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1 Uvod

Snowboarding je Vvdne$sni dobé jiz nedilnou soucasti zimnich sportd
jak na rekreacni, tak i na profesionalni Urovni. Za pomérné¢ kratky casovy usek
se snowboarding stal masov¢ rozsifeny a zaroven profesiondln¢€ uznavany sport. Prudky
narst pfiznive snowboardingu se béhem devadesatych let pomérné =zastavil,
pravdépodobné vlivem carvingového lyzovani a samoziejmé i s ustupujicim méddnim
trendem. Zacalo ubyvat jezdcl s alpine vybavenim, protoze na trh pfislo modni
a zaroven pohodlné freestylové vybaveni. Jeto sport, ktery svym specifickym
zpusobem udava zivotni styl, je to sport, ktery je zajimavy pro SVOji rozmanitost
a promeénlivost. Je to sport, ktery vyvolal konkurenéni boj mezi lyzatskymi stfedisky,
0 to kdo snowboardistim nabidne lepsi podminky a pé¢i. Je to sport pro vSechny
vekoveé kategorie. Jako rekreacni jezdci mdme diky rGiznorodosti tohoto sportovniho
odvétvi spoustu moznosti, jak travit ¢as na snowboardu. Krom¢é jizdy po upravené
sjezdovce se nam nabizi moznost jizdy ve volném terénu na panenském prasanu,
nebo si mizeme uZzivat radovanky ve snowparku na skocich, pfi jizdé po zabradlich
a pres umélé ¢i prirodni prekazky.

Pokud se o snowboardingu za¢neme bavit jako profesionalnim sportu, je potieba
si uvédomit, Ze cesta k ispéchu neni jednoducha a zada si své obéti. Tento sport
vyzaduje vétSinou dlouhé casové narocné cestovani za lepSimi tréninkovymi
podminkami. O finanéni strance véci nemluve.

Snowboarding je pfevazné technicka disciplina. VyZaduje dobrou koncentrovanost,
jako ,.klouzavy* sport je narocny na celkovou vytrvalost, ptedstavuje vysoky kaloricky
vydej. Zkou$i naSe koordina¢ni schopnosti, nejvice rovnovahu. Pozaduje dobrou
dynamiku pohybu a kvalitni silové schopnosti.

Nejedna se o extrémné nebezpecny sport, sice nese n¢jaka rizika zranéni, ale nejsou
tak velikd jak se vefejnost domnivd a ani nemiiZeme o tomto sportu tvrdit,
ze by se vyznamné podilel na opotiebeni pohybového aparatu. U toho sportu je dulezité
dobie znat a kontrolovat techniku a nepodcenovat kvalitu vybaveni. Ve svété zavodniho
snowboardingu se prosadili jezdci, ktefi nejsou piili§ talentovani, ale diky dobrym
znalostem techniky jizdy a vyuziti kvality svého vybaveni se dokazali prosadit a zapsat

do dé&jin toho atraktivniho sportu (Binter et al., 2006).



2 Prehled poznatkii

2.1 Historie snowboardingu ve svété

O snowboardingu Ize fici, ze v poslednich desetiletich se stal nejvice propagovanym
zimnim sportem s nejrychlejSim a nejdynamictéjSim vyvojem. Stal se urCitym
symbolem neobycejnych lidi, ktefi touzi po dobrodruzstvi, silnych a novych
adrenalinovych prozitcich (http://cs.wikipedia.org/wiki/Snowboarding).

Ackoliv je dnes snowboarding velice popularni a atraktivni sport, tak se neda fici,
ze by vzbudil z4jem jiz v tu chvili, kdy se objevily prvni amatérsky zkonstruované
modely snowboardu. Pocatky snowboardingu se oficialné povazuji Sedesatd 1éta
20. stoleti na tuzemi Spojenych statd. Za vznik snowboardu vdéfime surfaiim,
pottebovali alternativu, kterd by jim umozZznila zimni trénink (Binter et al., 2006).

V roce 1963 Tom Sims zkonstruoval v USA snézné prkno, vsak jeho vyrobek nebyl
bran vazné, byl spiSe povazovan za kuriozitu. Vznik snowboardingu v souc¢asném pojeti
se datuje do roku 1965. Shermann Poppen z amerického Michiganu vyrobil pro své déti
zimni hracku - prkno zvané ,snurfer tak, Ze spojil dvé lyZe. Pfi konstrukci vibec

nepomyslel  na  souvislosti  spojené

se surfingem. Az v praxi zjistil, Ze pro fizeni
the greatest word in . .

downhill fun since adobrou manipulaci stimto zafizenim
YAH000o,,,

%90, € NEjlepsi bolni postaveni. Nohy nebyly
et o IINGI .. - v -
= ,‘::_',,'ss.}‘,.,ffﬁe. Kk prknu nijak pfipevnény. Po konstrukénich

i 0 S v Yoo vylepSenich si Poppen nechal snurfer

R e
Fram o by & e AN T Bae,
Lot g 0 mon bomg VARDOOrene !

patentovat. Vroce 1966 byly v prodeji

jiz prvni modely. Maloobchodni cena byla

okolo $10 - $30. V letech 1966-1976 prodal

Poppen pul milionu snurfer.
V sedmdesatych letech zaujal snurfer lyzaie
asurfafe  Jake  Burtona  Carpentera.
Vysledkem jeho snah atvah o technice

Jizdy bylo zalozeni vlastni firmy

Obr. ¢. 1 Snurfer (http://www.enjoy.org/hstech/webclass06/thinkquest06/BoardSports/Evosnow.htm)
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ve Vermontu v zim¢ 1977/1978 zaméfené na vyrobu snowboardii véetné vazani. Mezi
dalsi vyznamné osobnosti Ve vyvoji snowboardingového vybaveni patii pfedevsim Tom
Sims spole¢né s Chuckem Barfootem. Snowboardu dali laminatovou konstrukci, Kterou
vyplnili dfevénym jadrem a pfidali ocelové hrany, které umoznily jizdu na tvrdém
sn¢hu (http://cs.wikipedia.org/wiki/Snowboarding).

Osmdesata 1éta se vyznacuji odmitavym pfistupem vétSiny lyzatskych stredisek,
ty zacali snowboarding odsuzovat a snowboardisty odmitali. Tehdy za to mohly ptisna
bezpecnostni opatfeni americkych uradii a negativni postoj pojistoven. Popularita
tohoto sportu zacala klesat a to se samoziejm& podepsalo na prosperit¢ firem
vyrabéjicich snowboardové vybaveni. Tyto udélosti vyhnali snowboardisty do volného
terénu, kde sjizd€li kopce v hlubokém snéhu. Pravé v tuto chvili zacali vznikat
ty proslulé rebelské uzaviené skupiny snowboardistii, kteti svym chovani dévali najevo
svij nesouhlas s diskriminaci, které se jim dostalo. V poloviné let osmdesatych
postupné strach o bezpe¢nost snowboardingu zacal mizet a to hlavné diky vyvoji
vazani. Osmdesatd 1éta jsou vyznamna pro Sifeni snowboardingu po Evropé. José
Fernandez byl prvni Evropan, ktery byl schopen konkurovat americkym profesionalim.
Vyvinul deskové — tvrdé véazéani, do kterého se upinaly tvrdé skeletonové boty.
Timto vazanim ovlivnil rychlostni zavodni snowboarding.

Nejvetsi narast poctu snowboardistll zaznamenala zimni stfediska v devadesatych
letech. Horska stfediska pochopila, Ze 'ptiznivct jednoho prkna je tolik, Ze vyznamné
ovlivituji trzby kazdého stiediska. Proto lyzaiské aredly zacaly rozSifovat své sluzby
a stfediska zacaly stfediska snowboardistim pfizpisobovat — stavéli se rampy, parky,
budovaly se snowboardové Skoly se vzdélanymi instruktory, servisy i1 pijcovny
se vybavili potfebnym vybavenim (Binter et al., 2006).

,V poloviné devadesatych let zacala ve snowboardingu naprosto izolované vyvijet
aktivity Mezinarodni lyZatfska federace — FIS. Postupné zacala potfadat a koordinovat
zédvody na vSech urovnich: Svétovy pohar, Kontinentalni pohar, Pohar FIS, narodni

soutéze. S velkymi uspéchy pokracuje ve své ¢innosti dodnes* (Binter et al., 2006, 11).
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Vyvoj snowboardingu dle data

1981 - Prvni snowboardové zavody v Coloradu. Tyto zavody vyhrdl Tom Sims
se svym vlastnorucné vyrobenym laminatovym prknem s ocelovymi hranami.

1987 — V tomto roce se konalo 1. neoficialni mistrovstvi svéta v italském Livignu
a Svaté Moritzi ve Svycarsku.

1987/1988 — Byl uspotfadan prvni seridl zavodu Svétového poharu ve stfediscich
Bormio, Zurs, Avoriaz, Breckenridge a Stratton.

1987 — Byla zalozena Severoamericka snowboardova asociace NASA (North American
Snowboard Association).

1987 — Byla =zalozena SEA (Snowboard European Association) — Evropska
snowboardova asociace.

Severoamericka (NASA) a Evropska snowboardova asociace (SEA) vznikli za G¢elem
zajisténi soutézi a dal§iho rozvoje snowboardingu na obou kontinentech.

1989/1990 — Byla zalozena ISA (International Snowboard Association) - Mezinarodni
snowboardova asociace. Ta byla zaméfena na spolupraci narodnich asociaci, propagaci
a Sifeni snowboardingu po celém svét€. V prvnim roce tvorilo asociaci pét zemi
a 120 zavodnik.

1990 - Vznikla PSA (Pro Snowboarders Association) — Asociace profesionalnich
snowboardovych zavodniki.

1991 — Byla zalozena ISF (International Snowboard Federation) — Mezinarodni
snowboardova federace. Nastupce ISA. Tato federace =zastfeSovala svétovy
snowboarding do konce sezony 2001/2002 a pak zanikla.

1991/1992 - Pojmenovani série zavodi skladajici se z6 evropskych zavodu,
7 severoamerickych zavodii a 4 japonskych zavoda spoleéné se zavody Svétového
poharu jako ISF WORLD PRO TOUR.

1992/1993 — Konalo se 1. oficialni mistrovstvi svéta v rakouském Ischglu.
Tohoto mistrovstvi se zic¢astnilo 240 zavodnikl z 20 zemi svéta.

1994 - ZOH v Lillehammeru piedstavili snowboarding jako ukazkovy sport,
ktery vyvolal obrovsky zijem, a bylo zjevné, ze do dalSich ZOH bude zafazen
V normalnim programu.

1995 - Mezinarodni olympijsky vybor uznal snowboarding jako oficidlni disciplinu

pro ZOH.
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1998 - Snowboarding se poprvé objevil na programu ZOH Nagano vV téchto
disciplinach - obfi slalom a U-rampa.

2002 — Byla zalozena WSF (World Snowboard Federation) — Svétova snowboardova
federace. V soucasné dobé WSF zahrnuje 31 narodnich federaci s celkem 62 000 ¢leny
a svétovym zebiickem s vice nez 12 000 jezdci.

2002 — ISF (Mezinarodni snowboardova federace) zkrachovala. Doslo ke zpronevéte
milionovych ¢astek, které byly ur¢eny na poradani zavoda.

2006 - Na olympiadé v italském Turiné se objevuje dalsi snowboardova disciplina
a to snowboardcross.

2012 - Bylo rozhodnuto o ptidani nové discipliny do programu olympijskych her

od roku 2014 (Soci) - slopestyle muzil 1 zen

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Snowboarding).

2.2 Historie snowboardingu v Cechach

V cCeskych zemich se predstavuje snowboarding tésné po ptichodu do Evropy, prvni
tuzemské vyrobky vznikly v letech 1979/80. Zdrojem inspirace k vyrobé tehdejsich
prken byly ptevazné zahrani¢ni ¢asopisy. Podle obrazku lidé vyrabéli prkna z riznych
materidlii jako tfeba preklizka. Tehdej$i vyrobky neméli ocelové hrany a v podstaté
se t€ém dnesnim prkniim moc nepodobaly.

