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1 UvoD

Historicky je pohyb a béh na lyZich fazen mezi nejstarsi sportovni discipliny. Postupem
Casu prosla tato disciplina obrovskym vyvojem. Pfispély tomu nové poznatky jak v oblasti
technologické, kdy se neustdle zdokonaluji postupy pfi vyrobé bézkarského vybaveni, tak
v oblasti techniky béhu. V dnesni dobé je béh na lyZich na velice vysoké Urovni a s rostouci
konkurenci roste i Uroven trénovanosti Spickovych bézcl na lyzich (Bolek et al., 2008). Béh na
lyZich predstavuje mnohem vice nez jen zavodni vykon a dosahovani sportovnich Uspéch(. Je
nutné vyzdvihnout i pozitivni vliv na psychicky stav ¢lovéka, pobyt v horach je ¢asto doprovazen
prozitkem z krasné prirody a radosti z pohybu. Aerobni aktivita, jako je pravé béh na lyZzich, ma
velky vyznam pfi udrzovani fyzické kondice a celkového zdravi. Koneckoncl jednim z hlavnich
benefitd béhu na lyzZich je prevence onemocnéni obéhového systému (llavsky, 2005).

Ve své bakalarské praci se zaméruji na problematiku tvorby planu tréninkovych jednotek
zamérujicich se na silovou pfipravu bézcl na lyZich ve véku 13 az 15 let. Vzhledem k tomu, Ze je
béh na lyzich komplexnim sportem zapojujici svaly celého téla, posiluji vybrana cviceni jak stred
téla, tak i horni a dolni koncetiny. Téma jsem si vybrala predevsim proto, Ze je mi tato disciplina
velmi blizka. Sama jsem byla ¢lenkou Fenix Ski Teamu Jesenik, a mohla si tak na vlastni k(zi
vyzkouset kompletni tréninkovy proces. Tato prace mlze slouZit jako zdroj informaci ¢i inspirace

pro trenéry, ale i pro samotné sportovce.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika bézeckého lyzovani

Béh na lyzich je fazen mezi nejstarsi lyzarské discipliny. Jedna se o druh sportu, ktery lze
provozovat tam, kde se nachdazi snéhova pokryvka. Podle Gnada a Psotové (2005) jde o
lokomocni pohyb vytrvalostniho charakteru, pfi kterém dochazi k neustalému stfidani odrazu
nohou a odpichu pazi pomoci lyzarskych holi. Pfi vykonavani tohoto pohybu jsou rovhomérné
zatéZovany svaly celého téla a zaroven je vSestranné rozvijena zdatnost organismu.

Prednosti béZzeckého lyZzovani v ramci zavodni i rekrea¢ni Urovné mize byt i fakt, Ze pfi
spravném zvladnuti techniky béhu nedochazi k nadmérnému opotrebeni pohybového aparatu,

poskozeni svalovych UponU ani kloubnich spojeni (llavsky, 2005).
2.2 Zpusoby béhu na lyzich

Gnad a Psotova (2005) vymezuji dva zplsoby béhu na lyZich. Prvnim a zaroven zakladnim
zpUsobem je technika klasicka. Ta se zrodila z béZné ch(ize. Dalsim, historicky mladsim zplUsobem
je technika volna neboli bruslaFska. Hlavni rozdil mezi technikami spociva v provedeni odrazu.

Klasicka technika

Pro klasicky zplUsob béhu je charakteristické paralelni postaveni lyZi v pribéhu odrazu i
skluzu. Odraz vychazi z prostredni ¢asti skluznice, ktera je opatfena stoupacim voskem, ktery
zvysSuje tfeni mezi snéhem a skluznici. Spravny odraz se provadi ze zastavené lyZe a je doplnén
odpichem holemi (Obrazek 1). Kvalita odrazu zavisi jak na volbé vosku, tak na odrazovych
dovednostech lyzare. (Gnad & Psotova 2005).

Podle pohybu hornich koncetin rozdélujeme béh klasicky na stfidavy a soupazny. Na
zakladé vzajemné cinnosti pazi a dolnich koncen vznikly dalsi modifikace jako stfidavy béh
dvoudoby a ¢tyfdoby nebo soupazny béh jednodoby, dvoudoby ¢i vicedoby (Maskova et al.,
1992).
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Obrazek 1
Jizda ve skluzu klasickou technikou, svihovd prdce dolni koncetiny a stridavd prdce hornich

koncetin (Gnad a Psotovd, 2005).

Technika brusleni

Tato relativné nova technika z druhé poloviny 20. stoleti se vyvinula na zakladé zvysujicich
se pozadavku na rychlost béhu. Jak uz sam nazev vypovida, pohyb na lyzich je podobny jako pfi
jizdé na bruslich. Odraz je provadén z vnitfni hrany odvracené lyze (Obrazek 2). Po odrazu
z pohybuijici se lyZze nasleduje skluz v jednooporovém postaveni. Pro tento styl se vyuZivaji
skluzné parafinové vosky, které treni lyZe snizuji (Gnad & Psotova, 2005).

Bruslarska technika je sice rychlejsi a technicky jednodussi nez ta klasicka, vyzaduje ale
vyssi Uroven trénovanosti a lépe upravené traté. Maskova et al. (1992) ve své knize rozdélu;ji
zpUsoby brusleni podle odrazu dolnich koncetin na jednostranné a oboustranné. Pozdéji se
z oboustranného brusleni odvodily dalsi zpsoby. Ty se odlisuji casovou koordinaci paZi a dolnich
koncetin. Se soupaznou praci pazi se poji brusleni jednodobé ¢i dvoudobé, podle poctu odrazu
na jeden odpich. Déle vzniklo brusleni stfidavé, stfidava prace pazi dopliiuje praci nohou a

brusleni prosté, zde je prace hornich koncetin zcela vynechana.
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Obrazek 2
Jizda ve skluzu bruslarskou technikou, detail prevrdceni lyZe v odvratu na vnitini hranu (Gnad a

Psotovad, 2005).

2.3 Béh na lyzich jako zavodni disciplina

Historicky prvni profesionalni lyZzarska soutéz, tehdy v béhu, skoku a slalomu, se konala jiz
v roce 1767 v Norsku. Zavodnici absolvovali vSechny discipliny na jednom paru lyZi. Postupem
Casu se vyvijela jak technika béhu, tak i bézkarské vybaveni. Zmény nastaly i v technologii Upravy
bézkarskych trati, a tak mohlo vzniknout béZzecké lyZovani na Urovni, jaka je nam v dnesni dobé
znama. Ceska republika dokonce drii prvenstvi za nejstarsi narodni lyzarsky svaz na svété. Svaz
lyzarG CR, zkracené SLCR, byl zalozen 21. listopadu 1903 v Jablonci nad Jizerou pod tehdej$im

nazvem Svaz lyZaru Kralovstvi ceského (Bolek et al., 2008).
2.3.1 Klasifikace zdvodii

Zavody v béZeckém lyZovani podléhaji klasifikaci (tabulka 1) podle jejich Urovné. Dané
urovni by méla odpovidat i obtiznost zavodni traté, kvalita organizace i dostupnych prostiredki
jako je Cipova casomira a dalsi. Mimo tuto klasifikaci se konaji i vefejné masové zavody, které
jsou dostupné vSem registrovanym i neregistrovanym zavodnikim jakékoli Urovné. Mezi
nejznamé;jsi masové zavody patfi napriklad Vaslv béh s délkou traté 90 km (Pravidla lyzarskych

zavodu 1. ¢ast, 2023).
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Tabulka 1

Klasifikace zdvodu podle pravidel Mezindrodni lyZarské federace (FIS)

Zavody se cleny FIS:

Zimni olympijské hry, FIS Mistrovstvi svéta a FIS Juniorské mistrovstvi svéta

FIS Svétovy pohar

FIS Kontinentalni pohar

Mezindrodni FIS zavody

Zavody se specialni Ucasti a/ nebo kvalifikaci

Zavody s necleny FIS:

Kategorie "A” | Republikové zavody

Kategorie "B” | Zavody Uzemnich organizacnich slozek

Kategorie "C” | Ostatni lyZafské zavody organizované vramci klub(, resortl, ndborové

zavody a zavody predzakovské kategorie

2.3.2 Formaty zdvodi

Nasledujici rozdéleni zavodU podle pravidel lyZzafskych zavodu (2. ¢ast, 2023).

1) Zavody s intervalovym startem: Zavodnik vystartuje v predem stanoveny startovni
Cas, vysledny Cas je pak urcen rozdilem mezi casem v cili a startovnim ¢asem.

2) Zavody s hromadnym startem: Pfi tomto typu zavodu startuji vSichni Ucastnici ve
stejny Cas, vysledky urcuje poradi zavodnik( v cili.

3) Skiatlon: Skiatlon je typem zavodu s hromadnym startem. V prvni casti bézi
zavodnici klasickou technikou, nasleduje povinna vyména lyzi ve vyménném boxu
na stadionu. Po vyméné zavodnici pokracuji volnou technikou a vysledky jsou taktéz
urceny poradim v cili.

4) Stihaci zavod: Jde o kombinaci zavod(, kdy je startovni ¢as kazdého zavodnika
urcen vysledky z predchoziho zavodu. Vysledky jsou dany poradim zavodnik( v cili.

5) Zavod ve sprintu: Vindividualnim sprintu zacind zavod kvalifikacni casti
organizovanou intervalovym startem. Svyuzitim eliminacnich kol postoupi
kvalifikovani zavodnici az do finalového kola. Vysledky jsou stanoveny na zakladé
poradi vcili ¢i vysledném case. Pokud je cas zavodnik( ve ctvrtfindle stejny,

rozhoduje o poradi jejich aktualni pocet bod(, v pfipadé stalé nerozhodnosti se
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poradi losuje. Zavodnici, ktefi nepostoupi do ¢tvrtfindle mohu byt ve vysledkové
listiné na stejném misté.

6) Zavody v team sprintu: Jako u predchoziho typu se i zde zacina kvalifikaci, kterd je
organizovana jako individualni zavod na jedno kolo. Po kvalifikaci se kona finale
formou stafety, kazdy z dvojice zavodniku stfidavé jede 3 az 6 Usekl (pocty a délky
Useku musi byt uvedeny vrozpisu). Vysledky zfindlovych rozjizdék jsou dany
cilovym poradim. Semifinalové dvojice obsadi vysledna mista tak, Ze kazdy tym se
stejnym poradim ve své rozjizd'ce bude dle ¢asu umistén na nejblizsi volné misto ve
vysledkové listiné.

7) Zavody stafet: Stafetu mohou tvofit 3 nebo 4 zavodnici, zaleZi na oficidlnim rozpisu
zavodu. Kazdy zavodnik bézi pouze jeden Usek a po predavce jeho role v zavodé

konci. Vysledky jsou dany poradim zavodnik( z posledniho Useku v cili.
2.3.3 Délky trati jednotlivych kategorii

Obecné udava mezindrodni lyzaiska federaci v pravidlech (2. ¢ast, 2023) nasledujici délky
trati. U distanc¢niho zdvodu se uvadi délka 5 az 20 km, u dalkovych béhu vice néz 20 km. Sprinty,
jak uz tymové ¢i individudlni, se konaji na tratich o délce 1 az 1,8 km. Pfi Stafetovém zavodé je
maximalni pocet 10 km pro kazdého Clena Stafety. Délka traté samoziejmé nemUzZe byt pro
vsechny stejna, zavisi jak na vékové kategorii, tak na pohlavi zavodnikd. Délky trati détskych

kategorii jsou podrobnéji rozepsané v tabulce €. 2.

