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1 UVOD

Toto téma jsem si vybrala z vice diivod, ale tim hlavnim je, Ze se vénuji sjezdovému
lyzovani jiz od svych tii let a tato problematika je mi v oblasti sportu nejblizsi. Sjezdové
lyzovani se stalo neodmyslitelnou sou¢asti mého zivota. Od svych osmnacti let jsem
aktivni instruktorkou lyZovani. Moznost naucit déti a dospélé lyzovat nebo jim pomoci ve
zdokonaleni techniky lyZovani je pocit, ktery se da tézko vysvétlit slovy. Sjezdové
lyzovani se neustalé vyviji a jsem zvédava, kam az je mozno posunout hranice lidskych
moznosti v tomto krasném, zimnim sportu. Kazdy, kdo se chce tomuto sportu vénovat, by
nemél zapominat na tréninkovou pfipravu, kterd by méla zahrnovat kompenzacni cviceni.
V knihovné jsem nenasla zadnou publikaci, ktera by se zabyvala nejzatézovanéjSimi svaly
Vv lyzovani a jak vyuzivat kompenzac¢nich cviceni v ramci tréninku sjezdového lyzovani. Z
tohoto divodu jsem se rozhodla napsat bakalafskou praci zabyvajici se kompenza¢nimi
cvicenimi jako prostiedkem pro letni ptipravu lyzate. Sjezdové lyzovani patii mezi
adrenalinové sporty, je velmi nebezpecné a nikdy v ném neni daleko k urazu. Diky kvalitni
pripravé miizeme zmenSit riziko zranéni. Cilem této prace je zabyvat Se sjezdovym
lyzovanim, jeho disciplinami, sportovnim tréninkem, kompenzac¢nimi cvi¢enimi a
pomuckami. Na zéklad¢ téchto poznatkii jsem vytvofila zasobnik cvikl pouZitelny pro

letni pfipravu lyZafe.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Sjezdové lyZovani

Podle Bernacikové, Kapounkové a Novotného (2010) je alpské lyzovani (sjezdové)
individualni lyzatska disciplina, ve které je cilem zdolat postavenou trat’ ze svahu dolti na
lyzich v co nejkrat§im Case. Nejnov¢jsi technikou sjizdéni vyuzivanou jak v zadvodnim tak
rekreaCnim lyzovani je carving. Jednd se o vykony pfevazné rychlostné-silového
charakteru, vykonavany v kontinualnim zatizeni. Lyzai béhem vykonu v horskych
podminkdch musi sndset zna¢né hypoxické zmény. Pomérné vysoky je podil
izometrickych kontrakei, coz vede k rychlé mistni unavé pietizenych svali (predev§im
svalll stehen). Lyzafi pti sjezdech dosahuji rychlosti az 130 km/hod. Olympijskym sportem

je lyZzovani od roku 1936. Prvni mistrovstvi svéta v lyZovani se konalo roku 1931.

2.1.1 Soutézni discipliny sjezdového lyzovani

Slalom,

obfi slalom,

superobii slalom (super G),

sjezd

alpska kombinace (sjezd + slalom) (Bernacikova, Kapounkova & Novotny,
2010).

2.1.2 Pravidla a ustanoveni pro jednotlivé discipliny

Sjezd

Nejrychlejsi disciplina nazyvana také jako kralovskou lyzatskou disciplinou. Zavodi
se v jednom kole. Trat’ dosahuje délky az 4 kilometri a zavodnici v né€kterych usecich
dosahuji rychlosti az 150km/h. Trat’ byva zpestfena mnozstvim skokti, kompresi a zmén
sméru jizdy (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010).

Podle Pravidel lyzatskych zavodt v Alpskych disciplinach (2016) plati pro traté
muzt na ZOH, MS FIS a SP: 800 m (vyjimecné 750 m) az 1100 m. Pro kontinentalni
pohary FIS: 550 — 1100 m. Pro ostatni zavody FIS: 450 — 1100 m (juniofi 700 m). Pro traté
zen plati pro vSechny zavody: 450 — 800 m (juniorky 700 m).



Bréna pro sjezd se sklada ze Ctyt slalomovych ty¢i a dvou tercii. Traté pro sjezd jsou
vytyCeny ¢ervenymi nebo modrymi branami. Pokud jedou zeny i muzi na jedné trati, musi
byt piidané brany pro zeny v barvé modré. Jako terce jsou pouzity ¢ervené nebo modré

tkaniny o velikosti cca 0,75 m Sitky a cca 1 m vysky. Brany musi byt nejméné 8 m Siroké.

Slalom

Lyzatska disciplina, ve které se provéiuje predevSim technicka pfipravenost
zavodnika a schopnost rychlé reakce na zmény sméru jizdy. Zavod se jede ve tiech kolech,
minimalné¢ 50 m (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010).

Slalomové branka se sklada ze dvou slalomovych ty¢i. Navazujici branky jsou
stfidavé modré a Eervené. Sitka branek musi byt v rozmezi minimélné 4 a maximalné 6 m

(Pravidla lyzatskych zdvoda v Alpskych disciplindch, 2016).

Obfi slalom

Disciplina, ktera se fadi mezi technické. Vzhledem k poloméru oblouki se v obiim
slalomu nejvice rozvinula carvingova technika, realizovana na lyZich s vét§im vykrojenim
a kratsi délkou. Zavodi se ve dvou kolech a hodnoti se souCet dosazenych cast
(Bernacikova, Kapounkovéa & Novotny, 2010).

Pro trat€¢ muzl plati 250 az 450 m, pro traté Zen: 250 az 400 m. Pro ZOH, MS FIS
a SP je minimalni vySkovy rozdil 300 m (pro Zeny i muze). Traté pro kategorii mladsi i
star$i Zactvo maximalné 250 m. Obfi slalomy pro kategorii star§iho zactva musi mit dvé
kola a také pro mladsi Zactvo by méla byt tato moznost ponechana. Vstupni zdvody Zeny,
muzi: 200 az 250 m.

Brana obtiho slalomu se sklada ze ctyt slalomovych ty¢i a dvou terct. PouZivaji se
stiidave Cervené a modré terCe. Terce jsou cca 75 cm Siroké a 50 cm vysoké. Brany jsou
Siroké nejméne 4 m a nejvyse 8 m (Pravidla lyZatskych zavodi v Alpskych disciplinach,

2016).

Super-G
Nejmladsi lyzaiska disciplina, kterd provétuje predevSim zvladnuti techniky ve
vysokych rychlostech. Stejn¢ jako ve sjezdu se zavodi na jedno kolo. Na trati byva
mnozstvi zmén sméru jizdy a typické je stiidani riznych sklonii svahu (Bernacikova,
Kapounkova & Novotny, 2010).
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Pro traté¢ muz plati 400 - 650 m, pro traté Zen plati 400 - 600 m, pro trat€¢ mladsiho
zactva plati minimalné€ 250 m, maximalné 350 m, pro traté starSiho Zactva plati minimalné
250 m, maximaln¢ 400 m. Vstupni zavody (muzi) 350 az 500 m.

Bréana pro super-G se sklada ze Ctyi slalomovych ty¢i a dvou tercl. Pouziji se
stiidaveé Cervené a modré terCe. Terce maji rozmér cca 75 cm Sifky a cca 50 cm vysky.
Brany jsou $iroké nejméne 6 m a nejvyse 8 m v ptipadé otevienych a ptipadé vertikalnich

nejméné 8§ m a nejvyse 12 m (Pravidla lyzaiskych zavodi v Alpskych disciplinach, 2016).

Kombinace
Sportovni disciplina, ktera dokonale provéiuje schopnost vSestranné piipravenosti

zavodnika. Sklada se ze sjezdu/ Super G a slalomu, pfi¢emZ se hodnoti soucet jednoho
kola sjezdu/ Super G a jednoho kola slalomu. Je to disciplina, pfi které se ve vysoké mite
uplatiiuje i taktika (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010).

Podle specifickych technickych ustanoveni soutézi a podle schvalenych zvlastnich
ustanovenich FIS mohou byt pofddany kombinaéni zavody v alpskych disciplinach.

Pro provedeni kombinacnich soutézi piipadaji v ivahu Super kombinace, Klasicka
kombinace a zvlastni formy kombinace (Pravidla lyzafskych zavodt v Alpskych
disciplindch, 2016).

2.2 Zdravotni rizika v lyZovani

Obvykle mechanismem vzniku Grazu byva pad. Mezi nej€astéjsi zranéni v lyZovani
patii poranéni kolenniho kloubu. SnéZzné slepota (postizeni rohovky UV zafenim) ve

vysokohorskych oblastech, omrzliny.

