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Abstrakt

Néazev prace: Porovnani pfipravy v béhu na lyzich v Ceské republice a v Norsku

Cile prace: Cilem diplomové prace bylo ziskat informace o tréninkové pripravé
norskych bézcii na lyzich a jejich porovnani s ptfipravou bézci na lyzich v Ceské
republice. Zabyvali jsme se moznosti aplikace norské metodiky trénovani do

tréninkového systému v Ceské republice ve vztahu ke zdej§im podminkam.

Metoda prace: V diplomové praci byla pouzita metoda dotazniku, pozorovani a

obsahov¢ analyzy dokumenti.
Vysledky prace: Vyhodnoceni a porovnani vysledkt z dotaznikl zpracované do
tabulek a grafii. Vyhodnoceni pozorovani a tréninkové dokumentace v ¢eském oddilu

Olfin Car — Vella Trutnov a v norském oddilu Holmen IF Langrenn.
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Abstract

Title: Comparison of Cross-Country Skiing Training in the Czech Republic and in

Norway

Objectives: The aim of the diploma thesis was to gain information about Norwegian
nordic skiers’ training and to compare it with the preparation of nordic skiers in the
Czech Republic. The possibility of applying Norwegian training methods to the Czech

Republic was considered with relation to local conditions.

Methods: The methods of questionnaire, observation and content analysis were used in

the diploma thesis.
Results: The evaluation and comparison of the questionnaire data were illustrated in
tables and charts. The evaluation of observations and training documentation in the

Czech team Olfin Car — Vella Trutnov and the Norwegian team Holmen IF Langrenn.

Key words: Cross-country skiing, system of training preparation, training methodics
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Seznam zKkratek

ATP — CP — adenosintrifosfat — kreatinfosfat energeticky systém
CO — &eské oddily

CR — Ceska republika

IF — ,,idrettsforbund* sportovni federace

IL — ,,idrettslag® sportovni oddil

KL — koleckové lyze

Km — kilometr

LA — anaerobni energeticky systém (anaerobni glykolyza), LA — laktatova aciddza
(hromadéni laktatu v téle pii nedostatku kysliku)

LA — O, —anaerobn¢ — aerobni energeticky systém (glykogenovy)
NIF — ,,Norges idrettsforbund* Norsky sportovni svaz

NO — norské oddily

NOC — ,,Norges olympiske komité* Norsky olympijsky vybor
O, — aerobni energeticky systém

SCM — sportovni centrum mladeze

SG — sportovni gymnéazium

SpS — sportovni stredisko

TF — tepova frekvence

UBD — tisek bézeckych disciplin

VSCM - vrcholové sportovni centrum mladeze

VO;max — maximdlni spotieba kysliku

ZOH — zimni olympijské hry
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1. Uvod

Jiz delSi dobu se pohybuji v bézeckém lyzovani at’ uz jako zdvodnik nebo
Vv soucasné dob¢ jako trenér a vzdy mé fascinovalo norské lyZzovani. Jsem velice rad, ze
jsem mohl béhem mého roéniho studijniho pobytu na Norges idrettshagskole v Oslu
podrobnéji proniknout do taméjsi ptipravy. Myslim, ze tento pobyt byl obrovskym

pfinosem nejen pro vypracovani této diplomové préce, ale predev§im pro meé osobné.

Neni pochyb o vysadnim postaveni bézeckého lyzovani v Norsku, ovsem i
v Ceské republice méa bézecké lyzovani pevné historické kofeny a piedeviim patii
k pomérné usp&$nym sportim v dosahovanych usp&sich na mezinarodni scéné. Ceské
lyzovani se bude té€zko vyrovnavat popularité a Clenské zékladné¢ v Norsku, ale ve
vztahu K piipravé se domnivam, Ze v obou zemich lze najit podnéty pro zkvalitnéni
ptipravy. Bylo by posetilé si myslet, Ze sta¢i pouze okopirovat norskou piipravu, jsme
vSak presvédCeni, ze v fad¢ véci by mohlo byt norské know-how uzite¢né. Domnivame
se, Ze tuto problematiku je tieba chapat v SirSim slova smyslu, a sice z hlediska historie
lyzovani, ptirodnich, spolecenskych, ekonomickych podminek a celkovému postoji

obyvatelstva ke sportu viibec.

Navzdory velkému rozsifeni tohoto sportu a pomérné Siroké mladeznické
zékladné, je zde velky ubytek zavodnikli v dorosteneckych kategoriich ptedev§im pii
prechodu ze zakladni na stfedni Skolu. Je nezbytné zamyslet se nad tim, jakym
zptisobem bychom tomuto trendu mohli zabrénit. Je snad pfi¢inou brzké specializace,
velka dfina nebo jednoduse sportovci nachazeji jiny smysl Zivota a nebavi je jiz polykat
stale se zvySujici tréninkové davky. Domnivame se, Ze 1 pfesto Ze je piiprava hlavné
Vv letnich mésicich velice pestra, stale je zapottebi hledat inovace v tréninku, které

mohou vést jak ke zpestieni piipravy, tak ke zvySeni vykonnosti.

Po trenérskych zkuSenostech nabytych v Ceské republice a po moznosti vyzkouset
si tuto praci v Norsku, se mi naskytla jedinecna pfiileZitost porovnat dva rozdilné
lyZzatské kluby. Myslim, Ze timto ziskdvame unikdtni pohled, diky némuz muiZeme
snadnéji porovnavat piipravu i v dal§ich souvislostech. Ve sledovanych oddilech se
zamé&fujeme na praci s mladezi, snazili jsme se zaznamenat sportovni riist od prvnich

kriickl kolem 6. roku Zivota az po juniorskou kategorii.

Velkou ¢ast informaci jsem se snazil vycCist z norské a ¢eské literatury o bézeckém
lyzovani a z literatury o sportovnim vyvoji mladeze. Dale jsme vytvorili dotaznik, ktery
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jsme nasledné rozeslali mezi trenéry sportovnich stfedisek (SpS), sportovnich center
mladeze (SCM) a mezi trenéry vybranych norskych oddili. Poslednim métitkem pro
porovnani je ma osobni zkuSenost zahrnujici jak praci trenéra v Norsku tak v Ceské
republice. Jsem piesvédéen, ze kombinaci studia literatury, nazora trenéri a vlastnich

zkuSenosti mohu proniknout do tréninkové filozofie obou stati.
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2. Teorie

2.1 Rozvoj bézeckého lyZovani jako sportovni aktivity

Za pocatek rozvoje sportovniho lyZzafstvi jsou vSeobecné pokladany lyzatské
zavody v Tromso v Norsku, které se konaly v roce 1843 a jako prvni mély charakter
novodobych lyzafskych zavodi (Chovanec, PotméSil, Javorsky, 1983). Vysokého
stupné rozvoje a organizovanosti dosahuje sportovni hnuti v Cechach, kde se v roce
1903 ustanovuje prvni narodni lyZaisky svaz v Evropé — Svaz lyZail v Kralovstvi
Ceském.

Goksgyr (2002) uvadi, ze v Norsku se na prelomu 19. — 20. stoleti stava bézecké
lyzovéani narodnim symbolem a déle se zminuje, Ze zimni sporty hraly dtlezitou roli z
hlediska vytvafeni norské identity na konci 19. stoleti, diky ¢emuz se pozdé&ji lyzovani
stdva norskym fenoménem.

Kde jinde by se mélo stat lyZovani narodnim sportem nez v Norsku? Panuji zde
témét idedlni podminky pro lyzovani, snih je na vétSiné uzemi déle nez pul roku,
vzdalenosti mezi mésty jsou znacné a nez se podafilo vybudovat kvalitni cesty, jina
moznost nez pouzit lyZe nebyla.

Jakmile lyze ztratily vyznam nutného dopravniho prostiedku, lidé je zacali
vyuzivat k zabav¢ ¢i soutézeni. V Norsku se z lyZovani stal narodni sport, jehoz obliba
pramenti z historickych kofentl, idedlnich lyzatskych podminek a lasce Nord k veSkerym
aktivitam pod Sirym nebem.

S oblibou se ¢asto uvadi, ze se Norové rodi s lyzemi na nohou. Tuto definici je
nutné brat s notnou davkou nadsazky, ale pravdou je, Ze se bézecké lyzovani stalo
nejoblibengjsi rodinnou aktivitou a mezi ostatnimi sporty jasné dominuje. VétSina déti
ziskava lyzatské zaklady ve velmi utlém véku a dalsi lyzaiské dovednosti si osvojuji
prostfednictvim oddild, skolni vyuky nebo vyleti s rodici (The history of skiing, 2010).

Ur¢ité se neda predpokladat, ze ma lyzovani v Ceské republice stejnou pozici jako
v Norsku. Na druhou stranu je bézecké lyzovani u nas nejen historicky Gsp€sny sport
Z hlediska dosazenych vysledkl, ale je také vyhleddvanou a popularni aktivitou

V zimnich mésicich.
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2.1.1 Nezavodni lyZovani

V Norsku mé velkou popularitu tradi¢ni norsky friluftsliv, ktery je znam
pfedevS§im ve Skandinavskych zemich a jen tézko se k nému hledd podobna aktivita
Vv ostatnich zemich. Gokseyr a Solenes (2004) uvadi, ze friluftsliv je nezavodni aktivita
provozovana v piirod¢, kterd se v Norsku rozvinula piedev§im v horach diky norské
burzoazii v poloving 19. stoleti. V Norsku se friluftsliv stal ndrodnim symbolem, jehoz
naplni jsou tury po horach, lyzovani, rybateni, lov a jiné outdoorové aktivity ve spojeni
s ptirodou. Eichberg a Loland (2010) dodavaji, ze friluftsliv si od svého zalozeni drzi
pozici jako urcity ukazatel narodni identity. Byvaly narodni trenér Roste (1996) uvadi,
ze lyzovani je v zim& vniméno jako hlavni sportovni aktivita, tomuto faktu nahravaji
pfedevsim idedlni pfirodni podminky, které umoziuji lyzovani prakticky vsude.

Kdyz se v Norsku tekne ,,ga pa tur”, tak to ma velice specificky vyznam blizky
norské identité¢ a mentalité. Je to néco, co Nory spojuje a je to aktivita, pii niz se
setkavdme s prvky rekreace, poznani, sportu a uzivani si volnosti pfirody. Sport a
outdoorové aktivity jsou v Norsku propojeny mnohem uzéeji nez v Ceské republice.

V Ceské republice ma lyZovani dlouhou tradici predev§im diky Josefovi Rossler-
Ofovskému, ktery mél velky vliv na rozvoj lyZovani u nas (Neuman, Turcova, 2008).

LyZovani se u nas zacalo Sifit predevS§im ve druhé poloviné 19. Stoleti, kdy
zasluhou Josefa Rossler-Otfovského vznika prvni lyzaisky spolek mimo Skandinavii a
diky Janu Bucharovi je napsan prvni metodologicky ¢lanek o jizd€ na lyzich (Soumar,
Bolek, 2001)

Pro Sirokou vefejnost méa vyznam piedevsim lyZarska turistika, které se v zimnich
mésicich vénuji celé rodiny predevs§im v horskych oblastech, kde jsou idealni podminky

pro lyZovani.

2.1.2 Zavodni lyZovani

Dtive jsme jiz oznacili za vznik zavodniho bézeckého lyzovani rok 1843, kdy se
uskutecnily zavody v Tromse. Zavodni lyZzovani ma v Norsku velice Gispésnou historii,
ktera trva az do dneSnich dnd. V téméi kazdé generaci se zde totiz narodi osobnost,
ktera tahne norské lyzovani kuptedu. Pokud se podivdme na vysledky na mezinarodni
scéné, norsti reprezentanti se pravidelné umistuji v popiedi startovniho pole. Pro norské

bézecké lyzovani je dulezité, Ze si stale udrzuje prvni misto v popularité a v soucasné
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dob¢ jsou Marit Bjoergen, Therese Johaug a Petter Northug nejoblibenéjsimi norskymi
sportovci (Herland, 2012).

Nastup zavodniho lyzovani zacina na prelomu 19. a 20. stoleti, kdy se zacina
konat ¢im dal vice zavodi, a zakladaji se lyzatské kluby.

Da se fici, Zze ve dvacatém stoleti zacal rozmach zavodniho lyzovani. Zacinaji se
konat prvni mezinarodni zavody a roku 1924 je bézecké lyzovani soucésti 1. zimnich
olympijskych her v Chamonix ve Francii, kde Norové zvitézili s pfevahou ve vSech
lyzatskych disciplinach. Zac¢ina se vyrabét stale lepsi lyzarské vybaveni, vylepSuje se
technika béhu na lyzich a v neposledni fadé vznikaji dalsi lyzatské kluby.

Ceské zavodni lyzovani mélo fadu Gspéch, jak uvadi Gnad a Psotova (2005), kdy
nejvétSich z nich zatim dosahli lyZzafi béZci. Jmenovité se o to zaslouzili predevsim
Stanislav Henych, Kvéta Jeriova, Katetfina Neumannova, Martin Koukal a v posledni
dobé¢ zejména Lukas Bauer. Jist¢ se t¢zko budeme srovnavat s velmoci typu Norska, ale
dalezité je, jak uvadi Gnad a Psotova (2005), Ze jsme konkurenceschopni a ceské

bézecké lyzovani budi ve svété respekt.

2.2 Podminky pro sport

Pokud chceme porovnavat sportovni pfipravu, je tieba se alespon kratce zminit o
ptirodnich, ekonomickych a spolecenskych rozdilech, které maji na cely tento proces

znacny vliv.

2.2.1 Prirodni podminky

Ceska republika lezi ve stiedni Evropé a kolem hranic se rozprostird soustava
nékolika pohofi. Povrch mé charakter prevazné pahorkatin a vrchovin, kdy 67% tGzemi
lezi v nadmotské vysce do 500 m n. m., 32% v rozmezi 500-100 m n. m. a 1% nad 1000
m n. m. Podnebi je mirné a typické je stfidani ctyf ro¢nich obdobi. Charakter pocasi je
ovlivnén predev§im nadmotskou vySkou a primérna rocni teplota se zpravidla pohybuje

v rozmezi 5,5 — 9°C.

Norsko lezi v severni Evropé a 1/3 se nachazi za hranici arktického pasu a témér
70% zemi je neobydlenych. Od severu k jihu se tdhne Skandinavské pohoti a primérna

nadmoiska vyska ¢ini 460 m n. m. Z hlediska podnebi ma velky vyznam Golfsky proud,
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ktery ovliviiuje pifedev§im zapadni a severni ¢asti Norska. Podnebi se d4 oznacit jako
mirné, ale panuji zde velké teplotni rozdily mezi severem a jihem. Je tfeba zminit i
nesmirn¢ hluboké a harmonické pouto mezi clovékem konkrétné¢ obyvatelem Norska a

prirodou, ktera jej na kazdém kroku obklopuje.

2.2.2 Ekonomické podminky

Norsko je z ekonomického hlediska jednou z nejvyspélejSich zemi svéta a to
predevsim diky ropnému primyslu, ktery zde mé od 70. let vedouci postaveni. V Ceské
republice je pomérné pestré zastoupeni riznych odvétvi primyslu, ale Zadny nema
zdaleka takovou perspektivu jako tézba ropy v Norsku. Od toho se odviji i financovani
sportu, kdy v Ceské republice jde ze statniho rozpoétu zhruba 1 900 mil. K¢&. Dle
Bergsgarda a Norberga (2010) zisky z gamblerstvi a loterie jsou primarnim zdrojem
financi pro Norges idrettsforbund (NIF). Jedna se o ¢astku zhruba 5 600 mil. K¢, coz
odpovida 80 — 90% piijmu NIF. Bergsgard a Norberg (2010) dale uvadi, ze vyznamnym
podporovatelem sportu v Norsku jsou obce, které dotuji chod sportovnich zatizeni a
oddila.

Sport je dnes do zna¢né miry ovlivnén komercionalizaci a marketingem a
pfedevS§im v Norsku se bézecké lyZovani stalo lukrativnim zboZim. Jak uvadi Kovar
(2012) 86% trenértt muza povazuje komercionalizaci za pozitivni faktor rozvoje sportu.
Negativni vliv mize mit vnimani sportu jako obchodni ¢innosti, kdy mize dochazet
zejména k ohrozeni vychovy mladeze Kovar (2012).

BéZecké lyZovani se tomuto problému zatim vyhyba, jelikoZ sponzorské aktivity
jsou Vv oddilové kompetenci, profesionalni smlouvy jsou vétSinou uzavirany az
s profesionalnimi z&vodniky a aZ na této urovni se zavodnici setkavaji se zvySenym

medialnim tlakem.

2.2.3 Spolecenské podminky

Norové vedou velice aktivni zplisob Zivota, ktery vychazi z tradi¢ni skandindvské
filozofie friluftslivu. Rodina mé u Nort velky emocionalni vyznam a velice dualezité je
rozvijeni interak¢nich schopnosti déti a studentil se svym okolim. Diraz je zde kladen
na kontakt uéitele i trenéra s jednotlivcem. V Ceské republice je jak vychova, tak

pfistup k zivotu dosti odliSny. Zcela jisté jsou zde déti vychovavany spiSe ve vétsSich

17



skupinach a pozornosti jak od ucitell tak trenérd se dostava pouze nejlepsim. V postoji
K Zivotu maji Cesi daleko pasivngjsi piistup. Norové maji jedno piislovi, které zni: ,,Det
finnes ikke dérlig veer, bare darlige klaer®, coz se da ptelozit zhruba takto: ,,Neni Spatné
pocasi, je jen Spatné obleceni.” Dulezité¢ je dodat, Ze Norové se podle tohoto ptislovi

chovaji a celkové si zivot uzivaji nehledé na pocasi a jiné véci, které nemohou ovlivnit.

2.2.4 Sportovni podminky

Jak uz jsme se zminovali vySe, v Norsku maji lidé velice kladny vztah ke
sportovnim aktivitam a ne jinak tomu je z hlediska sportovni piipravy. VétSina dospivaji
populace je registrovana ve sportovnich klubech, kdy z hlediska ¢lenské zakladny
vévodi fotbal anebo alespon z¢asti ziji friluftslivem. VétSina sportovnich aktivit za¢ina
Vv pozdéjsich odpolednich hodindch. Jednim z hlavnich diivodu je ten, Ze na jednotlivé
tréninky vozi déti sami rodie. Zacatek tréninku je tedy céastecné ptizplsoben jejich
pracovni dob¢. Dale musime brat v potaz pracovni napli trenérii, ktefi ve vétSiné
ptipadl vykonavaji trenérskou ¢innost ve svém volném case. Seippel, Ibsen a Nordberg
(2010) uvadi, ze ve Skandinavskych zemich je sport organizovan predevsim za pomoci
dobrovolnych organizaci.

O z4jmu o sport svédci 1 poradani fady vyznamnych akci véetné té nejveétsi a to
olympiady. V roce 2016 se budou konat zimni olympijské hry mladeze v Lillehammeru
a Oslo se bude uchazet o poradani zimnich olympijskych her (ZOH) v roce 2022.

V Norsku je kolem 12 000 norskych dobrovolnych sportovnich organizaci pod
zastitou norského olympijského vyboru (NOC) a norského sportovniho svazu (NIF),
které jsou zastieSujicimi sportovnimi organizacemi. Z odhadované populace 4,5 mil.
obyvatel maji pfiblizné 2 mil. registrované ¢lenstvi v né€jaké sportovni organizaci. Dale
je odhadovano, ze pfiblizné¢ 70-80% vSech déti v Norsku je c¢lenem sportovnich
organizaci béhem jejich détstvi nebo adolescence. V poslednich letech se v Norsku
prosazuje fotbal, ktery neni doménou pouze chlapecké participace, ale ¢im dal vétsi
ptizen si ziskava i u divek. (Steckel et al., 2010)

Zéasadni vyznam ma pro podporu a rozvoj elitnich sportovci organizace
Olympiatoppen, kterda mé za cil: poskytovani finan¢nich granti pro talentované
sportovce ve vsSech olympijskych sportech, poskytovani lékaiské podpory vSem

narodnim tymiim, provozovani vyborn¢ vybaveného narodni sportovniho stfediska a
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umoznéni dalsi vice ¢i méné vyznamné podpory pro sportovciv rozvoj vcetné péce a
konzultaci s nejriznéjSimi odborniky (Augestad, Bergsgard, 2007).

Ucast déti ve sportovnich oddilech a jejich soutéZeni je§té nedavno podléhalo
v Norsku pomérn¢ striktnim pravidlim, ktera méla déti ochranit od Skodlivych aspektt
dospélého sportu. Tykalo se to predev§im pravidel sportovni pfipravy, jejich doporuceni
pro razné vékové kategorie, omezeni soutézeni a zvetejiiovani vysledkl. V roce 2007
valné shromézdéni NIF revidovalo tato pravidla. PfedevSim je povolena ucast déti od
jejich 6 let v méstskych soutézich a od 11 let v okresnich. Jak NOC, tak NIF se snazi
nalakat do sportovnich klubu stale vice déti a dalSim cilem je snizeni poctu sportovct
kteti ukoncuji ¢innost ve sportovnich organizacich pomérné mladi. (Stackel et al., 2010)

Podle Augestada a Bergsgarda (2007) plati v Norsku dalsi ptedpisy pro sportovani
déti. Zejména se jednd o zamezeni brzké specializace, kterd je do 10 let zakdzand a do
13 let by méla byt co nejvice limitovana. VSechny aktivity mezi soutéZzemi by mély byt
hern¢ orientované a meély by odpovidat fyzickému a psychickému rozvoji déti.
V Norsku sport pro déti znamena stimulaci fyzického, psychologického a socidlniho
vyvoje.

