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Stupné rozvoje, béh na lyzich
Uvod

Snad vSechny déti, které se vénuji sportu, sni o tom, Ze jednou budou stat nahoie na
stupnich vitézi. Tento sen jim neberme. PiestoZe vime, Ze se splni jen malokterému
z nich, méli bychom mladé sportovce podporovat, jak jen umime. Zde je potieba se ucit
od téch, ktefi sami prosli cestou od détského hravého sportovani aZ po mistry svéta ¢i

olympijské vitéze.

Nejprve si musime uvédomit, Ze Zadny pribéh neni stejny. Kazdy mistr svéta by mohl
vypravét o své vlastni jedinené cesté na vrchol. Nékteri patrili k nejlepSim od prvni
chvile, kdy stoupli na lyZe. VétSina ale musela najit své misto v fadé, a odkud se trpélivé
vypracovat, snadno nebo s problémy, v ramci hry ¢i se serioznim p¥istupem. VSichni,
ktefi se stali nejlepSimi, maji ale néco spoleéného. A na tom je tieba stavét. Zde
predkladame priru¢ku pro mladé, nadéjné béZce na lyzich, ktefi chtéji vyuzit svij

potencial.

Mladezi, jez si pteje stat se vrcholovymi sportovci, doporucujeme vychazet ze Stuprnii rozvoje
vydanych Norskym svazem lyzafu, usekem béhu na lyzich. Stupné rozvoje jsou piirucka,
ktera popisuje postupny dlouhodoby prubéh rozvoje od prvnich tréninkovych let az po
sv€tovou Uroven. Ma zajistit, aby se mladi sportovci postupné seznamovali s vyzvami a
védomostmi, coz vede k jejich rozvoji smérem k vykonnostni Grovni sportu. Tato piirucka

popisuje progresivni rozvoj schopnosti, kterymi mimo jiné disponuji nejlepsi lyZati svéta.

Trénink béhu na lyZich se musi pfizplsobit tak, aby sportovei méli moznost v dohledné dobé
vyhovét pozadavkim, které jsou na né kladeny. Je dilezité, aby se rozvijely spravné
schopnosti ve spravny cas, tak aby se trénink nestal ,,lehkou verzi® tréninku dospé€lych, ale
aby co nejlépe odpovidal trovni, na jaké se sportovec nachéazi. Kazdy trenér 1 sportovec by
mél prizplsobit individudlné stupen rozvoje po zvazeni soucasné urovné. Trénovanost a
vyzralost jsou v mnoha pfipadech dulezitéjsi nez vek. Zakladem je rozvijet pozadované

schopnosti troven po urovni, jako kdybychom stoupali po schodech.
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vsestranna
a rlznoroda

aktivita

trénink béhu na lyZich

Cilovou skupinou této publikace jsou trenéfi, rodi¢e a sportovci, ktefi chtéji vychovavat

budouci Spickové bézce na lyzich. Piestoze pozadavky jsou uzpiisobeny predev§im pro ty,

ktefi chtéji patiit k nejlepsim, jsou filozofie rozvoje a principy tréninku stejné relevantni také

pro ty, kteti maji nizsi cile.

Vychodiskem této pfirucky je progresivni rozvoj schopnosti, kterymi disponuji nejlepsi

svétovi bézci na lyzich.

Tito maji silny vztah kvlastnimu rozvoji. Jsou to ,,umélci®, ktefi zvladaji vzdy
pfizplsobovat a individualizovat trénink tak, aby byl optimalni.

Pracuji uvédoméle a cilevédomé s dlouhodobou perspektivou. S ohledem na
dlouhodoby rozvoj premysli 0 vystavbé a zménach tréninkovych davek a zpusobu
tréninku.

V tréninkovém procesu jednaji systematicky a jsou velmi dobfi v zaméfeni se na
kvalitu tréninku (nastupuji fyzicky a mentalné dobfe pfipraveni na trénink, jsou
soustiedéni pfi jeho provadéni, hodnoti sebekriticky, co se podafilo zvladnout, a umi
odpocivat).

Jejich vztahy mezi tréninkem, odpocinkem a dal§imi aktivitami, které odpovidaji
individualnim potiebam, jsou Vv rovnovaze, takZze maji motivaci vydrzet mnoho let

(tzv. ,,nonstop sportovci).

Trénink musi byt uzptsoben tak, aby sportovci mohli v dohledné dobé vyhovét pozadavkam,

které jsou na né kladeny. Dnes vime, Ze nejlepsi béZci na lyzich trénovali ve svém nejlepSim

véku, coz je u vétSiny mezi 25 a 30 lety, v nasledujicim rozsahu:

750 az 900 hodin tréninku ro¢né

- cca 85 % tréninku probiha jako vytrvalostni trénink (v zon¢ 1-5)
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- 500 az 600 hodin dlouhotrvajici trénink v zon¢ 1-2, s danym cilem pro aktivitu
o 2 az 3 dlouhotrvajici tréninky tydné, které jsou narocné, tedy trvaji
nadprimérné dlouho (3 hodiny) nebo jsou v o néco vétsim tempu (zéna 2)
- 100-120 hodin tréninkd ro¢né ve vysoké intenzité (zona 3-5)
o relativné rovnomérné rozloZzeni mezi zonami 3, 4 a 5 (véetné zavodui)
- systematicky rozvoj sily, rychlosti a sprinterskych schopnosti v pribehu celého roku
o silna provazanost s rozvojem dobrych technickych feseni ve vysokém tempu
o trénink rychlosti probihéd n¢€kolikrat tydné v prubéhu celého roku
o prumérné 1-2 tréninky sily tydné
o 1-3 tréninky rozvijejici anaerobni kapacitu meésicné (se stoupajici tendenci
smérem k sezon¢)
- asi 500 hodin tréninku ve specifické formé¢ pohybu (lyze, koleckové lyze, lyzatska
chtize/b¢h s holemi)
o béh v riznorodém terénu je hlavni aktivitou, ktera nespada pod specifickou
formu pohybu

o dostatek hodin na sn€¢hu je zakladem pro rozvoj techniky.

Zavodnik musi také rozvijet schopnost planovat, organizovat a hodnotit dobré tréninky.

Zéakladem jsou nasledujici faktory:

- myslenka celkového nasazeni: ti nejlepsi jdou na kazdy trénink fyzicko-technicky a

mentalné pfipraveni

- ,,design® tréninku je nejdulezitéjSim nastrojem jak dosahnout dobrych tréninkl (volba doby

trvani, terénu, formy pohybu a jednotlivych tkol)

o Vseniorském vE€ku se pro posileni vlastni intuice sportovce a pro dosaZeni

presnéjsiho tréninku uzivaji nastroje jako sporttestr a méteni laktatu

- kvalita provedeni tréninku je stejné dulezita jako naplii a objem

o Vysoka kvalita (ve spravné intenzit€) vSech tréninkl je ptfiznacné pro nejlepsi

sportovce

- musi dochazet k vyvoji tréninkové napIné v prubéhu roku a z roku na rok

o to plati jak pro napln jednotlivych tréninkd, tak také pro intenzitu a dobu trvani

Vv ramci jednotlivych tréninkd.
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Kdo se stane pfistim vrcholovym sportovcem?

,, Vrcholovi sportovci zitrka jsou ti, jez se bez ohledu na vék nebo vykonnost vénuji rozsahlému
kvalitativnimu rozvoji na zdkladé dlouhodobého planu, ktery je za normdlnich okolnosti
dovede na mezinarodni Spickovou uroven. “

Norské stredisko vrcholového sportu Olympiatoppen
Co je vrozené a co lze naucit?

Pted pubertou je t€zké urcit, co je talent a co ,,brzka vyzralost™. Proto bychom méli byt
Vv bézeckém lyzovani S pfedCasnym vybiranim ,talentd opatrni. Jednim z faktord tspéchu
norského bézeckého lyzovani je, Ze mame Sirokou zakladnu a vénujeme se i tém, ktefi mozna
nemaji ptedpoklady stat se témi nejlepsimi. Ti, kterym mozna schazi néco z fyzického nebo
technického talentu, hraji nepostradatelnou roli v lyzarském svéte. ,,Ti druzi® jsou dileziti pro
kolektiv, a ¢asto jsou dobrymi sparingpartnery pro ty nejlepsi. Navic je dilezité, ze ptispivaji
Vv tréninkové skupiné k motivujici atmosféfe. Déle také nas sport pottebuje budouci trenéry,

vedouci a rodice, ktefi maji vztah k lyzim a vlastni zkuSenosti jako bézci na lyzich.
Dédicnost

U vrozenych piedpokladi jde jak 0 vychozi uroven sportovce (napiiklad poméry téla, typy
prevazujicich svalovych vlaken, nervovy systém a dal$i vrozené vlastnosti), tak 0 reakci
téchto faktorti na trénink, tedy schopnost zlepSovat se pfi cileném a védomém tréninku.
V béhu na lyzich se daii pfedevsim tém, ktefi dobfe reaguji na dlouhodoby trénink. To je silné
zavislé na tom, zda je tréninkova napln, zatéz a progrese individuelné piizptisobena

jednotlivci.
... a prostiredi

Ti, kterym se opravdu dafi, nemaji jen vrozené predpoklady. Maji ptfedevS§im motivaci, chut’ a

nadSeni trénovat hodné a tvrd¢. Navic postupné rozvinuli schopnost trénovat cilevédomé,

vvvvvv

pro uspéch v seniorské kategorii bézeckého lyzovani:
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Trpelivost

VSsichni sportovci si pieji bezprostfedni odezvu na trénink, ale je dulezité si pamatovat, ze
cesta na vrchol je dlouhd. K rozvoji dochézi pod vlivem kazdodenniho usili. Vysledky
v détskych kategoriich jsou zavislé na mnoha dalSich okolnostech neZ jen na samotném
vykonu — na vzrlstu, vyzralosti a Grovni soupefti v daném regionu. To ale neznamena, Ze
hnacim motorem a motivaci pro sportovce. Trenér musi dbat na to, aby k rozvoji zadvodnika
dochazelo postupné a aby se rozvijel 1 v tézSich obdobich, kdy se mu vysledkové nedaii.
Pokud se trenér soustiedi na dovednosti, je pro sportovce jednodussi takova obdobi ptekonat.
Tréninkové prostiedi by se mélo vyznacovat tim, ze se zde cilené pracuje na dosazeni
pfedem danych pozadavkt. Ty neni mozné sniZzovat, aby se sportovci ,,udrzeli®. Trénink se
naopak musi pfizpusobit tak, aby se sportovci mohli dostat o stupeii vys a stale se pfiblizovali
pozadované vykonnosti. Zaroven je dulezité vytvofit prostfedi, jehoz soucasti je radost,
zabava a dobry kolektiv, aby se vice sportoveum podafilo pieklenout obdobi, kdy se zastavil
ptirozeny pokrok, ktery zazivali v zacatcich.
Vétsina téch, kteti se stali mezinarodnimi vitézi, prosli docasnou stagnaci v nékterém obdobi
sve kariéry. Staci se zeptat takovych hvézd, jakymi jsou Bente Skari, Trude Dybendahl, Grete
Ingeborg Nykkelmo, Marit Bjergen nebo Terje Langli.

