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1 UVOD

Téma vyuziti fitness programii v kondi¢nim tréninku alpského lyZovani jsem si vybral
z n¢kolika divodi. Prvnim divodem je zdjem o zimni sporty, predev§im o sjezdové
lyzovani, kterému se aktivné vénuji od svych 4 let. Dalsim divodem je, ze jsem chtél
zpracovat problematiku, ktera je mi obsahové blizka a velmi mé zajima, jelikoz se dlouhou
dobu aktivn¢ vénuji vyuce sjezdového lyzovani jako instruktor a zaroven pracuji na
zkraceny uvazek jako osobni trenér ve fitness centru. Jak muZzeme pozorovat, dneSni
sportovni svét, a nejen ten vrcholového sportu, se ubira pravé smérem ,,fitness* a
,,wellness®. Pod pojmem ,,fitness* vétSinou chdpeme kondicni silovy trénink provozovany
ve fitness centrech. Ve skutecnosti se nejedna pouze o silovy trénink, ale o systém cvicent,
jehoz vysledkem je tvarovani postavy, zvySeni fyzické vykonnosti a redukci mnozstvi
podkozniho tuku, zahrnuje také aerobni trénink na specialnich trenazérech, protahovaci
cviceni a dal$i. V posledni dob¢ byva ,,fitness* ¢asto nahrazovan pojmem ,,wellness®, ktery
zahrnuje nejen fyzickou vykonnost, ale i dobrou psychickou kondici, pocit "Zivotni
pohody" a pozitivni prozitek pii pohybové aktivité (Osten, 2005).

Dalsi moji motivaci, pro¢ zpracovat toto téma, byla nedavnd ucCast na lyzaiském
tréninkovém kempu, za pritomnosti Ceské trenérské Spicky alpského lyzovani, kterou jsem
si vybojoval postupem z prvniho mista v zdvodé obiiho slalomu. Absolvovanim kempu
jsem ziskal velmi cenné zkuSenosti a zazitky v tom, jak vypada kondi¢ni trénink
profesionalnich alpskych lyzait. Pravé zde m¢é kondiéni trenér Ondieje Banka, Josef
Andrle, ptesvédcil o tom, jak je dulezita kondi¢ni piiprava tak narocného sportu jako je
praveé alpské lyZzovani. Vrcholovy sjezdaf na tom musi byt skvéle nejen fyzicky, ale také
psychicky, technicky a v neposledni fadé takticky. VSechny tyto oblasti lze rozvijet pouze
systematickym, dlouhodobym a kvalitnim tréninkem, kde fitness metody v kondi¢nim
tréninku maji své dilezité misto.

Nové¢ technologie a zmény, které se vztahuji ke konstrukci lyzi, vazani a bot ve vyrobé
lyzatského materidlu, délaji sjezdové lyZovani vice atraktivni pro divaky. Diky tomu lyZat
oblouku a vétSiho rozsahu pohybu v branach. Ve vysledku jsou na lyZafe kladeny vétsi
naroky hlavné na silu nohou a drZeni celého téla. Proto jednim ze zakladnich tréninka
v kondi¢ni ptipravé je silovy trénink, ktery ve fitness zaujima jedno z ptednich mist, stejné
jako trénink flexibility, koordinace a vytrvalosti, které ve fitness centrech 1ze zcela

plnohodnotné rozvijet.



2 SYNTEZA POZNATKU

2. 1 Obecna charakteristika sportovniho tréninku alpského lyZovani

Obecné lze sportovni trénink charakterizovat jako dlouhodoby systémové fizeny
proces piipravy sportovce, prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni vykonnosti ve
zvolené sportovni discipliné (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Piibramského, MarsSika a Jelena (1984) je sportovni trénink ve sjezdovych
disciplinach specializovany télovychovny proces, jehoz cilem je dosahovani nejvyssi
sportovni vykonnosti ve sjezdu, v obfim slalomu a ve slalomu. Soucasné se pecuje o
vSestranny a harmonicky rozvoj osobnosti lyzate. VSestrannost v tréninku sjezdaie je
zakladem riistu vykonnosti. Cim kvalitn&jsi je vSestranna pfiprava sjezdaie, tim vétsi jsou
moznosti pro rozvoj specialnich dovednosti a vlastnosti nezbytnych k dosazeni vrcholného
vykonu. Pouze na zdklad¢ specializované ptipravy, bez dokonalého rozvoje zakladnich
pohybovych schopnosti, nelze dosdhnout vysoké vykonnosti. Sportovni trénink je
V podstaté vyucovaci proces. Ma stranku vzdélavaci a vychovnou. Vzdélavaci stranku tvoti
osvojovani védomosti a dovednosti. Védomosti jsou napiiklad znalosti lyzatskych
pravidel, zakladi techniky jizdy a mazéani. Dovednosti se vypéstuji tréninkem a umoziuji
podavat odpovidajici sportovni vykon.

Zavodni lyzovani je komplexni druh sportu. Proto technicka, takticka, kondicni a
psychologicka ptiprava ma vice nebo méné velky vliv na sportovni vykonnost lyzate.
Sportovnim tréninkem je zvySovana fyzickd a psychicka vykonnost. V disledku
LHtrénovani‘‘ probihaji v téle pochody ptizptisobovani, které vedou k vétSi sportovni
vykonnosti. To znamend, ze organy a funkcéni systémy se nalad’uji na vyssi pozadavky
(princip superkompenzace) (Chevalier, 1998).

Z toho vyplyva, Ze cilem sportovniho tréninku je dosahovani individualné nejvyssi
sportovni vykonnosti a uspé&Snosti v soutézich, vtomto piipadé alpského lyZovani, na
zaklad¢ prestavby tkdni, systéml a organli sportovce. Riist sportovni vykonnosti je
V podstaté vysledek adaptace na planovité, systematické, déletrvajici tréninkové a soutézni
zatizeni (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Ukolem sportovniho tréninku je osvojovani techniky a taktiky ve sjezdové lyzovani na

zaklad€ osvojeni a rozvoje sportovnich dovednosti a pohybovych schopnosti. Osvojovani



je provazeno rozvojem télesnym, psychickym, socidlnim, rozvojem kondice a osobnosti
sjezdafe (Metodicka komise AD SLCR, 2007).
Z toho vyplyva, ze vysledkem sportovniho tréninku je v kone¢ném disledku

o rozvoj pohybovych schopnosti,

o osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti — sportovni techniky,

o rozvoj taktického jednani — vedeni sportovniho boje,

o osvojovani specifickych védomosti,

o formovani osobnostnich vlastnosti a schopnosti soutézit,

o rozvoj socidlniho chovani,

o sportovni vykon (Dovalil et al., 2002).

2. 1. 1 Sportovni vykon v alpském lyzovani

Pasobenim vlivu vrozenych dispozic, prostiedi a také zaméfené¢ho tréninku se
postupné vytvaieji predpoklady k provadéni riznych typu sportovnich ¢innosti (Dovalil et
al., 2002). Jedinym kritériem hodnoceni vykonnosti v alpském lyzovani je Cas, kterého
dosahne projetim bran v souladu s pravidly konkrétni discipliny. Alpské discipliny se
zkladaji ze slalomu, obiiho slalomu, super obiiho slalomu (Super ,,G*) a sjezdu.
Kombinaci sjezdu a slalomu vznika dal$i disciplina - superkombinace. Ve slalomu, obiim
slalomu a kombinaci se zavod jezdi na dv¢ kola, v super obfim slalomu a sjezdu se jezdi
pouze na jedno kolo. Kazda disciplina vyzaduje relativné jinou techniku jizdy, technické
vybaveni a také fyzickou a psychickou narocnost. Obecné se alpské discipliny zatazuji
mezi ¢innosti submaximalni intenzitou v ¢asovém rozmezi od 50 sekund (slalom) az 2

minut (sjezd) (Blahutova, 2002).

2. 1. 2 Planovani a cykly ve sportovnim tréninku

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvadéji, ze plan ptredstavuje stanoveni cilt a ukold
¢innosti, jakoZ 1 prostiedkll a zpisobil k jejich dosazeni. Planovanim utvafime strategii
fizeni tréninkového procesu, umoziuje nadm odidvodnéni obsahu tréninku, jeho
strukturu, stanoveni cild, tkold, metod, prostfedkil, parametra zatizeni i casové ¢lenéni

na urcita obdobi.
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Pro aktivniho lyzafe je jakykoli tréninkovy plan jednak nastrojem k dosazeni
vytéenych cili, a jednak je i samotnym tréninkovym postupem. Z aspektu casového obdobi
(trvajiciho v rozpéti od nékolika dnti, pfes mésice az po roky) rozeznavame

o plan perspektivni (dlouhodoby),

o plan rocni,

o plan operativni (mezocyklus — trvajici nékolik tydnit),

o plan tydenni (mikrocyklus),

o plan denni (tréninkova jednotka) (Bedtich, 2008).

Plan perspektivni obsahuje dlouholetou perspektivitu naplné tréninku, jeho stavbu,
tréninkovée cile a vyvojové tendence v jednotlivych letech tréninkového procesu. Tento typ
se uziva predevSim pro planovani olympijské ptipravy vrcholovych sjezdait, svétova
mistrovstvi a pro vrcholové soutéze opakujici se v delSich cyklech jako jsou napiiklad
svétové pohary v alpském lyzovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Plan rocni nejCastéji feSi trenér alpskych disciplin danou terminovou listinou.
Tréninkovy rok je zékladnim stavebnim kamenem rlstu, regulovani a udrZovani
vykonnosti. Jeho pozadavky jsou limitovany urovni vykonnosti, zdravotnim stavem,
psychickou odolnosti, vékovou kategorii atd., které¢ pozménuji stavbu aktualniho tréninku
(tréninkové jednotky mikrocyklu). Zakladni stavba tréninkového roku je dédna obdobim
piipravnym, predsoutéznim, soutéznim a regeneracnim pii vzadjemné spoluticasti trenéra,
klubového managementu a lyZaiského svazu (Metodicka komise AD SLCR, 2007).

Plan mezocyklu ma stfednédoby charakter a je tvofen vétsim poctem mikrocykli.

V tomto planu je zpracovavan konkrétni obsah jednotlivych slozek sportovniho

tréninku, stanoveny specialni prostfedky, optimalni velikost jednotlivych slozek

zatizeni a jejich uziti v jednotlivych mikrocyklech, kontrolni zavody, vykonnostni
testy a navrh nejvhodnéjSich metod k dosazeni dal§iho rastu trénovanosti (Lehnert

Novosad, & Neuls, 2001, 73).

Plan mikrocyklu, obvykle zpracovany na jeden tyden, je popisem toho, co a jak ma
sportovec Vv prubéhu tréninku provadét. Tento tydenni tréninkovy plan, ve kterém jsou
podrobné vypracovany ukoly a cile, stanoven druh cviceni a metody jeho provadéni,
informuje sportovce o velikosti celkového zatizeni v mikrocyklu a je zdkladem pro detailni

zpracovani pfipravy na tréninkovou jednotku.
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Z toho vyplyva, ze samostatna tréninkova jednotka je zédkladni organizacni celek
tréninkového procesu. Ukoly jednotlivych tréninkovych jednotek jsou odvozeny od tikold

ptislusnych mikrocykli (Dovalil et al., 2002).

2. 2 Obsahové slozky sportovniho tréninku

Rozséhlé a raznorodé ukoly sportovniho tréninku se cleni podle povahy do
jednotlivych druht ptiprav — slozek:

o kondi¢ni (t€lesnd) piiprava,

o technické ptiprava,

o takticka ptiprava,

o psychologickd (mentélni) ptiprava,

o teoreticka ptiprava (Metodicka komice AD SLCR, 2007).

Vsechny slozky sportovniho tréninku jsou ve vzijemném vztahu, ale na vykonu
sportovce se podileji zcela jinym zplisobem, jinou mirou, a to podle druhu sportu,
v souvislostech s konkrétni etapou piipravy. Je vS§eobecné znamo, ze kondiéni piiprava je
télesnych predpokladii na sportovni vykonnost. Aby lyzai mohl podat sviij maximalni
vykon, musi byt vSechny tyto slozky rozvinuty na co nejvyssi urovni (Metodickd komice

AD SLCR, 2007).

2. 2. 1 Kondi¢ni (télesnd) ptiprava — vyznam kondice pro sportovni vykonnost

Lyzovani patii k nejkomplexnéjSim sportim. Kondi¢ni a posilovaci trénink je
lyZzovani (Rieder & Fiala, 2006).

Obecné je kondi¢ni piiprava neboli kondi¢ni trénink, zaméfen na vyvolani adaptac¢nich
zmén v organismu sportovce a to predevS§im na rozvoj pohybovych schopnosti sportovce.
Pohybové schopnosti jsou soubory vnitinich predpokladii lidského organismu k pohybové
¢innosti. Tyto soubory vnitinich pfedpokladi jsou vyrazem slozitych vazeb strukturalnich,
funk¢nich a psychickych vlastnosti lidského organismu. ProtoZe jejich podil neni u kazdé
pohybové schopnosti stejny, 1ze je rozdélit na pohybové schopnosti kondi¢ni a koordinaéni
(Broda, 1990).

