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1 Role a obecna prace

Obecné feceno, na organizacni urovni na mné mnoho véci plsobi dobfe a robustné. Systém
umozfiuje profesionalni sportovni praci a neni jakymkoli didvodem pro Spatnou vykonnost.
V systému jsou penize, které pomahaji s rozvojem sportovcu (kempy, testy, trenéfi ...).
Problémem muze byt u penéz za praci lyzafského technika. Velké zemé v sou€asnosti vyuzivaji
5x az 15x vice penéz na lyzarsky servis. To mlze byt problémem pro budouci $ance mensSich
zemi.

Co bych od systému oCekaval vice a na v8ech urovnich, to je pozitivnéjsi pfistup k rozvoji
sportovcl. Moderni mladi lidé bézkuiji, protoze je to zabavny sport. Ale neni to tolik o tom, ze by
0 néco bojovali, nebo si z néj chtéli udélat zivobyti. To je dllezité pfi vytvareni tym( a praci
s velkymi organizacemi, jako jsou lyZafska federace, Dukla a Olymp. Kazdy by se mél trochu
starat o to, aby bé&Zecké lyZovani bylo zabavné a motivujici na vSech urovnich jak pro malé déti,
tak pro profesionaly v A tymu. Je praci kazdého byt pozitivnim a konstruktivnhim vicéi ostatnim
lidem, ktefi pracuji s ¢eskym bézkarskym tymem. Nefikam, ze bych mél néjaké negativné;si
zku$enosti, nez které jsou u této prace bézné, nicméné pfilis Casto se nasim sportovcim Fika, ze
jsou na prd nebo Spatni. To neni ani konstruktivni, ani pozitivni. Sportovci potfebuji vétsi zpétnou
vazbu ohledné toho, co je dobré, co nefunguje a jak tyto véci rozvijet. Je velice nebezpecéné
fikat, Ze je nékdo Spatny. Pokud to budete fikat pfili§ mnoho lidem, budete nakonec pracovat
sam. Toto je velkou vyzvou pro tak naro¢ny individualni sport, jakym je bé&Zecké lyzovani, pokud
bojujeme o sportovce, trenéry a ostatni ¢leny tymu s ostatnimi sporty.

1.1 Dukla

jedna o velice silny systém. Zejména dobfe funguje, pokud se nachazi pfimo vedle sportovnich
zarizeni, jako je to napfiklad v pfipadé prazské atletiky. Toto je problematické v Liberci. Na téméf
kazdy trénink musite jet 10 — 60 minut. To neni optimalni, nicméné nastésti ma mnoho atletd doma
lepSi sportovni zafizeni. VétSina tréninkd by méla zac¢inat z prahu pfed domem. V profesionalnim
systému byste méli najit misto k bydleni tak, aby tam byl minimum cestovani na trénink. Dukla
Liberec je velice uzite€na, pokud Zijete v misté se Spatnymi tréninkovymi podminkami.

Doufam, ze Dukla otevie regeneracni zafizeni az do vec€ernich hodin (sportovci ho potfebuji po
trénincich, od 17 do 21 hodin velernich). Také doufam, Ze se lidé pracujici v Dukle uci o
zpusobech novych generaci, a Ze neoCekavaji, Ze by potfebovaly byt nonstop pod dohledem
trenéra. Pro motivaci sportovcu a jejich u€eni je mnohem lepSi, pokud maiji k dispozici ¢as pro
trénovani a mohou si véci organizovat sami. Sportovci, ktefi potfebuji mit okolo sebe trenéra
neustale, se obvykle na tu nejvyssi uroven nedostanou.

1.2 Rada UBD a Trenérska rada

Toto je na papife velice dobry systém. Trenérska rada se stara o trenérské zalezitosti ve vSech
kategoriich a Rada UBD se stara o rozpocet, vybér personalu a o obecné velké zalezitosti.

Douféam, Ze se Radé UBD a Trenérské radé podafi najit zpusob, jak s dobrymi sportovci uzavfit
vrchol. U sportovcl na té nejvyssi Urovni je celkem bézné, Ze maiji Spatné sezény, pokud se pfilis
snazi.

Doufam, Ze Trenérska rada se bude Castéji ptat, co bylo u sportovcu dobrého, Ze se nyni dostavaji
na uroven Svétového poharu. Napfiklad, Michal a sprinterky. Casto se mluvi o tom, co je s ¢eskym
lyZzovanim Spatné. Nyni se néktefi sportovci dostavaji na uroven Svétového poharu. Co je divodem
téchto pozitivnich véci?