Motivujici prostredi zamérené na rozvoj a zvladnuti dovednosti

Tréninkové a zavodni prostfedi zaméfené na rozvoj a dovednosti se vyznaCuje tvrdym
tréninkem a velkym nasazenim, ale také mnoZstvim nadSeni a pozitivnich zazitk. Neni
pochyb, ze pro dosazeni vysoké vykonnosti je tieba tézké prace, ale se spravnou progresi
v pribéhu je to inspirujici. V takovém prostiedi se jak sportovec, tak trenér zabyva
stanovenim jasnych kone¢nych a dil¢ich cili. Po obdobi plném tréninku a drilu, je pak
dualezité otestovat pokrok a zjistit, zda bylo dosazeno cile.

Je t€Zké vyzdvihovat né€které takové skupiny nad ostatni. Nastésti jich je v oddilech,
vybérovych tymech a soukromych klubech mnoho. Jmenujme ptesto nékolik malo dobrych
a nejzakladnéjsich rysech:

Norské Zenské reprezentacni druzstvo na zacdtku 80. let: Veteranky jako Berit Aunli a Marit

Myrmal inspirovaly mladé bézkyné€ jako Brit Pettersen, Anne Jahren, Anette Boe, Inger
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Helene Nybraten a Grete Ingeborg Nykkelmo, a ty byly zarovein motivovany mladymi
zavodnicemi — pod vedenim Daga Kaase. Druzstvo trénovalo tvrdéji nez diive, davalo si vyssi
cile a zazilo spolecné mnoho zdbavy. VSechny jmenované Zeny se prosadily na mezinarodni
urovni.

Norské sprinterské druzstvo muzii po roce 2000 — vSichni jeho zavodnici vyhrali mezinarodni
zavod. Bézci se pfi tréninku motivuji a povzbuzuji navzajem. Jsou si védomi toho, ze klicem
k uspéchu pro kazdého z nich je, kdyz se vSichni jednotlivci v tymu budou motivovat a
zlepSovat.

Lyzari v Merdkeru — jiz po mnoho let spolupracuje lyzatska vétev stiedni Skoly v Merdkeru se
sportovnim klubem IL Varden. Charakteristicka je zde promyslena postupna prace a trpéliva
vychova déti. ,,Merakersky model” ptispél jiz bezpoétem Spickovych bézkail, patii k nim
napiiklad Sture Sivertsen, Tor Arne Hetland, Frode Estil, Eldar Renning, Marthe
Kristoffersen a Petter Northug.

K vytvoreni optimalniho rozvoje jsme zavisli na trenérech s dobrym odbornym a lidskym
potencialem. Je dulezité, aby trenér zahrnul zavodniky a dals$i potiebné osoby do procesu
rozvoje a vytvorfil dobry tym, ktery pracuje na spolecném cili. Trenéfi by méli co nejtésné;ji

pracovat se svétfenci, vést je a ,,kouCovat®, aby se sportovci rozvijeli.

Sportovcem nonstop

Pokud ma jedinec uspét, je zasadni brat ohled na jeho osobnost jako na celek. Pojem ,,nonstop
sportovec* nastinuje pozadavek celkové nasazeni, ktery je na n¢j kladen a musi byt zvladnut.
Do této ,,celosti* spada také umoznéni jedinci rozvijet se i v jinych oblastech nez pouze ve
sportu — napftiklad ve studiu, kariéte, dalSich koniccich, v rodinnych a ptatelskych vztazich.
Prestoze by u zavodnikl v seniorské kategorii, ktefi chtéji patfit ke svétové elité, méla
sportovni kariéra stait na prvnim misté, musi se rozvijet jako celé¢ osobnosti — ne pouze
jednostranné po fyzické strance.

V dnesni norské reprezentaci mizeme poukazat na Astrid Uhrenholdt Jacobsen a Torda Asle
Gjerdalena, kteti kombinuji plné sportovni vytizeni s naro€nym studiem. Ivar Formo to

dokazal jiz v 70. letech.
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Paralelné s rozvojem tréninkové naplné a tréninkového objemu, je tieba vytvofit plan,
ktery postupné omezi dalsi aktivity sportovce tak, aby doSlo k rozumnému celkovému
zatizeni. Pro ispéch v bézeckém lyZzovani je tfeba po trénincich regenerovat. Mit néco mimo
sport muze mit Casto také pozitivni dopad, takova aktivita umozni pokracovat zavodnikovi

dlouho ve sportovni kariéfe a pomiize mu Iépe se vyrovnavat se zranénimi a vypadky.

Postoje

Sportovci s pozitivnim piistupem maji silnou vnitini motivaci, dokazou se radovat z pokroku,
ptijimaji zodpovédnost za vlastni rozvoj a jejich priority je ptedurcuji k uspéchu. ,,Pozitivni
pristup® je pojem, ktery se uziva ve vSech sportovnich odvétvich. Takové osoby jsou diky
zminovanému pfistupu dobrym vzorem a inspiraci pro ostatni. Hodnoty a moralku maji
zalozenou na zdkladnich myslenkach sportu a na tom, co tyto mySlenky znamenaji pro

jednotlivce a pro tym.

e Radost ze zdokonalovani se.
e Spolecensky aspekt — rozvijeni se v kolektivu.
e Zdravi diky vyvaZenému zivotnimu stylu.

e Upfimnost na zéklad¢ moralnich postoju.
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Principy tréninku

Definice:

e Vsestranny trénink je trénink, ktery se zamécfuje na rozvoj vSech zdkladnich
schopnosti:

o rovnovahy

o koordinace

o pohyblivosti

o rychlosti

o sily

o odrazu

o vytrvalosti

o ruznych technik.
Dobré zakladni schopnosti v détském véku vedou k jednodussimu zvladnuti
pozadovanych (specialnich) vlastnosti ve véku pozdéjsim.

e Specificky trénink:

Trénink, ktery je pfimo zaméfen na béh na lyZich:
o Jizda na lyzich
o jizda na koleckovych lyzich
o dalsi ,,specialni* tréninkové metody
= lyzafska chiize s holemi nebo bez nich atd.

e Volba konkrétniho sportu by méla probéhnout v juniorském véku (17-20 let). Do té
doby je pozitivni, pokud se jedinec vénuje vice sportim. Pokud si pteje dosahnout
nejvyssich moznych vykonl v bézeckém lyZovani, doporucuje se, aby se pak béh na
lyzich stal jeho hlavnim sportem, kterému vénuje plné nasazeni, a dal§i sporty

provozuje jako soucast tréninku.
Naplii tréninku u mladych zavodniku

Tréninkovy plan a provedeni tréninku u mladych zavodniki musi dbat na stejné zékladni
principy jako u dospélych, ale tréninkovou napli je tieba prizplsobit véku a dovednostem

sportovce.
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Princip pfizptisobeného zatézovani nam ftika, ze tréninkova zatéz by méla rlst
progresivné¢ rok od roku podle toho, kolik tréninku je zavodnik schopny
zvladnout. Pro mladé sportovce je zvlasté dilezité, aby rostl progresivné trénink
specificky pro dany sport. Mladi zavodnici zvladaji hodné vSestranného pohybu a
méla by se u nich preferovat aktivita a vSestrannost.

Princip progrese znamena, ze musi dochazet k vyvoji, pokud jde o napln tréninkd,
specificnost a celkovou zatéz. K progresi mize dochazet tim, ze roste pocet
tréninkovych hodin, intenzita tréninku, délka jednotlivych jednotek, nebo tim, ze
se pfida nova forma aktivity.

Princip specifi¢nosti znamena, Ze trénink musi byt specificky s ohledem na
zpusob pohybu, praci svalt, vyuziti energie nebo S ohledem na vnéjsi okolnosti
zavodni ¢innosti. Trénink by mél byt tim specifictéjsi, ¢im je sportovec starsi a
¢im vice se blizi zdvodni obdobi.

Princip variace je zalozeny na pfiméfené variaci mezi tréninky s vysokym a
nizkym zatizenim, mezi riznymi formami pohybu, riznymi typy vyuziti energie a
riznou naplni tréninkd.

Princip individualizace ndm fika, Ze trénink se musi pfizplsobit kazdému jedinci,
jeho trénovanosti, kapacité a cilim. Zavodnici, ktefi trénovali hodné a vSestranné
v détstvi, zvladaji specificky trénink Iépe nez zavodnici, ktefi trénovali malo a
musi teprve zesilit.

Neni ztejmé lepsi priklad takového zavodnika neZ Peter Northug, ktery zavodil ve
vSem, co byl fyzicky schopny zvladdnout, v atletice, skocich na lyZzich, fotbalu,

béhu na lyzich a biatlonu.

Pokud chce sportovec dosahnout nejvyssi mozné vykonnostni urovné v béhu na lyzich,

doporucujeme, aby byl béh na lyZich jeho hlavnim sportem od juniorské kategorie (17-20let).

Ostatni sporty jako fotbal, atletika, orientacni béh a dalsi, by mély byt soucasti tréninku. Do

tohoto véku je hodnoceno pozitivné, kdyz se sportovec vénuje vice sportiim na rovhocenné

Vétsina téch, ktefi uspéli v béhu na lyzich, zavodila také v jinych sportech. Nekteti toho

dokonce nikdy nenechali, napfiklad Ole Ellefsater, Magmar Lundemo, Ivar Formo, Oddvar
Bra nebo Anders Aukland.
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Trénink techniky

Bézecké lyzovani je technicky naro¢ny sport, ve kterém je mozné dosdhnout velkych
vykonnostnich zlepSeni optimalizaci techniky. Pfestoze typy tréninku se méni s rostoucim
vékem, m¢l by mit trenér za cil, aby vSechny tréninkové jednotky motivovaly ke zlepSovani
techniky a sportovci dosahovali v technice vysoké kvality. ,,Veskery trénink je trénink

techniky* — to je heslo, které vyznavaji ti nejlepsi.

