02. Trond Nystad: Némecky tréninkovy systém

Némecti lyzafi jsou velmi rychli. Tobias Angerer vyhral letosni Svétovy pohar, Axel
Teichmann ziskal tento pohar v loniském a Rene Sommerfeldt v piedloiiském roce.
Nemocnost lyzatii pred mistrovstvim svéta zabranila pronikavéjsim vysledkiim na MS 2005 a
ZOH 2006.

Hlavni trenér tymu USA Trond Nystad piindSi sviij pohled na némecky tréninkovy
systém. Zde jsou jeho postichy:

Némecko doséhlo v poslednich letech vyraznéj$ich uspécht v béhu na lyzich. Lyzafi bézci
jako René Sommerfeldt, Axel Teichmann, Tobias Angerer, Jens Filbricht, Claudia Kuenzel,
Viola Bauer a Evi Sachenbacher patfili za posledni 4 1éta mezi nejlepsi na svéte. Jak trénuji
Némci, Ze jsou tak dobfi?

Predtim nez padla berlinska zed’ v roce 1989, zaznamenali Némci nckteré uspéchy v
lyzovani, ale ne takové jako dnes. Tehdy se moc diskutovalo o tom, zda by se v ptipravé méli
vyuzivat federdlni védecké zdroje (ptedevSim z byvalé NDR) pro béh na lyzich. Konecné
rozhodnuti bylo pokra¢ovat v tomto proudu a vybudovat narodni tym na svétové urovni. Na
realizaci tohoto tkolu byl dostate¢né dlouhy termin a optimalni program, ktery organizoval a
vedl Jochen Behle, (byvaly vynikajici némecky lyzar).

Nékolik lidi se mé ptalo, pro¢ jsou Némci tak dobii. V Némecku je pomé&rné malo lyZait,
nevelka tradice a malo mist, kde maji stabilni sné¢hové lyzatské podminky.

Je n€kolik pficin, pro€ jsou tak dobfi:

1. Dobfe organizovana tréninkova stiediska.
2. Extrémné dobry vyvojovy systém.

3. Dobfte vyskoleni trenéfi.

4. Velmi tvrdy trénink.

V této kapitole chci poukédzat na vycvikové komponenty. Piedtim nez dojdeme na
specifické Cinitele je dulezité poukazat na to, ze Némci zacinaji s relativné tvrdym a
soustfedénym tréninkem jiz v mladém véku. Mladi lyzafti ve véku 13 - 14 let jsou zapojeni do
tréninkovych skupin, ve kterych provadéji trénink v délce 1 az 2 hodiny denné. Tyto lyzafi
jsou vystaveni riznorodosti vycvikovych metod, ale hlavni diraz je kladen na ptibuzné
¢innosti (prostiedky) smérem k béhu na lyzich. Hlavnimi pohybovymi aktivitami jsou
koleckové brusle, koleckové lyZe na draze, lyZatska chiize s holemi, b¢h s hilkami (poskoky),
béh a rozvoj sily. LyZafi jsou na zakladé v€ku a adekvatni vykonnosti zafazovani k vyspélejsi
vycvikové skupiné a zvétSuji objem a kvalitu tréninku.

Némci trénuji tvrdé a hodné. V dalsSim vybéru jsou pouze lyzafi, ktefi zvladnou objem a
intenzitu zatiZzeni. Zustanou pouze ti, kteti pteZiji diky jejich talentu, schopnosti a ochoté
trénovat. Nékdo muize cynicky fict, Ze systém je konstruovan jenom na produkei vitézl a
redukci bézcu nizsi vykonnostni Grovné. Ti, ktefi nemohli zvladnout tréninkové zatizeni, by
se pravdépodobné stali lep$imi, kdyby trénovali min nebo mén¢ tvrdé€, ale mentalita sportovci
je takova, Ze jestlize nemohou zvladnout trénink v daném stadiu pfipravy, uz by se nikdy
nedostali mezi nejlepsi na svéte.

Pro 20 let starého lyzafe je bézné trénovat kolem 600 - 700 hodin. V pribéhu dalsich let
tréninkové ¢innosti postupné zvysuji kazdym rokem objem tréninku az na troven kolem 1000
hodin (Zeny 700 - 900, muzi 800 - 1000). Vycvikovy rok zacina 1. kvétna, obecné absolvuji 2
- 3 tréninky denné a asi 20 - 25 hodin tydné az do zacatkd sezony. Némci pocitaji zatéz v
kilometrech a nejsou zaméteni na hodiny. V evidenci tréninku to nevadi, protoZze drtivou
vétSinu svého tréninku absolvuji jenom na vytyCenych a zmétenych (standardnich) trasach.



Je tézké stanovit pfesné, jaky némecky vycvikovy model vlastné je, kdyz 3 ritizna
tréninkova stfediska maji zcela riizné vycvikové filozofie. Nicméné maji n€kolik spolecnich
kritérii, napf.:

Stupnice intenzity:

KB - velmi lehky trénink pouzivany jako zotaveni nebo aktivni odpocinek. Ten se moc
nevyuziva.

SB - snadny trénink, ekvivalent k nasi intenzité¢ L1., jde o dlouhé bézecké tréninky (s nebo
bez holi), lyzovani a cyklistiku.