Tabulka 2

Délky trati podle vékovych kategorii

Zakyné nejmladsi | Do 1 km Zaci nejmladsi | Do 1 km

Zakyné mladsi 2 nebo 3 km Zaci mladsi 2,3 nebo 4 km

Z3akyné starsi 3, 4nebo 5 km Zaci starsi 3,4,5, 6 nebo 7 km
U15L* 3, 4, 5 nebo 7 km UisM* 3,4,5,6,7nebo 10 km
uieL* 3,4,5,7nebo 10 km uiem* 4,5,6,7,10 nebo 15 km
U1sL* 5, 6,7, 10 nebo 15 km Uism* 5,7, 10, 15 nebo 30 km

Pozndmka. Pro nékteré kategorie mlze byt délka traté podminéna pisemnou jmenovitou nominaci, ta ma

zpravidla platnost jeden rok.
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2.4 Biomechanické a fyziologické aspekty béhu na lyzich

Béh na lyZich je vytrvalostni sport charakteristicky opakujicimi se pohybovymi cykly, které
se lisi dle béZeckého stylu v pohybové strukture, vtempu a metabolickych reakcich. Tento sport
zapojuje Siroké spektrum svalovych skupin, zejména svaly dolnich koncetin jako je trojhlavy sval
lytkovy, ¢tyrhlavy sval stehenni, svaly hyzdové, velky pritahovac stehna a svaly bedro-kycelni.
Svaly hornich koncetin, v¢etné trojhlavého svalu pazniho, svalu deltového a svalu predlokti jsou
rovnéz intenzivné zapojeny. Stejné tak nesmime opomenout svaly bfisni a zadové. Koordinace
zapojeni téchto svalovych skupin vyzaduje znacné energetické kryti a regulaci ze strany
nervového systému. Vzhledem k délce zavod(, ktera se pohybuje od 3 do 40 minut (pro Zaky a
dorostence) nebo od 3 do 150 minut (pro juniory a dospélé) lze vykony bézcli na lyzich
z fyziologického hlediska zaradit do kategorie silové-vytrvalostniho usili. Sprinty spadaji do

kategorie rychlostné-silového usili (llavsky, 2005).
2.4.1 Transport kysliku

Zjednodusené feceno je vdechnuty kyslik v plicich navazan na ¢ervené krvinky (konkrétné
na cervené krevni barvivo hemoglobin) a krevnim obéhem je dale rozvadén aZ do svald, kde je
vyuZit k zisku potfebné energie. Maximalni spotieba kysliku (VO, max) je pfimo Umérna
maximalnimu srde¢nimu vydeji. Podle Ruska (2008) neni zasadni rozdil mezi maximalni tepovou
frekvenci trénovaného a netrénovaného jedince. Odlisuje je velikost srde¢niho svalu, ktery je u
elitnich sportovcli podstatné vétsi. To je dano predevsim pravidelnym tréninkem a jako hlavni
benefit prinasi sportovci vyssi systolicky objem.

Jednim z nejpodstatnéjsich ukazatell vykonnosti v béhu na lyzich je maximalni spotreba
kysliku, VO, max. U svétové elity pfesahuje hodnotu 5,5 I/min, coz je pfiblizné 80 ml/kg-min.
Takové hodnoty jsou vice nez dvojndsobné oproti standartnim 30-40 ml/kg-min u béiné
populace. BEhem roc¢niho tréninkového cyklu mohou hodnoty VO, max kolisat o 4 az 10 %. Pri
zavodech se spotieba kysliku lisi. JelikoZ prace pfi maximalnim aerobni vykonu muzZe trvat 4 aZ
8 minut, pfi praci trvajici 60 minut dosahuje spotieba kysliku maximalné 85 % VO, max (llavsky,
2005).

Mahood et al. (2001) ve své studii rozebiraji dllezitost testovani VO, max a celkové
vytrvalosti v terénu na koleckovych lyzich namisto klasického testovani na bézeckém pase Ci
bicyklovém ergometru. Pfi jizdé na koleckovych lyZich vykonava sportovec identické pohyby jako

pfi jizdé na lyzich bézeckych. Dulezitym zjisténim studie, ve které byli testovani vysokoskolsti
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béZci na lyzich, byl i fakt, Ze podstatnym determinantem vykonu u testovanych je specificka
vytrvalost a sila horni ¢asti téla.

Podil ¢ervenych krvinek vici celkovému objemu krve spolu s koncentraci hemoglobinu
odpovida urovni kazdého lyzare. Tréninkem se tyto hodnoty zvysuji, zvySuje se i hodnota VO,
max a tim padem se navysuje i vytrvalost jedince. Hmotnost Cervenych krvinek se da
optimalizovat i jinymi zplsoby. Prikladem m(zZe byt pobyt ve vyssi nadmorské vysce, krevni
transfuze ¢i l1éCba erytropoetinem, ten pro zavodniky nepfipada v Uvahu, jelikoz se nachazi na

seznamu zakazanych latek (Rusko, 2008).

2.4.2 Energeticka ndarocnost

BéZecké lyZovani je fazeno mezi energeticky narocné sporty. Pravé diky mnoZstvi
zapojenych svalll je energeticky vydej mnohdy vyssi nez pfijem, to samoziejmé zavisi na profilu
traté, intenzité a délce trvani vykonu. BéZci na lyZich se Casto dostavaji do tzv. energetického
deficitu, kdy télu neni dodavano potrebné mnoizstvi energie ze stravy. Chybéjici energie je pak
Cerpana z tukovych, v horsim pfipadé bilkovinnych zasob (Maslo, 2012).

Dulezitym faktorem pro energeticky zisk je pomér makroergnich fosfatu ATP
(adenosintrifosfat) a ADP (adenosindifosfat). BEhem télesné aktivity se energie ziskava z rliznych
zZivin, pficemz sacharidy jsou hlavnim zdrojem pfi intenzivni svalové praci. Pfi intenzivnim cviceni
se vyuziva systém Stépeni makroergnich fosfati ATP a CP (kreatinfosfatu), zatimco pti delsi
aktivité s nedostatecnym prisunem kysliku prevazuje systém neoxidativni, laktatovy (Havlickova,

1999).

2.4.3 Aerobni a anaerobni energetické kryti

Obecné radi Rusko (2008) béh na lyZich mezi vytrvalostni sport vyzadujici vysoky aerobni
vykon a kapacitu. Podstatna je i anaerobni produkce energie, a to zejména v situacich, kdy
energeticka spotreba prevysuje maximalni pfijem kysliku. Pfikladem muze byt kratké stoupani
Ci sprint.

Podle Lehnerta et al. (2010) Ize pohybova Cinnost vytrvalostniho charakteru rozdélit
z hlediska energetického kryti na aerobni a anaerobni metabolismus, ktery se dale déli na
anaerobné-alaktatovy a anaerobné laktatovy. Prechod mezi aerobnim a anaerobnim

metabolismem oznacujeme jako anaerobni prah.

1. Aerobni: Aerobni metabolismus je vyuzZivan pfi dostatecném zasobeni téla

kyslikem. Rychlost Stépeni je pomalejsi, ale za to efektivnéjsi (z1 molekuly
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sacharidu vyprodukuje aZz 39 molekul ATP). Pfi aerobnim procesu jsou taktéz
rozkladany lipidy. Tento komplexni zplsob uvolfiovani energie pokryva 70-90%
energetické spotreby pri dlouhodobé aktivité se stredni intenzitou.

2. Anaerobné-alaktatovy: Tento metabolismus se vyznacuje Stépenim ATP na ADP
a P (fosfat). Na obnové ATP se podili kreatinfosfat, ktery se taktéz nachazi ve
svalovych bunkach. Resyntéza ATP predstavuje hlavni, ne vsak jediny, zpUsob
ziskavani energie anaerobné-alaktatovym zplsobem. Pfi této fazi metabolismu
neni pfitomnost kysliku nezbytna a nevznika zadna kyselina mlééna (laktat).

3. Anaerobné-laktatovy: DalSim zplsobem ziskdvani energie je anaerobné-
laktdtovy metabolismus. Stépeni glukézy se aktivuje je$té pred uplnym
vyCerpanim energie z makroergnich fosfat(l. Tento proces generuje jen malé
mnoZstvi energie (z 1 molekuly glukézy 2 molekuly ATP, z 1 molekuly glykogenu 3
molekuly ATP) a navic pfi ném vznika vedlejsi produkt ve formé kyseliny mlécné,
kterd miize zpUsobit pokles vykonu. Pfi maximalni intenzité prestava anaerobné-

laktatovy metabolismus energeticky prispivat jiZz po 45 sekundach vykonu.

2.5 Kondice

Ve sportovnim odvétvi mGZeme kondici chapat jako energeticky, funkéni a pohybovy
potencial sportovce, ktery je urcen kondi¢nimi a kondi¢né-koordinacnimi motorickymi
schopnostmi. Z tohoto popisu je zfejmé, Ze télesna kondice zahrnuje motorické schopnosti, jako
je sila, rychlost, vytrvalost a flexibilita, jez jsou zdkladem pro sportovni vykon. Jejich rozvoj je
individualni a v rGznych sportovnich disciplinach se lisi. Pro rozvoj kondice jsou kli¢ové faktory
zatiZzeni jako objem a intenzita. Pfesna volba tréninkovych metod vede k optimainim vysledkim
v kondi¢nim tréninku. Systematicky pfistup k tréninkovému procesu a vykonu umoziuje lepsi

porozuméni rozvoji kondi¢nich a koordinacnich schopnosti (Lehnert et al., 2010).

2.6 Adaptace

Adaptace predstavuje slozity proces individudlniho biologického pfizplsobeni, které je
formovano na zakladé genetickych limit(l. Pfi opakovaném a dostatecné intenzivnim stresovém
podnétu je realizovan prenos informace na geneticky aparat bunky. Klicovym prvkem adaptace
je faze zotaveni, ta nastava po ukonceni pohybové aktivity jakoZzto stresového podnétu. Kvalita
a délka zotaveni je vtomto procesu rozhodujici a v ramci regenerace jsou zahrnuty vsechny

¢innosti, které zotaveni napomahaji. Diky adaptaci na tréninkové zatiZzeni dochazi k funkénim i
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morfologickym zménam v téle. Adaptace se projevuje zvySenim vykonnosti a lepSim vyuzitim

vykonnostnich rezerv (Lehnert et al., 2010).
2.7 Superkompenzace

Superkompenzace je stav, kdy se zvysuje energeticky potencidl organismu v reakci na
predchozi zatiZzeni coz vede ke zvyseni funkéni drovné. BEhem klidu i ¢innosti se organismus snazi
udrzet stalé vnitfni prostfedi takzvanymi obnovnymi procesy. Dochazi ke Stépeni a nasledné
resyntéze energetickych zdrojli. Docasné navyseni energetickych rezerv umoznuje dalsi nebo
intenzivné;jsi praci (Dovalil, 2008).

Podle Dovalila (2008) zavisi rychlost a velikost superkompenzace na intenzité a dobé
cviceni. Pfi intenzivnim cviCeni se energie zpracovava rychleji a superkompenzace nastava dfiv.
Naopak pozdéji k ni dochazi pfi delsi a méné intenzivni praci. S dalSim zatizenim je dllezité
zacinat béhem vrcholné faze superkompenzace, predéasna nebo pozdéjsi zatéZ by nemusela
prinést poZzadované vysledky.

Lehnert et al. (2010) tvrdi, Ze superkompenzaci nemlZeme vnimat jako prostiedek
k neustalému zvySovani vykonnosti. Kazdy sportovec ma individualni, geneticky uréenou hranici
zvanou adaptacni strop (obrazek 3). Mezi zakladni vykonnosti a timto stropem existuje
adaptacni rezerva, ta umozZnuje jedinci vykonavat cviceni v rdmci jeho momentalni vykonnosti.

Spravné zvolené zatéZzovani mize vést k tréninkovému efektu, ktery se projevuje jako aktudlni

sportovni forma jedince.
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Obrazek 3

Model adaptace na tréninkové zatiZeni (Lehnert et al., 2010)
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2.8 Charakteristika sportovniho tréninku

Zobecnény pojem trénink je ¢asto pouZzivan v rlznych sportovnich odvétvich. Obecné jej
Ize definovat jako ,proces, ktery se zaméruje na osvojovani a zdokonalovani urcité dovednosti a
na rozvoj schopnosti” (Lehnert et al., 2010, p. 6).