V béhu na lyzich musi sportovec v rizném terénu a ruzném tempu zvladnout absolvovat
zavod technicky spravng, a to také po delsi dobu a pfi Ginavé. To vyzaduje dobré motorické a
fyzické predpoklady. Obecné plati pro vSechny druhy technik, ze fyzické a motorické

ptedpoklady se musi rozvijet pomoci zlepSovani:

- kontroly nad télesnou pozici, rovnovahou a rytmem,

- Citu pro silovy zabér a uvolnéni,

- schopnosti vyuzit/pievést sily do pohybu vpied,

- schopnosti kontrolovat uziti sily, frekvenci a rytmus pfi riznych technikach,
- sily a vytrvalosti pro udrZeni dobré techniky po celou dobu zavodu.

Uveédomeély a cileny trénink techniky spojuje ty nejlepsi bézce na lyzZich. Velka cast tohoto
tréninku techniky probihd neorganizované a individuelné v lese nebo na louce, ale s jasnym
zamerenim na pracovni cile. Trenériv nejdiilezitejsi ukol je proto rozvinout zdavodnikovo
vedomi vlastni techniky tak, abychom ziskali ,, tréninkove a technicky inteligentni zavodniky “,

kteri trénuji spravne také, kdyz neni trenér pritomny!

Rozvijeni techniky béhu na lyzich by mélo zacit, co nejdiive je to mozné. Ziejmé technicky
nejlepsi norsky lyzai vSech dob, Thomas Alsgaard, dal zaklad své technice v raném détstvi,
jehoz velkou ¢ast stravil na lyzich. Zaroven se jeho technika rozvijela pod dobrym vlivem
otce. Od juniorské kategorie se Thomas vzdy sam snazil o dalsi zlepSovani techniky.

Ukolem trenéra je, aby vsechny tréninkové jednotky piispivaly k rozvoji techniky.

Sportovei musi brzy pochopit, Ze technické provedeni tréninku musi byt kvalitni. Mély by se

12
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pouzivat riizné typy tréninku techniky, a jejich dilezitost se méni s rostoucim vékem. VEtsina
principt, které jsou popsané v kapitole ,, Trénink techniky* plati také pro mladé sportovce.
Struktura a napln tréninkl se pfizpisobuje schopnostem zavodnikd. Budouci technika se
rozviji v oddilech a klubech spolecné se zavodniky. Trenér se proto musi kontinualné rozvijet

zaroven s nimi.

Situacné a ukolové podminéné uceni patii K béZznym tréninkovym metodam u déti a mladeze.
K situa¢né podminénému uéeni dochazi, kdyz se sportovec néco nauci ze situace, které musi
celit. Proto je tfeba, aby situace byla nastavena tak, ze se zavodnik nauci schopnostem, které
se stanou zékladem pro dobrou lyzaiskou techniku. Naptiklad: Hry nebo okruhy s mnozstvim
skokli nebo zatacek vyzaduji dobrou rovnovahu a techniku odslapovani. V takovych
ptipadech ,terén vyucuje“ a télo objevuje nejefektivnéjsi feSeni danych situaci. Je dilezité

vvvvvv

schopnosti. Neni tieba davat zadné instrukce ani vysvétlovat techniku.

K tkolové podminénému uceni dochazi, kdyz je se sportovec uéi druhem aktivity. Napiiklad
ukol ,.klouzej dlouho po jedné lyzi“ prospiva rovnovaze, odrazu a prenasSeni vahy. Mnoho
sportovcd, jak mladych, tak dospélych, jezdi na lyZich bez holi, aby rozvijeli silu, vytrvalost a

techniku dolnich kongetin. Ukol ,,jed’ bez holi“ rozviji tedy zavodnikovu techniku.

Instrukce, pokyny a reflexe jsou metody, které se pouzivaji vice s rostoucim vékem. ,,Reflexe*
znamena, ze zavodnik ziskd vlastni chdpani techniky a vnima jeji provedeni a zmény. Je to
dillezita metoda, kterou by si mél postupné zavodnik osvojit, aby mohl pievzit zodpovédnost

za rozvoj techniky také na trénincich, na kterych neni pfitomen trenér.

vvvvv

vvvvvv

dohodl. Jeho tkolem je ptipravovat pestrou tréninkovou naplii a ptizptisobovat ji progresivné,
jakmile se svéfenec v daném prvku zlepSuje. Trénink pak trenér zakonéi upozornénim
zavodnika na ty pracovni Ukoly, na které se ma soustiedit v nasledujicim individualnim

tréninku.

13
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Piiklad: Technika bruslaiského stylu v nasledujicim obdobi

Pracovni ukoly

Tréninkova opatieni

Préce trupu:
Musi rozvinout lepsi prepad, aby vyuzil vahu

svého télo v zavésu do holi.

1. Jeden soupazny trénink tydné v rizném
profilu se zaméfenim na ,,zavésnou fazi.
2. Zatadi 1-1 do prudkych kopcti pti
nékterych trénincich, aby byl nucen zapojit
trup.

3. Zam¢ii se na stabilizaci bficha pii

specidlnim posilovani.

Nacdasovani prace trupu a nohou:

Musi sladit praci nohou s odpichem holemi.

1. Zatadi imita¢ni cvic¢eni pted zrcadlem pied
bruslafskymi tréninky a zam¢fi se na sladéni
trupu a nohou.

2. Zkousi techniku v extrémnim profilu, jak
ve vysoké rychlosti, tak v t€Z8im terénu nez
je zvykly.

3. Pouzije nataceni na video béhem tréninki.

Sprinterska a unikova technika:

Musi rozvinout techniku pii velmi vysoké
rychlosti, aby se mohl Gi¢astnit rozhodujicich

unikd a sprintt.

1. Ptida jeden cisté rychlostni trénink tydné a
zaméfi se v ném na uniky v 2-1 nebo sprinty
1-1.

2. Pfida 3 aZ 4 nastupy a 2 az 3 sprinty pfi
vytrvalostnim tréninku jednou tydné.

3. Pouzije video, aby se ujistil o kvalité

technického provedeni rychlostnich useki.

Komentar:

Je dtilezité pracovat s pocity, dosahnout toho,

aby zédvodnik hledal spravné feSeni a uvédomil

si, jaké pracovni ukoly se mu dafi béhem tréninku plnit.

14
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Trénink fyzické zdatnosti

vvvvvv

kone¢ného vysledku aerobni vytrvalostni kapacita a efektivni technika pii zavodni rychlosti.
Vzhledem k zavedeni hromadnych starti a sprintovych zavodd v soucasné dobé stoupla

dilezitost vysoké anaerobni kapacity a dobrych rychlostnich vlastnosti.

Vytrvalostni trénink

U mladych zavodnikt do 16 let by mél byt rozsah intenzit nasledujici: ,,pomalu‘, ,,stfedné*,
,rychle® a , sprint“. Pomalé tempo odpovida zonam 1-2 na stupnici intenzit norského
stiediska vrcholového sportu Olympiatoppen a Svazu lyzai, stiedni tempo odpovida 3.
intenzité, a ,,rychle* odpovida zonam 4-5. Cilem je, aby si zavodnik uvédomoval rozdil mezi
intenzitami a sam je dokazal od sebe odlisit. Dobra struktura tréninku je jeden

k cili daného tréninku.

Od juniorského véku (od 17 let) zavadi norské stiedisko vrcholového sportu
Olympiatoppen stupnici s 5 zébnami pro vytrvalost a k nim se pouziva anaerobni zona (trénink
tempa) a trénink rychlosti. Rozdéleni na zony bylo provedeno na zakladé€ vyuziti energie a
hlavniho zaméru tréninku. Nésledujici tabulka zn4zornuje stupnici intenzit s odpovidajici
tepovou frekvenci, hodnotou laktatu a ptikladem tréninkového modelu pro kazdou zénu.
Mg¢fici néstroje doplituji pocity sportovce a neslouZi k jejich nahrazeni. Hodnoty je tfeba
ptizplsobit kazdému jednotlivci a také typu pohybu a aktualni formé.

Zony pro aerobni vytrvalost

Intenzita % max. tep. Laktat Priklad tréninkového modelu

frekvence

Zona 5 92 -97 6,0-10,0 Intervaly s maximalnim nebo téméf
maximalnim nasazenim s pauzami 70-90
% Casu intervalu.

Zoéna 4 87 -92 4,0-6,0 Velmi svizna jizda a useky s velkym
nasazenim a pauzami cca. 50 % Casu
useku.

Zona 3 82 — 87 2,5-4,0 Ptirozené intervaly, svizna jizda, dlouhé
useky s pauzami mezi 20 a 30 % casu
useku.

Zo6na 2 72— 82 15-25 Vytrvalostni jizda v mirném tempu.

Zonal 60 - 72 >15 Regeneracni trénink, zapracovani, pomala
vytrvalost.
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Maximalni tepovou frekvenci je mozné zmérit nasledujicim zpusobem: Po dobrém
zapracovani nasleduje 3—4minutovy usek do mirného kopce ve Stredni intenzité. Poté
zopakujte usek ve vysoké intenzite. Na zaver pri tretim useku na stejném kopci po dvou
minutdach vysoké intenzity prejdete do maximalni rychlosti (2 minuty nebo do vycerpani).

Nejvyssi naméreny tep odpovida maximalni tepové frekvenci.

Tréninkové analyzy svétovych jednicek v béhu na lyzich ukdzaly, ze k nartstu tréninkového
objemu od dorosteneckého véku po seniorskou kategorii dochazi ptredevS§im v pomalém
tréninku. Eventudlni narast objemu tréninkovych hodin v mladém véku, by pfipadné musel
vést k zatazeni vice dlouhych a pomalych tréninkt. Déti a mladez vnimaji takovy trénink jako
monotonni a nudny. VEtsi pocet tréninkovych hodin v détstvi by také vedl k tomu, ze by

zavodnici mé€li méné Casu na riiznorodou a vSeobecnou aktivitu, Skolu, ptatele a rodinu.

