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1.1. Uvod.

Trenér klasického lyZovani ma poskytnout védomosti zdkladnich principt tréninku lyZovani a
vyvoje techniky lyzovani. Cilem kurzu je ukazat, ze trénink déti neni obtizny a Ze trenéfi pro
tyto kategorie nepottebuji svétoborné védomosti o technice nebo mit kurz fyziologie.
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Plan kurzu:

Cil kurzu: Zdokonalit trenéry, aby poskytli vhodné aktivity a dobré prostiedi na trénincich s
détmi. Naucit déti, ze lyzovani ma byt zabava.

Priklady spravnych aktivit pro déti:
VSichni déti maji byt béhem tréninku aktivni.
Dobra a zajimava tréninkova napli.
Zvladnuti a pozitivni zazitek.

Priklad dobrého prostiedi pro déti:
Sport pro vSechny.
Dilezité sportovni hodnoty: radost, zdravi, Cestnost a ptatelstvi
Pro trenéra je dilezité, aby kazdé dité citilo "teplo", bezpecnost, diivéru a

toleranci.

Piehled modulii:

Modul | Obsah Vseobecné | Behy

L 1.1. | "Zéabava na lyzich" a sn¢hu- aktivity na roviné 4 hodiny aktivit
L 1.2 | ‘“Zabava na lyzich" a sn¢hu - aktivity na kopcich 4 hodiny aktivit
L 1.3 | "Zébava na suchu a kdy neni snih 4 hodiny aktivit
L 1.4 | Zdokonaleni techniky, prostfedi a role trenéra 3 hod 1 hodina teorie

teorie,




Cil Modelu:
L 1.1 Mit radost pfi riznych aktivitdch na lyzich na roviné
L 1.2 Mit radost pfi riznych aktivitach na lyzich v kopcich
L 1.3 Mit radost z tréninku pii riznych aktivitdich na suchu
L 1.4 Porozumét, jak u déti nejlépe zdokonalit lyzatskou techniku.
L 1.4 Naucit se rozpoznavat dobré socialni prostiedi pro déti
L 1.5 Co je tkolem trenéra pfti trénovani déti
L 1.6 Jednoduché pokyny o spravné vybave, mazani lyzi a spravném obleceni déti.

Uskutecnéni: Kurz se mize napiiklad uskute¢nit béhem 2 vikendovych dnii, 8 hodin denné,
anebo béhem vecerl jako 4 moduly, kazdy po 4 hodinach. Je vyhodou, jestlize se riznych ¢asti
modulu zucastni i ¢lenové klubu, vcetné déti do 11 let. 1.3. Kurz se mize uspotadat i jako
soucast soustfedéni.

Cilova skupina: Kurz je uren tém zdjemcim, ktefi chtéji byt trenéry lyZzovani pro déti,
naptiklad byvali i sou€asni zavodnici, rodi¢e, mladez, vedouci v n€¢jakém sportu, zaméstnanci
Skolky, zékladni Skoly a jinych vychovné-vzdélavacich instituci.

Uroveii:  Zéakladni

Zkousky: Radné zkousky, ditkaz o absolvovani 16 hodin kurzu a piedteni literatury.
Pozadavky: Zadné, kurz je otevieny pro kazdého.

Doba trvani: 16 hodin

Poradatel: Sportovni klub, regionalni sportovni organizace

1.2. Uloha trenéra

Hodnoty sportu

Radost z hrani a zlepSovani se. Radost ze sportu by mé¢la
prichdzet s tim, jak dit€¢ proziva rizné vsestranné aktivity,
kde hrani a zlepSovani se stoji ve stfedu pozornosti. Déti se
vyvijeji pfes sport a pfi ném si uvédomuji svoje hranice a
moznosti. Radost ze sportu by méla byt nejvétsi hodnotou
pii sportovani déti.

Spole¢ny trénink ve skupiné a spoluprace.
Pti sportovani déti ucime malé (déti) spolupracovat s
dal$imi. Jinymi slovy feceno, détsky sport uci déti vyvijet se
spolecensky a buduje ptatelstvi s vrstevniky.

Spravné ptisvojovani si zdravych navyka.
Sport by mél naucit déti osvojit si zdravé ndvyky, co se
tyka stravy a aktivit, které si udrzi po cely Zivot.




Cestnost a fair-play.

Cestnost znamen4 vic neZ jen dodrzovat pravidla. Je to i respekt viigi jinym, za¢astiiovani se
aktivit pozitivné ladénych. Cestnou hrou se vzdy vyhrava. Respektem k sportovnim pravidlim
a zakonim u¢ime déti, ze je dilezité mit jasné hranice a hodnoty.
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Pravidla o sportovani déti

Ptes sport bychom méli vybudovat u déti prostor, kde se
citi bezpecné, v pohod¢, kde maji ziskat jisté
dovednosti.Snazme se je proto angazovat ve vice sportech.
Déti sportuji, protoze je to bavi, zajima a jsou v kolektivu.
Pravidla détského sportu vyzaduji zdmér, organizaci a
utkavani ve vSech sportech pro déti. VSechny kluby, které
maji aktivni déti do 12 let maji dodrZzovat "Pravidla o
sportovani déti".

V "Pravidlech o sportovani déti" se doporucuji tyto aktivity
pro déti:

5-7 let:

Hra a vSestrannost by méla byt zdkladem vSech aktivit.
Aktivity, kde se klade dliraz na zikladni motorické
vlastnosti, naptiklad chiize, béh, skakani, rovnovaha,

hazem chytani, Splhani a viseni, maji mit centralni postaveni. Aktivity se maji rozliSovat tim, ze
mame rizné pomucky a razné prostiedi.

8-9 let:

Mame provadét vSestranné pohybové aktivity spolecné rtiznym sportiim.Je dilezité, aby déti
zjistily, co tyto sporty pfinaseji a ¢im jsou zajimavé. Pro déti je dilezité 1 zabavnéjsi vyzkouset i
jiné sporty. Vytvari se tim 1 vSestranny pohybovy zéklad. Soucasné déti poznavaji, které sporty
je bavi. Pro déti do 10 let by nemél byt Zadny sport jediny a celoroc¢ni.

10-12 let:

V téchto létech ucime déti vSestrannosti, uCeni se a
zaCindme jich specializovat v urcitych (jednom nebo
vicerych) sportech. Centralnim bodem je stale vSestrannost,
ale ted’ 1 vSestranni vybér cviCeni v tréninku techniky.
Vybérem piibuznych sportt ziskaji variaci a motivaci pro
trénink. Zacatek specializace znamena, ze i nadale si budou
budovat zaklady v daném sportu. Organizace tréninku by
méla byt stale hrou a poZzadavky na déti nemaji byt stejné
jako pro dospéelé.

Zavodéni:

Déti vtomto véku by mély zavodit v riznych sportech a
vétsi diraz by m¢l byt kladen na trénink neZ na vlastni
zavodéni.

,Pfi riiznych hrach se déti uéi novym aktivitdm, které jim pomahaji pti celkovém vyvoji. Cim
vic si cvici své télo, tim vic mohou premyslet, rozmlouvat, naslouchat, prozivat a zpivat.*
(Mari Bergstrom ,, Aktivity a zavodéni“ str. 18 — 19)



Celkovy rozvoj:

Kazdé generace vyruasta ve“své dobé*“.Je dulezité, abychom
my, trenéti videli svét o¢ima déti a vychazeli z predpokladi,
S kterymi déti do sportovani vstupuji. Déti v dneSni dobé
X e méné fyzicky pracuji, jsou Casto hife fyzicky pfipravené
| ‘ «4} Htrénovat™. To nutn¢ ovlivituje obsah i formu tréninku, ale i
| ‘ jeho vysledky. Ve srovnani s minulosti bude dnes osvojeni
si Siroké skaly potiebnych dovednosti o 2 az 3 roky delsi
nez diiv.

Je proto dilezité dat détem zaklady riiznych sportu,
protoZe priiliSnd jednostrannost v détském véku omezuje
rozvo] pohybovych dovednosti v budoucnu. Nejlepsim
mistem vyuky zakladi pohybovych dovednosti je praveé
piiroda. Je — 1i cilem ziskat doZivotni lasku ke sportu, je
nauceni se zakladl vice sportii v détském veéku dulezitym
predpokladem

NEJLEPSIM MISTEM NA UCENI ZAKLADU POHYBU JE PRIRODA.

Trenér déti je tviircem aktivit i prostiedi. Je dilezité, aby trenér déti znal vhodné prosttedky
pro rozvoj zakladnich pohybovych aktivit déti.NejlepSim nastrojem i prostiedkem je Casto prave
hra. Tou se déti uci kreativité, radosti ze sportu, iniciative, sebevédomi i pocitu bezpeci.Plati, ze
kreativni trenér ma kreativni a vSestranné sportovce. Déti se zdokonaluji, pokud provadéji aktivity,
které mohou zvladnout, které jsou motivacné obtizné. Tak trenér buduje sebedtivéru u kazdého
svétence. D¢t si vice vEii a tési se na nové prekazky, které prijdou pozdéji.