Sportovni trénink se dfive chapal jako jakési ,prehravani” vykonu v soutézi. Pozdéji, kdyz
se s rozvojem sportu ukazalo, Ze pouhé opakovani vykonu neni dostatecné, se vyvinul komplex
odbornych znalosti, které jsou zakladem trenérské profese. Sportovni trénink , je slozity a icelné
organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim
odvétvi nebo discipliné” (Peric¢ a Dovalil, 2010, p. 12). Podrobnéji svou definici Peri¢ s Dovalilem
(2010) rozebiraji ve trech bodech:

,Trénink je proces sloZity a Gcelné organizovany.” V prvni ¢asti definice Peri¢ s Dovalilem
(2010) zddraznuji, Ze zvladnuti slozZitych pohyb( a jejich kombinaci vyZaduje specificky pfistup
kombinujici rGizné formy, metody a prostiedky tréninku. Velmi dlilezita je role trenéra, ktery by
mél své svérence systematicky vést. V idedlnim pripadé by se mél trenér vyvarovat nahodilosti
a mél by se zaméfit na planovani a organizovani procesu.

Druhd cast definice ,trénink je dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti
sportovce” poukazuje na fakt, Ze k dosazeni nejvyssich vykon( vede dlouhd cesta doplnéna
specifickym tréninkem. U nejmladSich déti ma sportovni trénink spiSe pfipravny charakter,
s rostoucim vékem dochazi ke zvySovani specificnosti a obtiznosti tréninku (Peri¢ a Dovalil,

2010).

19



V posledni ¢asti definice ,,proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné” Peri¢
s Dovalilem (2010) sdéluji, Ze primarnim smyslem sportovniho tréninku je dosazeni co nejvyssi
vykonosti v dané discipliné. Estetické a zdravotni aspekty jsou z pohledu sportovniho tréninku
az sekundarni.

,Cilem sportovniho tréninku je dosazeni maximalni individualni nebo tymové vykonnosti
ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly” (Zahradnik a Korvas, 2017, p.2). Pohybové
schopnosti a dovednosti predstavuji zakladni predpoklady pro vykon. Pohybové schopnosti jako
je sila, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost jsou popisovany jako soubory genetickych
predpoklad( k provedeni dané cinnosti, kdeZzto pohybova dovednost je ziskavana ucenim.
DuleZita je i motivace a taktika, bez nich by nebylo moZné sportovni dovednosti déale rozvijet

(Zahradnik a Korvas, 2012).

2.9 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink ma za ukol rozvijet r(izné stranky sportovce. JelikoZ samotny vykon neni
determinovan pouze jednim faktorem, rozlisili se jednotlivé slozky sportovniho vykonu, které
sdruzuji predevsim kvalitativné podobné znaky. Nasledujici clenéni vzniklo na zakladé

dlouhodobé ziskavanych znalosti o sportovnim tréninku (Lehnert et al., 2001).
2.9.1 Kondicni pfiprava

Nejdllezitéjsi slozkou sportovniho tréninku je kondicni pfiprava, jelikoz je pro vsechny
sportovni ¢innosti rozhodujicim faktorem. Kondi¢ni pfiprava je zamérena na tvorbu zékladnich
télesnych predpokladli pro vysokou vykonnost sportovce. Je nutné ji vnimat jako celek vytfibené
techniky, rozvinutych pohybovych schopnosti i pohotového mysleni (Choutka a Dovalil, 1991).

Lehnert et al. (2001) Fadi k zakladnim ukolim kondi¢ni pfipravy nasledujici:

1. Zajisténi komplexniho a specializovaného rozvoje s cilem zlepsSit vykonnost a
specifickou fyzickou zdatnost pro dany sportovni vykon.

2. Zvyseni odolnosti sportovce vici rostoucimu zatizZeni.

3. Prevence zranéni.

4. Vylepseni a stabilizace sportovni techniky a taktiky v rdmci celkového sportovniho

tréninku.

Kondicni priprava je klicova hlavné pfi tréninku déti a mladeze, kdy ma dvé hlavni funkce.
Vsestranny pohybovy rozvoj sportovce zajistuje obecna kondi¢ni ptiprava, specifické pozadavky

pak rozviji pfiprava specidlni. U déti prevazuje kondice obecnd, dulezitda pro zvysovani
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vykonnosti. S rostoucim vékem a vykonnosti jedince prevazuje pfiprava specialni, ktera je
zamérena na maximalni rozvoj pohybovych dovednosti specifickych pro dany sport (Choutka a
Dovalil, 1991).

Dovalil et al. (2012) rozliSuji kondicni pohybové schopnosti na zakladé fyzikalnich
charakteristik, které prevazuji v pohybovém projevu na silové, rychlostni a wvytrvalostni

schopnosti.

2.9.1.1 Silové schopnosti

Z fyziologického hlediska jsou podstatné vlastnosti svalu jako je jeho drazdivost a
staZitelnost. Svalova kontrakce je reakci na podnét, doprovdzena chemickymi a fyzikalnimi
zménami. Svalovy tonus, napéti svalu v klidové stavu, se zvySuje pfi kontrakci pod vlivem
nervovych podnét(. Silovy projev zavisi na mnozZstvi svalovych vlaken, jejich aktivaci a koordinaci
mezi svalovymi skupinami. MGzZeme rozlisit silu absolutni, vybusnou a vytrvalostni. Absolutni sila
se projevuje jako schopnost prekonat maximalni odpor realizovana dynamickym nebo statickym
svalovym usilim. Vybusna sila je schopnost pfekonat maximalni odpor maximalni rychlosti. U
vytrvalostni sily svaly prekondvaji nemaximalni odpor udrZzovanim odporu nebo opakovanim
pohybu (Dovalil et al., 2012).

Gnad a Psotova (2005) uvadi, ze klicovym faktorem ovliviiujici vykonnost bézkare je
vysokda uroven silové vytrvalosti. ldealné by se srozvojem silovych schopnosti mélo zadit jiz
v ranych fazich sportovni pfipravy. Velmi podstatna je spravnost provedeni silovych cviceni,
pestrost a rozmanitost zasobniku cvikd. Pro silu vytrvalostniho charakteru je typické cvi¢eni
s vlastni vahou ¢i nizkou zatézi pti vysokém poctu opakovani.

Svalova kontrakce

Stah svalu je vyvolany nervovym podnétem. Pfi tomto procesu se do sebe zasouvaji
bilkovinna vlakna (filamenty) aktin s myozinem a svalové vlakno se nasledné smrstuje. Velikost
svalové kontrakce je do znacné miry ovlivnitelna geneticky. Podstatnou roli zde hraje stavba
svalu (obrdazek 4), konkrétné pomér mezi bilymi (bledé ¢ervenymi) a cervenymi svalovymi viakny.
Bila (rychld, glykolytickd) vlakna jsou charakteristicka vysokym anaerobnim vykonem. Pokryvaji
¢innost maximalni intenzity trvajici do 20 sekund. Bledé cervena (rychla, oxidativni) vldkna
pracuji na principu oxidace glukozy, plsobi pfi vykonu submaximalni intenzity trvajici od 20
sekund do 3 minut. Cervena (pomald, oxidativni) vldkna podmifiuji ¢innost nizké intenzity
vykondvanou v podminkach aerobnich proces(l. Dalsim faktorem ovliviiujicim kontraktilitu je
hypertrofie (priény priimér svalu), pravé ta jde ¢astecné ovlivnit vhodnym silovym tréninkem

(Havel et al., 2009)
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Podle Havla et al. (2009) mizZeme dle pribéhu svalové kontrakce rozliSovat dva typy,
izotonickou a izometrickou svalovou kontrakci. Pfi izotonické kontrakci se délka svalu méni, ale
vhitfni napéti z(stava stejné. I1zotonicka kontrakce mlze byt bud koncentricka (sval se zkracuje)
nebo excentricka (sval se prodluzuje). Pfiizometrické kontrakci se neméni délka svalu, ale napéti

svalového briska ano.

Obrazek 4

Stavba kosterniho svalu
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Pozndmka:https://dspace.tul.cz/server/api/core/bitstreams/b148f3b3-6340-469a-a7cd-
6efe7074c377/content

Senzitivni obdobi

Havel et al. (2009) udavaji nasledujici vékova rozhrani jako idealni obdobi progresivnich
zmén silovych schopnosti. Pokud hovofime o maximalni sile, pro chlapce je to vék 13-17 let a
pro divky o néco drfive, tedy v 10-17 letech. Pro staticko-silové schopnosti plati 14-17 let
(chlapci) a 9-12 let (divky). Dynamicko-silové schopnosti se optimalné rozviji u chlapcli ve véku

11-12 let a u divek ve véku 9-12 let.
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2.9.1.2 Rychlostni schopnosti

Takové schopnosti jsou klicové pro sportovni discipliny, kde je vyzadovana vysoka az
maximalni rychlost pohybu. Tyto pohyby jsou charakterizovany maximalnim Usilim trvajicim
obvykle 10 aZ 15 sekund. Rychlost mliZeme rozliSovat na reakcni (rychlost zahajeni pohybu),
acyklickou (maximalni rychlost jednotlivych pohybU), cyklickou (frekvence opakujicich se
pohybll) a komplexni, coz je kombinace cyklickych a acyklickych pohyb(l. Vysoka uroven
rychlostnich schopnosti vyZzaduje rychlou kontrakci svalt a vyssi podil rychlych svalovych vidken
(Dovalil et al., 2012).

U bézcl na lyZich jsou naroky na rychlostni schopnosti nizsi nez na schopnosti vytrvalostni
Ci silové. Rychlost je ze vSech schopnosti nejvice geneticky ovlivnéna, ale existuje urcitd mira
ovlivnitelnosti. Idedlni doba pro rozvoj rychlostnich schopnosti je mezi 10 a 14 rokem Zivota,

v tomto obdobi se totiz formuje nervovy zéklad rychlostnich projev(i (Gnad a Psotova, 2005).

2.9.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost hraje dulezitou roli pfi sportech, kde vykony trvaji fadové az nékolik hodin.
Vytrvalost znamena schopnost vykonavat ¢innost poZadovanou intenzitou co nejdéle. Existuji 4
typy vytrvalostnich schopnosti. Dlouhodoba vytrvalost trva déle nez 10 minut a energie je
ziskdvana aerobné. Strednédoba vytrvalost trva priblizné 8 az 10 minut a energetickym zdrojem
je glykogen. Kratkodoba vytrvalost trva do 2 az 3 minut a energie je ziskavana anaerobné.
Poslednim typem je rychlostni vytrvalost, zde vykon trva do 30 sekund, zdrojem energie je ATP
a CP (kreatinfosfat). Vytrvalost je podminéna energetickymi zasobami, enzymy, dychacim a
srde¢né-cévnim systémem (Dovalil et al., 2012).

Podle Gnada a Psotové (2005) je pro béh na lyZich charakteristicka vytrvalostni zatéz
s vysokym energetickym vydejem. MnoZstvi vydané energie zavisi na délce a charakteru trati,
rychlosti a technice béhu. Pro vykon je nejdulezitéjsi aerobni kapacita, svalova sila a koordinace
nervosvalového systému. Naopak anaerobni kapacita ma pro vykon vyznam mensi.

Vysledky studie testovanych juniorskych bézci na lyzich prokazaly, Ze intenzivni
vytrvalostni trénink vyrazné zlepsil i sprinterské vykony. Jedna se o prvni studii, kterd nachazi
spojitost mezi maximalnim aerobnim vykonem a vykonnosti ve sprintu. Hodnota aerobniho
vykonu je kli¢ova pfi sprinterskych zavodech a vykon lze relativné presné predpovédét na
zakladé znalosti aerobniho vykonu. Takovy typ tréninku muze byt podstatny pro dalsi zlepSovani

vykonnosti trénovanych lyzard (Sandbakk et al., 2011).
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2.9.2 Technicka priprava

Technika béhu na lyZich ma za cil dokonale a co nejekonomictéji zvldadnout pohyb vpred.
Bolek et al. (2008) fikaji, Ze zvladnuti béZecké techniky je podminkou pro Uspéch. Kazdy
vrcholovy zavodnik ma svou specifickou techniku, obecné ale plati, Ze ¢im je technika lepsi, tim
je dosazitelnéjsi dobry vysledek v zavodé. ,Ja jsem svoji techniku zdokonalovala po celou
sportovni kariéru a myslim, Ze je to nekonecny proces” (Neumannova, 2008, p. 73).

