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Anotace

Hlavnim cilem prace bylo zjistit miru pohybovych schopnosti alpskych
lyzait pomoci motorickych testd. Uvodni &ast je zaméfena na strukturu
a charakteristiku vykonu v alpském lyzovani, dale na ptipravu alpského lyzate
a také na kondi¢ni ptipravu déti a jeji specifika. V dalsi ¢asti jsou vyhodnoceny
nejen vysledky motorickych testil, ale také ptredem stanovené hypotézy. Vykony
alpskych lyzaiG jsou porovnany s vykony zaki bézné zakladni Skoly a se
standardy indares. Nasledujici Cast prace je zaméfena na vécnou vyznamnost
rozdili mezi skupinami, kterd je vyhodnocovana pomoci ur¢enych hodnot a miry
vécné vyznamnosti podle Cohenova d. V zavéru prace jsou doporuceni v rdmci

kondi¢ni ptipravy alpskych lyzait.
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Abstract

The main goal of the thesis was to discover the degree of motor abilities of
alpine skiers by means of motor ability tests. The introductory part is focused on
both the structure and characteristics of performance in alpine skiing.
Furthermore, it is focused on the training of alpine skiers and fitness training in
children and its specifics. In next part, not only the results of motor ability tests,
but also hypotheses are evaluated. The performance of alpine skiers is compared
with those of pupils of common primary school and with indares standards. The
following part of the thesis is focused on significance of differences in results
of the groups which is evaluated by means of determined figures and Cohen d
significance. In the conclusion of the thesis, there are recommendations in terms

of alpine skiing training too.
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UVOD

Davno pry¢ jsou ty doby, kdy lovei pouzivali jakési dievéné fosny
k usnadnéni pohybu pii lovu. Pry¢ jsou ty doby, kdy tato prkynka, kterym dnes
fikame lyze, vyuzivali lidé pouze k piepravé z mista na misto nebo v lyZaiskych
armadnich oddilech. Lyze prosly spoustou inovaci, které vyustily az v jejich
sportovni vyuziti zhruba v poloving 19. stoleti. Jen o nékolik desitek let pozd¢ji se
z prosté jizdy na lyZich stal fenomén doby a dnes jsou tu stovky profesionalnich
lyzati, ktefi se snazi kazdoroné prolomit brany svétového pohdru, porazet své
soupete a tesit se ze zajmu jak médii, tak sponzort, kteti do alpského lyzovani
vkladaji spousty finan¢nich prostredkd.

Vedle profesiondlll jsou zde ale také miliony lyzatfskych nadSenci po
celém svéte, kteti lyzovani jako sportovni aktivitu miluji, bavi se ji a provozuji ji
at’ uz sezonné nebo celoroéné. V Ceské republice je lyZovani povazovano za jeden
z narodnich sportt, kdy statisice Cechtl vyrazi v zimé do hor, aby si této aktivity
dosyta uzili. Sjezdové lyZovani oslovuje stale vice a vice lidi, coz je podporovano
at’ uz masivni vystavbou novych a modernéjsich lanovek v ceskych horach nebo
naptiklad reklamou v televizi. Vznikaji nejriznéjSi projekty, jak k tomuto
Vv pfirod¢ provozovanému sportu pfilakat dalsi lidi. Jednim z nich byl a je
napiiklad i televizni projekt s CT SPORT NA VRCHOL, ktery se snaZi propojit
rekreacni a zavodni lyzovani. Vysokd ucCast amatérskych lyzafh v tomto
unikatnim projektu svéd¢i o tom, ze je tato zimni aktivita mezi lidmi velice
populérni.

Aredly a sportovni kluby nezapominaji na déti a podporuji osvojovani
jejich zékladnich lyZzatskych dovednosti prostfednictvim vyuky détského lyzovani
v détskych Skolkdch respektive pod taktovkou trenéri ve sportovnich
télovychovnych oddilech. Vedle plusi jako je pobyt na cerstvém vzduchu,
zlepSovani télesné zdatnosti a vzruseni, které mize ¢lovék béhem lyzovani zazit,
jsou tu i stinné stranky tohoto sportu. Mezi né¢ mohou patfit poranéni kloubti a to

piedevsim kolen a jejich vazl, zlomeniny nebo tfeba i omrzliny, které nejsou
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castym, ale moznym rizikem pobytu v mrazu. Prevence zranéni je velice dileZitou
slozkou ptipravy lyzafi, kterou se také pokusim ve své praci nastinit.

Jako kazdy sport, tak 1 lyzovani mé vedle rekreacni ¢asti také svou zavodni
odnoz, ve které se prosadi pouze ti nejlepsi z nejlepSich. Kazdy profesionalni
lyzat musi byt perfektné vybaven po taktické strance a musi mit psychické a volni
vlastnosti k tomu, aby ustal tlak, ktery pfichazi z okoli. Pfedevsim je vSak alpské
lyzovani aktivitou, ktera klade vysoké naroky na kondi¢ni piipravenost jedince
V ramci jeho pohybovych schopnosti. Ve své diplomové praci bych se rad zaméril
na diagnostiku téchto schopnosti u lyzait a to predevSim u déti Skolniho véku.
Déle se budu vénovat porovndni jejich schopnosti s béznou populaci a rovnéz
bych rad poukazal na nuance, které mohou ve sportovni ptipravé sjezdovych
lyzaii rozhodovat. V ramci vysledki bych také rad vytvotfil doporuceni pro
kondi¢ni ptipravu alpskych lyzait, z které mohou Cerpat jak amatérsti nadsenci,

tak profesionalové.
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1 SYNTEZA DOSAVADNICH POZNATKU

1.1 ALPSKE LYZOVANI

Kapitola vypracovana z Musil a Reichert (2008)

Pied tisici a tisici lety byl pohyb lidi zna¢né ztizen vysSi snéhovou
pokryvkou a ¢lovek si musel kviili pohybu, ktery potfeboval provozovat at’ uz za
ucelem lovu nebo pfesunim z mista na misto, zajistit néco, co mu piesuny
usnadni. Udajné vzniklo néco jako snéznice, které se postupem Gasu inovovaly.
Nejstar$i nalezy tehdejsich lyzi jsou datovany zhruba okolo 4500 let pf. n. .
Nejvyznamnéj$imi nalezisti jsou pak Skandinavie a Rusko.

O vyuzZiti lyzi ve valkach vime od danského historika Saxa Gramaticuse,
ktery popisoval Laponce a jejich vyuziti nezvyklych dopravnich prostiedki,
s pomoci nichZ jsou oni pak schopni piechazet strmé kopce a piekonavat tézko
piistupny terén.

Rozvoj lyZovani byl od pocatku omezen pouze na Skandinévii, kde lyze
vyuzivali prosti lidi, sedlaci a vojaci. To vedlo az ke sportovnimu vyuziti lyzi.
Zprvu to byl skok a béh na lyzich, ale postupem Casu se v provincii Telemarken
stale Castéji objevovalo vyuziti tehdejsich snéznic at’ uz v dopravé nebo k zabavé.
Zlomem v historii lyZovani byl rok 1861, kdy byla technika sjizdéni a zatacCeni na
lyZzich propracovéana a vznikl i prvni lyZatsky klub v Norsku i1 na svété.

Za prikopnika a otce sjezdového lyzovani je povazovan Matthias Zdarsky,
na jehoZ pomniku je epitaf se slovy, Ze ,,nebude nikdy svrzen z pozice otce
svétového lyzovani“. Tuto pozici si vSak vydobyl az jako vysledek piimého
sportovniho souboje s Hassu Hornem, coz byl jeden z nejlepSich norskych lyzait
té doby. Spor byl prosty, Zdarsky prosazoval kratsi a obratnéjsi lyze na sjizdéni
kopcti 1 diky jeho technice oblouki v pluhu a z ptfivratu. Jeho technika a jistota na
norskych a rakouskych svazich dominovala a Horn po své porazce uvedl, ze
Vv zivoté nevidél tak sebejistou a bezpecnou jizdu pfti sjizdéni svahl jako kdyz se

na nich pohyboval Matthias Zdarsky.

13



Pocatky lyzovani v Cechéch jsou datovany do druhé poloviny 19. stoleti.
Nejznaméjsimi priukopniky lyzovani té doby byli dr. Miroslav Tyrs, dr. Stanislav
Guth-Jarkovsky a Josef Rossler-Ofovsky, jehoz jméno je spjato s prvni
objednavkou lyzi z Norska, kdy byly objednany prvni dva pary a byly pro
neznalost celnikll procleny jako padla. Prvni lyZzatské dovednosti byly testovany
na dvotfe Ofovského a na Vaclavském ndmésti.

Za&atkem 20. stoleti prodélavalo lyzovani v Cechach velky ,,ooom*, ktery
byl vSak zahy naruSen prvni svétovou valkou. Dal§im vyznamnym meznikem je
vSak obdobi od roku 1918 do 1939, kdy se z dfivéjsiho pouhého pohybovani na
dvou dievénych prkynkdch stal fenomén doby. LyZzovani se pomalu ale jisté
dostavalo do podvédomi lidi, kdyzZ v tom udefila opét svétova valka, ktera
pochopitelné rozkvét lyZzovani opét naruSila a zbrzdila. Po 2. svétové valce pfisly
etapy inovaci materiali pouzitych pii vyrob¢ lyzi a z vyroby lyzi se zacal stavat
zajimavy byznys. V této dobé nebylo lyzafe, ktery se nechtél vyrovnat svétove
znamym osobnostem alpského lyzovani, a zminme jen ty nejznaméjsi. Byli to
Toni Sailer, Ingemar Stenmark, Franz Klammer, Alberto Tomba nebo z naSich
tteba Bohumir Zeman, Olga Charvatova a dalsi.

V 90. letech minulého stoleti proslo alpské lyZovani jinak nazyvéano také
jako lyzovani sjezdové obrovskym vyvojem. S nastupem carvingu by velky zdjem
vefejnosti o tento popularni sport opét vétsi, avSak vSe bylo mirn€¢ utlumeno
nastupem snowboardingu, z kterého se dnes t€si nemala ¢ast vetejnosti pohybujici
se na svazich zasnézenych kopcti. Dnes je v Cechach alpské lyzovani popularni
I diky velkym osobnostem ¢eského lyzovani, které jsou schopny zdarné
sekundovat t€ém nejlepSim ve sveété. Jmenovité jsou to z damské Casti napriklad
Sarka Strachova, ktera se miize pysnit titulem druhé vicemistryné ve slalomu ze
zimnich olympijskych her ve Vancouveru z roku 2010 a aktualnéji i z 3. mista ve
slalomu na mistrovstvi svéta v Beaver Creeku a Vailu v roce 2015. K popularizaci
sjezdového lyzovani ptispivaji i KryStof Kryzl a predev§sim pak Ondiej Bank,
ktery dokazal vystoupat na podium a vybojoval si v zadvod¢ svétového pohdru
v Kitzbiihelu v superkombinaci tieti misto v roce 2015. O tom, Ze ¢eské lyzovani

ma hodné pted sebou, nas presvédcuji mladé nadéje a to predevsim Jan Zabysttan.
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Materialové vybaveni

Maridlové vybaveni pro alpské lyZzovani se nepfetrzité¢ vyviji. Vznikaji
nejen nové materiadly pro korpus lyZi, nové antivibracni a antitorzni technologie
sestaveni materidlu uvnitt lyze, ale dopfedu jdou i technologie ve vyrobé
lyzatského obleceni, respektive zavodnich kombinéz. Ty pak mohou hrat
vyznamnou roli a ovlivnit tak pozitivn€ boj se setinkami pii zdvod€. V nasledujici

vvvvvv

vybaveni pro zavodniky i Sirokou vefejnost a déti.

Lyze

Podle Musila a Reicherta (2008) je dnes divoké obdobi co se tyce
pojmenovavani lyzi, orientace v kategoriich apod. Diivéjsi kategorizace lyzi SAL
(S-sportovci, A-pokrocily, L-zacate¢nici), je uz davno minulosti a dnes se ¢loveék
fidi jinymi parametry, které miZe nelézt pfimo na lyzi. Témi zakladnimi jsou
vzdy délka a radius. V rekreacnim lyzovéani jsou délky lyzi doporucovany
a Vv zavodnim jsou vice mén¢ urceny, ale k tomu se dostanu az v dalsi kapitole.
V zasad¢ se pro rekreacni lyzate vyuzivaji lyze kratSi, nez je samotna postava.
U dvoumetrovych lidi klidn€ i o 30 cm. Vybér lyze ovlivituje predevsim charakter
oblouku, ktery chce ¢lovek vykonavat, a rozliSuji se predevsim tak lyze na kratsi
oblouk tzv. slalomové, které maji radius okolo 12 metri, a lyze univerzalni
s radiusem vétsim, nejcastéji od 12 do 17 m. Radius je pocitan v metrech, jak uz
je vySe uvedeno a uvadi miru boc¢niho vykrojeni lyZze. Laicky feceno uvadi
polomér vykrojeni oblouku lyze pii urCitém zatizeni a naklopeni, coz pak
ovliviiuje charakter jizdy lyzate pti spravném pocinani si na takové lyzi.

Pro zaate¢niky se doporucuji lyZe krats$i s mensim ramusem, a co se tycCe
deéti, tak Treml (2004) doporucuje nasledujici. Pro déti od 3 do 5 let lyze 10 cm
pod vysku ramen, dalo by se fici do podpazi a radius od 5 do 10 m. Pro starsi déti
se pak doporucuje délka klidné¢ po nos a maximalné do télesné vysky malého
lyzafe. Z mé praxe na lyzatskych vycvicich mohu s Tremlem souhlasit a klidné
bych volil lyZze i o néco kratsi. Rovnéz s nim souhlasim v tvrzeni, ze tzv.
»superkratasy (supershorties) lyZe nejsou vhodné pro vyuku malych déti, protoze

mali lyzafi mivaji velké problémy s rovnovahou a navic je zde absence
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bezpecnostniho vazani, coz mize vést ke zranéni. Co se tyce lyzi kratast od cca
100 do 150 cm délky, ty doporucuji pro lyzafe, kteti jiz maji zaklady, ale stale
nemohou zacit spravné zatdCet po hrané. Tyto lyze jsou pro Clovéka idealni,
protoze je daleko snazsi tzv. ,,pfijit na hranu® diky tomu, Ze se lyze chova jako
extremni slalomova lyze, kterd pfi jiz malém postaveni na hranu a spravném
zatizeni zaCina zatacet, coz je pro ,.carvery zacateCniky* Zddané. Lyze reaguje

okamzité a lyZzafi si leh¢eji osvoji princip carvingového oblouku.

Vazani

Musil a Reichert (2008) uvadi, ze vazani slouzi k tomu, aby byly sjezdové
lyZze maximalné piidélany k boté lyzafovy nohy. Slouzi k tomu, aby v ptipadé
potieby (padu, narazu do néceho apod.) mohla byt uvolnéna lyZze z boty tak, aby
nedochazelo k poranénim lyzafe, mezi ktera nejcastéji patii distorze kolen
a hlezenniho kloubu, pfipadné poranéni vazl téchto kloubd. Velmi dalezité je
nastaveni hodnot vypinaci sily na vazani, k ¢emuz slouzi stupnice DIN'. Pro
zékladni odhad slouzi pravidlo, které tika, Ze Stupeni na stupnici DIN odpovida
desetiné télesné hmotnosti lyzafe. V praxi se pak hodnota na stupnici mirné
zvySuje s lyZzatfskou zdatnosti lyzafe a fe$i se 1 délka lyZe respektive boty, kdy
srostouci délkou lyZe roste hodnota na stupnici a s rostouci velikosti boty se
naopak snizuje. U déti dbame na spravné nastaveni vypinacich sil, které by mélo
byt citlivé nastaveno a nemélo by se podceiiovat. Zranéni diky vcasnému
nevypnuti boty mohou mit fatalni nasledky, at’ uz jde o zranéni nebo naruseni
psychiky ditéte a ziskani averze k lyzovani popt. sportu jako takovému.

Treml (2004) ani Musil a Reichert (2008) neuvadéji ani zminku 0 tzv.
pfedpéti vazéani, které neodmyslitelné patfi k nastaveni vypinacich sil. Jde
0 optimalni silové plsobeni vdzani na botu. V praxi je to tak, Ze i sprdvné
nastavené vypinaci sily mohou znamenat, Ze vazani nepiedvidatelné¢ vypne,

respektive nevypne. Piedpéti sefizujeme piesné podle instrukci vyrobce.

1 . y L. . . 1 .
DIN = Deutsche Industrie Normen = némecka priimyslova organizace zodpovédna za stanoveni

norem pro vydani zavazného nastaveni sil na bezpe¢nostnim vazani lyzi
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Podlozka pod vazani se stala neodmyslitelnou ¢asti carvingovych lyzi.
Diky néklonim lyzafe se stala mimo jiné i1 praktickou soucasti lyze, kdy je pak
bota vyse nad snéhem a nedochazi tak ke tfeni boty o svah. Vedle toho také tlumi
vibrace, zesiluje tlak do hran lyzi a zlepSuje pakové pomeéry. Nejcastéji se
doporucuje vyska desky od 5 do 15 mm. Pro funcarvingovou odnoz sjezdového
lyZovani se doporucuji desky od 20 do 50 mm tzv. ,,kolébky“. Co se tyce lyZzovani
zavodniho, pak je vyska podrazky boty nad snéhem omezena pravidly FIS, a to

¢ini max. 50 mm.

Boty

Dnesni boty se vétSinou déli na skelet a vnitini botiCku. Lyzaiskd obuv,
ktera méla nastup vzadu nebo tzv. ,,soft-boots®, kde plastovy skelet nebyl celistvy
a prevladaly mékké materialy, je povazovana dnes za zastaralou, a tyto
technologie nahradil pevny skelet, ktery odolava zméndm teplot. LyZaiské bota by
méla byt komfortni, avSak méla by pevné drzZet na noze. Index flexe je zakladni
charakteristicky rys boty, ktery udava, jak je tuhd v nékleku. V praxi se pouzivaji
flexe 50-80 pro rekreaéni lyzate, 80-120 pro sportovni lyzafe a od indexu flexe
120 se vétsinou uvadi, Zze je bota urcena pro zavodni jezdce. Zavodnici maji
vnitini boti€¢ku na miru a dnes je jiZ tato moznost dostupna i pro rekreacni jezdce.
V Cechéch puisobi spousty firem, které se bootfittingem, tedy pfizpiisobovanim

bot na miru, zabyvaji.

Hole

Podle Musila a Reicherta (2008) jsou hole odv€kou soucasti sjezdového
lyZzovéani. Dulezitymi faktory lyzafské hole jsou jeji hmotnost, jeji rozloZeni
hmotnosti, tvarovani, material rukojeti, tvar poutka a dalsi. Potfebna délka hole se
vétsinou zjistuje vypoctem — vyska postavy X 0,7. Dalsi moznosti je odzkousenti,
kdy by pfi normalnim uchopu mélo byt predlokti clovéka rovnobézné se zemi.

Uvedl jsem zakladni lyzatskou vyzbroj, kterou musi kazdy alpsky lyzaft
mit. Apeluji vSak na vSechny lyzafe, aby nepodcenovali pouzivani ochrannych

prostiedkil a pomticek jako pfilba, chrani¢ patefe, ochranné bryle atd., a zaroven
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by nikdo nemél podcenit jiz zminéné nastaveni pfedpéti a miru vypinacich sil na

vazani.

Discipliny

Alpské lyZzovani nabizi celou Skdlu zavodi v disciplinach, kde se
diametralné 1i$i charakter jizdy at' uz rychlosti nebo polomérem zatidceni. Na
zaklad¢ druhu discipliny se voli i jiné délky lyzi, radius lyzi, typy bot, holi atd.
Vsechny povolené rozméry jsou zakotveny v pravidlech FIS a musi byt do
nejmensiho detailu dodrzovany.

Jak je uvedeno na Svazu lyZaih Ceské republiky (2015) jedna z disciplin je
slalom, ktera je charakteristicka pro testovani technické vybavenosti zadvodnika.
V této discipliné je potieba rychld reakce a zména sméru jizdy. Brany jsou
stavény pomérné rychle jedna za druhou a vyuzivaji se lyze krat$i s kratSim
polomérem zataceni.

Dalsi disciplinou je obii slalom, ktery se také fadi mezi discipliny
technické. Vzhledem k poloméru obloukt, které musi lyzai vykonavat pii této
discipling, by se dalo fici, ze se diky ni nejvice rozvinula carvingova technika.
Branky jsou dile od sebe a lyze maji radius v muzském zavod¢ dnes jiz
minimalné 35m. U obtiho slalomu a u slalomu se zpravidla zavodi na 2 kola
a Casy se scitaji.

Jednou z mladsich disciplin je tzv. super obfi slalom, ktery ma za tkol
otestovat zvladnuti techniky lyZzafe ve vysokych rychlostech. Stejné jako ve
sjezdu se i zde zavodi pouze na jedno kolo. Typické pro tuto disciplinu je Casté
sttidani sméra, skoky a zmény sklonti svahu.

Sjezd je nejrychlejsi disciplina, ktera je rovnéZ nazyvana disciplinou
krélovskou. Trat’ je vétSinou velice dlouhd a proveéti tak rychlostné vytrvalostni
schopnosti jedinct. V zavodech se dosahuje rychlosti i kolem 150 km/h, trat’ je
zpestiena skoky, kompresi a prudkymi zménami sméru jizdy lyzafti.

Alpska kombinace je disciplinou, kterd dokonale testuje vSestrannost
zavodnika. Sklada se vzdy ze sjezdu nebo super obiiho slalomu a slalomu, pfi

¢emz se scitaji Casy z obou disciplin a jede se pouze jedno kolo slalomu.
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Dnes jsou velice popularni soutéze druzstev, kdy se jede paralelni slalom
dvou zemi proti sobé. Jednotlivé startuji proti sobé dvé Zeny nebo dva muzi
z danych zemi a hodnoti se, ktera zem¢ v souboji dvojic vicekrat vyhraje. Tato
netradi¢ni disciplina byva souc¢asti naptiklad mistrovstvi svéta.

Posledni disciplinou je paralelni zdvod muzi, respektive Zen, o jejimz
zatazeni do bodovani svétového poharu se posledni dobou nesou jisté spory, coz

vSak neubira na kvalité pfedvedenych vykoni a divacké zajimavosti.

1.2 STRUKTURA VYKONU V ALPSKEM LYZOVANI

1.2.1 Kondiéni faktory

Kondi¢ni faktory hraji roli ve vSech sportovnich odvétvich. Cilem kazdé
kondi¢ni pfipravy je rozvoj pohybovych schopnosti pro situace, které mohou
béhem sportovniho vykonu nastat. Co se tyce alpského lyzovani, tak jsou
kondi¢ni faktory klic¢ové pro zvladani techniky, a ¢im dokonaleji zvladame
techniku, tim Uc¢innéji se mohou projevit nase perfektné¢ rozvinuté pohybové

schopnosti a vse se pozitivné promitne do celkového vykonu (Kemmler, 2006).

