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1 UVOoD

V soucasné dob¢ jsou oblibeny vSechny lyzaiské aktivity v horach, které se uskuteciuji
mimo lyzafska stfediska. Pohyb ve volné piirod¢ je stale vyhledavané€jsi aktivitou u nas
I ve svéte. Skialpinismus provozuji lidé, pro néz je pohyb radosti. Ve skialpinismu je tento
pohyb spojen s kouzlem ptirody, klidu a ticha, jeZ horska krajina poskytuje.

Mezinarodni unie horolezecké asociace sdruzuje sportovce po celém svété, jez spojuje
vaSen pro hory. Klade diraz na zodpovédné a etické chovani ve vysokohorském prostredi.
Union Internationale des Associations d Alpinisme (UIAA) je mezinarodni organizace
zahrnujici horolezecké svazy jednotlivych zemi. Clenové Ceského horolezeckého svazu
(CHS) jsou soucasné ¢leny UIAA.

Skialpinismus je pohyb v horském terénu na lyzich, které se vyuzivaji jak ve sjezdu, tak
ve vystupu. Je to sport kombinujici techniky lyZovani s horolezeckymi prvky. Pomoci
horolezeckého vybaveni skialpinisté zdolavaji jinak nepfistupné svahy. Je sportem fyzicky
velice naro¢nym. VyZaduje celou §ifi sportovnich schopnosti a dovednosti. Sportovni vykony
skialpinistii na svétové urovni se porovnavaji v narodnich soutézich, na Mistrostvi Evropy,
na zavodech Svétového poharu a Mistrostvi svéta.

Ackoli jsem se skialpinismem zacal teprve pied Ctyimi lety, zicastnil jsem se nékolika
soutézi Slovenského pohéaru. Cesta ke skialpinistickym zavodim vSak nevedla piimo.
Od raného détstvi se aktivné vénuji adrenalinovym sportim. Zpocatku jsem jezdil motokros,
pozdéji horska kola (XC). Pohyb ve volné ptirodé mé okouzlil natolik, ze jsem hledal i ,,zimni
variantu® brazdéni horskym terénem. Proto jsem se zacal zajimat o skialpinismus a jeho

tréninkové modely.



2 SOUHRN DOSAVADNICH POZNATKU

2.1 Charakteristika skialpinismu

Termin skialpinismus oznacuje vystup s lyzemi a nasledny sjezd na lyzich v neupraveném
terénu hor (Winter, 2002).

V soucasnosti se zahrnuji do skialpinismu vSechny lyzaiské aktivity v horach, které se
neuskuteciuji v lyzatskych stiediscich (Pala a Filova et al., 2010).

V alpskych zemich skialpinismus zahrnoval vSechny velehorské ¢innosti spojené s lyzemi
(vysokohorské lyzovani, lyzatfskou turistiku a horolezectvi na lyzich i1 s lyzemi). Podle
Hiebelorova Lexikonu Alp tento termin znamena vSechny vysokohorské aktivity s lyZzemi,
které probihaji mimo upravené sjezdaiské terény (Dieska a Sirl, 1989).

Skialpinismus je pohyb v horském terénu na lyzich, jez se vyuZzivaji jak ve sjezdu, tak
ve vystupu, spojeny s pouzivanim nezbytného horolezeckého vybaveni. Vysokohorsky
skialpinismus se provozuje na ledovcovych i neledovcovych horach. Ledovcovy terén skryva
mnoha uskali- trhliny a ledovcové zlomy, jejichz pifekondni vyzaduje horolezecké dovednosti
a spravny takticky a technicky postup (Linerth, 2006).

Skialpinismus je sport, ktery kombinuje techniky lyzovéani s horolezeckymi prvky.
,Lyzaisti horolezci“ mohou vystoupit na jinak nepfistupné, nebezpeéné svahy pomoci
horolezeckého vybaveni, jako jsou macky, cepiny, lana, zatimco lyZe byvaji pfipoutany
k batohu. Horolezecké vybaveni umoziuje piistup k extrémnimu svahu, kde se potom muze
pokracovat ve vystupu ¢i sjezdu na lyZich. Skialpinismus obohacuje horolezectvi o zazitky
z vystupu i sjezdu na lyzich (www.skiresorts.org).

Skialpinismus zastfeSuje UIAA (Union Internationale des Associations d'Alpinisme,
Mezinarodni svaz horolezeckych asociaci). Je to mezinarodni organizace, ve které se sdruzuji
horolezecké svazy jednotlivych zemi. Horolezec, jenz je ¢lenem nékteré z nérodnich
organizaci, je soucasné clenem UIAA. UIAA stanovila standardy skialpinismu. Mezinarodni
unie horolezeckych asociaci (UIAA) sdruzuje miliony muzl, Zen a déti, které spojuje jejich
vaseit pro hory. Klade dlraz na zodpovédné a etické chovani sportovcl — skialpinistd.
(www.theuiaa.org).

Skialpinista je ¢loveék, jenz miluje extrémni sporty, hledd nové mozZnosti testovani své
fyzické vykonnosti v ndroéném prostiedi, v prostiedi neposkvrnéné piirody

(www.skiandrun.fr).



2.1.1 Strucna historie a vyvoj skialpinismu

Pojem skialpinismus zahrnuje veskeré lyzatské aktivity spojené s horolezectvim. Ma vice
nez stoletou historii. Koncem 19. stoleti zacali horolezci pfi zimnich vystupech pouzivat
i lyze. Zpocatku jim ulehCovaly nastupy, pozdé&ji je vyuzivali ke sjezdu pii zpate¢ni cesté.
Nejcastéji se vSak pomoci lyzi prekonavala alpska sedla, vétSinou ve vyskach kolem 2000 m.
Roku 1896 Wilhelm von Arlt ptekonal vysku 3000 m vystupem na Sonnblick (3068 m).
Na prelomu 19. - 20. stoleti byla pfekrocena vyskova hranice 4000 m Hugem Myliem, jenz
roku 1904 uskutec¢nil prvni sjezd z Mont Blancu (4810 m). Alpsti viidcové uskutecnili rovnéz
prvni mimoevropské vystupy a sjezdy. Roku 1916 lyzuji Anglicané do krateru Kilimandzara.
Ve tiicatych letech 20. stoleti pouzili lyze 1 némecti horolezci, Hans Ertl lyZoval v Himalaji.
Skialpinisté si chtéli porovnat svou vykonnost, proto vroce 1933 vznikl zdvod Trofeo
Mezzalama, jenZ ma doposud nejdelsi tradici a pofadd se az dodnes. Kond se na pocest
horského viidce Otorina Mezzalamy, ktery zahynul v roce 1931 pfii ptfechodu Alp (Dieska
a Sirl, 1989).

Po roce 1945 se skialpinismus roz¢lenil na soutézni a tradicni. Sjizdéji se narocné alpské
svahy se sklonem 40 — 45°. Kurt Jeschke definoval sjezdy dlouhé 250 m se sklonem 45° jako
skiextrémy. V roce 1953 Lionel Terray a Bill Dunaway sjeli severni sténou Mont Blancu
na Bossonsky ledovec. Strmé svahy Grossglockneru (Pallaviciniho kuloar) se sklonem 50° az
55° ,udélali vroce 1961 Gerhard Winter a Herbert Zacharias. Nejvyraznéj$i osobnosti
Sedesatych let 20. stoleti byl tyrolsky extrémni lyzai Heinz Holzer. Ten realizoval pies stovku
uchvatnych sjezdt, jakymi byly Ostruha Brenvy v masivu Mont Blancu , vychodni sténa
Lenzspitze, severni sténa Konigspitze, severni sténa Alpispitze atd. K nejvétSimu naristu
prvosjezda tézkych stén a tizkych hlubokych rokli (kuloaril) doslo v sedmdesatych letech.
Patric Vallencant a Anselme Baud se proslavili sjezdy, jakymi byly severni sténa Tour
Rounde, Aigguille Verte. Koncem sedmdesatych let Patric Vallencant pokofil v Peru
na Yerupaja svah s primémmym sklonem 60°. V osmdesatych letech se posunula hranice
v Andach. To je hranice soudrznosti snéhu umoznujici lyzovani. Mlady Ital Benedetti v roce
1980 slyzoval na Mont Blancu cestu Major v Brenve, za dva roky pak sjel extrémni sjezd
v tézké stén¢ Fletschhornu. Skialpinisté posouvaji ve svych vykonech nejen hranici strmosti
svahu, ale 1 hranici zdolané nadmotské vysky. V roce 1964 Némec Fritz Stammberger
slyZzoval z Cho Oyu (8201 m), ale dalsi lyZovani z osmitisicovych vysSek pokracovalo az
v roce 1978, kdy Francouzi Jean Afanassi a Nicolas Jaeger sjizdéli z vysky 8200 m jizni sedlo

mezi Everestem a Lhotse. V roce 1981 Rakusané Josef Millinger a Peter Worgdtter zdolali
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8163 m vysoké Manaslu, v roce 1982 Ital Sylvian Saudan sjel 1 8068 m vysoky Gasherbrum I
(Pala a Filova, et al., 2010).

Skialpinismus se z Alp presouva do Himalaje, kde se uskute¢iuji naro¢né sjezdy
ve vysokych nadmoiskych vyskadch. Dochédzi tak ke spojeni skiextrému a vysSkového
skialpinismu. Prvni sjezd z vrcholu Everestu uskute¢nil v roce 1996 Ital Hans Kammelander,
jeho sjezd vsak nebyl souvisly, asi na useku 100 m byl nucen sundat lyze, aby pak pokracoval
V jizd€. Prvni souvisly lyzafsky sjezd z Everestu se podafil az Slovinci Davu Karnicarovi
v roce 2000. Do té doby nikdo nezdolal jeho strmy Hillaryho vySvih, tj.12 m vysoky skalnaty
usek Everestu ve vySce asi 8760 m. (Linerth, 2006).

Strmé svahy neldkaly jen alpské horské viidce, ale i Ceské a slovenské alpinisty.

K vyznamnym osobnostem sedmdesatych let patii Ing. Alexander Luczy, ktery ve svych
¢lancich zavedl termin Ex vysokohorké lyZovanie. Zkratka Ex znamen4 slovo extrémni.
V 70. - 80. letech se o tatranské prvosjezdy zaslouZzili napi. FrantiSek Adamik, Milan
Blahout, Vladimir Krej¢i, Vlado Tatarka, Zdeno Zibrin, Robo Galfy, Ivan Urbanovi¢ ml., Jan
Filipsky aj. Ceské a slovenské skialpinisty lakaly vyskové sjezdy v zahrani¢nich velehorach.
V roce 2000 Vladimir Smrz sjel jako prvni Cech osmitisicovku Cho Oyu. Jeho dalii vyprava
na horu Peak38 (7591 m) z hlediska skialpinismu nebyla Uspé$na, nebot’ ledovec byl
extrémné rozbity. Radu nasich soudasnych extrémnich skialpinistii- Pavla Pospiila a Marka
Holubce- doplnila Iva Filova, jez jako prvni Zena uspéSné sjela Pallaviciniho kuloar
pod rakouskym nejvyssim vrcholem Grossglocknerem (Pala a Filova, 2010).

V posledni dobé se hovoti o uspésich Josefa LukaSe, ktery jako prvni na svété sjel v roce
2007 na lyzich K2 z vysky 6200 m (Tomanova, 2007).

Svétové prvenstvi ziskal také David Fojtik, a to ve sjezdu sedmé nejvyssi hory svéta,
himalajské osmitisicovky Dhaulagiri (Telatikova, 2009).

2.1.2 Odvétvi skialpinismu

Skialpinismus se od klasickych forem lyzovani odliSuje zcela jinou vybavou. LyZe se
konstrukei sice blizi sjezdovym lyzim, avSak vézani a boty umoznuji jak chiizi, tak i bezpe¢ny
sjezd. Nezbytnym doplitkem jsou stoupaci pasy pro strmé vystupy. Skialpinismus ma
Vv soucasné dobé¢ vice forem:

- Zavodni skialpinismus - zavodnici pouzivaji vybavu sco nejniz§i hmotnosti,

napft. ultralehké vazani ATK World cup, boty Scarpa Alien 1.0, lyze Ski Trab Gara
Aero World, pasy ze 100 % mohéru Pomoca, cepiny a macky z hlinikovych slitin,
skialpinistické kombinézy, povinnou lavinovou vybavu, zékladni horolezecké

vybaveni a prostiedky prvni pomoci.
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- Sportovni skialpinismus - podoba se zavodnimu skialpinismu, provadi se
na sjezdovkach bez nadstavby divokého terénu a dobrodruzstvi. Jelikoz v Ceské
republice neméame velehory, spadé vétSina zdvodl u nas do této kategorie.

a zlaby, patii sem i1 pfechody pohoti. Co se tyka vybavy, hleda skialpinista stfedni
cestu mezi hmotnosti a spolehlivosti (ultralehké materialy jsou kiehci). Spolehliva
jsou vazani znacky Silvretta, Fritschi ¢i Naxo. Nejvhodnéjsi jsou lyze s radiusem
cca 24m, s §iti pod vazanim 72 mm a délkou kratsi o 10 cm nez je vyska postavy. Pasy
mohou byt z riznych materidli, napf. z mohéru, syntetiky, mixu. Samoziejmosti je
horolezecka vybava a vybava do lavin, vyhledava¢ Pieps, Arva, lavinova sonda
a lopata. Bez znalosti pohybu a orientace ve volném terénu, dobré lyzatské techniky
a fyzické kondice, bez védomosti o lavinové problematice by se nemél nikdo
na vystup a nasledny sjezd poustct.

form¢, jez se kombinuje s vySkovym horolezectvim. Skialpinist¢ se pohybuji
ve vyskach okolo 7000-8000 m.

- Freeride - lyzafi se pohybuji v ,,pfirozeném terénu®, ktery zahrnuje strmé sjezdovky,
hluboky prasan a skalni tutesy. ,,Freeridisté” provadéji béhem sjezdu rizné akrobatické
manévry a triky naro¢né na rovnovahu. Vystupy jsou minimalizovany a ptevladaji
sjezdy ( livehealthy.chron.com).