Faktory techniky ve sportu zahrnuji provedeni pohybovych ukol(, které mohou byt
neurofyziologickych a biomechanickych principech s vyuZitim kondice, somatickych a
psychickych faktort sportovce. Jiz od pocatkli moderni doby se technika v danych sportech vyviji
a pfispiva k rlstu sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2012).

Podle Dovalila et al. (2012) usiluje technika o efektivni organizaci pohybu, souhru
svalovych skupin a nervovych drah. Rozlisuje techniku na vnitfni a vnéjsi. Vnéjsi technika se
projevuje jako sled pohybl a operaci méfitelnych kinematickymi parametry, zatimco vnitini
technika zahrnuje neurofyziologické zaklady a stabilizované pohybové vzorce.

Lehnert et al. (2001) fadi k hlavnim ukollim technické pfipravy:

1. Rozvoj sSirokého spektra pohybovych dovednosti spojeny s koordinacnimi
schopnostmi, které posiluji Fidici funkci centralni nervové soustavy.

2. Osvojeni sportovni techniky.

3. Formovani optimalniho stylu pro kazdého sportovce, sohledem na jeho
individualni schopnosti a zvlastnosti.

4. Vytvoreni predpoklad(i pro optimalni realizaci danych dovednosti v soutéznich

podminkach.

2.9.3 Takticka priprava

Taktika zahrnuje metody rfeseni obecnych i specifickych Ukoll v souladu s pravidly daného
sportu. Klicovy je vybér spravného strategického a taktického reseni, které je Uzce spojeno
s technickymi aspekty. Realizace taktickych plant je mozna jen prostfednictvim spravné techniky
a tymového ¢i individualniho taktického jednani. V rlznych sportech ma taktika rdzné uplatnéni,
avsak obzvlast velky vyznam ma v Upolovych sportech ¢i hrach (Dovalil et al., 2012).

Podle Dovalila et al. (2012) spociva jadro taktickych dovednostiv procesu mysleni kazdého
jedince, které vyzaduje urcité znalosti a intelektudlni schopnosti jako je vnimani ¢i vybér

optimalniho feseni. Vnimani je aktivovano prostifednictvim smyslovych organd a je ovlivnéno
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vnéjsim prostfedim i stavem sportovce. Vybér vhodného reseni je provadén pti procesu mysleni,
které zahrnuje analyzu, syntézu, hodnoceni a dalsi mechanismy. D(leZitou roli hraje motoricka
pamét. Uchovani informaci a zpétnych vazeb dynamizuje myslenkové procesy. Taktické mysleni
struktury.

V béZeckém lyZovani je takticka priprava zamérena na dosaZeni optimalniho vysledku
v zavodu. Zahrnuje vytvareni predpoklad(l pro taktické jednani béhem dlouhodobého tréninku,
strategické rozhodovani pred startem a taktické adaptace béhem zavodu. Velky diraz je kladen
na vytvareni taktickych dovednosti jiz v mladém véku. Jde zejména o nacvik optimalni rychlosti,
spravného hospodareni senergii, volbu techniky béhu atd. Taktika je Uzce spojena
s psychologickou pfipravou i mirou fyzické kondice jedince (Gnad a Psotova, 2005).

Haugnes et al. (2022) z vysledkl ze své studie naznacuiji, Ze strategie v zavodu je klicova
predevsim ve sprinterskych soutéZich, kdy je trat kratsi, zavodnici ¢astéji predjizdi a voli co

nejoptimalnéjsi stopu.

2.9.4 Psychologicka priprava

V béhu na lyZich mohou psychické stavy zavodnika vyrazné ovlivnit jeho vykon, zejména
jeho droven aktivity, schopnost regulace emoci a motivaci, a také schopnost vyrovnat se
s Unavou béhem dlouhych zavod(. Pred zavodem se projevu;ji stavy klidu a koncentrace, ale také
Uzkosti z moznych problém{, jako jsou technické problémy nebo narocnost traté. V okamziku
startu je zavodnik vystaven psychickému tlaku, zplsobenému obavami o vhodné tempo a
dosaZeni optimalniho vykonu. Pfi hromadném startu se tento tlak zvysuje kvlli snaze ziskat
vyhodnou pozici. Po startu se zavodnik musi vyrovnat s aktudlnimi podminkami, udrZovat
rychlost a techniku béhu, odoldvat Unavé a resit mozné prekazky (Gnad a Psotova, 2005).

Gnad a Psotova (2005) fikaji, Ze optimalni psychicky stav je velmi dllezity pro Uspésné
vyuZiti fyziologickych, motorickych, technickych a taktickych schopnosti. Psychicka pfriprava
pomaha sportovclim regulovat jejich psychické stavy a rozviji odolnost vici stresu a tlaku.
Trenér, popfipadé psycholog, je pti podpore psychické stability a vykonu zavodnika klicovy.

Vykon zavisi na schopnostech a motivaci, které Ize rozdélit na senzorické, pohybové a
intelektudlni. V senzorickych hraji roli kinestézie (vnimani a Citi pohybu), pozornost a analyza
dllezitou roli. Intelektudlni schopnosti, jako je pohybova inteligence, jsou také dilezité, stejné
jako motivace, ktera ovliviiuje smér a intenzitu chovani. PFilis nizka nebo vysoka motivace mze
vykon negativné ovlivnit. Krom toho je vykon ovliviiovan i osobnostnimi faktory jako je naptiklad

temperament sportovce. Rozdilné typy sportl vyZzaduji od sportovcl rGzné psychické
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schopnosti. Senzomotorické, funkéné mobilizacni a rizikové sporty vyZaduji odliSné Urovné
koncentrace, koordinace i predvidavosti. Celkové jsou psychické faktory soucasti sportovnich

vykon( a jejich optimalizace je dulezita pro dosaZeni Uspéchu (Dovalil et al., 2012).
2.9.5 Teoreticka priprava

Podle Lehnerta et al. (2001) je teoreticka priprava dllezitou soucasti kazdého aspektu
sportovniho tréninku. Jeji kvalita spolu se socialni i kulturni Urovni sportovce ma vyznamny vliv
na osobnostni rozvoj a proces zvySovani trénovanosti. ZpUlsob a rozsah predavani teoretickych

znalosti musi byt uzptsoben specifiklim jednotlivych fazi sportovniho tréninku.
2.10 Periodizace sportovniho tréninku

Periodizace tréninku je dulezitym prvkem sportovniho vycviku, vychazejicim z vyzkumu
lidské uUnavy a adaptacnich procesi. Tento systematicky pfistup umozZnuje sportovcim
dosahnout optimalni vykonnosti v ten spravny cas. Je zaloZen na rozmanitosti, specializaci a
dlouhodobém planovani, coZ pfispiva k postupnému zlepSovani fyzického vykonu v pribéhu
Casu. Planovany tréninkovy proces je rozloZzen do nékolika ¢asti (cykld) jejichz velikost se muze
pohybovat v fadu dni i let. V kazdém z téchto Usek( je zdokonalovan rozvoj urcitého prvku
vykonnosti. Periodizace je podstatna pro spravné rozloZeni tréninkové zatéze a optimalizaci
vysledk( pro sportovce vSech urovni (Zahradnik a Korvas, 2017).

Tréninkové cykly jsou zdkladem organizace tréninku od jednotlivych tréninkovych
jednotek azZ po viceleté cykly. Jejich opakovani ma povahu kruhu. Kazdy novy cyklus ¢astecné
opakuje cyklus predesly a zaroven prinasi nové rozvijejici tendence. Obsah, mira zatizeni a zmény
v komponentach tréninku jsou od predchoziho cyklu odlisné. Z hlediska fadu rozliSujeme

makrocykly, mezocykly a mikrocykly. (Dovalil et al., 2012).
2.10.1 Makrocyklus

Sled rlznych fazi tréninku, které se opakuji vdelSi ¢asové perspektivé, se nazyva
makrocyklus. Obvykle trva nékolik mésicl az let. Obsah a mira zatizeni nizsich cykld jsou uréeny
cykly vyssi Urovné. Postupuje se vZdy od tvorby vyssich cykld k tvorbé nizsich. Spravné navazani

tréninkovych cykld znacné ovliviiuje efektivitu tréninku (Dovalil et al., 2012).

2.10.1.1 Rocni tréninkovy cyklus:
PovaZuje se za zakladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni Cinnosti. Jak uz

nazev vypovida, vychazi zkalendarniho roku a jeho cilem je maximalizovat vykonnost
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v pozadovaném Case. S rozvojem praxe vznikla struktura ro¢niho tréninkového cyklu bézna pro
vétsinu sportovnich specializaci. Obecné rozliSujeme obdobi pripravné, predzavodni, zavodni a
prechodné. Kazdé z téchto obdobi mliZe obsahovat rizny pocet mezocykll. UdrZzeni sportovni
formy po dlouhou dobu je velmi narocné a je tfeba brat v potaz jeji fazovost, budovani,
udrzovani i pokles. Roc¢ni cyklus muze byt jednoduchy az ztrojeny, zéleZi na poctu poZadovanych

vrcholll formy, sportovni specializaci a na Urovni vykonnosti (Dovalil et al., 2012).
1) PFipravné obdobi

Pripravné obdobi ma za cil vytvorit kvalitni zaklady pro budouci vykon a vykonnostni rist.
Jde o nejdlilezitéjsi obdobi v ro¢nim cyklu a nedostatecna pozornost ¢i zkraceni tréninku v této
fazi vede ke stagnaci vykonu. Trénink zahrnuje kondicni, technickou, taktickou a psychologickou
pfipravu. Postupné se trénink specializuje a konkretizuje na specificka cvi¢eni. DulleZitym
aspektem je adaptace na zatizeni. Silu adaptacnich podnétl je nutné postupné zvysovat. Délka
pfipravného obdobi vychazi jak z kalendare soutézi, tak z prislusnych adaptacnich zmén, které
vyZaduji tydny aZ mésice (Dovalil et al., 2012).

Gnad a Psotova (2005) rozdéluji pripravné obdobi bézcl na lyzich na 3 ¢asti. Prvni trva
priblizné 16 tydnt a ma charakter zvysujiciho se objemu a vSeobecné rozvijejiciho tréninku. Ve
druhé ¢asti, ktera trva zhruba 12 tydn(, se prechazi od obecné trénovanosti ke specidlni. Mirné
se snizuje objem a zaroven se navysuje intenzita zatizeni. Ukolem tFeti 8 tydn( dlouhé &asti je
maximalni mozZné navyseni specialni trénovanosti prostfednictvim specializovanych tréninkd na

lyzich.
2) Piedzavodni obdobi

Na pfipravné obdobi navazuje obdobi predzavodni. Obvykle trva 2 aZz 4 tydny a pfipravuje
sportovce na prvni starty soutéZi. Zaméruje se na dosazeni vysoké sportovni formy, ktera
reprezentuje optimalni pfipravenost jedince & tymu. Urover vykonnosti je posuzovadna na
zakladé vysledk(l v soutézich. Ladéni sportovni formy klade dlraz na kvalitu tréninkovych aktivit,
zanechava intenzitu zatéze a sniZuje jeji objem, zd(raznuje psychologickou pfipravu a miru
odpocinku. Plan v tomto obdobi je individualizovan podle potieb a stavu sportovce, poruseni
Zivotospravy mlzZe zcela znehodnotit predeslou pripravu. Dovalil et al. (2012) také tvrdi, Ze

vrcholu sportovni formy Ize dosahnout maximalné jednou az dvakrat za rok.

3) Zavodni obdobi
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Samotné zavodni obdobi je zaméreno na konkrétni soutéze. Kromé hlavnich start( se
jako tréninkovy prostfedek vyuZivaji i starty vedlejsi, predevsim ty v méné vyznamnych
soutézich, kdy si zavodnik mliZze ovéfit svou formu, zkusit novou taktiku a podobné. Trénink je
prizplsoben kalendari zavod(l a potfebam sportovce. Trénink v tomto obdobi se strukturuje do
sérii soutéZnich mikrocykll a podle potfeby jsou zafazovany mikrocykly vyladovaci, kontrolni a
regeneracni. Postup zarazovani mikrocykll se odlisuje podle frekvence startl v daném sportu.
Cilem takového tréninku je spravné nacasovani, udrzeni, popfipadé opakované vyladéni
vrcholné formy (Dovalil et al., 2012).

