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1 UVOD

Sport a spolecnost stoji vedle sebe vuzké vazbé. Vyvoj a smér spolecnosti ovliviiuje
promény ve spolecenskych rolich sportu. Sport jako socidlni jev je zpétnou vazbou o
hodnotach spolecnosti, jejich strukturach i1 vyskytujicich se problémech vni. Hodnoty
spolecnosti celé a jejich ¢asti, maji vliv na druhy provozovanych sportti. Toto je zavislé dale
na veku, spolecenské vrstvé, subkultuie aj. a je také odrazem dané socialni, pracovni a
ekonomické podminénosti (Slepicka a Slepickova, 2002).

V obecné roving se sportovni aktivity provozuji na nékolika tirovnich. Jako rekreacni sport a
volnocasové aktivity pfinasi seberealizaci a pocity radosti z pohybu Siroké populaci v prufezu
vékovym 1 socidlnim. Sportovni vyziti si najdou mladi, bohati, seniofi i celé rodiny. Jako
zacatek vychovy a prvnich navyku k sportovni aktivité vznikd v raném véku pravé v rodiné.
Tato podpora je vyznamna i v dal$im Skolnim a dorosteneckém véku, nebot’ standardni Skolni
télesna vyhova je pro rozvoj sportovnich navykt i zvySovani fyzické zdatnosti naprosto
nedostate¢na. Naopak u kategorie sportovcl provozujici sport na vykonnostni Urovni —
,hobby*, nebo také amatér§ti zavodnici si svou pohybovou seberealizaci obohatili o dalsi
»level“ — prekonavani vlastnich vykont a vzajemné srovnavani. Tento rozvoj zaznamenavame
v mnoha sportovnich disciplinach rozvojem masovych zavodii. A nakonec vrcholovy sport je
Spickou ledovce sportovni realizace. Ptisny vybér klade vysoké naroky na vykonnostni
ptedpoklady, vysledky a psychickou odolnost. Je vyraznym zdsahem do Zivota sportovce.
Vrcholovy sport ma své specifické socidlni prostiedi, s vétSinou spolecnosti vnimame rozpory
v hodnotové orientaci, nedostatenymi socialnimi kontakty, chybi atmosféra bézného zivota
jako celku. Svébytné spolecenské postaveni na pilifich slavy je doCasné. Po ukonceni sportovni
kariéry sportovct se setkdvame stale s nedofeSenym problémem adaptace do normélniho Zivota
(Slepicka a Slepickova, 1997).

LyZovéani patfi k nejhodnotnéjSim sportovnim disciplindm. Umoziluje vSestranny
harmonicky rozvoj ¢lovéka, pohyb v pfirod¢, v zasnézené krajing. Pfinasi nalézani estetickych
hodnot, prozitki z pfirody. Jako pohybova aktivita ma zdravotni vyznam i psychicky relax
v dne$ni uspéchané, nebo naopak lenivé dobé. Utuzuje volni vlastnosti piekonavanim
ruznych prekazek, které tento sport piinasi (Chovanec, Potmésil a Javorsky, 1979).

Oblibenost béZeckého lyzovani stoupd, coz vidime ve stile vétSi oblibenosti a rozvoje
masovych zavodd u §iroké populace hobby sportovet nejen v CR. Tedy u dospélych. Tyto

zavody se stavaji stale prestiznéjsi spolecenskou akci s ekonomickou, medialni i sponzorskou



podporou. Naopak jisty upadek zaznamenava tento sport v zajmu mladeze. Projevuje se
plosné nedostaceny zdjmem rodicli o rozvoj sportu u svych déti, nedostatecné povédomi o
vaznosti pohybové aktivity od Skolni télesné vychovy, nezdjmem déti a mladeze, nedostatek
casu jako populaéni hrozba a ekonomické prekazky. Posledni roky se stava dalSim
neptiznivym vnéjSim faktorem nedostateCna sné¢hova pokryvka. Bézecké lyzovani se stava
cestovanim za sné¢hem. Zavodni béZecké lyZovani u mladeznickych kategorii je tak v rukou
nadSenci, a specializovanych sportovnich tfid a gymnézii. Organizacné se o rozvoj béZeckého
lyzovani stard Usek b&zeckych disciplin lyzatského svazu, ktery spadd pod Ministerstvo
$kolstvi mladeze t&lovychovy a sportu Ceské republiky.

Bézecké lyzovani v Ceské republice zaznamenava dodnes vyznamné Gspéchy na svétové
urovni. Historie nese ikony jako je Stanislav Henych, Kvéta Jeriova, Katefina Neumannova,
nebo dnesni lyzafi svétovych jmen — Martin Koukal, Luka$ Bauer, Jifi Magal a dalsi.
Vrcholovym sportoveim dnes zajistuji podminky Armadni sportovni klub Dukla Liberec a
Sportovni klub policie Jablonex Jablonec nad Nisou.

»B&zecké lyzovani t€ naucilo chodit* fikd muj tita. Vyrostla jsem s lyZemi na nohéch,
obklopena zimou, snéhem, nehostinnym podminkami hor a atmosférou zavodi. Zacatky
zavodéni mé provedl klub TJ Lokomotiva Krnov. Dovezla jsem oddilu historicky prvni I.
vykonnostni tfidu. S ndstupem na stfedni Skolu a rozpadem krnovského oddilu jsem lyZovani
opustila. Vratila jsem se po né€kolika letech jako ,,hobby* zavodnik, v roce 2008 jsem ziskala
licenci trenéra B — II. tfidy v béhu na lyzich a trénovala bézeckou ptipravku pii oddilu Ski
Slavoj Bruntal. Sezonu 2009/2010 jsem zavodila 1. ligu — Mistrovstvi CR v b&hu na lyZich
smiSenych druzstev dospélych a juniort za Fenix Ski Team Jesenik zavrSeny mistrovskym
titulem. Tento oddil povazuji za svlij odrazovy miistek v mé dalSi sportovni kariéfe v roli

trenéra.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Struc¢na historie béhu na lyZich a jeho vyvoj (nejslavnéjsi béhy, aspéchy)
Strucna historie

Tak jako vSe, co kolem Clov€ka vzniklo, mélo na pocatku svilij vyznam vice pragmaticky
nezli zabavny. Tak i lyZze ve své pravéké podobé slouzili lidem k usnadnéni jejich zakladnich
potteb k preziti. Archeologické vyzkumy naznacuji, Ze historie vzniku lyZi spadad do stfedni
doby kamenné, a pravdépodobnou kolébkou je stfedni Asie. Odtud se ptesunuly do
Skandindvie a Ruska. Rozhodné neSlo o podobu lyzi, jak je znadme ted’, lidé ze severu
pouzivali rtizné druhy snéznic, které zjednoduSovali pohyb na snéhu. Postupnym vyvojem
téchto snéznic se chiize zménila ve skluz. Par lyzi mél rizné délky. Kratsi lyZze méla skluznou
plochu obalenou kozeSinou, slouzila jako odrazova. Druhd del$i lyze s hladkou skluznou
plochou, slouzila pro skluz. Pro lepsi rovnovahu pozivali jednu dlouhou ty¢, kterou drzeli
obéma rukama. Tyto lyze byly zprvu vyuzivané jako zlepSujici prostiedek pro pieziti.
Sevefané je vyuZivali predevSim k pfepravé, lovu a boji. Sjezdové lyzovani naSlo své
objevitele v Alpach a to mnohem pozd¢ji, s potfebou prekonavat velké vyskové rozdily pii
prostupovani a zalidilovani podhtiti a sedel (Bolek, Ilavsky a Soumar, 2008; Soumar a Bolek,
2001).

Prvni vyuziti lyzi bylo tedy k pfeziti a obrané, prvni lyzatsky manudl pouzivany v norské
armadé napsany roku 1733. Az mnohem pozd¢ji se z nutné Zivotni potieby stal prostiedek
zabavy a zpusob traveni volného Casu. Prvni historicky dolozend zminka o lyzovani jako
prostiedku zabavy je z roku 1779, kdy se dansky knéz zminuje, ze déti v Norsku hojné lyzuji,
1 v oblastech, kde pro to neni prakticky divod, tedy jen pro zabavu. Zde jsou patrné pocatky
norského narodniho sportu, béh na lyzich.

Vitous (1980,164) uvadi, ze ,,Pro sport byly lyze pouzity teprve v 19. stol. v Norsku.
Velkou propagaci lyzi bylo jejich uspé€sné vyuziti Nansenovou vypravou pii cesté Gronskem
r. 1888%. Roku 1911 Nor Roald Amundsen na lyZich zdolal Jizni pol.

Prvnim lyzatskym spolkem byl norsky Christiania Skiklub zalozeny roku 1877. (Jansa a
Dovalil, 2007).

,Za potatek lyzovani v Cechach miizeme povazovat rok 1887, kdy Josef Rossler-Orovsky

zalozil v Praze prvni lyzatsky spolek v Evropé (mimo Skandinavie)* (Bolek, 2008,21).
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Vyvoj zavodniho lyZovani

Prvni lyzatska soutéz (v béhu, skoku, slalomu) podle kroniky probéhla v Norsku roku 1767
(Bolek, 2008). Dalsi datovany zavod probéhl roku 1843 v Tromso. Roku 1892 probéehl 1.
ro¢nik Holmenkollen. Tento zavod byl az do ZOH roku 1924 povazovan za neoficidlni
mistrovstvi svéta. Od roku 1893 probihaly prvni zavody ve stfedni Evropé€, znichz dva
prob&hly na uzemi nasi republiky. (Soumar a Bolek, 2001). Roku 1896 probéhl prvni zavod o
mistrovstvi kralovstvi ¢eského.

Prvni zimni olympijské hry byly uspotadany roku 1924 ve francouzském Chamonix, a to
pouze pro muze. Zeny zavodily jiz pied 1. svétovou valkou, do programu MS a ZOH byly
lyzatské zavody zen zatazeny az v roce 1952, pti ZOH v Oslu (Bolek, 2008).

Dnesni nejslavnéj$i zahranicni béhy na lyzich maji kofeny v historickych udalostech.
Populérni turisticky zavod Birkebeiner Ski Lopped se kazdorocné kona na pocest udalosti
zichrany norského krale Haakona. Podobné historickd udélost ve Svédsku dala podnét k
nejmasovejSiho dalkového béhu Vassaloppet — Vasstiv beh, vznik 1922 (Bolek, 2008,19).

Eurolopped — seridl péti masovych bézeckych zavodi. Do vysledného potadi se zapocitaji
nejlepsi tii vysledky zdvodnika. Je slozen ze zdvodil Vassiiv béh (Svédsko, 85 km), Finlandia
hiihto (Finsko, 75 km), Marcialonga (Italie, 70 km), Kénig Ludwig Lauf (Némecko, 90 km) a
Dolomitenlauf (Rakousko, 60 km). Alespoii jeden ze zdvodli musi byt absolvovan ve
Skandinavii.

Tour de Ski, Mistrovstvi Ceské republiky, ¢esky pohar v bézeckém lyzovani. Mezi slavné
Ceské behy dale patii — Zlata lyze, Jizerska padesatka, Krkonosska sedmdesatka, Sumavsky
skimaraton.

Podle www.czech-ski.com, je ,,... vsouasné dobé¢ sdruzuje SLCR vice nez 14 000

aktivnich ¢lend. Pocet lyzujici vetejnosti presahuje 2 000 000 osob.*

Uspéchy Geskych lyiaiek a lyfaii.

Prikopnici bézeckého lyZovani

BoHUMIL HANC — patiil k nejslavnéjSim lyzatim pocatku 20. stoleti. Tragicky zahynul
beéhem mezindrodniho zdvodu v behu na lyzich na 50 kilometra na hiebenech Krkonos, pobliz

Labskeé boudy, spolecné se svym pfitelem Vaclavem Vrbatou o Velikonocich roku 1913.

11



JAN BUCHAR 7z DOLNICH STEPANIC — napsal prvni metodicky ¢lanek o jizdé na lyzich; byl
prvnim piedsedou Svazu lyzafi v Kralovstvi Geském; spoluzakladatel Ceského krkonosského
spolku SKI Jilemnice.

FRANTISEK FISERA — mistr republiky na 50 km v roce 1929 (Kirchner a Slepicka 2000, 2001;
Soumar a Bolek, 2001; cs.wikipedia.org).

Byvali éesti reprezentanti

STANISLAV HENYCH — zavodil v 70. letech 20. stol., MS Falun 1974 — 2. misto v béhu na 50
km. Ucastnil se také ZOH v Sapporu 1972 a Innsbrucku 1976. Je sedminasobny mistr
republiky.

R4DIM NYC — zavodil na pfelomu 70. — 80. let 20. stol. ZOH Calgary 1988 — 3. misto ve
Stafeté.

HELEN4 SikoLOVA — ZOH Sapporo 1972 — 3. misto b&h na 5 km.

BLANKA PAULU — reprezentace v 70. — 80. letech. Tti starty na ZOH, ZOH Sarajevo 1984 —
2. misto ve Stafeté, pét starti na MS, MS Falun 1974 — 2. misto na 5 km, 3. misto ve Stafeté.
Dva starty na ME juniort.

KVETA JERIOVA — ZOH Lake Placid 1980 — 3. misto, ZOH Sarajevo 1984 — 2. misto ve
Stafeté, 3. misto. MS Oslo 1982 — 3. misto.

VAcrL4v KORUNKA — tii straty na ZOH, ZOH Calgary 1988 — 3. misto ve Stafeté (s Bencem,
Svandou, Nyéem). MS Lahti — 3. misto ve $tafetd.

KATERINA NEUMANNOVA — pét starti na ZOH — 1x 1. misto, 4x 2. misto, 1x 3. misto, osm

starti na MS — 2x 1. misto, 1x 2. misto, 2x 3. misto. SP — 2x 2. misto, 2x 3. misto, 18

vvvvvv

Soucastni CeSti reprezentanti, reprezentacni druZstvo — A

MARTIN KOUKAL — mistr svéta na 50 km z MS Val di Fiemme 2003, ZOH Nagano 1998 —
3. misto ve Stafetovém zavodu na 4 x 10 kilometri.

LUKAS BAUER —ZOH Turin 2006 — 2. misto na 15 km klasicky. Tour de Ski 2007/08 — 1.
misto. SP 2007/08 — 1. misto. MS Liberec 2009 — 2. misto na 15 km klasicky. SP 2009/10 — 2.
misto. Tour de Ski 2009/2010 — 1. misto. ZOH Vancouver 2010 — 3. misto ve Stafeté, 3. misto
15 km volng. Mistr CR v letech 1995, 1996 — 2x, 1997 — 2x, 2003, 2004 — 2x, 2009, 2010.

Nejlepsi soucastny reprezentant.
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JIRI MAGAL — &tyfi starty na ZOH (Nagano 1998, Salt Lake City 2002, Torino 2006,
Vancouver 2010) a Sest MS v béhu na lyZzich. ZOH Nagano — 1998 3. misto ve Stafetovém
zavodu na 4 x 10 kilometri.

MARTIN JAKS — mistr svéta v kategorii do 23 let z roku 2008. ZOH Nagano 1998 — 3. misto
ve Stafetovém zdvodu na 4 x 10 kilometrt.

DuUS4AN KOZISEK — 3. misto ve sprintu dvojic z MS Oberstdorfu 2005 (s Koukalem) a 3.
misto ve sprintu dvojic z MS Sapporo 2007 (se Sperlem).

MiLan SPERL — MS Sapporo 2007 — 3. misto ve sprintu druzstev (s Koziskem). Byl
ucastnikem ZOH Salt Lake City 2002 a v Turin¢ 2006.

ALES R4AzyM — mistr svéta do 23 let z roku 2009.

KaMiLA RAJDLOVA, Iv4 JANECKOVA Ev4 NYVLTOVA — Zenska reprezentace.

Dalkovi béZci

STANISLAV REZAC — Vasstiv béh 3. a 4. misto v r. 2003 a 2006 a dalsi uspéchy.

2.2 Organizace bézeckého lyZovani

Organizacni struktura a aktivity bézeckého lyzovani ve svété a u nas jsou zastfeSeny
riznymi federacemi, svazy, sdruzenimi a vybory, jejz zajistuji jednotlivé funkce, ¢innosti Ci
dalsi specifika z hlediska napf. zavodniho, metodického, aj. (Skoleni trenéri licence B,

program Centra celozivotniho vzdélavani UK FTVS v Praze, 2008).

2.2.1 LyZaiské organizace ve svété

kontrolni ¢innosti v useku zavodniho lyZovani, které zahrnuje zimni olympijské hry,
mistrovstvi svéta, svétovy a kontinentalni pohar, rozvijeni lyzafského sportu, sledovani a
usmérnovani vyvoje jednotlivych lyzatskych disciplin a vytvareni pratelskych vztahti mezi
¢lenskymi svazy.

FIES — mezinarodni sdruzeni pro vyuku lyzovani, zaloZeno roku 1951. Poslanim sdruzeni je
vyména zkuSenosti a rozvoj didaktickych piistupd pii vyuce lyzaiskych dovednosti. FIES
potrada jednou za pét let kongresy k vyuce lyzovani, nazyvané INTERSKI. Organizacné se
déli do tii samostatnych odborovych komisi:

e [VSS — komise lyZovani na Skolach,

e [VSI - komise amatérskych lyzaiskych pedagogil,
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e ISIA — komise profesionalnich lyzafskych pedagogt.

MOV — mezinarodni olympijsky vybor, ukol feSeni otazek a poradani olympijskych her.
Samostatna cyklus ZOH zacal vroce 1924 v Chamonix ve Francii pod nazvem Tyden
zimnich sportt, ktery se konal pod patronaci MOV. Na zasedani MOV v roce 1925 v Praze
byl na navrh Josefa Rosslera Orovského, Tyden zimnich sporti dodate¢n¢ uznadm za 1.

olympijské hry a schvalena Charta ZOH.

2.2.2 Lyaiské organizace v Ceské republice
SLCR - Svaz lyzaiti Ceské republiky, zalozen roku 1903 je organizaci sdruzujici oddily,
kluby a jednotlivce v nich vyvijejici ¢innost v rdmci jednotlivych sportovnich usekii.
Organizaéni déleni SLCR je déleno dale na jednotlivé kraje v Ceské republice — Jihogesky,
Jihomoravsky, Karlovarsky, Kralovéhradecky, Liberecky, Moravskoslezsky, Olomoucky,
pardubicky, Plzetisky, Prazsky, Sttedodesky, Ustecky, Vyso¢ina a Zlinsky svaz lyzafa.
Odborné tiseky SLCR se #idi vlastnimi statuty a plné odpovidaji za rozvoj svoji discipliny.
Odborné sportovni tseky jsou podle www.slcr.cz:
o Usek akrobatického lyZovani,
e Usek alpskych disciplin,
o Usek bézeckych disciplin,
o Usek travniho lyZovani,
o Usck severské kombinace,
o Usek skoku na lyzich,
e Usek snowboardingu,

e Usek zékladniho lyZovani.

ISCR — Interski Ceské republiky — je nevladni organizace sdruzujici statem akreditovana
zafizeni zabyvajici se vyukou lyzovani v Ceské republice — Cesky svaz lyzatskych $kol,
Asociace profesiondlnich uditeld lyzovani, SLCR, UK FTVS Praha, FTK Olomouc, FSS
Brno, pedagogické fakulty s aprobaci TV.

APUL — ukolem asociace profesionalnich ucitelll lyZovani je sdruZovat jednotlivé ucitele
lyZzovéni, kteti vykonavaji tuto praci jako své povoldni, vSestranné prosazovat a hajit jejich
zajmy. Hlavnimi body cinnosti jsou vzdélavani, zlepSovani materidlnich a pracovnich
podminek ucitell a zvySeni prestize vyuky lyzovani u nas i ve svete.
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CSLS — Cesky svaz lyzaiskych $kol byl ustanoven vroce 1990, jako demokraticky
konstituovana organizace, za Ucelem sdruzit lyzafské Skoly rtzného typu a velikosti,

zabyvajici se vyukou sjezdového a bézeckého lyZzovani.

2.2.3 Sportovni stiediska v Ceské republice

Sport patii v resortnim déleni do organizacni struktury Ministerstva Skolstvi, mladeze a
télovychovy Ceské republiky (MSMT CR). Vedeni MSMT CR po ujednanich s vedenim
vybranych sportovnich svazli vramci systému pfipravy sportovnich talentl ustanovuje
sportovni tfidy (ST), sportovni stfediska (SpS), sportovni gymnazia (SG), sportovni centra
mladeze (SCM) v daném sportovnim odvétvi (www.msmt.cz).

Sportovni tiidy — jsou to vétSinou specializované tfidy na zékladnich Skolach 2. stupné s
rozsifenou vyukou télesné vychovy. Tyto tfidy bezprostfedné spolupracuji se sportovnimi
kluby, oddily, sportovnimi stiedisky v daném mésté, kde probiha nadstavbova rozvijejici
sportovni ¢innost v navaznosti na program sportovni tifidy v gesci piislusného sportovniho
svazu. Skoly umi pruzn& reagovat na asovou naro¢nost sportovnich aktivit zakli v jejich
pripravé i zavodni Cinnosti. VétSinou se jednd o vybérovou sportovni tiidu, kde se uplatituje
plo$né zohlednéni k vyuce

Sportovni stiediska — jsou zékladni ¢lankem péée o sportovné talentovanou mladez v CR a
ptipravuji sportovce pro prechod do SCM a do vykonnostniho sportu v dorosteneckych a
juniorskych kategoriich. SpS se orientuji na sportovni pfipravu déti, zpravidla ve vékové
kategorii 6 az 15 let, které jsou zatazeny do systému pfipravy sportovnich talentd. SpS se
ziizuji u sportl, které jsou na programu olympijskych her. VétSinou bezprostiedné
spolupracuji s mistnimi zakladnimi $kolami (ZS), ve kterych jsou sportovni tfidy.

Sportovni gymnazia s oborem vzdélavani , sportovni priprava“ — umoziuji studentim
s dobrymi studijnimi ptfedpoklady, ktefi jsou zaroven talentovanymi sportovci kombinaci
studia na stfedni Skole, pfi zachovani aktivni sportovni ¢innosti. U¢ebni plany se od plant
Styiletého ,,nesportovniho® studia nelidi. Skoly nabizi sportovctim tpravu rozvrhu a
individudlni pfistup pedagogickych pracovnikid jako jsou konzultace, odlozeni terminu
klasifikace nebo rozlozeni studia, zohlednujici specifika systematické sportovni pfipravy.
Celoroc¢ni predepsany pocet hodin tak ziistava zachovan a vyuka je plnohodnotna.

Sportovni centra mladeze — je <cinnost zpravidla zabezpeCovana prostiednictvim
télovychovnych jednot, sportovnich klubl nebo sportovnich oddilt s pravni subjektivitou. Na

zaklad¢ schvaleného projektu mize ¢innost SCM také zabezpecovat ptimo asociace, federace,
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svaz €1 unie. Poslanim SCM je sportovni piiprava vybranych talentovanych sportovct
dorostenecké a juniorské kategorie veékové kategorie 15 az 19 let ke statni sportovni
reprezentaci podle platnych mezinarodnich pravidel sportovniho odvétvi, zejména ve sportech
zatazenych do programu olympijskych her. SCM jsou zfizovana v piisobnosti jednotlivych
sportovnich svazii, které zodpovidaji za jejich organizaci, fizeni a ¢innost. V nasem piipadé

SLCR. V dal3im ¢&lenéni spadaji SCM pod jednotlivé kraje dle své plisobnosti.

2.2.4 Seznam zakladnich Skol se sportovnimi tiidami, sportovnich stiedisek, gymnazii a

SCM v CR se zaméienim na béh na ly¥ich

Tabulka 1. Sportovni stiediska v ndvazné spolupraci se ZS formou sportovnich t¥id

(www.msmt.cz).

Sk Wrbne Pod Pradédem, o.s. Sportovni gymnazium Yrbno pod Pradédem
TJ Frenitat pod Radhoitém Z5 Zahuni 408, Frenitat pod Radhostém
Tl Jiskra Harrachov 2% Harrachov 487

Ski Hub Jablonec nad Nisou 75 Arbesova, Jablonec nad Nisou

Fenix Ski Team Jesenik Z5 Jesenik, Nabfezni 413

CSK sk Jilemnice 75 Komenskeho Jilemnice

LK Slowvan Karlowy Vary 75 Kruinohorska Kadovy Vary

TJ Dukla Liberec 7% Jestédska Liberec

LsK Lomnice nad Popelkou 75 Lomnice nad Popelkou

5K Move Masto na Moravé Z5 Nové Masto na Morave, L. Cechy 860
LK Skoda Plzef 75 Terezie Brzdkove 31, Plzeh

T) Reinov pod Radhoitém Z5 Videéska 63, Roznov pod Radhostém
SKI Hub RD Bymarov 75 lelinkova 1, Rymafow

Ski Olfin Car vella Trutnowv Z5 Komanského399, Jilemnice
Krkeneoisky Skelni sportovni klub Z5 nam. Miru 283, Vrchlabi

ski Hub Sumava Z5 TGM Vimperk, 1. maje 182

Tabulka 2. Sportovni gymnazia

Gymnazium a Stfedni odborna Skola ekonomicka, Vimperk

Speortovni gymnazum Vrbno pod Pradédem

Gymnazium a stfedni odborna ikola Jilemnice

Gymnazium a Sportovni gymnazium Jablonec nad Nisou

Gymnazium Vincence Makovskeho se sportovnimi tiidami, Nove Masto na Morave
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Tabulka 3. SCM v Ceské republice

Ski klub Jablonec nad Nisou
TJ Dukla Liberec

CKS SKI Jilemnice
Ski klub Vrchlabi

Ski Team Olfin Car Vella Trutnov

SK Nové Mésto na Moraveé

Fenix Ski Team Jesenik

LK Slovan Karlovy Vary
LK Skoda Plzer

2.3 Vyvoj techniky béhu na lyZich

Podle Gnada a Psotové (2005) a Svobodové (1977) bézecké lyzovani zpocatku nemélo
vysoké pozadavky na rychlost béhu. Technika vychézela ze zrychlené chlize s nepatrnym
vyuzitim skluzu. Vyuzivala se jedna hole, odpich byl neefektivni, Spatné¢ se udrzovala
rovnovaha. Technické parametry, nedilnym parametrem rychlostnich moZznosti, byly v této
dob& omezené. LyZze byly dievéné, dlouhé a masivni. Skluznice se napoustély lojem nebo
tukem, aby se na n¢ nelepil snih. Pfesto jesté nasékly vodu. Boty byly taky tézké a omezovali
citlivost pohybu. Nedokonalé¢ feminkové vazani nedovolovalo jisty kontakt s lyzemi a jejich
presné vedeni. Odrazové vosky neplnily potiebné pozadavky. Tyto parametry se
zdokonalovaly s nastupem zavodnich ambici.

Technika béhu, dal$i parametr pro ovlivnéni rychlosti, postupuje nezbytnym vyvojem.
Postupné prosla jistymi vyvojovymi etapami, presentované prislusnymi lyzatskymi Skolami.

Kazda ptinesla do techniky pokrok zmény a pohyb zdokonalila.

Klasické bézecké lyZovani
Norskda Skola (dvouoporova)

V obdobi pted prvni svétovou valkou se bézecka technika podobala spiSe prostému behu.
Charakteristickd tizkou stopou a pouzitim jedné i1 dvou holi. Pouzivaly se pomérné dlouhé
lyze 2,5-3 m dlouhé. Vazani nemélo upevnéni paty. Prvotni technika béhu byla
charakteristickd jizdou ve dvouoporovém postaveni s malym vyuzitim skluzu. Postaveni

lyzate bylo vzptimené, dolni koncetiny skoro napnuty, stopa uzka.
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Vroce 1914 se zacal prosazovat nazor, ze pro dlouhé traté je zapotiebi lyzi dlouhych,

uzkych a lehkych. Postupné se technické parametry zlepSovaly, coz dopomohlo k rozvoji

vvvvvv

kolektiv, 1977).

Finska Skola (stejnostranna)

Prosadila v obdobi let 1924-1938. Postoj na lyzich je celkové vyssi. PfendSeni vahy tcla na
skluzovou lyzi je nedirazné a je provazeni malym pokréenim dolni koncetiny, po odrazu lyze
zustava na snéhu. Tento odraz je jeSté nedokonal. Tato technika tudiz zlstavala ve
dvouoporovém postaveni pii jizdé ve skluzu. Pohyby byly provadény spiSe silové. Ve snaze
co nejvice prodlouzit skluz se objevovala technika stfidava stejnostrannd, tj. soucasny odraz

stranové stejnou nohou i pazi (tzv. passgang), (Gnad a Psotova, 2005).