Nejcastejsi poranéni:
e akutni: distorze kolene, torzni zlomenina bérce, ruptura Slachy palce, luxace
ramene, zlomenina kli¢ni kosti, poranéni hlavy a patete), pohmozdéniny,

e chronické: zanét v kolennim kloubu (Bernacikova, Kapounkova & Novotny,
2010).

V souladu s bezpecnym lyZovanim je dulezité dbat diraz na bezpecnostni prvky a

ochranné pomtcky jako urcitou prevenci pred urazy. Napiiklad bezpe¢né upnuti lyzatské
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boty k lyzi spravné setizenym vazanim, sjezdové bryle, chrani¢ patefe, chrani¢e bérct,

ochranna pfilba nebo chranice zapésti.

Bezpecnostni vazani

Sjezdové vazani musi maximalné€ upnout botu k lyzi. V ptipadé potieby je spojeni
preruseno a vazani musi uvolnit botu z lyze, ale zaroven musi mit jistou miru vypinaci
pruznosti, aby nedochédzelo k nechténému vypindni. Vypinaci sila se urCuje podle
sjednocené normy DIN (do 3 DIN — détska vazani, do 6 DIN — mladez, do 9 DIN —
rekreacni lyzafi a zeny, do 12 — 14 DIN — muzi, sportovni lyzafi, do 24 DIN — zavodni
lyzafi). V ptipadé vypnuti lyze pfichazeji na fadu bezpecnostni brzdicky, které musi bat

dostate¢né dlouhé, aby lyZi Gi¢inné zastavily (Musil, D., Reichert, J., & Najman, M., 2008).

Lyzaftska ptilba

Nejcastéjsi pti¢inou smrtelnych urazd na lyzich i snowboardu je poranéni hlavy.
Ptesto se noSeni pfileb v lyZovani prosazuje pozvolna. Je dilezité si uvédomit, Ze jizda na
lyzich je rychla a technicky snih je tvrdy. Mnohdy ndm muze zachranit Zivot, proto noSeni

ptilby nepodcenovat.

Sjezdové bryle
Bryle jsou ochrannou proti slunci i povétrnostnim podminkdm a chrani o¢i pied
mechanickym poskozenim. Dulezitd je jejich schopnost zlepsit vidéni za sniZzené

viditelnosti (napt. v mlze).

Chranice
Mezi nejoblibenéjsi patii chrani¢ patete, ktery je velmi ucinny a nijak nepiekazi pii
jizde. Dalsi jsou chraniée bérct, chranice zapésti nebo chranice kolen (Reichert & Musil,

2007).

2.3 Sportovni priprava v lyZovani

2.3.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Na trénink miiZeme pohliZet z vice thli. Spoleénym bodem je spojeni s procesem
cviceni, osvojovani a zdokonalovani urcitych pohybovych ¢innosti. Trénink je obtizny a
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zamérné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybrané
sportovni discipliné nebo sportovnim odvétvi. Trénink soucasné respektuje celkovy rozvoj
jedince a snazi se o dosazeni nejvysSich vykonl. Nesmi byt vSak v rozporu s obecné
platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dalSimi normami
spolecenského zivota.

Podrobngjsi pohled (pokud bychom se méli vyslovit k podstaté uvedené definice cile
tréninku) je dilezité zduraznit.

Trénink je sloZity proces a Giéeln& organizovany. Cinnost vétsiny sportovnich odvétvi
ma podobu slozitych pohybi nebo jejich kombinaci. Zvladnuti téchto ¢innosti vyzaduje
pristup, ktery v sobé tvur¢im zplisobem kombinuje rizné metody, prostredky a formy
tréninku. Pfitom je jasné, Ze je nemozné tyto specifické pfistupy volit ndhodné (napiiklad
podle nalady trenéra), ale je nutné je ur¢itym zptisobem planovat, organizovat a fidit. Prvek
nahodilosti se ale v trenérské praci vyskytuje vzdy. Dobry trenér se snazi, aby takovych
prvka bylo, co nejméné a dava prednost kvalitné organizovanému a systematickému
vedeni svych svéfenci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Trénink je dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce.
Doséhnuti vysokého vykonu neni otdzkou jednoho tydne ¢i mésice, jedna se o dlouhodoby
proces , ktery zacind jiz v raném véku ditéte a vrcholi v nékterych sportech 1 po tficatych
narozeninach sportovce. U nejmladsich sportovell ma trénink spiSe ptipravny charakter,
v dalsich letech dochazi ke zvySovani specifi¢nosti tréninku a jeho naro¢nosti. Toto je
ovSem také dlouhodoby proces, ale postupné kladeni vSeobecnych a vSestrannych
,»zakladnich kamend®, na které plynule navazuje vysoce specificky trénink, ktery vede az
ke sportovnim mistrovstvim.

Proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling. Sportovni trénink se
nezaméiuje z pohledu podstaty tréninku ve sportu na efekty sekundarni (napt. formovani
postavy, zdravotni a kondicni aspekty, kondicni posilovéni, atd.). Sportovni trénink
sméefuje k dosazeni individudlng 1 tymové, co nejvyssi vykonnosti a vykonu v soutézich

v konkrétni sportovni discipling (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.2 Cil sportovniho tréninku

Cilem sportovniho tréninku je dosazeni, co nejvys$s$i vykonnosti ve zvoleném

sportovnim odvétvi na zéklad€ vSestranného rozvoje sportovce.
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Znamena to rozvoj ve dvou oblastech — vykonnostni (ve smyslu rozvoje vykonnosti
Vv urcité sportovni disciplin€) a lidské (neboli vychovné, napf. fidit se zasadami fair play,

pravidel sportu apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010)).

2.3.3  Ukoly sportovniho tréninku

Ukoly sportovniho tréninku obsahuji télesny, psychicky a socidlni rozvoj a spoéivaji
vV uceni sportovnich dovednosti (jejich technické a taktické stranky), rozvijeni kondice
sportovcl (ovlivnéni jejich pohybovych schopnosti) a utvareni osobnosti sportovcl ve
smyslu specifickych pozadavki sportovniho odvétvi, ale i ve smyslu §ir§im, obcanském.

V komplexu i diferencovang jsou fesSeny v ramci jednotlivych slozek tréninku.

e Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku, pouziti v soutéznich
podminkach, rozvoj tvlr¢ich schopnosti a feSeni technické a taktické
piipravy.

e Povzbuzeni pohybovych schopnosti vhodnym zatizenim s cilem vytvofit
potiebné kondi¢ni zdklady sportovniho vykonu je predmétem kondicni
piipravy.

e Ovlivilovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce ve smyslu specifickych,
ale i obecngjsich psychickych a socialnich potieb vykonu a sportu, ve sportu
zajisStuje samostatnd slozka tréninku psychologické ptiprava, s niz je tzce

spojena vychova sportovce.

Trénink se uskutecniuje jako celek s vyzdviZzenim urcité oblasti. Mezi rozliSovanymi
slozZkami se nachdzi uZ§i nebo volngj$i vztahy. Naznafené rozdéleni méa vyznam
didakticky. Postaveni sloZek neni ve vSech sportech stejné, méni se s vékem, vykonnosti,

pribéhem rocniho cyklu atd. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.4 Zatizeni ve sportovnim tréninku

Zatizeni ve sportovnim tréninku znamena adaptac¢ni podnét. Adaptace je soubor
biochemickych, funkénich, morfologickych a psychickych zmén v organismu. ZatiZeni
tedy predstavuje vyrovnani se s psychickymi, fyzickymi a intelektudlnimi pozadavky
sportovniho tréninku (Lehnert et al., 2001).
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Zatizeni ve sportu poklddame za pohybovou Cinnost, kterd vyvolava zmény ve
funkéni aktivité¢ cloveéka, coz vede k trvalejSim funkénim, strukturdlnim a psycho-
socidlnim zménam. Zatizeni vytvaii psychické a fyzické pozadavky, které jsou kladené na
sportovce pii tréninku a soutézich. Cilem tohoto zatizeni je pozitivné ovlivnit trénovanost

a zvysit sportovni vykonnost v daném sportu (Jansa et al., 2009).

2.3.5 Trénink sjezdovych disciplin

Podle Brody (1990) v oblasti sportu obecné rozumime pod pojmem sportovni trénink
pfipravu sportovce na dosazeni nejvysSich sportovnich vykoni. Je to cilevédomé,
organizované cviCeni, které¢ je zamétfeno na rast télesnych, psychickych, dusevnich a
technicko-motorickych schopnosti ¢lovéka. Sportovni trénink se opira o vSeobecné
pedagogické a fyziologické zasady jako jsou vSestrannost, uvédomeélost, systemati¢nost,

postupnost opakovani, stfidani zatizeni a odpocinku, pfimétrenost a individualni piistup.