Gnad a psotova (2005) tvrdi, Ze v tomto 12 tydnu dlouhém obdobi prevlada trénink na

lyzich.

4) Prechodné obdobi

Pfechodné obdobi neboli obdobi odpocinku trva u bézcl na lyZich nejcastéji 4 tydny (Gnad
a Psotova, 2005).

M3 za ukol vykompenzovat Unavu dostatecnou regeneraci tak, aby byl jedinec pfipraven
na nasledujici fazi tréninku. ZatiZzeni se vyrazné snizuje a dava se prednost ¢innostem s nizkou
intenzitou, jako jsou riznd aerobni cviceni. Doporucuje se takzvana aktivni regenerace, pfi které
sportovec zarazuje do tréninku ostatni druhy spord, stale vsak plati, Ze intenzita provadéné
aktivity musi byt nizka. V pripadé potreby muze byt trénink na par dni zcela prerusen. Zapominat
by se nemélo ani na péci o psychicky stav jedince. Regenerace mlzZe byt zprostfedkovana i

formou dovolené ¢i pobytem v laznich (Dovalil et al., 2012).

2.10.2 Mezocyklus

KratSimi a dil¢imi ¢astmi ro¢niho tréninkové cyklu jsou mezocykly. Obvykle trvaji nékolik
tydnU a v ramci tréninkového cyklu se opakuji. Obsah i struktura se méni podle aktudlni faze
tréninkového cyklu a dosazenych zmén v trénovanosti. Diky pozorovatelnym adaptacnim
zménam se da tréninkovy proces fidit. V pripravném obdobi mizeme rozliSovat cyklus Uvodni a

vevs

existuji mezocykly predzavodni, zdvodni a zotavné (Dovalil et al., 2012).

2.10.3 Mikrocyklus

Mikrocykly jsou zakladni stavebni jednotkou pro organizaci sportovniho tréninku. Vychazi
z cykl( vyssi Urovné, ale nejvice odpovidaji aktualnim potrebam tréninku. Trvaji jen nékolik dni,

nejCastéji vSak jeden tyden. Jejich struktura je odvozena od danych cill, poc¢tu tréninkovych
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jednotek, celkového zatizeni a umisténi v rdmci tréninkového planu. RozliSuji se urcité druhy

mikrocykld, které se mezi sebou daji kombinovat (Dovalil et al., 2012).

a)

b)

c)

d)

f)

g)

Uvodni: Zafazuje se po del$im preruseni tréninku (pfipravné obdobi, nemoc,
z pocatku velmi nizké a postupné se navysuje.

Rozvijejici: NejCastéji je zafazovan do pripravného, nékdy i zavodniho obdobi.
Jeho cilem je stimulace trénovanosti. Vyuziva riznorodosti tréninkovych jednotek
vCetné kondicni, technické i taktické pfipravy. Intenzita zatizeni béhem tohoto
obdobi je velmi vysoka.

Stabilizacni: M4 za Ukol udrZet dosavadni stav trénovanosti. Celkové se podoba
mikrocyklu stabilizaénimu jen s niz$i mirou celkového zatizeni. Casto se zafazuje
do pfipravného obdobi.

Kontrolni: Slouzi ke kontrole a posouzeni Ucinnosti predchoziho tréninku. Podava
informace o aktualnim stavu sportovce. Obvykle se fadi do pfipravného obdobi a
jeho intenzita zatiZeni je stfedni az vysoka.

Vyladovaci: Je nejcastéji zatazovan do predzavodniho a zavodniho obdobi. S jeho
pomoci se ladi optimalni sportovni forma. Zaméruje se na zlepSovani kvality,
intenzity a je Casto doplfiovan psychologickou pripravou. Celkova mira zatizeni je
nizka az stredni.

Soutézni: V zavodnim obdobi ma za cil udrzet, a hlavné demonstrovat maximalni
Intenzita zatéZe je stfedni a tréninkové jednotky jsou zaméreny taktéZ na
regeneraci.

Zotavny: Tento mikrocyklus nastdavd po narocném tréninkovém obdobi. Jeho
naplni je predevsim regenerace a odstranéni Unavy, tak aby byl sportovec
pripraven na dalsi cyklus. Casto je vyuzito dopliikovych sportl, jejichz mira

zatizeni je velmi nizka.

V béZeckém lyzovani se nejcastéji vyuziva tydenni tréninkovy plan. Konkretizuje se na

zakladé ukolu, ktery je potreba splnit. Prevladat muze zatizeni silového, rychlostniho di

vytrvalostniho charakteru. Zarazeny mohou byt i formy aktivniho odpocinku. Nasledujici schéma

(obrazek 5) popisuje stavbu tréninkového planu v zavislosti na charakteru rozvijené schopnosti

(llavsky, 2005).
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Obrazek 5

Tydenni tréninkovy pldn podle charakteru rozvijené pohybové schopnosti (llavsky, 2005).

Rychlost Vytrvalost
Po volno volno
Ut obratnost, rychlost, sila, [ vytrvalost, sila
St vytrvalost vytrvalost
Ct obratnost, sila volno
Pa  |rychlost obratnost, rychlost
So  |rychlost, sila vytrvalost
Ne |vytrvalost vytrvalost, sila
Vieobecné zaméfeni Sila
Po |volno | volno
Ut rychlost, sila obratnost, sila
St vytrvalost [ vytrvalost
Ct | obratnost, sila volno, sila
Pa | vytrvalost | obratnost
So |sila rychlost, sila
Ne |vytrvalost vytrvalost

Pozndmka. Toto schéma plati pro mlddez v zdkladni etapé sportovni pfipravy.

2.10.4 Tréninkovd jednotka

Zakladnim prvkem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Obecné déli Peric s
Dovalilem (2010) tréninkovou jednotku do 3 az 4 ¢asti.

Uvodni ¢ast je zaméFena na pripravu sportovce do daldi ¢asti tréninku. Zahrnuje
psychologickou pripravu (navozeni pracovni aktivity) a rozcviceni. BEhem rozcviceni je dllezité
rozehfati organismu a aktivace srde¢niho a dychaciho systému. Nasleduje protaZzeni svalovych
skupin, které budou zatéZovany. Po protazeni nastava takzvané zapracovani, to ma za ukol
pfipravit organismus jako celek na nasledujici zatéz (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Nékdy se mezi Uvodni a hlavni ¢ast fadi priprava, do té lze zaradit rizné modifikace cvikd,
které pomohou s prlbéhem hlavni ¢asti.

Cil tréninku plni hlavni ¢ast. Podle typu zatiZeni ji mUZeme rozdélit na monotematickou a
multitematickou. Pokud béhem tréninku rozvijime vice pohybovych schopnosti a dovednosti je
potieba dodrZovat urcitou posloupnost. Na zacatek se zarazuji koordinac¢né narocna cviceni,
ktera vyzaduji znacnou aktivitu centralni nervové soustavy. Do popredi taktéz fadime rychlostni

cvi¢eni s vysokou energetickou narocnosti. Na treti misto radime silova cviceni. V zavéru hlavni
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Casti dostava prostor cviceni vytrvalostni, které ma za cil vyCerpani energetickych zdroj (Peri¢
a Dovalil, 2010).

Zavérelna Cast tréninkové jednotky slouzi ke zklidnéni organismu. Rozdéluje se na cast
dynamickou, vyuZivajici cviceni nizké intenzity, a Cast statickou. Ve statické casti jsou
protahovany zatéZované svaly se sklony ke zkraceni. Velmi vhodna jsou i kompenzacni cviceni,

ktera eliminuji svalovou dysbalanci pfi jednostranném zatizeni (Peric¢ a Dovalil, 2010).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem mé bakalarské prace je sestaveni tréninkovych jednotek pro béZce na lyzich
ve véku 13 az 15 let se zamérenim na silovou pfipravu v prvni a druhé ¢asti pripravného obdobi

ro¢niho tréninkového cyklu.
3.2 Dilcicile

1) Popis provedeni u kazdého cviceni, upozornéni na chybné provedeni a popis
moznych modifikaci cvika.
2) Tvorba doporuceni pro zarazeni vytvorenych tréninkovych jednotek v ramci

rocniho tréninkového cyklu bézci na lyzich.
3.3 Ukol prace

1) Pofizeni fotodokumentace jednotlivych cviceni wvyuZitych v sestavenych

tréninkovych jednotkach.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Zdroje informaci potrebnych k napsani této bakalarské prace byly ¢erpany z knihoven,

z odborné literatury, védeckych ¢lankd, z trenérskych pfirucek a z internetovych pramend.

4.2 Tvorba pisemnych priprav tréninkovych jednotek

Pfi sestavovani tréninkovych jednotek jsem wvychazela predevsim ze své praxe
z bézkarského prostredi, z odborné literatury a trenérskych prirucek. Vytvoreny material jsem
konzultovala s byvalym trenérem a se svou vedouci prace. SnaZzila jsem se vybirat cviky rozvijejici
silové schopnosti u déti ve véku 13 az 15 let. Brala jsem ohled na dostupnost pom(icek a snazila
jsem se vyvarovat pouziti drahych nebo tézko dostupnych trenazer(i a doplrik{. Tréninkové

jednotky jsem sestavovala tak, aby mohla cvicit celd tréninkova skupina naraz.

4.3 Metody sbéru dat

Fotky jednotlivych cvik(l byly pofizeny na mobilni telefon znacky Apple iPhone. Byly
vyuzity prostory fitness centra FIT:KO Jesenik. Figurantka na fotografiich je byvalou zavodnici
Fenix Ski Teamu Jesenik a udélila mi informovany souhlas s potizenim fotografii a jejich
zverejnénim v mé bakalarské praci. Fotografie byly zdlohovany a nasledné ofiznuty a vlozeny do
bakalarské prace. Ke kazdé fotografii byl pfidan podrobny popis provedeni cviku a vycet
zatéZovanych svall. K nékterym cvi¢enim byl pfidan navrh na mozné modifikace cvikd a bylo

pridano taktéZ upozornéni na chybné provedeni. Celkem bylo nafoceno a popsano 18 cvik.
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5 VYSLEDKY

5.1 Silovy trénink béZch na lyZich

llavsky (2005) tvrdi, Ze rozvoji silové vytrvalosti je nutné se vénovat jiz v pocatcich zakladni
etapy sportovniho tréninku. U déti je podstatné spravné technické provedeni cvikl a
rozmanitost vybranych cviceni. Sportovci cvici zpravidla svlastni vahou ¢i nizkou zatézi pri
vysokém poctu opakovani. Nejprve je u lyZar(l budovan silny svalovy korzet trupu a posilovani
ostatnich partii je pfidavano spise pro zpestreni. Jednotlivé poméry mezi posilovanymi svalovymi
skupinami jsou udavany nasledovné: 50% bfisni svalstvo, 30% zddové a 20% ostatni svalové
skupiny. Pfed a po kazdém silovém tréninku je nutné protaZeni zatéZovanych svalovych partii,
aby nedochazelo k jejich zkracovani. llavsky (2005) rovnéz udava, Ze nejintenzivnéjsi narlst
svalové sily probiha od 13 do 18 let.

Prvni ¢ast pripravného obdobi (2., 3. a 4. tréninkovy cyklus) ro¢niho tréninkového cyklu se
zaméruje na rozvoj sily obecné. Typické je posilovani velkych svalll ¢i svalovych skupin.
Nejlepsich vysledkl je dosahovano pfi cviceni 3x tydné po dobu 3 mésicl. Doporucuje se stridani
velikosti zatéZze mezi 60 % a 90 % z opakovaciho maxima (viz tabulka 3). Rozvoj obecné sily

7

vytvari zaklad pro nasledujici rozvoj sily specialni (llavsky, 2005).