1.3 Kancelar (Sacher + Bartonova)

Tyto dvé pracovni pozice jsou v podstaté stejné jako ve Finsku. Vedouci sekretariatu ma v rukou
spoustu nitek a jeji znalosti a zkuSenosti ohledné praktickych véci jsou velice uzite€né. Praci
Sachera obvykle sportovci a trenéfi nenavidi. Dlvodem je, Ze on je tou osobou, ktera musi Fict:
,Ne, na to nejsou penize.“ Ve Finsku se tento $éf obvykle méni vZdy po 4 — 8 letech, protoze je
téZké neustale fikat ,ne“. Z mych zkusenosti nemam ohledné téchto dvou Zadné velké problémy
nebo napady. Z mého pohledu odvadeéji dobrou praci.

1.4 Trenéfi

Obecna struktura dle mého nazoru funguje na narodni tym dobfe, kdyz jsou trenéfi zen a muzl a
asistenti pro oba. V perfektnim svété bych vzal i pracovni pozici hlavniho trenéra, ktery vytvari
obecné programy pro kempy, praktické véci, vedouci véci pro Svétovy pohar (téZ vede vedouciho
servisu a jeho tym) atd. Podrobny program by vytvarel trenér Zzen a trenér muzl. Vzdy bych
preferoval univerzitni uroven sportovniho vzdélani a schopnosti socialniho vedeni u trenéru.
Samoziejmé, méli byste mit néjaké pozadi jako soutézni lyzaf, nicméné uroven, na které dany
trenér soutézil, nemusi nutné odpovidat jeho trenérskym dovednostem.

PFi vybéru trenérského tymu je perfektni, kdyz mizete pro dany tym najit néjaké alternativni silné
body. Potfebujete néjakého starSiho trenéra, ktery chape delSi €asovy kontext, potfebujete
mladSiho trenéra, ktery bude mit energii a bude |épe chapat generaci sportovcll. Potfebujete
univerzitni sportovni vzdélani, abyste méli vizi, abyste chapali ideu skrytou za tréninkem, mozna
potfebujete byvalého top sportovce, ktery zna skuteéné pozadavky lyzovani na nejvyssi urovni. Od
kazdého v trenérském tymu bych oCekaval otevieny postoj k diskusi a vytvafeni tréninkovych
systému, ale i velice dobré socialni dovednosti, aby byli schopni pracovat s rozdilnymi typy lidi.
Myslim si, Ze je praci trenéra, aby nasel spravny pfistup ke kazdému sportovci, nikoliv haopak.

V soucasnosti bych v ¢eském lyzovani aktivné pracoval s mladSi generaci trenért a dal jim hodné
odpovédnosti. Musite mit systém, ktery do daného systému pfinasi nové trenéry, a musite jim dat
praci. Nyni je dobra doba, kdy mohou novi trenéfi zacit, protoZze se méni generace sportovcu.
Novy lepSi zpUsob trénovani by mél byt aktivné vyhledavan.

1.5 Servisni tym

Neni moji odbornosti, abych vam fikal, jak maji byt pfipravené lyze. Zde hovofim pouze z mé

vlastni perspektivy. Obecné&, nas servisni tym pracuje skvéle. Ve vétSiné zavodul jsou nase lyze

pro soupefe konkurenceschopné. Casto maji nejlepsi lyzafi ty nejlepsi lyZze, coz je povaha
naseho sportu. Jakmile budou nasi sportovci dosahovat lepSich vysledkl, budou od spole€nosti
ziskavat lepsi lyze.

Jedna véc, ktera by méla byt zlepSena, co se tyCe tymu, ktery pracuje s lyzemi, je vytvorit 1épe

pracujici trojice ,sportovec — servisman — tester znacky lyzi.“ NaSi sportovci nejsou dostatecné

aktivni pfi rozhovorech se zastupci lyzafskych znacek a prace s vlastnim servismanem téz neni

optimalni. Pokud se podivam na ty nejlepsi sportovce, tak tato trojkombinace funguje perfektné a

sportovci jsou velice aktivnimi &leny. Uroven vysledkii vdm sama o sobé& neda ty nejlepsi lyZe,

musite pracovat se zastupci lyZafskych znacek a vlastnim servismanem.

Velkym problémem je v mezinarodnim bézeckém lyZzovani cena pfipravy lyzi. Velké tymy brousi

své lyze a cestuji s velkymi dodavkami na voskovani, pfi€emz na dulezité zavody se prepravuji i

brusky. To vSe stoji hodné penéz. Pokud sem pfidate fakt, Ze norsky tym testuje lyZze s 16 muzi,

zatimco my mame 4 nebo 5. Pfirozené to od urCitého bodu zacne vytvaret rozdil, ktery je tézké
zachytit.

Jaka by tedy méla byt taktika v budoucnu? Dam ftfi alternativni ndpady. Nejsem tou osobou, ktera

by méla Fict, co bude pracovat, nebo nebude.

1. Prace ve FIS na vytvorfeni pravidel, ktera snizi naklady voskovani, a ktera pfipravu lyzi
z pohledu menSich zemi vice vyrovna (Domnivam se, Ze neni redlnym cilem soutézit v tomto
sméru s Norskem nebo Ruskem, pokud jde o penize).

