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Abstrakt:

Uvod Zavody na dlouhé distance si v béhu na lyzich ziskaly oblibu u $iroké verejnosti.
Konaji se v rliznych ¢astech svéta a jsou podporeny masovou Ucasti zavodnik(. Aspekty
tréninku spojené s pfipravou na tuto disciplinu jsou zasadni pro Uspésné zvladnuti
zavodu. Cil Hlavnim cilem bakalaiské prace je sestaveni tréninkového planu pro
sportovni odvétvi béh na lyzich, se zaméfenim na dalkové béhy. Metodika Prace je
koncipovana jako analyza, ktera hodnoti dosavadni dostupné poznatky v ramci
sportovniho odvétvi béh na lyZich z pohledu celorocni pfipravy, aktudlnich modernich
tréninkovych pfistupll a dlouhodobych praktickych poznatkd. Analyza je zamérena jak
na klasicky béh, tak také na volnou techniku béhu na lyzich. Vysledky Vystupem je
konkrétni tréninkovy plan pro ¢leny oddilu béZzeckého lyZzovani FORTEX SKI Moravsky
Beroun. Zdvéry Tento plan reflektuje vytrvalostni aspekty, které jsou spojeny
s novodobym trendem Ucasti na zdvodech na dlouhé vzdalenosti. Zminény tréninkovy
plan zaroven zahrnuje veskeré dilezZité poznatky zjisténé pfi analyze dosavadnich
zkuSenosti. Funkcénost tohoto planu bude ndsledné ovérovana v praxi v ramci dalsi

akademické ¢innosti.
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Background Long distance races have become popular with cross-country skiers. They
are held in different parts of the world and are supported by mass participation of
competitors. The training aspects associated with preparing for this discipline are
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1. UvoD

Sport a sportovni soutéze jsou dnes standardni soucasti Zivota vSech generaci.
Hodan (2007) definuje sport jako slozku télesné kultury, jejiz obsah tvoti pravidly pfesné
vymezené cinnosti osvojené v tréninkovém procesu a predvadéné v soutézich. Jak
doddva Bago et al. (2012), vyraznym znakem sportu je organizované soutéZeni,
vyznacujici se snahou po nejvyssim vykonu. Jako vyznamny spolecensky jev je sport
charakteristicky jednak specifickymi projevy (sportovni vykon, trénink, soutéze, divactvi
aj.), jednak postavenim a funkcemi v ostatnich oblastech spolec¢enského Zivota (politika,
vychova, vzdélani, uméni aj.).

Trenéfi, at uz profesionall ¢i ostatni Siroké palety sportovcl, nestoji pred
jednoduchym ukolem. Neustale se posouvajici hranice sportovnich vykon( je nuti
k dynamickému prehodnocovani tréninkovych metod i pfistupl, stejné tak jako
tréninkovych pland a s nimi spojené rozsifujici se moznosti tréninkovych aktivit. Jak
zminuje Valik (1975), trenérdm a sportovclim pomahaji v boji o prvenstvi na svétovém
sportovnim kolbisti |ékafi, fyziologové, biochemici, inZenyfti, kybernetici a statistici.

Byt Uspésnym trenérem zahrnuje dnes mnohem vice aspektll nez dfive. O tom,
zda svérenci jsou Uspésni, rozhoduje nékolik principd Jak zmifuje Martnes (2006),
jednoznacné se jednd o respektovani novodobych principl trénovani, nastaveni
pfinosnych principl chovani, osvojeni si funkénich principt uéeni, stejné tak jako vhodné
principy manazerského fizeni.

Casto jsou sportovci, at u? zaéinajici & vykonnostni,etovlivnéni Uspéchy
vrcholovych sportovcl. Jejich nasledné verejné aktivity pak mohou podpofit rozvoj
daného sportu. V poslednich letech se tento aspekt promitl napriklad v odvétvi biatlonu,
kde uspéchy na vrcholové Urovni zaznamenaly narUst zajmu o toto odvétvi v kategorii
mladeze.