Svédsk Skola (skluzovd)

Koneéné se objevuje skluzova technika v jednooborovém postaveni. Zacala se prosazovat
po roce 1946. Vyznacovala se mohutnym odrazem s naslednym oddéalenim odrazové lyze od
sn¢hu. Nasledny skluz po odrazu byl pouze po jedné lyzi, podpotfen Svihovou praci dolni
koncetiny. Odpich holemi byl rovnéz mohutny (Gnad a Psotova, 2005). Gnad a Psotova
(2005, 18) k této technice uvadi, Ze ,,... se stabilizovaly dva zakladni zpiisoby béhu, a to
sttidavy dvoudoby a béh jednodoby s odpichem soupaz. Jejich modifikacemi byly béh
stiidavy Ctyfdoby a béh soupazny vicedoby. Beh stejnostranny (passgang) byl nadale jako
neefektivni z techniky béhu vytazen®.

Svédska gkola se stala vrcholem vyvoje klasické techniky a prakticky v padesatych letech
20. stoleni ukoncila jeji vyvoj. Byly vyCerpany biomechanické moznosti zalozené na odrazu
z plochy lyze. Dalsi vyvoj ke zrychleni pohybu byl mozny pouze zlepSenim mechanickych
vlastnosti lyzi, Gprava vyzbroje a zdokonalenim fyzickych moznosti a irovné trénovanosti

bézcu (Gnad a Psotova, 2005).

Sovétska Skola
Vyuziva dokonalého zvladnuti lyzaiské techniky Svédské Skoly s vyuzitim vysoké Grovné
silovych schopnosti (frekvenc¢ni, silova Skola). Zvysila se frekvence fazi bézeckého kroku.

Vyuzivalo se dal§ich modifikaci stfidavého i soupazného béhu s ohledem na profil traté a
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sn¢hovych podminek. Sovétské Skola vyuzivala vysoké urovné télesné prfipravenosti a

vyuzitim dokonalé techniky (Gnad a Psotova, 2005).

Brusleni na lyZich

Nastup bruslaiské techniky je dalSim meznikem v bézeckém lyzovani. Vychazi z odrazu
lyZe v odvratu pteklopené na vnitini hranu lyZe. Pivodné jako jedna z technik zrychlovéni.
Poprvé ji uzil v zavod¢é jako samostatnou techniku jednostranného brusleni Fin Pauli
Siitonen. Vice se brusleni zacalo pouzivat v zavodech az od ZOH v Sarajevu v roce 1984.
Jednostranné brusleni bylo postupné nahrazovani oboustrannym bruslenim s riznymi
modifikacemi.

Dalsi vyvoj brusleni provazi jisté rozdily v technickém provedeni. Individudlni rozdily se
objevuji a jistou geografickou vazbou. Z tohoto pohledu mizeme vymezit tzv. severskou
Skolu charakteristickou dlouhym skluzem a dokonalou technikou provedeni, italskou Skolou
s typickym vysokofrekvencnim pohybovym projevem a Skolu ruskou, kterd si zachovala

z minulosti silové pojeti (Gnad a Psotova, 2005).

2.4 Zavodni discipliny dnes (strucny vybér z pravidel)

Zékladem jsou oddélené zavody muza a zen. VSechny typy zavodii jsou u obou pohlavi
totozné, rozdil najdeme v délce distance trati pro tyto dvé kategorie. Dalsi rozdily mezi
jednotlivymi zavody jsou v uréené:

e Bézeckou technikou,
e Zpilisobem startu,
e Typem zdvodu,

e Distanci jednotlivych trati.

Druhy zdvodu a jejich rozdéleni

Lyzatsky zavod je sportovni akce potaddana za Gcelem zméfeni a vzajemné ho porovnani
vykont a sil. Potadaji se zdvody jednotlivetl nebo druzstev v nékteré z lyzatskych zavodnich
nebo piipravnych disciplin. Pod pojmem zavod rozumime jeho piipravu, vlastni usporadani a
zakonceni. Druzstvem se rozumi kolektiv minimdlné dvou zavodnikii, ktefi se spole¢né
podileji na vysledku zavodu. (www.czech-ski.com).

Lyzatské zavody a soutéze podle Ganda a Psotové (2005) délime do tii kategorii:
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Kategorie A — mistrovstvi CR, poharové zavody Svazu lyzaiti CR, republikové klasifikadni
(RKZ), kvalifikaéni (RKvZ), zadvody s mezindrodni Ucasti zatazené do kalendéafe zavodl
SLCR,

Kategorie B — mistrovstvi, pfebory a poharové zavody uzemnich celkl, klasifikacni a
kvalifikaéni zavody uzemnich celkd, dalsi zavody zafazené do kalendafe zavodi SLCR (napi-.
ptebory vysokych Skol, armadni ptebory, aj.),

Kategorie C — vSechny ostatni lyzafské zavody a soutéze — piebory TJ, lyZaiskych klubi,

vetejné a naborové zavody, aj.

2.4.1 Zavodni béZecké techniky

Béh klasickou technikou — povoleno pouzivat stiidavy béh dvoudoby, soupazny béch
jednodoby, stoupani piekonavat jednostrannym nebo oboustrannym odvratem bez faze
skluzu, mozno pouzit vSechny prvky sjezdové techniky bez zrychlovani bruslenim nebo
opakovanym odSlapovanim. Odslapovéani je povoleno jen pro zménu sméru jizdy. Pii
poruseni techniky behu béhem zavodu mize byt zavodnik diskvalifikovan.

Beéh volnou technikou — povoleno pouzit vSechny prvky bézecké techniky vcetné techniky
klasické, brusleni a odSlapovani. Brusleni je povoleno na vSech tsecich traté¢ (Gnad a Psotova,

2005).

Charakteristika béZeckych technik

Béh na lyzich je pohyb, ktery zahrnuje cely obsah a rozsah pohybovych dovednosti,
potiebnych pro ucelny a bezpecny pohyb na lyzich v zasnézeném terénu. Jedna se o zptlisoby
bchu, vystupli, zmén sméru jizdy, zplsob sjizdéni, zrychlovani, regulace rychlosti jizdy a
brzdéni (Gnad a Psotova, 2005).

Klasicky zpiisob — je zakladem bézeckych technik béhu na lyzich. Zéklad vychazi z prosté
chiize, postupnym prodluzovanim skluzové faze. Tento zpusob je charakteristicky paralelnim
vedenim lyzi v pribéhu odrazu i nésledného skluzu. Tato pivodni bézeckéd technika byla
postupné zdokonalovana pro maximalni efektivni vyuziti odrazovych schopnosti a néasledny
skluz.

Volny zpusob — vznika na pomyslném vrcholu vyvoje klasické techniky, nazvan — brusleni
na lyzich. Vznikl postupné, s perspektivou rychlejsiho pohybu vpted. Svou pohybovou
strukturou a nasmérovanim lyzi se pii skluzu podobna brusleni na bruslich, proto byla

obdobné pojmenovana. Je charakteristicky postavenim lyzi v pribéhu skluzu do odvratu, kdy
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Spicky lyzi sméiuji od sebe. Tento styl se svym technickym provedenim umoziuje lepsi
vyuziti odrazu pro dosazeni vyssi rychlosti a to ¢asto za mensiho vynalozeni sil. Toto bylo
hlavnim divodem pro jeji prosazeni do zdvodni podoby. Ilavsky a Suk (2005) uvadéji, ze na 5

km je technicky zptsob brusleni rychlejsi fadove o jednu minutu oproti klasickému stylu

Porovnani béZeckych technik

Zakladni rozdil u obou technik je provedeni odrazu. Pti klasické technice béhu dochazi
k odrazu z celé plochy skluznice lyZe, kde oporu pro vlastni odraz tvofi stfedni ¢ast skluznice
opatfena stoupacim voskem. Pfi klasické technice dochazi k zastaveni lyze pted odrazem a
tim je vysledny pohyb nerovhomérny. Podminkou pro spravné provedeni odrazu, tedy je, aby
se lyze ptfed odrazem zastavila a zatizila hmotnosti lyZate. Toto je provazdno fadou podnéti
s kvalitativnim narokem, jako jsou odrazové schopnosti lyzafe, cit pro odraz, spravné
nacasovani a provedeni odrazu pod uréitym thlem. Stoupaci vosk na stfedu skluznice také
znacn¢ skluz zpomaluje a podporuje odraz (Gnad a Psotova, 2005; Ilavsky a Suk, 2005).

Pti brusleni dochdzi v pribéhu skluzu na lyzi nasmérované do odvratu k pieklopeni
z plochy skluznice na jeji vnitini hranu. Hrana tvofi oporu pro provedeni odrazu a to po celé
délce hrany lyze. Coz vytvaii dikladnou oporu pro odraz. Odraz probihd v pribéhu skluzu,
lyZze se nezastavuje. Toto umoznuje provedeni odrazu po delsi ¢asovy usek. Prodlouzeni
dréhy pro provedeni odrazu je vyhodnéj$i pro optimalni vyuziti odrazového potencidlu
dolnich koncetin a pro dosazeni vyssi rychlosti. Vyhoda je i v menSim ndroku na okamzik
zahdjeni odrazu, nez je tomu u klasického zpisobu béhu. Skluz pti bruslaiské technice je
provadeén na lyzich, které jsou opatieny skluzovym voskem, které naopak maximaln¢ snizuji
tteni mezi lyzi a snéhem, tim jsou tyto lyze rychlejsi. Vlastni pribéh jizdy je také podstatné

rovnomérnéjsi nez u klasické techniky (Gnad a Psotova, 2005; Ilavsky a Suk, 2005).

2.4.2. Zpuisoby startu v béhu na lyZich

Intervalovy start — zavodnici startuji podle pfedem vylosovaného potadi ve tficeti nebo
Sedesati sekundovych intervalech. Zavodnik, ktery pfijde na start opozdéné, mlze startovat
pozdéji, ale pro vypocet vysledki se mu zapocitava pivodné vylosovany cas startu ze
startovni listiny. Na startu nesmi prekazet ostatnim zavodniki. Vitézi zavodnik s nejrychle;ji
dosazenym Casem.

Hromadny start — zavodnici jsou rozdéleny do skupin nebo vin podle vykonnosti a startuji

vsichni najednou. Vitézi zavodnik, ktery do cile dobéhne jako prvni v potadi.
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Gundersenova metoda — tato metoda se mize pouzit pii dvou ¢i vice disciplin, které tvoii
jeden zavod. Podminkou je, Ze mezi starty jednotlivych disciplin je Casovy rozestup,
jednotlivé zavody se neabsolvuji se v bezprostfedni ndvaznosti. V praxi mize mit prvni
disciplina start hromadny nebo intervalovy. Po dokoncené prvni discipliny se vypocita potradi
zavodnika. Jako prvni do druhé discipliny vyrazi ten, ktery mél nejrychlejsi Cas, ostatni
startuji v Casovych odstupech, které ziskali ztratou na prvniho. Pro start druhé discipliny je
pfipraveno vice startovnich mist, aby se navzajem neovlivnily. Tato metoda se pouziva také
v severské kombinaci, kdy se body ziskané ze skokl na lyzich pfevadéji na sekundy (s) a
zavodnici startuji v ¢asové ztraté za prvnim. Tato metoda je divacky velmi zajimava a
piehlednd, nebot’ vitézi zavodnik, ktery dobéhne do cile jako prvni. V béhu na lyzich se
pouziva pii riznych kombinacich a rozhodné bude jest¢ predmétem dal§iho vyvoje novych
disciplin pro ziskdni divédka diky své atraktivnosti. Nejznaméji je vyuzivan ve stihacim

zavode, v seridlovych zavodech, napt. Tour de Ski (Gnad a Psotova, 2005).

2.4.3 Typy zavodi a distance v téchto disciplindch

Stihaci zdavod — je slozeny ze dvou dil¢ich zdvodi, znichz se kazdy se zdvodi jinym
zpisobem be&hu. Prvni zavod se startuje intervalovym startem, zeny na 5 km, muzi na 10 km
ob¢ klasicky. Odstupy vyslednych casii z prvniho zdvodu se stavaji zaroven startovnimi Casy
zavodu druhého, tzv. gundersenova metoda, (Kapitola 2.4.2). Druhy zavod je pro Zeny na
10 km pro muze na 15 km bruslenim. Mezi jednotlivymi zavody je pauza. Celkové vitézi
zavodnik, ktery ptibéhne do cile ve druhé ¢asti zavodu jako prvni v poradi.

Zavod ve sprintu — jezdi se voln¢ 1 klasicky, sklada se z kvalifikacnich jizd s intervalovym
startem na trati 600-1900 m, ze kterych dale postupuje pfedem urceny pocet 16 nebo 32
zavodnikl s nejlepSim ¢asem. Tito z&vodnici jsou ddle nasazovani do rozjizdék po CEtyfech
soucastné startujicich. Prvni dva zévodnici zkazdé rozjizdky postupuji do dalSiho
postupového kola. Vyvrcholenim zavodu ve sprintu je findlovy zavod Ctyf nejlepSich
zavodnikl. Vitézi ten zavodnik, ktery z této posledni rozjizd’ky pfijede do cile jako prvni
v poradi. Pfi tomto zavod¢ jsou vysoké pozadavky na parametry traté, ta musi byt dostate¢né
Sirokd, aby pii béhu méli vsichni zdvodnici dostatek prostoru na piedjizdéni. Zavod je fyzicky
velmi ndrocny, start dal$i rozjizdky je limitovan dojetim vSech zavodnikl rozjizdky
ptedchazejici.

Ski duatlon — je kombinacni zavod kdy na prvni Cist zdvodu startuji vSichni zavodnici

najednou klasickou technikou. Po jeji absolvovani ma v prostoru startu a cile kazdy zavodnik
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vyhrazen jeden box na piezuti lyzi a holi ur€ené pro klasicky styl beéhu za lyze a hole na
brusleni. LyZe se mohou ménit, hole se mohou ménit. Vyména se miize uskutecnit jen
v prostoru boxu. Druhou c¢ast zavodu absolvuji zévodnici bruslenim. Mezi témito dvéma
¢astmi zavodu neni pauza a délky obou trati jsou zpravidla shodné, zeny 5-7,5 + 5-7,5 km a
muzi 10-15 + 10-15 km. Vitézi zavodnik, ktery dokonci zdvod prvni v potradi. Zavodi se na
vice okruzich, zdvodnici, ktefi jsou ptedjeti o kolo, v zavod€ nesmi pokracovat, nesmi projet
cilem, kon¢i v prostoru prijezdu do dalSich kol, ale pocitaji se do celkového potadi napft.
v soutézi druzstev.

Stafetovy zdvod — je zavod dvou az étyi¢lennych druZstev. Zavodnici nasazeni na prvni usek
odstartuji hromadnym startem. Zavodnici nasledujicich usekt startuji po dobéhu a dotyku
pfedchéazejiciho zdvodnika v pfesné vymezeném pieddvacim uzemi. Vitézi druzstvo, jehoz
posledni &len stafety dokonéi sviij béZecky usek prvni v poradi. Stafetové zavody jsou bud’ ve
sprintu na 600—1900 km nebo na 4 x 5 km u Zen a 4 x 10 km muzi.

Sprint dvojic — v zavod¢ se postupné stiidaji dva zavodnici tak, tak aby kazdy absolvoval
trat’ 400—1400 km tfikrat. Startuje se po Ctyfech dvojicich, start je hromadny a do dalSiho kola
postupuji prvni dvé dvojice. Zavod je fyzicky velmi naro¢ny, zavodi se s ¢asovou pauzou,
kterou urcuje doba trvani jedné rozjizdky.

Déle je déleni na soutéze jednotlivcu a soutéze druzstev. Tyto soutéZze se mohou navzijem
prekryvat a umoznuji dvoji bodovani z jednoho vysledku do kazdé sledované soutéze (Gnad a
Psotova, 2005; Skoleni trenéri licence B, programu Centra celoZivotniho vzdélavani UK

FTVS v Praze 2008).

2.5 Obecna charakteristika béhu na lyZich

Pohyb a béh na lyzich patii historicky mezi nejstars§i lyzatské discipliny. Jako né¢kolik
dalsich vytrvalostnich sportti také bézecké zadvodéni vyslo z kazdodenni zivotni potiebnosti.
Béh na lyzich vsoucasné podobé neznamena jen zavodni projev spojeny s piedstavou
maximdalniho sportovniho vykonu, ale je nutno pocitat i1 s turistickym pojetim jizdy na
bézeckych lyzich u Siroké populace. Po zvladnuti zékladnich lyzaiskych dovednosti pfinasi
prozitky zpfirody a radosti z pohybu v zasnézeni krajin€. Potieba pohybové aktivity
aerobniho charakteru ma sviij vyznam pifi kompenzaci pohodiného i hektického zptsobu
Zivota soucasné generace. Zdravotni vyznam béhu na lyzich spoc¢ivad v prevenci ob&hového

systému (Gnad a Psotova, 2005).
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2.5.1 Pohybova charakteristika

Béh na lyzich je charakterizovan jako lokomocni pohyb vytrvalostniho charakteru. Pohyb
vied je zajiStovan neustdle se opakujicimi pohybovymi dovednostmi po dany ¢asovy usek —
tudiz patii mezi sporty cyklické. Tento pohyb je opakovanim odrazi nohou a odpichy rukou
v diagonalnim postaveni pomoci lyzaiskych bézeckych holi. B&h na lyzich ptiznivé
rovnomérné zapojuje svaly celého téla, ma vysoké naroky na obehovy a dychaci systém, a tim
vSestranné a harmonicky rozviji jeho funkéni zdatnost. Velké mnoZstvi zapojenych svalovych
skupin klade vysoky narok na nervosvalovou koordinaci a funk¢ni kapacitu organismu. Do
pohybu jsou zapojeny vSechny velké svaly dolnich koncetin, hyzdi a hornich koncetin, dale
svaly bfis$ni a zadové.

Vyhody béhu na lyzich — nedochdzi k otfesim kloubil, nadmérnému pietizeni, namoZzeni a
tim ani trvalému poskozeni svalovych tipont a kloubnich spojeni. A to ani u rekreacni ani u
zavodni podoby. S jistotu mirou opotiebeni pohybového aparatu je potfeba pocitat u
vrcholové podoby tohoto sportu, tak jako u kazdého vrcholové provozovaného sportu.

Nevyhody behu na lyzZich - pti klasickém stylu dochazi ke zvySenému statickému zatizeni
bederni patefe neustalym mirnym pifedklonem trupu. Jsou zvySeny ndroky na pohyblivost
v ky¢elnim a ramennim kloubu v piedozadni roviné. Pti volné technice je vyssi pozadavek na
pohyblivost v kloubu kycelnim a kolenim.

Jelikoz jde o sport provozovany ve volné ptirod€, objevuje se objektivni zdravotni riziko
zpisobené nepfiznivym pocasim a nevhodnym nebo nedostatecnym oble¢enim, nebo pfiilis

chladnym pocasim jako takovym (Gnad a Psotova, 2005).

2.5.2 Biomechanicka charakteristika

Pohybovy celek béhu na lyzich méa zvySené pozadavky na koordinaci zapojenych svalovych
skupin a tudiz zvySené naroky na regula¢ni ¢innost nervového systému.

Vzhledem k délce trvani v rekreacnim provedeni patii vykony v béhu na lyzich k ¢innosti
vytrvalostniho charakteru, vzhledem k zavodnimu lyZovéani jesilové vytrvalostniho

charakteru, ve sprintech je rychlostné silova.
2.5.3 Fyziologicka charakteristika

Béh na lyZich je proces opakovani pohybovych cykll, u jednotlivych bézeckych styla se

odliSuji pohybovou strukturou, tempem, funkéni a metabolickou odezvou. Tento sport
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predstavuje vytrvalostni zatéz s velkym vydejem energie, protoZze do konané¢ho pohybu je

zapojeno velké mnozstvi svalovych skupin.

Energeticky vydej

Nélezitd hodnota energetického vydeje ptfi béhu na lyZich je ptiblizn€ 1100-1900 %
bazalniho metabolismu (BM), coZ je jedenacti ndsobek az devatenactindsobek klidového
stavu. 100 % nalezité hodnoty BM odpovida energii v klidovém stavu ¢lovéka pii spanku ve
vodorovné poloze, v télesném 1 psychickém klidu, v teple a nalacno, potfebné pro zékladni
zivotni pochody v organismu za 24 hodin. V porovnani s jinymi vytrvalostnimi sporty jsou to
nejvyssi hodnoty energetického vydeje (Gnad a Psotova 2005; Ilavsky a Suk, 2005).

Oxidativni podil hrazeni energie je podle délky (objemu), profilu trat¢ a intenzité
pohybového zapojeni, Gnad a Psotova uvadéji, ze je to kolem 85-100 %. Neoxidativni podil
energetické thrady je jen na kratkych usecich traté a kyslikovy dluh se splaci pribéhu méné

naro¢nych useku traté¢ a ve sjezdech (Gnad a Psotova 2005).

Dechova frekvence a dalsi parametry pii béhu na lyZich

Pocet vdechii dosahuje podle Gnada a Psotové (2005), hodnot az 60 dechi.min”. Pro
srovnani je normalni primérnd hodnota dechové frekvence dospé€lého Cloveka v klidu 12-16
dechti.min™.

Minutova ventilace plic (V'r) — minutovy objem, mnozstvi vzduchu vyménéné v plicich
béhem jedné minuty dychani (ventilace) v klidu je cca 7,5 litrii, pfi beéhu na lyzich ptiblizné
120-152 litrd.

Srdecni frekvence (SF) — poet stahti srde¢niho svalu v klidu cca 60-70 tept.min.” se
pohybuje na hodnotach 90 az 100 % maxima. Maximalni tepova frekvence je u vytrvalcl
170-210 tepti.min.”.

Vyznamnym funk¢énim ukazatelem je maximalni spotieba kysliku — VO 4. Je to schopnost
organismu vyuzit pii télesné zatézi co nejveétsi mnozstvi kysliku. Tento parametr je
objektivnim ptfedpokladem pro vytrvalostni vykon. Podle Gnada a Psotové (2005,11)
»-.. D€Zci na lyzich maji v porovnani s ostatnimi sportovnimi odvétvimi jedny z nejvyssich
hodnot — dospé&li muzi okolo 85 ml.min.” kg™ a Zeny pres 70 ml.min.” kg™*. Hodnota VOmax
je do zna¢né miry geneticky limitovana. Je mozné ji ovlivnit tréninkem a to kolem 20 az 30 %
(Bolek, 2008). V priibéhu roku mtize vlivem tréninku dosahovat vykyvi az kolem 4 az 10 %

(Gnad a Psotova, 2005; Jansa a Dovalil, 2007).
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Piehled sloZeni a zastoupeni svalovych vldken

Limitujicim faktorem vytrvalostniho vykonu u lyzafi je sloZeni (kompozice) svalovych
vlaken, které jsou dany predevsim dédi¢nymi predpoklady.

Zastoupeni typd svalovych vldken u lyzafi bézcl se vyznacuje vysokym podilem
cervenych, tzv. pomalych oxidativnich viaken (SO) ve svalech, typ I A. Podle Ilavského a
Suka (2005,7) ,,... byva jich 1 vice jak 66 % (62 az 75 % v rlznych studiich)“. Vladkna jsou
relativné odolnd proti inavé, jejich prace — stah a uvoliiovani probiha pomalu.

Podil ptechodnych, rychlych oxidativnich typ (FOG), 11 A vlaken se objevuje okolo 20 az
30 %. Vlakna jsou rychla s vétsi odolnosti proti inave.

Rychla glykolyticka (FG), typ Il B se vyskytuje maximaln€ kolem 5-10 %, neni vyjimkou,
ze u vytrvalostnich sportovcli se nevyskytuji vibec. Tato tzv. bild vldkna se vyznacuji
vysokou rychlosti svalové kontrakce, ale rychle se unavi. Vytrvalostnim tréninkem dochazi k
proméné svalovych vlaken z typu II B. na typ II A.

,B¢h na lyZich je silové vytrvalostni sport, tyto pozadavky jsou kladeny i1 na kosterni
svalstvo ne horni ¢asti téla. Dynamické svalové prace se vyuZziva asi jen 20 % maximalni sily.
Silové parametry lyzaii béZcli jsou ale v porovnani s jinymi sportovnimi odvétvimi celkové
niz8i*“(Gnad a Psotova 2005,11).

Jinak je tomu u lyzait specialistli sprinterti, u kterych jsou silové télesné parametry vyssi

(Gnad a Psotova, 2005; Ilavsky a Suk, 2005; Jansa a Dovalil, 2007; Méacek a Véavra, 1988).

2.5.4 Morfologicka charakteristika

Morfologické predpoklady mohou vyrazné ovliviiovat uspésnost v daném druhu sportovni
¢innosti. Pfesto v béhu na lyZich nehraji vyznamnou roli, neni t€snéj$i vztah mezi télesnou
vyskou, hmotnosti a irovni sportovni vykonnosti.

,Uréovanim télesnych typa se zabyva typologie ¢lovéka — somatometrie. Jeji podstatou je
identifikace typickych télesnych znakt, spole¢nych pro urcité skupiny jedinct. Tyto skupiny
charakterizuji tfi komponenty: endomorfni (pyknicky typ), izomorfni (atleticky typ) a
ektomorfni (astenicky typ)“ (Gnad a Psotova, 2005,11). Prvni komponenta (endomorfni)
vypovida o mnozstvi podkozniho tuku, druha (izomorfni) o masivnosti kostry a svalstva, treti
(ektomorfni) charakterizuje slabou kostru a slabé vyvinuté svalstvo. Nejcastéj$i somatotypy u
bézct na lyzich jsou 2-6,5-2. Bézci na lyzich tedy patii mezi sportovce s velmi dobie

rozvinutym svalstvem celého téla (Ilavsky a Suk, 2005).
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2.5.5 Psychologicka charakteristika

Z hlediska tfidéni ro¢niho obdobi patii béh na lyzich mezi sporty zimni, podle prostredi
sporty venkovni (outdoorovy), podle poctu lidi vétSinové mezi individualni sporty. Toto jsou
parametry, které mohou napovédét o psychickych narocich na jedince. Psychologické
kritérium jako psychologickou typologii sportovnich ¢innosti u nas jako prvni zpracoval
Kodym (1985, in Jansa a Dovalil, 2007). Podle n¢j patii béZecké lyZovani do skupiny sportli
funkéné¢ mobilizacnich s vysokymi néaroky na mobilizaci energetickych funkei sportovce,
s povahou bud’to stfednédobou aerobn¢ — anaerobni, az dlouhodobou aerobni, podle délky
traté. U vytrvalostnich sporti psychologicky vystupuje do popiedi otazka volniho usili (Gnad
a Psotova, 2005; Jansa a Dovalil, 2007).

»Nejvice frekventovanym tématem psychologie sportu je problematika osobnosti sportovce.

Vyznamnost tohoto tématu je tak znacna, ze sportovni personologii, tj. védecké badani o
osobnosti sportovce, povazujeme za relativné samostatné odvétvi psychologie sportu® (Jansa
a Dovalil, 2007,68).
ProtoZe béh na lyzich je vytrvalostni sport Casto v nepfiznivych zavodnich i tréninkovych
podminkach, jsou na jedince kladeny vysoké naroky na motiva¢né volni vlastnosti, jak ke
sportovni ¢innosti tak hlavné k sobé samému. Charakter je v ¢ase individudlné se tvofici
podminéna struktura vlastnosti a rysi osobnosti sportovce. Motivacni tendence jako
cilevédomost, houzevnatost, rozhodnost, odpovédnost, spolehlivost by u sportovce nemély
chybét. Individualni ptistupem se daji posilovat.

Temperament se prolina s biologickym zékladem osobnosti. Je vrozeny, nedd se ménit, da
se védom¢ ovlivnit. Zakladni ¢lenéni temperamentu znazoriiuje — melancholik, cholerik,
sangvinik a flegmatik. Temperament nemusi byt pro vrcholovy sport rozhodujicim kriteriem,
pokud je oSetfovan individudlnim a odpovédnym pfistupem. Z teoretického hlediska je
nejoptimalnéjsi sangvinik a jeho kombinace.

»Nekteré sporty si vytvareji specifickou sportovni komunikaci, projevujici se v mluve,
oblékani, hodnotové orientaci v€etné zivotniho stylu“ (Jansa a Dovalil, 2007,67).

Je potieba si uvédomit, ze toto je dilezité hlavné pro dospivajici mladez, kterd hleda
identifikaci ve velkych vzorech a idolech ve svém vybraném sportovnim odvétvi.