K zakladatelim v Cechach patii piedeviim L. Vasa, hlavni propagator
snowboardingu a vyrobce prvnich prken, dale je tieba zminit V. Rysa, bratry Vcelakovi,
I. Pelikana a dal3i, na popularizaci v tehdej$im Ceskoslovensku méa obrovsky podil
Ivo Dragoun. Hlavni snowboardovou lokalitou v té¢ dobé byl Pernink v Krusnych
Horach, kde skupina nadSenct okolo L. Vasi, potfadala prvni zadvody ve slalomu v roce
1984. O rok pozdéji se tu konalo mistrovstvi Ceskoslovenské republiky. Od roku 1986
se pravidelng pofadaly zavody Ceského poharu a rok od roku se jejich podet zvySoval
(http://www.snowboarding.cz/index.php?sekce=historie).

Dtlezitym faktorem pro rozvoj snowboardingu u nas byla aktivita ¢eskych firem
zaméfenych na vyrobu snowboardl. Snowboardy se vyrabéli v Praze, v Hradci Kralové,
v Jablonci nad Nisou. Ceské firmy vyrabély veskery sortiment — prkna slalomova
| freestylova. Kvalita vyslednych produkti byla docela rizna, ale vyhodou

byla bezesporu nizka cena (Binter et al., 2006).
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»Mezi vyznamné akce, které podpoftily véhlas snowboardingu, nepatiily pouze
zavody, ale také snowboardové expedice. Prvni Ceskou expedici byl v roce 1989
prvosjezd na snowboardu z nejvys$si hory Kavkazu — Elbrus (5642 m n. m.).
V roce 1990 uspoiadala firma VASA vypravu do Mexika scilem premiérové sjet
Popokatepetl (5452 m n. m.) na snézném prkné. Firma Rook zorganizovala expedici
do Himalaji se snowboardovym prvosjezdem Mera Peak (6421 m n. m.)*

(Binter et al., 2006, 13).

Unor 1990 se vyznatuje zalozenim ACS - Asociace Ceskoslovenského
snowboardingu. Nasledné vznikl serial Sesti zadvodii - Ceskoslovensky pohér
aMistrovstvi  Ceskoslovenska. V pribéhu  sezoény 1992/1993 se  Asociace
Ceskoslovenského snowboardingu rozdvojila diky rozdéleni republiky na dvé
samostatné narodni organizace — Asociace ceského snowboardingu (ACS) a Slovenskou
asociaci snowboardingu (SAS). Dnes se o snowboarding u nas staraji tfi rtzné
organizace — Asociace ceského snowboardingu (ACS), Usek snowboardingu Svazu
Iyzarii Ceské republiky (SLCR) a Snowboardovd asociace. ACS v souéasnosti zajistuje
zavody ve snowboardcrossu a ve freestylu a je partnerem Mezinarodni snowboardové
federace. Dale =zajistuje piipravu reprezentanich druzstev, organizace S$koleni
pro instruktory, rozhod¢i a trenéry, propagace a podporovani zajmu o snowboarding
napf. formou potadani soustfedéni kemptl, zfizovani kol a pijcoven, podpora soutéZi,
vydavani informaénich a propaga¢nich materiall. SLCR se zabyva prevazné
slalomovymi zdvody. Caste¢né se podili i na organizaci snowboardcrossu
a freestylovych disciplin. SLCR je partnerem Mezinarodni lyzaiské federace.
Snowboardova asociace je Uplné nezavisld na ostatnich mezindrodnich organizaci
a stejn& jako SLCR poiada zavody prevazné slalomovych disciplin.

Rok 2002 byl pro &innost ACS kriticky. Kviili organizaénim neshodam a problémiim
uvnitf celé asociace, byla ¢innost v asociaci pozastavena. V roce 2003 byl do funkce
prezidenta zvolen Libor Votruba, ktery celou organizaci vyznamné pozvedl

(http://www.snowboarding.cz/index.php?sekce=historie).
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2.3 Snowboarding a olympijské hry

Olympijské hry piinesly snowboardingu néco pozitivniho napf. pozornost medii
a siroké vefejnosti, a samoziejmé i negativniho - jakousi schizofrenii snowboardového
svéta, kterou zapfiCinily spory asociaci a svazii. Rok 1994 se da povazovat
za prilomovy pro cely svétovy snowboarding. Mezinarodni lyzaiska federace
(The Federation International de Ski) se zacala zajimat i o snowboarding, vytvofila
vlastni svétovy pohar se silnym vlivem, piijala snowboarding do fady svych sporti
a U Mezinarodniho Olympijského Vyboru zajistila vyhradni pradvo rozhodovat
0 nominaci zavodnikti pro ZOH. Snowboarding se jako olympijsky sport poprvé
ptedstavil na olympijskych hrach v Lillehammeru roku 1994, jako ukazkovy sport.
Uz tehdy vzbudil abnormélni zijem abylo ocividné, Ze do programu pfistich

olympijskych her v Naganu (1998) bude zafazen.

NAGANO 1998

Organizaci nad zavodnim snowboardingem prevzala

ﬁ w FIS (Mezinarodni lyzaiska federace) a na OH Naganu se jiz zavodilo
NACAND ve 2 disciplinach. Jednalo se o Halfpipe (U-rampu) a Giant slalom (obfi
169&995 slalom). V téchto disciplinach zavodili muzi i zeny. Ackoliv Martin

Cernik, jediny reprezentant Ceské republiky, spinil nomina¢ni kritéria do kralovské

discipliny U-rampy, na Olympijské hry do Nagana neodcestoval. Doplatil

tak na Spatnou kooperaci a rozhadanost mezi tisekem snowboardingu pii Svazu lyzait

CR a ACS (Asociace &eského snowboardingu). Svaz lyzait ho tehdy jako ¢lena ACS

odmitl finan¢né podpofit.

SALT LAKE CITY 2002
Dalsi olympijské hry se uskuteénily v roce 2002 v Salt Lake City
" (USA). Ceska republika opét neméla Zadného snowboardového

SALT LAKE 2002

Naley

zavodnika. Martin Cernik odmitl reprezentovat kvili neutichajicim

sportim mezi Svazem lyzaiti a ACS.
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TURIN 2006
f Diky urovnani vztahti ve vedeni mezi ACS a Svazem lyzatd
#  +- kone¢né Ceska republika vyslala na OH v italském Turing pocetné
torino 2ooe  snowboardové druzstvo. Martin Cernik se v 26 letech dockal svého
R olympijského zavodu, ktery se VvSak pfili§ nevyvedl. Bohuzel
nepostoupil z kvalifikace a v celkovém pofadi se umistil na 33. misté. V paralelnim
obiim slalomu nas reprezentovala Petra Elsterova (v té dobé& 29 let), ktera obsadila
celkové 23. misto, byla to prvni Zena reprezentujici CR ve snowboardingu. Premiérové
se predstavil na téchto hrach isnowboardcross atohned s céeskou ucasti.
Snowboardcrossat Michal Novotny (21 let) si vyjel uctyhodné 13 misto. Hvézdou
snowboardovych disciplin se stal teprve 19 ti lety mladik ze Spojenych statl
americkych Shaun White. Ten ziskal svoji prvni zlatou medaili v U-rampé

a nastartoval tak svoji dodnes nekon¢i fenomenalni kariéru.

VANCOUVER 2010

; Ve  Vancouveru se objevila novd  Ceskd  jména.

‘ - Novotnym (16. misto) i David Bakes, ktery ve své olympijské

vancouver 2010

Q%@ premiéte vybojoval 32 misto. V paralelnim obfim slalomu

Ve snowboardcrossu  startoval spolu se zkuSsenym Michalem

se predstavili dva Gesti zavodnici Petr Sindelat a Zuzana Dolezalova a v U-rampé
se ukazala mladd a nad&jna svéfenkynd Martina Cernika, Sarka Panéochova (20 let),
ktera ve své olympijské premiéie obsadila plsobivé 14. misto. Shaun White opét ovladl

U-rampu a vyhral své druhé olympijské zlato.

SOCHI 2014

Olympiada vruské Sochi 2014 se stala prilomovou

:ochlg[]:‘[l-_r olympiadou pro ¢esny snowboarding. Eva Samkova (21 let)
—
IOI“OQ}' ve svém premiérovém zavod¢é Ve snowboardcrossu zcela

bezkonkurencéné vyhrala zlatou olympijskou medaili. V obifim
paralelnim slamu nas reprezentovala Ester Ledecka (19 let), ktera skoncila tésné pired
branami findle. Na téchto olympijskych hrach se poprvé predstavila dalsi freestylova
disciplina a to slope style. V té nas reprezentovala Sarka Panochova. Sarka suverénng
postoupila do findle. Po padu pfi findlovych jizdach obsadila 5. misto

(http://www.snowboarding.kx.cz/historie.html).
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2.4 Snowboardové discipliny

,Nedilnou soucasti snowboardového svéta jsou soutéze. JeSté¢ pred dvaceti lety
malokdo tusil, Ze se snowboarding stane plnohodnotnym, profesionaln¢ uznavanym
a dokonce olympijskym sportem. Vrcholova podoba sportu je zaroven jeho nejucinnéjsi
propagaci. Mnoho mladych lidi za¢ind jezdit na snowboardu pravé diky inspiraci
Spickovymi vykony zéavodnik. Zavodni discipliny snowboardingu se rozd¢€luji
na alpské a freestylové. Zvlastnim zédvodem je snowboardcross, kterého se ucastni

freestylisté a slalomaii zaroven* (Binter et al., 2006, 119).

2.3.1 Alpské discipliny

Mezi alpské discipliny patii — paralelni slalom, obri paralelni slalom a obri slalom.
Vybaveni pro alpské discipliny je tvofeno tvrdou pevnou botou atvrdym uzkym
slalomovym snowboardem. Toto tvrdé vybaveni nedovoluje zavodnikovi velky rozsah
pohybu dolnich koncetin. Tvrda bota dava velikou oporu a umoziuje vyvinuti velkého
tlaku do hrany snowboardu. Tvrdy snowboard se vyznacuje pii rychlé jizd¢ klidnosti,
ale i malou pfilnavosti ke sn¢hu, proto jezdec musi vyvijet velky tlak do dolnich
koncetin.

V soucasné dobé Ceskou Republiku v alpskych disciplindch reprezentuje zavodnice

Ester Ledecka.

2\
y —

4
—

Obr. ¢. 3 Tvrdé vazani (Binter et al., 2006, 27) Obr. ¢. 4 Tvrda bota (Binter et al., 2006, 34)
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2.3.1.1 Paralelni slalom

Paralelni slalom je divacky velice oblibend a atraktivni disciplina. Na dvou stejnych
slalomovych tratich jedou soubézné dva zavodnici vedle sebe. Ob¢ traté jsou stejné
dlouhé a technicky naro¢né. Stopa mezi jednotlivymi brankami je urcena pro kratky
oblouk. Slalomové tyce, které zavodnik miji, jsou vysoké zhruba po kolena,
jsou kloubové, takze pii narazu zavodnika se ty¢ ohne. Pro lepsi orientaci zavodnika
na trati, je kratka ty¢ spojena trojuhelnikovym praporem s del$i ty¢i, kterd je blize

stiedu oblouku (Binter et al., 2006).

Systém zavodu

Prvni kolo jedou vSichni na cas, 16 nejlepSich postupuje do kola druhého.
To znamena, Ze se zde utvoii osm dvojic. Kazda dvojice spolu soutézi ve dvou jizdéch,
po prvni jizd¢é si vyménuji traté. Podle rozdilu soucétu Casu lepsi z dvojice postupuje
do dalsiho kola. Na zavér se dva nejlepsi jezdci probojuji do finale. Tento vice kolovy

systém je divacky velice atraktivni (Vobr, 2006).