V Ceské republice je v riiznych sportovnich sdruZenich registrovano zhruba 2, 7
mil. ¢lentt v 7000 klubech, jednotach ¢i jinych ttvarech. Dale je zde 60 sportovnich
federacich, coZ je o 6 vice nez v Norsku. Jansa a Juva (2012) uvadi participaci déti ve
sportovnich klubech, ktera se u divek pohybuje kolem 40% a u chlapcti dle véku kolisa
mezi 50 — 60%. Vybér sportu je ovlivnén pfirodnimi poméry v misté bydlisté a
bezesporu také vlastni nabidkou riznych klubti. Stejné jako v Norsku je i zde problém
ukoncovani ,kariéry“ v pomérné brzkém véku. Na problém fluktuace poukazuje
Mrugala (2001) kdy z zakovskych kategorii prechazi do dorostu zhruba polovina déti.
DalSim problémem je nedostatek kvalitnich trenérti mladeze, jelikoz vétSina klubi si
nemuze dovolit placeného trenéra a vétSinou se jedna o dobrovolnou ¢innost.

Vyhody sportovni aktivity shrnuje Steckel et al. (2010), ktery tvrdi, Ze
prostfednictvim sportu a soutézi se ¢loveék uci soustredit, pfijimat vyzvu a zaroven se
naudi spolupraci, mit ictu k jinym lidem k pravidlim a etickym normam. Clovék se

nauci vyhrat a prohravat diistojn¢.
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2.2.4.1 Podminky pro béh na lyZich

V Norsku se nachazi 1100 oddilti bézeckého lyzovani, ve kterych je registrovano
130 000 ¢lent a pro hospodateni miize tamni federace pocitat se 70 mil. K¢. V kazdém
mensim ¢i vétsim mésté je nckolik oddild, o které se stara fada vyskolenych trenéri.
(Organisasjonsstruktur-Langrenn, 2010)

Lyzovani je v Norsku dle Clenské zakladny nyni na druhém misté, ale diky
vybornym sné¢hovym podminkdm v poslednich letech a mezinarodnim uspéchiim
norskych reprezentantll se Clenska zakladna opét navysuje. Augestad a Bergsgard
(2007) tvrdi, Ze ,matetsky* oddil je zdkladnim kamenem norského sportovniho
systému. Minimaln¢ do 16 let se stavaji tyto oddily hlavnim mistem sportovniho vyziti,
dale pak zalezi na moznostech oddilu a jakym smérem budou mladi sportovci smefovat
svoji kariéru. Poukazuji i na to, ze vétSinou jsou oddily dobrovolné organizace a
disponuji velmi malym rozpoftem a skromnymi honorafi pro trenéry. Ztoho tedy
vyplyvd, Ze podpora rodiny je zdsadni pro moznost sportovniho ristu mladych
sportovct. Augestad a Bergsgard (2007) uvadi prvni selekci pro regionalni tymy
nazyvané ,kretslag” v bézeckém lyzovani ve 14 letech, kdy se ,,vybrani“ sportovci
ucastni tréninkovych kempii. V tomto piipadé je nutné dodat, Ze ve své podstaté ma toto
zatazeni pouze orientacni charakter, jelikoZ kazdy kdo ma z4jem se muiZe stat clenem
kretslag®, za poplatek pak ziskd moZnost Ucastnit se tymovych setkani vedenych
profesionalnimi trenéry, 1ékaiské vysetieni a zakladni obleceni.

V 15 letech maji mladi béZci na lyZich prvni moZnost G€astnit se oficidlniho
norského mistrovstvi pro kategorii 15 — 16 let, které se kond jednou rocné. Prvni
reprezentacni tym je vytvoien ve véku 17 — 19 let na zdklad¢ vysledkli z uplynulé
sezény, vybrano je 6 divek a 6 chlapcti do narodniho juniorského tymu. Neoficialné je
moznost porovnat vykonnost ve véku 13 — 14 let na Ungdommens Holmenkollrennu,
kde se stfetavaji zavodnici z riznych klubi Norska. Nicméné sami trenéfi dodavaji, ze
tento zavod vlibec nic neznamend a s nadsdzkou dodévaji:,, kdo vyhraje Ungdommens
Holmenkollrenn nestane se SpiCkovym lyzafem®. Sta¢i se podivat do vysledkovych
listin a zjistime, Ze fada pozdéji UspéSnych zavodniki zdaleka nedosahovala v tomto
zavod¢ pfednich umisténi.

V Ceské republice je piiblizné 145 oddild, které jsou situovany v blizkosti hor, a
povétSinou je v kazdém mésté jen jeden klub bézeckého lyZzovani. Pod Svazem lyzata
CR je registrovano 18 000 ¢lentl, kde jsou oviem zapoditany viechny discipliny, které
jsou pod svazem sdruzeny. (Adresat klubu, 2007)
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Rozpocet useku bé&zeckych disciplin se pohybuje kolem 15 mil. korun. V Ceské
republice by mélo byt o sportovné talentovanou mladez postardno na zékladé tiech na
sebe navazujicich center, jmenovité se jedna o sportovni stiediska (SpS), sportovni
centra mladeze (SCM) a vrcholova sportovni centra mladeze (VSCM). Na zékladé
udajii z ministerstva Skolstvi uvadime zakladni udaje o praci téchto center (Péce o
sportovni talenty, 2010):

- Sportovni strediska — SpS - Podpora je urCena na sportovni piipravu talentl
vekové kategorie 10 az 15 let ve vybranych sportovnich svazech, které jsou
zatazeny do systému piipravy sportovnich talenti. Podporu sportovni ¢innosti Ize
realizovat ve spolupréci s fediteli zakladnich Skol s vyuZzitim potencidlu téchto

zafizeni. Pro béh na lyzich je v soucasné dobé¢ ztizeno 19 sportovnich stfedisek.

- Sportovni centra mladeze — SCM - Podpora je uréena na sportovni piipravu
talentovanych sportovct dorostenecké a juniorské kategorie (15 — 19 let). Centra
jsou zfizovédna jednotlivymi svazy a pro béh na lyzich je v soucasné dobé

k dispozici 13 center, kde je pro sezénu 2012/2013 zafazeno 49 zavodniku.

- Vrcholova sportovni centra mladeze — VSCM - Podpora je urena na sportovni
pfipravu talenti vékové kategorie 19 az 23 let ve vybranych olympijskych
sportech. Pro bézecké lyzovani je ziizeno centrum, kam je pro sezénu 2012/2013

zatfazeno 9 zavodnika.

2.2.4.2 Skolni systémy Norska a Ceské republiky

Skolni systém Norska je zaloZen na povinné $kolni dochizce do 16 let a je

rozdélen do 3 ¢asti:

- Zdkladni skola (Barne skole) — pro déti ve véku od 6 do 13 let. V této urovni neni
stanoveno znamkovani, nicméné ucitel piSe Casto hodnoceni. Pfipadné testy a
analyza zéka jsou davany domi k nahlédnuti rodi¢im.

- Nizsi stiredni Skola (Ungdomsskole) — ve véku od 13 do 16 let. Hlavni zménou je,
ze 74ci zacinaji dostavat zndmky, ty néasledné rozhoduji o pfijeti na vyssi stiedni
Skolu. Zaci nemaji piili§ moznost ovlivnit vybér koly, jelikoz jim je pfidélena

v blizkosti jejich bydlists.
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- Vyssi stredni Skola (Videregaende skole) — ve véku od 16 do 19 let. Tato skola je
zalozena na volitelnosti pfedméth a Zéci si ji voli dle svého zaméteni. Na zaklade

uspesnosti maji moznost zaci dale studovat na vysoké Skole. (Bilkova, 2010)

Dle Stackela et al. (2010) byla v Norsku zatim minimalni spoluprace mezi Skolou

a sportovnimi kluby, ale v nésledujicich letech by tato spoluprace méla byt posilena.

V Norsku se snazi umoznit talentovanym sportovcim dosdhnout odpovidajiciho
vzdélani, tak aby se uplatnili i po skonCeni sportovni kariéry, proto byla zaloZzena
sportovné orientovana gymnazia (9 se specializaci na bézecké lyzovani), kde maji
moznost studovat 16 — 19 leti studenti (Augestad, Bergsgard, 2007). V Norsku funguje i
6 elitnich sportovnich gymndzii Norges Toppidrettsgymnas/NTG, kde maji moZnost
studenti zkombinovat kvalitni vyuku se sportovni aktivitou. Nutno dodat, Ze tato
gymnazia tvoii vyjimku v jinak bezplatném norském Skolstvi a studenti zde plati Skolné
Vv zéavislosti na jejich sportovni specializaci, které jen pro orientaci €ini pro bézce na
lyzich kolem 105000 K¢ (The Norwegian College of Elite Sport, 2012). V téchto
institucich se nad&jni mladi sportovci "uéi" zivotnimu stylu, ktery zahrnuje vzdélani,
trénovani a spolecensky Zivot. Mladi studenti/sportovci se rozviji nejen v prabchu
vzdélavani, ale také kaZzdodenni interakci s ostatnimi studenty, kteti maji stejné
zaméfeni a cile. Dale je argumentovano, ze tvrda prace béhem tréninktt ma smysl pouze
tehdy, pokud jsou soucésti spoleCenstvi, které sdili stejné touhy. (Augestad, Bergsgard,
2007)

Systém vzdélavani v Ceské republice je zalozen na devitileté povinné §kolni
dochézce a i s vysokou skolou je rozdélen do 3 ¢asti:
- Primarni (zakladni skola) — ve véku od 6 do 15 let

- Sekundarni (stredni skola) — ve véku od 15 do 19 let

- Tercidlni (vysoké a vyssi odporné skoly) —od 19 let

V Ceské republice funguje uzsi spoluprace mezi $kolou a sportovnimi kluby, ale
zalezi na jednotlivych klubech a 8kolach a jejich vzidjemné kooperaci. V Ceské
republice je zfizeno 5 sportovnich gymnazii (SG), kde je jednou ze specializaci bézecké
lyZovani, konkrétné se jedna o: SG Jilemnice, SG Jablonec nad Nisou, SG Vimperk, SG

Vrbno pod Pradédem a SG Nové Mésto na Moravé.
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V porovnani s norskym vzdéldvacim systémem, jsou nejvetsi  rozdily
Vv individudlnim pfistupu vyucujicich k zdkim (v regionu 10900 zakd/1900
pedagogickych pracovnikll). Pro zajimavost v norské Skolce muze mit ucitel/’ka na
starost maximalné¢ 5 déti. Dale si zde uvédomuji dilezitost kvalitniho vzdélani a
vytvareji tak adekvatni podminky vcéetné odpovidajiciho vybaveni Skol a studijnich
materiald. Zdejsi Skoly rovnéz vyuzivaji moznosti vlastniho financovani potfaddanim
kurzii, Skoleni, riznych projektii a také vyuzivaji prodej vlastnich vyrobk.

(Bilkova, 2010)

2.3 Bézecké lyZovani

Andersen a Nymoen (1991) tvrdi, ze pokud chcete uspét v bézeckém lyzovani,

prvnim piedpokladem je vaSe obliba pfirody a potieba byt venku nehledé na pocasi.

Bézecké lyzovani mé charakter silové — vytrvalostniho sportu, pii kterém dle
Ilavského (2005) dochazi k vSestrannému a harmonickému rozvijeni funkéni zdatnosti
organismu. Z hlediska vykonu je rozhodujici aerobni kapacita, svalova sila a funkce

nervosvaloveé koordinace (Gnad, 2005).

Ilavsky (2005) tvrdi, ze nejdilezitéjsimi faktory které ovliviiuji vykon v béhu na
lyzich, jsou somatické, kondicni, technické, taktické a psychické. V bézeckém lyZovani
nestac¢i byt jen dokonale fyzicky pfipraven, ale limitujicim faktorem je pfedevSim
technika béhu na lyzich. Brown (2001) tvrdi, Ze fyzické charakteristiky talentovanych
sportovcu se stavaji dalezitéjsi, ¢im vyssi je uroven jednotlivych zavoda.

Podle Dovalila (2005) je cennym ukazatelem pro vytrvalostni sporty maximalni
spotieba kysliku (VO,max). U bézct na lyzich Gnad (2005) uvadi, ze VO,max by se u
muzt mélo pohybovat kolem 85 ml//kg/min a u Zen by mély hodnoty dosahovat pies 70
ml/kg/min. Jako vychozi hodnoty pro VO;max u mladeze ve véku 14-15 let uvadi

Ilavsky (2005) hodnoty pro chlapce 60 ml/kg/min a pro divky 55 ml/kg/min.

V ptipravé pro béh na lyzich je typické vyuzivani obecnych a specidlnich
tréninkovych prostiedkt. Ilavsky (2005) se domniva, Ze vrcholnych vykont lze
dosahnout jen tehdy, jestlize byly potfebné zdklady polozeny jiz v détském a
dorosteneckém obdobi. Jinymi slovy mlZzeme konstatovat, Ze je tfeba predev§im

v zakladni etapé ve véku 10-16 let vytvotit vSestranny pohybovy zaklad. Podle Soumara
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a Bolka (2001) je zapottebi spravny vybér tréninkovych prostiedkil, kdy jejich pouziti a

zaclenéni neni zcela nahodilé, nybrz spliuje urcité zakonitosti.

Soumar a Bolek (2001) upozoriiuji na proces adaptace, pti némz nelze uvazovat
pouze prizpuisobeni organismu tréninkovému zatizeni, ale velky vyznam ma i adaptace
na prostiedi. Musime si uvédomit, Zze tréninky a zévody jsou casto realizovany
v zimnich podminkach za nejriznéjSiho pocasi a ¢asto ve vyssi nadmotské vysce. Suchy
(2012) poukazuje na nutnost piipravy ve vyssi nadmotské vysce, ktera by ovsem méla
byt primarné zafazovand u sportovcl vyss$i vykonnostni urovné, v mladeznickych
kategoriich je tento postup takika zbytecny a ptedcasny. Vzhledem k neptedvidatelnym
reakcim organismu sportovce by mély byt tyto pobyty realizovany pod dohledem

fyziologa a biochemika.

Dulezitym ptfedpokladem pro sportovcliv rozvoj a vykonnostni rlst je vytvafeni
pratelské atmosféry a tymového prostiedi. Ackoliv se jedna spiSe o individualni sport,
tymovy duch zde ma zajisté velky vyznam. S vyznamem tymového prostiedi souhlasi i
Andersen a Andersen (1999), podle kterych mohou sportovci tézit ze vzajemné

komunikace a spoluprace.

Pfi trénovani z pohledu trenéra nelze brat v potaz pouze tréninkové plany a
zavody, ale musime se snazit o vytvofeni idedlni tréninkové atmosféry. Velkym
problémem je fluktuace piedevs§im pii prechodu ze zakladni na stiedni Skolu. Dle
Stackela et al. (2010) dochazi k nejvétsi fluktuaci kolem 16. roku. Touto problematikou
se dle naSich zkuSenosti zatim nikdo pfili§ nezabyval. Proto je vice neZ Zadouci
abychom zminované téma analyzovali a pokusili se vyvodit zavéry, jez by nam mohly
pomoci udrzet sportovce ve sportovnich oddilech v tomto mnohdy sloZitém veku, kdy

dochdzi ke zméné Skol, vrcholi puberta a mladi sportovei nachéazi jiny smysl Zivota.

Podle Steckel et al. (2010) probéhla v Norsku velka diskuze o zakazu soutézeni
déti v zavodech a zéaroven nezvetejiiovani vysledkli, coZz bylo vysvétlovano jako
ochrana pfed nebezpecnymi aspekty dosp€lého sportu. I nadadle zde vSak trvaji urcita
omezeni, kdy déti mohou zavodit v klubovych soutézich od 6 let a v mistnich zavodech
od 11 let. Vysledky jsou do vé€ku 10 let zvetejiiovany bez pofadi pouze s dosazenym

casem.
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2.3.1 Sportovni priprava v béZeckém lyZovani

Bézecké lyzovani je velice narocny sport a k poddvani dobrych vykona je
zapotiebi vysokd trénovanost organismu. Diky tomu jsou béZci na lyzich po kondi¢ni
strance jedni z nejlépe piipravenych sportovet (Bergan, O’Connor, 1996). V piipravé
na béh na lyzich stejné jako v jinych sportech maji zasadni vyznam ctyii hlavni slozky
sportovniho tréninku: kondic¢ni, technickd, takticka a psychologickd ptiprava. Podle
Gnada (2005) ptedstavuji uréity komplex tkolii sportovniho tréninku, pficemz kazda
slozka je relativné samostatna a zaroven se spolupodili na sportovnim vykonu a
zvySovani trénovanosti sportovce. Alsgaard (2008) povazuje za zakladni stavebni prvky
systematického trénovani a zdvodéni vrcholového lyzate: fyzickou kondice, techniku,

vydrz a psychickou odolnost.

Z hlediska motorického uceni je podle Ilavského (2005) vrcholnym vékem 10-12
let, kdy je pohybovy projev charakterizovan téelnosti a jistotou. Je tedy vyhodou, kdyz
déti chodi uz do lyzafské piipravky, kde se seznami se zdkladnimi lyZatskymi
dovednostmi formou her a soutézi, aby pozdé&ji, piesnéji feCeno ve véku kolem 11 let,

byli na lyzich dostate¢né jisti a mohlo se s nimi pracovat na zdokonalovani techniky.

K Castym ,.komplikacim“ dochazi v dobé puberty mezi 13-15 lety (u divek dfive),
kdy dochazi vlivem rychlejsiho ristu k naruseni pohybovych projevii. Od 15. roku se
nasledn¢ funkce organismu vyrovnavaji a muze se piejit k pozvolnému zvySovani

zatéze. (Ilavsky, 2005)

V béZzeckém lyzovani a i v dalSich sportech, kde je dulezita vytrvalost je dle
Andersena a Nymoena (1991) nutné s tréninkem zacinat opatrné a davky zvySovat

postupné.

Nymoen (2006) uvadi, Ze celkovy Cas zatizeni by se mél pohybovat v 15 letech
v rozmezi 200-400 hodin. Andersen a Nymoen (1991) se odkazuji na piipravu Vegarda
Ulvanga, ktery mél jako 15 lety odtrénovano 400 hodin a Vv poslednich dvou sezénach
jako junior 530 a 590 hod/rok. Pfipravu norskych juniorskych reprezentantti popisuje
Warlo (2008) ktery uvadi, Ze P. Northug mél v posledni juniorské sezéné odtrénovano
700 hod/rok. Juniorskym davkam se vymyka Thomas Alsgaard, ktery m¢l ve dvou
juniorskych sezonach odtrénovano pouze 360 a 450 hodin, ale zdUraziuje, Ze pfiprava
byla o to intenzivn&jsi (Alsgaard, 2008). Pomérné vyssi tréninkovou zatéz navrhuje

llavsky (2005), ktery v 15 letech doporucuje 455 odtrénovanych hodin, viz tabulka ¢. 1.
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Zcela jisté by v tomto véku nemélo byt tréninkd ani pfili§ hodné a ani malo. Daleko
podstatnéjsi fakte nez celkové ro¢ni ukazatele odtrénovanych hodin a kilometrii

pfedstavuje obsah jednotlivych tréninkd.

Tabulka ¢. 1: Doporu¢ené objemy tréninkovych ukazateld RTC (Ilavsky, 2005,
aktualizovano podle Ilavského, Frithaufové, 2012)

KATEGORIE VEk | OP:SP | DZ | HZC| CHZ.| llLint. | LY |Br/KL| IM | B&h |KBr/KO| CH

Podle byvalého norského narodniho trenéra Erica Resteho, by mladi lyzafi ve
veéku 12 — 13 let méli trénovat 250 hod/rok, ve véku 14 — 15 let 300 hod/rok a dale by se
objemové ukazatele mély zvySovat postupné az k maximu, které u muzta ¢ini 1000
hod/rok. Pfipomina také, abychom uchovali v paméti rist vykonnosti z dlouhodobé
perspektivy. Je tieba pocitat rovnéz se sportovci, ktefi za¢nou piipravu pozdéji, a je
nutné jim vytvofit podminky na adaptaci. Nelze se domnivat, ze jen proto, Ze jsou starsi,
budou automaticky schopni akceptovat vyssi tréninkové davky. (Seiler, 1997)

Podle prezentovanych vysledkii na norském seminafi v roce 2005 méli tii
seniorsti reprezentanti odtrénovano kolem 800 hod/rok a pro juniory z toho vyplyvalo
doporuceni na 600 hod/rok (Djupvik, 2005).

