a katabolickymi procesy zkoumali pfi
vysokohorské ptipravé 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 tréninkovym denikem. Uéelem by mélo byt zjisténi viech moznych faktord,
které¢ by vysvétlovaly zvySenou unavu. Pokud by tato konzultace nevedla k jasnému
vysvétleni poklesu vykonnosti, mlizeme provést rutinni krevni testy (napf. koncentrace
hemoglobinu, hematokritu, koncentrace Fe, rychlost sedimentace cCervenych krvinek,
leukocytt, diferenciace bilych krvinek, funkce jater).

Pokud na zédkladé téchto testll neziskdme z4dné abnormdlni poznatky, mizeme proveést
tréninkové testovani. Pfi syndromu pfetrénovani je maximalni dosazend pracovni zatéz
sniZzend, zatimco pifi submaximdlni intenzité cviceni je snizena také koncentrace laktatu.
Kromé niz§iho maximalniho vykonu jsou nizsi i maximalni hladiny laktatu.

Nasledujici 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. zduraziovat kvalitni stravu (s obsahem nad 55% glycidi)

4. vyzadovat u sportovct vedeni tréninkového deniku s dlouhodobou evidenci klidové

TF a télesné hmotnosti.

Uzitecné by mohlo byt i pouziti profilu stupnice stavu nalady, ktery poskytuje informaci
o globalnim stupni nélady, napéti, deprese, zlosti, vitality, unavy, zmateni. Porovndvaci
pfistup spocivd ve vyplnéni samostatné vytvofeného dotazniku, ve kterém sportovec
odpovida na otazky tykajici se jeho unavitelnosti, regenerace, motivace, podrazdéni a spanku.

Proces odstraiiovani pretrénovani zavisi na jeho typu a pfic¢in€. V ptipadé¢ mechanického
pfetrénovani musime uvazovat o celé fadé opatfeni. Ptikladem je dostatecné oblékani,
kvalitni vyzbroj a vystroj. Trénink by se mél ptizplisobovat. Stale je zapotfebi zamérovat
pozornost na to, aby se rapidné nezvySovala tréninkovad zatéz, coz by mélo pomoci
V prevenci proti zranénim.
sniZeni tréninkového objemu. Nejvétsi diiraz bychom méli klast na dostatecny odpocinek,
regeneraci a glycidovou dietu. Obvykle se da metabolicky druh pfetrénovani odstranit
béhem nékolika dni.

Systémové pietrénovani obvykle vyzaduje k névratu do plivodniho stavu jeden az
nekolik tydnt.

15.4. Zotaveni

Zotaveni (regenerace) je biologicky proces obnovy ptfechodného poklesu funkcnich
schopnosti organismu. Casto se terminu regenerace pouZziva ve smyslu urychleni zotavnych
procest.

Zotaveni muze probihat s vyloucenim fyzické aktivity zotavovaného. Jedna se o pasivni

S 24

odpocinek. Nejcastejsi formou pasivniho odpocinku je spanek. Dale sem pocitdme: masaze a
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parni lazn€, hydroprocedury, saunovani, slunéni, plsobeni tepla a jinych fyzikalnich
prosttedktl (ionizovaného vzduchu, baroprocedur, impulsniho magnetického pole, chladu
(kryoterapie) a pod.)

Kdyz se k procesu urychleni zotaveni vyuzije pohybové aktivity , jednd se o aktivni
odpocinek. Fyziologicka podstata spociva v udrzeni pratoku krve v predtim zatézovanych
oblastech na hodnotich TF vysSich nez klidovych (hyperemia), coz zplsobuje rychlejsi
odstranovani zaté¢zovych metabolitli a tim i1 inavy. Tuto formu je mozné pouzit jen v piipad¢
nekritického poklesu energetického potencialu.

Aktivniho odpocinku se nejcastéji vyuziva na odstranéni mistni Unavy nebo Unavy
celkové rychle vznikajici. K ¢asto pouzivanym formam patii kompenzacéni cviceni, cviceni
ve vodé, provadéni dopliikovych sporti, aktivni relaxace. Podobné hyperemizac¢né ucinky
jako cviceni, maji regeneracni prostfedky reflexni, jakymi jsou: akupresura a akupunktura,
reflexni masaz, aplikace riiznych derivacnich prostiedkii.

Jako regeneracnich prostiedkl se pouziva téz aplikace riznych 1€ki, naptiklad Cytosport
100% Kreatine, ktery obsahuje jen farmaceuticky cisty kreatin monohydrat, laboratorni
Cistoty a kvality. Mechanismus ptsobeni kreatinu spoc¢iva v ovliviiovani energetického
metabolismu ATP tak, Ze je jednim z hlavnich zdroji pro syntézu adenosintrifosfatu (zdroj
energie pro svalovou kontrakci). Vysoka hladina kreatinu pomaha nasim svaliim vytvaret si
rezervu ATP a tim urychlovat regeneraci ATP. Jednim z dalSich divodi pro pouzivani
kreatinu je jeho schopnost zlepsit prichodnost bunéénych membran a napoméhat zlepsSeni
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 odmérku (5 g) 30 minut pfed tréninkem a jednu po tréninku.
Upozornéni: neuzivejte spolec¢né s kofeinovymi ptipravky!

Nejlepsim prostiedkem regenerace se jevi Cytomax od firmy Cytosport. Univerzitni testy
ukézaly jeho ptisobeni na organismus sportovce piedevsim v téchto smérech :

- az 0 40 % sniZzuje hladinu laktatu v pribéhu cviceni, coz znamena méné bolestiveho
paleni a kieci béhem cviceni a mén¢ obtiZi po cviceni,

- pfi cviceni vdm pomuze piekonat vycerpani,

- stabilizuje energeticky vykon béhem intenzivniho cvic¢eni na trovni o vice nez 10 %
vys8i pro dosazeni vétsi sily zvlasté ke konci cviceni,

- pocitovanou uroveil 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 Zadny cukr.

Tyto vysledky byly umoznény objevenim nového zdroje energie alfa-L-polylaktatu
(laktatu neobsahujiciho kyselinu seskupeného kolem aminokyselin a karbohydrati). Tento
typ laktatu je efektivnim zdrojem energie, podobné jako karbohydrat, ale pfitom vstupuje do
tkdn€ 2 - 10 x rychleji a snizuje jeji aciditu. Alfa-L-polylaktat v kombinaci se specialnim
komplexem karbohydrathi prodluzuje vasi energii.

Zotaveni z aerobniho typu pomalu vznikajici inavy trva déle nez z anaerobni a mél by
pii ném prevladat pasivni odpocinek. Resyntéza svalového glykogenu mize trvat az dva dni,
jatrového az tii dni. V této dob¢ je potiebna zvysSena dodavka cukrii (vysoko glycidova dieta).
Glykogenni superkompenzace trva déle a jeji nastup je pomalejsi neZ pii anaerobni Uinavé.
Fosfagenni superkompenzace je naopak kratsi.
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Zotaveni z anaerobniho typu rychle vznikajici tnavy 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 dnt
bez zvySenych glycidovych narokii na potravu a hlavnim zdrojem resyntézy je LA.
Normalizace hladiny LA svéd¢i o pocinajici superkompenzaci CP a svalového glykogenu.
Me¢la by ptevladat aktivni forma odpocinku, ktera zptisobuje rychlejsi odstranéni LA
z organismu. Doporucené odpocinkové Casy musi respektovat fyziologické zékonitosti.

Doba obnovy energetickych zdroju a rychlost odstranéni LA po zatiZeni:

Doba
Minimalni Maximalni
obnova fosfagénu 2 min. 3 min.
obnova sval glykogénu 10 hod. 46 hod
kontinualni zatizeni =~ kontinualni zatiZeni
5 hod. 24 hod.
interminentni zatizeni ~interminentni zatiZzeni
odstranéni LA pii aktiv. 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

Zatimco puasobeni jednotlivych regeneracnich prostiedki je prostudovano dosti dikladné,
metodika a taktika jejich uplatiiovani s pfihlédnutim ke specifice sportovniho odvétvi,
k obdobi, makrocykli a mikrocyklu piipravy, k charakteru zatéZovani byla zatim
rozpracovana nedostatecné. PoukaZeme na nékteré aspekty vyuZzivani prostiedki obnovovani
sil v tréninkovém procesu lyzaii.

Problematika obnovovani vykonnosti je ve sportu zkouména pievazné z hlediska
urychlovani zotavovacich procest po velkych zatézich. Avsak je tfeba vzdy usilovat o
urychleni zotavovacich procesti? Zacind pfevladat nazor, Ze v rozvijejicich mikrocyklech
ptipravného obdobi, v dobé hromadéni funkéniho potencidlu, mize rozsahle uplatiovani
parnich l4zni, masazi a vodnich procedur neutralizovat v priibéhu soustavného tréninku
vznikajici adaptacni piestavby v organismu sportovce a tlumit zvySovani tréninkového
efektu. V tomto obdobi je nutno odstraiiovat iinavu pouze z jednotlivych (nejvice unavenych)
svalovych skupin. Tato ivaha byla vyzkumy potvrzena shodou okolnosti u lyzatrt bézc.

V rozvijejicich mikrocyklech zavodniho obdobi, kdy spolu se zvySovanim intenzity
tréninkovych zatézi nariista i psychickd vypjatost, je tieba usilovat o maximalné¢ mozné
zotaveni funkc¢nich systéml organismu, a to pii uplatnéni jak jednotlivych regeneracnich
prosttedk tak 1 jejich komplexi.

Neméné¢ dllezitd je 1 taktika vyuzivani prostfedkll zotavovani v jednotlivych
tréninkovych jednotkach. Tak pfipravnd masaz napomaha u sportovct projeveni odsunutého
tréninkového efektu a zotavovaci masaz mezi sériemi cviceni a po skonceni tréninkové
jednotky bezprostfednimu zotavovacimu tc¢inku.
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Ve vyzkumech provedenych v laboratornich podminkach u atletickych vicebojaii byla
odhalena relativni efektivnost tii komplexu:
1. parni lazn€ ve spojeni s ru¢ni masazi;
2. jehlicnaté slané koupele a aeroionizace
3. kontrastni sprchy (skotské stiiky) a  vibracni masaze.

Ukaézalo se, Ze vykonnost se po davkovaném zatizeni a odpovidajici regeneraci ve znacné
mife zvysila v pfipad¢ uplatnéni parni masaze, doslo vsak k tomu teprve 16 hodin po
zatizeni. Prirtstek v testu PWCj7 tak ¢inil 12%, doba do odmitnuti se prodlouzila o 22,2 %,
tedy o 39 sek. Kontrastni sprcha a vibra¢ni masaz zvysily vykonnost méné vyrazné, byl jim
vSak vlastni vyraznéjsi uCinek optimalizace funkcniho stavu nervosvalového aparatu jiz
Vv ¢asngjSim obdobi obnovovani sil (do 4 hodin po zatizeni). Vliv jehli¢ité slané koupele
s aeroionizaci byl analogicky s plisobenim parni lazn¢ a maséaze, kdyz se zotavovaci efekt
projevil ve vzdéalenéj§im obdobi obnovovani sil. Piiriistek v testu PWCi7q €inil 7%, doba
prace do odmitnuti se prodlouzila o 15,4 %, tedy o 26 sek.

Dopoledne je pro posileni ucinnosti regeneracnich procedur po tréninku tedy vhodné
uplatnéni kontrastni sprchy a vibracni masaze. Odpoledne po skonceni tréninku aplikujeme
parni 1azn€ ve spojeni s ruéni masazi nebo jehlicité slané koupele a aeroionizaci.

Aplikace jednotlivych prostifedkil regenerace se musi fidit podle toho, na jaky rozvoj
energetického zabezpecovani organismu byla pifevazné zaméiend tréninkova jednotka:

1. aerobniho,

2. aerobné — anaerobniho,

3. anaerobniho

V takovém piipadé vychazime z nepsané poucky: Ze absolvovani opakované tréninkové
zatéze malého objemu a odliSného zaméteni nez zatéz hlavni pfinasi znacny zotavovaci
ucinek. Podle daji z pfedchoziho vyzkumu je procedura v parni ldzni trvajici 20 az 25
minut s jejim na kyslik bohatym okolnim vzduchem pisobi jako tepelna procedura, ktera
aktivizuje pribéh zotavovacich procesii, malou z4tézi aerobniho charakteru. Kratkodoby
pobyt v saun¢ je pak mozno srovnat s praci trvajici 5 az 7 min., ktera probiha a anaerobnich
podminkach. Po tréninkovych zatézich prevazné anaerobniho zameéfeni je proto tifeba
pouzivat pfenosnou parni lazen, po aerobni praci bychom méli uplatiiovat saunu.