2. Zacnéte s projektem brouSeni. Musite najmout nékolik lidi, ktefi budou pracovat s vlastnimi
bruskami. To néco stoji, musite zakoupit stroj nebo dokonce stroje, nicméné nevite, za kolik let pfijdou
vysledky. Némci fikali, ze méli projekt na 15 let a loriska zima v Seefeldu byla prvni, ktera pfinesla
néjaky podstatny pfinos.

3. Kupte dodavku a zlepSete pracovni podminky servisman(. Toto vam nepfinese pfimy



benefit, nicméné zlepSovani pracovnich podminek servisman( vylepSuje i celkovou pohodu.
V soucasnosti to nevypada na pracovni pozici, ktera by byla komfortni po vice let, a pokud
se servismani ¢asto méni, midze spadnout i Uroven lyzi.

1.6 Lékarsky tym

Tento systém byl od finského velice odlisny, nicméné ani ohledné |ékaiskych véci nejsem expert.
Stale ale sdilim nékteré napady vyplyvajici z mého pohledu. Fyzioterapeuti pracuji oproti finskym
s odliSnou metodou. Diky tomu bylo pro mé slozitéjSi to na pocatku pochopit. Dobrou véci
v Ceském systému je, ze fyzioterapeuti pracuji trochu jako pohybovi trenéfi. To je velmi dobré pfi
zlepSovani vykonnosti sportovcl a pfi prevenci zranéni. Pro nas bylo velice pfinosné, Ze stejni
fyzioterapeuti pracovali pro stejné sportovce cely rok. Mlzete vidét, jak dobfe to fungovalo, kdyz
Martina pracovala dva roky s holkami. Fyzioterapeut by mél pracovat spole¢né s trenéry a
zlepSovat vysledky zlepSovanim pohybu sportovcd. Neni to masaz, protahovani, nebo néjaké
regeneracCni vybaveni, které by délalo rozdil ve vysledcich. Rozdil déla to, jak jsou sportovci
schopni své télo pouzivat.

Pokud jde o |ékare, bylo od poc¢atku jasné, ze idea nebo filozofie ohledné astmatu jsou v porovnani
se Skandinavii zcela odlisné. Ve Skandinavii je zjis$téno, ze bézkovani mlze vyvolat symptomy
podobné astmatu. Jak tento problém analyzovat a 1ééit, tomu neni v Cesku pfili§ vénovana
pozornost. Proto doufam, Zze kontakt Tymového Iékafe s finskymi protéjsky bude pokraCovat, a Ze
dostaneme Ceské sportovce na finské testy na astma atd. Toto je potfeba, abychom ziskali vice
znalosti o dychacich funkcich nasich sportovcu, a abychom dohnali i FIS k tomu, aby se ohledné
astmatu néjak vyjadfil.

1.7 Sportovci

Ohledné sportovcl bych Fekl tfi hlavni napady, jak vylepsit jejich obecné vysledky.

1. Pokud chcete byt top sportovcem, musite byt profesionalem. Rekl bych, Zzadné studovani,
zadna jina prace nebo velké projekty. Nikdo ve finském A tymu nestuduje a nepracuje. To
skute€né neni mozné, pokud chcete trénovat 900 — 1000 hodin rocné a mit kompletni
regeneraci. Vase Zivotni rozhodnuti byste méli Cinit tak, abyste mezi 18 — 25 lety véku Zili na
misté, ze kterého se da snadno cestovat do tréninkového zafizeni, trénovali jste 700 — 1000
hodin/ro¢né, a abyste minimalizovali naruSovani regenerace. Pokud to v tomto véku budete
délat 3 — 5 let, pak musite zhruba védét, kde jsou vase schopnosti.

2. Vzdélavejte se sami o tréninku, o lyzich a v anglickém jazyce. Musite byt pfipraveni mluvit o
trénincich se svym vlastnim trenérem. Musite byt pfipraveni posunout se jako sportovec na
dalsi daroven. Pochopeni, jak funguje télo, zvySuje va$i tréninkovou motivaci a dovednosti
mnohem vice. Pokud chcete nejlepSi lyze, musite tvrdé pracovat a hledat je. Musite byt
pfipraveni mluvit s lidmi, ktefi vam pomohou. Musite byt pfipraveni otestovat hodné lyZi. Nikdo
neni vic motivovan, aby vam nasel ty nejlepsi lyZe, nez vy. U¢te se angli¢tinu. Je dvojnasobné
obtiZzné dostat se na vrchol, pokud se pofad musite spoléhat na ostatni. U¢te se anglic¢tinu a
hodné ji pouzivejte.