Z ptedchozich tadku tedy vyplyva, ze tréninkové ukazatele jako ¢as, dny a objem
zatizeni by mély postupné¢ béhem kariéry nartistat a idealn¢ by lyzafi méli vrcholu

dosahovat az v dospélosti. Stim souvisi i planovéni, o kterém Dovalil, Svoboda,
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Choutka (2005) tvrdi: ,,Je to viastné prevadeni koncepce tréminku do urcitych cili,
ukolui, ukazatelii zatizeni, jeho rozlozeni v case, jeho navaznosti, sleduje se tim jistd

vnitrni logika. (. 234).

2.3.1.1 Slozky sportovni pripravy v béhu na lyZich
Kondic¢ni priprava

Kondi¢ni piiprava se podle Dovalila (2005) primarné¢ zamétfuje na ovlivnéni
pohybovych schopnosti sportovce. Cilem kondi¢ni pfipravy je stimulace pohybovych
schopnosti, zejména se jednd o ovliviiovani silovych, rychlostnich, vytrvalostnich,
koordinacnich schopnosti a pohyblivosti. Fossmellem (2005) uvadi, Zze mezi 13 — 16
lety je tieba zkvalitiovat trénink zejména ve vztahu k pohybovému provedeni, ale

neméli bychom zapominat na pestrost aktivit, aby byli mladi lyzafi stale motivovani.

Andersen a Nymoen (1991) apeluji na co nejvétsi pestrost pii tréninku. Vyznam
pestrosti tréninku neni jen ve zlepSovani pohybového gramotnosti, ale benefity
hledejme 1 pii ndcviku techniku, motivaci a zaroven pestrost tréninkd slouzi jako
ochrana pted pfetizenim pii jednotvarném tréninku. V tomto kontextu je pestrost

vnimana jako:
- rizné pohybové aktivity,
- rizny objem a intenzita zatiZzeni,

- ruzné tréninkové zaméfeni.

Technicka priprava

Ilavsky (2005) doporucuje, aby technika byla dostatecné stabilizovana, ¢imz ma
na mysli, aby byla odolna jak vzhledem k tinavé pii déletrvajici pohybové ¢innosti, tak i
vzhledem k ménicim se vnéjSim podminkdm. Peri¢ a Dovalil (2010) poukazuji na
individualni zvlastnosti, coz dava technice osobity raz, ktery se oznacuje jako styl.
Zdokonalovani lyZzatrskych dovednosti by proto mélo podléhat individudlnimu pfistupu,
ktery vychazi z dispozic kazdého lyzate (Torvik, 2005). Ilavsky (2005) doporucuje
nacvik techniky v souladu s biologickymi a motorickymi pfedpoklady v jednotlivych
veékovych obdobich.
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V bézeckém lyzovani mame dva zakladni zptisoby, jedna se o klasickou a volnou
techniku. VSeobecné se predpoklada Setrnéjsi zatez na organismus piedevsim pro déti u
klasické techniky, ale nepodafilo se nam objevit tuto teorii podpoienou né¢jakym
vyzkumem. Klasickou techniku je jisté¢ vhodné&jsi aplikovat u déti v senzitivnim obdobi,
kdy je pro né jednodussi ziskat cit pro snih, ktery je zdsadni pro dokonaly odraz. Idealni
podminky pro osvojovani novych pohybt jsou v obdobi 10 — 12 let. Podle Nymoena
(2008) je bezesporu dulezité naucit se spravnou techniku, ale pfedevsim u déti je nutné
vyvarovat se monotonnimu nacviku. Je vSak tieba vyuzivat terénu a cviceni provadét
zabavnou formu. Stejny ndzor zastdva i Mrugala (2001), ktery dodava, ze predevsim u
zactva by se méla technika aplikovat zajimavou formou a dale spole¢né s Ottesenem a
Torvikem (2005) vyzdvihuji dulezitost lyzaiské vSestrannosti. V této vékové kategorii
neni nutné, aby byl vysledny pohyb dokonaly, ale dovednosti jako napt. odSlapy,
oblouky, brzdéni, jizda v neupraveném terénu a schopnost rovnovahy by mély byt
rozvijeny nendasilnou hravou formou a mély by byt na takové urovni, aby nebrzdily

zdokonalovani techniky v nésledujicich letech.

Takticka priprava

Z pohledu béZeckého lyZovani nema azZ takovy vyznam, ale pfesto ji nemizeme
podceniovat. Podle Gnada (2005) by se u mladeze mély vytvaret pfedpoklady taktického
jednani jako — nacvicovani pocitu a odhadu rychlosti, spravné rozloZeni sil v prib¢hu
zavodu, zvoleni spravného zptsobu techniky béhu, schopnost ptizptsobeni se rychlosti

jiného zavodnika apod.

Taktickd pfiprava ma jist¢ veétsi vyznam ve vrcholovém lyZovani a pfedevSim
diky z&dvodim typu Tour de Ski vzrista jeji dulezitost. Jiz nyni silné lyzarské narody
jako Norové, Svédové a dalsi vyuzivaji béhem zavodl tymovou pomoc, kteréd se zda byt

vzhledem k vyrovnanosti zavodniki efektivni.

Psychologicka priprava

Pti vykonu v béhu na lyZich hraji z psychologického hlediska vyznamnou roli
jednak faktory podmifiujici sportovni vykonnost obecné napfi. aktivaéni Uroven a
schopnost jeji regulace, motivace, aspiracni troven, frustracni tolerance atd., predevSim

ale schopnost odolavat unavé pii déletrvajici pohybové cinnosti, zvlasté udrzeni
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rychlosti pfi vzristajici tnavé, odolnost vici nepiiznivym klimatickym podminkdm a
jejich zménam, schopnost vyrovnat se s nevhodné namazanymi lyZzemi, ¢i negativni
zménou pocasi, riskovani padu nebo nasazeni vysoké rychlosti na zacatku traté atd.

(Ilavsky, 2005)

Podle Tomesové (2008) by méla byt psychologicka piiprava soucasti sportovni
pfipravy jiz u 10 — 11 letych déti, kdy se zacind s nacvikem dovednosti. U¢i se, ze k
uspéchu je tfeba vice nez jen fyzicka diina. 13 — 14 leté déti jsou pak schopny na
psychologické piipravé zacit systematiky pracovat na zakladé své rozvijejici se

schopnosti sebereflexe.

2.3.2 Metodika rozvoje pohybovych schopnosti
Dovalil (2005) uvadi, ze pohybové schopnosti patii nepochybné k vyznamnym
faktoriim sportovnich vykont. Z hlediska kondi¢ni pfipravy se zamétujeme na stimulaci

silovych, rychlostnich, vytrvalostnich, koordinacnich schopnosti a pohyblivosti.

2.3.2.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti maji velky vliv na celkovou vykonnost v béZzeckém lyZovani a
rozvoji silovych schopnosti je tieba vénovat dostatek Casu. V bézeckém lyzovani
musime uvazovat piedevsim vytrvalostni silu, ale s rozvojem sprinterskych disciplin a
hromadnych startli je potfeba, aby lyZafi rovnéZ disponovali dobrou urovni rychlé
vybusdné sily.

Silovou pripravu lze rozvijet jiz u déti, nem¢li bychom vSak pracovat s pfilis
tréninkem (Peri¢, 2004). Osterés (2002) doporucuje zatadit silovy trénink s maximalnim
vnéj$im odporem aZz po dokonceném vyvoji kosti a uzavieni epifyzarnich ristovych
Stérbin. Dale dodava, ze mnoho aspektl bézecké techniky souvisi s panevni oblasti,
proto je ptfirozeng, zaméfit se na svalové skupiny v oblasti bficha a kycelniho kloubu,
které maji vyznamnou stabiliza¢ni funkci. Tyto svalové skupiny je ndsledné¢ vhodné

procvicovat prostiednictvim vhodnych dynamickych cviceni.
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2.3.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky podminéné a predevSim v mladém
véku by jim méla byt vénovana velka pozornost. Peri¢ (2004) se domniva, ze rozvoj
rychlostnich schopnosti by mél byt v ptipravé déti velkou prioritou. Gnad (2005)
zduraziiuje v 10 — 14 letech formovani nervového zékladu rychlostnich projevi. Podle
Ilavského (2005) je nutné ctit zasadu, Ze rychlost rozvijime jen tehdy, je-li organismus

schopen opakovat urcitou ¢innost stdlou, nesnizujici se rychlosti.

2.3.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti maji pro bézce na lyzich zasadni vyznam a Dovalil
(2005) uvadi, ze o Grovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje ptedev§im vykonnost

dychaciho a srde¢né-cévniho systému.

Peri¢ a Dovalil (2010) d¢€li vytrvalost na zaklad¢ nékolika hledisek. Podle délky

trvani déli vytrvalost:

- dlouhodoba — délka trvani je 8 — 10 minut a vice, energeticky je zajiStovana

ze zony Oa.

- stiednédoba — jeji délka trvani je v rozmezi 3 — 8 minut a energeticky je

zabezpecovana LA — O, zoénou,

- kratkodoba — doba trvani je kolem 2 — 3 minut, energetické zabezpeceni je

prostfednictvim LA zo6ny;

- rychlostni — je v délce trvani do 20 sekund a energeticky zajistovana zénou

ATP - CP.

Pro stimulaci vytrvalostnich schopnosti existuje n¢kolik metod, které se dle

Ilavského (2005) lisi:
a) volbou prerusovaného ¢i neptferusovaného zatizeni,
b) aplikaci rovnomérné ¢i stiidavé intenzity,
€) Vuplném ¢i netiplném zotaveni,

d) velikosti intenzity a tim i dobou trvani.

30



Jak uvadi Peri¢ (2004) u déti by nejdiive méla byt rozvijena aerobni vytrvalost.
Do 10 let neni nutny trénink cilené zaméteny na rozvoj vytrvalosti, az kolem 11. — 12.

roku je tieba uvazovat o rozvoji vytrvalosti, ale neni vhodné déti pretézovat.

2.3.2.4 Koordinac¢ni schopnosti

Podle Dovalila (2005) jsou mezi sporty z hlediska narokt na koordinaci rozdily a

konkrétn¢ beéh na lyzich patii mezi sporty, kde se uplatiiuje jednoduché lokomoce.

Rozvoj koordina¢nich schopnosti tzce souvisi se ,,zlatym vékem motoriky*, ktery
podle Perice (2004) probiha piiblizn€ do 12 — 13 let. Jebavy a Zumr (2009) tvrdi, ze
diky pohybové koordinaci tvoii nasledny pohybovy akt harmonicky celek. Podle Perice

(2004) se rozvoj koordinace projevuje ve tiech zakladnich oblastech:
a) vSestranny pohybovy rozvoj,
b) zéklady pro techniku dané sportovni discipliny,
¢) lepsi zvladani necekanych situaci pii soutézich.

Peri¢ a Dovalil (2010) se domnivaji, Ze na kvalitu a rychlost u¢eni pohybovych
dovednosti ma vliv docilita, kterd ma zaroven vyznam pro zvladdani techniky dané
sportovni discipliny. Koordinaci a zarovenl rovnovahu muizeme rozvijet tréninkem
S vyuzitim balan¢nich pomiicek, které jak uvadi Jebavy a Zumr (2009) odstraiiuji
svalovou nerovnovéhu, podporuji uvédomeéni si polohy a slouZi jak ke zpestfeni tak

zkvalitnéni posilovaciho tréninku.

2.3.2.5 Pohyblivost

U déti chapeme pohyblivost ptedevsim z hlediska protahovacich a vyrovnavacich
cviCeni, které pomdhaji predchizet negativnim vlivim jednostranného zatizeni na
drzeni téla (Peric, 2004).

O zatazeni tréninku pohyblivosti podle Dovalila (2005) rozhoduji charakteristické
naroky pfisluSné sportovni discipliny a zvlastnosti kazdého jedince. Dale uvadi, Ze
pohyblivost lze zlepSovat kombinaci uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich

cvideni.
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2.3.3 Etapy sportovni pripravy

Rada publikaci se shoduje (gtilec, 1989; Dovalil, 2005; Bolek, Ilavsky, Soumar,
2008), ze je nutné¢ vychazet z dlouhodobého tréninkového procesu a respektovat
ptirozeny vyvoj jedince. Je nutné vénovat pozornost postupnému vyvoji mladych
sportovcl a zbytecné jej neuspéchat brzkou specializaci nebo nadmérnymi tréninky i
piesto, Ze by na n¢ z fyziologického hlediska byli pfipraveni. Na obrazku ¢. 1 vidime
pozitivni pfinos vyse zminéného piistupu.

IPRPRNEONTo) |
Vykonnost jick vyvol

wrénink odpovida

rana specializace

......
e s

.
-
-
.*
-

roky pripravy

Obrazek ¢. 1: Vyvoj sportovni vykonnosti v zavislosti na koncepci dlouhodobého

tréninku (Peri¢, Dovalil, 2010)

Dobry (2012) uvadi: ,,Je tieba vzit na védomi prevahu silné evidence o vyvojovych
benefitech rané sportovni vSestrannosti nad ranou specializaci. Rana sportovni
vSestrannost je popisovana jako efektivni cesta, ktera vede kvrcholnému vykonu a

soucasné bere v uivahu potencialni socialné psychologické benefity.” (S. 47).

Nutné je také pocitat s tim, Ze plnd realizace talentovaného sportovce se muze
projevit az po urCitém, nékdy dosti dlouhém obdobi patiicného rozvoje. Talentovany
jedinec soucasn¢ musi dostat alespoii minimalni podminky pro svij rozvoj (Dovalil,
Peri¢, 2009). Coté a Fraser-Thomas (2007) odhaduji, Ze k dosazeni elitni irovné je
potieba odtrénovat 10 000 hodin. Zaklady této teorie nakumulovanych hodin vychazi z
Ericssonovy studie zabyvajici se houslisty a Casto byva neadekvatné aplikovana ve

sportu. Nutno podotknout, ze vede k rané sportovni specializaci. Podle tabulky ¢. 2
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vidime, jak by zhruba méla vypadat cesta sportovce, ktery dosdhne urovné 10 000 hodin
v dospélosti a navic je ve vSech etapach respektovan rozvoj vSech fyzickych a

psychosocialnich principti.

Tabulka ¢. 2: Doporucené procento Casu a poctu sportovni ¢innost béhem rané sportovni

vSestrannosti, sportovni specializaci a investovani (Coté, Fraser-Thomas, 2007)

Etapy pripravy Zamérné hrani/dalsi ZvySovani sportovniho  Uéast v dalsich
sportovni aktivity: vykonu: sportech:
% celkového casu % celkového Casu Pocet sportl
Rana sportovni 80 20 3-4
vsestrannost
(6-12let)
Sportovni specializace 50 50 2-3
(13-151et)
Investovani 20 80 1-2
(16-22 let)

Na zanedbavani vSeobecného rozvoje jedince v béZeckém lyZovani poukazuje
Zach (2012), ktery upozoriiuje na zarazovani specialniho tréninku od brzkého véku. I
v dalSich diplomovych pracich se zaméfenim na bé&zecké lyZovani (Mrugala, 2001,

Toman, 2008) je zmiflovan negativni vliv rané specializace.

llavsky (2005) uvadi 3 etapy sportovni pfipravy na zakladé¢ dlouhodobého
tréninkového planu. Jedna se o zakladni sportovni piipravu ve véku 10 — 16 let, kde
by hlavnim cilem me¢la byt vSestrannost, adaptace na pravidelnou zatéz a vytvoreni
ptedpokladi pro vykonnost v pozd¢jsSim veéku. Druhou etapou piedstavuje specialni
sportovni priprava ve véku 17 — 20 let, kdy se prechazi od vsestrannosti ke
specializaci a dochazi k navySovani tréninkové zatéze a zvySuje se vyuzivani
specidlnich tréninkovych prostiedkli. Treti etapou je vrcholova sportovni priprava,
jejimz cilem je uspéSnd sportovni reprezentace na vrcholovych soutézich. V této etapé
vzristd vyznam spoluprdce na upeviovani zdravotniho stavu pro udrzeni nejvyssi

sportovni vykonnosti optimalné dlouhou dobu.

Andersen a Nymoen (1991) uvadi, ze teprve po 16. roce mizeme v bézeckém

lyzovani mluvit o pfipravenosti sportovce vénovat se specializovanému tréninku
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sméfovanému Kk vykonim. Podle Alsgaarda (2008) v zadném piipadé uspésnost
zavodnikt jiz v détském veéku neni zarukou slibné kariéry i v dospélosti. Toto je
problém piedevsim ambicidéznich rodici, ktefi usiluji o vynikajici vykony svych déti.
Mohou je k tomu vést jejich vlastni nesplnéné sportovni touhy a ambice, které realizuji
pravé prostiednictvim svych déti. Jindy se domnivaji, ze neni mozné se prosadit

v budoucnu, pokud se to nedatfi jiz v mladém véku.

2.3.4 Tréninkové prostiredky béZcu na lyZich
Vzhledem Kk potiebam, jez ptiprava na b&éh na lyzich vyzaduje, rozdélujeme

vyuzivani tréninkovych prosttedkl na obecné a specidlni.
Obecné tréninkové prostiedky

Ve své podstaté jsou to vSechny cCinnosti, které zvysuji kondi¢ni ptredpoklady
Z pohledu obecné sportovni vykonnosti. Ilavsky (2005) uvadi jako obecné tréninkové
prosttedky: béh, chlizi, cyklistiku, kolob&zku, silu, kondi¢ni gymnastiku, nacvik
techniky, hry. Dale zminuje doplnkové prostfedky: gymnastiku, lehkou atletiku, hry,

plavani, vodacké sporty, turistiku, orientacni béh a sjezdové lyZovani.

Specialni tréninkové prostredky

Hlavnim specidlnim tréninkovym prostifedkem je béh na lyZich a Vv neposledni
fad¢ Tlavsky (2005) uvadi koleckové lyze, imitaci s holemi nebo bez nich, koleckové

brusle s holemi nebo bez nich, specialni silu, brusleni na ledé.

Myklebust (2005) tika, ze vyuzivani koleckovych lyzi v ramci pifipravy na zimni
sezonu je v Norsku velice popularni a je vhodné vymyslet razné aktivity na
koleckovych lyzich i pro déti. Norskd lyzatska federace doporucuje, aby systematicky
trénink na koleckovych lyZich nezacal diive nez ve 14 letech (Nymoen, 2008). Ottesen
a Torvik (2005) upozoriiuji zejména na to, aby si déti nezafixovaly Spatné pohybové
stereotypy, které by se mohly projevit v zimni sezén€. V letnim piipravném obdobi pro
nacvik rovnovahy jako dal§i prostiedek mohou bez ostychu vyuzivany koleckové
brusle, které jsou mnohem stabilngj$i a 1épe se tak uplatni pii riznych soutézich,

Stafetach apod.
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2.3.5 Charakteristika pripravy déti a mladeze

Prostfednictvim trenérského vedeni se musi naucit sportovec znat sam sebe.
Tréninky by celkové mély odpovidat véku sportovell v jednotlivych tréninkovych
skupinach. Nemé¢lo by se jednat o miniaturu dospélych tréninkd. Podle Balyi (2004) je
vSestranné sportovni dovednosti, které piedstavuji zakladni kameny sportovniho
rozvoje. Piedevsim obdobi mezi 8-10 lety oznacujeme jako ,,zlaty vék motoriky* (Peri¢,
2004). Vyhodou je, kdyz se sportovci vénuji vice sportiim a az v ramci uzsi specializace
v juniorském véku uptednostni jeden z nich (Nymoen, 2006). Samoziejmosti by mél byt
trénink, ktery respektuje zakonitosti vyvoje. Mrugala (2001) tiké, ze bychom se méli

snazit v zakovskych kategoriich vypéstovat u svétencl pottebu zavodit.

Problematika brzké specializace je neustale diskutovanym tématem, i kdyz je
dokazano, Ze z hlediska budoucich vykontu se jevi jako neefektivni. Brown (2001) se
zamysli nad tim, na co by se trenéii s détmi méli zaméfit. Dle jeho nazorit by se mélo
pracovat s mladymi sportovci na hbitosti, koordinaci, rovnovaze a rychlosti. Ponévadz

tyto faktory maji vyznamny vliv na budouci kariéru sportovce.

Pro bézecké lyzovéani je vramci zpestieni v prvnich letech pfipravy idedlni
jakakoliv pohybova aktivita. Vhodnym dopliikovym sportem je kupiikladu gymnastika,
pii niz sportovec nendsilnou formou posiluje celé télo a ziskavd mnohem lepsi
koordinaci. Kristofi¢ (2006) se zminuje o benefitech gymnastické prupravy jako
vSestranné piipravy mladého sportovce, ale dodava, ze musime byt presvédceni o jejim
ptinosu. Vyty¢it bychom méli nésledujici cile: naucit se G¢elné pohybovat, ziskat lepsi
koordinaci a rozsitit pohybovou pyramidu podporujici snadnéjsi provedeni pohybovych

ukont a utvrzujici schopnost pohyby bezpecné¢ a stabiln¢ zvladat.