EB - toto pasmo je jako nase L3. Tato intenzita se trénuje na trovni ANP nebo kolem prahu.
Némci délaji vétsSinu intenzity v specifickych rezimech. Ptiklady z tohoto druhu tréninku
jsou: 60 minut rovhomérny b&h, nebo 4x2.5km (na okruhu) poskoky, nebo 5km, 10km,
15km KL, nebo 4x3km (okruh) béh. Tento druh intenzity se normalné¢ déla 2 - 3x za
tyden.

EB - SILA.

Tato intenzita je pasmu naseho L3, ale s diirazem na rozvoj silové tirovné. EB SILA se
muze realizovat jako béh na lyzich, na KL bez holi, déle ve formé& soupaze na rovném, nebo
v kopcovitém terénu, soupaze jednodobou (s odrazem) na plochém nebo kopcovitém terénu.
Priklad: 2km soupaz, 2km odpichy holemi stfidave, 2km soupaz jednodoby (s odrazem),
4km soupaz, 2km odpichy holemi stiidavé, 4km stéidavé soupaz a soupaz jednodoby. Mezi
kazdou sérii voln¢ lyzuji laz 2km. Soustfed’uji se hlavné na rozvoj sily. Toto délaji
primérné 1x hodinu tydné, ale nékdy téz 3x tydné.

GB - V této intenzité je to ten nejtvrdsi trénink. Mzeme ho porovnat s tirovni nasi (USA)
intenzity 4. a 5. Tento druh intenzity se realizuje na pocatku zati. V tydnu se intenzita na
urovni GB realizuje 1 — 2x v kombinaci s EB a EB - silovou intenzitou.

Obecné Némci trénuji hodné EB a EB - SILU. Maji n&které tréninky, které jsou leh&iho
charakteru, nemaji vSak obavy z Cetnosti intenzivni zatéze i nckolika dni v tydnu. V
periodach délaji 4 aZ 5 tvrdSich jednotek tydné. Mentalita je takova - musi§ jit nebo béZet
rychle, kdyz se chce$ stat rychlym. M¢lo by byt nicméné poznamendno, ze maji malo
takovych tvrdych tréninkli, po kterych by se lyzafi slozili. VéE&tSinu tréninkl realizuji pod
urovni ANP, nebo kolem ni. Kombinuji téz né€kolik jednotek EB a EB - SILA. Ptiklad
jednoho cvigeni je: 2km EB, 2km EB - STLA pouze nohy, 2km EB, 2 km EB - SILA sttidavé
odpichy holemi, 5km EB a 2km EB - SILA soupaz. Po kazdém opakovani nasleduje asi 1 - 2
km volného jezdéni.

KL:

Némci lyZuji na KL hodné. V tydnu maji vétSinou 4 - 6 TJ (tréninkovych jednotek) na KL.
VétSina tréninkd na KL se provadi na koleckovych tratich, které byly profilem navrzené jako
zavodni traté. Tim si jiZz v tréninku zvykaji na nérocnost zdvodnich lyZatskych trati, se
kterymi se miZeme potkat jenom na zdvodech svétového poharu v zimé.

Trénink dolnich koncetin

Hodné tréninku absolvuji v béhu nebo v poskocich s holemi. Casto pouzivaji del§i behy v
kopcovitém terénu za spoluucasti rukou (IM). Intervaly casto délaji IM skoky na smycce,
ktera je podobna profilu bézeckych trati.

Cyklistika

Cyklistickych tréninku hodné vyuzivaji v kvétnu a cervnu . Postupné vSak podil cyklistiky
klesa.

Sila

K EB - SILE (méfena sila na kol. lyzich a lyzich). délaji navic téz méfenou silu na $ikmé
lavi¢ce - trenazéru a obecnou silu v posilovné. Trénink na trenazéru (vozik na Sikmé lavicce)




zahrnoval asi 1 hodinu konzistentn¢ tvrdého posilovani, nebo provozovaného jako zahiati HK
30 - 45 minut. N¢kteii némci délaji silovy trénink v posilovng, jini ne. Kladou diraz na brzké
posilovani s vyssi zatézi v 7 - 8 rychlych opakovanich. Zaméfuji se na rychly pfesun Cinky.
Po mési¢nim tréninku zaméfeného na "rychlostni" zdvihdni bfemene vénuji pozornost
hypertrofii svalstva: 8 - 12 x zvedanim biemene, které trva po dobu asi 2 mésict. Po tomto
pocatecnim obdobi vystavby svaloviny se zvySuje pocet opakovani nad 20. Po téchto
obdobich se znova vrati k budovani svalové hmoty s vys$i zatézi. Lyzafi, ktefi posiluji
V posilovng, rozvijeji silu timto zptisobem v pribéhu celé sezony.

Shrnuti

Hlavni rozdil mezi némeckym a americkym systémem je v tom, Ze Némci trénuji vic a
intenzivnéji, zvlasté ve véku 14 — 25 let. Jejich idea je, Ze kdyz se nékdo chce stat nejlepsim
na svété, musi byt schopen cvicit hodné. Za timto ucelem vytvareji u lyzait predpoklady na
zvladani intenzity a pozadavku na kvalitu pfipravy. Aby se mohli stat nejlepSimi na svéte,
pro vétsinu tréninkd, ten se podoba profilu zavodnich tratich. V téchto naro¢nych podminkach
jsou zvykly trénovat.



