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1 Uvod

Vybér tématu bakalarské prace byl velice ovlivnén moji osobni zkuSenosti
v tomto okruhu. Jako maly jsem se vénoval alpskému lyZovani, tudiz jsem vse prozival
na vlastni kGzi. VSechny starosti a radostné momenty ve mné zGstaly. Nyni jsem trenér
Skiklubu Pisek a sbirdm zkuSenosti. Mou snahou je motivovat mladé nadéjné lyzare
a predat jim co nejvice zkuSenosti. Nyni mame v tymu 56 clen(, z toho 8 je v Zakovskych
kategorii. D&ti se aktivné zG€astriuji zavodu jak tady u nas, tak po celé Ceské republice.
Alpské lyZzovani je v dnesni dobé velice rozvinuty sport. Takrka v kazdém vétSim mésté
najdeme Skiklub ¢i skupinu lidi, ktera se orientuje na sjezdové lyZzovani. Bakalarska prace
se zaméruje na vytvoreni modulu pro letni a zimni pfipravu zakovskych kategorii.
V téchto obdobich dochazi k nejvétSimu imunitnim zméndm na téle. ROst déti je
u nékterych tak rychly, Ze télo se na zmény nedokaze adaptovat. V soucasnosti déti
sportuji bud velmi malo, nebo maji neptiméfenou zatéz. MilzZe dochazet
k jednostrannym pohybovym stereotypim. Do tréninku Zakovskych kategorii
by méla byt co nejvice zapojena vSestrannd priprava pro postupny a zdravy rozvoj.
Dnesni svét je uzpUsoben tak, Ze je kladen velky tlak na vysledek jedince. Dochazi pak ke
stavu vyhoteni, celkovému znechuceni sportu, nebo kpfili§ brzké specializaci.
Dasledkem muzou byt ¢asta zranéni ¢i ukonceni sportovni kariéry. V moji préci se
snazim vytvofit optimalni tréninkovy modul pro letni a zimni pfipravu. Chci pfedstavit co
déldame v nasem klubu a s ¢im by bylo vhodné zacit pro efektivnéjsi trénink. V letni
pripravé organizujeme sjezdarsky kemp. Zamérujeme se na funkéni silu, dynamickou
a vytrvalostni silu, mobilizaci, strecink a dale na regeneraci. Zavodnici se setkdvaji po cely
rok s Zebtikem, bosu, lyZzafskym trenazérem, prekazkami, balanénimi pomulckami
a mnoha dalsSimi podpUlrnymi predmeéty. Prace by méla prinést Skiklubu Pisek vylepseni
letni a zimni pfipravy s vylepSenymi inovacemi a pomuickami, které se objevily na trhu.
Zaroven je tato prace prilezitosti zkontaktovat jiné oddily a porovnat vysledky napriklad

v motorickych testech.



2 Analyticka cast prace
2.1 Sjezdové lyzovani

2.1.1 Strucny nastin historie lyZovani
LyZe vznikly od pouzivani snéznic. SnézZnice slouzily pro lepsi pohyb na snéhovém

povrchu a lovu zvére. Jejich vyuZiti datujeme do starsi doby kamenné, tj. asi 10 000 let
pfed nasim letopoctem a Fadi se tak k nejstar§imu nacini ¢lovéka. Cim vice se zvétiovala
plocha snéZnice, tim méné se lidé propadavali hloubéji do snéhu, proto vzniklo nékolik
druh( snéznic. Postupné prodluZovdni vedlo ke klouzavym pohyblm a vytvoreni lyzi.
Nejvice uZitecné byly varktickych a subarktickych oblastech Euroasie pro pohyb
na snéhu a klovu zvéfe. Lov byl jedinym prostfedkem pro ziskani potravy
a oSaceni. Lyze byly vyuzivany jako dopravni prostfedek &i jakysi druh zdbavy, avsak neni
dochovano mnoho zaznamd. LyZovani ve stfedovéku nebylo na vysoké urovni. Vybava
a technika lyzafe byla na velmi nizké dUrovni. ZlepSeni pfislo s valkou. Lyze se zacaly
vyuZivat pro vojenské ucely zejména v Rusku a skandindvskych zemi. Zde prisel rozkvét
lyZzaFského sportu (Hruska, Lohonkova, Petiikova, & Sebrle, 1974). Jizda na lyzich se
stavala ¢im dal vétsi zabavou. Pfichazi zdokonaleni techniky a lyZarské vystroje. Vystavba
turistickych chat a komunikaci napomaha ke zlepSeni prostredi pro lyzovani (Chovanec,
1989).

Za kolébkou lyzarskych sportli se povazuje Norsko. V 19. stoleti v kraji
Telemarken vznikaji vynikajici podminky pro lyZzovani. Sedlaci a mistni délnici vytvari
novy typ lyzi, diky tomu dochazi k dalSimu zdokonaleni techniky. Zplsoby zataceni pfi
jizdé z kopce jsou dodnes znamé jako kristianie a telemark. Spisovatel Fridtjof Nansen
ve své knize ,Napfi¢ Grénskem” o tom piSe: ,Telemarcané se jiz pfi sjezdu neopiraji
o hal, ale sjizdéji lehce ve vzpfimeném postoji. Uméji skakat na lyZich a dokazou zastavit
v prudké jizdé, aniz by museli pouzit hole” (Chovanec, 1989).

2.1.2 Vyvoj lyZzovdni ve stfedni Evropé
Zacatek lyZzovani je poznamenan od devadesatych let minulého stoleti. Rozvoj

probihal soucasné ve vétsSiné evropskych zemi, lyZzovani bylo dle doc. PhDr. Felixe
Chovance, CSc. ovlivnéno nékolika faktory:
e ekonomicko-spoleéenskou situaci v horskych oblastech, vytvofenou rozvinutou
burzoazni turistikou,

e vliv Nansena a jeho vypravy na lyZich napfi¢ Grénskem,



e pusobenim norskych vystéhovalcd a vysokoskoldkl na stfedoevropskych

Skolach.

Nansenlv dopad byl spiSe propagacniho a teoretického razu. U mnohych lidi
lyZzovani vyvolalo velky zajem a nadSeni. Bohuzel v evropskych zemich nebyl dostatek
materidlu. Chybéli lidé, ktefi by slyZzemi uméli zachazet ¢i vyucovali techniky jizdy.
S prichodem vysokoskoldkli do evropskych zemi se tento problém potlacil. Norsti
studenti se stali prvnimi instruktory, uciteli a zavodniky v jizdé z kopce na lyZich jak
v Rakousku, N&mecku, Svycarsku, Madarsku, tak i v &eskych zemich. LyZe se stavaji
nezbytnou soucasti alpinistl. Vznikd mozZnost konat vystupy na vrcholy hor i v zimnim
obdobi (Chovanec, 1989).

Dovoz a vyroba lyZi se stdvd novym obchodnim artiklem. Pfichazi tovarni vyroba
lyZi. Mezi prvni vyrobce patfi i ¢eSti krkonossti Ffemesinici. Pfi koupé lyzi zakaznici dostali
navod k poutZiti, kde se dozvédéli, jak s lyZzemi zachazet, jak se o lyZe starat a jak na nich

jezdit (Chovanec, 1989).

2.1.3 Vyvoj lyZovdni v ceskych zemich
Od roku 1887 nachdzime zminky o sportovnim lyzovani v nasich zemich. Prvni

vyznamny Cinitel byl Josef Rossler-Ofovsky, ktery se nechal poslat lyZze z Osla. TéhoZ roku
vznikl vedle bruslarského klubu i lyZzarsky krouzek. Skupina provadéla jizdu na lyzich
a vylety po okoli. Dale se Josef Rossler-Orovsky zaslouzil o vznik mezinarodni lyZzarské
federace. DalSi vyznamnou osobou byl Jan Buchar. ZaslouZil se o vybudovani
Jilemnického KrkonoSského Ski klubu v roce 1895 a je autorem prvniho metodického
¢lanku o jizdé na lyzich. Buchar se stal i prvnim predsedou Svazu lyzard v Kralovstvi
¢eském. O prvni vyrobu lyizi se zaslouzil hrabé Jan Harrach v Horni Branné
a na pile v Dolnich Stépanicich (Hrugka et al., 1974).

Prvni zavody se uskutecnily v Jilemnici roku 1893, kde se stretli nasi nejlepsi
jezdci Mladek a Bedrnik. Byly to jedny z prvnich zdvodU v Evropé vibec. Dalsi zavody se
konaly v prazské Stromovce roku 1896. Zavodilo se o mistra Kralovstvi ¢eského. Svaz
lyZzatra se vytvoril roku 1903 a stal se velkym zlomem ve vyvoji ceského lyZovani. Svazu
se vpocatcich moc nevedlo, az roku 1907 se jeho produktivita zvedla
(Hruska et al., 1974).

Velky pokrok v technice prinesl Matthias Zdarsky. Po nékolika letech zkoumani

vytvofil tzv. lilienfeldskou $kolu jizdy na lyzich. Skola byla uréend pro alpské trenéry,
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a to tim, Ze planovité uspordadal jednotlivé cviky a prvky. To vedlo k prvnim lyZzarskym

metodikam (Hruska et al., 1974).

2.2. Zakovské kategorie ve sjezdovém lyzovani

Toto obdobi se vyznacuje pfechodem z détstvi do dospélosti. Nerovhomérny
vyvoj v oblasti socidlni, psychologické a pohybové zapficinuje psychické a biologické
zmény. V ramci télesného vyvoje nastavaji nejvétsi zmény. Nejvétsi zménou je télesny
rast, koncetiny oproti trupu rostou mnohem rychleji, to ale mizZe negativné ovlivnit
kvalitu pohybu ditéte. MlzZe dochdazet ke zhorSeni drieni téla a Spatné koordinaci.
V tomto obdobi se i rozviji osobnost ditéte. Objevuje se schopnost logického
a abstraktniho chapani a zlepsuje se pamét. Dité je schopno se soustfedit delsi dobu,
snizuje se potieba opakovat jiz naucené prvky a zvysuje rychlost uceni (Treml, 2004).

V nékterych druzich sportu pohybové nadané déti dosahuji Spickovych vykona.
U déti, které jsou primérné nadané, je potreba toto obdobi prekonat vedenou
pohybovou vyukou. V tomto obdobi se vytraci pohybovy luxus a roztékanost, naopak se
rozviji presnéjsi provedeni pohybu, mrstnost a Ucelnost a ekonomiénost provedeni
pohyb(. Uroven pFedvidani viastnich pohybl a pohyb( lyZi, které ovladaji, se zvy3uje.
Dité je schopno rychleji pochopit novy pohyb, je schopno se ho i rychleji naudit
a uplatnit ho i v ménicich se podminkach. Predvedené pohyby, které se v tomto obdobi
déti naudi, se jim pevné uloZi do paméti a vnimaji je jako celek a dokdZou je realizovat
(Treml, 2004).

V druhé casti starsiho Skolniho véku probihd obdobi puberty. V tomto obdobi se
u nékterych déti snizi kondice, coZz se projevuje predevsim zhorSenim plynulosti
a presnosti provadénych pohybu. Pokud dité nedélalo predtim zadny sport je mozné, ze
bude mit na za¢atku lyZarské vyuky potize. Ve 14 letech se mezi divkami a chlapci zacinaji
objevovat rozdily v pohybovém projevu. Chlapci do pohybu nasazuji silu
a chtéji jezdit silové a rychle. Divky naopak jezdi s citem pro pohyb a chtéji jezdit krasné
a harmonicky (Treml, 2004).

V tomto obdobi se u déti projevuji znacné socialni zmény. Z pocatku se déti
projevuji jako extroverti, jsou Zivé, maji potfebu sebeuplatnéni, jsou prudké a snazi se
o ovladani ostatnich ¢lend skupiny. MUZe se projevit i snaha oponovat vedoucim

skupiny, jednoznacné jedndani vedouciho ale vnimaji dobfe. Pfi vedeni skupiny je tedy
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potifeba jednat s détmi citlivé. U déti se stfidaji dvé obdobi jejich projevl. Zprvu byvaji
plni sebevédomi a optimismu, pak ale prijde obdobi, kdy sebevédomi ztraceji, nevéfi si
nebo ho urdzet, naopak by mél déti v téchto pripadech povzbuzovat a chvidlit je (Treml,
2004).

Ucitel musi vést déti k prikladnému chovani, jelikoz maji velkou tendenci
napodobovat negativni chovani, jako je sprosta mluva, koureni atd. Mél by byt pfijemny
a pratelsky, diskrétni a taktni a vSimat si problému déti. Pfi nedspéchu by se rozhodné
nemél détem vysmivat, neironizovat jejich problémy (Treml, 2004).

Zakovské kategorie v lyZovani

Ve strasim Skolnim véku maji déti ve vétsiné pripadech velké nadani. Uceni jim
jde snadnéji a rychleji. Jsou schopni rozpoznat a pilovat spoustu detailll. Umi dobre
vyuzit své pohybové schopnosti a uZ znaji své télo. V tomto véku se ale zhorsuji
koordinacni schopnosti (Zeman, 2014).

Rozumové schopnosti jsou na vzestupu. MUzZeme pozorovat, ze déti vyuzivaji
ekonomické a usporné pohyby. Ve vétSiné pripadl neni vidét pohybovy luxus
a roztékanost jako u malych déti. Déti zacinaji mit prostorové a logické chapani. Jsou
schopny rozumét odborné terminologii, se kterou se v priibéhu vyuky setkaji. Jestlize se
déti chtéji ucit nové véci, tak se u toho naudi i jednotlivé detaily a jsou pak schopny je
pospojovat dohromady. Dovednosti, které ziskaji v tomto obdobi, se v paméti dobre

zafixuji a snadno se pak vybavi i po dlouhé pauze v lyZovani (Zeman, 2014).

2.2.1 Vyvoj zavodniho lyzare v Zakovskych kategoriich
Mezi hlavni cile patfi rozvoj specifickych dovednosti pro jednotlivé discipliny

zavodniho lyZzovani a trénovani jizdy ,,od startu do cile” a to co nejrychleji, s bezchybnou
technikou a bez padu (Jires, Jires, Fiedler, Strejcek, & Lajkeb, 2016).

Vramci tréninku bychom méli rozvijet koordinaci a specifické pohybové
dovednosti. Divky jsou vtomto obdobi vyspélejsi jak fyzicky, tak i mentdlné, jelikoz
u nich puberta zacina zhruba o 2 roky dfive (JiresS et al., 2016).

Klademe daraz i na techniku jizdy. Soustfedime se na udrZeni dynamické
rovnovahy v pribéhu oblouku a sprdvné zvladnuté dovednosti zdvodniho lyZovani
v zavodnich i nezdvodnich podminkach. Rozvijime schopnost pfizplsobit polomér

oblouku trati, podminkam a terénu. Snazime se ziskat a udrzet rychlost, ziskat specifické
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dovednosti pro obfi slalom, jako prijezd kolem brany a pro slalom, a to atakovani brany.
Trénujeme ovladnuti rdznych zplsob( prechodu z oblouku do oblouku a nasledné
pouziti v zavodech, také se specializujeme na zvladnuti Super-G a to predevsim na
zataceni ve sjezdovém postoji, skoky a klouzani (Jires et al., 2016).

Pro zvladnuti zavodu je podstatné osvojit si i taktiku. U¢ime déti predstavit si
a pochopit, kde a kdy pouzit rizné typy a polomér oblouku, aby ziskaly a udrzely rychlost
ve vSech zdvodnich disciplindch. Béhem tohoto obdobi poZadujeme, aby si déti
samostatné prohlizely trat a byly schopny si vizualizovat jizdu (Jires et al., 2016).

Jako trenér pozoruji a hodnotim podstatné technické ukazatele. Pokud se projevi
jakykoliv technicky nedostatek, je nutné ho hned napravit. Podporujeme
a ucime klepsi schopnosti zvladat |épe psychické prekazky a jejich prekonani
a zvlddnuti, to predevsim az na konci obdobi (Jires et al., 2016).

Déti vtomto obdobi vystavujeme ndarocnym a komplexnim sjezdovym situacim
a u¢ime je zvladat je na vysoké Urovni. Vedeme je k samostatnosti a k uvédoméni si
vlastnich chyb, aby byly schopny urcit, co vSe v pribéhu pohybu délaji Spatné a nasledné
dokazaly chyby popsat (Jires et al., 2016).

Obecné cile a zaméreni sportovniho tréninku

V rdmci sportovni pripravy Zak(i se zamérime na specializovany trénink, ktery je
nutny pro vytvoreni zdkladl pro vykonnostni sport. Mezi obecné cile pfipravy patfi
optimalizovat tréninkové prostrfedi, pravidelny cileny trénink, kompenzace dalSimi
sportovnimi aktivitami, které jsou ale Uzce spojeny s lyZovanim a také prohlubovat
zavodnické zkuSenosti. V obecné pripravé je dulezité se zamérit i na psychiku
a osobnost ditéte. Dbat bychom méli na pozitivni mysleni, sportovni chovani a tymovou
praci. Déti by mély zadit pouZzivat vizualizaci spravné zavodni techniky. Velmi dllezitd je
i pozitivni podpora rodicu (Jires et al., 2016).

Lyzarsky trénink by se mél zamérit na trénink techniky v tycich, trénink taktiky,
trénink techniky lyZovani bez tyci cvicenim a volné lyZzovani v tréninku.