Brown (2001) tvrdi, ze podle Co6tého studie, ktera se zabyvala rodinnym zazemim
uspésnych sportovcl, vétsina déti zacala soutézit ve véku 6 — 13 let. Za dilezity element
povazovaly rodiny ucast ve vice jak jednom sportu. Ve véku 13 — 15 let déti
provozovaly 1 — 2 sporty a po 15. roku se jiz specializovaly pouze na jeden. Dale rodiny

také povySovaly tspéchy ve vzdélani nad sportovni uspéchy.

Trenér si musi uvédomit, ze pravé on ma détem pomoci s celkovym rozvojem a
nemélo by byt jeho cilem, aby svétenci vyhravali za kazdou cenu. Proto nemtzeme

hodnotit trenérské schopnosti jen podle dosazenych vysledkii jeho svéfenci. Neni
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ovSem vubec snadné odolavat tlakiim spolec¢nosti. Jak uvadi Vernacchia, McGuire,
Cook (1992), spolecnost fikd mladym sportovctim i dospelym, ze byt sportovcem je
dobré, byt sportovcem pohybujicim se v popiedi zavodniho pole a viibec nejlepsi je,
kdyz se ¢lovek stane Sampionem. Je nutné, aby jak trenér, tak sportovci chépali ptipravu
v §ir§im kontextu a nepodléhali zmiovanym tlakim. Martens (2006) se domniva, ze
sportovci musi pochopit, ze vitézstvi je dulezité, ale musi byt az na druhém misté. Na
misté prvnim je dosazeni osobnich cild. Podle Nymoena (2008) je pohyb pro déti
pfirozeny uz od narozeni. Tuto pfirozenou schopnost vSak mizeme my, dospéli, znicit
uz v prvnich 18-19 letech zivota. V deseti letech je az 70% déti aktivnich v néjakém
sportu, v devatenacti sportuje uz jen 30%. Dutvodi je jist¢ vice, ale tim
nejvyznamnéjSim je pfedevSim ztrata motivace. A pravé ta byva ovlivnéna trenérem.
Nekteti trenéfi a zejména rodice si stavi ,,vzdusné zdmky*. Pfesnéji feCeno maji jasné
mnohdy zidealizované ptedstavy o tom, jaka kritéria by jejich déti mély splnovat.
Vsichni si bezpochyby pfeji, aby se jim v tom, co délaji, dafilo. To je jisté spravné.
Ptili$ silnd touha po dosazeni vysokych vykonil, ale mize plsobit negativné. Pfehnané
ambicidzni trenéfi i rodi¢e se stopkami v rukou a autoritativnimi radami mohou u déti
vyvolat nejistotu. Mladi sportovci se za¢nou obavat toho, aby neudélali chybu a aby

neprohrali. Radost z uspéchd, zlepSovani ¢i radost z kolektivu, se postupné vytraci.

Vinduskova a Rus (2010) tvrdi: ,,Typickym diisledkem casné specializace je
prudky vzestup vykonnosti, kratkad faze Spickového vykonu a rychly pokles vykonnosti

S casnym ukoncenim sportovni drahy.” (s. 174).

2.3.6 Vybér talenti pro béh na lyzich

Pti feSeni problému talentu je dileZité si uvédomit, Ze jeho plna realizace se mize
projevit az po urCitém nékdy dosti dlouhém obdobi patti¢né kultivace (Bunc, 2010). Pii
procesu vybéru talenti je dilezité zamétit se na konkrétni predpoklady pro danou
sportovni ¢innost. Peri¢ (2006) uvadi, ze zédkladnim vychodiskem se stava nalezeni a
vybér vhodnych indikatord s vysokou validitou k danému kritériu. VéEtSinou se jedna o
vyuzivani modelovych zatéZzovych testli, kde jsou ptedpoklady hodnoceny podle

aktualni funkéni a motorické vykonnosti jedince v téchto testech (Bunc, 2010).
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Podle Perice (2006) miru talentovanosti ovliviiuje kombinace endogennich a
exogennich faktord, ale na uspé$nost v prosazeni se v absolutnim méftitku ma vliv fada

dalSich okolnosti viz obrazek ¢. 2.

Zdravi Priznivé okolnosti
Zazemi Podminky | Trénink
Kondice Somaticka Technika Psychlckg
stavba vlastnosti

Obrézek €. 2: Predpoklady pro dosazeni vrcholové vykonnosti (Peri¢, 2006)

Pfi nésledné péci o talentované sportovce je dilezité svéfence postupné seznamit
se sportovni pfipravou, zivotospravou a regeneraci vcetn¢ odstranéni nevhodného
drzeni téla a svalovych zkraceni. Opodstatnéné je vyuzivani kompenzacnich cviceni,

ktera se skladaji z uvoliiovaciho, protahovaciho a posilovaciho cviceni.

Bunc (2010) vyzdvihuje diileZitost spoluprace s rodinou, kterd ma velky vyznam

na uspesnosti sportovni piipravy mladého sportovce.

Suchy a Valenta (2010) tvrdi, ze sportovni centra mladeze (SCM) by podle jejich

nazoru neméla vychovavat juniorské, ale seniorské reprezentanty.

2.4 Vztah trenéra a svérence

2.4.1 Osobnost trenéra

Jak uvédi napt. Svoboda (2000) stat se trenérem je pomérné snadné. Trenérska
¢innost se zdd mnoha lidem velice atraktivni, ale velké rozdily jsou v kvalité. Trenér by
mél byt komplexni osobnost a podle Martense (2006) je dilezita sebereflexe. Pokud
chcete pomoci svym svéfenciim, aby poznali sebe sama, musite mit jako trenér
prectenou predevsim svou vlastni osobnost a predpokladem je i zdjem samotného
trenéra o obor. Peri¢ a Dovalil (2010) tvrdi, Ze dobry trenér by si mél vSimat svého
chovani, analyzovat ho a usilovat o jeho zdokonalovéni. Podle Kristofice (2006) se

trenér podili na formovani osobnosti svych svéfenct a zpisob jakym to d€la, ovliviiuje
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jejich soucasné i budouci zivotni postoje a ma podstatny vliv i na uroven pozdéji

dosazitelné vykonnosti.

Opocensky (2009) tvrdi, ze mladsi sportovei inklinuji k zabavnému trenérovi a
jejich snahou je se naucit novym dovednostem, zatimco starsi ocenuji komunikativniho
trenéra, ktery jim pomiize na cest¢ za uspéchy. Trenér by se mél snazit vytvaret u
svéfenct vztah ke sportu (udrZeni u bézeckého lyZovani) a dale by jeho snahou me¢lo
byt, aby svéfenci prozivali radostné chvile béhem provozovanych aktivit. Trenér musi
mit zaroven notnou davku Stésti na skupinu svéfencl, protoze bez dobré skupiny

nemuzeme ocekavat ani dobré vysledky.

Pokud chceme rozvijet své svéfence, vzdy je nutné zamyslet se nad vlastnim
jednénim. | trenér by mél umét piijimat kritiku, pracovat na sobé a mél by se naucit
realn€ nahlizet na sebe sama, své moznosti, meze, chovani, svou ¢innost a dosazené

vysledky (Cap, Mares, 2001).

Dle Stilce (1989) by mé&l mit trenér uréité piedpoklady jako napiiklad pozitivni
vztah klidem a fadu specifickych schopnosti a dovednosti uplatiovanych ve styku
s nimi. Byt v kazdém ohledu ptikladem a vzorem pro své svétence spliiuje pravdu jen
velmi malo trenéri. Musi byt skute¢nou autoritou, dokonalym odbornikem a mél by
umét své poznatky predavat. Trenér by mél byt také schopen objektivné posuzovat
veskeré jejich projevy a chépat jejich problémy. Dovalil (2005) uvadi, ze trenérska
prace je predevsim interakéni. Nestaci tedy jen odborné, vSeobecné a pedagogicko-
psychologické znalosti ba ani slavné jméno z predchozi sportovni kariéry. Tyto aspekty
tvofi dobry zaklad pro vlastni praci, vyrazné se v ni vSak uplatiluje 1 trenérova osobnost.
Alsgaard (2008) zdiraziuje, jak moc dilezitou roli hraje projev zajmu ze strany trenéra,
pficemz nestaci jen prosté konstatovani toho, co je spravné nebo Spatné. Kocourek a
Kovar (2012) pfipominaji, Ze kromé vykonnostniho zaméteni sledujeme 1 dalsi tkoly
kupiikladu radost z pohybové aktivity, zdravotni stav, kompenzaci a relaxaci po
jednostranné psychické zatézi, aspekty socializacni, smysl pro ,fair play”“ a
sebevychovné aspekty. Jak uvadi Rogn (2008), vyznam trenéra je v tom, ze disponuje
schopnosti podporovat, inspirovat, motivovat a zaroven poukazuje na naroc¢nost
povolani trenéra v béZeckém lyZovani, ktery se kromé tradi¢nich organizacnich a

administrativnich ukold musi starat i o pfipravu bézeckych lyzi.
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Kocourek a Kovar (2012) se zmiiuji o problematice hodnoceni tspésnosti trenéra,
ktera je ve vétsing ptipadii posuzovana pragmaticky a ucelove, kdy rozhoduji predevsim
vysledky. Hodnoceni bude vzdy komplikovanym tématem, ale u déti a mladeze by mélo
byt piihlizeno k dal§im aspektim, jako jsou aspekty prozitkové, zdravotni, socializacni

a vychovné.

2.4.2 Osobnost svérence

Dé&ti v naprosté vétSinou piichazi do kontaktu se sportem v obdobi mladsiho
Skolniho véku (6 — 11 let), kdy se po fyzické strance vyviji klidn€¢ a stejnomérné. V
tomto veéku je k pohybu nemusi nikdo nutit, détskou ptirozenosti je hrat si, jak uvadi

(Peric, 2004; Svoboda, 2000; Dovalil, 2005).

Obdobi mladsiho Skolniho véku (6 — 11 let) mizeme charakterizovat jako velmi
Stastnou dobu mladi. Déti se vyvijeji po vSech strankach rovnomérné, jsou optimistické,
aktivni a sugestivni, maji zajem o vSechno konkrétni, jsou snadno ovladatelné
(dokdzeme-li jejich energii vhodné¢ usmérnit). Obdobi star§itho Skolniho véku (11 —
14,15 let) je obdobim ptechodu z détstvi k zacinajici dospélosti. Je charakterizovano
hlavné velkymi biologickymi zménami, které ovSem maji svllj odraz v psychickém
vyvoji. Vyznacuje se az dvouletym obdobim puberty kolem 12., 13. roku. Celkov¢ je
toto obdobi ve vyvoji velmi nerovnomérné. Vychovné plisobeni je Casto neuspéSné,
zejména proto, ze prohfesky pubescentl jsou dusledkem humoralnich zmén. Obdobi
mladistvych (14, 15 let — 18, 20 let) ¢i adolescence ptedstavuje posledni fazi mezi
détstvim a dospélosti. Dochdzi v ném k vyrovnani vSech vyvojovych disproporci z
minulého obdobi; mlady ¢lovék dosahuje plného rozvoje svych fyzickych sil, dospiva
do télesné krasy, je plné vyvinut 1 mentdlné a dotvafi se jako individudlni osobnost.
Toto obdobi je narocné zvlast u chlapct, s nimiZ je mnohem vice obtizi nez S dévcaty.
Z jejich strany dochazi k odmlouvani, vzdoru atd. (Svoboda, 2000)

Svoboda (2000) a Opocensky (2009) uvadi i zménu postoju mladistvych
k trénovani, jelikoz svéfenci Vv tomto véku jiz nesportuji proto, aby se naucili novym
dovednostem a rozvijeli svoji osobnost, ale diilezitym faktorem je dosazeni tispéchu.

Kazdy trenér nebo jakykoliv ¢lovek, ktery pracuje s détmi, by si mél uvédomit, ze
nejednd se sobé rovnym a predevsim, ze kazdy clovek je jiny. Svozil, Jiva, Jansa

(2012) se domnivaji, Ze pti dobrém trenérském vedeni se sportovcovy projevy osobnosti
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zpeviuji i1 transferuji do jinych zivotnich situaci. Kazdy sportovec je jedinecnou
kombinaci riznych prednosti a nedostatki.

vvvvvv

trénovat a né¢eho dosahnout. Trenéfi se pak musi starat o sportovciiv rozvoj v souladu

vSech principt z hlediska dlouhodobé perspektivy (Utviklingsfilosofi, 2011).

Nymoen (2008) tvrdi, Ze pii sportovani se déti uc¢i vzajemné. Jinymi slovy feceno,

détsky sport uci déti vyvijet se spoleCensky a buduje pratelstvi s vrstevniky.

2.4.3 Vzajemny vztah trenér se svéienci a rodici

Temraz (2007) uvadi nckteré zasady, které jsou ve vztahu mezi trenérem a
svéfencem dilezité: vztah trenéra a svéfence by mél byt charakteristicky vzajemnou
davérou a respektem, trenéritv pristup by mél byt individualni a flexibilni, trenér by mél
trénovat sportovce se zaujetim, a schopnosti pfizpusobit se jeho osobé, dulezitd je
pozitivni zpétna vazba, vytky a negativa je ¢as od ¢asu vhodné fici s humorem. Vztah
dospélych a déti lze upeviovat vzajemnou divérou, bez které je jejich vzajemna

interakce takika nemozna.

Znakem dobrého trenéra d&ti je vytvofeni piijemného sportovniho i
spolecenského zazemi. Tréninkové prostiedi by meélo vyvolavat kladné pocity a
jakykoliv strach z neuspéchu by mél byt co nejdiive potlacen. Nymoen (2008) varuje
pied priliSnym tlakem z hlediska vykonnosti z toho divodu, Ze mlZe zpisobit ztratu
motivace, nebot’ détem se mize jevit jako zbyte€né pokracovat ve sportovni kariéfe
pokud ve v€ku 14 — 15 let nejsou mezi nejlepsimi. Méli bychom si uvédomit, Ze jednim
Z nejvyznamngjSich dtavodi, pro¢ deti provozuji jakoukoli sportovni ¢innost, je jeji

pfirozena zabavna naplin. (Nymoen, 2008)

Myklebust (2005) upozoriiuje, ze lyzaisky klub neni uréen k hlidani déti, ale
snahou by mél byt zdjem rodicii o sportovani svych potomkt. Je proto velmi dulezita
vz4jemnd interakce a snahou trenérti by mélo byt zapojit rodice do sportovnich aktivit a

vyzvat je k provozovani podobnych aktivit i v jejich volném case.

Alsgaard (2008) ocetiuje roli svych rodicu, ktefi se zdsadnim zptsobem podepsali
na jeho pozdéjsim uspechu. V mladi se od otce naucil ctyfi klicové zasady: Cestnost,

sebehodnoceni, trpélivost a pohodu, kter¢é mu béhem kariéry pomahaly dosdhnout
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uspéchu. Vernacchia, McGuire, Cook (1992) zminuji dalezitost role trenéra, ktery

urcuje kvalitu sportovniho zazitku béhem tréninkového procesu.

2.5 Trenérska filozofie

Je zapotiebi mit na paméti, ze kazda generace vyrusta ve ,,své dobé“. My jako
trenéfi se musime umeét vzit do roli svych svéfenci a vidét svét jejich oCima. Nasi
snahou je vytvofit celozivotni vztah k pohybové aktivité a nejjednodussi cesta vede
skrze zabavné pestré aktivity ve sportovni piipravé déti. Kazdym rokem maji déti mensi
fyzickou pfipravenost a je tieba pocitat s delSim ¢asovym tusekem, kdy budou déti
vibec schopny zacit se zaklady sportovni ptipravy (Fiskestrand, Myklebust, 2006).
Duraz by mél byt kladen na celkovy rozvoj, kde kromé fyzické stranky piisobime na
0sobnost sportovce a tim se snazime dbat na rozvoj dalSich vlastnosti, mentalnich ¢i
socialnich. Je zapotiebi, aby trenéfi projevili zajem i 0 mimo sportovni aktivity svych
svéfenci a méli piehled jak o jejich studijnich vysledcich tak 0 ,rodinném* Zivoté

(Andersen, Andersen, 1999).

Cihlat (1976) uvadi, ze cilem ma byt vSestranné zdokonalovdni a rozvoj
osobnosti. PfedevS§im u déti velice dobfe funguje osobni piiklad trenéra, jak uvadi
Cihlat (1976), dobry trenér musi byt svym svéfencim vzorem nejen ve sportovni

¢innosti, ale 1 v obanském zivote.

Dale Alsgaard (2008) doporucuje zjistit, co kterému sportovci vyhovuje a podle
toho uzpisobit piipravu. Poukazuje i na motivaci a trpélivost. Rika, Ze ve 14 — 15 letech
pro n¢ho sportovani neznamenalo byt nejlepSi. Snahou je naopak vytvofit zéklady
pozdéjsiho tréninku, a pokud bude mit ¢lovek Stésti, svych vysnénych cilid se docka o

pér let pozdgji. Clovék musi byt oviem trpélivy a vytrvale si jit za svym cilem.

Trenér si musi uvédomit, ze on ma détem pomoci s celkovym rozvojem a nemeélo
by byt jeho snahou, aby svéfenci vyhravali za kazdou cenu. Proto nemtzeme hodnotit
trenérské schopnosti jen podle dosazenych vysledkil jeho svéfenci. Neni ovSem lehké
nepodlehnout tlakiim spolec¢nosti. Je tedy na trenérech, aby naucili své svéfence, ze to
co se po€itd, neni jen vitézstvi, ale zdroven se musi snazit naulit je trp€livosti a

motivovat je, aby dosahli vytyCenych cilt. Je tfeba odhalit zdvodniktv potencial a podle
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toho snim jednat. Podle Alsgaarda (2008) by mélo byt trénovani at uz z pohledu

trenéra nebo sportovce délanim spravnych véci, spravnou cestou, V pravy c¢as.

Budovéani vSech kladnych psychickych vlastnosti se uskutecnuje predevsSim
v pribé¢hu vlastniho tréninkového procesu a to prostfednictvim vhodné motivace,
spravného pouziti povzbuzeni, pochvaly, pokdrani apod. Velmi dilezitou soucasti
vychovy je i co mozna nejdokonalejsi organizace tréninku a vibec ¢innosti kolektivu.

(Peric, 2004)

Podle Stackela et al. (2010) pomérn¢ velky problém piedstavuje skute¢nost, ze
velka ¢ast klubii je organizovana na bazi dobrovolnictvi a fadu trenérti tvoii rodice.
Nejen ze v mnoha piipadech nemaji odpovidajici teoretické ani praktické znalosti, ale

Casto se vice vénuji svému vlastnimu ditéti na tkor déti ostatnich.

2.6 Komunikace

Jansa (2012) tvrdi, Ze v individualnich sportech existuje mezi ¢leny urcity stupen
nezavislosti pfi sportovni ¢innosti a zaroven zdiraziuje vyznam socidlni interakce
predevsim pak vzajemnou komunikaci. Dulezitost téchto faktorti potvrzuje i Martens
(20006): ,, Trénovani je v podstaté celé o vztazich a komunikaci.* (s. 104). Dale Martens
(2006) uvadi, ze Gispésni trenéfi jsou mistry komunikace a netspésni jsou netispés$ni ne
proto, ze by mé¢li mensi znalosti, ale proto, Ze neuméji komunikovat se sportovci.
Podobny nazor ma i Bruyneel (2009) ktery tvrdi ze, skute¢nd hodnota komunikace
obvykle ani tak nespociva v tom, co jeden druhému fekne, nybrz v prostém, intenzivnim
a neustale se opakujicim zajmu spolu mluvit. Odhady podle Martense (2006) hovoii o
tom, Ze azZ 70% komunikace je neverbalniho charakteru. Neustdle je potfeba mit na
paméti, Ze 1 svymi gesty, mimikou, postojem komunikujeme se svym okolim. Kazdy
trenér ma urCité predstavu o tom, jaky by mél byt a jak by mél se svymi svéfenci
komunikovat. Nymoen (2008) se domniva, Ze trenér by mél byt lidsky, vnimavy
Kk potiebam druhych, a mél by mit pfirozenou autoritu. Trenér se musi vzit do pocitu
uceni. Sucha a autoritativni instruktdz miZze aktivity brzdit. S détmi by mél trenér
komunikovat ,,détskou fe¢i,” coz dodava sebevédomi na obou stranach a navozuje pocit

bezpeci. Jak uvadi Shapiro (1998) humor muize sehrat zvlast’ dulezitou roli pii tom,
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jakym zptisobem se u déti vyvijeji socialni schopnosti. Humor miize zleh¢it fadu situaci,

muze se stat pomocnikem v boji se stresem a tizkosti.

2.7 Motivace

Diulezitym prvkem ve sportovni piipravé je radost. O tom pojednava i1 Slepicka
(2006), ktery tvrdi, Ze prozivani radosti je nezbytnou podminkou sportovani. Cisté
drilovy, vyd€lecny nebo rozumovy sport bez prvku radostného zaujeti neni vlastné v
psychologickém slova smyslu sportem pravé pro absenci radostné hravosti. Neradostny
sport zpravidla nema dlouhého trvani. Fossmellem (2005) fika, ze pracovat s détmi,
které zatim maji malé sebevédomi a jejich dovednosti jsou spiSe nejisté, je tieba s citem

a méli bychom je chvalit a povzbuzovat v ¢innosti nehled¢€ na jejich vykony.