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku. Jak
zminuje Dovalil (2009), soustieduje se k nému pozornost sportovcl, trenérd a dalSich
odbornikl. Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz
obsahem je reseni ukold, které jsou vymezeny pravidly pfisluSného sportu a v nichz
sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych predpoklad(l. Tyto ¢innosti mimo

jiné ovlivihiované vnéjsimi podminkami, predstavuji urcité pozadavky na organismus a



osobnost ¢lovéka. Jak Dovalil (2009) konstatuje, v mnoziné proménnych, které ovliviuji
vykon, Ize rozliSit faktory somatické, kondicni, techniky, taktiky a psychické. VSechny tyto
aspekty je pak potfeba brat v potaz v souvislosti s nastavenim vhodného tréninkového
planu pro dané sportovni odvétuvi.

Konkrétné béh na lyzich, ktery je predmétem zkoumani této bakaldrské prace, je
sport silové vytrvalostni, plné vyuZivajici srdecné cévni a dychaci systém za svalové
podpory témér celého téla. Neni mnoho podobnych sportl, které by tento princip
zahrnovaly. O to vétsi dlraz je kladen na vyvazenou tréninkovou pfipravu.

Tréninkovy cyklus i kazda tréninkova jednotka by meély respektovat mnoho
aspektl. Zvolené formy, metody a prostredky tréninkové jednotky jsou klicovym
aspektem Uspéchu. Stejné tak jako neuspéchu v pfipadé nerespektovani tohoto
specifika. To mlze vést k vysledkliim, které nejsou uspokojivé a zaroven také k fyzickému
¢i psychickému poskozeni daného jedince.

Bakalarska prace si klade za cil pfipravit tréninkovy plan pro ¢&leny sportovniho
klubu béhu na lyzich FORTEX SKI Moravsky Beroun. Ten se v soucasné dobé v kontextu
novych trendl soustredi na dalkové béhy, které se staly dulezitym prvkem zavodni
sezony. Tréninkovy plan bude koncipovan jako celorocni's dlirazem na podporu Uspéchu
¢lent FORTEX SKI Moravsky Beroun v dalkovych bézich, kterych se nyni jiz ve velmi hojné
mite ucastni. Sportovni oddil nyni ¢ita priblizné 80 clend vsech vékovych kategorii.
Tréninkovy plan bude uréen vékovym kategoriim, kterych se Ucast na dalkovych bézich
tyka.

PredloZena bakalarska prace prinasi konkrétni vystup, tj. tréninkovy plan, ktery se
bude nasledné aplikovat v praxi. Cilené pak u vybranych ¢lenl sportovniho oddilu béhu
na lyzich FORTEX SKI Moravsky Beroun. Zaroven muze byt inspiraci i pro jiné cleny
sportovnich oddild udicich se pracovat s timto novym trendem ve sportovnim odvétvi

béhu lyZich se zamérenim na dalkové béhy.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 Tréninkova vychodiska

Jak konstatuje Valik (1975), v ramci obecnych zakladl Ize zminit, Ze tréninkové
faktory sportovniho vykonu dospélych a mladeze se lisi. PrirGstek sportovni vykonnosti
zavisi u mladeZe nejen na tréninku, ale i na pfirozeném vyvoji organismu (vykon = vyvoj
+ trénink). Je dllezZité si uvédomit, Ze sportovni trénink plsobi nejen na vykon, ale i na
pribéh prirozeného vyvoje organismu mladého sportovce. Tréninkové zatizeni muize
pusobit kladné, neutrdlné i zaporné. Jak dale zminuje, rlizny vék a rizné zaméreni
tréninku (intenzivni ¢i objemovy) maji odliSny dopad na vykon sportovce. V souvislosti
s timto aspektem upozornuje na nelogické planovani dlouhodobé pfipravy. Zdlrazriuje,
Ze snaha po zvysSeni objemu tréninkovych prostfedkll se musi promitnout do
tréninkového cyklu tydne, mésice, roku i do dlouhodobého tréninku.