Silové schopnosti
Kapitola vypracovana z Dovalil a Peri¢ (2010)

Silové schopnosti se daji definovat jako schopnost ¢lovéka piekondvat
odpor vnéjSiho prostiedi pomoci svalové kontrakce. Ve vétSin€ sportovnich
odvétvi se praveé silové schopnosti podili na struktuie sportovniho vykonu.
V nékterych sportech hraji klicovou roli. Tyto sporty jsou napf. gymnastika,
plavani, vrhy, skoky, hody. Stdle vice se tyto schopnosti uplatiiuji i1 pfi
kolektivnich hrach jako je fotbal, hokej, rugby nebo hazend. Silové schopnosti se
déli na nékolik typa, které rozeznavame podle typi svalovych kontrakci. Jednim
Z typu svalové kontrakce je kontrakce izometrickd nebo také staticka, kdy se

neméni délka svalu, ale méni se jeho napéti. Tento typ svalové kontrakce se
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v alpském lyZzovani bude Casto uplatiiovat a to zejména pii jizd¢ ve sjezdovém
postoji tzv. vajicku, anebo v urcitych fazich prijezdu obloukem. Druhy typ
svalové kontrakce je kontrakce izotonickd nebo také dynamickd, kdy se délka
svalu méni a napéti zstava priblizné potad stejné. Podle typu pohybu svalu se da
izotonickd kontrakce jest¢ délit na koncentrickou a excentrickou, kdy pfti
koncentrické se délka svalu zkracuje a pii excentrické se sval nasilim protahuje.
Ve sjezdovém lyzovani bude koncentricka kontrakce opét vyuzita a to ¢astecné
napf. v ukoneni oblouku pfi obfim slalomu u hlavnich svalovych skupin
pfedniho stehenniho svalu apod. Co se tyce excentrické kontrakce, tak ta se pak
dominantné uplatni pfi mnohondsobnych ptetizenich v kompresich, pfi dopadech
na skocich apod.

Staticka sila je charakteristicka izometrickymi kontrakcemi svalti a jeji
usili se neprojevuje pohybem. VétSinou se jedna o udrzeni polohy téla v urcité
poloze. Podstatou dynamické sily je kontrakce izotonicka, ktera je jak jiz vime
charakteristicka pohybem téla nebo jeho Casti za piiblizné stale stejného napéti.
Dynamickou silu mizeme déle diferencovat na silu vybusnou (explozivni), ktera
slouzi k hodiim, kopiim, odraziim a je charakteristickd maximalnim zrychlenim
pii nizkém odporu. Dale mluvime o rychlé dynamické sile, kterd je
charakteristickd nemaximalnim zrychlenim s nizkym odporem, coz mohou byt
tteba starty v béhu, opakované udery v boxu apod. Jednim z dalSich typt
dynamické sily je sila vytrvalostni, kterd spocivd v praci s nizkym odporem
anevelkou stalou silou a mize se tak uplatnit ve sportech jako je veslovani,
kanoistika nebo silni¢ni cyklistika. A poslednim typem je maximalni sila, ktera
tkvi v pfekonavani vysokého az hrani¢niho odporu malou rychlosti. Tento typ sily
se vyskytuje ve vzpirani, zapasu a je také zakladem pro ostatni druhy silovych

schopnosti.

Rychlostni schopnosti
Kapitola je vypracovana z Dovalil a Peri¢ (2010)
Rychlostni schopnosti, dale jen RS, muzeme definovat jako schopnost

konat ¢innost s maximalni intenzitou. Je charakteristicka kratkym trvanim do 20 s,
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bez odporu nebo pouze s odporem malym. Je rovnéz charakteristicka pro zapojeni
pievazné ATP-CP systému pro Cerpani energie.

RS tkvi v nékolika elementech, které se daji v tréninku do urcité miry
ovlivnit. Prvnim dilezitym determinantem rychlostnich schopnosti je
nervosvalova koordinace, kterd spoc¢iva v schopnosti co nejrychleji stiidat svalové
kontrakce a relaxace svalovych vldken. Toto se dd v tréninku pomérné dobie
ovliviiovat a rozvijet. Dal§im determinantem jsou typy svalovych vlaken, které
délime na dva zakladni typy. Jsou to vldkna Cervena neboli pomald, kterd jsou
schopna pracovat pomérné dlouho a bez tnavy a vldkna bild, kterd jsou
charakteristicka svou rychlou praci, ale pouze po kratkou dobu (rychle se unavi).

Vysoky podil rychlych tedy bilych vlaken je klicovy pro vysokou uroven
rychlostnich schopnosti jedince. VétSina lidi ma pomér svalovych vldken 50:50,
ale uvadi se, ze Spickovy sprintefi na nejkratsi trat€¢ maji i pres 80-90 % rychlych
vlaken. Podil svalovych vldken se da ovlivnit, bohuzel jen velmi malo, vzhledem
K jejich vysokému genetickému piedurceni.

Metod trénovani RS je spousta, je vSak dillezité dbat na principy tréninku.
Aby byl trénink skutecné efektivni, musi se dbat na dodrzovani dynamického
zatizeni s maximalni moznou intenzitou po dobu 5 az 20 s o pauzach odpocinku
3 — 5 nasobn¢ delSich tak, aby byl organismus schopen opakovani maximalniho
vykonu, ktery samoziejmé zavisi na rychlosti regenerace energetickych zdroja ve
svalovych bunkach (Melichna, 1990). Novéjsi autofi uvadéji podobné hodnoty
a zasady v rozvoji RS s vyjimkou intervalu odpocinku, ktery je nové doporu¢ovan
1:10 s tim, aby se dostatecné obnovily energetické zdroje CP. Je ale potieba dbat
na to, aby nepoklesla aktivita CNS (centralni nervova soustava), kterd v praxi
nastava pii necinnosti mezi 3. a 6. minutou. Pfestavky pii rozvoji RS by tak mély
byt vyplnény nendro¢nou pohybovou aktivitou jako je chiize, vyklusani nebo

protahovaci cviceni.

Vytrvalostni schopnosti
Kapitola je vypracovana z Dovalil a Peri¢ (2010)
Vytrvalostni schopnosti, dale jen VS, se daji definovat jako schopnost

Cloveéka vykondvat dlouhotrvajici aktivitu s niz§i nez maximalni aktivitou co
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nejdéle nebo po stanovenou dobu s co nejvyssi moznou intenzitou. Obecné se VS
daji chapat jako schopnosti odolavat tinavé. Tyto schopnosti jsou vysoce zavislé
na urovni rozvoje fyziologickych funkei, jako je okysliCovani a transportni
procesy ve svalovych bunkach. Déle jsou ovSem VS ovlivnény i moralné-volnimi
procesy a v fadé sportovnich odvétvi jsou predpokladem pro zvladnuti kondi¢niho
vykonu. Organismus zajiSt'uji v tom, Ze je schopen vykonani opakovanych soutézi
(Casto vice startli) a to ve vysokém nasazeni a v plném pracovnim tempu. Dalsi
ulohou vytrvalosti je zotavovaci schopnost, kterd se projevuje pii déletrvajicich
soutéZzich ¢i utkanich. Pfi zatizeni po urcitou dobu nastane produkce laktatu, ktery
zpusobi mirné az stfedni okyseleni, coz negativné ovlivituje praci CNS a pro dalsi
¢innost je nutné laktat odbourat. Jak vysoko mé jedinec hodnotu anaerobniho
prahu a jak rychle dokaze laktat odbourat, zavisi na jeho tréninku, a proto je
mozné z téchto hledisek brat VS v soutézich i jako ptedpoklad k uplatnéni
taktickych schopnosti a soutézni inteligence.

V literatute se popisuji rizné druhy vytrvalosti a to podle ucasti svalovych
skupin, kde vytrvalost rozdélujeme na celkovou pti zapojeni vice jak 2/3 svalstva,
anebo lokalni, kdy se na pohybu podili méné¢ nez 1/3 svalt. Dalsi rozdéleni se tidi
typem svalové kontrakce, kdy mluvime o dynamické vytrvalosti, coZ mize byt
napt. beh na lyzich a o statické, kdy hovofime o udrZeni urcité pozice téla napft.
vV dostihovych zavodech. Dalsi dé¢leni je podle c¢asu trvani a mluvime
0 dlouhodobé (8-10 min a vice), sttednédobé (3-8 min), kratkodobé (2-3 min)
a rychlostni vytrvalosti zpravidla (do 20 s).

Koordina¢ni schopnosti

Dovalil a Peri¢ (2010) tvrdi, Ze tyto schopnosti jsou ¢asto definovany také
jako schopnosti obratnostni. Definice koordina¢nich schopnosti, dale jen KS, neni
jednotna, ale v zasadé¢ by se dalo fict, Zze se jedna o schopnost zvladnout
a zdokonalovat provadéni rychlych pohybii a schopnost provadét je rychle
a prizptisobit je pohybovym pozadavkiim meénicich se situaci. V tréninku jsou
Casto pouzivany dva pojmy, jimiz jsou koordinace a obratnost. Koordinaci
bychom meéli spiSe chapat jako fizeni pohybu, tedy ¢innost CNS a nervosvalového

aparatu a obratnost pak jako jejich vnéjsi projev.
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Podle Novosada a Mé&koty (2007) rozliSujeme n€kolik zakladnich druht
KS. Prvnim typem jsou KS diferenciacni, které jsou definovany jako schopnosti
citlivé ptizplisobovat silové, prostorové a Casové parametry v prabéhu pohybu.
Tato schopnost zajistuje jemné doladéni jednotlivych fazi pohybu, které je poté
navenek vnimano jako provedeni pohybu s vétSi presnosti, plynulosti
a ekonomicnosti. Jsou zavislé na perfektni praci proprioreceptori ve svalech,
Slachach a kloubech. Diferencia¢ni schopnosti se tykaji vnimani a mizeme je
vzhledem k alpskému lyzovani také popisovat jako pocit sné¢hu, pocit lyzi apod.

DalSim typem KS jsou schopnosti orientacni, které jsou definovany jako
predpoklad ¢lovéka uréovat a ménit polohu téla v pohybu a v ¢ase, a to vzhledem
k ur€enému akénimu poli nebo objektu, ktery se pohybuje. Tento typ KS se
uplatiiuje napf. pii Sermu, akrobatickych skocich, skocich na trampoliné nebo
I vbézném zivoté pii orientaci na parkovistich, supermarketech apod. (Novosad
a M¢kota, 2007).

Neméné dulezitym typem KS jsou schopnosti reak¢éni. Podle Novosada
a Mckoty (2007) je to schopnost Clovéka zapocit ucelny pohyb na dany podnét
ato v co nejkrat§im case. Indikatorem je reakéni doba. Dnes je vSude kolem nas
spousta podnétl, na které musime reagovat a jejiz pestrost je velice cetna. Mezi
nejtypictéjsi podnéty patii podnéty akustické, vizualni, taktilni nebo kinestetické
(akrobaticky lyzaf). Reak¢ni doba se vyjadiuje v milisekundach a typicka hodnota
pro reakci dospé€lého jedince je pak 200 milisekund. Z fyziologické stavby
lidského téla vime, Ze neni mozné, aby byla reakce kratsi nez 100 milisekund. Ve
sjezdovém lyzovani je doba reakce velmi dulezita, protoze reakce na podnéty je
zde navic ztizena vysSSi rychlosti lyzafe a samotna rychlost reakce muze byt
Vv urcitych situacich klicova.

Dalsi skupinou KS jsou schopnosti rytmické, které se daji charakterizovat
jako soubor schopnosti zaznamenat a motoricky vyjadiit rytmus z vnéjsiho
prostiedi nebo v samotné pohybové Cinnosti obsazeny. Rytmické KS se daji délit
na rytmické percepce a schopnost rytmické realizace. Dnes se tyto schopnosti
v alpském lyzovani uplatiiuji malo, ale v minulosti byly klicové v disciplin¢ balet
na lyzich (Novosad a M¢kota, 2007).
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Poslednim dulezitym typem KS jsou schopnosti rovnovahové, které
umoziuji udrzovat celé télo poptipadé 1 vnéj$i objekt ve stavu rovnovahy
respektive rovnovahovy stav obnovovat pii proménlivych podminkach prostiedi.
Tyto schopnosti se dale déli na statické, dynamické a balancovani predmétu.
Statické RS se uplatiiuji pfedev§im v dobé, kdy je télo v klidu a prakticky
nedochézi ke zméné mista, kde je télo jedince. MliZze to byt napt. stoj na kladiné.
Dynamické RS jsou uplatiiovany vétSinou pii nahlych a rychlych zménach polohy
a mista v prostoru. V lyzafské praxi to mtize byt napt. skok na lyzich a jeho letova
faze, kdy jde o obnovovani rovnovazného stavu v ,,bezoporové“ fazi (Novosad

a Mékota, 2007).

Pohyblivost

Termin pohyblivost nebo nékdy také flexibilita chapeme jako predpoklady
v rozsazich pohybli v jednotlivych kloubech, které jsou vykonavany béhem
sportu. Jinymi slovy muze byt pohyblivost schopnost vykonavat pohyby
v nélezitém kloubnim rozsahu. Existuji sporty, v kterych hraje celkova flexibilita
hlavni roly a je to napiiklad moderni gymnastika, skoky do vody apod. Mame
také sporty, v kterych je kloubni pohyblivost urcitych segmenti velice vyznamna
a je tomu napft. v karate, plavani atp. V ostatnich sportech je pohyblivost spiSe
vyuzivana jako nepifima soucast celkové télesné kondice, kterd umoziuje lepsi
vyuziti ostatnich pohybovych schopnosti (Dovalil a Peri¢, 2010).

Pohyblivost délime z hlediska aktivity pohybu na aktivni pohyb, kdy ho
vykondvame my a za pomoci vlastnich sil a na pasivni pohyb, kdy krajni polohy
dosahujeme diky pomoci partnera nebo gravitace. Pohyblivost vSak lze rozd¢lit
i podle charakteru provedeni pohybu, kdy mluvime bud’ o dynamickych
provedenich (cviky jsou realizovany Svihové) nebo o statickych provedenich, kdy
se snazime v urcitych polohach po urcitou dobu setrvavat (Peri¢, 2004).

Dovalil a Peri¢ (2010) tvrdi, Ze dostate¢na kloubni pohyblivost zasadné
snizuje rizika svalovych zranéni jako je natrzeni nebo dokonce pfetrzeni svalu, na
druhou stranu ale varuji pied hypermobilitou, kdy je pohyblivost kloubu nad tzv.
fyziologickou kapacitou kloubu a mize byt zdrojem negativnich dopadi na télo

jako je bolest kloubt, zad, hlavy atp. Pokud jde o protahovaci cviceni déti, tak je
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dokéazano, ze déti ve v€ku zhruba od 6 do 10 let nejsou jest¢ schopny dobie
vnimat polohu téla, coz znané znemozhuje zaujeti zadanych poloh pfi
protahovani. U mladSich déti neni doporuovano protahovaci cviceni za dopomoci
partnert (dospélého), ponévadz dité jesté nema dostatecné vyvinutd kloubni
pouzdra a pii méné citlivém provedeni by mohlo dojit ke zranéni (Peric, 2004).

Schopnost protaZzeni jednotlivych svalovych partii ovliviiuje spousta
elementt, jako jsou denni doba, teplota prostfedi, ale napft. i genetické dispozice,
veék a pohlavi. Rano jsou schopny senzory v téle reagovat na protazeni svald
vyrazné citlivéji. Je vyzkoumano, ze genetika vskutku hraje roli v mife schopnosti
protazeni svalu, ale urcuje pouze asi 20 %, to znamend, ze se s flexibilitou da
dobie pracovat. V zasad¢ je Clovék vzdy pohyblivéjsi veler neZz rano. Pokud
¢lovek potiebuje v kazdodennim zivoté nebo pii vykonavani sportovnich aktivit
vyssi flexibilitu, pak je doporu¢ovano vykondvat streinkova cviceni se zvySenou
intenzitou (na Urovni své osobni hranice) minimaln¢ 2-4 krat tydné (Regelin
a Slomka, 2008).

O tom, Ze je mimo jiné flexibilita kli¢em k uspéchu ve sjezdovém
lyzovani, mize svédcit i ¢lanek, kde se Davide Simoncelli (zavodnik svétového
poharu v alpském lyzovani) vyjadiuje k Ligetyho technice po tom, co jmenovany
vyhrava zlato v obfim slalomu na svétovém Sampionatu v Sochi. Simoncelli tvrdi,
ze se Ligety v obloucich dokaze perfektné polozit, coz mu dovoluji jeho skvelé
rozsahy a flexibilita a ze on sam se ho v tomto marn¢ snazi imitovat (New York

Daily News 2013).

1.2.2 Psychické faktory

Kapitola je vypracovana z Dovalil a Peri¢ (2010)

V kazdém sportovnim vykonu hraje dilezitou roli psychologicka ptiprava.
V souvislosti s psychologickou pfipravou se casto hovoii o spolupraci
s psychologem, ktera je vSak sekundarni a primarnim garantem spravné

a efektivni psychologické ptfipravy na vykon ma byt vzdy trenér. Cilem kazdé
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psychologické ptipravy je vytvafeni optimdlnich ptedpokladl pro realizaci
sportovnich vykont.

Kazda osobnost je charakterizovana souborem faktorti, které utvaii
celkovou strukturu osobnosti, z nichz nékteré jsou silné ovlivnény kontaktem
s okolnim prostiedim. Mezi hlavni z nich patii predevsim temperament, charakter
¢loveka, jeho motivace, postoje, hodnoty a dalsi.

Na psychiku sportovce maji vlivy i dal$i faktory a cCasto se v jeho
podvédomi stfetavaji nejriznéjsi myslenky, které se vrstvi, kompenzuji, zesiluji,
tlumi a jejich rozsah a nasledky na sportovni vykon se daji jen obtizné pfedurcit.
Obsah psychologické piipravy je tvofen riznymi poznatky, zkuSenostmi
a znalostmi regulac¢nich nebo aktivacnich teorii, psychologie osobnosti nebo
socialni psychologie sportu. Psychické faktory vSak hraji pouze dil¢i roli ve

sportovnim vykonu a nikdy nenahradi kondi¢ni, technickou a taktickou ptipravu.

1.2.3 Taktické faktory

Kapitola je vypracovana z Dovalil a Peri¢ (2010)

Dalsi dualezitou slozkou sportovniho tréninku je taktické piiprava, kterd je
definovéna jako ,,zpisob vedeni boje* a zamé&fuje se na jeho moznosti a prakticka
teseni. Ukolem taktické slozky je naugit sportovce vést efektivni a promysleny
,00j“ v konkrétnich podminkach soutéze a vramci pravidel.  Spociva
v uplatiiovani taktickych dovednosti a schopnosti jedince, které mu umozni
vybirat béhem sportovniho vykonu optimdlni feSeni a v praxi je realizovat v rdmci
dané strategie.

Ve sportovnim vykonu maji taktické faktory rizny vyznam. Nejmensi maji
v typech vykonu, jako je gymnastika Ci stielba a nejvétsi vliv maji na vykony
podavané ve sportovnich hrach ¢i upolovych sportech. Zakladem taktické
piipravy je ucelena a podrobné rozpracovana teorie taktiky, kterd je podlozena
analyzou sportovnich soutézi a navrzena tak, aby stanovila nejvhodnéjsi varianty

jednani béhem soutéznich situaci.
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Soutézni situace, je definovana jako konkrétni Cast sportovniho boje
v soutézich, v kterych se stfetavaji zdjmy konkurujicich si osob, které jsou do
dané soutéze zapojeny. Tyto situace maji svij vlastni prabéh a urcitou
posloupnost déje. Maji nékolik fazi, které se daji rozdé€lit nasledovné.

Prvni faze je nazyvédna fazi senzorickou, kterd se vyznacuje vnimanim
a analyzou nastalé¢ situace. Druhé fazi se tikd faze centralni, kde se hovofii
0 slozitém procesu vybéru optimdlni varianty feSeni za pomoci myslenkového
rozboru situace, navrhem a vybérem feseni. Posledni faze je faze motorickd, kdy

se jedna o realizaci vybraného feSeni pomoci nauc¢enych pohybovych vzorc.

1.2.4 Technické faktory

,Kdyz chces udélat zataCku doprava, postav se na levou lyzi, no a kdyz
doleva tak zas na pravou“, i tak se da jednoduse popsat technika alpského
lyzovani, ale samoziejmé se za touto veétou skryva daleko vice nez jen jednoduchy

pohybovy vzorec, ktery dokaze zvladnout kde kdo (Drahonovsky a Novak, 2011).

Biomechanika jizdy na lyZich

Podle Drahonovského a Novéka (2011) je lyzovani bez efektivniho vyuziti
pusobicich sil jako vétrny mlyn bez vétru. Na lyzich je pohyb mozny pouze diky
vnéjSim a vnitinim silam. Baldz (2004) popisuje lyzovani jako slozity
a propracovany synergicky systém pohybii lyzafe na naklonéné roviné.

Vliv silového ptlisobeni na lyzafe v pohybu umime dobie vysvétlit diky
Newtonovym pohybovym zdkoniim. Prvnim z nich, ktery se uplatiiuje v lyZovani,
je zakon setrvacnosti. Tento zakon se projevi, v momentu, kdy napt. lyzat vjede
pii jarnich podminkdch do useku s mokrym snéhem a lyze tim paddem rychle
zpomali. Lyzatovo télo se vSak pohybuje stale stejnou rychlosti, ktera se nasledné

2

ke Spickam lyzi (Drahonovsky a Novak, 2011).
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Dal8im zdkonem je zékon sily, ktery bude nejsnaze vysvétlitelny na dvou
lyzatich, ktefi pojedou z kopce ve vétrném pocasi, a jeden z nich bude mit vyssi
télesnou hmotnost. Toho leh¢iho samoziejmé vitr ovlivni vice a on tak dosahne
niz§i maximalni rychlosti pii jizd¢ (Drahoniovsky a Novak, 2011).

Tteti pohybovy zdkon je zakon akce a reakce, ktery nam tika, ze dv¢ télesa
na sebe pusobi stejné velkymi silami opacného sméru, které soucasné vznikaji
a zanikaji. V lyzatské praxi to znamena, Ze je vniman ucinek tohoto zakona vzdy,
kdyz se lyzaf snazi zatoCit nebo pii pohybu vpied po roviné pii odpichovani
htlkami (Drahonovsky a Novak, 2011).

Lyzovéni je zajimavé predevSim diky rychlosti a moZnosti ménit smér
jizdy. Pii jizd€ na lyzich dochazi ke zménam hybnosti a to vzdy, kdyz se méni
lyZzatova rychlost nebo se snazi zménit smér jizdy. Hybnost je definovdna
vztahem p = m.v, kdy (m) rozumime hmotnost a (v) zastupuje rychlost v daném
okamziku. Rychlost je definovana svou velikosti a smérem a hybnost ma velikost
a smér stejny jako rychlost. Pozorovani zmény hybnosti je mozné pii zméné
sméru jizdy, kdy lyZat pocituje tzv. tdhnuti smérem ven z oblouku. Pii jizdé
ziskava lyzat hybnost diky gravitacni sile Fy, kterd vyvola pohyb lyzate po
naklonéné roviné (svahu). Lyzatova hybnost pak nariistd diky zvySujici se
rychlosti, ale pouze do chvile, nez se zrychlujici sila (gravitacni) a brzdné sila
(tteni a aerodynamicky odpor prostfedi) dostdvaji do rovnovahy, coz ndm

znazornuje nasledujici obrazek.
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Obrazek 1: Znazornéni hybnosti lyZate a plisobicich sil (Drahonovsky a Novak,
2011)
Vysvetlivky: p = hybnost, Fy = gravitacni sila, Fs = brzdna sila, Fao= sila aerodynamického

odporu, F= tieci sila

Silové plsobeni na lyzafe je obrovské. Sila, ktera je lyzafem vnimana
v kazdé chvili a kterou se snazi pomoci vnitinich sil vyrovnavat, je reakéni sila,
jiz na lyZate plsobi snih. Pii jizd¢ se lyZzat potykd s vyslednou silou, ktera je
vyslednici slozeni vySe zminénych sil, kterd je shodna s tou, kterou lyzat plisobi
na snih. Diky zadkonu akce a reakce vime, Ze sila, kterou vnimame, je reakcni sila
sn¢hu vici lyzati. Dve nejvétsi slozky, které na lyzate v prubéhu zataceni ptlisobi,
jsou sila gravitacni (tthovd) a odstfedivd. Tyto dvé sily je jednoduché slozit
a ziskat tak velikost a smér pusobici sily. Gravitacni sila smétuje vzdy kolmo
dold, kdezto sila odstiediva tahne lyzafe pomyslné ven ze sméru poloméru
oblouku. Pokud si je pfedstavime a doplnime je o rovnobé&zky, vznikne ndm
ctyfuhelnik, ktery miizeme doplnit o rovnobézku, ktera bude zndzorovat smér
a velikost vysledné sily, kterou plsobi lyzaif na snih v misté¢ styku lyzi

s podkladem (Drahonovsky a Novak, 2011).