O motivaci toho bylo napsano spoustu, ale zatim se nikdo pfili§ nezaobiral
myslenkou, jak motivovat a udrzet sportovce pti prechodu ze zakladni Skoly na stiedni a
nasledné pifi piechodu z juniorské kategorie k dospélym. Toto zajisté neni problém

pouze bézeckého lyZovani.

Je to pfedevsim sportovec, ktery musi chtit sdm na sob& pracovat a rovnéz v sobé
mit touhu néfeho dosahnout. Trenéfi se pak musi postarat 0 to, aby byl sportovec
rozvijen dle veskerych spravnych principt s vyhledem do budoucna (Olympiatoppens
utviklingsfilosofi, 2012).

Ackoliv je bézecké lyzovani individualnim sportem, vétSina tréninki a
soustfedéni se kond v kolektivu. Jedna se o ur¢itou vyhodu, kterou mohou trenéfi vyuZit
V ramci motivace. Jednu skupinu tvoii sportovci, ktefi maji vysoké ambice a druhou
tvoti sportovci, kteti maji jiné diivody pro€ byt clenem oddilu. Kazdopadné ob¢ skupiny
se navzajem potiebuji, jelikoz bez nedostacujici zakladny se trénuje mnohem haie. Jak
uvedl jeden z vynikajicich Ceskych hokejisti: ,,Jeden ¢lovék nestrhne cely tym, ale

muze ukazat rozdil a strhnout dal$i.«

Motivovat neznamena Cloveéka nutit riznymi vnéjsimi prostfedky k pohybu a
postrkovat je k ¢innosti. Opravdova motivace je uméni vytvofit prostor, v némz jedinec

V sob¢ najde vili ptinutit se k ¢innosti. (Svoboda, 2000)
Jak se zmifiuje Stilec (1989), vétsina trenéri se domnivé, Ze se vnitini a vn&jsi
motivace s€itaji, kdyz krom¢ vnitiniho potéSeni je aktivita navic Z vn&jsku odménéna.
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To je ovSem omyl. Vné&jsi odmény otupi vnitini motivaci. Podle Andersena a Andersena
(1999) by mélo byt jednim z trenérovych zamérti snazit se co nejlépe sportovce
motivovat, aby méli chut do trénovani. Zaroven poukazuji na to, ze v bézeckém
lyzovani by méli byt sportovci motivovani individualné a pfitom je nutné myslet na

jejich vnitini a vnéjsi motivaci.

2.8 Regenerace a vyZiva

Vliv regenerace a vyZzivy je ve sportu zcela jisté nezpochybnitelny a jak uvadi,
Dovalil (2005) s rostoucimi tréninkovymi davkami nabyva na vyznamu. Tvrznik,
Skorpil, Soumar (2006) ptipominaji, Ze je dilezité si uvédomit, Ze odpo¢inek musi byt
stejn¢ kvalitni jako trénink. K odstraiiovani Unavy, V pfipad¢ Ze jiz nestaci pasivni
odpocinek v podobé¢ relaxace, spanku a dodrzovani spravného rezimu dne, lze dle
Peri¢e a Dovalila (2010) vyuzit pedagogické, biologicko — 1ékaiské a psychologické
prostfedky regenerace. Pouze dostatecné regenerovany organismus zvladne potiebné
tréninkové zatizeni a vyporadani se s dlouhodobou kumulaci tnavy, ktera vyvolava
negativni odezvy v trénovanosti (pfetiZzeni ¢i pfetrénovani). Trenér by mél mit prehled o
stupni zatéZzovani svych svéfenct a Jirka (1990) tvrdi, Ze je nutné vést je k zafazovani

regeneracni ¢innosti.

Vhodné je si v§imat zdravého drZeni téla a zatazovat tzv. kompenzacni cviky, tj.
protahovaci, posilovaci, relaxatni a uvoliovaci. Podle Jirky (1990) muze byt
vyznamnou kompenzaci plavani, jind pohybova ¢innost nebo cilené¢ vybrané cviky na

protaZzeni zkracenych a posileni oslabenych svali.

O vyzivé a regeneraci bylo napsano jiz pomérné velké mnozstvi literatury. Chybi
ovSem informace, které by alespon naznacily, kdy o dané problematice zacit hovofit se
svéfenci. Je nam jasné, Ze by toto téma nemclo byt aplikovano na pfili§ mladych
svéfencich, na druhou stranu neni vhodné kvalitni vyZivu a regeneraci odkladat az na
dobu vrcholové ptipravy, jelikoz uz diive si sportovec miize nenavratné poskodit své
zdravi. Souvislost hledejme i z hlediska komplexniho 1ékaiského vySetfeni, kdy by pro
nas mély byt smérodatné udaje nejen ze zatézového vySetieni ale i z dalSich 1ékatskych

prohlidek.
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Jirka (1990) varuje pted slozitou situaci u rostouciho organismu, kdy je potieba
vyvazit piijem potravy vzhledem k télesné hmotnosti a intenzité¢ zatéze, ale predevsim
je potieba dodat dostatecné mnozstvi latek, které jsou nezbytné nutné pro spravny rust a
harmonicky rozvoj vSech funkci. Maughan a Burke (2006) zdiiraziuji vyznam vyzivy u
sportovcll na kazdé urovni. Rady tykajici se vyzivy by mély byt mladym sportovcim
podavany v souladu s jejich zajmy a potiebami a upozorinovat na experimenty divek a
chlapcii s nejriznéjSimi dietami a dopliiky stravy. Tyto experimenty se mohou jednak

negativné projevit na jejich zdravi a zaroven zde hrozi nebezpeci dopingu.

Thomson a Trattner Sherman (2010) varuji pted stale Cast&ji se vyskytujicim
problémem tykajicim se poruch piijmu potravy ve sportu. S anorexii, bulimii a dalsimi
nespecifikovanymi onemocnénimi se setkavdme ve znacném mnozstvi. Faktorti pro
vznik takovychto onemocnéni je mnoho od vlastniho sportu a trenéra az po genetiku a

osobnost.

Podle Udnaseth (2010) je vhodné mladé sportovce nejdiive seznamit se
zakladnimi principy vyvazené stravy, aby si pozdé&ji uvédomili jeji vliv na vykonnost ve

sportu.
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3. Cile a ukoly prace

Cilem diplomové prace bylo ziskat informace o tréninkové piipravé norskych
b&Zcti na lyzich a jejich porovnani s piipravou b&Zcti na lyzich v Ceské republice.
Zabyvali jsme se moznosti aplikace norské metodiky trénovani do tréninkového

systému v Ceské republice ve vztahu ke zdej§im podminkam.

Ukoly prace:

1) Prostudovat literaturu se zaméfenim na sportovni pfipravu béZzcu na lyzich
v Ceské republice a v Norsku.

2) Vypracovat dotaznik na ziskani informaci k porovnani tréninkové pftipravy,
rozeslat jej mezi Ceské trenéry sportovnich stiedisek (SpS), sportovnich center
mladeze (SCM) a trenéry vybranych norskych oddila.

3) Zpracovat a interpretovat ziskané udaje.

4) Charakterizovat tréninkovou piipravu v oddilech Olfin Car — Vella Trutnov a
Holmen IF Langrenn na zaklad€ pozorovani a analyzy tréninkové dokumentace
a popsat rozdily v systému ptipravy

5) Zjistit moznosti aplikace norské metodiky tréninku lyzaid bézcti do

tréninkového systému v Ceské republice.

Ke splnéni cile prace jsme si stanovili nasledujici vyzkumné otazky.

Vyzkumné otazky prace

1) K jakym hlavnim odlisnostem dochazi v tréninkové piipravé v béhu na lyzich
v Ceské republice a v Norsku u kategorii Zactva a dorostu?
2) O jakych zménach lze tfeba uvazovat k zefektivnéni tréninkové piipravy

v Ceské republice na zakladé poznatkii o tréninkové piipravé v Norsku?

46



4. Metodika prace

4.1 Pouzité metody, sbér a analyza dat

Zdrojem ziskanych daji je literatura se zaméfenim na metodiku a tréninkovou
ptipravu v b&hu na lyzich v Norsku a v Ceské republice. Abychom ziskali komplexni
ptehled o tréninkovém procesu, informace jsme doplnili prostfednictvim zGcastnéného
pozorovani, dotazniku a také analyzou tréninkové dokumentace. Podle Hendla (2008)
se tyto metody idealn€ dopliuji a otevird se nam tak pfistup k informacim, které by se
jinym zplUsobem tézko ziskavaly. Pro nasi diplomovou praci jsme se rozhodli vyuzit
kvalitativné kvantitativni pfistupy a ve své podstaté se jednd o praci, kterd ma
empiricko-teoreticky charakter. Dle Hendla (2008) se kvalitativni vyzkum povazuje za
pruzny typ vyzkumu, kde vyzkumnik vyhled4va a analyzuje jakékoliv informace, které

ptispivaji k osvétleni vyzkumnych otdzek, provadi deduktivni a induktivni zavéry.

Zicastnénym pozorovanim v oddilu Olfin Car — Vella Trutnov a v oddilu Holmen
IF Langrenn jsme ziskali velmi dobry pojem o tréninkové ptipravé, coz se nam hodilo

pfi tvorbé dotazniku a pfi analyze tréninkové dokumentace.

Pifi analyze dat vychdzime z vysledki dotazniku a z dostupnych tréninkovych
denikd ¢i plant. Dotaznik jsme vytvorili na zakladé trenérskych zkuSenosti v obou
zemich a otazky jsme smérovali k porovnani systému piipravy. Dotaznik obsahoval
celkem 13 otazek, které byly dale rozdéleny na oteviené nebo uzaviené podotazky.
Jednalo se o otazky ve vztahu k RTC, podminkam pro bézecké lyzovani v CR a v

Norsku a ndzorim na piipravu dotazovanych trenért, viz ptilohy ¢. 1 a €. 2.

Pii podrobnéj§im porovnavani piipravy v ¢eském oddilu Olfin Car — Vella
Trutnov a v norském oddilu Holmen IF Langrenn jsme krom¢ zucastnéného pozorovani
zamé&fen¢ho na tréninkovou pfipravu vyuzili i moZnosti nahlédnuti do tréninkovych
plani a tréninkovych zaznamu. Dle Hendla (2008) se jedna o relativné malo
standardizované metody ziskdvani dat. Problém muiZe nastat pfi snaze zobecnit ziskana
data z Norska, jelikoZ z pohledu bézeckého lyZovani se jednd o velice specifické

prostiedi.
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Podle Skalkové (1983) jsme pouzili nasledujici kvalitativni metody sbéru dat:

- Dotaznik — je to metoda, ktera shromazd’ovani dat zaklada na dotazovani
osob. Charakterizuje se tim, ze je urcena pro hromadné ziskavani udajt.

- Pozorovani — je jako védecka metoda cilevédomé, planovité a soustavné
vnimdni vychovnych jevli a procest, které smeétfuje k odhalovani
podstatnych souvislosti a vztaht sledované skute¢nosti.

- Obsahovou analyzu dokumentii — jedna se o obsahovou analyzu

dokumenti, které jsou zachyceny v psané nebo tisténé podobé.

4.2 Popis zkoumaného souboru — dotaznikové Setieni

Bé&hem mého studijniho pobytu na Norges idrettshegskole jsme v ramci piipravy
na diplomovou praci provedli pilotni studii k diplomové praci. Béhem této prace jsme
ziskali kontakty na norské trenéry, ktefi souhlasili s naslednou pomoci pfi
vypracovavani diplomové prace. Zaroven jsme si ovéfili zamySlenou metodiku a
porozuméni otazkam v dotazniku. Otdzky jsme pozdéji upravili, doplnili a na zacatku
roku 2012 jsme zadali oslovovat trenéry v Ceské republice. Pro norské trenéry jsme

dotaznik pielozili a e-mailem poslali k vyplnéni.

V Ceské republice jsme dotazniky trenériim piedavali osobné na zavodech a na
trenérském seminaii v Novém Mé&sté na Moravé, popiipad¢é e-mailovou korespondenci.
V Norsku jsme byli nuceni vyuzit pravé emailovou korespondenci. Navratnost ani v
jednom piipadé nebyla stoprocentni, ale vzhledem k naSim moZznostem se nadm podatilo
ziskat dostate¢ny pocet vyplnénych dotaznikd z rGznych oddild, viz tabulka ¢&. 3.
Dotaznik jsme obdrzeli od ¢trnacti trenért SpS, osmi trenértit SCM a dvaceti norskych

trenéru.

Tabulka ¢. 3: Dotazované oddily

Sportovni stiediska | Sportovni centra mliadeze Norské oddily
Jilemnice Vimperk Holmen IF Langrenn
Vimperk Jilemnice Lyn Ski
Karlovy Vary Liberec Bearums Verk IF Langrenn
Stachy Skuhrov nad Bélou Koll IL Langrenn
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Liberec Jesenik Kjelsas IL Langrenn

Jesenik Trutnov

Trutnov Vrchlabi

Nové Mésto na Moravé | Pustevny

Skuhrov nad Bélou

Roznov pod Radhos§tém

Vrchlabi

Rymarov

Teplice

Jablonec nad Nisou

V tabulce ¢. 4 nalezneme informace o trenérech, ktefi nam piispéli vyplnénym

dotaznikem.

Tabulka ¢. 4: Dotazovani trenéfi

Vék
. Doba trenérské praxe Trenérské
Trenéri Pocet | (aritmeticky o .
(aritmeticky priamér) kvalifikace/licence
primér)

12 krat licence A

Ceska )
) 22 425 let 14,6 let 8 krat licence B
republika .
2 krat licence C
5 krat kvalifikace T1
Norsko 5 krat kvalifikace T2

20 36,4 let 9,3 let
8 krat kvalifikace T3

2 krat kvalifikace zadna

4.3 Popis zkoumaného souboru — pozorovani

Pti pozorovani jsme se soustfedili na celkovy dojem z tréninkového procesu
(ptistup k tréninku, vztah trenéra a svéfence, motivace atd.) Sledovani bylo zaméieno na

vékovou skupinu zactva az mladsiho dorostu. Jako modelové oddily slouzily Ski team
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Olfin Car — Vella Trutnov a Holmen IF Langrenn. Jsme piesvédCeni, ze nejlépe
muzeme hodnotit dané oddily, pokud v nich ¢lovék absolvuje alespon Cést ptipravy.
Pozorovani bylo rozloZzeno na dvé etapy, kdy jsme se nejdiive zaméfili na pfipravu
Vv norském oddilu v pribéhu mého zahrani¢niho studia v Oslu a po navratu jsme
pristoupili k pozorovani v Ceské republice. V obou téchto oddilech jsme méli pistup

k tréninkové dokumentaci, a proto budeme piipravu hodnotit i z tohoto hlediska.

4.3.1 Oddil v Trutnové

4.3.1.1 Podminky pro béh na lyZich

Trutnov leZi na severovychodé Ceské republiky v nadmoiské vysce 414 m n. m.
nedaleko nejvyssiho c¢eského pohotfi KrkonoSe. Sportovnim nadSencim nabizi
neptfeberné mnozstvi aktivit a ne jinak tomu je s bézeckym lyzovanim. Pokud panuji
ptijatelné snéhové podminky, vétSina tréninki se jak v zimé&, tak v 1ét€ odehrava
v arealu Paradrahy nad méstskym lesoparkem. Pokud je v zimé nedostatek sn¢hu na
klasickych tratich v Trutnové, tréninkovou lokalitou se stava nedalek4 Cerna hora, kde

ve vySce kolem 1300 m n. m. panuji celou zimu takika idealni podminky.

Jakousi organiza¢ni zakladnou je pro oddil zékladni $kola Komenského, kterou
navstévuje vétSina zadinajicich lyzatt. Jelikoz se jedna o sportovni zakladni $kolu, od
druhého stupné si zde Zaci voli sportovni specializaci a béh na lyZich je jednim
Z nabizenych sporti. Soucasti Skoly je zrenovovany atleticky stadion, posilovna,

sportovni hala a zaroven zde ma klub uskladnén veskery lyzaisky material.

4.3.1.2 Oddil bézeckého lyZovani Ski team Olfin car — Vella Trutnov

Ski team OlIfin car — Vella Trutnov byl zalozen v kvétnu 1995. Je zaméfen
vyhradné na lyzarské bézecké discipliny, doplitkové se sportovei ucastni zdvodi na
horskych kolech a piespolnich béhd. Trutnovsky oddil je zafazen jak do Sportovnich
stiedisek, kde jsou podporovani talentovani  sportovci ve veéku 10 — 15 let, tak dale i
do Sportovniho centra mladeze, kde jsou zpravidla podporovani talentovani sportovci

ve véku 15 — 19 let.
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Sidlem oddilu je Zékladni Skola Komenského v Trutnové, se kterou oddil uzce
spolupracuje. V soucasné dob¢ oddil sdruzuje cca 150 ¢lend, z nichz pfevazna vétsina je
v mladeznickych kategoriich. Nejmladsi zaci jsou ndboroveé zarazeni do piipravky, kde
se uéi zakladnimu kontaktu s lyzemi. Pro zaky 2. stupné ZS Komenského jsou ziizeny
sportovni tfidy, kam se d¢€laji talentové zkousky. Oddil se v bézeckém lyzatském sportu
vSech kategoriich od téch nejmladsich az po juniory a ptipravuje dobré podminky i pro

trénink a zdvodéni dospélych.

4.3.2 Oddil v Holmenu

4.3.2.1 Podminky pro béh na lyZich

Holmen lezi nedaleko hlavniho mésta Osla na jihovychod¢ Norska téméf v nulové
nadmoiské vySce. V zimnich mésicich se vétSina tréninkd odehravd ve Vestmarce
vV nadmotské vysce 350 m n. m., ale mladsi déti do deseti az dvanacti let maji v piipade
dobrych sné¢hovych podminek tréninky v Holmenu. Podle trenérti se da vcelku dobie
lyzovat ve Vestmarce od zacatku prosince do konce biezna a na tratich v Holmenu od
ledna aZz do pfelomu tUnora abfezna. Déti navs§tévuji rizné zdkladni Skoly v okoli

Holmenu a v Nesbru od zakladni az po stiedni §kolu.

4.3.2.2 Oddil bézeckého lyZovani Holmen IF Langrenn

Oddil se nachazi nedaleko hlavniho mésta Oslo v okoli mensich mést Holmenu a
Nesbru. V norskych pomérech se jedna spise o mensi ,,rodinny* oddil, ktery se prioritné
zamé&fuje na praci s mladezi. Zaklady oddilu tvoti predevsim mladsi déti od 7 do 16 let.
Oddilova zakladna ¢ita ptiblizné kolem 300 zavodnikd. Velkou cast ovsem tvori
nejmladsi déti (Skileik 7 — 8 let a Skigay 9 — 10 let). Ve starsich kategoriich od 13 let
oddil tzce spolupracuje s dal§im oddilem IL Jardar. V oddilu doposud nebyl zadny
odchovanec, ktery by se vysledkové prosadil na mezinarodni scéné, ale v soucasné dobé
zde trénuje nékolik pomérné talentovanych déti. Tréninky v zimé zacinaji v 18:30 a
predevs§im star§i skupiny vyuzivaji k pfipravé osvétleny okruh ve Vestmarca. Kazdy
tyden v nedé¢li vecer je na oddilovych internetovych strankach k dispozici program

tréninki pro kazdou skupinu.
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5. Vysledky

5.1 Porovnani vysledkii z dotazniki

Z nasledujici tabulky ¢. 5 mutZzeme vidét zakladni udaje z pohledu roc¢niho
tréninkového cyklu. Zaméfili jsme se na pfipravu v ramci celého roku zejména na

tréninkové obdobi, pocet tréninkil za tyden, pocet soustfedéni v sezoné a celkovy objem

odtrénovanych hodin.

Tabulka ¢. 5: Zakladni udaje z pohledu ro¢niho tréninkového cyklu (RTC)

Ro¢ni Ceska Ceski
tréninkovy sportovni sportovni Norské oddily Norské oddily
y porte centra 13-14 let 15-16 let
cyklus stiediska (1
mladeze
1.5.-31.3. 1.5.-3L1.3.
1. 9. Oficialni Do 1. 9. sportovci
4 N délaji vice sportti a
” 1.5.-31.3. | 1.5.-31.3 | zacatek pfipravy ! por
Priprava (do té doby se na spole¢né
vénuji dal$im tréninky dochéazi
sportiim) 1 — 2 krat do tydne
Pocet
tréninki za 3-4 5-6 2 3-4
tyden
Primérny 2,9 Nléto 3,8 /léto 1,3 /léto 1,3 lléto
ocet
Eousti’-edéni 2,5 [zima 3,8 /zima 1,6 /zima 2 /zima
Divky:
g)e::lcfgtvy divky prﬁmﬁrgé 428 Chlapci, divky Chlapci, divky
_ od. _
tréninkovych 29?] . d400 _ 200-350hod. | 344 500 hod,
hodin za - Chlapci: primérné 263 e
, VI prumérné 390 hod.
sezonu praimémeé | 400 — 550 hod. hod.
315 hod.
pramérné 503
hod.