Obr. ¢. 5 (http://isport.blesk.cz/clanek/ostatni-zimni-sporty/117344/v-marianskych-laznich-se-o-vikendu-

sjede-snowboardova-spicka.html)

2.3.1.2 Ob¥i paralelni slalom

Opét se jednd o dvé stejné drahy postavené vedle sebe. Branky jsou rozmistény
od sebe tak, Ze odpovidaji dlouhému oblouku a dosazena rychlost zavodnikt
je tak mnohem vys$i. Systém zavodu je stejny jako paralelniho slalomu. Zavodnici
pouzivaji pii zavodech piilnavé kombinézy kviali zmenSeni odporu vzduchu. Obfii

paralelni slalom je soucasti olympijského programu (Binter et al., 2006).
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2.3.2. Freestylové discipliny

Freestylové vybaveni se vyznacuje lehkosti a pfedev§im pohodlnosti pro jezdce.
Pouzivaji se mekké boty, které jsou lehké, pohodlné, vyznacuji se velkou flexibilitou
Vv hlezennim kloubu, ktera je pro freestylové jezdéni potiebna (Frischenschlager, 2002).

Freestyle snowboarding je Siroka paleta triku, skokd, akrobatickych prvku a technik,
jejichz smyslem je zpestiit si klasickou jizdu na snowboardu. Ve vsech podobach
freestylu (skakani, jibbing — jizda po zabradlich, jizda v U-rampé nebo piedvadéni
vSelijakych trikli na rovné sjezdovce) se zavodnik snazi predvést néco atraktivniho,
stylového a originalniho. Lyzafské stiediska se pfizplsobuji tomuto moédnimu trendu
ana horach tak vznikd stdle vétsi mnozstvi kvalitné vybavenych a udrzovanych
snowpark. Jen v Ceské republice jich existuje kazdou zimu kolem 60. Z $irokého vyétu
freestylovych disciplin si pfedstavime jen ty olympijské a to je U-rampa a slopestyle
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Freestyle_snowboarding).

Obr. ¢. 6 Freestyle snowboard (Binter et al., 2006, 21)

Obr. &. 7 Freestylové vazani (Binter et al., 2006, 27) Obr.¢ 8 Freestylové boty (Binter et al., 2006, 34)

2.3.2.1 Halfpipe (U-rampa)

Prvni zavod v U-rampé se konal uz v roce 1983. Jizda v U-ramp¢ se ¢asto nazyva
,kralovskou disciplinou freestylu“. Toto oznafeni si ziskala jak obtiZnosti
pfedvadénych trikd, tak 1 jakousi exkluzivitu, kterd prameni z narocnosti stavby

a udrzby samotné rampy. Dne$ni U-rampy maji bézné stény vysoké 5 metrt a k jejich
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upravé se pouzivaji specidlni stroje. U-rampy jsou dlouhé 100 — 200 metrti, maji ploché
dno. Jako prvni freestylova disciplina se U-rampa dostala na olympijské hry
v roce 1998 v Naganu. Jezdec v jedné jizdé pifedvede na obou sténach libovolny pocet
trikii ve vyskoku. Hodnoti se obtiznost, vySka, zplsob provedeni, celkovy dojem,
Cistota doskok. Zavod se sklada z kvalifikace a finale

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Freestyle_snowboarding).

Obr. ¢. 9 U-rampa (http://www.mynewsdesk.com/se/klappen_ski_resort/images/snowboard-sm-2013-
halfpipe-189388)

2.3.2.2 Slopestyle (triky na svahu)

Jde o rozhod¢imi hodnocenou jizdu skrze snowpark (drahu se skoky, zébradlimi
aruznymi prekazkami pro skoky a triky). Ten zavodnik, ktery dostane od rozhod¢ich
nejvice bodu, tudiz predvede nejlepsi triky, udéla nejméné chyb a celkové celou trat’
projede nejzajimavéji, vyhrava. Podminkou je provedeni minimalné dvou skok.
Poprvé se tato disciplina piedstavila na ZOH Sochi 2014. Ceskou kralovnou téchto
dvou freestylovych disciplin je reprezentantka Sarka Pancochova (Vobr, 2006).

Obr. ¢. 10 Dréaha na slopestyle (http://www.marca.com/blogs/palillerosvssurferos/2013/08/25/presentado-
el-proyecto-de-slopestyle.html)
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2.3.3 Snowboardcross

Snowboardcross nebo boardcross, zkracené SBX je dynamicky se rozvijejici
disciplina snowboardingu. Spojuje prvky freestylovych disciplin na efekt a zavodu
S trati, Casem a soupefi télo na télo, prkno na prkno. Snowboardcross lIze definovat
vyrazy jako je rychlost, napéti, koncentrace, adrenalin, nekontaktni souboje i tvrdé
pady. To vse je vloZzeno do 50 az 90 vtefin na trati vybudované na svahu a tvoiené
umélymi i pfirodnimi piekazkami, klopenymi zataCkami, skoky, boulemi, schody,
tunely, atd. Jizda v snowboardcrossové trati neni zdaleka tak pravidelné rytmicka
jako ve slalomu. V jednom kole startuji vzdy Ctyfi nebo Sest zavodnikd. Diky tomu
je snowboardcross jednozna¢né divacky atraktivni disciplinou snowboardingu,
ktera byla jiz potieti soucasti zimnich olympijskych her
(http://www.evasamkova.cz/snowboardcross/).

Ve snowboardcrossu nejde pouze o jezdecké schopnosti zavodnika. Uspéch v tomto
sportu je zavisly 1 na dobrém ovladani taktiky i techniky. Je to kontaktni sport, ¢asto
sezda byt dosti tvrdy, ale kazdy fyzicky kontakt mezi zavodniky je peclivé
monitorovan rozhod¢imi. Jakykoliv neférovy zdkrok jako napiiklad umysiné strkani,
drzeni nebo najizdéni, rozhod¢i trestaji diskvalifikaci (Vobr, 2006).

Soucasna nejlepsi ¢eska zavodnice v této discipling je Eva Samkova.

VIR %t
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=

Obr. ¢. 11 Snowboardcross (http://snow.co.nz/news/2010/8/1459-success-russia-and-czech-republic-jr-

world-champs-)
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Systém zavodu

Zavody ve snowboardcrossu jsou organizovany ve dvou zakladnich typech:

OPEN - pro vSechny jezdce — kdokoliv pfijde, mize se zacastnit zavodu
FIS — pouze pro jezdce s licenci mezinarodni lyzaiské federace FIS

Absolutni vétsina zavodd v CR se potada pravé pod zastitou federace FIS.
Registrace do FISu vyfizuje Svaz lyzait Ceské republiky. Kazdy jezdec s touto licenci
dostane tzv. FIS kod, pod kterym se Gc¢astni zavodi a jeho vysledky jsou zapoditavany
do celosvétového rankingu.

Zavody zalinaji prohlidkou trati, ktera je vyhrazena pro sezndmeni jezdcl
S jednotlivymi prekdzkami. Po inspekci nasleduje trénink. Béhem tréninku
jsou zavodnici do traté pousténi v intervalech, aby nedochazelo ke kolizim. Po tréninku
nasleduji kvalifika¢ni jizdy, ve kterych jede zavodnik samostatnou jizdu na Ccas.
Kvalifikacni jizdy se jezdi jedna nebo dvé. V piipadé dvou kvalifikacnich jizd se pocita
ten lepsi cCas, Casy zobou jizd se nesCitaji. Pokud jezdec neprojede branku
nebo se dopusti jiného poruseni pravidel, je v této jizd¢ diskvalifikovan a je oznaen
jako DSQ - disqualified. V piipad¢, ze zavodnik neprojede cilem, je jizda nedokonéena
(DNF — did not finish). Jedinou nadé&ji na tspéch je pak v druhé kvalifikaéni jizdé zajet
bezchybné.

V piipad¢ FIS zavodu se pied zavodem losuje 1. — 16. pozice na startu kvalifikace
z 16 jezdci snejvétSim pocltem dosaZzenych FIS bodi. Ostatni jezdci se na startu
kvalifikace sefadi podle dosazenych bodi ve FIS Zebticku. Do findlovych rozjizdek,
ve kterych proti sobé& nastupuji Ctyfi nebo Sest zavodnikd najednou, postupuje ve vétsiné
ptipadli nejrychlejSich 32 nebo 48 muzi a 16 nebo 24 Zen z kvalifikace. Finadlové
rozjizdky se jezdi vyfazovacim zplsobem ,,systém pavouk®, do dalSiho kola postupuje
vzdy polovina nejrychlejsich jezdci v dané rozjizd’ce. O nasazeni do rozjizdek prvniho
a dalSich kol rozhoduje ptehledny postupovy klic predem sestaveny
tak, aby se nejrychlejsi z kvalifikace utkali az ve finale. Ve startovacim zafizeni
Si jezdci vybiraji drahu podle ¢asu v kvalifikaci — prvni vybira nejrychlejsi, nejpomalejsi
bere posledni volnou dréhu. Ze dvou semifinalovych jizd postupuje z kazdé rozjizd’ky
polovina nejrychlejsi do velkého finale, ostatni se utkaji o 5. — 8. pozici v malém findle

(http://www.snowboardcross.cz/snowboardcross/).
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2.4 Popis snowboardcrossové trati

Pro co nejlepsi piedstavu o snowboardcrossu a jeho narocnosti jsme vybrali
olympijskou trat zletosnich Olympijskych her ze Sochi. VSeobecné jizda
ve snowboardcrossové trati trva piiblizné 50 — 90 sekund a jeji délka se pohybuje

Vv rozmezi od 700 do 1200 metra.

Obr. €. 12 Snowboardcrossova trat’ (http://www.fis-ski.com/news-multimedia/photos/gallery=olympic-

snowboard-and-ski-cross-design.html#start)

1. Startovaci zarizeni (brana)
Pfi startu je kladen velky diiraz na silu a dynamiku horni Casti téla, ptevazné na ruce

a na zada. Pfi startu je dilezitd technika a spravné provedeni startovniho pohybu.

Technika startu

Start 1ze povazovat za nejdilezitejsi ¢ast snowboardcrossového zavodu a rozhoduje
0 jeho dalsim vyvoji. Je nezbytné byt pred startem fyzicky (rozvinuta vybusna sila
hornich koncetin a zadového svalstva) i psychicky dikladné pripraven. Nacviku startu
vénuji reprezentani tymy zasadni Cast tréninkové piipravy. V soucasné dobé

se pouzivaji zékladni 4 druhy starti:
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2.

Kvalifikacni: Zavodnik se drzi za madla startovniho zafizeni, horni koncetiny
jsou pokrcené a je tudiz hodn¢ predklonén. Snowboard se podlozky v startovnim
boxu dotykd celou plochou skluznice. Pak nasleduje prudké zakopnuti
snowboardu, ktery se dotykd snéhu pouze Spickou. Cely zbytek snowboardu
je diky velkému piedklonu zavodnika ve vzduchu. Pokracuje se velkym
vytréenim snowboardu, nasledné i bokt a celého téla dopiedu.

Tlaceny (pushed): Zavodnik je v mirném zéklonu, natazenyma rukama se drzi
madel co nejvice vpfedu. Dolnimi koncetinami, respektive Spickou snowboardu
co nejvice tlaci do startovni brany. Po sklopeni startovaciho zatfizeni nasleduje
mohutny pfitah hornimi koncetinami a naskoceni. Tento druh startu se uplatituje
kdyz, po startu nésleduje velky sklon trati.

Normalni: Plavodni start ve snowboardcrossovych zacatcich. Hlavnim
pfedpokladem pro Uspéch je reakéni rychlost a silové schopnosti zadvodnika.
Pouziva se, pokud nasleduje po startu rovina nebo sklon trati je minimalni.
Zavodnik je v predklonu, témétf natazené horni koncetiny a Spicka prkna
je pfiblizné 15 — 20 cm od startovni brany.

Orlik: Vznikl v zavodni sezoné¢ 2011/2012. Autorem tohoto startovniho stylu
je Cesky reprezenta¢ni trenér Marek Jelinek. Podstatou tohoto startovniho
postoje je, Ze se zavodnik zved4 o madla startovacich blokl a snaZzi se co nejvice
nahnout pies startovni branu vpifed. Snowboard je tak po celou dobu startu
ve vzduchu a zéarovenn kopiruje sklon svahu. Po otevieni startovni brany

zavodnik naskakuje do trati na celou plochu snowboardu.

Boule

To jsou nerovnosti ve tvaru pulkruhu, které na sebe pravidelné navazuji.