Technika oblouku

O technice projeti obloukem a o tom, na jaké faze se d¢li, se v literatute

napsalo hodné. O tom, jaké projeti obloukem je nejrychlejsi z hlediska uhlu
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zahranéni lyzi, mirou zatizeni a odleheni lyzi v jednotlivych fazich oblouku
a pohybt téla nad lyZzemi je vedeno spousta sporii a vyjadiuji se k témto detailim
nejriznéjsi odbornici z fad trenérii, profesionalnich lyzatl a dalSich. V této
kapitole se budeme bavit o optimalni technice carvingového oblouku.

Jednoduse bychom mohli rozdélit oblouk na dvé faze. Je to zahdjeni
oblouku tzv. iniciace a vedeni. Asociace profesionalnich ucitelt lyZzovani popisuje
zahajeni racecarvingového oblouku sou¢asnym pohybem téla nahoru a dopfedu ve

sméru budouci jizdy. Pohyb mé byt iniciovan extenzi dolnich koncetin a jeho

2%

WV

dochazi k ,,prehranéni, zméné zatizeni lyzi a ndklonu téla smérem do oblouku.
Poté ma lyzaf mirnym pohybem v kotnicich, kolenou a ky¢lich smérem dovnitf
oblouku a plynulym postupnym pokréovanim vnitini nohy zvétSovat naklon do
oblouku a tim i thel zahranéni a tlak na lyze. V této fazi jsou idedlné ob¢ lyze
v kontaktu se sné¢hem a panev smétuje dovniti oblouku. Idedln€¢ maji byt lyze
vedeny paralelné po celou dobu oblouku a §itka stopy zdvisi na rychlosti a zméné
sklonu svahu a aktudlnich okolnostech. Pfi tomto racecarvingovém zptsobu jizdy
ob¢ lyZe zahranuji a zataci soucasné. Velikost radiusu oblouku je mimo technické
parametry lyze zavislad na velikosti uhlu zahranéni lyzi (Drahonovsky a Novak,
2011).

Aby byla lyZe schopna zatoCit do pozadované¢ho sméru, pak musi byt
spravné naklopena a zatizena. Uhel zahranéni mtizeme ovlivnit nékolika pohyby,
vychdzejici z kotniki, kolen a kyCli. ZvétSit zahranéni tak, aby bylo idedlni,
muzeme pomoci pronace a supinace chodidla nebo pfiklonénim kolen ke svahu.
Ptiklonénim kolen ke svahu rozumime pohyb v kolennim kloubu stranu, pouze za
ptedpokladu, Ze je koleno v mirné flexi (nakleku). V extenzi tedy v propnuti
nemuze k tomuto pohybu dojit. Dalsi regulaci miry zahranéni mtze byt zalomeni
v panvi, coz se pouziva pti vyssich rychlostech. Pokud jde o néklon celého téla
a o zvétSeni miry zahranéni touto metodou, pak se Casto stava, ze lyzat Spatné
rozlozi vadhu na lyze a pada do oblouku tzv. pfes ,vnitini nohu (lyzi)“

(Drahonovsky a Novak, 2011).
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Drahonovsky a Novak (2011) vysvétluji, Ze v posledni dob¢€ se v technice
moderniho alpského lyzovani Casto hovoii o tzv. ,frontalnim postaveni®. Tento
termin hovofti o postaveni jednotlivych segmentt téla. Jednd se o chodidla, kolena,
panev nebo boky, trup ramena a ruce, jejichz horizontdlni osy by meély byt
srovnany do frontdlni roviny lyZzate. Béhem jizdy na lyZate pusobi tlaky a sily,
které zplsobuji neustalé vEtsi ¢i mensi protirotace téla a lyzat by se jim mél
pomoci jeho vnitinich sil vyvarovat tak, aby mohl zachovat nejoptimalné;si
polohu téla pro projizdéni zata¢ek co mozna nejefektivnéji.

Vyse uvedena teze se zdd ponékud slozita, ale Bank (2015) tvrdi, Ze neni
nic jednodussiho nez cloveku fici, aby si pfi jizdé na lyzich hlidal frontalni
postaveni pomoci Spicek lyzi, které by idedlné¢ mély byt neustile vedle sebe.

Takto to mizeme efektivné vysvétlit nejen dospélym, ale samoziejmé 1 détem.

1.2.5 Somatické faktory

Cacek a Grasgruber (2008) uvadi, ze se morfologicky typ sportovce neboli
somatotyp nejsnaze zjistuje pomoci Sheldonovy metody a zvlasté jeji modifikaci
pomoci metody Heath-Cartera. Vyjadiuje se pomoci tfech po sob¢ jdoucich ¢isel,
z nichz prvni €islo vyjadfuje stupeit endomorfni slozky sportovce. Endomorfni
slozka se stanovi na zakladé mnozstvi tuku z koznich fas. Jedinec s vysokou
endomorfni komponentou ma mékké svalstvo s velkym procentem podkozniho
tuku. Je pro ného vétSinou charakteristické, ze je mensi postavy, Spatn€ se zbavuje
tuku a ma pomalejsi metabolismus. Jeho charakteristika podle Cisel by vypadala
takto: 7 - 1 - 1. Druhé ¢islo v potadi zastupuje mezomorfni komponentu
a jedincovu masivni kostru s dobie vyvinutym svalstvem. Mezomorf, ktery je
znacen takto: 1 - 7 - 1 ma pevné t€lo, vyrysované svaly a trojahelnikové télo. Treti
komponenta vyjadiuje stupen ektomorfie. Jedinec s vysokym stupném ektomorfie
bude mit dlouhé a §tihlé kosti a celkové uzsi postavu. Casto ma také plochy
hrudnik, malad ramena a rychly metabolismus. Pomoci Sheldonovy metody ho
ozna¢ime takto: 1 - 1 - 7. Primérny somatotyp ¢lovéka je 4 - 4 - 4. Somatotyp

alpského lyzate popisi v kapitole 1.4.1.
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1.3 CHARAKTERISTIKA VYKONU V ALPSKEM
LYZOVANI

Sportovni vykon je podle Dovalila et al. (2002) jednim z hlavnich pojmt
tykajicich se sportu a sportovniho tréninku. Vykon ve sportu je bodovan, a proto
se na n¢ho soustied’uje pozornost sportovctl, trenérti a dalSich odbornikd. Ve
sportu se vzdy sportovec snazi o jeho maximalni uplatnéni vSech vykonovych
pfedpokladii v ramci pravidel pfislusnych odvétvi pii feSeni nejriiznéjsich
pohybovych ukold. Vykon je ovSem také ovlivnén rGstem a vyvojem jedince,
ktery ma vrozené dispozice ménici se v pribéhu let podle toho, jak jsou
stimulovany a formovany. Vedle morfologickych dispozic, psychologickych
dispozic a ovlivnéni jedince diky vlivim vnéjSitho prostfedi jsou tu ovSem
| funkéni fyziologické dispozice, na které zamérné nahlédneme v nasledujicich

podkapitolach.

1.3.1 Metabolicka charakteristika

Kazdéa pohybova ¢innost musi byt zajiSténa energetickym krytim, které se
odehrava formou nervovych a hormondlnich regulaci v organismu vyvoldvajici
ruzné fyziologické zmény (Dovalil et al., 2002).

Melichna (1990) tvrdi, ze pii kratkodobém zatizeni organismu, které je
charakteristické maximalni intenzitou je energie pro svalovou ¢innost zajiStovana
pomoci utilizace latek jiz ve svalu pfitomnych, coz jsou makroergni fosfaty,
jmenovité adenozintrifosfatii, dale jen (ATP) a kreatinfosfat, dale jen (CP).
Tento proces pro svalovou praci se nazyva ATP-CP systém.

Podle Dovalila et al. (2002) je rezerva ATP ve svalu pomérné mala
a predstavuje pouze asi 21-33 kJ, coz pfi vysoce intenzivnim cviceni nevystaci na
déle nez nékolik sekund. Obnova ATP ve svalech — tedy jejich resyntéza je ovSem
velice rychld a netrva déle nez nékolik sekund ¢i minut. Nejprve dochazi
k resyntéze ATP z CP a za delsi ¢as dojde k resyntéze ATP pomoci Sté€peni cukru,

tukl a vyjimecné 1 bilkovin.
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Jelikoz je podle Cacka a Grasgrubera (2008) ziskavani ATP z CP
dominantni pouze zhruba 6 s, je tento zdroj energie pro vétSinu sportd, které maji
rychlostné vytrvalostni nebo vytrvalostni charakter vcelku bezvyznamny. Pti
30 sekundovém vykonu je vyuziti ATP z CP jiz pouze na zhruba 30 %
a pfevazuje energetické kryti anaerobni glykolyzy. Jelikoz je ale rychlost
poskytnuti energie z CP okamZitd a ve velkém mnoZstvi, pak to znamenad, Ze se
tento zdroj energie uplatni pii kratkych sprintech, vrzich, hodech, skocich apod.
Co se tyce alpského lyZovani, tak je tomu nasledovné. Z hlediska utilizace CP
muzeme fici, ze bude jednim z hlavnich zdrojii energie pro svalovou praci
sjezdate pii kratkych a vysoce intenzivnich zavodech. Mohou to byt zavody
druZstev, kdy se jezdi trat’ paralelniho slalomu, jejiZ trasu vétSinou lyZati zvladaji
za zhruba 15 s. Potencial tohoto systému je podminén geneticky a trénovanosti
(Dovalil et al., 2002).

Proces, ktery se zapoji dominantné do vyroby energie pro svalové bunky
po 6 s, je anaerobni glykolyza tedy rozklad glukézy bez pristupu kysliku. Pti této
produkci energie se ve svalu zane hromadit laktat a to 1 pfes okamZité
vyplavovani do krve a metabolizaci v jatrech a ledvinach nebo nepracujicich
svalech ¢i srdci. Kdyz dosahne hladina laktatu v krvi uréité urovné, pak se stane,
ze disociované ionty vodiku zptsobi takovy pokles pH, Ze se poté dostatecné
nenasyti hemoglobin kyslikem a narusi se svalova funkce. Anaerobni glykolyza je
neefektivni zptisob tvorby energie vzhledem k tomu, Ze je asi dvakrat pomalejsi
nez ziskdni ATP z CP, nicméné je ale stale vyrazné€ji rychlejsi nez oxidace
glukézy. Co se tyce alpského lyZzovani, tak tento zptusob Uhrady energie prevlada,
ponévadz po zhruba 30 s vykonu, ktery je provadén s maximalnim usili je CP
zdroj téméf Uplné vyCerpan a organismus tak sdm najede na pomalej$i anaerobni
glykolyzu, kterd je naptiklad pro atlety charakteristicka tzv. ,,étvrtkatskou krizi®,
z divodu nahromad’ujiciho se laktatu (Cacek a Grasgruber, 2008).

Pro vykony, které trvaji déle nez cca 60 s je podle Cacka a Grasgrubera
(2008) pak dominantni aerobni oxidace glukozy (tj. Stépeni glukozy za
pritomnosti kysliku) neboli aerobni glykolyza. Fungovani systému je velice
ekonomické a je schopny poskytnout velké mnozstvi energie za jednotku casu,

avSak méné nez ostatni systémy. Intenzita ¢innosti musi byt tedy nizsi (pod tzv.
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anaerobni prah), ale mize pokracovat desitky minut. Podle Dovalila et al. (2002)
je mnozstvi ATP za jednotku Casu vzniklé v procesu acerobni oxidace glukdzy vice
nez 4 krat nizsi nez u systému cCerpajiciho energii z CP. Ve sjezdovém lyZovani
muze byt aerobni oxidace glukézy vyuzita, ale nebude dominantni napf.
u slalomu, kde jsou daleko vétsi anaerobni naroky (Lucia et al, 1998, uvadi Cacek
a Grasgruber, 2008).

Jednoduse se da fici, Ze ve slalomu budeme z 90 % pfijimat energii
anaerobné, v obiim slalomu bude lyzat zhruba z 60 % vyuzivat anaerobni kryti
az40 % aerobni a u sjezdd, kdy vykony trvaji i déle nez 2 minuty bude
energetické kryti z 50 % anaerobni a z 50 % aerobni (Vodickova, 2010).

Béhem aerobni uhrady energie se bude podilet pfedev§im metabolismus
sacharidu, ale z Casti vzdy i metabolismus tukut, ktery bude s intenzitou aktivity
klesat a naopak. Pro lepsi predstavu vSech procesi muzeme nahlédnout do

nasledujiciho obrazku.
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Obrazek 2: Prib¢h energetického vydeje a podil jednotlivych systémil
energetické thrady ve svalu v zavislosti na dob¢ trvani zatizeni (Heller a Pavlis,

1998, uvadi Dovalil et al., 2002)
Vysvetlivky: ATP-CP = ATP-CP systém, LA = Anaerobni glykolyza, 0, = Aerobni glykolyza.

1.3.2 Funkéni charakteristika

Funk¢ni fyziologie je pii alpském lyZovani velice dilezitd a do budoucna
bude stale vice rozhodovat v boji o cenné setinky to, jakou porci laktatu lyzafovo
télo snese, jak rychle je organismus schopny laktat odbourat nebo tieba sila
dolnich koncetin a jejich schopnost zvladat mnohonasobna pretiZzeni, kterd na
lyzate v obloucich ptisobi.

Srde¢né-cévni systém je uzce funkEné spjaty se systémem dychacim

a tento komplex je Casto terminologicky nazyvan jako kardio-respiracni systém.
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Ve vykonu ovliviiuje fadu diilezitych funkei a podili se na zajiSténi dodavky Zivin
do pracujicich svalii, odvadéni zplodin latkové vymeény, tzv. kataboliti jako
laktatu a amoniaku. Podili se také na termoregulaci a imunité (Dovalil, 2002).

V krvi se jednd o hodnoty hematokrytu, vyjadfujici procentualni pomér
mezi krevni plasmou a pevnymi ¢astmi jako jsou erytrocyty a leukocyty. Hodnota
hematokrytu vétSinou s pohybovou aktivitou stoupd a je projevem zahusténi krve
v diasledku odvodnéni souvisejicim s pocenim organismu. Zatézovad nebo
pozatézova dehydratace organismu je charakterizovana jak ztratou vody, tak ale
také ztratou mineralli jako sodiku, drasliku a hot¢iku, coz se projevi jako svalova
unava ¢i svalové kiece jak v pribéhu, tak i po skonéeni vykonu (Dovalil, 2002).

Dovalil et al., (2002) uvadi, ze primérné hodnoty VO, max. alpskych
lyzafi jsou téméf totozné s hodnotami profesionalnich veslaii nebo bézct na 400
m. Jini autofi tvrdi, Ze aerobni kapacita alpskych lyzafd je mirné nadprimérna
a muzi maji primérné 50 — 60 ml/kg.min. Vzhledem k tomu, Ze se konaji zavody
ve vysokych nadmoiskych vyskach a sjezdy jsou vétSinou dlouhé, nemél by se
tento ukazatel podcenovat. Neékteti autofi dokonce uvadi, ze je zde velka zavislost
mezi vykonem a hodnotou VO, max. Napt. Ingemar Stenmark mél v dobé jeho
slavy aerobni kapacitu 70 ml/kg.min. Celkové bychom ale neméli brat aerobni
kapacitu jako hlavni determinant vykonu v alpském lyZzovani (Neumayr et al.,
2003, uvadi Cacek a Grasgruber, 2008).

Podle Neumayra (2003) a vysledki vyzkumu fyzickych a fyziologickych
faktori spojenych s uspéchem v profesionadlnim alpském lyzovani se mlizeme
doveédét, ze v alpském zavodnim lyZovani se uplatiluji jak aerobni tak anaerobni
metabolismus. Vysledky ukazuji, Ze produkce laktatu dosahuje hodnot mezi 12
al5 mmol/l bezprostiedné po dojeti kola slalomi, coZz jsou v porovnani
s ostatnimi sporty velka ¢isla. Povazme profesiondlni silni¢ni cyklisty, ktefi maji
primémé VO; max 73,9 ml/kg.min a nedosahuji v naroénych zavodech
prumérnych hodnot laktatu vyssSich nez 7,4 mmol/l. Pokud bych chtél srovnat
hodnoty laktatu alpskych lyzaia s jinymi profesiondly, pak bych hledal mezi
elitnimi atlety v béhu na 100 m (Cacek a Grasgruber, 2008).

Co se tyce dalSich Setieni, 0 n€kolik let pozdé&ji bylo provedeno zkoumani

fyziologické odpovédi organismu starSich lidi riznych télesnych zdatnosti
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a lyzatskych schopnosti na zatéz béhem sjezdového lyZovéani. Bylo zkoumano
6 subjektid pramérného véku 61.2 + 4.6 let, t¢lesné vahy 76.8 = 15.6 kg, vysky:
1.69 = 0.10 m a BMI: 26.9 + 5.0. Zkoumani mé&li rtzné lyzaiské dovednosti
a zastupovali tak v podstaté celou populaci, kterd netravi na sjezdovych lyzich
méné nez 7 dni v roce a lyzuji minimaln€¢ 9 let. Mimo laboratorni testy na
ergometru skupina vykonala test, kdy méla za ukol lyZzovat po dobu 75 min na
sjezdovkach Kaprunu v Rakousku. Zkoumani byli vyzvani k tomu, aby
nepiecenovali svoje sily a lyzovali tak, jak jsou zvykli. Primérnd tepova
frekvence po dobu testovani byla 64-91 %, max. tepové frekvence jedinci
a nejvyssi naméfend srdecni frekvence se pohybovaly mezi 87 a 113 %.

Hodnoty namétfené mladym zavodnikiim v alpském lyzovani vykazovaly
srovnatelné hodnoty. Hodnoty VO; max. zacastnénych se pohybovaly od 47 do
100 % maxima naméfeného v laboratofi a ukdzalo se, ze lyzafi s nejnizsi
stanovenou hodnotou VO; max. méli nejvyssi primérnou VO, max. béhem
lyzovani. Z vyzkumu také vyplynulo a bylo naprosto ziejmé, ze alpské lyzovani
klade vysoké naroky na jak anaerobni tak aerobni kapacitu. Bylo také zjisténo, Ze
kdyz se naroky na kyslik pohybovaly mezi 40 a 50 % VO, max., tak se ve
stejném Case srdecni frekvence pohybovala mezi 70 a 80 %. To znamena, Ze
zatimco jiné oblibené aerobni aktivity starSich lidi jako chlize nebo cyklistika
nemaji tak vysoké naroky na srdecni frekvenci versus max. spotfeba kysliku,
u lyzovani jsou tyto naroky vyznamné (Krautgasser, 2011).

V letech 1997 az 2000 byly naméfeny maximalni vykony alpskych lyzait
pfi jizdé na bicyklovém ergometru. Priméry maximalniho vykonu se u muzi
pohybovaly od 4,2 — 4,7 W/kg a u Zen od 3,7 do 4,3 W/kg. (Neumayr et al., 2003,
uvadi Cacek a Grasgruber, 2008).

Tepové frekvence jsou pii vykonech u alpskych lyzait mnohdy velice
vysoké. Pfi zadvodech ve slalomu se uvadi hodnoty okolo 182 tepli za minutu
U muzl a 178 tepil za minutu u Zen, coz muze byt okolo 90 az 95% SFmax.. Je to
vlivem izometrickych a izotonickych kontrakci svalli, které mnohdy s emoc¢nim
faktorem zpiisobuji toto zatizeni krevniho ob&hu. Klidova tepova frekvence se

U lyzatt uvadi v rozmezi mezi 54-65 tepy za minutu (Vodickova, 2010).

37



Za nejvyznamnéjsi fyziologicky faktor je povazovéna sila dolnich koncetin,
excentricka sila quadricepsu, tak nebyla védci nalezena Zadna vyznamna korelace
mezi vykonnosti a silou dolnich koncetin a proto je ziejmé, Ze pti vysokém stupni
trénovanosti rozhoduji i jiné faktory.

Pro ptedstavu, v letech 1997-2000 byla v rakouském muzském narodnim
tymu lyzaii naméfena hodnota obvodu stehna primérné 64,5 cm. U zen pak 59
cm. Tyto hodnoty jsou porovnatelné s témi, které byly naméfeny
u profesiondlnich rychlobruslatfek a rychlobruslaiti. Pro dal$i porovnani, se v téze
letech v disciplinach jako je plavani nebo krasobrusleni u profesionalek hodnoty
obvovu stehna pohybovaly okolo 50-52 ¢cm, coz muze naznaovat, ze je svalova
sila dolnich koncetin v alpském lyZovani podstatnym faktorem vykonu a velikost
téchto svall respektive jejich silové schopnosti ho mohou vyrazné ovlivnit
(Neumayr et al., 2003, uvadi Cacek a Grasgruber, 2008).

1.4 CHARAKTERISTIKA ALPSKEHO LYZARE A JEHO
PRIPRAVA

Vétsina profesiondlnich sportii a jejich ptfiprava klade na télo vysoké
naroky. I pies to, ze néktefi sportovei zvladaji obrovské tréninkové davky, nikde
neni feCeno, ze bude jejich t€lo v pozdéjsim dospélém véku stale schopno
vykonavat, co délalo diive a bralo to jako rutinni zaleZzitost. Stejné jako v kazdém
sportu nebo sportovni discipliné je mozné definovat vhodny a nevhodny
somatotyp. Ten pak mimo jiné i spolu se spravnosti vykonavani pohybu ve sportu
prispiva k dlouhov€kosti sportovce v ramci aktivniho vykondvani dané aktivity.
V nasledujici kapitole se nebudu vénovat pouze somatotypu, ale také

charakteristice zapojeni svali pii lyZovani.
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1.4.1 Somaticka charakteristika

Alpské lyzovani je sportem, ktery jako kazdy klade na ¢lovéka, ktery ho
vykonava, specifické pozadavky charakteristické pro dany typ pohybu a jeho
naroky.

Podle Cacka a Grasgrubera (2008) dosahuji alpsti lyZzafi praimérné vysky,
ale nadprimérné hmotnosti. Pokud jde o srovnani s historii, pak jsou dnes oproti
vahy az 0 10 — 15 kg a Zeny o zhruba 5 kg téz8i nez tomu bylo dfive. Toto je dano
predevsim naroky, které klade na sportovce specidlni silovy trénink nezbytny pro
lyzovéani. Co se tyCe objemu stehen, tak ten se v poslednich 10 letech od studie
neménil. Ve starSich studiich se ukézalo, Ze byl somatotyp alpskych lyzati podle
Sheldonovy metody kolem 2-6-2, v soucasnosti by se dalo fici, Ze dosahuji hodnot
2,5-7-1,5. U uspésnych zavodnikii mizeme pozorovat, ze byvaji spiSe méné
endomorfni a vice mezomorfni (Cacek a Grasgruber, 2008).