Dale se psychologie sportu zabyva ptedstartovnimi stavy, startovnimi stavy a postartovnimi

stavy sportovce a jejich vliv na tréninkovy pfistup sportovce a aktualni vykon.
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2.5.6 Takticka charakteristika
Taktika pracuje s podnéty, tak, aby jejich vzajemnym propojenim bylo dosazeno
optimélniho vysledku sportovniho klani. Taktickou c¢innost béZzce rozdélujeme podle
nékterych autord (Gnad a Psotova, 2005; Ilavsky a Suk, 2005, Janda a Dovalil, 2007) do
téchto rovin:
e Vytvareni pfedpoklada taktického jednani béhem dlouhodobého tréninku,
e Taktické jednani v obdobi tésn¢€ pred startem,

e Taktickou ¢innosti béhem vlastniho zavodu.

Vytvareni taktickych ptredpokladi je dlouhodobou zélezitosti, kdy k osvojovani dochazi od
tréninku mladeze. Podstatou je zhodnotit a zanalyzovat situaci a hledat vhodné feseni ve
spravny cas. Tato rozhodnuti umét uskutecniovat i za neptiznivych okolnosti.

Taktické jednani prochdzi naptic spektrem celkovou urovni a pfipravenosti sportovce.
Realizace taktickych plant je mozné jen za podminky dobré ptipravenosti bézce kondi¢ni i
technické. Taktické hledisko velmi tzce souvisi také psychickou pfipravenosti — umét
vyuzivat a pracovat s osobnimi vlastnosti, regulovat volni usili. Uspé$na aplikace taktickych
zaméru ¢i aplikace strategii je nezbytné pfedem nacvicit a zvladnout. Pro rozvoj taktického
mysleni i kondni mé vyznam rozbor pribéhu soutézi z hlediska taktického zvladnuti a
hodnoceni ulozenych taktickych zaméra. Jde napiiklad o taktiku z pohledu pocitu tempa,
rozlozeni sil v zavodu, odhadu rychlosti, nerovhomérné rozlozeni sil na trati, naptiklad
s velmi rychlym zacatkem nebo naopak zavérem, startd ve dvojicich, Stafetovych startd,
zmény rychlosti béhu, nastupy, trhaky, dynamické zmény zpisobu jizdy, piedjizdéni atd.
Neopomenutelné je také znalost soupete, jeho aktudlni piipravenosti, dosazné vysledky,

profilu a vedeni traté, aj.

2.6 Fyziologické zaklady tréninkového zatiZeni

Zatizeni ve sportu lze posuzovat zruznych hledisek, z fyziologického hlediska je
vyznamnym parametrem intenzita zatizeni — vychazi z intenzity metabolismu a doba trvani
cvi¢eni neboli objem zatizeni. Tyto dva parametry spolecné urcuji zpusob pievazujiciho
energetického hrazeni, vytizeni riiznych systémti organismu i limitujici faktory vykonu (Jansa

a Dovalil, 2007).
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Bioenergeticky zdklad p¥i télesné zatéZi

Pohybova zatéz znamena pro kazdy organismus fadu fyziologickych zmén, které zplisobuji
jeho vychyleni znormalniho klidového stavu. Rozsah zmén a doba jejich navratu do
vychoziho stavu zalezi na nejen intenzité a délce pohybové zatéze, ale také na stupni adaptace

jednotlivce (Jansa a Dovalil, 2007, 93; Macek a Vavra, 1988, 93; Ilavsky a Suk, 2005).

2.6.1 Energetické zdroje

Pro pohybovou c¢innost potiebuji svaly energii (dale také E). Z hlediska fyziologickych
procesi je energie ziskdvana preménou energie chemické na energii mechanickou (Macek a
Vavra, 1988).

Bezprostfednim zdrojem energie pro svalovou kontrakci je adenosintrifosfat (ATP).
Veskera svalova prace je zavisla na jeho dostatku. Podle Jansy a Dovalila (2007) ,,ATP se
rozklada na ADP a fosfat a pro svalovou praci se vyuziva energie, kterd vznika uvolnénim
této vazby. ,,Energie k resyntéze ATP je ziskavana spalovanim energeticky bohatych latek,
jako jsou sacharidy, tuky a v mens$i mife i proteiny* (Macek a Vavra, 1988, 57). Zplsob této
obnovy zavisi na intenzit¢ a dob¢ trvani télesné zatéze. V zdsad¢ jsou mozné tfi zpusoby,
které se navzajem piekryvaji a dopliuji, tzn., ze Zadny neprobiha jako samostatné uzavieny.
Samotnd hotovost ATP ve svalové buiice je na dobu 2-3 s, proto je potieba fosfat neustale
obnovovat.

To je mozné témito zplsoby:

o Anaerobni alaktatovy zpitsob — makroergni fostaty, ATP-CP systém,
o Anaerobné laktdtovy zpiisob — glykolyticka fosforylace (také anaerobni glykolyza)
LA systém,

o Aerobni zpiisob — aerobni glykolyza (také aerobni fosforylace), O, systém.

Anaerobni alaktatovy zpiisob

K obnové ATP dochazi z kreatinfosfatu (CP) jako bezprostiedniho zdroje energie, zasoba
okamzité dostupné energie. Ten dod4 energii k resyntéze ATP ihned po jejim rozstépeni. Tim
hladina CP ve svalu rychle klesd. Mechanismy kontroly nedovoli, vyCerpa veskery CP. Muze
klesnout az na 10 % vychozi hodnoty. Dal§im pohotovym zdrojem je také ADP, jehoz dvé
molekuly fosforu davaji jednu molekulu na resyntézu ATP a druhou adenosinmonofostfatu
(AMP). Témito zplisoby lze hradit vydej energie po dobu asi 10-15 s trvani zatéze. Po této

dobé je CP ve svalech zna¢n¢ vyCerpana a obnovuje se az pii snizeni intenzity nebo ukonceni
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pohybové zatéze. Proto neni mozné se pohybovat maximalni rychlosti po neomezenou dobu

(Jansa a Dovalil, 2008; Macek a Vavra, 1988).

Anaerobné laktatovy zpitsob

Dalsi mechanismy obnovy ATP se rozvijeji jiz na zacatku télesné zatéze. Pokud télesna
zatéz po 10-15 s nekonci, plynule nastupuje dalsi systém hrazeni energie a to anaerobni nebo
také ,,rychld” glykolyza. Ta je procesem nelplného rozkladu glukézy a skrobu glykogenu
(jednoduse cukru) na kyselinu mléénou. Tento systém se zaCind uplatiiovat asi po 5 s
intenzivni svalové prace a dosahuje maxima kryti cca v 40-60 s, a poté schopnost postupné
klesa s ubytkem glykogenu ve svalovych vlaknech. Schopnost tohoto energetického kryti je
cca 2 az 3 min. Kyselina mlééna se dale rozklada na mlécnan, tj. laktat a vodik (H").
Hromadénim téchto vodikovych kationtd dochazi k zakyseleni prostfedi jejich vzniku a
dochazi tak k acidéze, tedy snizeni pH. Acid6za piechazi postupné z prostiedi bunky do
mezibunéného prostiedi. Plsobi negativné na ftadu fyziologickych funkci, naptiklad
narusenim nervosvalového pfenosu coZz se projevuje zhorSenim koordinace, zpomaluje
enzymatické pochody, coz snizuje moznost energetického vyuziti tukii (Jansa a Dovalil, 2008;
Macek aVavra, 1988).

Hrazeni energie touto cestou se d&je rychle, U€innost je vSak az tfinactkrat niz$i nez u

aerobni glykolyzy, ale také dvojnasobna proti energii z makroergnich fosfata.

Vyuziti laktatu

Dnes vime, ze pohledy na laktat jako na zbyte¢ny odpadni produkt metabolismu jsou
zastaralé¢ a prekonané. Laktat se v menSim mnozstvi tvofi i v klidu, ale svaly ho vétSinou
nezpracovavaji. Pfi zvySeni intenzité svalové prace vytvofeny laktat svalové bunky uvoliuji
do mezibunécného prostoru a dale do krve, kterou probiha transport do mist jeho vyuzitelnosti
a odbouravani. Jako energeticky substrat jsou ho schopni vyuZzivat srde¢ni sval, nebo
v pomalé oxidativni svaly (SO). Laktat je v téle transportovan v krevni plasmé, v ¢ervenych
krvinkach, erytrocytech a je tak zajiSténa jeho rychld vyména mezi mistem tvorby a vyuziti

(Jansa a Dovalil, 2008).

Aerobni metabolismus
Tento systém se rozviji nejpomaleji, ale jeho G€innost energetického kryti je nejefektivné;si.

Nastupuje po 30-50 s od zac¢atku pohybové zatéze. Maxima rozvoje dochazi po 7-10 min.
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trvani zatéze. Procesem pro ziskani energie je Uplny rozklad glukézy a glykogenu (cukru),
LA, volnych mastnych kyselin (jednoduse tuku) i nékterych aminokyselin (jednoduse
proteinll) za ucasti kysliku na konecné produkty vodu a oxid uhli¢ity. Jeho postupny rozvoj
zacind aerobnim zpracovanim cukrd, pozdéji pfi déle trvajicim zatizeni pii praci nizsi
intenzity i1 tukd. Tuk za¢ind byt vyuzivan asi po 10 min. trvani zatéze, ale v malé mite. Jeho
maximalni zapojeni vyuziti je mezi 60—120 min. trvani zatéze. Nikdy neni energie hrazena
napiiklad jen z tukli. VZdy probihd hrazeni kontinualné¢ s ostatnimi zdroji. Pfi spalovani tukt
je podminku soub&ézné spalovani cukr — ,,fuky se pali ve vyhni cukrii*“. Pti extrémné dlouhych
a vycerpavajicich zatizeni mtiize zasdhnout i do aerobniho zpracovani proteind, které je vSak
nezadouci. Tento proces nastava o to pravdépodobnéji, nedodrzi-li se pravidelny piijem
potravy béhem vykonu (Jansa a Dovalil, 2008; Macek a Vavra, 1988).

V aerobnim rezimu jsou likvidovany nasledky glykolytické fosforylace, laktat je bud’ vyuzit
a spalen nebo je transportovani krvi do ob&hu.

V globalnim pohledu na energetické kryti pii télesné zatézi je energetickd preména
charakterizovana postupnym nastupem jednotlivych zplisobli uvoliiovani energie.

Celkové zasoby energie v organismu jsou zna¢né, avSak schopnost organismu uvolnit je, je

z hlediska potieby sportovnich vykonti pomala.

Tabulka 4. Metabolickd a funkéni charakteristika zatizeni podle intenzity zatizeni (upraveno

podle Jansa a Dovalil, 2007, 99).
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2.6.2 Srdecni frekvence a jeji vyznam pii télesném zatiZeni (SF)

SF vyjadiuje pocet srdecnich stahli za minutu, je pfimo imérna intenzité télesné zatéze a
v uzké souvislosti s trénovanosti organismu. Je to nejjednodus$si kontrola vypovidajici o
aktudlnim stavu organismu z hlediska vypovédi fyziologické naro¢nosti vykonavané ¢innosti.
Tento parametr miizeme dnes velmi snadno, dostupné a pohodiné méfit elektronickym
méfiCem — sporttesterem (Kapitola 2.9). Aktuélni stav SF v ¢ase, ndm vypovida o dilezitych
procesech jako je aktudlni intenzita zatiZeni, z toho vyplyvajici thrada E, z toho vyplyvajici

dalsi realny vyvoj nozného vykonu sportovce.

Hodnoceni SF

Pro trénink a jeho kontrolu jsou vyznamna meéfeni nize uvedenych zdkladnich tepovych
hodnot.

Klidova SF;, — tato hodnota je u kazdého sportovce i ¢lovéka velmi individualni. U
sportovce v pribé¢hu roku, vzhledem k mife trénovanosti se miize tato hodnota ménit. U
trénovanych sportovet se miZe pohybovat od 40—60 tepi.min”. Niz§i hodnoty nejsou
sledovanim SFy mtzeme kontrolovat aktudlni stav organismu z hlediska zdravotniho stavu
nebo miru regenerace po zat¢zi z predchoziho dne. Pfedpokladem objektivniho méteni je za
pfedpokladu pomalého, ni¢im nevyruSené¢ho probuzeni a okamZité zjiSt€éni hodnoty SF.
Hodnota by se neméla v pribshu nékolika dni ménit vyrazn&ji vic nez o 3 az 5 tept.min™.
V piipad¢ opaku nam signalizuje piichdzejici nemoc nebo nedostate¢né zregenerovani po
piedchozim tréninku.

Maximalni SF,.. — tato hodnota je u jedince sportovce pomérné stala. Je dand predevSim
genetickou dispozici, je ovlivnéna také v€kem, se kterym se mize snizovat. U jednotlivych
sportovcl stejné vykonnosti, véku i vahy mohou byt vSak velmi rozdilné. Mohou se
pohybovat cca kol 170-210 tepi.min.”. Jejich stanoveni se da zjistit funk&nim testem
v laboratofi, terénnim testem, nebo pii maximalnim tréninkovém ¢i soutéZnim zatiZeni.
Osobni maximalni hodnoty nelze dosdhnou vzdy a za kazdych okolnosti. VySe tepové
frekvence, které ndm organismus aktuadlné dovoli, ndm vypovidd o aktudlnim stavu
trénovanosti sportovce (Cim sndz dosahujeme maximalnich osobnich hodnot, tim je
pravdépodobnéjsi prichézejici forma), dale o zdravotnim stavu, nedostatecné regeneraci nebo
pretrénovani (efekt maximalnich hodnot se jevi opa¢né nez v predchozim piipade) (Bolek,

2008).
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Pro zjisténi maximalni tepové frekvence se uvadéji rizné vypoctové vzorce, které jsou
vzhledem k individualit¢ a genetické podminénosti velmi nepifesné. Pro fizeny trénink
naprosto nevhodné.

Maximalni srde¢ni frekvence ve vztahu s provozovanymi sportovnimi odvétvimi u téhoz
jedince muze byt rozdilna. Je dano procentem zapojenych a vytizenych svala téla pii
realizované Cinnosti. Tzn., Ze u dvou rozdilnych sportovnich ¢innosti za naprosto stejnych
podminek nemusime dosdhnout totoZzné SF.«. V praxi je normalni, Ze napf. triatlonisti maji
pasma intenzit rozdilné u kazdé¢ ze tii ¢innosti. Rozdilné jsou i maximalni hodnoty. BéZecké
lyzovéani se vyznacuje zapojenim velkych svalii celého té€la, tudiz u této Cinnosti zpravidla

muzeme dosdhnout nejvyssich hodnot SF,,.x viibec.

SF béhem tréninkového zatiZeni

Kazdy sportovec se se svou SF pohybuje v mozném individudlnim rozsahu maximalni
tepové rezervy (MTR). Ta je u kazdého sportovce odlisSna v zavislosti na jeho SFy a SFx a
dalsich individuélnich fyziologickych parametrech a aktudlni trénovanosti. Pro stanoveni
tréninkovych intenzit v praxi se vyuZziva intenzita vyjadiend v % SFmax. Vypocitava se v ramci
rozsahu MRT. V tomto rozmezi se stanovuje a planuje tréninkovy proces z hlediska vyjadieni

intenzity télesné zatéze. Konkrétni intenzita vyjadiena v SF se nazyva SF tréninkova (SF;)

Vypocet maximalni tepové rezervy:

MTR = SFnax—SFi (1)

Vypocet procenta intenzity tréninkového zatizeni:
% SFmax = (SFt— SFx)/ % MRT (2)
napt.: (174 —40)/ % 148 = 90,5 % SFmax

Vypocet srdecni frekvence tréninkové

SF;= (% SF; x MRT) + TF (3)
napft.: (0,905 x 148) + 40 = 174 SF;
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2.6.3 Intenzity télesného zatizeni

Stiredni ai mirnd intenzita (tréninkova intenzita 1., 11.) — jsou hrazeny pievazné aerobné,
aerobni glykolyzou. K obnové ATP se nejprve vyuzivaji cukry a po urcité dobé i tuky,
(Kapitola 2.6.1). S délkou zatizeni klesa pomé&r anaerobnich zptisobl kryti energie, stabilizuje
se ob¢hovy a dychaci systém na pravidelné hodnoty, nezvySuje se laktat v krvi. Pfi pohybu
v tomto rezimu se s délkou zatizeni stava limitujicim faktorem dostatek energetickych zasob a
schopnost odolavat tinavé (Jansa a Dovalil, 2007).

Submaximalni intenzita (tréninkova intenzita I11.) — rychlostné vytrvalostniho charakteru,
¢i siloveé vytrvalostni, trva fadové desitky sekund, prevazujici zplisob nahrady energie je
»rychld® ¢i glykolytickd fosforylace, v zacatku zatizeni také cast hradi pohotovostni zdroje
ATP+CP, tak i aerobni energetické procesy. Podle Jansy a Dovalila (2007, 100) ,,... 1ze
zaznamenat nejvyssi vytizeni obéhového a dychaciho systému, nejvyssi hodnoty kyslikového
dluhu 1 koncentrace laktatu v krvi‘.

Maximadlni intenzita (tréninkovd intenzita 1V.) — charakter rychlostni ¢i silové povahy,
muze trvat pouze nékolik sekund, energeticky narok je hrazen anaerobné (bez vyuziti kysliku)
okamzitymi ¢i hotovostnimi zdroji energie ve svalu, tzv. adenosintrifosfatem (ATP) a
kreatinfostatem (CP). Aerobni energeticky metabolismus se uplatituje zcela minimalné.

Z vyse uvedenych zakladnich profilii jednotlivych intenzit zatizeni vypliva, ze energetické
zabezpeCeni pohybové Cinnosti se podle jeji intenzity a doby trvani v zdsad¢ uskuteciiuje
ttemi rozdilnymi a pfitom na sob& vzajemné zavislymi zplsoby. Pro zjednoduseni podle
Jansy a Dovalila (2007,100) se ,,... pro potieby sportovniho tréninku oznacuji jako ATP-CP
systém, LA systém a O2 systém.

V praxi jsou dale pouzivany kombinace téchto zdkladnich systémi pro podrobnéjsi rozliSeni
pri fizeni tréninku, viz nasledujici Kapitole 2.6.4.

% ATP-CP LA&-svystém Cio-s v stém
100 T T T T T T T T e e

50

=T

20s 20s 35 min 90 min

Obrazek 1. Systémy energetické uhrady télesného zatizeni v zavislosti na Case a intenzité

zatizeni (upraveno podle Ilavského a Suka, 2005).
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2.6.4 Pasma intenzit télesného zatiZeni, vyuZivané v tréninku bézeckého lyZovani

Intenzita 1., pasmo aerobni intenzity (O; systém) — zatizeni s intenzitou do 75 % SFpax,
typicky laktatovy rezim, délka zatizeni vtomto rezimu je moznd i nékolik hodin. U
vykonnostnich a vrcholovych sportovcl je tato intenzita vyuzivana ke kompenzaénim a
regeneranim aktivitam. V tréninkovém procesu se ¢astéji pouziva zkratka (AER).

Intenzita I1., pasmo aerobné anaerobni intenzity (O,-LA systém) — zatizeni od 76-85 %
SFmax, charakteristicka hladina laktatu 24 mmol.I"!. Délka zatizeni v tomto pasmu se
pohybuje v nékolika desitkach minut. V tréninkovém procesu se Cast&ji pouziva zkratka
(AER-ANA).

Intenzita I1l., pasmo anaerobné — aerobni intenzity (LA-O2 systém) — zatizeni 86-95 %
SFmax, hladina laktatu se pohybuje vrozmezi 4-9 mmol.I". Délka zatizeni se pohybuje
v nékolika minutach, ale i deseti minutdch. Vyssi tvorba laktatu je individudlni, vytrvalci
nevykazuji tak vysoké hodnoty jako sprintefi, proto je tato hodnota orientacni. V tréninkovém
procesu se Castéji pouziva zkratka (ANA-AER).

Intenzita 1V., pasmo nad anaerobnim prahem (ATP-CP systém) — je z pravidla spojeno
s maximalnimi hodnotami tepové frekvence, tedy 96—-100 %, hladina laktatu mtze dosahovat
10 mmol.I"a vySe. Pro tento rezim je charakteristicky trénink s intervalovou metodou
s patficnym odpocinkem. Vytrvalci zpravidla nevykazuji hladinu laktatu vyrazné vyssi jak 10
mmol.1”, proto je tento parametr velmi orientacni. Také se pouZiva zkratka (ANA).

Anaerobni prah (ANP) — obecné plati, Ze srde¢ni frekvence stoupd se zvySovanim zatizeni
do urcité urovné linearn€. Pti urcité intenzité a trvani zatiZzeni za¢ina organizmus prechazet do
prace rezimu hrazeni energie vice anaerobnim zptsobem. Cukr se zacind spalovat
neoxidativné a dochdzi s navaznosti dalSich fyziologickych zmén popsanych v Kapitole 2.6.1.
Tomuto zlomu se fikd anaerobni prah (ANP), ktery se pohybuje u kazdého sportovce
individudlng, ptiblizné mezi 70-90 % SFax. Pro sportovce je dulezitym ukazatelem pro
planovani a fizeni tréninku. V tréninku se rozliSuji se niance intenzit zatizeni jako je napf.
+ 5 tept.min.” ANP. Hodnota ANP neni stal4, méni se v pritbdhu roku, vzhledem k obdobi a
charakterem tréninku v tomto obdobi. Se zvySovanou urovni trénovanosti se tento prah
posunuje v hodnotach SF smérem nahoru, tento jev je zadany.

Toto rozdé€leni intenzit je zakladni podstatou pro pldnovani a fizeni intenzity a objemu
zatizeni. Aktudlni intenzitu zatizeni sledujeme pomoci sporttesteru. (Kapitola 2.9). Pro

vykonnostni a vrcholovy sport je naprosto nezbytné znat své fyziologické parametry. Ty
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muzeme zjistit pomoci zatézovych testl. Bez znalosti téchto fyziologickych limit nelze

efektivné planovat a fidit sportovni trénink (Bolek, 2008).

2.6.5 Adaptace na tréninkové zatiZeni
Unava

Podle Ilavského a Suka (2005) je jednim zhlavnich cild tréninku v béhu na lyzich
maximalni zvySovani vykonnosti prostfednictvim tréninkového procesu, ktery by mél
nakonec ve spravné dobé kulminovat.

Ke zvyseni vykonnosti az k jejimu hornimu limitu je zapotfebi projit relativné vysokym
objemem intenzivniho tréninku a zde dochazi k balancovani mezi tréninkem a pretrénovanim.

Unavu Ize definovat jako stav organismu po intenzivnim nebo extenzivnim motorickém a
psychickém zatizeni. Je pfirozenym nasledkem zatézovani v tréninku ¢i v soutézich, ale i
ostatnich vlivil Zivota kolem nés (zaméstnani, Skola, rodina apod.).

Unava se projevuje snizenim vykonnosti v oblasti sily, rychlosti, vytrvalosti, zhor§enim
koordinace a ¢asto subjektivnimi pocity, jako jsou svalova ztuhlost, zhor§ené vnimani, ¢i
nechut’ pokracovat v provadéné ¢innosti.

Stupent unavy muze byt rizny a jeji nastup ¢i prabéh je mozné ovliviiovat volnim Usilim,
emotivnimi stavy i farmakologicky.

Ve své podstaté je fyziologickéd unava zdrava a je kladnym jevem. ZatiZeni, které nevyvola
znamky unavy, nevyvold adaptacni mechanismy, a tedy neptisobi na rtst funkénich kapacit

organismu.

Za zakladni priciny unavy podle Seligera a Choutky (1982):
e Vycerpani energetickych zasob,
e Nahromadéni odpadovych latek,
e Fyzikalné chemické zmény v ¢innych tkanich,

e Zmeény regulacnich a koordina¢nich mechanismi v centralni nervové soustave.
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Obrazek 2. Rozdéleni tnavy (upraveno podle Havlickové, 1991).

Superkompenzace

Na dosahnuti optimalnich tréninkovych vysledkii a sou¢asnému vyhnuti se pretrénovani, je
zapotiebi dostatku zkuSenosti a zdklady fyziologie tréninku. T¢lesné cvi¢eni vede k naruSeni
bunécné rovnovahy (homeostazy). Takto cvi€enim navozené zmény se stdvaji stimulem pro
zahdjeni fyziologickych odpovédi organismu, které vedou k znovunastoleni homeostazy.
Proces regenerace se vSak pifi vyrovnavani homeostazy nezastavuje, nybrz pokracuje do té
faze, kdy se dosahuje malého pfekompenzovéni nad hranici vychozi urovné. Tréninkové
doba pro zahéjeni dalSiho tréninku je v momenté nejvyssi superkompenzace.

Jelikoz se aktualni adaptace uskuteciiuje ve fazi regenerace, je tato faze nejdulezitéjsi
slozkou tréninkového procesu. Je potieba také pracovat s faktem, ze faze regenerace neni po
stejné zatézi vzdy stejnd, také doba regenerace u rozdilnych organovych systémi neni totozna

(Ilavsky a Suk, 2005).

Zotaveni
Zotaveni (regenerace) je biologicky proces obnovy piechodného poklesu funkénich
schopnosti organismu. Je vyvoland narusenim homeostazy. Casto se terminu regenerace

pouziva ve smyslu urychleni zotavnych procest.

Jednou z forem byva pasivii odpocinek — probihd s vyloucenim fyzické aktivity

zotavovaného. Nejcastéj$i formou pasivniho odpocinku je spanek. Dale se v pasivnim
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odpocinku vyuzivaji masdze a parni lazn€, hydroprocedury, saunovani, slunéni, pisobeni
tepla a jinych fyzikdlnich prostiedkii — ionizovaného vzduchu, baroprocedur, impulsniho
magnetického pole, chladu (kryoterapie) aj.

Aktivni odpocinek — vyuziva pohybové aktivity. Fyziologicka podstata spo¢iva v udrzeni
prutoku krve v predtim zatéZovanych oblastech na hodnotach TF vyssich, nez klidovych coz
zpisobuje rychlejsi odstranovani zatézovych metabolitii a tim i1 tnavy. Aktivniho odpocinku
se nejcastéji vyuziva na odstranéni mistni unavy. K formam aktivniho odpocinku patii napf.
kompenzacni cviceni, cvieni ve vodé, provadéni dopliikovych sporti, aktivni relaxace. Také
se vyuziva regeneracnich prostiedkl reflexnich — akupresura a akupunktura, reflexni masaz,
aplikace riznych derivacnich prostiedki. Tento typ muzeme zafadit pouze v pripadé
nekritického poklesu energetického potencidlu (Ilavsky a Suk, 2005).

Jako regeneracni prostfedek jsou uzivany i rizné farmakologické prostiedky.

2.7 Sportovni trénink lyZare béZce
Sportovni pfiprava je systematicky planovanym a uvédomélym procesem, jehoz tkolem je
zvySovani trénovanosti. Podle Gnada a Psotové (2005,101) ,,Béh na lyzich je charakterizovan
jako siloveé vytrvalostni disciplina zatézujici pomérné velkou ¢ast svalovych skupin hornich i
dolnich koncetin, zddového a btiSniho svalstva. Aby lyzafi byl schopen vytvofit odpovidajici
vykon v béhu na lyzich, mél by podstoupit patficnou cilevédomou dlouhodobou piipravu-
sportovni trénink®.
Oblasti sportovni piipravy:
e Slozky sportovniho tréninku,
e Metody sportovniho tréninku,
e Prostfedky sportovniho tréninku,

e Rizeni sportovniho tréninku.

SloZky sportovniho tréninku v béZeckém lyZovani podle Gnada a Psotové (2005) a Lehnerta
(2001):

Slozky sportovniho tréninku jsou kvalitativnim aspektem v pfinosu do sportovni pfipravy.
Kazda slozka je samostatna jen relativné, Zzddnou nelze v rdmci celistvosti zvySovani
trénovanosti sportovce vynechat (Gnad a Psotova, 2005; Lehnert, 2001).

o Télesna (kondicni) priprava — v bézeckém lyzovani predevsim silové vytrvalosti

hornich a dolnich koncetin,
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o Technicka priprava — nacvik spravné techniky béhu,

o Takticka priprava — vybér spravného zpusobu béhu, nasazeni spravného bézeckého
tempa, rozvrzendi sil, znalost profilu traté, vykonnosti soupett, taktika, ...,

e Psychologicka priprava — reakce sportovce na aktudlni pribeh zadvodu,

o Teoreticka priprava — proliné se vSemi slozkami sportovniho tréninku.