Pokud se budeme soustfedit na trénink déti, je nutné jeho hlubsi vymezeni a
zdGvodnéni, jakou podobu ma mit trénink v SirSim smyslu. Predevsim pak z pohledu,
ktery prekracuje ramec jedné sportovni specializace. Musime si klast otazku nejen co a
jak trénovat, ale také pro€ trénovat, jaky je smysl sportovni Cinnosti (Dovalil &
Choutkovd, 1988).

Situace trenéra neni jednoducha. Jak zminuji Dovalil a Choutkova (1988), musi
védét o nedostatcich i prednostech svych svérencu, at uz jde o techniku, taktiku, kondici
apod. Zaroven musi védét, jak je odstranit a jak dosahnout vysoké vykonnosti. Uvazuje
o postupech, voli cviceni, jejich davkovani, fazeni atd. Rozvoj sportovni vykonnosti
v zasadé ovliviuji: sportovni trénink, soutéze a ostatni Cinitelé. Dfive trénink spocival
v pouhém opakovani zavodni discipliny. Pozdéji bylo nutné se vénovat i dil¢éim
soucastem vykonu. Pronikalo se k podstaté pohybovych schopnosti, hledaly se ucinné
metody osvojovani potfebnych dovednosti, taktiky a ovliviiovani psychiky sportovca.
Pfiprava se zkomplikovala, dostala rad, spocivajici ve vybéru cviceni, v jejich ¢asovém
fazeni apod. Dle soucasnych poznatkd mizZeme sportovni trénink charakterizovat jako
promysleny, cilevédomy a organizovany proces, vyuzivajici rdznorodych cvic¢eni, metod
a podminek, které maji zajistit rozvoj ¢lovéka, jeho pfipravenost ke sportovnimu vykonu

ve zvoleném odvétvi Ci discipliné. Jinymi slovy, chceme tréninkem dosahnout u



sportovce fady biologickych i psychickych zmén (napf. zvysit zasoby energie, zdokonalit

souhru mezi jednotlivymi orgdny téla, zvysit odolnost apod.).

Dovalil a Choutkova (1988) vnimaji, Ze chceme:

- rozvinout na potrfebnou uroven pohybové schopnosti (tj. silové, rychlostni,
vytrvalostni, obratnostni a pohyblivost; v tréninku fikdme, Ze ziskdvame nebo
udrzujeme kondici;

- osvojit si pfislusné sportovni dovednosti, které jsou jadrem technického
mistrovstvi (ovladnuti pohybu — napf. herni cinnosti, béZzeckého kroku,
plaveckého zdbéru, gymnastického prvku atd.);

- ziskat potfebné védomosti o pravidlech a taktice svého sportu a prakticky je
vyuzivat v taktickém jednani;

- vytvorit psychické predpoklady pro trénink a vykon (vztah ke sportu, odolnost,

houzevnatost, soustifedéni, podavat vykon v soutéznich podminkach atd.).