Vyzkum a odborna literatura podporuji nase doporuceni, ze by trénink mél byt v détskych a
dorosteneckych kategoriich vSeobecny, a postupné by se mél v juniorském a seniorském véku
¢im dal vice specializovat. Tréninkova data svétovych jednicek témto doporucenim
odpovidaji. Tito béZci na lyzich méli relativné stejné procentuelni rozlozeni obecného a
specialniho tréninku v 17-18 letech. Podil specifického tréninku postupné nartstal az na 90 %
vroce, kdy zavodnici dosdhli svych nejlepSich vysledkli. Podil tréninkovych hodin se

specifickou formou pohybu také rok od roku nartstal.

U vétSiny dnesnich svétovych jednicek bylo mezi 17 a 18 lety absolvovano 200-300 hodin na

vvvvvv

Ptesto je dileZité, aby sportovci zacali v€as s organizovanym a individudlnim tréninkem béhu
na lyzich, a tim si vytvofili dobré ptedpoklady pro techniku a snasenlivost tréninku, kterou

budou jako seniorsti zdvodnici potfebovat.
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282
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Tor Arne Hetland zvysil tréninkové hodnoty z 400 hodin ro¢né jako 15lety na vice nez 800

hodin jako etablovany seniorsky zavodnik. Postupné u néj rostl jak pocet tréninkovych hodin,

tak pocet tréninkovych jednotek.
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£
=]
S 500 -
=
S
\g.. 400 7
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e
£ 300 -
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= 200 A
Q
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= il
e
90/91|91/92|92/93|93/94|94/95|95/96/96/97|97/98|98/99|99/00,00/01|01/02{02/03|03/04|04/05|05/06|06/07|07/08
M 7Zénal | 242 | 301|359 | 439 | 460 | 488 | 480 | 530 | 544 | 614 | 596 | 590 | 543 | 537 | 594 | 583 | 586 | 600
®76na2 | 73 |5 | 54|22 20|18 | 26|25 |26 | 15| 20| 15|12 | 11| 16| 24| 30 | 30
M4Z6na3 | 16|15 | 12| 6 | 5| a4 |12|7|a|1)|a|3|2]|5]| 3| 5] 5]|s8
M zéna4/s5| 18 | 22 | 29 | 32 | 35 [ 39 | 52 | 50 | 49 | 45 | 48 | 45 | 46 | 60 | 64 | 72 | 70 | 74

Procentuelni pomér jednotlivych intenzit se po celou Hetlandovu kariéru prakticky neméni.

Je dilezité, aby intenzivni tréninky béhem dospivani postupné pribyvaly. Podle nasledujicich

ramcovych hodnot pro délku intervalu, pauzu a celkovou dobu zatéze Ize naplanovat tréninky

V zonach 3, 4 a 5 odpovidajici vékové kategorii a roénimu obdobi.
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Mladsi juniofi (17-18 let)

Stupné rozvoje, béh na lyzich

Intenzita Jeden usek Pauza* Celkova doba/ | Celkova doba/
1éto podzim

Zb6na 5 1 -3 min Cca75% 10 — 15 min 15 — 20 min

Zobna 4 3 -6 min Cca 50 % 15 — 25 min 20 — 30 min

Zobna 3 7 —10 min Cca 25 % 25 —-40 min 30 —50 min

Starsi juniofi (19-20 let)

Intenzita Jeden usek Pauza* Celkova doba/ | Celkova doba/
1éto podzim

Zo6na b 2 -4 min Cca 75 % 15— 20 min 15 — 25 min

Zobna 4 4 — 8 min Cca 50 % 20 — 30 min 25 - 35 min

Zobna 3 8 —12 min Cca 25 % 30 - 50 min 40 — 60 min

Seniofi

Intenzita Jeden tsek Pauza* Celkova doba/ | Celkova doba/
léto podzim

Zobna b5 3-5min Cca75 % 15 - 25 min 25 —-30 min

Z6na 4 5—-10 min Cca 50 % 30 — 45 min 45 — 60 min

Z6na 3 8 — 15 min Cca 25 % 45 — 60 min 60 — 75 min

* Délka pauzy je odvozena od délky jednoho Useku.

e Pomaly trénink (zona 1 a 2) je dilezity pro:

1. schopnost provést dostatek opakovani v zavodni technice, a to kvuli optimalizovani

lyzatské techniky a ekonomie pohybu.

2. rust snasenlivosti tréninku a schopnosti regenerovat v prubéhu tréninku a po ném.

3. rozvijeni aerobni kapacity.

e Intenzivni trénink (zona 3, 4 a 5) je dulezity pro:

1. zlepSeni zadvodnikovy maximalni aerobni kapacity.
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2. provedeni dostatku opakovani zavodni techniky v rychlosti blizké zavodni rychlosti.
Zavodnik rozviji lyzaiskou techniku a taktické a mentalni schopnosti, které jsou

dilezité pti zavode.

Pomaly i intenzivni trénink by mél probihat v profilu, terénu a takovou intenzitou, aby se
sportovec mohl pohybovat dobie technicky, rytmicky, kontrolované¢ a Vv ramci zadaného

rozsahu tepové frekvence.

Pravidla pro intenzivni trénink (z6na 3.4 a 5)

1. Intenzivni trénink zahajujeme zapracovanim v rozsahu 15 az 30 minut, béhem kterych
intenzita stoupne z pomalé na stfedni. Na zavér zapracovani je vhodné zafadit stupfiovany

béh.

2. Pokud je zamérem tréninku zlepSeni aerobni vytrvalosti, méla by byt tréninkova intenzita
mezi 82 a 97 % maximalni tepové frekvence. Je tieba zvolit vhodny typ tréninku, profil a

délku, aby mohla byt planovana intenzita dosazena.

3. Intenzivni ¢ast tréninku by méla probihat ve stejné rychlosti v prvnim i poslednim useku, se
zaméfenim na spravnou individudlni intenzitu a techniku. To znamend, Ze tepova frekvence
stoupa v pribehu tréninku a prvni tsek tak naptiklad lezi v tepové nizsi zoné nez je celkovy

zamér tréninku.
4. Trénink zakoncujeme 10 minutami pomalé jizdy.

5. Vénujeme pozornost spravné vyziveé a piijmu tekutin jak béhem tréninku, tak pted nim a po

ném.

6. Pfevlékneme se do suchého pradla ihned po ukonceni tréninku nebo zavodu.

Intervalovy trénink

e Doba intervalu by méla byt mezi jednou a deseti minutami, ale n€kdy jsou intervalové
tréninky planovany také jako krat$i intervaly s kratkymi pauzami, coz je zvlast
efektivni u mladych sportovci.

e Pauzy mezi intervaly by mély byt vétSinou kratSi neZ doba intervalu, pokud to profil
dovoli. Délka pauzy se odviji od planovaného ¢asu intervalu a tréninkové intenzity:

o V zoéné 3 by méla byt pauza 20—40 % délky intervalu.
19



Stupné rozvoje, béh na lyzich

o V zoné 4 by méla byt pauza 40—60 % délky intervalu.
o V zoéné 5 by méla byt pauza 70-90 % délky intervalu.

Distanéni trénink

e Distancni trénink je kontinualni prace ve vysoké intenzité (zona 3-5). Smyslem tohoto
typu tréninku je napodobit zavod.

e Distanc¢ni trénink by se mél provadét v profilu podobném zavodnim profilim.

Zavody

Je dulezité, aby sportovci radi zavodili. V détském a dorosteneckém véku se vétsina dnesnich
vrcholovych sportoveil Gcastnila mnoha zavodi, ale ne vzdy pouze v hlavnim sportu. Mnozi
Z bézca hrali zavodné fotbal nebo héazenou. Jini se ucastnili zavodu v lehké atletice nebo
orientatnim béhu az do juniorského nebo seniorského v€ku. Tato rtiznorodost a progrese

mize byt diitvodem, proc€ tito sportovci vnimali zavody jako pozitivni vyzvy.

Zavodnici by méli postupné a piirozené zvySovat zavodni uroven. DéEti by se mély predevsim
ucastnit mistnich a regionalnich zavodu. Je dilezité, aby si vybudovaly socidlni ramec a
jistotu spojenou se zavodni situaci. Poté, co dosahnou vysSiho véku a stoupne jejich
schopnost podavat vykony, mély by se ucastnit narodnich a mezindrodnich zavodi. VétSina
Spickovych bézcii byla v mladi vice zaujata samotnou dovednosti a ne vysledky. Zaroven si
postupné vybudovali konkrétni a vysoké vysledkové cile. Olympiada, mistrovstvi svéta a
svétovy pohar se staly pozdéji dilezitym a konkrétnim cilem, ke kterému smétovali. Stale

rostouci vyzvy pozitivné€ ovliviiuji motivaci.
Formy pohybu

Vzhledem Kk tomu, ze snih je v Norsku jen ptl roku, musi se velka ¢ast tréninku zvladnout na

suchu, bud’ v béhu nebo na koleckovych lyzich.

e Je dilezit¢ co nejvice vyuZzit pfiznivé snéhové podminky k tréninku techniky.
Tréninky v zim¢€ by se mély soustiedit na rozvoj fyzickych a technickych schopnosti,

ne na ladéni formy a kratkodobé zisky. Nekteré vikendy je lepsi vyuzit ke kvalitnimu
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tréninku na lyzich nez dlouhému cestovani na zdvody. Nezapominejte vyuzit jarni
snih, pokud je to mozné. Napiiklad Petter Northug a Frode Estil vyraZeli na jafe na
dlouh¢ vylety v Merdkeru. Trénink na sn¢hu v letnich mésicich se pfed juniorskou
kategorii nedoporucuje, protoze naklady na n¢j byvaji vysoké a mnoho Casu se stravi
tréninku.

e Varianty lyzatfské chiize/béhu s holemi i bez nich jsou dulezitym a efektivnim
tréninkem pro rozvoj aerobni kapacity a jsou dobrym predpokladem pro rozvoj
lyzatské techniky. Pfi téchto trénincich byste se méli snazit o dobré technické
provedeni co nejpodobnéjsi pohybim pii béhu na lyZich.

e Bc¢h je efektivni forma pohybu, kterd rozviji aerobni kapacitu. Relativné velky podil
tréninku v 1ét€ a na podzim by proto mél probihat formou béhu. Mé&li byste vyuzivat
riznorody terén a vétSinou béhat po mékkém podkladu a ve zvinéném profilu.

e Trénink na koleckovych lyzich se za¢ina vyuzivat, kdyZz maji sportovci fyzické a
motorické predpoklady pro jeho dobré technické provedeni a jsou schopni snaset
vysokou zatéz pii uziti této metody. Pii tréninku na koleckovych lyzich je dulezité
spravné zvolit profil a pouZzivat standardni kolecka s pfilnavosti a stabilitou, které co
nejlépe odpovidaji béhu na lyzich. MéEli byste se zaméfit na stejné technické
momenty jako na lyZich. Trénink bez holi by se mél provadét kazdy tyden a to jak na
koleckovych lyzich, tak v zimé na sné¢hu. Jeho zamérem je rozvoj prace nohou,
stabilita a rovnovdha. Profil uzplsobte vasi urovni, délka by méla narlstat

progresivné smérem k seniorskému véku.