Hrstkova (2010) uvadi, ze primérny somatotyp jejiho sledovaného
souboru, ktery se skladal z reprezentantti Ceské republiky v alpském lyZovani,
vypadal néasledovné. Juniorky spole¢né se seniorkami 3,5 — 3,7 — 1,8, coz je fadi
do skupiny mezomorf-enfomorf. Seniorky mély hodnoty 3,9 — 3,9 — 1,8 a juniorky
3,1 - 3,6 —2,6. Zatimco byly mezomorfni komponenty pomérn¢ vyrovnané, velky
rozdil ¢inil u komponent endomorfie a ektomorfie. Seniorky maji primérné vyssi
mnozstvi depotniho tuku. U juniorek, které jesté¢ nedospély k jejich definitivni
télesné vySce, muzeme vSak predpokladat mirné zmeény ve vSech tiech

morfologickych komponentach. VSechny hodnoty miizeme vidét na obrazku 3.
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Jméno Endomorf | Mezomorf | Ektomorf | SDD
Zahrobska 3,9 5 2,4 2,1
Hrstkova 3,2 3,7 1,9 0,6
Krizova 3,6 4,2 19 15
Zakoufrilova 4,5 3,2 1,6 1,7
Smutna 4,1 3,4 15 2,4
Kurfuerstova 4,4 4,2 14 3,6
Volopichova 3 3,4 3,6 3,5
Strakova 4,1 3,4 1,1 3,1
Fialova 3,2 3,5 2,3 0,6
Kmochova 4 4,5 1,6 2,7
Kotrlova 2,6 3,5 3,9 4,5
Dubovska 2,5 3,3 2,8 2,4
Paulathova 3,1 3,3 3 2,3
Zemanova 2,7 3,5 2,9 2,4
X 3,5 3,7 2,3

SDI 2,4

Obrazek 3: Endomorfni, mezomorfni a ektomorfni komponenty lyzaiek.

Disperzni vzdalenost a index rozptyleni somatotypti (Hrstkova, 2010).
Vysvetlivky: SDD = disperzni vzdalenosti somatotypu jednotlivych lyzarek od primérné hodnoty

celého souboru, SDI = index rozptyleni somatotypii okolo priimérného somatotypu.

Co se ty¢e BMI indexu, tak Cacek a Grasgruber (2008) uvadi, ze jsme
napt. v roce 2003 u nejlepSich 20 zavodnik svétového poharu v alpskych
disciplindich mohli vypozorovat nasledujici hodnoty. Muzi obfi slalom (25,75),
Muzi slalom (26,02), muzi sjezd (26,71). Zeny obii slalom (22,7), Zeny slalom
(22,69) a Zeny sjezd (23,06). Ceské reprezentantky mély v roce 2010 primérnou

vvvvvv

2010).
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1.4.2 Charakteristika zapojeni svali

Ackoliv by se mohlo zdat, ze pro lyzovani jsou dilezité¢ pouze svaly
dolnich koncetin, tak to neni zcela pravda. Pfi lyzovani jsou vedle primarné
zapojovanych svalti dolnich koncetin stimulovany také svaly kycli, hyzd'ové
svaly, svaly bficha, zad, $ije, ramen, ale tfeba i flexory zapésti, svaly ruky a dalsi.

Svaly, které se primarn¢€ zapojuji do prace béhem vykonavani lyzatskych
obloukd, jsou svaly dolni poloviny téla, na jejiz trénink se alpsti lyzati zamétuji
piedevsim. Po uvedeni konkrétniho svalu nasleduje charakteristika jeho prace.

Prvnim dualezitym svalem je gluteus maximus, ktery pracuje jako extenzor
kycCle a jeji vnéjsi rotator. Dalsim svalem, je gluteus medius, ktery pii lyZzovani
abdukuje kycelni kloub. Neméné podstatnym je rectus femoris, ktery podporuje
flexi ky€le a extenzi kolenniho kloubu. Biceps femoris je sval, ktery podporuje
naopak flexi kolene a extenzi kycle. Dal$im je sval vastus intermedius, coz je
extenzor kolena. Adductor longus je svalem konajicim addukci dolni koncetiny
a podporu flexe kycle. Sval semimembranosis je opét jednim z flexord kolena
a extenzorl kyc€le a poslednim velkym svalem zapojujicim se na dolni koncetiné
je peroneus longus,ktery kona plantarni flexi (Flanagan, 2011).

Dalsimi svaly, které nesmime opomenout, jsou hluboké svaly zadové a to
piedevsim musculus erector trunci neboli vzpiimovac trupu. Neméné podstatné
jsou povrchové svaly biisni jako rectus abdominis, ktery ohyba patef a méni sklon
panve spole¢né se svaly obliguus abdominis externus a internus. Dal§im
dilezitym svalem je iliopsoas, ktery primarné vykonava flexi kycle a quadratus
lumborum, ktery je stimulovan pfi uklonech patefe.

Posledni dobou se také hovoii o tzv. hlubokém stabilizacnim systému
patefe, ktery ma tadu funkci. Jednou z nich je stabilizace obratli pfi riznych
¢innostech a ovlivituji rovnovahu. Tyto svaly by se idealné¢ mély zapojit do prace
pfi jakémkoliv pohybu rukama ¢i nohama. Jejich vzajemnou aktivitou vznika
stabilni a pevny trup, ktery je schopen odolavat velkym zatézim, coz je pfii
alpském lyzovani zadouci. Mezi tyto svaly patfi transversus abdominis,

multifidus, svaly svalového dna panevniho a svaly branice (Vojtova, 2015).
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1.4.3 Priprava alpského lyZare

Alpské lyzovani je sport, ktery klade velky diraz na télesnou piipravu.
1 opak muze byt pravdou.

Lyzatf béhem roc¢niho cyklu prochazi vétSinou tfemi obdobimi. Je jimi
ptipravné obdobi je z hlediska kondi¢ni ptipravy klicové a slouzi k rozvoji vSech
dalezitych pohybovych schopnosti lyzafe. Vedle obecnych pohybovych
schopnosti je zddouci u lyzafe v pfipravném obdobi rozvijet také specialni
pohybové schopnosti, které umozni dalsi zlepSeni dovednosti lyzafe (Machova
a Treml, 2008).

Doporucuje se rozvijet dynamickou rovnovahu, ktera hraje nezastupitelnou
roli v lyzafové ,,boji o rovnovahu“ béhem jizdy, proto se zaclenuje provadéni
nejruznéjSich pohybovych tkonl na pohybujicim se pfedmétu. Dalsi dalezitou
casti je rozvoj celkové koordinace téla, ponévadz je lyzovani casto
charakterizovano jako integrace nékolika soucasné probihajicich pohybl do
jednoho celku, ktery musi byt pfesné s citem provedeny. Orientace Vv prostoru,
diky které lyzai dokaze zvladat pohybové tukony v tézkych lyzatskych
podminkach, je rovnéz velice dilezita a proto je na ni také kladen veliky vyznam.
Lyzatovy reakce na okolni prostfedi zajisti rozvoj regulace rytmu a frekvence
pohybu. Flexibilita je povazovéana za alfu a omegu zavodniho lyzovani a neméla
by byt v tréninku opomijena (Machovéa a Treml, 2008).

Dale se doporucuje provadét napodobiva cviceni, kterd maji navodit pocit
provadéni lyZzovani a mohou upevnit pfislusny pohybovy navyk. Diky nim je
mozné odstranit nékteré nezadouci pohybové stereotypy a zlepSit ekonomiku
svalové ¢innosti. Tato cviceni vétSinou neslouzi k rozvoji télesné zdatnosti, ale
zdokonaleni techniky apod. Ptiklad napodobivého cviceni mohou byt napft. tyto
prib&hu pohybu, néklon vpted a vzad, otaceni a protiotadceni trupu nebo vzajemna

koordinace pohybu pazi, trupu a nohou (Machova a Treml, 2008).
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1.5 DITE V ALPSKEM LYZOVANI

Déti jsou dulezitou skupinou, kterd dnes jiz organizované a pravidelné
provadi sportovni aktivity. Velka vétSina déti navstévuje néjaky krouzek nebo
oddil, ktery je zaméfen na néjaké sportovni odvétvi. Lyzaiské kluby, kde se z déti
stavaji zavodnici, jsou dnes prakticky v kazdém vétSim lyzaiském resortu. Je zde
vSak také mnoho Skol a amatérskych odnoZi, které se problematikou détského
lyZzovani zabyvaji a rovnéz nabizeji jejich sluzby. Rodi¢e se tak mohou téSit
zZ toho, Ze se jejich déti jiz od raného détstvi vénuji néjaké sportovni aktivite, kterd
podchycuje nejen jejich fyzicky i1 psychicky vyvoj, ale kterd je rovnéz uci pravidla

a respektovani jich.

1.5.1 Zasady kondié¢ni pripravy déti

Kapitola je vypracovana z Peri¢ (2004)

Byt trenérem déti je povazovano za naro¢nou cinnost, kterd vyzaduje
znalosti z riznych védnich oborii. Casto se v praxi stava, Ze profesionalni
sportovci po skonceni své kariéry vénuji pozornost trenérstvi déti. Maji pro to
vysoké predpoklady pramenici z perfektni znalosti danych sportovnich odvétvi
a schopnost provadét zakladni i specidlni pohybové dovednosti daného sportu.
Ackoliv by se mohlo zdat, Ze to staci, dobry trenér musi snoubit daleko vice véci
a orientovat se v fad¢ dalSich obora. K zakladnim z nich patii teorie sportovniho
tréninku, pedagogika a psychologie, anatomie a fyziologie sportovniho lékatstvi
adalsi. Cim hlubsi jsou znalosti z téchto obori, tim vétsi Sanci ma trenér, Ze
nebude déti rozvijet jen po sportovni strance, ale bude z nich vychovavat dobrého
¢loveka, ktery umi jak vyhrdvat, tak prohravat a bude platny pro spolec¢nost.

Intenzivni trénink v raném veéku muze byt jak fyzicky tak psychicky
Skodlivy. Mladi sportovci vedle toho, Ze maji vlastni vili vitézit, tak jsou také
casto nuceni napliiovat tuzby jejich rodici nebo trenéri. Ve sportech, kde je
charakteristicky casny zacatek profesiondlni kariery jako je gymnastika,

krasobrusleni nebo tenis, je tlak na dit€¢ obrovsky a muze byt nad sily ditéte.
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Vysledkem pak muize byt, Zze vitézstvi nepfinasi radost z pohybu nebo naplnéni
vlastnich ambici a to je bezesporu Spatng.

Cile sportovni pfipravy déti jsou Casto diskutovany. Jedni tvrdi, ze je
se priklanéji spiSe k tomu, ze by dit¢ mél trénink bavit a mél by v ném rozvijet
nejen fyzickou stranku, tak ale také sportovniho ducha a mezi zakladni priority
trenéra by mélo patiit nasledujici.

Prvni z nich je ,,neposkodit déti“. Mozna se tohle zda lehce absurdni, ale
nektefi trenéfi opravdu hloupé pretrénuji déti a trénuji je bez védomi veékovych
zakonitosti, individualnich zvlastnosti apod. Toto muze vést k fadé problémti,
jako jsou skolioza patete, piredCasna osifikace kosti, tnavové zlomeniny a dalsi.
Patii sem 1 nezddouci psychické stavy jedince jako je frustrace, stav uzkosti,
deprese apod. Dale se také hovoii o nepfiméfenych dietdich a nuceni déti
k dopingu, coz by se v dnesni dobé nemélo stavat.

Dalsim tukolem trenéra by mélo byt ,,vytvoieni vztahu ditéte ke sportu jako
k celozivotni aktivité”. Podle starého lidového rceni, které fika: ,,hodné
povolanych, malo vyvolenych®“ a pievedeni této moudrosti do sportovniho
prostiedi, mizeme fici, Ze jen hrstka déti bude jednou ta vyvolend a bude se moci
sportem Zivit a zajistovat tim svou rodinu. I ti, ktefi se v mladi vé€nuji sportu, Si
vSak tvoii kladny vztah k pohybové aktivité jako takové a podporuji tim svij
zdravy zivotni styl. O vyznamu pohybovych aktivit uz dnes neni tfeba dlouze
referovat. Dnes jiz kazdy zna ,,benefity* pohybové aktivity a je si védom toho, zZe
sedavy zplsob zivota je spojeny s fadou zdravotnich problému, jako je obezita,
vysoky krevni tlak apod.

Dal$im neméné podstatnym poslanim trenéra je tzv. ,,vytvoreni dobrych
zakladl pro pozd¢jsi trénink*. Malé dité se tézko miize porovnévat se Spickovymi
sportovci dospélych kategorii, pfedevSim kvili tomu, Ze nemd dostate¢né
schopnosti, které jsou v détskych kategoriich ve vyvoji, ale které se mohou
spravnou mirou stimulace a za piispéni talentu pfeménit ve Spickové vykony. Déti
se vSak jiz vzacatcich mohou pfiblizit dospélym ve zvlddani techniky
a koordinaci pohybu, kdyz uz k tomu maji rozvinuté dispozice (po dokonceni

zrani centralni nervové soustavy apod.). Proto by se trénink déti mél zaméfit
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pfedev§im na zakladni poZzadavky v technice pohybid. Toho dosahneme
mnohonasobnym opakovanim a je na to potfeba Cas. Trenéfi by méli vytvofit
dobré technické zéklady k tomu, aby v pozd¢jsim veéku sportovei nechybély a on
je pak nemusel nahrazovat ve vykonu jinak nebo aby pozdé&ji jejich trénink
nemusel pracné kompenzovat.

Jednou ze zasad, které by mél at’ uz trenér nebo ucitel vzdy ctit, je zdsada
uvédomélosti aktivity. Pro uplatnéni této zasady je potieba, aby byl pochopen
smysl a podstata provadéného pohybu a to, jak se nacvicuje. Cviceni by méla byt
vedena tak, aby se déti aktivné zacastnily jejich pribehu a vysledku. Trenér by
m¢l v mladych sportovcich rozvijet schopnost rozpoznat vlastni chyby a mél by je
vést k premysleni o daném pohybu, pak bude tato zasada naplnéna.

Zasada nazornosti v sobé skryva ucelné vyuzZivani vSech moZnych
prostiedki k rychlému a co nejvice autentickému vytvoreni predstavy o pohybu.
V praxi sem patii demonstrace pohybu nebo ukazky pohybu na schématech,
obrazcich, fotografiich apod. Nejefektivnéjsi je vSak videozdznam samotného
cvicence, zavodnika, ktery pfesné¢ zachycuje, co je potfeba. V praxi se rovnéz
vyuziva navstéva sportovnich soutézi s doprovodem nékoho zkuSenéjsiho, kdo
muze radit a vysvétlovat, co vidi.

Dalsi zasadou je zasada soustavnosti, zajiStujici v kratkodobych, tak
dlouhodobych intervalech navaznost znalosti, védomosti a dovednosti a tim pak
vytvoti uceleny systém. Soustavnost také znamena pravidelnost a systematickou
praci podle nastoleného planu, ktery je nékdy planovan v rdmci makrocykla i na
roky dopfedu. Tato zasada vychdzi ze zndmych postupli — od jednoduchého ke

Zasada piiméfenosti diktuje rozsah 1 napln tréninkovych jednotek
a zatizeni. Je to pozadavek, nastolujici obtiznost a zplisob trénovani tak, aby
vybrand cvi€eni ctila stupeni psychického rozvoje ditéte, jeho télesné schopnosti,
ale také vekové zakonitosti a individualni zvlastnosti. Nedodrzovanim téchto
skutecnosti mize dojit k vaznym poruSenim bezpe€nosti, coz mize mit pro dité
rozséhlé konsekvence.

Posledni dllezitou zasadou je =zéasada trvalosti, jejiz podstatou je

zapamatovani si jednotlivych dovednosti a schopnost si je vybavit a znovu pouzit
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v praxi. At uz védomosti nebo dovednosti se po urcitém case vytraceji, a proto je
tteba realn¢ planovat tréninkovy proces tak, aby se jejich zapominani co nejvice
eliminovalo a doslo k dostatecnému vstipeni si jich. V praxi trenéfi vyuzivaji
obménovani cviceni, pravidelné kontroly urovné rozvoje, Upravy postupti nebo

cyklické vraceni se k ,,nau¢enému.

1.5.2 Mladsi Skolni vék a specifika

Kapitola je vypracovana z (Peri¢, 2004)

Mladsim Skolnim v€kem chapeme rozmezi od 6 do 11 let ditéte. V tomto
relativné dlouhém obdobi dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-socialnim
zménam. Proto se nékdy rozd¢luje toto obdobi na détstvi a prepubescenci ¢i také
détstvi a pozdni détstvi.

Pro prvni 1éta tohoto obdobi je charakteristicky rovhomérny riist hmotnosti
a vysky. Vyska se zvySuje zpravidla 6-8 cm ro¢né. Dochéazi k plynulému rozvoji
vnitinich organt, krevniho obé&hu, plic a vitalni kapacity plic. V tomto véku se
ustaluje zakiiveni pateie, osifikace kosti postupuje dal vysokym tempem. Mozek
ma v této dobé jako hlavni orgén centralni nervové soustavy vyvoj ukoncen,
I kdyZz nervové struktury pak dale dozravaji. V tomto obdobi jsou pfiznivé
podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po 6. roku Zivota je nervovy
Schopnost rychle stfidat podrazdéni a utlum nervovych center tak umoznuje vznik
ideélnich podminek pro rozvoj koordina¢nich a rychlostnich schopnosti.

V tomto obdobi se rozviji pamét’, pfedstavivost a pii poznavani a mysleni
se dité soustfed’'uje na jednotlivosti, souvislosti si zatim neni schopné spojit.
Schopnost chapat abstraktni pojmy je jesté¢ nedostate¢nd a mluvi se tedy spiSe
0 obdobi redlného nazirani, které se opira o rizné vlastnosti pfedmétt a jevi. Dité
je vétsinou schopné chapat abstraktni mySlenkové procesy az na konci tohoto
obdobi. Déti v tomto obdobi nemaji zatim ustaleny vlastnosti osobnosti a jsou
casto velice impulzivni. Vile je slabé rozvinuta a dité se nedokaze zaméfit na

dlouhodobé cile v tréninku apod. Casto se méni jeho momentalni nalady, které
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jsou nékdy plné radosti nebo naopak smutku. Pro trenérskou praxi je také dalezité
uvédomit si, Ze dit¢ se dokaze koncentrovat pouze zhruba 4-5 minut.

Co se tyce pohybového vyvoje v tomto veku, tak vime, Ze je toto obdobi
plné spontanni pohybové aktivity. Dité se relativné snadno a rychle u¢i novym
dovednostem, které maji Casto kratkou trvalost. Dité se zde dokéaze efektivné ucit
napodobou tzv. imitaénim ucenim. Charakteristické je, Ze dit€ nedokaze
odhadnout svou télesnou zdatnost a Casto preceni své sily. Dité je Casto zivé az
neposedné a stfidaji se u ného projevy podrazdéni a Gtlumu. Nékdy by uditel
o ditéti v lavici fekl, Ze ,,sebou neustéle $ije“. Co se tyce rozdili motoriky v tomto
obdobi, tak je veliky rozdil mezi détmi Sestiletymi a jedenactiletymi. Obdobi
10 az 12 let je také nazyvano jako tzv. ,,zlaty vék motoriky*, coZ znamena, ze se
dité v této Casti zivota rychle u¢i novym pohybim. Problémy s koordinaci pohybu
Vv prvni ¢asti tohoto obdobi pozdéji mizi a na konci mladsiho skolniho véku je dité

Trenéfi a vychovatelé by neméli opomenout zmény v socidlnim prostiedi
déti, které mize v Zivoté malého Clovicka hrat vyznamnou roli. Na zacatku
mladsiho skolniho véku se dité setka s prvnim meznikem v jeho Zivoté, coz je
vstup do Skoly. Pro dité to znamena Castecné osamostatnéni se, zafazeni se do
spole¢nosti a kolektivl jako je tfida nebo skupiny v zajmovych krouZcich apod.
Musi se piizpiisobit danym pravidlim a zakonitostem fungujicim ve spole€nosti.
Dité si hledd autority, ke kterym muze vzhlizet jako napt. ucitel, trenér atp.
Nemén¢ dilezitou c¢asti je budovani si urCité pozice v kolektivu, hledani si
kamaradu a interakce s vrstevniky, star§imi Skoldky apod. Na konci tohoto obdobi
se dité Casto setkd s fazi kriticnosti hodnoceni jevli a podnétli ze socialniho
prostiedi (Skoly, rodiny, klubu apod.) a stile vice a vice musi piebirat
odpovédnost za své chovani a Ciny.

V tréninku takto mladych déti musi ptevladat herni princip, ktery by mél
mit radostny charakter ¢innosti, ktery je doplnén co nejpiijemnéjSimi prozitky ze
spontanniho pohybu. Prohry a neutspéchy by nemély byt podnétem k vyrazné
negativnimu hodnoceni trenérem nebo rodic¢em, aby se dité zbyte¢né nestresovalo.

Cinnosti v tréninku maji byt obménovany a maji byt pestré. V ditéti budujeme
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pozitivni vztah k pohybu, vedeme ho k ,.fair play* a mordlnim normam a méli

bychom vytvortit zaklady zdravé zivotospravy a celkového denniho rezimu.

1.5.3 Starsi Skolni vék a specifika

Kapitola je vypracovéna z (Peric, 2004)

Za obdobi star§iho Skolniho v€ku povazujeme obdobi 12 — 15 let véku
zivota, kdy se jednd o ptechod mezi détstvim a dospélosti. Do hry ve vysokém
tempu ve zménach v Dbiologicko-psycho-socialnim prostiedi se zapojuji
endokrinni Zlazy a jejich nepfedvidatelna produkce hormoni. Casto je toto obdobi
rozdéleno na prvni a bouflivéjsi obdobi do cca 13. roku zivota a klidngjsi fazi
puberty koncici 15. rokem Zivota jedince.

V tomto obdobi se vyrazné€ji méni hmotnost a vySka ditéte. Po 13. roce
vSak mohou pfijit zmény, které se negativné podepisi na pohybu jedince. Zatimco
kosti rostou pomérné rychle, mizou piijit problémy vyvinu nervovych drah,
jejichz dovyvinuti je pomalejsi a proto se nékdy tika, ze je dité ,,sama ruka, sama
noha®. Tento vek je kli€ovy pro spravny vyvin drZeni téla. Zmény v tomto obdobi
maji rizné tempo a srovnaji se az ke konci puberty. Zhruba v 11 letech dozrava
vestibularni aparat a ostatni analyzatory, které uz reaguji jako u dospé€lého
cloveka. Dochazi také k rychlému upeviiovani podminénych reflexti. Plasticita
nervoveého systému vytvaii dobré predpoklady pro rozvoj rychlostnich schopnosti
jedince a diky primarnim a sekundarnim pohlavnim znaklim se vyraznéji projevi
sexualni rozdily obou pohlavi.

Obdobi puberty je klicové ve vyvoji psychiky. Dit¢ se uci projevovat
vztahy jak k sob¢ samému, tak k okoli. Po strance rozumové se rozviji oblast
abstraktniho chapani a také pamét. Dité¢ zadina rozumét, pro¢ néco déla a je
schopno zdlvodnéni si uréitych zajmu, které ma. Soustiedéni vydrzi jiz po delsi
dobu a to znaéné ovliviiuje tréninkové postupy. ZvySuje se rychlost nauceni se
néceho nového a snizuje se pocet potiebnych opakovani. Dochazi k prohloubeni
citového zivota, ktery poznamenava jistd nevyrovnanost ¢lovéka v tomto obdobi.