12



Dle Ptibramského, Marsika a Jelena (1984) se kondi¢ni pfiprava zaméfuje na nasledujici
oblasti:
o VSeobecna piiprava,
o specidlni pfiprava — zaméfena na rozvoj pohybovych schopnosti potiebnych pro
vykon v lyzaiské discipling,
o specificka kondi¢ni ptiprava je orientovana na rozvoj zdatnosti na lyzich. Jedna se o
specificky trénink na snéhu bez zaméfeni na techniku jizdy V jednotlivych

disciplinach.

Cilem kondi¢ni ptipravy je pfedevSim rozvoj pohybovych schopnosti pfiméfenym

zatizenim a s pomoci riznych metod ¢i modeld.
Kondi¢ni pohybové schopnosti délime na silové, vytrvalostni a rychlostni. Kondi¢ni
schopnosti se schopnostmi rychlostnimi jsou spolu s taktikou a technikou zakladnim
piedpokladem sportovniho vykonu, obecné predpokladem sportovni vykonnosti (Bedfich,
2008).

Zakladnim klicem pro kondi¢ni c¢ast piipravy je potfadi rozvoje pohybovych
schopnosti: Vytrvalost — koordinace — sila (silova vytrvalost a rychlostni sila). Nejprve
vytrvalost a az na ni potom navazuje koordinace a silovy trénink. Obecné vSak lze fici, ze k
dosaZeni vysoké urovné vykonnosti ve sjezdovych disciplinach je nezbytna vysoka uroven
vSech zakladnich pohybovych schopnosti. Trénink lyzovani je velmi rozmanity, ptipravuje
vSestrann¢ trénované sportovce bez vykonnostnich vykyvil, ke kterym nékdy dochazi
V jinych druzich sportu. Neni samo sebou, ze lyzaiské hvézdy dopadaji ve vykonnostnich
testech nejlépe. Napiiklad Kjetil-André Aamodt zvladne rozstép a stejné snadno udéla
napiiklad salto vpted ze stoje. Zaroven vSichni dobii lyzafi uméji chodit po lané¢ nebo
jezdit na jednokolce a v silovych disciplinach je piekonaji pouze vzpéraci, atleti vrhaci
nebo bobisté. Vykonnostni ukazatelé jsou dany riznymi osobnimi cili a podminkami a
vzdy vyzaduji individudlni piistup. Pfi pohledu na svétovou lyzaiskou Spicku vidime, ze
silova vytrvalost, komplexni koordinace a maximalni sila téchto zdvodnikd je na velmi

vysoké trovni (Rieder & Fiala, 2006).
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2.2.1.1 Rozdéleni kondi¢ni ptipravy alpskych lyzait

Kondi¢ni piiprava u lyzafe ma nezastupitelné misto v celoro¢ni ptipravé. Formy
kondi¢ni ptipravy lyzafd jsou vzhledem k tréninkovym cyklim a aplikovanym podnétim
jak na sné¢hu, tak i mimo snih. V celkovém kontextu tréninkového procesu lze rozlisit tzv.

o intenzivni kondi¢ni pfiprava - ta se zpravidla uplatfiuje na pocatku tréninkového
obdobi a je jednozna¢né orientovana na zvySeni kondice lyzafe, respektive
odstranéni nedostatkti. Minimalni doba je 4 az 6 tydnt a je podminéna pribéhem
adaptacnich mechanizmt limitujicich zvySeni urovné jednotlivych pohybovych
schopnosti,

o pribéznd kondi¢ni piiprava - nachazi uplatnéni v soutéznim obdobi. Jeji tlohou je
udrzet dosazenou uroven tréninkového zatizeni,

o rekondi¢ni blok - nachéazi uplatnéni zpravidla pii del§i piestavce mezi zavody,

kterou je mozné racionalné vyuzit na obnovu kondice (Bedfich, 2008).

Z hlediska ro¢niho tréninkového cyklu zacina kondi¢ni piiprava sjezdaie v kvétnu a
kon¢i v poloving listopadu, kdy zafind zdvodni obdobi, které trvd az do konce biezna,
vyjimecéné déle. Dale uvadime rozdéleni kondicni pifipravy a zaméfeni tréninka

Vv jednotlivych mésicich sjezdaiti Ski Vitkovice Bila.

o Piipravné obdobi I. (kvéten az Cervenec)

Zahrnuje zakladni vytrvalost, rozvoj svalstva a sily, silova vytrvalost (4 az 5
tréninkovych jednotek tydné€). Hlavni cil je zvySovat funkéni kapacity jednotlivych
organi zvySovanim objemu tréninku. Zvysi se tim ptfedpoklady v oblasti pohybovych
schopnosti, taktickych 1 psychickych vlastnosti a technickych dovednosti.
Charakteristicka je nizkéa specificnost zatéze. Délka obdobi je 16 tydnil, zac¢ind 18. a
kon¢i 33. kalendarnim tydnem.

o Ptipravné obdobi II. (srpen az tijen)

Rozvoj silové vytrvalosti, maximalni sily, rychlostni sily, udrZzovani vSeobecné
vytrvalosti (5 az 6 tréninkovych jednotek tydné&). Hlavni cil je pievést vysokou
obecnou trénovanost v trénovanost specialni. Hlavnim prostfedkem k dosaZeni tohoto
cile je postupné zvySovani intenzity tréninku na ukor mirného snizeni objemu.

Vyuzivaji se jiz hlavné specidlni tréninkové prostfedky. Ptiprava probiha stile na
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»suchu®, ale vhodné je zatradit ledovcové soustfedéni. Obdobi je dlouhé 12 tydni.
Zacina 34. a konci 45. kalendaifnim tydnem.

o Predzavodni obdobi (listopad, prosinec)

Pokracovani vrozvoji maximalni a ,rychlé“ sily, specialni silova vytrvalost a
udrzovani vSeobecné vytrvalosti (4 az 5 tréninkovych jednotek tydné). Snaha zvySovat
specialni trénovanost jiz na lyzich. Obdobi je dlouhé 12 tydnii. Zacina 46. a konc¢i

1. kalendafnim tydnem.

o Zavodni obdobi (leden az brezen)

Doplitujici trénink rychlé a maximalni sily, silova a vSeobecna vytrvalost

(4 az 6 tréninkovych jednotek tydné€). Predev§im se zde ma zhodnotit ptfedchozi
ptiprava a prokéazat nejvyssi vykonnost v zavodech. Trénink v zdvodnim obdobi ma za
ukol vytvaret podminky pro udrzeni sportovni formy, ale také staly diraz na techniku.
Zavodni obdobi je dlouhé 12 tydni. Zacina 2. a kon¢i 13. kalendainim tydnem.
Naprosta vétSina tréninkil se odehrava na lyzich. Velice vhodnym doplitkem pro nasi
tréninkovou skupinu je i télocvicna — prevence vzniku svalovych disbalanci
(gymnastika a protahovani alespont doma) a plavecky bazén (regenerace).

o Ptrechodné obdobi (duben az polovina kvétna)

Tvofti aktivni zotaveni, vyrovnavajici sportovni odvétvi, odstranovani individudlnich
rezerv. Zavodnici by méli mit moZnost odpocinku po celoro¢nim usili. Ma se zde
hlavné eliminovat inava nahromadéna v pribéhu zavodniho obdobi. Dale se zde
vytvaieji predpoklady pro Uspésny ndsledujici rocni tréninkovy cyklus. Obdobi je
dlouh¢ 4 tydny. Zacina 14. a konc¢i 17. kalendainim tydnem a od konce kvétna pak

znovu zakladni vytrvalost.

»Kondi¢ni trénink se stava v poslednich letech stale dalezit€jsim. Uz nestaci vénovat
se v lété¢ n¢jakému sportu rekreaénimu, Clovék se musi pfipravit specidln¢ tak, aby to
odpovidalo pozadavkiim zimni lyzaiské sezony. Kondi¢ni trénink pak tvofi velkou cast
této pripravy. Je také dulezité mit spravny program kondi¢niho tréninku v obdobi mezi

zavody a v zim¢&* (Rieder & Fiala, 2006, 6).
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2. 2. 1. 2 Silové schopnosti

Chépeme je jako souhrn vnitfnich pfedpokladl pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim.
Silu ¢loveka pak jako schopnost piekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor pomoci svalového
usili. Ovliviiovani silovych schopnosti je opakované vyvolavani vysoké tenze (napéti)
V zatézovaném svalu, ¢ehoz se dosahuje zpravidla prostiednictvim vnéjsiho odporu. Silu je
tedy mozno chapat jako potencial aktivnich svalG pifi sportovni ¢innosti, proto je sila
povazovana za biologicky zaklad pohybovych schopnosti. Sila se projevuje ve formé
absolutni sily, maximalni sily, rychlé sily, vybusné sily a vytrvalostni sily (Metodicka
komise AD SLCR, 2007).

Podle Chevaliera (1998) je sila fyziologicka schopnost svalu stahnout se proti
né¢jakému odporu nebo udrzet rozsah chtén¢ho zkraceni proti tomuto odporu. Sila patii k
rozhodujicim faktorim sportovnich vykonl a také ovlivituje uroven dalSich motorickych
schopnosti. Motoricka sila se projevuje v téchto formach:

o absolutni sila — je vytvafena absolutnim silovym potencidlem svalu nebo svalové

skupiny,

o Mmaximdlni sila — tzv. sila aktivovana vili. Vysokd maximalni sila je zédkladnim
piedpokladem pro dobrou rychlou silu nebo také pro silovou vytrvalost. ZlepSeni
maximalni sily lze dosahnout bud’ v disledku tvorby svalu nebo zlepSenim
vnitrosvalové koordinace,

o silova vytrvalost — je pro sjezdaie dilezita, aby mohl po del§i dobu udrzet pozici
téla naptiklad u nizkého postoje pii sjezdu,

o rychla sila — je dulezita pro start, a co mozna nejrychlej$i zmény polohy téla a
nohou naptiklad pii rychlém piechodu do dalsiho oblouku nebo pii jizdé

Vv terénnich nerovnostech.
.V zavodnim lyZovani byla pfi to¢ivych pohybech namétena zatéz az 800 kg. Takové

sily piisobi pfi sjezdu na celé télo, ne jenom na nohy. Stabilni zpevnéné télo je stejné

dulezité jako silna stehna‘‘ (Rieder & Fiala, 2006, 14).
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2. 2. 1. 3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost muzeme definovat podle Dovalila et al. (2002), jako schopnost
k dlouhodobému vykonavani pohybové ¢innosti ur¢ité intenzity, aniz by doslo k sniZeni
jeji efektivnosti, to znamena schopnost odolavat unavé. Vytrvalostni schopnosti jsou
geneticky determinovany asi z 60 — 80 %.

Dobra vytrvalost pomahd sportovcim dokoncovat zavody, umoziuje jejich télu
rychlou regeneraci v nasledujicich dnech. Podavat sportovni vykon ve vysokohorském
prostiedi piedpoklada také vysokou troven vytrvalosti (Broda, 1983).

Zarovei podle Brody (1990) potiebujeme ve sjezdovém lyzovani kromé obecné vytrvalosti

také specidlni, rychlostni a silovou vytrvalost.

o Specidlni vytrvalost je chapdna ve sjezdovém lyzovani jako schopnost organismu
opakovat kratkodoby vykon svalové prace vysoké intenzity v nékolika hodinovém
tréninku nebo zavode.

o Rychlostni vytrvalost je pro sjezdate dulezitd schopnost udrzet maximalni intenzitu
pohybové ¢innosti, napiiklad ve slalomu musi byt slalomaf schopen opakované
rychle provést vSechny faze oblouku a to podle poc¢tu branek, kterych je cca
50 -70.

o Silova vytrvalost je schopnost opakovat vykon silového charakteru, naptiklad
piekonavat ptisobeni vnéjsich sil, aktivné zapojit vnitini sily pro realizaci oblouku a

také prekonavani riznych nerovnosti na trati pfi sjezdu.

O arovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje predevsim vykonnost dychaciho a
srde¢né-cévniho systému pii piijimani a transportu kysliku a energetickych zdroji do
¢istych svali. Déle rozhoduje metabolismus, ve kterém se odehrava latkovd vyména a
uvoliiovani energie ve svalu, vytvareni optimalnich zasob energie a jejich mobilizace a
vyuzivani za ptistupu kysliku i pfi jeho nedostatku, enzymaticky systém svalil. Ridici
roli sehrava nervovy systém, jedna se pifedevsim o optimalni koordinaci zi¢astnénych

agonistl a antagonistt (Dovalil et al., 2002, 139).
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2. 2. 1. 4 Rychlostni schopnosti

,,Rychlostni schopnosti chapeme jako vnitini pfedpoklady provedeni pohybu vysokou
az maximalni rychlosti, jako schopnost zah4jit a uskutecnit pohyb v co nejkratSim Case*
(Peri¢ & Dovalil, 2010, 93).

Ve sjezdovych disciplinadch jsou pohyby charakteru acyklického, tzn. jednorazové, a
proto je rychlost vyjadiena dobou pottebnou k jejich provedeni. Rychlostni schopnosti Ize
rozdé¢lit na zékladni (bez pfimé vazby na jiné schopnosti) a komplexni (s vazbou na ostatni
schopnosti). Dale ji, také délime na rychlost reakéni a rychlost realiza¢ni (Metodicka

komise AD SLCR, 2007).

Pti sjezdovém lyZovani se objevuji formy rychlosti hlavné rychlost silova, reakéni

rychlost, rychlostni vytrvalost a také schopnost zrychleni (Chevalier, 1998).