Je tfeba se snazit o komplexni vyuzivani regeneracnich prostfedkd. Je to hlavné z toho
davodu, ze to napomuze ke snizeni adaptace organismu lyzaie na n€. Po velkych zatézich co
do objemu i intenzity je vhodné kombinovat saunu s ru¢ni 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. Dobie je mozno spojovat saunu s nizkofrekven¢ni
vibra¢ni maséazi trvajici 8 aZ 10 min. s pasivnimi pohyby zaméfenymi na vybérové protazeni
(streCink) svali s nadmérnym tonusem, ale také s plavanim v bazénu (5 az 7 min.).
Vybérové uplatiovani regeneracnich prostiedki v tréninkovém procesu lyzafd bézch
Vv pribéhu ro¢niho cyklu sportovni ptfipravy napomaha ke sniZeni urazovosti, ke zvySovani
vykonnosti v tréninku a rlstu sportovni vykonnosti.
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Vyuziti regeneracnich prostiedkli v tréninkovém procesu

Zvlastnosti tréninkového procesu Obdobi pfipravy
Zaméteni Ptipravni Zavodni
tréninkového Prevéazné alaktatové Vibraéni masaz
zatizeni délka cvicenido 15 s (frekvence 15 Hz amplituda 4 mm,
intenzita 95-100% doba pusobeni na sval. skupinu do 3 min.)
Prevazné glykolytické Ruéni maséaz ve spojeni s prvky vybérového
délka cviceni do 60 sek. pasivniho protahovani svali
intenzita 85 — 100%
Aerobn¢ — anaerobni Sauna+ruéni masaz
délka cviceni 30 — 40 min. | jehli¢ita slana koupel+aeroionizace
intenzita 85 — 90%
Ptevéazné aerobni Sauna
od 120 do 180 TF/min Celkova zotavovaci masaz
Nazev Zotavovaci Komplexni spojeni prosttedki celkového
mikrocyklu pusobeni
Rozvijejici a narazovy masaz pfed | masaz po zatizeni
zatizenim (uklidnujici); mezi
(drazdiva) starty (kombinovand)
Udrzovaci Prostfedky lokalniho piisobeni
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 Lokélni 75% 55%
prostiedkil Celkové 25% 45%

16. Dietetika lyzare bézce

Vyzivové zvyklosti se mezi sportovci a trenéry vyrazné lisi. Zdrava sportovni vyziva je
opfedend myty 1 riznymi dezinformacemi. Jde naptfiklad o ndzory na konzumaci
vysokoenergetickych jednoduchych cukrii pted soutézi, v pribéhu soutéze a pred prvnim
jidlem po soutézi. Déle je pfedmétem zajmu role tuk, soli a tekutin.

Mnozi trenéfi zaujimaji v dobrém umyslu podezielé praktiky. Pfikladem mohou byt
rizna doporuceni tykajici se omezeni ptisunu tekutin, konzumace smazenych hranolka jako
predzavodniho jidla, pouZivani solnych tablet, pouZzivani sladkych tyc¢inek tésné pied soutézi,
nebo konzumace Spaget v piredvecer soutéze jako zpusob ,,sacharidového dobijeni®.

Mira zpochybnitelnosti takovych praktik je rizna, ziejme¢ diky nejistym zdrojim a
nedostate¢ného vyzkumu na téma sportovni vyzivy.

Proces ,,sacharidového dobijeni® pted vytrvalostnim zavodem v trvani okolo 2 hod.,
zacinal v minulosti jiz 6 dni pfed soutézi. Po dobu prvnich tii dni byla doporucovana
zvysena tréninkova intenzita spojend s omezenym piijmem sacharidii. Nasledovaly tfi1 dny
vysokého piijmu sacharidl s postupné snizujici se intenzitou tréninku.

Tato metoda ,,sacharidové superkompenzace® méla udajné fadu nevyhod: Slo predevsim
o0 pocity unavy ve fazi omezeného pifijmu sacharidl, vyssi pfirastky hmotnosti, zadrzovani
vody, svalovou ztuhlost a subjektivni obtize v priitbé¢hu faze vysokého ptijmu sacharidi.
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V soucasné dob¢ je doporuc¢ovano modifikované schéma sacharidové superkompenzace,
které by mélo zacit pfiblizn¢ 3 dny pred zacatkem soutéze. Pozndmka: zatimco hladinu
svalového glykogenu muzeme zvysit jiz po 24 hod., sacharidového dobijeni; maximalni
zvyseni hladiny svalového glykogenu zabere pfinejmensim 3 dny.

Alespont 70% stravy sportovce by mély tvofit potraviny bohaté na sacharidy. Strava by
m¢ela obsahovat takové slozky, jako téstoviny, ryzi, chléb, zeleninu, ovoce, mléko a dzus.

Predstartovni jidlo by mélo také obsahovat vysoce vyzivné sacharidy, které sportovec
dobfe snasi a neplisobi mu zaludecni potize. Mnozstvi pfijaté stravy zéavisi na télesnych
parametrech sportovce a na druhu soutéze. Obecné se doporucuje piijem piiblizn€¢ 500 az
1000 kalorii (tj. 2100-4200 kJ) 2 — 4 hodiny pted zahajenim soutéze.

Ptedstartovni jidlo by mélo plnit tyto funkce:

1. Jde o posledni moznost ke zvyseni sacharidovych energetickych zasob.

2. Nemélo by vést k nechténym vykyvim energetického vydeje béhem
traveni.

3. Meélo by zajistit adekvatni hydrataci.

4. Nemélo by ptsobit zalude¢ni potize.

V poslednim jidle pted soutézi bychom nem¢li jist tuky a bllkovmy Tuky prodluzuji
proces zazivani, mohou zhorSit Zalude¢ni potize ale hlavné nezvySuji glykogenni zéasoby.
Bilkovindm bychom se m¢li vyhnout, protoze napomahaji vylu¢ovani vody a narusuji tak
optimalni hydrataci sportovce.

Existuji i urcité dikazy svédéici o tom, Ze jednoduché a komplexni sacharidy by se
mohly na této roli podilet rovnym dilem. Vyzivova doporuceni zahrnuji chléb, téstoviny,
ryzi, ceredlie, vdolecky, brambory, ovoce, sportovni tyCinky, mléko, ovocny dzus a
sportovni napoje.

Trenéfi a sportovci jsou Casto nabadani k tomu, aby konzumovali potraviny s omezenou
nutriéni hodnotou. Argumentem mtize byt nedostatek ¢asu a minimalni financni naro¢nost.
Tyto faktory se zvlasté uplatnuji pfi cestovani. Pfesto je ale nutné sestavit urCity plan, ktery
dokaze splnit pozadavky sportovce na vyzivu pied, v prib&hu a po skonceni soutéze.

VétSina  souCasnych 1 byvalych sportoved vi, jaké je to =zahravat si se
zalude¢nimi obtizemi, mit nedostatek energie, podléhat letargii nebo pocitovat Spatnou
synchronizaci pohybu. A protoze béh na lyZich je doslova bojem o desetiny sekund, miize
logicky 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 stravé 70%
sacharidu.
3. Své ptedstartovni jidlo konzumujte 2 — 4 hod. pted startem.

4. 2 - 3 dny pred soutézi trénujte volné&ji, abyste umoznili (spolu s jinymi
fyziologickymi uc¢inky) zvySeni hladiny glykogenich zésob.

5. Pfi cestovani patrejte po nutricné cennych zdrojich v potravindch, nebo si
takové potraviny berte s sebou.

6. Umoznéte sportovci, aby experimentoval a hodnotil u¢inek vyzivnych

sacharidovych napoji pouzitych okolo 1 hod. pted startem.

24 hodin pfed startem zvyste piisun tekutin.

Béhem hodiny trvani vykonu vypijte okolo 500 ml (0,5 litrt) vody.

9. Sledujte udaje o nutri¢ni hodnoté potraviny umisténé na jejim obalu.

o~
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Casovy rozpis zavodni stravy:

Vyziva pied startem

72 hod. |Zaénéte doplnovat zasoby sacharidii

72 hod. |Za¢néte lehleji trénovat

24 hod. |Zvyste ptisun vody

2 — 4 hod. | Snézte predzavodni jidlo

1 hod. Vypijte 500 ml vody

1 hod. Eventuelné 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 1 jednoduchych sacharidli

16.1. Dehydratace.

Za dehydrataci se oznacuje deficit télesnych tekutin, ktery vznika pii télesné zatézi
nasledkem jejich zvySenych ztrat pocenim pii jejich nedostatecném piisuni. Dehydratace
zhorsuje termoregulacni pochody a rovnéz nepiiznivé plsobi na ¢innost krevniho obéhu a na
télesnou vykonnost. Pii vyssi teploté a relativni vlhkosti vzduchu (+50 ; 80-100%) muze
ztrata télesnych tekutin v prib&hu béhu na lyzich ve vytrvalostnich disciplinach (30, 50 km a
dalkové bchy) dosdhnout 2 aZz 5% hmotnosti téla. UZ dehydratace s ekvivalentem ztraty
hmotnosti té€la o 1,9 % mize snizit vytrvalostni vykonnost az o 22% a maximalni spotiebu
kysliku o 10%. Ve sportovni soutéZi méa dostate¢né¢ zavodnény organismus mnohem vé&tsi
pfedpoklady pro dobry sportovni vykon nez organismus v stavu vodniho deficitu.

Prevence dehydratace si vSak vyZzaduje dodrzeni urcitych zasad vyplyvajicich
z fyziologie Cinnosti traviciho traktu. Pitny rezim sportovce je tieba 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 miZe trvat i nékolik dnl. Jedinym spolehlivym indikatorem dehydratace je méfeni
télesn¢ impedance, jednodussi a ptistupnéjsi metodou je sledovani zmén télesné hmotnosti
sportovce. Ubytek hmotnosti zjiitény pii sportovni &innosti si vyzaduje pfijeti takového
mnozstvi tekutin, které zodpovida udajum v tabulce.

Ubytek hmotnosti Interval mezi jednotlivymi Objem pftijaté 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
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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 elektrolyti v pribéhu sportovniho vykonu pozitivné
iontll. Pokud je dehydratace vyssi nez ekvivalent ibytku hmotnosti téla 2,7 kg, ztraty soli je
mozno nahradit zvySenym solenim potravy. Ochranny mechanismus hospodateni se solemi,
ktery se nachézi v ledvinach, se dokaze velmi efektivné vyrovnat se ztratou sodiku pocenim.
Proto je mozZzné 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 regeneracni fazi. Ztraty drasliku, hot¢iku a vépniku, které jsou ve 2 —
3 litrech potil, 1ze nahradit sklenici pomerancové nebo rajatové stavy.

Vstiebavani napojl v travicim traktu vyraznéji ovliviluje jejich teplota. Chlazené napoje
s teplotou okolo 5° C se vstiebavaji mnohem rychleji neZ vlazné a teplé.

Vstiebavani tekutiny ovliviiuje 1 obsah sacharidii. Vstfebavani se zpomaluje se
stoupajici koncentraci jednoduchych cukrt (glukézy, sacharézy, fruktozy). Na doplnéni
ztraty tekutin (rehydrataci) jsou nejvhodnéjsi hypoosmolarni napoje s obsahem 2,5 az 8%
sacharidi ve form¢ polymérii 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 vstfebavani vody.

Hypoosmolarni napoje s vhodnou koncentraci sacharidli a sprdvného slozeni umoziiuji
vhodnéjsi a rychlejsi rehydrataci nez Cista voda, 1 kdyz ona je vSeobecné doporucovanou
tekutinou pro obdobi pfed zahajenim soutéze.

Dostatecnou hladinu rehydratace 1ze zajistit zvySenym ptijmem tekutin az do 24 hod.
pred zacatkem soutéZze. MEli bychom sportovce podporovat vtom, aby V hodinach
bezprostfedné predchazejicich soutézi vypili az 500 ml tekutiny a aby pili pravidelng 1
béhem soutéZze.

Jelikoz Zizen neni spolehlivym indikatorem stavu sportovcovy hydratace, méli bychom
sportovce vést k pravidelnému piijmu tekutin.

Zvyseny piisun soli mize vést k diuréze vody a muze téz narusit hydrataci sportovce.
Véii se také, Ze poceni vede k nadmérnym ztratdm soli a elektrolytd. Z toho plyne, Ze
sportovci nepotiebuji vétsi mnozstvi soli, nez které béZné piijimaji potravou. Urcity spor
panuje V otazce pfijmu potravin o vysokém obsahu sacharidii (pfedev§im jednoduchych
sacharidi) 1 hod. pfed zacatkem soutéze. Sportovci byly od této metody odrazovani kvuli
obavam z hypoglykémie vyvolané inzulinem, ze zvySené¢ oxidace sacharidi a snizené
schopnosti vyuzivat mastné¢ kyseliny jako zdroj energie. VSechny tyto uc¢inky negativné
ovliviiuji sportovni vykon.

Ackoli soucasny vyzkum naznacuje, ze tyto obavy byly pfehnané, odbornici se stale
nemohou shodnout na tom, zda je pfijem sacharidi v dob¢ 1 hod. pfed zavodem ucelny, ¢i
nikoliv.

Povaha nékterych disciplin béhu na lyzich (sprint) si vyzaduje vytvareni déletrvajicich
pfestavek (n€kolik hodin) mezi jednotlivymi ¢astmi (kvalifikace, Ctvrtfindle, semifinale,
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finale). Nedodrzovani vyzivovych potieb miize v této dob¢ vyustit v dehydrataci, ve snizeni
urovné zasob glykogenu a pocitu hladu. Riziko zalude¢nich potizi 1ze vyrazné snizit tim, zZe
se vyhneme konzumaci pevné stravy.

Pro soutéze s prestdvkami trvajicimi 2 hod. a vice doporucujeme piijem
koncentrovanych sacharidi ve formé pevné stravy i tekutin.

U soutézi, u nichz doba trvani pfestdvky nepiesdhne 2 hod., jsou ziejmé& vhodné;jsi
napoje na bazi sacharidi.