Pro piekonani téchto prekazek je dilezity plny rozsah pohybu a dynamika celého téla.

Jsou dv€ mozZnosti, jak pfekonat tuto piekazku.

cvwr

natazeni (vytazeni), kdy prkno nejede témét do kopce. Nésleduje co nejhlubsi

diep na vrcholu boule a poté proslapnutim vyuzit sklon boule.

Predskoceni: V nejnizs§im bod¢ boule je odraz az na vrchol boule, poté nasleduje

op¢t proslapnuti.
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3. Wutang
Jednd se o prekdzku, kterd se velmi podoba bouli. K pfekonani této prekazky
se pouzivaji stejné pohyby, jako jsou u bouli. Jedina odlisnost je v tom, ze kvuli vysce

této prepazky se provadi vytazeni nebo predskok o néco pozdéji.

4. Roleta

Je to prekéazka slozena z n€kolika na sebe navazujicich mensich bouli. Pokud je tato
piekazka postavena v tUseku trati, kde je mens$i rychlost a zavodnik je dostatecné
dynamicky, tak se jezdi stejné¢ jako velké boule. Pokud je vSak postavena v tuseku,
kde je trat’ rychla, tak se boule tzv. doubluji nebo tripluji. To znamena, Ze na prvni bouli

je odraz a dopada se do dopadu na druhé ¢i tieti bouli.

5. Skok
V trati je nékolik riznych skokt, u kterych jsou rtizna provedeni. Trénuji se zédkladni
3 provedeni: odraz, seslap a piedskoceni.

e Odraz: Skoky, které maji dlouhy table’, jsou nejdastji skakané s odrazem,
aby let vychazel ptimo do dopadu. Za¢ina se z mirného difepu a se stoupajicim
najezdem stoupa celé télo az do natazenych nohou, které by mély byt dopnuté
pfesné na hrané odrazu.

e Seslap: Ten se naopak pouziva u skoki, které maji kratky table, nebo je jejich
Coping2 velky. Snazime se eliminovat vySku letu. Za¢ind se z co nejvysSiho
vytazeni a se stoupajicim najezdem se déla diep. Nejhlubsi diep by mél koncit
tésné za hranou odrazu.

e Predskok: Provadi se u skoku, které maji kratky table, nebo je jich coping
Mminimalni. Zagina se s odrazem pfes zadni patu snowboardu (ollie®) v nejnizsim

bod¢ ndjezdu a skok se prelétava v iplném diepu tésné nad hranou odrazu.

! Rovina od paty skoku do zagatku dopadu.
? Radius najezdu skoku.
3 Ollie je odraz patky snowboardu, kdy pro dosaZeni co nejvétsi vysky odrazu vyuZivime

jeho pruznosti“ (Vobr, 2006, 96).
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6. Klopené zatacky

Z prvniho pohledu se jevi jako nejjednodussi piekdzka, avSak nejvic se v nich
da ziskat, zaroven vsak ztratit. Rozd&lujeme je na dva druhy - backsidové’
a frontsidové®.

e Backsidové zatacky se projizdi pfes paty a zavodnice je otoCena
ven z ,,klopenky“. Poloha téla v klopenych zataCkach je velmi dulezita.
Zavodnice musi podrzet snowboard na hrané a vyjet cely oblouk dcisté, tzn.
eliminovat smyk. Ramena a boky jsou mirné pietocena dovniti zatacky, predni
vnéjsi a zadni vnitini ¢ast holeni tlaci do patek vazani. Do zatacky si mirn¢ seda.

o Frontsidové zatdacky se projizdi pres Spicky zavodnice. Patii mezi jednodussi,
jelikoz je vidét dobfe do zatacky a neni kladen takovy narok na kloubni
pohyblivost. Prkno se stavi na hranu pfevazné tlakem do holeni. V této zatacce

je minimalni rotace téla.

7. Seskoky
Nejcastéji provadime seSlapy a piedskoky stejné jako u skokil. Jedinym problémem
V tomto piipad¢ je, Ze tyto seslapy a predskoky se provadi z hrany prkna a v naklonech,

jelikoz nasleduji kratce po klopenych zatackach.

* Backside = zadni hrana snowboardu.

® Frontside = pfedni hrana snowboardu.
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2.5 Zivotopis Evy Samkové

Trojnasobna vitézka Mistrovstvi svéta juniori ve snowboardcrossu, Vitézka 3 zavodi
Svétového poharu ve snowboardcrossu mezi seniorkami, ¢tvrtd v celkovém poradi
Svétového poharu SBX v sezéné 2012/2013, mistryné CR ve snowboardcrossu, nejlepsi
juniorskéd zavodnice Dukly a Nejlepsi juniorka roku 2011, nejlepsi snowboardista roku
v anketé Kral bilé stopy 2011, nominovand Svazem Lyzaift CR na nejlepsiho
juniorského sportovce Evropy, to vSe uz dokazala ve svych dvaceti letech nadéje
¢eského snowboardcrossu Eva Samkova.

Narodila se 28. 4. 1993 ve Vrchlabi. S lyZovanim zacala ve véku 2 let a v 7 letech
presla na snowboard, zadala nav§tévovat snowboardovou $kolu ve Spindlerové Mlyné,
kde se naucila porfddné jezdit na snowboardu. Zavodné se snowboardingu vénuje
od 10 ti let. Pivodné se vénovala freestyle snowboardingu, ale po zlomeninach nohy
aruky ptesla na snowboardcross, kterému se vénuje od sezony 2008/2009. Zacala
trénovat s Markem Jelinkem a Jakubem FlejSarem a nasledné zacala objizdét zahranicni
zavody (http://www.evasamkova.cz/eva-samkova-snowboardcross-profil/).

Mezi jeji nejvetsi Gspéchy v juniorské kategorii jsou tifi vitézstvi na juniorském
mistrovstvi svéta - poprvé triumfovala v roce 2010 na Novém Zélandu,
kde jako Sestnactileta dokazala porazit soupetky starS$i o tfi roky. Vitézstvi obhgjila
také v letech 2011 a 2013. Dale dokazala ve snowboardcrossu obsadit 5. misto mezi
dospélymi jako 18 ti leta na mistrovstvi svéta 2011 v La Molin€é. V zavéru sezony
2010/2011 skoncila v zavodé Svétového poharu v italském Valmalencu na 2. mistg,
porazila ji jen suverénni Lindsey Jacobellisové. Sezonu 2011/12 musela vynechat kvuli
zdravotnim problémlm. V prosinci 2011 si pfi pfedzavodni projizd'ce trati v americkém
Telluride ptetrhla ptedni kiizovy vaz v levém koleni. V lednu 2012 podstoupila plastiku
vazu v nemocnici v Beroun¢ u specialisty MUDr. Vita Dvotaka. Operace a rehabilitace
prob&hla bez vaznych komplikaci. Na svém zranéni byla po case schopna nalézt
I pozitiva. Béhem omezené motorické schopnosti spodni ¢asti téla posilovala predevsim
vrchni ¢ast téla, které pred zranénim nevénovala velkou pozornost, intenzivng
spolupracovala s psychology a méla ¢as se piipravit na maturitu v roce 2012. V sezéné
2012/13 pattila k hlavnim favoritkim vSech zavodi. V lednu na mistrovstvi svéta
2013 v Stonehamu obsadila kone¢né 7. misto, kdyz vyhrala malé finale. V kvalifikaci
zajela 3. nejrychlejsi ¢as. Svoji Ctvrtfindlovou jizdu vyhrala, ale v semifinadle dojela

posledni kviili problémtm s prknem. Dalsi serial svétového poharu v kanadském Blue
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Mountain poprvé ve své kariéfe vyhrala. Za jeji nejvétsi dosavadni uspéch je povazovan
olympijsky zavod na Zimnich olympijskych hrach 2014 v Soci. Ziskala tak prvni zlatou
medaili pro ¢eskou vypravou a vybojovala historicky paté ¢eské individualni zlato
ze zimnich her (http://cs.wikipedia.org/wiki/Eva_Samkov%C3%Al).

Piehled nejlepsich vysledka Evy Samkové

2010

Cardrona, NZL, Juniorské mistrovstvi svéta — 1. misto
Isola 2000, FRA, Evropsky pohar — 2. misto

Rejdice, CZE, Evropsky pohar — 1. misto

Kongsberg, NOR, Evropsky pohér — 2. misto

Cortina d’Ampezzo, ITA, Evropsky pohar — 1. misto

2011

Valmalenco, ITA, Juniorské mistrovstvi svéta — 1. misto
Arosa, SUI, Svétovy pohar — 7. misto

Valmalenco, ITA, Svétovy pohar — 2. misto

La Molina, SPA, Mistrovstvi svéta — 5. misto

Grasgehren, GER, Mistrovstvi Némecka — 1. misto

2012

Zranéni kolene a nasledna rekonvalescence.

2013

Sierra Nevada, ESP, Svétovy pohar — 7. misto
Veysonnaz, SUI, Svétovy pohar — 3. misto

Arosa, SUI, Svétovy pohar — 8. misto

Erzurum, TUR, Juniorské mistrovstvi svéta -1. misto
Dolni Morava, CZE, Mistrovstvi CR — 1. misto
Sochi, RUS, Svétovy pohar — 7. misto

Sochi, RUS, Kvalifikace Svétového poharu — 1. misto
Blue Mountain, CAN, Svétovy pohar — 1. misto

Stoneham, CAN, Mistrovstvi svéta — 7. misto
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2014

Vallnord-Arcalis, AND, Svétovy pohar — 1. misto
Vallnord-Arcalis, AND, Svétovy pohar — 7. misto
Monte Bondone, ITA, Zimni univerziada — 1. misto
Montafon, AUT, Svétovy pohar — 1. misto

Aspen, USA, X Games 2014 — 2. misto

Sochi, RUS, ZOH 2014 — 1. misto

Celkové poradi svétového poharu 2014 — 5. misto

(http://www.evasamkova.cz/vysledky/).

2.5.1 Vybaveni Evy Samkové

Nejdulezitéjsi  soucasti vybaveni zavodnika je samoziejm& snowboard
a jeho ptislusenstvi (vazani a boty). Kazdy zavodnik ma své prkno pfipravené na miru
(délka, sifka, znacka, tvrdost, tthel vazani). Jak je jiz zminéno vySe, snowboardcross
je pomérné nebezpeény sport a v ramci prevence proti zranéni se dale pouziva helma,

bryle, pateini a bederni chrénic.

Snowboard: Oxess (§vycarska firma)
Jadro: dievo s karbonem

Délka: 168 cm

Rédius: 19 metra

Stance: 540 mm (vzdalenost stfedil vazani)

WWN.oxess.ch

Obr. ¢. 13 Snowboard Evy Samkové

(http://www.oxess.ch/english/snowboards/snowboardcross/index.php)

Vazani: Burton
Model: Cartel, vel. M
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2.6 Slozky sportovniho vykonu

wSportovai vykon je Vuz§im slova smyslu pribéh i vysledek c¢innosti v dané
sportovni discipling, reprezentujici sportovcovy aktualni moznosti“ (Dovalil, 1982,
170).

Sportovni cinnost je realizacni Cast sportovniho vykonu. Je to pohybové Einnost,
kterd je urcena k dosazeni maximalniho vykonu. Béhem sportovniho tréninku
je sportovni ¢innost postupné zdokonalena a osvojena jako dovednost.

Sportovni dovednost miizeme pochopit jako soubor vykonnostnich dispozic
sportovce co nejlépe vyresit ukoly, které jsou dané konkrétnim sportovnim odveétvim.
Zaroven zde probiha rozvoj tvlaréich schopnosti sportovce. Tuto slozku sportovniho

vykonu fesi pfevazné technicka a takticka piiprava (Dovalil et al., 2002).