Freeride je relativné novy termin, zahrnujici Zivotni postoj a celkovy Zivotni styl. Pro svou
dynamiku a rychlost byva upfednostiiovan mladymi lidmi. Freeridové lyze jsou navrhovany
pro rychlou agresivni jizdu v riznych podminkach, nejcastéji na ptirodnim sné¢hu. Vzhledem
k naro¢nosti terénu se pouziva téz8i pevnéjsi vybava, napi. boty znacky Scarpa, Dynafit,
Garmount, vazani Naxo, Fritschi, lyze Siroké 110 mm pod vazanim, celkové del§i a me&kéi pro
neupraveny terén. Kromé vySe uvedeného skialpinistického vybaveni jejich zada chrani
tzv. ,,patetaky* (Heczko, 2008).

2.1.3 Vyzbroj a vystroj ve skialpinismu
Hole

Pro skialpinistické aktivity se vétSinou pouzivaji dvoudilné, trojdilné teleskopické hole,
pro zavodni uziti jednodilné. Hole musi mit dobie tvarovanou, tepelné¢ odizolovanou
neklouzavou rukojet’ (byva prodlouzend kvuli pfehmatavani pfi traverzech piikrych svahi),

dobie vymeénitelné talitky z plastu vét§iho prumeéru, kovové hroty umoziujici pohyb po ledu
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¢i na skéale. Hal by méla mit pfi minimalni hmotnosti dostatecnou pevnost (Pohl

a Schellhammer, 2005).

Stoupaci pasy

Skialpinistické pasy poskytuji oporu pii chiizi do kopce. Pivodné byly vyrobeny z tuleni
ktze, vétSina past se nyni vyrabi z mohéru nebo nylonu. Licova strana pasu ma chloupky,
které se ohybaji vjednom sméru chiize (vpied), pfi pohybu vzad se najezi a zamezi
podklouznuti. Rubova strana je potazena lepidlem, které zabranuje svlékani past ze skluznice.
Pasy muzeme nanasSet na skluznici mnohokrat, aniz by dochéazelo ke snizovani pfilnavosti
(www.skimountaineer.com).

Stoupaci pasy prosly od doby, kdy se vyrabély z tuleni kize, dlouhym vyvojem. V dnesni
dobé se pasy liSi pouzitim jinych materidli a zpisobem uchyceni. Poutka a feminky
vysttidalo lepidlo, jednoducha ocka a hacky. Pro vyrobu pasti se dnes pouzivaji dva typy
materiald, jez se od sebe lisi vlastnostmi a také cenou. Jednim z nich je mohér, ktery se vyrabi
zrouna horskych koz. Péasy vyrobené Cist¢ z mohéru maji vynikajici skluz, ale ne pftili§
dobrou stoupavost a zivotnost. Druhym materidlem je syntetika — nylon, ktery se vyznacuje
vybornou zivotnosti, stoupavosti, avSak zhorSenym skluzem. Postupem casu doslo
ke skloubeni mohéru a syntetickych materiali a vznikl tzv. mix. (70 % mohéru, 30 %
syntetiky). Mix se vyznacuje vlastnostmi, jakymi jsou vyborna stoupavost, zivotnost a skluz.
Skluz, Zivotnost a stoupavost ovliviiuje také druh sn¢hu. Stoupaci pasy by po nalepeni
na skluznici nemé€ly piekryvat hrany, aby se pasy zbyte¢né€ nenicily. Tvar lyZe ovliviiuje tvar
pasu. Carvingovy tvar pasi lze vyrobit jeho ofezanim. Stoupaci pas se na lyzi upeviiuje
nejprve zdola pomoci kovového hacku, postupné se lepi na skluznici smérem nahoru, kde se
uchyti na Spicce lyZe. Zavodni pasy byvaji upevnény pouze za Spicku, konec pasu je zkraceny
pfiblizn€ o 30 cm bez jakéhokoliv uchyceni. To umoznuje zdvodnikiim strhavani past, aniz
by museli sundavat lyze (Linerth, 2006).

Abychom prodlouzili zivotnost pasi (lepidla), méli bychom pasy po tife sundat z lyzi,
sloZzit je obéma konci k sobé, aby nedochazelo k vysychani lepidla, a nechat je suSit
pii pokojové teploté - nepokladat na topeni.

Stoupaci Zeleza

Stoupaci Zeleza (macky, ném. harscheisen) Se pouzivaji pro bezpecny pohyb
po zledovatélém terénu, kdy skialpinistovi pii péSim vystupu Setii energii.

Macky délime podle konstrukéniho provedeni na kloubové a ramové.

Konstrukce kloubovych macek spociva ve spojeni predniho a zadniho dilu zahnutym tenkym
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ocelovym nosnikem. Nosnik je zaroven soucasti systému nastavovani velikosti. Pro uzivatele
je vyhodou, Ze 1ze ménit velikost bez pouziti nafadi. Tyto macky umoznuji lepsi piimknuti
k télu obuvi a maly rozsah ohnuti boty. Ramova konstrukce macek se pouziva predevsim
pro strmé lezeni. Macky s touto konstrukci byvaji velmi tuhé, neumoziiuji ani mirny ohyb
boty, jsou proto vyuzivany piedevsim pro velmi strmd lezeni. Na kazdé macce se nachazi
10 - 12 hrot.

Skialpinistické vazdani

Skialpinistické vazani musi oproti sjezdovému spliiovat nékolik odliSnych pozadavka.
Mezi tyto pozadavky patii umoznéni rezimu chlize, mit co nejmensi hmotnost a torzni tuhost
u vystupu i sjezdu (Linerth, 2006).

V soucasné dob¢ se vyrabi dva typy vazani pro skialpinismus. Skialpinistické vazani
s ramovou konstrukci je robustnéj$i, rdm spojuje SpiCku s patou. Pouziva se predevSim
pro freeride a klasicky skialpinismus, kde je potfeba jednoduchd manipulace. V zadni ¢asti
vazani se mize nachazet ,,podpaténka‘, pomoci které Ize polohovat patu vazani podle sklonu
svahu. Ram tohoto vazani zvySuje tuhost, umoznuje rizné nastaveni délky boty. Nevyhodou
je absolutni, dynamickd hmotnost, jelikoZ hmotnost rdmu se zvedd u kazdého kroku.
Hmotnost vazani se pohybuje od 1600 g do 2000 g. Patii zde znacky Marker, Fritschi, Naxo,
Silvretta (Bulicka, 2006).

Druhy typ vazani je urCen jak pro ,,turistiku® po sjezdovkach, tak pro zavodni tcely. Neni
vhodny pro agresivni lyZzovani v hlubokém snéhu. U tohoto vazani je kladen dlraz na nizkou
véhu. Pfedni ¢ast vazani je tvofena Celisti s jednouchym ovladanim, zadni ¢ast vazani je
oto¢nd a umoziuje nastaveni dvou Urovni patni podpéry. Vazani je vyrobeno z vysoce
kvalitnich a zaroven lehkych materialii. Vazani s Celisti musi byt uzptisobeny i skialpinistické
boty, v jejichz ptedni Casti $picky se nachazeji po obou stranach kovové otvory (dulky), kam
zapada Celist vazani. V zadni ¢asti boty (,,na paté) je ocelova desticka s vybranim, do které
se pii naSlapnuti zatla¢i pruzny ocelovy nosnik tvaru pismene U. Hmotnost vazani je okolo
100-200 g. Patii zde napt. tyto znacky: ATK, Ski Trab, Plume, Dynafit.

Skialpinistické lyZe

Skialpinistické lyze jsou urceny K riznym ucelim a jejich podoby jsou dany pozadavky
uzivatele a druhem terénu, v némz se bude skialpinista pohybovat. Vlastnosti lyze jsou dany
Sitkou, délkou a radiusem (Linerth, 2006).

V dnesni dobé se vyrobci nabizeji Siroké lyze, avSak kazda Siroka lyze ma své limity
anemiize byt dobra ve viech podminkach. Siroké lyze s vice nez 100 mm ve stiedu nedrzi

dobfe na pevném povrchu, Spatné se s nimi zatadci na firnovém snéhu (ptfechodné stadium
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mezi sné¢hem a ledem) a jsou t€zké. LyZe se Sitkou 80 mm ve stifedu jsou lehké a na firnovém
snéhu je s nimi zdbava, avSak v hlubokém a t¢Zkém sné€hu jsou Spatné ovladatelné. Vybér lyzi
vyzaduje kompromis. Hmotnost, radius, Sitka a délka maji sva pro a proti. S lehkymi lyzemi
je vystup prozitkem, zatimco s téz8imi si uzivate sjezdy z kopce. Je dobré mit na paméti, Ze
ve vetsing tur stravite 80 % svého Casu chlizi do kopce! Kratky radius umoziuje v rychlejsim
Case zatoceni lyze, vyhodou lyzi s kratkym radiusem je zataceni ve stisnénych podminkach
nebo terénu, kde potiebujete, aby lyze jely rychle po spadnici. Jejich nevyhoda se projevuje
pii vysSich rychlostech, kdy jsou nestabilni. Vysoky rddius umoznuje jet carvingovym
obloukem, lyze je pii vysokych rychlostech stabilni. U Sirokych lyzi je kontaktni hrana vice
vzdalena od boty skialpinisty, coz mize na zledovatélém terénu (firnu) zpusobovat
nepiijemné tlaky na rozné &asti nohou. Sirokd lyze je t&23i nez uzka, poskytuje jistotu
ve sjezdu, pii chiizi do kopce vsak skialpinista spali vice kalorii. Pro skialpinismus je vhodna
délka lyzi shodna s vyskou postavy lyzafe, zalezi vSak na tom, jaké odvétvi skialpinismu

provozuje (www.cosleyhouston.com).

Lyze na klasickou skialpinistickou turistiku

Tyto lyze jsou univerzalni, pouZzivaji se na vSechny typy skialpinistickych tir a jsou uréeny
pro vétsinu rekreacnich skialpinistd. Jsou kompromisem mezi jizdnimi vlastnostmi
a hmotnosti. Délka lyze by méla byt shodnd s vySkou postavy, popt. podle lyzaiskych
schopnosti skialpinisty. Radius vykrojeni by mél byt 18-20 m, §itka lyZe ve stfedu nejmin
75 mm. Patii mezi né lyze Ski Trab Tour Rando, Fischer Tour X-Treme, Dynastar Altitrail

Powder.

LyZe na freeride

U téchto lyzi jsou rozhodujici jizdni vlastnosti, hmotnost byva vyssi. Délka lyZze ptesahuje
vysku postavy o 5-15 cm. Freeridové lyZe umoziuji dobré ovladani v hlubokém sn¢hu. Lyze
s ozna¢enim allmountain mivaji vétSinou $ifku ve stiedu 80-85 mm a radius 15-20 m. Sirsi
lyZe se oznacuji powder. Mezi tyto lyze spada Hagan Daemon 1112, Line Sir Francis Bacon
atd.

Zavodni lyze
Tyto lyze ur€eny jsou urcéeny pro zavodniky, u kterych hraje pfi vystupu kazdy gram svou
roli. Tyto lyze maji odleh¢enou konstrukci tvofenou zpravidla kombinaci dieva a karbonu.

Hmotnost jedné lyze se pohybuje od 700g do 900g. Takto lehké lyZze vSak maji nevyhodu
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pii sjezdech, zvlast’ pokud jsou zhorSené snéhové podminky (ledova krusta a podobné), kdy
lyze je pti sjezdu neklidnd, odskakuje a lyzaf si jizdu z kopce ,,nevychutna®, jak by chtél.
Sitka ve stiedu je od 63-65mm. Radius se pohybuje kolem 20-25m. Jsou doporudovany

modely lyzi Ski Trab Gara Aero World , Hagan X-Race-Tour Professional, Dynafit DY.N.A.

Skialpinistické boty
Boty pro lyZovani a chiizi ve volném terénu (mimo sjezdovky) mizeme rozd¢lit, podobné

jako lyze, do tii zakladnich skupin:

Boty na extrémni tury a zavody

U téchto bot rozhoduje kazdy gram. Pfi vyrobé je vyuzit karbon, ktery je lehky, pfinasi
zvySeni tuhosti a snizeni vahy. Karbon se vétSinou pouziva v kombinaci s plasty - pebax.
U zévodnich top specialli miizeme vidét i celokarbonové modely, které dosahuji ultra lehké

vahy- Pierre Gignoux Morpho 400 (500 g), La Sportiva Stratos Cube (555 Q).

Boty na lyzarskou turistiku

Boty by mély byt pohodIné, mély by dobfe sedét na noze jak pti chiizi, tak sjezdu. Vyrobci
nékterych znacek zacali vyrabét tyto boty i v damskych provedenich. Vaha boty se pohybuje
v rozmezi 1500-2000 g. Osvédcily se modely Scarpa Rush Alpine, Scarpa Maestrale.

Boty na freeride

V této kategorii bot neni rozhodujici nizkd hmotnost ani pohodli pfi chizi, ale co mozna
nejlepsi stahnuti nohy a zaruceni tuhosti spojenim lyZze- boty. V nabidce vyrobct najdeme ty
nejtuzsi a nejrobustnéjsi boty. I v téchto botach lze podnikat skialpinistické tury, avS§ak chilize
neni pohodlnd. Boty maji zpravidla vyssi komin a Ctyfi prezky. Véaha se pohybuje kolem
2000g. Patti zde boty Fischer Ranger 12, Salomon Quest Max 120, Salomon Quest Acess
(Bulicka, 2006).