Vlastni aktivita déti: Pokud déti samy ve svém vlastnim prostiedi vyvijeji fyzické aktivity, méli
bychom je podporovat a ukdzat jim, ze si toho vazime.V takovém piipadé bychom se méli drzet
Vv pozadi a nepferuSovat je. Pravé aktivity z vlastni iniciativy jsou velmi dilezité pro rozvoj
kreativity, sebediveéry 1 smyslu pro zodpovédnost. Nesmime si myslet, ze pouze aktivity vybrané
dospélymi jsou diilezité a prospésné. Je dulezité se z téchto détskych aktivit poucit a vyuzivat je.
Aktivity v blizkém okoli bydlisté ditéte jsou dulezité i pro to, Ze nevyzaduji Casto ¢asoveé narocné
piepravy déti na trénink.

Pocit bezpeci a sounalezitosti

Déti potiebuji pocit soundlezitosti a bezpeci a je na trenérovi,
aby takové prosttedi zajistil.Citi-li se déti v daném prostiedi
dobfe, jsou vice motivované pro trénink a je vétsi nadgje, ze
budou v daném sportu pokracovat. Aktivity, které spojuji
fyzické a motorické vlastnosti se spolecenskou strankou, jsou
dilezité pro vSestranny rozvoj osobnosti. Pocit bezpeci souvisi i
S tim, jak se chovame my, trenéfi a jaké atmosféra je vytvorena
Vv kolektivu. Jako trenéry nds musi zajimat, jak se citi na
tréninku kazdé dit€ a jak se jednotlivi sportovci k sob& chovayji.
Tim urcujeme pravidla chovani ve skupiné a davame détem
pocit bezpeci a vytvarime dobré prostfedi pro uceni. Jednotlivei
ztraci strach ze zesméSnéni 1 pfi zkouSeni novych véci, které
dobie neovladaji.




Déti na nové podnéty reaguji rizng, ale trenéfi nesmi zapominat, ze nejlepSimi podminkami pro
uceni je radost z pohybu a pocit bezpeci.

Mélo by nas vidy zajimat, jak se na tréninku kazdé dité citi a jak sportovci mezi sebou
vychazeji.

Motivace: zvladnuti néceho, nebo dosazZeni uspéchu?

Pohyb je pro déti ptirozeny uz od narozeni. Tuto ptfirozenou schopnost v§ak mizeme my, dospéli,
zni¢it uz v prvnich 18 —19 letech Zivota. V deseti letech je az 70% déti aktivnich v néjakém sportu,
Vv devatenacti sportuje uz jen 30%. Divodd je jisté vice, ale vyznamnym

je ztrata motivace. A pravé ta byva ovlivnéna trenérem. N&ktefi trenéti a vSichni rodiCe maji
predstavy, jaké maji déti byt. VSichni si pieji, aby se jim v tom, co délaji, datilo. To je jisté spravné.
Negativné mize pusobit pfili§ silnd snaha po dosazeni vysokych vykont. Ptili§ ambicidzni trenéti 1
rodice se stopkami v rukou a autoritativnimi radami mohou zpusobit, Ze se déti stanou nejistymi.
Mladym sportovciim zacne zalezet na tom, aby neudélali chybu a aby neprohrali. Radost
z dosazeni néceho, radost z kolektivu, radost ze zlepSovani se vytrati.

Zazitek z uspéchu

Pti vlastnim zdvodéni se miizeme setkat se dvéma alternativami : snahou uspét a strachem
z neuspéchu. Je-li strach z neuspéchu vEtsi nez touha uspét,pokousime se neuspéchu vyhnout. Oba
pocity se v détstvi a dospivani objevuji ¢asto a maji vné&jsi i vnitini zdroje. Vnitinim zdrojem je
naSe vlastni snaha zhodnotit to, cemu se vénujeme. VnéjSim potom snaha po ocenéni jinych. Strach
ze zklaméani je spojen pravé s hodnocenim okoli.Jinymi slovy,pokud chceme, aby strach
Z neuspechu byl co nejmensi, musime podpofit vnitini motivaci. Studie ukazuji, ze jednou
Z moznosti, jak toho dosdhnout, je nekfiCet a netrestat pii Spatnych vysledcich. Nékteré studie
ukazuji, Ze vnitini motivace mizi, kdyz odménujeme za dobré vysledky.

Soustredéni se na vysledky

Trenéii 1 rodice mohou nestastné ovlivnit déti, pokud se pfili§ brzy soustiedi na vysledky. Problém
je v udrZeni motivace po delsi dobu.Déti, které se piili§ soustiedi na vysledky, jsou ¢asto zavislé na
tom, aby vyhraly.Pro n¢ je dualezité, aby se ujistily, Ze jsou nejlepsi. Pokud se takovy sportovec
dostane do obdobi, kdy nevyhrava, jeho motivace klesne, nebot’ pravé ona je silou, ktera ho vede.
Proto sportovci v tomto hor$im obdobi na otazku, jak se citi, odpovidaji, Ze trénink je nudny. Je to
proto, Ze nevidi souvislost mezi vlastni motivaci a vyvojem formy. To ma za nasledek ztratu chuti
trénovat, nejsou-li na vrcholu ve 14 — 15 letech.Je proto jednodussi motivovat déti tim, Ze se stale
zlepSuji a smérovat je ke zvladani dalSich tkolt. Cilem by mélo byt prekonavani prekazek a
zlepSovani se ne sledovani umisténi ve vysledkové listing.

Je dulezité, aby trenéfi presveédcili déti o tom, Ze:
1. to, Ze se ndm dafi znamena4, Ze se zlepSujeme
2. abychom se stale zlepSovali, musi dalsi cile vychazet z naseho vlastniho vyvoje

Trenéti musi umét pochvalit za snahu a Gsili a vytvofit takové tréninkové prostiedi, kde prave
zvladani novych véci je sttedem pozornosti.



Spoluprace s rodici

V soucasné dobé si vétsSina déti pteje, aby rodiCe méli vice asu pro né, aby se vice zajimali o to,
co délaji ve svém volném &ase.Casto déti chodi na tréninky, ale neni jasné, zda si to pieji ony, nebo
jejich rodice. Je vhodné uspotadat setkani rodi¢t sportovei s trenéry klubu a vysvétlit rodi¢tim, co
se od nich ocekava. Trénink by nemél byt ,,odkladdanim déti ,, rodi¢e by se méli ucastnit
tréninkovych aktivit svych déti. Aktivity rodi¢i mohou pro déti mnoho znamenat, na ptiklad
spole¢né cyklistické vylety.Je dobré inspirovat rodie, jak aktivizovat svoje déti, zvlast€é o
vikendech je to mozné (vylety do prirody). Dobry vztah rodi¢i ke klubu a vzajemna komunikace je
velmi dilezita. Diskusi mezi rodi¢i a trenéry se mohou Casto zucastnit i déti. Je dulezité, aby
vsichni méli na mysli stejné cile. Jak dlouho se budou déti sportem zabyvat, zalezi ¢asto na zajmu a
angazovanosti rodicu.

3. dobra spoluprace piinasi pocit bezpeci a radosti

4. v dobrém prostiedi je dobra komunikace a vyvoj vpted je patrny

5. dulezita je spoluprace vSech zainteresovanych slozek

6. rodice jako soucast tréninkového systému jsou ¢asto zarukou, ze déti se sportem pokracuji

Rodictim musi byt jasna klubova filozofie a méli bychom je ptesveédcit, ze vzajemna spoluprace je
vyznamna pro pozd¢jsi vysledky.

Déti jsou zpocatku zaujati u¢enim se novych véci a tolik je nezajima, kdo vyhraje.

Jaky by mél trenér déti byt a jak by mél komunikovat

Trenér déti by mél byt vnimavy k potfebam druhych, lidsky, mél
by mit pfirozenou autoritu. Komunikace ,,détskou feci dava
oboustranné sebevédomi a pocit bezpeci. Trenér se musi vZzit do
pocitu uceni. Suchd a autoritativni instruktdz mtze détské
aktivity brzdit. Organizujte aktivity tak, aby déti samy pfisly na
reSeni, myslete jako déti. Ale déti nedokdzi vyteSit vSechny
problémy samy. V takovém piipad¢ by mél trenér samozieimé
pomoci, a to 1 ve zcela bandlnich pfipadech jako tieba zavazat
tkanicku nebo vyslechnout problém ve Skole. V takovych
piipadech musi byt trenér oporou a pomoci, jak nejlépe dovede

Vytvarej ukoly tak, aby sportovci sami nachazeli FeSeni.

Soustredit se na rozvoj zakladnich véci

Vyzkumy ukazuji, Ze trenéii stravi az 80 procent Casu s 20 procenty sportovcui. Z toho vyplyva, Ze
je tieba davat pozor na to, aby trenér mél kontakt stejné Casto se vSemi détmi. To, Ze se vénuje
vSem bez ohledu na vysledky, miiZze ovlivnit, zda déti pfijdou na pfisti trénink.Jaka byva nejcasté;si
otdzka po zavodech? ,, Jak jsi dneska skoncil?** SpiSe vSak bychom se méli ptat: ,, Jak ses dnes
citil? Libilo se ti to? Néco zajimavého jsi zazil?* Po takovych otazkach ma dit€ moZnost vyjadrit
své zazitky a pocity a ne se zodpovidat z vysledkd.