2.7.1 Metody sportovniho tréninku, kondicni piiprava v béZeckém lyZovani

Metody jsou zaméfené na kondi¢ni, technickou, taktickou, psychologickou, teoretickou
pfipravu, méa tukoly vychovného pilisobeni, diagnostické metody, metody sportovné
medicinské a profylaktické, aj. V zamétfeni bakalaiské prace se zaméfim predev§im na

kondi¢ni ptipravu.

Kondicni priprava ma zajistit Siroky pohybovy a kondi¢ni zéklad pro dalSi navazujici
rozvoj specialnich pohybovych schopnosti. Béh na lyzich je wvytrvalostni disciplinou
cyklického charakteru, pro ktery je rozhodujici schopnost — silova vytrvalost. V neposledni
fad¢ je potreba rozvijet vSechny dals$i pohybové schopnosti — rychlost, obratnost, silu,
pohyblivost jako komplexni vybavenost a ptfipravenost zavodnika bézce - lyzate. Naptiklad
trendy posledni doby kladou stale vyS$si naroky na rychlostni, rychlostné vytrvalostni slozky
pohybovych schopnosti, a to diky zafazeni novych disciplin, hromadnych startti, nebo stale
Cast¢ji uplatiiované taktické nastupy, trhaky, fini§ v bézeckém lyzovani (Ilavsky a Suk, 2005).

Pravidelna systematickd zatéz vyvolava potifebné adaptacni zmény v organismu, které
vedou ke zvySovani a stabilizace sportovniho vykonu. Zajistit zvySovani kondice je tikolem
kondi¢ni pfipravy. Metody vedouci k uvedenym zméndm jsou zalozené na systematickém
stiidani zatizeni a odpocinku. Doba zatizeni a délka odpocinku se méni v zavislosti na

charakteru sledované schopnosti, kterou chceme stimulovat a rozvijet.

Podle prubchu tréninkové zatéze, tedy probiha-li zatéz nepietrzité nebo s preruSovanymi
intervaly odpocinku, rozliSujeme metody kondicni ptipravy.

Metoda neprerusovaného zatizeni — tréninkové zatizeni probihd po celou dobu tréninku,
muze se ménit jeho intenzita zatizeni.

Metoda prerusovaného zatizeni — tréninkové zatizeni stfida faze odpocCinku. Délka
intervalu odpocinku i charakter odpocinku jsou dal§i vyznamné prvky, které podstatné méni

charakter a dopad tréninku.
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Metody nepi‘erusovaného zatiZeni
Metoda souvisla (rovhomérna)
e Doba zatizeni 30 min aZ n€kolik hodin,

¢ Intenzita zatizeni je 75-80 % SFax.

Pfi této metod€ se pouzivaji riizné intenzity zatizeni od mirné (od 70 % SF.x do zatizeni
pasma ANP). V prib&hu zatéze zlistdvd mira programované intenzity neménnd. (Ilavsky a
Suk, 2005).

Metoda stiidava

e Doba zatizeni — 30 min. a vice,

e Intenzita zatizeni — stfidava — cca 5565 % SFpax/ 75—85 % SFax

,»Pro tuto metodu je charakteristicky plynuly ptechod i niz$i intenzity do vyssi a opacné*
(Lehnert et al., 2001,46). Zatizeni dlouhodobého charakteru, kdy se stfidaji zatéZe rizné
intenzity. Pfi zvySeni intenzit€ pracuje organismus v O, dluhu, ktery se vyrovnana pii

cwwr

pro stfidani intenzity zatiZeni nerovnomérného profilu v terénu, je fartlek.

Metody prerusovaného zatiZeni

Diilezitou veliCinou pfi pierusované metode je délka a intenzita zatiZzeni, nasledné délka a
charakter zvolen¢ho odpocinku mezi dalSim zatizenim. Dale pocet jednotlivych opakovani
v sérii 1 pocet sérii v tréninkové jednotce. Tato volba je velmi citliva a vyzaduje peclivé
zhodnoceni vyspélosti sportovece, délce tréninkového veéku, véku biologického, stanoveni
objemu celoro¢niho planu, vytyCenych cill, tréninkovém obdobi, aktualni trénovanosti a

zdravotniho stavu sportovce.

Metoda opakovand
Pouziva se ptedevSim v rozvoji rychlosti a vybusné sily. Cviceni jsou provadéna pokud
mozno maximalni intenzitou v kratkém case, do 15 s. Cviceni je fazeno do sérii, mezi sériemi

je volen delsi aktivni odpocinek.
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Metoda intervalova
Vyuzivaji se pfi rozvoji rychlosti, silové vytrvalosti, nebo rychlostni vytrvalosti i vytrvalosti
samotné. Samotné zatizeni korigujeme objemem zatizeni, intenzitou zatizeni a délkou
intervalu odpocinku. Podle zdméru rozvoje konkrétni schopnosti tréninku rozliSujeme
v bézeckém lyZzovani tyto intervalové metody:
e Metoda klasickd, metoda kratkych intervali,
e Metoda intervalova na kratkych tisecich,
e Metoda intervalova na stiednich usecich,
e Metoda intervalové na dlouhych usecich,

e Metoda intervalova pfi rozvoji rychlostnich schopnosti.

Podle délky trvani intervalu se odpocinek rozlisuje:
Odpocinek s plnym intervalem — SF se pii zahdjeni dalSiho cviceni vraci na vychozi hodnotu
Optimalni interval — nedochdzi k Gplnému zotaveni, ndsledujici zatizeni zaCina pii
netplném zotaveni, SF cca 60-70 % SFnax. Ma véEtsi efekt nez predchozi interval odpocinku.
Zkraceny interval odpocinku — k naslednému zatizeni dochazi pfi minimalnim zklidnéni
organismu, cca nad 70 % SF.x. Metoda se zkracenym intervalem je naro¢na na vyspé€lost
sportovce a je potifeba zohlednit dalsi nize uvedené faktory u jednotlivych sportovci. Je

potiteba odpovédné planovat.

Charakter odpocinku

Pasivni — pti fazi odpocCinku sportovec nevyviji zadnou pohybovou aktivitu, relaxace pred
dal$im vykonem je v sedu, nebo v lehu s relaxaci pohybového aparatu.

Aktivni — do intervalu odpocinku zatazujeme pohybovou aktivitu nizké intenzity, lehké

vykluséni, protahovaci a uvoliiovaci cviceni, dechova cviceni.

Rozvoj pohybovych schopnosti v béZeckém lyZovani

Dalsim tikolem kondiéni ptipravy je rozvoj pohybovych dovednosti. Pro rozvoj pohybovych
dovednosti se ve sportovnim tréninku pouzivaji takové metody, prosttedky, aj., které jsou pro
dané sportovni odvétvi charakteristické a efektivni vzhledem k tikolim a stanoveného cile.

Kondi¢ni pfiprava ma obecné za ukol rozvoj téchto pohybovych schopnosti.
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2.7.1.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti v bézeckém lyZovani

Je to schopnost organismu vykondvat kratkodobou pohybovou ¢innost maximalni
intenzity v minimalnim ¢ase. Rychlostni dispozice jsou z velké €asti geneticky podminény,
daji se vSak do zna¢né miry ovlivnit. Dtlezity je jeji rozvoj v détském véku 10 — 14 let, kdy
dochazi k rozvoji nervovych zéklada rychlostnich projevi.

Rychlost pohybu se ve své struktufe Cleni na rychlost reakce, rychlost jednotlivych
pohybt, frekvenci pohybl. Toto vSe je nediln¢ podminéno spravou technikou provedeni,
dostatecnou silovou i vytrvalostni urovni, koordinaci a rychlost mysleni.

V bézeckém lyzovani ve vétsiné disciplin nejsou velké naroky na rychlost. Na rychlostni
discipliny se dnes specializuji bézci, ktefi maji rychlostni piedpoklady, ale v ostatnich

disciplinach nijak nevynikaji (Gnad a Psotova, 2005; Ilavsky a Suk, 2005).

Metoda intervalova pro rozvoj rychlostnich schopnosti
Tabulka 5. Metoda intervalova pro rozvoj rychlostnich schopnosti, upraveno podle Bolka et

al. (2008); Ilavského a Suka (2005).

Objern Intenzita v % SF |
Metoda atizeni Odpocinek mazx, Ihrada E Pouziti pro rozvoj

Intervalovd 210 20 5 25 min an - 400 AMA R

Priklad: opakované useky 10 x 50 m, 10 x 70 m a 10 x 50m. Odpocinek mezi sériemi az

10 min, charakter aktivni.

Dalsi metody a prostredky rozvoje maximalni rychlosti podle Ilavského a Suka (2005).
e Stupniované rovinky, letmé iseky, rozlozené tiseky, aj. v danych parametrech,
e Starty na rizné podnéty, z riznych poloh, rtizné postichova a zavodivé hry, tiseky na

rychlém snéhu, z mirného svahu, hry a soutéze na lyzich, aj.

2.7.1.2 Rozvoj koordinacnich schopnosti v bézeckém lyzovani

Koordinace je schopnost rychle a ucelné fesit ukoly rizného stupné slozitosti. Koordina¢ni
schopnosti maji velmi uzky vztah s technikou. Jeji urovenn miizeme hodnotit podle zasoby
osvojenych pohybovych dovednosti a podle provedené ve specializovanych pohybovych
dovednostech.

Jedna se o stimulaci a fizeni pohybt prostfednictvim nervového systému, buzeni svalovych
bunék, fizeni pohybu pomoci automatizovanych pohybovych programt a volni kontroly

(ptizpiisobovani pohybil). Koordinaéni schopnosti jsou dobie trénovatelné.
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Béh na lyzich je disciplina s pomérné¢ narocnymi pozadavky na uroven koordinac¢nich
schopnosti sportovce. Je potieba aby lyzat béZec dokazal rychle a efektivné reagovat na
ménici se podminky v profilu trati, dobfe navazoval na jednotlivé faze pohybu za sebou a
vhodné je kombinoval v zavislosti na momentalni situaci. Pro lyZafe je nezbytné ucelné
navazovat jednotlivé zpiisoby béhu a jejich obménovani v zavislosti ménicim se terénnim a

rychlostnim podminkam (Gnad a Psotova, 2005).

2.7.1.3 Rozvoj silovych schopnosti v bézeckém lyZovani

Sila je nejvyznamnéjsi pohybova schopnost ve vétsing sportovnich odvétvi. Kazdy pohyb,
télesné cviceni potiebuji silu ke svému provedeni. Diky svalové sile se lidské télo pohybuje
v prostoru. Sila je schopnost spojovana s piekondvanim ¢i udrzenim vnégj$iho odporu
svalovym usilim. Nejlepsi ptedpoklady pro rozvoj silovych schopnosti jsou mezi 13-17
rokem. V bézeckém lyzovani je potieba silu rozvijet po celou dobu sportovni kariéry (Gnad a

Psotova, 2005; Ilavsky a Suk, 2005).

Rozvoj obecné sily

Rozvoj obecnych silovych schopnosti vytvaii predpoklady pro efektivnéjsi a progresivnéjsi
rozvoj specialni sily. Pfiznivé se ovétilo planovani hlavnich tréninkovych jednotek na rozvoj
sily v pfipravném obdobi I (POI) v RTC, tj. IL.-IV. mezocyklus RTC. Nejvétsi pfirtstky
v rozvoji obecné sily pfinasi cviCeni po dobu 3 mésici. Dalsi tréninkové jednotky jsou
planované a zarazované pro jeji udrzeni.

Cviky, které fadime mezi prosttedky rozvijejici obecnou silu, jsou naptiklad — gymnasticka
cviceni prosta i na nafadich, pteskoky v obménach, cviceni v posilovné, posilovaci cvieni

s vlastni hmotnosti, kruhovy trénink, plyometricka metoda, skokova cviceni, aj.

Rozvoj specialni sily

Znamena rozvoj téch svalovych skupin, které jsou zapojovany pii béhu na lyzich, a to
takovou pohybovou strukturou, ktera nahradi nebo napodobi prostfedek zavodni. Rozvoj této
schopnosti zatfazujeme do POII, tj. V.—VII. mezocyklus RTC.

Uspé&$ny rozvoj specialnich silovych schopnosti je podminén vybudovanim vysoké trovné
sily obecné. Ukolem tohoto obdobi je ziskat takovou tiroveti specialni silové vytrvalosti, které
dovoli optimalni pfipravu v hlavnim obdobi. Tréninky silové vytrvalosti zafazujeme alespon

2x v mikrocyklu. Aby dochazelo ke spravnému rozvoji, SF nesmi pfi tréninku sily vyrazné
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piekro¢it ANP po delsi ¢as. Objem zatiZzeni je individualni, maximalné se fidi Casem
potfebnym pro absolvovani nejdelSi zdvodni traté, postupné prodluzujeme dobu zatiZeni
z pocateCnich 120 % az na 150 % trvani casu nejdelsi zavodni trati.

Nezbytny je udrzovaci rezim obecné svalové sily a posilovat dulezité svalové skupiny
celého téla.

Vyuzivame metody opakovaci, intervalové, rovnomérné ¢i stiidavé pii jizd€ soupaz, jizda
do kopce bez holi na lyzich, koleckovych lyzi, imitacni cviceni, b&h ve stizenych

podminkach, specidlni trenazéry, expandéry, aj.

2.7.1.4 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti v bézeckém lyzovani

Vytrvalost chapeme jako schopnost organismu odoldvat Gnavé pii déletrvajici sportovni
¢innosti, bez snizeni G¢innosti. V béhu na lyzich (s vyjimkou sprintll) se jednd o Cinnost
trvajici desitky minut az nékolika hodin. V béhu na lyzich tato schopnost patii mezi
dominantni. Rozhodujicim ¢initelem pii dlouhodobé vytrvalosti cyklického charakteru je
dodavka kysliku (O,) pracujicim svaliim za urcitou casovou jednotku, tzv. aerobni kapacita,
dale VO, max. Fyziologické procesy v organismu jsou zavislé na intenzit¢ a dob¢ trvani

¢innosti.

Déleni vytrvalosti dle intenzity a délky trvani (upraveno podle Gnada a Psotové, 2005;
Ilavského a Suka, 2005):
e Dlouhodoba (DV)  trvani vykonu déle nez 10 min. uhrada E AER,

e Stifednédobd (StiV) vykon od 2 do 10 min. uhrada E AER-ANA,
e Kratkodoba (KratV) vykon od 45 s do 3 min. uhrada E ANA-AER,
e Rychlostni (RV) vykon do 10, max do 20 s uhrada E ANA.

Vytrvalost se rozviji pouze tehdy, kdyZ tréninkové zatiZzeni vyvola nezbytny stupenl unavy
organismu a organismus se musi na tento stav adaptovat, coz se nasledn¢ projevi zvySenim
vytrvalosti. Charakter a velikost zatizeni musi respektovat strukturu sportovniho zatiZeni.

Proto zvolené tréninkové slozky a metody hraji rozhodujici tlohu.
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Ukazky metod neprerusSované prdace v béZeckém lIyZovani pro rozvoji vytrvalostnich

schopnosti.

Tabulka 6. Upraveno podle Bolka et al. (2008) a Ilavského a Suka (2005).

Metoda Rovnomeérna Stridava Fartlekova Zavodni
Zkratka ROV STR FAR Z
. SpV —nad 80 % SFmax v .
Rozvoj DV, Tempo SV, OV = kol 80 % SFac ov Kontrola, zajem, motivace
Objem v min 30 min a déle 30-90 30-120 Podle kategorie
Intenzita v % SF max 65-80 70-90 60-90 90-100
Uhrada E AER AER-ANA Prevazné AER ANA-AER
Zména tempa na Zvinéneho terénu vyuziva Kontrola pinéni pla ych Ukolu
Jiné Pod 65 % SF - nena tempa | ke zméné tempa, intenzita woa pinent planovanych UKOU,
Ine uréenych Usecich zvy$eni zajmu, udrzeni a posileni

kompenzace, regenerace.

(rytmicky, arytmicky).

individualni, pocitova,
metoda pro zkuSené.

motivace.

Ukazky metody preruSované prdace v béZeckém IyZovani pro rozvoji vytrvalostnich

schopnosti.

Jsou charakterizované stfidanim zatiZeni a intervalem odpocinku. Délka odpocinku se odviji

podle zvolené tréninkové metody a cile tréninku.

Metoda intervalova na dlouhych, strednich, kratkych usecich (klasicka) a opakovaci.

Tabulka 7. Upraveno podle Bolka et al. (2008) a Ilavského a Suka (2005).

Metodal aseky INT/ dlouhé INT! stfedni IN T/ kratké Opakovana
Zkratka INT INT INT o1

oY Sy Sav Tenmps I i S[Jl"r' S[JI\'S
Razvoj DV, 5V, SpV, Tenpo Sty Krath Tempo, RV, R
Objem v case 8-15 min 3—10 min 201205
Objem v m 2000-5000 m 500-3000 m 200700 m Podle kategorie
Intenzita 7355 % SF 530 % 5P 8095 % SF 50—100 % 5F
Odpocinek -8 min, o 60°% 3-8min, 0050 % 30800905 | 4 iocni pod 60 % SF
Charakter odpodinku Aktivni Aktivni Lehce aktivni Lehce aktivni

Po schopnost dodeZet

Po sthopnost dodrist

£asu a douhypokies SF

o
(1]
=

Neni vhodna peo Zachve.

Pocet opakovani rem nrace reE Mo e ji"_':_';f

Uhrada E AER-ANA ANA-AER ANA ANA
:"_ujrazl-lé—” nﬁfl_SF Po Zhordeni fcunad 10 ~

Jiné na kod wesku, Zorden % londme ik Thmdn® ne oro Sachun Menozule podmnky

ZEdl .

45




Priklad INT dlouhych useki: 3—5usek 3000m v rovinatém terénu, SF na urovni 75-80 %

SFmax, interval odpocinku 3 min.

Priklad INT strednich usekii: 4-6 tseka 500, 1000, 1500, 1000, 1500, 1000 m v ¢lenitém
terénu, SF na trovni 85 % SFx, interval odpocinku 3 min.
Priklad INT kratkych useku: 10—14 seki 250 m po roviné, SF na arovni 90, 95, 90, 95, 90

... % SFnax, interval odpocinku 60 s.

Priklad opakovaci metody: béh 6x 3 km v terénu, SF na Grovni 95 % SFy.x, interval

odpocinku 5 min.

2.7.1.5 Rozvoj rovnovahy v bézeckém lyzovani

Rovnovahou rozumime schopnost udrzovat télo nebo jeho ¢asti v uréité poloze jak v klidu
tak pfi probihajicim pohybu.

Rovnovéha a pohyblivost jsou télesné vlastnosti pro realizaci efektivni zavodni bézecké
techniky nezbytné. Jejich absence nebo jen nedostatecny rozvoj zpusobuje pokles vykonu

(Ilavsky a Suk, 2005).

Prostiedky pro rozvoj rovnovahy

Nezbytné pro kvalitni zvladnuti dynamické rovnovahy pro skluzové polohy, zmény sméru a
zrychlujici prvky v technice vSech bézeckych lyzaiskych zpasobd, je pouzivani obecnych i
specifickych cviceni, v ptipravném, predzavodnim a v hlavnim obdobi.

Vseobecné prostiredky pro rozvoj rovnovaihy:

Cviceni na kladdach, na obrubnicich, traverzach, kolejnicich — chiize, pteb¢hy, kombinace
obratli, pohupy, preskoky zklady na kladu i paraleln¢, balan¢ni plochy, zatézové vaky
naplnéné vodou, kombinace rytmicky stavénych pirekéazek, skokanskd cviCeni, skateboard,
windsurfing, vodacka vSestrannost na lodich.

Specialni prostredky pro rozvoj rovnovahy:

Napodobiva cviceni klasickych 1 bruslafskych krokd s vydrzemi pii kazdém doskoku,
rovnovazna cviceni s 1 holi ¢i bez holi na lyzich, koleCkovych lyzich, koleckovych bruslich
(KB), bruslich, hry na snéhu bez holi, bézecké sjezdovani v boulich bez holi, honi¢ky na

lyZich v malo upraveném terénu, slalom na KL, KB mezi plastickymi kuzelkami.
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2.7.1.6 Rozvoj pohyblivosti v beézeckém lyzovani

Pohyblivost je pojiméana jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Je
dana rozsahem pohybu jednotlivych ¢asti lidského téla v ur€itém sméru. Z fyziologického
hlediska se pro pohyblivost pouzivad i termin pruznost. Pfesnéji jde o schopnost svalstva,
kloubnich pouzder a Slach se elasticky prodluzovat, napinat, zkracovat a uvolnovat (Gnad a

Psotova, 2005; Ilavsky a Suk, 2005).

Metody pro rozvoj pohyblivosti

K nejucinngjsim patii metoda aktivniho samostatného cviceni v kombinaci s ¢astecnou nebo
uplnou dopomoci, tzv. pasivni cvieni. Pasivnim cvi¢enim vétSinou dosahujeme vétSiho
rozsahu. SniZzend pohyblivost mize vyznamné limitovat technické provedeni Zadouciho
pohybu a tim 1 vykon. SniZzend pohyblivost je vétSinou diky zkracenym svalim a mize byt i

pri¢inou zranéni. Rozvoj této schopnosti ma nejen preventivni vyznam.

Pii béhu na lyZich jsou kladeny vysoké naroky na pohyblivost pfedev§im v ramennim
kloubu u hornich koncetin, u dolnich koncetin v ky€elnim kloubu, kolenim a hlezennim

kloubu.

2.7.2 Tréninkové prostiedky v béZeckém lyZovani

Béh na lyzich je zimni disciplina, pro jejiz provozovani je zapotiebi sn¢hova pokryvka. Ta
je vnaSich podminkach, na hordch pfiblizn¢ 4,5 mésice vroce. V ostatnim obdobi je
zapotiebi volit takové aktivity a tréninkové prostfedky, které béh na lyzich odpovidajicim
zpisobem nahradi. Pro obdobi mino sezonu snéhu, volime obecné a specializované
tréninkové prostfedky. Dileziti je také obsahova napln intenzita a objem zatiZeni. Pti kazdé
zvolené aktivité je potieba zohlednovat specifikaci této discipliny, ktera klade zvySené naroky

na silové vytrvalostni schopnosti. (Gnad a Psotova, 2005).

Obecné tréninkové prostiedky

Atleticky beh — Atleticky béh je pro suchou piipravu pro bézce lyzare nejdilezitéjSim
prostiedkem, rozviji predevSim silovou vytrvalost dolnich koncetin. Vyuzivat ho Ize na
atletické draze nebo v Clenitém terénu. Béch terénem dobfe simuluje béh na lyZzich, ktery

taktéz probiha v rozlicnych profilovych podminkéach. Béh na atletické draze je vyhodnéjsi pro
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sledovani techniky b&hu, bézeckou abecedu, poskoky odrazy a podobna cviceni vyzadujici
rovny povrch.

Chiize — Rozviji obecnou vytrvalost. Pro potfeby zévodnich je v nedostateéné intenzité.
Vyuziva se jako déletrvajici objemovy trénink v piipravném obdobi, pfevazné v horském
terénu s ndronym zatizenim, nebo jako zahdjeni tréninku po urazech ¢i nemoci. Chiizi je
mozné kombinovat s béhem, nebo doplnit holemi, kdy dochéazi k zapojeni také svalii hornich
koncetin.

Cyklistika — Silni¢ni 1 horskd cyklistika patfi naroénym sportiim, pii kterych dochazi ke
stiidani nizké, stfedni a submaximalni intenzity, rozviji pfedev§im obecnou vytrvalost. Je
Setrna na kloubni spojeni dolnich koncetin Pti horské cyklistice oceni lyzai ¢lenitosti terénu,
umoziujici stfidani intenzit jako u b&hu na lyzich (Gnad a Psotova, 2005; Ilavsky a Suk,
2005).

Jizda na kolobézce — Vyuziva se vice u mladeznickych kategorii, jako zpestiujici
prostiedek. Jizda na kolobézce zaroven velmi dobife rozviji spravnou techniku odrazu
pouzivany pro klasickou techniku béhu. UmoZiuje také cit pro rovnovahu na jedné noze.

Rozvoj sily — vice popsan v Kapitole 2.7.1.3.

Ndacvik techniky — vytvoteni spravné predstavy o pohybové strukture béhu na lyzich, nacvik
a vycvik bézeckych zptsobti klasického a volného, zmén sméru, vystupti a sjezdd.

Sportovni hry — rozviji vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti a funkénich parametrt
prostifednictvim micovych a dalSich her, naptiklad odbijena, kopanda, ledni hokej, florbal,
squash, drobné stafetové, upolové, mi¢ové hry, hazena, tenis, palkovana, rugby. U&inné pro
rozvoj obratnosti, rychlosti, pohyblivosti, vytrvalosti, rychlé rozhodovani, kolektivizmus,
sebeovladani, ¢estné jednani, bojovnost.

Obecné rozvijejici tréninkové prostredky — sportovni gymnastika, lehka atletika, plavani,

veslovani, turistika, brusleni, sjezdové lyZovani, spinning, strecink, aj.

Specialni tréninkové prostiedky

Béh na IlyZich — Hlavni tréninkovy prostiedek pro rozvoj vSeobecnych i specidlnich
pohybovych schopnosti bézce lyzaie. Trénink na sn¢hu je vzhledem ke klimatickym a
finan¢nim podminkam ¢asové omezen. Pohyb cyklické povahy, uziti v klasického a volného

vvvvvv

v hlubokém sn¢hu, zvySovanim rychlosti jizdy, aj.
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Béh na koleckovych lyZich — Jeden z hlavnich tréninkovych prostfedkli a navic lze pouzit
v letnich mésicich. Pouzivaji se k rozvoji vSeobecnych 1 specialnich pohybovych schopnosti.
Regulace naroc¢nosti je mozna zvolenim tvrdosti kolecek, Clenitosti terénu, ¢i rychlosti jizdy.
Positivni je i odpovidajici zapojeni hornich koncetin, tak jako u béhu na lyzich. Vzhledem
k vyraznému rozdilu odrazu pfi klasickém zpiisoby stylu jizdy na koleckovych a normalnich
lyzich, doporucuje se pouziti klasické techniky jen u vyspélych lyzait. U mladeznickych
kategorii se doporucuje pouze styl bruslenim nebo jizda soupaz, Zakovskych kategorii se
nedoporucuje viibec. Zde je nutno zohlednit zakonitosti vhodnosti a zasady pouzivani tohoto
prostfedku (Gnad a Psotova, 2005; Ilavsky a Suk, 2005).

Koleckove brusle — Cyklicky pohyb charakterem a rozsahem blizky béhu na lyzich,
s holemi i bez nich.

Imitacni cviceni — CviCeni, ktera svou pohybovou strukturou, rozsahem pohybu, pohybovou
frekvenci a intenzitou zatiZzeni vérné€ simuluji pohyb pfi odrazu i odpichu na bézeckych lyzich.
Imitace se pouziva jako chlize, béh nebo opakované poskoky a skokova cviceni s lyzaiskymi
holemi i bez nich po roviné nebo Castéji do kopce. Intenzita u imitaci je riznd s ohledem na
zpusob provadéni. U lyzatské chlize je mirnd az stiedni, u poskokl se blizi k maximalnim
hodnotdm SF. Pii cviceni je kladen diraz na spravné technické provedeni. Povrch pro

imitacni vyhojuje zpevnény, naptiklad lesni cesty a peSiny, ne asfaltovy.

2.8 Rizeni sportovniho tréninku

Je o uvédomélou Cinnost trenéra racionalné zasahujici napfic¢ vSemi oblastmi sportovniho
tréninku (vybéru tréninkovych prostfedkil, objemu, intenzity zatizeni, metod, naCasovani, aj.).
V praxi se proces fizeni uplatituje pomoci pldnovani, evidence, kontroly a vyhodnocovani
tréninkového procesu. Na trenéra jsou kladeny naroky ve védnich oblastech, jako je anatomie,
fyziologie, antropomotorika, biomechanika, psychologie, aj. Cilem je rozvoj vykonnosti
z dlouhodobého hlediska, pro dosahovani optimalnich vykont (Jansa a Dovalil, 2007; Ilavsky
a Suk, 2005).