Skialpinisticky batoh

Skialpinisticky batoh je nedilnou soucasti skialpinisty. V batohu se prenasi veskeré
vybaveni. Batoh by mél mit vnitini objem od 25 do 45 1. Dilezité je dobré polstrovani
popruhil a bederni pas, ktery zabranuje pohybu batohu na zadech pii sjezdu, nesmi chybét

prsni popruh, prvky (oka) pro pfipevnéni lyzi, cepinu a kapsa pro vlozeni stoupacich zelez.
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ABS batoh

Jedna se o jedinou aktivni lavinovou pomucku, jez v ptipad¢ strhnuti lavinou umozni
pomoci specidlnich vakd udrzet se na povrchu, popt. jen tésn¢ pod povrchem laviny.
Zékladnim principem je fungovani nafukovacich vaki - zatazenim lanka lyzaf aktivuje vaky,
které se v kratkém Case naplni z bomby se stlacenym plynem. ABS batohy maji tyto vaky
dva, Snowpulsy pouze jeden, jenz se nafoukne kolem hlavy. Patfi zde vyrobci - ABS,

Mammut, Ortovox aj.

Lavinové vybaveni, bezpecnostni vybava

Skialpinistické vybaveni musi spliiovat evropské normy (EN) dané Evropskym vyborem
pro normovani (CEN). Na kazdém vyrobku by mélo byt oznaceni CE a ¢islo, jakou normu
tento vyrobek spliuje. JeSt¢ vySSi pozadavky spliuji vyrobky oznacené znackou UIAA

(Union Internationale d’Association).

Lavinovy vyhledavaci pristroj

Lavinovy vyhledavaci pfistroj slouzi jako pfijima¢ a vysila¢ na sjednocené frekvenci
457kHz. PomiZze nam najit polohu zasypaného clov€ka pomoci smérovych Sipek, které
I ukazuji smér a ptibliznou vzdalenost, a akustického zvuku, ktery pfistroj pii nalezu vydava.
Intenzita zvuku urCuje vzdalenost pfijimace od vysilace. Vysilace muizeme rozd¢lit
na analogové, digitalni. Analogové vysilace zpracovavaji skutecny signal, digitalni pfevedou
signal do elektronické podoby. Vyhledavace mivaji jednu, dvé nebo tfi antény. Cim vic je
antén, tim lepSi je vyhodnocovani signalu. Vyhledavae rovnéz umoznuji zjistit, kolik
zasypanych lidi se naléza pod lavinou. Spolehlivé jsou piistroje Mammut Barrywox Seon,
Arvu Leon, Pieps DSP PRO.

Lavinova lopata

Po lokalizovani jedince lavinovym pfistrojem ho musime co nejrychleji vyprostit. K tomu
ucelu slouzi lavinova lopata. Je navrzend specialné k tomuto ucelu. Je robustni, avSak lehka.
Lopata se sklada z ergonomického drzadla, rukojeti, kterda ma minimalné 40 cm, a plastového

¢i hlinikového listu. Jednotlivé dily by mély byt odnimatelné.

Lavinova sonda
Lavinova sonda se pouziva k ovéfeni prace s vyhledavacem. Pomoci ni zjistime, jak je

zasypany Cloveék hluboko a jakd je jeho poloha. Pokud je sonda pozitivni, nalezli jsme
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hledaného. Sondu nechdavame vpichnutou v misté, kde zasypany jedinec lezi, nikdy ji
pfi vyhrabavani jedince nevytahujeme. Lavinova sonda je slozena z duralovych nebo
z karbonovych tycek spojenych mezi sebou lankem. Trubicky se skladaji jako u stanu.

Po sloZeni jednotlivych trubicek se délka sondy pohubuje kolem 3 m.

Bivakovaci pytel
Kazdy turista by ho mél s sebou mit na skialpinistickych tirach. Tato pomutcka nam

omuze preckat nepriznivé podminky (vitr, dést’), popf. zachranit i1 Zivot.
9 b

Lékarnicka

Pfiruéni 1ékarnicka by meéla byt soucasti vybavy, v naléhavych ptipadech slouzi
k poskytnuti prvni pomoci. Horolezecka Iékarnicka je svou velikosti i obsahem pftizpiisobena
pobytu na horach. UmozZziuje poskytnuti pomoci pfi méné zavaznych zranénich, kterd mohou

nastat pfi skialpinistickych tarach.

Doplitujici vybaveni
Cepin

Slouzi jako pomiicka pii lezeni ve zledovatélém terénu. Musi spliiovat vyrobni
a konstruk¢ni standardy organizaci, kterymi jsou UIAA a EN. Cepiny miZeme rozdélit
na zékladni a technické. Zakladni cepiny jsou urceny pro vSeobecné pouziti v horolezectvi
napf. jiSténi, zaklddani podpory. Technické cepiny se pouZzivaji pro strmé, vertikalni lezeni

v ledu.

Sedact uvazek

Sedaci tivazek se skladd ze dvou nohavicek, které obepinaji nohy, a bederniho pasu.
Uvazky mivaji kolem bederniho pasu sponu, aby $lo regulovat obvod pasu. U nohavigky je
mozno regulovat velikost sponami, ovSem nékteré uvazky je nemusi mit. Sedaci uvazky
mohou byt 1 polstrované. Zavodni skialpinisté pouZivaji ivazky nepolstrované kvili uSetieni

hmotnosti, avSak spliujici podminky UIAA a CE (Fox, 2012).
Funkcni obleceni

Pouzivame obecné znamy a uznavany cibulovy systém z mnoha tenkych vrstev,

umoznujici obleceni V prubéhu vyletu snadno obménovat. Doporucuje se oblékat
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do funkéniho pradla, napf. termoprdadlo nanosilver®, merino apod. Svrchni vrstva ma

odolavati desti, vétru (odév z materialu Goretex).

C‘epice
Vétsinou u sportovnich &epic mizeme vidét Stitek s oznadenim Windstopper. Cepice
vyrobené z tohoto materialu jsou vétru odolné a zaroven odvadéji dobte pot z hlavy. Méla by

dobfe sedét na hlave, kryt hlavu od ¢ela po zatylek a neméla by sjizdét z hlavy.

Rukavice
Skialpinistické rukavice jsou uzpusobeny k drzeni holi. Vypolstrovani na dlanich chrani

proti odéru.

Ochrannd prilba

Jednou z velmi dilezitych ochrannych sportovnich pomticek je skialpinisticka ptilba. Méla
by obepinat svrchni ¢ast hlavy, dolni okraj lemovat Celo a tyl hlavy. Pasek u ptilby musi byt
dostate¢né utazen, nebot’ pii padu hrozi vysvleceni pfilby z hlavy. Je nutné, aby spliiovala

bezpecnostni normy EN nebo UIAA (www.horolezeckametodika.cz)

Dalsi potrebné technické vybaveni

- lano — pouzivame jednoducha lana, lano ma vod¢é odolnou upravu, pramér je
od 8 do 11 mm s minimalni délkou 45m, musi spliiovat normy UIAA,

- karabiny se Sroubovaci pojistkou,

- smycky a pomocné $niry k postupovému jisténi,

- ledovcovy Sroub - spolehlivy jistici prostiedek v ledu,

- GPS — elektronicky orienta¢ni systém uréujici polohu,

- blokanty — pro snadné vyprosténi z trhliny,

- buzola ¢i buzola se sklonomérem,

- vySkomér pro urceni nadmotské vysky,

- multifunkéni hodinky — maji v sobé zabudované velké mnozstvi funkci-vySkomér,
GPS, méti tepovou frekvenci atd.,

- Celovka.
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2.2 Aspekty ovliviiujici sportovni vykon ve skialpinismu
2.2.1 Kondicni a fyziologicko-anatomické aspekty

Za kondi¢ni faktory jsou povazovany pohybové schopnosti. V rdmci sportovniho vykonu
Ize v jeho pohybové Cinnosti identifikovat projevy rychlosti, vytrvalosti a sily. U jednotlivych
sportii se jejich pomér lisi podle pohybovych ukoli. Podle pievahy fyzikalnich charakteristik
V pohybovém projevu se rozlisuji kondi¢ni pohybové schopnosti na schopnosti vytrvalostni,
silové a rychlostni (Dovalil, et al, 2012).

Pohybové schopnosti oznacujeme jako samostatné soubory vnitinich pohybovych
predpokladi lidského organismu k pohybové ¢&innosti, ve které se projevuji. Urovei
pohybovych schopnosti je zhlediska Casu stala, pro jeji zménu je nutné dlouhodobé;jsi
tréninkové putsobeni. Jednotlivd sportovni odvétvi maji své typické projevy pohybovych
schopnosti. Jednotlivé pohybové schopnosti (silové, vytrvalostni, rychlostni) se navzajem lisi,
a to ma vliv i na vybér metod, které se pouzivaji pro jejich rozvoj. Pfi cileném rozvijeni dané
pohybové schopnosti se rozviji i schopnosti ostatni. Co se ty¢e narokd na pohybové
schopnosti, je skialpinismus charakterizovan jako silové vytrvalostni disciplina (Gnad
a Psotova, 2005).

Skialpinismus celkové ovlivituje kardiovaskuldrni a respiracni systém. VO, max se
u trénovanych sportovct pohybuje ve vysokych hodnotach v rozmezi 70-90 ml, kg., min-.
Vitalni kapacita plic se dosahuje hodnot pfiblizn€ 5 I, u vrcholovych skialpinista 6-7 1.
Skialpinismus je sport silové vytrvalostni. Svalovéa vldkna typu I, jez pracuji pomaleji, jsou
1épe ptizplisobena pro pohybovou ¢innost trvajici delsi dobu. Tento typ vldken pohani aerobni
metabolismus, jenZ poskytuje dostatek energie po celou dobu vykonu. Proto jsou v tomto
sportu Zadouci pomalu se stahujici svalova vldkna (Skolnik a Chernus, 2009).

Tato vlakna patii typologicky mezi vlakna cervena SO (slow-oxidative). Obsahuji vice
myoglobinu, ktery vaze kyslik ve svalu. Vldkna se sice stahuji pomaleji, reaguji s mensi
pohotovosti, avSak jsou velmi odolna proti tinavé (Dovalil et al., 2008).

Ve skialpinismu je charakteristicky cyklicky pohyb, ve kterém se stfida prace svala
hornich a dolnich koncetin (Obrazek 1).

Pii praci s hilkami — pfedpazeni a zapazeni - je zapojen: (M. deltoideus) trojhlavy sval
ramenni, (M. pectoralis major) velky sval prsni, pfi prud$im stoupani (M. latissiumus dorsi)
velky sval zadovy, (M. triceps brachii) trojhlavy sval pazni.

Pti pfimém kroku pracuji svaly: (M.quadriceps femoris) étythlavy sval stehenni, (M.gluteus
maximus) velky sval sedaci, (M. quadriceps femoris) zadni sval stehenni a (M. triceps surae)
trojhlavy sval Iytkovy (Cihak, 2011).

20



m.deltoideus.
m, pectoralis major
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Obrazek 1. Nejdulezitéjsi svaly zapojené pii pohybu skialpinisty (upraveno podle

clickbrochure.com)

2.2.2 Biomechanické a somatotypologické piedpoklady

Sportovec pifi svém vykonu kona fadu pohybt, ve kterych tfesi pohybové tukoly. Hleda
ucelny zpusobu feseni pohybového ukolu v souladu s biomechanickymi zakonitostmi pohybu.
Technika mé& na vzestupu sportovni vykonnosti velky podil. Nekteré technické prvky jsou
spojovany se jmény jejich autord, ostatni sportovci se je snazili napodobit. Teoretické zaklady
techniky byly vytvofeny teprve nedavno a souvisi s rozvojem védy, zejména biomechaniky,
ktera analyzuje sportovni pohyby. Techniku ovlivnily i poznatky z fyziologie, anatomie,
neurologie a jinych oborti. Sportovni dovednosti tvofi jednotu vnéjSich projevli motoriky
a vnitinich neurofyziologickych mechanismii. Vnéj$i biochemické charakteristiky jsou
prakticky méfitelné a vizualné pozorovatelné (rychlost pohybu, draha a smér, zrychleni atd.).
Vnitini technika ma neurofyziologické zaklady, o kterych pojednava neurofyziologie
(Dovalil et al., 2012).

Somatické faktory jsou geneticky podminéné a relativng stalé. Uzce souvisi s podptirnym
systémem, kostrou, svalstvem, vazy, Slachami, jez vytvafeji biomechanické podminky
pro vykon v raznych sportovnich odvétvich. Nejcastéji jsou zminovany tyto somatické
faktory: vyska a hmotnost t¢la, slozeni téla, délkové pomeéry a rozméry a télesny typ (Dovalil,
etal., 2012).

Typologii ¢lovéka se zabyva somatometrie, charakterizujici tfi télesné typy: endomorfni

(pyknicky), mezomorfni (atleticky), ektomorfni (astenicky). Skialpinisté jsou zafazovani
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pievazné do typu ektomorfniho. Byvaji vétSinou Stihlé Slachovité postavy s minimalnim

mnozstvim podkozniho tuku a s vytrvalostnimi svalovymi vlakny.

2.2.3 Technicko-taktické aspekty skialpinismu

Slozkou sportovniho tréninku je i technickd ptiprava. Cilem je ziskani pohybovych
a sportovnich dovednosti, jejich zdokonalovani a rozvijeni variability. Hleda ucelny zptsob,
jak fesit pohybovy tikol v souladu se zakonitostmi pohybu (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001).

Sportovci se na feSeni riiznych pohybovych ukola cilevédomé ptipravuji. Procesem uceni
formuji své dovednosti. Dovednost je ucenim ziskany ptredpoklad pro rychlé a spravné feseni
dan¢ho ukolu. Sportovni dovednost je zakladem pro jednani v soutézich. Miaze byt sice
osvojena, ale nemusi byt pouzita v praxi. Dovednost a ¢innost tedy spolu souvisi. Dovednost
je jednotou vnitinich neurofyziologickych mechanismti a vnéjsich projevii motoriky. Podle
toho lze délit techniku na vnitini a vnéj$i. Vnitini technika ma neurofyziologické zaklady.
Vngjsi techniku lze vyjadfit kinematickymi parametry pohybu téla (rychlost, drdhu a smér
pohybu atd.). Technika, jako soucast tréninku, se skldda z diferenciace (rozliSuji se
nepodstatné a podstatné soucasti techniky, které nakonec vytvoii ur€ity dovednostni celek),
Z integrace (soucasti techniky se sjednocuji) a ze stabilizace (fixaci techniky a jeji odolnost
proti proménlivym vlivam prostiedi). Zptisoby vybéru a optimalniho feSeni tkoll v soutézich
se oznaCuji jako taktika. Vybér feSeni ve spojeni s psychickymi procesy a s technikou
sportovnich dovednosti je oznaCovan jako taktickd dovednost. Zakladem taktickych
dovednosti je proces mysleni, ktery zahrnuje jak védomosti (znalosti o skialpinistické
vyzbroji, vystroji), tak 1 intelektové schopnosti sportovce (koordinace vlastniho jednéni,
rychlost rozhodovéni, koordinace pohybu ve slozitych situacich). Z téchto predpokladi

vychdzi taktické mysSleni (Dovalil, et al., 2012).