Jak uvadi Dovalil a Choutkova (1988) vék, predevsim pak biologicky, urcujici stupen
ristu a vyvoje, je spojen jak surcitou fazi pohybového vyvoje, tak také s
potiebnym trenérskym pristupem. Mladsi skolni vék (6-11 let) by mél jak v tréninku, tak
v soutéZeni byt zaloZzen na hernich principech. VyuZito by mélo byt jejich nadSeni a
zaujeti. Soustfedéni je zatim nevyvinuto a ¢innost by tak méla byt velmi pestra. Déti
prejimaji nazory druhych a dospély jsou pro né autoritou. Starsi Skolni vék (11-15 let) se
v ramci trenérského pristupu orientuje na tvorbu vztahu ke sportu jako ke hre a zaroven
povinnosti, chci-li né¢eho dosahnout. Vzhledem k tomu, Ze ne vSichni mohou dojit na
vrchol, posiluje se védomi, Ze Cas straveny ve sportu pfindsi hodnotnou Zivotni napln a
smysl. Pfistup trenéra by mél byt taktni a diskrétni. Mladez tohoto véku vynika silnou
potfebou napodobovat dospélé. Zcela nenahraditelnou cenu ma osobni pfiklad.
Dorostovy vék (15-18 let) s sebou nese vétsi obtize u chlapcl, které se mohou projevit
vzdorem a hrubosti. Rozumny trenér neopomene na kladné stranky a vlastnosti
sportovce a uplatiuje individualni pristup.

Ve sportu usilujeme o dosazeni co mozina nejvyssi individudlné maximalni
sportovni vykonnosti. U¢ime se od nejlepSich, rozebirame pfipravy uspésnych

sportovcll. Spickové vykony mohou dosdhnout jen ti sportovci, ktefi maji pro prislusny
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sport potiebny talent, u nichz byly zaklady pro pozdéjsi vrcholové vykony vybudovany
jiz v détském a dorosteneckém véku. Pokud se nyni nebudeme zaobirat talentem, nikdo
nepochybuje o tom, jak dllezitd je mnohaletd pravidelnda a systematickad ptiprava.
V souvislosti s timto pak rozhoduje to, co kdy v tréninku délame, kolik a jakou intenzitou
trénujeme. Mnoho cviceni ztraci smysl, neni-li pouzito v pravy ¢as a na pravém misté
(Dovalil & Choutkova, 1988).

Systém a podminky dobrého a ucelného planovani tréninkového procesu je
zhmotnén v tzv. konceptu. Je to systematicky pokus ziskat kontrolu nad tréninkovymi
adaptacnimi reakcemi v pfipravé na soutéZ. Tento koncept zahrnuje 2 casti. Tzv.

makrostrukturu a mikrostrukturu planovani. Jak uvadi Zahradnik a Korvas (2012):

Zakladni prvky makrostruktury jsou:
e Systematicky pfistup.
e Strategie rozlozeni zatéze v zavislosti na cilech soutéze.
e Stanovena struktura postupu.
e Pfistup navazujici vystavby tréninkovych blokd.
e Stanoveni ¢asového ramce pro uskutecnéni planu.
e Komplexni trénink obsahujici vSechny slozky.
e Respektovani nestalé povahy adaptacniho procesu.
e Systematickd prace s proménnymi tréninku (velikost, intenzita, frekvence).

e Zvoleni metody monitorovani tréninku a vyhodnocovani soutéznich vysledka.

Zakladni prvky mikrostruktury:

e Kalendar soutézi.

e Vstupni trénovanost sportovce nebo skupiny, ohled na vykonnostni Uroven
a biologickou zralost.

e Organizace tréninkovych efektl v optimalni dobé, vdisledku to znamena
zvladnuti Unavy, ¢imz zabrdnime stagnaci, pretizeni a pretrénovani.

e Biologicky rytmus sportovce.

e RuUznorodost podnétd.

e Vhodnost cviéeni ve vztahu k véku, vykonu, obdobi atd.

11



o Casové mozZnosti pro trénink, socidlni a ekonomické podminky, optimalizace
Casové délky tréninku.
o Urover pohybovych dovednosti a schopnosti sportovce nebo tymu.

« Uroven sportovcova zajmu, motivace a psychologické vlastnosti.