3. Budte aktivni, konstruktivni a pozitivni. Praci sportovce je ziskat 5 — 10 lidi, aby pro néj
pracovali. Sportovec potfebuje trenéry, servismany, fyzioterapeuta, lékare, $éfy federaci,
sekretare federaci, mozna psychologa, manazera, vyzivového poradce. Pokud s témito lidmi
nebudete komunikovat, nebo pokud se kvuli vam budou z néjakého duvodu citit Spatné,
nebudou pro vas pracovat optimalné. Aby se sportovec dostal na svou nejvySSi uroven,
potfebuje k tomu hodné lidi. Pokud se k lidem chovate s respektem, radi vam pomohou. To je
odpovédnosti kazdého, kdo je zapojen do sportovniho procesu.



2 Fyziologie a biomechanika lyzovani

2.1 Role VO2

vvvvvv

Pfevazné se odviji od srde¢niho vydeje. To znamena, kolik krve je srdce schopno pumpovat za
jednu minutu. Srdeéni vydej je urCen pfevazné geneticky a fyzickou aktivitou béhem détstvi a
puberty. Jakmile se zastavi bézny télesny rust, obvykle se zastavi i podstatné zmény srde¢niho
vydeje. Moderni lyzovani se sprinty, kratSimi tratémi, hromadnymi starty a rychlejSim pribéhem
vyznam VO2 snizuje, jinymi slovy, mlzete byt Spickovym lyzafem, aniz byste méli nejvyssi VO2.
Zaroven to neni automatické. Existuje mnoho lyzafa, ktefi maji VO2 vice nez 80 ml/kg/min,
nicméné na uroven Svétového poharu zdaleka nedosahuji. Jsou prosté pfiliS§ pomali nebo slabi,
aby mohli byt dostate¢né rychli na lyzich. Pfi testovani mladych sportovct byste se méli divat na
rychlost lyzovani a nejvyssi maximalni VO2. Pokud jsou oba tyto ukazatele na vysoké urovni,
mate dobrou Sanci byt profesionalem. Pokud jste pouze rychli, nebo pokud mate pouze vysoké

2.2 Trénovani srdce

Trénovani VO2 a zlepSovani srde¢ni kapacity v ¢eském systému funguje velmi dobfe. Existuje
dostatek tézkych intervall, zavodu a testd v obdobi ristu. Pro kompletni vyvoj srdce potfebujete
primérné 2-3 VO2 tréninky/tydné. Véda ukazuje, ze by se zacatecnici nebo mladi sportovci (11 —
13 let) méli zaméfit na kratSi intervaly (20 s — 40 s), pfiemz zkuSenéjSi dospéli atleti na vy3Ssi
urovni mohou tézit ze sedmiminutovych interval(l az Sedesatiminutovych tréninkd. Samoziejmé by
se mély ve vSech vyvojovych fazich pouzivat variabilni tézké tréninky s variabilni dobou trvani.
Tento pfistup dava smysl, protoze pokud s tréninkem zacinate, vydrzite v dobrém tempu
maximalné 1 minutu. Jak forma roste, vydrzite déle a déle.

2.3 Trénovani neuromuskularniho systému

Ackoliv je VO2 tim nejdulezitéjSim faktorem, tak vam prosté nefika, jak se stat dobrym lyzafem.
LyZafské dovednosti jsou v neuromuskularnim systému, v naSem mozku, v naSich kosternich
svalech, v naSich nervech. Myslim si, Ze béhem lyZafského zavodu musite aktivovat témér kazdy
kosterni sval téla. To nam poskytuje ohromny prostor pro to, co lze trénovat. Existuje velky
potencial rozvoje.

PFi kazdém kroku sportovcl na cesté na vrchol bych trénoval dovednost rychlého lyZzovani. Ve
sportech je bézné, Ze vade vykonnost zavisi na vybusné sile nebo rychlostnich schopnostech. Zde
si myslim, Zze by se méla pozornost Ceského lyzovani zménit. Méla by byt postavena na dvou
zpusobech. Méli byste mit vice silovy trénink od 13 do 14 let véku, ale méli byste délat mnohem
vice rychlostniho lyZovani a lyZzovani na kole€kovych lyzich, pokud je vam 11 az 18 let.

Napfiklad mlzete délat 5-15x6-8"" 90-100% rychlostniho lyzovani 1 — 6 krat tydné. Nebo mulzete
délat 20-40x20™" 90-95% rychlostniho lyZzovani 1 — 2 krat tydné. To mlzZe znamenat i lyZovani na
koleCkovych lyzich 5x5'anp/2” na roving, Ci lehce do kopce. Zaroven je mozné mit béhem
normalnich intervall i rychlostni Utoky. Zaroven je dobré obc&as zapoijit |1 lyZovani/lyzovani na
koleCkovych lyzich na roving, pokud musite lyzovat rychle, ale vade srdce nepracuje tvrdé. To vSe
musi byt spojeno s tréninkem maximalni sily. Kdyz se trénuje maximalni sila, jsou rychlostni
tréninky uziteCné. Pokud se maximaini sile nevénujete, reakce vaseho téla na rychlostni tréninky je
niZsi.