2.2.4  Psychologické aspekty

Za primarni psychické faktory, které maji velky vliv na vykon sportovce, jsou povazovany
schopnosti a motivace. Schopnosti rozumime souhrn vlastnosti, jeZ podmiiiuji spéSny vykon
dané Cinnosti. Senzorické schopnosti jako pozornost, pochopeni a analyza se musi trénovat.
Intelektualni schopnosti jako rychlost mysleni, ptedvidani, ucenlivost pohybt jsou pro podani
dobrého sportovniho vykonu nezbytné. Uvedené schopnosti maji trvalejSi charakter.
Motivace, jez také patii mezi psychické faktory, je oproti tomu faktorem situacné
proménlivym, vykon ovliviiuje aktudlné. Zaklad sportovni motivace spociva v potiebé

srovnavat se s ostatnimi lidmi, porovnavat s nimi sviij vykon, posilit svou socialni pozici.
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Motivace vSak musi byt pfimétend, idealni je tzv. ,,zlata stfedni cesta®. Prili§ velka ¢i piilis

nizkd motivace mize kvalitu sportovniho vykonu snizit.

2.3  Struktura sportovniho vykonu ve skialpinismu

Schopnosti sportovce se projevuji ve sportovnim vykonu jako uvédoméla pohybova
¢innost cilené¢ zamétfend na feSeni ukoll v zavodech. Sportovni vykon ma svou vlastni
strukturu, kterd je tvofena vztahy a vazbami jednotlivych faktorti. Faktor je prvek, jenz se
podili na trovni sledované¢ho sportovniho vykonu. Struktura sportovniho vykonu ma
dynamicky charakter a snazi se ptiblizit idealni struktuie pozadavki dané sportovni discipliny
(Lehnert, Novosad a Neuls, 2001).

Jde o zékonité uspofddani a propojeni vzijemnych vztahti faktord kondi¢nich,
somatickych, technickych, taktickych, psychickych. Podle specializace sportovnich odvétvi
maji jednotlivé sportovni vykony rizny pocet a rizné usporadani faktorti (Dovalil, et al.,

2012).
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Obrazek 2. Sportovni vykon a uspofadani faktort (upraveno podle Dovalila et al., 2012)
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2.3.1 Somatické faktory

Podle Gnada a Psotové (2005) patii mezi konstitucni znaky jedince vySka, hmotnost,
délkové rozméry a poméry, télesny typ a slozeni téla. Skialpinisté jsou zafazovani pfevazné
do typu ektomorfniho.

Predpoklady dobré vykonnosti ve skialpinismu maji muzi s vySkou od 172-185 cm
a hmotnosti mezi 65-75 kg. Nizs$i hmotnost je zde vyhodou (Havlickova, 1993).

2.3.2 Technické faktory

Spravna technika je ve skialpinismu zasadni pro rychly vystup a bezpecny sjezd. Kazdy
nespravn¢ vykonany pohybovy ukol (nespravné provedeny piimy krok, chtze ,cik-cak®,
sjezd) ma za nasledek Ubytek sil a tim se snizuje kvalita sportovniho vykonu. V pfipravé je

tedy nutné dbat jak na posilovani daného svalstva, tak i na spravnou technickou ptipravu.

Techniky vystupu
Vystup na lyzich patii Casové k nejdelsim ¢astem skialpinistického vyletu, zavodu. Zptisob

vystupu ovliviiyje fada faktorti: sklon svahu, sloZeni sné¢hu, zkuSenosti jedince (skupiny).

Vystup svahem primo

Technika, ktera je vhodna pro mirné az stfedni svahy. Stoupani je pfimo vzhiru, pfi¢emz
nam k pohybu u svahu se sklonem pies 35 pomahaji Siroké stoupaci pasy nebo silné paze.
VétsSina skialpinistti vSak voli vystupy na mirnéjSich svazich. Pti pohybech do téchto kopct
vyuzivame zmény vysky ,,podpaténky* vazani v zavislosti na sklonu svahu. S ,,podpaténkou
byva kratsi krok, jelikoZ neumoziuje dostatecny pohyb doptfedu. ,,Podpaténka™ nam
v prudkych vystupech Setfi sily a nedochézi az tak k velikému propinani svalii na zadni strané

nohy.

Vystup s mirnym odklonem od spddnice s otacenim V chiizi do oblouku

Skialpinista nejde pifimo po spadnici svahu, ale traverzuje s malym odklonem od spadnice.
Zména sméru se provadi preslapavanim v dlouhém oblouku, kdy lyZze dédva do odvratu,
tzn. Spickami od sebe do pismene V. Jedna se o velmi pohodIny zptisob vystupu i pro prudké

svahy pii vhodném snéhovém podkladu.
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Techniky sjezdu
Naucit se lyzovat v jakychkoliv snéhovych podminkach a variabilnich terénech vyzaduje

nékolikaleté jezdéni a stovky pada.

Techniky sjizdeni mirnych svahii

Pluh a oblouky v pluhu - skialpinisté ho vyuzivaji u sjezdu s tézkym batohem, uzkymi
cestami atd.

Oblouk v oboustranném privratu - zména sméru jizdy nastava pii zatizeni vnéjsi lyze
pii soucasném odklonéni téla od svahu, vnitini lyze je odlehcena.

Kratky oblouk - normalni snozny oblouk - lyzat jde v oblouku do snizené pozice, holen¢
tla¢i do jazykd bot, nohy vede mimo osu téla. Zrak, ramena a horni polovinu trupu upird
do spadnice. DodrZzeni spadnicového umisténi je nutné, trup se nesmi vytacet za lyZemi

a prisedavat si. Celé télo se pohybuje vertikalné.

Techniky sjizdent strmych svahii
Kratky oblouk - s pribrzdénim - pfti sjizdéni velmi prudkych svahll a objizdéni riiznych
terénnich prekazek se doporucuje malé vjeti do vrstevnice, zahranéni ¢i kratsi sesun bokem.
Sesuv bokem - skialpinista je v pozici bo¢niho postaveni ke spadnici, rychlost reguluje
postavenim lyZi na hrany a jejich zatiZenim. Vyuziva se v zkych dlouhych tsecich, kde se

neda udélat oblouk (Pala a Filova, et al., 2010).

2.3.3 Taktické faktory

Naplni taktické piipravy je nacvik osvojovani a zdokonalovani zpiisobll, jak Ize feSit
soutézni situace na zékladé jejiho vnimani a analyzy. Cilem taktické pfipravy je osvojeni
taktickych védomosti (znalost pravidel, znalost vykonnosti soupete), zdokonalovani
taktickych dovednosti a rozvoj taktickych schopnosti (schopnost vnimat ménici se situaci).
Sportovec by si mél stanovit, jak dileZitd soutéZ pro néj je, vytyc€it si realné cile, zjistit
informace o soupefi (jeho silnych a slabych strankach) a o naro¢nosti trati, na niz soutéz
probiha. Na zdklad€ shromazdénych informaci si promysli plan sportovniho soupefeni,
strategii. Uskutecnéni stanovené strategie v soutézi nazyvame terminem taktika. Ta musi byt

predem nacvicovana (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001).
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Ve skialpinismu se taktika vyuziva pii startu, pii predchazeni soupefe ve vystupu,
pfi sjezdu. Uroveii zdokonalovani taktickych dovednosti a urovefi rozvoje taktickych

schopnosti se zvySuje s poctem absolvovanych zavodi.

2.3.4 Psychické faktory

Skialpinismus se fadi do sportu mezi rizikové (adrenalinové sporty). Na psychiku
sportovce jsou kladeny velké naroky. Skialpinista se pohybuje v nevyzpytatelném ptirodnim
terénu, ktery zdoldva pfi sjezdu ve velkych rychlostech, misty ,,bojuje® s nepfizni pocasi,
Casto posouva hranici svych fyzickych moznosti. To vSe vyzaduje dlouhé uceni, trénink
a zkusenost.

2.3.5 Kondic¢ni faktory

Za kondi¢ni faktory jsou povazovany pohybové schopnosti. V rdmci sportovniho vykonu
Ize v jeho pohybové ¢innosti identifikovat projevy rychlosti, vytrvalosti a sily. U jednotlivych
sportl se jejich pomér lisi podle pohybovych ukoli. Podle pievahy fyzikalnich charakteristik
V pohybovém projevu se rozlisuji kondi¢ni pohybové schopnosti na schopnosti vytrvalostni,
silové a rychlostni (Dovalil, et al, 2012).

Pohybové schopnosti oznacujeme jako samostatné soubory vnitinich pohybovych
predpokladd lidského organismu k pohybové ¢&innosti, ve které se projevuji. Uroveii
pohybovych schopnosti je zhlediska Casu stala, pro jeji zménu je nutné dlouhodobéjsi
tréninkové pulsobeni. Jednotlivd sportovni odvétvi maji své typické projevy pohybovych
schopnosti. Jednotlivé pohybové schopnosti (silové, vytrvalostni, rychlostni) se navzajem lisi,
a to ma vliv i na vybér metod, které se pouzivaji pro jejich rozvoj. Pii cileném rozvijeni dané
pohybové schopnosti se rozviji i schopnosti ostatni. Co se ty¢e narokd na pohybové
schopnosti, je skialpinismus charakterizovan jako silov€é wvytrvalostni disciplina

(Gnad a Psotova, 2005).

a) Silové schopnosti

Sila je zdkladni schopnosti, kterd ovlivituje vykonnost ve vétsin€ sportovnich odvétvi. Silu
chapeme jako pohybovou schopnost udrzet, brzdit, ¢i piekonat urcity odpor. Silové
schopnosti se ve skialpinismu projevuji zejména v piekonavani odporu prostiedi. Sila se také
uplatiiuje pii prvcich skialpinistického kroku. RozliSuji se tf1 silové schopnosti - sila absolutni
(maximalni), sila rychlostni (vybusnd) a sila vytrvalostni. Pro skialpinismus je dileZita silova

vytrvalost.
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Rozvoj sily se sklada ze dvou slozek:
- vSeobecny a prlipravny rozvoj sily,

- specidlni rozvoj sily.

ViSeobecny a prupravny rozvoj sily
Vseobecny rozvoj sily postupné smétuje k celkovému rozvoji svalové soustavy. Dochazi
k harmonickému rozvoji silovych schopnosti skialpinisty. Pripravny rozvoj sily se zaméiuje

na rozvoj sily svalt, které konaji hlavni a podptirnou praci pti chlizi skialpinisty.

Metody rozvoje

Pti vSeobecném a pripravném rozvoji sily se vyuzivaji rizné formy zatizeni. Uplatnuji se
metody opakovani do unavy (zvySenym tempem, mnohondsobng) a cvifeni maximalni
rychlosti pohybu. Pfi nizkém =zatiZeni je rozvijena sila vytrvalostni, pfi stfednim sila
rychlostni.
Tréninkové prostredky rozvoje

Do vseobecného rozvoje sily patii celd tfada cviCeni, zatézujici jak vybérové svalové
skupiny (bficho, zada atd.), tak cely svalovy aparat.

Pouzivané prostredky:

cviceni bez zatéze - prekonat odpor hmotnosti vlastniho téla nebo jeho ¢asti,
- cviceni se zatézi - posilovaci vesta, plné mice, kotouce, ¢inky,

- skoky a skokova cvi€eni bez zatéze i se zatézi,

- béh a chlize v ,,posilujicich® podminkéch - pisek voda, stoupani do schod,
- vzpiréni a diepy se zatéZi,

- cviceni s odporem pruznych predmétl - gumy, pruziny, expandéry.

Specialni rozvoj sily
Specialni rozvoj sily je zaméfen na svalové skupiny, které jsou nejvice zapojovany
do hlavnich pohybovych ¢innosti pohybu skialpinisty.
Metody rozvoje
Podle Jurecky et al. (1985) se ve specialnim rozvoji sily se uplatiuji tyto metody:
- 1zotonicka cviceni,
- 1zometricka,
- Intermediarni cvicenti,
- brzdiva cviceni.
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Pti izotonickych cvicenich se svaly napinaji a uvoliiuji v plném rozsahu pti zachovani
stejného napéti. Jsou vhodnad k protazeni vazii, zlepSeni krevniho ob¢hu, pro zvysSeni
pohyblivosti kloubt. Nejcastéjsim cvikem jsou kliky, kterymi posilujeme svaly na pazich,
ramenech a procvicuji se zaroven ramenni a loketni klouby. Zadové a bfisni svaly lze posilit
hmitanim z lehu na zddech k pokréenym koleniim a soucasné tak zvySovat i pohyblivost
patere.

Jestlize svaly ptisobi proti néjaké piekdzce, jedna se o izometricka cviceni. Délka
kontrahovanych svalti se neméni, zachovava. Poloha téla sportovce je staticka, vyviji tlak
proti nepohybujicimu se objektu, napf. tlak proti zdi, drzeni pazi ve vydrzi ¢i v upazeni. Tato
cviceni posiluji nohy, prsni svaly, zvySuji silu ramen, pazi.

Béhem cviceni intermediarnich se stfidaji staticka a dynamickd ¢innost danych svalovych
skupin. Pfi vykonavani cviku se pohyb opakované na nckolik sekund zastavuje (cca 5 s) az
do ukonceni celé¢ drahy cvi¢eni. Cvicenim v plném rozsahu je pohyb z polohy vychozi
do polohy konec¢né.