SPORTOVNI

VYKON

SPORTOVNI CINNOST

SPORTOVNI DOVEDNOST

FAKTORY ‘

psychické

somaticke kondiéni techniky taktky procesy osobnost
vyska, schopnosti: bromechamcké fedend pohyb pozndvaci, struktura
hmotnost silové ziklady kol cmodni, zaméfeni,
sloZeni téla vytrvalostnd, pohybu, olelné volni, viastnost

rychlostni koordinace vyuZivand IOLVace,

obratnostad techmky anticipace
vIozené morfologické NS - systém programovinic | perocpéni, nlegraln
dispozice a fyziologické | fizeni motoniky, | vaimdni, intclektové | a fidici

ziklady koordinace vibér optimal | a paméfové | funkce

v plisludnych felend, operace

organovych pamét’

systémech

energeticky metabolismus

Hypoteticky model sportovniho vykonu

Obr. ¢. 14 Hypoteticky model sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2002, 18)
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2.6.1 Kondic¢ni schopnosti
Za kondi¢ni schopnosti povazujeme pravé ty schopnosti, které jsou znacné
podminény probihajicimi energetickymi procesy a udadvaji miru sportovniho vykonu.
Mezi kondi¢ni schopnosti tedy lze zatadit silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti
(Kasa, 2000).
Pro snowboardového zévodnika jsou zakladem pro kvalitni sportovni vykon
tyto kondi¢ni schopnosti:
e Silové schopnosti - maximalni, vytrvalostni a vybusna sila
e Vytrvalost — kratkodoba, stiednédoba, dlouhodoba
e Rychlost — reakéni a frekvenéni

e Koordinac¢ni schopnosti — rovnovaha (Frischenschlager, 2002).

2.6.1.1 Silové schopnosti

Sila ve smyslu pohybovych schopnosti znamena ptekonat, udrzet nebo brzdit urcity
vn&jsi odpor pomoci svalové kontrakce.® Silové schopnosti délime podle druhu svalové
kontrakce.
1. Izometricka (statickd) svalova kontrakce - Pii smrs$téni svalovych vldken

se zvysuje svalové napéti, ale neméni se délka svalu.

2. lIzotonicka (dynamickad) svalova kontrakce - Pii smrsténi svalovych vlaken,
se neméni svalové napéti, ale méni se délka svalu. Svalové upony se ptiblizuji
a oddaluyi.
o  Maximalni (absolutni) sila — Jde o piekonavani nejvétsiho mozného odporu

malou rychlosti. Povazuje se zaklad ostatnich svalovych schopnosti.

e  Vytrvalostni sila — Je to schopnost pfekonat nemaximalni odpor malou stale

stejnou rychlosti, nebo odpor dlouhodobé& udrzovat.

o Vybusna (explozivni) sila — Je spojena s prekonanim nizkého odporu vysokou

az maximalni rychlosti v minimalnim ¢asovém tseku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

® Kontrakce = stah svalu.
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2.6.1.2 Vytrvalostni schopnosti

Podle Perice & Dovalila (2010) za vytrvalost je vS§eobecné povazovana pohybova

schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici télesné cCinnosti: soubor piedpokladii provadét

cviceni s urcitou niz§i nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou

pottebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou.

Druhy vytrvalosti:

,Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici
intenzity déle nez 10 minut. Dominantnim zpiisobem energetického kryti
je pfitom aerobni uhrada energie — za ptistupu kysliku se vyuziva glykogenu,

MW 4

pozdéji 1 tukt. Hlavni pfi¢inou Gnavy je vycerpani zdroju energie.

Strednéedobd vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost intenzitou
odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu asi 8 — 10 minut.
Limitujici je pfitom doba vyuziti individudlné nejvysSich aerobnich moznosti,
priib&Zné je projev tohoto typu zajistovan i aktivaci LA systému’. Energetickym

zdrojem je glykogen, jeho vycerpani je v tomto ptipad¢ hlavni pfi¢inou tinavy.

Kratkodobd vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost co mozna nejvyssi
intenzitou po dobu 2 — 3 min. Dominantnim energetickym systémem
je anaerobni glykolyza, tj. uvoliiovani energie — §tépeni glykogeny — bez vyuziti
kysliku. Za hlavni pfi¢inu Gnavy se v tomto piipad¢ povazuje rychld kumulace

kyseliny mlécné* (Dovalil et al., 2002, 29-30).

" LA systém — Anaerobni zpiisob energetického kryti. Energie je ziskavana §t&penim glykogenu.

Kone¢nym produktem je kyselina mlécna (LA — z anglického lactic acid).
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2.6.1.3 Rychlostni schopnosti

,»Rychlost jako schopnost, kterou zde vysvétlujeme, je predpokladem pohybu
provedeného vysokou az maximalni rychlosti (ve smyslu fyzikélnim). Je to schopnost
zahajit a realizovat pohyb v co nejkratSim Case. Takovy pohyb, resp. pohybova ¢innost
je provadéna s velkym az maximalnim usilim a intenzitou, muze trvat jen kratce
(do 15 sekund), a proto pii ni nevznika tinava*“ (Mékota & Novosad, 2005, 129).

Rychlost je cinnost, kterd je provadéna bez odporu maximalni intenzitou,
v kratkém casovém tuseku (15 — 20 sekund) a energeticky je zajistovana ATP-CP
systémem® (Dovalil et al., 2002).

e Reakcni rychlost — Je dand dobou reakce na ur€ity podnét. Je spojena

se zahajenim pohybu.

o Frekvencni rychlost — Rychlost, kterd je definovana jako schopnost za urcity ¢as

provést co nejvice opakujicich se pohybu - tzv. cykli (Dovalil et al., 2002).

2.6.1.4. Koordinacni schopnosti
Peri¢ & Dovalil (2010) uvadi, Ze koordinac¢ni schopnosti (Casto nazyvame také jako
schopnosti obratnostni) zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni
misto. To vyplyva ze znaén¢ ruznorodych projevii a zejména z jejich postaveni
vzhledem k ostatnim pohybovym schopnostem, jsou v pozici jakéhosi ,,mostu” mezi
nimi. PfestoZe se jejich zkoumanim jiz zabyvalo a stale zabyva velké mnozstvi autort,
jejich definice neni jednotna. Casto se popisuje jako schopnost:
e zvladnout a okamzité Celit kazdému novému pohybu a rychle se pfizplsobit
pohybovym poZadavkiim ménici se situace;
e zvladnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybli a pouzivat
je rychlym zpasobem,;
e orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, ptfizptusobit rychle nové
pohyby nebo jednat s uspéchem v odliSnych podminkach, pokud jde o rychlé
pohyby;

8 ATP-CP systém zajistuje anaerobni zpiisob ziskéavani energie. Pii §tépeni ATP se soutasné aktivizuji
reakce, zajiStujici resyntézu ATP ze svalovych rezerv kreatinfosfatu (CP). Aktivizace nastava velmi

rychle a rezerva vystaci na 10 az 20 s prace maximalni intenzity.
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e vytvaret pohybové akty, pietvaret vypracované formy cinnosti a piepojovat

se z jednéch na druhé v souladu s pozadavky ménicich se podminek.

2.6.2 Psychologicka priprava

Podle Dovalila (2002, 199) psychologicka piiprava znamena cilevédomé vyuziti
psychologickych poznatkli k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Cilem
psychologické ptipravy sportovce je na zakladé psychologickych poznatkli zvysit
ucinnost ostatnich slozek sportovniho tréninku a v soutézi stabilizovat vykonnost
na trovni dosaZeného stavu trénovanosti.

,Psychologicka priprava je slozkou sportovniho tréninku orientujici se ovliviiovani
psychické komponenty sportovniho vykonu.

Navzdory tomu, ze se vjeji realizaci nc¢kdy vyuzivd odborné spoluprice
S psychologem, realizdtorem a garantem psychologické pfipravy zistava vzdy trenér.
Nezbytnou podminkou efektivni psychologické ptipravy je aktivni spoluprace
samotného sportovcee; jak s trenérem, tak i psychologem.

Obecné lze jeji tkoly charakterizovat jako stalou snahu o zdokonaleni psychologické
stranky tréninku 1 hledani novych, efektivnéjSich principi, metod 1 prostiedkl

k rozvijeni psychické odolnosti sportovce* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 150).

2.6.3 Takticka priprava

Peric & Dovalil (2010, 144) uvadi, ze takticka piiprava je slozka sportovniho
tréninku, kterd se zabyva zptisobem vedenim sportovniho boje. Zamétuje se na jeho
vyklady, mozZnosti a prakticka feseni.
Je to slozka sportovniho tréninku, jejimz tkolem je naucit sportovce vést promysleny
aucinny sportovni boj v konkrétnich podminkach soutéZi. Spociva v osvojeni
a zdokonalovani taktickych dovednosti a schopnosti, které umoznuji sportovci vybirat
v kazdé soutézni situaci optimalni feSeni a také je s nejvyssi ucinnosti v praxi realizovat

V ramci dané strategie.
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2.6.3.1 Faze taktického jednani
1. Vnimadni a analyza situace (fdaze senzoricka) — V této fazi dochdzi ke vzniku

situace a k jejimu rozeznani. Jde o pochopeni obsahu vznikl¢ situace.

2. Myslenkové resent ukolu (faze centralni) — Probiha zde proces vybéru nejlepsiho
feSeni a to diky znalostem a zkuSenostem zdvodnika. Vysledkem tohoto procesu
je pak optimalni feSeni dané situace. Podrobné se tedy jednd o rozbor situace,

navrh feSeni a nasledné vybér feseni.

3. Realizace pohybového reseni (faze motoricka) — Diky dovednostem,
které ma sportovec k dispozici se realizuje vybrané pohybové feseni. Nasleduje
zjisténi o spravnosti ¢i nespravnosti feSeni tedy zpétna vazba (Dovalil et al.,
2002).
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2.7 Sportovni trénink

Sportovni trénink je podle Dovalila (1982) definovan jako organizovany proces
rozvoje vykonnosti sportovce (nebo druzstva), zaméteny na dosahovéani nejvyssSich
sportovnich vykona ve vybraném druhu sportu. Zaroven se vyznacuje silnou vykonovou
motivaci, projevujici se ve snaze dosdhnout co nejvyssich vykona, které predstavuji
aktualni uroven komplexu schopnosti (vrozenych i ziskanych). Rozlisuji se relativné
I absolutné maximalni sportovni vykony (rekordy). Sportovni vykony se demonstruji

Vv soutézich, organizovanych podle jednotlivych sportt.

2.7.1 Tréninkové cykly

»Iréninkové cykly definujeme jako vice ¢i mén€ obdobné tréninkové useky
s obdobnym obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové tkoly* (Peri¢ & Dovalil,
2010, 54).

Jednim z hlavnich méfitek pro rozdéleni typi cykli je délka jednotlivych cykli.
Z ¢asového hlediska tedy rozliSujeme:

e Rocni tréninkovy cyklus — Trva jeden rok (jednu sezénu).
e Makrocyklus — Cyklus dlouhodobéjsiho charakteru. Da se nazvat jednim
obdobim ro¢niho tréninkového cyklu. Trva jeden az tfi mésice. Rozezndvame

makrocyklus ptfipravného, predzdvodniho, zdvodniho a ptechodného obdobi.

e Mezocyklus — Mezocykly tvoii makrocykly. Je to stfednédoba faze, trva vétsinou

4 tydny. Je tvofen dvéma a vice mikrocykly.

e Mikrocyklus — Cyklus kratkodobého charakteru, zpravidla trva tyden nebo méné

(3 - 4 dny) nebo i vice nez jeden tyden (10 dni).

o Tréninkova jednotka — Odpovida jednomu tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.7.1.1 Periodizace roc¢niho tréninkového cyklu

Piipravné obdobi

V ptipravném obdobi zpravidla nejsou zatazovany zadné zavody. Za hlavni

cil tohoto obdobi povazujeme rozvoj trénovanosti tedy zakladnich a specialnich

pohybovych schopnosti a dovednosti. Zaméfujeme se na zvySeni energetickych

rezerv organismu, osvojeni pohybl, na zvySovani kapacity srdecné-cévniho

a dychaciho systému (VOZmaxg). K dosazeni cile stanoveného pro ptipravné obdobi

se zpravidla pouzivaji 3 tréninkové zasady.

1.

2.

3.