2.2.1.5 Pohyblivostni schopnosti (flexibilita)

Lehnert, Novosad a Neuls 2001 (2001) uvadéji, ze flexibilita je schopnost realizovat
pohyb v nalezitém
rozsahu, o plné amplitud¢é. Méni se s vékem, senzitivni obdobi je ve véku
7 — 11 let, je specifickd podle jednotlivych kloubi a podle moznych sméra pohybi
v kloubech.

Flexibilita je podle nékterych autort piitazovana ke schopnostem koordina¢nim, podle
jinych autorti (vzhledem k tomu, ze se jedna o systém pasivniho pfenosu energie) se vSem
tradi¢nim schématiim vymyka a tvofi specifickou pohybovou schopnost (Blahutova, 2002).

Piibramsky, Mars$ik a Jelen (1984) pisi, ze pohyblivost je schopnost provadét pohyb
v zadoucim rozsahu. Jeji soucasti je rozsah pohybovych moznosti v jednotlivych kloubech
a pro sjezdafe je velmi dulezita, jelikoz rozsah pohybu v okamzicich pti jizdé je znacny,

naptiklad nizky sjezdovy postoj, oblouky ve sjezdovém postoji.

Sjezdové discipliny kladou z hlediska pohyblivosti pozadavky zejména na
o zna¢ny pohybovy rozsah v ky¢elnich kloubech,
o celkovou ohebnost a pruznost svalstva,
o Schopnost svalové relaxace 1 v nejobtiznéjSich prvcich sjezdové techniky

(Ptibramsky, Marsik, & Jelen 1984).
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2. 2.1. 6 Koordina¢ni schopnosti (obratnost)

Obratnostni schopnosti zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni
postaveni, vyplyvajici z riiznorodosti jejich projevi. Koordinace neboli obratnost je pro
lyzate velmi dulezitad. Je predpokladem pro osvojovani lyzatrské techniky v jednotlivych
disciplinach a v jejim ucelném prizptisobeni pohybu lyzafe k neustalé se ménicim vnéj$im
podminkam. Vysoka troven obratnosti je pfedevSim potfebna pii reaktivnich pohybech,
kdy lyzat vyrovnava ztratu rovnovahy (Broda, 1990).

Chevalier (1998) zduraziuje pohybovou koordinaci jako vibec nejdulezitéjsi
ptedpoklad pro lyZovani. Jednotlivé koordinaéni faktory se vyuzivaji k fizeni pohybu a
jeho regulovani. (Pfiloha 1)

Alpské lyZzovani neni vyslovené silovy sport. M4 také malou souvislost s rychlosti
jako pohybovou vlastnosti a jsou to lyze, které délaji tuto disciplinu rychlou (Pernitsch &
Staudacher, 1998).

Jak jsme uvedli v ivodu, vrcholovy sjezdat na tom musi byt skvéle nejen fyzicky, ale

také psychicky, technicky a v neposledni fadé musi umét 1 taktizovat.

2. 2. 2 Technicka ptiprava

Dle Metodické komise AD SLCR (2007) je technické p¥iprava nejspecifiétéjsi slozkou
sportovniho tréninku sjezdafe. Je to proces, zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani
pohybovych lyzatskych dovednosti, jimiz sjezdai projevuje sviij vykonnostni potencial ve
slozitych a proménlivych podminkdch na zavodnich i tréninkovych sjezdovych tratich.
Obecnym zakladem technické ptipravy je motorické uceni.

Ukoly technické ptipravy:

o Osvojeni a stabilizace pohybovych dovednosti,

o nacvik, zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky ptizplisobené individudlnim

zvlastnostem sportovce,

o rozSitovani  variability  sportovnich  dovednosti v souvislostech s jejich

uplatiiovanim v podminkach soutéze — zavodu (Blahutova, 2002).
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2. 2. 3 Taktické ptiprava

Dle Dovalila et al. (2002) je takticka pfiprava nedilnou soucasti tréninku jednotlivych
disciplin. Je to proces osvojovani a zdokonalovani védomosti, dovednosti, schopnosti a
postupt, které umozni sportovci vybirat v kazdé situaci optimalni feSeni a toto feSeni
efektivné prakticky uskutecnovat. Takticka ptiprava by méla probihat v tréninkovém
procesu soucasn¢ s piipravou kondi¢ni, technickou ¢i psychickou, méla by sméfovat

k rozvoji tvarcich schopnosti sportovce.

2. 2. 4 Teoreticka priprava

Ukolem teoretické piipravy je ziskani §irokého spektra védomosti vieobecnych i
specifickych, které souviseji s konkrétnim sportem. Rada autorti pokladd teoretickou
piipravu za soucast sportovniho tréninku, dalsi ji vycleniuji jako samostatnou slozku. Podle
ucebnich textl pro trenéry patii do teoretické ptipravy lyZate jak ziskdvani a rozSifovani
specifickych védomosti z oblasti soutéze (pravidla, technologie, technika, taktika,
Zivotosprava, regenerace), tak i cilevédomé pusobeni na intelektovou a rozumovou stranku
jeho osobnosti. Pfenos poznatkd do tréninkového procesu lze zavést formou prednasek,
seminait, konzultaci, studiem odborné literatury a také audiovizualni technikou (Broda,

1990).

2. 2. 5 Psychologicka ptiprava

Psychologicka pfiprava souvisi tésn¢ s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku.
Psychologicka ptiprava je slozkou, ktera ma integrovat kondi¢ni, technické a taktické
ptipravy v jediny celek a zajiStovat plné vyuziti vykonnostniho potencidlu sportovce
Vv soutézich ve formé maximdalniho sportovniho vykonu. Zaméfuje se na prohloubeni
rozvoje psychickych vlastnosti, které pravé podminiuji dosazeni sportovniho vykonu.
Dilezitou roli zde hraje ziskdvani zdvodnich zkuSenosti, bez nichz nelze v zdvodech
uplatnit télesnou pripravenost, technickou vyspélost a taktickou tvotfivost. To vSe se

tyka vSech oblasti psychiky sportovce (Broda, 1990, 58).
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3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvofit navrh tréninkovych jednotek s vyuzitim

fitness metod a programi v kondi¢nim tréninku seniorské kategorie alpského lyzovani.

3. 1.1 Dil¢i cile a tikoly

1. Charakterizovat vyznam planovani a ¢lenéni kondi¢ni ptipravy v alpském lyzovani.

2. Vytvorit tréninkové jednotky pro rozvoj sily, vytrvalosti, rychlosti a koordinace
s vyuzitim posilovacich stroji, pomiicek a skupinovych programli ve fitness

centrech.

3. Charakterizovat metody silového, rychlostniho, koordina¢niho, vytrvalostniho a

pohyblivostniho tréninku ve fitness centrech.

4. Analyzovat rozvoj pohybovych schopnosti specifickych pro alpské lyzovéani a

jejich uplatnéni v jednotlivych disciplinach.
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4 METODIKA

4.1 Analyza dokumenti

Pti zpracovani bakalaiské prace jsme analyzovali dostupné zdroje a prameny nejéastéji
pisemného charakteru, piedevsim z dokument (odborné literatury, uéebni texty z SLCR,
internet apod.). Vyhledavali jsme je predevsim ve fondech knihovny.

http://library.upol.cz/i2/i2.entry.cls?ictx=upol&src=upol_us_cat-0

4. 2 Rizeny rozhovor

Pro dokonalejsi ptehled v dané problematice jsme také vyuzivali metody fizeného

rozhovoru s trenéry a kondi¢nimi trenéry alpského lyzovani.

4. 3 Metody rozvoje pohybovych schopnosti v alpském lyZovani

V bakalatské praci uvadime ndvrh tréninkovych jednotek pro rozvoj pohybovych
neboli kondi¢nich schopnosti. Pfi vybéra cviceni jsme vychazeli z odborné literatury, rad a
doporuceni kondi¢nich trenéru, ale i z vlastnich zkuSenosti s fitness programy.

Pro rozvoj sily se obecné¢ vyuziva celd fada metod. Pii alpském lyZzovani je vSak
sportovni vykonnost zavisld na sile koncentrace svalli dolnich koncetin a na schopnosti
udrzet vysoky svalovy vykon po dobu trvani zdvodu, tj. obvykle u slalomu kolem 50
sekund a u sjezdu do 2 minut. Proto pro zvySovani svalové sily se pozivaji metody
kombinace izometrického a izotonického posilovéni s relativné malym poctem opakovani
(8 az 12) a velkym odporem (70 az 90% maximalniho zatizeni). Pro zvySovani silové
vytrvalosti zafazujeme metodu intervalového silového tréninku, pfi kterém se pouziva po
dobu 30 az 90 sekund cviceni maximdlni intenzity (Blahutova, 2002).

Pro rozvoj vytrvalosti lyZzate ve fitness centrech se vyuzivaji zdkladni metody
neptrerusovaného zatizeni, intervalové a kiizové metody (cross trainig), pouzivané také
jako zédkladni metody tréninku vytrvalosti i v jinych sportovnich odvétvich. Lyzaf
pottebuje dobrou aerobni vytrvalost, aby se 1épe a rychleji zotavil a diky tomu mohl Castéji

trénovat (Stackeova, 2004).
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Vykon ve sjezdovém lyzovani je mnoha autory charakterizovan jako rychlostné silovy
projev. V tréninku pro rozvoj silové rychlosti se pouziva nejcastéji metoda opakovaci nebo
intervalova. Svalové zatizeni pfi lyZovani je mnohostranné, pfevazné koncentrické,
excentrické a reaktivni. Podstatnym ptfedpokladem pro efektivni rychlostné silovy trénink
je odpocaty a regenerovany stav zavodnika. Silové rychlostni trénink by mél byt zapojovan
po cely rok (Chevalier, 1998).

Pohyblivost ma pro alpské lyzovani vyznam z hlediska predchazeni zranéni,
prohlubuje pohybové vnimani, relaxaci a md nepiimy vliv na koordina¢ni schopnosti.
Dynamicky stre¢ink zafazujeme pied samotnym lyZatskym c¢i kondi¢nim tréninkem a
staticky po tréninku (Broda, 1990).

Koordina¢ni schopnosti jsou dilezitym predpokladem rychlého a kvalitniho osvojeni a
zdokonaleni lyzatské techniky a zaroven fidi svalovou souhru, bez ni se nemtize uplatnit

sila tim spravnym zpiisobem (Blahutova, 2002).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5. 1 Navrh tréninkovych jednotek pro rozvoj pohybovych schopnosti

5. 1. 1 Silovy trénink

,Postupnym vyvojem se lyzaiské sporty ¢im dal vice ptiblizuji silovym atletickym
sportim. Dnes jiZ v podstaté neni mozné pouzivat moderni lyzaiské vybaveni a zvladat

moderni lyzafskou techniku bez ptimétené specifické sily* (Rieder & Fiala, 2006, 29).

vvvvvv

vvvvvv

specialni kondi¢ni trénink (Rieder & Fiala, 2006).

Silovy trénink méa vedle mozného efektu zvySovani vykonu také ulohu zvySovani
odolnosti proti Uraztim. Spravné¢ zaméfenym silovym tréninkem mizeme piedchazet
moznym poskozenim (Chevalier, 1998).

V metodickém dopise (2007) uvadéji, ze vSeobecny silovy trénink tvoii podstatnou
¢ast ro¢niho tréninkového cyklu. Podle trenérii alpskych lyzait se doporucuje minimalné
pét tréninkovych jednotek tydné. Vybér cvikii musi byt rozmanity mimo jiné, proto aby
nedochazelo ke svalovym dysbalancim. Samotny silovy trénink za G¢elem zvySovani sily
v zavodnim obdobi se uz nijak nezarazuje, ale hlavn¢ jde o udrZeni CO mozna nejvyssi sily,

kterou lyzaf ziskal v ptipravném obdobi.

5.1. 1.1 Metody silového tréninku

Metody pro rozvoj silovych schopnosti je velké mnozstvi a li§i se podle riznych
autortl. V silovém tréninku alpskych lyzafi se jednd pfedevSim o metody opakovaného
usili (submaximalniho odporu), vytrvalostni, rychlostni a izometrické (rychlostné-silova
cvieni, dynamicka cvifeni). VSechny uvedené metody maji za kol zlepseni a zvySeni
zakladni vytrvalostni sily a celkové vykonnosti svald.

Rieder a Fiala (2006) popisuji jak Vv zakladnim tréninku pro rozvoj silového
potencialu, tvorby svali (hypertrofie) a zvySovéani svalové ucinnosti musime dbat na
vhodny pocet opakovani nebo dobu trvani série, pocet sérii daného cviku, rychlosti

provedeni cviku, intenzitu zatizeni a neméné dilezité jsou pauzy mezi sériemi
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s dostatecnou regeneraci mezi tréninkovymi jednotkami. Vysledkem je tedy doba trvani
jedné série kolem 30 sekund nebo pocet opakovani 10 az 15 pokust. Zvolené cviceni
provadime ve 4 az 6 sériich, pficemz pauzy mezi sériemi by mély byt 30 az 60 sekund, aby
doslo na konci kazdé série k unavé, ale ne k uplnému vycCerpani. Intenzita se pohybuje
mezi 50 az 70 % maximalniho zatizeni podle druhu cviceni. To znamend, kdyz lyzat ma
svlj maximalni vykon napiiklad v ,,bench pressu® (tlaku ¢inky vleZe na laviéce) rovnych
100 kilogramt, jeho intenzita maximalniho zatizeni se bude rovnat v naSem ptipadé 50 az
70 kilogramil na ¢ince. Rychlost pohybu ¢inky je primérna az vysoka s prestavkami mezi
sériemi kolem 2 az 4 minut, kde lyzatf béhem odpocinku protahuje zatéZovanou svalovou
partii nebo zatazuje rizna koordina¢ni cviceni, ktera si uvedeme v kapitole 5. 1. 4. 3.