Casto se ditéti méni nalady a obéas ma neodhadnutim vlastnich moznosti sklony
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K vychloubani, silactvi a hrubosti. Je zde typicka snaha projeveni vlastniho nazoru
a dité se muze zadit zajimat o volbu svého povolani. Trénink nelze jiz chapat jako
hru, ale jako Cinnost, které je se potieba veénovat, kterd miize pfinést urcité
uspokojeni, ale také néco stoji.

Nerovnomeérnost vyvoje ovliviiuje pohybové moznosti a i presto, Ze zatim
vykonnost nedosahla svého maxima, je schopnost pfizptisobit se dobra a to
vytvaii skvélé podminky pro trénink. Prvni faze starSiho Skolniho véku je
povazovana za vrchol vSeobecného rozvoje. Stupen vnimani pohybu a anticipace
pohybli a schopnost ucit se novému s velkou mirou pfizpisobivosti ménicim se
podminkam. Pohyby naucené¢ v tomto obdobi jsou pevnéjs$i nez ty naucené
V pozdéjSim veéku. U mnohych déti dojde k vyraznym problémiim s koordinaci
a zhorSuji se tak predev§im schopnost piesnosti a plynulosti vykondvanych
pohybti.

Zmény organismu mohou vést dokonce k pocitu odliSnosti od vrstevniki.
Pokud mluvime o negativnich projevech, tak mizeme dojit aZ k uzavirani se do
sebe, pocity ménécennosti, vyclenéni z kolektivu nebo agresi vic¢i ostatnim.
Zatimco zpocatku tohoto obdobi se dité projevuje spiSe extrovertng, pozde€ji se
u n€ho vyskytuji spiSe introvertni projevy. Vyraznéji se zde proméni citova sféra,
emoce jsou hlubsi a déti citlivéjsi. V roviné vztahli se v tomto obdobi dockame
hledani vztaht, uzavirani ptatelstvi apod., coz zde hraje opravdu velkou roli.
Dochézi ¢asto k napodobovani vzorl, nékdy bohuzel i vSak jejich zapornych
vlastnosti, coZ zvySuje negativni socidlni projevy chovani nékterych déti.

Ptistup trenéra v této dob¢ vyzaduje perfektni védomosti a zkuSenosti. Je
dalezit¢ zasahovat do projevii negativnich projevii chovani, kdyz zajdou za
ur¢itou mez. Jednou z velkych chyb, at’ uz trenért nebo uciteld, je vytykani chyb
a nedostatkii pfed ofima jinych lidi. Rozhodné¢ bychom neméli déti piehlizet,
nevsimat si jich a méli bychom byt pro né starSim zkuSenym ,,kamaradem®, ktery
k nim bude pfistupovat objektivné, bez ironie a ptiliSné autoritativnosti. Vzhledem
k tomu, Ze je 1 v tomto véku typické napodobovani dospélych, je tieba, aby Sel
trenér Ci ucitel prikladem. Trenér by mél upevnit zdjem o sport a mél by plynule

vybudovat pfechod od sportu jako hry ke sportu jako Cinnosti, které ma vedle
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radosti 1 své povinnosti. Souc¢asné¢ by mé¢l byt sto podporovat jedince nejen
v daném sportu, ale i v jinych oblastech, které se tykaji psycho-socio-kulturniho

prostiedi.

1.5.4 Senzitivni obdobi

Je znamo, ze v kazdém veku Zivota mé Clovek predpoklady pro rozvoj
riznych pohybovych schopnosti. Jazyk se nejlépe nauci dité, mlady zdatny muz
vynese diivi ze sklepa a nebude to chtit po starSim ¢lovéku, ktery bude spise
rozdavat rady a zkuSenosti. Ve sportu je to obdobné. Existuji rizné stadia Zivota,
Vv nichz je zadouci trénovat jednu ¢i druhou pohybovou schopnost vice nez ty
ostatni. Senzitivni obdobi jsou jakozto Casové etapy orientovany spiSe na redlny
stupet vyvoje a Casto neni nejlepSi svazovat je kalendainim vékem.
V nésledujicich tadcich méme na paméti, ze uvedené stafi déti je pouze
orientacni, ale celkové se povazuje za vhodné, jelikoZ je to zalozené na tfadé
vyzkumi. Vedle toho bychom také méli vést v patrnosti, ze dévcata biologicky
dozravaji diive nez chlapci.

Koordina¢ni schopnosti, dale jen KS, jsou podminény vyvojem centralni
nervové soustavy, dale jen CNS, jedince. Zakladni ptedpoklady pro rozvoj
koordinace jsou dany mirou vzrucht a utlumu, plasticitou CNS a c¢innosti
analyzatorti. V zavislosti na vyvojovych piedpokladech dozravani CNS je mozné
stanovit senzitivni obdobi pro rozvoj KS mezi 7 a 10-11 roky u dévcat a do 12 let
u chlapcti. V této dobé je tedy uzivani stimulii vysoce ucinné. I proto, ze je obdobi
od 8-10 let zlatym veékem motoriky, méli bychom tomuto obdobi vénovat
pozornost. Vyzkumy dokonce ukazaly, Ze z celého obdobi rozvoje ,,obratnosti* od
7-17 let je ziskano 75 % do 12 let u chlapcti a do 10 let u divek.

Rychlostni schopnosti, dale jen RS, jsou pohybovymi schopnostmi, které
je vhodné zacit rozvijet, co nejdiive. Toto doporuceni lze ziskat ze studii CNS,
kterda ma pro rychlost vzruchi vyznam piednostné ve stiidani vzruchii a utlumut
ato nejen v samotné CNS, ale pfedevSim také v komplexu nervy — svalova

vldkna. Celkové muzeme mluvit o nejvhodnéjSim obdobi rozvoje RS mezi
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7.a14. rokem, dale jsou pak RS rozvijeny piedevsim diky paralelnimu rozvoji
silovych schopnosti.

Silové schopnosti, dale jen SS, maji své senzitivni obdobi pozdéji a je to
dano predevsim kvuli produkci riistovych hormond, které vyrazné ovliviiuji
moznosti rozvoje sily. Uroveli maximalni sily je tedy dana jak absolvovanym
tréninkovym zatizenim, tak také produkci hormont a stupeni rozvoje SS je tedy
znacn¢ individualni. Nejvyssich pfirtistkti se vSak ptirozené dosahuje u divek
mezi 10. a 13. rokem, u chlapcti je to pak mezi 13. a 15. rokem zivota.
U nesportujicich Zen je jejich ptirozeny silovy rozvoj ukoncen zhruba 18. rokem
Zivota a u muzu je to kolem 20 let véku.

Vytrvalostni schopnosti, ddle jen VS, jsou univerzalni a to znamena, Ze je
muzeme rozvijet prakticky v kterémkoliv véku Zivota. Jednim z ukazatelt VS je
tzv. maximalni spotfeba kysliku, kterd nam vyznacuje schopnost ptenosu kysliki
do tkani. Maximalni hodnota spotieby kysliku stoupé pfirozené zhruba do 18 let
veku, kdy clovek jesté roste do vysky. Relativni hodnoty pak rostou pouze zhruba
do 15 let, jestlize nejsou VS stimulovany vhodnou pohybovou aktivitou pro jejich
rozvoj.

Flexibilitu mizeme nejefektivnéji rozvijet zhruba mezi 9. a 13. rokem.
U divek je mozné zacit se zamérnym rozvojem pohyblivosti diive v obdobi mezi
8. a 12. rokem, pfi¢emz se nejvyssich priristkti dosahuje v druhé poloviné tohoto
obdobi. S nastupem pubertalni akcelerace riistu mluvime o poklesu schopnosti

rozvoje kloubni pohyblivosti.

1.5.5 Zasady letni pripravy mladeze pro alpské lyZovani

O vhodné letni pfipravé mladeze pro alpské lyzovani toho dosud nebylo
napsdno mnoho, ale n€kolik autorii $tastné a nckteifi méné St'astné nastinuji jeji
principy. Pfiprava alpského lyzate, jakoZto sportovce, ktery potfebuje vykonavat
specifické pohybové dovednosti na lyzich, je slozitd a méla by se ji bezesporu
vénovat vysokd pozornost. Spravny a cileny trénink specifickych pohybovych

schopnosti mtze hrat v zivoté alpského lyzate vysostnou roli. Pokud budou tyto
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pohybové schopnosti rozvijeny v souladu s veékovymi a individualnimi
zvlastnostmi déti, pak jim mohou co do maximalniho vykonu v zavodé hodné
pomaci.

Pottickova (2013), ve své praci zminuje fadu béznych aktivit, diky nimz je
mozno rozvijet pohybové schopnosti déti. Mezi tyto aktivity patii rizné délky tras
pfi jizd¢é na kole nebo rizné délky tras bézeckych aktivit, které jsou provadény
v riznych intenzitaich. Dale pak klade diiraz na nejrtiznéjsi sportovni hry od
fotbalu, ptes florbal az po kosikovou, volejbal a badminton. Mezi dal$i ¢innosti,
které jsou pro lyzafe vhodné, zafazuje gymnastiku, ,,inline* brusle, ale i trénink na
balanénich podlozkach, ,,slackline®, cviky s ,,TRX* a dalsi. VSechny tyto aktivity
mohou pii pfiméfeném, systematickém zafazeni a pii dodrZeni vySe zminénych
zasad pozitivné ovlivnit télesnou zdatnost jedince a vytvofit mu predpoklady pro

lepsi vykon.

1.6 MOTORICKE TESTY

Nasledujici kapitola je vypracovana z (Rubin, 2014).

V dnesni dob¢ je testovani vykond sportoveid dilezitou slozkou kazdého
sportovniho tréninku. Diky zpétné vazbé prostfednictvim vykonu v motorickych
testech zjiStujeme nejen miru pohybovych schopnosti danych osob, ale rovnéz
zjistujeme, zda je dany trénink efektivni ¢i nikoliv. Zde je nekolik dostupnych
motorickych testli v ramci nejriizné;sich testovych baterii.

Jednou z baterii je napt. EUROFIT, kterd pro déti Skolniho véku obsahuje
hned devét testi a zdkladni somatickd méfeni. V baterii je mozné najit jak
zdravotné, tak vykonnostn¢ orientované testy. Tato testova baterie je hojné
vyuzivana ptredev§im v Evropé a mlzou se tak porovnat vykony déti z riiznych
zemi. Tato baterie vSak nardzi na fadu problémut tykajicich se prakticnosti,
protoZe je ¢asov¢ i materialné velice naro¢nd. V ramci testovani je doporuceno
pouziti bicyklového ergometru W170 k testovani aerobni zdatnosti a v rdmci testu
télesného sloZeni je zahrnuto méteni koznich fas, proto bych hodnotil tuto baterii

pro Skolni praxi jako nevhodnou.
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Dalsi z testovych baterii je FITNESSGRAM, kterd je slozena z péti
motorickych testi a zakladnich somatickych charakteristik. Je komplexné
zaméfena na testovani zdravotn€ orientované télesné zdatnosti a jeji primarni
zamé&feni je zdravi jedince. Bohuzel tato baterie je zaméfena na potieby americké
populace a chybi zde evropské ¢i Ceské normy.

Internetova databdze INDARES (International Database for Research and
Educational Support) je jednou z komplexnich a dobfe tfidénych databazi
zaznamu pohybové aktivity jejich uzivatelli. Vyvoj systému probiha ve spolupraci
s Fakultou télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci a jeji primarnim
cilem je analyza pohybové aktivity déti Skolniho véku a dospélych. Testy této
baterie jsou rozdéleny do 4 skupin a je jich 11. Testy jsou zaméfeny na zdravotné
orientovanou zdatnost a obohaceny o testy funk¢nich télesnych parametrii. Systém
téchto testli je vyuzivan pro analyzu pohybovych schopnosti a miru télesné
zdatnosti déti ve Skolni télesné vychové a ma fadu vyhod. Jednou z vyhod je napf.
to, ze je databdze kompletné¢ v cestiné a Clovék ji muze vyuzivat z pohodli
domova, kde okamzité dostane zpétnou vazbu. Realizace testli je doporucena ve
dvoudennim rezimu, ktery by mél byt optimalné tfidén.

Dalsi alternativou je testovani v ramci pohybového programu OVOV
(Odznak vsestrannosti olympijskych vitézl). Cilem je zvySeni pohybové aktivity
dnes$ni populace a to predevsim z fad déti. Probiha v nékolika etapach, které
probihaji na $kolni, krajské a republikové trovni. Tento projekt spolupracuje
s Asociaci Skolnich sportovnich klubli a je navrzen tak, aby déti zaujal
a podpofil v nich zdravého sportovniho ducha. Cely projekt je snadno
realizovatelny v béznych podminkach a prostorach skolni télesné vychovy.

Posledni znamou testovou baterii je baterie UNIFITTEST, ktera je pomérné
stard a jeji vznik je datovan do roku 1988. Tato testova baterie obsahuje
4 zakladni motorické testy. Jeji aplikace je mozna ve v€kovém rozmezi od 6 do
60 let a jeji vysledky je mozné porovnat se standardy, které vznikly na zaklad¢
nc¢kolika celostatnich Setfeni. Tyto testy jsou snadno proveditelné ve Skolni
télesné vychové a maji celou fadu vyhod jako je dostupny manudl v Ceském
jazyce. Jedinym uskalim je vSak fakt, ze testova baterie neni rozsifena v dalsich

zemich a tak je vylouCena moznost porovnani vysledkli mezi vice staty.
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2 CILE PRACE

Hlavni cil

Analyzovat miru pohybovych schopnosti alpskych lyzaii pomoci
motorickych testll. Analyza bude podpofena komparaci vysledkli jednotlivych

motorickych testil se standardy a kontrolni skupinou.

Diléi tkoly

1. Zjisténi struktury sportovniho vykonu v alpském lyZovani.

Zjisténi a prostudovani charakteristiky alpského lyZate a jeho ptipravy.
Vytvoteni experimentalnich a kontrolnich skupin.

Stanoveni hypotéz.

Realizace motorickych testil se skupinami.

Vyhodnoceni a porovnani vysledk.

N kR

Vytvoteni doporuceni v ramci kondi¢ni ptipravy.

Hypotézy

Na zédkladé publikovanych informaci a obecnych ptedpokladi stanovuji

nasledujici hypotézy:

H1: VSechny experimentalni skupiny alpskych lyzaiti podaji lepsi vykon v testu
flexibility nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni $koly a nez vykonnostné

prumérné dité podle standardt INDARES?.

2 INDARES = International Database for research and Educational Support (Mezinarodni databaze

pro vyzkum a podporu vzdélavani)
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H2: VSechny experimentdlni skupiny alpskych lyzaia podaji lepsi vykon ve
skoku dalekém z mista nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni Skoly a nez

vykonnostné primérné dit¢ podle standardd INDARES.

H3: VSechny experimentalni skupiny alpskych lyzaf podaji lepSi vykon
V ¢lunkovém béhu 4 x 10 m nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni Skoly

a nez vykonnostné¢ primérné dité¢ podle standardiit INDARES.

H4: VSechny experimentalni skupiny alpskych lyZait podaji lepsi vykon v testu
klikii nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni Skoly a nez vykonnostné

prumérné dité podle standardt INDARES.

H5: VSechny experimentalni skupiny alpskych lyZait podaji lepsi vykon v testu

modifikovanych lehii-sedii nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni Skoly.

H6: VSechny experimentdlni skupiny alpskych lyzaft podaji vykon, ktery
minimalné vyrovna sttedni hodnotu cile zdravotné orientované zény INDARES

Vv testu modifikovanych lehi-sedii.
H7: VSechny experimentalni skupiny alpskych lyzaiti podaji lepsi vykon ve

vytrvalostnim ¢lunkovém béhu nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni

Skoly a nez vykonnostné& primérné dité€ podle standard INDARES.
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3 METODIKA VYZKUMU

V nasledujici casti se budu zabyvat vybérem a charakteristikou

vysetiovaného souboru a také charakteristikou pouzitych metod pro posuzovani.

3.1 VYBER A CHARAKTERISTIKA SOUBORU

V této kapitole se zamétim na charakteristiku skupin, které byly pro vyzkum

vybrany.

3.1.1 Experimentalni skupina

Experimentalni skupina zahrnuje alpské lyZzate z nékolika lyzatskych
klubii z Ceské republiky. Podminkou pro to, aby byl lyzaf zafazen do
experimentalni skupiny, byla aktivni UCast na zimni i letni specidlni lyzatské
ptipravé po dobu minimalné 2 let a ucast v zdvodech ceského poharu. VétSina
lyzatt z experimentalni skupiny ma za sebou vSak daleko vice lyzatskych sezon.
Nékteii z nich délaji vedle lyzovani 1 dalsi sporty a vénuji se dalSim pohybovym
aktivitam. Téch je vSak hrstka a vétSina vzorku se vénuje vyhradné a pouze
alpskému lyzovani. Do vybéru jsem zaradil predevSim déti do 15 let, jejiz

vysledky budu rovnéz zkoumat.

3.1.2 Kontrolni skupina

Jedna kontrolni skupina je sloZena z zakt bézné zakladni Skoly, z které
jsou odstranéni dlouhodobé a systematicky ptipravovani mladi sportovci, ktefi
trénuji 3 a vicekrat tydné. Tuto kontrolni skupinu jsem zaméfil cilené pouze na

deéti vénujici se povinné télesné vychoveé a nepravidelnym pohybovym aktivitam,
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tak aby vysledek nebyl piilis zkreslen. Tato skupina slouzi k porovnani s vysledky
experimentalni skupiny ve vSech motorickych testech.

Dalsi kontrolni skupina zahrnuje Z&ky zakladnich Skol a jejich vykony,
zachycené pomoci normativné nebo kriteridln¢ vztazenych standardd z testovani

indares na zakladnich Skolach.

3.2 CHARAKTERISTIKA POUZITYCH METOD

Kapitola vypracovdna z K testovani jsem pro experimentalni i kontrolni
skupinu pouzil motorické testy. Byly to testy flexibility (V-piedklon), skok daleky
Z mista, ¢lunkovy béh 4 x 10 m, kliky, modifikované sedy-lehy a vytrvalostni
¢lunkovy béh.

Testovani déti ze zakladni Skoly jsem provadél v prabéhu svych praxi
béhem télesné vychovy a to vzdy 3 testy beéhem jedné hodiny télesné vychovy. To
znamena, ze jsem prvni hodinu provedl test flexibility, skok daleky z mista
a Clunkovy béh 4 x 10 m. Dalsi hodinu télesné vychovy jsem pak provedl test
klikti, modifikovanych lehd-sedti a vytrvalostni ¢lunkovy béh. K jednotlivym
vykontim jsem pfidélil body, které po secteni vSech vykoni ve vSech disciplinach
ukazaly, kdo ziskal bodl nejvice, resp. nejméné. Vysledky jsem poté vyhlasil
a détem predal diplomy.

Testovani alpskych lyzaii jsem organizoval v ramci ,,zavoda®, které jsem
nazval ,,zavod vSestrannosti alpskych lyzaiu“, ktery zahrnoval v§echny motorické
testy, které jsou rozebrany dale. Testy byly realizovany v jeden den v potadi V-
piedklon, skok daleky z mista, ¢lunkovy béh 4 x 10 m, kliky, modifikované lehy-
sedy a vytrvalostni ¢lunkovy béh. Za vSechny discipliny ziskali lyzafi uréity pocet
bodi, ktery po secteni vSech disciplin stanovil potfadi. Vzdy jsem citlivé nastavil
kategorie tak, aby byli zvlast’ chlapci a dévcata, popiipadé mladsi chlapci a starsi
chlapci nebo mladsi dévcata a starSi dévCata. Po vyhodnoceni jsem vitéze

obdaroval diplomy a medailemi.

Déle jsou jednotlivé motorické testy podrobné popsany.
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V-predklon

Zameéreni: Test pohyblivosti v oblasti bederni patete ¢lovéka a zadni strany

stehen.

Pomiicky: Vyrobena méftici ploSina.

Pokyny: Osoba je bosa, chodidla se vzdy opiraji o podlozku. Vykon nad 60 cm je
jiz nezadouci, ponévadz mlze naznacovat mozné problémy hypermobility patete.
Samotny cvik provadime po rozcviceni.

Provedeni: Jedinec zaujme polohu sedu, dolni koncetiny jsou v koleni napnuté,
mezi chodidly je vzdalenost 30 cm. Testovany se po piedpazeni predklani tak, ze
napnuté prsty posune po délkovém méfitku co nejdale. V konecné poloze je

2 sekundova vydrz. Test se po malé prestavce provede jeste jednou.

Chyby: Pokréena kolena, prsty se piekryvaji, pohyb Svihem, neni dodrzena

2 sekundova vydrz v koncové poloze.

Hodnoceni: Hodnocena je délka dosahu prostiednich prsti na méficim zafizeni.
Na urovni chodidel je bod oznacujici 30 cm. Maximalni skore je 60 cm. Zapocita
se vzdy lepsi pokus s pfesnosti na centimetry.

Skok daleky z mista

Zamereni: Explozivni silové schopnosti dolnich koncetin.

Pomiicky: Pasmo.

Provedeni: Testovany stoji na misté podle potieby rozkroceny. Zpravidla se

doporucuje mit nohy od sebe na §ifi ramen. Poté provede skok vpted co nejdale.
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Chyby: Pieslap pti zacatku skoku.

Hodnoceni: Po dopadu se méfi vzdalenost od oznacené¢ho mista, po misto, kam
testovany dopadl. Mé&fi se zpravidla vzdéalenost po patu boty resp. jiné ¢asti téla,
ktera je nejblize k bodu odrazu. Méfi se 3 pokusy a pocita se ten nejlepsi z nich.

Clunkovy béh 4 x 10 m

Zamereni: Test je zaméfen na rychlostni schopnosti jedince a jeho koordinaci

pohybu.

Pomiicky: 2 kuzely, pasmo, stopky.

Provedeni: Testovand osoba na povel vybihd z levé strany kuzelu, obiha protéjsi
kuzel a miji ho po pravé strané, nasledujici (prot¢j$i) pak miji po levé strang,
nasledn¢ se dotyka protéjsiho kuzelu a probihd cilovou/startovni ¢arou v co
nejkratSim case.

Chyby: Predcasny start, nedotknuti se kuzelu na konci tetiho tiseku.

Hodnoceni: Hodnoti se rychlost provedeni, ¢im kratsi provedeni, tim lepsi vykon.
Kliky

Zamereni: Test svalové sily a vytrvalosti horni ¢asti téla.

Pomiicky: Tenisovy micek a zvukova stopa.

Pokyny: Test se provadi pouze jednou a je ur€en pro chlapce i divky. Po vykladu

a ukazce si testovany vyzkousi spravné provedeni. Pohyb musi byt plynuly.
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Provedeni: Na reprodukovana zvukova znameni testovana osoba provadi

opakované stfidani dvou poloh:

Vychozi poloha: Vzpor lezmo, paze na $itku ramen nebo o trochu Sir$i, prsty

sméfuji vpied, hlava je v prodlouZeni trupu.

Koncova poloha: Na zvukové znameni se trup snizi tak, ze se hrudnik dotkne
tenisového micku nachazejiciho se pod testovanym na zemi, lokty smétuji od téla

a nasleduje navrat do vychozi polohy. Poté opét nésleduje zvukovy pokyn.

Konec testu: Pii neschopnosti dale pokracovat v testu, pii nedodrZeni zvukovych
znameni, kdyZz se trup v koncové poloze nedotykd tenisového micku, pfii
nedodrzeni spravné polohy trupu (prohybani téla nebo vysazovani panve), pti

nepropinani pazi pfi navratu do vychozi polohy.