Ber mé takového, jaky jsem a ne podle takového, jaké mam vysledky.

Sportovni vzory



Trenér je vyznamnym vzorem pro déti. Déti rychle napodobuji jeho chovani i pohyby. Trenér
ovlivituje déti svymi postoji, tim, co se mu libi i nelibi, svymi reakcemi. Proto by se mél trenér
zucastnit her i riznych aktivit déti, protoze tak navaze nejlepsi vztah k détem. Rozhodné by se
nem¢l bat, ze se zesmesni, déti nemysli jako dospéli.

-déti délaji to, co délame my, ne to, co vidime
-cigarety a lenost nepatfi na trénink

-zkus nepouzivat slivko NE

-pochval snahu

-uréi hranice chovani

Zdiraznénim pozitivnich véci se prohlubuje divéra mezi trenérem a sportovcem, proto toleruje i
urcitd omezeni.

Doporucené zasady

-bud’ na misté vcas -ukaz citové zaujeti
-bud’ laskavy -bud’ piikladem
-soustted’ se na pozitiva -bud’ autoritou
-pochval -stanov si cile
-zajimej se -neboj se jit vlastni cestou

-ukaz nadSeni

Schopnost komunikovat a spolupracovat s druhymi a respektovat jeho nazory je cennou
vlastnosti.Reknes-li, na ptiklad, ,ted’ je na fadé Vegard®, u¢i§ déti kolektivnimu mysleni. Ve sportu
se déti uci riznym aspektim kolektivnich her, nauci se dodrzovat pravidla, komunikovat v ramci
dané aktivity, mély by se urcit hranice negativniho vyjadifovani, ¢i dokonce nadavek. Je nutné dbat,
aby v kolektivu byli vSichni ptateli a aby se vzajemné podporovali. Trenér by m¢l pratelska gesta
okomentovat a pochvalit. ,, Ole, vid¢€l jsem, Ze jsi Jona povzbudil, kdyz se mu nedafilo. Vidim, ze
jsi dobry kamarad.* Objevi-li se néjaky Spatny postoj, je tfeba détem vysvétlit rozdil mezi dobrym a
Spatnym chovanim a zdUraznit, jak si prejete, aby se déti chovaly.



K¥ik a tresty

To, Ze kiikem a tresty se déti polep$i je prezitek
minulosti.Kiik, nadavky a tresty vedou jen ke ztraté
motivace a radosti ze sportu a mohou zpusobit jeSté
vetsi strach z netispéchu a nésledné 1 dalsi zhorSeni
vysledkii. V mnohych ptipadech to vede i ke skonceni
sportovni ¢innosti. VZdyt’ nejvyznamnéjSim divodem,
proC déti sport délaji, je to, Ze je to ,bavi“.Kiik,
nadavky, tresty tuto radost hodné¢ snizuji. Trénink a
zavody maji byt zidbavou a jsou 1 dulezitym
spolecenskym cCinitelem. Tréninkové prostiedi by
mélo vyvolavat pfiznivé pocity a jakykoli strach
z neuspéchu by mél byt co nejvice potlac¢en. Znakem
dobrého trenéra déti je dobré sportovni i1 spolecenské
zazemi

7. détsky sport ma byt zabavou

8. détsky sport ma byt pokracovanim détmi organizovanych her

9. obsahuje aktivity pro vSechny, stanovené cile mohou vSichni zvladnout

10. do véku 12 let by déti mély vyzkouset vice sportl

11. u déti do 5 let by pfi vSech aktivitdch méli byt dospéli

12. trenér by mél vytvatret podminky pro spontanni aktivity

13. déti by mély pfijmout nutnost se néco ucit, nejdilezité;si je vlastni zlepSovani

14. chtit zvladat nové véci
15. klast diraz na zkousSeni a zlepSovani se

16. je tfeba chvalit a uZivat pozitivni hodnoceni

17. zlepSovat to, v ¢em jsou déti dobré, to vede k tspéchu

18. dat kazdému mozZnost se seberealizovat



19.
20.
21.
22.
23.
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byt dobrym piikladem, déti se neuci tim, co tikas, ale tim, co délas
byt oporou a ucastnit se, snazit se ,, vidét vsechny déti

byt si védom svého jednani, feci téla, komentari, které se davaji
naucit se zakladl bezpec¢nosti

respektovat pravidla daného sportu

Diskuse

1. Déti rady zavodi, vysledky jsou méné dilezité. Co udélame, aby si tuto radost udrzely a

nebyly tla¢eny nerealistickym o¢ekavanim?

vvvvvv

zavodech ?

Pocit bezpeci je zakladnim ptfedpokladem vyvoje ve sportu, ale i v jinych oblastech lidského
kondni. Jak miiZze rodina, trenér, klub pomoci détem v tom, aby se bezpecné citily?

1.3.Rozvoj techniky: Yngve Eek Ottesen a Oyvind Torvik

Hlavni body :

- situacné a tkoly vedeny trénink
- vSestrannost a rychlost v tréninku
- princip volnosti

Cile tréninku lyZarské techniky déti :

- vSichni jsou po dobu tréninku v pohybu
- trénink musi byt obsahov¢ zajimavy

- zdokonalovani jako pozitivni zazitek

- trvaly zajem o lyzovani

1.3.1. Uvod:

Dobra technika znamena rychle béZet, rychle sjizdét, daleko na lyZich skocit.Skutecny
vyznam techniky je uméni.
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(obrazek ukazuje, Ze je vice zpusobd, jak trenér mize piemyslet o technice )

Co trenér rozumi pod pojmem technika, se ¢asto ukéze na tom, co povazuje v tréninku za dilezité
a jak Casto se technika v tréninku objevuje.

Vlastni aktivita déti na lyzich

Aktivity déti na lyzich a hry na lyzich nejvice ovlivituji rozvoj techniky. V pritbéhu tydne jsou déti v
pohybu mnoho hodin, hraji si, organizuji vlastni hry.V ,,détskych letech® je organizovany trénink
vzdy néco navic.OvSem aby déti byly aktivni 1 mimo organizovany trénink,je tfeba, aby prostiedi je
k aktivitam pfimo vybizelo. Dospéli jsou duleziti ne proto, aby byli stale trenéry, ale proto, aby byli
venku s détmi a ukazali jim, Ze béh na lyzich je zdbavna aktivita. Déti, které si na lyzich hraji, jsou
motivované. Neunavi se, ale jsou $tastné. Déti, které si hraji na lyzich, jsou venku mnoho hodin v
tydnu. To je dobrym zdkladem pro rozvoj techniky a ptipadné i pro pozdéjsi lyzaiskou kariéru.
Zkusenosti ukazuji, Ze soucasni dobii lyzafi byli aktivni jako déti ve hrach na lyzich a péstovali i
jiné sporty. Chceme-li kopirovat soucasné hvézdy, ved’'me déti ke hram a riznorodym aktivitam v
tréninku. BezmysSlenkovité kopirovani tréninku dospélych nevede k Zadoucim vysledkim.

Hlavnim cilem kazdé lyZai'ské techniky je: - velka rychlost
- pohyb vpted
- spravny rytmus a staly pohyb

Trénujeme-1i déti a viibec mladé sportovee, musime pracovat s obecnou strukturou pohybu, nikoli
S detaily (napf. tthly koncetin atd.). Spravné ¢innosti na lyZich se pozdé&ji ukazi jako nejlepsi
prostfedek pro rozvoj techniky.

Pti vyuce lyzatské techniky u déti nebo u sportovell v pocatecni fazi u¢eni pouzivame dvé hlavni
metody uceni: situacné zameteny trénink a trénink zaméfeny na illohy (pojmy vysvétleny nize ).

Situaéné zaméreny trénink:
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Pod pojmem situa¢né zaméfeny trénink rozumime trénink, kde podminky sn¢hové, v terénu i
samotnych pohybovych aktivitach, pus0b1 na zlepsovanl techniky.

Situace miize byt navozena trenérem nebo se najde v pfirod¢ ¢i pfimo na stadionu. Muze to byt
pfirozeny terén s riznymi zménami, bubny, skok, model traté, traté v lese, nepfipravena trat
pouzita na Stafety atd. Bud'te tvofivi, vyuZijte moznosti, které vam terén poskytuje. Je-li trénink
situacné¢ zameéfeny, postavi trenér pied déti konkrétni situaci, kde jsou sportovci vedeni k tomu,
aby reagovali tak, jak reagovat maji. Trenér neukazuje, jak se maji urCité¢ véci fesit, je to situace
nebo terén, co jim to ukazi. Pokud si pfejeme opravit néjaky pohyb, zménime ¢Einnost, nikoli
osobu. Piiklad z obrazku — sjizdéni pies muldy. Jeden ze sportovci zlstava pfili§ toporny.
Neifekneme mu, aby se snizil v kolenou, ale umoZnime mu, aby to zkusil jesté jednou a tfeba vétsi
rychlosti.Sportovec bude ,, vlat“ pies kazdou muldu jesté vic, nebo kolena pokrCi a piejede
plynule. Sportovciim, kterym se to nepodari, miizeme postavit na kazdé muldé branku tak, aby se

museli na kazdé muldé v kolenou ohnout.