Tréninkové objemy déti:
e |éto a podzim: 25-35 dni— 5x 5-6 dni lyZovani na ledovci,
e zima: 4-5 dni lyZovani za tyden — 5-7 jednotek,
e pocet lyzarskych dni/rok: 85-110 dni,
(Jires et al.,2016).
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2.2.2 Zavodni discipliny v lyZovdni
Zavodni lyZarské discipliny jsou alpské discipliny, kdy ma zavodnik trat

vyznacenou brankami a brankovymi kombinacemi (Gnad, 2002). Brana se povaZuje za
spravné projetou, kdyZ zdvodnik protne spojnici vnitfnich lyZi obéma Spickami obou lyzi
a obéma chodidly. Pokud zavodnik branu neprojede spravné nebo ji neprojede vibec,
je ze zavodu vyloucen. U vsech disciplin si mohou zavodnici pred startem zdvodu trat
prohlédnout, cozZ neplati u sjezdu (Kovarik, 1991).
Do alpskych disciplin fadime:

e sjezd,

e slalom,

e obfislalom,

e superobfi slalom,

e paralelni zavody,

e sjezdové kombinace.
Sjezd
zavodnik dosahuje nejvyssich rychlosti, na obtizném terénu, musi dokonale znat celou
trat od startu aZ do cile. LyZaf musi prokazat velkou koncentraci a fyzickou dovednost.
Sjezdar na rdznych usecich aplikuje rlizné sjezdarské postoje, oblouky. Jedinec musi
umeét prekondvat terénni nerovnosti, regulovat rychlost tak, aby stopa byla co
nejrychlejsi a nejefektivnéjsi (Chovanec,1983).

Sjezdovd brana se skldda ze dvou slalomovych tyci, které jsou zavrtané
do snéhu po kloub. Kloub slouzi ke zpétnému navraceni brany do plvodni pozice po
projeti zdvodnika. Brana musi minimalné vyénivat 180 cm nad terénem. Obé tyce jsou
propojeny latkovym teréem. Teré mize mit bud' ¢ervenou, nebo modrou barvu. Sjezdové
brany pro muze maji ervenou barvu, pokud jedou na stejné trati i Zeny, musi byt pfidany
i brany v barvé modré. Latkové ter¢e ma obdélnikové rozméry o Sifce 0,75 m a vysoké
pfiblizné 1 m (Gnad, 2002).

Sjezd se jezdi na homologované trati, ktera spliiuje kritéria. Dvoukolovy sjezd je
usporadan tehdy, jestlize topografie Uzemi nespliiuje sjezd s minimalnim vyskovym
profilem, stanoveny pravidly FIS. Rozdily vysSky musi méfit nejméné 450 m. Nasledné se

pocita soucet obou zdvodnich kol. Nejcastéji ale vidime zavod jednokolovy (Gnad, 2002).
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Vyskovy rozdily traté pro sjezd:
e traté pro mladsi Zactvo maximalné 250 m,
e traté pro starsi Zactvo maximalné 400 m,
e traté pro Zeny a juniorky minimdlné 400 m,
e traté pro muZe a juniory minimalné 500 m.
Slalom

Slalom je naroc¢na technickd disciplina, ve které se musi dbat na taktickou
a technickou Uroven. Nezbytnym predpokladem je zdvodnikova rychlost motorickych
reakci a schopnost zvoleni rdzné techniky s ohledem na stavbu trati, sklon, terén
a rychlost v jednotlivych usecich (Kovatik, 1991).

Slalom je vyznaceny jednotyCovymi brankami, kde se muZe objevit prijezdna
brana nebo napfiklad brankova kombinace. DilezZity vyznam ma na trati chyceni rytmu.
Ten se nejCastéji chytd v pravidelnych branach, které jsou stejné daleko od sebe
a stejné presazené. Zavod je vzdy urcen na dvé kola s odliSnou trati (Kovarik, 1991).

Slalomova brdna ma bud modrou, nebo ¢ervenou barvu. Ty¢e mohou mit riznou
tvrdost podle kategorii ¢i zdatnosti jednice. Ty¢ je tvorena Sroubovym koncem, ktery se
zaSroubovava do snéhu po kloub. V dnesni dobé se tyto tyCe pouzivaji méné, protoze je
nahradily tyCe se Stétkami. Ty¢ musi dosahovat nejméné 180 cm nad snéhovou
podlozku. Brany se musi stfidat podle barev, jen pfi kombinaci to tak neni. Pfi vlasence
mohou nasledovat dvé stejné barevné brany (Kovarik, 1991).

Pocty bran v jednotlivych vékovych kategoriich:
e 7actvo mladsi 32—45 bran,
e 7actvo starsi 38-60 bran,
e Zeny ajuniorky 45-65 bran,
e muZia juniofi 45-47 bran.
Vyskové rozdily traté pro slalom:
e traté pro mladsi Zactvo max. 140 m,
e traté pro starsi Zactvo max. 180 m,
e traté pro Zeny a juniorky 120-220 m,

e traté pro muZe ajuniory 120-220 m (Gnad,2002).
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Obfi slalom

Obfi slalom je propojeni slalomu a sjezdové techniky. Pti jizdé na obtrakovych
lyZzich dochazi k vysokym rychlostem a to az 90 km/h. Absolvovani traté neni nic lehkého.
Jezdec se vyporaddava s narocnym terénem, vySkovym profilem a zvladnutim dvou kol
(Gnad, 2002).

Obfi slalom juniord a muzd, juniorek a Zen se musi uskutecnit ve dvou zavodnich
jizdach na réiznych tratich. Zactvo absolvuje jen jedno kolo (Gnad, 2002).

V obfim slalomu je brana tvorena ze dvou slalomovych tydi, které jsou spojeny
teréem. Brany maiji vidy modrou a ¢ervenou barvu, tyto barvy se vidy stfidaji. Latkové
terée jsou vidy umistény alespon 1 m nad snéhovou podloZzkou. Oteviené brany musi
byt 6-8 m Siroké, na rozdil od bran zavienych, kde se jejich Sitka pohybuje v rozmezi
8-12 m. Jako u slalomu je dllezité v branach dodrZovat pravidelny rytmus (Gnad, 2002).
Obfi slalom musi byt vyty¢en nasledovné:

e pocet bran pro Zeny a juniorky, muze a juniory uréuje 12-15 % vyskového rozdilu,
tyto hodnoty se zaokrouhluji na desetiny nahoru,
e pro Zactvo se brany zaokrouhluji na desetiny nahoru nebo dolG +/- 3 brany

z 15 % vySkového rozdilu.

Vyskovy rozdil u trati: obfi slalom:

e traté pro mladsi Zactvo 150-300 m,

e traté pro starsi Zactvo 170-350 m,

e traté pro Zeny a juniorky 200-400 m,

e traté pro muZe a juniory 200-450 m.
Super obfi slalom
Tato disciplina je spojeni sjezdu a obfiho slalomu. Jedinec dosahuje rychlosti pres
100 km/h. Zavodnici absolvuji jednokolovy zavod jako u sjezdu. Brankové rozestaveni je
stejné jako u obtiho slalomu. Pro super obfi slalom je typické, Ze maximalni pocet bran
se uréuje podle 10 % vyskového rozdilu:

e nejméné 20 bran pro mladsi Zactvo,

e nejméné 25 bran pro starsi Zactvo,

e nejméné 30 bran pro Zeny,

e nejméné 35 bran musi byt postaveno pro muze.
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Vzdalenost mezi branami musi dosahnout 25 m.
Superobfi slalom vyskovy rozdil:

e traté pro mladsi Zactvo 200-300 m,

e traté pro starsi Zactvo 200-400 m,

e traté pro Zeny a juniorky 300-600 m,

e traté pro muze a juniory 350-650 m (Gnad, 2002).
Paralelni zavody

Paralelni zdvod je velice specificka disciplina, protoze se na trat vydavaji dva
zavodnici najednou, s tim rozdilem, Ze kazdy ma svou trat. Traté by mély byt shodné,
tudiz by oba jezdci méli pfekonavat stejny terén, nebo vyskovy profil. Trat obsahuje
20-30 branek s prekonanim 80-100 m vysSkového rozdilu. Traté jsou nejcastéji rozdéleny
na modrou a ¢ervenou. Zavodnici vétSinou zUstanou na trati okolo 20-30 vtefin (Kovafik,
1991).

Na trat se vydavaji dva zavodnici, tudiz dole v cili se zaznamenava jejich ¢asovy
rozdil. Ve druhé jizdé si jedinci vyméni traté. Ten, kdo ma v souctu lepsi ¢as, vyhrava
a postupuje dale. Vyrazovacim zplsobem se jde aZz do findle, kde se rozhoduje o vitézi
(Kovarik,1991).

Brana je projetd spravné, pokud obé Spicky lyZi a obé chodidla protnou spojnici
branek. Pokud jezdec jednou nohou projede uvnitf, lze tuto brdnu povaZovat
za neprojetou a miZe dojit k diskvalifikaci (Gnad,2002).

Sjezdova kombinace

Hodnoceni sjezdovych kombinaci zavisi na vysledcich nékolika zavod(l. Nejcastéji
mlzZeme vidét alpskou kombinaci, kterd se skladd zjednoho zavodu ze slalomu
a jednoho zavodu ze sjezdu. Vypocet probiha na zakladé tzv. ,bodl ze zavod(“, cozZ jsou
Casové rozdily mezi vitézem a konkrétnim zavodnikem prepoctené na body. Tyto, body
jsou nasledné pouzity pro sestaveni vykonnostnich Zebrick( zavodnikd v rdznych
disciplinach a urcéeni jejich startovniho poradi v zavodech (Kovafrik, 1991).

Z mé vlastni zkuSenosti mohu fict, Ze kazdd disciplina je velice naro¢nd jak
na fyzickou zdatnost, tak na koncentraci. U sjezdu a superobfim slalomu hraje velkou
¢ast odvaha a znalost kopce. Jezdec dosahuje velkych rychlosti a musi se vyporadavat

i s délkou traté. Slalom je zase zajimavy tim, Ze zadvodnik rychle smér jizdy. Stavitel trati
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se vidy snaZi, aby kazdd trat byla odli¥na. V tom je lyZovani nddherné. Zactvo nejéastéji
zaméruje na obfi slalom, slalom a superobfi slalom.

2.2.3 LyZarské dovednosti Zactva
Zactvo by mélo zvladat nékolik interakci, jako napfiklad se snéhem. LyZovani

umoznuje pohyb lyzi vSemi sméry a v riznych polohach, pfiéemz rychlost a smér pohybu
jsou ovlivnény trenim. ZatéZovani a odlehéovdni zvySuje nebo snizuje pusobici sily
na snih a méni tlak na lyZi. Tento tlak nejvice pocituji v oblouku. Zactvo by si mélo
osvojovat hranéni lyzi ke snéhu, kde se zavodnici potykaji se zahranénim (z ploch
na hrany) nebo prfehranénim (z hran na hrany). LyZarské dovednosti a technika se
projevuji v aktivnim a védomém ovladani lyzZi, coz zahrnuje schopnost reagovat na rizné
podminky a situace na sjezdovce s U¢innym vyuZzitim pohybu lyZi. Jednou z hlavnich
dovednosti je postoj a rovnovdha jezdce. Zaci by méli udriet centrélni
a stabilni pozici téla nad lyzemi, ktera umoznuje lyzafi reagovat na ménici se vnéjsi
podminky a pfizpUsobit jim postoj (Kostova, 2017).
Hlavni znaky postoje:

e udrzovani dynamické rovnovahy predozadni a stranové,

e stabilni orientace trupu smérem dol0 ze svahu,

e drZeni pazi kompaktné pred télem béhem oblouku,

e ramenni, ky€elni a hlezenni klouby jsou vétSinou v roviné ¢elni a rovnobézné,

e schopnost provadét klicové pohyby pro efektivni fizeni a hranéni lyzi,

e hlavni tlak na vnéjsi lyzZi v oblouku,

e paralelni postaveni lyzi vedle sebe (Kostova, 2017).

Pomoci dolnich koncetin ovladame tlak na lyzZe. Lyze pak rychleji reaguji a hrani.

2.3. Sportovni trénink ve sjezdovém lyzovani

Je organizovany pedagogicky proces, ktery se zaméruje na rdst vykonnosti
a dosaZeni téch nejlepsich vysledkd. V tréninku zak( by mél trenér byt profesional a mél
by vyborné zvladat i pedagogickou stranku prace. Mezi slozky sportovni pfipravy fadime

kondicni, technickou, psychologickou a teoretickou pfipravu (Kostova, 2017).
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2.3.1 Tréninkovd jednotka
Prestavuje zdkladni organizaéni formu tréninku. Realizuji se zde ukoly, které

vychazeji z koncepce tréninku. Obsah, ndvaznost a spojitost jednotlivych jednotek
je uréen zamérenim mikrocykll. Z pohledu fyziologie, psychologie a pedagogiky se déli
na tfi ¢asti — Uvodni, hlavni a zavérecna ¢ast (Dovalil et al., 2002).

Uvodni €ast je na zacatku tréninku a md pfipravit sportovce po psychické
a fyzické strance na nasledujici zatizeni. V Gvodu seznamime sportovce s obsahem,
navodime pracovni aktivitu, soustfedéni a motivaci. Patfi sem i rozcviceni — zahrati
a prokrveni organismu, strecink a zapracovani. Rozcviéeni pfipravuje hybny a nervovy
systém na tréninkové zatiZzeni (Dovalil et al., 2002).

Hlavni ¢ast se soustifedi na plnény ukolu, které jsou dany planem prislusného
mikrocyklu, nebo vychazi z aktualnich potfeb sportovce. V této ¢asti je hlavni zatizeni
v ramci jednotky. MUZe obsahovat napf. osvojovani nebo stabilizaci dovednosti, trénink
taktiky, stimulace pohybovych schopnosti atd. Lze se soustredit bud na jeden konkrétni
ukol nebo na nékolik ukoll (Dovalil et al., 2002).

Zavérecna cast vede k postupnému uklidnéni organismu, uvolnéni nervového
napéti a svall. Zde se voli cviceni velmi nizké intenzity (chlze, klus) a postupné
prechazime na strecink a protahovaci cviéeni, kterd maji regeneracni a kompenzacni

charakter (Dovalil et al., 2002).

2.3.2 Periodizace tréninkovych cykli
Periodizace tréninkovych cykli je rozdéleni urcitych casovych Usekl

do jednotlivych ¢asti, které maji svQj dilci cil. Periodizace trénink( ma za cil sloudit slozky
jako cviceni, obsah tréninku a metod do blok(. Cyklus zotaveni a zatizeni by mél byt
naplanovan tak, Zze se bude stfidat v takovém intervalu, aby se vykon u jednotlivych
lyZafl souvisle zlepSoval a dosahlo se Zadané vykonnostni formy (Rieder & Fiala, 2006).

Kazdy blok ma tedy své pfedem urcené cile, ty mohou byt obecné, a to napf.
zakonceni lyZarského dne bez pocitu velké unavy nebo zvladnuti techniky oblouku. Cile
mohou byt i specifické, tam zarazujeme napftiklad nauceni konkrétniho cviku nebo
dosazeni urcitych vykonnostnich vysledka. DileZité je stanovit si dosaZitelné cile a tomu
i pfizpUsobit tréninkovy plan vykonnosti jedince (Rieder & Fiala, 2006).

U sjezdového lyZzovani mame nékolik cykld. Zakladnim cyklem je ro¢ni tréninkovy

cyklus, ktery je tvorfen mési¢nimi cykly, jez nazyvame makrocykly. Mési¢ni cyklus je
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tvofen tydennimi cykly, tzv. mikrocykly. Pfi sestavovani tréninkového programu je
zakladnim prvkem tréninkova jednotka (Blahutova, 2002).

Pfipravné obdobi | zacind v kvétnu a je ukonéeno v srpnu, kdy prechazime
do ptipravného obdobi Il.

V rdmci této doby provadime zatizZeni jen v nizké intenzité, ale ve velkém objemu.
Tréninkova jednotka se soustredi na aerobni vytrvalost (béh na 40 min, jizda na kole pfi
70 % max. tepové frekvence/minuta) a na silovou vytrvalost (vétsi vaha). Toto obdobi je
zaméreno i na rozvoj koordinace, tréninkové jednotky se prokladaji tréninkovymi
jednotkami koordina¢nimi. Pokud mlZeme tréninkovou jednotku uskutecnit na snéhu,
soustfedime se hlavné na techniku a osvojeni spravnych pohybovych navyk(
(Blahoutova, 2002).

Pripravné obdobi Il zacind v zafi a je ukoneno na konci fijna nebo na zacatku
listopadu. Obsahuje modelové zatizeni. Soustfedi na zvySeni laktatového prahu
a rozvoj anaerobni vytrvalosti a na rozvoj vybusné sily dolnich koncetin (lehké vahy
a vétsi pocet opakovani). Toto obdobi se zaméruje i na imitacni a koordinacni cviceni
a rychlost (Blahutova, 2002).

Pfedzavodni obdobi trva zhruba jeden mésic, a to listopad. V tomto obdobi se
pripravujeme na zdvody, tudiZz zvySujeme anaerobni glykolyzu a zaméfujeme se na
koordinaci lyzarské techniky. V ramci tréninku na snéhu jezdime vyhradné v branach
(Blahutova, 2002).