2.3.6 Systém a struktura sportovniho tréninku ve sjezdovém lyzovani

Koncipovani systému sportovniho tréninku ve sjezdovych disciplinach je velmi
naro¢né, jde o aplikaci obecnych zakonitosti adaptace na specifiku a promeénlivost
podminek v jednotlivych disciplinach. Pro tvorbu systému sportovniho tréninku je nutné
znat: pozadavky jednotlivych disciplin, specifikaci sloZek tréninku véetné vychovy, zasady
a principy jejich pouzivani v rocnim a viceletém cyklu, parametry tréninkového procesu a
zavodniho zatizeni, zpisob planovani, evidence, kontroly trénovanosti a vyhodnocovani
tréninku.

Vychodiskem pro tvorbu systému sportovniho tréninku je tedy znalost vSech stranek
vykonu V zdvodech, posuzovaného jako projev jedine¢nych schopnosti lyzafe — sjezdaie
ve slozitych a proménlivych podminkdch zavodnich trati. Je to komplexni projev
obsahujici celou jeho osobnost. Dil¢i stranky vykonu, resp. jejich pozadavky na kondi¢ni,
technickou, taktickou a psychickou pfipravenost, se prenasi do slozek sportovniho tréninku,
které musi byt ve vzajemném souladu, musi na sebe navazovat a dopliovat se. Jejich
vzdjemné vztahy a rozméry z Casti vyjadiujeme pod pojmem struktura sportovniho
tréninku. Struktura sportovniho tréninku je vysledkem procesu, ktery zacina analyzou
vykonu v zavodech, déle navazuje tvorbou struktury sportovniho vykonu a konci
zamérnym uspoiadanim obsahu dlouhodobého, slozitého a obsahové ¢lenitého procesu.
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Sportovni vykon ve sjezdovych disciplinach je projevem schopnosti sportovce,
rozvijenych cilevédomym a dlouhodobym tréninkem. Je cilem tréninkového procesu, ale
soucasne¢ i procesem vyvoje sportovce. Proto je posuzovan jako pribéh a vysledek tréninku
ve sportovni Cinnosti. Je v ném vyjadiena mira (vrozenych i ziskanych) ptedpoklada
jedince, které umoziuji provedeni sportovni ¢innosti na vysoké vykonnostni trovni.

Sportovni vykon sjezdate je vyslednym projevem jeho vykonnostniho rozvoje a jsou
Vv ném obsazeny vrozené predpoklady (maji povahu vloh, nadani ¢i talentu), vlivy
piirodniho a socialniho prosttedi (podminuji vyvoj jedince a jeho vrozenych ptedpokladi)
a vliv tréninkového procesu (predstavuje dlouhodobé a cilevédomé ptisobeni tréninkového
a zavodniho zatizeni rozdé€leného do pfislusnych etap).

Vlivy dédi¢nosti, pfirodniho a socidlniho prostfedi a sportovniho tréninku tvofi
jednotku, vzdjemné se podmiiiujici a dopliujici.

Z uvedenych poznatkli vyplyva,, ze sportovni vykon lyzafe — sjezdaie popisujeme
jako projev specializovanych schopnosti jedince v uvédomélé ¢innosti, zaméfené na feseni

pohybovych tkola v jednotlivych sjezdovych disciplinach (Broda, 1990).

2.3.7 Slozky sportovniho tréninku ve sjezdovém lyzovani

Rozséhlé¢ a rGznorodé tkoly sportovniho tréninku se ¢leni podle povahy do
jednotlivych druht p¥iprav, tzv. slozek tréninku. Clenéni je pouze teoretické, nebot’ v praxi
se jednotlive slozky navzdjem prolinaji. Z praktickych divoda ¢lenime ukoly tréninku do
jednotlivych slozek takto: kondi¢ni pfiprava, technickd pfiprava, taktickd ptiprava a

psychologické ptiprava.

Kondi¢ni priprava
Kondi¢ni ptiprava ma u sjezdového lyzate v celoro¢ni pfipravé nezastupitelné
misto. Zdokonaluje vSestranny pohybovy zéklad a rozviji pohybové schopnosti v souladu
s pozadavky sportovniho vykonu ve sjezdovém lyzovani. Pro sjezdového lyzaie je velmi
dilezita:
e Obratnost (ta je prfedpokladem pro osvojeni lyzafské techniky a pfizpisobeni
k ménicim se vnéj§im podminkam - jeji vysoka uroven je potfebna pii tzv.

reaktivnich pohybech, pii kterych lyzaf vyrovnava ztratu rovnovahy),
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e pohyblivost (schopnost provadéni pohybi ve velkém rozsahu — zavisi na
anatomické stavbé kloubti, ale Ize ji zvySovat protahovacimi a uvoliiovacimi
cvicenimi),

e rychlost (schopnost vykondvat ¢innost za danych podminek v co nejkratSim case),

e sila (svalova sila se pfi sjezdovém lyzovani projevuje v Sirokém rozsahu, jedna se
predevsim o silu statickou, dynamickou a vybusnou),

e vytrvalost (podévani sportovniho vykonu ve vysokohorském prostredi predpoklada

také vysokou uroven vytrvalosti) (Broda, 1990)).

Technicka priprava
Nejvice specifikou sloZkou sportovniho tréninku sjezdate je technicka ptiprava.
Zameéfuje se na osvojovani a zdokonalovani pohybovych lyzatskych dovednosti. Obecnym

zékladem technické ptipravy je motorické uceni (Jansa et al., 2009).

Takticka priprava
Neoddélitelnou soucasti tréninku jednotlivych disciplin je taktickad piiprava pfi
které si sjezdovy lyzat osvojuje védomosti (technika, pravidla, zptisob jizdy apod.) rozviji

schopnosti, uci se promyslet a pfipravovat na feSeni situaci na trati (Broda, 1990).

2.4 Kompenzacni cviceni
2.4.1 Svalové dysbalance

Svalové dysbalance nebo jinym slovem svalové nerovnovahy vznikaji jako
adaptacni zméeny na vnéjsi vlivy. U nekterych skupin svalti dochézi k Gtlumu, u nékterych
ke zkraceni vlivem nadmérné aktivity. Skupiny svall s tendenci k ochabovani jsou mén¢
aktivovany a dochdzi tak k jejich omezovani. Jednd se predevsim o svaly s prevahou bilych
svalovych vlaken. Skupiny svald, u nichz dochazi k nadmérné aktivité, tak prebiraji funkci
svall oslabenych. Tyto svaly maji prevahu ¢ervenych svalovych vldken. Na zaklad¢ téchto
zmén vznikaji charakteristické svalové dysbalance. Hlavni pfi¢inou svalovych dysbalanci
je nevhodné, nepfiméfené, jednostranné a dlouhodobé zatizeni. Dlsledky mohou byt
mistni, celkové, ale mohou se také stat dalSimi zdroji naruseni statické i dynamické

rovnovahy. Svalové dysbalance jsou v celkovém dusledku vychozim problémem dalSich
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funkénich poruch, zejména pak nespravného drzeni téla, hyperkyfozy, hyperlordozy,

plochych zad a piedsunutého drzeni hlavy (Botlikova, Cermék, Chvéalova, 1998).

2.4.2 Kompenzacéni cviceni

Kompenzaéni cviceni (Bursova, 2005) je soubor cviceni provadény v jednotlivych
polohach a zacileny na urcity sval nebo svalovou skupinu. Cilem téchto cviceni je obnovit
fyziologicky rozsah daného svalu. Pokud je sval oslabeny pouzivame posilovaci cviky,
kdyz je sval zkraceny pouzivame cviky protahovaci. Kompenza¢nimi cvicenimi tedy
rozumime cviky uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci. Tyto tfi ukony od sebe rozliSujeme
a vybirame dle aktualniho problému. Dulezité je dodrzovani pfesnych poloh cviceni v
souladu se spravnym dychanim. K lepSimu provedeni cvikli mizeme vyuzit rizné
pomucky (napt. gym-ball, over-ball, bosu, thera-band, TRX atd.). Kompenzaéni cviceni

dé€lime na uvoliovaci, protahovaci a posilovaci.