Zasada zvysovani zatéze — Trénink se vyznacuje vSestrannym charakterem,
provadi se vSeobecné rozvijejici cviceni. Trénink je zaméfen pouze na jednotlivé

pohybové schopnosti nebo dovednosti (vytrvalost, sila).

Zasada miry specificnosti — \V této Casti dochdzi ke zvySovani zatiZeni
prostiednictvim zvySovanim intenzity. Je zde vétSi zastoupeni rychlostnich
arychlostné-silovych cviceni. Zatazuji se specialni cviceni. Pohybové
schopnosti se uz nerozviji jednotlivé, ale kombinované¢ s pohybovymi

dovednostmi dan¢ho sportu.

Zasada postupu od jednotlivosti (analyticky) k celku (synteticky)

Piechodné obdobi

Ptechodné obdobi je velice specifické a kazda sportovni disciplina ho ma jinak

koncipované. Vseobecné se prechodné obdobi povazuje za zdklad tspéchu dal§iho

tréninkového cyklu. Dochazi k Gplnému psychickému 1 fyzickému odpocinku, ziskava

se chut do dal§iho tréninku, vytyCuji se nové cile. Zaroven se dba na dodrzovani

Zivotospravy a nemélo by dojit k poklesu vykonnosti.

Piedzavodni obdobi

Ptedzavodni obdobi se vyznacuje délkou trvani v rozmezi 2 aZ 4 mésice. Dochézi

ke specializaci tréninku, avSak cviCeni se stale kombinuje se cvienim vSeobecné

rozvijejicim. Trénink si zachovava vysoky objem a zaroven intenzitu. Zacina

9
VOZmax = maximalni spotieba kysliku.
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se s tréninkem pro rozvoj techniky a taktiky. Ke konci této faze ptichazi tzv. obdobi
ladéni sportovni formy. V praxi to znamend, ze dojde k pievedeni vysokého stupné
trénovanosti do ,,sportovni formy*. Obdobi ladéni formy ma urcité napft. tyto zasady:

o Piechod ke kvalitativnimu od objemového tréninku.

o Metoda kontrastu — v tréninku se stfidaji situace ve zlehcenych

podminkach naopak se situacemi v podminkéch ztizenych.

o Dostatecna regenerace sportovce.

o Zvyseni tréninkovych jednotek imitujicich soutézni podminky.

o Ucast na ptipravnych soutézich.

o Kladeni diirazu na psychologickou ptipravu.

o Zavodni (hlavni) obdobi

Hlavnim cilem zdvodniho obdobi je podat co nejlepsi vykon. Trénink mé predevsim
udrzovaci charakter, protoze udrzet formu neni mozné piili§ dlouho. Tréninky jsou
pfevazné zaméfeny na piipravu na dals$i zdvod nebo maji regeneracni povahu. Pokud

nastane mezi zavody del$i pauza, je mozné zafadit rozvojovy trénink (Peri¢ & Dovalil,

2010).
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3 Cile a ukoly

3.1 Cil prace

Analyza tréninkového planu snowboardcrossové zavodnice Evy Samkové, popis

ro¢niho tréninkového cyklu a jednotlivych ¢&asti Specifické sportovni piipravy

ve snowboardcrossu.

3.2 Ukoly prace

Pro splnéni cile jsme si vytyc¢ili tyto ukoly:

1.
2.

Vyhledat a nasledn¢ prostudovat odbornou literaturu tykajici tématu prace.
Stanovit obsahovou napln prace na podkladé studia odborné literatury
a konzultaci s vedoucim bakalaiské prace.

Zkontaktovat trenéry Evy Samkové Marka Jelinka a Jakuba FlejSara.

Aktivné se podilet na tvorbé tréninkového pldnu a ucastnit se tréninkového
procesu.

Na zaklad¢ ziskanych informaci analyzovat tréninkovou pfipravu
snowboardcrossové reprezentantky a vyhodnotit vysledny efekt podle vysledki
v absolvovanych zévodech.

Vyhodnotit vlastni vyzkum.

Stanovit zaveéry pro praxi.
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4 Metodologie

,Metoda je cilevédomy, zdmérny postup, piesné vymezené jednani, jimz se dosahuje
urcitého cile, poznani ¢i feseni. Specifickym znakem je, ze predstavuje pifevazné souhrn
racionalnich, logickych a do jisté miry i technickych ukont a operaci. Zjednodusen¢
Ize fici, 7e védeckd metoda je presné vymezeny zpusob poznavani jevu realné
skute¢nosti (Stumbauer, 1990, 19).

V této praci byla pouzita metoda analyzy a zucastnéného pozorovani. Metodu
zuCastnéné¢ho pozorovani jsme vyuzili pii pozorovani chovani zavodnice b&hem
tréninkovych jednotek, metodu analyzy jsme aplikovali v rozboru jednotlivych
tréninkovych cyklu.

Analyzu muzeme definovat jako systematické prohledavani dat s cilem nalézt
pravidelnosti a klasifikovat jejich jednotlivé ¢asti, aby bylo mozné o nich vypraveét
ur¢ity piibéh. Jde o pozndni kvality obsahovych prvki, pozndni mySlenek, nazord,
motivaci.

Zxicastnéné pozorovani je nejstarsi a nejrozsitenéjsi metodou ziskavani dat, patii mezi
registrator dat, ktery stoji mimo pfedmétovou oblast, nybrz se sam ucastni déni
Vv socialni situaci, v niz se predmét vyzkumu projevuje. Je v osobnim vztahu, sbira data,

zatimco se udastni piirozené se vyvijejicich Zivotnich situaci (Stumbauer, 1990).

4.1 Popis zkoumaného souboru

Vyzkumné sledovéani bylo provedeno v teamu snowboardcrossové reprezentace
Ceské republiky pod vedenim trenéra Mgr. Marka Jelinka, ktery je zaroveii ¢lenem rady
Snowboardingu SLCR (Svaz lyzatii Ceské republiky). Druhym trenérem je MgA. Jakub
Flejsar, ktery se veénuje predevSim juniorské reprezentaci a V minulosti byl taktéz
ve snowboardcrossové reprezentaci. Dal§im cClenem teamu je fyzioterapeutka Hana
Strachotova. Jan Weisshéutel, Petr Votava a Jakub Schimmer se staraji o materialni
vybaveni a celkov€ o servis snowboardi pii zdvodech. Posledni a nejdalezitéjsi ¢len

zkoumaného souboru je zavodnice Eva Samkova.
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4.2 Popis organizace prace

Na zaklad¢ stanoveného cile byli zkontaktovani trenéfi Ceské snowboardcrossové
reprezentace a zaroven i reprezentantka Eva Samkova. Diky vstficnosti celého teamu
nam bylo ¢astecné umoznéno zucastnit se celého jednoho ro¢niho tréninkového cyklu
(sezona 2013/2014) a zaroven nam bylo umoznéno prakticky zasahovat do piipravy
jednotlivych tréninkovych jednotek. Nejvice Casu jsme s ¢eskou snowboardcrossovou
reprezentaci stravili v pfedzavodnim obdobi na zahrani¢nich soustfedénich,
tudiz v obdobi fijen az listopad 2013. Aktivné jsme se ucastnili tréninkl
ve snowboardcrossové trati nebo jsme pozorovali samotny trénink. Po zesumirovani
vSech pottebnych dat jako jsou tréninkové jednotky a vysledky ze zavoda byly

vyvozeny zaveéry pro praxi.
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5 Vysledky

5.1 Tréninkova priprava Evy Samkové

Tréninkovou piipravu snowboardcrossové zavodnice Evy Samkové miizeme rozdélit
do 4 zékladnich tréninkovych cykll, které jsou navrzeny pouze orienta¢né. VSe zavisi
na podminkach, které jsou pro samotny trénink individudlni. U soustfedéni v zahranic¢i
se Casto méni terminy kvili snéhovym podminkam. Realizace téchto soustfedéni
je Casto zavisla na tom, kde a kdy bude tréninkova snowboardcrossova trat’ postavena.

Vzdy je vSak tréninkova piiprava smeéfovand na hlavni cil sezony.

5.1.1 Pripravné obdobi: duben - cerven
Toto obdobi je rozdéleno na tii Casti: rozvoj dlouhodobé, stiednédobé a kratkodobé

vytrvalosti.

e Dlouhodoba vytrvalost (duben)

Zacatek piipravy je provadén v nizkych intenzitach, ale ve velkych objemech.
Tato intenzita se provadi na hranici aerobniho prahulo. V tydnu je 6 tréninkovych dn.
Doba kazdého tréninku je 1,5 az 3 hodiny v tepové frekvenci mezi 120 az 150 tepa/min.

Na rozvoj dlouhodobé vytrvalosti zdvodnice vyuziva:

Cyklistika
Preferuje se silni¢ni cyklistika s minimalnim vySkovym pfevySenim a konstantnim
tempem, aby tepova frekvence nepiekracovala 150 tepd/min. Doba tréninku

je 2 az 3 hodiny.

Beéh
Béha se po zpevnéném povrchu, spiSe rovinatého profilu po dobu 1,5 az 2 hodiny

v rozmezi 120 az 150 tepd/min.

19 Aerobni prah vyjadiuje stav, ve kterém prechazi metabolismus z tuku jako prevazujiciho zdroje energie
na rezim smiSeny, vyuzivajici jak tuk, tak sacharidy a mirn¢ i recyklaci laktatu. Oblast okolo aerobniho

prahu je oblasti s nejvy$sim dlouhodobé vyuZitelnym vykonem (hodiny).
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Plavani

Plavani trvd minimalné 45 minut, béhem nichz se vystfidaji rizné styly plavani.
Klade se vSak dliraz na spravnou techniku a dychani do vody. Plavani je vyuZzito
pfevazné na regeneraci, jako kompenzacni cviceni a diky vlastnostem vody

také odlehc¢eni kloubnimu aparatu.

Tydenni tréninkovy plan
Kazdy den rano se provadi 15 - 20 minutové rozklusani. Protazeni provadi
hned po dobéhu a to v podobé sestavy ,,pozdrav slunci“ z jogy. Pied kazdym tréninkem

opét probiha protazeni a rozcviceni, na konci stre¢ink.

DEN NAPLN
Pondéli cyklistika (2,5 hodiny — cca 45 az 55 km
Utery plavani
Streda béh (2 hodiny — cca 18 km)
Ctvrtek tréninkové volno
Patek cyklistika (2,5 - cca 45 az 55 km)
Sobota béh (2 hodiny — cca 18 km)
Ned¢le plavani

Tab. €. 1 Tydenni tréninkovy plan pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti

e Stfednédobd vytrvalost (kvéten)

V kvétnu se postupné piechazi na rozvoj strednédobé vytrvalosti. Zména spociva
ve zkracovani tréninku a zvySovani intenzity. Tepova frekvence se pohybuje v rozmezi
od 165 do 180 teptt za minutu. V tréninku se pouZziva intervalova metoda, kde se stiida
intenzivni a zotavovaci faze. Doba odpocinku je stejné dlouhd jako doba zatéze,
nebo do té doby, dokud tepova frekvence klesne pod 130 tept za minutu.

V tréninku se pouzivaji stejné aktivity jako pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti.

Cyklistika
V silniéni cyklistice vyuzivdme ptevazné rovinatych usekli. Prvnich 15 minut
se zahfiva organismus a pak nasleduje vlastni trénink, kde je 3 minuty zatéz a 3 minuty

zotaveni. Zotaveni je aktivni formou, vySlapani v nizké intenzité.
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V terénu si pfedem ur¢ime okruh s kopci i rovinami. Kopce se jedou intenzivné
a roviny slouzi k aktivnimu odpocinku. Zatizeni trva 2 az 3 minuty.
Nejcastéji se v tréninku vyuziva 10 usekl. Po kazdém tréninku je 15 minutové

vyslapani.

Plavani

Pro rozplavani se pouzivaji vSechny plavecké styly v délce 200 metrt. Pak nastava
trénink pyramidového typu. Zatéz zacina 1 minutou a kazda dalsi zatéz je o 1 minutu
delsi. Po 5 minutové zatézi opét snizujeme o minutu kazdou dalsi sérii az do 1 minuty.
Celkem se tedy absolvuje 9 sérii zaté¢ze. Doba potiebna pro zotaveni organismu
je takova, dokud tepova frekvence neklesne pod 130 tept za minutu. Na konci tréninku

je vyplavani 200 az 300 metrii.