Dale je pro ziskani sily potieba dokonale vyuzit pomér mezi velikosti a poctem
opakovani, napiiklad by m¢l byt v kazdé tréninkové sérii proveden maximalni pocet
opakovani pfi jednotlivych zatizenich. V ramci piiprav se silovy trénink zatazuje do

piipravného obdobi I a trénuje se 2 az 3 krat tydné (Metodicka komise MD SLCR, 2007).

5.1.1. 2 Vyuziti silového tréninku v alpskych disciplinach

Alpské lyzovani zatézuje predevSim svaly dolnich koncetin, jejichz sila ovliviiuje
vykon v lyzovani. Ve sjezdovém postoji pracuji svaly prevazné izometricky predevSim
extenzory kycelnich a kolennich kloubt. Zatizeny jsou také svaly bérce. Aerodynamicky
postoj udrzuji svaly zadové. V neposledni fadé¢ nesmime opomenout ani silu pazi, ktera je
rozhodujici pii odrazu na startu, pii udrzovani rovnovahy a pii celkovém postaveni. Z
uvedeného vyplyva, ze silové pozadavky na sjezdare jsou komplexni a silové schopnosti
zatéZzovanych svalovych skupin musi dosahovat urité trovné rozvoje, proto i silovy
trénink musi mit komplexni povahu (pfiloha 6 a 7). Zaklad je v kondi¢ni pfipravé a sklada
se z izometrickych, dynamickych a reakénich cvikli za Gicelem tvorby svalstva, posileni
dolnich koncetin a stabilizaci svalstva trupu. Z hlediska jednotlivych alpskych disciplin je
u slalomu a obfiho slalomu, nutno rozvijet silu vybusnou a rychlou. U disciplin, které maji
delsi charakter kolem 2 minut, jako je super obii slalom a sjezd, je nutno rozvijet silu
vytrvalostni a maximalni. Maximalni sila je také zakladem pro ostatni druhy silovych

schopnosti (http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/zima-alpy.html).
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5. 1. 2 Stavba tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka je zakladni organizaéni celek tréninkového procesu. Ukoly
jednotlivych tréninkovych jednotek jsou odvozeny od ukoli pfislusnych mikrocykli.
Vychazi z principu cykli¢nosti, stiidani zatizeni a odpocinku a respektovani fyziologickych
zakonitosti (zapracovani, hlavni zatéz, uklidnéni). Plan tréninkové jednotky zahrnuje obsah
jejich hlavnich ¢asti jako je uvodni, hlavni a zavérecné. Dale casovy rozvrh, vybér cviceni,
jejich posloupnost, objem a intenzita zatizeni, metodické pokyny.

V tvodni Casti je tfeba vénovat dostateCnou pozornost zahtati a rozcviCeni, kterd
pfipravi organismus na zatiZeni, navodi stav optimalni aktivace. Zaht4ti trva obvykle 10 az
15 minut na bézeckém trenazéru nebo bicyklovém ergometru. V lyzafském tréninku
zafazujeme také lehk4d koordinani cviCeni na balanénich pomickach. Rozcviceni
provadime formou protahovani, kde systematicky pfechdzime od jedné ¢asti téla k druhé.
Dostatecné zahtaté a pruzné svaly jsou schopny Iépe reagovat na zatéz. V hlavni Casti se
zamétujeme na rozvoj dané pohybové schopnosti. To zahrnuje v naSem ptipad¢€ posilovani,
béhani nebo cvifeni. Zavérena Cast tréninkové jednotky vede k postupnému uvolnéni
svalového a uklidnéni nervového napéti. Trva 15 minut a obsahuje zklidnéni formou
protazeni trénovanych svalovych skupin (Blahusova, 2005).

V nasi praci se budeme vénovat hlavni ¢asti tréninkové jednotky, ktera obsahuje
jednotliva cviceni na posilovacich strojich nebo cviceni s balan¢nimi pomuackami.

Metodika posilovacich cvikii vychazi ze zakladniho principu postupné se zvysujiciho
odporu. Organismus je vystaven zatézi a je donucen na ni reagovat, reakce presné
odpovida miie zatizeni. Jsou-li svaly nuceny pracovat proti velkému stresu, maji tendenci
zvétSovat se (hypertrofovat) a silit. Naopak bez ¢innosti dochazi k jejich ubytku (atrofii).
Svaly se béhem rtstu a sileni adaptuji na odpor, kterému jsou vystaveny. Aby dochazelo
k stimulu, je nutné plynule zvySovat intenzitu cviéeni (Miessner, 2004).

,Specifického zlepSeni vykonnosti v lyZovani lze dosdhnout jen tzv. fizenym
posilovanim. To zahrnuje jak populdrni cviky jako diepy, lyzatské postoje nebo vypady
kombinované s fizenymi balan¢nimi cviky pro rozvoj rovnovahy, a to bud’ s vyuzitim
nacini nebo specialnich tréninkovych pomutcek* (Rieder & Fiala, 2006, 33).

Jako pomticky nejen v silovém, ale i rychlostnim a hlavné koordina¢nim tréninku
vyuzivame balan¢ni pomticky jako podlozky, balan¢ni kotouce, otaivé desky, velké mice,
pruzné pasy, nizké bedny. NiZe uvadime vybrané cviky na hlavni svalové skupiny v

silovém tréninku alpskych lyzaii podle Riedera a Fialy (2006), Jarkovské (2007).

26



Cviky na posileni ¢tyrhlavého svalu stehenniho

o Dfepy

o podfepy se zatézi na hrudniku nebo na ramenou

o dfepy na jedné noze s ptednozenou druhou nohou

o drfepy a podfepy s riznym uhlem pokréeni dolnich koncetin

o vydrze ve sjezdovém postoji

o ,leg press® (diagonalni tlak zatéze dolnich koncetin v sed¢ na posilovacim
stroji)

o skoky vpfed, vzad a stranou

o ukroky, poskoky, imitacni a fizené pohyby na jedné noze nebo na obou nohach

o extenze v kolennim kloubu na posilovacim stroji (,,pfedkopavani*)

Cviky na posileni zadni strany stehen
o flexe nohou ve stoji (,,zakopavani*) s pruznym pasem

o flexe kolenniho kloubu na posilovacim stroji (,,zakopavani®)

Cviky na posileni svalt spodni ¢asti trupu a zad
posilovani bfi$nich svala
o cviky na posileni bfiSnich svalti na naklonéné posilovaci lavici
o leh-sedy piimé a diagonalni
o cviky na posileni biisnich sval vleze na zaddech (ptednozit)
posilovani zddovych svali
o Vydrz a nasledné pfenaseni trupu v podporu na loktech
o posilovani zad vleze na bfiSe s riiznymi polohami pazi a rukou
o ptitahy spodni kladky v sed¢ k pasu
o ptitahy horni kladky v sedé€ k hrudniku

Cviky na posileni svall horni ¢asti trupu (hrudniku a hornich koncetin)
posilovani svalstva hrudniku
o ,,bench press* (tlak vleze na lavici)
o cviceni s jednoru¢nimi ¢inkami

o kliky na zemi
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posilovani svalstva ramen
o upazovani s jednorucnimi ¢inkami
o vzpirani s olympijskou ¢inkou
o cviceni s jednoru¢nimi ¢inkami
posilovani svalt pazi
o cviceni se spodni kladkou
o cviceni s jednoru¢nimi ¢inkami
o cviceni s nakladaci velkou ¢inkou
o cviceni s horni zavésnou kladkou

o cviceni s jednoru¢nimi ¢inkami

5. 1. 3 Navrh tréninkovych jednotek pro rozvoj silovych schopnosti

5.1. 3.1 Tréninkova jednotka na rozvoj sily a tvorby svalt ¢tyrhlavého svalu stehenniho

S vyuzitim posilovacich stroji a ¢inek

Trénink dolnich koncetin v alpském lyzovani patii mezi hlavni napln¢ tréninkovych
jednotek. Jak uz jsme zminili diive, alpské lyzovani sméfuje ¢im dal vice k silovému a silové
vytrvalostnimu vykonu, kde svalstvo dolnich koncetin hraje nejpiednéjsi roli v samotném
vykonu. Proto uvadime zakladni posilovaci trénink dolnich koncetin jako prvni.

Cilem tréninku je rozvoj sily, tvorba svalti a celkova zdatnost svalstva nohou. Na zacatku
tréninkové jednotky je vzdy zahtati. V samotném cviceni vyuzivame posilovaci stroje. PocCet
opakovani se pohybuje mezi 10 az 15, v 2 az 4 sériich. Doba odpocinku mezi sériemi Cini 2
az 3 minuty. Béhem odpocinku zafazujeme koordina¢ni cviceni nebo protahovani
zatézovanych svalovych skupin. Pocet opakovani a dobu cviceni zvySujeme az do Uplného
vycerpani a rychlost pohybu by méla byt primérna, az velmi vysoka. Velka rychlost pohybu
podporuje nartist svalové hmoty, mensi rychlost pohybu podporuje narist sily. Intenzita je 40
a 80 % maximalniho zatizeni podle druhu cvi€eni. Potfadi cvikii miizeme ménit. Trénink také
doplitujeme o n€kolik cvikl na posileni horni ¢asti trupu, které uvadime v kapitole 5. 1. 3. 4.
Na zavér nasleduje zklidnéni. Tréninkova jednotka trva 60 az 80 minut a lze kombinovat s
tréninkovou jednotkou na rozvoj zakladni vytrvalosti nebo koordinace uvedené v kapitole 5.

1. 4. 3 (Martens, 2006).
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Tabulka 1. Tréninkova jednotka na rozvoj sily ¢tyrhlavého svalu stehenniho

Intenzita,
Rozvoj sily S vyuzitim Série % Pocet
posilovacich stroji a ¢inek max. opakovani| Svalové skupiny
zatiZeni

diepy s ¢inkou na ramennou nebo

. 3-4 70 - 80% 12 - 15 | dolni koncetiny
na hrudi

,,leg press® 3-4 70 - 80% 15 dolni koncetiny

podiepy s nestejnym pokréenim
v kolenou (jedna noha stranou na
bedné) s velkou ¢inkou na
ramenou

3-4 50 - 70% 15 dolni koncetiny

flexe v kolennim kloubu
(,,pfedkopavani*) na 2-3 50-60% | 10-15
posilovacim stroji

dolni koncetiny

sttidavé vystupy na stupinek se 9

f 40 - 50% 10 - 15 | dolni koncetiny
zatez1

stfidave vypady vpred s velkou |, 4 40-50% | 10-15 | dolnikoncetiny

¢inkou
flexe v kolennim kloubu dolni koncetiny
(,,zakopavani‘) na posilovacim 2-3 50 - 60% 12-15 (zadni strana
stroji stehen)

Vysvétlivky: ,,leg press® — sikmy tlak dolnich konc¢etin v sed¢

5. 1. 3. 2 Tréninkova jednotka na rozvoj silové vytrvalosti ¢tythlavého svalu stehenniho

Vaverka (2007) uvadi, ze z hlediska fyziologie zatéze je sportovni vykon v alpském
lyzovéni , ktery trvd naptiklad u sjezdu 80 az 120 sekund, charakterizovan jako silové
vytrvalostni. Jak jsme uvedli difive podle Brody (1990), je silova vytrvalost schopnost
opakovat vykon silového charakteru, naptiklad pfekonavat plisobeni vnéjsich sil, aktivné
zapojit vnitini sily pro realizaci oblouku a také ptekondvani riiznych nerovnosti na trati pti
sjezdu.

Cilem tréninku je rozvoj specifické silové vytrvalosti ¢tythlavého svalu stehenniho s
diirazem na lyZafskou koordinaci. Silové vytrvalostni trénink ma také velké naroky na

pevnou vili a motivaci. Na zacatku tréninkové jednotky je vzdy zahiati. Pocet opakovani
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je v rozmezi 20 az 40. V simulacnich sjezdatskych postojich je vyjadiena doba zatizeni
jedné série v sekundach a trva 30 az 90 sekund. Pocet sérii se pohybuje mezi 3 az 6, ve
zvlastnich ptipadech i1 12 sérii. Samotna intenzita je dana kolem 30 az 50 % maximalniho
zatizeni podle druhu cvi¢eni. Pohyb zatéze je rychly, dynamicky a lyzovani napodobujici
pohybové sekvence, podle druhu cviceni. Je dulezité dbat na dokonalou techniku a
ptesnost pohybl. Délka intervalu odpocinku ¢ini 5 az 15 minut a pohybuje Se v zavislosti

na druhu cviéeni. Na zavér nasleduje zklidnéni (Rieder & Fiala, 2006).