Posilovani

Smyslem tréninku sily je zlepSit pfedpoklady pro dobrou techniku a rychlost prostfednictvim:
- zvySeni silové prace nohou a trupu pii lyZovani,

- lepsi schopnosti sportovce kontrolovat a fidit vyuziti velkych svalovych skupin v oblasti
panve, biicha a ramen,

- rozvijeni vnitinich svali v oblasti biicha a zad pro zlepSeni stability,

- prevence zranéni.
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Trénink rychlosti a odrazu

Trénink rychlosti je dulezity pro:
- lepsi schopnost finiSovat,
- moznost Ucastnit se Unikli a zménit tempo v pribé¢hu zavodu,

- lepsi techniku a ekonomii pohybii.

Aby béZec na lyzich rychlost rozvijel, mé¢l by ji trénovat pfedevsim na lyZich, kole¢kovych
lyzich a pfi odrazovém tréninku S holemi nebo bez nich. Takovy specificky trénink je nutny

vvvvvv

k dosazeni lepsi techniky, ktera je nejdilezitéjsim piredpokladem pro zlepseni rychlosti.
Trénink pohyblivosti a protahovani

BéZci na lyzich musi dosdahnou potifebné zékladni pohyblivosti, aby méli predpoklady pro

osvojeni spravné techniky.
Snizené pohyblivost zvySuje riziko zranéni.
Regeneracni opatieni

Celkové nasazeni

Dtlezité je uvédomovat si pii planovani tréninku vSechny typy zatéZe jako je Skola, rodinna
situace a trénink jinych sportii. Hranice kazdého sportovce vzhledem k velikosti zatéze jsou
rozdilné a na kazdého maji vliv riizné aktivity. Prehled o spanku, klidové tepové frekvenci,
unavé a formé jsou dobrymi indikatory aktudlni zatéZe a mély by byt denné evidovany od

juniorské kategorie (17-20 let).

Strava a odpocinek

Dobré stravovaci navyky a pravidelny odpocinek nelze podceniovat. Vhodny a piiméfeny
ptijem jidla a piti pfed tréninkem (nebo zavodem) a po ném prispivaji k efektivni regeneraci,
ktera zase vede K lepSim tréninkovym vysledkiim a pfedchazi nemocem a zranénim. Dostatek
odpocinku a minimalné 8 hodin spanku denné jsou pro té€lo zasadni, a to jak pro dosazeni

tréninkového ucinku, tak pro fyzickou a mentalni ptipravu na dalsi trénink.
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Jak zkontrolovat, Ze ma trénink pozadovany efekt?

Zasadni je uvédomit si, ze trénink télo oslabuje, zatimco odpocinek ho posiluje, aby bylo
siln¢j$i nez diive. Tento proces se nazyva superkompenzace a vyplyvd znéj rostouci
vykonnost. Uginek tréninku zavisi na zavodnikové piedchozi trénovanosti, tréninkové zatézi,
na regeneraci a na kvalité provedené¢ho tréninku. Pfiméfena kombinace tréninkové zatéze a

regenerace Usti v superkompenzaci.

eronrgost (forma)

Vykonnostni kiivka

VYCHOZi UROVEN

e~y

Katabolicka faze
Anabolicka faze

Py i :
Tr. zatéi *  Regenerace Superkompenzace

Pribézné je tieba kontrolovat, zda zavodnik dosahuje superkompenzace.

Dalsi tcinek tréninku je, Ze télo regeneruje rychleji a snasi vétsi zatéz. Diky tomu mize

nasledné rist také tréninkovy ucinek.

23



Stupné rozvoje, béh na lyzich

A s B
\ B Tréninkova zaté:

B Teéninkova zates W\\ Mo b
'

Vykonnost

Vykonnost

Vvkonnost

sl

Grafy znazoriuji, jak se rozviji vykonnost, kdyZ nova zatéz ptijde v kompenzacni fazi (A),
respektive kdyZ k zatéZi dojde pred tim, neZ trénujici osoba plné zregeneruje (B). Nekdy klesa
fyzicka vykonnost s opakovanymi zatézemi, ale miiZze pak regenerovat delsi obdobi (C). Aby

vykonnost zavodnika stoupala, mél by trénovat podle grafu A nebo C.

Sportovci by méli planovat tréninky a vést si tréninkovy denik od juniorského véku (17-20
let). Je to dilezity nastroj, ktery sleduje kvalitu tréninkového procesu a je dobrym
vychodiskem pro rozhovory mezi trenérem a zavodnikem. U mladSich kategorii
doporucujeme pouzivat jednodus$si nastroje k planovani, dokumentaci a hodnoceni, jako
napfiklad jednoduché zapisniky nebo Skolni deniky. Trénink mladych sportovcii by ale nemél

byt ptilis systematicky, o aktivité by ¢asto méli rozhodovat sami podle své chuti.

Tréninkovy ucinek by se mél sledovat pomoci kontrolnich tréninkd a testd, které se
systematicky provadi pokazdé ve stejné fazi tréninkového cyklu. Pokud neni dosazeno
pozadovaného Ucinku, je tfeba ptehodnotit aktivitu. Pevné stanovené merené useky za
stabilnich podminek (povrch, pocasi atd.) jsou dobrou moznosti, jak odpovédéet na otazku, zda
se zavodnik zlepsuje, a mély by se absolvovat jednou az dvakrat v mésici od 15 let. Kratsi cas
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se stejnou tepovou frekvenci na daném useku nebo delsi usek zvladnuty za stejny Cas jsou

dobrym cilem tréninkového pokroku.

Na béhacim pasu znaci zlepSeni také vyssi rychlost se stejnou tepovou frekvenci nebo nizsi
tep a laktat pfi stejné rychlosti. Testovy zavod na daném okruhu by méli sportovci absolvovat
kazdy druhy mésic od 15 let véku, pokud se netcastni jinych vytrvalostnich zavoda. 10—
20minutovy vybéh nebo 5 az 15 minut soupaz do kopce jsou dobrym tréninkem, ktery

vypovidd mnoho o rozvoji zavodnika.

Klidovy tep by se mél méfit kazdy den ptfed snidani od juniorského véku, je totiz dobrym
métitkem unavy sportovee. Klidové tepy jednotlivych zdvodnikl se Casto velmi lisi, ale jisté
je, ze dlouhodobé klesaji. Kratkodobé vypovida klidovy tep o stavu téla, a zvySeny tep muize
naznacovat stres, pretrénovanost nebo propukajici nemoc. Zvyseny klidovy tep je znamkou

toho, ze télo je ve stresu a mobilizuje se.

Pokud byla stresova zatéz extrémné vysoka, mize zvySeny tep pietrvavat delSi dobu. Nizky
tep vypovida o tom, ze je télo v dobré formé a odpocinuté. Pokud se zavodnik probudi
S vy§8im tepem (vice neZ pét uhozu nad normalem) mé¢l by sledovat signaly téla béhem dne
(kvalitu tréninku, celkové rozpoloZeni a energii). Pokud tyto faktory také signalizuji, Ze je télo
unavené nebo nemocné, mél by pierusit trénink a odpocivat, dokud se Klidovy tep nevrati do
normalu. Béhem delsich obdobi se snizenou vykonnosti anebo zvySenym klidovym tepem je
tteba vyrazné sniZit tréninkovou zatéz. Mnoho Spi¢kovych zavodnikdi omezilo trénink na
nékolik mésictli, aby pak béhem nékolika tydni poté, co té€lo opét zacalo fungovat, podavali

vykony na svétové urovni. Je dllezité, aby télo dostalo Sanci zotavit se na 100 % a mohlo opét

maximalné tézit z tréninku.

Mereni klidové tepové frekvence se provadi ndsledovne: Mereni probihaji rano ihned po
probuzeni. Pokud je tFeba, navstivte nejprve zachod. Zklidnéte se a lezte 5 minut v klidu,
zatimco probiha méreni. Pocet tepu za posledni minutu je vas klidovy tep. Pokud nemdate
sporttester, prilozte ukazovacek a prostrednicek na krcni tepnu a pocitej udery za 15 vterin,
pak je vyndsobte ctyrmi. Pokuste se provadet méreni pokazdé ve stejnou chvili a za stejnych

okolnosti.
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Trénink mladeze

Trenér bézeckého lyzovani ma zpravidla na starost skupinu vice sportovcd, nese
zodpovédnost za soudrznost skupiny a snazi se o dobré vztahy k jednotlivym svéfenciim.
Trenér by také mél sledovat lidské zdroje v riiznych podptrnych funkcich skupiny sportoveti,
rodict a dalSich trenérd. Je dulezité, aby vSichni méli moznost vyuzit své kompetence, a
mohli tak pfispét ke spole¢nému cily. Dale je samoziejmosti, Ze dobte vede tréninky a sleduje

zavodniky. Konkrétn€ vSak trenérova ¢innost zavisi na tom, jakou skupinu mé na starost.

Aby vzniklo dobré tréninkové zazemi, je zasadni, aby trenér podporoval vztahy mezi trenéry,

zavodniky a dal$imi ¢leny tymu zalozené na divéte, respektu, otevienosti a logjalité.