2.8.1 Planovani tréninku v béZeckém lyZovani
Planovani je jeden z néstrojii fizeni sportovniho tréninku.
Tréninkovym plénem je pisemné vytyceni cilit a ukoll tréninku, stanoveni periodizace,

kalendafe soutézi, hlavnich kvantitativnich ukazatelli tréninkového a zavodniho zatizeni,
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organiza¢niho a zdravotniho zabezpeceni, materialniho vybaveni. Podle délky obdobi, na néz

je plan sestavovan, se rozlisuji:

¢ Plan dlouhodoby (perspektivni — vicelety),

e Plan ro¢ni (plan RTC),

e Plan na jednotliva obdobi — makrocykly a mezocykly
e Plan tydenni — mikrocyklus,

e Plan na tréninkovou jednotku.

Dlouhodoby tréninkovy plan - perspektivni
Neboli perspektivni, vicelety plan (napt. na OH cyklus) se vytvoii se zietelem ke
kone¢nému efektu a stanoveného cile sportovni pfipravy. Je navrzeny v hrubych obrysech,
ma byt vSak konkrétni a promysleny. Stru¢né stanovime pfislusné dil¢i tkoly, cile v Casové
ose, s predchozim zhodnocenim a analyzy planu piedchozich obdobi.
Dlouhodoby tréninkovy plan z pohledu vekovych etap
e FEtapa zakladni sportovni ptipravy — vék 10-16 let,
e Etapa specidlni sportovni ptipravy — veék 17-20 let,

e Etapa vrcholové sportovni piipravy.

Rocni tréninkovy plan (RTC)

V ro¢nim planu se konkretizuje plan dlouhodoby, ze kterého kazdy planovaci rok vychazi.
Podklad tvofi také analyza ptedchoziho roku, snazi se eliminovat jeho eventuelni chyby a
nedostatky ve sportovni ptiprave.

Jsou vném detailné urceny ukoly 1 zaméry jednotlivych tréninkovych obdobi, stavi na
vyvojovém trendu, aktualizuje dynamiku tréninkového 1 zavodniho zatiZeni, zahrnuje
tréninkové prosttedky a metody sportovniho tréninku z ohledu na riist komplexni zatéze.

Plan na RTC obsahuje:

SloZeni druzstva, cile a ikoly na RTC, stru¢né charakteristika sportovce, i za pfedchozi 1éta
(dosazend vykonnost, zmény trénovanosti, v hrubych rysech dynamika zatizeni, zjisténé
nedostatky), kalendat soutézi, plan a zdmér vykonnostni tiidy (VT), periodizaci rozvoje
pohybovych schopnosti a vlastnosti v jednotlivych slozkach ptipravy, rozdéleni tréninkového

zatizeni v RTC, prostfedky, objem, intenzita, planované ukazatele trénovanosti — kontrola
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trénovanosti, testy vykonnosti (terminy, discipliny), tréninkové metody v RTC, Iékaiské

zabezpeceni — prohlidky, funkéni vySetfeni (Casova lokalizace), materidlni zabezpeceni.

Tréninkovy plan na jednotliva obdobi — makrocyklus

Roc¢ni tréninkova piiprava podle Gnada a Psotové (2005), neboli ro¢ni tréninkovy cyklus je
zakladni jednotka dlouhodobé tréninkové Cinnosti. Jeho uspotfddani vychdzi zracionalni
stavby a zékonitosti tréninku. Jakékoliv cviceni a metody postradaji smysl, pokud se

nepouzivaji v pravy ¢as a na spravném miste.

Planovani makrocyklit v ramci RTC:
Tvofi tii hlavni obdobi dle zaméfeni a ukoli. Toto Clenéni je rdmcové, protoze soucasné

terminové listiny v nékterych ptipadech zatazuji dilezité zdvody uz na konec IX. cyklu.

e Piipravné obdobi . — IX. cyklus,
e Zéivodni obdobi X. = XII cyklus,
e Ptfechodné obdobi XIII. cyklus.

Pripravné obdobi ( POI)

Hlavnim ukolem je zvySovani funk¢ni kapacity jednotlivych organd a jejich systému
zvySovanim objemu tréninku. Vysledkem je pak zvySeni pfedpokladi v jednotlivych
oblastech pohybovych schopnosti. Toto obdobi je charakteristické zvySujicim se objemem
zatizeni, obecné rozvijejicim tréninkem a vyuzivani obecnych tréninkovych prostiedkil. Toto

obdobi je dlouhé 4 mezocykly (16 tydni), zacina 18. a kon¢i 33. kalendarnim tydnem.

Pripravne obdobi II (POII)

Ptevést vysokou obecnou trénovanost z predchoziho obdobi na trénovanost specialni je
prevaznym tukolem tohoto obdobi. Déje se tak postupnym zvySovanim intenzity zatizeni na
ukor mirného snizeni objemového tréninku. PouZzivaji se jiz pfevazné specialni tréninkové
prostiedky mimo béhu na lyZich (ten je mozny u vrcholovych lyzafi). Obdobi je dlouhé 3

mezocykly (12 tydnil) zaciné 34. a konci 45. kalendainim tydnem.

Pripravné obdobi 111 (POIII)
Ukolem je jesté zvysit specialni trénovanost v béhu na lyzich a dosahnou vysoké sportovni

formy. Obdobi je dlouhé¢ 2 mezocykly (8 tydnl), zacind 46. tydnem a konci 1. tydnem

51



nasledujiciho roku. Z tréninkovych metod pii idedlnim pribéhu a reakce organismu prevladaji

metody ve vysoké intenzité. Z tréninkovych prostfedk jiz vyrazné prevlada trénink na lyZich.

Zavodni (hlavni) obdobi (Z0)

Cilem v zdvodnim obdobi je zhodnotit pfedchozi piipravu a prokazat vykonnost, a to
v zavodech. Ukolem je vytvaiet podminky pro udrzeni sportovni formy. Zavodni obdobi je
dlouh¢é 3 mezocykly (12 tydnt), zacina 2. a konc¢i 13. kalendafnim tydnem. V tomto obdobi

dominuje trénink na lyzich.

Prechodné obdobi (PO)

Zde nachazi bézec - lyzat prostor k odpoc¢inku. Ma predevsim zregenerovat a eliminovat
nahromadénou tnavu po celoro¢nim tréninkovém a zavodnim usili. Zde se uz také vytvareji
predpoklady pro uspé$ny nasledujici rocni tréninkovy cyklus. Obdobi je dlouhé 1 mezocyklus

(4 tydny), zacina 14. a konci 17. kalendainim tydnem.

Tréninkovy plan na mezocyklus

Mezocyklus ma sttednédoby charakter a je tvoren vét§im poctem mikrocykld. V ramci RTC
je tvoren tfinacti Ctyftydennimi cykly, ¢lenéni do tfinacti cyklld je pro vzajemné porovnani
objektivnéjsi, kazdy cyklus ma stejny pocet dni na rozdil od ¢lenéni podle napt. mésict.

(Lehnert et al. 2001). Je ctyitydenni plan se specifickym charakterem cyklického stiidani
objemu a intenzity zatiZzeni a odpocinku v tomto ¢asovém useku. Konkrétni rozvrzeni objemu,
intenzity a pouziti tréninkovych metod v rdmci ¢tyitydenniho cyklu vyplyva z ukolu, ktery
v daném obdobi plnime. Prvni cyklus zaZind v 18. tydnu kalendéainiho roku. Obvyklym typem
vyspélych sportoveil jsou blokové tréninky. Umoznuji napiiklad zatfadit do tréninku rozvoj
konkrétni schopnosti. Typy blokového tréninku jsou — rozvijejici, stabilizacni, relaxacni,

vylad’ovaci, soutézni, regeneracni, kontrolni.

Tréninkovy plan na mikrocyklus

wwv

podoby podle zdméru mikrocyklu. Umoziiuje operativni zmény v tréninkové koncepci, kdy je

potieba se pfizplsobit aktudlnim poZadavkim a potfebam (Jansa a Dovalil, 2007).
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Tréninkovy plan na tréninkovou jednotku

Tréninkova jednotka (TJ) je zékladni organiza¢ni celek tréninkového procesu. Ukoly
jednotlivych tréninkovych jednotek jsou odvozeny od tkoll ptislusnych makrocykli. Délka
tréninkové jednotky v bézeckém lyzovani se pohybuje od 30 min do nékolika hodin, podle
vekové kategorie. Délka je dale zavisla na objemu a intenzité zatizeni, klimatickych a dalSich
podminkach. D¢li se v zdsad¢é na tii Casti — Cast Givodni ¢ést, pripravna ¢ast, hlavni cast,

zavérecna Cast (Jansa a Dovalil, 2007).

2.8.2 Evidence tréninku v béZeckém lyZovani

Patfi mezi zékladni ptredpoklady uspésné realizace sportovni cinnosti, jedna se o
zaznamenavani vSech podstatnych a nezbytnych informaci o tréninku. Nejjednodussi a
nejpiehledné;jsi forma je kvantitativni vyjadfeni ¢innosti v rdmci objemu, intenzity, vyuZzitych
tréninkovych prostfedkd, frekvence zatézovani, aj. Objektivni evidence tréninkového procesu
umoziiuje provadet operativni zdsahy do tréninku s ohledem na aktualni vykonnost nebo
zdravotni stav sportovce. Kvantitativni vyjadieni také umoznuje vyuzivat pii vyhodnocovéni
statistickych metod. Usp&sna ¢innost vyzaduje systematickou komunikaci trenéra a sportovce
pii realizaci planu sportovni ptipravy.

U vybranych tréninkovych ukazatell se ¢iseln€ zachycuje objem (tréninkové dny, jednotky,
hodiny, zévody) a intenzita tréninkového zatiZzeni v jednotlivych pdsmech zatiZzeni u

pouzitych tréninkovych prostredki. (Ilavsky a Suk, 2005).

Evidenci tedy zajistujeme podklady pro nésledné planovani a kontrolu.
Pro rozliSeni zatéZze u jednotlivych sportovci je nezbytnd evidence tréninku a zavodni

¢innosti jak v tréninkovém deniku trenéra tak sportovce.

Tréninkovy denik trenéra obsahuje:
e Osobni udaje,
e Chronologicky diar podle cyklu,
e Terminovou listinu soutézi, zdvodi a vycvikovych tabort (VT),
e RTC pro skupinu,
e Seznam sportovcl,
e Piehled o ucast sportovcil na tréninku a soutézich,

e Pichledy vysledkl zavodu, testa,
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Zarazeni tréninkovych prosttedkti v cyklech,

Evidenci plnéni tréninkovych ukazateli sportovct po cyklech.

Tréninkovy denik sportovce obsahuje:

Zakladni data sportovce a jeho vykonnostni rist,

Pléan tréninkovych ukazatelt v RTC,

Vyhodnoceni evidence RTC,

Planovaci kalendat akei, ptehled zavodni ¢innosti, VT, dovolené

Vysledky testli specidlnich a obecnych tréninkovych prosttedkdt (STP, OTP),
funkéniho vySetteni,

Zaznamy o zdravotnim stavu, idaje o hmotnosti a vySce.

2.8.3 Kontrola trénovanosti v béZeckém lyZovani

Kontrola trénovanosti je nezbytnou slozkou fizeni tréninku a je dilezité pro poskytnuti

zpétné vazby o zménach — ucincich tréninku. Aby 1 tato kontrola méla vypovidajici hodnotu,

je zapotiebi provadét ji systematicky, pravidelné¢ a komplexné podle harmonogramu

tréninkového planu, nebo podle aktudlnich potieb. Vyuzivame objektivni a osvédcené metody

a sledujeme ty faktory, které s vykonem prokazatelné souvisi, zajistujeme stejné podminky u

provadénych kontrol.

Trénovanost je specificka kvalita, je dana vzajemnou integraci télesné, technické, taktické a

psychologické ptipravenosti sportovce. Vyjadiuje stav organismu sportovce, ktery se méni

v ¢ase a lze ho v riznych smérech ovliviiovat. Cilem tréninku je tidit tento proces, ktery je

prostiedkem k dosazeni vyssi vykonnosti (Jansa a Dovalil, 2007; Ilavsky a Suk, 2005).

Hodnoceni télesné pripravenosti — limitujici faktory pro béh na lyZich. Tyto parametry

hodnotime pomoci motorickych testii specidalnich tréninkovych prostiedki.

Dlouhodobé vytrvalost (DLDV),
Stfednédoba vytrvalost (STDV),
Silova vytrvalost dolnich koncetin (SVDK),
Silova vytrvalost hornich koncetin (SVHK).

Hodnoceni fyziologickych a funkcnich parametri podmiriujici urover vytrvalosti,

hodnotime podle vysledkii funkéniho vySetieni.
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Vykonnost kardiopulmonalniho systému (dychani, transportni kapacita ob&hového
systému),

Uroven oxidativnich procest ve svalové tkani,

Energetické zasoby a jejich mobilizace,

Schopnost prace v podminkach hypoxie.

Hodnoceni technické piripravenosti
Jedna se o vizualni posouzeni provedeni pohybu ¢i soustavy pohybu v jednotlivych
technikach b&zeckého lyzovani. Casto ziistava u subjektivniho posouzeni.
Hodnoceni faktoru techniky béhu na lyzich
e (Odhad rychlosti béhu,
e Rozlozeni sil v pribéhu celé trati,
e Zmeény rychlosti behu, napt. pti hromadnych startech,
e Optimalni volba mazani a vybéru lyzi,

e Priprava vyzbroje a vystroje.

Hodnoceni psychologickych faktori
e Obecné — aktivacni iroven, motivace, aspirace, volni usili, aj.,
e Specifické pro vytrvalostni sporty cyklického charakteru — schopnost odolavat tinavé a

vlivu povétrnostnich podminek, tendence riskovat a udrzZet nasazenou rychlost aj.

Hodnoceni aktuadlni trénovanosti

Kontrola télesné ptipravenosti se provadi pomoci motorickych testii a funkcniho vysetreni.
Funk¢ni vySetieni je uvedeno v samostatné Kapitole 2.10.

Motoricke testy

e Testy VTP obsahuji tyto discipliny:

Motoricky bézecky test,
Hod micem 2 kg,
Skok daleky z mista,
Hloubka ptedklonu pod urovein podlozky,
Pocet shybt (chlapci) - vydrz ve shybu (divky),

O O O O O o

Pocet opakovani cviku sed-leh za 2 min.
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e Testy STP obsahuji tyto discipliny:
0 B¢h v terénu (DLDV); 2000-10000 m dle kategorie,
0 Bc¢éh na draze (STDV); 1000-1500 m dle kategorie,
0 Opakované vybehy do kopce (SVDK); 2x — 5x 540 m, interval 8 min.,
0 Jizda soupaz na koleckovych lyzich do kopce (SVHK); 3x — 5x 1000 m, interval

8 min.

2.8.4 Vyhodnoceni tréninku v béZeckém lyZovani

Predstavuje posledni krok cyklu fizeni. Vyhodnocovat tréninky znamenéd davat do vztahu
tréninkovou ¢innost, zmény v trénovanosti a zmeény samotné vykonnosti. Naslednym krokem
je konfrontace planovaného vyvoje a dosazeni ocekavanych umén. Zavéry z konfrontace jsou
pfedmétem pro fizeni dalSi tréninkové Cinnosti. Vyhodnocovani se provadi v tréninkovém
deniku trenéra a sportovce. Objem a intenzita tréninkovych prostfedkii, metody a organizace
tréninku sméfuji  k dlouhodobé efektivni systematické cCinnosti vedouci k naplnéni

stanovenych cila. (Ilavsky a Suk, 2005; Jansa a Dovalil, 2007).

2.8.4.1 Vyhodnoceni tréninkovych ukazatelii
D¢leni ukazateld v béhu na lyzich:
e Obecné tréninkové ukazatele (OTU),

e Specifické tréninkové ukazatele (STU).

Obecné tréninkové ukazatele

Pocet dnui zatizeni (DZ) — eviduje se pocet dnli, ve kterych se uskutecnil trénink, soutéz
nebo jind pohybova piiprava sportovce v délce trvani minimalné 30 min. V ptipadech, kdy
probiha pouze regenerace teoretickd nebo jina pfiprava, nezapocitava se jako DZ.

Pocet jednotek zatizeni (JZ) — eviduje se pocet tréninkovych a soutéznich jednotek.
Tréninkovou jednotkou je uvedena tréninkova prace v trvani od 30 min. do n€kolika hodin.
V ptipadé vice tréninkovych jednotek se jako samostatné JZ zaznamendvaji pouze ty, mezi
nimiz je dostateCny Casovy interval na regeneraci sil, zpravidla ne mensi nez 2 hodiny.

Pocet zavodii /pocet startii/ (PZ) — zaznamenavaji se zavody, kterych se sportovec zacastnil.

Celkovy cas zatizeni (HZ) — zaznamenava se ¢as v minutdch vénovany tréninku, zavodim,
startim. Eviduje se 1 krat$i zatiZeni nez JZ, napf. ranni rozcvicka, rozcviceni na zavodech.

Regenerace sil (REG) — zaznamenava se ¢as v minutach regenera¢nich procedur.
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Zdravotni neschopnost (N), pocet dni, omezeni tréninku ze zdravotnich duvodu (Z0)
Cykl HZ — zaznamendva se €as v minutach vénovany tréninku, zdvodim, v cyklickych

sportech

Specifické tréninkové ukazatele
Vychézeji z pouzivanych tréninkovych prostfedkii. Hodnotime druhy vyuzitych prosttedkl
za jednotliva obdobi v rdmci celého RTC. Specifické tréninkové prostiedky pro lyZate bézce
povazujeme:
e B¢h na lyzich,
e Bc¢h na koleckovych lyzich, brusle, koleckové brusle,

e Imitace.

Vsechny ostatni tréninkové prostiedky vcetné posilovani povazujeme za OTU.

2.8.4.2 Vyhodnoceni vyuziti obecnych tréninkovych prostiredki

Sledované intenzity tréninkového zatiZen:

I. Do 75 % z max. TF, LA do 2,5 mmol.l-1
1. 76 — 85 % z max. TF LA 2,5-4,0 mmol.I"
1. 86 — 95 % z max. TF LA 4,0-7,0 mmol.I"
IV. nad 96 % z max. TF LA nad 7,0 mmol.I"!

Béh atleticky (BE) — evidence v hod:min., intenzita I-1V., cyklicky pohyb.

Chuize (CH) — evidence v hod:min., intenzita [-1V., cyklicky pohyb.

Cyklistika a horské Kolo (KO) - evidence v hod:min., intenzita [-IV., cyklicky pohyb.
Kolobezka (KB) — evidence v hod:min., intenzita [-1V., acyklicky pohyb.

Sila obecna (OS) — evidence v hod:min.

Sila specialni (SS) — evidence v hod:min.

Hry (HR) — evidence v hod:min. Kopana, koSikova, hazen4, tenis, vybijend aj.

Jiné (JI) — evidence v hod:min. Doplitkové a doporucené tréninkové prostiedky.

Ndacvik techniky (NT) — evidence v hod:min. Zahrnuje vSechny faze néacviku a vycviku

techniky béhu na lyzich, KL, IM, BR.
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Vyhodnoceni vyuZiti specidalnich tréninkovych prostiedki
Béh na lyzich (LY) — evidence v hod:min. a v intenzitach I — IV, cyklicky pohyb.
Koleckové lyze (KL) — evidence v hod:min. a v intenzitach I - IV, cyklicky pohyb.
Brusle i koleckové (BR) — evidence v hod:min. a v intenzitach I — IV, cyklicky pohyb.
Imitace (IM) — evidence v hod:min. a v intenzitach I — IV, cyklicky pohyb.

Zasady a organizacni pokyny a vyhodnocovani

Prvnim krokem vyhodnocovani je zapis jednotlivych c¢innosti do tréninkového deniku
samotnym sportovcem, srovnava je se stanovenym planem. Druhy krok je pfedavani
sumarizovanych udaji z mikrocyklu, mezocykll trenérovi ke kontrole a vyhodnoceni. Trenér
provadi vyhodnoceni po tydennim (mikro), ¢tyitydennim (mezo) a rocnim tréninkovém cyklu.
Tietim krokem je vyhodnoceni svazem — trenérska rada a metodicka komise UBD po kazdém
ukonceném cyklu vyhodnocuje udaje z jednotlivych SCM a reprezenta¢niho druzstva (RD).
Sledovani sportovci SCM a RD zasilaji eviden¢ni tréninkové udaje do jednoho tydne po
ukonéeni kazdého cyklu elektronickou postou na Usek bézeckych disciplin (UBD) v Jablonci.

Evidence je od dorosteneckého véku doporucena elektronickd, svazem je ustanovena

jednotna forma pro Usek b&zeckych disciplin (Ilavsky a Suk, 2005).

2.9 Pristroje — Sporttester

Vyuzivéani sporttesteru pii fizeni sportovniho tréninku je jednou ze zakladnich nezbytnosti
vrcholového sportu. Tato metoda, kterd nam zprostfedkovava informaci o fyziologické
naro¢nosti ¢innosti, je na rozdil od jinych pouzivanych metod velmi jednoduchd a prakticky 1
ekonomicky dostupna. Jak je z predchéazejicich poznatkl patrné tréninkové metody, sledovani
intenzity a objemu béhem celého RTC se opira o diagnostikovani a vyhodnocovani srdecni
frekvence, popfipadé o jeji procentudlni vyjadieni. Je proto nezbytné tento ukazatel ziskavat
co nejpiesnéji, je proto vylouc¢ené vychazet naptiklad ze subjektivniho pocitu.

Tyto elektronické pfistroje jsou dnes na velmi vysoké urovni a dokéze poskytnout
dostatecny komfort pro fizeni, zdznam a nasledné¢ vyhodnoceni tréninkové jednotky. Jejich
vyvojem a vyrobou se dnes zabyva hodn¢ firem, n€které i spolupracuji s vyznamnymi tymy a
sportovci.

Ve vrcholovém sportu u nas je dnes nejvyuzivanéjsi finska znacka Polar, kterd nabizi své

NS4

(Bolek, 2008.)
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Prdce se sporttesterem

Zakladem vyuZiti sporttesteru je sledovani aktualni srde¢ni frekvence, tj. aktudlni intenzitu
zatizeni. Vime tedy, vjakém pasmu intenzity tréninkového zatizeni se pohybujeme.
Sporttester nam umoziuje individualni nastaveni téchto pasem intenzit Kapitola 2.6.4., a poté
je elektronickym zaznamem ukladd. Vyhodnoceni nam poskytuje v mnoha variantach,
zakladni - celkovy straveny cas v jednotlivych intenzitach, v rdmci software také presnou
kiivku vyvoje srde¢ni frekvence v Case. Padsma intenzit zjistime zatéZovym testem. Vice

uvedeno v nasledujici kapitole.

2.10 Funk¢ni vySetieni, zatéZové testy
SlouZi k posouzeni a vyhodnoceni reakce organismu i organovych funkci na urcité zatiZzeni
— posuzovani trénovanosti jedince. Zatizenim organismu odhalit patologické reakce, které se

jinak za klidovych podminek neprojevuji (www.centrumvittore.cz).

Funkéni vySetieni, mohou mit ve vySe uvedenych smérech nékolik zaméru, cilii vyuZiti.
e Diagnostické testy,
e Kontrolni testy,

e Prognostické testy.

Zatezova diagnostika slouzi v ambulantni a klinické praxi jako metoda k diagnostice
riznych nemoci a poruch. Zatizeni miize vyprovokovat patologické reakce, které se jinak
v klidovém stavu neprojevuji. Jde piedevsim o riizna kardiovaskularni onemocnéni. Slouzi
také k posouzeni funkéniho, vykonnostniho stavu organismu nejen u sportovcl s naslednym
stanovenim vhodné pohybové aktivity naptiklad pifi prevenci nemoci nebo pro stanoveni
programu zdravého zivotniho stylu, ¢i tréninkového programu u sportovci.

Kontrolni zatezové testy maji za cil hodnoceni vlivu pohybové aktivity, kontrolu vysledka
rehabilitace.

Testovani pro prognostické ucely kdy se na zékladé vysledkl testi predpovida naptiklad
pribéh onemocnéni, predpoveéd fyzické zdatnosti a vykonnosti (napiiklad pii sportu, pro

povolani, aj.
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Typy zatéZovych testit v praxi
Zatizeni organismu miiZe mit rozdilny charakter, jak podle druhu zatiZeni, tak podle jeho
zdroje (Placheta et. al, 2001):
e Statické,
e Dynamické,
e Elektrické,
e Farmakologicke,
e Psychologické, psychickeé,
e Extrémni podminky (hypoxie, chlad, teplo, aj.).

Vyznam funkcniho vySetieni ve sportovni praxi

Z hlediska typu zatizeni se jedna pii testovani jedince predevSim o dynamické zatizeni.
Sleduje se reakce organismu na aktualni zatéz pii svalové praci. Zpravidla jsou vyuzivané
cyklické ¢innosti na riznych ergometrech. Zde je cilem posouzeni funkéniho stavu organismu
— vykonnosti anebo kontroly vykonnosti — hodnoceni vlivu pohybové aktivity. Sportovni
praxe vyuziva predevSim testy laboratorni, terénni a extrémnich podminek (hypoxie, teplo,

chlad, aj.)

2.10.1 Laboratorni testy
Cilem laboratornich testli ve sportovni praxi je sledovani a posouzeni zmén organismu

vyvolanych tréninkovou z4tézi. Je hodnocen vykon pfi testu ve spojeni s hodnocenim reakce
organismu na zdkladé hodnot tepové frekvence a vybranych biochemickych parametri.
Laboratorni testy se provadéji ve specializovanych pracovistich, které jsou pro tyto ucely
patficné vybavena. V soucasné dob¢ je vyuzivani Siroké spektrum specialnich trenazéra:

e Bcéhatka (rtizné velikosti),

¢ Bicyklové ergometry,

e Veslaiské a kanoistické trenazéry,

e Lyzaiské trenazéry.

Vyhody a nevyhody laboratornich testii
Vyhodou laboratornich testii je moznost piesného stanoveni velikosti zatizeni, stalé
klimatické podminky a minimalni omezovani sportovce pii moznosti sledovani vice

parametrl najednou.
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Nevyhodou se miize jevit nedostacujici parametry trenazéri omezujici pohybové stereotypy
sportovce a tim relativni zkresleni vysledkl tetovani. Taktéz reakce organismu ve stabilnim

prostiedi miize mit v terénnich podminkach odlisnou odezvu.

Podminky pro provadeni laboratornich testi

Zakladem prostfedi je neruSeny prostor jinymi osobami, zaji$téni cirkulace vzduchu, teplota
mezi 18-22°C a relativni vlhkost 40—60%. Technické vybaveni (trenaZéry) museji byt kvalitni
(co nejveérnéjsi napodobeni), spliiovat technické normy, funkéni, s dostateCnym rozsahem
nastaveni zatizeni. V dostupnosti by meél byt I€kat, vySetfovaci mistnost by méla byt

vybavena zakladnimi medikamenty a lékatrskymi tstroji.

2.10.1.1 Druhy sportovnich laboratornich testii

Vybér moznych zatézovych testi z uvedenych zdroju, podle sledovanych parametra.

Antropometrie
Bodystat

Tato metoda analyzuje sloZeni na zakladé méfeni bioimpedance. Metoda poskytuje relativné
presny pomér slozeni téla - procento tuku, vody a bezvodé aktivni hmoty. Pfistroj umoznuje
sledovani zmén vlivem tréninku. Nejcastéji se pouziva pifi cilené redukci hmotnosti jako
kontrolni test. Tato metoda je mnohem pfesnéjsi nez diive pouzivana kalibra¢ni metoda —

méteni koznich fas. (www.sportovnitesty.cz

Spirometrie

Toto testovani umoziuje stanovit velikost vyuzitelného plicniho objemu. Sleduje se vitalni
kapacita plic — je vydechnuté mnozstvi kysliku na jeden maximalni nddech, maximalni
klidovy objem plic (FVC). Hodnoti se také pritok jednotlivych fazi vydechti, dokdze odhalit
zuzeni dychacich test (podezieni na astma bronchiale), mnoZzstvi vdechnutého vzduchu za 1s
(FEV,). FEV; vypovida o efektivité¢ dychani, o schopnosti, jak velké mnozstvi vzduchu
dokaze sportovec vyuzit. Tyto parametry jsou u jednotliveli ovlivnény somatotypem,
vykonnosti, pfevazujici sportovni ¢innosti.

Spirometrii je mozné dale urcit neinvazivni hodnotu ANP. K tomuto ur€eni je nezbytny

kontinualni odbér vdechovaného vzduchu.
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Pfi uréeni VO, yax staci odebirat vzorky v poslednich tifech minutach zatéze do vita maxima

(wWww.centrumvittore.cz).