Piijem sacharidu je dilezity 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 ndhradu tekutin mé podavat
maximalné¢ 800 ml napoje za 1 hod. Toto mnozstvi piedstavuje maximum, které se mulize
Vv travicim traktu v prabéhu zatizeni vstiebat. Tekutiny se podavaji v 10 — 15 min.
intervalech a v davkach neptesahujicich 250 ml. Vétsi mnozstvi vyvolava pocit plného
zaloudku a nepfiznive ovliviiuje sportovni vykon.

Napoje se vseobecné rozdéluji na 4 skupiny:
b) Rehydrata¢ni, hypoosmolarni, s obsahem sacharidt pod 4%
¢) Rehydrata¢né — energetické, izotonické s obsahem sachridt 4 — 10%.
Maji niZ8i rehydratacni efekt, zvlasté kdyz obsah sacharidii pfesahuje 7%.
d) Vysokoenergetické s obsahem sacharidi nad 10%.
Podévaji se v zavérecné fazi vykoni piesahujicich 3 hodiny.
e) Remineraliza¢ni, s vyhovujicim obsahem mineralnich soli.

Nékteré z tzv. sportovnich napojich zafazenich do jednotlivych skupin:

a) Rehydrata¢ni s obsahem sacharidu pod 4% : Aquarius, Olymp, Multivitamin,
Olymp mineral, Power Drink, G-30,Light Sporting, Red Flyer.

b) Nizkoenergetické, s obsahem sacharidu do 4 — 10%: Trimmstar, Isostar, Isostar
Light, Isotee teekanne, Olymp Energie,, I1sso-Drink Hipp, Iso Fruit Spitz, Mineral
Plus Wander, Jemalt, 13+13 Wander.

€) Vysokoenergetické, s obsahem sacharidi nad 10%: Perform, Wander Refluid
Spofa.

d) S vyhovujicim obsahem min. soli: Isostar, Isostar Light, Trimmstar, Isotee
Teekanne, Olymp Multivitamin, Olymp Mineral, Olymp Energie, Perform
Wander, Power Drink, Refluid Spofa, G-30, Agarius.

16.2. Zakladni slozky vyzivy.

GLYCIDY - cukry, uhlohydraty, uhlovodany, oligo a polysacharidy, maltodextriny, §krob.
PROTEINY - bilkoviny, peptidy, komplexni smési aminokyselin.

LIPIDY - tuky, triglyceridy, fosfolipidy.

VODA A MINERALY - elektrolyty, soli, stopové prvky.

VITAMINY - kofaktory, ochranné faktory.

RUZNE - ostatni slozky, které se zi¢astiuji metabolizmu.

VLAKNINA a ENZYMY - slozky transportniho a traviciho systému.

NoapkowdpE

Pro vyklad vlivu vyZivy z pohledu sportu a télesné zatéze, miiZzeme organizmus roz¢lenit
podle jeho funkce na Ctyfi tirovng:
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1/ Vykonné funkéni struktury: svaly, kosti, Slachy,transportni systémy, imunitni systém a
podobng.

2/ Energetické zdroje /zasoby/: glykogen, télesny tuk, kreatin fosfat, ATP a pod.

3/ Vnitini prostfedi organizmu.

4/ Regula¢ni mechanismy - neurohumoralni regulacni, hormony, neurovegetativni systém,
CNS.
T¢lesnd zatéz zplisobuje vycerpavani energetickych zasob, zvysSuje obrat (opotiebeni)

funkénich struktur, zvIasté¢ svalové hmoty, vyrazné¢ méni vnitrni prostiedi a klade vysoké

naroky na regula¢ni mechanismy. VSeobecné feceno vede ke katabolickym dé&jim.

Vyziva musi zajistit:

1. Obnovu vnitiniho prostiedi doplnénim VODY a MINERALU prostiednictvim pitného
rezimu.

2. Obnovu energetickych zdrojii, zejména svalového a jaterniho glykogenu, rychlym a
dostate¢nym piivodem GLYCIDU. Pfijem LIPIDU jako zdroje energie je ve sportu
vétsinou nezadouci. T¢lo ma z hlediska energetického vydeje pfi sportovni ¢innosti
zasobu telesného tuku témét nevycCerpatelnou. Dokonce ve vétsing piipadi je Zadouci
jeho redukce.

3. Obnovu a kvalitativni 1 kvantitativni zmény funkénich struktur, zvlasté svalové hmoty,
optimalnim vhodné naGasovanym piivodem PROTEINU /aminokyselin/, vitamind,
nékterych LIPIDU, tzv. strukturdlnich /fosfolipidy, lecitin/ a mnohych dalsich riznych
latek /véetné stopovych prvkil/, které jsou potiebné pro rychlou tvorbu strukturalnich
bilkovin a jeho enzymatického vybaveni.

Vseobecné feceno, vyziva musi zajistit pfivod vSech latek potfebnych pro regeneraci a
rozvoj organismu, t.j. pro viechny ANABOLICKE déje. Jeho zakladem musi byt racionalni
stravovani.

16.3. Racionalni vyziva.

Moderni trend ve vyzivé sportovcll je snizeni podilu LIPIDU a jejich nahrazeni
GLYCIDY pii zachovani potiebného podilit PROTEINU. Pti snizeni piijmu lipidd o 10 %
se zvysi relativni ptijem glycidii o 15-20 % a piiblizné v tomto rozsahu mizeme ocekévat i
vysledny efekt rychlosti regenerace, jakoz i zvySeni objemu vykonané tréninkové prace.
Vyrazné omezeni LIPIDU je v nasich podminkich moZné jen znaénym omezenim
konzumace masovych a mléénych vyrobkii s vysokym obsahem tukl v susiné, které na
naSem trhu pfevladaji. Za pfijatelny mozno povazovat obsah tuku do 10 %. Z béZznych
vyrobkll toto kritérium spliuje:

Kufteci maso, kriti prsa, nékteré ryby a nejkvalitnéjsi velmi libové hovézi maso. Pokrmy
z téchto surovin je mozné doporucit s vyhradou, ze kjejich pfipravé nebude pouZito
vyznamné mnozstvo tuku. To vyzaduje celkem odlisny zptisob kuchyiiského zpracovani, na
jaky nejsme v naSich podminkach zvykli. Snizeni konzumace masovych vyrobkl vSak vede
ke sniZeni pfivodu jinych slozek vyzZivy, které jsou jinak velmi Zadouci (vitaminy, mineraly,
zelezo, fosfolipidy, karnitin a dalsi). Je potiebné si uvédomit, Ze zivocisné potraviny jsou
v nékterych piipadech vyluénym, nebo z hlediska mnoZstva rozhodujicim zdrojem téchto
latek, které ovliviiuji vykonnost a rychlost regenerace organizmu (vafena a duSend bila
masa).

Dalsi negativni strankou nas$i vyzivy je nedostate¢na spotieba ovoce a zeleniny, které
jsou hlavnim zdrojem minerdlnich latek tvoficich vnitini prostfedi organismu. Pfi vysokeé
télesné zatézi vSak ani vysokd konzumace ovoce a zeleniny nezajistuje optimalni ptivod
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vitaminl a stopovych prvkl. ReSenim je pravé pouziti doplnkt, které umoznuji manipulaci
se sloZzenim stravy a v Sirokém rozsahu pokryvaji pozadavky sportovni vyzivy.

16.4. Doplnky vyzivy.

Iontové népoje::

Jejich zékladni charakteristikou je osmolalita (mnozstvi ¢astic rozpusténych v jednom
litru roztoku). Cim vé&tsi je jejich podet, tim vét§im osmotickym tlakem puisobi na tkaniva,
s kterymi pfijdou do kontaktu. Nejrychleji se vstiebavaji roztoky (napoje) izotonické. Jich
osmolalita je blizka osmolalité¢ vnitiniho prostfedi organismu. Pfedpona ISO je vétSinou
soucasti jejich ndzvu. Pfi vlastni pfipravé napoje je nutné dodrzovat fedéni uvedené
vyrobcem. Jsou vhodné pro obCerstvovani v pritbeéhu zdvodu, nebo tréninku 1 pii dehydrataci
organismu. Obsah glycida je vétSinou do 5 % a z hlediska energetického neni podstatny a
ma za ulohu jen stabilizovat hladinu glukozy v krvi. Nékteré népoje obsahuji vitaminy a
stopové prvky. Z pohledu jejich bezprosttedniho vlivu pii podavani v prub&éhu vykonu je
mozné pozitivné hodnotit obsah vit. C a zinku.

Napoje oznacené vétsSinou jako ENERGIE jsou hypertonické. Obsahuji vyznamné
mnozstvo glycidi v riznych formach a nckteré znich i dalsi latky jako vitaminy,
aminokyseliny, soli tfikarbonovych kyselin. Soli téikarbonovych kyselin aktivuji citratovy
cyklus a tim podporuji aerobni metabolizmus (tzv. Sparking Effect). Jejich odbouravani
prispiva ke kompenzaci pozatézové laktatové acidozy. Vstiebavani téchto napoji je pomalé,
nejsou vhodné tésné pred zatézi nebo v jejim prab&hu. TéEzisté jejich vyuziti je po
tréninkové zatézi v kombinaci s aminokyselinami a dopliiky obsahujicimi smés zakladnich
Zivin.

Zakladni Ziviny a jejich substance:

Zakladnim ukazatelem téchto vyrobkl je obsah proteini a téz zplsob jejich vyuziti.
Vétsinou jsou ochucené a obsahuji mnozstvi vitaminl, které odpovida obsahu Zivin.
sérové proteiny a jejich hydrolyzaty. Vysoky obsah kaseinu, ktery neni tak kvalitni
bilkovinou pro tyto ucely, poznd i laik pti pripravé téchto napoji podle nepiiznivé
konzistence.

Glycidova slozka je rtizna, ale vétSinou se jednd o smési jednoduchych a slozenych
cukri, vcetné malto-dextrinu. Specialnimi pfipady jsou vyrobky s obsahem ¢istych
jednotlivych slozek:

- GLYCIDU ve formé glukosovych 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 napoji, anebo pii ptipravé spec. stravy pro dlouhodobé vykony.

Pro bézné doplnéni vyZivy, jen se zdmerem zvySeni energetického piijmu, jsou vhodné
vyrobky s obsahem proteinii do 25 % typu Laktofit 25. Jejich uzivani vyrazné¢ navysi
celkovy pfijem bilkovin a snizi se podil tukti. Jsou lehko stravitelné a tézist€ jejich vyuziti je
pfi doplnéni stravy pfed vykonem nebo pro rychlou dodavku zékladnich Zivin, zejména
glycidt, po vykonu aneb mezi vykony, které nasleduji po sobé s odstupem nékolik desitek
minut. Obsah proteinti je v tomto pfipadé vedlejsi a miZze byt s vyhodou nahrazen smési
aminokyselin. V ptipadé, kdy neni zadouci zatizit organizmus dusikatymi latkami, je mozné
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doplnéni provést jenom tzv. vétvenymi aminokyselinami, které jsou k dispozici
Vv 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 dusledky- zvySené naroky na
traveni a metabolizmus, a proto tyto vyrobky mtizou slouzit jen jako dopln¢k zakladniho
stravovaciho rezimu. Je mozné s nimi posilit snidani, nebo miizou tvofit druhou vecefi,
zvlasté tam, kde je zadouci zvysit kaloricky pfijem a udrzet, nebo zvysit podil proteint ve
VYZive.

Vyrobky s obsahem proteinti nad 70 % slouzi vyhradné k dosazeni vysokého piijmu
bilkovin a jsou vhodné zejména k ristu svalové hmoty. V tomto ptipad¢ je vhodné nahradit
¢ast proteint jejich hydrolyzaty /peptidy/, které jsou stravitelnéjsi a dobie se vstiebavaji.

Nékteré smésy jsou doplnéné fosfolipidy. Z nich je nejvyznamnéjsi LECITIN. V obdobi
vysokych zatézi, kdyz stoupaji ndroky na regeneraci svalového tkaniva, je mozné ho
doplnovat i v ¢isté¢ form¢. Hlavnim ukazovatelem kvality lecitinovych preparati je obsah
nenasycenych mastnych kyselin.

16.5. Vitaminy a stopové prvky:

Problematika vitaminizace sportovci je doposud teoreticky i prakticky oteviena. Neni
sporu Vtom, ze pii pravidelné fyzické namaze a stresu se denni spotifeba vitamini a
stopovych prvki zvySuje. V odborné literatuie je vSak mozné najit doporuceni, kterd se co
do mnozstvi lisi i fadové. Tomu odpovida i Siroka nabidka trhu. Pro pouziti v sportu jsou
vhodné zejména komplexni smési se stopovymi prvky typu SUPRADYN N.

V souvislosti s télesnou zatézi se v literatufe uvadi zvySena potieba zinku. Dulezitou
ulohu pfi metabolismu glycidi ma chrom. Jeho nedostatek brani efektivnimu vyuziti
glukézy v organismu. Denni doporucené davky / napf. RDA/ nejsou uvadeéné, novéjsi
preparaty ho jiz obsahuji. K dispozici jsou také preparaty obsahujici samotny chréom ve
formé soli kyseliny pikolinové/ chromium picolinate /.