Pied samotnym tréninkem probiha zahtati v podob¢ rozklusani 2 kol na atletickém
ovalu, nasleduje atletickd abeceda a rozcvicka. Poté nasleduje béh na 4 x 400 metr
a 2x 800 metr. Vyklusani je stejné¢ dlouhé jako samotnd intenzivni ¢ast. Po tréninku

nasleduje vyklusani po nezpevnéném povrchu (napft. po travé) a 10 minut strecink.

DEN NAPLN
Pond¢li cyklistika — silnice
Utery plavani
Stfeda béh
Ctvrtek tréninkové volno
Patek cyklistika - terén
Sobota plavani
Nede¢le béh

Tab. ¢. 2 Tydenni tréninkovy plan pro rozvoj stfednédobé vytrvalosti

o Kratkodobd vytrvalost (Cerven)

Kratkodoba  vytrvalost je pro snowboardcross nejdillezitéjsi, protoze

ve snowboardcrossové trati zavodnici travi od 60 do 80 sekund.
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Kruhovy trénink

Trénink nejCastéji probihd v posilovné nebo na venkovnim hfisti ve formé
kruhovych tréninkii. BEhem 30 sekund je nutné udélat co nejvice opakovani na daném
stanovisti s lehkou zatézi. Kruhovy trénink ma 8 az 12 stanovist’ a odpocinkova Cast
trvéa ptiblizné 15 sekund, které také slouzi k ptechodu na dalsi stanovisté. V kazdém

tréninku probéhne 4 az 6 kol kruhového tréninku.

Béh

Na atletické draze rozvijime kratkodobou vytrvalost diky rychlym 200 metrt
dlouhym tsektim, které¢ bézime 3x v jedné sérii. Po kazdych 200 metrech je 100 metrti
odpocinkova ¢ast chiizi. Trénink se skladd z 3 az 5 sérii a mezi sériemi je pauza dlouha

2 minuty, v které se provadi stre¢ink.

Sportovni hry
Jsou zvoleny takové hry, pfi kterych se stiidd vysoka intenzita zatizeni s fazi

aktivniho odpocinku. Nejcastéji mezi né patii micové a Stafetové hry.

DEN NAPLN

Pondéli | kruhovy trénink + kompenzaéni trénink**
Utery béh + kompenzacni trénink
Streda kruhovy trénink + kompenzacni trénink
Ctvrtek | sportovni hry  + kompenzaéni trénink
Patek kruhovy trénink + kompenzac¢ni trénink
Sobota | b¢h + kompenzacni trénink

Nedéle | kruhovy trénink + kompenzaéni trénink

Tab. ¢. 3 Tydenni tréninkovy plan pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

11 Ukolem kompenzagnich cvigeni je nastolit rovnovahu v aktivaci jednotlivych &asti nervosvalového
systému, dosahnout vyvazenosti svalového napéti mezi jednotlivymi télesnymi segmenty piispét
bl

k harmonizaci vegetativnich funkci* (Kristofi¢, 2007, 16).
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5.1.2 Piechodné obdobi: ervenec - zaii

V tuto dobu mé za ukol rozvijet prevazné schopnosti silové, rychlostni a koordinaéni.
Kazdy den se sklada z 2 fazi tréninku, mimo soustfedénich. Tréninky na soustfedénich
jsou az ttifazové. Na kazdém soustiedéni je tedy piiblizné 20 tréninkovych jednotek

tydné.

e Silovy trénink

Tento trénink je velice dilezitou soucésti sportovniho vykonu zavodnika. Nejlépe
se tyto schopnosti daji vyuzit pii startu, ktery ve snowboardcrossu patii mezi klicové.
To vSak neznamend, Ze ve zbytku trati jiZ silové schopnosti nevyuZziji. Silovy trénink
je zaméfen jak na maximalni a vytrvalostni, ale nejvétsi diraz je kladen na rozvoj

vybusné sily, ktera je pro snowboardcross zasadni.

e Rychlostni trénink

Tyto tréninky nejsou cCasové piili§ narocné, avSak velmi casté. Tento trénink
se objevuje v tréninkovém planu az 4x v tydnu. Trénink na frekvencni rychlost
je zalozen z kratkych sprintti. Mezi sprinty je vzdy dostatecné dlouha faze odpocinku
na doplnéni ¢i navyseni energetickych zasob - tzv. superkompenzace. Trénink se sklada
z 3 sérii po 4 az 6 sprintech. Délka sprintu je od 20 do 60 metrii. Pro rozvoj reakéni
rychlosti jsou nejcastéji vyuZivany starty z riznych poloh na akustické a optické

signaly.

e Koordinacni trénink

V trati jsou na zdvodnika kladeny vysoké naroky na koordinaci. Musi se vyporadat
se skoky, terénnimi nerovnostmi, s naklony v zatackach a s dal§imi zavodniky.
Koordina¢ni trénink je proto nastaven az Ctyii krat tydné. Vénuji se hlavné specialni
gymnastice. Nejcastéji se trénuje rotace, komplexni zpeviovani, rovnovaha a doskoky.
Tyto schopnosti jsou zafazeny do akrobatické pripravy. V tomto tréninku se vyuZzivaji
rizné balan¢ni pomicky jako napt. overball, bosu, sledge line, houpaci desky, balan¢ni

tocny a trampoliny.
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Tréninkova jednotka pro rozvoj maximalni sily

Samotny trénink zacind 15 ti minutovych zahfatim napf. rotoped, béhaci pas,
veslovaci trenazer, poté nasleduje fadné rozcviceni a protazeni celého téla. Kruhovy
trénink je sloZen ze zakladnich péti vice kloubovych cvikd. Tento kruh se cvici v Sesti
sériich. Prvni série je vZzdy ze 40 % maxima a pocet opakovani je 15. Tato série slouzi
k zahtati partii, které budeme v tomto tréninku posilovat. Druha série je jiz z 80 %
maxima po péti opakovanich. Kazda dalsi série je t€z8i o 5 % a o jedno opakovani
méné€. Mezi cviky jsou minimalni piestavky, mezi sériemi piestavky pouze na pridani
zavazi. Dilezité je, provadét cviky v plném rozsahu. Je tieba dbat na spravnou techniku
provedeni cviku. Pro vétsi bezpecnost je doporucené pouzivat posilovaci opasek

pii diepu, nadhozu a mrtvém tahu.

Cvik 1. série 2. série 3. série 4. série 5. série 6. série
Bench 48 kgx5o0p.| 51kgx4 | 54kgx3 | 57kgx2 | 60 kg x
press ) op. op. op. 1 op.
Prvni série
je popsana
Drep 80kgx5 | 85kgx4 | 90kgx3 | 95kgx 2 | 100 kg x
Vv textu
; op. op. op. op. 1 op.
uvedeném
vyse.
Shyby 54kgx5 | 58kgx4 | 62kgx3 | 66 kgx2 | 70 kg x
op. op. op. op. 1 op.
Nadhozy 40kgx5 | 425kgx | 45kgx3 | 47,5kgx | 50 kg x
op. 4 op. op. 2 op. 1 op.
Mrtvy 80kgx5 | 85kgx4 | 90kgx3 | 95kgx 2 | 100 kg x
tah op. op. op. op. 1 op.

Tab. ¢. 4 Tréninkova jednotka pro rozvoj maximalni sily

Po tréninku nasleduje vyklusani nebo vyjeti na rotopedu a zavére¢ny strecink.
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Trénink na rozvoj rychlostne — silovych schopnosti

Tento trénink zacina stejn€ jako pfedchozi zahtatim a dikladnym protazenim. Jedna
se opét o cviceni ve form¢ kruhového tréninku, kdy se cviky provadi s 50 % maximalni
zatéze po dobu 15 - 20 vtefin maximalni frekvenci. Cviky provadime v plném rozsahu.
Mezi cviky nasleduje prestavka okolo 60 vtefin, nebo pokud tepova frekvence neklesne

pod 120 tept za minutu. Pocet cvikii v jednom kole je 6 - 8. Kazdy trénink ma 4 kola.

CVIK ZATEZ

Leg press 100 kg

Bench press 30 kg

Pritahy velké ¢inky v ptedklonu | 20 kg

Lytkové vypony 40 kg ptipevnénych na opasku
Vznosy na zebfinach bez zatéze

Piitahy ¢inky k bradé 10 kg

Balanc na overballu ménime polohy (v sedu, v kleku)

Tab. ¢. 5 Tréninkova jednotka na rozvoj rychlostné — silovych schopnosti

Po ukonceni tréninku nasleduje kompenzaéni cviceni, vyklusani nebo vyjeti na rotopedu

alespoil 20 minut a strecink.

Trénink na rozvoj rychlostné — vytrvalostnich schopnosti

Jednd se o kruhovy trénink, ktery neni potfeba provadét v posilovné s Cinkami,
jelikoz se prevazna ¢ast cvikl provadi nejcastéji s vlastnim télem bez dalsi zatéze. Doba
zatizeni u kazdého cviku je 30 vtefin a odpocinek je stejny jako doba zatiZeni. Prestavka
mezi jednotlivymi koly je 2 minuty. Kazdy trénink ma 5 kol 0 8 — 10 stanovistich.
Cviceni je provadéno maximalnim zatizenim. Pfed tréninkem je rozbchani s atletickou

abecedou a rozcviceni.

1) ,,Angli¢aky*- diep- vzpor lezmo- diep- vyskok

2) Kliky ve vzporu

3) Leh-sed

4) Predklony s plnym mi¢em (medicinbalem) nad hlavou

5) Dtepy s vyskokem
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6) Vyhazovani plného mice nad hlavu

7) Mezi lopatkové svalstvo - leh na bfise, pokr¢it upazmo
8) Vydrz ve vzporu na loktech

9) Vyskoky na bednu

10) Rotace trupu do stran s plnym mic¢em v predpazeni

Po tréninku nasleduje kompenza¢ni cviéeni a strecink.

Béhem téchto tréninki klademe diraz na dodrzovani pitného rezimu. Nesnazime
se pouze dopliovat do téla tekutiny, ale také latky, které télo potiebuje. Tyto latky
obsahuji rizné sportovni (iontové) napoje. Vzhledem k narocnosti tréninkové piipravy
je potieba télu dodavat dostatek dilezitych latek, které jsou obsazeny v kvalitnim
jidelnicku kazdého sportovce ale i ve sportovni vyzivé (sacharidové a proteinové

napoje, aminokyselinové ptipravky- BCAA, kreatin).

V tomto obdobi se uskutecni 4 soustfedéni zaméetené na kondici
1.7.-7.7. 2013 Liberec

15.7.-21.7. 2013 Dolni Morava

5.8.-11.8. 2013 Liberec

26.8. - 1.9.2013 Rakousko

Den Dopoledne Odpoledne Vecer
Pondéli sila koordinace Sportovni hry
, kompenzace,
Utery rychlost vytrvalost
protahovani
Streda sila koordinace Sportovni hry
Ctvrtek rychlost vytrvalost volno
) kompenzace,
Patek koordinace
sila protahovani
Sobota rychlost sila volno

Tab. €. 6 Tréninkovy plan na soustredéni
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5.1.3 Piredzdavodni obdobi: Fijen - listopad

Toto obdobi se «celé kond prevazn€é na zahranicnich soustfedénich,
mezi soustiedénimi probiha trénink v CR se zaméfenim na kondici a regeneraci.
30.9. - 20.10. 2013 Hintertux (Rakousko)
26.10. - 8.11. 2013 Saas-Fee (Svycarsko)
18.11. - 30.11. 2013 Pitztal (Rakousko)

wevr

sezony. Jelikoz je to &as, kdy se musi zaGit trénovat na snéhu, a v Ceské republice
nemame v tuto dobu zadna vhodna mista pro trénink, musi se potradat soustiedéni
Vv zahrani¢i. Vybiraji se takové lokality, které maji dostatek sn¢hu a kde se stavi
snowboardcrossové traté. Neblizsi lokality se nachazeji v rakouskych a Svycarskych
Alpéch. Sousttedéni slouzi ke kone¢nému vylepSeni sportovnimu vykonu, tedy hlavné
zlepSeni technickych a taktickych dovednosti a psychické odolnosti. Trénink
je zpocatku pouze o rozjezdéni a o zopakovani jiz zazitych jednoduchych tkont,
jako jsou zakladni postoje na snowboardu (postaveni téla v obloucich, pted odrazem,
po dopadu, aerodynamicka poloha), oblouky na sjezdovce a piejizdéni lehkych
terénnich nerovnosti a piekdzek. Poté zacina trénink v trati. Zdvodnice nejprve trénuje

A4

spojuje v jeden a vSe syntetizuje.