2.5 Tréninkova jednotka
2.5.1 Struktura tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka je zédkladni organizacni celek tréninkového procesu. Délka
tréninkové jednotky miize byt od 45 minut do nékolika hodin (2-3). Ukoly jednotlivych
tréninkovych jednotek jsou odvozeny od ukoll piislusSnych mikrocykld. Vychazi z
principu cykli¢nosti, stfidani zatiZeni, odpocinku a respektovani fyziologickych
zéakonitosti. Plan tréninkové jednotky zahrnuje obsah jejich hlavnich ¢asti jako je ivodni,
hlavni a zavérecné. Dale ¢asovy rozvrh, vybér cviceni, jejich posloupnost, objem a
intenzita zatizeni. V uvodni ¢asti je dilezité vénovat dostateCnou pozornost zahtati a
rozcvi€eni, kterd pfipravi organismus na zatiZzeni. Zahtati trva obvykle 10 az 15 minut na
béZeckém trenazéru nebo bicyklovém ergometru. V lyzafském tréninku zatfazujeme také
koordinac¢ni cviceni na balan¢nich pomiickach. Rozcvi€eni provadime formou protahovani,
kde systematicky piechazime od jedné Casti t€la k druhé. Dostate¢né zahiaté a pruzné svaly
jsou schopny lépe reagovat na zatiZzeni. V hlavni ¢asti se zaméfujeme na rozvoj dané
pohybové schopnosti. To zahrnuje v nasem ptipad¢ posilovani cviceni. Zavérecna cast
tréninkové jednotky vede k postupnému uvolnéni svalového napéti. Trva 15 minut a

obsahuje zklidnéni formou protazeni svalovych skupin (Blahusova, 2005).
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3 CILE A UKOLY
3.1 Hlavni cil prace
Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvofit zasobnik kompenzacnich cviceni pro
lyzate (alpské lyZovani).
3.2 Dil¢i cile

1. Charakterizovat vybrané balan¢ni pomiicky vhodné pro kompenzacni cviceni.
2. Vybrat a charakterizovat kompenzac¢ni cviceni pro lyZafe bez vyuZiti pomucek.
3. Vybrat a charakterizovat kompenzacni cviceni pro lyzafe s vyuzitim gymballu,
overballu, bosu.
3.3 Ukol

1. Vytvoftit ukdzkovou tréninkovou jednotku na balan¢ni a posilovaci cvi€eni pro

lyzate.
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4 METODIKA
4.1 Analyza dokumenti

Tato prace je zejména zaloZena na informacich ze studia literatury (knihovna
Univerzity Palackého) a internetovych zdrojich. Zakladni metodou tak byla obsahova
analyza dokumentl. Ziskané poznatky o jednotlivych kompenzacnich cvicenich a
pomiickach byly analyzovany a posléze syntetizovany za tcelem vytvoieni zasobniku
cviktl pro disciplinu alpského lyZovani. Casteéné jsem aplikovala osobni zku$enosti z

praxe v lyzatskych skolach, kde jsem vyucovala.

4.2 Harmonogram prace

Proces zpracovani mél nasledujici faze:

e Volba tématu a obsahu prace — v ivodni fazi jsem zvolila téma a obsah prace,
tato faze probihala od zaii 2017 do inora 2018,

e sbér dokumentt — v této fazi jsem se zaméfila na sbér informaci a literatury
pro tuto bakalarskou praci, faze probihala od listopadu 2017 do biezna 2018,

e tfidéni dat — v této fazi jsem vybirala potfebné informace z nasbiranych
dokument, tato faze trvala od ledna 2018 do ¢ervna 2018,

e publikace — zavéretna faze zahrnuje samotné vypracovani textu., tato faze

probihala od ledna 2018 do ¢ervna 2018.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE
5.1 Balan¢éni cviceni

Balan¢ni cviceni jsou modernimi prostfedky slouzici k rozvoji kondi¢nich a
koordina¢nich schopnosti. Jeho kladné uc¢inky ptisobi na spravné drzeni téla, rozvoj
rovnovahy a lepsi mezisvalovou koordinaci. Cvic¢eni na balan¢nich plochach je skvélym
prostiedkem, ktery se vyuziva v tréninku jednotlivych sportovnich disciplin se zacilenim
na jejich pozadavky. Uplatnéni balan¢nich pomtcek mizeme najit také pii rehabilitaci
pacientil, ve fitness centrech, pfi télesné vychove ve skolach a také pti formovani postavy
(Pétivlas et al., 2013).

Pfi cviceni na balan¢nich pomickach se mimo posilovanych svalii zapojuje i
hluboky stabilizacni systém, ktery vyrazné ovliviiuje spravné drzeni téla a rovnovahu.
Mezi svaly, které patii do hlubokého stabiliza¢niho systému jsou fazeny branice, vnitini a
zevni Sikmy sval bfi$ni, piimy a pficny bfiSni sval, svaly panevniho dna, sval
bedrokyclostehenni, ¢tythlavy sval bederni a hluboko ulozené svaly podél patete. Hluboko

uloZené svaly se unavuji pomaleji nez svaly povrchové (Ciz, 2010).
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5.2 Kompenzacni pomitcky (balanéni)

Vybrané balan¢ni pomucky, které posiluji rizné svalové skupiny a pomédhaji
aktivovat hluboko ulozené svaly. Tim umoziiuji dosahovat vyssich sportovnich vykont ve

sjezdovém lyZovani.

5.2.1 Gymball

Obrazek 1. Gymball (archiv Markéty Kallerové)

Gymball je velky gymnasticky mi¢, ktery je vyroben ze silné a pruzné hmoty. Jeho
nosnost je az 300 kg. Je nutné pribézné kontrolovat nafouknuti mice, jelikoz se méni dle
teploty okoli a zptisobu pouziti. Primér gymballu je v rozmezi 55 cm do 85 cm. Pfi vybéru
se lze inspirovat velikostnimi tabulkami, které mohou pomoci s vybérem spravné velikosti
gymnastického mice na cviceni. Dostacujicim métitkem muze slouzit také vypocet: vyska
postavy — 100nebo délka paze (vzdalenost od ramene na konec prostiednicku).

Mensi mi€ je vhodné volit pro polohy vleze nebo pro vzpory. VEtsi mic se vice hodi
pro polohy vsed¢. Méné nafouknuty gymball je stabilngjsi, vice nafouknuty je pevnéjsi.

Podle toho 1ze ovlivnit stabilitu a labilitu mice (Bajzikova, 2014).
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5.2.2 Overball

Obrazek 2. Overball (archiv Markéty Kallerové)

Overball je lehky, maly, pruzny, mékky a nafukovaci mi¢. Nejvice pouzivany o
primétu 26 cm. Jeho nosnost je az 160 kg.

Piivodné byl vyroben pro dechova cviceni. Postupem ¢asu s rozmanitosti pouZiti,
které saha od fyzioterapeutickych zafizeni az po domaci vyuziti ziskava na ¢im dal vétsi
popularité. Cim vice je nafouknuty, tim vice je cvieni intenzivnéjsi pii balanénich
polohdch, pfi kterych se aktivuje hluboky stabilizacni svalovy systém. Nejvétsi vyhodou
je jednoznacné jeho skladnost a mala hmotnost. Je mozné cvicit s jednim, ale 1 se tfemi

overbally najednou (Bajzikova, 2014).
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5.2.3 Bosu

Obrazek 3. Bosu (archiv Markéty Kallerove)

Bosu je nafukovaci kopule, je podobna polovi¢nimu gymnastickému mici se stabilni
a pevnou zakladnou. Nazev vyplyva ze zkraceni: ,,both sides up*, coz znamena ob¢ strany
nahoru. Bosu se pouziva jak stranou vypouklou, tak stranou rovnou. Spodni ¢ast je
vyrobena z tvrdého plastu, vypoukla ¢ast je vyrobena z pruzné hmoty. Bézné rozméry
balanéniho polstafe jsou: primér 63 cm, vyska 22 cm. Jeho hmotnost je 7,3 kg. U

originalnich bosu neni stanovena zadna nosnost (Bajzikova, 2014).
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5.2.4 Balancestepy

Obrazek 4. Balancestepy (Bajzikova, 2014)

Jedna se o dvé polokoule, které jsou vyrobeny z pruzné¢ gumy. Kazda polokoule se
suchymi zipy upne na podrazku sportovni obuvi. Tato balan¢ni pomicka umozni
balancovani na kazdé noze zvIast' a posouvani balanéni plochy v pfedozadni ose chodidla.
Je to pomicka pro vSechny vékové kategorie. Vyrabi se ve dvou velikostech podle
velikosti obuvi. Vyhodou balance stept je moznost pohybu ve vSech smérech, moZnost
posunuti polokoule od stiedu chodidla blize ke Spicce, ¢imz se zvySuje obtiznost
provadénych cviki. Lze je vyuzivat k rozvoji frekvencni rychlosti i ke zpevnéni celého

téla (Bajzikova, 2014).