Zavodni obdobi je velmi obtizné obdobi jak z psychického, tak z fyzického
hlediska. Trva od prosince do dubna a je plné zavod(l. Toto obdobi musi byt tudiz velmi
dobre napldanované, musi brat ohledy jak na zavody a trénink, tak i na regeneraci. Toto
obdobi se vyznacuje dosazenim maximalnich individudlnich vykon(. Tréninky probihaji
podobné jako zavody (profil, trvani traté, délka) (Blahutova, 2002).

Piechodné obdobi je obdobi po predchozich zavodech, je vétSinou v dubnu.
Vyznacuje se predevSim regeneraci a lé¢enim pripadnych zranéni. Soustfedime se
i na odstranéni svalovych nerovnovah pomoci kompenzacnich cvi¢eni. Diky delSimu

odpocinku v tomto obdobi dochazi i k psychickému uvolnéni (Blahutova, 2002).

2.3.3 LyZarska tréninkova jednotka
Vramci lyzarské tréninkové jednotky zarazujeme v pribéhu rozcviceni klus

na misté, cviky na aktivaci posturalnich svall a na rovnovahu, protaZeni velkych
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svalovych skupin a klademe diraz predevsSim na zada a nohy a zakonceni v podobé
skipinku
a poskoku, abychom télo ptipravili na nasledujici vykon (Jires et al., 2016).

LyZarska rozcvi¢ka pak zahrnuje napt. cviceni jako sesouvani bokem s hranénim
+ hokej stop, pomalou jizdu s cviéenim — jizda Sikmo svahem, zvednuti vnitfni lyze
v oblouku, pomalou jizdu v pluhu, smykané oblouky a jizdu v pfivratu a 2-3 volné jizdy
(Jires et al., 2016).

Trénink poté cilime na nacvik techniky vrdznych disciplindch v branach,
podstatnych prvk( techniky ve volné jizdé a nacvik ostatnich lyzafskych dovednosti.

Do tréninku zarazujeme i ndpravna cviceni, kterd by méla zjistit chyby v priibéhu
tréninku. Vyuzivdme i video rozbor pohybovych ¢innosti lyZzate. Provadime ho nejlépe

hned po ukonéeni tréninku (Jires et al., 2016).

2.4. Kondicni priprava

Kondi¢ni pfiprava slouzi k tomu, abychom v organismu sportovce vyvolali
adaptacni zmény. Je to dulezité predevsim pro rozvoj pohybovych schopnosti. Rozvoj je
urcovan nékolika faktory a to morfologickymi (tukové fasy, tvar téla, svalova hmota),
fyziologickymi (funkce systému organismu), biomechanickymi (regulac¢ni systém, stav
bioenergetickych systému) a psychologickymi (emocemi, motivaci) (Rieder & Fiala,
2006).

2.4.1 Formy kondicni pFipravy
V ramci tvorby kondi¢ni pfipravy vychazime z rozsahu pohybové cCinnosti,

ze struktury sportovniho vykonu a z vychozi urovné kondice, urovné kondice, které
chceme dosahnout. V ramci tréninkového procesu mlzeme rozlisit tfi formy kondicni
pfipravy — intenzivni kondi¢ni pfiprava, pribéznd kondicni pfiprava a rekondi¢ni blok.
Intenzivni kondi¢ni pfiprava zarazujeme na zacdtku pfipravného obdobi.
Tato ptiprava cili hlavné na zvySeni kondice lyZafe a odstranéni chyb a nedostatk(. Trva
od 6 do 8 tydn, tato doba je podminéna tim, jak probihaji adaptacni mechanismy, které
limituji zvySeni urovné pohybovych schopnosti. Zahrnuje 100 % tréninkového casu.
Priibézna kondiéni pFiprava se zafazuje v prib&hu zdvodniho obdobi. Ulohou
této pripravy je udrieni dosazené urovné kondice sportovce. Zahrnuje asi 20-30 %

tréninkového ¢asu (Moravec, 2004).
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Rekondi¢ni pFiprava se uplatiiuje v pfipadé, Ze je mezi jednotlivymi zavody delsi
obdobi. Soustfedime se na odstranéni chyb a nedostatkd, které vznikly v pribéhu

zavodniho obdobi. Zahrnuje zhruba 30-50 % tréninkového ¢asu (Podesva a kol., 2005).

2.4.2 Cil kondi¢ni pripravy
Hlavni cil kondi¢ni pripravy je dosdhnout rozvoje pohybovych schopnosti, a to

diky pomoci riznych modelt a metod. Pokud budeme posuzovat ucinnost kondi¢ni
pripravy, je dualezité brat v dvahu celkovy objem zatizeni, frekvenci tréninkovych
jednotek, dosaZzenou uroven trénovanosti a talentové predpoklady (Moravec, 2004).
Pomoci tréninku mlzeme pohybové schopnosti stimulovat, a to na zakladé
ovlivnitelnych funkénich mechanism0, které mdme zdédéné. Vramci tréninkové
jednotky se vSak nemlizeme soustfedit na vSechny pohybové schopnosti najednou,

a tak se zamérujeme pouze na jednu ¢i dvé (Moravec, 2004).

2.4.3 Predpoklady pro kondicni pripravu
Pohybové predpoklady jsou tvofeny souhrnem vSeobecnych i specifickych

vnitfnich predpokladd, které jsou potiebné k realizaci jednotlivych pohybovych projeva
— pohybové schopnosti, dovednosti, védomosti a zkuSenosti (Moravec, 2004).

Kondi¢ni schopnosti jsou z velké ¢dsti zdvislé na energetickych procesech
a faktorech. Uskutecnéni pohybu je zavislé na tom, jakym zplsobem ziskdvame
a vyuzivame energii. Mezi kondi¢ni schopnosti fadime rychlostni, vytrvalostni a silové
schopnosti. V pribéhu procesu rozvoje kondicnich schopnosti aktivizujeme hlavné
bioenergetické systémy predpokladi, energetické zabezpeceni a fizeni pohybu. VSechny
procesy jsou zdavislé na morfologické stavbé jedince (Bedfich et al., 2020).

Kondicni schopnosti jsou velmi dulezité pro sportovni vykon a rozvoj téchto
schopnosti vychdzi z poznatk(i anatomie, biomechaniky a zatéZzové fyziologie. ZvySovani
kondiénich schopnosti se zaklada na procesech superkompenzace a homeostazy a na
adaptacni odpovédi organismu na opakované zatiZzeni. Pro optimalni praci svall je
dulezity dostatecny prijem energie (Bedtich et al., 2020).

Koordinacni schopnosti jsou zdavislé na procesech a funkcich pohybové
koordinace a jsou spojeny s fizenim a Upravou pohybové ¢innosti. Ve vyssi mife kladou
naroky na analyzatory a centralni nervovou soustavu. Na energeticky systém je kladen
mensi ndrok. Tyto schopnosti pomadhaji zprostfedkovat pohyb co nejvice ucelné

z hlediska prostoru, ¢asu a dynamické struktury. Jde hlavné o osvojeni si pohybovych
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dovednosti. Radime mezi né& diferencia¢ni, rekreaéni, orientatni, rytmické
a rovnovainé schopnosti (Rieder & Fiala, 2006). V ramci tréninku koordinacnich
schopnosti mliZzeme pozorovat zmény po zhruba 8-10 tydnech tréninku, jestlize mame
v tydnu 5-6 tréninkovych jednotek (Mékota & Novosada, 2005).

Hybridni schopnosti se rozviji od regulace a fizeni pohybové ¢innosti centraini nervové
soustavy a zaroven od cCinnosti energetickych systému. Zarazujeme mezi né rychlostni
schopnosti a flexibilitu (Bedfich et al., 2020).

Rychlostni schopnosti

Jsou to vnitfni predpoklady pro provedeni pohybu vysokou nebo maximalni
rychlosti — schopnost zacit pohyb v co nejkratSim c¢ase. Pohyb se provadi ve vysoké
intenzité i usili a po dobu 15 sekund. Rychlost se ur€uje podle Urovné koordinacnich
a kondic¢nich predpokladd, je to tedy hybridni schopnost (Rieder & Fiala, 2006).

Uroveri rychlostnich schopnosti sportovce podmifiuje zvladani techniky,
somatotyp a uroven dalSi pohybovych schopnosti. Je dana predevsim svalovym
systémem (rychld vldkna ve svalech), nervovym systémem (rychlost prenosu informaci,
vedeni vzruchl), energetickym systémem (zasoba kreatinfosfatu) a psychickymi
predpoklady (Dovalil et al., 2002).

Rychlost mGZeme rozdélit na rekreacni a realizacni. Vymezit ji také mizeme
na zakladni a komplexni. Zakladni je podminéna rychlostnimi psychofyzickymi
predpoklady, naopak komplexni rychlost je vdzana na ostatni schopnosti, které jsou ve
formé vytrvalostni, silové a koordinacni rychlosti (Podesva a kol., 2010).
jsou geneticky podminény, tudiz maji nizkou trénovanost. Nejlepsi podminky pro rozvoj
rychlostnich schopnosti jsou ve véku 12-13 let. V tomto véku se tvofi nervovy zaklad
a je zde narast rychlostné silovych a rychlostni predpokladd (Dovalil et al., 2002).

Pro stimulaci rychlostnich schopnosti je potfeba vytvoreni energetickych rezerv
kreatinfosfatu, zamérit se na pohyblivost nervovych déji utlumu a podrdzdéni, zaméfrit
se na rychlost, koordinaci svalovych skupin a také na rychlost svalové relaxace
a kontrakce. Cviceni pro jejich rozvoj by méla byt technicky zvlddnutd a provadénd
s maximalni kontrakci. Zddouci zmény by se mély ukdzat v rozmezi 4-6 tydnd pfi 3-4

tréninkovych jednotkach za tyden (Podesva a kol., 2010).
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Intenzita cviceni by méla byt maximalni a pohyb by mél byt provadén
kontrolované. Cvi¢eni by se méla provadét v intervalu do 10-15 s a opakovat se v
10-15 opakovdanich ve 3 sériich (Moravec a kl., 2004).

Béhem starsiho Skolniho véku se mlze propojit rozvoj vybusné sily s rozvojem
rychlosti. Nejvhodnéjsi cviceni pro rozvoj téchto pohybovych schopnosti jsou dopady,
skoky a odrazy. Trenér by si mél dat pozor na to, aby se cviceni provadéla na rovném
a odpruzeném povrchu, jako tfeba v télocvi¢né, aby nedochdazelo ke Spatnym vlivim
dopad(i na kolena a pater. Dllezité je dbat na to, aby se cvi¢eni provadéla spravné, odraz
by mél byt pres Spicku, kolena jsou pokréenda ve sméru Spicky, pazie pomadhaji
pfi odrazu a télo je zpevnéné. Jediné tak je mozné predchazet drazim (Kucera, Kolat, &
Dylevsky 2011).

Rychlostni schopnosti by se mély do tréninku zafazovat, i kdyZz se trénink
dlouhodobé zamérfuje na jinou cinnost, jelikoz nedostatek rychlostnich impulsd maze
negativné ovlivnit budouci rychlostni schopnosti.

Kucera et al. (2011) uvadi ve své knize prostfedky pro vSeobecnou pfipravu:

e kratké sprinty,

e starty z rliznych poloh,

e zrcadlova cviceni ve dvojicich,

e stupriované rovinky,

e obratnostni drahy,

e drobné rychlostni a sportovni hry,

e reakce na signaly,

e slalomy se zménou sméru a s rlznymi prvky.
Silové schopnosti

Je to souhrn vnitfnich predpokladl pro vytvoreni sily ve smyslu fyzikdlnim a pro
prekonani vnéjsiho odporu pomoci svalového usili. Abychom silové schopnosti ovlivnili
musime vyvolavat vysoké napéti v zatézovaném svalu a to opakované. Toto dosahujeme
predevsim pomoci vnéjsiho odporu. Vnéjsi odpor je napfr. gravitace, hmotnost bfemene,

odpor vnéjsiho prostiredi (Moravec, 2004).
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Rychlost pohybu a velikost odporu jsou dany aktivaci energetickych systém
a podle toho mlzeme silové schopnosti rozdélit na absolutni silu, maximalni, rychlou,
vybusnou a vytrvalostni silu.

Trénink sily by mél obsahovat cilené a systematické zatéZovani svali coz ma
za vysledek posileni a celkovy rozvoj svalll. Trénink mGzeme rozdélit na dvé oblasti. Témi
jsou zlepseni vnitrosvalové koordinace a zvétsSeni prlrezu svalovych vldken. V ramci
silového tréninku se vyuzivaji vSechny druhy kontrakénich cinnosti. Ve spojeni
se smérem akce, rozsahem a vnéjsim zatizenim délime kontrakce na koncentrickou,
excentrickou a izometrickou (Dovalil et al., 2002).

Mezi dlvody, pro¢ by méli zavodnici posilovat jsou:
e sili klouby, Slachy a vazy,
o zlepsise prokrveni svall, michy a mozku,
e zlepsuje se ¢innost dychacich organ( a srdce,
e zvétseni sval(,
e |épe se prokrvuje kliZe,
e stimuluje se ¢innost Zlaz s vnitrni sekreci,
e rychleji se odstranuji Skodlivé latky z téla,
e vytvareji se endorfiny.

V rdmci silového tréninku je i dulezitym aspektem primérenost k véku jedince.
Optimalni obdobi pro zac¢atek s naro¢néjsim silovym tréninkem je 15-16 let (Peric, 2004).

Pro mladé lyzare je silovy trénink dllezity predevsim pro svalovou a kloubni
flexibilitu, zvladnuti zakladnich silovych cvik(i s vlastni vahou, zakladni lokomoce,
koordinaci a funkéni zapojeni svalovych fetézci. Zmény v silovych schopnostech
mlzZeme vypozorovat zhruba po 4-6 tydnech, kdyZ zarazujeme 3-5 tréninkovych
jednotek za tyden. Abychom udrZeli optimalni Uroven staci pak 1-2/tyden (Moravec,
2004).

V tomto vékovém obdobi jiz mizeme zaradit silovy trénink, ale je podstatné, aby
nedochdazelo k pretézovani velkych kloubl (kycle, kolena) a patefe. Dochazi v ném
k zrychleni rdstu télesné vysky jedincl a vytvari se nova strukturalni stavba kostni
architektury. IdedlIni podminky pro zacatek plného silového tréninku jsou teprve, kdyz je

ukoncen rlst dlouhych kosti. Jelikoz se vyvoj u jednotlivych déti lisi, je dlleZité trénink
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silové pripravy individualizovat. Soustfedime se na nacvik spravné techniky posilovani,
pohyb(l a pravidelného dychani. Pro rozvoj rychlostné-silovych schopnosti bychom méli
zaradit odhodova a odrazova cviceni (Kucera et al., 2011).
Vhodné aktivity pro rozvoj sily u déti starSiho Skolniho véku:
e drepy, shyby, kliky,
e posilovanis plnymi mic¢i a s malymi ¢inkami,
e vyskoky, seskoky a viceskoky (trojskok, pétiskok),
e hody do vysky, do dalky a ve dvojicich,
e skoky pres prekazky (kuzele, Svédska bedna),
e gumové expandery — rotacni a Svihova cviceni,
e TRX (Total Body Resistance Exercise) — zavésné popruhy
(Pottckova, 2013).
Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalost je schopnost vykondvat dlouhodobé pohybové cinnosti v urcité
intenzité bez poklesu efektivity. V kratSim ¢ase lze tuto cinnost provadét ve vyssi
intenzité, naopak ¢im delSi pohybova ¢innost je tim se pohybovd schopnost snizuje.
Vytrvalostni schopnost je z60-80 % podminéna geneticky. Ovlivnéni neni narocné
(Dovalil et al., 2002).
Cinitelé, ktefi se na vykonnosti podileji jsou:

e schopnost prijmu kysliku,

optimalni télesnd hmotnost,

e Uroven volni koncentrace zamérené na prekonani Unavy,

zpUsob kryti energetickych zasob,

druh vytrvalosti vzhledem k typu provadéné aktivity
(Dovalil et al., 2002).
Vytrvalost se v odbornych literaturdch déli rizné podle urcitych pohledl, pozadavku
praxe, podle antropomotoriky nebo fyziologie.
Podle zapojeni svalové hmoty vytrvalostni schopnost délime na lokalni — mistni
(mensi jak 14 %) a globalni — celkovou (vice nez 14-16 %). Dle druhy energetického kryti
na anaerobni a aerobni. A z ¢asového hlediska rozdélujeme na kratkodobou (od 30 s do

2 min.), sttednédobou (3-10 min.) a dlouhodobou (od 10 min. do 6 hod.). MiZeme ji

26



délit i zpohledu druhu svalové kontrakce zapojovanych svall, a to
na statickou (bez vnéjsich projevi svalového zkraceni) a dynamickou (stridani uvolnéni
a svalové kontrakce) (Dovalil et al., 2002).

Trénink vytrvalosti mGzeme zaradit pomoci béhu, chlize, kola, mi¢ovych her,
béZzek nebo koordinacnich prvkd.