V grafu ¢. 1 mizeme vidét rozdéleni intenzit z hlediska RTC u oddild SpS a
norskych oddila (13 — 14 let). Nasledujici graf ¢. 4 ukazuje stejné rozdeleni u oddilt
SCM a norskych oddila (15 — 16 let). Z pohledu procentualniho zastoupeni intenzit zde
nedochazi k vétsSim rozdilim. K mensimu vykyvu hodnot dochédzi v porovnani

zavodniho obdobi u SCM a norskych oddild. U norskych oddili je o 8% vice zastoupen
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trénink v 1 — 2. intenzit€¢ a o 4% méné zastoupen trénink ve 4 — 5. intenzité. Vyssi
procento tréninku v 1 — 2. intenzit¢ mize byt zplisobeno tréninkem v niz$i intenzité

V ivodni a zavérecné Casti v dobé€ rozjeti a vyjeti pred zavodem.
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Graf ¢. 1: Rozdéleni intenzit z hlediska RTC u SpS a norskych oddilta (13 — 14 let)
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Graf ¢. 2: Rozdéleni intenzit z hlediska RTC u SCM a norskych oddilt (15 — 16 let)

Z hlediska celkové spokojenosti s tréninkovymi podminkami je vétSina trenéra

v Ceské republice v rdmci moznosti spokojena, ale poukazovano je zejména na potize
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s ptipravou na koleckovych lyzich. Nejvétsim problémem je absence drah pro
koleckové lyze. S tim jsou spojeny dalsi komplikace jako vyhledavani a dojizdéni do

vhodné lokality s pfijatelnym provozem.

V Norsku jsou vSichni trenéfi s podminkami spokojeni. Pouze dva oddily
vyuzivaji kole¢kovou dréhu, dal§i maji moznost vyuzivat velka parkoviste, cyklistické
stezky nebo nefrekventované silnice. Jedinou vétsi nevyhodou polohy Norska je brzké
stmivani, které komplikuje pfipravu nejvice od listopadu do ledna a musi se tak

vyuzivat osvétlenych okruhli nebo ¢elovych lamp.

Vétsina oddilt v Ceské republice si své traté upravuje sama nebo si objednavaji
upravu na vlastni ndklady a vyuzivaji tak pro Upravu zprostiedkovatelské sluzby.
Kromé jednoho oddilu disponuji dal$i oddily bud skutrem, nebo rolbou, ve dvou
oddilech maji navic déla a v jednom maji vSe. V Norsku maji pouze ve dvou oddilech
kompletni zazemi véetné rolby a snéhového d€la. O upravu trati se zadny norsky oddil

nemusi starat, jelikoz je to v kompetenci mistni ,,municipality” (samosprava typu obce).

V grafu ¢. 3 vidime, kolik oddili vyuziva pro ptipravu atletického stadionu, kolik
ma k dispozici kole¢kovou drahu a graf ¢. 4 ukazuje pramérny pocet kilometri, které

musi oddily dojizdét na ndhradni traté v ptipadée nepiiznivych snéhovych podminek.

12

10

| SpS

mSCM

norské oddily

atleticky stadion (pocet) drdha na KL (pocet)

Graf ¢. 3: Tréninkové podminky v dané lokalité
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Graf ¢. 4: Prumérny pocet kilometrii pfi dojizdéni na ndhradni traté

Cesti trenéfi oznacuji spolupraci se sportovci jako dobrou. Vétsina piipadnych
problémi souvisi s ,,dnesni dobou®, kdy se potykdme s problémem zavislosti déti na
PC, déti si vybiraji z velké nabidky volnocasovych aktivit a celkové jsou nesrovnatelné
lingjsi nez diive. Jeden trenér dokonce uvedl: ,,Cim mladsi generace tim horsi
motivace®. Dalsi trenér uvedl: ,, Spoluprace je vzdy takova, jaky je vztah trenéra a
zavodnika“. NorSti trenéfi si spolupraci se sportovei chvali a uvadi, Zze se tyka
predevsim tréninkd a zavodl. Jeden trenér uvedl, ze Cas od Casu byvaji problémy

S participaci v oStatnich sportech, kterym se déti vénuji a tréninky se nékdy kryji.

Spoluprace s rodici je dle nazoru Ceskych trenéru dost individudlni. Pokud maji
zajem, tak pomadhaji na riznych akcich potfaddanych oddilem. Stejny trenér, ktery
zmitioval problémy s mladou generaci u sportovetl, uvedl: ,,Cim mladsi generace rodi¢t
tim hors$i spoluprace stejné jako u sportovet®. Nekolik trenérti uvedlo negativni vliv
prilis ctizadostivych rodi¢t. Jeden trenér uvedl vynikajici komunikaci a domluvu
s rodi¢i. Z pohledu norskych trenérti maji rodice zasadni vliv jak na sportovani déti, tak
na celkovy chod oddilti. Rodice se stavaji jakymsi podplirnym tymem, organizuji rtizna
setkani a vyjimkou neni ani ucast rodi¢i na soustfedénich zejména u mladsich kategorii.
Za zminku stoji, dle slov jednoho z trenéri, Ze vétSina rodicu a déti se vzajemné zna a 0

to je spoluprace jednodussi. Nékteii rodice funguji dokonce jako trenéfi a v piipade
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potieby pomahaji i dalsi rodice. Z dotazovanych oddilii se pouze oddil Lyn Ski stavi do
opozice vuci rodicovskym trenériim.

Cesti trenéfi uvadéji, ze se Skolou komunikuji spise rodie a &asto dochazi
K problémum s uvolfiovanim. V celkovém méfitku oznacuji trenéti spolupraci se skolou
za dostacujici. Problémy souvisi S poskytovanim individualnich studijnich plana a také
s ptistupem ucitelil k ¢asto chybé&jicim sportovetim. Problémy si studenti fesi sami nebo
prostfednictvim rodica. I pfes to, ze ¢ast oddili a trenéri piisobi na riznych Skolach,
spoluprace neni zdaleka idealni. V Norsku nefunguje zadna veétsi spoluprace mezi
oddily a Skolami, ale v pfipadé potieby se snazi Skoly vychdzet sportovcim vstiic.
Podle n€kolika norskych trenért by bylo tfeba navazat uritou spolupraci, jelikoz nékdy

Skolni dochéazka koliduje s tréninky.

V dalSich dvou grafech €. 5 a ¢. 6 vidime porovnani finan¢niho zabezpeceni
oddilt. Ceské kluby ziskavaji prostfedky na svoji &innost nejvice z dalsich zdroja,
kterymi jsou pfedevSim piijmy z krajskych grantl a zisky z potéddani zédvoda. Oproti
norskym oddilim, u kterych tvoii nejvétsi ¢ast piijml piispévky, je tato ¢ast piijmu u

¢eskych oddilii zanedbatelna.

B obec
H sponzoring
I prispévky

W dalsi zdroje

Graf ¢. 5: Procentualni finan¢ni zabezpecéeni ¢eskych oddila
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H dalsi zdroje

Graf ¢. 6: Procentualni finan¢ni zabezpeceni norskych oddilt
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V dalsim grafu ¢. 7 vidime porovnani Ceskych a norskych oddili ve vztahu
k poskytovanému materialu. 89% ¢eskych oddili ptjcuje ¢lentiim zavodni a tréninkové
lyze, kdezto norské oddily svym svéfenciim vyjma koleckovych lyzi nezajist'uji nic.
Clenové norskych lyzatskych oddiléi maji moznost vyuzivat slevy u riiznych oddilovych
partnert. Slevy se zpravidla pohybuji kolem 20%, ale v piipadé oddilového obleceni a

r

vybaveni je poskytovana sleva mnohdy vétsi.
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Graf ¢. 7: Procentualni vyjadieni poskytovani materialu v ¢eskych a norskych oddilech

V dalsich grafech ¢. 8 a ¢. 9 vidime, jak Casto pfistupuji trenéfi béhem tréninku ke
zménam v planu. Shodné 67% zvolilo v nabidce nékdy. Nejcastéjsimi divody byly
podminky, aktudalni stav sportovct a pocet déti. Norsti trenéfi uvadeli predevSim pocet
déti, ktery se snazi redukovat, tak aby bylo mozné se vénovat kazdému. VétSinou se

tedy skupina dale rozdéli mezi pomocné trenéry.

5% 0%

W nékdy
M zridka
m Casto

m vibec

Graf ¢. 8: Procentualni vyjadieni zmén v planu béhem tréninku u ¢eskych trenéra
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Graf ¢. 9: Procentualni vyjadfeni zmén Vv planu béhem tréninku u norskych trenérti

Trenéti SpS vyuzivaji ptirodnich podminek k tréninku na prvnim sn¢hu. LyZovani
v 1ét¢ probihd pouze na koleCkovych bruslich nebo lyzich. Jarniho lyZovani se snaZzi
vyuzit dle podminek a chuti, nejedna se o lyzovani za kazdou cenu. Obdobna situace
panuje mezi trenéry 13 — 14 let starych lyzait v Norsku. Rozdil je pouze v postoji
K vyuzivani jarniho snéhu co nejdéle. Trenéti uvadéji, Zze jsou svéfenci po zimé
presyceni aktivitami na snéhu a vhodnéjsi je zrelaxovat a vénovat se jinym aktivitam.
Samoziejmé mladym lyzaiim nikdo nebrani, aby pokud maji zajem, individualné

lyzovali.

Trenéti SCM vyuZivaji k tréninku na prvnim snéhu odlisSné podminky. Jeden
trenér vyuziva letniho rozlyZovani v tunelu, 4 trenéfi vyrazi na podzim na ledovce a
zbytek trenéra vyuziva ptirodnich podminek. Jarniho lyzovani se vyuziva maximalné
prvnich 14 dni v dubnu podle podminek a chuti déti. Sezéna je uz v této fazi pomérné
dlouha a détem uz se piili§ nechce. Jeden trenér uvadi, ze jarniho lyzovani nevyuzivaji
z dtivodu nutné regenerace po sezoné a dodélavani restti ve Skole. V Norsku je situace u
15 — 16 let starych déti opét obdobna s tim rozdilem, Ze misto rozlyzovani na ledovcich
voli dva trenéfi tunel a ostatni ¢ekaji na prvni snih. V obou zemich se ptes 1éto vyuziva

jako hlavniho specialniho prostfedku koleckovych lyzi.

95% trenérti uvedlo, Ze se déti vénuji na zadvodni Grovni néjakému dal§imu sportu.
V grafu ¢. 10 a ¢. 11 vidime, jakym doplikovym sportim se ¢esti a norsti lyzafi vénuji.

Z hlediska uvadénych sportli a poctu sportoveti uvadime 5 nejvyhledavang;sich sportt.
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Graf ¢. 10: Doplnkové sporty u ¢eskych lyzait — bézct
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Graf ¢. 11: Doplitkové sporty u norskych lyzait — bézct
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Z pohledu ptechodu od vSestrannosti k uzsi specializaci se navrhovany vék u
Ceskych trenéri v priméru pohybuje kolem 16 let. Jeden trenér navrhuje v 15 letech
prechod ke specializaci a v 16 letech jiz specializovany trénink. VétSina trenéri se
obava brzké specializace spojené s diivejsi fluktuaci. Jeden trenér zdlraznuje benefity
do budoucna, kdy by mé¢li byt sportovci dostateén€ pohyboveé gramotni. Umozni jim to
napiiklad snizit riziko zranéni. DalSimi pozitivnimi efekty dlouhodobé vsestranné
ptipravy jsou kompenzace jednotvarnych tréninkl, plné dozrani jedince bez vzniku

opotiebeni a umoznéni klidn€jsiho dokonceni riistu.

Norsti trenéfi doporucuji prechod od vsestrannosti ke specializaci nejdiive v 18
letech. Tvrdi, Ze z jejich pohledu neni tfeba nikam spéchat a ke specializaci by se mélo
pfechazet co mozna nejdéle. Podle jejich ndzoru provozovani vice sportli poskytuje telu
komplexni rozvoj, ktery je velice dulezity. Dva trenéfi ale uvadi, ze v praxi tomu tak

nekdy neni a ke specializaci se prechazi vétSinou v 17 letech, kdy si sportovei voli jeden
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sport. Jeden z trenéri pak ftika: ,,Lyzovani zatézuje rovnomérné¢ a Setrné svalstvo, ale
koordinaci, vybusnost a vytrvalost je tfeba rozvijet sporty dalsimi.* Pestrost sportovnich
aktivit a provozovani vice sporti z pohledu norskych trenéri také zvySuje jejich

motivaci a zaroven se Sportovci po letni pfipravé t€si opét na lyZovani.

V tabulce ¢. 6 vidime primérnou vékovou hranici, kdy je vhodné se svéfenci
provadéet funkéni testy, vyuzivat mefice TF a sezndmit je se zdsadami sportovni vyzivy
a nebezpe¢im dopingu. Cesti trenéfi byli v tomto ohledu vcelku jednotni. Z tabulky
vidime, ze nejdiive by byli trenéfi pro seznameni sportovct se znalostmi tykajicimi se
zivotospravy v priméru ve véku 14,1 let. Dale by nasledovalo vyuzivani funkénich
testl a meficu TF v 15, 4 a 15,5 letech. Z celkového pohledu se tedy jedna o kategorii
mladSiho dorostu. Norsti trenéfi se v tomto sméru shodovali nejen mezi sebou, ale
vyjma vyuzivani funkénich testli se shodovali i s ¢eskymi trenéry. Domnivame se, Ze
norSti trenéti nechtéji sportovce Vtomto veéku pfili§ zatézovat védeckym pojetim
sportovani. Svym svéfenctim by sice doporucili vyuzivat méfice TF dfive, nez absolvuji
funkéni testy, ovSem ¢€ini tak pouze z Cisté informativnich divodi tykajicich se nacviku

pouzivani tohoto zafizeni.

Tabulka ¢. 6: Zac¢lenéni nasledujicich tkond do sportovni piipravy

DalSi ¢innost na zkvalitnéni sportovni

Ceské oddily Norské oddily
pripravy
Absolvovani funkénich testi (vék) Arit. primér 15,4 let Arit. primér 16,9 let
Vyuzivani méri¢a TF (vék) Arit. primér 15,5 let Arit. primér 15,2 let

Seznameni se zasadami Zivotospravy a ) )
Arit. praimér 14,1 let Arit. pramér 14,3 let

nebezpeéim dopingu (vék)

V tabulce ¢. 7 najdeme udaje o nazorech na tréninkovou evidenci psanim
tréninkovych denikti. V ¢eskych 1 norskych oddilech jsou trenéfi pro zacatek psani
tréninkovych denikti v kategorii mladSiho dorostu (15 — 16 let). VSichni dotazovani
trenéfi SCM uvedli povinnost psat tréninkovy denik, zatimco v Norsku takova

povinnost nebyla ani u jednoho oddilu.
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Tabulka ¢. 7: Evidence tréninkovych denikt

Tréninkové deniky Ceska sportovni | Ceska sportovni Norské oddily
stirediska centra mladeze 13- 16 let
Soucasna uroven v oddilech 92% ne 100% ano 100% ne
Vékova hranice k zahajeni
evidence tréninkovych deniki 15 let 16 let 16 let
(dle nazori trenérii)
Kvantita Kvantita Kvantita
Pifedmét evidence Kvalita Kvalita Kvalita
(dle nazoria trenéru) Individualni Individualni Individualni
pocity pocity pocity

Piipravu ve vyS$$i nadmotské vySce vyuzivaji pouze 3 ceské SCM oddily. Vyska
daného mista se pohybuje od 1 700 do 2 700 m n. m. Tento pobyt vyuzivaji v rezimu 1
x 10 dni anebo 2 x 10 dni. Primarnim cilem této pfipravy je pfiprava na prvnim sn¢hu.
Mezi dalsi cile mizeme zafadit rozlyzovani se pted sezonou, rozvijeni vytrvalosti na

bézeckych lyzich, zdokonalovani techniky a zpesttfeni piipravy.

Z celkového hlediska se ceSti trenéfi domnivaji, ze s pfipravou ve vyssi
nadmotské vysce by se mélo zacinat kolem 18 let. V odpovédich se vyskytovaly nazory
s ohledem na kategorie, kdy u juniorti by se mélo jednat o pfipravu na prvnim sn¢hu,
zatimco u dospélych by se mélo jednat o systematickou ptipravu sméfujici k vrcholu

sezony.

Norsti trenéii jsou k vyssi nadmoiské vySce spiSe skepticti, vyhody vidi pouze u
vrcholovych zavodnikd. Smysl této pfipravy je z jejich pohledu v systematickém
tréninku a pobyt ve vys$i nadmotské vySce mé smysl jen tehdy pokud ho sportovci
absolvuji opakovang. Trenéfi pfiznavaji, Ze s tou piipravou vzhledem k v€ku svétencl
nemaji zkuSenosti a jsou tak odkazani pouze na odbornou literaturu nebo reference od
kolegii. Pokud by méla byt ptiprava ve vyssi nadmotské vysce praktikovana u mladsi
juniorské kategorie, tak pouze v piipadé konani juniorského mistrovstvi svéta ve vyssi

nadmoftské vysce.

V grafech ¢. 12 a ¢. 13 je uvadéno, Kk jakym tréninkovym metoddm se trenéfi
ptiklangji. Cesti trenéfi z pohledu procentualniho zastoupeni upiednostituji vlastni cestu,

kterou jak néktefi z nich dodavali, opiraji o poznatky ovéfené praxi. V Norsku trenéti
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upiednostiuji mnoho let fungujici systém norské skoly. Z jejich pohledu neni tedy
potieba nijak experimentovat. Poznamenavaji, ze je ale stale tieba sledovat vyvoj a dle

potfeby na n¢j adekvatné reagovat.

M provérené

M "vlastni cesta"

= hledam nové
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B nemam
vyhranény nazor

Graf ¢. 12: Procentualni vyjadieni tréninkovych metod, které ¢esti trenéfi uplatiuji
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Graf ¢. 13: Procentualni vyjadfeni tréninkovych metod, které norsti trenéfi uplatiiuji

%

Grafy ¢. 14 a ¢. 15 ukazuji, co trenéti povazuji z hlediska role rodi¢u za
trenértl je nejdilezitéjsi Cinnosti rodi¢l vychova ke sportu a u norskych trenéra je to
motivace. Jak trenéii v Ceské republice tak trenéfi v Norsku povazovali za nejméné
dilezitou ¢innost, aby rodic¢e s détmi absolvovali dal$i tréninkové jednotky nad ramec

oficialnich tréninku.
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Graf ¢. 14: Podil rodi¢u na sportovani jejich déti z pohledu ¢eskych trenérti sefazeno od

nejdulezitéjsiho (1) po nejméné dulezité (6) po zprumérovani ptifazenych hodnot (1-6)
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Graf ¢. 15: Podil rodi¢i na sportovani jejich déti z pohledu norskych trenért sefazeno
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trenéry (1 — 6)

V grafech ¢. 16 a ¢. 17 jsou uvedeny nejdalezitéjsi aspekty ve vztahu mezi
trenérem a sveéfencem. PrestoZe otdzka v dotazniku byla oteviend, trenéfi se shodli v
péti nejcastéji se opakujicich aspektech, kterymi byly: davéra, respekt, komunikace,

motivace a distribuce pozornosti kazdému svétenci. U ¢eskych trenérti dominuje s 52%
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davéra nasledovana respektem s 14%. Podle norskych trenérii je nejdilezitejsi kazdému

vénovat stejnou pozornost 28% a poté nasleduje komunikace s 24%.
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Graf ¢. 16: Procentualni vyjadieni nejdalezitéjSich aspektti ve vztahu mezi trenérem a

svéfencem v Ceskych oddilech
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svéfencem v norskych oddilech

Na ptedcasné ukoncovani kariéry mé kazdy trenér sviij nazor, a pokud se budeme

snazit zobecnit tuto problematiku, zasadnimi problémy v ¢eskych oddilech jsou:

- zZména zebticku hodnot (studium, ptatelé, motivace),
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rana specializace (tlak na vykon u zédkovskych kategorii, pfehnany diraz na

vyslednost v dorostu),

problém studijni navaznosti pii sportovani (zejména problém piechodu ze

sttedni Skoly na vysokou), chybi podpora vysokoskolského sportu,

malda perspektiva kuziveni do budoucnosti (chybé&jici vize sportovni

budoucnosti),

predCasna ucast na vrcholnych soutézich a nedosahovani stanovenych casto
nepfiméfenych vykonnostnich cili (ztrata dalSi motivace, zaroven problém
postarSovani — vysilani mladSich z&vodniki na tkor zavodnikd vékove

odpovidajicich dané kategorii),

Spatné zazemi v rodin€ popiipad¢ nevhodny okruh pratel (nezdjem okoli nebo

naopak ptehnané ambice rodict).