Situacné zaméteny trénink vyzaduje od trenéra tvofivost a schopnost vyuzivat terénu. Dilezité je
najit terén 1 situaci, ktera vyzaduje dovednost, na které¢ chceme v daném tréninku pracovat.
Nejdulezitéjsi ulohou trenéra je stale aktivovat sportovce a umoznit jim, aby pfisli na spravné
feSeni pomoci mnoha vlastnich pokust. Dulezité je urCit spravné miru obtiznosti, aby sportovec
pohyb nakonec zvladl a m¢l dalsi motivaci.

1.3.2. Ulohy:
A. Jak miZeme terén, kde trénujeme, vyuZzit k navozeni vhodné situace?

B. Jak vytvofime situaci, kterd navozuje spravny rytmus pohybu na lyZich?

Jak vytvofime situaci, kterd rozviji rovnovahu?

Trénink zaméreny na tikoly:
Pod pojmem trénink zaméfeny na ukoly rozumime trénink, kde trenér stanovuje ukoly, které
sportovec musi fesit.
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Priklad :

Sjizd€j jako tygr, skakej jako klokan, chyt’ sportovce, ktery je pred tebou, chod na lyzich jako
baletka, sjizdéj a drz mi¢ek mezi nohama atd. Ukoly mohou smé&fovat i k nacviGované lyzaiské
technice — sjizd¢j s SirSim vedenim lyzi, jed’ vétsi frekvenci, divej se dopiedu, soustied’ se na
branku atd.

Trenér muze ulozit, aby se sportovec soustfedil na ur¢itou Cinnost. Ta by se méla tykat opét
lyzatské techniky. Je ale dilezité, aby trenér daval ukoly, které smétuji ke zvladnuti ,, velkého cile
» L. J. ke zvladnuti lyzatské techniky, nezabyvat se ptili§ detaily.

Déti se v tomto véku uci nejlépe pomoci situacné zaméteného tréninku, protoze porozumeéni tloh a
jejich feSeni jsou jeSté limitované. Déti musi vSe zkusit samy, aby mohly porozumét vysvétleni.
Proto se budeme vice zabyvat situacn¢ zaméfenym tréninkem a jeho vyuzitim v tréninku déti a
zacatecniki.

| Je diilezité, aby trenérovy ukoly byly zamérené na nejvyznamné;jsi véci.

Situac¢né i ukolové zaméreny trénink v praxi

V této Casti se zamefime na to, jak vést trénink na rozvoj techniky u déti nebo zacatecniku.
Vytvoite situaci s vyuZitim terénu a vhodnou stavbou prekazek.

»lerén vyucuje®, fikaji mnozi zkuSeni trenéfi. Mysli tim, ze kopec ,, pfikaZe* sportovci bézet
stromeckem, kdyz smekd, nebo zvysit frekvenci ¢i zkratit odraz, aby se dostal na vrchol. To
nemusi trenér détem fikat, pokud travi na lyzich dost casu. Déti délaji to, co je pfirozené jim i dané
situaci. Trénujeme — li v domacim prostiedi, musime vyuzit terén i riznych prekazek.
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Traté v lese
Vyuziva se lesniho terénu tak, aby déti musely objizdét stromy, sjizdét ptimo dold, sjizdét pies
muldy, skakat atd. Podobna cviceni vyZaduji piedevsim dobrou rovnovahu.

Stafety v riizném terénu

Stafety po tratich i mimo né vyzaduji dobrou techniku, jsou zabavnéjsi a jsou vétsi vyzvou. Aby byl
trénink jest¢ zabavnéjSi a variabilnéjsi, je mozné vytvofit umélé piekazky, napt. mustky, muldy,
rtizné stopy.

Skoky za sebou:

Postavit trat’, kde bude nékolik muistki za sebou, je vzdy atraktivni. D&ti miluji traté s mnoha
skoky za sebou. Vzdy se t&$i, zda ptejedou vSechny mistky bez padu a jak daleko skoci na
poslednim z nich. Kdyz déti sjedou trat’ dolii, miiZzeme zkusit Stafetu, kde nahoru brusli a dolt skaci
pies mustky.
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V tomto modelu miZzeme pouzit branky nebo vétvicky. Tomuto zpiisobu se Casto fikd ,, vytvoteni

modelu. Trat’ mize mit tvar osmicky, kde jeden pronasleduje druhého na lyzich.

Muldovy ( mistkovy ) pas:

Mustkovy pés, nebo n¢kolik mustkd za
sebou se uzivd cCasto. Na mdustcich
procvi¢ujeme zaklady pohybu na lyzich, aniz
bychom fekli jediné slovo. Mustky daji samy
odpoveéd, zda sportovec dostatecné pruzi
V kolenou. Trenér nemusi fici ani slovo. Cesta
nahoru vedle muastki md rovnéz svou
hodnotu, rozviji vytrvalost stejné jako trénink
na tratich. Kdyz skupina trénuje v ,,dobrych
situacich®, je nejdilezitéjsi ulohou trenéra
udrzet ,,hlad* po pohybu a motivovat kazdé¢ho
sportovce  k mnohonasobnému  opakovani.
Takovyto  trénink  nepfivadi  negativni
pozornost na jednotlivce, sportovei da veédét
jeho vlastni télo, zda pohyb zvlada.. Spravna
lyzatska technika se rozviji za vSech
podminek. Je dulezité trénovat techniku, 1
kdyz je trat’ Spatné pfipravend, protoze mame
moznost trénovat ve ztizenych podminkach
Raznorody trénink v rizném terénu, riznych
sn¢hovych podminkach, ménicim se pocasi
rozviji dobrou techniku na lyzich. Déti by se
meély tesSit na to, jaké podminky je cekaji na
priStim tréninku.

3.3. Rychlost:

\ﬁ\
.

o

e

Na organizovaném tréninku by déti mély byt vysoce aktivni po celou dobu jeho trvani. Prave stala
aktivita sportovcll by méla byt hlavni uloha trenéra. Lze fici, ze trenér musi vybirat cviCeni tak, aby
nemusel pfili§ vysvétlovat. Aktivita a rychlost tréninku davaji zéklad rozvoji techniky v lyZovani.
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Déti, které stoji v fad¢€, nez na n¢ dojde fada, nemaji moznost
se prili§ zlepSovat. Plati: ,,postav vice muistkil, vyzna¢ vice
trati, vyuzij vétsi prostor* atd. proto, aby aktivita vSech byla
CO nejvetsi.

Skoky:

Skokansky mustek zajistuje vysokou aktivitu vSech vzdy.
Déti zacnou skdkat okamzité, trenér jim nemusi nic
vysvétlovat.

Ulohou trenéra je upravovat terén po padech, méfit délku
jejich skokti, pobizet, aby skékali vSichni co nejvice. Déti by
skakaly potad, jen aby se zlepsily.

Jezdit na lyZich bez zastaveni:

Jezdit bez zastaveni znamend zkouSet projet trat’ nékolikrat za sebou bez zastaveni. Na
sjezdovkach maji byt branky na trati hned za muldami, na bézkach klademe dtraz hlavné na
rovnovazna cviceni. Trenér motivuje, pobizi, nemusi s kazdym sportovcem rozmlouvat.

Vice alternativnich trati:
Pro sjezdovani vytvotfime alesponi dvé paralelni traté, pro béh pfipravime nékolik stop, pro skok
postavime vice mistki, vSe proto, aby se netvofily fady.

Stafety:

Dalsi formou tréninku, kterd zvySuje aktivitu, jsou Stafety. Prikladem muze byt Stafeta, kde
sportovci brusli do kopce vedle muld, po nich sjizdgji a piedavaji $tafetu. Stafety vsak musi
odpovidat schopnostem déti. Je lepsi sestavit vice druzstev o mensim poctu Clentt a umoznit
kazdému jednotlivei vétsi pocet kol. Je vhodnéjsi se vyhnout tézkému terénu s prekazkami, mohlo

by to zplisobit ztratu zajmu. Je tfeba vybrat terén, ktery sportovci zvladnou, diky tomu maji chut’
cviceni opakovat.

S jakou rychlosti cvi¢eni provadét?

Déti rychlost miluji. Je zfejmé, Ze rychlost napomaha zvladat techniku. Ukolem pro trenéra tedy je
vytvoftit takové situace, které rozvijeji techniku ve vyssi rychlosti.

Cviceni maji byt takova, aby kazdy ho mohl zvladnout ve své rychlosti. Dité nesmi kvtli obtiznosti
ztratit pocit jistoty. Trenér by mél zajistit, aby kazdé dité rozhodlo, v jaké rychlosti dané cviceni
zvladne.

1.3.4. Vybér terénu v bézZeckém lyZovani:
Pii bézeckém tréninku je mozné vyuzivat Stafet v mirné Clenitém terénu. Techniku béhu urci
trenér, ale miize byt i volna.
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Urc¢i si rychlost sam

Kdyz déti na lyzich skaci, velmi ¢asto méfi délku skoku. Aby
skoCily dal nez kamardd, najizd€ji stdle vétSi rychlosti. Pri
sjezdovani déti najizdéji do branek stale vétsi rychlosti. Jezdit
stale vétsi rychlosti je pro vSechny vyzva.