Jak ddle zminuji Zahradnik a Korvas (2012), stejné tak Lehnert, Kudlacek, Hap,
Bélka et al. (2014), v podstaté ma periodizace ro¢niho planu Ctyfi hlavni faze: obdobi
pfipravné (rozvoj kondice, trénovanosti), predsoutézni (zvySovani vykonnosti), soutézni
(udrzeni vysoké urovné vykonu) a prechodné. Cilem tohoto planu je zaméreni se na
rozvoj kondice, trénovanosti, dovednosti, taktickych schopnosti, psychologickych rysu,
ziskani zkuSenosti a dosazeni vrcholné vykonnosti v soutézi.

Pripravné obdobi je nejdllezitéjsi ¢asti rocniho planu a jak bylo vyse zminéno,
v tomto obdobi sportovec ziskdva potfebnou kondici, trénovanost a Uroven techniky.
Konkrétné u vytrvalostnich sportl je to nejdelsi faze cyklu. Dle poctu vrcholl v sezéné
pak planujeme bud’ jeden vrchol (monocyklus), dva vrcholy, tfi vrcholy ¢i plan s vice a
¢asové oddélenymi vrcholy, kdy se sportovci Ucastni Spickovych soutézi nékolikrat za
rok. Podstatou tohoto obdobi je vhodné zvoleni objemu a intenzity zatéze. Zaroven je
nutné zaradit tyto prvky ve spravny ¢as a ve spravném poméru do tréninkového procesu.
MZe zahrnovat dvé Ci tfi kratsi tréninkova obdobi. ReZzim tréninku je vSeobecny a zatéz
se pohybuje od nizké ke stfedni. Cilem je soustavny rozvoj trénovanosti. Ve druhé ¢asti
se zaCinaji trénovat jednotlivé slozky spolecné a zaroven roste intenzita. Treti obdobi
pak predstavuje posun ke specidlnimu tréninku a uzité tréninkové metody musi byt
v souladu s vlastnimi soutéznimi pohyby, délkou trvani a intenzitou (Zahradnik & Korvas,
2012; Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka at al., 2014).

Predsoutézni obdobi Zahradnik a Korvas (2012) stanovuje na 2-4 tydny pred
obdobim soutéZi a neni Zadouci, aby bylo pfili§ dlouhé. Typické je snizeni objemu
tréninku, vysoka kvalita tréninkového procesu, dostatek ¢asu na odpocinek a regeneraci,
vétsSina tréninkovych cviceni je specificka, kontrolni zavody nebo soutéze. Vyladovaci
trénink musi respektovat individualni zvlastnosti sportovce a aktualni zdravotni stav.

V soutéZnim obdobi, jak zminuje Zahradnik a Korvas (2012) je hlavnim cilem
demonstrovat maximalni Uroven vykonnosti. Toto obdobi se tvofi ve vztahu

k individualnim termintm konkrétnich zavodl. MizZe byt bud velmi jednoduché (trva 2-
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3 meésice) pfipadné muize byt komplexni (4-5 mésicd). U individudlnich nebo
vytrvalostnich sportl se obvykle déli do 2-3 ¢asti. Rozdéleni mlze byt na prvni soutézni
uroven vykonnosti).

Pfechodné obdobi pak dle Zahradnika a Korvase (2012) trva obvykle 2-6 tydnu a
zahrnuje fyzickou a psychickou regeneraci. Typické pro toto obdobi je sniZeni tréninkové
zatéze (intenzita, objem, frekvence), rozmanitost, bez soutéznich Cinnosti ale presto
s udrzenim kondice a psychologicka regenerace.

Na zakladé dlouhodobych zkuSenosti by mély byt dodrzovany zasady sportovniho
tréninku, které vedou k zajisténi co nejvyssiho tréninkového efektu. Zasady sportovniho
tréninku predstavuji doporuceni, pokyny ¢i normy pro tréninkovou ¢innost smérujici k
zajiSténi co nejvyssiho tréninkového efektu. Vychazi ze zakonitosti a praktickych
zkuSenosti. Jsou uplatfiovany ve vSech zakladnich oblastech tréninkového procesu. K

zasadam jednoty vSestranné a specializované pripravy (Choutka & Dovalil, 1992) patti:

zasada nepretrzitosti tréninkového procesu,
- zdsada postupného zvySovani zatizeni,

- zasada vinovitého prlibéhu,

- zasada cykli¢nosti,

- zésada specifi¢nosti,

- zdasada reverzibility,

- zdsada variability,

- zasada zvysujici se individualizace.