Hodnoceni: Vysledkem testu je pocet klikli (s navratem do vychozi polohy)
provedenych do unavy, kdy jedinec jiz neni schopen provést dal§i korektni
opakovani. Hodnoti se pocet opakovani klikii s dotykem tenisového micku

a maximalni skore zde neni omezeno.

Modifikované lehy-sedy

Zamereni: Sila a vytrvalost bfi$nich svali.

Pomiicky: Zvukova stopa, gymnastickd zinénka nebo podlozka.

Pokyny: Test se provadi pouze jednou. Po vykladu a ukazce si testovany vyzkousi
spravné provedeni. Po celou dobu cviceni je tieba dodrzet thel pokréeni
V kolenou, drzet paty na podlozce a provadét spravny pohyb vedeni prsti po

stechnech. Je zakazano odrazeni pomoci loktl, hrudni ¢asti patefe nebo zad od

podlozky. Pohyb musi byt plynuly.
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Provedeni: Na reprodukovana zvukova znameni testovand osoba provadi

opakované stfidani dvou poloh:

Vychozi poloha: Leh na zddech, dolni koncetiny jsou pokréeny tak, aby
V kolennim kloubu sviraly tthel 90°. Chodidla a hlava jsou opieny o podlozku,

paZe jsou natazeny a konecky prstu se dotykaji predni ¢asti stehen.

Koncova poloha: Na zvukovy pokyn se plynulym zvednutim trupu dostanou
zapeésti na vrchol kolen (dlain a prsty jsou ve vzduchu), kde se pohyb zastavi.
V priubéhu piedklonu zistava bederni ¢ast patefe v kontaktu s podlozkou, hlava je
neustale v prodlouzeni trupu (bez predklanéni). Navrat do vychozi polohy je opét

plynule proveden na zvukovy pokyn.

Konec testu: Po dokon¢eni maximalniho poctu 75 opakovani, pti neschopnosti
pokradovat v testovani, pfi hedodrzovani zvukovych znameni, kdyZz neni pohyb
plynuly (testovany si dopomaha $vihem). K ukonceni testu dojde také, kdyz je
pohyb zahajen tzv. pfedsunutim brady, pfi nespravném dosazeni koncovych
poloh, kdy se konecky prstit dotknou pouze okraje kolen, kdyz se zapésti dostane
az za vrchol kolen, kdyzZ neni dokoncen leh na zadech s hlavou na podlozce nebo

pii zvedani plosek nohou z podloZky ¢i drzeni se za kolena.

Hodnoceni: Vysledkem je pocet predklonil (s dotykem zapésti vrcholka kolen),
které jedinec provede na povely zvukové stopy. Hodnoti se pocet Uplnych
a spravné provedenych cyklu (pfechod z lehu do sedu a zpatky do lehu).
Maximalni skore je pii tomto testu 75 opakovani.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Zamereni: Test aecrobni kapacity organismu.
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Pomiicky: Rovna plocha, ktera se neklouze, zvukova stopa, méfici pasmo
(k zméteni délky 20 m) a pomiicka k vyznaceni 20 m vzdalenosti (kiida, kuzely,

kloboucky apod.).

Pokyny: Test je uren pro télocvi¢ny nebo jiné kryté prostory, nevylucuje se vsak
provadéni venku. Pied testem se doporucuje minimalné 2 h nejist, dale je
doporu¢eno neprovadét test v extrémnich teplotnich ¢i jinych podminkach.
Piedpokladem pro absolvovani testu je dobry zdravotni stav S ohledem na
kardiovaskularni systém a eventualni poruchy hybnosti dolnich koncetin.
V ptfipadé, ze se béhem testu objevi obtize (zdvrat, bolest na prsou, silna unava,

slabost apod.), je zadouci test okamzité ukoncit.

Provedeni: Testovany opakované zdolava vzdalenost 20 m podle zvukového
signdlu. Cilem je udrzet na draze 20 m postupné se zvysujici rychlost beéhu po co
nejdelsi dobu, pfiCemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosdhnout jeden

z vyty€enych okraji dvaceti metrové vzdalenosti.

Konec testu: Test kon¢i, kdyz proband neni schopen 2x po sobé dosédhnout

vymezeného okraje v daném ¢asovém limitu.

Hodnoceni: Hodnoti se pocet piebéhti vzdalenosti (z jednoho konce na druhy).

Maximalni skore zde neni omezeno.

3.3 ZPUSOB ZPRACOVANI VYSLEDKU

K zpracovani dat jsem pouzil pocitacovou aplikaci Microsoft Office Excel
2007, vkteré jsem vytvofil tabulky a grafy vysledki vykonti kontrolni
a experimentalni skupiny.

V grafech jsou znazornény 3 hodnoty. Prvni z hodnot je primérna hodnota
vykonu Vv daném motorickém testu a dané¢ veékové kategorii podle normativné

vztazenych standardll v rdamci vykonnostné orientované télesné zdatnosti pro déti
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a mladez. Vyjimku tvoii pouze test modifikovanych leht-sedd, kde jsou pouzity
standardy dle kritérii zdravotné orientované télesné zdatnosti pro déti a mladez.
Dalsi z hodnot znazorfiuje vykon kontrolni skupiny déti Skolniho véku, které jsem
testoval, a posledni hodnota zachycuje vykon experimentalni skupiny alpskych
lyzata.

V tabulkdch uvadim primér vykonii se smérodatnou odchylkou, kterd se

vypocitd jako druhd odmocnina rozptylu hodnot vykont.

3.4 HODNOCENI VYSLEDKU

Mira vécné vyznamnosti

Statistickd ¢ast hodnoceni vysledkl je realizovana pomoci miry vécné
vyznamnosti a jejtho hodnoceni podle Cohenova d. Samotné Cohenovo d
vyjadiuje bezrozmérnou veli¢inu, ktera je vyhodnocovana podle tabulky.
Cohenovo d je zalozeno na rozdilu priméra dvou skupin. V nasem piipadé se
jednalo o skupinu experimentalni a kontrolni. Vysledna hodnota Cohenova
koeficientu d ukazuje, kolik procent zjedné skupiny prevysuje (vykon)
primérného c¢lena skupiny druhé. V nasem piipadé¢ je pomoci Cohenova d
vyjadieno, kolik procent ¢lend experimentalni skupiny dosahlo lepsiho vykonu,
nez byl primérny vykon skupiny kontrolni. Pro vysledné hodnoty 0,2 znamena, Ze
58 % experimentalni skupiny pfevySuje praimérny vykon skupiny kontrolni a mira
vécné vyznamnosti je tedy mald. Hodnota 0,5 znamena, Ze 69 % Ccleni
experimentalni skupiny pfedC¢ilo primérny vykon skupiny kontrolni a tato
hodnota je povaZovana za stfedné vyznamnou. Hodnoty, které maji vysokou miru
vécné vyznamnosti, jsou hodnoty nad 0,8, kdy celych 79 % c¢lent experimentalni
skupiny disponuje vys$S§im vykonem, nez je primér skupiny kontrolni (Soukup,

2013).
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Vécna vyznamnost

Pro posouzeni vécné vyznamnosti jsem subjektivné a na zdkladé

zkuSenosti stanovil tyto hodnoty:

1. V-predklon: U tohoto testu povazuji za v€cné vyznamny rozdil 2 cm,

vzhledem k chybé méfeni a neptesnosti métidel.

2. Skok daleky z mista: U tohoto testu povazuji za vécné vyznamny rozdil

2 cm, vzhledem k chybé méfeni a nepfesnosti métidel.

3. Clunkovy béh 4 x 10 m: U tohoto testu povazuji za vécné vyznamny
rozdil 0,3 s, vzhledem k chybé ru¢niho méfeni stopkami a nepiesnosti

stopek.

4. Kliky opakované: U tohoto testu povazuji za vécné vyznamny rozdil

1 opakovani, kviili moznosti nespravného spocitani vSech opakovani.
5. Modifikované lehy-sedy: U tohoto testu povazuji za vécné vyznamny
rozdil 1 opakovani, kvilli moZnosti nesprdvného spocitani vSech

opakovani.

6. Vytrvalostni ¢lunkovy béh: U tohoto testu povazuji za vécné vyznamny

rozdil 1 opakovani, kvili moznosti nespravného spocitani vSech piebehii.
Statisticka vyznamnost
Pii hodnoceni statistické vyznamnosti jsem dospé¢l k zaveru, ze vzhledem

k malému poctu testovanych osob, zadné vysledky v zadné ze skupin nebudou

statisticky vyznamné.
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4 VYSLEDKY

V této kapitole rozebiram vysledky, které jsou zpracovany do tabulek
a graft. Poté se vénuji hypotézam a jejich pravdivosti respektive nepravdivosti.

V tabulkach si mizeme vSimnout nékolika dalezitych informaci, které je
tteba znat pii rozebirani vysledki a vyhodnocovani vyznamnosti rozdild ve
vykonech. V kazdé tabulce je uveden vék testovanych, kde napi. jedenactileti
zastupuji v€kovou skupinu od 11,00 do 11,99 rokl. Déle je uvadén pocet
testovanych osob vdaném vékovém rozmezi a primérné hodnoty vykont
testovanych v jednotlivych motorickych testech se smérodatnou odchylkou.

V grafech jsou znazornény pramérné vykony jednotlivych vékovych skupin.
Tyto vykony porovnavam mezi sebou a také s normami indares. Norma indares
v grafech znazornuje u modifikovanych sedt leht ,,dobrou zdatnost v cilové
zdravotné orientované zoné. Je to stfedni hodnota zony vykond, kterd zobrazuje
ideal pro déti Skolniho véku. Pokud ho nedosahuji, mély by se mu, co nejvice
ptiblizit nebo ho samoziejm¢ idedlné¢ co nejvice ptrekonat. Hodnoty v zonach
zdravotn¢ orientované zdatnosti byly vytvofeny dle kritérii na zakladé pozorovani
a obecnych ptfedpokladii. Norma indares u ostatnich grafii motorickych testd
znazornuje stfedni hodnotu priméru populace a tato norma byla vytvofena

normativné na zaklad¢ vykonti populace v jednotlivych testech.

4.1 VYSLEDKY CHLAPCU

Vtéto kapitole vidime vysledky motorickych testGi  kontrolni

a experimentalni skupiny chlapct.
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4.1.1 Vysledky kontrolnich skupin chlapci

V této Casti jsou znazornény vSechny vysledky kontrolnich skupin chlapct.

Tabulka 1: Motorické testy kontrolnich skupin chlapci

Motorické testy
Vék |pocet (n) T skok d,aleky z AT Kliky elieady vytvalcjstnl cl.
mista béh
- - X s X s X s X s X s X s
10 10 27,1 9,5/ 154,8| 17,3] 129 0,7] 16,1 98| 27,1 226 339 103
11 7 25,9 47| 154,3| 22,5 12,8 1,2| 159 81| 353 12,7 46,0 12,9
12 5 25,4 99| 1610 208 123 0,8 12,6 9,7( 40,2 20,3 650 181
13 6 29,0 2,6| 1670 11,5 122 0,7( 11,7 81 480 4,6 593 274

Vysvétlivky: Symboly: X = priimér skupiny, s = smérodatnd odchylka

Na obrazku 4 muzeme vidét, Zze Kontrolni skupina zahrnuje celkem

v

28 zakua, kteti jsou ve véku 10 az 13 let, kdy nejpocetnéjsi je skupina desetiletych

déti a nejméné pocetné skupiny dvanactiletych a tiinactiletych. Mezi zaky byly

pomérné znacné rozdily, coz je zfetelné pfi pohledu na jednotlivé smérodatné

odchylky. Nejvétsi rozdily mezi jednotlivymi zaky ve stejné vékové kategorii jsou

patrné v testu klikt. Blize jsou vysledky popsany v kapitole 4.3, kde jsou

jednotlivé skupiny porovnany pomoci grafu.
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4.1.2 Vysledky experimentalnich skupin chlapci

Zde se mizeme podivat na vysledky experimentalni skupiny alpskych

lyzari, kteti se ticastnili motorickych testu.

Tabulka 2: Motorické testy experimentalnich skupin chlapct

Motorické testy
Vék |pocet (n) v-predklon skok d,aleky z R Kliky R vytvalc.::stm cl.
mista béh

- - X s X s X s X s X s X s
9 1 31,0 -| 159,0 -[ 11,9 -l 16,0 -l 750 - - -
10 4 32,5 7,91 172,8( 17,5 12,2 0,9 23,0 183 31,8/ 22,3 - -
11 2 360 57| 1650 99| 11,4) o7 205 78 345 07 620 240
12 5 24,2 6,8 184,4( 10,6/ 114 0,5 24,8 16,5 57,8 14,5 743 10,1
13 6 32,8 5,8 213,0( 25,6/ 10,9 0,5 22,2 14,7( 64,00 13,7] 553| 19,1
14 2 37,0 1,4 227,5 6,4 11,0 0,2 32,0 17,0f 525 7,81 72,5 26,2
15 2 28,5 0,7 236,5 2,11 10,6 0,3 28,5 7,8 34,5 10,6/ 825 29,0

Vysvétlivky: Symboly: X = primeér skupiny, s = smérodatnad odchylka

Na obrazku 5 si miizeme vSimnout, Ze bylo odtestovano celkem 22 alpskych
lyzait od 9 do 15 let. U vékové kategorie 9 let je pouze jeden chlapec, coz zna¢né
zkresluje vysledky a nejsou tak pfili§ vypovidajici, to samé by se dalo fici
0 dalsich ve€kovych kategorii, kde jsou pouze 2 jedinci. Nejvétsi vypovidajici
hodnutu bude mit skupina tfinactiletych, kde bylo odtestovano 6 lyzaid.

Co se ty¢e smérodatnych odchylek, mizeme pozorovat, Ze jsou mensi nez u
skupiny kontrolni, hlavné 1 kviili tomu, Ze jsou v experimentalni skupiné zatfazeni
stejné trénovani chlapci. U tfinactiletych si mizeme povSimnout, Ze smérodatna
odchylka u ¢lunkového béhu 4 x 10 m je pouze 0,5 s. U skupiny patnactiletych v
testu skoku dalekého z mista mame také velice malou odchylku. Velké rozdily
V ramci skupin mizeme pozorovat napf. u patnactiletych, kde je velkd smérodatna
odchylka u vytrvalostniho béhu. U vytrvalostniho ¢lunkového béhu mizeme vidét
celkové pomérné velké rozdily, coz je u stejnych vékovych kategorii sportovcet,

kteti prochazi podobnou piipravou, pfekvapivé.
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4.2 VYSLEDKY DIVEK

V této kapitole najdeme vysledky divek kontrolni i experimentalni skupiny

ve vSech plnénych motorickych testech.

4.2.1 Vysledky kontrolnich skupin divek

V této casti muzeme nahlédnout do vysledki kontrolnich skupin

otestovanych divek z fad zakt zakladni skoly.

Tabulka 3: Motorické testy kontrolnich skupin divek

Motorické testy
Vék |pocet (n) e skok dlaleky z e Kiiky [E— vytvalcv>stn| cl.
mista béh
- - X s X s X s X s X s X s
10 5 272| 90| 1454 78| 133 07 34| 15/ 234/ 121 326 115
11 3 33,0 7,2| 156,7 84 13,1 0,9 6,3 55 36,0 50[ 51,0 195
12 6 30,7 7,8 159,8] 23,3] 13,0 1,5 9,3 7,3 24,2 14,8/ 458 153

Vysvétlivky: Symboly: X = primér skupiny, s = smérodatna odchylka

Z tabulky je patrné, ze se testovani v kontrolni skupin€ zucastnilo celkem
14 zacek, které byly vSechny ve vékovém rozmezi od 10 do 12 let. Stejné jako
U kontrolni skupiny chlapct si mizeme v§imnout zna¢nych rozdilt ve vykonnosti.
V provnani schlapci jsou zde jeSt¢ vyznan€jsi rozdily v testu flexibility.
U desetiletych zafek jsou pomérné malé rozdily ve skoku dalekém z mista
a velice piijatelné rozdily ve ¢lunkovém béhu 4 x 10 m. Vysledky jsou vice

rozebrany a porovnany s experimentalni skupinou v kapitole 4.3.

4.2.2 Vysledky experimentalnich skupin divek

Déle se mizeme podivat na vysledky experimentalni skupiny alpskych

lyZatek, které se ucastnily testovani.
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Tabulka 4: Motorické testy experimentalnich skupin divek

Motorické testy
Vék [pocet (n) v-predklon skok d,aleky z &lunkovy beh Kliky (Sp— vytvalcfstm cl.
mista béh

- - X s X s X s X s X s X s
9 1 40,0 -| 187,0 - 11,3 -| 14,0 -l 75,0 - - -
10 2 375 21| 1590 255 11,90 11| 130 12,7 375 53,0 645 332
11 4 41,5 6,6| 186,3| 14,2 11,3 0,6/ 22,0 59| 64,8 12,00 645 14,8
12 3 41,3 6,7 196,7| 13,1 10,9 0,3] 16,0 2,6] 580 15,7 77,0 24,0
15 3 52,3 2,1 212,7 2,1 10,5 0,1 16,7 1,2 523| 19,7 703| 11,6

Vysvétlivky: Symboly: X = priimér skupiny, s = smérodatnd odchylka

Z grafu je ziejmé, Ze se zucastnilo celkem 13 alpskych lyzatek ve véku od
9do 15 let. Nejpocetnéjsi byla skupina jedenactiletych divek. Zajimavy je
vysledek jediné zastupkyné ve€kové skupiny devitiletych, ktera dosahla
V porovnani s ostatnimi lyzatkami skvélych vysledkd hned v nékolika testech.
Dobrého vykonu doséhla ve skoku dalekém z mista, kde ptredvedla vykon, ktery je
dokonce vy$§i nez praimérny vykon jedenéctiletych lyzaiek. Uctyhodného vykonu
dosahla v testu lehti-sedil, kde dosahla maxima, ktery v testu mtize predvést.

Pozoruhodného vysledku dosahla dévcata vékové skupiny jedenactiletych,
kterd doséhla vyssiho primeéru v testu klikli nez ostatni skupiny. U stejné skupiny
stoji za povSimnuti i vysledek v testu lehd-sedd, ktery je opét nejvyssi v porovnani
S ostatnimi skupinami.

Za zminku stoji také vysledky ve ¢lunkovém béhu, kdy dvanactileté lyzaiky
doséhly vyssiho primérného vykonu nez lyzarky patnactileté pii stejném poctu
testovanych v obou skupinach.

Co se tyce rozdili vramci skupinek, pak je velice mald smérodatna
odchylka u testu rychlostnich schopnosti patnactiletych dévcat, kterd je na
hodnoté 0,1. U stejné skupiny jsou mezi dévcaty malé rozdily ve skoku dalekém
z mista a v testu flexibility. Velké rozdily mtiizeme na druhou Stranu pozorovat
u lyzatek desetiletych a to jak v testu lehli-sedi, tak ve vytrvalostnim ¢lunkovém
bchu.
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4.3 VYSLEDKY V GRAFECH

V grafech jsou zndzornény primérné vykony jednotlivych vékovych skupin
chlapct experimentalnich skupin alpskych lyzaii v porovnani s normami indares
a skupinami zakl z bézné zakladni Skoly.

Hodnoty v grafech zndzornuji primérné vykony jednotlivych vékovych
skupin u experimentdlni a kontrolni skupiny Zzaka ze zékladni Skoly. Co se tyce
standardi indares, v grafech je vzdy znazornéna stfedni hodnota pramérnych
vykontll podle normativné vztaZzenych standardfi v rdmci vykonnostné orientované
télesné zdatnosti pro déti a mladez. Vyjimku tvoifi pouze test modifikovanych
lehti-sedt, kde jsou pouzity standardy dle kritérii zdravotné orientované télesné
zdatnosti pro déti a mladdez, a v grafech je znizornéna stfedni hodnota cile
zdravotn¢ orientované zony indares.

V grafech dale rozebirdm miru vécné vyznamnosti podle Cohenova d

a vécnou vyznamnost rozdild ve vysledcich skupin v danych motorickych testech.
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4.3.1 Vysledky chlapci v grafech

Na nasledujicim obrazku mizeme vidéet vysledky testu flexibility chlapcti.
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H INDARES

36 Experimentdini

2 B Kontrolni

32
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26 +—— —

24 —

22 -
9 10 11 12 13 14 15  [roky]

Obriazek 4: V-piedklon chlapci
Vysvétlivky: INDARES = norma indareres, Experimentilni = experimentdlni skupina alpskych

lyzari, Kontrolni = kontrolni skupina zakit bézné zakladni skoly

Na prvni pohled si mlizeme v§imnout, Ze vSechny experimentalni skupiny
az na dvandctileté, piekonaly jak normy indares, tak také kontrolni skupiny zakt
zékladni Skoly. U jedenactiletych a dvanactiletych miizeme pozorovat jen mirné
rozdilné vysledky kontrolni skupiny a normy indares, coz ukazuje, Ze zde normy
indares dobfe nastifiuji obraz spolecnosti.

Zajimaveé je, ze vykony alpskych lyZatii nerostou linearné s vékem, a proto
si mizeme vSimnout, Ze nejlepsi byla v tomto testu skupina Ctrnactiletych lyzait.
Nejméné se v tomto motorickém testu dafilo dvanactiletym lyzattim, ktefi byli
dokonce pod kontrolni skupinou, jak je jiz dfive zminéno. Skvélého vysledku
dosahli jedenactileti lyzafi, ktefi zaostali primérmym vykonem jen tésné za

Ctrnactiletymi.
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Obrazek 5: Skok daleky z mista chlapci

Vysvetlivky: INDARES = norma indareres, Experimentalni = experimentalni skupina alpskych

lyzarii, Kontrolni = kontrolni skupina zdkit bézné zakladni skoly

Z grafu miZzeme zjistit, ze vSechny pramérné vykony experimentalni
skupiny lyZafi piekonaly normy indares a byly lepsi nez kontrolni skupiny zaki.
Primérny vykon v experimentalni skupiné pievazné roste s vékem, ale miizeme si
povsimnout skupiny desetiletych, ktera prfekonala skupinu lyZait jedenactiletych.

U jedenactiletych a dvanactiletych si mizeme vSimnout malych rozdila
mezi normou indares a kontrolni skupinou. U desetiletych a tfinactiletych je rozdil
nepatrn¢ vysSi. Ve dvou pripadech dosahla kontrolni skupina Zzaki lepsiho
vysledku nez je stfedni hodnota priméru norem indares a ve dvou ptipadech tomu
bylo naopak.

Velkych rozdili mezi populaci a lyzafi si mizeme vSimat predevSim
u skupin starsiho skolniho véku, kde zejména tiinactileti, ¢trnactileti a patnéctileti

dosahuji vyznamné lepsich vykont nez jejich vrstevnici.
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Obrizek 6: Clunkovy béh 4 x 10 m chlapci

Vysvetlivky: INDARES = norma indareres, Experimentalni = experimentalni skupina alpskych

lyZari, Kontrolni = kontrolni skupina Zdakii bézné zdakladni skoly

Zde miuzeme vidét, Ze experimentalni skupiny lyzafi dosahly znovu
nejlepsich vysledktl a vSechny piekonaly Casy jak normy indares, tak kontrolni
skupinu zakt zakladni Skoly.

Vykony kontrolni skupiny jsou velice blizko normdm indares ve vSech
ptipadech, ale ve 3 ze 4 srovnani je kontrolni skupina mirné¢ nad normami.
V porovnani s normami a kontrolni skupinou doséhla nejhorsiho vysledku skupina
desetiletych lyzata, ktefi jak vime z tabulky, pted¢ili kontrolni skupinu o pouhych
0,7 s. Vyznamnost tohoto rozdilu fesi kapitola 4.4.