5.2.5 Balan¢ni kulova useé

Obrazek 5. Balan¢ni kulova tse¢ (Bajzikova, 2014)

Balan¢ni kulova use€ je kruhova deska piipevnéna na polokouli, kterd ma vyrazné
mensi pramér nez naslapna deska. Pevny material zajist'uje bodovy kontakt s podlozkou i
pii jejim zatizeni. VSechny kulové tiseCe maji praimér desky 40 cm, vysku od 8 do 9,5 cm
a nejvyssi mozné zatizeni je 120 kg. Obtiznost jednotlivych stupni se lisi rozdilnym
radiem zékladny. Primarné slouzi k uvolnéni hlezennich kloubti, ke zlepSeni stability
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kolennich kloubti. Tato pomtcka je vhodnéd pro vSechny vékové kategorie na zlepSeni

koordinace rovnovahy a reflexe (Bajzikova, 2014).

5.2.6 Balanc¢ni podlozka

Obrazek 6. Balan¢ni podlozka (Bajzikova, 2014)

Balan¢ni podlozka ma tvar ovélu s vyskou 5-7 cm. Existuje pénova forma ve dvojim

provedeni: zelend plocha 37x21x4,5 cm ma tuzsi povrch a je urcena zacate¢nikiim, modra

wev

wewr

k dispozici ¢erna balan¢ni plocha s rozméry 44,5x26x7 cm — jeji mékka nafukovaci plocha

je naplnéna vzduchem (tim se zvysuje nestabilita ve vSech smérech).

5.2.7 Balan¢ni valcova tsed

Obrazek 7. Balan¢ni valcové usece (Bajzikova, 2014)

Houpaci desky jsou vyrobeny ze silné lepené pieklizky a povrch desky je
polstrovany kvalitni kozenkou v raznych barvach. Rozmeéry jsou 50x50x10 cm. Primarné
slouzi k uvolnéni hlezennich kloubti. Houpaci desky je mozné pouZzivat pro cviCeni

rovnovahy vsedg, vleze nebo ve stoje (Bajzikova, 2014).
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5.3 Kompenzacni cvi¢eni — uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci

Uvoliiovaci cviceni

Cilem uvoliiovaciho cviceni je uvolnit zatuhlé a méné pohyblivé klouby a svalové
skupiny s tendenci ke zkracovani. K tomu je vhodny lehky strecink, ktery neprovadime do
bolesti, je nutné se vyvarovat prudkych a nasilnych pohybu, spiSe se snazime zvySovat
rozsah kloubi a natahovat je do krajnich poloh (nesnazit se dosahnout okamzité krajniho
rozsahu pohybu). Vhodnou alternativou mohou byt také automatické masaze za pomoci
predméti (pénovy valec, tenisovy micek aj.), které mohou zatuhnuti pozitivné ovlivnit za

pomoci zvyseného pritoku krve po nasledném zmékceni svalové tkang.

Protahovaci cviceni

Cilem protahovaciho cviceni je dikladné protdhnuti daného svalu v celé jeho délce.
Jde o kontrolovatelny stre¢ink (protaZeni) svalu s dirazem na spravné fizeny dech.
Zamétujeme se predevs§im na svalové skupiny, které maji tendenci ke zkracenti, ¢i jsou jiz
zkraceny. Spravné protazeni napomaha spravnému drzeni téla, snizeni svalového tonu a
celkovému uvolnéni. Dikladné protazeni je také prevenci proti svalovym a kloubnim

uraztim (sniZuje riziko tzv. tupych poranéni, jakou jsou natrhnuté svaly, Slachy a svalové

upony).

Posilovaci cviceni

Cilem posilovaciho cviceni je aktivovat svalovy tonus dané svalové skupiny, ktera
ma tendenci k oslabeni, nebo je jiz oslabena. Cvi¢enim a posilenim svalli zvySujeme
svalovou zdatnost, koordinaci, stabilitu, pevnost a funk¢nost kloubd. Volime cviky, u
kterych mizeme kontrolovat cely rozsah pohybu svala a kloubti. Volime jednoduché a
snadné cviky a postupné zvySujeme zatizeni. Posilenim rozumime procviceni svalii v
celém rozsahu (napfiklad s vlastni vahou nebo za pomoci zatézovych pomtcek - jako jsou
gumove expandery, ¢inky ¢i jiné pomitcky). U posilovani je dobré zatradit i pomiicky a
cviky, které zvysuji aktivitu hlubokého stabiliza¢niho systému. Jsou to nestabilni pomticky
typu bosu, nafukovaci gymnastické mice nebo volit cviky, kterymi sniZzujeme koordinaci

v prostoru pomoci zavienych o¢i (Chlapec, 2017).
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5.4 Zasobnik cvikl bez pomiicek
5.4.1 Protahovani

Jedna se o cilené protahovani svalu nebo svalové skupiny. Muze byt provadéno
riznymi zpiisoby, které zavisi na cili, schopnostech a stavu trénovanosti sportovce (Alter,
1999).

Protahovani by mélo byt provadéno vzdy na zacatku a na konci jakékoliv sportovni
aktivity. Na zacatku sportovni aktivity by mélo dojit nejprve k zahiati organismu, poté
provadét protahovaci cviky. Po sportovni aktivit¢ je dulezitym tkolem protahovani
vykompenzovat napéti v zatézovanych svalech, jejich protazeni do piivodni délky a
urychleni regenerace. Pii provadéni protahovani musime dodrzovat urcité zasady, které
maji zdravotni vyznam a umoziuji efektivnéj$i plsobeni na protahované svaly

(Kovatikova, 2006).

Hlavni zdsady provadéni protahovani dle Stackeové (2004) jsou:
e Dobfe zahtat svaly pted protahovanim,
e zvoleny cvik cilit na ur¢itou svalovou skupinu,
e do protahované polohy se dostat postupné a uvolnéné,
e v krajni poloze nehmitat,
e pii protahovani pfirozené a pravidelné dychat,
e v kazdé poloze vydrzet 20-30 sekund,
e kazdy cvik opakovat alespon tfikrat na kazdou stranu,
e cvicit pravidelné, nejlépe kazdy den,
e cviky pravideln¢ obménovat,

e doporucuje se kombinovat cviky na lokalni a komplexni protazeni.
Aktivni protahovani:

Podstata aktivniho protahovani je setrvani delSi dobu v krajni poloze, do niz se

dostavame vlastni silou.
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Pasivni protahovani:

Pasivni protahovani je dosazeni krajnich poloh a setrvani v nich pomoci vnéjsich sil.
Touto formou je stupenn protazeni mnohem silnéjsi, nez aktivni protahovani. Ze strany
partnera je dilezité dbat na jemné provedeni, aby nedoslo ke zranéni (Peri¢ & Dovalil,

2010).

Na zékladé¢ vySe uvedenych teoretickych poznatkli jsem vytvofila zasobnik

protahovacich a posilovacich cvika vhodnych pro sjezdové lyzovani.

5.4.2 Cviky na protazeni

Cvik ¢. 1 — Svaly Sije

Ve stoji nebo v sed¢ na zemi (obr. 8) spojte ruce za hlavou (v oblasti tylu hlavy).
Uvolnéte se, vydechnéte, ptitahujte bradu k hrudniku a ramena tlaéte dola (Alter, 1999).
U tohoto cviku je dilezité nezvedat ramena a hlavu tlacit ptirozen¢ dolti, ruce jsou opiené

0 hlavu. Timto cvikem protahujete svaly S§ije.

Obrazek 8. Cvik ¢. 1 (archiv Markéty Kallerové)
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Cvik €. 2 — Prsni svaly
Kleknéte si na zem pted zidli. Ve vzpazeni pokrcte lokty a chytnéte se za predlokti.
Piedklonite se a polozte si piedlokti na zidli (obr. 9). Po uvolnéni a vydechnuti se snazte

hlavu a hrudnik tlacit k zemi (Alter, 1999). Timto cvikem ucitite protazeni prsnich svali.

0

Obrazek 9. Cvik €. 2 (archiv Markéty Kallerové).

Cvik €. 3 — Svaly vnéjsi strany ramen

Ve stoji nebo v sedé pokréte pazi v lokti a polozte na druhé rameno (obr. 10). Druhou
rukou uchopte pokréeny loket, vydechnéte a ptitahujte loket smérem k trupu (Alter, 1999).
S vydechem pfitahujete loket smérem k trupu a nezvedate ramena. Timto cvikem

protahujete svaly vnéjsi strany ramen.

Obrazek 10. Cvik ¢. 3 (archiv Markéty Kallerové)

30



Cvik ¢. 4 - Triceps
Ve stoji nebo v sedé obéma rukama za zady uchopte ru¢nik (obr. 11). Nadechnéte se

a snazte se pritahovat ruce k sob¢& (Alter, 1999). Intenzivniho protazeni mizete dosahnout,

kdyz si zvednuty loket opfete o zed. Timto cvikem protahujete triceps.