Vétsina tabletovych forem vitamind z technologickych divodii obsahuje relativné malé
mnozstvi v tucich rozpustnych vitamind A, D, E, proto je vhodné jejich doplnéni
jednotlivymi preparaty. Jinym feSenim jsou takzvané vitaminové baliCky /vitamin paks /,
které v sdckovém baleni na jeden den obsahuji n¢kolik tablet riznych vitamind, jejich
smési 1 kombinace minerali a stopovych prvki. Denni davky v této formé jsou Casto na
horni hranici u¢elnosti. Pro Gi¢innost a nezdvadnost vitaminovych preparatt je dilezita jejich
exspiracni doba, a proto je Zadouci vybrat takove, které jsou registrované jako 1éciva /HVLP/
a prodavané v Iékarské distribuci, ktera dava zaruku jejich kvality.

16.6. Mineraly:

Pii spravné sestaveném jidelnim listku za pouziti komplexnich vitaminovych preparati,
dopliikl vyzivy a iontovych népoji nevznika zvlastni potieba dopliiovani mineralnich latek.
Aplikace méa vyznam v piipad¢ jejich zjevného nedostatku / napt. svalové kiece / a stavech
zvyseného vyCerpani mimotfadného charakteru, napt. po extrémnich vykonech. Z preparati
je vhodny CARDILAN, ktery je vyvazenou smési drasliku a hot¢iku ve formé soli
aminokyseliny - kys. asparagové, kterd sama je dulezitym metabolitem pii télesné zatézi.
Jeho pozitivni vliv miZeme pfedpokladat pti vytrvalostnim tréninku velkého objemu.
CALCIUM C je kombinace soli vapniku s vysokou davkou kyseliny askorbové a jeho
pouziti mize byt pii prevenci, anebo zmirnéni pfiznakli nachlazeni. V diagnostikovanych
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piipadech je pro doplnéni drasliku vhodny preparat KALINOR, ktery je smési draselnych
soli organickych kyselin vytvaiejicich vyse zminény Sparking effecct.

Vzhledem k specifiku a dualezitosti problematiky preparatd zeleza a vitamini
ovliviiyjicich krvetvorbu, jsou tyto zafazené samostatné jako ANTIANEMIKA. Nutnost
jejich pouziti je potiebné ovétit zakladnim vysetienim krve na hemoglobin, pocet ¢ervenych
krvinek, jejich stfedni objem, hematokrit a ptipadné ferritin, 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 muzii 25 mg denné v obdobi vytrvalostni a
specialni pfipravy. U Zen, které mély diagnostikovan deficit anebo koncentraci Fe na dolni
hranici normalu, je potfebné Fe dopliiovat soustavng.

Nedostatek Fe je vsak jen z jednou z pii¢in nedostate¢né tvorby krevniho barviva. Naprava
vyzaduje fadnou diagnostiku a soustavnou kontrolu. ZlepSeni je mozné ocekévat po nékolika
tydnech soustavné péce. Nepiijemnou komplikaci pouzivani preparati Fe jsou pomérné
Casté zazivaci problémy. Nabidka preparati na rtiznych bazich je Siroka a je potfebné najit
takovy, ktery je individualné dobte tolerovan. Krajnim feSenim je pouziti Zilnich preparati.
Zvlastni postaveni ma vitamin B 12, ktery patfi taktéz do této skupiny. Vedle
antianemického U¢inku ma pozitivni G€inek na nervovou soustavu a anabolismus organismu.

Pro tésnou souvislost s problematikou vyzivy je potiebné uvést preparaty na 1é¢eni jater -
HEPATOPROTEKTIVA. Nékteré z nich jsou zaloZené na bdzi vitamini jako Essentiale
forte, ktery obsahuje smés vitamini skupiny B a estery fosfatidylcholini s nenasycenymi
mastnymi kyselinami. Pravé tyto kyseliny jsou jeho hlavni ucinnou slozkou pii doplnéni
jatrové diety, kterd omezuje ve vyziveé lipidy. AICORAT je synteticky preparat, ktery
obsahuje struktury kyseliny orotové a inosinu, t.j. latek, zkterych vychazi syntéza
zakladnich stavebnich prvkit DNK a RNA dulezitych pro obnovu bun¢k. HEPABENE a
FLAVOBION jsou ve své podstaté fytofarmaka odvozend z latek obsaZenych v bylinach
Fumaria officinalis a Silybum marianum.

16.7. Ergogenni prostredky:

Vedle preparatl registrovanych jako léCivé prostiedky jsou rizné latky rostlinného

puvodu a jiné dal$i latky, které zasahuji do metabolismu, obsazené v tadé vyrobki
vyvinutych pro pouZiti ve sportu. Tyto vyrobky jsou oznacované jako ergogenni (podptirné)
prostiedky. Znich zna¢nou popularitu v posledni dobé 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 1ékiim z nich odvozenych. Nékteré z nich jsou téZ pouZivané jako
vychozi chemickd surovina pro dal§i chemickou syntézu steroidnich 1€ki. jejich G¢inek na
lidsky organismus je vSak znacné omezen minimalni vstfebatelnosti v zaZivacich organech.
Proto pfi jejich peroralnim podavani mizeme ocekavat efekt podobny adaptogénim, ktery je
dan obsahem dalSich ucinnych latek. V souvislosti s anabolickym uéinkem je uvadén
preparat DIBECOZIDE. Chemicky se jedné o jednu z forem vitaminu B12 a je moZné u ngj
ocekavat podobné ucinky.

Dalsi skupinu ergogennich prostfedkt predstavuji nékteré aminokyseliny a jejich
derivaty. V tomto ptipad¢ nejsou aminokyseliny podavané jako néhrada zékladnich Zivin,
proteintl, ale pfedpoklada se vyuziti n€kterych specifickych ucinki. Kyselina glutamova -
GLUTAMAT je klicovou aktivni latkou pro vstiebavadni a vyuziti vSech ostatnich
aminokyselin. Arginin, arginin - asparat, ornitin, citrulin jsou metabolity v cyklu
mocoviny, kde je eliminovan amoniak. Jeho koncentrace v krvi pfi intenzivni zatézi stoupa
amulze nepfiznivé ovliviiovat centralni nervovou soustavu. Proto je jeho urychlena
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eliminace Zadouci. DalSim prokazanym efektem podavani vysokych (nékolikagramovych)
davek téchto aminokyselin je vzestup ristového hormonu, ktery ma dualezitou ulohu pfi
mobilizaci organismu na zacatku zatizeni a v regeneracni fazi. Proto jsou tyto prostiedky
oznacované jako stimulatory riistového hormonu.

Do metabolizmu lipidi pfi jejich vyuziti jako zdroje energie zasahuje karnitin . Vaze na
sebe fetézce mastnych kyselin a umoziuje jejich dal$i odbourdvani v mitochondriich. Je
potifebné zduraznit, Zze stimulace lipida jako zdroje energie je vyhodna jenom tam, kde je
limitujicim faktorem vykonu omezena zasoba glykogenu ve svalech.

Jako stimulatory oxidativnich procestt v tkanich jsou oznaCovany koenzym Q10,
kyselina pangamova /Calgan, vit. B15/ a inosin. Inosin je krom¢ toho perkursorem ATP a
spolu s kyselinou orotovou jsou vychozimi metabolitami pro vystavbu jadrové hmoty
bunck.

Kyselina ferulova a gamma-oryzanol jsou aktivni latky rostlinného metabolismu a je
jim pfipisovan antioxidacni metabolismus podobny vitaminu E.

Pouziti makroergnich fosfati adenozintrifosfatu-ATP a kreatinfosfatu jako zdroje
energie je sporné. Makroergni vazby jsou velmi labilni a pfi perordlnim podéavani dochézi k
jejich Stépeni v agresivnim prostiedi zazivaciho ustroji. Jiné ucinky vSak neni mozné
vyloucit. ATP, resp. jeho sloZka adenin, ma prokazatelné vasodilataéné Gc¢inky, které mlizou
byt ptiznivé sportovnimu vykonu.

16.8. Zasady podavani vyzivovych dopliikl v sportovni pripravé:

Pti vlastni aplikaci musime respektovat celou fadu vSeobecnych a individualnich faktort.
Vyziva musi odpovidat periodizaci tréninkového procesu a podporovat hlavni zamér faze
sportovni pfipravy.

V prechodném obdobi, které slouzi k zékladni regeneraci a doléCeni, je mozné se
omezit na pfirozenou raciondlni stravu a napravu chronickych nedostatkd.

V ptipravném obdobi 1. /vSeobecné ptipravé/ staci pitny rezim, vitaminizace a
dopliiovani vyzivy vyrobky s obsahem zdkladnych zivin. V tomto obdobi objem prace
dosahuje vrcholu a je proto dilezité pouzivat ty prosttedky, které podporuji regeneraci, t.j.
vSeobecné glycidy a fosfolipidy, pfipadné inosin a orotat. Tam, kde je Zadouci narlst
svalové sily a svalové hmoty, je na mist¢ vysoky piijem proteinli za pomoci doplikl
s obsahem proteinil nad 50 %. Tam, kde je pottebné jen udrZeni télesné hmotnosti, anebo jeji
mirna redukce, je mozné pouzit doplikii s obsahem proteinti do 25 %, anebo pouzit napoje
typu ENERGIE v kombinaci se smési aminokyselin. Pokud ma zatizeni vyrazné vytrvalostni
charakter a je zZadouci podporovat lipidovy energeticky systém , je mozné pouzit preparaty
S obsahem karnitinu.

V obdobi specialni pFipravy dosahuje zatiZeni z hlediska intensity maxima a u b&éhu na
lyZich jako discipliny cyklického charakteru s vytrvalostni slozkou jesté navic pii pomérné
vysokém objemu prace. U disciplin s vyrazné technickou slozkou je tomu naopak. Proto
celkovy energeticky pfijem musi byt Uumérny vydaji. Je nevyhnutelné postupovat
diferencované¢ podle charakteru sportovni discipliny, konkrétni néaplné jednotlivych
tréninkovych jednotek, individudlnich charakteristik sportovce a jeho reakce na zatiZeni.
K maximélni podpofe regenerace pfistupuje i nutna podpora stimulace téch funkci
organismu, které jsou pro podani maximalniho vykonu rozhodujici. Pti zatizeni modelujicich
zavodni vykon je mozné zkousSet a hledat nejvhodnéjsi kombinace.

V zavodnim obdobi uZ neni pro experimentovani misto, miiZzeme jenom piiméiené
pouzit vyzkousené postupy. Charakteristickym rysem specidlni ptipravy je vyrazné stiidani
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katabolické a anabolické faze organizmu. Jejich spravné ¢asové navazani rozhoduje o vysce
superkompenzace, kterd 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 pfijmu proteint. Pii
planovaném vysokém pfijmi proteini se muize podle tohoto parametru upravovat jejich
mnozstva tak, aby nepfekracovalo moznosti organismu tyto proteiny vyuzit.

Pii zatizenich vysoké intenzity, zejména silového charakteru, nemusi byt limitujicim
faktorem vycerpani svalového glykogenu, ale naruSeni svalového tkaniva. Pfi tom dochazi
Kk uniku svalovych enzymii do krve. Jednim z nich je kreatinkinaza, ktera je dobfe méfitelna
a specificka. Sledovani jeji aktivity v krvi umoznuje tuto situaci rozeznat a reagovat na ni
doplnénim vyzivy o smés aminokyselin, proteintl, lecitinu a podpofit tak anabolicky trend
organismu.

Analyza sportovni vykonnosti vcetné sledovani biochemickych parametra pfi
modelovych zatizenich umoznuje urcit jeji strukturu, limitujici faktory a ucelové vybrat
doplnky vyzivy pro dosazeni maximalniho vykonu.
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17. Priprava bézeckych lyzi

Tato cast metodického listu je zpracovana na zaklad¢ servisnich doporuceni domacich
(NYC — sport) a zahrani¢nich sportovnich firem (Swix, Start, Rode, Holmenkol, Solda a
jiné).

V poslednich letech proslo bézecké lyzovani jako malokteré sportovni odvétvi velmi
bouilivym rozvojem. Prispély k tomu predevsim zmény v technologii upravy bézeckych trati
a nova technika béhu (brusleni), které si navazné vynutily zmény ve vyzbroji a vystroji,
pouziti nové konstrukce lyzi, holi a materialt (karbonové vlakna, fluorové parafiny, prasky,
vosky a spreje). Lyzaiské firmy, které do té doby profitovaly piedevS§im na vyrobé
sjezdového materidlu, se brzy pfizplsobily tomuto trendu. Umélé hmoty zcela ovladly
nejenom vyrobu bézeckych lyzi a holi, ale i vazani, bot a obleCeni. Lyzaiskd vystroj a
vyzbroj patii neoddélitelné k lyzovani a jeji problematika je stale castéji diskutovand nezli
sportovni pfiprava anebo technika b&hu na lyzich. Inovace lyzatského materialu piinasi stale
novejsi lyze a hole, které jsou lehci, rychlejsi a pevnéjsi, obleCeni hez¢i, barevnéjsi a
nepostrada vysokou funkcnost.

Koloto¢ nabidky lyzafského materidlu, kterym roztaceji lyzaiské firmy je pfipravena a
nez na né&j nasedneme, méli bychom znét nékolik informaci a rad pfi jejich vybéru.

Zasada vybéru vybaveni podle urovné lyzafe je u bézeckého lyzovani mimotadné
dilezita.