Komplexni antropometrie
Obsahuje soubor testli télesného slozeni bodystatem, spirometrii a 10 s vyskokovou

ergometrii k posouzeni zastoupeni rychlych a pomalych vlaken

Testy vytrvalostni vykonnosti
Conconiho test

Tento test je zaloZeny na stupniovité zatézi, po hodnoceni sleduje dynamiku ristu srde¢ni
frekvence v zavislosti na rostoucim stupfiovaném zatizeni do vita maxima. Hlavnim cilem
tohoto testu je urcit tzv., bod zlomu, kdy se linedrni kiivka SF a rychlosti odchyli. Tento test
je mozné provést i v domacim prostiedi, naptiklad na bicyklovém trenazéru, na pravidelném
ovale, aj. Je potieba vzit v ivahu ze vysledovana hodnota ma sice podobny vyznam jako
anaerobni préh, ale tato hodnota neni s ANP totoznd. Proto je tato hodnota pouze orientacni a
pro vrcholovy sport nemiize byt brana jako vychozi. Test je mozné aplikovat i v terénnich

podminkach.

Laktatova kiivka (prahovy test)

Laktatova kiivka je nezbytnym testem pro spravné fizeni diagnostiky zatézovani
v tréninkovém procesu. Test laktatové kiivky vyhodnoti ANP a pasma intenzit télesného
zatizeni. Tyto hodnoty se uvadéji v SF/min nebo Castéji v procentech SF .. Pii testu se
v nékolika Casovych intervalech odebird krevni vzorek z usniho laliicku (invazivni metoda),
pro vyhodnoceni hladiny laktatu. Laktat se uvadi se v mmol.l". Piehled hodnot intenzity
tepové frekvence a hladiny laktatu je orientacné uvedeno v Kapitole 2.8.4. Individudlné se
hladina laktatu 1i§i v desetinach mmol.I".

Koncentrace laktitu se testuje 1 v terénnich podminkéch, pfi opakovaném, nebo
intervalovém tréninku, jako dal§i niance mechanismu kontroly spravné intenzity zatizeni.

(www.sportovnitesty.cz)

Testy maximalnich hodnot
Maximalni srdecni frekvence (SFn.) — nejvyssi hodnota SF, dosazend pii maximalnim

zatizeni. Tato hodnota ma pomérné stalou hodnotu, se stoupajicim vékem se muize mirné
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snizovat. Dosazeni SF.x je ovlivnéno aktudlni vykonnosti a mirou trénovanosti daného
jedince, zdravotnim stavem, aj. Maximalni hodnoty nelze dosahnout kdykoliv. Aktudlni
schopnost dosdhnou maximalni hodnoty SF nebo se k ni pfiblizit svéd¢i o aktudlni dobré
formé sportovce (Kapitola 2.6.2).

Maximalni dosazeny vykon (podle typu trenazéru) — vykon ve wattech, Cas (délka) zatizeni,
rychlost ¢i maximalni sklon na béhacim koberci.

Maximalni ventilace (VEb) — nejvyssi hodnota ventilace v pribchu testu prepoctena na
jednu minutu, tj. sou¢in dechové frekvence (DFp.x) a dechového objemu (Vr), jde o mnozstvi
vzduchu za minutu maximalniho vykonu Vysledek je kromé trénovanosti také zavisly na

télesné stavbe (télesna vyska, objem hrudniku, FVC) (www.centrumvittore.cz)

Specializované testy ANP prahu

Tyto testy urcuji presnéjsi urceni hodnoty ANP a jeho souvisejici parametrech.

Konfirmacni test ANP slouZi k co nejpfesnéjSimu stanoveni anaerobniho prahu. Pouziva se
také tehdy, jsou li z klasického laktatového testu pochybnosti. Vychdzi z laktatového testu,
stanovuje se na zaklad¢ tii odberi tésné pod a nad zénou ANP,

Test prahové kapacity hodnoti schopnost testovaného jedince pracovat na anaerobnim
prahu. Cilem je vyhodnotit redlnou vyuzitelnost anaerobniho prahu v ¢ase.

VO3 ax test

Vyznamny parametr vyjadiujici pfedpoklad pro vytrvalostni sporty, je zdkladnim kritériem
aecrobné¢ — vytrvalostnich schopnosti, komplexni ukazatel oxidativn¢ metabolickych
schopnosti organismu i vykonnosti transportniho systému. U lyzail bézcli se mezi sportovci
objevuji nejvyssi namétené hodnoty (Kapitola 2.5.3). Vyjadiuje se v absolutnich hodnotach

(ml.min-1) a v pfepoétu na aktudlni t&lesnou hmotnost sportovce (ml.min™' kg).

Komplexni vytrvalostni diagnostika
Je kombinace vySetfeni laktatové kiivky, analyzou dychacich plynli, VO, max test a analyza

sloZeni téla.

Doporuceni
Kazdy test ma své cile a vystupy. Je dilezit¢ veédét, jaky parametr nebo parametry
zhodnoceni zatézového testu jsou pro nas v dany tréninkovy moment dilezité. Podle toho

vybirame a volime druh testu.

63



Kazda laboratoi nabizi urCitd specifika testovacich sluzeb. Pro objektivitu porovnani
naslednych kontrolnich testd jak u jedince, tak u tréninkové skupiny a zachovani kontinuity

tréninku je nezbytné testovat u stejného lékaie pokud mozno ve stejné laboratofi.

Pribéh zatéZového testu, piiprava sportovce na test, cyklicnost testovani

Sportovec by mél byt po lehkém nebo Zadném tréninku v predchézejicim dni, ve kterém
prob&hla normalni strava. V dobrém zdravotnim stavu, bez teplot, kasle, aj. Dvé hodiny pred
testovanim nejist, posledni jidlo 1épe néco leh¢iho, nepit stimulujici napoje, kavu, silny caj,
zadny alkohol. Testovana osoba — proband si sebou vezme vhodné sportovni obleceni, obuv
podle typu trenazéru, bézny napoj pro zabezpeceni pitného rezimu. Pro osprchovani po
absolvovaném testu ru¢nik a sprchovy gel.
Priibéh zatézového testu

Pred testem musi prob&éhnout dostate¢né zahiati organismu, na testovaném trenazéru. Krev
k vyhodnocovani laktatu se odebira zuSniho lalicku, nebo prstu. K potfebnym néckolika
odbériim sta¢i pouze jeden vpich. Délka testu je zavisla na vybraném parametru, ktery je
danym testem sledovan. Nejkrat§im testem je VO, max, ktery mize trvat pouze do 10 minut,
nejdelsi je zpravidla laktatova kiivka kterd se pohybuje mezi 20—30 minutami. Po ukonceni
testu nasleduje kratké zklidnéni organismu opét na ptislusném trenazéru. Pii dobie vybavené
laboratoti jsou vysledky testu hotové v dob&é po osprchovani, kdy také vétSinou nésleduje

konzultace vysledka testu.

Doporuceny minimalni cyklus testovani

Pti vykonnostnim sportovani, pro dosazeni objektivniho obrazu vyvoje vykonnosti a
mladeznickych kategoriich, je minimum testovani 2 x do roka. Poprvé na zacatku
objemového tréninku, tedy na zacatku POIL. Druhé testovani by mélo probéhnout pred
zahajenim intenzivni ptipravy, tedy v POIII., nebo pied vrcholem sezony.

U vrcholovych sportovcell je testovani naprostou nezbytnosti, ne-li nutnosti. Testovani miiZze
probihat az 6 x do roka. Cykli¢nost je Castéjsi pro presnéjsi obraz vyvoje vykonnosti. Testuje
se také po kazdém vypadku v planovaném tréninku — zranéni, nemoc, nebo pfi vice vrcholech

v roce, aj.
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2.10.2 Terénni testy

Terénni testy jsou charakteristické tim, Ze se daji provadét mimo laboratof. Terénni test
muze probihat vkryt¢é hale nebo venku. Nejlépe na pravidelném okruhu, stadionu,
cyklistickém ovale, ale také na oblibeném okruhu v ptirod¢.

Testovany sportovec tedy miize byt vystaven oproti stabilnimu klima, aktualnimu pocasi,
povétrnostnich podminek, teploté¢ vzruchu, aj. co je jistd nevyhoda, ale da se ovlivnit
naplanovanim. Vyhoda oproti testovani na trenazéru je vérnost pohybu, kterou sportovec
provozuje a sleduje.

Terénni testy se nejéastéji provadeji pro béh, koleckové lyze, plavce na bazéné, cyklisty na
velodromu, aj. NejcastéjSim druhem testu se pii terénnich testech provadi prahova analyza,
tedy laktatova kiivka. Pro atlety bézce MUDr. PozdiSek nabizi také bariérové testy pro bézce
stiednich trati, k vyhodnoceni specidlniho tempa.

Nastrojem pro zajisténi prubéhu testu jsou systematicky nartstajici rychlosti pohybu
testovaného sportovce, pravidelné naplanované odbéry krevni kapicky pro analyzu laktatu, a

sledovani reakce srde¢ni frekvence (www.sportovnitesty.cz).
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3 CiL A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zhodnotit vyuziti a zdlraznit vyznam diagnostiky

zatézovani lyzate-béZzce pomoci sporttesteru pii tréninku v pribéhu jedné sezony.

Z hlavniho cile vyplyvaji nasledujici tikoly préce:

Vyhodnotit specifické a obecné tréninkové ukazatele RTC sportovce podle zjisténych
dat,

Sledovat vyvoj poméru intenzity a objemu v pribéhu RTC, tzn. jednotlivych
tréninkovych obdobi, porovnat a doporucit piipadné korekce,

Z jednoduché grafiky sledovat vyuziti tréninkovych prostfedkii v rameci RTC,

Vsechny vybrané tréninkové metody zaznamenat v tabulkach a grafech pro dalsi
aplikace,

Ptipravit zavérecné hodnoceni absolvovanych zavodl v souvislosti s konkrétni zatézi.
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4 METODIKA
4.1 Kazuistika sledovaného sportovce

Cesky reprezentant v b&hu na lyZich od roku 1997 (J. M. 29 let), lyZzaiskému sportu se
vénuje od sedmi let, télesnd hmotnost 66 kg, télesnd vyska 175 cm, VO, yax — 90 ml.min."l.kg'

! ANP — 174 SF.min™".

Fyziologické parametry — rozdéleni do pasem intenzit zatizeni

Tabulka 8. Sledovany tréninkovy prostiedek — béh.

Datum 12.9. 2005 | Intenzita: l. Il. Il
Jméno: Jirka LA 2,0 2,0 25 2,6 3,0 3,9 4,0 50 7,0
Tr. prostf. BE 60% | 65% | 70% | 75% | 76% | 80% | 85% | 86% | 87% | 95%
SF max 188
SF« 40
MTR 148 129 | 136 | 144 151 152 158 166 167 169 181

Tabulka 9. Sledovany tréninkovy prostiedek — béh na lyzich, klasicky zpiisob.

12. 1.
Datum 2005 Intenzita: l. Il. Il

Jméno: Jirka LA 2,0 2,0 25 2,6 3,0 3.9 4,0 5,0
Tr. prostf. LY-K 60% | 65% | 70% | 75% | 76% | 80% | 85% | 86% | 87% 95%
SF max 190
SF « 45
MTR 145 132 | 139 | 147 | 154 | 155 | 161 168 | 170 | 171 183

|
=2
|
|
|

vv s

Terminové listiny soutéZi, zavodii a vycvikovych tabori (VT) na sezonu 2005/2006.
Planovaci kalendat akei, ptehled zavodni ¢innosti, VT, dovolené pro sezonu 2005/2006.
(Ptiloha 1.).

Kalendat obsahuje hrubé rozplanovani RTC zhlediska mistniho a c¢asového urceni
soustiedéni, zdvodt, dovolené, aj.
Pouzity kalendaf ndm urcuje prvni vrchol sezony do poloviny VIII. mezocyklu — zacatek

zavodl SP. Hlavni vrchol sezony je v XI. mezocyklu — ZOH Turin.

Evidencni zaznamy tréninkového deniku za sezonu 2005/2006.
Zéaznam evidence tréninkového deniku sportovce v prehledu mezocykll (porovnani planu a
skutecnosti) (Ptiloha 2.), dale v ptehledu mikrocyklt (Ptiloha 3.). Pfehled dennich zdznamu

uvadim pro jeho rozséhlost pouze v dostatecné demonstrujicim nahledu (Ptiloha 4.).
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Zéaznamy nesou kvantitativni informace o objemu a intenzité zatizeni vramci vyse
uvedenych casovych cykli a to 1 z hlediska jednotlivych vyuZivanych tréninkovych
prostiedki béhem celého RTC.

Ptehled absolvovanych zéavodu ve sledované sezoné (Ptiloha 5.).

4.2 Snimaci pristroje

Ke snimani srdec¢ni frekvence sportovec pouziva fadu Polar S625X béh (Obrazek 3.).
Vybaveny dostatecnymi funkcemi pro fizeny trénink, hrudnim pasem pro snimani a pfenos
srde¢ni frekvence, software POLAR ProTrainer 5 v ceském jazyce pro elektronické

vyhodnocovani.

Obrazek 3. Sporttester Polar S625X béh.

4.3 PC programy
Vysledky byly zpracovany pomoci tabulkového procesoru Microsoft Office Excel 2003.
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5 VYSLEDKY

Pfi analyze tréninkového deniku jsem pfiSla na odlisné déleni tréninkovych obdobi —
makrocykll, v ramci kalendéinich tydnd. Ve srovnani s uvadénym c¢lenéni v Kapitole 2.8.1.,
odstavce Pldanovani makrocyklii v ramci RTC. Sledovana tréninkova evidence posunutd o

jeden tyden doptedu oproti doporuceni Gnada a Psotové (2005):

Ptipravné obdobi I 17. —32. kalendaini tyden (4 mikrocykly)
Ptipravné obdobi II 33. — 44, kalendaini tyden (3 mikrocykly)
Ptipravné obdobi III 4. —53. kalendaini tyden (2 mikrocykly)
Zavodni obdobi 1. — 12. kalendaini tyden (3 mikrocykly)
Ptechodné obdobi 13. — 16. kalendaini tyden (1 mikrocyklus)

Vyhodnoceni obecnych tréninkovych ukazatelii (OTU) v ramci sezony sledované sezony.

Tabulka ¢. 10. Pfehled obecnych tréninkovych ukazateli (OTU)

DZ Jz HZ REG N PZ | CykiHZ | Oz
Skutetnost| 241 399 | 667:30:00 | 187:30:00 | 2 27 | 606:20:00 | neeviduje
Plan 240 460 | 700:00:00 | 150:00:00| 0 0 |620:00:00 | neeviduje

Hodnoty v tabulce porovnavaji plan stanoveny pifed zahajenim sezony a realizovanou
skutecnosti sledované sezony. Vychyleni planu a skutecnosti u HZ, Cykl HZ neni natolik
rozdilné, aby mélo zdsadni vliv na vykonnost v tomto roce, ani v dal§i sezoné. Plan byl
postaven na primérnych 1,9 h denné, skute¢né realizovan na 1,8 hod denné. Zjevny vliv na
skutecnost maji dva dny nemoci, nizsi pocet JZ v RTC. Vyhodnoceni OTU také ukazuje vyssi

pocet hod regenerace, nez byl plan, coz je urcit¢ ku prospéchu sportovce.

Vyhodnoceni vyuZiti obecnych a specialnich tréninkovych prostiedkit ve sledovaném RTC.

Pomér objemu OTP/STP v RTC

msSTP
oTP

Graf 1. Pomér vyuziti OTP a STP v RTC.
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Specialni tréninkové prostredky vyrazné prevazuji nad obecnymi tréninkovymi prostiedky
(Graf 1). Pfevazujici vyuzivani STP v ramci RTC je u vrcholovych sportovct nezbytné. OTP
a STP jsou uvedené v kapitole 2.7.2. Podrobngjsi grafické zndzornéni vyuziti jednotlivych

STP v ramci RTC uvadim nize (Graf 3.,4.a 5.).

Vyhodnoceni vyuZiti tréninkovych prostiedkii ve sledovaném RTC.

VyuZiti tréninkovych prostiedk( v ramci RTC
1%

i BE
HKO
HNT
HLY-K
ULY-V
HKL
"M

19%

Graf 2. Vyuziti tréninkovych prostiedk v RTC.

Graf 2. znazoriiuje veskeré pouzité tréninkové prostiedky ve sledované RTC. Opét vidime
prevazujici vyuziti lyzi, spoleéné klasicka i volna technika predstavuje témét '/o. Déle téméi
vyvazené vyuziti dalSich prostfedkd, v potfadi — b&h, koleCkové lyze, kolo. Imitace minimalni.

Nacvik techniky nula, nebo neeviduje. Podrobnéjsi vyuziti v rdmci RTC uvadim dale.

Vyhodnoceni specidalnich tréninkovych ukazatelii (STU) ve sledovaném RTC.
Provadi se pomoci vyuzivanych spacialnich tréninkovych prostiedki (STP) v ramci
sledované RTC.

VyuZiti STP v ramci RTC

1% M LY-Spolu
HKL
M

Graf 3. Vyuziti specialnich tréninkovych ukazateli v RTC.

Z grafického znazornéni (Graf 3.) vidime naprostou prevahu vyuziti lyzi jako STP, téméf ¥a.
Z vysledku usuzuji nezbytnost a nezastupitelnost tohoto prostiedku v RTC vrcholového

sportovce. Zhruba '/ piipada koleGkovym lyZim, vyuzitych hlavné v piipravném letnim
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obdobi bez snéhu, kterou si ukaZeme v nasledujicich znazornénich (Graf 4. a 5.). Imitace je
vyuzivand minimaln¢. Predpoklddam, Ze neni potieba jeji vétsi zastupitelnosti u vyspelého
bézce lyzare, pokud mé dostatek moznosti trénovat na snéhu. Imitace je jako tréninkovy

prostiedek vyuzivany pfedevsim v dorosteneckych a juniorskych kategoriich.

VyuZiti specialnich prostiedkii ve sledovaném RTC.

Objem STP v makrocyklech RTC

72:00:00 -

60:00:00 ] ELY-K
- 480000' oLy-y
S 36:00:00 -

24:00:00 - BKL

12:00:00 - —l— HIM

0:00:00 - u

POI POIl POIll Z0 PO

makrocykly

Graf 4. Vyuziti STP v makrocyklech RTC.

V tomto grafickém piehledu (Graf 4.), vidime vyuziti STP v makrocyklech. Koleckové lyze
jako STP podle ptedpokladu vidime v POI, a PO I, v pfipravném obdobi bez snéhu. V tomto
Case se nam také objevuje ve svém malém zastoupeni imitace, kterd je rovnéz typickym
prostiedkem piipravnych obdobi. Lyze, jak v klasické tak ve volné technice se objevuji ve
vSech obdobich RTC. V POI vyrazné ptevazuji KL, v POII uz KL a lyZe témét vyrovnané.
V POII, ZO lyze uz jako naprosto samostatny STP.

Objem STP v mezocyklech v RTC

33:36:00
28:48:00 : =LK
24:00:00 oLy

< 19:12:00
142400 u _—

& NI
4:48:00 |
0:00:00 M

[ eI VNPT B X XXX

mezocykly

Graf 5. Vyuziti STP v mezocyklech RTC.
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24

Vyhodnoceni vyuZiti LY-K a LY-V ve sledovaném RTC.

Pomeér vyuZiti LY-V/ LY-Kv RTC
HLY-K
JLY-V

51%

Graf 6. Vyuziti LY-K a LY-V v RTC.

Vyuziti klasické a volné techniky v ramci RTC je vyrovnané (Graf 6.), Zadna technika
nepievazuje. Nejde o lyzafe bézce vyhranéného technického zaméteni. Podrobnéjsi pohled

vyuziti bézeckych technik v ramci RTC dale.

Vyhodnoceni vyuZiti OS a SS ve sledovaném RTC.

Pomér objemu OS / SS v RTC

10s
HSS

62%

Graf 7. Pomér vyuziti OS a SS v RTC.

Pti pohledu na trénink sily obecné a specialni vidime pfevahu tréninkového zastoupeni OS
(Graf 7.). OS je potfeba trénovat jako nezbytny zdklad v pfipravném obdobi a nésledné
udrzovat po cely rok. SS se trénuje v obdobich blizicich se zdvoda a béhem nich. Toto tvrzeni
doklada dalsi Graf 8., znazoriiujici vyuziti OS a SS v makrocyklech a mezocyklech RTC
(Graf 9.).
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Objem OS/ SS v markocyklech RTC

33:36:00
28:48:00 1
24:00:00
19:12:00 °

14:24:00 '

¢36:00 J;I: i ‘ e
44800 - Ei
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makrocykly

Graf 8. Vyuziti OS a SS z pohledu makrocyklt v RTC.

Z pohledu makrocyklt je vidét neustale prevazujici OS (Graf 8.). Urcité vyrovnani v POIIL.

Pomér objemu OS/ SS v mezocyklech RTC

12:00:00
9:36:00 1 -
7:12:00 1 oos
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Graf €. 9. Vyuziti OS a SS z pohledu mezocykli v RTC.

Podle souhrnu poznatkl v kapitole 2.7.1.3 se ma OS rozvijet mezi II. a IV. mezocyklem a
déle v pribéhu RTC udrzovat. SS rozvijet od V.—VII. mezocyklu.

Graf ukazuje velké zastoupeni tréninku OS ve II. a III. mezocyklu, coz odpovida teorii
castecné, dale vidime nartst ve VI. a VII. mezocyklu (POII) a v X. mezocyklu, coz je prvni
tyden zavodniho obdobi. Trénink OS je zastoupeny v ramci celého RTC kromé prvniho
mezocyklu a posledniho, ktery je pfechodnym (odpocinkovym obdobim). S teorii souhlasi
casteCne.

Trénink SS je zastoupen vyrazné¢ ve II1. mezocyklu, v IV. — VII. ve vyrovnanych hodnotach,
méné v POIII a posledni dva mezocykly zavodniho obdobi. Z grafu neni potvrzeni teorie

zcela patrné.
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Ve vzajemném porovnani OS a SS — k ptiblizn€ vyrovnanym hodnotam dochazi v IV., VII.
a VIII. mezocyklu, v V. mezocyklu je hodnota SS dokonce vyssi, coz Castecné odpovida teorii

o tréninku SS.

Vyhodnoceni objemu zatiZeni ve sledovaném RTC.

Objem HZ v makrocyklech RTC

216:00:00 7
192:00:00 4
168:00:00

1440000

120:0000 —
860000

720000

450000

240000

00000 1 : | |

POI

POIl Poll Z0 PO

hed

makracykly

Graf 10. Objem tréninkového zatizeni z pohledu makrocykli v RTC.

Je patrny vysoky objem v POI a POII (Graf 10.). Tato ptipravna obdobi slouzi jako zékladni
stavebni jednotka kondi¢ni ptipravy, charakteristicka vyuzitim Sirokého spektra OTP 1 STP a
vysokého objemového tréninku. Toto je nezbytné pro dalsi efektni specializovanou piipravu
jak pouzitych tréninkovych prostredkt, tak tréninkovych metod. Pomérné vysoky objem
zatizeni je vidét 1 v ZO. Tento pohled je zkresleny nerovnomérnym poctem mezocykli

v jednotlivych obdobi. Proto nabizim dal$i pohled (Graf 11.).

Objem HZ v mezocyklech RTC

96:00:00
84:00:00
72:00:00
60:00:00 -
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36:00:00
24:00:00 -
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Graf 11. Objem tréninkového zatiZeni z pohledu mezocykli v RTC.
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Z tohoto podrobnéjsiho pohledu ziistava stale patrny vysoky objem tréninkového zatizeni
hlavné ve II. a III. mezocyklu (Graf 11.). Objem zatizeni ziistava relativné vysoky az do VII.
mezocyklu, kterym konc¢i POII. Nizsi objem ve VIII. a IX. mezocyklu je na tkor kvality —
tedy zvySeni intenzity zatizeni v téchto cyklech — tzv. pfedzavodni obdobi. Nizky objem
v XIII. cyklu jako ptechodného obdobi a I. cyklu jako prvniho cyklu sezony je
charakteristicky.

Vyhodnoceni intenzity cyklickych hodin zatiZeni ve sledovaném RTC.

Intenzity Cykl HZ v RTC

N

80%
60% — W
40% =

20%

0%

RTC

Graf 12. Intenzita cyklickych hodin zatiZzeni v rdmci RTC.

Tento graf ndm nabizi procentudlni vyjadieni intenzit I — IV v ramci celého tréninkového
roku (Graf 12.). Vidime naprostou pfevahu intenzity I, ktera je zakladnim kamenem kondi¢ni
ptipravy ve vSech sportech. V tomto ptfipadé je nad hranici 70 %. Intenzita II necelych 20 % a
intenzita III a IV ve stejném poméru cca 6 % v celkovém objemu RTC. Rozdé¢leni pasem

intenzit dle kazuistiky sledovaného bézce lyzate.

Intenzita Cykl HZ v makrocyklech RTC

168:00:00
144:00:00 |
120:00:00
96:00:00 | '
72:00:00 |- I
48:00:00 | i
24:00:00 v
0:00:00 - - - u
POI POIl POl 70 PO
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Graf 13. Intenzita cyklickych hodin zatizeni z pohledu makrocykli RT
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Typicky ptevazujici hodnoty intenzity I ve vSech obdobich. POII s narGstem intenzity II,
tzv. AER-ANA. Dilezitd z hlediska rozvoje aerobni kapacity organismu. Mizeme zde také
vidét mirny ndrast intenzity IV. POIII je obdobim typicky celkové niz§im objemem a vyssi
intenzitou IV, tak jako u ZO. U ZO ovliviyji vyssi intenzitu zavody samotné. Tato tvrzeni

vidime Iépe ve zprimérovanych hodnotach makrocyklt (Graf 14.).

Priiméma intenzita Cykl HZ v makrocyklech RTC

60:00:00

48:00:00
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Graf 14. Intenzita cyklickych hodin zatizeni z pohledu zprimérovanych makrocyklia v RTC.

Tento zprimériovany pohled uvadim jako zajimavost (Graf 14.). Plnohodnotné porovnani

v jiném piipadé nachazime v pohledu mezocykli (Graf 15.).

Intenzita Cykl HZ v mezocyklech RTC
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Graf 15. Intenzita cyklickych hodin zatizeni z pohledu mezocykli RTC.

Toto zn4dzornéni nabizi podrobny pohled mezocykli jako stejné velkych tseki, tedy vhodné
pro srovnani (Graf 15.). Opét vidime vysoké hodnoty nizkych intenzit v POI a POII, snizujici
se hodnoty nizkych intenzit a zvySujici se hodnoty vyssich intenzit v POIII a ZO. Vidime taky

pomérné vysokou intenzitu II od II.—VII. a X. mezocyklu.
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Porovnani vybranych mezocyklii ve sledovaném RTC.

Tabulka 11. Porovnani vybranych mezocykli.

Dz JZ HZ REG N Pz Cykl HZ
Il. mez 23 40| 82:10:00| 12:40:00 0 1| 71:40:00
lIl. mez 22 42| 81:55:00| 17:50:00 0 0| 71:25:00
IX. mez 19 28| 42:30:00| 8:50:00 0 4| 40:00:00
Xll. mez 17 20| 30:10:00| 8:40:00 0 5| 29:00:00

Pro toto srovnani jsem vybrala Ctyfi mezocykly. Dva po sobé jdouci z POI, tteti jako

posledni cyklus POIII a ¢tvrty stfed ZO.

Prvni dva jako ptiklad objemového tréninku pii nizké intenzité, vysokym poctem dni i
jednotek zatizeni. Tteti jako relativni zacatek zavodni sezony, ktery souzi jako piipravné

obdobi pted hlavnim vrcholem sezony — olympiadou. Ctvrtym obdobim jsem vybrala typicky

zavodni ukdzku s vysokym poctem zavodi, niz§im objemem zatiZzeni a vyssi intenzitou.

V zékladnim ptehledu vybranych mezocykt také vidime cas vénovany regeneraci, kdy
v obou piipadech mezocykli z POI je daleko vyssi nez dalSich mezocyklech.
Pro lepsi porovnani intenzity a objemu zatizeni pracuji s hodnotami cyklickych hodin

zatizeni. Rozdil mezi HZ a Cykl HZ neni velky, ale v detailnéjSich rozborech by mohl

porovnani zkreslovat.

21:36:00
19:12:00
16:48:00
14:24:00
= 12:00:00
2 9:36:00
7:12:00
4:48:00
2:24:00
0.00.00

Intenzita Cykl HZ Il. mezocyklu RTC

L1

tydny

Graf 16. Intenzita cyklickych hodin zatiZeni II. mezocyklu v RTC.