Obrazek 11: Cvik €. 4 (archiv Markéty Kallerové)

Cvik €. 5 — Svaly horni ¢asti zad

V sed¢ na zemi mirn¢€ pokr¢te dolni koncetiny (obr. 12). Hrudnik polozte na stehna,
ruce dejte pod kolena a uchopte stehna. Vydechnéte, pomalu se zaklanéjte a nezvedejte
chodidla ze zemé (Alter, 1999). Chodidla jsou ,,ptilepena“ k podlozce, kontrolujete si

dychani. Timto cvikem protahujete horni ¢ast zad.

Obrazek 12. Cvik ¢. 5 (archiv Markéty Kallerové).
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Cvik ¢. 6 — Svaly spodni ¢asti trup

Proved’te podiep, opiete chodidla a dlan¢ celou plochou o zem (obr. 13). Pomalu se
snazte propnout kolena, dlan¢ nezvedejte ze zem¢. V piipadé, Ze ucitite piili§ intenzivni
napéti na zadni strané stehen, kolena opét mirn€ pokrcte. Vydechnéte a vratte se do
puvodni polohy (Alter, 1999). Tento cvik provadét do propnuti, které vam vase télo dovoli,

v zadném piipadé netlacit ndsilim. Timto cvikem protahujete spodni ¢ast trupu.

Obrazek 13. Cvik ¢. 6 (archiv Markéty Kallerové)

Cvik ¢. 7 — Ohybace kyc¢li a hyzd'ové svaly
Proved'te klek sedmo zanozny levou (obr. 14). Vydechnéte a zatlacte boky k zemi
(Alter, 1999). Nezvedat boky ze zemé¢, narty jsou opiené o podlozku. Timto cvikem

protahujete svaly kycli a svaly hyzd’ové.

Obrazek 14. Cvik ¢. 7 (archiv Markéty Kallerové)
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Cvik €. 8 — Svaly predni strany stehen

Ve stoji skréte jednu dolni koncetinu, pata sméruje k hyzdim (obr. 15). Pro lepsi
stabilitu se miizete jednou rukou lehce opftit o zed. Volnou rukou uchopte nart skréené
nohy. S vydechem pomalu pfitlacujte patu k hyzdim, snazte se drzet kolena u sebe a pfimy
uhel mezi trupem a stehny (Alter, 1999). SnaZite se kolena drzet u sebe, je mozné i mirné

pokrceni nohy, na které stojite. Timto cvikem protahujete svaly pfedni strany stehen.

Obrazek 15. Cvik €. 8 (archiv Markéty Kallerové)

Cvik €. 9 - Adduktory
Sed roznozny, jednu pazi ponechejte volné a druhou vzpazte pies hlavu (obr. 16).
Uvolnéte se, vydechnéte a vzpaZenou rukou se snazte dosdhnout ke Spicce vzdalené;si

dolni koncetiny (Alter, 1999). Nekrcte kolena. Timto cvikem protahujete adduktory.

Obrazek 16. Cvik ¢. 9 (archiv Markéty Kallerové)
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Cvik €. 10 - Hamstringy

V sedu roznozném pokréte levou dolni koncetinu, chodidlo se zevnitt dotyka
druhého stehna (obr. 17). Vné;jsi strana stehna i lytka by méla byt na podlozce. S vydechem
se snazte predklonit ke kolenu pravé nohy, nekr¢it koleno (Alter, 1999). Koleno levé nohy

se snazte tlacit k podlozce. Timto cvikem protahujete hamstringy.

Obrazek 17. Cvik €. 10 (archiv Markéty Kallerové)

Cvik ¢. 11 — Svaly Iytek a bérct

V sedu roznozném se pomalu ptredklofite (obr. 18). Uchopte rukama $pi¢ky nohou.
S vydechem pomalu pfitahujte narty malikovou stranou k bérci (Alter, 1999). Nekrcte
kolena, ptedklon provadéjte jen do takové polohy, ktera je vam piijemna. Timto cvikem

protahujete svaly lytek a bérci.

Obrazek 18. Cvik ¢. 11 (archiv Markéty Kallerové)
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Cvik ¢. 12 — Svaly nohou
Proved'te klek sedmo, narty opirejte o podlozku (obr. 19). S vydechem se snazte
dosednout niz na paty (Alter, 1999). Zada drzte rovné a hlava je v prodlouzeni patete.

Timto cvikem protahujete svaly nohou.

kazdy lyzat 1 kazdy sportovec pravidelné provadét. Hlavni vyznam protahovani spociva v

prevenci zranéni, snizeni ztuhlosti svali a ke zvySeni kloubni pohyblivosti. Pfi

protahovacich cvicenich bychom méli dbat zasad uvedené v predeslé kapitole.
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5.5 Zasobnik cviki s pomickami
5.5.1 Cviky s gymballem

Gymball 1

Lehnéte si na zem, pfednozte a pokréte nohy. Mi¢ polozte na bérce, ruce podél téla
na podlaze (obr. 20). Natahujte dolni koncetiny a ohybejte je zpét. Patet zlstava na
podlozce v neutralni poloze. Timto cvikem se zaméfujeme na biisni svaly (Bajzikova,

2014). Tlacit bedra k podlozce. V poloze natazenych dolnich koncetin se snazte chvili

setrvat.

Obrazek 20. Gymball 1 (archiv Markéty Kallerové)

Gymball 2

Lehnéte si na zem, nohy mirné roznozit a v kolenou pokr¢it. Paty na mi¢ (obr. 21).
Ruce jsou podél téla. Propnéte dolni koncetiny a zvednéte panev, lopatky zlstavaji na
podlozce a zpét. Timto cvikem posilujeme dolni koncetiny a svaly v oblasti patete

(Bajzikova, 2014). Celé télo je zpevnéné, bedra tlacit vzhiiru.

Obrazek 21. Gymball 2 (archiv Markéty Kallerové)
36



Gymball 3

Lehnéte si na zada na mic, ruce dejte v tyl, mirn€ roznozte a pokréte nohy, Spicky
sméiuji ven, panev pod urovni kolen (obr. 22). Snazte se protlacit panev vzhiiru a dostat
trup 1 panev do jedné roviny. Uvolnit a zpatky do zakladni polohy. Timto cvikem

posilujeme dolni ¢asti pfimého bfisniho svalu (Bajzikova, 2014).

Obrazek 22. Gymball 3 (archiv Markéty Kallerové)

Gymball 4

Proved'te diep za mi¢em, ruce polozte na mi¢ (obr. 23). Pomalu se navalujte na mié¢
postupnym ruckovanim vpied, prejdéte do vzporu lezmo, bérce na mici a zpatky do
zékladni pozice. Ramena musi ziistat na misté. Timto cvi¢enim stabilizujeme patet, panev,

horni a dolni koncetiny (Bajzikova, 2014). Neprohybat patef, zpevnit celé télo.

—

Obrazek 23. Gymball 4 (archiv Markéty Kallerové)
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Gymball 5

Zacnéte ze diepu za mi¢em, presunujte se na mi¢, ruckujte vpred a skonéite v pozici
kolena na mi¢i, dolni konc¢etiny pokréené (obr. 24). Kolena by méla svirat tihel 90 stupnd,
bérce a chodidla drzte u sebe. Trup a ramena udrzujte rovnobézné s podlozkou a vytacejte
panev do boku tak, ze kolena spolu s micem suneme stranou. Poté se vratte zpatky do
zakladni polohy a proved'te cvik na druhou stranu. Tento cvik odkryva nerovnovahu pii
posilovani ve sméru dvou zakladnich pohybii: vnitini a vnéjsi rotace v kycelnich kloubech

(Goldenberg & Twist, 2008). Dolni koncetiny jsou ,,pfilepené* k sobé.

=] Q

Obrazek 24. Gymball 5 (archiv Markéty Kallerové)

Gymball 6

Dfiep u zdi. Postavte se zady ke zdi, gymball umistéte mezi sténu a zada na Groven
bederni patete (obr. 25). Hmotnost svého téla optete o mic, rozkrocte se na $itku ramen,
k zemi. Celé t€lo je zpevnéné. Pokrcte kolena, dokud nebudou holenni kosti kolmo na
podlozku a kolena nebudou svirat pravy uhel. Hlavu drzet rovné, divat se pred sebe.
Kontrolovat, aby kolena nepfesahla uroveni Spicek u nohou (popf. upravte pozici tim, Ze
chodidla posunete vpied). Pfi zpétném pohybu natahujete dolni koncetiny a zvedate trup
zpatky podél zdi do polohy ve stoje. B€hem celého pohybu udrzovat tlak na mic. Diep je
zakladni silovy cvik, posilujeme jim dolni koncetiny a podporujeme statickou vydrz,

zatimco télo je ve vzpiimené pozici a zpevnéné (Goldenberg & Twist, 2008).
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Obrazek 25. Gymball 6 (archiv Markéty Kallerové)

Gymball 7

Lehnéte si na zadda, mi¢ umistéte pod paty. Ruce jsou v upazeni a pomahaji drzet
rovnovahu (obr. 26). Zac¢néte zvedat panev ze zemé. Az dosdhnete pozice, ve které jsou
vase kotniky, kolena i ky¢elni klouby v jedné linii, pokréte kolena a opiete chodidla o mic.
Z krajni polohy obrat'te smér pohybu, natahnéte kolena a pokladejte panev smérem doli.