Nejvétsich rozdili mezi lyzafi a stiedni hodnotou priméru norem indares
si muZzeme vSimat u skupiny devitiletych a skupiny patnactiletych. Zajimavosti je,
ze tfindctileti lyzafi dosahli vtomto motorickém testu lepSiho vykonu nez

Strnéctileti.
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Obrazek 7: Kliky opakované chlapci
Vysvetlivky: INDARES = norma indareres, Experimentalni = experimentalni skupina alpskych

lyzari, Kontrolni = kontrolni skupina zdakit bézné zakladni skoly

Pii pohledu na graf testu klikii miizeme opé€t konstatovat, ze nejvyssich
vykont dosahla experimentalni skupina a to ve vSech ptipadech. U devitiletych
zaznamename nejmensi rozdil mezi experimentalni skupinou a normami indares
a u ¢trnactiletych bude tento rozdil naopak nejvetsi.

Co se tyce kontrolni skupiny pfi porovnani s normami indares, mizeme
vidét, ze ve dvou ptipadech byly normy zaky zékladni skoly pfekondny a ve dvou
nikoliv.

Nejvyraznéjsi vysledek zaznamenali ¢trndctileti lyzafi, ktefi ptrekonali
I skupinu patnactiletych lyzatt. Hife si vedla skupina tfinactiletych, ktera byla

prekondna jak dvandctiletymi lyzafi, tak ale také lyzafi desetiletymi.
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Obrazek 8: Modifikované lehy-sedy chlapci
Vysvetlivky: INDARES = norma indareres, Experimentalni = experimentalni skupina alpskych

lyzarii, Kontrolni = kontrolni skupina zakii bézné zakladni skoly

Na prvni pohled vidime, ze experimentalni skupina lyzati nebyla v tomto
testu vzdy dominantni. MiZeme si vSimnout velkych rozdild. Ve skupiné
devitiletych, kde je pouze jeden testovany, vidime max. mozny vykon, ktery jasné
pfevysSuje ostatni skupiny, ale na druhou stranu tu mame skupinu patnéctiletych,
kde lyzati skoncili hluboko pod normou indares.

Skupina Ctrnactiletych alpskych lyzait dosahla mirného nadpriiméru podle
norem indares, ale v porovnani s kontrolni skupinou tfinactiletych si nevedla
nejlépe. Dvanactileti a tfindctileti lyzafi piekonali jednozna¢né priméry svych
kontrolnich skupin a dosahli také lepSiho vykonu nez Ctrnactileti a patnactileti

lyzafi.
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Obrazek 9: Vytrvalostni ¢lunkovy béh chlapci

Vysvetlivky: INDARES = norma indareres, Experimentdlni = experimentdlni skupina alpskych

lyzarii, Kontrolni = kontrolni skupina zdkit bézné zakladni skoly

Na obrazku 13 si vSimneme, Ze ve vSech ptipadech byla experimentalni
skupina lepSi neZ normy indares a skupina kontrolni s vyjimkou skupiny
tiinactiletych lyzatfd, kteti dosdhli v tomto testu horSiho vysledku. V ostatnich
ptipadech lyzafi vzdy dosdhly vys$Siho vykonu neZ je stiedni hodnota priméru
norem indares.

Co se tyCe kontrolnich skupin, tak v tomto testu vidime, ze byly jejich
vykony znateln¢ lep$i ve srovnani s normou indares, jejiz hodnoty se od
kontrolnich skupin Vv ostatnich testech vétSinou tak neliSily. Vyjimkou je zde
skupina desetiletych.

Vykony hodné pozornosti jsou vykony experimentalni skupiny
dvanactiletych lyzait, ktefi dosahli vétsiho mnozstvi nab&hanych usekti nez
tiinactileti 1 Ctrnactileti. Za zminku také stoji vykon kontrolni skupiny
dvanactiletych zaki, kterd svym vykonem predcila vykony obou skupin

tfinactiletych.
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4.3.2 Vysledky divek v grafech

Na nasledujicim obrazku mtzeme vidét prvni z testd, ktery vyzkumné

skupiny divek vykonavaly.
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Obrazek 10: V-predklon divky

Vysvetlivky: INDARES = norma indareres, Experimentalni = experimentalni skupina alpskych

lyzarek, Kontrolni = kontrolni skupina Zacek bézné zakladni skoly

Zde je na prvni pohled ziejmé, Ze vSechny experimentalni skupiny lyZatrek
dosahly vyssiho vykonu nez kontrolni skupiny Zacek a pfekonaly i normy indares.
Nejniz§iho vykonu z experimentalnich skupin doséhly desetileté lyzarky, které
byly prekondny vSemi ostatnimi skupinami lyzatek vcetné desetiletych.
Nejvyssiho a pozoruhodného vykonu dosahly patnactileté lyzatky, které
vyznamné piekonaly normu indares.

Pti testovani flexibility kontrolnich skupin jsme zjistili, Ze vSechny skupiny
zacek zakladni Skoly dosdhly niz§iho vykonu, nez které zaznamenaly standardy
indares. V kontrolnich skupinach dosahly lepsiho vykonu jedenactileté nez

dvanactileté divky.
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Obriazek 11: Skok daleky z mista divky

Vysvetlivky: INDARES = norma indareres, Experimentdlni = experimentalni

lyzarek, Kontrolni = kontrolni skupina zacek bézné zakladni skoly

skupina alpskych

Pti pohledu na vysledky skoku dalekého z mista vidime, Ze vSechny skupiny

lyzatek dosdhly lepSich vykonti nez skupiny kontrolni.

U devitiletych

a patnactiletych divek si vSimneme, ze experimentalni skupiny pokofily normy

indares. Vyznamny vykon podaly devitilet¢ lyzaiky, které dosahly vyssiho

pruméru vykoni nez divky desetilet¢é a jedenactilet¢ a byly také lepSi nez

kontrolni skupiny dvandctiletych zacek zdkladni Skoly.

Vsechny kontrolni skupiny doséhly vys$siho vykonu nez je nez je stiedni

hodnota priiméru norem indares.
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Obrizek 12: Clunkovy béh 4 x 10 m divky

Vysvétlivky: INDARES = norma indareres, Experimentalni = experimentalni skupina alpskych

lyzarek, Kontrolni = kontrolni skupina Zacek bézné zdakladni skoly

Na prvni pohled zjistime, ze vSechny experimentalni skupiny lyzatrek
dosahly vyznamné lepSich vykonli nez kontrolni skupiny zacek zakladni skoly.
Vsechny skupiny lyzaiek také pokofily svym primérem uvedené normy indares.

Nejlepsiho priméru dosahly patnéctileté divky, které dokonce piekonaly
vykon patnéctiletych lyzafi. Vyrazny vykon predvedla devitileta divka, ktera je
v experimentalni skupiné svého véku sama, a které¢ prekonala primérny vykon
desetiletych lyzafek a vyrovnala vykon jedendctiletych.

V tomto testu skoncily kontrolni skupiny zakt zakladni Skoly vzdy tésné

nad stfedni hodnotou primeéru norem indares.
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Obrazek 13: Kliky opakované divky
Vysvetlivky: INDARES = norma indareres, Experimentdilni = experimentdlni
skupina alpskych lyzarek, Kontrolni = kontrolni skupina Zacek bézné zdkladni

skoly

Opét zde vidime dominanci experimentalnich skupin lyzatek, které ve
vSech piipadech pokofily jak normy indares, tak také vSechny kontrolni skupiny
zaCek zakladni Skoly. Nejvyssi primérny vykon mulzeme pozorovat
u jedenactiletych lyzatek, které piekonaly vSechny ostatni experimentalni skupiny
vcetné patnactiletych lyzatek.

Kontrolni skupiny dosdhly vykont, které byly u desetiletych Zacek pod
normou indares, u jedenactiletych srovnatelné s normou a u dvanactiletych nad

normou indares.
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Obrazek 14: Modifikované lehy-sedy divky

Vysvetlivky: INDARES = norma indareres, Experimentalni = experimentalni skupina alpskych

lyzarek, Kontrolni = kontrolni skupina zacek bézné zakladni Skoly

V tomto testu se ukazaly velké rozdily mezi experimentalnimi a kontrolnimi
skupinami. LyZzatky dosdhly opét ve vSech vékovych skupinach lepSich
prumérnych vykoni, nez pfedpoklddd norma indares a pokofily také kontrolni
skupiny zacek. Zajimavé je, Ze nejvyssi vykon muzeme pozorovat u devitileté
lyzatky, ktera vyrazn¢ prekonala vSechny pruméry vykond ostatnich
experimentalnich skupin vcetné patnactiletych lyzafek. Lepsiho vykonu nez
patnactileté lyzaiky prekvapivé dosahly také lyzaiky ve véku 11 a 12 roka.

Vyrazné nadprimérny vykon u devitileté lyzatky a pomérné nizké vykony
u desetiletych lyzaiek mohou byt zpisobeny malym poctem testovanych, proto
Z nich nemuzeme vyvozovat zadné prokazatelné zavéry.

U desetiletych a dvandctiletych skupin Zacek pozorujeme vykon hluboko

pod normou indares.
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Obrazek 15: Vytrvalostni ¢lunkovy béh divky
Vysvétlivky: INDARES = norma indareres, Experimentalni = experimentalni skupina alpskych

lyzarek, Kontrolni = kontrolni skupina zacek bézné zakladni skoly

Na prvni pohled je zfejmé, ze vSechny experimentalni skupiny piekonaly
jak normy indares, tak kontrolni skupiny Zacek zakladni Skoly. Nejvyssich vykont
dosahly dvanactileté lyzaiky, které svym vykonem pokofily i vykony lyzarek
patnactiletych. U desetiletych a jedenactiletych lyzafek jsme byli sveédky
shodnych priimérnych vykont ve skupinach.

Kontrolni skupiny Zacek zékladni Skoly ve vSech ve€kovych kategoriich
doséhly vyssich vykont, nez které jsou bézné podle stiednich hodnot priméra
norem indares. Kontrolni skupina jedenactiletych pokofila kontrolni skupinu

dvanactiletych.

4.4 VYZNAMNOST VYSLEDKU

Po prezentovani vSech vysledki se vtéto kapitole vénuji jejich
vyznamnosti. V tvodu se vénuji mife vécné vyznamnosti podle Cohenova d., dale
statistické vyznamnosti vysledkti a také vyhodnocenim mnou stanovenych hranic

vécné vyznamnosti.
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Tabulka 5: Mira vécné vyznamnosti rozdilti chlapcti podle Cohenova d

vék |v-predklon | skok daleky z mista | ¢clunkovy béh | kliky [lehy-sedy| vytvalostnicl. béh
10 | 0,89 [** 1,15 ** -095 |**| 035|-|033{- - -
11 | 4,00 |** 0,92 ¥ 201 |**| 0,84 |**| -0,3 | - 1,00 **
12 | -0,18 | - 1,58 ¥ -1,50 |**| 0,77 | *| 1,45 |** 0,21 -
13 1,41 | ** 2,96 ¥ -2,56  |**| 1,34 |**| 1,69 |** -0,19 -

Vysvétlivky: Symbol (-) = nizkd mira vécné vyznamnosti, (*) = stiedni mira vécné vyznamnosti,

(**) = vysokd mira vécné vyznamnosti

Na obrazku 20 muizeme vidét koeficienty Cohenova d pro vécnou
vyznamnost rozdilli mezi experimentalnimi a kontrolnimi skupinami.

U V-piedklonu si miizeme vSimnout zdporné hodnoty u dvanéctiletych,
ktera znac¢i, ze kontrolni skupina dosdhla v této vekové kategorii vysSiho
pramérného vykonu nez skupina experimentalni. Tento fenomén, kdy kontrolni
skupina dosédhla lepsiho vykonu nez skupina experimentalni, se vyskytuje jesté
u testu modifikovanych sedl lehli u jedendctiletych a také u tfinactiletych chlapct
ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu. VSechny tyto rozdily jsou vSak na nizké mire
vécné vyznamnosti.

U clunkového béhu 4 x 10 m miZeme ve vSech vékovych kategorii
pozorovat rovnéz zdporné hodnoty koeficientli, které ale zna¢i pomalejsi cas
kontrolni skupiny v porovndni se skupinou experimentalni. V tomto testu
pozorujeme, ze jsou vSechny rozdily ve skupinach na vysoké mife vécné
vyznamnosti.

Stfedni miru vécné vyznamnosti vidime u jednoho testu a vysokou miru

vécné vyznamnosti zjistujeme u celkem 16 z celkovych 23 testt chlapci.

Dale se zabyvam mirou vécné vyznamnosti rozdild, které jsme mohli

pozorovat u divek.
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Tabulka 6: Mira vécné vyznamnosti rozdili divek podle Cohenova d

vék |v-predklon|skok daleky z mista| ¢clunkovy béh kliky lehy-sedy | vytvalostni¢l. béh
10 | 2,31 | ** 0,83 ¥ -213 | **10,38| - | 4,40 | ** 2,32 *
11 | 1,47 | ** 2,93 W -2,78 ** 11,83 | ** | 599 | ** 0,48 -

12 | 1,76 | ** 2,25 ¥ 246 | **|051| * | 866 | ** 0,92 *

Vysvétlivky: Symbol (-) = nizkd mira vécné vyznamnosti, (*) = stfedni mira vécné vyznamnosti,

(**) = vysoka mira vécné vyznamnosti

N 24

miry vécné vyznamnosti tyce. Pouze jeden z testl je na urovni nizké miry vécné
vyznamnosti. Je to test vytrvalostniho ¢lunkového béhu u jedenactiletych divek,
kde ale koeficient Cohenova d dosahuje kladné hodnoty, z ¢ehoZz vime, Ze
experimentalni skupina lyzafek dosdhla primérné vyssich vykonl nez skupina
kontrolni. U ¢lunkového béhu dvanactiletych a u testu klikidi desetiletych divek
vidime stfedni miru vécné vyznamnosti rozdili. U ostatnich 15 z celkovych
18 testovani, jsme zjistili vysokou miru vécné vyznamnosti.

U ¢lunkového béhu 4 x 10 m miizeme ve vSech vékovych kategorii divek
pozorovat zaporné hodnoty koeficientt, které opét jako u chlapct, znaci pomale;jsi

¢as kontrolni skupiny v porovnani se skupinou experimentalni.

Vyhodnoceni mnou stanovenych hranic vécné vyznamnosti

V testu flexibility chlapct vyslo, Ze rozdily mezi experimentalni a kontrolni
skupinou byly ve 3 ze 4 piipadi vécné vyznamné ve prospéch experimentalni
skupiny lyzati. U dvanactiletych chlapci, kde doséhla kontrolni skupina vyssiho
vykonu, byly rozdily vécné nevyznamné.

U testll skok daleky z mista, ¢lunkovy béh 4 x 10 m a klikdi opakované
chlapct, byly vSechny rozdily v primérnych vykonech vékovych skupin vécné
vyznamné.

U testu modifikovanych lehi-seda byly tfi rozdily vécné vyznamné opét ve
prospéch alpskych lyzafi a jeden vysledek vécné nevyznamny ve prospéch

kontrolni skupiny zakt zékladni Skoly.
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V zavére€ném testu vytrvalosti byly 2 z 3 testovani vécné vyznamné ve
prospéch experimentalni skupiny chlapci. U vékové skupiny tfinactiletych byl
vSak zaznamenan vécné vyznamny rozdil ve prospéch kontrolni skupiny.

Pii zhodnoceni vSech rozdili v primérnych vykonech jednotlivych skupin
chlapct zde médme z celkovych 23 testovani 20 krat vécné vyznamny rozdil ve
prospéch lyzati a pouze jednou vécné vyznamny rozdil ve prospéch kontrolni
skupiny zakt zakladni Skoly.

Co se tyce divek, tak vSechny experimentdlni skupiny lyzafek pokofily
prameérnym vykonem vSechny kontrolni skupiny zacek zékladni skoly a ve vSech
ptipadech byly jejich rozdily vécné vyznamné.

Pii vyhodnoceni vsSech skupin spole¢né zde mame z celkového poctu
41 testovani celkem 38 ptipadl, kdy experimentalni skupina lyzaiti dosahla vécné
vyznamnych rozdil v porovnani s vysledky kontrolnich skupin zadka zékladni
Skoly. Pouze v jednom jediném piipade bylo dosazeno vécné vyznamného rozdilu

ve prospéch kontrolni skupiny.

4.5 VYHODNOCENI HYPOTEZ

V této Casti se vénuji vyhodnoceni hypotéz, které jsem pfedem stanovil.
Hodnotim zde i mozné pticiny pravdivosti respektive nepravdivosti jednotlivych
hypotéz.
Hypotéza 1
HI1: Vsechny experimentélni skupiny alpskych lyzaiti podaji lepsi vykon v testu
flexibility nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni Skoly a nez vykonnostné

primérné dité podle standardi INDARES.

Vysledek: Nepotvrzena
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U divek by tato hypotéza platila. VSechny vékové skupiny lyzatek dosahly
lepsiho vykonu neZ kontrolni skupiny divek zakladni Skoly. Hypotéza ale nemuze
byt pravdiva, ponévadz experimentalni skupina lyzati ve véku 12 let, kterd byla
slozena z 5 Gcastnikd, nedoséhla lepsiho vykonu v testu flexibility v porovnani
s kontrolni skupinou zéku zékladni Skoly.

V této veékové kategorii se také stalo, Ze stfedni hodnota priméru
standardi indares byla vysSi nez prumérny vykon alpskych lyzait a tudiz je

hypotéza 1 nepravdiva.

Hypotéza 2

H2: VSechny experimentalni skupiny alpskych lyzait podaji lepsi vykon ve
skoku dalekém z mista nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni Skoly a nez

vykonnostné primérné dité podle standardit INDARES.

Vysledek: Potvrzena

Zde bylo dokazano, ze jsou explozivni silové schopnosti dolnich koncetin
u alpskych lyzait na skvélé urovni. Alpsti lyzafi piekonali ve vykonech zaky
zakladni Skoly ve vSech vékovych kategoriich a to jak u chlapcti, tak divek.

Stejny vysledek mlZeme zaznamenat v porovnani experimentalnich
skupin lyzafi se stfedni hodnotou priiméru standarda indares. Ve vSech vékovych
kategoriich jak u chlapca, tak divek bylo dosazeno lepsiho vysledku u alpskych
lyzata.

U 4 z5 primérnych vykonii veékovych kategorii divek a u 3 ze 7
primérnych vékovych kategorii chlapcl zfad alpskych lyzaiti bylo dosazeno
vykonu, ktery je vyS$i nez turoven vyrazné nadprimérného vykonu podle

standarda indares.
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Hypotéza 3

H3: VSechny experimentalni skupiny alpskych lyzaii podaji lepsi vykon
V ¢lunkovém béhu 4 x 10 m nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni Skoly

a nez vykonnostné primérné dit€ podle standarda INDARES.

Vysledek: Potvrzena

Hypotéza 3 je pravdivad, protoze bylo skutecné ve vSech vékovych
kategoriich experimentalni skupiny lyzaiti dosazeno lepsiho vykonu nez u déti
z bézné zakladni Skoly a nez u déti podle standardll indares. Jak u divek tak
chlapcti bylo potvrzeno, ze je stfedni hodnota priméru standardti indares vykonil
V tomto testu vyrazné¢ nizsi nez hodnoty vykonii dosazené alpskymi lyzaii.

V tomto testu bylo u vSech vékovych kategorii divek a u 3 ze 7 vékovych
kategorii chlapct z fad alpskych lyzaiti dosazeno priumérného vykonu, ktery je

vy$si nez Groven vyrazné nadprimérného vykonu podle standardi indares.

Hypotéza 4

H4: VSechny experimentélni skupiny alpskych lyzati podaji lepsi vykon v testu
kliki nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni Skoly a nez vykonnostné

pramérné dit¢ podle standardii INDARES.

Vysledek: Potvrzena

V testu klikii se hypotéza potvrdila a naznacuje, ze je svalova sila
a vytrvalost horni ¢asti téla alpskych lyzait vyrazné lepsi nez u béznych déti.

Co se ale ty¢e primérnych vykont dosazenych lyzafi v jednotlivych
veékovych kategoriich, tak pouze 1 z 5 skupin divek a 1 ze 7 skupin chlapct

dosahly arovné vyrazného nadprimeéru podle standardt indares.
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Hypotéza 5

H5: VSechny experimentdlni skupiny alpskych lyzait podaji lepsi vykon v testu

modifikovanych lehii-sedi nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni skoly.

Vysledek: Nepotvrzena

V tomto testu by hypotéza platila, kdybychom se bavili pouze o vSech
experimentalnich skupinach alpskych lyzatek. Ty skutecné vSechny dosahly
praméru, ktery byl vyssi nez pramér kontrolni skupiny divek ze zakladni Skoly.
Co se tyCe chlapct, tak by tato hypotéza platila s vyjimkou vékové kategorie
jedenactiletych, kde byla nepatrné lepsi kontrolni skupina. I pies to, Ze alpsti
lyzati v ostatnich vékovych skupinach vyrazné¢ dominovali, povazuji tuto

hypotézu za napotvrzenou.

Hypotéza 6

H6: VSechny experimentalni skupiny alpskych lyzait podaji vykon, ktery
minimalné vyrovna stfedni hodnotu cile zdravotné orientované zony INDARES

Vv testu modifikovanych lehu-sedi.

Vysledek: Nepotvrzena

Zatimco vSechny experimentalni skupiny divek moji hypotézu splnily
s velkou rezervou, u chlapct se jiz o tak jednozna¢ném vysledku bavit nelze.
V nékterych veékovych skupinach byly vysledky lyzaid jen tésné nad normou
indares a ve skuping patnactiletych lyzait byly vysledky dokonce hluboko pod
touto normou.

Co se tyc¢e primérnych vykont dosazenych lyzafi v jednotlivych vékovych

kategoriich, tak 4 z 5 skupin divek a 3 ze 7 skupin chlapcli dosahly vyborného
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(nejvyssiho) vykonu vtomto testu vramci zdravotné orientované télesné

zdatnosti.

Hypotéza 7

H7: VSechny experimentalni skupiny alpskych lyzatt podaji lepsi vykon ve
vytrvalostnim ¢lunkovém béhu nez kontrolni skupiny déti z bézné zakladni

Skoly a nez vykonnostné primérné dit€ podle standard INDARES.

Vysledek: Nepotvrzena

Vysledky vtestu vytrvalostnich pohybovych schopnosti potvrdily
tendenci, ktera byla nastinéna v ostatnich testech. Experimentalni skupiny divek
dosahly vyssich vykont ve vSech vékovych kategoriich, a kdybych posuzoval
pouze je, hypotéza by byla pravdiva. Experimentalni skupiny chlapci v jednom
ptipadé neptedcCily kontrolni skupinu, ktera vSak dosahla vyrazné lepSiho vykonu
nez je pramer indares.

U vsech primérnych vykont vékovych kategorii divek a u 1 ze 7 vékovych
kategorii chlapct z fad alpskych lyzaid bylo dosazeno vyrazné nadprimérného

vykonu podle standardi indares v tomto testu.