Tabulka 2. Tréninkova jednotka na rozvoj silové vytrvalosti ¢tyirhlavého svalu

stehenniho
Intenzita «
o ’ Pocet
. o . . . ) (.
Rozvoj silové vytrvalosti Série opakovani, . .
max. .| Svalové skupiny
.~ . |doba trvani
zatizeni

rizné druhy podiepti, pokréeni v

- - 500 _ . T
kolenou az 90 ° 3-5 | 30-50% 25-35 | dolni kongetiny

,,leg press* 3-4 30 - 40% 30-40 | dolni konéetiny

simulace SJegdf)vehoopostOJe na 3.6 45 -90 dolni kongetiny
balan¢ni pomticce sekund

simulace SJezdoneho POVS'[OJG na 3.5 45 - 80 dolni kongetiny
naklonéné roviné sekund

podriepy s velkou ¢inkou

., « 3-4 30 - 40% 25 - 35 | dolni koncetiny
S nestejnym pokréenim v kolenou

Vysvétlivky: ,,leg press® — sikmy tlak dolnich konc¢etin v sedé

5. 1. 3. 3 Tréninkova jednotka na rozvoj sily a zpevnéni svalstva trupu

Cilem tréninku je rozvoj sily a celkové zdatnosti lyzafe se zaméfenim na svalstvo
trupu. Na zacatku tréninkové jednotky je zahtéati. Pro rozehifati lze zaradit také lehka
koordina¢ni cviceni. V hlavni ¢asti pouzivame pro efektivnéjsi trénink pomticky, jako jsou
naptiklad lehka bfemena, velky mi¢. Pocet opakovani se pohybuje mezi 12 az 20 ve 3 az 4
sériich a pauza mezi sériemi ¢ini 30 az 60 sekund. Potadi cvikli mizeme ménit, ale je tieba

dbat na to, aby souvisejici svalové skupiny byly trénovany ve vzijemné zavislosti.
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Rychlost pohybil je primérna a pohyb musim byt fizeny po celou dobu jeho priibéhu a to
tim, Zze patef je po celou dobu cvieni v neutralni pozici (neni ohnutd ani prohnutd),
pomyslnad spojnice mezi hlavou a patami probihd stfedem téla. Na konci tréninkové
jednotky zafazujeme zklidnéni. Trénink kombinujeme s tréninkovou jednotkou ostatnich
svalovych skupin, naptiklad s posilovacim tréninkem horni ¢asti trupu nebo dolnich

koncetin (Rieder & Fiala, 2006, Pernitsch & Staudacher, 1998).

Tabulka 3. Tréninkova jednotka na rozvoj sily a zpevnéni svalstva trupu

Pocet
Rozvoj sily svalstva trupu Série opakova{u,, Svalové skupiny
doba trvani
leh-sedy na posilovacim stroji 3 20-30 bfisni svalstvo
v lehu ,,ptitahovani kolen* 3-4 20-30 bfisni svalstvo
v kleku zanozovani qo Ini 1V<opcet1ny 3 15 dolni &4st zad
vzpazovani horni koncetiny
cviceni v lehu na boku s podporou o loket, 3.4 12 dolni &4st zad
hmity nohy vzad
. PV 30 - 40 sekund
,carvingové® imitacni cviceni v lehu na y
3-4 na kazdou svalstvo trupu
boku s podporou rukou o zem
stranu
podpor lezmo na ptedloktich 3-4 20 svalstvo trupu

Vysvétlivky: ,,pfitahovani kolen* — z lehu ptipazit — skréit prednozmo vzhiiru

5. 1. 3.4 Tréninkova jednotka na rozvoj sily a tvorby svald horni ¢asti trupu

(zad, hrudniku a hornich koncetin)

Cilem tréninkli je rozvoj sily, tvorba svalii a celkovd zdatnost svalstva horni ¢asti
trupu. Na zacatku tréninkové jednotky je opét zahtati a lze také zatadit lehkd koordina¢ni
cviceni. Pocet opakovani dané¢ho cviceni se pohybuje mezi 10 az 15 ve 4 az 6 sériich.
Intenzita maximalniho zatiZzeni ¢ini 50 az 70 %, podle druhu cviceni a pauza mezi sériemi
by méla trvat 2 az 3 minuty. Samotnd rychlost pohybu je primérna az vysoka. Vysoka

rychlost pohybu zlepSuje svalovou ucinnost na rozdil od nizsi rychlosti, kterd podporuje
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rozvoj sily. Na zavér tréninkové jednotky zafazujeme zklidnéni. Tuto tréninkovou jednotku

je mozné zatadit po tréninku svalstva nohou a Ize také cvicit v blocich (kombinace 2 az 4

cviceni) (Osten, 2004).

Tabulka 4. Tréninkova jednotka na rozvoj sily a tvorby svali horni ¢asti trupu

(zad, hrudniku a hornich kon¢etin)

Intenzita,
.. s - % Pocet
Rozvoj sily horni ¢asti trupu Série max. opakovéni| Svalové skupiny
zatiZeni
,,bench press*“ s dlouhou ¢inkou 5 50-70% | 10-12 | svalstvo hrudniku
stahovani protismérnjch kladek 3 50% | 12-15 | svalstvo hrudniku
nebo pruzného pasu
vzpirani s dlouhou ¢inkou 4-5 50 - 60% 12 - 15 svalstvo ramen
upazovani s jednoru¢nimi ¢inkami| 3 -4 50 % 12 svalstvo ramen
stahovani horni zavésné kladky 3-4 50 - 60% 12 -15 svalstvo zad
pfitahy Sp"dnsleléléadky Kpasuv | 4 4 50% 12 svalstvo zad
kliky s nohama na velkém mici 2-3 maximum svalstvo hrudniku
aramen
shyby na hrazdé podhmatem 5.3 10 - 12 svalstvo pazi
uzkym tchopem (,,biceps®)
Kliky na bradlech 2.3 g.10 | Svalstvopazi
(,,triceps®)

Vysvétlivky: ,,bench press*- tlak ¢inky vleze

,,biceps‘- dvojhlavy sval pazni

,»triceps‘‘- trojhlavy sval pazni
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Zavodni jizda klade na lyzafe maximalni naroky nejen z hlediska ¢asového pribéhu a
realizace jednotlivych prvki jizdy, ale zakladni limitou uspéchu zavodnika je schopnost
realizovat pohyb v odpovidajicim ¢ase a feSit pohybové akce v co nejkratSich ¢asovych
intervalech. Prakticky to znamen4, Ze se vzrustajici rychlosti jizdy na ptiklad ve slalomu se
jednak zkracuje doba provedeni obloku a jednak nariista velikost vnéjSich sil (odstiediva a
reakeni sila). Proto zavodnik, ktery dokdze silové reagovat v co nejkrat$im Case, muize
absolvovat jizdu nejvétsi rychlosti coz je podstata zavodniho lyZovani

(Pernitsch & Staudacher, 1998).

5. 1. 4 Trénink rychlosti a koordinace

Rieder a Fiala (2006) pisi ve své publikaci, Ze pro vytvofeni dobrych piedpokladi
fyzické ptipravenosti, snazs$i uceni a kompletni zvladnuti lyZafské techniky jsou velmi
dilezité také rychlostni dovednosti. Ve srovnani s klasickymi rychlostnimi sporty, jako
jsou naptiklad sprinty a skoky v atletice nebo také sporty jako je sportovni gymnastika, je
Vv lyzaiskych sportech obtizné oddélit od sebe rychlostni a koordinacni dovednosti, proto

by mél byt jejich trénink vzajemny.

5.1. 4.1 Metody rychlostniho a koordina¢niho tréninku ve fitness centrech

I kdyz rozvoj rychlostnich dovednosti je ve fitness centrech ponékud omezen, neméli
bychom zapominat na jeho dulezitost v jednotlivych cyklech tréninkového procesu. Pro
rozvoj koordinace pouzivame rizné balan¢ni pomucky, jako jsou napiiklad gymnastické
mice, overbally, specidlni balan¢ni pomicka ,,bosu‘. Dale velmi ucinné a zaroven zabavné
formy tréninku koordinace ve fitness jsou hodiny aerobiku nebo ,,zumby®. V téchto
hodinach je dany pohybovy prvek provadén v ur¢itém rytmu za doprovodu hudby, to ma
také velky vliv na motivaci cvi¢enci. Dalsi moznosti vyuziti ve fitness je tzv. step-aerobik,
ve kterém je spojena koordinace s aerobnim cvi¢enim v Uritém rytmu a zdroven s
posilovanim svalstva nohou (Osten, 2005).

Rychlost a koordinace se trénuji vétSinou v kombinaci s dals$i pohybovou schopnosti,
nejcasteji vSak se silovym tréninkem. Ale miiZze se také zaradit jako samostatna tréninkova

jednotka.
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5. 1. 4. 2 Tréninkova jednotka na rozvoj rychlosti

Vykon lyzate je charakterizovan v to¢ivych disciplinach slalomu a obiim slalomu jako
rychlostné silovy projev. Proto nasim cilem v tréninku bude rozvoj rychlostn¢ silovych
forem se zaméfenim na lyZovani. Na zacatku tréninkové jednotky je zahtati.

Pocet opakovani se vyrazng 1isi, zalezi na obtiznosti jednotlivych cvikii a dob¢ trvani
zatéze. Dovalil et al. (2002) piSe, Ze aby mohlo zatiZzeni vyvolat pozadovany vysledek a
efekt, mél by byt pocet opakovani cca 10 az 15 bez sniZzeni rychlosti pohybu a to po celou
dobu trvani série.

Intenzita cviceni je maximalni, pfiCemz piisluSny pohyb je tfeba provadct
kontrolovateln€. Doba cviceni v jedné sérii je kolem 10 az 15 sekund a interval aktivniho
odpocinku 1 az 5 minut, aby doSlo ve svalech k obnové energetickych zasob ztracenych pii
praci. Potadi cviceni miizeme ménit a obtizna cviceni je tfeba zafazovat Castéji. Cvicime
V blocich v kombinaci 2 az 4 cviceni nebo jako kruhovy trénink. Trénink kombinujeme
s tréninkovou jednotkou na rozvoj svalstva horni ¢asti trupu. Na konci nasleduje zklidnéni.

(Meissner, 2004).

Tabulka 5. Tréninkova jednotka na rozvoj rychlosti

Rozvoj rychlosti Série | Doba trvani | Svalové skupiny

rychlé pfeskoky z nohy na nohu na misté 3-5 10 sekund dolni koncetiny

rychlé preskoky z jedné dolni koncetiny na

druhou ve sjezdovém postoji 3-5 10 sekund dolni koncetiny

ukroky stranou se zatazenim lyzaiskych po dobu 3

pozic (sjezdovy postoj) minut dolni koncetiny

rychlé preskoky z jedné nohy na druhou na
ruznych typech povrchi (Zinénky, odrazové | 3 -5 6 - 8sekund | dolni kon¢etiny
mustky, malé trampoliny)

kruhovy trénink na rychlost (skoky, Svihadla, na kazdém
rychlé zmény polohy téla, vybusna cviceni, | 4-6 | stanovisticca | dolni konéetiny
imita¢ni cviceni) cca 4 stanovisté 10 - 15 sekund
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5. 1. 4. 3 Tréninkova jednotka na rozvoj specifické koordinace

Koordina¢ni schopnosti jsou dilezitym piedpokladem rychlého a kvalitniho osvojeni a
zdokonaleni lyzaiské techniky a zaroven tidi svalovou souhru, bez ni se nemuze uplatnit
sila tim spravnym zpasobem (Chevalier, 1998).

K podnécovani koordina¢nich schopnosti vyuzivame koordinacné naro¢néjsi cviceni
vyzadujici aktivitu vét§itho poctu svali. Cilem tréninku koordinace je rozvoj regulace
rovnovahy se zaméfenim na pohyby v lyZovani. Zahtati na zacatku tréninkové jednotky
provadime 10 minutovou jizdou na rotopedu s naslednym posilovanim svalstva trupu. Jak
uz jsme zminili diive, tak vybrand cviceni se provadi se specialnimi pomtickami (ty¢) a
hlavné s balanénimi pomiickami jako jsou napiiklad oto¢né desky, gymbally, velké mice,
,bosu“a overbally. Cvi¢eni neni zavislé na poctu opakovéani, ale na dob& vydrze
V konkrétni pozici v rozmezi 30 az 50 sekund. Pocet sérii nebo pokusii se pohybuje kolem
3 az 8 sodpocinkem mezi jednotlivymi sériemi 30 az 90 sekund. Nezbytné¢ nutné je
dokonalé zvladnuti cviki a jejich provadéni s optimalni technikou pohybu. Obtizna cviceni
se zafazuji Castéji a potadi cvikll je nutné meénit pro pestrost a zdbavnost tréninku. Na konci
tréninkové jednotky zatfazujeme zklidnéni asi 15 minut a streCink hlavnich svalovych
skupin nebo zafazeni dal$i tréninkové jednotky, jako je napiiklad vytrvalostni nebo
posilovaci. Rozvoj koordina¢nich schopnosti by mél probihat ve vSech obdobich ro¢niho
tréninkového cyklu (Osten, 2004).