2.4 Role mitochondrii

Pro VO2 potfebujete vysoce intenzivni tréninky a vysokorychlostni impulzy a silové tréninky musi
byt rychlé. Pro€ potfebujete 800 — 1000 hodin/ro€né? NejpravdépodobnéjSim duvodem je, zZe si
musite vyvinout bunécné organely, které se nazyvaji mitochondrie. Mitochondrie je organela, ve
které dochazi k veskeré vyrobé& energie v nasem téle. Cim vy$si mate hustotu mitochondrii ve
svalovych burikach, tim vySSi je svalova kapacita pfi regeneraci z fyzického zatizeni. Hustotu
mitochondrii uréuje nejvice to, jak moc jste dané svaly trénovali. Cim vice trénujete, tim vice
budete mit ve svalech mitochondrii. Silovy trénink zvySuje téZ ucinnosti tréninkd vydrze, protoze
budete mit vic svald, ve kterych Ize mitochondrie vytvaret.



Mitochondrie si muZete vyvinout zhruba za dva roky. Cim vice trénujete, tim vice mate
trénovat kratké maximalni intervaly jako 2x7x30°°/30°". Pak musite pracovat naplno, aby musel
sval najit zplsob pro ziskani vysoké energie. Zaroveni musite lyzovat ¢asto velice rychle, diky
¢emuze bude vas neuromuskularni systém ziskavat vice dovednosti pro rychlé lyzovani.

3.0 Silovy trénink

Jedna se o jednu z hlavnich véci, kterou musi Ceské lyzarské druzstvo brat vazné. Zména
v bé&zeckém lyzovani vychazi z vyvoje maximalni sily a tim i rychlostni sily a maximaini rychlosti
lyZovani.

3.1 Jak vytvorit silovy tréninkovy program

Silovy tréninkovy program by mél byt zaloZen na urovni sportovct a jejich zkuSenostech se
silovym tréninkem a cili, které si v tomto sportu stanovili. Usp&&né programy silového tréninku
meéni systém kazdych 4-8 tydnl. Napfiklad 8 tydn( zakladni trénink s delSimi sériemi + 8 tydnd
hypertrofické maximum + 8 tydn maximalini sila + 4 tydny vybusna sila. Vyvoj jde obecné od
delSich sérii ke krat§im a od mensich hmotnosti k vétS§im a doba zotaveni od kratké k delsi.
Béhem vybusného silového stadia obvykle dochazi k vrcholnym atletickym vykondm. K dosazeni
posunu z delSi série na kratsi s vétSim vykonem, musite to délat béhem tréninkové sezony a
kariéry. Napfiklad dobry tréninkovy zaklad pro rizné tréninkové skoky je 600-1000 skoku na 50-
75% z maxima béhem jednoho tréninku. Je to dobry zpUsob tréninku pro malé déti kdykoliv
bé&hem léta/podzimu a zakladni trénink pro Spickové sportovce v obdobi kvéten/Eerven. Pro
dospélé sportovce je vhodné 6x6 skoku na 100% béhem podzimu nebo tésné pfed zimou. Neni to
v8ak vhodné pro pfedpubescentni sportovce, protoZe nejsou schopni vysokého vykonu.

3.2 Jaky druh silového tréninku je potreba

Minimalné 50% rychlosti b&éhem lyZafského zavodu vychazi z holi. To znamena, Ze pozadavky na
silu jdou z horni ¢asti téla, zejména to jsou ramenni flexory a loketni extenzory. Mozna i vyssi
potieba sily je ve flexorech a stabilizatorech trupu, coz znamena v bfiSnich svalech. Pro pohyb je
koncCetinach.

Nejprve musite provadét silovy trénink svalu, abyste vytvofili metabolismus uvnitf svalu. To
znamena dlouhé série s kratkymi pauzami. Je to nezbytné pro zakladni trénink sezony a zaklad
mladych sportovca.

Za druhé potfebujete maximalni hypertroficky trénink. To znamena 6-12 opakovani a del3i dobu
zotaveni (2-3’). Tento druh tréninku je optimalni pro rust svalt. Nasledné je potfeba maximalni
silovy trénink k rozvoji nervového systému. To znamena 1-5 opakovani se 3-4 zotaveni.
Maximalni silovy trénink je nezbytny pro vyvoj optimalni rychlosti a hormonalini funkci téla.
Zejména sportovkyné by mely délat minimalné 20min maximalni sily 9 dni béhem celého roku.
Muzi mohou snést vice nez 9 dnu dynamického a vybusného tréninku. Mladsi sportovci a
zacCateCnici by se méli soustredit na lehCi Cinky a na vice jak 10 opakovani.

Méli by se soustfedit na spravnou techniku vzpirani. Tézké zvedani by mélo zacit az posledni
etapé puberty.