Stihacka:

Ve sjezdovani i brusleni mizeme uZit pravé ,, stihacku ,,. Ukolem
je dostihnout sportovce pred sebou. Prondsledovani se muze
pouzivat v jakémkoli terénu, v brankach, muldach, kdekoli. Je
dobré vyuzivat trati, které umozniuji i velkou rychlost.

,» Kdo z koho ,, ve skoku?
UmoZnit pii skdkani jakoukoli rychlost, kdo sko¢i nejdal, vyhral.

Ski — cross

Pouzivejte pii tréninku bézeckych trati, které obsahuji muldy,
skoky, zmény sméru. Snazte se, aby deti projizdély trat’ stale vetsi
rychlosti.

Piejeme-li si trénovat ve vétSi rychlosti, musime najit vhodny
terén, nebo musime ziskat rychlost jesté dfiv, nez zacnou
sportovei phit zadané ukoly. V nékterych piipadech je lepsi
vyhledat terén mirnéjsi, aby jediné, na co trénujici mysli, nebylo
zpomaleni.

Vysokou aktivitou, zvétsujici se rychlosti na tréninku a dostatkem
¢asu na cviCeni zvladaji déti stale vetsi ukoly.

Pady nas také uci

Kdyz sportovec trénuje, tedy rozviji lyzaiskou techniku, mé¢l by se
pohybovat na samé hranici rovnovahy a ,,nerovnovahy*. Znamena
to, ze musime vynalozit hodn¢ Usili na udrzeni rovnovahy, tedy
hodné¢ se koncentrovat na splnéni ukolu.

Princip ,, ruce pry¢ .,

Vyse jsme uvedli n€kolik ptikladi na situacné a ukoly vedeny trénink s diirazem na rychlost a
rozmanitost. Jde ndm o to, aby sportovci zvladali pohyb ve své celistvosti.Dllezité je nedavat
detailni informace, ale klast diiraz na vhodné situace, davat celostni tikoly, zZadat vysokou aktivitu.
Me¢li bychom naucit sportovce naslouchat svému télu, terénu i vybaveni. Toto je princip ,,ruce pryc
»-Pro déti je slozité pochopit nékteré informace od trenéra a pouzit je v praxi. Proto davame

prednost situa¢nimu tréninku.

1.3.5.U¢eni novych pohybi
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Kdyz se dit¢ u¢i novym pohybim, nejsou jeho pohyby
rytmické a samoziejmé  jako u  dobrého
sportovce.Piikladem mtize byt uceni se tanci. Kdyz se
uc¢ime novému tanci, jsme prkenni a nemotorni ve svych
pohybech. Vrsek téla a ramena jsou neuvolnéna, zatimco
nohy se snazi najit rytmus. Tato strnulost neni znakem
mensiho nadani. Cvicenim se télo a ramena postupné
uvolni a stanou se soucasti plynulého pohybu. Také déti
zlepSuji svou techniku tim, ze vice lyzuji. Pohyby se
stavaji presnéjsi, zapojuje se vice vhodnych svalt. Déti,
které travi na lyZich hodné €asu, jsou takovymi tanecniky
na lyzich.

Dostatek ¢asu na trénink a aktivity
Kdyz se dité u¢i novému pohybu, musi na jeho zvladnuti
dostatek casu. To mu dava moznost dokonale ,, citit* terén

1 povrch. Néco zvladnout zvySuje jistotu a to je velmi dilezité, u¢ime-li se néco nového.

Jak rychle se dit¢ nauci ,.tancovat® na lyZich, zavisi na tom, kolik na lyZich najezdi 1 jak umi trenér
vyhledavat vhodny terén, rizné sné¢hové podminky, ale i jak dité trénovalo v riznych rychlostech.

1.4.Spravna lyZarska technika:
(Marianne Myklebust a Per Nymoen)

Détem a mladezi pohybujicim se na lyzich se zlepSovanim techniky stadva lyzovani
zabavnéjsi. Technika je dilezita, ale je tfeba si zapamatovat, ze existuje vice zpusobt, jak techniku
trénovat. Stat v fade a ujet 100 metra pied kamerou nepatii k dobrym tréninkiim techniky. Taktéz
je dilezité¢ pracovat s télem raznymi zpiisoby tak, aby to nebylo nudné. Neustalé procviCovani
rovnovahy a lyzatrskych dovednosti patii k dobrym tréninkiim techniky. Ménit typ terénu, béhat v
dobré ale i hife pfipravené stopé€, béhat mimo piipravené traté, sjezdovat, snowboard anebo
telemark — to vSe je trénink techniky! Namisto neustalého ud€lovani instrukci sportovcim
(zabodni hill na kopci v 120 stupiiovém thlu) by bylo lepsi jim dat ukoly, které musi vyresit sami.
(Kolik odpichti tieba ud¢lat, abychom se dostali k dalSimu sloupu?)

78 g

.
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VSechny aktivity a trénink jsou tréninkem techniky

Spravna vystroj je dulezita, naptiklad je dulezité zvolit spravnou délku lyzi a holi. Pti klasické
technice je lepsi, kdyz lyze sedi (lyze maji byt mekké) a dobtfe klouzou v kopcich (v ¢asti "
Lyzatské vystroj a mazani lyzi" mizete najit detailnéjsi popis toho, co je spravna vystroj)

Je cela tada znakt charakterizujicich dobrou techniku a nezapomen, ze "kazda aktivita a
trénink jsou tréninkem techniky ":

® vsestrannost: riznorody zakladni trénink dava vétsi predpoklady na rozvoj dobré techniky

® rovnovaha (svalova vytrvalost, koordinace, ohebnost): Je dulezit¢ mit dobrou rovnovahu
na lyzich - déti by mély dokéazat klouzat se na lyzich (na jedné lyzi)

® rytmus: déti se uci rytmu a pohybu pies "tanec" v pohybe, hraji si s terénem

® pohyb vpted (rovnovaha, frekvence, rytmus): Veskery pohyb nabira silu ve sméru pohybu,
ne nahoru anebo do stran, détem " terén ubihd" anebo "kopce preskacou". frekvence
(rychlost, koordinace, vybusnost): déti trénuji rychlost a schopnost mit rychlou frekvenci.

Trénink techniky by se mél integrovat v jinych tréninkovych formach. Nem¢l by probihat tak,
ze 30 minut tréninku budeme trénovat techniku - stat v fad¢, a trenér stoji na boku s instrukcemi
anebo snimad kamerou. Cela aktivita kurzu je stavénd tak, aby se vyhledavaly aktivity a hry pro
rtizné formy tréninku a techniky.

Demonstrace zakladi klasické techniky
Stridavy styl: Sttidavy styl se pouziva v leh¢im terénu a v kopcich, které nejsou pfilis prudkeé.

Diagonalgang

Stromecek: Kdyz je kopec tak prudky, ze lyze smekaji, pouzivame stromecek. Polozime lyze
castecné do stran a vzhtiru ke kopci.

Kroéna soupaz: Kdyz je tézké jet pouze soupaz, ptidame k ni odraz, zaroven kdyz ramena jdou
dopiedu. Potom se soucasné¢ opieme do holi.
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Soupaz: V lehkém terénu (mirny sjezd anebo rovina) ziskdme momentum vpied rameny a vrsSkem

téla.
Sjezd: ,postaveni ve vajicku" da nejvétsi rychlost, kdyz jedeme ptimo doli. Poznamka: Bud’

uvolnény v kolenou pro pfipad nerovnosti.
7Y
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jizda ve vajicku
Zatacky: Je vic zpisobu jak jet do zatacek:

- smykova zatacka
- bruslarska zatacka

- odslapovani

|Pf'i ruznorodych cvi¢nych situacich se déti prirozené u¢i ménit rozlicné techniky.

Demonstrace zakladi bruslaiské techniky
“Veslovani “ (technika do kopce): typicka technika v kopcich

Padling

"Jednoduchy tanec" (2:1): pfipomind "veslovani", ale pouzivd se v lehkém terénu. Hole se

pouziji na kazdy druhy odraz nohou.
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"Dvojity tanec" (1:1) pouziva se v lehkém terénu. Zde se pouzije soupaz pii kazdém odrazu
nohou.

Dobbeltdans

Béhem rtiznorodych cvicnych situaci se déti prirozené uc¢i meénit rozlicné techniky.

1.5.0rganizace tréninku déti

Organizujeme — li aktivity déti, nepouzivame stejnych metod jako u dospélych. Trénink déti se
skladd z rznych tréninkovych forem, ale neni nutné piesné potadi jednotlivych tréninkovych
prostfedkt. Miizeme sttidat celkem nahodile trénink ,,Zabek* (vybusnost) s medvédim tréninkem
(sila) a pokraCovat tréninkem rychlosti a vratit se k ,, zabkdm ,,, znovu k ,, tygfimu ,,tréninku,
rychlosti a na zavér ke koordinaci.

Zasady:

Typ terénu Casto rozhoduje, jaky trénink zvolime.