Stoji za zminku, ze v dnesni dobé nejen v lyzarském tréninku, ale i v jinych druzich
sportu je velice oblibena specidlni balancni a posilovaci pomucka ,,aquahit* vyuzivana
mnoha vrcholovymi sportovci, jako je naptiklad nés soucasné nejlepsi alpsky lyzai Ondiej
Bank. Aquahit je vodni napln, ktera piedstavuje nepevnou posilovaci zatéz ve valci aquahit
v rozsahu 1 - 20 kg. Manipulace vyZaduje nejenom silové nasazeni hlavnich vykonnych
svalovych skupin a intenzivni zapojeni posturalniho svalstva, ale také znacnou davku
koordina¢nich schopnosti. Tyto mimotadné naroky valce aquahit znamenaji stejny stupeii
fyzické aktivace, jaky vyzaduje cviceni s vahou podstatné vétsi pfi pouziti klasického
nafini. Aquahit se vyborné osvédCuje pravé pii balancnich cvienich, pifi cvi¢enich
dynamické sily, nacviku rovnovdhy v trénincich alpskych lyzaift. Pfi cviceni s vakem
aquahit dochéazi k jevu zvanému funk¢ni impulzace sily. Funkéni impulzace je velmi
podobna jeviim, nastavajicich pii feSeni slozitych situaci v alpském lyZovani jako jsou
nerovnost na trati, neoCekavatelné ,,zariznuti“ lyze a zaklon téla. Vaky aquahit nahrazuji

fadu cvicebnich pomiicek a nacini, usnadiiuji materialni zabezpeceni tréninku. Je to vlastné

35



vybavena posilovna v "tasce" (http://www.fitness-suplementy.cz/s-2638-aquahitposilovaci

vak-s-vodou).

Tabulka 6. Tréninkova jednotka na rozvoj specifické koordinace

Rozvoj specifické koordinace Série Doba trvani . .
Svalové skupiny
ptedozadni balancovani na tyci, i za
soucasného pokréovani nohou 3-5 30 - 50 sekund | dolni koncetiny
v kolenou
skoky stranou do lyzaiského postoje 3-5 10 sekund dolni koncetiny
postoje na balan¢nim nacini (oto¢na dolni kondetin
deska, balan¢ni deska, bosu) 5 20 - 40 sekund Y
. . svalstvo trupu
Vv riznych pozicich
stoj na jedné noze s udrzovanim
rovnovahy v sjezdaiském postoji se 3-5 30-50sekund | dolni koncetiny
zavienyma o¢ima
podrepy na Je’cEr}e,noze na balancnim 3-5 30-50sekund | dolni koncetiny
nacini (bosu)
sedy, kleky a stoje na velkém mici 4.6 5-10vV kazdé dolni koncetiny,
S udrZzovanim rovnovahy sérii svalstvo trupu

5. 1. 5 Vyuziti tréninku rychlosti a koordinace v alpskych disciplinach

Zakladni limitou uspéchu zavodnika je schopnost realizovat pohyb a fesit pohybové
akce Vv co nejkratsich ¢asovych intervalech. U slalomu a obtim slalomu se jedna piedev§im
o rychlostné silovy charakter pohybu. Zavodnik, ktery dokéaze silové reagovat v CO
nejkrat§$im Case, mize absolvovat jizdu nejvétsi rychlosti, coz je podstata zdvodniho
reakéni.

Koordina¢ni schopnosti jsou dilezitym pfedpokladem rychlého a kvalitniho osvojeni a
zdokonaleni lyZatské techniky a zaroven fidi svalovou souhru, bez ni se nemiize uplatnit
sila tim spravnym zplisobem. Cilem tréninku koordinace je rozvoj regulace rovnovahy se
zaméfenim na specifické pohyby pii lyZovani. Vysokd urovenn koordinace je predev§im
potfebna pii reaktivnich pohybech, kdy lyzaf vyrovnava ztratu rovnovahy (Blahutova,

2002).
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5. 1. 6 Vytrvalostni trénink

Specifickd forma silové vytrvalosti je v lyzovani velmi dilezita, zejména pro nohy.

Stejn¢ vyznamna je zakladni vytrvalost, kterd se uplatituje pii zrychleném zotaveni

mezi tréninkovymi jednotkami a umoziuje absolvovat pozadovany pocet tréninkovych

jednotek za tyden. Jelikoz alpské lyzovani se provozuje v nadmoiskych vyskach nad

2000 metrd, je dobra zakladni vytrvalost pfedpokladem spravné lyzaiské techniky.

Proto bez vytrvalosti ptichazi rychle vyc€erpani a tinava mize vazné ovlivnit proces

uceni (Rieder & Fiala, 2006, 65).

Pravé Bergmiiller (2007) uvadi, jak s pravidelnym vytrvalostnim tréninkem nejenom, ze
zasobujete Iépe teélo kyslikem, ale zvySujete aktivaci a spalovani tukii, mate lepsi celkovou
uroven zdatnosti, 1épe prekonavate klimatické zmény, rychleji se zotavujete po namaze a
také zlepSujete sviij psychicky stav. Sjezdové lyzovani je velmi Casto vzhledem k
narocnosti ptitazovano k béhiim na 400 ¢i 800m.

Tréninkové zatizeni riznych metod ve vytrvalostnim tréninku fidime podle tepové
frekvence. Vseobecné se udava v procentech a odvozuje se od maximalni tepové frekvence
sportovce. Orientatné ziskdme maximalni tepovou frekvenci ze vzorce 220 — vek
sportovce. Kontrolou srdecni frekvence optimalizujeme svou osobni intenzitu tréninku tim,
ze muzeme dosahnout tréninkového cile bezpecné a bez symptomil pietizeni. Ve fitness
centrech se jako nejvyhodnéjsi moznost presného méteni pulsu prosadily néstroje v podobé
hrudnich past, usnich klipti nebo piistroji s ru¢nimi snimaci (Meissner, 2004).

Vypocet cilové tepové frekvence v zavislosti na véku a maximalni tepové frekvenci

podle Meissnera (2004). (Ptiloha 3)

5.1.6.1 Metody tréninku vytrvalosti ve fitness centrech

Pro cileny rozvoj vytrvalostnich schopnosti se d4 pouzit celd fada metod. Vse je
zavislé na tom, o jaky sportovni vykon se jedna. Nejvetsi vyhodou tréninku ve fitness
centru je, Ze sportovec neni zavisly na povétrnostnich podminkach, které mohou zna¢né
ovlivnit motivaci a hlavné tréninkovy vykon. Pro rozvoj vytrvalosti lyZafe ve fitness
centrech se vyuzivaji zékladni metody nepferuSované¢ho zatiZeni, intervalové a kiizové
metody (cross trainig), pouzivané také jako vSeobecné metody tréninku vytrvalosti i

V jinych sportovnich odvétvich.
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Metoda nepterusovaného zatizeni — pro tuto metodu je charakteristické dlouho trvajici
zatizeni o stejné intenzité bez prestavky béhem jedné tréninkové jednotky. Trénujeme tedy
uréitou dobu na jednom pfistroji pro trénink vytrvalosti a obméiujeme pohybovou
frekvenci nebo odpor.

Metoda intervalova — je velmi dilezita ve vytrvalostnim tréninka alpskych lyzafa.
Intervalova metoda se vyznacuje systematickym sttidanim fazi zatizeni a odpoc¢inku béhem
jedné tréninkové jednotky. Faze aktivniho odpocinku jsou fizeny srde¢ni frekvenci.

Metoda kiizova (cross trainig) — pii vytrvalostnim tréninku si tréninkovou jednotku
systematicky rozdélime mezi dva nebo 1 vice pfistroji. Vyhodou je, ze trénink neni
jednotvarny a namaha se pii tom vice svalovych skupin v zavislosti zvolenych pftistrojich

(http://is.muni.cz/th/102301/fsps_b).

Dnes je jiz kazdého fitness centra soucasti aerobni zona, kde najdeme rtizné druhy
stroju, urcené praveé pro vytrvalostni trénink. Pfistroje jako jsou napiiklad bézecké pasy,
ergometry, steppery, veslaiské stroje, spinningova kola a eliptical ergometr maji
zabudovany monitor pro nastaveni obtiznosti, sklonu, frekvence, rychlosti, Casu, ujeté
kilometry a spalené kalorie. To vSe nam umoziuje efektivnéji a cilené¢ trénovat ve

zvoleném tempu a zatizeni.

5.1.6. 2 Tréninkova jednotka na rozvoj vytrvalosti metodou nepferusovaného zatizeni

Cilem tréninku je rozvoj obecné vytrvalosti lyzate. Na zacatku tréninkové jednotky je
zahtati s vyuzitim cviCeni na rozvoj koordinace nebo zafazujeme 2 az 3 cviky na posileni
svalstva trupu a horni ¢asti trupu. Pfi tréninku se snazime o optimalni techniku provedeni
pohybii. Na konci tréninkové jednotky nasleduje zklidnéni protazenim svalovych skupin
(Rieder & Fiala, 2006). Pro tréninkovou jednotku vzdy vybirame z tabulky 7. jednu formu

rozvoje vytrvalosti.
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Tabulka 7. Tréninkova jednotka na rozvoj obecné vytrvalosti

% maximalni
. . . Doba trvani
Rozvoj obecné vytrvalosti | tepové frekvence,
aktivity Tréninkova zéna
tepova frekvence
70-80% zdkladni z6ng — zon&
béh na bézeckém trenazéru 140170 45 - 90 minut | rozvoje s ménici
tept/min. rychlosti
65 - 75% zakladni z6né — zon&
jizda na bicyklovém trenazéru 130 - 160 45 - 90 minut | rozvoje s ménici se
tept/min. rychlosti

5. 1. 6. 3 Trénink na rozvoj vytrvalosti intervalovou metodou

Trénink je zaméfen na rozvoj vytrvalosti silové, kterd je velmi dilezitd ve
vytrvalostnim tréninku alpskych lyzafa. Zahiati je provadéno kruhovym tréninkem
S lyzaiskymi prvky (imitacni carvingové cviceni a lyzaiské postoje). Pfi cviCeni dbame na
optimalni techniku provedeni pohybii. Pro zklidnéni na konci tréninkové jednotky
provadime 20 minutovou volnou chiizi na bézeckém trenazéru a nasledné streCink
namahanych svalovych skupin (Osten, 2004). Pro tréninkovou jednotku vzdy vybirame z

tabulky 8. jednu formu rozvoje vytrvalosti.

Tabulka 8. Tréninkova jednotka na rozvoj vytrvalosti silové

% maximalni Opakovani Odpocinek
. c oo , x doba : - .
Rozvoj vytrvalosti silové [tepové frekvence, trvani mezi Tréninkova
tepova frekvence o sériemi z6na
aktivity
beh na bézeckém trenazéru s 85 - 95% 3-5x30 3 minut elitn zéna
30% naklonem 190 tept/min. sekund y
80 - 90% o
béh na béZeckém trenazéru 180-190 | > 8%X3 |5 10 minyt| Clitni z0na,
o minuty zOna rozvoje
tep/min.
75-85% o
Jjizda na bicyklovém trenazéru 160 - 170 > -.8 X5 5 - 10 minut e’htnl zona,
o minuty zOna rozvoje
tep/min.
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5.1. 6.4 Vyuziti,kardio* programi

,,Lyzar pottebuje dobrou aerobni vytrvalost, aby se 1épe a rychleji zotavil a diky tomu
mohl ¢astéji trénovat™ (Chevalier, 1998, 54).

V kazdém lepSim fitness centru je Sirokd nabidka skupinovych programt pro
vytrvalostni trénink. Patii sem spinning, alpinnig, H.E.T program. VSechny tyto programy
se provozuji ve skupinach za doprovodu hudby.

Spinning je energicky u¢inné skupinové cviceni na stacionarnim kole, které spojuje
hudbu, motivaci a pfedstavivost. Spinning je povazovano za jednu z neju¢inngjsi a vysoce
motivujici kardio-vaskularni cvieni posledniho desetileti. Lekce probihaji na specidlnich
kolech-spinnerech. Kazdy jezdec si voli zatéz, ktera mu vyhovuje a tempo urcuje rytmicky
hudebni doprovod. Cvifeni probihd pod vedenim zkuSenych lektor. Je nenaro¢ny na
koordinaci pohybli, nezatéZzuje kloubni systém a sméfuje k celkovému procviceni svalil
nohou a hyzdi, ale také pazi a svald trupu. Spinning je velmi u¢inny pro rozvoj obecné
aerobni vytrvalosti a také vhodny jako doplinkovy vytrvalostni trénink zejména béhem
zimniho obdobi (http://spinning.dieta.sweb.cz).

H.E.A.T. program je novy fitness program, ktery po piekladu znamena ,.aerobni
cviceni s vysokym energetickym vydejem®. Reprezentuje novy systém aerobniho cviceni s
vyraznym efektem na lidsky organismus. Je zcela inovacni jak z hlediska zptisobu cviceni,
tak z hlediska prostredkii k jeho realizaci. Pfedstavuje cviceni vychdzejici z ptirozené¢ho
lidského pohybu a to je chiize. Program vychazi z energie skupinového cviceni. Kazdy
jedinec tak v pribéhu lekce zdolava své cile v ramci skupiny za doprovodu motivujici
hudby. Prostfednictvim cviceni Ize efektivné dosahnout pozadovaného fyziologického
efektu jako je zlepSeni télesné kondice. Vyuziva se pro trénink aerobni vytrvalosti a

piipravy profesionalnich sportovca (http://www.heatprogram.cz).