Je vzdycky lepSi se soustfedit na vice kratkych silovych trénink( nez na jeden dlouhy. Napfiklad
2-4x20-30min tydné je lepSi nez 1x60min. Velmi dobrym zplsobem je zorganizovat kratké silové
tréninky spolu s i1 tréninkem. Napfiklad 60 min jizda na koleCkovych lyzich + 30 min maximalni
silovy trénink. Tréninkovy systém pro béZkafe by mél mit v priméru také stejny poc€et hodin nebo i
vice intenzivniho tréninku nez silového. Dochazi tak k metabolismu ve svalech a metabolismus
tvori vétsi ¢ast vysledku v lyZovni neZ samotna sila. Maximalni sila vam vsak pfinese limit, jak
rychle mlzete bézet.



4 Obecné napady jak vytvorit tréninkovy plan
4.1 Jak vytvorit tréninkovy plan

V této kapitole vam predstavim své napady na to, jak vytvofit tydenni tréninkovy plan.

V bézeckém lyZovani je spousta prvku, které je potfeba trénovat. Vytrvalost, rychlost, sila, VO2,
lyzarské dovednosti. NejvétSim problémem pfi planovani vytrvalsotniho sportovniho tréninku je
v8eobecné, jak trénovat hodné a pfitom se stale zotavovat na vysoké urovni. Chcete — i
dosahnout maximalni vytrvalosti té€la, musite mit nejprve maximalnim pocétem tréninkd. Za druhé
budete potfebovat rizné rychlosti béhem trénink( a za treti je dllezita délka tréninkd.

Aby se vam veslo co nejvice tréninkd do jednoho tydne, neplanuijte vice jak jeden odpocinkovy
den. Pak obvykle naplanuji 2 tréninky na pét dni a jeden dlouhy na jeden den. Déti ve Skole
mohou mit b&éhem tydne dostatek cviceni, pokud napfiklad jedou do Skoly na kole, nebo jdou
pésky, dale maiji télocvik, lyZarsky trénink, hraji fotbal nebo jiné aktivity s kamarady. Jeden

Z nejlepSich sportovcd, které jsem kdy trénoval, mél 15-20 aktivit tydné a bylo mu 14-16. Pouze
5-7 z nich byl lyzafsky trénink.

Aby nedoslo k pretizeni pfi tréninku, je dobré, aby se denni tréninky liSily. Proto mam obvykle ffi
narocné dny, které mohou zahrnovat intenzivni trénink, silovy trénink a téZzkeé rychlostni tréninky.
Zbyvajici tfi dny by mély zahrnovat pouze i1 a mozna nékolik kratkych sprintd.

Priklad tydne pro elitni a juniorsky narodni tym

Pondéli I Rychlost 15x10°°/2-3"Koleckové lyZe klasika
(stfedni) Il Béh 60 + Maximalni sila 30
Utery I Dvojitd davka prace s holemi 2.00 I1, v&etné rychlosti 5x8"
(lehké) Il Béh 1.30-2.00 11
Stfeda [ KoleCkové lyZe, brusleni 6x4° ANP + 10" zavérem sprint v
(tézka) Il kazdém intervalu; Elghus 5x7°ANP
Ctvrtek | B&h 3.00-3.30 I1
(lehky)
Patek I Dvojita davka prace s holemi 2x(7x30°°/30°")/8-10°
(tézky) Il Béh 30 + maximalni sila 30
Sobota Odpo
Ainlen
Nedéle [ Kole€. Lyze, brusleni 2.00 11, v€etné 5x20°" lehce dva jedna

(lehka) Il Béh 1.30 + lehky kruhovy trénink 30



5 Psychologie v bézeckém lyzovani
5.1 Holisticky pfistup

Ve Skandinavii (muze to byt i globalni trend) je holisticky pfistup k kou¢ovani zalozen na védé. To
znamena, Ze trenér se stara o celkovou osobu, vedkeré aspekty sportovce, ne jen o pInéni
Zajima je, jak se sportovec citi a co chce od zivota. My lidé jsme fyzicti, psychologicti a
spolecensti tvorove. Trénovani nema smysl, pokud nékteré z téchto oblasti jsou problematicke.
Stastny aportovec je viceméné jediny druh sportovce, ktery se miize rozvijet. Neznamena to vsak,
Ze trenér mize pomoci pfi spolecenskych a psychologickych problémech. Ale pokud kou¢ projevi
zajem a pochopeni, jak takové problémy mohou ovlivnit trénink, mize to vést k mnohem lepSi
spolupraci mezi sportovcem a trenérem. Holisticky pfistup také umoziiuje trenérovi zjistit, které
druhy tréninku jsou zabavné. To je v rozvoji sportovcu velmi dilezité. Zabavné tréninky jsou
vétSinou ty nejlepsi. Kdo by nemél rad zabavu?