Tabulka 3

Silovy trénink podle velikosti zatézZe (90% a 60% zatiZeni)

Velikost zatéze Pocet stanovist Pocet sérii pro Pocet opakovani Pauza mezi sériemi
z opakovaciho maxima dany cvik
90% 5ai8 3 3az4 2:30 aZ 3:00 min
Velikost zatéze Pocet stanovist Pocet sérii pro Pocet opakovani Pauza mezi sériemi
z opakovaciho maxima dany cvik
60% 6az 10 4 8az12 1:30 min

7 vz

V druhé c¢asti pripravného obdobi (v 5., 6. a 7. tréninkovém cyklu) ro¢niho tréninkového
cyklu prichazi fada na rozvoj specidlnich silovych schopnosti. Toto obdobi ma za cil dosahnout
optimalni silové vytrvalosti potfebné pro pripravu v hlavnim soutéznim obdobi. Cviceni maji za
ukol co nejvice napodobit pohyb provadény pri samotném béhu na lyZich a zaméruji se na
nejvice zatéZzované svaly. Takovy specidlni pohybovy prvek (faze pohybu) je moiné vyjmout a
samostatné rozvijet. Cviceni jsou provadéna izolované a dbaji na dokonalé technické provedeni.
Nejcastéji se specidlni sila rozviji pomoci jizdy na koleckovych lyZich, dédle je hojné vyuzZivana

imitace (béh ¢i lyZarska chlize s holemi), jizda na kolobézce ¢i trénink v posilovné s vyuzitim
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specialnich pomlcek a trenazér(l. Ve treti Casti pfipravného obdobi uz trénink specialni sily
probiha vyhradné na lyzZich. U mladeze tvofi vétSinu objemu silovych tréninkd obecna sila, u
dospélych a vrcholovych sportovcl postupné prevazuje trénink specialnich silovych schopnosti

(llavsky, 2005).

5.2 Kruhovy trénink

Podle Gnada a Psotové (2005) je kruhovy trénink povaZovan za nejucinnéjsi metodu
tréninku sily vytrvalostni. Tento typ tréninku je efektivni jak pro posileni svalového aparatu, tak

Xn

pro zlepseni obéhového systému. Takzvany "kruhac” se sklada ze stanovist usporadanych do
kruhu, coz usnadnuje prehlednost a minimalizuje ¢as potfebny k pfesunu mezi stanovisti.

V kruhovém tréninku se pouzivaji cviceni, ktera jsou peclivé vybrana s ohledem na cile
tréninku a droven trénovanosti. Stanovisté mohou byt usporadana i do jinych tvard (elipsa,
obdélnik, fada atd.). Takovy typ tréninku umozniuje vyssi celkové zatizeni i energetickou
narocnost ve srovnani s opakovanymi sériemi zaméfenymi na stejné svalové skupiny, a to

zejména diky moznosti vyuZziti Sirokého spektra cviceni s riznou mirou specificnosti (Lehnert el

al., 2014).
5.2.1 Stavba kruhového tréninku

Obecné klade kruhovy trénink ddraz na vyssi pocet opakovani cviceni tak, aby bylo
dosaZeno tréninkového efektu jak ve svalech, tak v kardiovaskularnim systému. U bézkail byva
zafazovan do pfipravného obdobi s Ucelem pfripravit svalstvo na nasledujici zvySujici se zatéz.
V prechodném obdobi muze plnit funkci udrZovani svalové rovnovahy. Kruhovy trénink m(ize
byt rizné specifikovan, zélezi na volbé cvikl a délce odpocinku. Spravné sestaveny kruhovy

trénink by mél splnovat nasledujici body (Lehnert et al., 2014):

e Obvykle obsahuje 6 az 12 stanovist.

e Pfechod na stanovisté probiha podle stanoveného poradi.

e Stfidd se zaméreni cvik( (bfisni svaly/zadové svaly, horni/dolni koncetiny,
globalni/lokalni cvi¢eni).

e Variabilita cviceni zajistuje oddaleni Gnavy.

e Je vyuZivano znamych, predem osvojenych cviceni.

e Moznost individualizace (obmény, volba se zatézi...).

e Pocet kruh(i obvykle 2 aZ 5.

e Celkova doba trvani 15 az 45 minut.
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e Uplatnéni béhem tydenniho tréninkovém cyklu je obvykle jedenkrat az trikrat.

Pro rozvoj silové vytrvalostnich schopnosti obecné plati nasledujici doporuceni vztahujici

se jak k poctu opakovani, tak k intervalu zatiZeni.

Pocet opakovani 20z 25
Intenzita zatizeni v % 30 % az 60 % maxima
Interval zatiZeni minimdlné 30 s
Interval odpocinku mezi stanovisti minimdlné 15 s

5.2.1.1 Cvi¢eni posilujici horni &dst téla
Ze svalli hornich koncetin jsou nejvice vyuzivany bicepsové a tricepsové svaly, sval deltovy,
svaly pletence ramenniho, svaly predlokti a zapésti. Tyto svaly zapojujeme béhem odpichu

pomoci lyzarskych holi.

Obrazek 1

Tricepsové kliky s dopomoci odporové gumy

Posilované svaly: triceps, prsni svaly, svaly paZi a pletence ramenniho, bfisni svalstvo

Provedeni: Odporovou gumu si umistime pfiblizné do pUlky pazi. Vychozi polohou je vzpor
lezmo, lokty sméruji podél téla. Provedeme klik a vratime se zpét do vychozi polohy. Cvik
provadime pomalu smérem dolli a dynamicky smérem nahoru.

Modifikace: pro ztiZzeni cviku miZeme odstranit odporovou gumu, zdatnéjsi mohou pridat

odraz z pazi
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Chybné provedeni: pfilis vysazena nebo prohnutd panev

Obrazek 2

Ze vzporu leZzmo do vyskoku

Posilované svaly: svaly pazi a pletence ramenniho, prsni svaly, bfisni svaly, svaly dolnich

koncetin
Provedeni: Vychozi polohou je vzpor leZzmo. Nohama skocime k dlanim aZ do pozice vzporu
dfepmo. Poté provedeme vyskok a vratime se do vychozi polohy.

Chybné provedeni: pfilis vysazena ¢i prohnuta panev ve vzporu lezmo
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Obrazek 3

Zdklon v leZe na bfise

Posilované svaly: svaly zadové, svaly hyzdi, zadni strana stehen

Provedeni: Vychozi polohou je leh na bfise, ruce sméfuji k usim. S vydechem zveddme nohy
i hrudnik z podloZky. V této pozici setrvdme 3 sekundy a poté se vracime zpét do vychozi
polohy.

Modifikace: nohy zlstavaji na zemi a zveddme pouze predni éast téla

Chybné provedeni: zdklon hlavy
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Obrazek 4

Vzpor leZmo se stridavymi doteky ramen

Posilované svaly: svaly pazi, svaly pletence ramenniho, bfisni svaly

Provedeni: Vychozi polohou je vzpor lezmo. Stfidavé se dlanémi dotykdme protéjsiho
ramene. Pfi cvieni se snaZime co nejméné pohybovat ze strany na stranu.

Modifikace: cvik mlzZeme ztiZit pfidanim zavazi (kotouce) do oblasti beder, cvik mizeme
taktéz provadét na balanéni podlozce

Chybné provedeni: pfilis vysazena nebo prohnutd panev
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Obrazek 5
Klik vzad o bednu

Posilované svaly: triceps, svaly pletence ramenniho, bfisni svaly

Provedeni: Vychozi polohou je vzpor vzad, napnuté paZe se opiraji o bednu. Dolni koncetiny
jsou natazené a paty jsou na zemi. Po provedeni kliku paZze opét napneme a vratime se tak
do vychozi polohy. Po dobu cvi¢eni dbdme na vytazeni z ramen, zpevnéné télo a podsazenou
panev, lokty se snazime drZet u téla.

Modifikace: lehéi varianta tohoto cviku je s pokréenymi dolnimi konéetinami

Chybné provedeni: povoleni bfisnich svalll a nasledné pokladani hyzdi na zem, lokty

smérujici od téla, ramena ptilis vytazena k usim
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Obrazek 6

Soupaz s expandéry

Posilované svaly: triceps, svaly pazi a pletence ramenniho, svaly zadové, bfisni svaly
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Provedeni: Vychozi polohou je mirny stoj rozkroc¢ny s lehkym predklonem. V dlanich svirame
konce expandér(. S vydechem pohybujeme paZemi az do zapaZeni. Zada se snaZime drzet
rovna. Vzdalenosti od mista uvazani expandéru si uréujeme silu odporu.

Chybné provedeni: prilisSny predklon

Obrazek 7

StfidnopaZ s expandéry

Posilované svaly: triceps, svaly pazi a pletence ramenniho, svaly zadové, bfisni svaly

Provedeni: Vychozi polohou je mirny stoj rozkro¢ny s mirnym piredklonem. V dlanich
svirdme konce expandér(. Stridavé pohybujeme pazemi aZ do zapaZeni. Zada se snazime
drZzet rovna. Vzdalenosti postaveni chodidel od mista uvazani expandéru si urcujeme silu
odporu.

Chybné provedeni: prilisSny predklon

5.2.1.2 Cviceni posilujici stred téla
Ze sval( stfedu téla jsou nejvice vyuzivany bfisni svaly, svaly zadové a svaly patere. Zajistu;ji

udrzZeni spravného postoje a stability.
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Obrazek 8

Pritahovani kolen ve vzporu leZmo

Posilované svaly: pfimé i Sikmé brisni svaly, svaly paZi a pletence ramenniho

Vv

Provedeni: Vychozi polohou je vzpor lezmo, dlané na Sitku ramen. Ve vzporu lezmo stfidavé
pfitahujeme kolena k hrudniku. Hlava v prodlouZeni téla. Snazime se odtlacovat od zemé a
ramena stahujeme od usi smérem dolu. Cvik provadime ve vysoké frekvenci.

Modifikace: cvik mlzeme ztizit napf. pfidanim zavaZi (kotouc poloZzime na zdda do oblasti
lopatek), opfenim dlani o balanéni podlozku ¢i zavéseni dolnich koncetin do TRX

Chybné provedeni: pfilis vysazené hyzdé, zaklon/predklon hlavy, propadla ramena
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Obrazek 9

Russian twist s medicinbalem

Posilované svaly: Sikmé brisni svaly, svaly pazi, svaly dolnich konéetin

Provedeni: Vychozi polohou je sed s mirnym zdklonem, dolni konéetiny jsou pokréené a
zvednuté. Zada jsou rovna, hlava v prodlouZeni téla. V rukou drzime medicinbal. Z vychozi
polohy se stfidavé vytacime na levou a pravou stranu. Medicinbal nepokldddme na
podlozku.

Modifikace: cvik mUZeme zjednodusit polozenim dolnich konéetin nebo odebranim zavazi,

sezenim na balancni podloZce cviéeni ztizime

Chybné provedeni: pfilis velky zaklon a vyhrbeni
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Obrazek 10

Cviceni s posilovacim koleckem

Posilované svaly: pfimé i Sikmé bfisni svaly, svaly paZi a svaly pletence ramenniho

Provedeni: Vychozi polohou je vzpor kle¢mo, v dlanich drZzime rukojeti posilovaciho kolecka.
PaZe jsou napnuté, zada rovné, vytahujeme se z ramen. Kole¢ko posouvéme smérem vpfed
az do pozice, kdy jsme schopni udrZet rovna zdda. Potom se vracime zpét do vychozi pozice.
Modifikace: tento cvik patfi mezi obtizné, jednodussi variantou je tento cvik provést bez

posilovaciho kolecka.
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Provedeni modifikace: Vychozi polohou je vzpor kleCcmo, paZe jsou napnuté. Pomalu

ruckujeme vpred do pozice, pti které jsme schopni udrzet rovna zada, poté ruckujeme zpét

do vychozi pozice.

46



Obrazek 11

Z lehu do prednosu ve vzporu, paty na zemi

Posilované svaly: pfimé btisni svaly, svaly paZi a pletence ramenniho

Provedeni: Vychozi polohou je leh na zadech, vzpazit. Spolu s pazemi zvedame hrudnik
z podlozky az do pozice sedu vzpazmo. Dlané polozime ke stehnlim, zapfeme se a hyzdé se
snazime zvednout co nejvice nad podlozku. Paty se opiraji o zem. Snazime se vytlacovat
z ramen. Poté se vracime zpét do sedu a do vychozi polohy.