Pti cviceni brzdivych (excentrickych) se sval pii piekondvani zatéze prodluzuje.
Excentrickd cviceni (napf. benchpress) vyzaduji nékolikaminutové prestavky mezi
jednotlivymi cvi¢enimi pro dostateCnou regeneraci. Nemaji byt provadéna soustavné. Tato

cviceni nejsou vhodna pro mladez.

Tréninkové prostiedky
Cviceni se Casto realizuji pomoci rtiznych tréninkovych prostiedkd, napt. pomoci naradi

a nacini (mica, ¢inek), posilovacich stroju, trenazera.

Kruhovy trénink
Piednosti kruhového tréninku podle Jurecky, et al., (1985):
- trénink neni monoténni - Castd zména rlznych cvi¢eni umoziuje davkovat
zatizeni na vSechny svalové skupiny a vyhnout se mistni tinave,
- trénink se sklada z jednoduchych a dostupnych cviki, které nevyzaduji slozity

nacvik ani zafizeni.

Organizace kruhového tréninku:

- pocet stanovist’ by mél byt v jednom kruhu od 6 do 12,
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trvani jednoho cviceni by mélo byt u dospélych do 90s, u déti a mladeze
do 60 s,

doporucuje se neptekracovat 30 opakovani jednoho cviku,

interval odpocinku mezi jednotlivymi stanovisti by mél byt 30-60 s,

pocet opakovani celé série nejméné 3x.

Kruhovy trénink je jedna z nejucinnéjSich metod v silové vytrvalostnim tréninku. Silové
vytrvalostni metoda je zaloZena na vysokém poctu opakovani cviceni od 20-50 i vice, obvykle
az do vycerpani. Cilem je vyvolat odezvu v systému srde¢né-obéhovém a nervosvalovém.
Nejcastéji je provadéna formou kruhového tréninku. Odpocinek mezi jednotlivymi cviky je
minimalni, pfechdzi se od jednoho cviku ke druhému a zaméfujeme se na to, aby se
procvicovaly protilehlé svalové partie. (napf. svaly zad a bficha). Trénink tvoii 2-3 okruhy,
mezi nimiz je odpoéinek 5-7 min., vyplnény lehkou ¢innosti, napt. protahovanim. Cvi¢enim
rozvijime nejen silové schopnosti, ale 1 vytrvalost. Je vSak velice dilezité sledovat parametry
zatizeni- intenzitu cviceni, kterou sledujeme prostiednictvim tepové frekvence.

Organizace kruhového tréninku - klasicka forma:

- pocet stanic: 20,

- celkovy ¢as zatéze: 20 min.,

- silovy vydej: souvisly,

- rychlost pohybu: podle tepové frekvence od 160-170 tept. min™, miZe byt
I vyssi,

- interval odpocinku: bez odpocinku, plynuly piechod,

- interval zatizeni: 60 s,

- velikost odporu: do 30-40 % maxima.

Priklady cvikit pro kruhovy trénink v télocvicne:
- leh-sedy,
- upazovani na §védské bedné s ¢inkami,
- box do cvi¢ného pytle,
- rotace s tyci,
- bench-press na laviéce s ¢inkou 40 kg,

- opakované vyskoky ze dfepu s Obraty na Svédskou bednu,

- Kliky,
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- dfep s ¢inkou (40 kg) na ramenou,

- pteskoky snozmo pies piekazky vysoké (40-50 cm).

Priklady cvikii podle Peti¢e a Dovalila (2010) pro kruhovy trénink v prirodé:

tlaky ramene do kmenu stromu (stoj bokem ke kmenu),

- opakované preskoky klady snozmo,

- opakované vyskoky na vétev do shybu,

- opakované odrazy od stromu rukama,

- leh - upazit, ruce se chyti stromu - opakované pfednozovat a zpét,
- opakované shyby na vétvi,

- Z lehu na zadech opakovan¢ sed-leh, v rukou malé poleno,

- s polenem na ramenou diep a vyskok,

- vleze na bfichu opakované vyhazovat poleno nebo vétev,

- opakované kratké rovinky do kopce.

b) Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost provadét urcité pohybové ¢innosti nebo fesit pohybové tkoly v co

nejkrat§im mozném Case a co nejrychleji (Gnad a Psottova, 2005).

Rozlisujeme rychlost:

reakeni - je spojena se zahdjenim pohybu,

acyklickou - jedna se o co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybd,

cyklickou - je zaloZena vysoké frekvenci stejnych pohybi, jez se opakuji,

komplexni - vyskytuje se pti pfemistovani v prostoru, kombinuje cyklické i acyklické

pohyby vcetné reakce (Dovalil, et al, 2012).

Rychlost je zavisla na téchto faktorech:

vrozené funkéni rychlosti, zavislé od rychlosti nervovych procest,
na ur¢itém stupni rozvoje sily funkénich svalovych skupin,
koordinaci ptislusnych pohybovych struktur,

rychlosti mysleni,

optimalnim volnim usili.
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Rozvoj rychlostnich schopnosti vyzaduje submaximalni az maximalni silu podnéti
kratkého trvani v optimalni frekvenci, to znamena s del$imi pfestavkami od 2-5 min. Vlivem
rychlostniho tréninku dochazi v organizmu k mnoha zménam: prizptisobuje se svalova
struktura, svaly obsahuji vice glykogenu, zvysuje se drazdivost nervosvalovych tkani, snizuje
se prah jejich drazdivosti, zrychluje se prubéh psychickych procestu (Svobodova et al., 1977).
Ve skialpinismu se projevuje rychlost jako rychlost reakce na situaci na trati (prekazky,
odslapy, sjezdy atd.), anebo jako rychlost jednotlivych fazi pohybu (frekvence kroku).

Priklad rychlostné silového tréninku podle Perice a Dovalila (2010):

- pocet stanic: 4-5,

- silovy vydej: vybusné,

- rychlost pohybu: maximalni,
- interval odpocinku: 1:5,

- interval zatizeni: do 15 s (15 opakovani).

Priklady cvikii:
- drepy s vyskokem,
- pritahy za hlavu,
- pteskoky prekazek,
- pritahy ¢inky na prsa v predklonu,
- vyskoky na §védskou bednu,
- rotace trupu s ¢inkou v sedu,
- 10 leh-sedt - 10 diepu s vyskoky - 10 kliku.

c) Koordinaéni schopnosti

Ve sportovnim tréninku koordinaci rozumime vnitini fizeni pohybu (souhru CNS
a nervosvalového aparatu), jehoz projevem z vnéjSku je obratnost. Sportovec se v zavode
musi v okamziku rychle pfizpisobit pohybovym pozadavkiim vzniklé situace, rychle provést
sportovni pohyby a pouzit je v co nejkratSim Case. Koordinace je tedy naro¢na na ptesnost
arychlost pohybu, na pfizptisobeni se nové vzniklym podminkam, na vytvofeni jiného
pohybu (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Ve skialpinismu je zapotifebi, aby se dovednosti sportovce piizpusobovaly menicim se
vnéj$im podminkdm a byly pln€ zautomatizované. Sportovec musi byt schopen Vv necekaném

okamziku navazat jednotlivé faze pohybu za sebou a spravné je kombinovat. Skialpinismus
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vyzaduje vyborné koordinacni schopnosti v ucelném navazovani jednotlivych zplsobi

pohybu na lyzich a schopnost ménit je podle aktualni situace (Gnad a Psotova, 2005).

d) Vytrvalostni schopnosti
Pohybova schopnost clovéka vykonavat dlouhotrvajici télesnou cCinnost se nazyva
vytrvalost. Jednd se o souhrn predpokladii cvicit co nejdéle s urcitou niz§i nez maximalni
intenzitou, anebo s co nejvyssi moznou intenzitou pPo stanovenou dobu (Peric a Dovalil,
2010).
Konopka (2007) vysvétluje vytrvalost jako schopnost vydrzet ur¢ity, pokud mozno vysoky
vykon po dlouhou dobu bez inavy.
Podle délky trvani je vytrvalost:
- rychlostni vytrvalost - délka trvani je do 20 s, energeticky zdroj ATP- CP,
- kratkodoba vytrvalost - délka trvani je mezi 2-3 min., energeticky zdroj ATP-LA,
- stfednédoba vytrvalost - délka trvani je mezi 8-10min., energeticky zdroj ATP -LA/Oy,

- dlouhodoba vytrvalost - délka trvani je ptes 10 min., energeticky zdroj O,.

U rozvoje vytrvalostnich schopnosti je prvotnim cilem prodluzovat dobu cviceni pfi dané
intenzité a zvySovat intenzitu cviceni pfi neménné dob¢ trvani tréninku. Ve skialpinismu je
provedeni pohybové ¢innosti. Pfi sportovnim vykonu jsou kladeny vysoké naroky na rozvoj
piislusnych fyziologickych funkci a volnich vlastnosti. Vytrvalostni vykon je podminén

aerobni kapacitou (Gnad a Psotova, 2005).

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Metody uréené pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti mizeme rozd¢lit do dvou skupin -
S pferuSovanym a nepierusovanym zatizenim.

Metody s prerusovanym zatizenim - Vv pribéhu jedné tréninkové jednotky se stiida zatizeni
a odpocinek, zatizeni byva vys$i, intenzivni. Slouzi k rozvoji specialni vytrvalosti
(Gnad a Psotova, 2005).

1. Intervalova metoda - interval zatizeni je delsi (3-5 min. i vice), intenzita zatizeni je
ale nizsi (asi 80 % VO,max) pouze malo nad urovni individualniho anaerobniho
prahu. Tepova frekvence se pohybuje az do 180 tept. min.~. Doba aktivniho
odpocinku je stejna jako délka cviceni. Cviceni ukoncime, jestlize na konci

odpoginku je tepova frekvence vyssi nez 140 tepti. min.™ (Havlickova, 2004).
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- Kratké useky - zatizeni trva do 1,5 min., useky by mély byt dlouhé 200
az 500 m, opakovani 3-5x s délkou odpocinku mezi intervaly do 1,5 min.

- Stredni useky - zatizeni trva od 2-8 min., iseky by mély byt dlouhé od 500
az 800 m, opakovani 6-8x, TF by se méla pohybovat mezi 75-90 % TFmax.

- Dlouhé useky - zatizeni trva od 8-15 min., Useky by meély byt dlouhé
od 2000-5000 m, opakovani 3-5x, tepova frekvence by se méla pohybovat
mezi 75-80 % TFmax (Gnad a Psotova, 2005).

Vytrvalost je rozvijena podle specifickych pozadavkll zavodu. Pojedndvame o rozvoji
specidlni zavodni vytrvalosti. Rychlostni vytrvalost je pripravnou formou pro rozvijeni
zavodni vytrvalosti. Vyuziva intenzivni formu intervalového tréninku (Neumann, Pfiitzner
a Hottenrott, 2005).

Metody S neprerusovanym zatizenim- organismus je zatézovan bez prestavek. Intenzita
zatéze nesmi byt maximalni. Rozviji vS§eobecnou vytrvalost. Patfi sem metoda:

Rovnomérna (souvisla) - zatizeni je mirné az stfedni intenzity, souvislé, rovnomérné,
trvajici 30 min i vice v tepové frekvenci 130-150 tepi.min™. Pohybova aktivita probiha
V aerobnim rezimu.

Stridava intenzita - zatizeni se stfida, v cyklech zvySené intenzity ma organismus
kyslikovy deficit, ktery je v dal§im tuseku snizené intenzity vyrovnavan. Zatizeni je
déletrvajici, nepietrzité a jeho intenzita se méni podle ur¢en¢ho planu. Trva 30 min. 1 vice,
tepy se stiidaji v rozmezi 120-130 tept.min™ a 150-170 tept.min™ (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Obmeénou stiidavé metody je fartlek, pfi némz se vyuZziva béhu v terénu. Zmeéna intenzity
zatizeni neni urcena piedem, sportovec se fidi svymi pocity.

Priklad fartleku podle Peri¢e a Dovalila (2010):

doba trvani: 50 min.

misto: hfisté

- start,

- pomaly béh - doba trvani 5 min.,

- zvySeni tempa - doba trvani 3 min.,

- rychla chtze - doba trvani 1 min.,

- béh pomalym tempem - doba trvani 2 min.,

- tfi tficetimetrové sprinty s volnym vyklusanim,

- gymnastika v chiizi - doba trvani 4-5 min.,

- bé&h pomalym tempem - doba trvani 1 min.,
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- skokové kombinace s rozbéhem (5x) - poskoky pokazdé s volnym vyklusanim,

- b¢h pomalym tempem - doba trvani 2 min.

2.4 Sportovni trénink ve skialpinismu

2.4.1 Morfologicko-funkéni adaptace

Opakovana telesna cviceni vedou k pfizpiisobeni organismu a jeho adaptaci na bunécné
urovni. Pfi adaptaci se zlepSuje Cinnost danych orgdni a systémil organii, souCasné se
prizptsobuje jejich morfologickd struktura. Organy pak pracuji vétsi intenzitou, maji veétsi
kapacitu, objem, a tak dosahuji vyssiho vykonu (Seliger a Choutka, 1982).

Vlivem tréninku dochazi k fadé nespecifickych a predevsim specifickych zmén na urovni
bunécné i systémové (rozvoj fyziologickych funkei, zvyseni energetického potencialu,
zlepSeni koordinace Cinnosti). Specifické zmény souvisi se sportovni specializaci. Podstatu
zmé&n a zpusob jejich vyvolavani lze zobrazit pomoci pojmu z fyziologie: homeostaza - stres

(zatizeni) — adaptace (Dovalil, et al., 2012).

Homeostdaza

Rovnovazny stav organismu je nazyvan jako homeostaza. Vnitini prostfedi lidského téla je
vV rovnovaze, kterou lze pozorovat prostfednictvim ukazateld, napt. krevni tlaku
(120/80 mm Hg), télesné teploty (36,5° C). Ke zménam téchto hodnot dochazi vlivem
plsobeni vnitinich a vnéjSich vlivl (Peri€ a Dovalil, 2010).