2.2 Tréninkovy plan

Sezdnni plan oznacuje Martens (2006) za cestovni mapu, ktera zajistuje, Ze nauci
sportovce vse, co potiebuje — nejenom obvyklé technické, ale také taktické, psychické a
komunikacni dovednosti dllezité k dosazeni Uspéchu ve sportu. Sezénni plan pom(ze
udrzZet se na této cesté, a pritom vybirat jen to, co je pro svérence dilezité. Jak Martens
(2006) zminuje, prostiednictvim planovani se mohou realizovat nasledujici ¢innosti:

- motivace sportovce, aby se aktivné zapojil do tréninkového procesu,
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- vybizet sportovce k fesSeni problematickych situaci,

- ucit sportovni dovednosti podle didaktickych principl (postupnost, pfimérenost
atd.) a tim stimulovat proces uceni,

- postupné zvySovat zatiZzeni v kondi¢nim tréninku, avSak tak, aby se sportovci
nedostali do stavl pretrénovanosti Ci prepéti,

- maximalné vyuzivat vyméreny cas tréninku, prostory a tréninkové zatizeni.

- minimalizovat kdzeriské problémy,

- zvySovat davéru ve své schopnosti zvladnout kazdou situaci.

Dle Martense (2006) je pravdépodobné, Ze pokud bude dodrZzeno Sest kroku
sezonniho planovani, jednoznacné bude pfiprava svéfenci mnohem kvalitnéjsi nez
v sezéné minulé. Jedna se o tyto kroky:

zjisténi urovné dovednosti svéfence,

poznani sportovce,

analyza situace,

1

2

3

4. stanoveni priorit,
5. vybrani vhodné metody uceni,
6

naplanovani tréninku.

Cely tento proces je velmi narocny a rozhodné se predpoklada, Ze k tomuto planu
je nutné se vratit v pribéhu sezény. Plan je potfeba pravidelné konfrontovat se
skutecnosti a sestavovat podle néj jednotlivé tréninkové jednotky. Do planu budou
vstupovat ménici se podminky v pribéhu sezény (rychlost, sjakou se sportovec udi
novym dovednostem, pfistup ke sportovnim zafizenim, povétrnostni podminky, zranéni
a mnoho dalSich faktord). Jeden plan by mél navazovat na druhy, smérovat by mél ke
stanovenému sezénnimu cili. Kazdou tréninkovou jednotku je nutné vyhodnotit (nejlépe

v pribéhu) a podnéty a pfipominky zaznamenat pro zakomponovani na pfristi sezénu.
2.2.1 Tréninkovy cyklus

Vrcholovy sport je spojen s dlouholetou intenzivni pfipravou, jejimz vysledkem

nemusi byt vZdy vitézstvi. Je spojenim urcité miry Uspéchu a neldspéchu. Stejné tak sport
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na urovni jakékoliv jiné neZ vrcholové, ale stale zavodni zahrnuje stejné principy
dlouhodobé pfipravy s uréitou mirou intenzity. LyZarsky trénink je koncipovan obvykle
do tzv. ,tréninkového roku“. Pro zadkladni orientaci a pripadné planovani pfipravy je
potieba védét, co takova priprava zahrnuje. Stejné jako v béhu na lyZich jsou i v jinych
cyklickych sportech pouzivdny urcité pojmy. Spousta znich je casto tajemstvim
konkrétniho trenéra ¢i zavodnika.