Vysoké hodnoty zatizeni v intenzitach I a IT (Graf 16.). Ctvrty tyden je v celkové niz$im

objemu zatizeni, pravdépodobné jako cyklicky odpocinkovy. Téméf se neobjevuje intanzita

IV.
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Objem Cykl HZ 1. mezocyklu RTC
28:48:00
24:00:00
19:12:00
= 142400
- 0:36:00
4:48.00
0:00:00
1 2 3 4
tydny

Graf 17. Objem zatizeni II. mezocyklu v RTC.

PrevySujici objem zatiZeni ve druhém tydnu cyklu, ostatni tydny pomérné vyrovnané. (Graf

17).

Intenzita Cykl HZ Ill. mikrocyklu RTC
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Graf 18. Intenzita cyklickych hodin zatiZeni III. mezocyklu v RTC.
Tento graf nabizi opét vysoké hodnoty pfevazné intenzity 1., hlavn€ ve ¢tvrtém tydnu tohoto

cyklu (Graf 18.). Oproti pfechdzejicimu cyklu se objevuje vice intenzita III a také vice

intenzita [V.
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Objem Cykl HZ III. mikrocyklu RTC

24:00:00
21:36:00
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Graf 19. Objem zatizeni III. mezocyklu v RTC.

Ukazuje vysoké hodnoty objemu zatiZzeni v prvnim a vice ve ¢tvrtém tydnu tohoto cyklu.

(Graf 19.).

Intenzita Cykl HZ IX. mikrocyklu
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Graf 20. Intenzita cyklickych hodin zatizeni IX. mezocyklu v RTC.

Vyrovnany objem zatizeni v celém cyklu. Opét pfevazujici intenzita I. Vysoké hodnoty
intenzity IV svéd¢i o vyssim poctu zavodi a zvySeni tréninkové intenzity v tomto obdobi jako
vylad'ovaciho bloku pfed hlavnim vrcholem sezony. Tteti tyden cyklu si zachovava vysoky

objem zatiZeni, ale nizké intenzity svédci o cyklickém odpocinku.
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Objem Cykl HZ IX. mikrocyklu
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Graf 21. Objem zatizeni IX. mezocyklu v RTC.

Vyrovnané hodnoty objemu zatizeni v celém cyklu. (Graf 21.).

Intenzita Cykl HZ XII. mikrocyklu
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Graf 22. Intenzita cyklickych hodin zatizeni XII. mezocyklu v RTC.

Znatelnd intenzita IV, které prevySuje, kromé intenzity zakladni, v§echny ostatni. (Graf 22.).

Objem Cykl HZ XII. mikrocyklu
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Graf 23. Objem zatizeni XII. mezocyklu v RTC.
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Hodnoty objemu zatizeni ke konci cyklu klesaji. Je poslednim mezocyklem pted PO. (Graf

23)).

Vyufiti tréninkovych prostredkil ve vybranych mezocyklech RTC
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Graf 24. Vyuziti tréninkovych prostfedkt ve vybranych mezocyklech RTC.

Prehled vyuzitych tréninkovych prostiedki (Graf 24.) ukazuje rozmanitost vyuZiti a také
objem zatizeni v II. a III. mezocyklu. Mezocyklus IX. a XII. je jiz pouze zdleZitosti lyZi,
v malé mife také behu a to pouze v intenzité 1. BEh se objevuje v kazdém mezocyklu RTC

kromé PO, tedy XIII. mezocyklu.

Tréninkové metody
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Obrazek 4. Metoda fartlekova.

Je patrné vyuziti profilu terénu pro fizeni intenzity zatizeni. K¥ivka srde¢ni frekvence vérné

kopiruje kiivku profilu terénu. Tepova frekvence se pohybuje cca vrozmezi 140-178
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tept.min’, tj. 65-93 % SFmax, c0Z odpovida teoretickym poznatkiim. Je metodou pievazné

POI, a POII (Obrazek 4.).

tepymn NedmoF . vjSka [m]
10 %0

150 il

(e %

14 tepymi | %

T T T
(:00:00 (0500 01000 01500 02000

Obrazek 5. Metoda rovnomérnd, nepferusovana.

Charakteristickd metoda rovinatych profili. SF se pohybuje vrozmezi cca 140-160
tept.min™ tj. 67-81 % SFma. Odpovida teoretickym poznatkim. Metoda je zafazované
prevazné v POI a POII, ale vhodna pro vyuZiti béhem celého RTC, ve vyuZiti jakéhokoliv

tréninkového prostiedku (Obréazek 5.).

teymh NedmaF. vjSka [m]
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Obrazek 6. Metoda zavodni.

Kontrolni test na 3 km béh. V. mezocyklus. Test vidime od cca 35-50 min (Obrazek 6.).
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Obrazek 7. Metoda kratkych intervala se zkracenym intervalem odpo¢inku.

Vidime c¢tyfi opakovani ve tfech sériich na pomérné rovném povrchu. Mezi sériemi je
odpocinek optimalni. SF na svych vrcholech dosahuje az ANP, odpoc¢inek mezi opakovanimi
je mezi 150-140 tepy.min™ tj. 74—67 % SFma, mezi sériemi je odpo&inek plny cca pod 60 %
SFmax. Odpovida teoretickym poznatkiim (Obrazek 7.).
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Obrazek 8. Metoda stfednich intervalu.

SF na svych vrcholech témét dosahuje ANP, doba zatiZeni je 3,5 min. Odpocinek 1:1,

optimalni interval. Odpovida teoretickym poznatkiim (Obrazek 8.).
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Obrazek 9. Metoda dlouhych intervalt.

Metoda se vyuziva pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti. Délka zatizeni cca 15 min. Interval
odpocinku je optimalni, cca 5 min. Naméfeno ve II. mezocyklu. Odpovida teoretickym

poznatkim (Obrézek 9.).
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Obrazek 10. Metoda opakovana.
Imitace s vyuzitim kopcovitého profilu pro zvysSeni intenzity zatizeni. 10 opakovani,

interval odpocinku plny, pod 60 % SF .« Intenzita zatizeni kol 95 % SF .. Namétfeno ve

1. mezocyklu. Odpovida teoretickym poznatkiim (Obrazek 10.).
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Obrazek 11. Metoda opakovana

Béh koncipovany 7 x 2 min. s holemi, 6 x 1 min. b&h prosty. Interval odpocinku je plny,
pod 60 % SF .. Vidime vyuziti lehce kopcovitého terénu pro zvyseni intenzity. SF k 95 %.

SFmax. Naméteno ve I1I. mezocyklu. Odpovida teoretickym poznatktim (Obrazek 11.).
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Obrazek 12. Metoda pro rozvoji rychlostni vytrvalosti.
Intervaly jsou koncipované do usekli 5 x 50 m, 5 x 100 m, 5 x 200 m, 5 x 50 m. Interval

odpocinku je plny. Intenzita zatizeni do 95 % SF n.x. Této metod€ se v praxi fika stupnovana.

(Obrazek 12.).
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Zavérecné hodnoceni absolvovanych zavodii v souvislosti s konkrétni zatéZi.

Celkové hodnotim sledovanou sezonu J. M. jako Gspé&$nou. Na SP se dokazal tfikrat umistit
do 10. mista. DalSich mnoho umisténi do a kolem 20. Mista. Na ZOH 2006 v Turin¢
zaznamenava svij dosavadni nejvetsi zivotni Gspéch — dvé umisténi do 10. mista — 8. misto
v individualnim zavodé na 50 km volnou technikou a 14. misto v skiatlonu, 9. misto ve
Stafeté.

Vysledky svedSi o vyrovnané formé béhem celé sledované sezony, tudiz tréninkova

struktura zatiZzeni byla zdafila.
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6 DISKUZE

Sporttester je dnes nezbytnym prostifedkem nejen pro vykonnostni a vrcholové sportovce,
ale stava se oblibenym i pro nejSirs$i sportovni vefejnost. Neni tedy pro tento okruh Zadnou
neznamou. Jeho vyuziti se vS§ak mize vyznamné lisit.

Vysledky prace mohou zprostiedkovat predstavu o struktufe tréninkového procesu v
bézeckém lyzovéni, vyznamu sniméani srdecni frekvence, a evidence kvantitativnich dat.
Zakladni rys tréninkového procesu z téchto vystupli — vztah objemu a intenzity zatizeni
v prubéhu celého RTC, se ve vysledcich potvrdil. Nespliuji sice piedstavu idealniho linedrné
znazornéného grafu, potvrzuji vSak teorii vzajemného ovliviiovani — potieby intenzitu snizit,
pfi vysokych objemech zatizeni a mozného zvySeni intenzity jen pfi omezeném objemu
(dob¢) zatizeni. A dalsi.

Moje vysledky jsou spiSe namétem moznosti rozboru kvantitativnich dat ziskané
diagnostikou zatéZovani pomoci sporttesteru. Pro podrobnéjsi analyzu a planovani dalSich
tréninkovych obdobi je zapotiebi davat do souvislosti i dals$i vystupy, jako kvalitativni
vystupy tréninkového procesu, nové poznatky veédy, vlastni zkuSenosti, intuici jistou miru
riskovani. Domnivam se, Ze moznosti jsou velké a stale oteviené. Sestavovani tréninkovych
plant, pii zachovani zakladnich principii tohoto ,,stavitelstvi®, nese velké moznosti obmen.

Dulezitym néavaznym prostfedkem vyhodnocovani je evidence dat to stile stejné
chronologie, pro moznost srovnavani v delSich ¢asovych usecich, letech. Vyjadfovani hodnot
ve stale tejnych jednotkach, intenzitu zatizeni upfednostiiuji sledovat v procentech SF ax, pro
mozné kolektivni srovnani, pro jasnou vyménu informaci. Dal$im pilifem je ziskani osobnich
funkénich hodnot pomoci zatéZového testu, ktery poskytne mantily pro ,hfisté€* naSich
tréninkovych moznosti.

Predpokladam, ze vysledky prace budou pro ,,hobby* lyzate, kteti sporttester za¢ina ve své
praxi pouzivat souborem informaci, jak sporttestr vyuzit. A pro trenéry a zdvodniky z tohoto
oboru, bude inspiraci pro dal§i vyznamné srovnani a analyzy pii hodnoceni vystupil

tréninkové ¢innosti.
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7 ZAVERY

V souladu s hlavnim cilem bakalaiské prace jsem zhodnotila mozné vyuZziti sporttesteru.
Zamétila jsem se hlavné na zpracovani kvantitativnich dat a ¢astené na zpracovani dat
kvalitativnich z evidence tréninkového deniku vrcholového bézce lyzate. Zpracovanim
diagnostikované zatéze bcéhem celé¢ lyZarské sezony se mi povedlo provést podrobné
porovnani vybranych cyklickych ¢asti. V textu prace predstavuji nékolik standardnich
tréninkovych metod v podani vrcholového bézce lyzate. V mensi mife jsem se zabyvala
rozborem pouzitych tréninkovych prostfedki. Z dosazenych vystupti a vysledkli prace mohu
potvrdit vyznam diagnostiky zatézovani a sniméani SF povazovat po cely ro¢ni cyklus jako
nezbytné.

Jsem si védoma toho, ze v praci sleduji pouze jeden rok (sezénu) ze sportovcovy kariéry,
moznd vytrzeny z kontextu piechéazejicich let a dlouhodobéji strukturovanych plani. Nemohu
tudiz ocekavat, ze vSechny zjisStované vysledky budou odpovidat obecnym doporucenim.

Dosazené vysledky prace se pokazdé neztotoznuji s popisovanymi teoriemi rdznych
renomovanych autort.

Prvni rozpor byl v zahdjeni sezony bézce lyzate, kdy se skutecnost a teorie rozchézeji o
jeden tyden. Neni to zdvazna neshoda, ktera by ovlivnila vysledky prace, pouze potvrzuje
individualitu sportovce i lyzatského sportu samotného.

K dalsimu nesouladu jsem dospéla pii sledovani tréninku obecné a speciélni sily. Vysledky
také nesouhlasily zcela s teoretickymi poznatky. K optimalnimu zhodnoceni je tfeba uvést, ze
aplikace tréninkovych metod byla individualni a v konkrétnich podminkach, zpravidla nebylo
vyuzivano idedlnich profili terénu, spiSe naopak.

Ptekvapenim byly vysledky vzajemnych vztahii objemu a intenzity zatizeni. Mirna a stiedni
intenzita 1 v zavodnich cyklech témér vzdy prevysSovaly nad intenzitami vysokymi. Pasmo
mirné intenzity, prevySovalo vSechna sledovand padsma i v téch nejmenSich cyklickych
jednotkéach. VysSe uvedenym se mé potvrdilo, ze bez objemového zdkladu mirné intenzity a
kompenzacnich aktivit nelze pokracovat zvySovanim intenzity zatéze. Z tohoto tvrzeni dalSich
souvisejicich vysledkti povazuji snimani SF za dilezité a zdiraziuji vyuzivat diagnostiku
zatézovani po cely pribeh rocniho cyklu, pocinaje ptipravnym obdobi (POI), kdy zavodnik po
pfechodném obdobi je vystaven znovu pravidelnému zatézovani. Také bych doporucila
snimani ranni SF, jako diagnostiku pfichdzejici nemoci, ¢i pretrénovani, kterou olympionik

neeviduje.
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Kladn¢ hodnotim standardizovanou evidenci, ktera je dimyslné propracovand, podle mého
dostate¢nd. Myslim si, Ze ¢tyfi pasma standardnich intenzit jsou uspokojivé a navic piehledna,
stejné tak evidence tréninkovych prostiedkd pro vrcholové ucely. Podobné i evidence
v ¢asovych jednotkdch ma pro dalsi srovnavani a planovani vysokou vypovédni hodnotou.

Jsem si védoma, Ze tato prace neobsahuje komplexni vyuziti sporttesteru ve sportovnim
bézeckém lyzovani. Pii zpracovéani jsem pfistupovala ke vSem zjistovanym problémiim mj.
z Ghlu pohledu dosavadnich zkuSenosti a poznani. V pribehu zpracovani prace, pii hlubSim
vhledu do problematiky bézeckého lyZovani, jsem své aktudlni znalosti doplnila jak
teoreticky, tak i1 prakticky. Domnivam se, ze po ukonfeném Setfeni lze konstatovat, ze
diagnostika zatézovani v bézeckém lyzovani je velmi dulezita.

Jsem presvédcena, ze vysledky predkladaného sdéleni mohou byt dopliiujicimi informacemi
pro $irsi lyzatfskou vetejnost. Pfedevsim pro ty, ktefi tento sport chtéji brat vazn¢ a béhani na
lyzich se sporttestrem jim muze byt inspiraci a odrazovym mitstkem pro kvalitni sportovni

vykony.
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8 SOUHRN

V bakalarské praci jsem popsala obsah sportovniho tréninku bézeckého lyzovani. Ve svém
zaméteni hodnotim moznosti vyuziti sporttesteru jako prostfedku sledovani srde¢ni frekvence
a zpracovavam vybrané zaznamy evidence vrcholového bézce lyzare v ramci jednoho ro¢niho
tréninkového cyklu.

V uvodu préace popisuji Siroké poznatky o sportovnim odvétvi bézeckého lyzovani jako
pfinos komplexniho celku. Zdrojem mi byla literatura zabyvajici se nebo souvisejici s timto
tématem, néktefi specialisti z oboru, osobni praktické znalosti a zkuSenosti.

Cast nasledujici vyhazi ze zaznami planovani a evidence sportovniho tréninku vrcholového
lyzate bézce v tabulkich doporu¢enych UBD SLCR a diagnostiky zatéZovani fyziologické
narocnosti €innosti snimané sporttesterem v pribéhu jedné sezony. Vystupy poskytly
provazanost s teoretickymi poznatky, a tudiz opodstatnily pouZzivani sporttesteru., Timto
zduraznuji jeho vyznam, jeho vyuzivani pfi fizeni tréninku povazuji za nezbytnost. V zavéru
jsou shrnuté poznatky, ke kterym jsem bakaléaiské praci dospéla diky detailnéjSimu pohledu
do struktur tréninkové ¢innosti.

Tato bakalafské prace je urcend sportovclim, trenérim i Siroké sportovni vefejnosti se
zajmem o tento druh sportovniho odvétvi. S ohledem na individualitu kazdého sportovce
rozhodné nemutize byt pfesnym navodem — tréninkovym podkladem pro ucely tréninkového

procesu dalSich osob.
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9 SUMMARY

This thesis describes the sports training of cross-country skiing content. This thesis is
focused on usage and possibilities of sporttester as a means for monitoring cardio rate and
evaluating selected records of top athletes in one annual training cycle. The introduction
describes the general knowledge of the sport sector as the benefits of a coherent whole. The
sources I used were literature dealing with or with related topic, some specialists in the field,
personal practical knowledge and experience. The following part is based on planning records
and top athletes’ sports training records registered in the standard tables that are
recommended by the Section of Cross-country Disciplines of Ski Federation, and records of
electronic sensing of physiological intensity of activity - sporttester. Outcomes provided
connectivity with theoretical knowledge, and thus confirmed the obvious importance of using
sporttester for managing sports training as necessary. The conclusion summarizes the findings
of the master thesis that I gathered thanks to the detailed insight into the structure of training
activities. This thesis is intended for athletes, coaches and the general public interested in this
kind of sport sector. With regard to the individuality of each athlete it cannot possibly be an

accurate guide - a training ground for the training process the other person.
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11 PRILOHY

Piehled pouZitych zkratek a symbolit

ADP — adenosindifosfat

AER — tréninkové zatiZzeni v aerobnim rezimu hrazeni energie

AER-ANA (také O,-LA systém) — tréninkové zatizeni v aerobné¢ — anaerobnim rezZimu
hrazeni energie

AER E — zdroj energie pro ¢innost organismu vytvafenou ,,za* pfitomnosti kysliku

AER kapacita — maximalni mnozstvi energie, které organismus mize ziskat pomoci
aerobniho energetického systému, v zatézové diagnostice je vyuzivan termin VO2max

AMP - adenosinmonofosfat

ANA (také ATP-CP systém) — tréninkové zatizeni v anaerobnim rezimu hrazeni energie

ANA-AER (také LA-O2 systém) — tréninkové zatizeni v aerobné — anaerobnim rezimu
hrazeni energie

ANA E — zdroj energie pro ¢innost organismu vytvafenou ,,bez* ptitomnosti kysliku

ANP — anaerobni prah

AP — aerobni prah

APUL - asociace profesionalnich ucitelt lyZovani

ATP - adenositrifosfat

BE — béh

BM - bazélni metabolismus

CNS — centralni nervova soustava

CP — kreatinfosfat

Cykl HZ — cyklické hodiny zatiZeni, pro potieby evidence tréninkového deniku

CR — Ceska republika

CSLS — Cesky svaz lyzaiskych kol

DF, DF.x - minutova dechova frekvence, maximalni dechova frekvence

DLDU - dlouhodoba vytrvalost, pro potieby evidence tréninkového deniku

DV — dlouhodoba vytrvalost

DZ — dny zatizeni, pro potfeby evidence tréninkového deniku

E — energie

FAR — fartlekova metoda, pro potieby evidence tréninkového deniku
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FEV, — mnozstvi vydechnutého vzduchu za 1s, vypovida o efektivité dychani, o schopnosti,
jak velké mnozstvi vzduchu dokaze sport. Pouzit

FG (také typ II B) — rychlé glykolytickéa svalova vlakna (bild)

FIES — mezindrodni sdruzeni pro vyuku lyzovani

FIS — Mezinarodni lyzaiska federace

FOG (také typ II A) —rychla oxidativni svalova vlakna (pfechodna)

FSS Brno — Fakulta sportovnich studii Brno

FTK Olomouc — Fakulta télesné kultury Olomouc

FVC — vitalni kapacita, maximalni klidovy objem plic maximalni mnozstvi vzduchu, které
muzeme vydechnout po maximalnim nadechu

H — herni metoda, pro potieby evidence tréninkového deniku

H' — kationt vodiku

hod — hodina

HR — hry, pro potieby evidence tréninkového deniku

HZ — hodiny zatiZeni, celkovy Cas zatiZeni

CH - chtize, pro potieby evidence tréninkového deniku

IM — imitace, pro potieby evidence tréninkového deniku

INT — intervalovd metoda, pro potteby evidence tréninkového deniku

ISCR — Interski Ceské republiky

ISIA — komise profesionalnich lyzaiskych pedagogt

IVSI — komise amatérskych lyzatskych pedagogt

IVSS — komise lyzovani na Skolach

JI —jiné, pro potieby evidence tréninkového deniku

JZ — jednotky zatizeni, pro potieby evidence tréninkového deniku

KB — koleckova brusle, pro potieby evidence tréninkového deniku

KL — béh na koleckovych lyzich, pro potfeby evidence tréninkového deniku

KO —kolo, pro potieby evidence tréninkového deniku

KratV — kratkodoba vytrvalost

LA — laktat, organicka slouc¢enina, krevni laktat jako kriterium zapojeni anaerobnich zdroji
energie pii zatézi

LA systém — zplsob thrady energie pfi té€lesné zatézi, pfevazné anaerobni thrada energie

LY-K — béh na lyZzich klasickou technikou, pro potieby evidence tréninkového deniku

LY Spolu — béh na lyzich klasicky i volné, pro potieby evidence tréninkového deniku
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LY-V —béh na lyZich volnou technikou, pro potfeby evidence tréninkového deniku

ME — mistrovstvi Evropy

min — minuta

mm — milimetr

MOV — mezinarodni olympijsky vybor

MS — mistrovstvi svéta

MSMT CR — Ministerstva $kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky

N —nemoc, pro potieby evidence tréninkového deniku

NT — nacvik techniky, pro potteby evidence tréninkového deniku

OTP — obecné tréninkové prosttedky, pro potieby evidence tréninkového deniku

OTU — obecné tréninkové ukazatele, pro potieby evidence tréninkového deniku

OS —sila obecnd, pro potteby evidence tréninkového deniku

OT - opakovaci metoda, pro potfeby evidence tréninkového deniku

OV — obecna vytrvalost

O, — kyslik

O3 gun — kyslikovy dluh

pH — charakterizuje acidézu vnitifniho prostiedi

PO — pfechodné obdobi

PO I, PO 11, PO III — ptipravné obdobi I, pfipravné obdobi II, ptipravné obdobi III

PZ — pocet zavodu, pro potieby evidence tréninkového deniku

Q — minutovy srde¢ni vydej; mnozstvi krve, které srdce precerpa za minutu

R — rychlost

REG — regenerace sil, pro potieby evidence tréninkového deniku

RKZ — republikovy klasifikacni zavod

RKvZ — republikovy kvalifika¢ni zavod

ROV — rovnomérna metoda, pro potieby evidence tréninkového deniku

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

RV —rychlostni vytrvalost, pro potieby evidence tréninkového deniku

s — sekunda

SCM - sportovni centrum pro mladez

SF (také HR), SFx, SFnax, SFx — srde¢ni frekvence, srde¢ni frekvence klidova, srdecni
frekvence maximalni, srde¢ni frekvence tréninkova

SG — sportovni gymnazium
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SLCR - Svaz lyzait Ceské republiky

SO (také typ I A) — pomala oxidativni svalova vldkna (Cervend)

SP — svétovy pohar

SpS — sportovni stiediska

SpV — specialni vytrvalost

SpVS — specidlni vytrvalostni sila

SS —ssila specialni, pro potieby evidence tréninkového deniku

ST — sportovni tfida

STDV - stiednédoba vytrvalost, pro potieby evidence tréninkového deniku

STP — specialni tréninkové prosttedky, pro potieby evidence tréninkového deniku
STR — stfidava metoda, pro potieby evidence tréninkového deniku

STU — specifické tréninkové ukazatele, pro potteby evidence tréninkového deniku
SV —silova vytrvalost

SVDK - silova vytrvalost dolnich koncetin, pro potfeby evidence tréninkového deniku
SVHK - silovéa vytrvalost hornich koncetin, pro potfeby evidence tréninkového deniku
StV — stfednédoba vytrvalost

Testy STP — testy specidlnich tréninkovych prostfedkt

TJ — tréninkova jednotka

TJ — télovychovna jednota

UBD — Usek bézeckych disciplin

UK FTVS Praha — Universita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu Praha

VEb — nejvyssi hodnota ventilace v pribéhu testu piepoctend na jednu minutu, tedy soucin

dechové frekvence (DFn.x) a dechového objemu (Vr), jde o mnozstvi vzduchu za minutu

maximalniho vykonu. Vysledek je kromé trénovanosti také zavisly na télesné stavbé

(t€lesnd vyska, objem hrudniku, FVC).
VO, _spotieba kysliku za jednu minutu
VO3 max - schopnost organismu vyuzit maximalni mnozstvi kysliku za jednu minutu

VT — vykonnostni tfida, pro potieby evidence tréninkového deniku

V't — minutova ventilace plic, mnozstvi vzduchu vyménéné v plicich béhem jedné minuty

klidného dychani (ventilace).