Kucera et al., (2011) v obdobi starSiho Skolniho véku se doporucuji prevdiné
metody dlouhodobého zatizeni (metoda fartlekova):

e 5 minut béhu v terénu nizkou az stfedni intenzitou na Uvod,

e 3 minuty kratké a opakované sprinty 10-20 m,

e 10 minut béh nizkou azZ stfedni intenzitou s preskoky prekazek v lese,

e 2 minuty kratké a opakované béhy do kopce,

e 3 minuty béhy nizkou intenzitou,

e 2 minuty poskoky na jedné noze a Zabaky,

e 5 minut zavérecny béh v terénu.

Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou schopnosti psychomotorické a obratnostni a maji
velmi rGznorodé projevy. Energetické zabezpeceni u téchto schopnosti neni podstatné,
jako u schopnosti vytrvalostnich nebo silovych. Je spojena s ¢innosti centralni nervové
soustavy, jez se podili na velké Fadé oblasti, které jsou dulezité pro urcité pohyby. Mezi
hlavni oblasti fadime cinnost jednotlivych funkénich systém, cinnost analyzatordq,
psychologické procesy a nervosvalovou koordinaci (Bedfich et al., 2020).

Koordinaci délime na specialni a obecnou. Specidlni koordinace je schopnost
efektivné provadét specialni sportovni ¢innosti a ziskavame ji pravidelnym provadénim
pohybovych dovednosti, a to vrdmci celé sportovni kariéry. Obecnd koordinace
je schopnost Ucelné provadét pohybové dovednosti s ohledem na specializaci na urcity
sport (Bedrich et al., 2020).

Koordinace je sloZitd pohybova cinnost, kterd se sklada z dil¢ich schopnosti.
Ty tvofi spoleény pohybovy vzorec, takZe se neprojevuji samostatné. Mezi dilci
schopnosti zafazujeme:

e rovnovahu — udrzZeni téla v urcitych polohach,

e rytmus —védoma zména tempa nebo rytmu jizdy ve slalomu,
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reakci — zahajeni ¢innost, vybér optimalniho feseni — prlijezd branek,
prostorové — orienta¢ni schopnost — hodnoceni prostorovych vztahda,
sdruzovani — vzdjemné propojeni pohyb( téla do casové, prostorové sladéného
pohybu, ktery se zaméruje na splnéni cile,

kinesteticko — diferenciacni schopnost — Ffizeni pohybu v ¢ase a prostoru
s ohledem na silové pozadavky,

flexibilita,

prestavby — prebudovani pohybové Cinnosti podle ménicich se podminek.

(Bedfich et al., 2020).

PoZadavky na sportovni vykon se neustale zvysuji, a tak s nimi rostou poZadavky na

koordinacni schopnosti lyZar(. Spravné realizovani konkrétnich lyZarskych dovednosti je

podminéno nékolika faktory:

predstava o provedeni,

mira nauceni pohybovych automatism,

schopnost ziskat z aktualni situace potfebné informace pro rozhodnuti vlastni
¢innosti,

vyhodnocovani ziskanych informaci,

rozhodovani se o vybéru ¢innosti,

zahajeni a rychlé realizovani zvolené dovednosti,

vyhodnocovani vlastnich pohybl v ménicich se podminkach jizdy,

v ramci Upravy ¢i zmény pohybu plynulé zahajovani nového pohybu a znovu

ziskani informaci o pribéhu nové situace.

(Bedtich et al., 2020).

Pohybové schopnosti — flexibilita

Flexibilita je schopnost provést pohyb v ndleZitém rozsahu. Pohyblivost je

specifickd podle jednotlivych kloubd a moznych smérl pohybu v kloubech a méni se

s vékem. Zeny maji oproti muzim vy$§i rozsah pohybu. Pokud flexibilitu rozvijime

vyraznéjsi zmény zaznamendme po 2-3 tydnech pfi 3-4 tréninkovych jednotkach

(Mékota & Novosad, 2005).

Je podminéna tvarem kloubu, ktery pak urcuje stupen volnosti kloubu, schopnost

protaZzeni svalovych pouzder, svall, Slach a vazd. Dalsi Cinitelé, ktefi se na flexibilité
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podileji, jsou trénovatelnost, kondi¢ni a kondi¢né energetické schopnosti (Mékota &
Novosad, 2005).

Do kazdé tréninkové jednotky u déti starSiho Skolniho véku je uz mozné zaradit
strecCinkova cviceni. Je ale dllezité se drzet nékolika zasad:

e pouzivat pomucky — Svihadlo, Zidle, therraband, Zebfiny,

e vzdy zaradit aZ po posilovani,

e zaradit pokazdé nékolik rliznych cvikd pro protazeni dané svalové skupiny,

e cviCit alesponi 2x denné 20 minut pro maximalni pohyblivost.
(Perig, 2012).

2.4.4 Zatézovani a kompenzacni cviceni u lyZzare
V kazdém sportu, ktery se provozuje na vykonnostni Urovni dojde k pretizeni

nékterych svalovych partii, které se v dané pohybové aktivité nejvice vyzivaji.

Ztéchto duvodd je velice dullezité do tréninkovych jednotek zarazovat
kompenzacni cviéeni, které pomohou udriovat funkéni stav pohybového aparatu
sportovce nebo ho znovuobnovi po Urazech. V kazdém sportu je nutné, aby se tento typ
cviCeni zarazoval v kazdém tréninku, bohuzel jsou velmi podcenovany, i kdyZz jsou
zakladni prevenci proti zranéni a udrZzeni rozvoje sportovce (Chmelik, 2018).

V ramci alpského lyZovani a jeho pohybového charakteru se nejvice zatézuji dolni
koncetiny, které lyZafi v tréninkovém procesu posiluji nej¢astéji. U lyzara se pak nejvice
vyskytuji zkrdcené stehenni a lytkové svaly. Horni ¢ast téla zGstava v prlibéhu pohybu
prevazné ve statické poloze, to ale zplUsobuje problémy se zady jako pretizeni bederni
patefe nebo kulatda zdda. Nejéastéji poranéné klouby byvaji ramenni a kolenni
(Chmelik, 2018).

Kompenzacni cviceni se vyuZivaji, jelikoz ve sportu casto dochazi
k jednostrannému zatiZeni, a to se mUZe projevit negativné na stavbé téla. Projevuje se
to problémy s patefi, zkrdceni nebo oslabeni nékterych svalovych skupin. MzZeme je
rozdélit na:

e mobilizacni cviceni — obnoveni funkénosti kloubd,

e posilovaci cviceni — ochablé svalové skupiny,

e relaxacni cvieni — snizeni psychického a svalového napéti,

e dechova cviceni— posileni dychaciho svalstva, vytvoreni sprdvného dechového

stereotypu, drZeni téla.
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(Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.5 Periodizace kondi¢ni pFipravy
V rdmci periodizace kondi¢ni pfipravy se setkdvame s pfipravnym obdobim I.,

pripravnym obdobim Il., pfedzdvodnim obdobim PzO, zavodnim ZO a prechodnym
obdobim PrO. Tyto tréninkové cykly si mohou podle potieby trenéri bud zkracovat
v pfipadé vrcholové etapy, nebo prodluzovat, pokud mladsi svérenci potrebuji mit Sirsi
pohybovy zaklad (KlimesSova,2009).

Prvni pripravhém obdobi je tvoreno 4 mezocykly. Zaméfujeme se prevainé
na obecnou vytrvalost a silu v pribéhu toho rozvijime koordinaci a zakladni formy
rychlosti.

Druhé pfipravné obdobi se skladd ze 3 mezocykll. | zde se soustfedime
na vytrvalost, ale jedna se uz o silovou a rychlostni. Pribézné rozvijime koordinaci, a to
zejména rovnovahu a flexibilitu.

Predzavodni obdobi se sklada pouze z jednoho mezocyklu. V tomto mezocyklu
dokondéujeme rozvoj dynamické sily, anaerobni, aerobni a dalsi formy vytrvalosti.
Vénujeme se prevainé koordina¢nim a modelovym formdam tréninku.

Zavodni obdobi ma 4 mezocykly. V jejich prlibéhu se snazime udrzet Uroven
vSech ziskanych ukazatel pohybovych schopnosti. Koordinaéni a modelové formy
tréninku prizplsobujeme kalendari soutézi.

Pfechodné obdobi je tvoreno 1 mezocyklem. Zde je dulezitda prevdiné
regenerace a relaxace a odstranovani svalovych dysbalanci. Zafazujeme rizné pohybové

hry, doplniujici sporty a rozsifujeme pohybové dovednosti (Podesva,2008).

2.5 Vyuziti koleckovych bruslich pro lyzare

KoleCkové brusle se zacaly pouZivat jako tréninkovy prostfedek v pomérné
nedavné dobé. K rozvoji vyuzivani koleckovych brusli pro trénink ve sjezdovém lyzovani
zaCalo dochazet v druhé poloviné 20. stoleti. Néktefi lyZari zacali pouZivat koleCkové
brusle v letnich mésicich, jelikoz nebyla moznost lyZzovat na snéhu. K tomuto rozvoji
dochdzelo v 70. a 80. letech. Tento trénink jim slouZil k tomu, Ze mohli simulovat pohyb
a techniku lyZovani i na suchém povrchu. Mohli tedy i v letnich mésicich trénovat
rovnovahu, techniku zataceni a jiné dovednosti, které jsou v lyZzovani dulezité (Kuban,

Kirchner, & Louka, 2004).
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KoleCkové brusle se postupem casu zacaly stdvat obvyklym tréninkovym
prostiedkem v lyZovani. Na trhu se tedy zacaly vyrabét specialni koleckové brusle, které
byly pfimo uréeny pro lyzarsky trénink. Byly specifické tim, Ze mély podobny design
a charakteristiku jako boty lyZarské. Koleckové brusle se tedy postupné staly popularni

volbou pro pfipravu na lyzarskou sezénu (Kuban et al., 2004).

2.5.1 Vybaveni pro jizdu na koleckovych bruslich
Brusle je konstruovana z boticky a z rdmu ktery je na boti¢ku pfipevnén. Rdm je

tvoren z kolecek, které se toci pomoci loZisek. Botu mlZeme rozdélit na dva typy.
U prvniho typu mlzeme ram s kolecky odsroubovat. Druhy typ ma neodnimatelnou
listu. Tento typ vyuZivaji nejcastéji inline hokejisti. Skofepina je prevdiné vyrobena
z plastu a poskytuje noze stabilitu. Nékteré skorepiny jsou vyrobené z karbonu. Karbon
dodava noze pevnost, ale i lehkost. Lista, na které pridéldvdme kolecka mohou byt
z rliznych material(. Nejéastéji z hliniku, nebo karbonu. Vyvoj kolecek se za posledni
dobu rychle posunul dopredu. Dnes mlzeme vidét kolecka rdznych barev a velikosti.
Velikost se muze lisit podle daného zaméreni od 44 mm az do 125 mm. Déle pfi vybéru
kolecek koukdme na tvrdost. Na koleckovych bruslich mizeme najit brzdové Spalicky, ty
slouzi k zastaveni ¢i k pfibrzdéni pohybu (Kuban et al., 2004).

Jezdec, nebo zdvodnik na kolec¢kovych bruslich by se mél vidy pohybovat
s ochrannym vybavenim. S nacvicovanim sloZitéjSich dovednosti prichdzi i ztrata
rovnovahy a ndasledny pad. Na koleckovych bruslich nejvice vyuZijeme chréanice

na zapésti, lokty a kolena. Nedilnou soucasti vybavy je helma.

2.5.2 In-line Alpine slalom
Tento sport vznikl jako pfiprava pro sjezdové lyzare. Podstatou je ziskani

dynamiky a stability pro lyZarské zavody ve slalomu. LyZze nahradily koleckové brusle,
snih nahradily asfaltové povrchy a misto vrtani do snéhu se pouzivaji ocelové podstavce
na ukotveni tyéi. V In-line alpine slalom se zavodi ve tfech disciplinach, a to v Inline
alpském slalomu, Inline alpském obfim slalomu a Inline alpském paralelnim slalomu
(Ceska unie kole¢kovych sport(,2015).

Priikopnikem tohoto sportu v Cesku byl Lyzaisky klub Jirkov, ktery zorganizoval
prvni zavody v In-line Alpine slalom vroce 2001. Tyto zavody se nejdfive jezdily
v kuzelech a poté od roku 2003 ve slalomovych ty¢ich (Ceskd unie kole¢kovych

sport(,2015).
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Z Evropskych zemi nejvice prispély k rozvoji zemé jako Svycarsko, Rakousko,
Itdlie a nejvice Némecko. V poslednich letech se zadalo pfipojovat vice zemi, které tento
sport podporuji a to napft. Slovinsko, Polsko, Slovensko, Spanélsko, Srbsko a jiné. In-line
Alpine slalom se v dnedni dobé rozsifil jiz do celého svéta (Ceskd unie kole¢kovych
sport(,2015).

2.5.3 Technika jizdy
Aktivni zdvih je dUleZity hlavné pro zrychleni v prijezdu slalomovou trati. Pomoci

aktivniho zdvihu se i zvySuje prilnavost kol k vozovce v kritickych okamZicich. Tato
technika jizdy vyuziva energii pruznych kol a umozni tak bruslafi, aby se vystrelil do
dalsiho oblouku. Vaha se rozklada podobné jako u sjezdového lyZovani a je dilezZité

soustredit vice sily do vnéjsi nohy. Pfi zahajovani oblouku musi mit bruslaf mirné
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z kopce a do nésledujiciho oblouku.

Vykyvnuti panve pfi této technice se pouziva vzprimenéjsi postoj a nohu jsou
zhruba na polovinu Sifky panve. Hlavni pohyb vychazi z panve. Bruslaf pouze vykyva
a zalomi panev u slalomové branky, a to bez pohybu nahoru a doll. Ruce ma bruslar
ve vySi oci, coz mu pomaha k véasnému najeti do oblouku a lepSimu vykyvnuti panve. Je
dulezité dbat na to, aby bruslat mél vycentrovanou predozadni stabilitu,
aby nedoslo k zablokovani panve predklonem a bruslafi by méli mit dostatek citu pro
"grip" kolecka. Tuto techniku pouZivaji pfevdiné zdvodnici, ktefi maji vyssi hmotnost
anebo nemaji dostatecnou fyzickou kondici.

Oblouk s odsSlapem se radi mezi zrychlovaci prvky vin-line alpském slalomu,
ale Ize ho pouzit i pro samostatny projeti celého slalomu. Bruslar vyjede oblouk a po
vyjeti oblouku kolem brany se odrazi z vnéjsi nohy. Odslap by mél byt co nejdelsi,
dynamicky a mél by smérovat doll z kopce, dopfedu a do nasledujiciho oblouku. Pouziva
se vokamziku, kdy ma bruslaf hotovy oblouk. Tuto techniku pouZivaji pfedevsim
bruslafi, ktefi jsou agresivnéjsi a tézsi a nemaiji tolik zvladnutou techniku.

Jizda za mokra se oproti jizdé na suchu lisi. Pro lepsi stabilitu na mokrém povrchu
se pouzivaji specialni kola s dobrym gripem a mensim pramérem. Bruslaf, ktery jede

na vodé se snazi tlait voblouku do brusli, aby vytladil vodni film mezi koly
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z jizdy na suchém povrchu na jizdu na mokrém povrchu.

Pfesun tézisté bruslare spodem bez zdvihu je moderni zpUsob jizdy zavodnich
lyzara, ktery jim slouzi ke zkrdceni stop a doby preklopeni a presouvani tézisté nejvice
po spadnici. Tato techniky za¢ne, kdyz bruslat pada do strany a dopfedu do sméru jizdy.
Po zdbéru do podlozky a po pfiblizovani kotnikd k blize k trupu, se nohy stéhuji, co
nejdale od téla na vnéjsi stranu oblouku. Tato technika se pouZiva jako zachrannd
v pfipadé, kdy ma bruslar vysokou rychlost a ostatni zrychlovaci techniky by vedly spise
k padu. U této techniky je dulezité, aby méla kola dobry kontakt s podlozkou.

Jizda vlasenkou se muZe provadét dvéma zplsoby. Vldsenku muizeme bud
slalomové tocit nebo ji probéhnout na bruslich. U této jizdy jsou od sebe brany vzdaleny
4-6 metrU a bruslafi je nemohu projizdét holemi. Musi tudiz pouZzivat jiné techniky jako
ohazovani brany predloktim nebo ramenem. Pokud se jednd o strméjsi svahy s vétSim
sklonem nebo o velkou rychlost, tak bruslafi pouZivaji slalomovy prljezd branami. Béh
na bruslich se pouzivd na mirnéjsich kopcich, které maji mensi sklon. Spravny prljezd

vlasenkou je dllezity pro vysledny cas, je ale velmi obtizny.

2.5.4 Brzdéni
Zvladnuti techniky brzdéni je podstatné pro bezpeénou jizdu na kolec¢kovych

bruslich a bruslati by tuto dovednost méli dokonale ovladat. ZpUsobU brzdéni je mnoho.

Brzdéni patou patii mezi nejjednodussi zpUsoby. Toto brzdéni probihd pomoci
brzdicky za poslednim koleckem na jedné z brusli. Bruslaf predsune brusli s brzdi¢kou,
tak aby zacal Spalik dfit o asfalt a druhou nohou jde dopfedu a celou vdhu téla v horni
Casti pfesune vpred. Aby zajistil lepsi stabilitu, mize si pomoci pfedpazenim pazi.