Trénink pro rozvoj technickych dovednosti

Technika jde vSak ruku v ruce s dalSimi dovednostmi a schopnostmi. Ve vrcholovém
sportu je tedy zapotiebi dostat vSechny slozky sportovniho vykonu na nejvyssi uroven
s co nejlepsi sehranosti. Tréninky jsou casto natd€eny na kamery, které jsou urceny
k pozdé¢jSimu video coatchingu. Na téchto zaznamech jsou ve zpomaleném piehravani
1épe vidét chyby, které v trati d€ld a mize je snadnéji eliminovat. Pro zkvalitnéni
tréninku Casto pouzivd ideomotoricky trénink, kde si predstavuje spravné provedeny
prvek. Tento trénink lze vyuzit pro nacvik celé traté, k zapamatovani si ji a vyvarovani

se kritickych mist v ni. Trénink nejdiive probiha jednotlivé, aby si kazdy trat najel
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v idedlni stop€, vyzkousel si riizné ptekazky, jako jsou boule, skoky, schody a klopené

zatacky. Pozdéji se zacina jezdit ve skupinach, kde se simuluje ostry zédvod.

Trénink pro rozvoj taktickych dovednosti

Trenéti ze zacatku ukazi, v jaké z trati maji pouzivat start (tlaceny, normalni, orel).
Dulezité je, umét vSechny a byt v tomto ohledu velmi kompatibilni, jelikoz kazda trat’
ma jiny start. U samotné jizdy je to samé. Jak se chovat, pokud zavodnice vystartuje
na prvnim, druhém ¢i Sestém misté. Jak se spravné posouvat ve startovnim poli
doptedu, kde a jak predjizdét a jak si branit pozici. Taktické dovednosti stoupaji

S pfibyvajicimi zkusenostmi, coz je v zavodni sezoné.

Trénink pro rozvoj psychickych dovednosti

Podle zavodnice, je pro ni nejlepSich psychologem jeji trenér, tedy Marek Jelinek.
Patfi pry mezi malo lidi, kterym v tomto ohledu véti. VSe co ji ovliviiuje ¢i omezuje,
fesi pravé s nim. Psychologa pouziva pouze po vaznéjsich urazech, kdy télo je zdravé
a vydrzi v8e, ale psychika ji v tomto velmi nepodporuje. Tento model vSak nastal pouze
dvakrat a diky skvé€lé praci byl rychle vyfeSen. V trati pro ni trenéfi vytvari situace,
které by zavodnici mohly rozhodit. Ukolem zavodnice je koncentrovat se na sviij vykon
a s vedlejsimi rusivymi elementy se vyrovnat nebo je zcela ignorovat. Tato situace
se kond po celou dobu jizdy v trati, kdy se trenéfi riznymi zvukovymi rusivymi pokiiky
snazi vyvézt zavodnici z koncentrace. M¢Efi se Cas projeti trat€¢ a nakonec se srovnava

s Casem, ktery zdvodnice zajela v trati sama.

5.1.4 Zavodni obdobi: prosinec - bifezen

Obdobi, ve kterém by méla zavodnice ukazat svou vykonnost, kterou nabrala
za celou dobu své narocné letni pfipravy. Tréninkova Cinnost se méni v zavislosti
na kalendafi zavoda. Pokud zavody na sebe navazuji, piejizdi reprezentanti na misto
zavodu o néekolik dni dfive, aby si stihli trat’ natrénovat. Pokud zavody
na sebe nenavazuji, jsou tréninky na suchu, aby se udrzela kondice na vysoké trovni.
Stoupajici forma by méla gradovat vrcholem sezdny, ktery je nastaven vzdy na zaCatku
sezoény. V poslednich letech to bylo mistrovstvi svéta juniord. Tento rok to byly

olympijské hry v Sochi.
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6 Diskuse

V  bakalaiské praci jsme se zabyvali tématikou tréninkové pfipravy
snowboardcrossové reprezentantky Evy Samkové. Rozdélenim tréninkového planu
na jednotlivé periody ro¢niho tréninkového cyklu a jejich charakteristiku. Z vyty¢eného
cile vyplyva, ze zavodnice je vytiZzena téméf celoro¢né a charakter sportovni piipravy
odpovida danému obdobi, napf. pfi ,,suché” letni ptipravé se zavodnice vénuje rozvoji
vSech pohybovych schopnosti a béhem piipravy na snéhu se nacvicuji specifické

dovednosti, potfebné k maximalnimu vykonu.

Tréninkovy plan Evy Samkové je rozdélen do 4 zékladnich obdobi.

1. Pripravné obdobi se zamétfuje na rozvoj vsech pohybovych schopnosti. Nejvice
se klade duraz na vytrvalost, ackoliv se mlze zdat pro pfipravu snowboardisty
jako nedulezita, je v prvnich dvou ¢astech piipravného obdobi vytrvalost
systematicky rozvijena.

e Pii tréninku dlouhodobé vytrvalosti (aerobni), se pouziva béh, plavani,
nebo cyklistika.

e Druha ¢ast pfipravného obdobi je zamétfena na rozvoj sttednédobé vytrvalosti
(anaerobni). V praxi to pro zévodnici znamend, ze je schopna po celou dobu
zédvodu udrZzet maximalni intenzitu. Tento druh vytrvalosti se trénuje pomoci
intervalové metody s nejvy$si moZnou intenzitou, vhodné aktivity jsou rtizné
obmény cyklistiky a plavani.

e 'V tieti ¢asti dochazi k rozvoji sily, rychlosti, flexibility a vytrvalosti, tedy vSech
pohybovych schopnosti. Diraz se klade na udrZeni vykonosti zavodnice.
Tréninkové jednotky jsou zatazovany jednou denné.

2. Prechodné obdobi se odehrava prevazné na Ctyfech vycvikovych taborech. Pocet
tréninkovych jednotek na jedno soustfedéni ¢ini 20 tréninkovych jednotek. Béhem
dopoledne se trénink zaméfuje na rozvoj sily nebo rychlosti. Odpoledni tréninkové
jednotky jsou zaméfeny na trénink vytrvalosti ¢i koordinace. Jedna-li se o ttifazovy
trénink, tak ve vecernich hodindch jsou zatfazeny sportovni hry a kompenzacni
trénink. Z planu soustfedéni vyplyva, ze jeden vycvikovy tdbor je uskutecnén
na ledovci. Jedna se o prvni styk zdvodnice se snéhem a napldnovana je specialni
kondi¢ni pfiprava. Hlavni tkolem tohoto obdobi je udrZeni kondice, ktera byla

ziskana v piipravném obdobi.
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3. V predzavodnim obdobi kone¢né dochazi k intenzivnim tréninkiim probihajicim
na snéhu. Reprezentantka ma v tréninkovém planu naplanovana tii zahrani¢ni
soustiedéni, kde trénuje dvoufazové. Nastava trénink specifickych pohybovych
dovednosti. V tréninkové trati zavodnice nejprve trénuje kazdou cast odd€lené
(starty, skoky, klopené zatacky...), poté probihd trénink v celé trati.
Dale je zaclenéna takticka a psychologicka piiprava.

4. Zavodni obdobi je ¢asové vymezeno terminovou listinou zavodu. V tomto obdobi
se trenéfi snazi uz jen 0 doladéni a ustaleni sportovni formy. V praxi to znamena,
ze béhem kondi¢niho tréninku se znatelné snizuje objem, ale pti zachovani vysoké
intenzity. Prioritni ziistdva psychologicka, takticka pfiprava, technicka piiprava

(video coaching) a dostatecnd regenerace.

Z tohoto tréninkového planu jasné vyplyva, ze snowboardcrossarka paradoxné
vétSinu (duben — listopad) ro¢niho tréninkového cyklu travi mimo zasnézenou trat’.
MenSinu cyklu (prosinec — bfezen) se vénuje specifické piipravé a zadvodni ¢innosti.
Tento pomér ,,suché* a specifické ptipravy je dan pozadavky na snowboardcrossového
zavodnika jako jsou piedevsim rychlost a koordinace, avSak pro vysokou vykonnost
je nutné mit rozvinuté vSechny pohybové schopnosti. Tyto schopnosti se rozvijeji
jizdou na kole, béhem, plavanim, posilovanim. Proto vétSinu tréninkové pfipravy travi
zavodnice mimo snowboardcrossovou trat. DalSim divodem jsou samoziejmeé
i klimatické podminky v Ceské republice, zavodnice musi za dobrymi snéhovymi
podminkami dojizdét, coZ otevird financni stranku véci. Bez spoluprace se sponzory
by tento zptsob tréninku nebyl mozny.

Konkrétné k zdvodnici Ev€ Samkové. Tento tréninkovy plan byl nastaven specialné
pro jeji osobu. Poctivym dodrzovanim tohoto tréninkového planu, cilevédomosti
a podstatnou mirou talentu se tato zdvodnice vypracovala mezi snowboardcrossovou
Spicku. Za kratky ¢asovy usek a piekonani t€Zkého zranéni kolene, se pies zisk titulu
juniorské mistryné svéta dostala az na samotny sportovni vrchol — vyhrala Olympijské
hry. Na zacatku tohoto ro¢niho tréninkového cyklu byl stanoven cil pro zavodni sezénu
2013/2014 a to ucast na zimnich olympijskych hrach a zisk medaile. Ziskala zlatou
olympijskou medaili, a tudiz byl splnén cil této zavodni sezony.

V zavéru se da fici, Ze tento tréninkovy plan je nastaven logicky s ohledem
na pohybové pozadavky snowboardcrossvého zavodnika a vykazuje vysokou a kvalitni

vykonnost zdvodnice.
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[ Zavér

V bakalafské praci jsme se zabyvali tématem ,,Analyza sportovniho tréninkového
planu snowboardcrossové zavodnice Evy Samkové™. Po rozboru dostupné odborné
literatury jsme vytvofily piehled historie snowboardingu jak ve svété, tak v Ceské
republice, poznali jsme discipliny zavodniho snowboardingu, jak vyplyva z ndzvu
prace, nejvice jsme se vénovali snowboardcrossu. Predstavili
jsme si snowboardcrossovou trat, zivotopis zavodnice Evy Samkové a seznamili
jsme se s jejim materialnim vybavenim pro tuto disciplinu. Dal$im studiem literatury
jsme se seznamili s pohybovymi schopnostmi, které jsou nezbytné¢ nutné pro podani
vykonu v zavodnim snowboardcrossu. Na zaklad¢ studia téchto odbornych materialt
aspolupraci s teamem ceské snowboardcrossové reprezentace byl sestaven rocni
tréninkovy plén. Po tréninku a vysledcich v zdvodni sezon€ byl zhodnocen tento
tréninkovy plan jako vhodny pro dalsi pouziti.

Prace na této bakalaiské praci byla velice pfinosna a poucna. Tento model
tréninkového planu byl upraven dle dalsi cilové skupiny a zacal byt aplikovan na ¢ast
juniorské snowboardcrossové reprezentace (konkrétné na Michala Hanka a Radka
Wintera), ve které mame trenérské pravomoci. Dale jsme nabyli nové zkuSenosti
pii tréninku v trati, ziskali nové kontakty pro vylepSeni naseho soucasného materiadlniho
vybaveni. V nadchézejici zavodni sezoné (2014/2015) se ukéze, jestli bude tento

tréninkovy plan efektivni i pro juniorskou snowboardcrossovou reprezentaci.
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