Napftiklad Bolek, llavsky a Soumar (2008) k obvyklym pojmim spojenym s béhem
na lyzich radi: ro¢ni tréninkovy cyklus, pocet dnl zatiZeni, pocet jednotek zatizeni, pocet
zavodu (start(l), celkovy Cas zatizeni, celkovy pocet kilometr(, béh na lyzich, béh na
koleckovych lyzich, béh v terénu a na atletické draze. Rocni tréninkovy cyklus zahrnuje
12 mésicl a v béZzeckém lyZovani je stanoven obvykle od kvétna do dubna ndsledujiciho
roku. Vtomto cyklu je realizovana priprava a ucast na zdvodech v prabéhu jedné
soutézni sezény. Pocet dnu zatiZeni je pocet dnu, ve kterych se uskutecnil trénink, soutéz
nebo jind pohybova priprava sportovce. Pocet jednotek zatizeni je pocet tréninkovych a
soutéznich jednotek. Tréninkovou jednotkou je tréninkova prace v trvani od 30 minut
do nékolika hodin. Pocet zavodU (pocet startd) jsou zavody v daném odvétvi, kterych se
sportovec zucastnil. Celkovy cas zatizeni jsou hodiny vénované tréninku, zavodim,
startim. Celkovy pocet kilometrd ve viech sportovnich ¢innostech (béh, lyze, kolo). Béh
na lyZich, béh na koleckovych lyZich a béh v terénu a na atletické draze je stanoven jako
pocet kilometri a celkovy cas.

Konkrétné u Katefiny Neumanové (Bolek, llavsky & Soumar, 2008), kterd dosahla
béhem své dlouholeté sportovni kariéry mnoha Uspéchd, je Uspéch postaven na témér
kazdodennim tréninku rano, dopoledne a odpoledne. Rocni cyklus zacina fazi pfipravnou
(vSeobecnad ptiprava a celkovy rozvoj kondic¢nich predpokladt), pokracuje etapou letni
kondi¢ni pripravy (kulminuje koncem srpna a zacatkem zafi), na ni navazuje béh na
ledovcich (konéi v listopadu) a nasledné zacind zavodni etapa s ukonéenim v bfeznu.
V dubnu pak probihd regeneracni etapa. Ro¢ni cyklus je 12 mésic(, ale ty neodpovidaji
kalendarnim. Jsou synchronizovany s kalendarem zavodu. Kazdy mési¢ni cyklus ma svou
logickou stavbu. Nejprve rostouci objem pfipravy a nasledné zvysujici se intenzita a
sniZzeni objemu. V pfipadé Katefiny Neumannové se jedna o 11 mésicl tréninkové a

zavodni cCinnosti, to je cca 180 tréninkovych dni a 700-800 tréninkovych hodin. Pro
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srovnani, napfiklad norskd bézkyné Kristin Stormer Steira méla ro¢ni objem 825 hodin
(udaj z roku 2006).

Tréninkovy cyklus respektuje fadu zakonitosti, predevsim pak systemati¢nost a
dlouhodobost. Jak zminuje Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka et al. (2014), uvedeny
pozadavek se organizacné fesi nejen dlouhodobym ¢lenénim na etapy sportovniho
tréninku, ale rovnéz promyslenym clenénim tréninkového procesu na rtzné dlouhé
tréninkové cykly a jejich opakovanim, a to s ohledem na kategorii, tréninkové obdobi,
vykonnost, systém soutézi apod.

Tréninkovy cyklus popisuje Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka et al. (2014) jako ¢asové
uzavreny celek tréninkového procesu, v némz se resi jeden nebo vice tréninkovych
ukoll, které vzajemné souviseji. Ma svoji zdkladni strukturu, kterd svym obsahem i
dynamikou zatiZzeni opakované plsobi a vyvoldva zmény trénovanosti a vykonnosti
sportovcl. Tréninkové cykly jsou zakladnimi ¢lanky stavby sportovniho tréninku a musi
byt uplatfiovany v souladu s platnymi zakonitostmi fungovani lidského organismu a s
principy stavby tréninku. Tento poZzadavek se musi pfi fizeni tréninku uplatfiovat jiz ve
fazi pldnovani tréninkové Cinnosti.