T-stop neboli técko. Pfi tomto zpUsobu brzdéni se zanoZi odleh¢ena brusle kolmo
za predni predsunutou a pfisune se smérem k ni. U toho bruslaf mirné prendsi vahu
smérem vzad a tim dojde ke sniZovani rychlosti. Tento zpUsob neni ale Uplné nejlepsi,
jelikoz pfi ném dochazi k obrouseni kolecek.

Brzdéni pluhem poutZivaji pfevazné ledni bruslati a lyZati. U toho zpUsobu bruslaf
vtaci kotniky a kolena lehce dovnitf. Nejlépe se da tento zplsob u in-line brusleni pouzit
pfi jizdé za mokra. KdyzZ je mokro, tak asfalt klouZze a zac¢ne se vlastnostmi podobat snéhu

a ledu.
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Brzdéni obloukem se pouZivd pouze pro malé brzdéni a zcela nas to nezabrzdi.
Bruslaf prvné provadi malé obloucky a poté ndsleduje vétsi oblouk pres celou trasu,
dokud ho jeden z obloukd neotoci o 180°. Obcas provedeni téchto obloukd nestaci
a bruslar musi provést preskoceni.

Vyjezd do protisvahu patii mezi nejjednodussi zpUsoby. Bruslar si musi jen davat
pozor na predozadni rovnovahu a jet rovné a ddvat si pozor kompresi, jez ho mlze
shodit.

Ndaraz do matrace se vyuziva na konci zavodni trati, kde ¢asto nebyva dostatek
prostoru. Organizatofi to tedy reSi tim, Ze wvystavi Zinénky nebo baliky slamy.
Pro bruslare je lepsi se pred narazem otocit zady a nechat se odhodit do sméru jizdy.

Nouzové brzdéni se pouziva pfi feSeni situaci, kam najet, vyhnout se, uhnout
anebo kam preskocit a skocit. Pokud bruslaf vyjede na Stérk nebo travu je dobré snizit
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predpazit ruce.

2.6 Lyzovani na umélé hmoté

Nékteré svahy jsou vlété vybaveny specidlnim umeélym povrchem, ktery
umoznuje lyZzovani v dobé, kdy neni snih. Tento umély povrch se sklada z drobnych
kartackd, ty se pfi jizdé ohybaji a tim stimuluji jizdu na snéhu. Skluz se provede na vrstvé
z vody a oleje. LyzZe se z toho dlivodu maZou pouze nezdvadnym olejem a svah se kropi
vodou. Tento povrch se vyuZiva jako pfiprava na zimu a v zimé muzZe slouzit jako podklad
pro snih. V obdobi jara se uméla hmota sbali a znovu se poloZi na konci Iéta (Skiklub
Pisek, 2019).

LyZovani na umélé hmoté patfi mezi alpské discipliny, kdy je ukolem zdvodnika
absolvovat trat, ktera je vytyCena slalomovymi brankami. Podle urcitych disciplin maji
jednotlivé traté urcitou délku, riznou vzdalenost a Sifku branek. Zavodnik musi pfti této
jizdé ukdzat obratnost, koncentraci, rychlost a télesnou zdatnost (Gnad a kol., 2008).
Vlastni jizda

Alpské discipliny se rozdéluji na technické — slalom a obfi slalom ana rychlostni
— super obfi slalom a sjezd. U lyZovani na umélé hmoté jsou pouze technické discipliny,
a to konkrétné slalom. Cilem zavodnik( je projet celou trat co nejrychleji, to mohou

podpofit spravnou technikou jizdy (Gand a kol., 2008).
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Technika jizdy ve slalomu

Zavodnik musi byt vidy pfipraven na neustdlou zménu sméru v rychlém sledu,
proto slalomova trat vyZaduje neustdlou zménu rytmu a je nejrychlejsi disciplinou.
Pfi slalomu je podstatnd horni ¢ast téla a hole pfi startu, kdy lyzafi vyuZzivaji oporu
a odpich a pfi atakovani bran, jako jejich ochrana pred Uderem. Spravna technika zavisi
na hranéni, pfendseni hmotnosti mezi obéma lyZzemi a vedeni lyZi po hranach. Spravnou
pozici lyZare uprostred lyzi pak zajistuje trup, ktery by mél byt v mirném predklonu. Trat
ve slalomu by se méla projet v co nejkrats$im ¢ase. Rychlou jizdu podpofime tim, Ze pfi
zataceni omezime smykani lyzi. Ovliviiuje to také to, jestli zavodnik vyjizdi méné nebo

vice zavrené oblouky. Podstatny je taky moment odlehceni lyzi, ktery by mél nastat na
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a kolena jsou naklon&na do oblouku (Le3nik & Zvan, 2010).
Prijezd vlasenkou

Brany jsou od sebe vzdaleny 4—6 metrl. Lyzar brany atakuje opacnou rukou nez
u otevrenych bran a ndsledujici brany pak odhazuje predloktim nebo ramenem.
Vlasenku je také mozné projet, tak Ze lyzar zUzi stopu lyzi, pfedpaii ruce a odrazi brany
vnitfnim ramenem. Posledni branu ale lyZar projizdi jako otevrenou, jelikoZz musi byt
pfipraven na vyjezd. Vlasenka je slozitd kombinace na techniku se zménami rytmu a po
jejim projeti ¢asto dojde k zasadnim chybam (Le$nik & Zvan, 2010).
Nejvétsi rozdil v technice oproti lyZovani na snéhu

Nejvétsim rozdilem mezi jizdou na snéhu a jizdou na umélé hmoté je v boénim
naklonéni a v jeho provedeni. Na umélé hmoté nemlieme dosahnout tak velkého
naklonu jako na snéhu. Slalomové brany se zde musi nadjizdét vice ze shora, lyZe se totiz
na kartacich dostdvaji do smyku a tim klouzaji do stran. LyZe, které jedou po hrané by
mély byt tim padem vice zatizené, aby mohly vést stopu i bez smykani.
Na umélou hmotu se lyZe musi brousit vicekrat nez v zimé (Gnad a kol., 2008).
Brzdéni

Brzdéni na tomto typu povrchu je pomérné stejné jako na snéhu, jen zde musime
vice dbdat na pozornost, jelikoZ tyto svahy vétSinou neposkytuji tak velky prostor jako
sjezdovky a nebyvaji zakonceny protisvahem. D3 se tedy zastavit pluhem nebo

vzpficenim lyzi. U toho povrchu mame i specialni brzdéni tzv. nouzové, které nastava pfi
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a posunout ho smérem vzad. MlzZeme i predpaZzit pro jistotu, kdyby doslo k padu (Gnad

a kol., 2008).

2.7 Testovaci baterie doporuéena SLCR

Pro zdokonalovani vykonu je dllezité mit k dispozici objektivni data z kterych
mulzZeme naddle vychazet a pracovat s nimi (Andersen, Montgomery, & Turcotte, 1990).
Testovaci baterie ndm umoZnuje zjistit trénovanost jedince. Trénovanost jedince
znamena fyziologické zmény v ramci urcitého ¢asového obdobi a zahrnujeme tam oblast
psychickou, pohybovou a funkéni (Blahutova, 2002).

Testovaci baterie ndm pomohou zjistit pfipravenost jedince. Abychom zjistili
komplexni pfipravenost ovéfujeme:

Funk¢ni oblast

Provadi se nejcastéji bicyklovou ergometrii nebo béhem na bézeckém pdse, kdy
elektrody pripojujeme k télu a pak zjistime elektrickou aktivitu srdce. To néam pomuze
zjistit dalezité informace jako aerobni, anaerobni a pracovni kapacitu, rychlost zotaveni
po vykonu a dynamiku mobilizace anaerobniho metabolismu. Jeden z nejjednodussich
zplUsobU je zjistit tepovou frekvenci béhem a po tréninku a v dobé zotavovani
(Blahoutova, 2002).

Jako prostiedek k zjisténi anaerobni kapacity a maximalniho vykonu mazeme
vyuzit i tzv. Wingate test. Dale se mUze vyuzit i specifické zatizeni jako reakéni rychlost,
preskoky lavicky anebo vybusnou silou dolnich koncetin (Andersen, Montgomery, &
Turcotte, 1990).

Dopliikové mlzeme zjistovat i ortopedické vady (zmény klenby chodidel, funkéni
poruchy zad), nebo svalovou nerovnovahu (Blahoutova, 2002).

Oblast pohybové funkénosti

Zamérujeme se na rozvijeni specidlnich a vSeobecnych pohybovych schopnosti
(Blahoutova, 2002).

Dle Brody (1983) obsahuje motoricky test sedm cviku:
e hod mi¢em obouruc,
e béh 50 metrd,

e hluboky predklon,
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skok daleky z mista,
shyby muzi a vydrz ve shybu Zeny,
Cooperuv béh — 12 minut,

sed — leh dvé minuty.

Dale testujeme specidlni télesnou pripravenost jedince:

stoj jednonoz na kladinég,

béh na 800/500 metrd,

¢lunkovy béh 4x10 metrd,

desetiskok/pétiskok,

vydrz v nizkém sjezdovém postoji na Sikmé podloice,
preskoky lavicky po dobu 60 sekund

(Brod, 1983).

Sportovni vykonnost

Zde se zamérfujeme na stupen technické pripravenosti. ZjiStujeme to na zakladé

udaju, které jsme ziskali z predchozich tréninkovych cykll a jednotek (Blahoutova,

2002).

Psychicka trénovanost

Na vykonu se velmi podileji i psychické faktory. Psychickd trénovanost znadi

optimalni zvladani stresovych situaci. Jednd se hlavné o predstartovni a po-startovni

stavy, emocni stabilitu a jednani sportovce (Blahoutovd, 2002).

Lze provést hned nékolik testli, které ndm mohou slouZit jako ukazatelé

psychické udrovné jedince. Nasledujici testy jsou pro testovani mladeze a radime mezi

v

ne:

ochota riskovat — hazeni krouzkd na kolik,

myokineticky test — stupné agresivity, psychické koherence a disrytmie,
prediktor emotivity,

ctiZddost — ukazatel je vyzadovani dalSich pokust, zadjem, bojovnost
a soutézivost,

aspiracni Uroven — vzestup aspiracni Urovné se projevuje volbou vétsi

vzdalenosti.

Testovaci baterie se zafazuje na konec zdvodniho obdobi (Andersen et al., 1990).

37



2.8 Zimni priprava ve starSim skolnim véku

U déti starSiho Skolniho véku postupujeme pred zahajenim tréninku rozcvi¢enim
pro zahrati organismu pred samotnym lyZovanim. Rozcvi¢eni provadime napf. béhem
na misté, krouZivymi pohyby trupu a koncetin. Poté nasleduje protazeni velkych
svalovych skupin a klademe daraz prevainé na zada a nohy. Rozcvicku a nacvik
rovnovahy zakoncujeme skipinkem nebo poskoky, abychom télo pfipravili na vykon.

Na lyZich poté provadime 2-3 volné jizdy u kterych provadime nacvik sesouvani
bokem s hranénim, jizdu v pfivratu a smykané oblouky, jizdu se zvednutou lyzZi atd.
a nasleduje vlastni trénink na vyznacené trati. Pokud néktery z lyZarl provadi jizdu se
zasadnimi nedostatky, provadime napravu ve volné jizdé mimo vyznacenou trat
(KoStova, 2017).

Nacvik zavodni techniky ve volné jizdé
Dale budou uvedeny postupy pro ndcvik jednotlivych dovednosti, jejich
nejcastéjsi chyby a cviceni, ktera jsou doporuéenad pro jejich odstranéni.
Metodické pokyny pro pouzivani cviceni dle Jires et al. (2016):
e vyberte 2-3 cvieni zamérena na urcitou dovednost a tyto cvik stfidejte
a vyuzivejte jejich rlzné varianty,
e mnozstvi cvikl a jejich opakovani neni dulezité, dbat musime na jejich spravny
vybér a jejich provedeni,
e jednotliva cviceni se vybiraji podle véku a lyZarské Urovné, snazte se dosdhnout
zlepseni jejich dovednosti, ale nesmi dojit k pretizeni,
e svéfenci by si méli byt védom cile cviceni a védét proc ho délaji,
e r(izné varianty cviCeni vyberte s ohledem na terén a rychlost, cviceni pak
pouZijte i v horSim terénu a vyssi rychlosti,
e stfidejte tézsi a lehci cviceni,
e trénink by mél obsahovat opakovani, aby méli Zaci prostor se udit,
e pfi provedeni jednotlivych cvik(i dbame na to, aby byli provadény technicky
spravné a nevedlo to ke Spatnym pohybovym navykim,
e zaradime i zkuSenost se Spatnym technickym provedenim, ale pouze kratce,
e jednotliva cviceni provadéjte podle Skdly napr. 1 = Uzka stopa, 2 = stopa na

Sitku panve, 3 = Siroka stopa, 1-6 = rlizné poloméry obloukd.
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Nacvik lyZaisky postoj

Abychom natrénovali spravny lyzarsky postoj mlzieme provadét izolované
prapravna cviceni v navazovanych paralelnich obloucich, Sikmo svahem nebo po
spadnici.
Poloha trupu

Pro nacviceni polohy trupu pouzivame jizdu po spadnici — v zakladnim postoji
lyZar vede lyZe jizdou po plochach nebo pomoci jizdy Sikmo svahem, pfi které lyzar vede
v zakladnim postoji lyZe po jejich horni hrané, poté navaze jizdou se zkfizenyma rukama
na prsou a pro pokrocilé lyzare je tzv. ,svéraci kazajka”, kdy je jedna hal

za zady v loktech a druha vpredu na trnech panevni kosti (Jires et al., 2016).

Obrazek 1
Ruce zkviZené na prsou a ,, svéraci kazajka “.

»Svéraci kazajka* cvik pouze pro

Ruce zkfizené na prsou

(Jires et al., 2016, s.37)
PFi tréninku polohy trupu dbame na to, aby lyZafi nejezdili v pfehnaném

predklonu nebo naopak v zdklonu. V pfipadé, Ze maji lyZafi nestabilni trup a paze

nacvi¢ujeme jizdu s rukama v bok tzv. panenku.
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Obrazek 2

Cviceni panenka.

(Jires et al., 2016, s.39)

Poloha pazi
V pribéhu tréninku mizZeme spravné drzeni pazi nacvicovat jizdou bez holi,
jizdou s holemi, které drzime nadhmatem vodorovné pred sebou. Cilem tohoto cviceni

je, abychom déti odnaucili drzet ruce svésené dole u pasu (Jires et al., 2016).

Obrazek 3
Ruce svéSené dole u pasu a hole vodorovné.

(Jires et al., 2016, s.39)

Stopa a postaveni lyzi
V rdmci tréninku, ktery se soustfedi na spravnou stopu vyuzivame jizdu s rukama
na kolenou, s overballem anebo jizdu s péstmi mezi koleny. Pokud ma lyzar pfilis tzkou

stopu predstavuje to jeho nestabilitu. PFilis Siroka stopa naopak omezuje rozsah pohybu
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dolnich koncetin, ale je stabilni. Pro nacvik optimalni stopy pouzivame cviky, u kterych

uchytime holi zepfedu, hole jsou za koleny a ruce jsou mezi koleny (Jires et al. 2016).

Obrazek 4

Jizda ruce na kolenou.

Jizda ruce na kolenou Jizda s overballem nebo péshm mezi kﬂlﬂty

(Jires et al., 2016, 5.40)

Obrazek 5
Hole za kolena a chytit.

(Jires et al., 2016)

Pro zabranéni pfiliSnému predsunuti vnitini lyze u lyZaf(i pouzivame tzv. cvi¢eni
kraul. Je to cvik, pfi kterém ve sniZzeném postoji v navazovanych fezanych obloucich
predpazime vneéjSi pazi a soucasné zapazime vnitini. KdyZz prechazime z oblouku
do oblouku stfidame paze jako pfi kraulu. Tato cviCeni je dobré na zvySeni rytmiky

zavodnika (Jires$ et al., 2016).
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Obrazek 6
Kraul.

(JiresS et al., 2016, 5.42)

Snizeny lyzaisky postoj

Snizeny lyZarsky postoj se pouziva pro minimalizaci odporu vzduchu. Vyuziva se
prevazné v rychlostnich disciplinach, ale mizZeme ho pouZit i pro zrychleni v obtim
slalomu na rovinatéjSich Usecich. Tento sjezdovy postoj nacviCujeme pfi jizdé
ve zvySené lyzarském postoji v obloucich, jizdou po spddnici a pomoci jizdy v obloucich
v idedlnim sjezdovém postoji. V postoji se zaméfime na spravnou techniku zalomeni
a na aktivni prechod z oblouku do dalSiho oblouku (Jires et al., 2016).

U déti starSiho Skolniho véku je podstatné zamérit se na to abychom déti naudili
v jakych situacich a ¢astech trati tento sjezdovy postoj pouzit, aby doslo ke zrychleni.
Déti sjezdovy postoj vyuziji prevainé v obfim slalomu, jelikoz pokud lyZar neovlada
spravnou techniku zataceni ve sjezdovém postoji nedojde ke zrychleni, ale naopak ho to
spise zpomali. Ke zpomaleni dochazi kvali neudrZeni Cistého vedeni lyzi v druhé fazi
vedeni oblouku. Na zacatek tedy déti naucime pouzit sjezdovy postoj pfi Uvodu
a vcilovych branach. AZ zvladnou techniku v téchto cvienich prfesouvame se

ke sjezdovému postoji v naro¢néjsich Usecich trati (Jires et al., 2016).
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Obrazek 7
SniZeny lyZarsky postoj.