17.1. Bézecké lyze

Konstrukei bézeckych lyzi od poloviny 70. let vyraznou mérou ovlivnily renomované
sjezdatské firmy (Fischer, Kneissl, Atomic, Kastle, Rossignol), kdy se v alpskych zemich
zacalo masoveé behat. Prfi jejich vyrobé se uplatnovala obdobna technologie jaka se
pouzivala pfi vyrobé sjezdovych lyzi. V soucasné dobé téméf vSechny firmy vyrabé&ji
bézecké lyze kasetovym zplsobem, ktery eliminuje nedostatky sendvicové a krabicové
technologie.

17.2. Rozdéleni lyzi.

Spi¢kové zavodni lyZe se vyrab&ji v pomérné malych sériich a odlisuji se dosti vyrazné
od ostatnich typli zejména cenou a maji vlastni déleni podle zplsobu pouziti. Lyze
pouzivané ke klasickému zpiisobu béhu se oznacuji jako classic, lyZe k brusleni se oznacuji
jako skate.

Zavodni lyZe jsou natolik specializované, Ze se jesté rozdéluji podle toho, na jakém
sn¢hu se budou pouzivat:

a) na mokrém s oznacenim (+), nebo klister
b) na suchém, prachovém s oznac¢enim (-), nebo pulver.

17.3. Pravidla pfi vybéru lyzi

Pii vybére bézeckych lyzi vychdzejme disledné z toho, jak umime lyzovat a v jakém
terénu budeme lyze pfevazné pouzivat. Primémy lyzat bude mit na zdvodnich lyzich a
V neupravené stop¢ velké problémy s odrazem a udrZzenim rovnovéhy a tudiz bude mit malou
radost z lyzovani.

Kupovat bychom si méli lyze, na které¢ stacime svou dovednosti a ne na které mame
finan¢n€. Pi1 dalsi kvantifikaci nasich pozadavka piihlizime také k délce a tvrdosti lyzi. Plati
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zde pravidlo: Cim slabsi lyzaf, tim mékéi a kratsi lyZe, 1épe se ovladaji a je z nich jisté&jsi
odraz.

17.4. Klasické lyze

U lyzi pro klasicky styl je tfeba prihlédnout také ke stylu lyzate. Turista, ktery ma mékci
a méné presny odraz nez zavodnik s vybrouSenym stylem, by mél pouzivat lyze celkové
mekei, které mu umozni snaze se odrazit. Pokud bude mit lyze tvrdsi, nez jsou jeho télesné a
technické dispozice, budou tyto podkluzovat 1 pii pouziti spravného stoupaciho vosku. Jsou-
li lyze naopak mek¢i, je odraz snazsi, ale lyze méné klouzou, projevi se to v rychlosti skluzu
avesjezdu. Pomoci testu tvrdosti lze na lyZzi vyznacit 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
faktorem jejich tvrdost. Kazdy model se v jednotlivych délkach vyrabi ve dvou nebo tfech
stupnich tvrdosti. Tvrdost lyZe byva oznacena riznymi zpiisoby na potisku lyZze nebo na
riznych samolepkach. I pfesto je potfeba kazdy jednotlivy par lyzi pfemétit individudlné
podle vahy a vykonnosti lyzate.

Po spravném vybéru délky a tvrdosti lyzi podle prani, zkuSenosti parametrii lyzafe a
montaze vazani, pfijde v piipad¢ klasickych lyzi na fadu vyznaceni mazaci komory pro tuhé
1 tekuté stoupaci vosky. Tvrdost klasickych lyzi bézné mizeme zjistit, kdyzZ je poloZime na
rovnou a hladkou podlozku (idedlni je silna sklenéna deska). Méfend osoba se v lyzaiskych
botach postavi na obé€ lyze, pfipne vazani a pokud mozno ob¢ lyZe rovnomérné zatizi. Druha
osoba podsune pod jednu z lyzi kancelafsky papir formatu A a pohybuje jim od stiedu
k $pickam az po misto, kde nastava kontakt skluznice lyZe s podlozkou a papir jiz nelze
posouvat. Toto misto se na boku lyze oznaci fixem. Stejné méfeni provedeme smérem
dozadu. Pokud lze papir posouvat dale neZ za patu boty, lyZe jsou vzhledem k nasi hmotnosti
vhodné snad jenom pro tvrdou stopu, nebo mokry snih. Pokud mdme jenom jeden par lyzi,
tak vyzna¢ime zony dv&: prvni pro tvrdé vosky (pfedchazejici méfeni papirem), druhou pro
klistry, kde je zéna o 2 az 5 cm kratsi smérem ke $picce skluznice. Spi¢kové zavodni lyze
jsou jiz pifi vystupni kontrole testované vyrobcem na tenzometrické lavici a je na nich
vyznacena tvrdost a jednotlivé stoupaci zony. Naptiklad Atomic: tvrdost 1. 1,0-1,1 - mekke;
Il. 1,2-1,3 - stiedn¢ tvrdé; I11. nad 1,4 - tvrdé ).
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Méfeni tvrdosti pii vybéru lyzi
Stoupaci zona pro tvrdé vosky:

——— 50-55 cm ——
=
- ——1_30-35 cm —!

Stoupaci zona pro klistry:

—— 45-50 cm ———
e  ——  ——

; 19530 cm

17.5. Lyze na brusleni.

Pfi vybéru lyZzi pro brusleni se méti pouze aktualni hmotnost bézce a s ohledem na
optimalni délku lyZi se podle ni vybira jejich tvrdost. Vhodné lyZe pro nés 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 nasSe hmotnost stejna s idajem na méticim zatizeni.
Pokud je lyze hodné tvrda, tak pii prendseni hmotnosti bézce na druhou lyzi na tvrdSim
povrchu "ustfeluje", pokud je mékci, méné klouze a je pomalejsi, protoZze hmotnost lyZate
neni rovnomérné rozlozena na celou délku lyzi, ale jenom v nejblizsi vzdalenosti kolem
chodidla. Vzhledem ke sné¢hové podlozce dochéazi k prohnuti lyZi v jejich stfedni ¢asti a tim 1
jejich brzdivému ucinku.

17.6. Co s novou skluznici
Pozornost zamétme piedevsim na prohlidku skluznice, ve které by méla byt od vyrobce
vytvorena struktura, kterd vlastn€ rozhoduje o vhodnosti a pouziti lyZi pro ur€ity druh snéhu.
Poté je potfeba dobte pfipravit skluznici. Nova skluznice je suchd, syrova, chlupata.
Jenom Spickové lyZe jsou jiZ ptimo od vyrovce naparafinované. Pro odstranéni chloupki se
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pouziva bily lestici fibertex (Swix T268), kterym skluznici nékolikrat (vzdy ve sméru od
Spice k paté) piejedeme. Podobné ucinky ma nékolikakilometrova jizda na Cerstvém prasanu,
tento zpusob ale rozhodné nemtizeme doporucit pro vyssi sportovni a zdvodni fady lyzi.

Na fadu pfichazi provzdu$néni, t.j zvySeni poréznosti struktury skluznice. Ta se provadi
bronzovym kartacem (ten byva nékdy Cesany jednim smérem, je potieba tedy vyzkouset, ve
kterém sméru voln¢ klouze po skluznici a nezafezava se!). Veskeré pohyby, ktery provadime
na skluznici, véetné kartdCovani, musi vzdy smefovat od Spice k patce lyze!

Prvni parafinovani

Takto pfipravenou skluznici mizeme poprvé naparafinovat,k tomu jsou vhodné stfedné
tvrdé nefluorové parafiny (kolem 0°C). Zazehleny parafin nechame vychladnout 15 az 30
minut (zalezi na teplot¢ okolniho vzduchu - ¢im déle, tim lépe), pak ho oskrabeme
akrylatovou cidlinou a lyzi vykartacujeme zpocatku bronzovym, pak nylonovym kartacem.
Na takto pfipravenych lyzich uz mizeme vyrazit na snih, ale ¢im vicekrat lyze pied pouzitim
parafinem nasytime, tim déle pak parafin ve skluznici vydrzi.

Mazaci komora u klasickych lyzi

Stoupaci zénu novych klasickych lyzi doporucujeme jesté pred voskovanim stoupacimi
vosky pifiéné zdrsnit smirkovym papirem (zrnitost 100 — na Klistry; 150 — na tuhé vosky).
Stoupaci vosky pak Iépe drzi na skluznici a méné se sjizd¢ji. Pokud mazaci komoru
navzdjem a v uzkych mezerdich rovnobézné zdrsnime papirem o zrnitosti 80 do tvaru
obraceného ,,V“, dostaneme tzv. "mikrostrukturu", na kterou neni tfeba mazat stoupaci
vosky. Tu lze ale pouZit pouze pii specifickych snéhovych podminkach (teploty kolem nuly,
husté snézeni, které neumoznuje, aby se bézecka stopa jezdénim vyhladila). Pro tento tcel
musime vybrat mékké lyze, aby byl kontakt mikrostruktury se sn€éhem bezprostfedni a
umoznil odraz bez vyrazngj$iho silového nasazeni. = Mikrostrukturu je potiebné natfit
silikonovym olejem, aby stoupaci zéna nenamrzala a udrzela si stoupaci vlastnosti.
V soucasné dobé¢ lyZatské firmy vyrabéji lyze specialné urené pro tyto snéhové podminky,
napf. firma Fischer z vlozkou se specidlni zdrsnéné hmoty v stoupaci komote. Podobné
Atomic pro tuto sezonu testoval lyZe, které meély v stoupaci komote namisto skluznice
tenkou vrstvu z korkového materialu, ktery se napousti silikonovym olejem.

17.7. Myti a ¢isténi lyzi

Co je k tomu potieba

Savy papir nebo kus ¢Cistého hadru, mekkéd plastova Skrabka (ostrd kovova by nam
poskodila skluznici) a smyva¢. Nikdy bychom neméli pouzivat fedidla: benzin, lih, toluen a
podobné odmast'ovace. Smyvace (odborné: "odstraiiovace stoupacich voskil") obsahuji také

mastici slozku, takze lyze se tolik nevysusi. Pii ptipravé bruslicich lyZi je jeSté tfeba mit
vybaveni k parafinovani.

185



Béh na lyzich — Metodicky dopis

Skrabka T87 Savy textilni papir

= T150
Smyvac 162

Bruslarské lyze

Lyze na brusleni se ve vétSin€ ptipadl Cisti jenom horkym parafinem. Po vykartacovani
skluznice bronzovym kartd¢em obvyklym zpisobem zazehlime nefluorovy mekky parafin
(napt. Swix CH8 nebo Toko Worl Loppet Yellow) a po jeho mirném zatuhnuti, ale jesté
teply, Skrabkou stdhneme. Horky parafin na sebe navéaze Spinu a vyplavi ji na povrch
skluznice. Stejnym zpusobem provadime vyplavovani praskovych fluoridovych karbona (FC)
ze zavodnich lyzi. Tento postup mizeme nckolikrat zopakovat, aby byla struktura skluznice
opravdu Ccistd. Teprve potom lyzi mosaznym kartdCem vykartd€ujeme a napustime ji
parafinem podle potiteby. Pokud je znecisténi skluznice velmi silné a hluboké, je tfeba
pomoci si smyvacem. Pokud odstraitujeme z povrchu skluznice necistotu z parafinovanych
casti lyze, smyvac¢ bychom neméli na skluznici nanaset pfimo, ale jenom navlhé¢enym savym
nastiikdme smyvac ptimo na lyzi, aby pronikl az dovnitt struktury skluznice, nechame chvili
pusobit a pak ho stdhneme dosucha (papirem, €istym a nechlupatym hadrem) . Po vysuSeni
skluznice od u¢inku smyvade musime pak lyze bezprostfedné nékolikrat naparafinovat
mekkym bezfluorovym parafinem, jinak hrozi zkorodovani skluznice!

Klasické lyze

U klasickych lyzi nejdiive vycistime zvlast' stoupaci zénu od vosku a az pak skluzové
plochy. Stoupaci vosky z mazaci komory stahujeme Spachtli, Skrabkou, pak smyvaem a
savym textilnim papirem. Nejdiive na zbyly vosk nastiikame smyva¢ a nechame nékolik
vtefin pusobit, vosky se pak tolik za stérkou netdhnou. Poté mékkou plastovou Skrabkou
stdhneme silnou vrstvu starého vosku a také vycistime Zzlabek. Nyni uZz stac¢i zbylou
vrstvicku voskd stdhnout namocenym papirem. Tento proces nékolikrat opakujeme az
dosahneme toho,ze po odpafeni smyvace ze skluznice bude naprosto sucha a nelepiva!
Nezapomerite, Ze k lyzim patii i1 jejich boky, vrSek a vazani a také ty by po umyti nemély
nikde lepit! Pravidelné neSkodi ocistit také podrazky na botach, Casto se stava, Ze ¢lovek
Slapne do zbytku klistru a neni zrovna piijemné béZet z ptilepenou patou k podpaténce lyze,
nebo event. mit ho potom 1 v batohu. Skluzové zony Cistime stejnym zpisobem jako lyZe na
brusleni. KdyZ uZ jsme v pracovnim nasazeni, hodilo by se pfipravit si lyZe na dalsi trénink a
alespoil je naparafinovat..
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17.8. Parafinovani skluznice lyzi
Proc se lyZe viibec parafinuji ?