Zakladni principy role trenéra plati jak pro seniorskou kategorii, tak pro mladsi zavodniky.
Trenér mladeze vida své svéfence méné Casto, vétSinou jen nékolikrat tydné, a Casto mé na

starost vEétsi pocet sportovcl. Je proto dilezité, aby umél trénink dobfe zorganizovat a

vvvvvv

trenéry, kteti maji vliv na zdvodnika. Dobry trenér vyuZziva nasledujici schopnosti:

1. Znalosti 0 trénovani, které je pfizptisobené véku a dovednostem:

Sportovec by mél postupné rozvijet znalosti 0 tréninku a uvédomovat si vlastni odpovédnost
za odezvu na né&j. Trenér béhem dospivani zdvodnika piechazi do role partnera a poradce na
rovnocenné urovni. To neznamena, ze by trenér mél zavodnika nechat sob¢ ,,napospas‘. Aby
mél trenér vliv na nékteré sportovce je tieba, aby se sam rozvijel spoleéné s nimi. Trenér by
mél zvlasté podporovat dobra feseni, ale také upozornit zdvodnika na to, Ze feSeni nebylo
vhodné. Vétsinou sportovec zna spravnou odpoveéd’. V takovém ptipadé je velmi motivujici,
kdyz ho trenér podpoti ve smyslu: ,,to vypada na dobrou volbu®. V jinych ptipadech se mutize
zavodnik rozhodnout Spatné, jako kdyZ chce napiiklad trénovat nemocny. Potom by ho mél
trenér upozornit na skutecnost, ze se nemoc pravdépodobné zhorsi, kdyz bude v tréninku

pokracovat.

2. Schopnost vychovavat samostatné a sebevédomé zavodniky:

Motivace je nejvétsi, kdyz miize jedinec ovlivnit tréninkovy proces. Jednim z cila je, aby

sportovec mél silny osobni vztah K vlastnimu rozvoji. Pouze sportovec sam ma predpoklady
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k tomu, aby poznal své télo a sviyj stav na 100 %. Je proto dilezité, aby béZci na lyzich méli
moznost Cinit vlastni rozhodnuti a vystupovat samostatné. Zavodnici by méli mit jasnou
predstavu o skuteéném stavu, o tom, co je v poradku a také kde je jeSté tieba zapracovat.
Sportovec, ktery vi, jaka je jeho technika, vytrvalostni kapacita a psychika, co ma od tréninku
ocekavat a jaké jsou priority, aby dosahl svého stanoveného cile, je také schopny se spravné

rozhodnout.

3. Organizovani kvalitniho tréninku:

Trenériiv hlavni kol je zvySovat kvalitu aktivity pomoci dobrého planovani, organizovani a
pribézného hodnoceni. U déti a mladeze chdpeme pod tréninkovou kvalitou trénink plny
vysoké a cilené aktivity. V juniorském a seniorském veéku probihd mnozstvi tréninku bez
ucasti trenéra, a trenériv nejdulezitéjsi ukol je motivovat zavodniky, aby provadéli trénink

kvalitn€ a soustfedéné.
Nékolik zakladnich pravidel pro zpétnou vazbu béhem tréninku techniky:

o Hodnoceni ma posilit dobrd technicka feseni. Vyhnéte se pfiliSnému pfemysleni a
reflexi béhem tréninku, to brzdi provedeni.

o Hodnot'te pouze n¢kolik mélo véci a pouze ty, které jsou hlavnim z4jmem sportovce.

o Bud'te specificti a konkrétni, kdyz hodnotite.

o Budte konstruktivni a navrhujte feSeni. Zam¢ite pozornost na to, s ¢im je sportovec
schopny néco udélat.

o Hodnot'te okamZité.

o Pamatujte, Ze také vase télo ,,mluvi‘ — davejte si pozor na fec téla.

o Opakujte, opakujte a zase opakujte.

o Na konci dobrého tréninku techniky zadejte sportovci jasné pracovni ukoly pro

nasledujici obdobi.
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Rozvijeni dobrého tréninkového prostiredi pro mladé sportovce

Aby vznikly dobré podminky pro rozvoj, musi trenéfi a vedouci rozvinout silnou motivujici
atmosféru mezi trenéry, sportovci a dal§imi ¢leny tymu. Prioritami jsou duavéra, respekt,

otevienost a loajalita.

Vysledkem tohoto procesu by méla byt lepsi znalost ¢lent skupiny navzajem i znalost sama
sebe. Bylo zjisténo, ze silné tréninkové skupiny v bézeckém lyZzovani se cilené soustiedi na
vytvaieni motivujiciho prostredi zaméreného na rozvoj. To znamena, ze ¢lenové tymu piesné
veédi, co je tieba k dosazeni Gspéchu a jsou zaméfeni na kontinualni rozvoj téchto kapacit. V
uspésném prostiedi je presné dano, jaké jsou pozadavky a jak je tfeba trénovat, aby bylo
dosazeno pokroku a uspokojeni. Uvédoméla skupina hleda moznosti rozvoje a vzdélava cely
kolektiv. To by mélo probihat jako vyména informaci venku na lyzich, na formalnich i
neformalnich setkanich oddilovych kolegi, trenérii, vedoucich tymu nebo rodict. Je dilezité

vytvorit dobré zazemi, aby toto Sifeni zkuSenosti vV tymu probihalo.

Zavodnici s potrebnymi znalostmi mohou nést zodpovédnost za vlastni rozvoj, délat spravna

rozhodnuti ve spravny cas a povazujeme j€ pProto za tréninkove inteligentni.

Pro vyuziti maximalniho potencidlu je nutné zachovat kontinuitu v tréninkovém procesu a
dlouhodobou perspektivu rozvoje. Je dllezité vytvaret pevné ramce tréninkového procesu,

kde se mohou sportovci obratit na n€kolik mélo osob, které vytvaii kontinuitu pii béZné praci.

Pokud je zdavodnik soucasti vice tréninkovych prostiedi, melo by byt jasné dohodnuto, kdo
nese hlavni zodpovédnost za jeho rozvoj. Tréninkem by se méla tihnout cervend nit, aby se
sportovec mohl na své priority soustredit dlouhodobe. Je zvlaste dilezité, aby se vSe ujasnilo
pri zmeéné tymu nebo trenéra, ke které casto dochdzi v juniorském véku. Znalosti 0
zavodnikoveé predchozim tréninku, jeho silnych a slabych stranKach je diilezité predat.

V kazdém klubu nebo kraji by mél existovat systém pro vyménu informaci tohoto typu.

Béh na lyzich je sport, ktery se neustdle méni. Uspésné tréninkové skupiny jsou piizplisobivé
a inovativni. Skupina musi motivovat zavodnika, aby prekondval své zazité limity. Je tieba
hledat nové moznosti pro rozvoj vykonnosti, ale zaroven se musi ve skupiné ukotvit kritéria

uspéchu, kterd jiz existuji.
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Pozadované prostiedi

Skupina by méla fungovat na zaklad¢ zakladnich myslenek sportu. témito myslenkami jsou

pro jednotlivce i pro skupinu:

radost ze zdokonalovani se,
spolecensky aspekt — rozvijeni se v kolektivu,
zdravi diky vyvazenému zivotnimu stylu,

upfimnost na zédklad¢ moralnich postoj.

Usp&sné tréninkové skupiny v b&hu na lyzich jsou zaméfeny na rozvijeni nasledujicich

aspektt:

Znalosti

V GspéSném prostiedi je presné dano, jaké jsou pozadavky a jak je tfeba v daném véku
trénovat, aby bylo dosazeno pokroku a uspokojeni. Uvédomély kolektiv hleda
moznosti rozvoje a vzdelava celou skupinu. Takové vzdélavani by mélo probihat jako
vyména informaci venku na lyZich, na formalnich 1 neformalnich setkanich
oddilovych kolegt, trenérti, vedoucich tymi nebo rodict.

Je dilezité vytvorit dobré zazemi, aby toto Sitfeni zkusenosti v tymu probihalo.
Zavodnici s potirebnymi znalostmi mohou nést zodpovédnost za viastni rozvoj, délat

spravna rozhodnuti ve spravny c¢as a povazujeme je proto za tréninkové inteligentni.

Kontinuita

Pro vyuZiti maximalniho potencidlu je nutné zachovat kontinuitu v tréninkovém
procesu a dlouhodobou perspektivu rozvoje.

Je dilezité vytvaret pevné ramce tréninkového procesu, kde se mohou sportovci
obratit na n€ékolik malo osob, které vytvaii kontinuitu pii bézné praci.

Nelepsi zavodnici v seniorské kategorii byli ¢asto v pribéhu velké Casti své kariéry
Vv uzkém kontaktu s trenérem nebo néjakou jinou blizkou osobu.

Cileny a uvédomély trénink je nezbytny a nelze pieskocit zadny stupen rozvoje.
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Kreativita

Béh na lyzich je sport, ktery se neustale méni. Uspd$né tréninkové skupiny jsou
prizptisobivé a inovativni. Aby se sportovec dostal dal, musi ptfekonavat své vlastni
hranice, jak fyzické, tak technické. Dobrym bézcim proto neuskodi trocha
kontrolovaného experimentovani a ,,blaznivych* pokusu.

Musime zjistovat, jaké jsou moznosti rozvoje vykonnosti, ale zaroven se musime

drzet kritérii tspéchu, kterd jiz byla stanovena.

Komunikace

Potvrdilo se, ze pro Gspéch lyzaiské skupiny je zdsadni dobra spoluprace mezi trenéry,
organiza¢nim tymem a sportovci. Diky ni jsou ¢lenové tymu na jedné viné a mohou
jesté 1épe pracovat na dosazeni stanovenych ciltl.

Dobra komunikace mezi trenérem a sportovcem je nutna, aby bylo mozné podavat
dobré vykony.

Aby byla komunikace uspés$na, je tieba, aby skupina nebyla pfili§ velka, aby spolu jeji
¢lenové travili dostatek ¢asu a aby méla jasné definovana ,,pravidla hry* a prostor pro

upiimné vzajemna hodnoceni.
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Stupné rozvoje v béhu na lyzich

Nasledujici tabulka shrnuje postupny rozvoj zakladnich schopnosti sportovce od détstvi po
vrcholovou uroven. Pozadavky pfechdzi od v§eobecnych k ¢im dal vétsi specializaci. Vice
informaci lze nalézt na ,,NSF Utviklingstrappa i Langrenn* (www.skiforbundet.no).

Déti do 12 let

| 13— 14 let

| 15— 16 let

| Juniofi (17-20let) | Seniofi

PoZadovana fyzicka zdatnost

Zvlada souvislou,
ruznorodou
tréninkovou aktivitu
e alespon hodinu
(u desetiletych)
e alespon dvé
hodiny (u
dvanactiletych).

Sttida nizkou a
vysokou intenzitu,
pomalé i rychlé
tempo, méni zpisob
pohybu.