(Jires et al., 2016, s.43)

Skola hranéni

Pfechody zploch lyZzi na hrany provadime vzdkladnim lyZarském postoji
sesouvanim po spadnici, v navazovanych obloucich nebo u jizdy Sikmo svahem. Uéenim
hranéni se snazime u déti vyvolat cit pro vedeni lyZi po jejich hranach a také jejich
ovladani. Pokud provadime cviéeni po spadnici nacvi¢ujeme priklonéni kolen ke svahu
s postavenim lyZi na hrany a poté zpatky na plochy, to slouzi k regulaci rychlosti. Hranéni
se provadi ndklonem osy téla a zalomenim (Jires et |., 2016).

Nacvik oblouku

Oblouk je jeden z nejdulezitéjSich prvk( v zavodnim lyZovani. LyZaf nejprve
provadi cviky, které déla v malé rychlosti ale s presnym provedenim techniky oblouku
v pluhu. Postupné se prechazi do smykanych obloukl a poté do carvingové jizdy (Jires
et al., 2016).

Trénink obloukd vidy zacneme na mirnéjSich svazich. Zahajujeme delSim
otevienym obloukem a az mame tento oblouk nacviceny postupné prechazime
na oblouk stfedni. Po jejich zvladnuti se dostaneme do kratsich a rychlejsich oblouk
u kterych uz vyuzijeme prudsi svahy (Jie$ et al., 2016).

Nasledujici cviceni se soustfedi na ostatni moznosti provadéni oblouku a to napft.
na paralelni smykany oblouk nebo na oblouk z pfivratu vyssi lyZze, ktery pouzivdme
prevainé v ndrocnéjsich terénech a snéhovych podminkach. Pokud mame tyto oblouky

zvladnuté mlGzeme se ddle pIné vénovat carvingovému oblouku (Jires et al., 2016).
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3 Metodologie
3.1 Cil, ukoly a predmét prace

3.1.1 Cil prdace
Cilem této prace je vytvoreni modelu letni a zimni pfipravy pro Zdkovské

kategorie a vytvoreni instruktdzniho DVD s Sirokou nabidkou cvikl a pomf(cek pro

zlepSeni vykonnosti a se zafazenim netradi¢nich prvkd letni pripravy.

3.1.2 Ukoly prdce
e Provedeni obsahové analyzy odbornych zdroju.

e Vytvoreni teoretickych vychodisek a zamérenych na sjezdové lyZzovani,
Zakovské kategorie a letni a jejich letni a zimni pfipravu.

e Navrieni metodiky letni a zimni pfipravy pro zakovskou kategorii.

e Vytvoreni scénare pro vyukové DVD.

e Vlastni natoceni vyukového DVD.

e Shrnuti problematiky a zavér.

3.1.3 Pfedmét prdce
Predmétem této prace vytvoreni vyukového DVD, které obsahuje letni a zimni

pripravu Zakovskych kategorii ve sjezdovém lyZovani. Zimni ¢ast byla natacena na
ledovci Kaunertal v mésici fijen. Kole¢kové brusle byly natoceny v kvétnu na piseckém
motokarovém okruhu. Atleticka ¢ast byla nato¢ena na atletickém ovélu v Pisku. Jizda na

lyzich byla natoc¢ena ve Skiaréné Pisek.

3.2 Pouzité metody prace

V analytické &asti této prace jsem pouzil metodu obsahové analyzy. Pomoci této
metodiky jsem vytvofril teoreticka vychodiska a postupné jsem rozebral Zakovské
kategorie, letni pfipravu a zimni pfipravu ve sjezdovém lyzovani.

Metodika letni a zimni pfipravy byla vytvorena pomoci didaktickych postupu.

Pro vytvoreni scénare a vyukového DVD, byla pouZit kinematografickd metoda.
Pro nataceni jsem pouzil videokameru Sonny FDR-AX53B a nataceni probéhlo s pomoci
stativu. Nataceno bylo v rozmezi od 5 aZz 20 metrd od figurantl a primér jednotlivych
natoCenych sekvenci byla 20 sekund. Ve vyukovém DVD vystupovalo pét hlavnich
figurantl a patnact vedlejsich. Diky audiovizudlnim prostredkim jsem vytvofil zvukové

zaznamy, které byly ve vyukovém DVD dale pouZity. Dale jsem postupoval podle
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scénare, ktery obsahuje letni a zimni pfipravu u Zakovskych kategorii ve sjezdovém
lyZovani.

Zavéry prace byly vytvofeny pomoci syntézy.

3.3 ResSerse literatury

Nejvice poznatk(l pro vytvoreni teoretickych vychodisek mé prace jsem cerpal
z publikace lJire$ et al. (2016). Z nichz jsem Cerpal poznatky jak pro vytvoreni pro vétsinu
teoretickych vychodisek, tak i sestaveni samostatného scénare. Pro rozbor Zakovskych
kategorii jsem pouZil literaturu Treml, J. (2004). LyZzovani déti. Grada Publishing. LyZzovani
v zakovskych kategoriich, obecné cile jejich ptipravy a tréninkové zaméreni mi i vice
priblizila jiz vySe zminénd publikace od lJires, P., Jires, R., Fiedler, J., Strejcek, L., Lajkeb,
P. (2016). LyZovani. Technika a trénink alpskych disciplin. OSU AD SLCR. Pro obecné
popsani tréninkové jednotky a jeji rozdéleni na jednotlivd obdobi mi slouZily materialy
Bedfich, L., Houser, P., Hvorecky, T., Jires, R., Podesva, V., Sobotka, L., Vacek, L. (2020).

U&ebni texty pro trenéry alpskych disciplin. OSUD AD SLCR., Blahutova, A. (2002).
Sportovna priprava v zjadovom lyZovani. Fakulta telesnej vychovy a Sportu
Univerzity Komenského. a Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Peric, T,
Potmésil, J., Vranova4, J., Bunc, V. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Olympia.

Pro vytvoreni teoretickych vychodisek klyZzovani a rozdéleni jednotlivych
disciplin mi nejvice pomohla publikace od Gnad, T. a kol. (2008). Zaklady teorie lyZovani
a snowboardingu, Karolinum Portal.

Pro rozbor kondicni pfipravy a jejich predpokladd a jednotlivych schopnosti jsem
nejvice vyuzil poznatky z literatury od Bedfich et al. (2020), ktera jiz byla vyse zminéna a
dale Moravec, R. (2004). Tedria a didaktika vykonnostniho a vrcholového Sportu. Fakulta

telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave., Rieder, M., & Fiala,
M. (2006). Lyzovani, kondi¢ni priprava, Grada Publishing.

Spoustu informaci pro zpracovani teoretickych vychodisek k netradi¢nim prvkim
letni pfipravy jako jsou in-line alpine slalom a lyZovdni na umélé hmoté jsem pouzil
z literatury od Gnad, T. a kol. (2008). Zaklady teorie lyZovani a snowboardingu.
Karolinum Portal., Lednik, B., & Zvan, M. (2010). A turn to move on: Alpine skiing —
Slovenia way. University od Ljubljana. a Kuban, J., Kirchner, J., Louka, O. (2004). Inline

brusleni. Grada Publishing.

45



Publikace od Blahutova, A. (2002). Sportovna priprava v zjadovom lyZovani.
Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského mi poskytla nejvice informaci
pro popsani testové baterie a vytvoreni jejiho scéndre. Nemalou inspiraci jsem nacerpal

z dila Kulhanka, 0. (1989). Zlatd kniha lyZovdni. Olympia.
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4 Synteticka cast prace
Slovni popis testové baterie natocené v DVD

Na zacatku kaidé ptipravy ve druhé poloviné kvétna probihd testovani
na zdkladé tzv. testové baterie, ktera obsahuje nékolik prvkd. Jednd se o koordinacné
narocnéjsi cviky, které jsou zamérené na vytrvalost, obratnost, rovnovahu a flexibilitu.
Cilem je zméreni stavu jedince pred zahajenim ptipravy a ndasledné porovnani jeho
ocCekavané zlepseni vykonu po jejim absolvovani.

Clunkovy béh

Testovany jedinec vybiha po tlesknuti od jednoho kuZele k druhému, ten obih3
a vraci se ktizem k prvnimu (draha musi tvofit tzv. osmicku). Po jeho obéhnuti pokracuje
jedinec znovu ke druhému kuZelu. Po dotyku se vraci zpét za startovni c¢aru
a dotyka se kuzele. Celkem se provadi dva pokusy, mezi kterymi je nutné mit min. 5-10
min pauzu. Do  vysledkd se poté  zapocitava lepsi z  casU.
Draha celkem mé&fi 4x 10 m. Clunkovy béh u 7?4kl rozviji rychlost, vybugnost
a obratnost.

Skok z mista

Skok z mista testuje u jedinc(l explozivni silu dolnich kon&etin. Spicky jsou t&sné
u startovni ¢ary, z mirné rozkro¢ného stoje se provede skok daleky snoZmo (je povolen
mirny podrep a Svih pazi). Délku skoku méfime od odrazové Cary po paty. Cvik se provadi
dvakrat a pocita se lepsi vysledek. Pokud testovand osoba spadne pfi provedeni dozadu,
jedna se o neplatny pokus a je nafizen novy.

Péti skok snozmo

Na predchozi cvik navazuje dalsi skokovy prvek testujici explozivni silu. Skoky se
provadi plynule za sebou bez zastaveni a stejné jako u skoku z mista se méfi jejich
vzddalenost. Testovana osoba ma opét dva pokusy, z nichZ se pocita ten lepsi.

Kliky

Klik je cvik na posileni celé horni poloviny téla s dirazem na prsni svalstvo,
deltovy sval, tricepsy a stfed téla. U kliki se musi jedinec vidy oblicejem dotknout
Zinénky nebo polstare, jediné tak se jedna o platny pokus. Tento typ cviku neni provadén

na cas, pocita se pocet spravné provedenych cvikll do selhani.
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Pireskoky tyce

Pfeskoky tye jsou zaméfeny na anaerobni vytrvalost. Zaci je provadi po
dobu 45 s a pocita se pocet preskokl za dany cas.
Coopertiv test

Jedna se o test fyzické zdatnosti. Po dobu 12 min bézi testovana osoba po
rovném ovale a dle ubéhnutych kilometrl za dany ¢as a pohlavi se odviji jeji vysledky. U
zakovskych kategorii hodnotime vykon nad 2,7 km u chlapct a 2 km u divek jako velmi
dobry. Naopak vykon u Zakd do 2,1 km a u Zakyn do 1,5 km jako velmi Spatny.

Tento zpUsob testovani je vhodny jak pro zacatecniky, tak i pro pokrocilé
a je skvélym ukazatelem pokrok( a zlepsujici se vytrvalosti, ktera by se v pribéhu

pripravy méla vyvijet.
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VZOR PRIPRAVNEHO OBDOBI I. POUZITY V DVD KVETEN-CERVENEC
Hamburk, Litva — lyZarskda hala

KOLECKOVE BRUSLE

Béhem pripravného obdobi se trénink Zakovské kategorie zaméruje mimo jiné na

zakladni vytrvalost. Vhodnym prostfedkem je zapojeni in-line brusli, které dokazou
simulovat lyZe a buduji u zaka stabilitu.
Pfiklad tréninkové jednotky 1. cyklu v kvétnu
Asfaltovy okruh —rovina — predpokladana doba tréninku 90 min
Zahfdti — v podobé her (hra na babu, ocasky), obkrouzeni okruhu v délce 1.250 m
sviznym tempem
Rozcvi¢ka — Svihové prvky, mobilizace kyc¢li a hornich koncetin, dklony s rotaci, protazeni
hamstring(
Hlavni &ist — Usek o délce 100 m, provadime razné koordinacni a stabilizacni cviky:

e tzv. burttici —jizda dopredu, tlak do jedné nohy, dozadu, dozadu na jedné noze,

e drepy pfijizdé,

e skoky pres hulky,

e rovny slalom mezi tenisovymi micky,

e MODIFIKACE — jizda mezi tenisovymi micky + vyskoky,
e slalom s hllkou za hlavou a poté s hllkou pred télem,

e tahdni s gumou ve dvojicich na roviné, do mirného kopce se zménou stran,

e slalom naroviné — prodlouzeny usek na 200 m,

e objizdéni vyznaceného predmétu v kopci —z levé a pravé strany,

e rovny slalom z kopce — prodlouzeny Usek na 200 m,

e slalom z kopce,

e alpine slalom z kopce.
Zdvérecné protazeni — obkrouzeni okruhu v délce 1.250 m pomalym tempem, uvolnéni
svalll, hodnoceni tréninku

STRECINK
Béhem pftipravy je nedilnou soucasti tréninkovych cykll také koordinace a rychlost,

které trénujeme jak v télocviéné, tak i na htisti. Zamérujeme se i na dostatecny strecink
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P¥iklad tréninkové jednotky I. cyklu V TELOCVICNE - streink, gymnastik

Rozcvicka

Zahrati organismu

Svihadlo 4 min (60 %—70 % své maximalni tepové frekvence),

fotbal, vybijena, hra na babu (mdZeme pouZit gymnasticky mic).

Dynamicky streéink (cviky vidy provadime na pravou i levou stranu, po sméru

a protisméru, 30 sekund).

Pulkruhy hlavou.
krouzeni zapéstim,
krouzenim v ramenou,
vzpazovani v predklonu,
upazovani v predklonu,
vytaceni v predklonu,
skakaci panak,

béh na misté,

vysoka kolena,

zakopavani.

Mobilizace-facidlni rozcviéeni (kazdy cvik provadime 10x na obé strany (IV. Cvik jen 3x na

LN a PN), pfi cvikdch nespéchdme a dodrzujeme spravnou techniku).

Rotace-stoj na Sitku panve, predpazit dovnitf, zatlacime dlané proti sobég,
rotace celého téla doprava a doleva, nadech v pfrechodové fazi,
MODIFIKACE-stoj na Sifku panve, predpazit dovnitf, rotace jen stfedni casti
téla, nerotuje nam hlava ani panev

Uklony-stoj na Sifku pdanve, Uklony s gumou nad hlavou, fixace panve,
s vydechem nahoru,

uklony s rotaci-stoj na Sirku panve, Uklon s gumou nad hlavou, rotace, uvolnéni
kolena,

rotace panve-rotace panve a ramen proti noze, ktera je zafixovanda v koleni,
pfitahujeme palec, snaha o roztoceni v oblasti hlezenniho kloubu,

protazeni laterdlni strany nohou — na dva kroky se obchazime, pokréime
kolena=stabilni pozice, ohybame se po predni noze, kazdy obratel zvlast,

rotace k zadni noze a zpét, zpét k zadni noze, po zadni noze se zvedame vzhuiru,
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dlan ota¢ime vzhlru, palec sméfujeme dozadu, rotace za palcem a zpét,
opakujeme na kazdou stranu,
hluboky podfep na plnych chodidlech-hluboky podiep s pohybem pazi k jedné

nebo druhé noze, naslednd rotace pazi a dlani na druhou stranu.

Aktivacni rozcvicka

Stoj mirné roznoiny, spojime ruce za hlavou, prsty se dotykame patefe,
nasledné komihani rukou a trupu téla, hlava v prodlouZeni téla — cvik slouzi na
protazZeni patere a celého téla,

stoj na Sitku panve, s vydechem drep, nadechem uklon do strany, (mizeme
poutzit Svihadlo mezi ruce — protazeni patere do strany,

stoj na Sirku panve, ruce upatit, volna rotace do stran,

stoj mirné rozkro¢ny, vychozi pozice hlava v predklonu na jeden nadech 3x
krouzky hlavou, vydech 3x krouzek na druhou stranu P/L,

stoj mirné rozkrocny, ruce spojime za zady, na jeden nadech 3x kruhy vzad,
stoj mirné rozkrocny, krouzime pazemi vpred/vzad/ kazda ruka jinym smérem,
stoj mirné rozkrocny, krouzeni panve na jeden nadech 3x, vydech 3x krouzek
na druhou stranu (krouZeni panve),

stoj na jedné noze, druha noha prechazi do holubicky, ndsledné do pfednozeni,
nadech noha vepredu, vydech noha vzad,

stoj mirné rozkro¢ny, podrep, ruce pokrémo pred télem, dlané v pést, nasledné
prava ruka vzpazit, leva ruka pfipaZzit, leva noha prednozit pokrémo, mizeme
pouzit vypon,

komihani koncetin, ndsledny vypad vpred, 3x lehké pohoupani v malém
rozsahu,

dva jedinci se postavi naproti sobé, stoj mirné rozkroc¢ny, poloZime si ruce
na ramena, jdeme do predklonu, nasledné zpét do mirného zaklonu,

stoj mirné rozkroc¢ny, ruce predpatzit, spojit dlané, nasledna rotace do stran /
rotace bez pohybu panve,

stoj mirné rozkrocény, uklony do stran / Gklon s rotaci,

stoj na jedné noze, pllkruhy druhou nohou,
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noha do pravého uhle, Spic¢ky sviraji pravy uhel, ruce spustime ke kotnikd,
rukama hybame doprava a doleva,
stoj mirné rozkrocny, dfep s rotaci o 90 stupnd, ,sebrani“, dlané k zemi,

nasledna rotace na druhou stranu, dlané vzharu.