Aby jely. A také aby se skluznice chranila a déle vydrzela. Skluznice lyZe je porézni (pod
drobnohledem ptipomind molitan). Podle druhu sn¢hu je struktura skluznice zavodnich lyzi
jiz v tovarné piipravovana pro studené, mokré nebo univerzalni podminky. Pokud jiz pro
dané podminky neni funk¢éni (neni dostatecné hlubokd), musi se struktura lyZe obnovit
prebrousenim na specialnim kameni (NYC — Sport), anebo si musime strukturu udélat sami.
U sportovnich (nizsi kategorie) a turistickych lyzi nejsou skluznice lyzi takto upravovany, I
tyto lyze ale urcCitou strukturu maji a i ty je tfeba parafinovat. Maze se zdat zbytecné lyzi
parafinovat a pak parafin jesté pred vyjetim na snih opét stdhnout. Je to ale nutné. Diky své
poréznosti nasaje skluznice horky parafin do sebe a kdyz vychladne, ten v jejich porech
zustane i po nasledném stahnuti a dikladném vykartaCovani zbylého parafinu z povrchu
skluznice.
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Aplikace struktury lyzi

Aplikace zdkladni struktury

1. Pfed drazkovanim odstranime
zoxidovanou zakladni vrstvu
skluznice, brusnym skelnym
papirem primérem zrna #100.

2. Pro ziskani rovného a hladkého
povrchu pouzijeme ocelovou

cidlinu (T0080). Cidlina se : e
nasazuje pod Sikmym hlem 30° R "-k_‘['v".‘«ll!"‘l""‘l
vzhledem k zakladnimu povrchu. Sl

3. Udélame zakladnim
strukturova¢em rovhomérnym
pohybem a tlakem novou
strukturu (drazky) na skluznici od
Spicky lyze smérem k patce.

Struktura draZkovanim se déla pred parafinovanim. V chladnych podminkach musi byt
dalsi uprava struktury vykonana pied parafinovanim akrylatovou skrabkou zrazenim hrotu
drazek. Pro mokré sné¢hové podminky by mély byt drazky obnovené také po parafinovani.
ZkuSenost nam ukazuje, Ze pro mokry snih je Zadouci mit relativn¢ ostré vrcholy drazek.
Jestli chceme pouzit dvé nebo vice druhu ostii, vZdy zacindme pouZitim hrubéjsiho
(roztece drazek).

Zakladni struktukturova¢ Swix se pravidelné pouziva pti zdvodech Svétového poharu

Zakladni strukturova¢ Swix (T401) se mize pouzivat
samostatn¢ a nezavisle na stavajici strukture skluznice
vytvofené pro aktudlni snéhové podminky.

LyZe by méla byt uchycend a pfipevnéna na profilovy
sverak (Swix,Start).
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Kombinované pouziti stavajici struktury a zékladniho strukturovace T0401. Zakladni
strukturovaé ma casto pozitivni U¢inek na zlepSeni skluzu v kombinaci se stavajici
strukturou na lyzich. Pfi mokrém sn¢hu jsou drazky ud€lané rovnéz po parafinovani ze
stejného divodu, aby ostré hrany 1épe z nich odvadely vodu. V chladnych podminkach jsou
drazky udé€lané jenom pied parafinovanim. Jestli ma draZkovani negativni dasledek na
toCivost lyze a jeji stabilitu, redukuji se drazky jejich snizenim ostrou plexi Skrabkou.

Priklady pouziti strukturovace:

a) Jemné struktury:

e nanovy snih a teplotu pod -7°C, pouzijeme velmi jemné ostii (0.25 mm). Tyto
drazky se pouzivaji, aby se vytvofila velmi jemna struktura na skluznici.

e nanovy snih od 0°C do -10°C a na hrubozrnny snih pod -3°C a chladngjsi se
pouzivaji drazky s rozte¢i 0.5 mm v kombinaci s velmi jemnymi 0.25 mm.

e vrcholy drazek bychom méli pied pouzitim dalSich, velmi jemnych drézek (0,25
mm)zarovnat akrylatovou cidlinou,.

b) Stfedni struktury:

e nanovy a vlhky snih pti -2°C a teplej$i pouzijeme stiedni 0.75 mm ostii drazek v
kombinaci se dvéma: s rozteci 0.5 mm a velmi jemné 0.25 mm ostré drazky.

¢ na transformovany snih pod -4°C a chladné&jsi pouzijeme stfedni 0.75 mm ostii
drazek v kombinaci s drazkami 0.5 mm.

€) Hrubé struktury:

e na mokry novy.snih nad +4°C, pouzijeme hrubé 1 mm ostii draZzky v kombinaci se
sttednimi 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 ostiim.

e kdyz snih je hrubozrnny a promoceny nad +4°C a teplejsi, je potfeba pouzit velmi
hrubych drazek o velikosti 3 mm, nebo zvlast’ hrubych 3 mm v kombinaci se stfredné
hrubymi (2;1)

e 2 mm draZky se pouZivaji jako zakladni vzorek. Pak nasleduje kombinace 1 mm
hrubého a sttedniho 0.75 mm ostfi.

Jak casto je tieba parafinovani provadét ?

Nejlépe po kazdém tréninku. I v Cerstvém snchu je totiz v naSich podminkach mnoho
$piny, kterd se zachyti v mikroskopickych poérech skluznice. Cim je snih ostiejsi a
agresivnéjsi, tim vice dochazi ke sjizdéni parafinu jeho a vytahovéani z péru skluznice . Pti
téchto podminkéch je vhodné lyzi parafinovat i nékolikrat po sobé€. V ptipad¢, kdy je sice
teplo, ale podklad stopy je ledovaty, je tieba pozivat také hodné tvrdé parafiny. Pokud nelze
lyze parafinovat tak Casto (napf. na dovolené na horach), pozna se potieba parafinovani
podle barvy skluznice. Pokud je ¢erna, jesté n¢jaky parafin obsahuje. Kdyz ale postupné od
sttedu ke hranam, ale hlavné pod patou lyzi Sedne, je nevyhnutelné lyZe naparafinovat.
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Tuhy nebo tekuty parafin ?

S tuhymi parafiny je vice prace a je potieba lepsi vybaveni: - nejlépe kopyto, Skrabky,
kartace, Zehlicku... Tuhé parafiny se nanaSeji za tepla elektrickou zehlickou, po vystydnuti se
musi stahnout a vykartacovat. Tekuté parafiny nejsou tak naroné na cas, vybavu a na
prostiedi. Rozhodné¢ ale nenahradi tuhé parafiny, protoze se nedostanou tak hluboko do
skluznice lyze. Piiprava lyze je vSak pomérné jednoduchd. Je potieba, aby pied aplikaci byla
skluznice Cistd a suchd. Tekuté parafiny se nandseji stiikdnim nebo natiranim, pak se nechaji
zaschnout a po nékolika minutach se vylesti filcem nebo silonovou punc¢ochou. Lyze je pak
pfipravena béhem par okamzikd. Trvanlivost G¢inku tekutych parafini se s tuhymi neda
srovnat - sjedou se podstatné diive a nutno je povazovat jenom jako nouzové feSeni i
V turistice na lyzich.

Priprava lyzi
Pfed samotnym parafinovanim musime skluznici lyzi nejdiive provzdusnit bronzovym
kartaCem, aby se vycistila od mechanickych necistot a vice se oteviela jeji struktura pro

pfijem parafinu.

Tabulka Zehleni parafini

SWIX prasek prasek prasek parafin parafin Teplota

Druh

rozsah st C | 1(10-32st [(10-32)st |
Druh \ \

rozsah st C
Druh \ \

rozsahstC  |(-6-12)st _[(-6-12)st | 1(-6-12)st |(-6-1Qst | |
Druh \ \

rozsahstC  |(:2-8st _[(2-8)st | J(2-§st __[(2-8st | |
Druh \ \

rozsah st C (+1 - 4)st (+1 - 4)st (+1 - 4)st (+1 - 4)st

Druh HF BD 10 HF 10 LF 10 CH 10 110
rozsah st C (0- +10)st) (0- +10)st) (0- +10)st) (0- +10)st)

StaZeni parafinu

\ | X

e

1

SELUZMICE SKLUZMICE

Vychladly parafin je tfeba ze skluznice stahnout. Zaciname vyc¢isténim zlabku a hran,
pokud by se nam Skrabka ze zldbku vysmekla, nenapachame tolik Skody, kdyz skluzna
plocha je jesté pokrytd parafinem. Pak stdhneme zbyvajici plochu akrylatovou cidlinou od
$picky k paté lyze. Skrabka s lyzi musi svirat uhel asi 70°, pokud by byl tthel kolmé&;si,
Skrabka by se mohla zafezavat do skluznice. Na skluznici mize zlstat jenom mikroskopicka
vrstva parafinu! Po stazeni piebyte¢ného parafinu proto karta¢ujeme lyzi bronzovym
kartaCem tak dlouho, dokud nebude struktura skluznice zfetelné viditelnd. Nylonovym
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kartaCem pak skluznici leStime a dolestime silonovou puncochou. Cilem je stazeni co
nejvetsitho mnozstvi zazehleného parafinu Skrabanim, kartdCovanim a leSténim povrchu
struktury skluznice. Pokud by na skluznici zlstala vétsi vrstva parafinu, v pribéhu jizdy se
do ni dostane $pina ze sn¢hu, ktera negativné ovlivni jizdni vlastnosti lyzi.

17.9. Mazani stoupacimi vosky

Slozitost mazani spo¢iva v tom, Ze je potfeba brat v ivahu nekolik 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 sné¢hu.

Zéakladem pro uspésné zvladnuti mazani lyzi je spravny odhad sné¢hovych podminek,
rozliSeni jednotlivych druhi snéhu a zhodnoceni klimatické situace, tj. teploty snchu,
vzduchu a relativni vlhkosti vzduchu. Snih patii mezi velmi nestdle substance, ktery se
neustdle méni. Zmény jsou vyvolany kolisanim teplot, riznou vlhkosti vzduchu nebo
pusobenim c¢asu. Existuje mnoho riiznych variant a druhti snéhu, ale z hlediska optimalniho
mazani lyzi bude stacit, kdyz dokdzeme rozliSovat 5 zdkladnich druhii sné¢hu. Hlavnim
kritériem pro jejich tfidéni je stafi a historie jednotlivych snéhovych krystall (dendritu),
protoze to jsou hlavni faktory, které tvofi charakteristiku sn¢hu, jeho strukturu a ty jsou pro
mazani rozhodujici.

Predstavujeme vam jednoduchy klasifikaéni systém pro identifikaci snéhu od firmy
Swix. Symboly jsou vytvofené tak, aby vam pomohly zjednodusit snéhovou identifikaci a
pomadhaly lyzaiim a rekreaénim béZciim v nalezeni nejlepsiho vosku pro aktudlni podminky.

Upozornéni! Novy snih, ktery byl upraven (bud’ strojem, nebo seslapan skutrem, lyzemi)
by mél byt povazovany za transformovany snih.

1. NOVE NAPADLY SNIiH / SNEZENI :
Pod — 0°C (pod bodem mrazu)

Tato skupina snéhu vV naSem systému piedstavuje padajici a nove
napadly snih, ktery je stary méné nez 24 hodin. Je charakterizovan
relativné ostrymi krystaly snéhové vlo€ky, vyzadujici relativné tvrdy
lyzatsky vosk.

2. JEMNOZRNNY SNiH (&aste¢né transformovany)

Pod — 0°C ( pod bodem mrazu)

Tato skupina sn¢hu v systému je stfedné transformovany stupen. Je
charakterizovan zrny , kterou jizZ neni mozné identifikovat jako
originalni snéhovy- kiistalovy tvar ( endrit). 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 zakulacend a pfipomina zrnka
soli.
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4. MOKRY FIRN (transformovany)
Nad + 0° C ( nad bodem mrazi)

Do této skupiny patii snéhové vlocky, které by jinak patiily do
skupiny 1; 2; 3 nebo 5. Pokud jsou vystavené teplému vlivu pocasi
vysledkem jeho ptisobeni je mokry snih.

5. ZAMRZLY nebo stary FIRN (transformovany)
Pod — 0°C (pod bodem mrazu)

Do této skupiny patii sné¢hové vlocky, které se vlivem teplého pocasi
zménily na mokry snih a pozd¢€ji pti ochlazeni znova zmrzly Tato
skupina je charakteristicka velkymi zrny snéhovych vlocek, které
jsou mezi sebou navzajem spojené zamrzlou vodou. Povrchova
struktura sn¢hu je tvrdé a ledovata, obycejné je nutné pouzit klister
jako stoupaci vosk..

Pro orientaci jaké parafiny a vosky pouzijeme také s ohledem na vlhkost vzduchu si
pomuzeme nasledujici tabulkou:

% relat. vihkosti vzduchu do 40 % \ 40 — 60 % \ nad 60 %

druhy vosku

mezinarodni oznaceni bez symbolu F Low Fluor High Fluor

oznaceni na parafinech CH,T LF, TDibloc LF HF, TDibloc HF

sloZeni C-karbon (uhlik), | F-fluor-nizsi konc. | F-fluor-vysoka konc.
H-vodik C- karbon (uhlik) C-karbon

oznaceni na voscich V,K-Swix, VR,KR-Swix
P,K-Rode FP,FK-Rode

UPOZORNENI !: Komponenta fluoru, ktera se p¥i zaZehlovani parafini z ného
uvoliiuje do ovzdusi, je zdravi Skodliva ( fluor v plynném stavu ve vyssi koncentraci
miuZe zpusobit rakovinu dychacich organu). Vyrazné sniZuje imunitu, proto vyzaduje
pouZziti ochrannych pomiicek (obli¢ejové masky s filtrem, rukavice a diikladné vétrani
prostoru servisnich bunék).