5. 1. 7 Vyuziti tréninku vytrvalosti v alpskych disciplinach

Vykon v alpském lyZovani spada pod kratkodobou vytrvalost v rozsahu délky
vykonu 35 sekund aZ 2 minuty, ale zaklad specialni vytrvalosti tvoii zdkladni (obecna)
vytrvalost. Zminéna silova vytrvalost se projevuje nejvice pii sjezdech, kde lyzaf musi
setrvat ve sjezdafském postoji n€kdy i vice jak 2 minuty ve vysokych rychlostech

(Blahutova, 2002)
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5. 1. 8 Trénink pohyblivosti (flexibility)

Pro sjezdate je dilezita pohyblivost v ky¢elnich, kolennich, a ramennich kloubech a
pohyblivost trupu zejména v tklonech. Nezkracené svaly, funkéni svalovy a kosterni
aparat je zékladni podminkou pro zvladnuti moderni lyzafské techniky a nezbytné jsou
rovnéz z divodu prevence zranéni. CviCeni na rozvoj pohyblivosti by mélo byt soucasti
kazdé tréninkové jednotky (Chevalier, 1990).

Pohyblivost je vysoce geneticky podminéna, ale 1 dobie trénovatelna. Existuje mnoho
ruznych zptisobu pro zlepSeni flexibility a pruZnosti svall. Lisi se typem svalové aktivity a
dobou jejiho trvani (Pfiloha 4). Nejucinnéjsi metody tréninku pohyblivosti jsou
gymnastickd cvi¢eni s natahovacim UCinkem, statické natahovani svalli a streCink.
Zakladem tréninku pohyblivosti lyzatfe je streCink, ktery se ¢leni do né€kolika zptisobt
provedeni. Aktivni, neboli dynamicky strecink je dosahovan aktivnimi pohyby vlastni silou
a slouzi ndm k rozehtati a protazeni svalli pfed cviCenim. ProtoZe dostate¢né zahtaté a
pruzné svaly jsou schopny lépe reagovat na zatéz. Klasicky pasivni stre¢ink s dlouhou
dobou setrvani v protahovaci poloze, slouzi k zlepSeni flexibility a lepsi regeneraci po
zatézi na konci tréninkové jednotky. Pravidelnym streCinkem zlepSujeme piedevsim
svalovou pruznost. Cvieni zaméiena na zlepSeni ohebnosti by méla byt integralni soucasti
kazdodenniho lyzatského tréninku, protoze pruzny sval je schopen vykonavat vétsi praci

bez rizika zranéni, nez sval zkraceny a tuhy (http://www.strecink.cz/).

5.1. 8.1 Metody tréninku pohyblivosti ve fitness centru

Stejné jako vyuziti skupinovych programti pro rozvoj vytrvalostnich a koordina¢nich
schopnosti ve fitness centrech je mnoho, tak i pro rozvoj pohyblivosti je cela fada
skupinovych cviceni, kterd se nachazi v nabidce vétSiny fitness center. Velmi Gi¢inné pro
lyzate a ostatni sportovce jsou vhodné skupinové hodiny jogy, power jogy a pilates.

Cilem pilates je propojeni a védoma souhra téla a mysli. Cviceni rozviji koordinaci,
silu, rovnovéhu, flexibilitu a dychani. Propracovava zaddové, btisni a hyzd'ové svalstvo jako
zaklad spravného drzeni téla. Tento cviCebni systém vede k posileni a protaZeni svall
celého téla a snazi se pfitom vyuzit vyvazené spoluprace téla a mysli.

Celkovée vypracovava dlouhé, §tihlé svaly. S diirazem na spravné dychani okysli¢uje svaly

a podporuje cirkulaci krve. Pilates nevyCerpava, spiSe dodava energii. Cviceni obnovuje
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celkovou vitalitu, ¢lov€k se ma citit osvézeny, télo se stava silné a ohebné (
http://pilates.a4.cz/).

Cilem jogy je dosahnout harmonie téla i ducha. Zaklada se hlavné na velmi plynulych
ptechodech mezi jednotlivymi polohami pfi cviceni. Pozice je tfeba vybirat velmi dobie a
precizné dodrzovat jejich skladbu. Velky vyznam je pochopitelné piisuzovan dychani. To
musi byt pfi cviceni jogy naprosto plynulé a provedeno spravnou technikou.

Diky power joze jsou lidé schopni mnohem Iépe ovladat své dychani a tim padem se
také mnohem vice soustfedit na Cinnosti, které momentalné vykonavaji. Stavaji se tak
mnohem vice produktivnimi a uvolnénymi. Power joga je schopna u ¢lovéka zvysit silu a
zachovat pfirozenou hybnost kloubti. Pravé tato pfirozend hybnost je doslova idedlni

zalezitosti, kterou ale lidé oceni aZ mnohem pozdéji ve svém Zzivoté (http://powerjoga.eu).
5. 1. 9 Vyuziti tréninku pohyblivosti (flexibility) v alpskych disciplinach
Pro alpské lyzovani ma pohyblivost vyznam z hlediska ptedchazeni zranéni, vétsiho

rozsahu pohybu v oblouku a zaroven prohlubuje pohybové vnimani, relaxaci a ma nepiimy

vliv na koordina¢ni schopnosti (Broda, 1990)

42



6 ZAVERY

Bakalaiska prace se zabyva navrhem tréninkovych jednotek a programi s vyuzitim
metod fitness v kondi¢nim tréninku seniorské kategorie alpského lyzovani na rozvoj
jednotlivych pohybovych schopnosti, do kterych patii sila, vytrvalost, rychlost, koordinace
a flexibilita.

Hlavnim tkolem a cilem bakalaiské prace bylo vytvotit navrh tréninkovych jednotek a
programu na rozvoj sily, rychlosti, koordinace, vytrvalosti a pohyblivosti s vyuZitim metod
fitness. Po nastudovani dostupnych pramenti jsme vytvoftili osm konkrétnich tréninkovych
jednotek a programil na rozvoj jednotlivych kondi¢nich schopnosti.

Silovy trénink je v kondi¢nim tréninku lyzafi na prvnim misté. Tento trénink jsme
rozdé¢lili podle zaméteni posilovanych svalovych skupin. V prvni tréninkové jednotce se
zamétujeme na rozvoj sily a tvorby svall dolnich koncetin s vyuzitim posilovacich stroji,
¢inek a balan¢nich pomicek. JelikoZz pfi lyZovani je na dolni koncetiny vyvijena sila
statickd 1 dynamick4 zaméfujeme se v silovém tréninku pravé na rozvoj téchto forem sil
pomoci fizeného posilovani. Sportovni vykonnost neni zavisla jen na sile kontrakce svali
dolnich koncetin, ale také schopnosti udrzet vysoky svalovy vykon po dobu zavodu
obvykle od 50 sekund az do 2 minut. Druha tréninkova jednotka je zaméfena pravé na
rozvoj silové vytrvalosti opét s vyuzitim posilovacich stroji a balan¢nich pomucek.

Nejen na silu dolnich koncetin jsou vyvijeny velké naroky, ale i na svalstvo trupu a
horni ¢asti trupu. Proto stabilni a zpevnéné svalové skupiny trupu jsou stejné diilezité jako
svalstvo dolnich koncetin. Pravé na rozvoj sily a tvorby svalii trupu, zejména jeho horni
¢asti trupu se zaméiujeme ve treti a Ctvrté tréninkové jednotce.

Nasledujici tréninkova jednotka je zaméfena na rozvoj rychlosti a koordinace.
Rychlost je dulezita pro rychlé reagovani na zmény na trati, jako jsou nerovnosti a rychlé
realizovani obloukl. Cilem je dosdhnout co nejvéts$i trovné pohybové dovednosti a
ovladnout co nejvice druhil pohybt v co nejkrat$im Case a co nejpresnéji. Vhodné je pouzit
pro tento typ tréninku pomticky jako Zinénky, odrazové muistky, malé trampoliny, Svihadla.

Cilem tréninku koordinace je rozvoj regulace rovnovahy se zamétenim na specifické
pohyby pii lyZzovani. Vysokd uroveit koordinace je pfedevsim potiebnd pii reaktivnich
pohybech, kdy lyzat vyrovnava ztratu rovnovahy. Vyuziti balannich pomicek jako

gymnasticky mic, overball a bosu se ukdzalo, nepostradatelnymi pro trénink koordinace.
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V tréninkové jednotce na rozvoj vytrvalosti jsme se zaméfili na obecnou a silovou
vytrvalost. Sportovni vykon ve sjezdovém lyzovani sice spada pod kratkodobou vytrvalost
v rozsahu délky vykonu 35 sekund az 2 minuty, ale zdklad specidlni vytrvalosti tvofi
obecnd vytrvalost. To umoziuje télu 1épe regenerovat, aby lyzaf mohl Castéji a vice
trénovat. Velmi dilezita je také vytrvalost silova, ptfevazné v disciplinach super obtiho
slalomu a sjezdu, kdy lyzaf musi setrvat ve sjezdovém postoji kolem 2 minut. Ukézalo se,
ze vhodné doplnéni tréninku pro rozvoj vytrvalosti jak obecné tak i silové je vyuziti
skupinovych ,kardio® programii ve fitness centru a to spinningu, alpinnigu, H.E.T
programu. VSechny tyto programy se provozuji ve skupinach za doprovodu hudby.

Tréninkova jednotka na rozvoj pohyblivosti ma vyznam z hlediska predchdzeni
zranénim, prohlubuje pohybové vnimani, relaxaci a ma nepiimy Vvliv na koordina¢ni
schopnost. Vyuziti skupinovych programii z nabidek fitness center jako je pilates, joga a
power joga ma pozitivni vliv na rozvoj kloubni pohyblivosti lyzait.

Jednim z dil¢ich cild bylo rozdé€leni pfipravného obdobi alpskych lyZaili a zaméteni
kondi¢niho tréninku v jednotlivych obdobich, kde kondi¢ni pfiprava ma své nezastupitelné
misto v celoro¢ni piiprave.

V piipravném obdobi I rozvijime zakladni vytrvalost, rozvoj svalstva a sily, silovou
vytrvalost a hlavnim cilem je zvySovat funk¢ni kapacity jednotlivych organti zvySovanim
objemu tréninku.

Ptipravné obdobi II mé za kol rozvijet silovou vytrvalost, maximalni silu, rychlostni
silu. Hlavni cil je pfevést vysokou obecnou trénovanost v trénovanost specidlni.

Pfedzavodni obdobi je charakteristické pro rozvoj maximalni sily, specidlni silové
vytrvalosti a udrzovani vSeobecné vytrvalosti.

Zavodni obdobi je zaméfeno na dopliujici tréninky rychlé a maximalni sily, silové a
vSeobecné vytrvalosti a ma za kol vytvaret podminky pro udrzeni sportovni formy.

Piechodné obdobi slouzi k aktivnimu zotaveni. Ma se zde eliminovat hlavné tnava
nahromadéna v pribéhu zavodniho obdobi.

Dalsi z tikolti je charakterizovat metody rozvoje sily, vytrvalosti, rychlosti, koordinace
a pohyblivosti ve fitness alpskych lyzatt. Pro zvySovani svalové sily a tvorby svala se
pozivaji metody opakovaci, kombinace izometrického a izotonického posilovani s relativné
malym poctem opakovani 8 az 12 a velkym odporem 60 aZ 80% maximalniho zatiZeni. Pro
zvySovani silové vytrvalosti zafazujeme metodu intervalového silového tréninku, pii

kterém se pouziva po dobu 30 az 90 sekund cvi¢eni maximalni intenzity.
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Pro rozvoj obecné vytrvalosti vyuzivame metody nepierusovaného zatizeni s dobou
trvani 30 az 60 minut a pro rozvoj vytrvalosti silové se vyuzivd metoda intervalova
s dobou zatizeni od 30 sekund az 5 minut. Pocet opakovani je 3 az 5 v intervalu odpocinku
2 az 5 minut mezi jednotlivym opakovanim.

V tréninku na rozvoj rychlosti jsme pouzili metodu intervalovou, vyznacujici se
vysokou az maximalni rychlosti pohybu realizovanym maximalnim usilim a intenzitou po
dobu 10 az 15 sekund bez odporu nebo s ptekonavanim odporu mensiho nez 20% maxima.

Velmi u€inna metoda opakovaci se zatazuje v tréninku na rozvoj koordinace, kde
cviCeni neni zavislé na poctu opakovani, ale na dobé vydrZze v konkrétni pozici v rozmezi
30 az 50 sekund. Pocet sérii nebo pokust se pohybuje kolem 3 az 8 s 30 az 90 sekundovym
odpocinkem mezi jednotlivymi sériemi. Nezbytné¢ nutné je dokonalé zvladnuti cvikl a
jejich provadéni s optimalni technikou pohybu.

Pohyblivostni trénink lyZatfe je zaloZen na streCinku. Dynamicky stre€ink zafazujeme
na uvod kondi€niho tréninku a staticky na zavér tréninku.

Poslednim tukolem bylo analyzovat rozvoj pohybovych schopnosti a jejich uplatnéni
Vv jednotlivych disciplinach. Z hlediska silovych schopnosti je u slalomu a obtiho slalomu,
ktery trva kolem 45 az 60 sekund, nutno rozvijet silu vybusnou a rychlou. Silu vytrvalostni
a maximalni rozvijet pfedevSim u disciplin, které maji delsi charakter, od 90 az 120
sekund, jako je super obii slalom a sjezd. Rychlostni schopnosti v alpskych disciplinich
jsou vyuzivany zejména z hlediska rychlosti provedeni pohybu, reakce na zmény a
nerovnosti na trati a také rychlost pfechodu mezi jednotlivymi branami. Z toho vyplyva, ze
na toCivé discipliny, jako slalom a obfti slalom, jsou kladeny vétsi naroky na rychlost.