Hlavni faze

Strecink-staticky (vydrz v danych polohach alesport 15-45 sekund, snaiime se

o hluboké dychani, cviky opakujeme na kazdou stranu 3—4x):

protazeni zapésti, stoj na Sirku panve, prsty ohybame nahoru a nasledné dolu,
protazeni ramene, ruku ddme za zada, druha ruka tlaéi na loket smérem
k zemi,

ruku ddme za zada, druhd ruka uchopi zapésti za zady a tlaci smérem k zemi,
hlavu odkldnime na druhou stranu,

vzpor klecmo, jednu ruku prostrkavame pod télo, ramenem se dotkneme
zemé,

klik, ruce nechame na stejném misté, zbytek téla odtla¢ime na paty,
zanozime dolni koncetinu, zanoZenou koncetinou provadime vypony,
zanozime dolni konéetinu, ruce v bok, kréime kolena, lehky pohyb vpred,

leh na zemi, gumou si chytneme Spi¢ku boty, gumou ji zvedneme, nohu se
snazime dat alespon do 90 stupnd, danou nohu kréime a natahujeme,

klek, jednu nohu dame do vypadu, ruku na stejné strané polozime

na koleno, druha ruka je ve vzpazeni,

klek, paty na Sitku pasu, kolena od sebe, rukama se presunu na predlokti,
pohybuji se predu a dozadu,

nohy od sebe, hluboky drep, ruce opreme o kolena, a tla¢ime dlanémi proti
sobé, lehké prendseni vahy se strany na stranu,

nohy od sebe, hluboky drep, ruce opfeme o kolena dlané spojime, rotace trupu
vzad,

klek sedmo, ruce ddme za télo, odtlacujeme se od rukou.

Cviky na core:

roztahovani branice do Sitky: ruce dame na bficho a nad kycle, jedinec nesmi

dychat do hrudniku, podsadime péanev,
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vzpor kle€mo na predlokti: zasuneme lopatky, rovny zdda, roztahujeme bedra,
hlava v prodlouZeni patere, zatazena ramena,

leh na zadech: dlané na podloZce, neustaly tlak v bfise, vydech nohy zvedam
vzharu,

leh na zadech, ruce na podloZce, poustime koncetiny,

plank, srovnani zad,

hybani dopredu, dozadu.

Piiklad tréninkové jednotky pouzity v DVD I. cyklu na rychlost — HRISTE, ATLETICKY

OVAL

Rozcvicka (atleticka):

rozbéhani,

pfitazeni nohy vpfed obouruc + vypon,

pfitazeni nohy vzad, druhd ruka predpazit,

vypon na jedné noze (ruce chytaji nohu za koleno a chodidlo),
noha na patu, ruce nabiraji vodu,

poskoky—rukama krouzime dopredu/hmity od sebe,
vypad, rotace trupu do stran, ruce upaZit pokrémo,
zasvihy, ruce nahore,

vypady stranou, ruce spojeny pred hrudi,

skipping,

zakopavani,

kotnikové odrazy,

odrazy do strany s lehkou vydrii,

Cviky na reakci s tenisovym mickem

Provedeni ve dvojici:

jeden stoji na ¢are a kouka se ¢elem na druhého, ¢eka az pusti mic¢ek, micek se
muZe jednou odrazit od zemé,
jedinec je zady k hazejicimu, ¢ekd az micek pusti a odrazi se od zemé, to je

signal pro chytajiciho.
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Rozestavéné barevné kuzele:
e jedinec dava pokyny druhému, k jakému kuzelu ma bézet (pf: zadni Cervena,
predni zelend),
e jedinec béha ke kuzelim, druhy jedinec se snazi kopirovat pohyby,
e zrcadlovy béh,
e béh ke kuzeldm (pf: celem/pozadu/bokem),
e start od kuZelU, jeden druhého musi chytit ve vytyéeném useku.
Skoky pres prekazky:
e na tlesknuti pfichdzeji snozné skoky, na konci prekaziek lyZarsky postoj,
tlesknuti, 10m sprint,
* snozné skoky pres prekdzku do strany,
* snozné skoky do Ctverce,
o skoky pres prekdzky na jedné noze,
* modifikace prekazek.
Cviky na rovnovdhu:
e skoky 090 stupriti /180 stupnd,
e rozestavéni kuZzelu do kruhu, jedinec musi stat na jedné noze bez otaceni
chodidla, druhou nohou se snazi dotknout vsech kuzeld,
¢ skoky na bosu snoZmo do sjezdového postoje/ na jednu nohu,
e pulkruhy na obraceném bosu,
e skoky na bosu do vysokého sjezdového postoje,
e balanc na obraceném bosu + chytani micku,
e chize pres ¢ocky,
e dfepy na trickboardu,
e chytani mi¢kld na trickboardu.
VZOR PRIPRAVNE OBDOBI Il. POUZITY V DVD SRPEN-RIJEN
V rdmci druhé faze pripravy se kaidy rok ve druhé poloviné srpna kond
soustfedéni na Sumavé v Nové Peci. B&hem celého tydne je kladen ddraz
na rozmanitost tréninkd, stfidaji se rlizné typy sportovnich aktivit, jsou zapojeny hry, ale

i silovy trénink s vlastni vahou.
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HARMONOGRAM soustiedéni SKI Klubu Pisek — srpen: nedéle-sobota

Prvni den: nedéle

Pfred snidani probiha lehka rozcvicka, kratky klus (tempo 6:30/km). Po snidani
zacina prvni tréninkovy blok na koleCkovych bruslich. Piluje se technika na roving,
balanéni cviky, jizda do kopce a z kopce a technika slalomu. Nasleduje obéd a poledni
klid. Odpoledne probiha druha bézecka faze. Po kratkém 5 km klusu nasleduje rozcvicka
— mobilizace ky¢li a hornich koncetin. Poté se trénink zaméruje na explozivni silu, na
starty z rlznych pozic, sprinty na rlizné vzddlenosti (50m — 100m). Jsou opét zapojeny
rychlostni hry (hra na babu, ocasky).

Po vecefi ndsleduje volna zdbava, hraji se spole¢enské hry nebo volejbal,
vybijena.

Druhy den: pondéli

Druhy den se opét zacina rozcvickou a snidani. Nasleduje prvni blok tentokrat
kolo. V planu je vyjizdka pres Jeleni vrchy na jezero PleSny a zpét. Trasa ma cca 30 km.
Po obédé nasleduje opét poledni klid. Na odpoledne se Zaci presouvaji na vodu.
Nasleduje plavecky trénink, jizda na paddleboardech. Po vecefi probiha hodnoceni dvou
uplynulych dnt a predstaveni planu na zbytek soustredéni.

Obrazek 8

Cyklisticky vylet.

Viastni zdroj
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Treti den: utery

Treti den je po rozcviéce a snidani v planu opét trénink na koleckovych bruslich
(vice zaméfeno na rychlost, postaveni slalomu). Po obédé nasleduje trénink
triatlonu — zapojeno je plavani, béh i kolo. Vse je brano i jako soutéz pro déti. Po vecefi
se hraje fotbal nebo volejbal.

Ctvrty den: stfeda

Ctvrty den se po rozcvicce a snidani pfesuneme na vodu. Splouva se feka Vitava
z obce Péknd az do Horni Plané. Jedna se o Usek cca 16 km. Na obéd se zastavuje po
cesté a na ubytovani dorazime okolo 15. hod. Nasleduje protazeni, mobilizacni cviky
a vecere.

Obrazek 9
Vylet na lodich.

Viastni zdroj

Paty den: ctvrtek

Paty den je zaméren na vytrvalost. Po rannim protazeni a snidani nasleduje
celodenni vyjezd na koleckovych bruslich do StoZzce. Trasa ma celkem cca 40 km. Obéd
je po cesté a na vecefi se vraci Zaci do kempu. Po jidle nasleduje jen kratké protazeni
a mobiliza¢ni cviceni.

Sesty den: pdtek

Posledni den soustfedéni je po protazeni a snidani vénovan silovému kondi¢nimu
tréninku s vlastni vahou, nasleduje kratky 4 km klus se zapojenim indianského béhu.
Odpoledne nasleduje kolo do Horni Plané a pfivozem na druhou stranu Lipna. Pres

Pfedni Zvonkovou a kolem Schwarzenberského kanalu se dostaneme zpét na ubytovani.
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Po vecefi nasleduje zhodnoceni celého soustfedéni a predstaveni pland na treti

pfipravné obdobi v halach a na snéhu.

Pfiklad tréninkové jednotky pouzité v DVD Il. pfipravného cyklu
Po soustfedéni se tréninkova pfiprava presouva na zavody na koleckovych
bruslich, prolozené kondi¢nimi cvi¢enimi v télocvicné nebo na hfisti. BEhem zafi je jiz
také moznost presunu na svah s umélou hmotou. VyuZiva se také zastreSenych
lyZarskych hal v némeckém Hamburku nebo v litevském Druskininkai.
Ptriklad tréninkové jednotky 2. cyklu —sila, balanc, core
Trénink v télocvicné nebo na hristi, doba trvani 60 min + 10 min na protaZeni,
zklidnéni.
Zahrati:
e klus 2 km (6:45 — 6:30/km),
e mobiliza¢ni cviky na kycle — prekazkovy sed, vstavani pres prekazkovy sed,
zvedani zadni nohy v prekazkovém sedu (vydrz 2 s) + stabilizace trupu.
Bosu balanéni podlozka — provadime 10-12 opakovdni ve tfech sériich;
po kazdé sérii si davame 90 s pauzu.
e Ukroky ke klobou¢kiim — jedna noha je na bosu a druha postupné obkrouzi pdl
kolecko k jednotlivym klobou¢kim - dUraz je kladen na stabilitu hyzdi

a stredu téla, stojnd noha je mirné pokréena.

Obrazek 10
Ukroky ke klobouckiim.

Viastni zdroj
e Drepy — obé nohy stoji na balan¢ni podloZce, testovany jedinec provadi drep,

soustfedi se na spravnou pozici kolen, které nejdou vyrazné pred Spicky.
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Vypady — stojnd noha je mirné pokréena na bosu, druhou nohou provadi zak
vypad vzad, jakmile se z pozice vypadu vraci zpét, jemné se dotkne bosu a
znovu cvik opakuje. Na kazdou nohu cvik opakuje ihned po sobé, az po

odcviceni daného poctu, mliZze nohy vystfidat.

Obrazek 11

Vypady.

Viastni zdroj

Vyskoky — z mirného podrepu vyskoli jedinec na bosu, snazi se udrzet
rovnovahu, soustrfedi se na pozici kolen a na stabilni stfed téla. Pfi odskoku
z balanéni podlozky zpét na zem jde opét do mirného podrepu, nasledné se
narovnd a provadi cvik znovu. Ndsleduje pauza mezi sériemi na obnovu

svalovych vlaken a dostate¢né doplnéni tekutin.

Odporové gumy — provadime 10-12 opakovani ve tfech sériich; po kazdé sérii si davame

90 s pauzu.

Pfenaseni vahy — expandér madme nataZzeny uchyceny pres nart pod kotnikem,
s vydechem prenasime vahu na predni nohu, koleno protla¢ime dopredu
a snazime se patu udrZet na podloZce. Provadime co nejhlubsi dorzalni flexi.
Poté vyménime nohy.

Pochodovani — gumu mame mirné nad koleny, ve stalém podrepu provadime
mirné ukroky do boku tak, aby byla guma stale natazena.

Hip thrust (zveddni panve) — lehneme si na zdda, nohy mirné pokréime,
expandér mame opét stale natazeny mirné nad koleny a zveddme panev.

Kolena jsou v pravém uhlu, v pozici setrvame 3 s a poté boky a zadek spustime
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zpét na zem. Vydech provadime pfi zvedani panve a nadech pfi pokladani.

Nasleduje pauza mezi sériemi, dostatecné doplnime tekutiny.

Stred téla — cvicime po dobu 30 s, nasleduje 15 s pauza a dalsi cvik, zopakujeme celkem

trikrat, mezi sériemi mame 60 s pauzu.

Vydrz v planku — opfeme se o lokty, télo ddme do jedné roviny jako prkno
a v poloze setrvame po dobu 30 s.

Mrtvy brouk — lehneme si na zada, soustfedime se na stfed téla, podsadime
panev. Stfidavé pokladame krizem ruku a nohu.

Spoustécky — zistaneme na zddech, natazené nohy zvedneme nahoru, dlané
dame pod zadek, aby nedochdazelo k nechténému pretézovani bedernich
svalll. Nohy davame pomalu dol(, ale nepokldddme na zem. Panev je opét
podsazena.

Tlaky nad hlavu — stoj mirné rozkrocny, do rukou uchopime kettlebell uchem
dold, aby se nam lépe drzel. Zpevnime stred téla, podsadime panev a
zvedame kettlebell nad hlavu. Bradu nevystrkujeme dopredu, soustfedime se
spravné postaveni.

Predklony s jednou nohou v zanoZeni —kettlebell opét uchopime do pravé
ruky za ucho, stoj na Sitku panve, Spicky nam sméruji dopredu, posupné se
predklanime a pravou nohu zanoZujeme. To samé provedeme i na levou
stranu. Boky nevytaéime, udrzujeme stabilitu hyzdi, pohled sméfuje dopfedu.
Mezi sériemi si jednu minutu odpocineme, doplnime tekutiny a pokracdujeme

dale.

Obrazek 12

Predklony s jednou nohou v zanozent.

Viastni zdroj
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Zklidnéni — po dobu 5 min za pomoci pénového vdlce rozmasirujeme postupné
vSechny namdahané svaly. V misté, kde citime vétsi bolest, miZzeme na maly moment
setrvat. Poté probéhne jen zhodnoceni tréninku a ujasnéni si planu na dalsi dny.
Ptiklad tréninkové jednotky 2. cyklu — uméla hmota
Centrdlini postoj nad lyZemi, hranéni
LyZar se snazi mit tézisté uprostfed. Ruce predpaimo poniii s vdhou vepredu. Lyze
v paralelnim postaveni na Sitku panve. Diky hranéni a tlaku do lyzi mazeme ovlivnit
brzdnou drahu.

Cviceni: Oblouk do zastaveni (hokejové zastaveni)

Jezdec jede z kopce, nasledné prenasi tézisté na centrdlni pozici, patky lyzi se pfibliZuji
k sobé a dochazi k smyku.

Poloha trupu

Orientace trupu je smérem dolu z kopce. Dolni koncetiny se otaceji ve sméru jizdy lyzi.
Panev se snazime mit neustale ve sméru po spadnici. Trenér z dolni ¢asti svahu by mél
vidét svérencovu hrud' s panvi. Orientace trupu ze svahu se méni s ohledem na sklon
kopce.

Cviceni: Ruce zkfizené na prsou

LyZar vyjizdi ze zakladni pozice, coZ je jizda na plochdch lyZi, ruce skrémo na prsou, vedeni
lyZi po hornich hrandach, svéfenec se soustfedni na neohybani v pase, paralelni stopa lyzi,
a orientace trupu po spadnici.

Cviceni: Ruce v bok

Zavodnik vyjizdi ze zakladni pozice, cozZ je paralelni postaveni lyzi, ruce v bok, pfi jizdé se
snazi mit lehce zvednuté vnitfni rameno.

Poloha hornich koncetin (Fezané oblouky)

Poloha pazi je pfi jizdé velmi dulezita. Jezdec by mél drzet hilky pred sebou. Hroty holi
sméruji mirné vzad. Pfi Spatné poloze rukou dochdzi k zdklonu, Spatné zatizeni lyzi
a nasledné nespravné zataceni.

Cviceni: Okno

Jedinec otodi hlilky bodci vzh(ru, rukojet uchopi jako kladivko, ruce zvedne do pravého
Uhlu, pfi jizdé z kopce se snaZime orientovat télo z kopce, ruce nam nesmi padat

ke kolendm.

60



Paralelni postaveni dolnich koncetin, hranéni vnitini lyze

V této fazi se zamérime na paralelni postaveni lyzi pfi jizdé. Snazime se mit paralelni
postaveni kolenou jak pfi pfechodové fazi, tak i v oblouku. LyZe se snazime davat pomalu
na hrany s tim pfichazi naklopeni kotniku a kolen smérem do oblouku. Kolena by se sebe
neméla dotykat. LyZzar by mél mit tlak v holenich.

Cviceni: Jizda ruce mezi koleny

Nohy v oblasti kolenou by nemély tvofit pismena X ani O, ruce dbaji na to, aby byla
neustale paralelni stopa lyzi.

Cviceni: Jizda ruce na kolenou

Nacvik rovnovahy v pfedozadnim a bocnim sméru. PFi jizdé v oblouku je nejdllezitéjsi
klast dlraz na zatizeni vnéjsi lyze.

Rovnovdha na vnéjsi lyZi — opakuje se 2x

Nacvik rovnovahy v pfedozadnim a bo¢nim sméru. Pfi jizdé v oblouku je nejdllezitéjsi
klast dlraz na zatizeni vnéjsi lyze.

Cviceni: Cap

V zahdjeni oblouku zveddme patku vnitrni lyze, dochazi k velkému zatizeni vnéjsi lyze,
jedinec by mél své tézisté presouvat vpred tak, aby nebyl na patach lyzi.