4.6 TRENINKOVA DOPORUCENI

V této kapitole uvadim tréninkova doporuceni, pro alpské lyzate, ke
kterym jsem dospél. Néktera doporuceni se tykaji také trenéri. Nékteré rady se
tykaji pfimo jejich osobnosti a jejich pfistupu k tréninku. Jsem si jist, Ze pfi
dodrZeni vétSiny mych doporuc¢eni mohou obohatit nejen sebe, ale predevsim déti,
skterymi pracuji a zefektivnit jejich trénink. Vzhledem ktomu, ze jsem
testovanim zachytil miru pohybovych schopnosti alpskych lyzait, budu vychazet

predevSim z vysledkil testovani. Ackoliv jsem oddélené neotestoval koordinacni
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schopnosti, vyjadfuji se K jejich tréninku také a to pfedevsim z toho dtivodu, Ze je
povazuji za kliCové nejen béhem ontogeneze ditéte, ale také v kondi¢ni piiprave
alpskych lyzaia jako takové. Sva doporuceni sméfuji K trenérum, ale i tréninku
ato predevsim predzakt (vékova skupina od 9 do 12 roku) a zaka (v€kova

kategorie od 12 do cca 15 let).

4.6.1 Ma obecna doporudeni pro trenéry

Z mého pohledu by se kazdy trenér mél drzet nékolika kli¢ovych zéasad,
kde vétsina vychazi z obecnych pravidel sportovniho trénink platicich jak na
sn¢hu, tak v télocvicnach a hiistich. Dale by se mél zabyvat dal§imi zminénymi
body, které se dotykaji riznych dalSich sfér a ke kterym se vyjadiuji. V této

kapitole ¢asto zminuji mladé lyzafe a pisi o nich pro zjednoduseni jako o détech.

1. Nepretézovat a planovat

Trenéii by se méli fidit pravidlem, ze méné je nckdy vice. Tim
mam na mysli pfedevS§im zbyte¢né narocné tréninkové jednotky na snéhu,
kdy se trenéfi snazi nahnat Cas, ktery maji béhem at’ uz jednoho dne na
snéhu nékde na soustfedéni nebo diky zrovna pfivétivym podminkdm dany
den, skterymi se v tréninkovém planu nepocitalo. Trenér by vzdy mél
koncipovat tréninkovou jednotku spravné, tak, aby nikdy nepfetizil jedince
jak v dané jednotce, tak popiipadé dlouhodobé v daném obdobi. Pravidlo,
ze mén¢ je né€kdy vice plati dvojndsob pii nacviku novych pohybovych
dovednosti, kdy mame tyto dovednosti trénovat rad&ji krat$si dobu

Vv prub¢hu nékolika dnti, nez jednorazove a dlouho.

2. Byt systematicky
Tréninkové jednotky by mély byt koncipovany na zakladé obecné
platnych zasad, kdy naptfiklad dynamickému stre¢inku piredchazi
dostate¢né zahtati apod. To samé plati v kompozici tréninkové jednotky.

Casto vidime, ze se rano na svahu prohani mladi lyzafi, ktefi zajizdi
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dlouhé¢ tréninkové iseky v brankach, nékolikrat za sebou. Na prvni pohled
se nam na tomto nemiize zdat nic Spatného do chvile, kdy po 2 hodinach
téchto jizd pfijde na tfadu n€kolik cviceni, které maji naucit nebo
zdokonalit n€kterou specifickou pohybovou dovednost lyzate. Pak vidime
unavené déti, které se tézko vyporadavaji se zafixovanim zadanych poloh
béhem koordina¢né ndrocnych cviceni. Méli bychom k tréninku pfistoupit
systematicky a ctit zasady, které¢ ftikaji, ze motorick¢ dovednosti se
nejefektivnéji uci na zacatku tréninku a ne na konci, kdy je lyzaf jiz
neschopny provadét pohyby piesné, predevsim kvuli navé, ale i dalSim
vlivim. Chapu, ze n€kdy a v nékterych podminkach, je tato myslenka
nerealizovatelnd, ale trenéfi by se pfinejmensim mohli zamyslet nad tim,

.....

a mohly ctit zasady, které mohou zefektivnit tizeny vysledek.

Ctit vékové zakonitosti a individualni zvlastnosti

Trenéti by méli mit na paméti, ze jsou jistd obdobi, kdy je dobré
rozvijet ty a jindy zase jiné pohybové schopnosti. Myslim tim, jak v ramci
ontogeneze jedince, tak ale také v pribéhu jednotlivych tréninkovych
jednotek. K n€kterym détem je potieba pfistupovat jinak, nez k jinym, ale
u vSech je potfeba podporovat radost z pohybu, kvili které by se m¢l

v mladych letech sport délat predevsim.

Dbat na zdravi déti z dlouhodobého hlediska

Tento bod rozhodné souvisi s pietézovanim déti, kdy je mizeme
lehce od sportu nejen odradit, ale miZzeme jim zpusobit zdravotni
komplikace napf. z ptetrénovani. Na svazich se setkdvame s détmi, které
Casto trénuji pouze ve slabych zavodnich kombinézach, které jim mozna
dopravaji komfort co do pohyblivosti, ale rozhodné nejsou idealni svrchni
vrstvou. DéEti by mély byt v teple. T¢lo je v chladu nachylnéjsi k nemoci,
je zde vétsi riziko svalovych urazii a navic se dité, které¢ neciti télesny
komfort, lehce od pohybu odradi. Nejdulezitéjsi ¢asti tohoto bodu jsou

vSak dlouhodoba rizika jako tfeba zdravi kloub. Mam na mysli pfedevSim
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5.

6.

kolena a chrupavky, které se v mrazu pfi nedostatecném prohiati mohou
opotiebovavat daleko vice. Existuji spousty druhti bandazi, které mohou
Casteéné izolovat kolena od vné&jsiho chladu pti jizdé pouze v lyzaiské
kombinéze. V podstaté tak nahrazuji tieba 1 nékolik dalSich vrstev, které
by pod kombinézou mohl zdvodnik jen téZko mit. Ne&ktefi trenéii zfejme
radi pii trénincich dokonale vidi na kolena svych svétenct a jsou tedy radi,
kdyz déti trénuji pouze v kombinézach. Trenér ma dvé moznosti. Bud’
bude preferovat piedpoklady pro zdravi kolen ditéte z dlouhodobého
hlediska, dovoli mu jezdit s dlouhymi zateplenymi kalhotami, poptipadé
vymysli n¢jaké jiz nastinéné alternativy, nebo mulze polemizovat o tom,
zda ditéti nckolik jizd za nékolik tréninkii béhem néckolika let, muize

vlivem jeho metod ptivodit zdravotni komplikace.

Byt vzorem

Trenér by mél byt pfipraveny na praci s détmi, kterd by ho méla
v idealnim piipad¢ obohacovat a méla by mu pifindset radost. Trenér by
m¢l byt vzorem ditéte, mé¢l by ctit pravidla ,,fair play™ a svou ptirozenou
autoritou rozvijet zdravého ducha v ditéti. Dale by mél byt schopny dité
obohacovat jak svym profesiondlnim pfistupem k nému, tak suplovanim

dalSich funkeci.

Byt k sobé objektivni a byt sebekriticky

Trenér by se mél snazit byt objektivni pii posuzovani své prace
ameél by byt schopen sebekritiky po nevydafeném tréninku nebo pfi
chybné aplikaci nékterych metod apod. Jen diky tomu mize dosdhnout
osobniho riistu. Mél by byt schopny spravné analyzovat dosud provadénou
praci, pfemyslet nad svymi moznostmi, t&€zit ze svych zkuSenosti. M¢l by
byt otevieny novym piistuptim a sam se vzdélavat v dané oblasti. Na zavér
bych rad podotkl, Ze to, jestli je trenér vV uvozovkach dobry z ného nedéla

vzdélani, kterym prosel, ale ani jeho uspésnd zavodni minulost.
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4.6.2 Flexibilita a doporuceni

I ptes to, ze vysledky ukazaly v téméf naprosté vétSiné veékovych skupin,
jak divek, tak chlapct, vyssi miru flexibility, nez kterou disponuji bézné déti,
nesmi trenéii ani svéfenci pohyblivost kloubl podceiiovat. Lyzat musi byt
pohyblivy ve vSech kloubech a mél by mit dostate¢nou pohyblivost patete.

Ktomu doporucuji statické protazeni vSech svalovych partii téla se
zamétfenim na tyto oblasti, které by mélo byt provadéno po kazdé tréninkové
jednotce nebo zavodé. Casto je statické protazeni svali vkomponovavano do
uvodni ¢asti tréninkovych jednotek nebo tésné pied stratem zavodt apod. Toto
protazeni vsSak patii vzdy na zavér a to ztoho divodu, Ze slouzi k obnové
fyziologické délky svall, urychleni regenerace po zatéZi a rozvoji flexibility jako
takové. Postup, kdy trenéfi zaclenuji statické protaZzeni na zacéatek tréninku nebo
pted zavody je Spatny a mél by byt nahrazen dynamickym stre¢inkem
a rozpohybovanim velkych kloubt dynamickymi pohyby. Uvolnéni kloubii
statickym protazenim svali pfed vykonem muze vést ke zranéni a to z toho
divodu, Ze se timto druhem protazeni caste¢né uvolnuji kloubni pouzdra.

Déle by jak dynamickému, tak statickému protazeni svali mélo vzdy
predchazet dostatecné prohrati svalii, které je Casto podcenovano predevsim pred
dynamickym protazenim na zacatku tréninku ¢i pfed zavodem. K tomu, abychom
zahtali svalstvo, mohou pied kondi¢nimi jednotkami v hal4ch a na hiistich slouzit
klusani, klusani se zménami poloh, jednoduché pohybové hry apod. Na svahu to
mohou byt alternativy pohybovych her s lyzemi, bez lyzi, jednoduché Stafety,
vybéhy do svalu apod.

4.6.3 Rychlostni schopnosti a doporuceni

Senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti, dale jen RS, je zhruba mezi
sedmym a Ctrnactym rokem. Jelikoz jsou tyto schopnosti pro lyzate klicové, je
potfeba je co nejvice rozvijet. Tréninku RS bychom se méli v€novat hodné.

V kazdé tréninkové jednotce mulze byt jedno jednoduché cviceni, které je bude
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rozvijet. Vzhledem Kk tomu, ze se tyto schopnosti té¢zko trénuji, apeluji na trenéry,
aby se vratili ke kapitole 1.2.1, ktera jim vybér cvieni pro rozvoj RS uleh¢i.
Rozvoj samotnych RS byva vétSinou nudny. Proto se doporucuje stimulovat RS
spolu s jinymi schopnostmi.

Béhem tréninkl na sn€hu se daji RS ¢aste¢né trénovat tfeba pomoci startd,
brusleni na zacatku jizdy nebo castecné V tzv. paralelnich slalomech, kdy délka
zatizeni odpovida charakterové sprintu na 100 m. Izolované se RS daji rozvijet

tézko.

4.6.4 Koordinacni schopnosti a doporuceni

Koordina¢ni schopnosti, dale jen KS, jsem vramci motorickych testt
izolované netestoval. I pfes to bych chtél apelovat na trenéry, aby koordinaci
a vSechny pohyby, které k ni patii, nepodcenovali. KS bychom méli u déti rozvijet
castetné uz od mala, ale spiSe pfirozené nez pomoci specidlnich cviceni. SpiSe
bychom méli navozovat takové prosttedi a takové tkoly, jimiz bude dit¢ KS
rozvijet spiSe spontanni pohybovou aktivitou.

Co se tyCe predzaka ve sjezdovém lyzovani, méli bychom u nich rozvijet
koordinaci spiSe hrou pomoci prekdzkovych drah, riznych zdbavnych skokovych
variaci, které jsou tfeba doprovazeny ptibéhem nebo doprovazeny napodobou
pohybu zvifat. Dale muzeme trénovat postich, anebo zaélenit zakladni
gymnastiku, ktera KS dobfe stimuluje. MlZeme zaclenit 1 trénink specifickych
lyzatskych dovednosti a imitovat pohyby pifi lyZzovani nebo zaclenit trénink
s gymnastickymi mici, na bosu, na odpruzenych deskach apod.

U zakti muUZeme zahrnout cviceni obdobna jako u zakti mladSich
S moznosti intenzivnéj$iho rozvijeni silovych schopnosti v rdmci koordina¢nich
cviceni nebo také provadéni koordinacnich cviceni v mirném zakyseleni

organismu, které mtize navozovat charakter i dobu trvani zavodni jizdy.
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4.6.5 Silové schopnosti a doporuceni

Silové schopnosti jsou pro lyzafe naprosto nezbytné a urcité silové
schopnosti by se mé¢ly budovat jiz od mala. Z vysledki vime, Ze jak divky, tak
také chlapci dopadli v testu klikli 1 skoku dalekém z mista v porovnani velice
dobfte. Testy vSak nezachytily silové schopnosti stiedu téla, které jsou bezesporu
Vv lyZovéni klicové.

U vSech lyzaiG do 13 let doporucuji vyuzivat spiSe nez silové prvky, prvky
na rychlost a obratnost nebo zakladni gymnastiku, $plhy, pfeskoky, vyskoky apod.
U starSich pak mizeme zapojit vice zplsob tréninku, ktery bude vice zaméfeny
pfimo na silové schopnosti, ale pofdd bychom se méli vyvarovat lokalnimu
posilovani svalstva pomoci ¢inek atp. Pro vSechny kategorie doporucuji vyuzivat
vlastni t€lo, vahu vlastniho téla a zaméfit se na piirozené pohyby v jednoduchych
polohéch jako jsou vzpory a podpory. Ideélni jsou 1 cviky zaméfené na vnitini
stabilizacni systém, ¢asto nazyvan ,,core training™.

Pro konkrétni cviceni na rozvoj silovych schopnosti doporucuji diplomovou
praci Radky Vankatové - Trénink silovych schopnosti juniorti v alpskych
disciplinach s balan¢nimi pomiickami. V této praci najdeme mnoho cviceni, ktera

jsou aplikovatelna na juniorské, ale i mladsi lyzare.

4.6.6 Vytrvalostni schopnosti a doporuéeni

Vytrvalostni schopnosti, dale jen VS, nedoporucuji v rdmci letni ptipravy
alpskych lyzait specidlné a Casto rozvijet. Specidlni rozvoj VS u lyZait miize byt
kontraproduktivni, nebot’ s rostoucimi vytrvalostnimi schopnostmi vétSinou
klesaji schopnosti rychlostni, coz je u alpskych lyZait nezadouci.

U predzakt, i zakt bych preferoval rozvoj explozivni sily, rychlostnich
schopnosti a koordinace. Co se tyce VS, mlizeme je nepiimo rozvijet také, ale
m¢éli bychom se u lyzafd spiSe orientovat na schopnosti rychlostné vytrvalostni

nebo na kratkodobou vytrvalost.
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Rozhodné nedoporucuji do pfipravy zahrnovat vicedenni soustedéni, ktera
jsou zalozena na mnohahodinovych jizdach na kole apod. Urcity stupen
vytrvalosti lyzafi potiebuji, ale ta nemusi byt specialné¢ v détskych kategoriich
rozvijena.

Trenéti by v téchto letech svych svétenci méli spiSe zatfazovat vytrvalostni
hry, které budou mladé lyzatfe bavit. Miru vytrvalostnich schopnosti si pak trenéti
muzou ovefit napt. vytrvalostnim Clunkovym béhem. Vysledky mohou srovnat
snormami a Vv ptipadé neuspokojivych vysledkti, mohou byt VS v tréninku

kompenzovany.
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5 DISKUZE

Cilem mé diplomové prace bylo mimo jiné zjistit miru pohybovych
schopnosti alpskych lyzaiia. Celkem jsem testoval 35 lyzatt a lyzafek. Obdobi,
kdy jsem je testoval, bylo jejich pfechodné obdobi mezi zavodni sezénou a letni
ptipravou nebo zacatek letni ptipravy. To znamend, Ze vysledky mohou byt mirné
zkresleny tim, Ze lyzafi byli unaveni po naro¢né zimni sez6né nebo teprve kratce
po regeneraci V zacatku piipravného obdobi. V&iim, Ze kdybych alpské lyzate
testoval v puli ptipravného obdobi nebo na jeho konci, byly by v mnohych
motorickych testech rozdily mezi lyzafi a zdky zadkladni Skoly vyrazngjsi
Vv prospéch alpskych lyzafi.
lepsi, je skuteCnost, Ze jsem v ramci zdvodu vSestrannosti alpskych lyzati
koncipoval vSechny testy zhruba do dvou az tii hodin jednoho dne. U testovani
zaka tomu bylo jinak. Vzhledem k ¢asovym divodim jsem byl nucen provadét
jeden den tfi a dal$i den respektive dalsi tyden dalsi 3 testy. MiZzeme Sice pouze
diskutovat o tom, zda by lyzafi dosahli v nékterém ze tii poslednich testl vysSiho
vykonu, kdyby ned¢€lali vSechny testy v jeden den, ale rozhodné je to skute¢nost
hodné zminéni.

Co se ty¢e samotnych testli, pak musime pocitat s tim, Ze n¢které vysledky
konkrétnich testh mohou byt zkresleny. U V-ptedklonu, ktery byl vzdy testovan
na zacatku po zahiati a rozcvi¢ce, mohly byt vysledky niz8i, nez kdyby toto
testovani probéhlo na konci. Na zac¢adtku mohou byt svaly jeSté ztuhlé a jejich
fyziologick4 délka neni takova jako po dokonalém zahiati. DalSim testem byl
skok daleky z mista, kdy méli jedinci jak v kontrolni, tak experimentalni skupiné
rizné podrazky bot a nékterym se pii odrazu boty klouzaly. V nékterych
piipadech jsem se snazil sklouznuti eliminovat vlhéenim podrazek apod., ale ani
tak nemuzu tvrdit, ze by vysledky nemohly byt zkresleny. S podrazkami bot
samoziejme souvisel 1 povrch, na kterém se skakalo z mista, respektive na kterém

testovani béhali ¢lunkovy béh na 4 x 10 m. Za idealnich podminek by museli mit
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vsichni stejnou obuv a muselo by se skdkat nebo béhat na stejném nekluzkém
povrchu. U testi klikii jsem dirazné sledoval postaveni pazi, ale neni vylouceno,
ze mél ne€ktery z testovanych uzsi respektive Sirsi postaveni pazi, a tudiz pro né¢ho
veskeré nuance, tak by u testu modifikovanych lehti-sed mohly hrat roli rizna
odpruzeni podlozek. Ta mohla zplisobit, ze provadéni na té ¢i oné podlozce mohlo

Nevysoky pocet testovanych zpisobil, Zze nékteré testy nemaji vysokou
vypovidajici hodnotu. Jako ptiklad mohu uvést dvanactileté lyzate, ktefi v testu
flexibility doséhli hor§ich vykont nez chlapci z kontrolni skupiny. Zde bezesporu
mohlo hrat roli to, ze nebyl testovany vzorek lyzafi daného véku pocetnéjsi. Je
ale také potfeba si uvédomit, Ze tyto vysledky mohly byt zplsobeny tim, Ze
chlapci byli pravé zjedné tréninkové skupiny, kde dané pohybové schopnosti
dokonale nerozvijeji nebo jim nevénuji tolik pozornosti.

Podobny, ale opacny problém jsme mohli zaznamenat u devitiletych
lyzatek, kde byla pouze jedna testovand divka. Ta dosahla maxima opakovani
Vv testu modifikovanych lehti sedii a ve spousté dalSich testi dokédzala ptekonat
star$i lyzatky. Tuto skuteCnost si muizeme vysvétlit tim, ze divka je nejspiSe
talentovana a ptevySuje vykony svych vrstevnic. V ptfipad€, ze by bylo v této
veékoveé skuping divek vice, pramér jejich vykont by se pravdépodobné snizil.

Ve vétsiné pripadi vychazely vykony kontrolni skupiny zakli na urovni
sttedni hodnoty priméru norem indares uvedenych v tabulkdch a jen ve
vyjimecnych ptipadech se vyrazné lisily. Jednim z pfipadi byl vytrvalostni
Clunkovy beh chlapcii, kde kontrolni skupina svym primérmym vykonem
pifekonala normu indares o zhruba 25 usekli. Vzhledem k tomu, Ze jsem
z kontrolni skupiny zakd vyfazoval dlouhodobé a systematicky ptipravované
sportovce, ktefi trénuji 3 a vicekrat tydné, pak jsou vysledky piekvapivé. Jednim
z diivodti, pro¢ k tomuto doslo, by mohl byt fakt, ze se na konkrétni zakladni

Skole Vv této skuping chlapct vice vénuji rozvoji vytrvalostnich schopnosti.
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6 ZAVERY

Pii reSerSi odborné literatury jsem se zaméiil na zachyceni vSech
dilezitych slozek vykonu v alpském lyZovani, o kterych jsem naSel spousty
informaci a je pomérné¢ dobfe v Ceské literatufe zpracovana. Co se tyCe letni
ptipravy alpskych lyzail, neexistuje u nas mnoho ucelenych metodik, které by
konkrétné popisovaly zasady piipravy.

Z vysledkt testovani pohybovych schopnosti alpskych lyzati jsem dospél
k n¢kolika zavéram. Mira rozvinuti pohybovych schopnosti je u lyzait na vyssi
urovni nez u béznych déti Skolnitho veéku. Ve velké vétSin€ primérnych vykont
v motorickych testech alpskych lyzatek bylo dosazeno twrovn€ vyrazné
nadprimérného vykonu podle standardi indares. Pii testovani alpskych lyzait
bylo této urovné dosazeno v méné piipadech.

Pii porovnani vSech vékovych kategorii a v§ech konkrétnich motorickych
testll mezi alpskymi lyZafi a kontrolnimi skupinami Zaka zékladnich Skol bylo
zjisténo, ze v 38 ze 41 komparaci dosahli lyzafi lepSich vykond. V 31 ptipadech
byly rozdily mezi experimentdlni skupinou lyZaiti a kontrolni skupinou zaki
zakladni Skoly na mife vysoké vécné vyznamnosti podle Cohenova d. Ve tiech
ptipadech, kdy dosahla kontrolni skupina lepsiho primérného vykonu nez skupina
experimentalni, byly tyto rozdily na nizké mife vécné vyznamnosti.

Co se tyCe hypotéz, tak z celkovych sedmi byly tfi potvrzeny a Ctyfi
nikoliv. U skoku dalekého z mista, ¢lunkového béhu 4 x 10 m a testu klik byly
primérné vykony vSech skupin alpskych lyzaiti vys$si nez u kontrolnich skupin
zakl bézné zédkladni Skoly a hypotézy byly u té€chto testl potvrzeny. Prvni
nepotvrzena hypotéza se tykala testu flexibility, kde pfedevsim u chlapecké Casti
alpskych lyzait, nebyly vysledky jednozna¢né lepSi nez u béznych déti. Dalsi
hypotéza nepotvrdila, ze alpsti lyzafi dosahuji obecné vysSich vykona v testu
modifikovanych leht-sedd. U tohoto testu jsme pozorovali u lyzait vyrazné
rozdily ve vykonnosti. V testu vytrvalostnich ¢lunkovych béhti a modifikovanych
lehti-sedit vzdy az na jednu skupinu lyzafii vSechny ostatni vyrazné piekonaly

vykony béznych déti, ale hypotézy nebyly potvrzeny.
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Z namétenych dat jsem usoudil, Ze pohybové schopnosti mnou métenych
skupin alpskych lyzait jsou na vysoké trovni. Kdybych chtél vyvozovat obecné
zavéry z nastinénych ptfedpokladi a tendenci, které byly objeveny, musel bych
otestovat vétsi vzorek lyzati.

Trenérim doporucuji predevsim fidit se obecnymi principy Sportovniho
tréninku déti. Dale, navzdory dobrym vysledkim v motorickych testech,
zamétovat se na rychlostni a explozivné-silové schopnosti v kategoriich do 15 let,
tak aby rozdily mezi lyzafi a béZnou populaci byly do budoucna jesté vyrazné&jsi.
V ramci vytrvalostnich schopnosti doporucuji trenérim volit hry a cviceni pro

rozvoj rychlostni a kratkodobé vytrvalosti.
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