Vnitini prostfedi organismii je charakterizovano neustdlou funkéni dynamickou
rovnovahou. Souvislost mezi vnitinim prostfedim organismu a mezi energetikou je zasadni.
K limitujicim faktorim z tohoto pohledu patii nadbytek oxidu uhli¢itého, nedostatek kysliku

a zmény pH mimo fyziologick4 rozmezi (Havlickova, 2004).

Zatizeni

Zména rovnovahy vnitfnitho prosttedi je oznaCovana jako stres (zatiZeni). Zmény
organismu se projevuji napf. zvySenim srdecni a ob&hové cCinnosti, vzestupem dychani,
nartstem adrenalinu v Krvi, zesilenim svalového napéti atd. Pisobi-li stresory dlouhodobé
a opakovang, pfestava organismus na né reagovat, vyhodnéjsi pro néj je prizptisobit se témto
stimultim - adaptovat se. Ve sportovnim tréninku jsou tyto podnéty oznaovany jako zatizeni

a jsou spojeny predevsim s pohybovymi ¢innostmi. Pohybovymi ¢innostmi rozumime uceloveé
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uspotradané feSeni pohybovych tkoll, které¢ kladou naroky na télesnou i psychickou stranku
sportovce. Stresory mohou byt také vnéjSiho charakteru, napt. klimatické podminky (teplo,
chlad, snizené mnozstvi dychacich plynd v atmosféfe). Pusobeni stresor po delsi dobu
a opakovan¢ ma za nasledek, ze se organismus tomuto zatiZzeni pfizptisobi- adaptuje. ZlepSeni
kondice tedy dosahneme kontrolovanym porusovani homeostazy fyzickou aktivitou

(Peri¢ a Dovalil, 2010).

Adaptace

Proces pfizptisobovani se organismu ménicim se podnétim je oznacovan jako adaptace.
Pti adaptaci se méni i reakce, slozeni a stavba vykonnych organti a organismus tak prechazi
z predchozi trovné adaptace na uroven novou, kvalitativné vys$i. Trénovany organismus
odpovida na ,,adapta¢ni” podnéty diive nez organismus netrénovany (Sobolova a Zelenka,
1973).

S vyvojem adaptace organismu se ¢asem ucinek podnéti zmensuje, nebot’ vnitini prostiedi
se naruSuje obtiznéji. Trénovanost se postupem casu zpomaluje, a dokonce se mulze ustalit.
K dalSimu rozvoji adaptace dojde teprve novym, vEétSim naruSenim homeostazy jinymi
podnéty, napt. tréninkem v hypoxii, Vv teple, pomoci piidatnych zatizeni. (Seliger a Choutka,
1982).

Soucasti adaptace je 1 odpocinek, ktery se ma s tréninkovym zatizenim optimalné stiidat.
Pti zatizeni sportovec spotiebovava energii a jeho prace schopnost je sniZzena a dostavuje se
unava. NaruSeni homeostazy spusti slozité adaptacni mechanismy. V odpocinkové (zotavné)
fazi jsou doplnény jak spotfebované energetické rezervy, tak 1 vytvofeny energetické rezervy
nové, jez jsou vyssi nez piivodni hodnoty energie pied zacatkem zatéZovani organismu. Tento
proces nazyvame superkompenzaci (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001).

Superkompenzace spociva v zesileni sytému ¢i struktury organismu, jez byly
pfedchéazejicim pietizenim poskozeny. Je to cast faze regenerace, v niZ kapacita cilového
systému pievysi kapacitu vstupni. Organismus vSak nevyuZzivané kapacity zbyte¢né nedrzi.
JestliZe neni dale systém zatizen tréninkovym podnétem, kapacita se Casem vrati
do vychoziho stavu. Je-li v§ak ve fazi superkompenzace dalsi podnét, cely cyklus opakuje tak,
ze dosazend kapacita v této superkompenzacni fazi bude kapacitou zakladni a nasledujici
superkompenzacni vina ji o néco piekona (Obrazek 3A). V superkompenzaci hraje dilezitou
roli jak velikost impulzu, tak i nacasovani. Dojde-li k zatizeni systému v dob& po vyprSeni
superkompenzace, cely tréninkovy cyklus probéhne bez jakéhokoli superkompenzacniho

zisku a vykonnost tedy neporoste (Obrazek 3B). Nejhorsi variantou je zatizeni organismu
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v dobe, kdy jest¢ nebyly dosazeny vstupni hodnoty kapacity. Nedojde tedy nejen
k superkompenzaci, ale systém se vycerpa do vétsi hloubky, doba regenerace se prodluzuje.
Je-li mnozstvi takovych impulst za sebou vice, dojde k piekroceni regeneracnich schopnosti
organismli a hrozi zavazna poskozeni (Obrazek 3C) - pretrénovani ¢i zranéni sportovce
(Vojtéchovsky, 2010).

K superkompenzaci dle Bartinkové (2007) nedochazi, neni-li doba odpoc¢inku dostatecné
dlouhd. Naopak se mize dostavit chronickd unava (pfetrénovani). Pietrénovani se projevuje
piiznaky  vykonnostnimi (snizeni sily, rychlosti, obratnosti), neuropsychickymi
(ptedrazdénost, nerozhodnost, spavost ¢i nespavost), somatickymi (poruchy traveni,

nechutenstvi).

Obrazek 3. Efekt superkompenzace z pohledu cetnosti zatiZzeni (Vojtéchovsky, 2010 in

www.sportvital.cz)

2.4.2 Motorické uceni

Sportovni vykon je podmifiovan nejen kvalitni pfipravou po kondic¢ni strance, ale je
podminén 1 sportovnimi dovednostmi (feSeni tréninkového tkolu spravnég, rychle, tsporng).
Zasadni je osvojeni, zdokonaleni a stabilizace dovednosti. Trénink je tedy procesem uceni,
zaméfeny na proces motorického uceni. Dovednost je ucfenim ziskany piedpoklad
pro uskute¢néni urcitého pohybového tkolu (Dovalil, et al., 2012).

U vrcholovych sportovet jsou provadény pohyby jakoby ,,pfirozené®, s eleganci a snadno.
Za nimi je vSak skryto velké mnoZstvi tréninkové prace, mnoho motorického uceni.
Motorické uceni probiha ve ¢tyfech fazich:

1. Seznameni (hruba koordinace) - sportovec si vytvari predstavy o pohybové dovednosti

na zdklad¢ zrakovych ¢i verbéalnich informaci (napf. ukazka videosekvence dané
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2.

3.

4.

dovednosti) nebo provedenim pohybu za asistence napt. trenéra, ktery vede pohyb
sportovce (napf. vede nohu skialpinisty pii piimém kroku). Postupné se zptesiiuji
hrubé poznatky o pohybovém pribéhu a odstrafiuji se tzv. souhyby, jez jsou v dané
pohybové aktivit¢ nadbytecné a snizuji tak kvalitu samotného provedeni,
(napf. pii praci s holemi, kdy zacinajici skialpinisté napodobuji odpich pazi pii béhu
na lyzich a dochdzi k vytazeni pazi z ramen pfili§ dopiedu ¢i do stran). V této fazi
byva osvojen pohyb v hrubych rysech, neni piesny a plynuly, vykon zastava nizky.
Zdokonaleni (jemna koordinace) - sportovec jiz zvlada pohybovou dovednost v hrubé
podobé¢ a jeho piedstava o pohybové dovednosti se upfesnuje, zamétuje se na detaily,
zlepSuje se koordinace pohybu. Pohyb je vykonavan plynuleji a ve vyS$im tempu.
Nacviceny pohyb se ,,uchovava“ v paméti, avSak ne na dlouho dobu. (pfi zastaveni
nacviku na delsi dobu dochazi k zapomenuti nacvicené dovednosti). Dosazena uroven
dovednosti ziskand v této fazi se navenek projevuje stilosti a presnosti pribéhu
pohybu.

Automatizace (stabilizace) - dovednost je zcela zvladnuta a pozornost je zamétena
na ur¢ité detaily. Stabilizuje se technika a pribéh pohybu je pfesny 1 v rliznych
podminkach soutéze. Zajimavosti této faze je 1 zlepSeni dovednosti bez tréninku
(jev zvany reminiscence), kdy po urcité dob¢ pieruSeni tréninku a nasledném navratu
se dovednost vyrazné zlep$i, tzv. se ,rozlezi v hlavé“. PIné¢ zautomatizovana
dovednost umozituje vyvolat pouhou piedstavou pocity a reakce, jez jinak vyvolava
pouze pohybové provedeni (napf. predstava skialpinistického pfimého kroku a jeho
spravné provedeni). Dovednost ve fazi stabilizace je pln¢ automatizovana 1 ve fézi
velice intenzivniho pohybu ¢i vysokém stupni Ginavy.

Tvofiva realizace (variabilni tvofivost) - v této fazi se jiZ nejednd o samotné uceni
pohybové dovednosti, ale vysoce osvojené dovednosti jsou vyuzivany a spojovany
s dalSimi ¢innostmi v proménlivych, slozitych podminkach. Rizné dovednosti tvofi
komplex, jenz je slozen z nékolika dovednosti jdoucich velmi rychle po sobé ¢i
soucasné (napf. vrcholovi skialpinisté pii sjezdu k technickému stanovisti jeste
za jizdy vypnout jednu botu z vazani, uchopi lyZzi a do mista uréeného k odstrojeni

------

a celkovy vykon sportovce je maximalni (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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2.4.3 Psychosocialni adaptace

Sportovni aktivity ovliviluji nejen ,, vnéjsi stranku Clovéka, ale 1 psychickou. T¢€lesné
zmény jsou zietelngj$i (napf. svaly), nez zmény psychické, které sportovni vykon znacné
ovlivituji. Kazdé sportovni odvétvi ma sva specifika, kterd vyzaduji urcité schopnosti
(napft. lyzovani, skialpinismus predpokladaji urcitou davku odvahy). Déle trvajici sport
ovliviluje charakter sportovce (svédomitost, zodpovédnost, ctizadost), projevy temperamentu
(napt. uméni ovladat se), jeho postoje, vztahy mezi lidmi. Vliv sportovni ¢innosti na psychiku
cloveéka je vSeobecné uznavan. Plati vSak 1 opacny vztah, psychika ovliviiuje prubéh sportovni
¢innosti a jeji vysledky. Ackoli je skialpinismus sport prevazné individualni, (kazdy se
sportovec se chce prosadit jako individualita) v nékterych soutézich vyzaduje navazani
vztahti, komunikace, spoluprace s jinymi sportovci (napi. v zavodu dvojic, trojic, Stafet).
VSichni sportovci se musi fidit platnymi normami, které se vztahuji jak k vlastnim sportovnim
¢innostem, tak k celému sportovnimu Zivotu (vyznam vykont, respektovani vysledkl, diraz
na jednotlivé posty apod.). Trénink a soutéze nabizeji tyto vychovné moznosti: odpovédnost,
houzevnatost, svédomitost, cilevédomost, respektovani soupete, odolnost pii netspéchu,

smysl pro povinnost (Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.5 Stavba sportovniho tréninku
2.5.1 Periodizace
Ve vrcholovém sportu byvaji zdvody organizovany v sériich, jez na sebe navazuji.
Nominace na prestizni zdvod sezony je podminéna urcitym poctem dosaZzenych bodi.
Omezeni poctu zadvodl proto neni mozné. Tudiz v ro¢ni vystavbé tréninku je periodizace
dvou-i vicevrcholova. Pfiklad ro¢ni stavby tréninku ve vytrvalostnich sportech:
- jednoucha periodizace - obsahuje 1 vrchol a zahrnuje pfechodné obdobi, ptipravné
obdobi, zdvodni obdobi. Makrocyklus je jeden tréninkovy rok.
- zdvojena periodizace obsahujici 2 vrcholy - tréninkovy rok se sklada ze dvou
makrocykli:
1. makrocyklus: ptechodné obdobi, ptipravné obdobi, zdvodni obdobi,
2. makrocyklus: pfechodné obdobi, ptipravné obdobi, zavodni obdobi,
- vicenasobna periodizace s vice vrcholy - tréninkovy rok tvofi tii makrocykly:
1. makrocyklus: pfechodné obdobi, pfipravné obdobi, zavodni obdobi,
2. makrocyklus: pfechodné obdobi, ptipravné obdobi, zdvodni obdobi,
3. makrocyklus: ptechodné obdobi, ptipravné obdobi, zavodni obdobi
(Neumann, Pfiitzner a Hottenrott, 2005).
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2.5.2 Tréninkové cykly
Tréninkové cykly lze chéapat jako obdobné tréninkové useky s obdobnym obsahem
arozsahem, jez plni dané tréninkové ukoly. V ramci uzavieného tréninkového celku se tesi
jeden nebo vice spolu souvisejicich ukoll. V nésledujicim cyklu se opakuje cyklus ptedchozi,
avSak s urcitymi novymi odlisnostmi, napt. jinym rozsahem zatizeni, novym obsahem. Podle
casového hlediska se rozliSuji cykly: makrocyklus, mezocyklus, mikrocyklus, denni cyklus
(Peri¢ a Dovalil, 2010),
- makrocyklus - je tvofen obdobim pfipravnym, hlavnim (zavodnim), pfechodnym,
- mezocykKlus - trva 2-4 tydny a spojuje dva i vice mikrocykly,
- mikrocyklus - je kratkodoby cyklus, obvykle tydenni, ale i krat$i (3-4 dny), je to
zakladni jednotka cykld,
- denni cyklus - byva slozen z 1-4 tréninkovych jednotek (Neumann, Pfiitzner
a Hottenrott, 2005).

2.5.2.1 Makrocyklus - rocni tréninkovy pldn (pripravné, hlavni a prechodné obdobi)
Pripravné obdobi

zde Siroké, vsestrann¢ zalozené zaklady budouciho sportovniho vykonu. V tomto obdobi
se vytvareji predpoklady dalsiho riistu vykonnosti. Funk¢éni zmény organismu, kterych se ma
Vv pritbéhu ptipravného obdobi dosdhnout, jsou dvojiho druhu. Cilem kvantitativnich zmén je
zvySovani funkénich stropil jednotlivych organt a jejich systémi. Cilem kvalitativni zmény je
ptizptsobeni zvySenych funkénich moznosti organismu specialnim pozadavkim trénovaného
sportovniho vykonu (Choutka, 1971).