Chybné provedeni: ruce pfilis vzadu, ramena vytaZzena k usim, protlacena panev

5.2.1.3 Cvieni posilujici spodni &dst téla
Ze svall dolnich koncetin jsou nejvice zatézovany svaly stehenni, kvadricepsy, hamstringy,

svaly lytkové a svaly hyzdi. Tato skupina svall se zapojuje predevsim pfi provadéni odrazu.
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Obrazek 12

Sed o zed'se zdvazim

Posilované svaly: svaly dolnich koncetin, bFisni svaly

Provedeni: Vychozi polohou je sed o zed, bedra tla¢éime smérem ke zdi, Uhel v kolenou by
mél byt pfiblizné 90°. Zavazi (kotouc) polozime na stehna a v této pozici setrvdme aZ do
zaznéni signalu.

Modifikace: ndroc¢nost cviceni miZeme regulovat pfidani ¢i odebranim zavazi

Chybné provedeni: prohnuti v bedrech, kolena sviraji vétsi thel nez 90°
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Obrazek 13

Drep do vyskoku

Posilované svaly: svaly dolnich koncetin, predevsim svaly hyzdi, svaly stehenni a lytkové

Provedeni: Vychozi polohou je Siroky stoj rozkroény. Ze stoje pfechazime do dfepu, paty
tlaCime do podlozky, kolena by neméla presahovat uUrover palc. Z dfepu provedeme
dynamicky odraz vzh(ru a vracime se opét do drepu.

Modifikace: cvik mdZzeme provést bez odrazu na balanéni podloZce

Chybné provedeni: kolena presahuji Grover palcd
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Obrazek 14

Vypad vpred

Posilované svaly: svaly dolnich koncetin predevsim sval stehenni, svaly hyZdi, bfidni svaly

Provedeni: Vychozi polohou je mirny stoj rozkroény, ruce v bok, rovna zdda. Provedeme
vypad vpred pravou nohou a nasledné se vratime do vychozi polohy. Poté provedeme vypad

vpred levou nohou. Pfi vypadu dodrzujeme pftiblizné pravy uhel v kolenou.
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7

Modifikace: cvik miZzeme modifikovat pridanim zatéze

vs o7

Chybné provedeni: koleno svird mensi dhel nez 90°

Obrazek 15

Preskoky snoZmo pres svihadlo
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Posilované svaly: svaly dolnich koncetin-predevsim lytkové svaly, svaly pazi, svaly pletence

ramenniho, bfisni svaly, prsni svaly

Provedeni: Vychozi polohou je mirny stoj rozkrocny. V dlanich drzime rukojeti Svihadla.
Lokty sméruji k télu, dlané smérem nahoru. Krouzivym pohybem zapésti roztocime Svihadlo
a snozmo preskakujeme.

Modifikace: obména stylu skakani (stfiddme odraz z pravé a levé nohy, vajicko, dvojsvihy,

preskoky vzad...)

Obrazek 16

Vypad do strany s posilovacim vakem

Posilované svaly: svaly dolnich koncetin, svaly hyzdi

Provedeni: Vychozi polohou je mirny stoj rozkro¢ny. Na ramena umistime posilovaci vak (15
kg). Levou nohou provedeme ukrok na levou stranu, zada drzime rovna a koleno by nemélo
pfesahnout Uroven palcli na nohou. Poté se odrazem od podlozky vratime zpét do vychozi
polohy a nasleduje ukrok pravou nohou.

Modifikace: vypad muzZe byt proveden na balancni podlozZce

Chybné provedeni: koleno presahuje Uroven palcli na nohou
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Obrazek 17

Vypad vzad z balancni podloZky

Posilované svaly: svaly dolnich koncetin, svaly hyzdi, b¥isni svaly

Provedeni: Vychozi polohou je mirny stoj rozkro¢ny na balan¢ni podloZce. Provedeme vypad
smérem vzad. Po odrazu od zemé vySvihneme koleno nad Uroveri bokl a cvik opakujeme.
PaZe a dolni koncetiny pracuji protichldné (prava noha a leva ruka).

Chybné provedeni: tzv. "pasgang” stejnostranna prace pazi a dolnich konéetin
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Obrazek 18
Glute bridge

Posilované svaly: svaly hyzdi, zadni strany stehen, bfisni svaly

Provedeni: Vychozi polohou je leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréené (90°) a chodidla
jsou v kontaktu s podlozkou. Panev je podsazena a nedotyka se zemé. Do oblasti panve
umistime posilovaci vak. S vydechem zveddame pdnev smérem nahoru aZ do maximalni
pozice, kde zatneme hyzdé. S nddechem pokladame panev zpét do vychozi pozice.
Modifikace: pro ztizeni cviku mGzZzeme chodidla umistit do vy3si Urovné (napf. na lavi¢ku)
nebo na balanéni podlozku

Chybné provedeni: prohnuti v bedrech, chodidla pfili$ blizko nebo daleko od hyzdi
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5.3 Doporuceni pro vyuziti

Cviceni zamérujici se na obecnou silu se daji vyuzit kdykoliv béhem ro¢niho tréninkového
cyklu, idealné je ale doporucuji zaradit v prvni ¢asti pripravného obdobi, ¢imz je myslen 2., 3. a
4. tréninkovy cyklus ro¢niho tréninkového cyklu. Takova cviceni posiluji predevsim stred téla,
v mensi mife pak horni a dolni koncetiny. Sportovci posiluji predevsim s vlastni vahou, popfipadé
s dalsimi pomuckami, jako jsou napfiklad balan¢ni podlozky. Silovy trénink je ¢asto koncipovan
formou kruhového tréninku. Volbou cvikl, poétem stanovist a délkou odpocinku muizeme
rozvijet zaroven i schopnosti vytrvalostni. Doba trvani tréninkové jednotky by se méla pohybovat
mezi hodinou az hodinou a pal. Silovy trénink doporucuji zafazovat s riznymi obménami trikrat
tydné po dobu tfi mésicQ. Tato cvi¢eni jsou vhodna i pro sportovce mladsiho véku.

Obecna sila predstavuje zaklad pro budovani sily specidlni. Trénink sily specialni se
zaméruje na svalové partie vyuzivané pri vykonavaném pohybu, tedy béhu na lyZich. Pfi cviceni
je vyuzivano pomlcek pro zvyseni odporu Ci ztizeni provedeni (expandéry, posilovaci vaky,
oporové gumy, zavazi atd.). Doporucuji zafazovat alespon jednou tydné po dobu tfi mésic( za
predpokladu, Ze je specialni sila rozvijena i jinou formou béhem tydne (trénink na koleckovych
lyZich, béh s holemi apod.). BEhem téchto tfi mésicl doporucuji navySovat zavazi, aby bylo
dosazeno progresu. Déti ve véku 13-15 let by mély pracovat s velikosti zatéze, ktera se rovna
maximalné 2/3 hmotnosti jejich téla. S rostouci vykonnosti se sportovci zaméruji spiSe na rozvoj

sily specidlni. Tato cvi¢eni mohou s Upravami slouzit i dospélym.
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Pfed cvicenim je nutné télo zahfat dynamickou rozcvickou. Po kazdém tréninku by mél
byt kladen dliraz na protazeni namahanych sval(l, aby nedochazelo k jejich zkraceni. Protahovaci
cviky provadime pomalu, soustifedime se na pravidelné dychani a nikdy bychom neméli cvicit
pres prah bolesti. Velmi dlileZitd je i regenerace. Doporucuji dodrZzet odstup minimalné jednoho

dne mezi tréninky silového charakteru.
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5.3.1 Pisemnd priprava tréninkové jednotky silové-vytrvalostniho charakteru se

zamérenim na rozvoj obecné sily

PISEMNA PRIPRAVA
na tréninkovou jednotku (TJ)

Vyucuje: Instituce:
(Fidi EJ)
Datum: Pocet edukanti: Vék edukantu  13-15

Cile edukacni jednotky: Rozvoj sily obecné, rozvoj sily vytrvalostni
vzdélivaci: _Trénink silové vytrvalostniho charakteru se zaméfenim na rozvoj obecné sily v 1. asti pripravného obdobi
vychovny: _Spoluprice a fair—play svéiencu
zdravotni: _ Posileni svalu celého téla

Materidlni zajiSténi: RozliSovaci dresy, podlozka na cvifeni, zdvazi, odporova guma, $vihadlo, bedna nebo lavicka
Cas | Obsah Poznimky
min
Uvodni a prupravna ¢dst:
o  Predstaveni tréninkové jednotky-trénink vytrvalostné silového charakteru se zaméfenim na silu
obecnou, piedstaveni jednotlivych stanovist' s ukdzkami spravného provedeni cvikii (5 minut)
¢ Rozehiiti-piiprava organismu na budouci zatéz, formou hry (5 minut)
20, Hra: Certovska honicka-trenér urci prvniho certa (honiciho), ten ma za pasem
min zastréeny rozliSovak. Kdo je chycen, "zkameni” a provadi pfedem urceny cvik. Ostatn,
ktefi jest€ nejsou chyceni, mohou Certovi jeho ohatku vytrhnout a stt se novym
certem. S kazdym novym Certem vSichni doposud zkamenéli ozivaji a hraje se dal.
Vitézem muize byt Cert, pokud vechny pochytd, nebo ten, kdo byl nejcastéji certem. (5
minut)
o Dynamické rozeviCeni-rozcviceni probiha individualng, postupujeme od hlavy az k spodnim
koncetindm (10 minut)
Hlavni ¢ast:
Kruhovy trénink-10 stanovist, 3 série kol, 40 sekund cviceni, 20 sekund premisténi a odpocinek Trenér stopuje as a
1. stanoviSté-vyskok ze vzporu lezmo (viz obrazek €. 2) dava signal
2. stanovistd—sed o zed’ se zdvazim, vydrz (viz obrazek &. 12) k pFesunu na dalsi
10 3. stanovisté—tricepsové kliky s dopomoci odporové gumy (viz obrazek ¢. 1) stanoviste.
min 4. stanovisté-zaklony v lehu na biise (viz obrazek ¢.3) Kontrolujre s[)riivné
5. stanovistédiepy s vyskokem (viz obrazek &. 13) provedeni cvik,
6. stanovisté—vzpor lezmo se stiidavymi doteky ramen (viz obrézek ¢. 4) popfipad€ opravuje
7. stanovisté-preskoky snozmo pres svihadlo (viz obrazek ¢. 15) chyby.
8. stanoviSté-vypady vpied (viz obrazek ¢. 14)
9. stanovisté-kliky vzad o bednu (viz obrazek €. 5)
10. stanoviSté-pfitahovani kolen k hrudniku ve vzporu lezmo (viz obrazek €. 8)
pauza 3 minuty
Zivéretna Cast:
o Statické protazeni-zklidnéni a relaxace organismu, protahovani probihd spolecng, zaCina se od
25- hlavy k doInim koncetindm, vedeno trenérem (20-25 minut)
30, o Shrnuti prubéhu tréninku-poukézat na spravné chovani sportovct, upozornit na éasto se
min opakujici chyby, prostor pro zpétnou vazbu ¢i dotazy svéfenct (5 minut)
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5.3.2

Pisemnd pfiprava tréninkové jednotky se zamérenim na rozvoj sily specialni

PISEMNA PRIPRAVA
na edukacni jednotku (EJ)