Zvlada 2-3hodinové
vylety pésky nebo
na lyzich.

Zvlada souvislou
vytrvalostni aktivitu
V nizké az stfedni
intenzité v béhu
nebo na lyzich

s dobrou technikou
po dobu 1,5 az 2
hodiny.

Zvlada absolvovat
zavodni aktivitu ve
vysok¢ intenzité
alespoii 20 minut.

Zakladni
schopnosti:
Zvlada provést
zakladni cviceni

Vytrvalost:

Zvlada souvislou
vytrvalostni aktivitu
V nizké az stfedni
intenzité v béhu
nebo na lyzich

s dobrou technikou
po dobu 2 az 2,5
hodin.

Zvlada absolvovat
zavodni aktivitu ve
vysoké intenzité
alespoit 30 minut.

Zakladni
schopnosti:
Zvlada provést

Vytrvalost:

Zvlada souvislou
vytrvalostni aktivitu
V nizké az stiedni
intenzité v béhu, na
lyzich nebo na
koleckovych lyzich
s dobrou technikou
déle nez 3 hodiny.

Zvlada absolvovat
zavodni aktivitu ve
vysoké intenzité
alespoil 45 minut.

3000 m:
Juniorky: 10.45
Juniofi: 9.30

Vysoka aerobni
vytrvalostni
kapacita:

e VO,max nad
6.5a451u
muzl a zZen

e vysoké vyuziti
energie a
pracovni
ekonomie na
lyzich
Vv zavodni
rychlosti.

Dobré zrychleni a
sprint.

Schopnost vydat ze

spra’wné a zakladni cviceni sebe béhem zavodu
opakovang. spravn€ a Zakladni maximum.
opakovang. schopnosti:
Rychlost: Dale rozviji Schopnost podat
Zvlada zrychleni a Rychlost: zékladni schopnosti. | maximalni vykon
sprint ve vSech Zvlada zrychleni a pii dillezitych
technikach na lyzich | sprint ve vSech Rychlost: zavodech.
i pti béhu. technikach na lyzich | Zvlada zrychleni a
i na koleckovych sprint ve v§ech
lyzich. technikach na
lyzich, na
koleckovych lyzich
i pii tnave.
PoZadované technické a taktické dovednosti
Uci se zakladni Rozviji zakladni Rozviji zakladni Udrzuje zakladni Optimalizuje
schopnosti na schopnosti na schopnosti na schopnosti na individualni
lyzich: lyzich. lyzich. lyzich. technické
e rovnovahu, schopnosti na lyzich
rytmus, Zvlada zvolit Pracuje na Ma jasné pracovni | ve viech
piendleni vahy, | techniku zékladnich ukolech | Ukoly v riiznych technikach.
e ovladani lyzi, odpovidajici pro dobrou technikach a je
e odslapy, skoky, | danému profilu a techniku: zakladni schopny/a trénovat | Bghem vsech
zastaveni, rychlosti. postaveni, prenageni | techniku trénink trénuje
otodeni, vahy, piepad, samostatné. techniku.
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Déti do 12 let

13- 14 let

15— 16 let

JunioFi (17-20let)

Seniori

e zvysuje rychlost
pii provadéni

Rozviji cit pro
rytmus a skluz.

uvolnéna ramena
atd.

Dale rozviji cit pro

.Instinktivné* hleda
nejlepsi fesendi.

téchto prvkd. nacasovani odrazu,
Uc¢i se lyzatskou Rozviji cit pro silu a | silu a uvolnéni Je schopny/a vybrat
Trénink na chuizi a skoky bez uvolnéni pii Vv riznych si spravnou techniku
kole¢kovych lyzich | holi. riznych technikdch | technikach a ptizpusobit ji
se v tomto véku »razeni®). »razeni). Zvlada profilu.
nedoporucuje. ,jet na lehky a tézky
Provadi viechny prevod®. Ma fyzické a
techniky na ob¢ motorické
strany. Technika je spravna | ptedpoklady pro to,
ve vSech aby udrzel/a
Ma dobrou techniku | rychlostech a pfi techniku po celou
pii nizké i vysoké unave. dobu zavodu.
rychlosti.
Uc¢i se zavodit Dobr¢ taktické
Provadi technicky takticky jak pii schopnosti v
spravné lyzafskou intervalovém, tak ,,baliku®.
chizi, skoky bez pii hromadném
holi i s holemi. startu.
Védomosti, hodnoty, pristup
Zakladni hodnoty Zakladni hodnoty Zakladni hodnoty Zakladni hodnoty Zakladni hodnoty
sportu. sportu. sportu. sportu. sportu.
Velké nasazeni. Velké nasazeni. Chape zakladni U¢i se zit jako Zije jako ,,nonstop

Snazi se 0
maximum v ramci
svych moznosti.

UCi se snaset i
nepiijemné fyzické

pocity.

Respekt, uptimnost,
fair play.

Dochvilnost.

Chape pravidla
zavodu.

Rozviji chut tvrde
pracovat a
zmacknout se.

Snasi i nepiijemné
fyzické pocity.

Respekt, upiimnost,

fair play.

Dochvilnost a
schopnost
vstfebavat nové
informace.

UC¢i se vyhravat i
prohravat.

zakonitosti tréninku.

U¢i se komunikovat
o tréninku

S trenérem a
ostatnimi sportovci.

Ovlada ,,pravidla
hry* ve skupiné.

vrcholovy
sportovec.

Vytvaii vlastni
tréninkovou napli.

Zna své optimalni
stravovani pred
zavodem a ma
dobré navyky
regenerace.

Ma realistickou
predstavu o situaci a
schopnost hodnotit
sam/sama sebe.

Ucastni se vytvafeni
»pravidel hry*.

Je vzorem pro dalsi
sportovce,
predevsim pro
mladsi zdvodniky ve
svém okoli.

sportovec.

Piebira
zodpovédnost za
vlastni rozvoj, tzn.
planuje, organizuje
a hodnoti trénink na
svétoveé urovni.

Je schopny se
samostatné
rozhodovat.

Je dobrym vzorem.
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Déti do 12 let 13— 14 let 15— 16 let Juniof¥i (17-20let) | Seniofi
Fyzicky trénink
Kazdodenni Kazdodenni »Lyzafsky trénink® | Vybira si beh na Ma béh na lyzich
vSestrannd aktivita. | vSestrannd aktivita | po cely rok. lyzich jako hlavni jako povolani.
pokracuje. sport.
Trénink na lyzich Bé&h na lyzich 750-900 hodin
po celou zimu. »Lyzatsky trénink® | mize/mél by Navyseni ze 450 tréninku rocné:
srpen — kombinovat s jinymi | hodin na 650 h e cCca85%
,Lyzai'sky trénink* | biezen/duben. sporty. ro¢né v prabéhu tréninku je
fjen/list. — VSestranna aktivita juniorské kategorie. vytrvalostni
biezen/duben. po zbytek roku. 5-7 cilenych e variace trénink,
VSsestranna aktivita tréninkt tydné, tzn. s ohledem na e 100-120
po zbytek roku. Ucast ve vice tréninky rtizné vychozi tréninkovych
sportech. S tréninkovym urovne, jednotek ro¢né je
Ucast ve vice cilem. e 0zV0j ve vysoké
sportech. Organizovany e Jeden dlouhy béh vykonnosti by intenzité (zona 3-
trénink 3-4 krat tydné 1,5-2 m¢él odpovidat 5).
Organizovany tydné po vétsinu hodiny trénin_lfovému e cca 500
trénink 2-3 krat roku. e 2-3 tréninky rozvojl, tréninkovych
tydné po vétSinu tydné by mély e 100-120 tréninki hodin je specialni
roku. Vytrvalost: 1 béh obsahovat stfedni s intenzitou 3-5 forma pohybu

Veskery
organizovany
trénink obsahuje
aktivitu ve vysoké
intenzité a rychlosti.

Zvysovani objemu
S rostoucim vékem.
Pouze hry na lyzich
do 10 let, pak
postupné zavadéni
instrukci.

Zakladni dovednosti
na lyzich i na suchu
ziskava v ramci hry.

tydné 1-1.5 hodiny.

Systematické
vyuziti
intervalovych
tréninkd kazdy
tyden.

Rychlost:
kazdodenni nacvik.

Sila: obecna,

S uzitim vlastni
vahy. 1 az 2 krat
tydné.

Motivovat k vice
individudlnim
tréninkim béhem
tydne.

Jeden den
tréninkového volna
tydné.

az vysokou
intenzitu.

Rychlost:
kazdodenni nacvik.

Sila: 2x 30 min
tydné obecna a
specialni s uzitim
vahy vlastniho t¢la.

Zacina se
systematickym
testovanim v ramci
vekové skupiny.

(10-15 %
celkovych
tréninkovych
hodin), spise
kratsi useky.

Rychlost: Nacvik
minimalné 2-3 krat
tydné.

Sila: 2x 45 min
tydné.

Rozumna
kombinace
naro¢ného
posilovani a
stabiliza¢nich
cviceni.

Vseobecny trénink
v 1été, narustajici
specificky trénink
smérem k sezoné.

U¢i se cilené fizeni
intenzit.

Testy 25 krat
rocneé:

(lyze, kol. lyze,
lyzatska chtze,/
béh s holemi),

e trénink ve vysoke
nadmoiské vysce.

Systematicky rozvoj
silovych,
rychlostnich a
sprinterskych
schopnosti:
o 24 tren.
jednotky
S nacvikem
rychlosti tydné.
o 1-3krat
posilovani tydné.

Zajistuje kvalitu
tréninkového
procesu pomoci
testd.
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Déti do 12 let

13- 14 let

15— 16 let

JunioFi (17-20let)

Seniori

- odbéry krve,
-standardizované
testové tréninky.

Trénink techniky a taktiky

Na lyzich situacn¢ a
ukoloveé podminéné
uceni.

Motivovat k ¢asté a
raznorodé aktivite.

Vybrat a ptizptsobit
terén, ktery
motivuje a vyZaduje
zakladni technické
dovednosti.

Na lyzich situacné a
ukolové podminéné
uceni, vice
specifickych ukolt s
technickymi naroky.

Postupné vice
,.instrukci®.

Vyuzivat védomé
profil (imitace,
lyzatska chtize).

Ptevazuje trénink na
zaklad¢ zadanych
ukoll a instrukei.

Dostava ,,domaci
ukoly®, tzn. pracuje
na ukolech
samostatng.