Ptipravné obdobi se déli na dvé casti. V prvni Casti se zatizeni se zvySuje formou
zvySovani objemu. Trénink je vSestranného charakteru a jsou zafazovana nespecificka cviceni
(vSeobecné¢ rozvijejici), napt. posilovna, beh v terénu atd. Obsah této ¢asti piipravného obdobi
je zaméten na jednotlivé pohybové dovednosti a schopnosti, napt. na rozvoj sily, rychlosti,
vytrvalosti (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Trénink ma vyrazné analyticky charakter. Je kladen diraz na stimulaci zakladnich
fyziologickych funkci (rozvoj svalového systému, dychéani, srde¢ni ¢innosti). Cviceni jsou
vSestranného charakteru a pisobi jako prevence a kompenzace jednostrannosti. V technické
piipraveé rovnéz prevlada analyticky piistup, zdokonaluji se jiz zvladnuté dovednosti, ptipadné
se nacviCuji dovednosti nové. Taktickd pfiprava spociva ve variabilit¢ hledani feSeni
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pohybovych tkolli. Psychologickd ptiprava formuje osobnost obecné, zamétuje se na vuli,
motivaci, celkovou psychickou odolnost (Dovalil, et al., 2012).

Ve druhé cCasti zatizeni se zvySuje intenzita zatizeni, jeho objem obycejné pretrvava
na dosazené vysoké urovni. Jsou zafazovana specialni cviceni na ty svalové skupiny, které
jsou specifické pro danou sportovni specializaci. Jednotlivé pohybové schopnosti se prolinaji
a kombinuji s pohybovymi dovednostmi (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Postupné se v pritbé¢hu druhé ¢asti pripravného obdobi piechazi na specializovany trénink.
Prevladaji specificka cviceni, cvi¢eni nespecifickd maji pouze regeneratni a kompenzacni
roli. Trénink je syntetického charakteru, propojuji se jednotlivé tréninkové slozky
do uceleného vykonu (uplatnovani schopnosti v dovednostech, dovednosti spojovat
VvV soubornou ¢innost, pouzivat spravnou taktiku, zaclenit psychiku do vykonu). Nejlepsim
postupné zvySovani sily adaptacnich podnéti. V prvni ¢asti je kladen diiraz na objem zatizeni
(roste mnozstvi tréninkovych dntl a jednotek, jejich délka se prodluzuje). Ve druhé ¢asti

stoupa intenzita zatiZzeni, ma vice anaerobni charakter (Dovalil, et al, 2012).

Predzavodni a zavodni (hlavni) obdobi

Ptedzavodni obdobi trva 2-4 tydny. Je to obdobi tzv. ladéni sportovni formy (sportovec
optimalné specializované pripraven a dosahuje maximalni trovné sportovniho vykonu).
Ladéni sportovni formy maé urcita pravidla: sniZeni objemu zatiZeni za soucasné¢ho udrzeni
vysoké intenzity, vysokd kvalita tréninkové Ccinnosti, vyuzivani specidlnich cviceni,
dostatecna regenerace a odpocinek, ucast v kontrolnich a ptipravnych startech, zdlraznéni
vyznamu psychologické ptipravy. V individualnich sportech, kam fadime i skialpinismus, 1ze
mimotadného vyladéni a vrcholu sportovni formy dosahnout maximalné jednou az dvakrat
za rok (Dovalil, et al., 2012).

V z&vodnim obdobi prokazuji sportovci svou celkovou pfipravenost a podavaji co nejvyssi
vykony. Ne vSe se da ale v ptipravném obdobi zvladnout, tudiz jsou pro sportovce dulezité
pro sportovce tzv. pomocné starty, ve které slouzi ke kontrole ovéteni a k zdokonaleni
vykonu. Pomocné starty jsou tréninkovym prostiedkem pro udrZeni ¢i doladéni sportovni
formy. Celé ,;snazeni* vSak sméiuje k co nejlepSimu vykonu v zadvodech hlavnich. Pocet
zavodu se stale zvySuje a je otazkou, kolik bych jich mél sportovec absolvovat z pohledu

dalsiho rustu vykonnosti ¢i z pohledu zdravotni snesitelnosti (Dovalil, et al., 2012).
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Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi slouzi k regeneraci a odpocinkl sportovci po fyzické i psychické
strance. Je obdobim rehabilitace a regeneracniho tréninku, ktery l1ze zaméfit i na jiné sportovni
odvétvi (Neumann, Pfiitzner a Hottenrott, 2005).

Jsou zatazovany sportovni hry, doplitkové sporty, méni se prostfedi sportovani (moie, les,
ptiroda), trénink ma zabavnou formu. Sportovec by mél nacerpat novou energii a ziskat chut’
do pozdéjsich tréninkd. Nemél by vSak porusovat obvykly denni rezim a zivotospravu,

aby nedoslo k vyraznému poklesu jeho vykonnosti (Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.5.2.2 Mikrocyklus

Je nejkratsi tréninkovy cyklus slozeny zvice tréninkovych jednotek. Jeho délka se
pohybuje v jednom tydnu, mohou vSak i cykly kratsi, napf. tii nebo C¢tyfdenni. Obsah
mikrocyklu 1ze chépat jako sled fazi zatiZzeni a odpocinku mezi jednotlivymi jednotkami
Vv pribéhu dne. Dilezitym znakem mikrocykll je individualni hranice zatizeni, jez navazuje
na neuplny odpocinek. Uplatiuji se tam, kde se vyuzivd superkompenzacni efekt
(Neumann, Pfiitzner a Hottenrott, 2005).

Vzhledem Kk individualnim zvlaStnostem sportovct se rozliSuji rizné typy mikrocyklu,

které 1ze vzadjemné kombinovat (Dovalil, et al., 2012).

Typ Hlavni tkol | Obsah Celkove | Vyuziti v roénim
mikrocykiu zatizeni | cykiu
UVODNI pfiprava specificka i pocatek pfipravného
k narofngjsi | nespecificka malé obdobi, po delSim
treninkowe cviteni pferugeni
Zinnosti
ROZVIJEJICI | stimulace specificka pfipravné obdobi
trénovanosti | {i nespecifucka) | velke {zavodni podle
cvitebni potfeby)
STABILIZACNI | udrZeni specificky
dosaZenych stfedni | pfipravné obdobi
wylkon
KONTROLNI | hodnoceni starty, utkani, stfedni
aktualniho turnaje testy ar pfipravné obdobi
stavu trénovanosti velke
VYLADOVACI | ladéni specificky, stfedni | pfedzavodni
sportowvni Starty az obdobi
formey malé Zavodni
obdobi
SOUTEZNI demonstrace | Ugast
wylkconu v sout&Fich
udrfeni specificka stfedni | Zavodni obdobi
spaortovni cviceni
formy
ZOTAVNY diléi nebo doplfikové pfipravné obdobi
celkové Sporty Zavodni obdobi
Zotaveni nespecificka malé pfechodné obdobi
cwiceni
odpodinek

Obrazek 4. Typy mikrocykld v ro¢nim tréninkovém cyklu (www.florbalovytrener.cz)
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2.6 Principy ve sportovnim tréninku

V jednotlivych tréninkovych obdobich jsou uplatiovany rizné tréninkové principy, které

by mély byt obsazeny v celorocnim tréninkovém planu. Témito principy rozumime:

dynamické zvySovani zatizeni- po celou dobu tréninkového obdobi (od zacatku
ptipravy az do bezprostifedni doby pred zavodem),

stiidani zatiZzeni a odpoCinku- spravny pomér objemu a intenzity,

vysokd zatizeni pro zvySeni zdkladni wvytrvalosti a silové vytrvalosti,
napt. vysokohorskou pfipravou,

pravidelné testovani tirovné danych schopnosti a zaméteni se na tréninkové ukazatele
odvozené od vykonu (napf. frekvence, rychlost),

zvySovani u¢inku zatéZzovani zménou tréninkovych podnéta.

Cely systém sportovniho tréninku by mél vést k dosazeni vysoké efektivity vzhledem

ke stanovenym tréninkovym cilim. (Neumann, Pfiitzner a Hottenrott, 2005).

42



3 CIiL PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem prace je pokus o optimalni periodizaci sportovniho tréninku

ve skialpinismu na zéklad¢ analyzy odborné literatury a praktickych zkusenosti.

3.2 Diléi cile
Dil¢imi cili je charakterizovat skialpinismus, objasnit strukturu sportovniho vykonu

a popsat tréninkové cykly.

3.3 Ukoly prace
Z cilt prace vyplynuly nasledujici ukoly:

— provést reSerSi odborné (neperiodika) a casopisecké literatury (periodika) nasi
I zahrani¢ni,

— porovnat udaje zodborné literatury, z internetovych databazi a ovéfenych
internetovych odkazi,

— oslovit trenéry i zavodniky ve skialpinismu (fizeny rozhovor),

— pokusit se o optimalni model sportovniho tréninku (periodizace), resp. jeho fizeni
ve skialpinismu,

— pokusit se o srozumitelnou prezentaci modelu sportovniho tréninku v skialpinismu.
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4 METODIKA

4.1 Metodika sbéru dat
Pti sbéru dat jsem shromazd’oval informace:
— primdrni: rozhovorem s byvalym reprezentantem Ceské republiky ve skialpinismu,
— sekundarni: vyhledavanim informaci z odborné a cCasopisecké literatury nasi

I zahrani¢ni, z internetovych databazi a ovéfenych internetovych odkaza.

4.2 Analyza, tfidéni, zpracovani dat

Analyza

Ze shromazdénych a vytfidénych informaci z fizeného rozhovoru s reprezentantem CR,
sumovanim informaci z odbornych textl v naSich i zahrani¢nich Casopisech, v odborné
literatufe, resp. v metodickych materialech jsem sestavil primarni ro¢ni tréninkovy plan
(makrocyklus), ktery jsem aplikoval v ptipravé na sezonu 2012 - 2013. Postupné jsem modely
tréninkového planu (mikrocykly) upravoval a dopliioval.

Dosazené vysledky jsem konzultoval strenérem. Upravené tréninkové zatéze (objem,

intenzitu) jsem zaznamenal v ro¢nim tréninkovém planu pro sezénu 2014 - 2015.

Trideni udaju

Ro¢ni tréninkovy plan pro sezéonu 2014 - 2015 jsem rozdélil podle druhu zatézi do osmi
tréninkovych etap (Pfipravné obdobi - vytrvalostné objemové 1., Pfipravné obdobi -
regeneracni odpoCinkové 1., Pfipravné obdobi - rychlostné vytrvalostni, silové, objemové II.,
Piipravné obdobi - regeneracni, odpocinkové II., Ptipravné obdobi - rozvoj rychlosti,
vytrvalosti, sily III., Pfipravné obdobi - regeneracni, odpocinkové III., Pfedzavodni

,vylad'ovaci* obdobi, Zavodni obdobi).

Zpracovani dat
Vysledky (suméf) jsem zpracoval do ro¢niho tréninkového planu a specifickych etap

skialpinismu, které mély obvykle tydenni dobu trvani.

4.3 Metody prezentace vysledkii
Ziskané informace prezentované jako model sportovniho tréninku jsem pro piehlednost

a srozumitelnost i snadnéjsi orientaci prezentoval formou tabulek.
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5 VYSLEDKY

5.1 Roc¢ni tréninkovy plan v zavodnim skialpinismu
5.1.1 Priipravné obdobi - vytrvalostné objemové I.
(1.6.-31.7.2014)

V pfipravném obdobi - vytrvalostné objemovém I. stfiddme b&hem jednoho tydne
(mikrocyklu) tyto aktivity: horské kolo (MTB), silni¢ni kolo, turistiku, béh, imitaci
skialpinistického pohybu, posilovnu. VSechny aktivity by mély probihat v aerobnim pasmu.
Délka mikrocyklu by se mé¢la pohybovat v rozmezi 20-24 hod. a pievyseni od 7000-9000 m.

Tabulka 1. Model tréninkového planu (mikrocyklu) v pfipravném obdobi - vytrvalostné

objemovém L.

. das | zakladni intervaly previteni
den Cinnast pdsmo . délka pauza ;
thod) prvek pocet ) ) {m)
(min) (min)
zakladni
Po MTE 4 dlouhodoba | aerobni 2000
vytrvalost
zikladni
Ut turistika 5 dlouhodobi | aerobni 2000
vytrvalost
silnicni zakladni
St 3 dlouhodoba | aerobni 300
kolo
vytrvalost
Ct volno
imitace zakladni
Pa skialp. 3 dlouhodoba | aerobni 2400
pohybu vytrvalost
So posilovna | 1,5 silovd
vytrvalost
zikladni
Ne MTE 3 dlouhodoba | aerobni 1500
vytrvalost
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5.1.2 Pripravné obdobi - regeneracni, odpocinkové I.
(1.8.-4.8.2014)

Povzbuzovani typu - ¢im vic a ¢im rychleji, tim kvalitnéji, co t€ nezabije, to t& posili -
mohou vést k ptetizeni organismu ¢i nechuti trénovat (Divald, 2009).

Proto je nutné zaradit do tréninkového planu i mikrocyklus regeneracni, odpocinkovy.
K odstranéni Unavy nejvice pfispiva dostatecny spanek v rdmci sprdvného rezimu dne.
Kompenzacni trénink sdm o sobé nema skoro zadny tréninkovy efekt (trénink nizké intenzity
systémy té¢la nezatézuje, je vykonavan nizkou intenzitou, tudiz se nemusi piizpisobovat
a posilovat). Lehky trénink probihda hluboko pod hranici anaerobniho prahu, napi. formou

vyklusani.