Timto cvikem posilujete hamstringy, ohybace kolennich kloubi a svaly v oblasti panve
(Goldenberg & Twist, 2008).

Obrazek 26. Gymball 7 (archiv Markéty Kallerové)
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5.5.2 Cuviky s overbaballem

Overball 1

Zakladni pozice je vlehu na zadech, kolena jsou pokrCena, ruce predpazené a
overball je pod lopatkami (obr. 27). S vydechem zvedate trup, bedra zistavaji na podlozce,
o¢i sleduji paze. S nadechem se vracite zpét do zakladni polohy. Stale kontrolovat bedra

,»prilepena® k podlozce. Timto cvikem posilujete piimé biisni svalstvo (Bajzikova, 2014).

Hlava by mé¢la byt v prodlouzeni patete.

Obrazek 27: Overball 1 (archiv Markéty Kallerové)

Overball 2

Zakladni poloha je leh na zadech, ob& paty jsou polozeny na overballu, ruce na
stehnech (obr. 28). S nadechem zpevnite celé télo, podsad’te panev a vzepiete se na patach.
Opora téla je o hlavu, lopatky a paty. SnaZit se v pozici chvili vydrzet, volné¢ dychat.

Kontrolovat si nadmérné prohnuti v bedrech béhem pribéhu pohybu. S vydechem zpét do

zékladni polohy. Timto cvikem komplexné zpevinujete celé télo za pomoci balancovani

(Bajzikova, 2014).

Obrazek 28. Overball 2 (archiv Markéty Kallerové)
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Overball 3

Zékladni pozice tohoto cviku bude vzpor kle¢mo, obé kolena na overball, Spicky
dolnich koncetin se neopiraji o podlozku (obr. 29). Vzpazime pravou/levou ruku a
vydrzime v pozici. Dychani je pravidelné. Spoustite pazi zpét do zdkladni pozice a
probéhne vyména. Nevychylovat télo z osy zakladni pozice béhem cviku. Timto cvikem

posilujeme stied téla a ramena (Bajzikova, 2014).

Q

Obrazek 29. Overball 3 (archiv Markéty Kallerové)

Overball 4

Zékladni poloha u tohoto cviku je vzpor lezmo, narty opiete o overball (obr. 30).
Snazite se posouvat dolni koncetiny vpied do vzporu stojmo, $picky dolnich koncetin jsou
stale na overballu. S vydechem se vracite zpét do zékladni polohy. Neprohybat se
V bedrech a drZet télo v jedné roviné. Timto cvikem stabilizujete télo, posilujete stied téla

a ramena (Bajzikova, 2014). Béhem tohoto cviku zpevnit celé télo a pravidelné dychat.

Obrazek 30. Overball 4 (archiv Markéty Kallerove)
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Overball 5

Provedeme klik vzadu sedmo na overballu. Pfednozite pravou nohu doli, levou
skréite. Paty a chodidla se nedotykaji zemé (obr. 31). Opakované kr¢ite pravou i levou
nohou tésné nad podlozkou. Nezaklanét hlavu. Timto cvikem posilujete pfimé a Sikmé

bfisni svaly, ohybace kycli a svaly paze (Bajzikova, 2014). Cvik provadét plynule, dolni

koncetiny stiidat a pravideln¢ dychat.

Obrazek 31. Overball 5 (archiv Markéty Kallerove)

Overball 6

V zékladni poloze sedite v sedu pokrémo na overballu, paty na zemi, ruce v upazeni
poniz, dlan¢ smétuji dola (obr. 32). Zvedneme paty ze zemé a cilem tohoto cviku je
balancovéni, neboli udrzet rovnovédhu v dané pozici. Dychédni je pravidelné a volné.
Nezaklanét hlavu, ramena tlacit dolii. Timto cvikem stabilizujete patef a posilujete svaly
sttedu téla (Bajzikova, 2014). Cilem je, co nejdelsi balancovani na overballu. Mizete si

balancovani méfit na stopkach a porovnavat zlepSeni.

Obrazek 32. Overball 6 (archiv Markéty Kallerové)
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Overball 7
Zakladni pozice je sed na overballu, patu levé dolni koncetiny polozite na $picku
pravé dolni koncetiny, upazite poniz (obr. 33). Cilem je opét balancovani na overballu,

snazite se drzet rovnovahu v dané pozici, pravideln¢ a voln¢ dychat. Nasledn¢ vyménite

nohy. Timto cvikem stabilizujete patef a posilujete svaly stiedu téla a svaly v oblasti patefe

(Bajzikova, 2014).

Obrazek 33. Overball 7 (archiv Markéty Kallerové)

5.5.3 Cuviky s bosu

Bosu 1

Vychozi poloha je vzpor lezmo, ruce jsou dlanémi na bosu, ramena tlacit dold,
lopatky smétuji k panvi, hlava je v prodlouzeni trupu (obr.34). Snazite se chvili vydrzet ve
vychozi poloze a poté pokrcit ruce v loktech a chvili vydrzet. Dilezité je drzeni spravného
postaveni ramen, lopatek, hlavy a aktivni zapojeni stiedu téla. Zpét do vychozi polohy.
Timto cvikem aktivujeme bfiSni svaly, svaly zad, paZi, sedaci svaly, rovnovdhu a

koordinaci (Ciz & Zeman, 2010). Pravidelné dychani.

Obrazek 34. Bosu 1 (archiv Markéty Kallerové)
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Bosu 2

Zakladni polohou pro tento cvik je leh na boku, pfedlokti mate na podlozce, druhou
ruku date v bok, bedra jsou opfena o bosu, ramena stahujeme dolu, lopatky tla¢it do stran
a sméfuji k panvi. Mezi chodidla seviete overball (obr. 35). Plynulym pohybem zvedame

nohy smérem nahoru a vracime se do zakladni polohy pfi udrzeni spravného postaveni

ramen, lopatek a stiedu téla. Timto cvikem trénujeme Sikmé bfis$ni svaly, rovnovahu a

koordinaci (Ciz & Zeman, 2010).

Obrazek 35. Bosu 2 (archiv Markéty Kallerové)

Bosu 3

Nesymetrické podiepy. Vychozi poloha je stoj rozkro¢ny, jednou nohou na bosu a
druhou nohou na podlozce. Pfipazime, ramena aktivné stahovat dola (obr. 36). Plynule
prechazeni do podiepu a navrat do vychozi polohy. Pozice rukou se pii podiepu méni do

predpazeni dolti (Ciz & Zeman, 2010). Snazit se vydrzet chvili v podiepu.

Obrazek 36. Bosu 3 (archiv Markéty Kallerové)
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Bosu 4

Vychozi pozice je stoj na jedné noze na stiedu bosu, ramena aktivné stahovat dold,
lopatky sméfuji k panvi (obr. 37). Plynulé pfechazeni do podiepu a navrat do vychozi
polohy, pii aktivnim zapojeni stiedu téla. Timto cvikem posilujete svaly dolnich koncetin,

pazi, ramen, bfi$ni a zddové svaly, rovnovahu a koordinaci (Ciz & Zeman, 2010).

Obrazek 37. Bosu 4 (archiv Markéty Kallerové)

Bosu 5

Vypady vzad z bosu. Stoj na bosu, ptipazit, aktivné stahujeme ramena dolu a lopatky
do stran (obr. 38). Plynulé¢ vykonani vypadu vzad a navraceni do vychozi polohy, pii
zapojeni stfedu téla. Cilem je posileni svalti dolnich koncetin, bfisnich svalli, posileni

zadovych svali, rovnovaha a koordinace (Ciz & Zeman, 2010).

——

Obrazek 38. Bosu 5 (archiv Markéty Kallerové)
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Bosu 6

Vypady vzad na bosu. Stoj, piipazit, aktivné stahujeme ramena dolt a lopatky do
stran (obr. 39). Plynulé vykonani vypadu vzad na bosu a navraceni do vychozi polohy, pii
zapojeni stfedu téla. Cilem je posileni svalli dolnich koncetin, bfiSnich svall, posileni

zadovych svalli, rovnovaha a koordinace (Cii & Zeman, 2010).