Mysleme na to, Ze chceme, aby mlady sportovec pfiSel na trénink 1 zitra.
Lehky trénink je vcelku piijemnym zazitkem.

Provadét pohyby ve vysokém tempu je dobry trénink techniky.
Nezapominejte na variabilitu.




22

Nézev Vysvétleni Tréninkové formy
zelvi trénink Zelvi trénink je pomaly vytrvalostni trénink
medvedi trénink medvéd je silny silovy trénink
tygfi trénink tygr béha rychle a dlouho intenzivni trénink
zabky zabka skace vybusnost
kocka kocka je pruzna. pohyblivost
vrtulky Vrtulka je rychlejsi nez tygr, ale | rychlost a sprint

nevydrzi tolik

Vsechen trénink je trénink

techniky

-organizace tréninku nema

pevnou strukturu

-rychlost se meéni

-rychlost podle rizného terénu

-rychlost v km/h
Tygri trénink:

Chceme — li se stat dobrym lyZatem, musime nékdy trénovat tvrdé. Tygr udrzuje vysoké tempo a
to budeme my také. Intenzita na tygiim tréninku je vysoka, proto je tfeba uzivat prestavek jako na
intervalovém tréninku. Intenzita ma byt tak vysoka, ze misty skute¢né tézko dychame.

Plati: ,vydej ze sebe vSechno ,. Pauzy maji byt
prizptisobeny intenzité, delSi pauzy umoziuji pracovat
rychleji a intenzivnéji.Voditkem mize byt, Ze pauzy maji
byt polovi¢ni az stejné jako useky pfi intervalech. Je mozné
navrhnout, aby podzimni trénink zacal stejnymi pauzami,
jako jsou vlastni tseky. Postupné pii zvySujici se
trénovanosti se pauzy zkracuji na polovic usekli. Rychlé
useky by pro nejmladsi nemély byt ptilis dlouhé, stavaji se
tak nudné. Doporucuje se, aby netrvaly déle nez 2 minuty.
Je — li trénink zébavny, zapominaji déti, ze nékdy i boli.
Zavodni prvky jsou dobrym pomocnikem. Velmi dobrym
tygiim tréninkem jsou Stafety.

Navrh aktivit na snéhu

Navrh aktivit na suchu

Hry na lyzich:
Postav trat’ do kopce zkopce, tam a zpét
V tréninkovém prostoru.

- s ; . i .| terénu.
Projdéte spolecné trat’ a urcete jednoducha

»Schrankovy* béh:

Postavte branky ve tvaru hvézdy ve vymezeném
Branky mohou byt pojmenované

pravidla. Sestavte 2 az 3 ¢lenna druzstva, ktera
budou phit zadané tkoly. Kazdy usek by mél
trvat 1 — 3 minuty. Celkova délka cviceni by
méla byt dlouha, 10 — 30 minut. Forma soutéze
— zavod. Start!

Sportovei trénuji (interval) a soucasné zlepSuji
techniku. Okruh by mél obsahovat: skoky,
zatacky,stoupani stromeckem, stfidavy beh,
rovinky, jizdu v hlubokém sné¢hu, muldy,

"medvéd", "Bente","Thomas" atd. Kazdy
zucastnény si vyzvedne ve stfedu papirek se
jménem, ktery v obdlce hodi do schranky(s
ptislusnym jménem). “Schranky” by mély byt z
plastu a na nich jméno a mély by byt dostatecné
velké, aby se do nich vesly vSechny papiry.
Nepouzivdme mapu, b&zci nemaji pevné
stanovenou trasu a nemusi vyhrat vzdy ten
nejrychlejsi. CviCeni rovnéz rozviji pamet’.
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vybe&hy nahoru, sebehy doli, piruety atd.

Stafety:
Zamysli se, ¢eho chcete dosdhnout

s a bez holi

na jedné lyzi

spojeni dva a dva

vyzuj a obuj lyze

pridej cviceni jako kliky, kudly
“biatlon” s micky (s a bez holi)

Stafety s riiznym obsahem:

standardni 2-Stafeta, rizné délky etap
nést jeden druhého na zaddech
imitace

- terénni béh na oznacené a naro¢né trati
Fotbal a ragby v riizném terénu:

Dovoleno je vse! Vyuzivejte pauzy, aby
intenzita byla stale vysoka. Toto je velmi
zabavna aktivita, ale nezapominej na suché
obleceni!

Imitovana chiize jako tygfi trénink: — lehky
terén, rizn¢ dlouhé tseky, s holemi i bez nich a
vice nebo mén¢ “‘skakavé”. Délka usekl podle
toho, jak chceme skakat. Pti kratkych usecich
mizZzeme vyzadovat témef maximalni Usili, pfi
delsich mtizeme jit normalni imita¢ni chiizi.

Medvédi trénink

Pokud chces$ byt silny jako medvéd, provadé) medvedi trénink. V béZeckém lyzovani je posilovani
pomérné jednoduché a konzervativni. Je mozné, aby byl zdbavnéj$i? V behu na lyzich potfebujeme
tzv. vytrvalostni silu.To znamend, ze bychom méli trénovat s malymi nebo leh¢imi vahami, ale
s vice opakovanimi (od 15 az 100 krat, pokud se nam chce. Jako zatéz staci vaha vlastniho téla. Je
vhodné, aby trénink sily byl soucésti jiného tréninku. Pt.: ,, Kolikrat dokazes vyjet tento kopec

ouze odpichy soupaz?“, ,,Cely okruh budeme bruslit bez holi ,, atd.

Aktivity pro imitaci brusleni

Navrh aktivit na sn€hu

Navrh aktivit na suchu

- Chiize ve dfepu: Jdi jako
bruslaf, hodn€ snizené t&zisté,
ruce za zady

- Skoky do stran: Stiij na
pravé noze v bruslarském
postoji, pfesko¢ do strany na
levou nohu a ptesko¢ zpét na
pravou. Vyhni se vykyvim téla,
skoky plynule navazuji.
Kontrolované skoky: jako
skoky plynulé, ale zastav na
kazdé noze po doskoku, po
ziskani rovnovahy pokracuj
dalsim skokem do strany

S malym poskokem.

- Stiidavy béh v lehkém
terénu, postaveni ve stopé —
nohy u sebe. Ramena pracuji
jako pii stiid’aku. Nezapomen
pokr¢it nohy v kolenou.

- Pouzij lano, je to efektivni a
zaroven zabavny trénink.

- Jeden lyZar taha

- druhého. Hole maji funkci
tazného lana (volna technika)
- Jed do kopce bez holi. (je
velmi efektivni pro trénink
brusleni).

“Soupaz na koleckovych
bruslich. Vhodné¢ jako
Stafety. Vyuzijte zdvodnich
prvka.

Jezdi na kole¢kovych
lyzich do kopce bez holi
(volna technika). Vhodné
rovnéz jako Stafety. Opét
vyuzij zdvodnich prvk.
B¢z s lanem okolo pasu,
partner drzi lano (asi 50
metrl).

Zabi trénink:

Mysli si, Ze jsi zabka a skace§ do nejprudSich kopct na trati. Zkusime byt stejné ,, skdkavi ,,.
Musime proto umét skakat vysoko i daleko. To lze trénovat mnoha zpisoby, ale je dulezité,
abychom kazdy odraz provadéli s maximalnim usilim a nechali delsi pfestavku na odpocinek. Je
vhodné skdkat maximalné¢ 10 sekund a odpocivat. Diky tomu ziistdva kvalita po celou dobu

odrazového useku stejna.
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Navrh aktivit na snéhu

Navrh aktivit na suchu

Mnohdy se zapomina trénovat ,, zabku ,, 1 v prub¢hu zimy.
To neni spravné, protoze dobry zéklad vybusnosti

z podzimu je tfeba udrzovat. To je mozné jednak
pouzivanim podobnych prostiedkl jako na podzim, ale
muzeme vybusnost trénovat i na lyzich:

- Skakajici bruslatska technika do kopce

- Stromecek do prudkych stoupani

Oba zpiisoby jsou vhodné. Dbej na maximalni nasazeni a
dostatetné odpoginkové piestavky. Stafety jsou dobrou
variantou! Kazdy absolvuje 4-5 tisektl. Cim podetnéjsi
druzstva, tim jsou delsi prestavky.

- Skakava imitace s a bez holi

- Skok do dalky

- Skok do vysky

- Béh pres prekazky

- “kdo sko¢i nejdal péti skoky”
soutéZ v druzstvu

Vhodné opét soutéz, déti mohou
zavodit mezi sebou i zlepSovat své

vykony.

Vrtulka

Vrtulovy motor je jesté rychlejsi nez tygr, ale dlouho nevydrzi pracovat. Proto musime dat
pozor, aby tGseky nebyly piili§ dlouhé, vrtulka by se totiZ zastavila. Useky do 10 sekund a dlouhé
prestavky na odpocinek ( az do jedné minuty ) jsou vrtulkovym tréninkem. Kazdy usek se vSak
absolvuje s maximalnim usilim. Proto dostate¢né piestavky na regeneraci.