5.2 Jak budovat motivaci

Motivace neni stabilni a pevna. Neni to néco, co nékdo ma a nékdo ne. Velmi dulezitym faktorem
pro motivaci sportovct je, jakym zplsobem jsou trénovani. Neni to jediny faktor, ale je to faktor,
ktery jde ovlivnit. Motivaci Ize rozdélit na vnitfni a vnéjsi.

Vnéjsi motivace pochazi z vliv mimo jednotlivce. Tento aspekt funguje dobfe v eském
prostfedi, protoze sportovci na vysoké urovni jsou glorifikovani.

Vnitfni motivace jiz neni tak jednoducha. Znamena to mit vlastni touhu se rozvijet. V teorii
sebeurceni existuji tfi klice k lepSi vnitfni motivaci: vnimana kompetence, vnimana

autonomie a spole€enska soudrznost.

Vnimana kompetence znamena duvéru ve vlastni schopnosti. Pfi tréninku je dulezité zdlraznit
sebereflexi, zkouseni a u€eni se novym vécem. Je velmi dilezité, aby se trenér ptal svych
sportovcl, zda jim trénink pfinasi néco nového, nebo jim pomaha se pfiblizit k cili. Nebo se ptat
sportovcl jak by se jim libilo naucit se dany novy ukol. Jak se ted citi pfi dvojitém polingu po dvou
mésicich silového tréninku?

Vnimana autonomie znamena, jak moc se domnivame, Zze mizeme ovlivnit nase kazdodenni
volby. To je velmi dllezité pro motivaci. Svédsky Zensky tym letos stravil 61 dni v narodnim
tymovém tabore. Nékteré dny se mohou sportovci rozhodovat sami, jak budou pracovat se
kterym trenérem a se kterym vubec. Ve srovnani s mnoha jinymi tymy maji velice vysokou
motivaci a touhu se hnat. V Cesku by trenérsky systém nemél byt hnan ve sméru vice kempu a
dnu stravenych s trenéry, ale mél by se zajimat o vzdélavani. Ve Skandinavii je bézné, ze dospéli
sportovci vétSinou trénuji bez striktniho vedeni, pouze pomoci mentoringu a trochy planovani. Je
to lepSi pro vnitfni motivaci. Musime si vSak uvédomit, ze témé&r vSichni Svédsti a norsti lyzafi
prochazeji vzdélavacim systémem sportovniho gymnazia na vysoké urovni, kde se nauci
kouCovat sami sebe.

Motivace neni problém, pokud sportovec chape, Ze si musi najit cestu sam. Neexistuje kouzelny
trenér, ktery pfib&hne, aby vas zachranil.

5.3. Komunikace

Mozna se nejedna o psychologii, ale jde o velmi dulezity aspekt ¢eskych lyzari-bézcli. Musime
najit zpusob, jak nasim kolegim v tymu sdélit skute€né véci. Velmi dilezita je komunikace mezi
lyZzafi a servisnim tymem, mezi samotnymi sportovci, mezi trenéry navzajem a trenéry a sportovci.
Komunikace o dulezitych vécech je velice dobrym méfitkem atmosféry v tymu. Mam kamaradku,
ktera je finska Sampionka v lednim hokeji. Nejlepsi tym, za ktery hrala, mél takovou atmosféru, ze
kterykoliv hra¢ mohl kdykoliv fict druhému spoluhragi, ze ,hrala dost na hovno a pfisté od tebe
¢ekam lepsi vykon® a nesSlo o hadku. Byla to diskuse. To se samozfejmé vztahovalo i na pozitivni
véci. Doufam, Zze mizeme vytvorit natolik bezpecné prostredi pro vSechny ¢leny eského tymu, ze
budou moci sdilet své upfimné nazory. Jedna se o tézky ukol.



6 Juniorsky trénink, Svédska bézkarska draha

Pro juniory bych postupoval podle zluto-modré drahy Svédského tymu. Preklad ze Svédstiny do
Cestiny by nebyl Spatny napad. Zde jsou nékteré klicové mysSlenky tohoto textu.

Klicova slova pro vSechny, kdo pracuji se Ski Sweden:

- Dobry pocit

- Radost

- Vlastni zodpovédnost

- Pristup a sebevédomi

- Otevfenost, ambice a profesionalita

- Zatéz

- Kontinuita

- Vyvoj v tréninku

,Nas sport by mél mit pozitivni a radostnou atmosféru, kde vSichni ti, co se u€astni, by méli
dostat moznost se rozvijet jako lidé.*

Nasledujici otazky jsou dobrym zplisobem, jak pracovat se stanovovanim cili na vSech
urovnich:

1. Jaky je mqj cil?

2. Jaké jsou pozadavky k jeho dosazeni?

3. Co je potfeba k dosazeni téchto pozadavku?

4. Co pro to musim udélat?

Pét milnik na cesté k uspéchu:

Bezpecné spoleCenské prostredi,
pro sportovce, najdéte si lidi, se kterymi se citite v bezpec€i a spokojeni, pro
lidry/trenéry, budte podporou, nenutte

Motivace
Sport vyzaduje motivaci. Zeptejte se sami sebe, pro€ to délate.