Nékolik trenért uvedlo i navrhy, jakym zptisobem se vypotadat s brzkou fluktuaci

z bézeckych oddila. Nazory z velké casti vyplyvaji z danych problému. Piiprava by

méla byt pestrd, a jak uvedl jeden trenér: ,, Tréninky by nemély byt fadni“. Dalsi trenér

se domniva, Zze by nemél byt kladen piedCasny a pichnany ddraz na vyslednost.

V mnohych pftipadech je tfeba brzdit vysoké ambice rodic¢t. Nekolik trenérd by do

budoucna uvitalo vzhledem k vysokému poctu vysokoskolskych sportovci zlepSeni

situace i v tomto sméru a vytvofeni podminek pro provozovani vrcholového sportu i pti

studiu. Objevuji se i odpovedi ve smyslu, Ze je to kazdého véc kdy skonci a pokud

zévodnik nema perspektivu néceho dosahnout, tak je to vlastné jedno, kdy skonéi.

Alespon si tak ochrani své zdravi, které je pfednéjsi. V téchto piipadech je sportovani

z naSeho pohledu vnimano primarné jako vykonnostné orientované a navic s negativnim

vlivem na zdravi.

V Norsku je problematika pfedéasného ukoncovani kariéry zpisobena zejména:

sportovci daji pfednost jinému sportu,

nenaplnéné ambice a v disledku toho ztrata motivace,
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- ztrata kamarddt (pfedevSim piipady divek, které skonc¢i z toho divodu, ze

skoncila i jejich kamaradka),

- Vytrdcenim se zabavy (trénink by meél byt zabavny jak pro déti, tak pro

samotného trenéra — na obou stranach by mélo byt vidét zapaleni),

- predCasna vykonova orientace (piili§ hodné a pfili§ rychle — na vSe je dostatek

¢asu, neni kam spéchat).

Norsti trenéfi tvrdi, Ze se snazi eliminovat pred¢asné ukoncovani ,.kariéry*, ale ne
vzdy se jim to dafi. U pravidelné tréninkové Cinnosti setrvavaji jen ti, kteti o to maji
skutecné¢ zajem. Trenéfi se snazi vytvaret takové zdzemi a atmosféru, abych jich
zlstavalo co nejvice. Zakladnim principem je pozitivni piistup, postupné zlepSovani
vykonnosti, respektovani dalSich z4jma sportovcl. Nutné je byt v ptipraveé trpélivy a
pockat s vrcholnymi aspekty trénovani az do seniorské kategorie. Zakladni filozofie je
podle jednoho z trenérd mit v&étsi skupinu, ktera touzi dosahnout spole¢nych i
individudlnich cila.

Zporovnani vidime, Ze ceSti trenéfi uvadéji mnohem obecngj$i divody
ukonc¢ovani &innosti, ktera souvisi s celkovym stavem sportu v Ceské republice a
systémem pfipravy vibec. Divody ukoncovani ¢innosti norskych sportovet z pohledu

trenérd jsou vice individudlni a i pfes to, Ze se snazi o individudlni pfistup nelze zabranit

vvvvvv

5.2 Porovnani vysledkii z pozorovani a tréninkové dokumentace

V nésledujici tabulce ¢. 8 vidime rozdéleni skupin dle véku sportovct a zakladni

charakteristiku jejich trénovani.

Tabulka ¢. 8: Skupiny v jednotlivych oddilech

Olfin Car — Vella Trutnov Holmen IF Langrenn
Piipravka 7 - 10 let Skileik 7 - 8 let

Piiprava: kvéten — bfezen (letni prazdniny | Pfiprava: fijen — biezen
volno) Tréninky: 1x tydné¢ ve stfedu 1 hodina od

Tréninky: 2x tydné v pondéli a ve stfedu | 18:00 hod.
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1hodina od 15:00 hod.

Soustfedéni: 2

Rodi¢cim je doporucovano, aby byli
pfitomni na trénincich

Soustiedéni: 1

Skigey 9 - 10 let

Ptiprava: fijen — biezen

Tréninky: vV pondéli a ve sttedu 1 hod od
18:00

Sousttedéni:1

Zactvo (ml., st.) 11 — 14 let

Priprava: kvéten — biezen

Tréninky: 3 — 4x tydné v pondéli, ve stifedu,
Vv patek poptipad¢ v sobotu

Soustiedéni: 4

Skiaction 11 — 12 let

Piiprava: kvéten — bfezen, od kvétna do
cervna se déti vzhledem ke spolupraci
Holmenu ucastni dle chuti tréninkd
S jinymi sportovnimi kluby napft. atletika,
kanoistika, orienta¢ni béh, fotbal atd.

(v dob¢ letnich prazdnin moznost ucasti
na riznych lyzatskych kempech)
Tréninky: 2x tydné v pond€li a ve stiedu
od 18:00 — 19:30

Sousttedéni: 2

Langrenn 13 — 14 let

Ptiprava: kvéten — biezen (v dobé¢ letnich
prazdnin moznost ucasti na rtznych
lyzatskych kempech)

Tréninky: 2x tydné v pondéli a ve stfedu
od 18:00 — 19:30

Soustiedéni: 2

Dorost (ml., st.), junioFi, dospéli (15 a
vice let)

Priprava: kvéten — bi‘ezen

Tréninky: 3 — 4x tydné v pondéli, ve stiedu,
v patek poptipadé v sobotu

Soustiedéni: 6 — 8

Langrenn 15 — 16 let

Piiprava: kvéten — biezen (v dobé letnich
prazdnin moznost ucasti na ruznych
lyzatskych kempech)

Tréninky: 3x tydné v pondé€li, ve stfedu a
ve Ctvrtek od 18:00 — 19:30

Soustiedéni: 3 — 4

Langrenn A&B 17 a vice let
Ptiprava: kvéten — bfezen (v dob¢ letnich
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prazdnin moznost ucasti na ruznych
lyzatskych kempech)

Tréninky: 2x tydn€¢ v pondéli a ve stfedu
od 18:00 — 19:30

Cilem je vytvafet podminky pro ty co se
chtéji dale vénovat zavodnimu lyZovani
Moznost ucastnit se 1X tydné spolecnych
tréninkl oddilti Asker a Berum

Soustfedéni: 4 -5

Z tabulky je vidét, ze trutnovsky oddil je rozd€len pouze do tfech hlavnich skupin,
o které se vzdy stara 1 hlavni trenér a 2 — 3 pomocni trenéfi. Holmen IF Langrenn je
oproti tomu rozdélen do 6 skupin, ve kterych funguje osvédceny model 1 starsi trenér, 1
mladsi trenér a v ptipadé potieby jsou k dispozici rodice, ktefi jsou ochotni vypomoci.
Dale je evidentni, Ze sportovci v Holmenu trénuji do 16 let po dvou roc¢nicich, coz
teoreticky umoznuje mnohem lepsi podminky pro trénink. Dalo by se ptedpokladat, ze
skupiny budou kompaktnéjsi a vykonnostné vyrovnanéjsi. V praxi se tento piedpoklad
nenaplnil, jelikoz dovednostni i vykonnostni Uroven je na rozdilné urovni, coz je
zpusobeno piedevSim vysokym poctem svéfenci kolem 30 v jednotlivych skupinach a
jejich rozdilnymi ambicemi.

V dalsi tabulce €. 9 jsme se zaméfili na obsah tréninkt jednotlivych skupin.

Tabulka ¢. 9: Porovnani tréninkovych ukazateltl z hlediska ro¢niho tréninkového cyklu

Olfin Car — Vella Trutnov Holmen IF Langrenn
Piipravka 7 — 10 let Skileik 7 — 8 let

Néplni jsou predev§im pestré pohybové | SoutéZze a hry na sn¢hu a seznameni se
aktivity a ziskavani zékladnich lyzatskych | zékladnimi lyzatskymi dovednostmi.
dovednosti. Jedna se o spontanni zdbavnou aktivitu na
lyZzich pro déti.

Smyslem je efektivni uc¢eni hrou.

aktivity na lyzich: na svahu, na roving,
hry atd.

Skigey 9 — 10 let

Ziskavani stability a dalSich dovednosti

vvvvvv
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terénu.

Zactvo (ml., st.) 11 — 14 let

Hodiny zatizeni: zactvo st. 400 hod. (pomér

obecné a specidlni ptipravy 70/30%)
Népln tréninkil je vice zaméiena na béh na
lyzich, ale stale je kladen zfetel na to, aby

tréninky byly pestré a zabavné.

Skiaction 11 — 12 let
Hodiny zatizeni: 200 hod. (odhad)

Tréninky maji stale zdbavny a soutézivy
charakter, ale dba se 1 na zvladnuti obou

lyzatskych styli.

Langrenn 13 — 14 let
Hodiny zatizeni: 200 — 300 hod. (min %

mimo bézecky klub)

Piiprava je vice organizovana, kdy
v pondéli byl zaméten trénink na techniku
a ve stfedu na rozvoj fyzické kapacity. I
nevyuziva se méfenych tréninkli v pravem
slova smyslu (bez stopek) — maji pouze
vizualni kontakt. Trenéti vedou svefence
k zodpovédnosti, poctivosti a vzajemné

ohleduplnosti.

Dorost (ml., st.), junioFi, dospéli (15 a
vice let)

Hodiny zatizeni: 400 a vice hod. (pfechod

ke specializaci)
Z hlediska prechodu z zactva do dorostu se
zasadni  okamzik

jedna a (navyseni

tréninkovych  ukazatelti,  systematicka

ptiprava na koleckovych lyzich, vice
soustfedéni apod.)
Systematicky trénink, vytraci se pestrost

tréninkovych prostfedka

Langrenn 15— 16 let
Hodiny zatizeni: 300 — 400 hod. (min %

mimo bézecky klub, pomér obecného a
specialniho tréninku 60 — 70/30 — 40%)
Casto dochazi k problému skloubit vice
sportt dohromady (absence, 2 tréninky za
odpoledne atd.)

Kromé¢ vlastniho tréninku se trenéfi snazi
u svefencli vytvafet spravné postoje a
chovani, tymovy duch, vzajemnou pomoc

atd.

Langrenn A&B 17 a vice let

Hodiny zatizeni: 400 a vice hod. (pomér

obecného a tréninku  se

vyrovnava 50/50%)

specialniho
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Od 17 let upfednostiiovano bézecké
lyzovani, kdy se ale béhem letni pifipravy
vénuji dalsim dopliikovym sportim ve
kterych i soutézi. V téchto letech mnoho
sportovet  kon¢i a néktefi naopak
pomahayji s tréninky v mladsich

skupinéch.

Pfi porovnani piipravy z hlediska RTC je nutné pocitat s tim, ze lyzafi v Holmenu
IF Langrenn se minimalné do 16 let vénuji vice sportim soucasné. Trenéti pocitaji
S ucasti sportovcu i v dalsich sportech a z pohledu zatizeni netvoii piiprava v bézeckém
oddile vice jak 50%. Systematicka pfiprava zacina po 16. roce, kdy si sportovci voli

specializaci, ale stale je vhodné, aby se v ramci piipravy vénovali i dal§im sportim.

V Trutnové se sportovci vétSinou od pfipravky vénuji bézeckému lyzovéani a
zalezi na trenérech, jak pestrou pfipravu svéfencim umozni. Doplitkové se sice
sportovci vénuji i dal§im sportim, ale jedna se spiSe o okrajové zaleZitosti. Trenéfi se
tedy snazi zamé&fit v ramci piipravy i na dal$i sporty, kterym se sportovei v Norsku
vénuji prostfednictvim jinych oddill, napf. jmenujme atletiku, orientacni b&h, fotbal,

horska kola, kanoistiku atd.

Oddilové prispévky

Z tabulky ¢. 10 mizeme vidét porovnani ptispévki. Zde bychom jen radi dodali,
ze v Holmenu jsou ptispévky spise nizsi nez je standard v ostatnich norskych oddilech.
Oddil kromé& smluvenych slev na material s jednotlivymi sponzory nebo popiipadé
obchody neposkytuje ¢lenim zadné dalsi vyhody. V trutnovském oddilu za ptispévky
Clenové ziskdvaji mnozstvi vyhod vcetné slev, fasovani materidlu, zlevnénych
soustfedéni apod. Pro pfedstavu uvadime i primérné platy v CR a v Norsku piepodteny
na Ceskou ménu. Primérna mési¢ni hruba mzda v Norsku v roce 2011 ¢inila 133 350
K¢, ale musime brat v potaz pomérné vysokou dan z piijmu, kterd se pohybuje mezi 36-
45% (Lenn, 2011). Podle dostupnych udajii byla mésiéni hruba mzda v CR v roce 2011
24 321 K¢ a dan z piijmu ¢ini u fyzickych osob 15% (Makroekonomie, 2012).

70



Tabulka ¢. 10: Oddilové prispévky v K¢

Olfin Car — Vella Trutnov Holmen IF Langrenn
Piipravka 700,- K¢ Skileik 2 040,- K¢&

Zactvo 2 500,- K¢ Skigoy, Skiaction 4 250,- K¢&
Dorost 3 500,- K¢ Langrenn 5 100,- K¢

Dalsi ¢lenové 300 — 600,- K¢ | Dalsi ¢lenové 1 020,- K¢

Zhodnoceni pripravy v oddilu Holmen IF Langrenn a v oddilu OIfin Car — Vella

Trutnov

V Holmenu IF Langrenn funguje propracovangj$i systém komunikace jak se
sportovci, tak s rodi¢i. Kazdou nedé€li je na internetovych strankach kolem 21 hodiny
zvetejnén tréninkovy plan na nésledujici tyden. Déle jednotlivé skupiny komunikuji
prostfednictvim facebooku, e-mailu a mobilu. Pted kazdym tréninkem v zimé& obdrzi
svéfenci informaci, co by si méli namazat, jelikoz je jejich povinnosti mit pfipravené
lyze. V trutnovském oddilu maji svéfenci aktualni tréninkovy plan na oddilovych

strankach a dalsi komunikace probiha vyhradné telefonickou domluvou.

Pted sezonou v Holmenu potadaji informaéni schiizku pro rodice, jejiz soucasti je
mimo jiné 1 pfednaska o pfipravé lyzi. Touto osvétou maji rodice mozZnost ziskat
znalosti o problematice mazani lyZi a dale se dozvi zékladni informace pro nadchéazejici
zimni sezénu. V tomto sméru trutnovsky oddil zaostava a veskeré informace probihaji

spiSe individualni domluvou s rodici.

Radi bychom také poukazali na daleko vétsi spolupraci v Holmenu s rodici, ktefi
pokud jsou tieba, pomahaji pfi trénincich, ale v ramci moznosti se ucastni i tii denniho
soustfedéni na Hornsje, kde je pfipraven sportovné — spole¢ensky program. Rodice také

takika ze 100% hradi sportovni ¢innost svych déti.

Srovnavat vykonnostni a dovednostni turoven ve sledovanych oddilech je
vzhledem k vzajemné nepoméfitelnosti obtizné. Z vlastni zkuSenosti se domnivam, ze
sveéfenci v norském oddilu mohou diky pestrym aktivitam jak v 1été, tak v zim¢ Cerpat z
mnohem vétsiho pohybového fondu. Pokud se nebudeme zaméfovat pouze na techniku
jednotlivych stylti, tak jsou obecné lyzafi v Holmenu schopni si osvojit fadu

dovednostnich cviceni na lyZzich, ktera jsou ptedpokladem pro dobré zvladnuti techniky.
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V Trutnové je pochopitelné¢ problém snidborem mladych lyzafi, zatimco
v Holmenu fesi spise problém tykajici se nedostatku kvalitnich trenérti vzhledem k stale

se zvySujicimu zajmu o bézecké lyzovani v Norsku.
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6. Diskuse

Rozdily v ptipravé jsou evidentni jiz na prvni pohled. Ptiprava v ¢eskych oddilech
probihd takika celoro¢né s vyjimkou volnéj$iho rezimu béhem prazdnin. V norskych
oddilech je velka Cast letni piipravy vyplnéna aktivitami v dalSich sportovnich oddilech.
Témito sporty jsou zejména fotbal, orientaéni béh a atletika. V Ceské republice se
Z pohledu trenéra svétenci vénuji dalSim sportim spise doplitkové a nejvétsi oblibu ma
atletika a cyklistika. Norsky systém pfipravy je postaven na mnohem vét$i benevolenci
a 0 systematickém trénovani zaméteném na zvySovani vykonnosti Ize hovofit az kolem
18. roku. Tréninkové zatizeni se tedy zvySuje postupné a i prechod ke specializaci

nastava déle a probihd pozvolngji.

Brzka specializace je ve vytrvalostnim sportu typu bézeckého lyzovani naprosto
nevhodnd a disledkem je ubytek zavodnikd. Dobry (2012) uvadi, ze brzka specializace
si vybira dan v podobé ztraty zabavnosti, vyS§i miry Grazovosti a V krajnim piipade
GipIného ukondeni sportovni &innosti. Vykonové orientovany trend v Ceské republice
vede k ptedéasnému vrcholu sportovni kariéry. Do zdanlivé ,,perspektivnich® sportovet
je pomémé brzy investovano nemalo finanénich prostfedki, ale vétSinou se tato

investice nesetkd s uspéchem.

Norsko ma samoziejme¢ velkou vyhodu v obrovské zakladné, ale zékladem
uspéchu je pristup ktrénovani. Porovname-li objemové ukazatele ptipravy ve
srovnavaném véku, je celkovy objem piipravy v béZeckych oddilech v Norsku mensi
nez v Ceské republice. Ve stejném duchu se nesou doporudované objemy podle
norského Olympiatoppenu a Svazu lyzatt CR. Vtomto sméru je porovnani
komplikované, jelikoZ norsti sportovei se zejména béhem letni ptipravy vénuji dalSim
dopliikkovym sportim. Norsti trenéfi dal§i aktivity svéfencli podporuji a respektuji,
z tohoto hlediska jsou norské objemové ukazatele podle Olympiatoppenu velice
variabilni a v celkovych doporucovanych hodinach panuje velky rozptyl. Domnivame
se, ze zasadni vliv na rozvoj lyzaft ma zafazovani do skupin podle véku. V Ceské
republice jsou vétSinou svéienci zatfazovani do tfech zékladnich skupin: ptipravka, SpS,
SCM, kde se tedy setkavaji pfinejmensim 4 roc¢niky. Oproti tomu v Norsku spolecné
trénuji maximalné 2 ro¢niky a az od 17 let jsou svéfenci soucasti vétsi tréninkové
skupiny, kde spole¢né trénuji rtizné staii sportovci. Teoreticky by tedy méla byt prace

S t¢émito na prvni pohled kompaktnéjSimi skupinami v Norsku jednodussi, ale pfesto
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jsou déti casto na jiné vykonnostni i dovednostni Urovni. Nicméné dulezité je, ze
Vv norskych oddilech tedy maji v jednotlivych skupinach vétsi prostor zaméfit piipravu
dle véku svétfencl. Z naSeho pohledu je v Ceskych podminkéch naprosto nevhodny
piestup z zakovského SpS do SCM. Déti jsou ve véku, kdy na tento piimy prestup
nejsou plné pfipraveny. Z Cista jasna jsou 14 — ti leti sportovci spojeni dokonce i se
seniory, kterym se s mens§imi tlevami musi vyrovnat. Norska posloupnost v kategoriich
neni urcit¢ nahodila a je velice promyslend. To, pro¢ jsou kategorie pro spole¢nou

piipravu spojeny az od 17 let, ma sviij padny diivod.

V Ceskych oddilech jsou zavodnici zvykli na pomémé sluiny standard v podobé
fasovani lyzaiského materidlu, mazani, dotovanych soustfedéni a republikovych
zavodi. V Norsku takovy servis vibec nefunguje a sportovani déti je pokryvano ze
strany rodi¢i. Vzhledem k obrovské zakladné norské kluby ziskaji nemalé penize z
prispévkil, zkterych néaslednd financuji ¢innost trenérti. Ceské kluby jisté nemohou
ziskat 70% penéz z ptispévkll podobné jako oddily v Norsku, ale je tfeba se zamyslet

nad tim, jakym smérem ziskané penize investovat.

S finan¢nim zabezpecenim souvisi 1 spokojenost s tréninkovymi podminkami.
Nebudeme-li uvazovat piirodni podminky, které nemuzeme pfili§ ovlivnit, zasadné;si
vliv m4 socialni prostfedi. V Norsku jsou celkové vztahy mezi trenéry, rodici a Skolou
mnohem oteviencjsi a vielejsi, coZ je znadt na spokojenosti norskych trenéri. Norsti
trenéfi jsou respektovani a rodice se snazi predevSim o podporu svych déti po vSech
strankach. RodiCe jsou piimo vtazeni do piipravy, mohou sledovat péc¢i o mladé
zédvodniky na vlastni o¢i a snazi se n¢jakym zplisobem pomoci. Zajisté to neni piipad
vSech rodict, ale i pfesto jsou z tohoto pohledu ¢eské kluby mnohem vice izolovéany a
participace rodiét je vétSinou zaleZitost pouze nékolika jedincii. Cesti rodice jsou
mnohdy samozvanymi odborniky a piipravu ke vs§i smule jesté narusuji timto

zpusobem.