Navrh na aktivity na snéhu a na suchu

- Frekvenéni tiseky: béh mirnym klesanim nejrychleji, jak
je to mozné ( dosédhnout takové rychlosti, Zze nohy a
ruce ,, nestihaji ). Je vhodné pro vSechny techniky. Je

tfeba vybrat vhodné klesani pro jizdu soupaz, 2 : 1, 1

- 1

- Stupnovany béh: Za¢ni pomalym tempem a neustale ho
zvySuj. Cely usek muze byt ptiblizné 100 metrt
dlouhy, prvnich 30 metra relativné pomalu, dalsich 30
metra rychleji a zbylych 40 metrii maximalné.

- Rychlostni useky: Behaji se v rovinatém terénu, cely
usek se bézi v maximalnim tempu. Délka tseku je 50 —
60 metri. Vhodné pro vSechny styly.

ZAPAMATUJ SI!

-V tréninku vyuzij Stafet 1
zavodnich prvka

- trénuj na mirnych kopcich

- co ze specialnich cviceni je mozné
pouzit: koleckové brusle, ale
netrénuj rychlost dokud neni
rovnovaha perfektné zvladnuta.
Nezapomen na piilbu!

- VSechny tyto tréninky mohou byt
i bézecké.

Zelvi trénink

Zelvi trénink je trénink nizké intenzity. Ta je po celou
dobu tréninku rovnomérnd, jistym znakem je moZzZnost si
povidat. Pro mladé sportovce se miize zdat Zelvi trénink
nudny a monoténni, proto je dilezité formy tréninku i
terén ménit, piipadné jej dophit jingmi cvienimi. Zelvi
trénink je pro déti nejméné dilezitou formou, ale je
dillezity pfi poznavani ptirody a navyku vénovat tréninku
delsi Cas.

P
O
b s

¢

Navrh aktivit na snéhu

Navrh aktivit na suchu
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e Tury na lyzich s ur€enym cilem:”Dnes e Obménovat trénink je velmi dulezité.
pujdeme na tuto chatu a uspotradame si tam Muizeme uzivat rozmanitou Skalu
zavody ve skoku a potom se vratime pohybovych ¢innosti, cyklistiku, béh,
domu.” kajak, koleckové lyze, koleckové

brusle, plavani atd.
e Spoj trénink s poznavanim piirody

e Vyjdina vrchol hory a sjed’ doli
v telemarku.

1.5.1.Trénink na suchu a v dobé, kdy snih jesté nenapadl

VSestranny trénink je dobrym zdkladem pro
schopnost ovladat vlastni télo, coz je predpokladem
dobré techniky. Vyuzivame rtuzné hry a cviceni
obratnosti, které vSeobecnou obratnost a zruc¢nost
rozvijeji.

- abychom zjednodusili dopravu déti na trénink a
Z tréninku, snazime se trénovat v blizkosti jejich
domova

- na zacatku tréninku na podzim zacindme opatrnéji.
Vybirame leh¢i cviceni a hry v tomto pocateCnim
obdobi. Déti musi mit dostatek Casu, aby cviceni
zvladly a mohly se citit na tréninku jako doma.
Trenér soucasné poznava déti, které trénuje.

- Casto cvicime ve dvojicich i v celé skupiné. Déti se
lIépe poznaji, libi se jim na tréninku a atmosféra ve
skupin¢ se zlepsSuje.

- déti by nemély posilovat s Cinkami ani provadét
jednotvarné pohyby, pokud rostou. Zatézuje to
hlavné klouby a patef, mize to 1 zpusobit
zpomaleni rastu a zranéni.

- d¢ti snaseji tézkou svalovou praci mnohem htife nez dospéli. Tyka se hlavné zdvihani t€zSich
¢inek, dlouhych a tnavnych béhii ( 1 chlize ). Je to mozné pozorovat pii hrach 1 pfi cvicenich,
kde se podminky stale méni.Zde jsou déti mnohem aktivné;si.

- naucit déti streCinkovym cvicenim je spravné. UZ v détském veku jim je jasné, co je stre€ink, a
snadno se ho u¢i pouzivat. Zakoncit trénink stre¢inkem ma pro skupinu spolecensky vyznam.
ME¢l by byt pouzivan od pocatku trénovani a mohl by byt vyuzit k hodnoceni tréninku.

1.5.2.Koleckové brusle:
NSF doporucuje trénovat na koleckovych bruslich od détstvi. Zakladni technika pohybu je stejna
povrchu, cozZ zrychluje pohyb a je dilezitym prostfedkem pfi tréninku rychlosti. Kole¢kové brusle
ma v Norsku vice nez 100 000 uZivateli a je to velmi atraktivni sport. Jezdit na koleckovych
bruslich je jedna z nejzdbavnéjsich a nejatraktivnéjSich aktivit pro déti a mladeZ. Trénink na podzim
se diky koleCkovym bruslim stdvd rozmanitym a zabavnym. Proto tento trénink je dilezitou
soucasti pfipravy pro béh na lyzich. ProtoZe zacateCnici musi pocitat i s pady, musi mit déti i
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ochranné pomticky. Budou se citit bezpecnéji, zabrani se zranéni a samo uceni ptjde 1épe. Jako
ochranné prostfedky se uzivaji prilba, chrani¢e na kolena, lokty a zapésti. ( Vice informaci
Vv publikaci norského bruslatského svazu ,, Co je dobre védét o koleckovych bruslich ,,

Pozor! Norsky lyzarsky svaz doporucuje, aby mladi sportovci za¢inali s koleckovymi lyZemi

1.5.3.Détsky lyzarsky klub:

bdrNds SkikLubb

Détsky lyzatsky klub je zajmovy klub Norského lyZatského svazu pro vSechny déti, které se
zajimaji o lyzovani. Cleny svazu se mohou stat déti mezi patym a jedendctym rokem svého véku.
Piihlasit se Ize pfes internet na: www. barnas. skiklub. com. Clenské ptispévky se neplati. Vsichni
¢lenové klubu dostanou cClensky ¢asopis ,, V pohybu ,,. Je zadarmo a vychazi jednou za rok. Lze si
v ném precist o jinych mladych lyzafich, o lyzaiskych hvézdach, zacastnit se riiznych soutézi,
ziskat razné poznatky o svém sportu. Informace jsou pouzitelné pro déti i pro trenéry. Déti si
mohou zalozit vlastni stranku. Pod ,, vytrvalostni kartou na netu ,, si mohou zapisovat vSechny
lyzatské aktivity a dosahnout tzv. Détskou metu. Je to dobra motivace pro mnoho déti.

Jak lze vyuzit Détsky lyzarsky klub ?

Déti, které jsou Cleny DLK, jsou registrované v lyZarské databazi Nais. Je to databaze, kterou
pouziva jen Norsky lyzaisky svaz. Prostfednictvim ni ma moznost komunikovat s témito détmi a
nabizet jim razné aktivity v ramci kraji i jednotlivych klubi. Pouze NSF ma piistup k tomuto
seznamu Cleni. Kazdy klub takto muize nabizet rizné aktivity v ramci DSF.

1.6.Vystroj a mazani lyzi
V této kapitole je vSechno, co je dilezité védét o bézeckém vybaven, jak se starat o vystroj
a jak se lyZe pfipravuji a mazi. NSF rovnéZ poradi, jak kupovat pro déti vystroj.
dilezitost, mazani 20 procentni, zatimco mazani na skluz i na ptipravu jen 10 procent. Na brusleni
jsou lyze diilezité z 80 procent a ptiprava a mazani 20 procent.
To znamenad, ze dulezity neni jen skluz. Lyze by méli dobie vést, dobie zatacet, mély by se

pozornost hledani dobrych lyZi nez utratit mnoho penéz za vosky. Bézecké hole by mély mit
spravnou vysku, jsou-li pfili§ dlouhé, béZec moc stoji, jsou-li kratké, sportovec se moc predklani.

1.6.1.Délka lyzi

Détské lyze-kombi Klasika Brusleni
lyZe
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Détské lyze-kombi Klasika Brusleni
lyZe
Vyska 95 — 110 cm Télesna vyska 0 Lonské kombi lyze se pouziji na brusleni
Vyska 110-130 cm Télesna vyska + 10 Lonské kombi lyze se pouziji na brusleni
Vyska 140 cm Télesna vyska + 15-20 cm| Loniské kombi lyZe se pouziji na brusleni
Juniofi Télesna vyska + 20-25 Télesna vyska +10 cm, cca. 10cm kratsi nez klasické lyze

1.6.2.Pocet lyZi pro déti
Nejvice vyhovuji takové lyze, které jsou pro déti pfimo vyrobené. Cena a kvalita je samoziejme
také dulezitd. Lepsi lyze maji lepsi skluz a tim vytvaii dobry pocit.

Pocet zavodnich lyZi 7-10 roki 11-13 roku 14-15 roku
Klasika 1 par kombi lyzi 1 par kombi lyzi  |1-2 pary, studena/tepla struktura
Brusleni 1 par kombi lyzi |1 par

S 24

Je praktictéjsi mit 2 pary lyzi, aby se mohl jeden pouzit na brusleni.Rodi¢e nemusi Cistit lyze
pied bruslenim. Vystroj nemusi byt draha, proto se pouzivaji loiiské lyze na brusleni. Lyze by
mély byt nejuzsi ve sttedu, SirSi vpiedu a vzadu. Tento tvar umoziuje lepsi vedeni lyzi, predevSim
ve sjezdech.