17.10. Tuhé vosky:

Pouzivaji se na Cerstvy jemnozrnny nebo na star$i snih, ktery neprosel oblevou. Vosky
vyrobei rozdeluji vétSinou podle teploty a vlhkosti vzduchu (Toko podle teploty snéhu).
Nejpouzivangj§i znacky jsou SWIX , RODE, TOKO a Start. Prvni vrstvu zvolené¢ho
(nefluorového) vosku doporucujeme vzdy zazZehlit, aby teplem pronikl hloubéji do skluznice
a vytvoril tak lepsi kontakt pro dalsi vrstvy. Po vychladnuti zazehlené vrstvy pfi 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 hladké. Pro lepsi
odraz je lepsi mazat ve 2 a vice samostatné¢ rozetfenych vrstvach. V pfipadé, ze je jenom
jeden druh vosku 1 po naneseni nékolika vrstev méné G€inny, miiZzeme vosky riizné tvrdosti
(teplotniho rozpéti) vzdjemné kombinovat.
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Jak provedeme zakladni vrstvu podkladu pod tvrdé vosky

1.Zabrousime stoupaci zénu s #80 2.Naneseme tenkou vrstvu podkladového
nebo #100 skelnym papirem. tuh¢ho vosku - grundvaly.

3. Zazehlime a nechame vosk 4. Naneseme vrstvu vosku V40 modré barvy
ochladit po dobu 15 minut. Extra nebo VR40.

5. Nanesenou vrstvu zazehlime 6. Nechame vychladit, rozetfeme a uhladime.
dlouhym pohybem po skluznici
zahtatou zehlickou
Vybrany vosk pro dané snéhové podminky. naneseme v 4 - 6 tenkych vrstvach a kazdou
dikladné rozetfeme a uhladime.
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Tuhé vosky SWIX
Tradi¢ni tuhé vosky:
Nova zjednodusena Snadnéjsi pouzivani pro dvé teplotni rozmezi:
a zlepSend rovnice Pro novy a transformovany snih.

pro lepsi stoupani a

klouzani lyzi!

V - Smér tvrdych vosk je tradi¢ni linie tvrdych stoupacich voskt, vyrobenych pro
zavodéni a rekreacni lyzovani. Ackoli nemaji zadné fluorové piisady, je jejich kvalita
velmi vysoka kvuli pln€ rafinovanym ptisadam z ropnych produktu, syntetickych
kaucukti a farmaceutickych kvalitnich olejt, které jsou vstupni komponenty vosku.. V-
vosky jsou v ur¢itém teplotnim rozmezi ¢asto pouzivany v zavodech v béhu na lyzich,
bud’ samotné, nebo v kombinaci s VR- (fluorovymi) vosky - pfi relativni vlhkosti
vzduchu 40 — 60%.

Novy a padajici snih: -12°C -25°C

105 PO @ Transformovany zrnity snih: -15°C -30°C.

SWIX1 V05 polar. Jak jeho jméno signalizuje, toto je tvrdy vosk vyrobeny pro

nejchladnéjii podminky. Casto je pouzivany v polarnich regionech
Suumc@ues  Evropy a Severni Ameriky.
e ——

Novy a padajici snih: -8°C -15°C.

Sl

SUNaX|CIRE POUR SYI¢

Bithise @-100

@ Transformovany a zrnity snih: -10°C -18°C.

V20 zeleny.

Dobfte zndmy chladny sné¢hovy vosk, pouZivany vice neZ padesat let,
ted’ byl nékolikrat zmodernizovan s novymi souc¢astmi.

Novy a padajici snih: -2°C -10°C

@ Transformovany zrnity snih: -5°C -15°C

V30 modry.

SHNAX/CIRE POUR SIS
Ty Dalsi opravdove klasicky Swix vosk. Pfi pouzivani za mirn€ chladnych

sn¢hovych situacich patii k nejlepSim.
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Novy a padajici snih: -1°C -7°C

@ Transformovany zrnity snih: -3°C -10°C

V40 modry EXTRA.

Nejpopularngjsi vosk, velmi flexibilni a vSestranny, mé veliky teplotni
rozsah pod bodem mrazu. Pouziva se pro teploty kolem 0°C, Pfi novém
sné¢hu a nizké vlhkosti vzduchu pod 45 - 50%.

Novy a padajici snih: 0°C -3°C

@ Transformovany zrnity snih: -2°C -6°C

V45 fialka Special.
Také velmi Casto uzivany vosk pro zavodéni a turistiku, kdy se modry

extra stava pon€kud 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.
Po mnoho let byl tajnou zbrani ve voskové krabici Svétovych poharu

béZch. Pouziva se kolem bodu mrazu, kdy snih ptechazi od minusovych
teplot v otepleni.

Novy a padajici snih: +1°C az 0°C .

@ Transformovany zrnity snih: 0°C -2°C

V55 erveny Special.

—————

SWAX]CIRE POUR £855
T ——— ’ ’ ’ v N7y ’
Tl  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
e ————
SUAXIEIRE POUR SKS
#3000 Pro mokry snih az +3°C a az k -1°C pro starsi vice transformovany firn.

Pti otepleni naneste vice vrstev kvili lepSimu stoupéni.
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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
chladnéj$i 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.

V90 podkladova grunvala , aerosol.

Pro pouziti pod tvrdé vosky: V40 modry Extra nebo V45 fialovy
Special, kdyzZ je stary a ostry snih.

GRUNNVOKS

17.11.Tekuté vosky:

Skupina klistrovych voskil je ur€ena pro zdvodniky v béhu na lyZich. Pfi jejich aplikaci
V béZném tréninku, nebo pro vykonnostni sport se zpravidla dosahuje podstatného zlepSeni
jizdnich a stoupacich vlastnosti. Vosky Swix Krystal klister byly pfi svém vyvoji
podrobeny velmi ndro¢nému testovani. Pfi jeho vyrobé se pouZivaji nejnové€jsi suroviny.
Pro informaci , jak pouzivat klister, uvadime nasledujici rady.

e KR20 - zakladni klister. zeleny.
Kezerar @ 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 pfi velmi tvrdém sn¢hu

s vysokou abrazivni vlastnosti. Casto se pouziva samotny pfi
ledové stopé€ a chladnych teplotach. Prvni vrstva tohoto klistru
by méla byt diikladné zahtata zehlickou do skluznice.
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Mokry firn

@ Promrzly firn

(-]
1
]
S
(—]
i O
&

KR30 — ledovy klister, modry.

0°C -15°C. Pro zmrzl¢, ledové stopy v chladnych podminkach. Mtze
také byt uzivany jako podkladovy vosk pro mokré snéhové podminky

''''''

lyze.

@ 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. MliZe byt pouzity samostatné, nebo jako podkladovy klister pro
tuh¢ vosky VR45 / VR50.

Zamrzly firn a mokry firn

+3°C -4°C . Je velmi ptizptsobivy a efektivnim ucinkem
plsobi na obou stranach teplotniho rozhrani. Teoreticky je lepsi
za minusovych teplot, ale také kdyz jsou snéhové podminky
smiSené pfi zrnitém sn¢hu .

@ KR50 - Flexi Klister. Fialovy.
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7/

@ Mokry firn

KR60 - VARIO klister. Cerveny.

[VaRg™
I KLISTER

+5°C az 0°C. Byl vyvinut jako stoupaci vosk pfi plusovych teplotach
vzduchu pro navlhly a mokry snih. "

- KR40 5C/0C

S\ \% W

2 e
= &

Mokry firn

KR70 - akvamarinovy klister. Pomerancovy.

+12°C +2°C. Je to klister pro mokré sn¢hy.

Poziva se, kdyz je teplota vzduchu pomérné vysoko nad bodem

mrazu, kdyz jiz snih obsahuje vysoké mnozstvi vody a pro
rozbtedly snih.

Pouzivani klistrii pro zavodéni
1.
Zabrousime na skluznici stoupaci zoénu pro klistry smirkovym

papirem s prumérem zrna #80 (T0320). Z této zony mosaznym
karta€em vykartacujeme zbytky skluznice po brousSeni.

2.

Naneseme prvni velmi tenkou vrstvu klistru, kterym pokryjeme
zabrouSenou zonu.

KR20 je silny a trvanlivy klistr, ktery slouzi jako zéklad pro
KR30 a KR50. KR30 ice (pro led) je doporuceny jako zéklad pro
KR60 a KR70.
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3.

Zazehleme peclivé prvni vrstvu klistru jako zakladu do skluznice
lyze. Tim vznikne mnohem leps$i kontakt mezi klistrem a lyzi.

Nechame lyze ochladit.

4.
Vybereme a naneseme aktualni klister pro danou situaci.

Normalné postaci jedna vrstva. Vosk se nanasi ve tvaru
"rybi kosti", nebo jako tenky Fetéz na kazdé strané skluznice.

P eRE ™

Jak nanasSet stoupaci vosky

Stoupaci voskova zona, anebo oblast pro naneseni vosku za¢ind od paty boty, nebo od
konce liSty vazéani pod ni a rozsifuje se vpied ptiblizné v délce od 45 do 55 centimetrti. Tato
zona koresponduje se stiedni tfetinou skluznice lyze. Pti pouzivani klistru se stoupaci
voskova zona obvykle zkrati vpredu piiblizn€ o 5 centimetru. Pro stanoveni ideédlni délky
stoupaci zony u novych lyzZi, by méla byt délka nanaSené¢ho vosku postupné zkracovana
z ohledem na dosahnuti optimalnich stoupacich a skluzovych poméra. Nejdiive naneseme
vosk na del$i ¢ast stoupaci zony smérem k Spicce lyze.Tuto pak v pribéhu testu od piedni
¢asti od Spicky lyze postupné zkracujeme lyzaiskou stérkou (z krabic¢ky od klistru). Tento
proces opakujeme stale, dokud nedosdhneme bodu, kdy nam lyZe neza¢nou podklouzéavat.
Oznacime tento bod na boku lyze pro stanoveni pfedniho bodu voskové zoény. Smérem
dozadu je konec stoupaci zony indikovany koncem vazani (listy).

Krat$i stoupaci zona ndm umozni lepsi skluzové poméry, ale v tom, jakou dlouhou

stoupaci zonu mizeme mit, hraje dileZitou roli nase technicka vyspé€lost a silovd uroven.
Vyjimecna sila rukou v kombinaci se silnym a technicky sprdvnym odrazem ndm umozni
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kratSi stoupaci zénu. Zacinajici lyzafi a zvlasté déti by mely mit delsi stoupaci voskovou
zonu za ucelem spravného osvojeni si klasické techniky.Kdyz je snih Cerstvy a prachovy a
husté snézi, jsou piipady, kdy se ostré a kiehké sn¢hové krystaly rozlomi na ¢asti, v této
situaci muze byt stoupaci vosk aplikovany na velmi dlouhé zoné. Vyberte si vosk na mirné
chladné stran¢ teplotniho rozsahu (do -5°C), ktery zajisti dobré klouzani. Pokud bychom
chtéli mit kratsi stoupaci vrstvu, mize byt aplikovand za pouziti o néco mékciho vosku pro
lepsi a jistéjsi odraz.

17.12. Nejpouzivanéjsi vosky:
Cerstvy prachovy snih

Prasan:

Sen kazdého klasika a nejjednodussi mazani. To znamena snih pfi teplotach -5 stupnd a
chladngjsich.

Cerstvy prasan: v piipad€ snézeni se nam mutize zdat, ze lyze malinko podkluzuje. Za to
vétSinou nemuze mazani, ale struktura snéhu, kdy se lyze utrhne i se sn¢hem a usmekne.

Piemrzly prasan: starsi snih a ¢asto pomérné Spinavy. Mazeme vétSinou vice vrstev na
zazehleném podkladé stejného vosku, jako pouzijeme 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. Pti venkovni
teploté pak nanaSime a roztirame dal$i vrstvy stoupaciho vosku.

ISWIX |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 stupiil. Nedélaji se zrcatka ve stopé. Na Cerstvy i starSi snih se
pouzivaji stejné vosky, nejcastéji fialové. Mazat je opét nejvyhodnéjsi ve vice vrstvach,
Casto se kombinuji mekei a tvrdsi vosky.

Nejpouzivanéjsi vosky:

ISWIX |45 fialovy special; V50 fialovy; VR45; VR50; VR55 |
IRODE |multigrade 0 -2; fialovy 0; fialovy extra 0 +1 \

»Mejdlo

Noc¢ni mura klasikid, snih okolo O stupnii, kdy je lepsi jit bruslit. Pokud se pokousite
namazat, pak bohuzel neexistuje univerzalni vosk, ktery by se dal pouzit. V ptipad¢, ze snézi,
snih lepi vétSinou uplné na vSechno, klasika se dd jet i na lyzich bez vosku (tzv.
mikrostruktura). Pfi ,,mejdle®, kdy je stopa jedno dlouhé zrcadlo, je diilezité se rozhodnout,
zda pouzijeme jenom tuhé vosky, klistry, nebo kombinaci klistr/tuhy.
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Nejpouzivanéjsi vosky:

ISWIX  |\V55 gerveny special; VR55; VR60 |

El\i/s\,/tlr); "~ |K21n stfibrny universal
[RODE  extra 0 +2 |
Elgt?)l/z " |universal 0+; multigrade -6 +6; Zluty 0 +2

Kombinace Klistr/tuhy: slabou vrstvu klistru rozzehlime a nechame vymrznout. Pak ji
ptekryjeme tuhym voskem a opatrné korkujeme, eventudlné prvni vrstvu tuhého vosku
znova prezehlime a po vymrznuti pak nanaSime dalsi, které korkujeme. Pokud se chceme
svézt i na mejdle, potfebujeme mékké lyze a Stésti pti volbe vosku.