Do oci bijici jsou piedevsim nazory ceskych a norskych trenérti na ukoncovani
,kariéry“. V Ceské republice je jednim z hlavnich diivodi brzka specializace a tim
ztrata zabavné formy a pozitivni atmosféry. V Norsku se z téchto divodi nekona ani
zakovské mistrovstvi. Trenéfi totiz mohou byt svadéni k tomu, aby urychlili vyvoj a
zaméfili se na porovnani vykonnosti. V Ceskych klubech maji zavodnici od Zakovskych
kategorii stanoveny vykonnostni cile, jak se napfiklad umistit v celkovém zebticku

apod. Kdyz si v Norsku na lyzich jesté hraji, v Ceské republice uz cinkaji prvni
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republikové medaile a prvni vyvoleni oblékaji reprezentacni vybavu. Uplyne ovSem
nékolik malo let a norsti sportovci si stale ,hraji*, uzivaji si trénovani a teprve nyni
norska filozofie ptipravy sklizi uspéchy v podobé kvalitnich vysledkii nejen na norské
scén¢ ale v mezinarodnim méfitku. Dilezité je mit na paméti, ze i tréninky které jsou
vlastné¢ hrou, mohou byt kvalitni. Sport je svym zpisobem hrou na kazdé Grovni a
z tréninkli by se nem¢l stavat fizeny vycvikovy tabor. Problém brzkého ukoncovani
kariéry neni problém pouze brzké specializace. Z pohledu ¢eskych trenéri jsou dalSimi
divody napf. mald perspektiva kuziveni do budoucnosti, chybéjici podpora
vysokoskolského sportu a nezdjem blizkych o sportovani. V Norsku se trenéfi
domnivaji, ze k pfed¢asnému ukoncovani kariéry dochazi zejména diky upfednostnéni
jiného sportu na ukor bézeckého lyZovani, nenaplnénim ambic a v mensi mife vytraceni

se zabavy.

Vzhledem k tomu, ze déti vyrastaji v dobé, ktera jim nabizi nepieberné mnozstvi
nejriznéjsich aktivit, musime hledat cesty, jak mladym bézciim na lyzich ptfipravu co
nejvice zpestiit. Bézecké lyZovani je samo o sobé velice narocny sport a domnivame se,
Ze je nutné nabidnout détem a mladeZi co nejpestiejsi pripravu. Specializace by méla
byt aplikovana aZ v dospélosti. Na norském systému vidime, Ze tento model funguje.
Fungujici systematiku norské pfipravy potvrzuji 1 slova trenéri, kteti se z 60% drZzi
provéfenych tréninkovych metod. 45% ceskych trenéru naopak voli vlastni cestu, kterou
nékteii opiraji o poznatky ovéfené praxi. V Ceské republice je tfeba nastolit jednotny
fungujici systém, kde bude pocitano s aplikaci novych trendl pro zpestfeni piipravy.
Ukolem trenérti by kromé fizeni sportovniho tréninku mél byt prehled o jednotlivych
zavodnicich, rozvoj jejich osobnosti a vytvareni zabavného pozitivniho prostedi pro

trénink.

Jiz v zacatcich jsme si urcili jako jeden z tkolt diplomové prace zabyvat se
aplikaci norské metodiky trénovani do podminek v Ceské republice. SnaZili jsme se
tedy vyvarovat pfedsudkli ohledné c¢lenské zakladny a pfirodnich podminek a
zamétfujeme se pouze na systém piipravy.

Domnivame se, ze v Ceské republice je stale mozno vychovat kvalitni zavodniky,
ktefi budou schopni podavat vykony vV mezindrodnim métitku. Pfredevsim se ale trenéti

musi odprostit od vykonové orientované¢ho trénovani v mladeznickych kategoriich.

Svym zpusobem je to medvédi sluzba zavodnikiim, ktefi sice brzkou specializaci
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dosahnou dfive svych limitl, ale nakonec znudéni fadni specializovanou ptipravou
ukoncuji kariéru.

Budeme se opét opakovat, ale jak tvrdi norSti trenéfi, specializace se musi
odsunout co mozna nejdéle a diraz by mél byt kladen na pestrost a komunikaci se
sportovci. Neméli bychom zapominat na to, ze kazdému sportovci bychom se méli
vénovat se stejnou péci. Kazdy také potiebuje zcela jiny pfistup a ma jiné potieby, proto
musi trenér své zavodniky dobie znat. Vénovani stejné pozornosti kazdému svéfenci
oznacilo 28% norskych trenérii jako nejdillezitéjsi aspekt ve vztahu mezi trenérem a
svéfencem a s 24% nasledovala komunikace. V tomto sméru jde o velky kontrast
s ¢eskymi trenéry, podle kterych je s 52% nejdalezitéjsim aspektem divéra nasledovana
respektem s 14%. Z vlastni zkuSenosti mizeme potvrdit zajem norskych trenérd o
kazdého zavodnika, byt nemaji nejmensi problém s nedostatkem svéfencll. Zaroven
bychom radi vyzdvihli dalezitost komunikace ve vSech jejich podobach. Nejedna se
pouze o komunikaci mezi svéfencem a trenérem béhem tréninku, motivovanim, praci

s reflexi, ale celkovou komunikaci uvnitt oddilu.

Z predeslych tadkil vyvstiva otazka, jestli je nutné, aby se konal CP a MCR
zactva. Tendence k urychlené specializaci jsou nezpochybnitelné, ale myslime si také,
ze vzhledem k mnozstvi zavodii neni prostor pro dalsi lyzaiské aktivity. Dalsi spiSe
negativni strankou je brzké navozeni atmosféry velkych zdvodi a finanéni zatéz jak pro
isek b&zeckych disciplin (UBD) tak pro samotné kluby. Reieni bychom vidéli
uspoiadanim jednoho az dvou zavodil jakoZto neoficialniho MCR formou vikendového
kempu. Krom¢ zavoda by byly soucésti soutéze, aktivity spojené s prednaskou elitnich

zavodniku z CR i zahraniéi, spoleéné foceni, video atd.

Velkym nedostatkem ceského lyZovani je poméfovani se svétem.
V mlédeznickych kategoriich vyrazi vybéry nebo i oddily na mezindrodni zavody do
ciziny, coz lze chépat jako zpestfeni pfipravy, ale od juniorské kategorie je tieba zvysit
pocet mezinarodnich zavodi a pokusit se zajistit kratkodobou pftipravu 1 s jinymi
zahrani¢nimi tymy. Casto zmifiovany a komplikovany piechod z juniorské do seniorské
kategorie by m¢l byt usnadnén vytvofenim tymu potencionalnich sportovci, kteti by

m¢eli dopliovat A — tym reprezentaniho druzstva.

Uvédomujeme si, ze tyto zmény nelze ocekavat hned, ale doufejme, ze se

V budoucnu podaii zménit zaZitou praxi. Nutné bude zaméfit se na hodnoceni trenért
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V jednotlivych SpS a SCM. Soucasna hodnotici kritéria postavend na kvantité
zavodnikl nebo na vysledcich nejsou st'astné zvolend. Mladeznické lyzovani v ceskych
podminkach si nelze predstavovat na principu dobrovolnych trenérti, s kvalitnimi

trenéry mladeze zacina a konc¢i lyZovani v Ceské republice.
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7. Zavér

Cilem diplomové prace bylo ziskat informace o tréninkové pifipravé norskych
bézch na lyzich a jejich porovnani s pfipravou bézcl na lyzich v Ceské republice.
Zabyvali jsme se moznosti aplikace norské metodiky trénovani do tréninkového

systému v Ceské republice ve vztahu ke zdej§im podminkam.

Ukoly prace byly splnény, jelikoz prostiednictvim literatury, dotaznikového

Setfeni, pozorovani a vlastnich zkusSenosti jsme méli dostatek materialt k porovnani.

Nepodafilo se nam ziskat vyplnéné dotazniky od trenéri ze vSech sportovnich
sttedisek a sportovnich center mladeze. Domnivame se ovSem, ze tento dil¢i neuspéch

nemohl ohrozit kvalitu prace.
Z pohledu nami polozenych vyzkumnych otazek vyplyva nasledujici:

1. brzka specializace v CR oproti Norsku (nordti trenéfi jsou pro specializaci az v 18
letech)

pestiejsi letni ptiprava v Norsku diky vétSinové participaci v dal$ich oddilech

vétsi centralizace piipravy v CR oproti volngj$imu pojeti v Norsku

vykonova orientace v mladeznickych oddilech v CR oproti Norsku

absence narodniho mistrovstvi v Norsku u Zadkovskych kategorii

o g H» 0w

finan¢ni zabezpeCeni norskych oddilu 70 procenty z piispévkll a neposkytovani
sportovniho materialu k tréninkové ptipravé (vyjma 2 oddilt, které poskytuji détem
koleckové lyze)

7. pti interakci se sportovci kladou norsti trenéfi diraz na komunikaci 24% a distribuci

vvvvvv

daveéru 52% a respekt 14%

V Ceské republice lze tedy v ramci zefektivnéni piipravy uvazovat o nasledujicich

bodech:

1. Eliminovat brzkou specializaci a snazit se o vSestrannou piipravu do 18 let.

2. Vytvaret pozitivni, zabavnou atmosféru ve spojeni s pestrymi tréninky.

3. Zkvalitnit a 1épe zabezpecit piipravu juniorského druzstva a vytvorit rezervni
druzstvo pro A tym reprezentace, které by sdruzovalo perspektivni sportovce do 23
let s potencialem pozdéjsiho prestupu do reprezenta¢niho A druzstva.

4. Zlepsit podminky pro vrcholové sportovcee studujicich na vysokych skolach.
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Priloha ¢é. 1
Dotaznik CR

Dobry den,

rad bych Vas poprosil o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery mi pomiize pfti
vypracovani mé diplomové prace.

Dé&kuji za Vasi ochotu.

S pozdravem Jakub Opocensky

Nazev prace:

Porovnani pripravy v béhu na lyZich v Ceské republice a v Norsku

Mou snahou je piijit na zékladni odlisnosti a shody, ke kterym v tréninkovém
procesu Vv obou zemich dochazi. Analyzou dostupné metodiky, odbornych ¢lanku a
tréninkovych plant se snazim o porovnani pfipravy z teoretického hlediska a timto
dotaznikem z praktického hlediska. Dotaznik jsem vytvofil na zakladé trenérskych
zkuSenosti v obou zemich a jsem piesvédCen, ze kombinaci studia literatury, nazort
trenérd a vlastnich zkuSenosti mohu proniknout do tréninkové filozofie obou statd.
Vé&fim, Ze by tato prace mohla byt do budoucna dobrym ptikladem jak pro zkuSené tak

zacinajici trenéry a studenty sportovné zaméfenych obori.



Dotaznik

Jméno (inicialy): Vek:

Vzdélani: Profese:

Trenérska kvalifikace:

Trenérské zazemi

Oddil: Doba trenérské praxe:
Vek svéfencu: Pocet svéfenci:

1) Jak byste popsali pFipravu z hlediska RTC?

a) zacatek (termin) pripravy na sezOnu a UKONCENT: ........cveiiiriiriiieieesiesie e
b) frekvence tréninkdl Za tYAeN .......coviiverieiiiiisise s
C) pocet Soustiedeni (1610/ZIMA): .....cverierieiiiiesisie ettt st
d) celkovy objem km a hodin za sezénu: divky:....................oo.ee. chlapCii..oveveieiriierinne,
e) piiblizné procentualni rozdéleni intenzit:

Int.1-2 Int.3 Int.4 -5

60 — 75% TF max. | 75 —85%TF max. | 85— 95%TF max.

Ptipravné obdobi
Predzavodni obdobi
Zavodni obdobi

2) V jakém véku ma smysl provadét nasledujici ikony?
D) POUZIVAL MEFICE TF: ...t
C) seznamit sportovce se zasadami sportovni vyzivy a nebezpecim dopingu: .........ccoceververeennnn.

a) prirodni podminky (jaro-zima)
béh: Vyuzivate atletick€ho StadiONU? .........ccveiiiiiiiie e
kol. lyZze/brusle: Mate k dispozici kole¢kovou drahu nebo trénujete na silnici?......................
lyze: Kam dojizdite lyzovat, pokud neni snih na standardnich ,,doméacich* tratich? Jak je
dana lokalita vZAAlena?(KIM) ........ooiiiiiiiiiiisie e
Mate k dispozici umélé zasnézovani, rolbu (SKULE)?........ccoviiiiiiiiiiiiieeeee e
Upravujete si traté jako oddil SAmI? ........c.coviiiiiiiiieie e

b) socialni prostiedi
10 b1 o) ToT TR 010 101/ of RS
SPOIUPTACE S TOMICI: vttt ettt sttt et sb et e bb e be e sbe e sbeesanesnneenas
SPOIUPTACE SE€ SKOIOU: 1..viiiiiiiiiiiiii ettt e et e nte e sre e snaesneeees



c) finanéni zabezpeceni oddilu
finan¢ni zabezpeceni Castka
tisek b&hu na lyzich SLCR
obec

sponzoring

piispévky

jiné

d) fasovani ,,materialu® (zakrouzkujte)

,material fasovani ptipadné poznamky
zavodni lyze ANO/NE
tréninkové lyze ANO/NE
koleckové lyze ANO/NE
lyzatska obuv ANO/NE
kombinéza ANO/NE

4) Ménite tréninkovy plan pfi samotné tréninkové ¢innosti? (vyberte jednu moznost a
diavod)

e (Casto

e nckdy

o ziidka

e vibec

LG 1L Tc SRR PR

5) Jakych tréninkovych podminek vyuZivate v daném obdobi? (p¥. pFirodni podminky,
snéhové tunely, ledovce, koleckové brusle/lyZe a jiné)

a) prvni trénovani na snéhu v sezéné/obdobi (kalendaini):................../ v
D) IYZOVANT V IELE: ...t ettt ettt sn et enes
C) Vyuzivate jarniho snéhu co nejdéle to je MOZNE? ..........ccvviiiriiiiiieieeeee e

6) Provozuji Vasi svéfenci pouze béZecké lyZovani nebo se vénuji jesté néjakému jinému
sportu na zavodni Grovni?

e Ne

e Ano

Pocet

Sport sportovcl

7) V kolika letech je vhodné piejit od vSestrannosti k uZzsi specializaci? (vék a kratké
ZAWVOAMEI). .....c.viiiiieiiii ittt et e st e sbe e esbeesbeesbeesbeesseessbeanbeebeenbeenreeas



8) Vyzadujete, aby si svéienci psali tréninkovy denik?
e Ano
o Ne

9) VyuZivate se svéienci pripravu ve vys$si nadmoiské vysce?

e Ne (V tomto ptipad¢ vypliite pouze podotazku a))

e Ano
a) V jakém véku je podle Vas vhodné zafazovat pfipravu ve vyssi nadmoiské vysce? ..............
b) Jaka je nadmotska vyska daného mista?..........cccccoereriiiiiiiiniinii s
¢) Jak Casto vyuzivate tuto pfipravu a po jak dlouhou dobu? ..........ccccceeviiiiiiiiiii
d) V jakém obdobi tuto piipravu nejeasteji VYUZIVALE? ......covvriririrererierieieeisesesesie e sie e
€) €0 je CIIEM tELO PIIPTAVY? ...vitieeiieiieiieiesie sttt

10) Serad’te dle dileZitosti. Jak by se rodi¢e méli podilet na sportovani svych déti?
e motivace
e vychova ke sportu
e materialni a finan¢ni podpora
e aktivni ucast ,,projeveni zajmu‘ (tréninky, zavody)
e psychicka opora
e dalsi tréninkové jednotky nad ramec tréninkti s oddilem

11) Upfednostiiuji tréninkové metody? (vyberte jednu moZnost)
e provéfené
e _ vlastni cesta*
e hledam nové trendy
e nemam vyhranény nazor

vvvvvv

Mrwe

13) Jaky je Vas nazor na predcasné ukoncovani ,kariéry*, co je hlavni pri¢inou a jak se
tomu vyvarovat?



Priloha ¢é. 2
Dotaznik Norsko

Hello,

I would like to ask you to complete this questionnaire, which will help me
to finish my diploma thesis. | study the Faculty of Physical Education and
Sport at Charles University in Prague. Thanks to the Erasmus studying
opportunity at Norwegian School of Sport Science and coaching
opportunity at Holmen langrenn, | have chosen the topic of comparing
cross-country skiing in these two countries.

Thank you for your willingness.

With regards, Jakub Opocensky

Title:

Comparison of preparation in cross-country skiing in the Czech
Republic and in Norway

My goal is to figure out the basic differences and conformity, which in the training
process takes place in both countries. I try to compare the theoretical aspects of
preparation via the analysis of available methodic, expert articles and training plans.
This questionnaire should help me with the comparison from the practical point of view.
| created a questionnaire based on my own experience as a coach in both countries and |
believe that by the combination of literature, opinions of coaches and my own
experience | can break into the training philosophy of both countries. I believe that this
paper could be a good example for beginners and advanced coaches as well as for

students oriented to the sport field.



Questionnaire

Name (initials): Age:

Education: Profession:
Coaching qualification:

Coaching background

Team: Year of coaching practice:
Age of athletes: Number of athletes:

1) How would you describe the preparation from the point of view of the annual training
cycle?

a) Beginning and End of season preparation (date): ..........ccocviriiereneieiecisesese e
b) The frequency of SESSIONS PEI WEEK: ......oiuiiiiiiiie e e
¢) The number of training camps (SUMMET/WInter): .............oooevvieed coriviieienie e
d) The total amount of km and hours per season: girls: .........................es boyS: .o
e) The estimated percentage distribution of intensities:

Int.1-2 Int.3 Int.4 -5
60 — 75% TF max. 75 — 85%TF max. 85 — 95%TF max.

Preparatory period

Pre-race period

Racing period

2) At what age does it make sense to do the following?
a) Functional testing (laboratory test-HR max, VO,max, e1C.): ...covvvvivriierieireieneseese e

a) Natural conditions (spring-winter)

Running: Do you utilize athletic Stadium? ..o
Roller ski/blade: Do you have a special track or do you train on the road? ............ccoccovcvveienees
Ski: Where do you ski in case there is no snow on the standard “home” ski tracks? How far is
LU R 1= P (1 1) SRS
Do you have an artificial snow machine, snow groomer (Snowmobile)? .........ccccocvvviiiiiniienns
Do you prepare ski tracks yourselves as a SKi teamM? .........cccccvveevvieeiinie e

b) The social environment

Coopertion With athIEtES: ..........oie e
COOPEration WIth PAIENTS: ......ciuiiiiitiieieeeee bbbttt
Cooperation With SChOOL: ........ooii e e



e) The financial situation of the team
Financial amount
Ski federation
municipality
sponsoring
Member posts
others

f) Equipment the team bestows to the athletes

,,materials‘ provide comments
Racing ski YES/NO
Training ski YES/NO
Roller ski YES/NO
Ski shoes YES/NO
Racing overall (lycra) YES/NO

4) How often do you change an actual training plan during the activity (choose one option
and reason)

e oOften

e sometimes

e rarely

e never

L = 0 SO PSP

5) Which training conditions do you utilize for skiing in the given periods? (Examples:
natural conditions, snow tunnels, glaciers, roller ski/lade and others)

a) The first training on snow in the season / period (calendar): ..................cccoo/vivieiennnn
D) SUMMET SKIING: vttt et e b e e be e besbe e e e sbesneeseeees
c) Do you utilize “the spring snow” as 1ong as possSible? ...........ccvvrireriieiiiinisie e

6) Do the athletes do any other sport besides cross-country skiing on the competitive level?
¢ NO
e YES

Number of

Sport athletes

7) At what age is it appropriate to move from versatility to specialization? (Age and a brief
O LY 1 L= 11 (o] ) SRRSO



8) Do you require athletes to write their training diaries?

e YES

¢ NO
a) At what age should they Degin t0 WITEE?.........ccv i
b) What is important to register: quantity (km/hour?), quality, individual feelings?...................

9) Do you use the high-altitude training with your athletes?

e NO (Inthis case fill in only the sub-question a))

e YES
a) At what age do you think it is appropriate to include training at high altitude? .....................
b) What is the altitude of the place that YOU go 07 .......ccoeieiiiiirieeee s
¢) How often do you use this kind of training and for how long periods?.............ccccvcviirennennnn.
d) In which training period do you use this kind of preparation? ...........c.ccccoeveveviiicvini e,
e) What is the purpose of this Preparation?...........ccoeoeeeiiiininese e

10) How should the parents be involved in their children's sports? (Number according to
importance: 1 the most important — 6 the least important)

e Motivation

e Education to sport

o Material and financial support

e Active participation “expressions of interest™ (trainings, racings)

e Psychological support

e Additional trainings beyond the training with team

11) What training methods do you use? (Select one option)
e Proven
e _Own way*
e Seeking new trends
¢ None of the above

12) What aspects do you think are the most important in the relationship between the
coach and athletes?

13) What is your opinion on the early fluctuations (“termination of the career'), what is
the main cause and how to prevent it?