Radost
Motivace je asto spojena s radosti. Sifte radost a §tésti kolem sebe

Zdravé sebevédomi
To znamena jak Clovék vnima sam sebe. Budte si védomi vlastni ceny bez ohledu na
vysledek.

Sebedlvéra
Pro dobrou zabavu a pozitivni atmosféru je dulezité verit, Zze mizete dosahnout svych cilu.
Nastaveni cile je velmi dllezité pro rozvoj sebevédomi.

Co dale potrebujete je:

Sebeuvédomeéni
Ti nejlepsSi sportovci jsou velmi dobfi v analyze sebe sama. Znaji své silné a slabé stranky
a aktivné hledaji zplsob jak se dal rozvijet.

Autonomie
My jako lidé chceme délat vlastni rozhodnuti. Pro sportovce je dobré vyuzivat rady
trenér(, rodi¢a, tymu, ktery voskuje lyZe a lidrli, a az pak se sami rozhodnout a nést
zodpovédnost za vlastni Ciny.

Spousta dlouhodobého tréninku
Je zapotfebi mnoho let tvrdé dfiny, aby se sportovec dostal na vrchol bézeckého lyzovani.

Dulezité body pro 13-16leté

1. Aspon 2-3 naro¢né tréninky (A3, znamena vys od ANP) tydné

2. Trénuj Casto kazdy tyden. Obménuj tréninky Casto. Ved fyzicky aktivni zivot.

3. Pracuj s technikou. Kazdy trénink by mél zahrnovat néjakou dovednost, koordinaci, rovnovahu
a techniku.

4. Nauc se spravné technice silového tréninku. Hodné kratkych silovych tréninka.

5. Uzivej si to!



Vék Hodiny pohybu >85% max TF <85% max TF

(A7-18) 450-550 h 10-12 % Cca 90 %
(19-20) >550 h 10-12 % Cca 90%
(21-25) >650 h 8-10 % Cca 90 %
26— >700 h Cca 10 % Cca 90 %
Pramérny tyden (h)  Vytrvalostni tréninky >85%max HR <85%max TF Sila Rychlost
(17-18) Ccal0h 5-7 >2-4 3-5 2 2-3
(19-20) Ccal2h 6-8 >2-4 4-6 2 2-3
(21-25) Cca14-17h 7-9 >2-4 5-7 2 2-3
26— Cca 14-17h 7-9 >2-4 5-7 2 2-3

V této tabulce je vidét velky rozdil mezi myslenkou i1 ve srovnani s Nory. Svédi se domnivaji, ze
snizovat rychlost sportovcl pfi tréninku neni dobré a Ze hrani si A1-A2 je dobrym tréninkem. Navic
kazdy finsky medailista, co znam trénoval za velmi vysokych rychlosti 11, kdyz byl ve véku 20-22.
Rychlost se snizuje u seniorl stejné jako TF ve srovnani s maximalni rychlosti.

Zde je odkaz:

https://www.skidor.com/globalassets/langdakning/dokument/utbildning/bla qula-

va gen 20110926.pdf

7 Zavér a doporuceni

Moje hlavni mySlenky pro budoucnost ¢eskych bézeckych lyzafi:

1

2.
3.

Vytvoite podplrnou a radostnou atmosféru. Je to odpovédnosti vSech. Je dobré zadit s
komunikaci.

Zacnéte s maximalnim silovym tréninkem. Jste v tomhle dost pozadu.

Zacgnéte s rychlostnim tréninkem. Moderni lyZovani je stale vice o rychlosti a nejen o
vytrvalosti. Snazte se, aby se déti ziucasthovaly zavodu na koleckovych lyzich, jako to
délali Koukal a Bauer, kdyz byli mali.

Zavadéjte vice naro€nych tréninkd na lyzich a kole€¢kovych lyzich a také dvojitého
polingu. Sila horni poloviny té€la ma vysoky potencial pro rozvoj.

Stanovte si cile. Federace, kluby, trenéfi a zejména sportovci. Stanovte si cile a pracuijte
na tom, abyste jich dosahli.

Dodrzujte tréninkovy proces. Vytvorte rutinni kontroly a testy, abyste zjistili, v jaké jste
kondici kazdy mésic, kazdy rok. Po nékolika letech to zacne vypadat rozumné.
DavéFujte sami sobé! Cesko je skvély narod sportovcl. BéZecké lyZovani bude zpét na
vrcholu.

Pozn.: Preklad do &eského jazyka — Express Preklady s.r.o. Martin Reinisch, IC: 05279461
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