Koordinace je valpském lyzovani dulezitd nejen pro rychlé a kvalitni osvojeni
techniky jizdy, ale také tidi svalovou souhru, bez které se sila nemize zapojit tim
spravnym a potfebnym zptisobem. Koordinace je pfedevsim potfebnd pro vSechny alpské
discipliny pti reaktivnich pohybech, kdy lyZat vyrovnava ztratu rovnovéahy v jizde.

V neposledni fadé pohyblivost, ktera ma v alpskych disciplinach vyznam z hlediska
pfedchazeni a minimalizovani zranéni pohybového systému. Vysoka troven pohyblivosti
hlavné v kycelnim kloubu umoziuje vétstho rozsahu pohybu v oblouku a zéaroven
prohlubuje pohybové vnimani.

Obecné lze fici, Ze k dosazeni vysoké tirovné vykonnosti ve sjezdovych disciplindch je
nezbytna vysoka troven vSech zakladnich pohybovych schopnosti.

Samoziejmé, ze kazdy vrcholovy lyzai ma jiné ptredpoklady a piednosti z hlediska

genetického obdafeni pohybovymi schopnostmi, proto je velmi dulezité piistupovat
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Vv tréninku ke kazdému sportovcei zcela individualné a zaméfit se na ty kondi¢ni schopnosti,
ve kterych lyzat zaostava.

Alpské lyZzovani neni vyslovené silovy sport. Ma také malou souvislost s rychlosti,
jako pohybovou vlastnosti - jsou to lyze, které délaji tuto disciplinu rychlou.

Véiim také, Ze ma prace bude dobrou inspiraci a dobrym navodem jak vyuzit
Vv lyzaiském tréninku metod fitness a to nejen pro trenéry, ale i samotné lyzate. Zaroven
tato prace muze slouzit jako zasobnik cvikid a navod pro kvalitni a plnohodnotny trénink

jak vrcholovym sjezdaiim v celoro¢nim tréninkovém cyklu, tak i vykonnostnim lyzaftm.

Proto si myslime, Ze bakalarské prace je vyuzitelna v praxi.
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7  SOUHRN

Bakalaiska prace se zabyva ndvrhem tréninkovych jednotek a programtl pro rozvoj
pohybovych schopnosti v tréninku alpskych lyzaiG s vyuzitim metod ve fitness. Je zde
kapitola vénovana charakteristice sportovniho tréninku a jeho obsahovym slozkdm,
kterymi jsou kondi¢ni (télesnd) ptiprava, takticka, technickd a teoretickd pfiprava.
Vysledkem sportovniho tréninku alpskych lyzafti je dosahovani nejvy$s$i sportovni
vykonnosti ve sjezdu, v obfim slalomu a ve slalomu.

Hlavnim cilem prace bylo vytvotfeni konkrétnich tréninkovych jednotek a programil za
pouziti fitness metod a moznosti jejich vyuziti v planovani dlouhodobého tréninkového
procesu ve sjezdovém lyZzovani. Vytvofili jsme osm navrhi tréninkovy jednotek se
zaméfenim na rozvoj sily, vytrvalosti, rychlosti, koordinace a pohyblivosti. Kazda
tréninkova jednotka zahrnuje informace o tom, jakou svalovou partii lyZaf posiluje, kolik
sérii a pocet opakovani se provadi, jak dlouho a jaky druh odpocCinku mezi sériemi
zatazovat. V silovém tréninku jsme se zaméfili na rozvoj sily, tvorby svali a silové
vytrvalosti dolnich koncetin, trupu a horni ¢asti trupu. Trénink rychlosti a koordinace je
zaméten na rychlost silovou a specifickou koordinaci obecné. V tréninku vytrvalosti jsme
uvedli dvé tréninkové jednotky na rozvoj obecné vytrvalosti a silové. Pohyblivostni trénink
zahrnoval strecink vSech svalovych skupin s vyuzitim skupinovych fitness programti.

Z dil¢ich ukoli bylo charakterizovat vyznam planovani a ¢lenéni piipravného obdobi a
zaméteni kondi¢niho tréninku v jednotlivych obdobich alpskych lyzaia. Obdobi jsme
rozd¢lili na ptipravné obdobi I. a II., které¢ zacind v kvétnu a konci v fijnu. Predzavodni
obdobi zac¢ina v listopadu a koné¢i v prosinci. Zavodni obdobi je vétSinou od ledna do
bfezna a prechodné obdobi zac¢ind v dubnu a konc¢i v poloviné kvétna n¢kdy 1 déle. Ve
vSech obdobich je nutné vice ¢i méné stimulovat rozvoj kondi¢nich schopnosti
systematickym a cilevédomym kondi¢nim tréninkem.

V dal§im tkolu se zabyvdme metodami fitness a jejich vyuzitim na rozvoj kondi¢nich
schopnosti v kondi¢nim tréninku alpského lyzovani. Zakladem je vzdy spravny metodicky
postup a nejvhodnéjsi prostfedky, které se musi pouzit za ucelem dosazeni optimalni
urovné rozvoje jednotlivych kondi¢nich schopnosti. V silovém tréninku jsme vyuzivali
metod opakovaného Usili, kombinace izometrického a izotonického posilovani a metody
intervalovou. Trénink rychlosti a koordinace je zaloZen na metodach opakovacich a

intervalovych. Diulezité pro trénink vytrvalosti jsou metody nepferusovaného Usili pro
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obecnou vytrvalost a intervalova pro vytrvalost silovou. V neposledni fadé, pfi
pohyblivostem, tréninku vyuzivame statického a dynamického strecinku.

Poslednim ukolem, kterym se prace zabyva, je analyza rozvoje pohybovych
schopnosti s vyuzitim v alpskych disciplindich. Charakteristickym znakem alpskych
disciplin je neustala proménlivost podminek, na které musi lyzaf rychle a citlivé reagovat a
ptizpisobovat jim svou jizdu. Pfi alpskych disciplindich klademe velky diraz na silu,
rychlost, obratnost a v neposledni fadé¢ i na vytrvalost a pohyblivost lyZate.

Po ptecteni prace se predpoklada, ze bézny uzivatel bude mit pfedstavu o kondi¢nim

tréninku alpskych lyzatt s vyuzitim metod a programt ve fitness centrech.
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8 RESUME

This bachelor project deals with the proposal of training units and programmes for
developing the kinesthetic abilities during the alpine skiers” training by using methods
employed in fitness centres. One chapter describes the essential features of the sports
training and its components, such as the physical, tactical, technical and theoratical
preparation.. The result of the alpine skiers” sports training is achieving the highest sports
efficiency in the downhill skiing, in the giant slalom and in the slalom.

The main aim of this work was to create the concrete training units and programmes by
employing the methods used in fitness centres and possibilities of their exploitation in the
planning of the long-term training process in the downhill skiing. Eight proposals of the
training units oriented to the development of the physical strength, stamina, speed, co-
ordination and mobility were formed. Each training unit covers the information about the
part of the muscles which the skier tones up, about the number of sets and repetitional
actions , about the time spent on this activity and the kind of relaxation incorporated
between the sets. In the part of training the physical strength, the attention was paid to the
development of the physical strength, the muscle shaping and the toning stamina of the
lower extremities,the trunk and the upper part of the trunk. The training of the speed and
of the co-ordination is focused on the strength speed and the specific co-ordination
generally. In training the stamina two training units with the aim of developing the general
stamina of the strength were provided. The training of the mobility included the stretching
of all muscular groups by using the group programmes of the fitness methods.

The partial tasks characterized the significance of planning and dividing the
preparatory period and also the focus of the alpine skiers” fitness training in particular
periods. The period was divided into the preparatory period I. and I1., which begins in May
and finishes in October. The period before the race starts in November and finishes in
December. The cycle of races is mostly from January to March and the temporary time
starts in April and lasts to the half of May, sometimes even longer. All periods require,
more or less, the stimulation of the fitness abilities by means of the systematic and goal-
seeking fitness training.

The next task deals with the methods used in fitness centres and their utilization in
developing the fitness skills in the fitness training of the alpine skiing. The principle has to
be always the right methodic procedure and the most suitable means to achieve the

optimal level of the development of the particular fitness competence. The methods of
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repetitional efforts, the combination of the izometric and izotonic toning up and the
internal method were used to train the strength. The training of the speed and co-ordination
is based on the repetitional and internal methods. The methods of the uninterrupted effort
for the general stamina and the method of intervals for the stamina of the strength are very
important. Last but not least, the static and dynamic stretching are employed during the
mobility training.

Tle last task treated in this project is the analysis of the development of the mobility
skills used in the alpine events. The key feature of the alpine events is a continuous
variability of the conditions to which the skier has to react and adapt his or her ride to
them. The considerable emphasis is put on the strength, speed, skillfulness and also on the
stamina and the skier’s mobility.

The aim of this project is to inform the common user about the methods of the fitness

training of alpine skiers.
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Ptiloha 1. Koordina¢ni faktory v alpském lyzovani (Chevalier, 1998, 58)

Schopnost:

rozhodujici pro:

Rovnovézna schopnost

dynamickou rovnovahu polohy,

rozliSovaci schopnost

rozdilny snih, klouzani,

orienta¢ni schopnost

terénni prechody, volbu linie,

reak¢ni schopnost

reakci na nepiedpokladané potize,

rytmizacni schopnosti

fizeni obloukd.

Pfiloha 2. Tréninkové zony v lyZzafskych sportech podle Riedera & Fialy (2006, 69)

Intenzita Primérns
Zéna zatiZeni < Druh Piedpokladana
i e . . srde¢ni L . . ex. .
zatiZeni/tréninkova % maxima tréninku délka cviceni
SE frekvence
Velmi . NeJI.HZSl Cca 120 Zotavovaci Maximalné 60
. . . | intenzita/50- o L :
Lehka/odpoc¢inkova 60% tepl/min. trénink minut
Nizké az Do ccal50 Zakladni
Lehka /zakladni pramérna/60- tepi/min vytrvalostni | Az nékolik hodin
70% P trénink
Stredni az ,
Vysokd/rozvoje | vysoka/70- | DO CCalrO | dntervalovy | gy o0 iy
tepti/min. trénink
80%
Maximélni/elitn Vysoké az Maximalni Intervalovy 0-2 minuty
aximaini/ehitm nejvyssi SF trénink minut
Primerna az Intervalovy
Silova a ryc’hlostne vysoka/75- Do cca Z‘LSO trer,nnk 10 — 30 sekund
silova tepl/min. s kratkou
85% .
dobou trvani
Nizky az
- | Vysokdaz |y imatni | STedni0blem |55 gq qehung
Silové vytrvalostni nejvyssi/90- tréninku e
SF . , cviceni
100% V intervalové
formé
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Ptiloha 3. Tréninkova tepova frekvence v zavislosti na véku a maximalni tepové

frekvence (MTF) (Miessner, 2004, 89)

[ MTF/ ] 60% [ 65% [ 70% | 75% | 80% | 85%
v min. | MTF | MTF | MTF | MTF | MTF | MTF
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157

Ptiloha 4. Metody stre¢inku podle Riedera & Fialy (2006, 76).

METODY STRECINKU

Metoda

Doba trvani

Struktura tréninku

Staticky strecink

30— 60 sekund, 1 -3
opakovani cviceni

Pro vSechny urovné
zdatnosti, zejména po
tréninku, rychla frekvence
pohybii.

Kratky dynamicky
streCink s malym
rozsahem pohybi

2 — 3 zhoupnuti ve
startovaci pozici, 1 — 3
opakovani cviceni

Pozitivni tréninkovy efekt
pied rychlostnim nebo
intenzivnim silovym
tréninkem, protazeni svalt.

Protahovaci metoda se
svalovou kontrakci

4 — 6 sekund maximalni
svalové kontrakce
V protazeni s naslednym
30 — 60 sekundovym
propnutim, 1- 3 opakovani
cviceni

Velmi rychly tcinek
Vv piipad¢ nedostatecné
pohyblivosti, zdroven
vhodna pro trénink zahajeny
po zranéni.
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Piiloha 5. Rizeny rozhovor:

(@]

o

Jak rozd¢lujete Vasi kondi¢ni ptipravu lyzatfti v roénim tréninkovém cyklu?
V jakém ptipravném obdobi zatazujete posilovaci trénink?

Kolikrat tydné zatazujete v pripravném obdobi silovy a koordina¢ni trénink?
Jaky vybér cvikli uptednostiiujete v silovém a koordina¢nim tréninku?

Jaké pomiicky pouzivate v tréninku na rozvoj pohybovych schopnosti?
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Ptiloha 6. Nejvice zatézované svaly v alpském lyzovani — sjezd
(http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/zima-alpy.html)

Ptiloha 7. Nejvice zatézované svaly v alpském lyzovani - slalom
(http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/zima-alpy.html)
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Ptiloha 9. Dfepy S nestejnym

pokréenim v kolenou

Pfiloha 11. Imita¢ni cvi¢eni na naklonéné

roviné

Ptiloha 10. Carvingové imitacni
cviceni
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Ptiloha 12. Simulace sjezdového postoje na
naklonéné roviné

Piiloha 13. Balancovani na velkém mici

Ptiloha 14. Simulace sjezdového postoje

na balan¢ni pomtcce (velkém mici)

Ptiloha 16. Diepy
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Piiloha 17. Legg press — Sikmy tlak dolnich

koncetin v sed¢
Ptiloha 16. Dfepy na jedné noze se

zatézi

Ptiloha 19. Bench press (tlak ¢inky vleze na laviéce)
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