Tabulka 2. Model tréninkového planu (mikrocyklu) v ptipravném obdobi - regeneracnim,

odpocinkovém I.

intervaly
y as | zakladni , el e
den Cinnost pasmio . delka pauza ;
{had) prvek pocet ) ) (1)
{min) {min)

Pa volno
So volno
Ne bk 05 kl]m]::EI.:I.ZHE[ll'

trénimk
Po bk 05 kum]::&ll:lzaf‘ni

trénink

5.1.3 Pripravné obdobi - rychlostné vytrvalostni, silové, objemové I1.

(5.8. - 30. 9. 2014)

V piipravném obdobi- rychlostné vytrvalostnim, silovém, objemovém II. se stfidaji béhem
jednoho tydne (mikrocyklu) tyto aktivity: kolo (MTB, silni¢ni), turistika, b&h, imitace
skialpinistického pohybu, posilovna. 1x za 14 dni by mél byt trénink ve smiSeném pasmu.
Interval provadime do mirného kopce, popt. po rovin€. Ub&hnutd vzdalenost béhem intervalu
se pohybuje kolem 2,2 km. 1x za 14 dni by se m¢l provadét trénink maximalni rychlosti
v ¢asovych usecich 3x3 min. (4 opakovani). Intervaly provadime do mirného kopce,
popt. po roviné. Ub&hnuta vzdalenost béhem intervalu se pohybuje kolem 650 m. Trénink
rychlosti by se mél provadét po dni volna, jelikoZz vyzaduje plné zdravy a odpocaty
organismus. V tomto obdobi by mél byt celkovy tréninkovy Cas kolem 20 hod. a pfevyseni
kolem 7000 m.
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Tabulka 3. Priklad tréninkového planu (mikrocyklu) v ptipravném obdobi - rychlostné

vytrvalostnim, silovém, objemovém II.

. . , intervaly o e
den Sinnost cas zikladni pismo - Jilka pauza previsent
(hod) prvek podet ) ) {m)
(min) (min)
Ut posilovna 1.5 silova
vytrvalost
imitace zakladni
St skialp. 3 dlouhodoba| aerobni 2400
pohybu vytrvalost
Ct volno
Pi béhs | ) | rvchlostni | erobmi| 4 3 3 800
halkami vytrvalost
zakladni
So turistika 4 dlouhodha | aerobni 2000
vytrvalost
zakladni
Ne MTRE 5 dlouhodha | aerobni 2500
vytrvalost
silnién zakladni
Po 5 dlouhodoba| aerobni 300
kolo
vyirvalost

5.1.4 Pripravné obdobi - regeneracni, odpocinkové II.

(1.10. - 4. 10. 2014)

Tabulka 4. Model tréninkového planu (mikrocyklu) v pfipravném obdobi - regeneracnim,

odpocinkovém 1.
v i , intervaly . e
- cas ziakladni . — prevyseni
den Zinnost pdasmo . delka pauza
thod) prvek pocet ) ) {m)
{min) {min)
St volno
Ct volno
Pi béh 05 kump’e[:lzanﬁi
trénink
So bih 05 kum]::eFlzaEui
trénink
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5.1.5 Pripravné obdobi - rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily 111.
(5.10. - 30. 11. 2014)

V piipravném obdobi - rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily III. - jsou zafazovany b&hem
jednoho tydne (mikrocyklu) tyto aktivity: lyzovani, turistika, béh, kolo (MTB, silni¢ni),
imitace skialpinistického pohybu. 1x za tyden bychom méli trénovat maximalni rychlost 3x3
min. (4 opakovani). Interval provadime do mirného kopce, popf. po rovin¢é. Ub&hnuta
vzdalenost béhem intervalu se pohybuje kolem 650 m. Trénink rychlosti by se mél provadét
po dni volna, jelikoz vyzaduje plné zdravy a odpocaty organismus, coz plati i pro trénink
ve smiSeném pasmu, ktery by se mél realizovat 1x za 14 dni (3x10 min.). Interval provadime
do mirného kopce, popt. po rovin€. Ub&hnuta vzdalenost béhem intervalu se pohybuje kolem

2,2 km. V tomto obdobi by mél byt celkovy tréninkovy ¢as do 15 hod. a pievyseni do 7000 m.

Tabulka 5. Model tréninkového planu (mikrocyklu) v ptipravném obdobi rozvoje rychlosti,

vytrvalosti, sily III.

: éas | zdkladni ntervaly previseni
den | éinnost pdsmio . délka pauza ;
{hod) prvek pocet ) ) ()
(min) (min)
imitace zakladni
Ne |skialp.po| 2 dlouhodobi | aerobni 2400
hybu vytrvalost
zakladni
Po béh 1,5 |dlouhodohi| aerohni 1500
vytrvalost
zakladni
Ut |turistika| 3 dlouhodobi | aerobni 1000
vytrvalost
zakladni
St MTB 2 dlouhodobéd | aerobni 700
vytrvalost
Ct volno
ps | Dehs |y (krdtkedobdl o erobni| 4 3 3 300
halkami vytrvalost
zakladni
So (turistika| 3 dlouhodobid | aerobni 1500
vvtrvalost
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Interval provadime do mirného kopce, popt. po rovin¢. Ubéhnuta vzdalenost béhem intervalu

se pohybuje kolem 2,2 km.

Tabulka 6. Model tréninkového planu (mikrocyklu) v pfipravném obdobi III.
skialpinistickém soustiedéni
B} ) . intervaly o e -
den Cinnost e wikladni pdsmo . délka pauza S
thod) prvek poéet ) ) {m)
(min) (min)
zakladni
Ne skialp 3 dlouhodoba | aerobni 1500
vytrvalost
zakladmi
Po skialp 2 dlouhodoba | aerobni 1000
vvtrvalost
zakladni
Ut skialp 3 dlouhodobs | aerobmi 1500
vytrvalost
zakladni
St skialp 3 dlouhodoba | aerobni 1500
vytrvalost
Ct slaalp volno
Pi skialp | 1,5 |Sfednédobd ) o ene 3 10 3 700
vvtrvalost
zakladni
So skialp 2 dlouhodobs | aerobmi 1500
yytrvalost

5.1.6 Pripravné obdobi - regeneracni, odpocinkové I11.
(1.12.-3.12. 2014)

Tabulka 7. Model tréninkového planu (mikrocyklu) v ptipravném obdobi - regeneracnim,

odpocinkovém III.

- cas zakladni . intervaly prevyseni
den Cinnost pasmo — - - -
(hod) prvek poéet  |délka (min) | pauza (min) (1)
Po volno
Ut volno
- |k éni
St rotoped 0,5 nm]::et:l.zacm
trémink
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5.1.7 Piedzavodni ,, vylad’ovaci“ obdobi
(4.12.-31.12. 2014)

V ptfedzavodnim obdobi jsou zarazovany stejné aktivity jako v pfipravném obdobi-
rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily III, tzn. imitace skialpinistického pohybu, turistika, bé&h,
skialpinismus (skialp). Rozdil je ale v tom, Ze snizujeme tréninkové i Casové davky o 50 %
oproti ptipravnému obdobi III. Je nutné 1x tydné trénovat maximalni rychlost 1,5x1,5 min.
Interval provadime do mirného kopce, popt. po rovin€é. Ubéhnuta vzdalenost béhem intervalu
se pohybuje kolem 330 m (2 opakovani). Trénink rychlosti by se mél provadét po dni volna,
jelikoz vyzaduje pln¢ zdravy a odpocaty organismus, coz plati i pro trénink ve smiSeném
pasmu, ktery bychom méli trénovat 1x za 14 dni (3x5 min.). Interval provadime do mirného
kopce, popt. po roviné. Ub&hnuta vzdalenost béhem intervalu se pohybuje kolem 1100 m.
1x za tyden trénujeme maximalni rychlost 2x1,5 min. (4 opakovani). Interval provadime do
mirného kopce, popi. po roviné. Ub&hnuta vzdéalenost béhem intervalu se pohybuje kolem
330 m. V tomto obdobi by mél byt celkovy tréninkovy ¢as za tyden do 8 hod. a pievyseni do
4500 m.

Tabulka 8. Model tréninkového planu (mikrocyklu) v ptedzavodnim obdobi

.- &as zdkladni , intervaly pirevySeni
den finnost pasmo

(hod) prvek

pocet | delka (min) | pauza (min) (1)

kritkodoh3
Pi skialp | 1 | Ot opaerobmi| 2 15 15 500

vytrvalost

zikladni
So skialp 1,5 | dlouhodba | aerobni 800
vytrvalost
zikladni
Ne skialp 1 dlouhodba | aerobmi 600
vytrvalost
zikladni
Po skialp 1 dlouhodbha | aerobmi 600
vytrvalost
zakladni
Ut skialp 1,5 | dlouhodba | aerobmi 1000
vytrvalost
zakladni
St skialp 1,5 | dlouhodba | aerobni 1000
vytrvalost

Ct volno
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5.1.8 Zavodni obdobi
(1.1.2015- 31. 3. 2015)

Ix za tyden trénujeme maximalni rychlost 2x1,5 min. (2 opakovani). Interval provadime

do mirného kopce, popt. po roviné. Ubchnutd vzdalenost béhem intervalu se pohybuje

kolem 330 m.

Tabulka 9. Model tréninkového planu (mikrocyklu) v zavodnim obdobi

N cas zakladni i intervaly previSeni
den Einnost pdsmo — - - -
{hod) prvek pocet | délka (min) |pauza (min) (1)
Ct skialp volno
zikladni
Pa skialp 1 dlouhodoba | aerobni 500
vytrvalost
So skialp 2 zavod anaerobni 1300
Ne skiglp | 1 | Kompenzatni 500
trénink
Po volno
zikladni
Ut rotoped 1.5 | dlouhodobid | aerobni
vytrvalost
St skialp | 15 | Kratkodobd | bmi 2 1,5 1,5 1500
vytrvalost
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6 ZAVERY

Pohyb ve volné piirod¢ je stale vyhledavangjsi aktivitou u nas i ve svété. Ve skialpinismu
je tento pohyb spojen s kouzlem pfirody, klidu a ticha. Je to sport kombinujici techniky
lyzovani s horolezeckymi prvky. Proto jsem se zacal zajimat o skialpinismus a jeho
tréninkové modely.

Hlavnim cilem bakalaiské prace byl pokus o optimalni periodizaci sportovniho tréninku
ve skialpinismu na zakladé analyzy odborné literatury a praktickych zkusenosti. Porovnaval
jsem udaje z odborné i Casopisecké literatury z nasich i zahrani¢nich zdroji, z internetovych
databazi a ovétenych internetovych odkazl. Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu uvadéna
ve starSich metodickych materidlech se témét shoduje s periodizaci v soucasné dostupné
odborné literatuie. Okruh ¢eskych autort pisicich odbornou literaturu na téma skialpinismu je
mensi, nez jsem ocekaval.

Skialpinismus v Ceské republice nemé dlouhou tradici jako v alpskych zemich. Proto jsem
cerpal odborné informace zfizeného rozhovoru s Romanem Kuczynskym, byvalym
reprezentantem Ceské republiky ve skialpinismu. Podle podobného tréninkového planu, ktery
v bakalarské praci uvadim, sdm dlouhd 1éta trénoval a s menSimi obménami v ramci
mikrocyklt podle ngj trénuji i jini skialpinisté. Kazdy sportovec si optimalizuje model
tréninkového planu (mikrocyklu) podle svych schopnosti a vyt¢enych cill.

Vytvoteny piehled ro¢niho tréninkového planu véetné€ jeho rozdéleni na tréninkova obdobi
obsahuje jednotlivé modely (mikrocykly), podle kterych jsem trénoval ve dvou pfedchozich
sezdnach a podle nichz trénuji i v soucasné dobé. Dodrzovanim mikrocykll by se méla zvysit
fyzickd kondice a vykonnost, umoziujici v zavod¢ dosdhnout dobrych vysledkii. Splnéni
ro¢niho tréninkového planu vyzaduje systematicky a zodpoveédny piistup ze strany sportovce.
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze to neni vzdy snadné.

V bakalaiské praci jsem charakterizoval skialpinismus, interpretoval struéné jeho historii
a odvétvi, vyhledal a uvedl informace o vyzbroji a vystroj skialpinisty, naznacil jsem
strukturu sportovniho vykonu, objasnil procesy sportovniho tréninku a popsal tréninkové
cykly.

Bakalatskd prace poskytuje informace jak zacinajicim skialpinistim, tak 1 stfedné

pokrocilym, ktefi zacCinaji se zdvodénim.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace je pokus o optimalni periodizaci sportovniho tréninku
ve skialpinismu na zéklad¢ analyzy odborné literatury a praktickych zkusenosti.

V uvodni Casti seznamuji Ctenafe s charakteristikou skialpinismu, jeho stru¢nou historii
a odvétvimi, uvadim informace vyzbroji a vystroji skialpinisty. V nésledujici ¢asti naznacuji
aspekty ovliviyjici sportovni vykon, vysvétluji strukturu sportovniho vykonu, objasiuji
procesy sportovniho tréninku a popisuji tréninkové cykly.

Ve vysledkové ¢asti prace predkladam skialpinistiim roc¢ni tréninkovy plén, zpracovany
na zékladé vlastnich zkuSenosti a odbornych rad byvalého reprezentanta Ceské republiky
ve skialpinismu. Pro nazornost dopliuji jednotlivda obdobi ro¢niho tréninkového planu
pfehlednymi modely zpracovanymi v tabulkdch. Uvedené modely tréninkového planu

(mikrocykly) si mohou sportovci individualné optimalizovat.
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8 SUMMARY

The main aim of this thesis is an attempt to optimal sports training periodization in ski
mountaineering based on the analysis of scientific literature and practical experience.

In the first part introduces the reader to the characteristics of ski mountaineering, its brief
history and sectors mention information arming and equipping skialpinists. The following
outlines aspects affecting athletic performance, explains the structure of sports performance,
sports training processes explain and describe training cycles.

In the final section present my readers an annual training plan, prepared on the basis of
their own experience and expert advice to former national ski mountaineering in the Czech
Republic. To illustrate complements the various periods of the annual training plan-arranged
patterns processed in the tables. The model training plan (microcycles) can optimize

individual athletes.
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