Vyucuje: Instituce:
(Fidi EJ)
Datum: Pocet edukantu: Vék edukantu 13 az 15 let

Cile edukacni jednotky: Rozvoj specidlni sily
vzdélavaci: _Silovy trénink se zaméFenim na rozvoj specialni sily ve 2. ¢isti pripravného obdobi

vychovny: Tymova spolupraice, fair play

zdravotni: _ Posileni svahi celého téla

Materialni zajiSténi: Fotbalovy mi¢, podlozky na cvi¢eni, medicinbal, posilovaci vak, expandéry, posilovaci kole¢ko,
bosu podlozka, bedna
Cas | Obsah Poznamky
min
Uvodni a prapravna ¢ast:
o  Piedstaveni tréninkové jednotky—trénink silového charakteru se zamétenim na silu specialni,
piedstaveni jednotlivych stanovist’ s ukazkami spravného provedeni cviki (5 minut)
20 Ve . Crxs .
; e Rozehriti—piiprava organismu na budouci zat¢z, formou hry (5 minut)
min Hra: Koloto¢-vytvotime 2 ¢i vice skupinek po 4-5 lidech, kazda skupinka si vezme
jeden mic, stoupne si do kruhu a chyti se za ruce. Po zaznéni startovniho signalu
skupinka vybih4, otaci se kolem dokola a zarovei si uvnitf kruhu pfihrava mi¢. Vyhrava
nejrychlejsi tym.
o Dynamické rozeviceni-rozcvieni probiha individualng, postupujeme od hlavy az k spodnim
koncetinam (10 minut)
Hlavni ¢ast:
Kruhovy trénink—kazdé stanovisté se sklada ze 3 cviki, kazdé stanovisté je opakovino 2x, pak je
realizovan piesun na dalsi stanovisté
1. stanoviste: 3 .
cvik 1-"russian twist” s medicinbalem, 10 opakovani na kazdou stranu (viz obrazek ¢. Tfe',le': sto'puje cas a
9) davva signal .
cvik 2-vypady do strany s posilovacim vakem (15 kg), 10 opakovani na kazdou stranu k presunu na dalsi
(viz obrazek ¢. 16) stanovnste.. L,
cvik 3—soupaz s expandéry, 90 sekund (viz obrazek €. 6) Kontrolu]re s!) r?vne
30— |pauza 1 minuta pm\:e':deni cviku, )
popfipadé opravuje
35 P chyby.
min 2. stanoviste: Rt
cvik 1-posilovani s koleckem ve vzporu kle¢mo, 10 pakovani (viz obrazek €. 10)
cvik 2-vypad vzad z balan¢ni podlozky, 10 opakovani na kazdou nohu (viz obrazek ¢.
17)
cvik 3-kliky vzad o bednu, 20 opakovani (viz obrazek €. 5)
pauza 1 minuta
3. stanoviste:
cvik 1-z lehu do pfednosu ve vzporu, paty na zemi, 10 opakovani (viz obrazek ¢. 11)
cvik 2-"glute bridge” se s posilovacim vakem (15 kg), 20 opakovani (viz obrazek ¢. 18)
cvik 3-stfidnopaz s expandéry, 90 sekund (viz obrazek €. 7)
pauza 1 minuta
Zavérecna Cast:
o  Statické protazeni—zklidnéni a relaxace organismu, protahovani probiha spole¢né, zacina se od
25- hlavy k dolnim koncetindm, vedeno trenérem (20—25 minut)
30, o  Shrnuti pribéhu tréninku—poukazat na spravné chovani sportovcl, upozornit na ¢asto se
min opakujici chyby, prostor pro zpétnou vazbu ¢i dotazy svétencu (5 minut)
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6 DISKUSE

Béh na lyzich je jednim ze sport(, kde ma silovy trénink zasadni vliv na vysledky (llavsky,
2005). Tato bakalarska prace se zaméruje pravé na tuto problematiku, a to konkrétné na
vytvoreni tréninkovych jednotek se zamérenim na obecnou a specidlni silu bézcl na lyzich
v pfipravném obdobi.

Jednim z klicovych prvk( této prace je zahrnuti principu kruhového tréninku, ktery je
znamy svou efektivitou a zabavnosti. Tento pristup umozZiuje trénovat vice svalovych skupin
soucasné. Zaroven umoznuje trénovat celou skupinu nardz a tim usetfi mnoho casu. Jelikoz
kazdy cvic¢i individudlné, mlzZe se trenér pohybovat mezi stanovisti a poskytovat potrfebnou
dopomoc ¢i opravovat chybné provedeni. Kruhovy trénink poskytuje variabilitu v cvi¢enich, coz
je pro mladé sportovce obzvlast pfinosné (Formankova et al., 2014).

Dalsim aspektem této prace je volba zakladnich a snadno dostupnych pomdicek, jako jsou
balanc¢ni podlozky, odporové gumy, posilovaci vaky, expandéry, medicinbaly a rlizna zavazi. To
nejen zajistuje dostupnost tréninku pro Sirokou skupinu bézc na lyzich, ale zaroven i podporuje
variabilitu a komplexnost cviceni. V praxi se mizeme setkat s riznymi trenazery, které simuluji
béh na lyzich a jsou tak vhodnym prostfedkem k posilovani konkrétnich sval(l zapojenych pfi
béhu na lyZich. Tyto trenazery jsou vsak financéné nakladné a vétsiné mensich tymu nedostupné.
V letni pripravé bézkarll je hojné vyuzivana jizda na koleckovych lyZich nebo imitac¢ni chlize ¢i
béh s holemi. Tyto formy tréninku jsou outdoorového charakteru, tudiz nejsou v praci zahrnuty.

Cilovou skupinou jsou sportovci ve véku 13 az 15 let. V tomto obdobi se formuje sila a
vytrvalost, které jsou klicovymi faktory pro budouci Uspéch v bézeckém lyZovani. Vzhledem
k tomu, Ze prace klade dliraz na spravny vyvoj, technické provedeni a prevenci zranéni, je tento
vék idedInim Casem pro zaclenéni specifického silového tréninku do celkové ptipravy mladych
bézkar( (llavsky, 2005). Tato prace prinasi dlleZité poznatky a praktické nastroje pro
tréninkovou praxi v oblasti béZeckého lyzovani. Jeji implementace do tréninkovych plan(

mladych sportovcl muze vést k vyraznému zlepseni jejich vykonnosti.
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7 ZAVERY

Tato prace poskytuje komplexni pohled na silovy trénink bézcd na lyzich. Hlavnim cilem
bylo sestaveni planu na tréninkovou jednotku pro prvni a druhou ¢ast pripravného obdobi.
Cilovou kategorii byli béZci na lyzich ve véku 13 az 15 let. Cviceni obsazena v praci zahrnuji rozvoj
sily obecné i specidlni. Bylo vyuzito zakladnich pomlcek, jako jsou balancni podlozky,
medicinbaly, odporové gumy, posilovaci vaky, expandéry a zavazi. Pfi vytvareni planu jsem
vychazela z poznatkl odborné literatury a zaroven jsem brala v potaz svou zkusenost jakoZto
byvalého ¢lena bézkarského klubu FENIX SKI Team Jesenik.

Prvnim dil¢im cilem bylo ke cvikiim vyuZzitych v tréninkovych jednotkach pridat podrobny
popis provedeni, mozZnosti modifikace, vycet zapojenych svalll a upozornéni na casté chyby.

Druhym dil¢im cilem bylo sestaveni doporuceni vyuZiti vytvorfenych tréninkovych
jednotek v praxi.

Ukolem préace bylo vytvofit fotograficky material pro lepsi vizualizaci a spravné pochopeni.
Celkové bylo nafoceno a popsano 18 cviceni, které jsem pro vétsi prehlednost rozdélila do tFi
skupin: cviceni na posileni hornich koncetin, stfedu téla a posileni dolnich koncetin.

Vytvoreny soubor by mél slouzit predevsim ke zdokonaleni silovych schopnosti, které
pomohou zlepsit celkovy sportovni vykon bézcli na lyZich. VyuZzit ho mohou jak trenéfi, tak i

sportovci ¢i nadSenci béhu na lyZich.
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8 SOUHRN

Gnad a Psotova (2005) povaZuji vysokou Uroven silové vytrvalosti za rozhodujici faktor pro
vykon bézcl na lyZich. Rozvoji silovych schopnosti je tfeba se vénovat jiz od zacatku zakladni
etapy, nejvice vSak v pripravhém obdobi. Jako dulezZité povazuji zvladnuti spravného
technického provedeni cviceni jiz u déti mladsiho véku. Nejdfive prevlada posilovani s vlastni
vahou. Po vybudovani posturalniho svalstva a obecné sily, coz trvd minimalné dva roky, se
pridavaji specializovana cviceni se zatézi.

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvofit pripravu tréninkovych jednotek
zamérenych na silovy trénink bézcl na lyzich ve véku 13 az 15 let. Byly vytvoreny 2 verze
kruhovych trénink(l. Prvni varianta je silové vytrvalostniho charakteru se zamérenim na rozvoj
sily obecné, druha varianta se zaméruje na rozvoj specialni sily. Celkové bylo nafoceno a popsano
18 cvikll posilujici svaly trupu a svaly hornich i dolnich koncetin. K nékterym cvikim byl pfidan
popis chybného provedeni a popis modifikace. Cviky byly rozdéleny do tfi ¢asti. Prvni se
zaméruje na posileni svald hornich koncetin, druhd na posileni stfedu téla a treti ¢ast se
zaméruje na posileni dolnich koncetin. Vytvorené pripravy na tréninkovou jednotu jsem doplnila
i doporucenim, ve kterém upresnuji kritéria, ktera je nutna dodrzet, aby byl vysledek silové
pfipravy efektivni.

V teoretické Casti jsem se snaZila priblizit poznatky tykajici se predevsim bézeckého
lyZovani. Pfedstavila jsem béh na lyzZich jako zavodni disciplinu a uptesnila jsem i zpisoby béhu.
Dale jsem se vénovala sportovnimu tréninku, konkrétné jeho slozkam a periodizaci. Neopomnéla
jsem ani biomechanické a fyziologické aspekty béhu na lyZich, mezi které patfi zejména
transport kysliku a energetické kryti. Vymezeny byly i Uzce souvisejici pojmy jako kondice,

adaptace a superkompenzace.
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9 SUMMARY

Gnad and Psotova (2005) consider a high level of strength endurance to be a critical factor
in the performance of cross-country skiers. The development of strength abilities needs to be
addressed from the beginning of the basic stage, but mostly in the preparatory period. They
consider it important to master the correct technical execution of exercises already in children
of younger age. Strengthening with one's own weight prevails at first. Once the postural muscles
and general strength have been built up, which takes at least two years, specialised exercises
with weights are added.

The main aim of my bachelor thesis was to develop training units focused on strength
training for cross-country skiers aged 13 to 15 years. 2 versions of circuit training were created.
The first version is strength endurance in nature with a focus on the development of general
strength, the second version focuses on the development of special strength. A total of 18
exercises strengthening the trunk muscles and the muscles of the upper and lower limbs were
photographed and described. For some exercises a description of incorrect execution and a
description of modification was added. The exercises were divided into three parts. The first
focuses on strengthening the upper extremity muscles, the second focuses on strengthening the
midsection, and the third focuses on strengthening the lower extremities. | have also added
recommendations to the created training unity preparations, specifying the criteria that must
be followed in order to have an effective result of strength training.

In the theoretical part, | tried to present knowledge related mainly to cross-country skiing.
| have introduced cross-country skiing as a competitive discipline, and | have also specified the
methods of running. Furthermore, | focused on sports training, specifically its components and
periodization. | did not neglect the biomechanical and physiological aspects of cross-country
skiing, which include oxygen transport and energy dissipation. Closely related concepts such as

conditioning, adaptation and supercompensation were also defined.
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11 PRILOHY

11.1 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Silova priprava béZcu na lyZzich ve véku 13-15 let

Bakalirska price

Autor: Anna Schreierova

Datum narozeni:

Utastnik byl do studie zafazen pod &islem:

. J4, nize podepsany(4) souhlasim s mou icasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

. Byl(a) jsem podrobn¢ informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode

m¢ ocekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti. Pokud je
studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zafazeni do

jednotlivych skupin liSicich se 1é€bou.

. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.

Moje ucast ve studii je dobrovolna.

. Pfi zatazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou duvérnosti

dle platnych zakoni CR. Je zarutena ochrana divérnosti mych osobnich dat. Pt
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni udaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektim pouze bez identifika¢nich udaju, tzn. anonymni data pod ¢iselnym
kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni udaje
poskytnuty pouze bez identifikatnich udaju (anonymni data) nebo s mym vyslovnym

souhlasem.

. Porozumé¢l jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledku z této studie.

Podpis ucastnika: Podpis napt. povefeného touto studii:

Datum: Datum:
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