Vr — dechovy objem, objem vzduchu vyménény v plicich jednim vdechem a vydechem v

klidu

W, Wiax — vykon, maximalni vykon pti zatézi do vita maxima
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Z — zavodni metoda, pro potfeby evidence tréninkového deniku

Z0 — omezeni tréninku ze zdravotnich diivodi, pro potfeby evidence tréninkového deniku
Z0 — zavodni obdobi

ZOH — zimni olympijské hry

Z8 — zakladni kola
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Ptiloha 1. Planovaci kalendar akci, pfehled zavodni ¢innosti, VT, dovolené v sezoné 2005/2006.

kwéten &erven &srvensc srpen filgn stopad prosinec eden inor brezen duben

l. 1. [H.Branna |1. 1. [dovolena I 1. |l.Snih 1. 1. [SP-Spr.C.|1. |Seisr Alm (1. l.
2. 2. |HBranna (2. 2. |dovolena 2 2. ||.Snih 2 2 |X 2. |S=isrAlm (2 2
3. 3. |H.Branna |3. 3. |dovolena 3 3. |1.5nih 3 3. 3. |Seisr Alm |3 3
4. 4. [H.Branna |4. 4. |dovclena 4 4. [1.Snih 4 4. [Taupliz 4. [SP-Davi1d4 4
3. §. [H.Branna |3. 5. [dovolena 3. |FV-Casn |3. ||.Snih 5. [IX 9. |Taupliz  |5. |SP-Spr.F|5. |SP-Vasal (5
6. 6. [H.Branna |6. 6. |dovolena 6 6. ||.Snih 6. 6. [Taupliz |6. [ZO 6. 6.
s 7. [FV-Casn |7, 7. |dovolena 7 7. [l.Znih VINT. 7. [SP-Ot 1507, |5.2-282 (7. |SP-Sprfk.|7
8. 8. |H.Branna |8. 4. [Ramsau 8 4. |l.Snih 8 8. |sP-SprC.[8. |Z0 4. [SP-Fal.D. |3
9. 9. [H.Branna |9. 9. |Ramsau 9. 9. [I.Snih 9. 9. [Taupliz 9. [Z0 9. |SP-5prC.|5.
10. 10.|H.Branna |10. 10. [Ramsau 10. 10. | .Snih 10. | SP-Ver-D [10. [Tauphiz  |10. |ZC 10. 10.
11 1. 11. [Zadov 11. |Ramsau 11. 11. [.Snih 1. [SP-Sprk |11, | Taupliz (1. |20 11. |SP-0sl 30011,
12 12 12 111.7-22.7 [12. |Ramsau 12. 12. ||.Snih 12. 12 [Taupliz  |12.|Cuslen (12 12.
13 13. 13. [Zadoy 13, |Ramsau 13. 13. |1.Snih 13. 13. 13. |Z0 13. 13.
14 14. 14. [Zadoy |4, |Ramsau 14. 14. |1.Snih 14. [SP-Can-&t]14. |SPVDF15f14. [T.sprnt C [14. 14.
15 13. 13. [Zadov 15. |[Ramsau 15. 13. |1.Snih 13. 15. |SP Spr.T7.013. [0 13, |SP-C.5pri 15.
16 16 6. |Zadov 16 16. |1.Snih 16. 16. 16. |20 16. 16.
(Fi 17. 7. | Zadov 17 17. 17. [SP-30C hr|17. 17 [15km G |17. AN
18 18. 18. [Zadov 18. 18. 18. [SP Spr.T.018. 18. |Z0 18. |SP-Spr.T.018.
19. 19. 19. [Zadov {18 19. [SP-Bek13R 15. 19. 19, [£10km |19, |SP-Sap.D[15.
20. 2011, 20. | Zadov 20 20 |5P-stsf |20, 2. 2. (70 20 20
21 2. 2. | Zadon 21 21 21 21. |SP-Ober. [21. |70 21 2.
22 22 22, | Zadoy 22, |5P-Spr.F. |22 22 22 |SP-8af |22 |SprniFE |22 22,
23 (Il 23. 23 23. |SP-Spr.T.143. 23 23. | Seisr Alm |23, |Z0 23 23.
24 24 24 24 [1.Snih 24 24 2 |211-52 |24 |Z0 2 24
2. 29. 25. |dovolena 25, [24.10.15.1123. 25. 25. | Seisr Alm |25, |Z0 2. 25,
26. 26. 26. |dovolena 26. (I.Snih 25. | SP-Kus15{26. 26. | Seisr Alm |26. |30km F hr)26. 26.
27. 7. 27, |dovelena 27.|1.5nih 27 [SP-Kus15127. 27 | Seisr Alm |27, |XII. 27, [, 27
28. 28 28. |dovolena 28. [.Snih 28. 28. 28. | Seisr Alm |28 2. 28.
29. 2. 29, [dovolena 29. |1.5nih 2. pat] 29, [Ssisr Alm 2. 29.
30. |H.Branna |30. 30. [dovolena 30. (1.Snih 30. L 3. | Seigr AlmXl 30. 30.
31. [30.5-106. 31. [dovolena 31. [I.Snih 31. [SP-NM 15131, | Seisr Alm 3.
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Ptiloha 2. Zaznam evidence tréninkového deniku sportovce v prehledu mezocykli (porovnani planu a skute¢nosti).
= 3 \ = =
E g' ?%u""Eu-g:'!u""E:-HH"EEHH"EEHH"E(EH“"E%H“"E
ARHHHE  HHEN T HHHN S HAEHE T HHHN HEHE - HEHE  HEEE
| 10] 15] 2400 25‘0(]\ 200 1400 8‘00| 000 000 0‘00\ 0‘00\ (00 []‘l]l]| 500 6‘0(]\ 3‘0(]| 1300] 800 5‘0(]\ (0 2‘(](]|

S L 20 9‘00\ 0 0 1210 10‘20| 1‘5{)| 0‘00| (00 0‘00\ 0‘00\ (00) 0001 0:0) 000, 000 (000p 0001 00| 000 0‘00| (00) 0001 0001 000 540 5‘10\ 0‘3{)| (c00) 000) €:30) 510 1‘20\ (00) (000 000] 00, 0:00] 000 0:00 0‘00| (00) 0001 000
PLIL 24 42) 7100 1(]‘0(]\ 6500 300 21‘l]l]| 4001 100 0‘00\ 0‘00\ (00 9‘00| 5000 3001 100 %00 15‘0(]\ 9‘0(]| 100( 1:00{ 30:00{ 1500 9‘0(]\ 2‘0(]| (0 4‘(](]| 200

S| 23 40 8210 12‘40\ 0 1) 7140) 5038 16‘20| 345 100 0‘00\ 0‘00\ (00) 0001 0:0) 000, 000 (000p 0001 00| 000 15‘5{)| G290 5101 1150 000 1520 13‘20\ 1‘40| (0] (:10140:20] 27:50, 9‘20\ 2‘20| (500 0:40) 000) 040, 000 0:00 8‘30| 3000 100 100
PN 22 43) 8300 1(]‘0(]\ T500] 4400 22‘l]l]| 500 400 0‘00\ 0‘00\ (00 24‘l]l]| 1400] 600] 200 200 2700|1600 8‘0(]| 100 200( 23:00( 1400 T‘O(]\ 2‘0(]| 110 100 5‘(](]| 300

S 22 42) 8155 17‘5{)\ 0 0 72 51‘5{)| 10‘20| 6‘50| i 0‘00\ 0‘00\ (00) 0001 0:0) 000, 000 (000p 0001 00| 000 24‘4{)|14‘50 50| 335 055 24301815 2‘10| 225 (401 20:30] 1745 2‘5{)\ 0‘10| (03] 1:25) 000] 0:00] 040 045 10‘30| 6450 000) 000
PV 22 4] 8300 1(]‘0(]\ 8000, 4700 2400 5‘00| 400 10‘00\ 5‘00\ 3001 200 500 300) 200 24‘l]l]|14‘(]0 600 200 200 26:00(16:00 8‘0(]| 100( 1:00( 17:00{ 1100 5‘0(]\ 100 30 100 1‘0(]\ 100] 500] 300

SUN| 200 4 6150 11‘20\ 0 2 5715) b4 905 5‘30{ 358 10‘40( 6‘10\ 430 1400 000) 000 4301 100 1200 000) 000 14‘20| G001 2101 2900 0200 174011225 1‘40| (58] 2101 1340) %40 2‘00\ 145 045 125 000 0:15 0‘3{)\ 0‘4{)| 435 350) 000) 000
PIVL 20 43 7400 1(]‘0(]\ 6500 35001 1300 600 500 0‘00\ 0‘00\ (00 25‘l]l]| 1400] 600 300 200[ 2300|1700 8‘0(]| 2000 2000 T00) 400 3‘0(]\ 40 HD) 1‘0(]\ 1‘0(]| 6001 300

SV A 6510 18‘5{)\ 0 1761200 4815 6‘4{){ 145( 440 2‘00( 0‘00\ (00) 0001 0:00) ooy 200 140p 0:200 (00| 000 29‘3{)|22‘15 430 0400 2097 7120 22‘20\ 1‘5{)| (:35) 235) 200) 200) 000 000 0:00) 030 C:00 0:00 0‘3{)\ (00 3‘50| 4300 000) 000
PIVEL 20 42) 5800 1(]‘0(]\ 51001 26001 13000 300 100 28‘0[]\ 14‘00\ 800) 5001 100 1400) §00f 600 8‘00| 400) 400 1300 800 3‘0(]| 100 100{ 0:00 il 100 1‘0(]\ 6‘(](]| 200

SV 19 35 6325 16‘3{)\ 0 O 5409 3h4a[ 1309 4‘00{ 115 26‘10( 11‘40\ 7400 3501 0:40) 0007 1430 855) 4501 045 (00 14‘5{)| 8450 2500 2400 -39 501 755 001 0:0) 0400 320 2300 0:30) 0:200 0:00] 055 0:00) 0:35 000 0:00 9‘20| 4100 0001 000
PIVIE 21 44) 56:00 1(]‘0(]\ 4700 2600 16000 300) 200 47‘0[]\ 24‘0[]\ 1300] 800 200 100 2300( 1300 800 100 100 []‘l]l]| (00 (00 (0 5‘(](]| 400

SIVI 20 3] Gddd ﬂ‘()[)\ A2 8 42‘5{){ 8‘00{ 450 210 44‘00( 25‘20\ 1820 4300 130 0407 1840 13‘30| 130 255 045 5‘5{)| 30 030 105 0280 &0 7300 0:30 0:00( 00| 000 0:00( 0:00( C:00( C:00f 059 0001 0:201 0:45) 0:20 6‘00| 4500 0001 000
PIVIN 24) 42) 5000 1(]‘0(]\ 4400 28‘[][]| 12‘l]l]| 2000 200 44‘00\ 22‘0[]\ 1400] 600 100 100 2200 1400 600 100 100 []‘l]l]| (00 (00 (0 001 300

SV 200 33 4825 18‘20\ 0 6 46:30 35‘40{ 4‘5{){ 2‘20{ 340 44‘10( 24‘3{)\ 1840] 250 1200 2107 1840| 1540 200 100 130 0‘00| (00) 0001 0000 oo 220 2201 0.00) (00) 000) 000) 000 000 000] 0:00) 000 C:00] Q:00 0:00 0:00[ 255( 300| G:00( G:00
PLIX[ 21 41 4700 1(]‘0(]\ 420 30‘[][]| S‘DD| 2‘00| Pl 42‘0[]\ 21‘00\ 1500] 400 100 100 200 15:00] 400 100 100 []‘l]l]| (00 (00 (0 2001 300

SUIX| 19 28] 4230 8‘5{)\ 0 454000 31‘10{ 3‘00{ 1‘50{ 400 38‘10( 18‘40\ 1400] 200 0:35 209 1830 15‘20| 100 115 155 0‘00| (00) (001 0000 0007 1501 1501 (00| (001 C00) 0001 0000 000, (:00) 0:00) C:00) 0:00) 0:00] 000 0:00 2‘30| 130 000 000
PLX| 21 41) 5000 1(]‘0(]\ 4400 2800 1[]‘[][]| 2‘00| 400 44‘00\ 22‘0[]\ 400] 5001 100 200 2200 14‘(](]| 5000 100) 200 []‘l]l]| (00 (00 (0 001 300

§ X[ A a7 80 20‘00\ 0 250400 %25 8‘3{){ 2‘50{ 25 48‘20( 21‘40\ 1635 310 1:1] 040 2640 17‘30| 52| 13 215 0‘00| (00) 0001 0000 oo 220 2201 0.00) (00) 000) 000) 0:00) 000 000] 0:00) 000 C:00] Q:00 000 0:00[ 740 320{ G:00( 00
PIX| 18] 32 4100 1(]‘0(]\ 3000 2200 S‘DD| 2000 400 36‘00\ 18‘00\ 1100] 400 100 200 1800 1100 400 100] 200 []‘l]l]| (00 (00 (0 2001 300
SN2 2 B30 20‘00\ 0 4734200 25 4‘5{){ 145[ 450 32‘00( 15‘40\ 1040) 240 055 1285 16:20] 9%55| 210 030 325 0‘00| (00) 0001 0000 oor 220 2201 0.00) (00) 000) 000) 000 000 000] 0:00) 000 C:00] Q:00 000 0:00[ 210( 058( G:00( G:00
PIAI 16 24) 3500 1(]‘0(]\ 0001 18001 600 200 400 30‘00\ 15‘00\ G001 3001 100] 200, 1500 %o0p 001 00| 00 []‘l]l]| (00 (00 (0 001 200

SUMI 17 207 3010 8‘4{)\ 0 529000 2105) 145 0‘30{ 540 27‘40( 13‘00\ Q30| 13| 045 1407 14401 10-45) 0:10) 0:45) 400 0‘00| (00) 0001 0000 o0 1201 1200 0.00) (00) 000) 000) 000 000 0:00] 0:00) 000 C:00] Q:00 000 0:00[ 1:10( C:20( G:00( G:00
PIXIN 7, 7) 2200 15‘0(]\ 1800 12001 600 D‘DD| 10 19‘00\ 9‘00\ 600] 300 1000] 600 300 100 []‘l]l]| (00 (00 (0 2000 100

SUXI 811 1810 14‘3{)\ 0 0] 19510 14‘10| 5‘00| 0‘00| (00 19‘10\ 6‘10\ 4400 130 0001 000) 1300 9‘30| 30 000 000 0‘00| (00) (001 000) 000 0001 0001 0:00f (001 0000 0001 0000 000, (:00) 0:00) C:00) 0:00) 0:00] 000 0:00 0‘00| (00) 0001 000
P spoly 240(460{700-00 15(]‘0(]\ 0 0j62000 371‘l]l]|179‘l]l]| 38‘[]0| N0 300‘00\150‘00\ 9300{40:00) 800 3007 15000 93‘(](]|41:(](} 6:001 10:00 9[]‘[][]|51‘(](] 25000 800 6:00 13000 78‘0(]\ 39‘0(]| 6‘(](]| 1001 90:00| 56:00, 29‘0(]\ 5‘0(]| (]‘(](]|101l]0 (001 500 3‘0(]\ 2‘0(]|48‘(](]|32‘(]0 (001 000
Sspolu) 241 399|667:30 187‘3{)\ 2 2760620 439‘45| 93‘15| 3650| 3630 292‘20\ 142‘5{)\104‘05 2405 6:00] 840] 14930 104‘55|22:10 &30 1350 105‘00|67‘45 2050 1205 420 11700, 98‘05\ 8‘3{)| 4‘10| :19) 86:40/ 64:95 16‘00\ 4‘05| 1‘40| 52| 000 140 1‘55\ 1‘45| 59‘10| 36:10( 1:00{ 100
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Ptiloha 3. Zaznam evidence tréninkového deniku sportovce v prehledu mikrocyklu.

1. 7| 10040 2,00 10:30 WS  1:.00 0.40[ 0.10[ 0:45) 4 325 0:20| 005 040 0:00) 0:.00f 0:00| 0:00| 0:00| 0:50) 0:50| 0.00| 0.00| 0:00/0NK| 000 0.00| 0.00 0:.00[°MKOO| 0:00| 0.00| 0:00| 0:00| 00| 0:40) 0:00) 0:00
2 7| 10:40 2:30 0:50 0:30| 0:06| 1:20| 5110 3560| 0:20| 0:26| 0:35| 000| 000 000 0:00] 0:00] 40| 0:40| 0:00| 0:00) 0:00 0NN 0:00| 0:00] 0:00| 0:00[ KOO 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:20| 0:00| 0:00| 0:00
3. 8| 1220 2.00| 0:50| 0.50| 0.00| 0:00] 5:40] 520 0.00| 0:20| 0.00 000) 0:.00 0:00| 0:00| 0:00| 0:00) 0:00| 0:00| 0.00| 0:00/° 00| 000 0:00| 0.00| 0:.00[°NKOO| 0:00| 0.00| 0:00| 0:00| 1.50| 0:20| 0:00) 0:00
4 6| 8:50 2:20 0:20 0:00| 0:20| 0:00| 410 2:45) 0:20) 0025|0040 000| 000 000 0:00] 0:00] 20| 0:20| 0:00| 0:00| 0:00 0NN 0:00| 0:00] 0:00| 0:00| KOG 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:10| 0:30| 0:00| 0:00
IX.

42.30 8.50| 40:00f 31:10] 300 200 035 2:05| 19:30| 1520 1.00| 1:15| 1.55 0.00( 0:00] 0:00| 0:00{ 0:00| 150 1:50( 0:00| 0:00| 0:00] 0:00| 0:00| 0:00| 0.00| 0:00] 0:00 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 2:30| 1:30| 0:00| 0:00
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ala|o|o |6 e |e oo
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o= = . = =
F H - 2| = x|z |3 x|z 2 =3 : |z |=z| 3 |z
= = s = = 3 -
Blalsl2 |8 8= ZlZ|lEl 2|2 ||| s|=|E|2 | 2|=|8 |E|E|=|=|28 =E|Z | =|s5|s |E|Z|s|=|2|s|z|¢%
1. 0| 0| 0:00 400 0| 0O 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00 0:00 000 0:00 0:00| 0:00| 0:00 000 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 0:00 0:00| 0:00 0:00| 0:00[ NN 0:00| 0:.00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00
2. 1 1 1:10] 3:00| 0| 0| 0:00] 0:00] 0:00| 0:00] 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00] 0:00| 0:00( 0:00] 0:00 00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 110 0:50] 0:20| 0:00( 0:00| 00| 0:00| 0:00| 0:00] 0:00 0:00| 0:00| 0:00] 0:00
3. 6| 6| 6:10 110 0| 0 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00 0:00 000 0:00 0:00| 0:00| 0:00 230 2:20| 0:10| 0:00| 0:00) 340 3:00| 0:40| 0:.00| 0:00[NGEON 0:00| 0:.00| 0:00| 0:00| ©0:00| 0:00| 0:00| 0:00
4. 4] 4] 4:50| 0:50 0| 0| 0:00] 0:00] 0:00| 0:00] 0:00] 0:00] 0:00 0:00] 0:00] 0:00| 0:00( 0:00] 0:00 30| 2:50| 0:20| 0:00 0:00 1:40 1:20] 0:20{ 0:00( 0:00| 00| 0:00| 0:00] 0:00] 0:00 0:00| 0:00] 0:00] 0:00
1L.C 1] 1 12:10 900 0| O 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00 0:00 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00 540| 5:10| 0:30| 0:00] 0:00] 6:30 510| 1:20| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00] 0:00] 0:00
1 5 1 19:30, 3:00| 0| 0| 0:00] 0:00] 0:00| 0:00] 0:00] 0:00] 0:00 0:00] 1:30 1:00| 0:30( 0:00] 0:00 4:20| 3:50| 0:30| 0:00 0:00] 11:20 7:50| 2:40| 0:50( 0:00| :00( 0:00| 0:00| 0:00] 0:00 2:20| 0:00| 0:00] 0:00
2. g 11| 2800 600 0| O 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00 0:00 110] 0:50| 0:20| 0:00| 0:00 640| 550 0:40| 0:10| 0:001 16:20| 12:30| 3:10| 0:40| 0:00f 0C10| 0:00| 0:10| 0:00| 0:00| 2:40| 0:30| 0:00| 1:00
3 5| 8| 16:45 2:20| 0| 1 0:00] 0:00] 0:00| 0:00] 0:00] 0:00] 0:00 0:00] 4:00| 2:35| 0:50( 0:35] 0:00 4:20| 3:40| 0:30) 0:00 0:10] W50 410 2:00| 0:60| 0:50| :00( 0:00| 0:00| 0:00] 0:00 0:35| 0:20| 0:00] 0:00
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1. 1 1 1:10| 3:00 ] ] 1:10]  0:50 0:20| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 1:10| 0:50| 0:20| 0:00] 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00]| 0:00| 0:00] 0:00
9.5.05|Po 1 1 0:40| 0:20 0:40 0:40 0:00] 0:00] 0:00 0:40| 0:40] 0:00 0:00
10.5.05[ 0 1 1 1:00| 1:00| 1:00 0:00| 0:00] 0:00] 0:00 1:00| 1:00 0:00]
11.5.05[st 1 1 0:40| 0:20 0:40 0:40 0:00] 0:00] 0:00 0:40| 0:40] 0:00 0:00
12.5.05[ & 1 1 1:10] 1:10] 0:50 0:20| 0:00] 0:00] 0:00 1:10| 0:50] 0:20| 0:00]
= 13.5.05[P3 1 1 1:10| 010 1:10 1:00 0:10] 0:00] 000 1:10) 1:00| 0:10] 000 000
i 14.5.05|So 0:00] 0:00 0:00 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00 0:00
= 15.5.05[Me 1 1 1:30| 0:20 1:30 1:10 0:20] 0:00] 000 0:00 1:30 110 0:20| 000
1 -] 3] 8:10| 110 0 0 6:10)] 5:20 0:50| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00| 0:00]| 0:00| 2:30| 2:20| 0:10| 0:00| 0:00 3:40 3:00| 0:40| 0:00] 0:00 0:00| 0:00| 0:00]| 0:00] 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00
16.5.05|Pa | 1 1 1:20| 020 1:20 1:10 0:10] 0:00] 0:00] 1:20) 1:10) 0:10 0:00 0:00]
17.5.05| 0t 1 1 1:00| 0:20 1:00] 0:50 0:10] 0:00] 0:00 1:00)| 0:50| 0:10] 0:00 0:00
18.5.05|5: 0:00| 0:00] 0:00 0:00| 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00]
19.5.05|Ct 1 1 1:40| 0:10 1:40 1:20 0:20] 0:00] 0:00 0:00 1:40 1:20| 0:20| 0:00
= 205.05|Fa | 1 0:50| 0:50| 0:50 0:00| 0:00] 0:00] 060 0:50| 0:00 0:00]
= 21.5.05|50 0:00] 0:00 0:00 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00 0:00
= 22.5.05|Ne 0:00] 0:00] 0:00 0:00| 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00]
1 4| 4 4:50| 0:50 0 0 4:50 4110 0:40| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00| 0:00]| 0:00 3:10| 2:50| 0:20| 0:00] 0:00 1:40 1:20| 0:20| 0:00] 0:00 0:00| 0:00| 0:00]| 0:00] 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00
23.5.05|Po | 1 2 2:60| 0:30 3:10| 250 0:20| 0:00] 0:00] 0:40| 0:40| 2:30| 2:10| 0:20| 0:00] 0:40]
24 5.05| 10 1 2 3:20| 020 2:50 2:20 0:30] 0:00] 000 1:20) 1:10| 0:10] 1:30 110 0:20| 000 0:30]
25.5.05|5¢t 1 2 3:40| 0:30 3:00 2:20 0:40| 0:00] 0:00 0:30| 0:30] 2:30 1:50| 0:40 0:00 0:40|
26.5.05|Ct 0:00| 1:00 000 0:00 0:00] 0:00] 000 0:00 000 000
= 27.5.05|Pa 1 2 2:50| 0:30 2:50 2:00 0:50| 0:00] 1:30| 1:00| 0:30 1:20| 1:00| 0:20| 0:00 0:00
:‘E_ 28.5.05|50 1 2 2:50] 2:20 1:10 0:20] 0:00] 000 030 0:30 1:50 0:40| 0:20| 0:50 000 0:30]
= 29.5.05|Ne 1 1 3:00| 0:10 3:00 2:00 1:00] 0:00] 0:00 0:00 3:00 2:00| 1:00] 0:00
1 6|11 19:30| 3:00 ] ] 17:10| 12:40 3:40| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00) 0:00| 0:00 1:30| 1:00| 0:30| 0:00| 0:00| 4:20| 3:50| 0:30| 0:00| 0:00] 11:20| T7:50| 2:40| 0:50| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 2:20| 0:00| 0:00] 0:00
30.5.05|Po 1 1 3:10| 0:20 3:10 2:40 0:30] 0:00] 0:00 0:10| 0:10] 3:00 2:30| 0:30] 0:00
31.5.05| 1t 1 2 5:30) 1:00 4:20| 3:00 1:20 0:00] 0:00] 1:00| 1:00| 2:20| 2:00| 1:20] 0:00] 0:50| 0:20
1.6.05[st 1 2 5:20| 1:00 5:00 4110 0:40| 0:00] 0:00 1:30| 1:00| 0:20| 0:10 3:30 3:10| 0:20 0:00 0:20]
2.6.05|C1 1 2 5:30) 1:00 4:20| 340 0:40| 0:00] 0:00] 1:00| 1:00] 2:20| 2:40| 0:40] 0:00] 0:50| 0:20
= 3.6.05|Pa 0:00| 1:30 0:00 0:00 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00 0:00
_ﬁ_ 4.6.05|S0 | 1 2 2:30| 0:40 3:20| 2:40 0:40| 0:00] 1510 0:50| 0:20] 2:10) 1:50| 0:20 0:00 0:00] 0:10| 0:30
= 5.6.05[Me 1 2 500| 0:30 410 3:00 0:30] 0:00] 0:00 0:50| 0:50] 310 Z10| 0:20] 040 210 010 0:30] 0:20
11 611 28:00| 600 0 0 24:20] 19:10| 4:20| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 1:10| 0:50| 0:20| 0:00| 0:00| 6:40| 5:50| 0:40] 0:10] 0:00[ 16:20| 12:30| 3:10| 0:40| 0:00 0:10| 0:00| 0:10| 0:00| 0:00| 2:40| 0:30| 0:00] 1:00
6.6.05|Po 1 2 4:20| 040 410 3:20 0:40| 0:00] 1:00| 0:40| 0:20 0510| 0:10] 300 2:30| 0:20| 010 000 010 0:20
7.6.05| Ut 0:00] 0:00 0:00 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00 0:00
8.6.05[51 1 2 3:5656| 0:40 3:40 2:36 0:20] 0:00] 2:00| 1:15] 0:10] 0:35 1:40| 1:20| 0:10] 0:10] 000 000 0:15]
9.6.05|Ct 1 2 3:20| 0:30 3:20 2:10 0:40| 0:00] 1:00| 0:40| 0:20 0:10) 0:10] 210 1:20| 0:20] 0:30] 0:00
= 106.05|Pa | 1 1 2:30| 0:20 2:20 2:00 0:20| 0:00] 0:00] 2:20| 2:00| 0:20 0:00 0:00] 0:10]
_§__ 11.6.05|S0 1 1 2:40| 010 1 2:40 0:20 1:20] 0:00] 0:00 0:00 240 0:20| 1:20| 0:40| 0:20 0:00
= 12.6.05|Ne 0:00| 0:00] 0:00 0:00| 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00]
n 5 8 15:45| 2:20 0 1 16:10| 10:25 3:20| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00 0:00| 0:00| 0:00 4:00| 2:35| 0:50| 0:35]| 0:00| 4:20| 3:40| 0:30| 0:00| 0:1D 7:50| 4:10| 2:00| 0:50| 0:50 0:00| 0:00| 0:00] 0:00] 0:00| 0:35| 0:20| 0:00| 0:00
13.6.05|Fo | 1 2 3:00| 0:20 2:20] 1:20 1:00| 0:00] 1:40| 0:40| 1:00] 0:00 0:40| 0:40 0:00] 0:40| 0:30
14.6.05] 1 1 2:15] 2:00 1:00 1:00] 0:00] 2:00| 1:00| 1:00| 0:00 0:00 0:00 0:15| 0:30
15.6.05|5t 0:00] 0:00] 0:00 0:00| 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00]
16.6.05[Ct 1 2 4:15| 0:20 4:00 2:50 1:10] 0:00] 2:00| 1:20| 0:40 0:00 2:00 1:30| 0:30] 0:00 0:15| 0:30
= 17.6.05|Pa | 1 2 2:110| 0:20 1:40] 0:40 0:20| 0:00] 1:40| 0:40| 0:20| 0:40 0:00 0:00 0:00] 1:30]
= 18.6.05|50 1 2 415| 020 4:00 2:30 1:30] 0:00] 1:50| 1:20| 0:30 0:00 210 110 1:00| 000 0:15| 0:40
= 19.6.05[Ne 1 1 1:00| 0:00 0:00 0:00] 0:00] 0:00 0:00 0:00 0:00 1:00|
n 6 |10 17:85| 1:20 0 0 14:00 8:20 500 0:00| 0:00| 0:00| 0:00| 0:00] 0:00| 0:00| 0:00 9:10| 5:00| 3:30| 0:40] 0:00] 0:00| 0:00| 0:00| 0:00] 0:00 450 3:20| 1:30| 0:00] 0:00 0:00| 0:00| 0:00] 0:00] 0:00]| 2:656| 2:10| 1:00| 0:00
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Ptiloha 5. Ptehled vysledkt zavodii v sezoné 2005/2006.

Cislozav. | Datum NAZEV ZAVODU, MISTO traf KM | umisténi | Cas |Casyitéze
1. {11605 |Horské kolo Zlin b5 14 22816 21500
2. (23705 |Béh Rokytnice-Dvoracky 8.0 11 03732 03732
3. (30705 |BéhMohelnice-Lysa Hora 84 11 0:3655) 0:36:55
4 (21805 |Béh D Mravice-Kralicky Snéznik 13 1| 0:55:36| 0:55:36
5. (21105 |Lyze Klasicky Muonio 10 7| 0:26:17)  0:25:32
6. [6.1105 |Lyze Skate Muonio 15 4 03802 0373
7. [121105 |Lyze Klasicky Muonio 10 2| 0:2850) 0:28:20
. |121105 |Lyze Skate Muonio 10 M| 0:2526) 02428
9 191105 |LyZe Klasicky SP Beitostolen 15 42| 04222| (04050
10, {20.1105 |LyZe Skate SP Beitostolen Staf 10 7l 13137 13145
11 126.1105 |Lyze Klasicky P Kuusamo 15 A0 037300 0:36:32
12, (271105 |LyZe Skate SP Kuusamo 19 5 03434 03416
13, [101205 |Lyze Skiathlon SP Vernon 15+15 211 114733 11719
14 151205 |Lyée Skate SP Canmore 15 200 03611 03506
19, 171205 |Lyze Klasicky 5P Canmore mas. 30 16 11810 11836
16, [31.1205 |LyZe Skate SP Nové Méston. M. 15 16| 0:39:23) 0:38:03
17 114106 |Lyze Skate SP Val di Fiemme mas. 30 220 114490 11508
18, 15106 |LyZe Skate SP Val di Fiemme &taf 10 40 13316 13919
19, 5206  |Lyze Klasicky SP Davos 15 62| 04043 03754
20 (12206 |Ly2e Skiathlon OH TORINO 15+15 14 117000 11721
21, 19206 |Lye Skate OH TORINO Stafeta 10 9 1.4345) 1.46:03
22 (26206 |LyZe Skate OH TORINO 50 82:06:11 20615
23 |8306  |LyZe Skiathlon SP Falun 10+10 211 0:5147) 05142
24 (11306 |LyZe Skate SP Oslo 50 22| 21613 21042
25 (19306 |LyZe Skiathlon SP Sapporo 15+15 24 11645 1:20:37
26. (25306 |LyZe Klasicky MCR H.Misecky mass. 15 5 (3)] 033200 03441
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