1.6.3.Délka holi
Klasika Brusleni Imitace — chiize
Télesna vyska minus 30 cm Télesna vy$ka minus 20 cm T¢lesna vyska minus 35-37.5 cm
Chlapec s vyskou 140cm potiebuje | DévCe 145 cm vysoké Chlapec vysoky 150cm potiebuje
hole dlouhé 110 ¢cm na klasiku potiebuje na brusleni hole hole 115 cm dlouhé, mohou to byt i
vysoké 125 cm. hole, z kterych chlapec uz vyrostl.

wIrw

1.6.4.KoSicky a poutka na holich

Kosicky zabranuji, aby se hiil zaboftila do sn¢hu. Bodec by mél byt z tvrdé oceli, jinak se do ledu
nebo tvrdého snéhu nezabodne. Poutko by mélo mit zapinani, které se da regulovat tak, aby tésn¢
obepinalo ruku.

1.6.5.Skluzova zoéna, odrazova zéna (klasika )

Klasické lyZze (ptip. kombi lyZe ) maji odrazovou zénu pod stiedem lyze. Obycejné tato zona
zacina jednu dospélou stopu pied Spickou boty a konéi tésné pred patou. ZkuSenosti fikaji, ze
pokud je tfeba odrazovou zo6nu prodlouzit, potom doptedu. Je vhodné oznacit si odrazovou zénu
na stranach lyze. Odrazova zdéna se doporucuje zdrsnit ( napt. skelnym papirem ). Lyze, které se
pouzivaji jak na klasiku, tak na brusleni se nezdrsiiuji. Na odrazovou zénu se parafin nenanasi,
protoze vosk pouzivany na odraz na parafinu nedrzi. Ta ¢ast lyze, kterd je pfed a za odrazovou
zonou se nazyva skluzova zona. Na bruslaiskych lyZich je skluzovou zénou cela skluznice.

1.6.6.Dvanact pripravki, které potiebujeme na pripravu a mazani lyzi
Parafiny:
1. Zluty parafin - na teploty kolem nuly a teploty nad nulou, na ¢isténi skluzové zony a na
ukladani lyzi
2. fialovy parafin — na béZzné zimni podminky
3. karta€ — na odstraiiovani parafinu, vytvofeni potifebné struktury
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specidlni zehlicka

plastova Skrabka ( je tfeba ji ob¢as ménit )

Skrabka na drazku

Tuh¢ vosky modry extra — na ,, normalni snéhové podminky, podle oznaceni na krabicce,

prvni, zakladni vrstva se zazehluje,

8. vosk okolo nuly ( multigrade / VF 50 ), existuje zde moznost vétsitho mnozstvi tuhych
voskl na teploty nad nulou

9. korek

10. Klistry: univerzalni klister ( na mokry snih i led )

11. ¢erveny klister — promoceny snih, pfi desti, na jarni hrubozrnny mokry snih

12. Cistici sprej

No ok

téchto rad 1 prostfedkl misto riznych experimenti s jinymi variantami.

1.6.7.Nanaseni parafint

Ptiprava takto provedena zajiStuje skluznost lyZe a Setfi 1 skluznice.

Horkou Zehlickou nanes parafin na skluzovou zoénu lyZe. Parafin ptidrzuj u Zehlicky tak, aby kapal
Z jejiho rohu na skluznici. Roztirej parafin smérem dolii po kazdé strané skluzové zoény ( tj. od
$picky k paté lyZe ). Zehlicka musi byt po celou dobu v pohybu, vosk se musi rozetiit a skluznice
nesmi byt pfili§ horka. Pozor na piechod k odrazové zoné, tu je tieba prejet rychle, aby se
skluznice nespalila. Nech vosk par minut vychladnout ( asi 15 min. ) pfi pokojové teploté. Potom
se parafin stahne Skrabkou tak, aby na skluznici zistalo co nejméné vosku. Skluznice musi byt
leskla a hladka ( na zemi zlstane dost Spiny, je proto lepsi tuto operaci provadét venku.) Skluznici
vykartac€ujte, aby se ukédzala na ni struktura. Kartacuj vzdy ve sméru lyze, tj. od $picky.

Skluznice se znovu naparafinuje, za¢ina — li blednout, tj. vysychat.
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1.6.8.Nanaseni odrazového vosku

Nejprve je tfeba zdrsnit odrazovou zonu skelnym papirem (ned€la se pii pouzivani lyzi na oba
styly ). Je vhodné zazehlit jednu vrstvu modrého extra, vosk se bude Iépe nanaset a vydrzi déle na
skluznici.

Na novy nebo suchy snih pouzivame vosky pro minusové teploty a nebo teploty kolem nuly.
Nanasej vosk na odrazovou zonu kratkymi tahy a korkem ho rozetti do celistvé vrstvy. Je lepsi
nanést vice vrstev, vosk Iépe drzi na skluznici. Jestlize lyze smeka, je vhodné pouzit vosk mek¢i.

1.6.9.Stary, hrubozrnny snih

Je — li stopa tvrda a ledova a nebo je — li snih mokry, mazeme klistry. Klister nanasime v kratkych
prouzcich tak, abychom vytvoftili jakysi stromeckovy vzor po celé odrazové zon€. Vosk roztirame
rukou tak, aby vznikla jednolitd hladka vrstva. K roztirani mizeme pouzit rovnéz Skrabku, ktera
je v klistrovém baleni, pfip. i korku. Namazana lyZze musi pied pouzitim vychladnout. Klister se
Z rukou odstrani vhodnym cisti¢em.

1.6.10.Cisténi lyZi (tuhé vosky i klistry )

Nejvhodnégjsi pii pokojové teploté.Co nejvice vosku je vhodné stahnout ze skluznice Skrabkou,
kterd je v klistrovém baleni. Potom se skluznice umyje Cisti¢em na vosk a papirem.Cistié je
nebezpecné vdechovat, proto je tieba v mistnosti dobfe vétrat.

1.7.Tréninkové obleceni

Podzim : lehky tréninkovy tbor a odrazova (reflexni) vesta, pozdé&ji i Eepice a rukavice. Pokud je
trénink cyklisticky, mélo by byt kolo vybaveno svétlem a odrazkami. V télocvicné pouZivejte
obyc¢ejny cvicebni tbor a boty uréené pouze do télocvicny.

Zima: teplé spodni pradlo, dobré ponozky, vétru vzdorny tréninkovy ubor, ¢epice, rukavice. Pfi
vEtsi zim€ by mély mit déti vrstvu obleeni mezi spodnim pradlem a tréninkovym tborem.

| DiileZité: nikdy nezapomern na trénink piti! |

1.8.Pohybové aktivity a zavody:

1.8.1.Vékova skupina do 7 roki
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Rozumime hry na lyzich a zéklady jinych sportt, vSechny sporty véetn¢ lyzovani ve Skole i ve
volném case, nabidka pohybovych aktivit v klubu ve form¢ her, bez rozdéleni na divky a chlapce,
bez hodnoceni, a pokud jsou ceny, pro vsechny.

Klasické zavody by se organizovat nemély vyjma takovych, které jsou soucasti prirozenych aktivit
a m¢ly by mit podobu her.

1.8.2.Vékova skupina 7 — 9 rokii

Hry na lyzich, lyzatské skoly, sportovni skoly s vice druhy sportt

Veskeré sportovni aktivity ve Skole i ve volném Case

Nabidka pohybovych aktivit v klubu ve formé her, spoleéné chlapci a dévcata, bez hodnocenti,
pouze drobné ceny pro vSechny

1.8.3.Zavodni aktivity
- jednoduché zdvody v domacim prostiedi
- zavody by m¢ly obsahovat herni prvky
- nem¢élo by byt vice nez 3 —6 zavodi za sezonu
- zadna oficialni vysledkova listina
- stejné ceny pro vSechny
- neorganizuje se Zadné turné ani se nesestavuje Zebticek

1.8.4.Vékova skupina 10 — 11 let

Hry na lyZich, lyzatskeé Skoly, sportovni Skoly s vice sporty
Planované skolské aktivity (zimni tyden, lyzaiské dny )
Nabidka aktivit v klubu nebo okrese s dirazem na vSestrannost

1.8.5.Zavodni aktivity
- organizuji se mistni i regionalni zdvody s vhodnou nabidkou soutézi
- zavody by mély obsahovat prvky her
- mohou mit podobu Stafet nebo zdvodi druzstev
- Ze zavodi se nesestavuji zebiicky

1.9.Lyzarské licence a pojiSténi
Vsichni zavodnici do 12 let jsou pojisténi Détskym fondem Norského sportovniho svazu. Pojisténi
zahrnuje bezpec¢nost, ptipadnou invaliditu.

Metodicka komise UBL SL CR, zati 2006.

Pteklad z norského originalu : Johanssen Katarina
Jazykova tprava: Simiinek J.
Textova Uprava: [lavsky J., Vejnar J.
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