Mokry snih:

Snih pfi teplotach nad nulou.

Nejpouzivanéjsi vosky:

[SWIX__|V60 erveny; VR70; VR75; |
[RODE |€erveny 0 +3; zluty +1 +4 |

Prehled a pouziti tuhych vosku RODE

30-25-20-15-12-10 -8 -7 6 -5 4 -3 2 -1 01 2 3 4 (C

P15 VERDE SPECIAL
P20 VERDE

P34 BLUE -2°-8°

P30 BLUE

P38 BLUE SUPER EXTRA

P28 BLUE SUPER WEISS
P32 BLUE SUPER
‘ P46 VIOLA SPESIAL MULTIGRADE

o P40 VIOLA
P42 VIOLA EXTRA
P52 ROT EXTRA

me

S==
| P50 ROSSA
P60 GIALLA

P70 BASE NERA

P100 TOURING -
N ‘ P110 TOURING +

2241244 5 10 14 18 20 21 23 25 26 28 30 32 34 36 37 39 (F)
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kod | druh specifikace teplota®C vlhkost
P15 | zeleny Specidl | pro novy a velmi chladny snih -10° -30°
P20 | zeleny pro novy snih a jemnozrnny -4° -10°

snih
P36 | MULTIGRADE | pro novy snih a jemnozrnny -3°-7°

snih
P34 | modry -2 —8°C | pro novy snih a jemnozrnny -2° -8°

snih
P30 | modry pro novy snih a jemnozrnny -2° -6°

snih
P38 | modry EXTRA | pro novy snih a jemnozrnny -1° -5°

snih
P28 | BLU SUPER pro novy snih a jemnozrnny -1° -4° 50-90

WEISS snih

P32 | extra pro novy snih a jemnozrnny -1° -3°

snih
P46 | fialka pro novy snih a jemnozrnny 0° -2°

MULTIGRADE | snih

P40 | fialka pro novy snih a jemnozrnny 0°

snih
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 zaklad pod tvrdé vosky v tenké vrstvé | -2° -20°
P10 | Aljaska pro prachovy velmi chladny -15° -30°

snih
P100 | turisticky univerzalni vosk suchy snih 0° -25°
P100 | turisticky + univerzalni vosk mokry snih 0° +10°
Tuhé vosky RODE Fluorizované )
IS0 B T 65852401 23 4 (6

* FP36 BLUE SPECIAL FLUOR
FP32 BLUE SUPER FLUOR
FP46 VIOLA SPECIAL FLUOR
| ‘ FP52 RED EXTRA FLUOR

22-12 4 5 10 14 18 20 21 23 25 26 28 30 32 34 36 37 39 (F°)
Kod Druh Specifikace: teplota®C | vlkost
FP36 SPECIAL MODRY novy a jemnozrnny snih -3--7 nad 70%.
FP32 | MODRY EXTRA novy a jemnozrnny snih -1--3 nad 70%.
FP46 | FIALKA SPECIAL novy a jemnozrnny snih 0--2 nad 70%.
FP52 | CERVENY EXTRA novy a jemnozrnny snih 0-+2 nad 70%.
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Vosky klistre RODE nefluorové

-20 -15

-12-10 -8 7

-b

S 4320012 3 456

©)

K10 SKARE SPECIAL

K20 SKARE BLUE

K36 KLISTER VIOLET SPECIAL
K30 KLISTER VIOLET

K40 KLISTER RED

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 SKI NO-WAX

-4 5 10 14 18 20 21 23 25 26 28 30 32 34 36 37 39 41 4 "IF"J:I
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°C az -
5°C
K30 | fialka pro zménu z ledového do mokrého snéhu.S -3°C az
destivym pocasim ptidejte trochu KLISTER +1°C
SILVER
K40 | ROSSA pro mokry, jemny nebo hrubozrnny snih a ledovou | -2°C az
stopu +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; sttidavy 0°C az
mokrym a suchy snih +4°C
CK?52 | 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 -2°C az
stopu +5°C.
K70 | univerzalni + pro riznorody mokry snih kolem
0°C.
K76 | MULTIGRADE | pro mokry az velmi mokry; jemny nebo hrubozrnny | -6°C az
snih a ledovou stopu +6°C.
K90 | CHOLA podklad pro v§echny KLISTRE
L10 | Top Glide Silikonovy olej na mikrokontaktni strukturu lyzi
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Vosky klistre RODE Fluorové

201512108 7 654321012345¢6 (C)

FK40 KLISTER RED FLUOR
FK52 KLISTER SILVER FLUOR
FK76 KLISTER MULTI FLUOR

FK30 KLISTER VIOLET FLUOR

4 5 10 14 18 20 21 23 25 26 28 30 32 34 36 37 39 41 4 ',‘..F°J

vosk druh pouziti teplota vzduchu vihkost

FK30 fialka pro transformovany, hrubozrnny 3°Caz+1°C nad 50%.
snih

FK40 ROSSA pro mokry, hrubozrnny snih 2°C az +4°C nad 50%.

FK52 stiibro pro mokry snih mezi Oc® az +5¢ nad 50%.

FK76 MULTIGRADE | pro mokry, hrubozrnny snih -6°C az +6°C nad 50%.

Tabulka pouZiti parafinu a prasku SWIX

= D e

AIR TEMPERA

Air Humidity &
60% &

Training
©. 2 o=
Air Humidity @
60% 1 |LF|
--- 10 10
Air Humidity ©
60% §
Training 0| 10

17.13. Aplikace fluorovych prasku rotaénim korkem

Metoda piipravy lyzi praskem Cera F za pomoci rotacniho korkového valce upevnéném
na vrtacce byl vyvinuty italskym servisnim tymem, ktery s nim dosahl vynikajici vysledky.
Tato metoda také chrani lyZzi pfed ponckud vysokym teplem vznikajicim pii Zehleni.
Zékladni kroky pred vlastni aplikaci praskem Cera F rotacnim korkem jsou stejné jako pied
Zehlenim a se stejnym vysledkem.
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Pro kazdy druh prasku doporucuje vyrobce pouzivat specidlni rota¢ni korek (T18C ) .
Cisténi povrchu rotacnich korki mize byt provedeno upevnénim ve vrtacce pii vysoké
rychlosti a za pomoci bronzového kartaice T162B, ktery pfilozime na povrch korku.

1.Nasypte prasek Cera F rovnomérné na skluznici lyze.

Na aplikaci prasku Cera F na skluznici pouzijte zehlicku.
Teplota Zzehlicky ma byt asi 150°C az 155°C. Zehli¢kou
rychle projdéte po skluznici lyze po dobu asi 3 az 4 sekund
nebo zehlete kazdou polovinu skluznice zvlast. Nechejte
lyze minimalné na 15 min. vychladnout

2. Nad rota¢nim korkovym valcem pouzivejte ochranny
kryt, aby se prasek nezanesl do tvare. Korkujte rotaénim
korkem nejdiiv pii rychlosti kolem 5000t/m. Vtirejte prasek
Cera F do skluznice posunem vrtac¢ky tam a zpét
pfimocarou stopou najednou od Spicky lyze k patce lyze.
Pouzivejte nepatrny tlak.

3. Zvétsete rychlost na 1000 az 2000 ot/m a pohybujte
T18C roto korkem od Spicky lyze a projdéte po skluznici po
dobu od tii do ¢tyr sekund. Jestli jsou jesté na skluznici

......

pokojové teploté pak nechte lyze odpocinout asi 15 minut.

4. Projdéte dvakrat za sebou jednim pohybem ru¢niho
kartace T181, nebo T162 (bronzovym). pod mirnym tlakem
od Spicky k paté

5. Déle pouzijte vlasovy roto karta¢ T16M (koniska zin€) pti
obratkéach 1000 az 20000t/m. Zacnéte od Spicky a pohybujte
tam a zpét proximalni stopou najednou smérem k patce.
POZOR! Nepouzivejte jenom jeden karta¢ na vSechny
prasky .

6. Stejnym vlasovym (¢ernym) roto kartacem T16M
projdéte od Spi¢ky k patce lyze jesté dvakrat jednim
pohybem po dobu ¢tyt az péti sekund.

8. Vylestéte skluznici bilym nylonovym roto kartd¢em
T17W . Ttikréat v jednom nepftetrzitém chodu od Spicky
Kk patce lyZe po dobu ¢tyf az pét sekund.

205



Béh na lyzich — Metodicky dopis

Roto korkové kartacovani pro teplotni podminky pod -5°C: Fluorové parafiny fady Cera
Novatyp:4,6a7.

KdyZ musite udélat mnoho lyzi, roto kartaovani vam pomtize usetfit ¢as. K tomu budete
potiebovat vrtacku ktera ma alesponi 1000 ot./min, Iépe kolem 20000t./min.

Po ocisténi skluznice akrylatovou skrabkou:

1. Projdéte skluznici dvakrat ruénim kartacem T181, nebo
bronzovym T162 od $picky na konec patky v jednom tahu.

2. Na zacatku pozijte roto karta¢ s konskou zini T16M pfi
rychlosti 1000 az 2000 ot/min. PoZivejte mirny tlak.
Zacnéte od Spicky. Praskové ¢astecky z parafinu by mély
byt hazené kartdi¢em smérem k patce lyze. Pohybujte
vrtackou tam a zpét pfimocarou stopou postupné od Spicky
lyZze smérem k patce lyze.

3. Dal pouzijte stejny roto kartd¢ T16M na uhlazeni skluznice a pti rychlosti 1000 az 2000
ot/min. jesté dvakrat projdete v jednom neptetrzitém pohybu od tfech do péti sekund.

4. Ukoncete s cernym nylonovym roto karta¢em T17B,
rychlosti 1000 — 2000 ot/min. Projdéte nepferusenym
pohybem tfikrat od Spicky ke konci po dobu od tfi do péti
sekund.

Ted’ je vaSe lyze pfipravena nebo mizete piejit k pouziti
fluorovych voski a praskd.

Roto kartacovani pro standardni podminky teplejsi nez -5°C: Parafiny fady CeraNova: 8
alo0

Po ocisténi skluznice akrylatovou Skrabkou:

1. - 3. Nasleduji stejné pochody jako v chladnych podminkach.
4. Ukoncete s bilym nylonovym roto karta¢em T17W pfi

1000 — 2000 ot./min. Projdéte nepietrzitym pohybem ttikrat
od $picky na konec lyze po dobu od tfi do péti sekund.

Ted’ jsou lyze ptipravené, nebo mlzete piejit k pouziti
fluorovych voski a praskda.
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SWIX KARTACE

Swix kartaCe jsou urCené pro vykartaCovani parafinu ze struktury lyzi poté co jsme je
osSkrabali akrylatovou Skrabkou: M¢ly by se pouzivat v jednom sméru od Spicky k patce lyze.

Existuje pomérné Siroky vybér kartacl. Jsou vyrabéné v riznych cenovych hladinach s

riznymi vlastnostmi v zavislosti na pouziti

ve sportu ( rekreacni kategorie, nebo az do

nejvyssi trovné zavodéni, kde se déla mnoho lyzi za kratkou dobu (roto kartace).

Swix Zakladni sada ucelovych kartaca

$resorbes
1S9 %Y 2
FTeEey S
A ¢ ™
Y 3
ShAS )
A0S S & 31

T161

slrasinas
fasia

HaisA

ALadai i
AALA/ LA
CAdiLsnd
Ardv i g
BASEECan
LESRR RN

S T161-5B

PORUI DS e
"t“»t%bv»a o
LEIDOREIRES
Aoﬂaibgﬁozvés
uuviavlax}?#

{ 9695q ahoobel
1 b3 puBLBRY

T155

T158

Bily nylonovy hruby kartaé

a) Ekonomicky produkt pro vykartaCovani od mékkych az po stfedné
tvrdé parafiny.

b) Pro fluorové parafiny, jako pocateéni karta¢ pro zavodéni.

Nylonovy karta¢ kapesni velikosti

Kartac pro zacinajici lyzatre. Na vykarta¢ovani mékkych a stiedné
tvrdych parafinu.

Kombi kartaé

Dva v jednom: Je smési stfedni velikosti mosazného dratu a hrubého
nylonu. Viceucelovy karta¢ pro mekkeé a sttedné tvrdé parafiny.

Michany karta¢
Kombinace stfedni mosaze a hrubého nylonu. Vicetcelovy karta¢ pro

dikladné vykarta€ovani parafinu, je nejlepsi pro mekky a stfedné
tvrdy parafin.

Bronzovy hruby kartaé
Pouziva se jako pocatecni kartac, ktery je ucinny a vysoce kvalitni pro

meékké az tvrdé parafiny. Je urcen pro na rychlé vykartacovani
parafint
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Bronzovy stifedné hruby karta¢

Kvalitni po¢atecni kartad¢ pro mekkeé a tvrdé parafiny. Také se
doporucuje jako druhy kartac na jemné struktury po T158. Pro
zévodenti.

-
»
-
°
-
-
-
-
-
.

LA A AL L LR T Y

T162
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