Technicko-takticky
trénink (zvol
spravnou techniku,
»prevod®, ,jed na

Veskery pohyb by
m¢el byt védome
zaméfeny na
techniku.

M4 jasné
definované ukoly,
na kterych
systematicky
pracuje.

Vybira terén na
trénink techniky,

Veskery trénink ma
jasn¢ definovany
technicky zameér

S konkrétnim cilem
v kazdé tréninkové
jednotce.

,Design® dobrych
tréninkd, pii kterych
je kladen ddraz na

vvvvvv

pracovni tkoly.

Jednoduché a Na kole¢kovych tézky prevod®, trénuje to, v ¢em se | Pracovni tkoly jsou
konkrétni ukoly, lyZich zacit ,»zvol t€Z§1 techniku, | musi zlepSit. individudlné
které déti plni s tréninkem abys citil/a skluz,” | Vyzyva sam sebe. stanovené pro
b&hem aktivity. techniky (spise atd.) kazdého sportovce.
skate, zaklady). Trénuje a zvlada
Vyuzivat védome vSechny typy Sportovec si dobte
Trénuje sjezdy a profil (imitace, podminek. Ovlada | uvédomuje vlastni
odslapy. lyzatska chlize vsechny varianty technické postupy
s holemi i bez nich, | techniky. pri tréninku.
obecny trénink).
Techniku je tieba Pfi provadéni
Trénink na zvladat v nizké i tréninku se soustiedi
koleCkovych lyzich | vysoké intenzité, a | na vysokou kvalitu
se stava zakladni pfi unavé. techniky.
soucasti tréninku.
Hodné tréninku na
(koleckovych)
lyzich bez holi.
Trénink na
kolec¢kovych lyzich
napodobuje také
zavodni ¢innost.
Organizace / provedeni
Co nejvice pohybu. | Zasadni je hodné Cilena aktivita, Vsechny tréninkové | Myslenka

Co nejméné ,,feci®,
nenechte déti cekat
ve fronté.

Jednoducha
organizace.

Stejny pomér
klasiky a brusleni.

pohybu.

Stejny pomer
klasiky a brusleni.

Trénink déleny do
intenzit (pomalu,
stiedné a rychle).

ktera je motivacni
pro ty nejlepsi a
zaroven neodradi
slabsi.

Stejny pomér
klasiky a brusleni.

Trénink déleny do

jednotky jsou dobie
naplanované
predem.

Ujasnéte
zavodnikovi, co je
zamérem tréninku:
Co, jak a proc¢?

celkového nasazeni
pfi organizovani
tréninku: fyzické,
technické a mentalni
aspekty se trénuji
soucasng.

Dobry ,,design®
tréninkovych
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Déti do 12 let 13— 14 let 15— 16 let Juniof¥i (17-20let) | Seniofi
Stiidani tradi¢niho intenzit (pomalu, Sportovci musi jednotek (vybér
Vytvéiejte situace, tréninku a her. stftedn€ a rychle). nastoupit na trénink | délky, profilu,
které zvladaji Trénink vSech ptipraveni. formy pohybu a
viechny déti. aspektil Vétsinou tradi¢ni pracovnich ukold).
vyuzitelnych pii trénink, ale nékteré | Pouziti celé stupnice
Pouzivejte riizné zavodg. hravé momenty je intenzit. Musi byt zajisténa
hry, rizna cvideni, tfeba zachovat. kvalita provedeni.
stfidani stanovist, Zavadéni Naudte sportovce,
okruhy a Stafety. vytrvalostnich a Hodnotte specifické | co je kvalitné
intervalovych aspekty techniky a | provedeny trénink.
Poradejte setkani tréninka. kvalitu provedeni.
s rodinami a
piedstavte jim Hodnot'te zakladni

pozitiva sportovani
Vv ptirode.

principy techniky a
také nasazeni béhem
tréninku.

Role trenéra

Vzdélani T1 -T2

Trenér podnécuje
déti k aktivite.

Vénuje se vSem
détem.

Vytvaii motivaéni
prostredi.

Prosazuje zakladni
myslenky sportu.

Zahrnuje déti do
rozhodovani.

Vzdélani T2 - T3

Trenér se snazi o
rozvoj déti a vytvari
zazemi.

Sestavuje ramcovy
tréninkovy plan.

Individualng
hodnoti svéfence.

Vysvétlyje cil
tréninku.

Komunikuje
s rodici.

Vzdélani: T3

Vysvétluje jak a
pro¢ bude probihat
trénink.

UCi sverence, ze
nesou sami
zodpovédnost za
svij trénink.

Vytvaii tréninkovy
plan spole¢né se
zavodniky.

Komunikuje
s rodici.

Vzdélani: T3 — T4

Vychovava
vrcholové sportovce
podle danych
pozadavkd.

Postupné se stava
rovnocennym
partnerem pro
rozhovor.

Dohlizi na kvalitni
provedeni tréninku.

Rozviji se sam jako
trenér.

Komunikuje
S dal§imi trenéry,
klubem, skolou.

Vzdélani: Trenér
vrcholového sportu.

Poradce a partner
pti planovani
tréninku.

Ptispiva k vyssi
kvalité béZzného
tréninku.

Optimalizuje
podminky okolo
zavodu.

Role rodiéu

Berou déti na
vylety, tréninky a
zavody v blizkém
okoli.

Dohlizi, aby mélo
dit¢ odpovidajici
obleceni a vybaveni
(viz nize).

Podporuji dite, aniz
by byli pfehnané

Berou déti na
vylety, vhodné jsou
1 nékolikadenni

tury.

Pomahaji

S mazanim,
cestovanim na
trénink a zavody,

s vedenim tréninku i
pii oddilovych
spolecenskych

Dohlizi, aby
celkové zatizeni
nebylo pfilis vysoké
(vice sportt, Skola
atd.).

Pomahaji

S mazanim,
cestovanim na
trénink a zavody,

s vedenim tréninku i
pti oddilovych

Jsou oporou -
kladou kritické
otazky.

Povzbuzuji rozvoj
sebedivéry a
samostatnosti.

Jsou soucasti
podptrného tymu
pfi zavodech.

Jsou oporou.

Kladou kritické
otazky.
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Déti do 12 let 13— 14 let 15— 16 let Juniof¥i (17-20let) | Seniofi
ambiciozni. akcich. spolecenskych Ucastni se
akcich. oddilovych aktivit.

Informuji se a
respektuji Stupne
rozvoje.

Prosazuji zakladni
myslenky sportu.

Jsou v kontaktu
s rodici ostatnich
déti.

Dohlizi na spravné
navyky déti, spanek,
stravu atd.

Informuji se a
respektuji Stupné
rozvoje.

Soustfedi se na
pokroky a ne na

Dohlizi na spravné
navyky déti, spanek,
stravu atd.

Informuji se a
respektuji Stupné
rozvoje.

Soustiedi se na

vysledky. pokroky a ne na
vysledky.
Jsou v kontaktu
s rodici ostatnich
déti.
Zavody

Mistni zavody.

Vsechny zavody by
mély obsahovat
hravé momenty,
které jsou vyzvou.
Razné formy
zavod.

V priméru
maximalné jeden
lyzatsky zavod
tydné. V pruméru
by kazdy druhy
vikend mél byt bez
zavodu.

Utast na zavodech
Vv jinych sportech.

Mistni zavody a
regionalni piebory
jsou prioritou.

Zavodnici maji
hlavni cil sezony.

8-12 lyzatskych
zavodi rocné plus
nékolik Stafet.

Nasazeni do Stafet
podle zebticku jen
zavodg, jinak
vyrovnané tymy.

Zavodnik by mé¢l
mit né€kolik volnych
vikendii béhem
sezony.

Je dualezité dale se
soustiedit na mistni
zavody.

Ucast na
celostatnich
zavodech.

Celkem 15-30
zavodu za rok
véetné€ letnich
zavodu a testu.

Utast na zavodech
vSech délek a
v obou stylech.

U¢i se pfipravovat
se na zavod,
zapracovat se,
testovat lyZe atd.

Zavodnik by mé¢l
mit né€kolik volnych
vikendit behem
sezony.

Ucastni se poharu a
juniorského
narodniho
mistrovstvi.

Ma dobry plan
zavodi a rozliSuje
mezi dilezitymi a
mén¢ dilezitymi
zavody.

Celkem 25-40
zavodid ro¢né véetné
letnich zavoda a
testa.

Ma dobré zavodni
navyky.

Uc¢i se zamyslet se
nad trati a
pripravuje takticky
plan zavodu.

U¢i se vystupniovat
formu nékolikrat za
rok.

Dobré navyky
zapracovani a

vyjeti.

Je mozné v sezoné

MS, OH a Svétovy
pohar jsou hlavnimi
cily.

Narodni zavody
jsou dulezitou
soucasti zavérecné
tréninkové ptipravy.

Trénink sméfuje

k nejdalezitéjsim
zavodiim sezony.

Celkové 35-50
zavodu ro¢n€ véetné
letnich zavoda a
testu.
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zafadit tréninkové
obdobi bez zavodu.
Ucastni se letnich
zavodi.
Vybaveni
Jeden par lyzi, bot a | Dva pary zavodnich | Vhodné jsou celkem | V pribéhu juniorské | Pro tspéch v béhu
holi do 10 let. lyzi, pfipadné jeden | Ctyfi pary lyzi, jeden | kategorie buduje na lyzich ma
par tréninkovych zavodni a jeden vlastni ,,vozovy vybaveni zésadni

Jeden par lyzi na
kazdy styl do 12 let.

Pouze bézné levné
vosky a parafiny.

Vhodné obleceni na
trénink a aktivitu na
lyzich.

lyzi, jedny kombi-

boty a dva pary holi.

Pouze bézné levné
vosky a parafiny.

tréninkovy par na
kazdy styl.

Koleckové lyze na
klasiku a brusleni s
,,normalnimi
kolecky.

park® — lyze pro
vSechny typy
sn¢hovych
podminek. Ma ale
rozumny pocet lyzi
(méné nez 10 parad).

Rozviji schopnost
citit, co jsou dobré
lyze a uci se
testovat.

vyznam.

Zavodnici musi
vénovat dostatek
Casu testovani
vybaveni a
komunikaci se
servismany a
vyrobci vybaveni.

Metodicka komise UBD SL CR, prosinec 2012.

Pteklad z norského originalu: Sona Tolarova
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