Nacasovdni pohybu ve fazich oblouku

Rozfazovani oblouku pfi jizdé. Pfi tomto cviCeni se zaméfujeme hlavné na fazi klopeni
a zalomeni.

Cviceni: Semafor

Zahajeni s holemi upazime, v prvni fazi se snazime o kréeni vnitini ruky za hlavu poloZeni
na rameno, ve druhé fazi vnéjsi ruku tla¢ime hrot hllky k zemi.

Ndcvik zalomeni a dlouhd a kratkd noha

U nacviku zalomeni se snazime dat co nejvice nohy od téla. Zamérujeme se také
na horni ¢ast téla, kdy se snazime mit pevny a stabilni vrsek téla. Davdme si pozor
na pad vnitfniho ramena do oblouku.

Cviceni: Kozacek

Vnitfni ruku davame za hlavu a vnéjsi ruku za zada, snazime se mit vétsi tlak na spodni
lyZi, na konci oblouku plynule vyménime ruce a prfechazime do dalSiho oblouku.
Cviceni: Obracené letadlo

Cvicenec pfi jizdé da ruce do upazeni, v prvni fazi se lyzar nakloni do oblouku, vnitfni

ruku zveda k nebi, vnéjsi ruku dava k lyzarské boté.
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VZOR PRIPRAVNE OBDOBI Ill. POUZITY V DVD LISTOPAD-PROSINEC

V ramci posledniho pfipravného obdobi se Zaci vétSinou z velké miry presouvaji
na ledovec Kaunertal. Prvni dny na snéhu travi seznamovanim a jizdou na volno, pozdéji
se opét presouvaji k samotnému tréninku. V tomto obdobi se lyze doplfuji kondi¢nim
cvicenim trupu nebo dolnich koncetin. VSe se déje v zavislosti na ndro¢nosti odjetych
tréninkl na snéhu. Z mésice trdvi Zaci 14 dni na ledovci, zbylé dny jsou doma. Trénink
kondicnich jednotek po tydnu na sjezdovce mizZe vypadat nasledovné:

e strecink, mobilizacni cviky,

silovy trénink v télocvicné, explozivni sila (vyskoky na bednu, skoky pres

prekazky),

odpocinek,

e odpocinek,

e plavani,

e  kratky klus 4-5 km (dle véku), strecink,

e odpocinek.
Po ndro¢ném tréninkovém tydnu na lyZich zafazujeme do kondicniho tydne vice
streCinku nebo napf. plavani a béh. StreCink udrzuje svaly a Slachy pevné, predchazi
svalové nerovnovaze a vede ke sprdvnému drZeni téla, sprdvnému dychani a podporuje
ohebnost celého téla.
Zahrati — provadime pétkrat po sobé (pred streCinkem je dllezité svaly zahfat,
aby naopak nedoslo k jejich poskozeni).

e Pozdrav slunci — z aktivniho stoje vzpazime ruce, prejdeme do hlubokého
predklonu, poté narovname zadda. Ukrokem vzad a s vydechem pFejdeme do
planku a s nddechem pokracujeme do lehu na bfise, ze kterého se zvedneme
na nataZenych rukach do pozice psa hlavou nahoru. S vydechem pres kolena
prejdeme do stfechy a protdhneme zadni svaly na nohou.

ProtaZeni
e Postupné protahujeme od svall na krku, az po konecky prsti na nohou, cviky
provadime pomaleji po dobu 30s,

e Uklony hlavy ze strany na strany, pllkruhy hlavou,
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e protazZeni zapésti, prokrouzit lokty a ramena dopfredu i dozadu, pravou rukou
chytime ruku za loket a protdhneme za hlavou triceps, zopakujeme i na druhou
stranu,

e prokrouzit panev, ve stoji rozkrocném predklonem protdhneme hamstringy,
pfesuneme se na zem do prekazkového sedu, mirné se predklonime nad
koleno, vystfiddme nohy.

Cviky na stied téla — jednotlivé cviky provadime 30 s, 10 s madme pauzu — celkem 4 kola.

e Plank — opfeme se o lokty a prsty na nohou, télo ddme do jedné roviny jako
prkno a vydrzime v této pozici dany cas,

e bocni plank — drzime v bo¢nim vzporu, soustfedime se na télo v jedné roviné,
nevystrkujeme zadek. Po uplynuti ¢asu vyménime strany,

e plank na bosu — dlané poloZime na balan¢ni podlozku a télo dostaneme
do vychozi pozice ze vzporu,

e horolezci — vychozi pozice ze vzporu, stejnd jako u kliku, ruce jsou propnuté
a dlané jsou pod rameny, dynamickym pohybem pfitahujeme pravou nohu
k hrudniku, vratime se zpét do vychozi pozice a vystfiddme nohy, pohyb
plynule opakujeme, pravidelné dychame, soustifedime se na nevytaceni boki
a zadek nezvedame pfilis vysoko,

e |odka — posadime se, predpaiime, nohy pokréime s mirné se zaklonime,

balancujeme na hyzdich a drZime pevny stred téla.

Volné lyZovani na ledovci

Rozjezdéni a zdokonalovani v lyzarskych dovednostech

Postoj a rovnovdha

Zakladni postoj zavodnika spociva v postaveni obou lyZi na plochach. LyZe jsou od sebe
na Sitku panve to je pfiblizné 20-30 cm. Dolni koncetiny jsou mirné pokréené. Pokrceni
v kloubech zajistuje dynamickou rovnovahu. Trup a pohled smérfujeme dolu z kopce.
Horni koncetiny jsou mirné pokréen. Hroty hulek jsou mirné Sikmo vzad. Tézisté téla
mame rovnomérné rozlozené do chodidel, které jsou vsazené do lyzarské obuvi.
Hmotnost téla presouvdame dopredu a dozadu podle sklonu sjezdovky.

Stredovy postoj nad lyZemi
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LyZaf se snazi mit tézisté smeérfované ke Spickdm lyzi. Ruce predpazmo poniz
s vahou vepredu. LyZe v paralelnim postaveni na Sifku panve.

Cviceni: Klouzavé kroky béhem jizdy

Cviceni provadime na mirném kopci, zdvodnik jede pomalejsi rychlost, ruce drzi pred
télem predpaimo poniz, ve fazi prechodu se jedinec snaZi o klouzavé pohyby lyzi
dopredu a vzad, nasledné prichazi smykany oblouk.

Paralelni postaveni nohou, zahranéni vnitini lyZe

V této fazi se zamérime na paralelni postaveni lyZi pfi jizdé. Snazime se mit paralelni
postaveni kolenou jak pfi pfechodové fazi, tak i v oblouku.

Cviceni: Kasparek

V prvni fazi vnéjsi ruka tlaci do vnitifniho kolena, tak aby koleno bylo ve spravné pozici,
koleno nesmi byt odklonéné od svahu, ve druhé ruce drzi hilku, kterou si vidy pred
zahajenim oblouku prenda do své vnitini ruky.

Paralelni vedeni lyZi

Faze, ve které mame lyZe paralelné vedle sebe. Kolena by méli byt od sebe
na Sitku pasu lyzare.

Cviceni: Ruce na kolenou

Nohy v oblasti kolenou by nemély tvofit pismena X ani O. Ruce dbaji na to,
aby byly neustale na kolenou a aktivné je zatlacdovaly. Paralelni stopa lyZi.

Spravna poloha paii a trupu

Orientace trupu je smérem dolu z kopce. Dolni koncetiny se otaceji ve sméru jizdy lyzi.
Panev se snazime mit neustdle ve sméru po spadnici.

Cviceni: Ruce v bok

Zavodnik vyjizdi ze zakladni pozice, coZ je paralelni postaveni lyzi, ruce v bok.
Pfi jizdé se snazi mit lehce zvednuté vnitfni rameno.

Rovnovdha na jedné lyZi

Jezdec se snaZi vyrovnat stabilitu téla. Vychozi pozice se zakladni lyZarsky postoj.
Cviceni: Jizda na jedné lyzi

Zavodnik se rozjede na mirném kopci a snazi se vydrzet co nejdéle bez dotyku snéhu na
jedné lyzi. Noha by neméla jit do velkého pfednoZeni ani zanoZeni.

Ovladani tlaku
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Spravné ovladani tlaku pti vedeni lyZich v oblouku zahrnuje napinani a kréeni dolnich
koncetin. Tento pohyb je velice dalezity pro udrzeni stability. Kontrola nad lyzemi je
velice dulezita hlavné v nerovnych pasazich jako jsou napfiklad viny ¢i skoky. Pro spravné
zvladnuti je dualezity kontakt s podlozkou.

Cviceni: Pfreskoky se zapichnuti

Cviceni se jezdi na prudkém svahu. Lyzar zapichuje hul pred télo vedle lyZe. Nasledné
pfichazi odraz nohou na druhou stranu do dal$iho oblouku. Velky dliraz se musi klast na
vahu na Spickach lyzi, pro lepsi pfeneseni vahy ze strany na stranu.

Tlak a prdce s dolnimi koncetinami, vedeni oblouku v pfechodové fazi

Vcasny tlak v oblouku muZe jezdci usnadnit prjezd branou. Proto souhra tlaku, dolnich
koncetin a prechodové faze je velmi dulezita.

Cviceni: Superman s tlesknuti za zady

Jezdec vyjizdi s rukama pred télem, v pfechodu do oblouku tleskne zadvodnik za zady, to
mu zlepSi prfenos vahy vpred, a ulehci zahdjeni dalSiho oblouku. Nasledné vnitfni ruku
dd do upaZeni povys, druhou ruku dda v bok a aktivné ho zatladuje smérem ke spdadnici.
Otadaceni

Otdceni je nezdvisld prace hornich a dolnich koncetin. V lyzovani je dllezité nezdvislé
otdceni v panvi v kycelnim kloubu a otaceni stehen.

Smykany oblouk, sesouvdni

Ruce predpaimo poniz s vdhou vepredu. LyZe v paralelnim postaveni na Sitku panve.
Diky hranéni a tlaku do lyZzi miZeme ovlivnit brzdnou drahu.

Cviceni: Oblouk do zastaveni

pro zastaveni, vaha a tlak do lyZi zplsobi sjizdéni patek lyzi k sobé a dochazi tak ke smyku
Rezané oblouky

Pti jizdé na lyzich je klicovd sprdvna poloha pazi. Jezdec by mél mit hllky pred sebou,
pficemZ hroty holi mirné sméfuji dozadu. Poloha rukou mizZe vést k nezadoucimu
zaklonu, nespravnému rozloZeni vahy na lyzich a tim padem k nedostate¢nému ovladani
lyzi.

Cviceni: Okno
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Jedinec otodi hllky bodci vzhlru. Rukojet uchopi jako kladivko a ruce zvedne
do pravého Uhlu. Pti jizdé z kopce se snazime orientovat télo z kopce. Ruce ndm nesmi
padat ke kolenim.

Ovladdni hranéni

Velmi dulezita dovednost pro regulaci rychlosti a vedeni lyzi. Hranéni se velice ¢asto
spojuje s ovladani tlaku.

Cviceni: Pohyby chodila supinace a pronace

Ve cviceni se snazime navnimat palcovou a malikovou hranu chodidla. Dolni koncetiny
by nemély tvofit pismeno O a X.

Zalomeni

Zavodnik v zahajeni oblouku naklapi kotniky, kolena a télo smérem do oblouku. Tak aby
si zajistil oporu o lyZe.

Cviceni: Obracené letadlo

Cvicenec pfi jizdé da ruce do upazeni. V prvni fazi se lyzar nakloni do oblouku a vnitfni
ruku zveda k nebi, vnéjsi ruku dava k lyzarské boté.

Intenzita a casovdni

Zde skloubime vice dovednosti a technik do sebe. Spravné je nacasovani oblouku, jeho
rychlosti a spravného provedeni.

Nacasovani fazi v oblouku

DuleZité je naCasovani fazi v oblouku a techniky pro zlep3eni jizdy.

Cviceni: Semafor

Zahajeni s holemi upazime. V prvni fazi se snazime o kréeni a polozZeni vnitfni ruky za

hlavu na rameno. Ve druhé fazi prikladdme vnéjsi hal smérem ke snéhu.
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5 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo vytvoreni modulu letni a zimni pfipravy
zakovskych kategorii ve sjezdovém lyZovani a vytvoreni vyukového DVD, ve kterém je
obsazeny tréninkovy plan na letni a zimni pfipravu. Zimni pfiprava obsahuje jen prvni
obdobi, kdy se lyzafi seznamuji se snéhem a probihaji prvni jizdy na ledovcich. Vyukové
DVD je urceno jako podklad pro trenéry sjezdového lyZovani.

V zdkovskych kategoriich maji jedinci vétSinou nadani. Jejich uceni je rychlejsi
a jde jim to snadnéji. Jedinci umi dobte vyuZit svoje schopnosti, umi uz |épe ovladat svoje
téla. Vtomto obdobi si déti spoustu véci zafixuji, proto je duleZité, aby trenéfi
nepodcenili Zddnou ¢ast jejich tréninku.

Bakalarska prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, na analytickou a syntetickou.
Analyticka ¢ast v ivodu popisuje lyZzovani, historii a vyvoj jak v ¢eskych zemich, tak
v Evropé. Dale se pak soustredi na Zakovské kategorie. Popisuje jak zavodni discipliny
v zakovskych kategoriich, tak i dovednosti lyZare, které by v této kategorii méli jedinci
zvladat. Uvedeny jsou i tréninkova zaméreni a objemy tréninkd, obecné cile pfipravy
a vyvoj lyzare. V nasledujici kapitole se jiz dale vénuji samotnému tréninku, kde jsem
obecné popsal tréninkovou jednotku, periodizaci jednotlivych cykll a nasledné
tréninkovou jednotku pfi sjezdovém lyZovani. Letni pfipravu z velké ¢asti tvori kondicni
priprava, ta je popsand v dalsi kapitole, a také jednotlivé schopnosti v rdmci kondi¢ni
pfipravy. U téch je dale popsané, jak je mUZzeme u Zakovskych kategorii zlepSovat. V letni
pripravé zarazujeme i netradi¢ni sportovni discipliny jako inline alpine slalom a lyZzovani
na umélé hmoté. V analytické ¢3asti je obsaZzen jejich popis a popis zakladnich technik
jizdy. Posledni ¢asti je popis zimni pripravy Zadkovskych kategorii. V praci popisuji nacvik
zavodni techniky ve volné jizdé, jelikoz se jedna o prvni pfipravné obdobi.

Syntetickd Cast prace obsahuje popis jednotlivych pfiprav. Za¢ind se v poloviné
kvétna, kdy probiha testovani lyZafl pomoci tzv. testovaci baterie. Déle se od kvétna do
cervence vénujeme pripravnému obdobi I., kde se zaméfrujeme na zakladni vytrvalost,
a to pomoci in-line brusli, které nam simuluji lyZze a napodobuji tedy lyZafsky trénink.
V praci jsou popsané tréninkové jednotky v tomto obdobi, a to na koleckové brusle
a pfipadny trénink v télocvicné, ktery obsahuje strecink a gymnastiku. Pro toto obdobi

od kvétna do ¢ervna mame uvedenou i tréninkovou jednotku na rychlost v prostorech
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atletickych stadionl. Tréninkovd jednotka obsahuje cviceni na rozvoj rychlosti jako
cvi¢eni na reakci a skoky pres prekazky.

V ptipravném obdobi Il., které probiha od srpna do fijna, probihaji ¢asto rizna
soustfedéni. V ramci téchto soustiedi se klade dliraz na rtzné typy sportovnich aktivit
a rozmanitost tréninkd. Zapojujeme i hry, ale dUlezity je i silovy trénink s vlastni vahou.
Na soustredi se téz jako v pfipravném obdobi I. zafazuje jizdy na koleckovych bruslich,
kde se piluje prevainé technika jizdy, jizda slalomu a rychlost. Zarazuji se béhy,
mobilizacni cvi¢eni a strecink. Pro rozmanitost trénink(l se v nékterych dnech zarazuje
i jizda na kole v rozmezi 30-50 km a plavecké trénink nebo jizda na paddleboardech.
V ramci se soustredi zarazujeme i splouvani feky v Useky okolo 20 km. Po absolvovani
soustfedéni, které byva vdruhé poloviné srpna se zadind trénovat na zavody
na koleckovych bruslich. V praci je uvedend a popsana tréninkova jednotka, kterd
obsahuje i cviéeni na silu, balanc a stfed téla. V pfipravném obdobi Il. Jiz zafazujeme
jizdu na umélé hmoté, ktera uz chystd lyzare na snih. Popsand je tréninkova jednotka
s rlznymi cvi¢enimi, ktera se zaméruji na jednotlivé body, které jsou v jizdé podstatné.

Posledni pfipravné obdobi lll. je zamérené na obdobi listopadu a prosince, kdy
probihaji prvnijizdy na ledovci, kde se lyzati seznamuji se snéhem a jezdi pfrevdiné volné
jizdy. Pro ptiklad je uvedena tréninkova jednotka, jelikoz se mezi lyzatské tréninky vklada
i kondi¢ni trénink.

V syntetické ¢&3asti je celkové popsané celé obdobi letni a zimni ptipravy

a tréninkové jednotky by mély slouzit jako podklady pro trenéry sjezdového lyZovani.
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