Obrazek 39. Bosu 6 (archiv Markéty Kallerové)

Bosu 7

Zanozovani ve vzporu klecmo. Vychozi polohou je vzpor kle€mo na bosu zénozny
levou, dlané na podloZzce, ramena stahovat dold, lopatky do stran (obr. 40). Plynule zanozit
a navrat do vychozi polohy pfi sou¢asném udrZeni spravného postaveni ramen, lopatek a

aktivniho zapojeni stfedu téla (Ciz & Zeman, 2010). Stiidani nohou.

Obrazek 40. Bosu 7 (archiv Markéty Kallerové)
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Posilovaci (kompenzacni) cvi€eni je nutné zaradit do kazdé ptipravy sportovniho
lyzafe. Dilezity je nartst svalové hmoty, ktery chrani svaly pted poranénim. Vybér téchto
cvikil je zvladnutelny i1 pro rekreacni lyzare. Cviky se daji dopliiovat i obménovat. Do
tohoto zasobniku cvikl jsem zaradila hlavné cviky na posileni dolnich koncetin, stfedu téla,
bfisnich a zadovych svali. Dulezit¢ je spravné provedeni cvikli a setrvani v

krajnich polohéch.

5.5.4 Ukézkova tréninkova jednotka

Na zédklad€ vySe uvedenych cvikll jsem vytvofila ukadzkové tréninkové jednotky

vhodné pro trénink sjezdového lyzovani.

Tréninkové jednotky se zaméfenim na posilovani (Rieder & Fiala, 2006):
Zahvati

Zahtati bude trvat cca 15 minut — béh.

Protazeni

Cviky na protazeni, zasobnik cvikli (obrazek 8 — 19) , provedeme 12 protahovacich cviki,

postupné od hlavy az po dolni koncetiny. ProtaZeni bude trvat 10 minut.
Hlavni ¢ast
Varianta 1 (45 — 50 minut):

e Vypady na bosu vpied a vzad (obrazek 38 —39), 3 série po 15 opakovanich na obé
dolni koncetiny,

e nesymetrické podiepy s bosu (obrazek 36), 3 série po 15 opakovanich na ob¢ dolni
koncetiny,

e leh-sedy s pouzitim overballu (obrazek 27), 3 série po 30 opakovanich,

e balancovéani pomoci overballu (obrazek 32), snazit se vydrzet co nejdéle, zkouset
2 minuty,

e ruckovani s pomoci gymballu (obrazek 23), 2 série po 15 opakovanich,

e propinani nohou na gymballu (obrazek 21), 2 série po 20 opakovanich,

e skoky do lyzatského postoje a vyskoky z n¢j, 3 série po 10 opakovanich.
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Varianta 2 (45 — 50 minut):

e Diep u zdi s gymballem (obrazek 25), 3 série po 15 opakovanich,

e podiepy S obracenym bosu (obrazek 37), 2 série po 15 opakovanich na pravou a
levou dolni konéetinu,

e vzpor stojmo s overballem (obrazek 30), opakovat 3 minuty

e vzpor lezmo na bosu — kliky 3 série po 15 opakovanich,

e prednozeni na overballu (obrazek 31), stfidat pravou a levou dolni koncetinu,
opakovat 2 minuty,

e zvedani dolnich koncetin na bosu s overballem (obrazek 35), 3 série po 15
opakovanich,

e skoky snozmo, dolni koncetiny mirn€ do stran, 3 série po 10 opakovéanich.

Zavérecna Cast
Uklidnéni po tréninkové jednotce, cca 15 minut (protazeni namahanych svali).
Doporuceni:

Odpocinek by mél trvat 30 — 90 sekund potadi cvikli je mozné ménit, pocet
opakovani a doba trvani cviceni se zvySuje az do uplného vycerpani, rychlost pohybi by
meéla byt primérné a pohyb musi byt fizeny po celou dobu jeho pribéhu, tento program je

vhodny pro vSechny cilové skupiny (Rieder & Fiala, 2006).
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bylo vytvofit zdsobnik kompenzacnich cvi€eni pro lyzate. Vytvoftila
jsem nejprve zasobnik obsahujici 12 protahovacich cvikli vhodnych pro sjezdové lyzovani.
Poté jsem vytvorila zasobnik zamétujici se na posilovaci a balancni cviceni zaméieny
pievazné na svalové partie, které je tieba u sjezdaiii posilovat. K tomu jsem vyuzila
balan¢ni pomucky. V ndvaznosti na tento cil bylo nutné popsat zékonitosti sjezdového
lyzovani a sportovni trénink lyzate.

V praci jsem se zabyvala popisem balan¢nich cviceni a charakteristikou vybranych
balan¢nich pomiicek dostupnych na nasem trhu, které jsou vhodné pro kompenzacni
cviceni. Z dostupnych balan¢nich pomicek na nasem trhu jsem vybrala gymball, overball,
bosu, balancestepy, balan¢ni kulovou use¢, balan¢ni podlozku a balan¢ni valcovou tsec.

Dale jsem se zaméfila na sestaveni zadsobniku cvikil s protahovacimi cvi¢enimi pro
lyzate bez vyuziti pomilcek. Vybrala jsem 12 nejvhodnéjsSich protahovacich cviceni pro
kazdou cast téla lyzatfe a popsala jejich spravné provedeni, které je doplnéno vlozenymi
fotografiemi potfizenymi pro tuto praci.

V dalsi casti jsem se zaméfila na sestaveni zasobniku cvikli s kompenzacnimi
pomuckami pro lyzatfe. Z popsanych balan¢nich pomticek jsem vybrala gymball, overball
a bosu. Ke kazdé kompenzacéni pomticce jsem popsala 7 balan¢nich a posilovacich cviceni
vhodnych pro lyzafe a popsala jejich spravné provedeni, které je doplnéno vlozenymi
fotografiemi, které byly potizeny pro tuto praci. U kazdého cviku je popis a zaméfeni na
svalovou partii.

Na zaklad¢ vytvotenych zasobnikli cviceni jsem vytvofila ukézkové tréninkové
jednotky vhodné pro sjezdové lyzovani. Obé tréninkové jednotky jsou zaméfené na
posilovaci a balan¢ni cviceni. Jsou V nich pouzity cviky zaméfené na horni a dolni
koncetiny, zddové svaly, biiSni svaly a svaly stfedu téla. V obou tréninkovych jednotkach

jsem vyuzila gymball, overball a bosu.
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7 SOUHRN

Bakalaiska prace se zabyva vytvofenim zasobniku cvikil pro letni pfipravu
sjezdového lyzovani. Déle se zabyva popisem balan¢nich a kompenzaénich pomticek a
jejich uziti v praxi. Déle obsahuje vytvofeni ndvrhu tréninkové jednotky s vyuzitim
zéasobniku cviceni a balan¢nich a kompenzacnich pomtcek.

Teoretickd cast prace je rozdélena do péti podkapitol a zabyva se charakteristikou
sjezdového lyzovéni, jeho disciplinami, zadkladnimi pravidly, zdravotnimi riziky v
lyzovani a ochrannymi prvky.

V dalSich podkapitolach se zabyva sportovni piipravou v lyZovani, zatizenim ve
sportovnim tréninku, systémem a strukturou sjezdového lyzovani. Déle popisuje
kompenzacni cviceni, svalové dysbalance a tréninkovou jednotku.

V praktické Casti prace nejprve popisuje balancni cviceni, balancni pomiicky,
uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci cvic¢eni. Dale jsem sestavila zasobnik kompenzac¢nich
cviceni a vytvotila ukdzkové tréninkové jednotky pro lyzafe.

Ukazkové tréninkové jednotky jsou zaméfené na protahovaci, posilovaci a balan¢ni

cviceni a jsou v nich aplikovany cviky ze zasobnika cviceni, které jsem sestavila.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis deals with the creation of a stack of exercises for the summer
preparation of downhill skiing. It also deals with the description of balancing and
compensatory equipment and their use in practice. Further contains a training unit designs
using exercise trays and balance and compensation tools.

The theoretical part is divided into five subchapters and deals with the characteristics
of downhill skiing, its disciplines, basic rules, health risks in skiing and protective
elements.

Remaining subchapters are focused on sports preparation for skiing, loads in sports
training and system structure of downhill skiing. It also describes compensatory exercise,
muscle dysbalance and training unit.

In the practical part of thesis are described balancing exercises, balancing
equipments, relaxation, stretching and strengthening exercises. | have also put together a
set of compensation exercises and created sample of training for skiers.

Samples of training units are focused on stretching, weight and balance exercises,

and exercises from the exercise trays I've created.
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