Ve stavbé (organizaci) tréninkového procesu se z hlediska trvani uplatiiuji malé
(mikro), stfedni (mezo) a velké (makro) cykly. Pfi planovani tréninkového procesu
postupujeme od velkych (delSich) cykli po malé (kratsi). Dale pak Lehnert, Kudlacek,
Hap, Bélka et al. (2014) jednotlivé cykly charakterizuje nasledovné:

Mikrocyklus Dle Lehnerta, Kudlacka, Hapa, Bélky et al. (2014) je relativné kratky
nékolikadenni tréninkovy celek (nejcastéji tyden) tvoreny nékolika tréninkovymi
jednotkami, jehoz hlavnim cilem je pfispivat k vytvareni predpokladd pro planované
zmény trénovanosti, resp. optimalizovat stav pfipravenosti k soutézi v souladu s
utvarenim sportovni formy. Ukolem je predeviim dosdhnout optimalnim st¥idanim
zatizeni a zotaveni dil¢iho adaptacniho efektu a celkové pak vyvolat kumulativni
tréninkovy efekt. Jednd se o zakladni stavebni kameny tréninkové ¢innosti. V sou¢asném
fizeni tréninkového procesu zejména vrcholovych sportovcl je kladen dlraz na
optimalizaci tréninkového zatizeni v mikrocyklech na zédkladé znalosti aktualniho stavu a

potieb sportovcl ziskané diagnostickou ¢innosti.
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Pti vytvareni mikrocyklu je pro trenéra dllezZité zohledriovat predevsim:

e zameéreni (hlavni cil),

e zarazenivramci delSich cykld,

e pocet a posloupnost tréninkovych jednotek,

e obsah tréninkovych jednotek (druh zvolenych cvi¢eni, moznosti jejich pozitivniho
a negativniho ovliviiovani...) a pomér zatizeni a odpocinku u zakladnich typ(
tréninka,

e velikost zatizeni v jednotlivych tréninkovych jednotkach a dobu nezbytnou k
zotaveni mezi tréninkovymi jednotkami,

e individudlni specifika sportovce (prfedevSim aktudlni stav trénovanosti

sportovce).

Mezocyklus je dle Lehnerta, Kudlacka, Hapa, Bélky et al. (2014) tréninkovy celek,
ktery se skladd z nékolika mikrocykllG. Jeho hlavnim cilem je vytvaret a udrzovat
specifické adaptace nezbytné pro planovité ovliviiovani trénovanosti a sportovni
vykonnost v souladu s utvafenim sportovni formy. Ukolem mezocyklu je regulovat
zatizeni, které je vyvolano jednotlivymi mikrocykly. Kumulace zatizeni v ramci mezocyklu
je tedy vyraznym podnétem, ktery mlze vyvolat metabolické, strukturalni a funkéni
adaptacni zmény v zapojenych systémech organismu sportovce. Mezocykly mohou mit
rozdilnou uUlohu a zaméreni i nestejnou délku (rlizny pocet mikrocykl().

Makrocyklus vySe zminéni autofi charakterizuji jako tréninkovy celek, ktery je
tvoren nékolika mezocykly, jehoZ jeho hlavnim cilem dosahnout osobnich maximalnich
sportovnich vykon( v dobé vrcholnych soutézi (u dospélych sportovci). Nejcastéji ma
podobu roc¢niho tréninkového cyklu (RTC), ale iviceletého cyklu. RTC je zakladni
jednotkou dlouhodobé organizace sportovni ¢innosti. Ukolem makrocyklu je ¢lenit a
realizovat tréninkovou c¢innost vzhledem k planovanym vykondm v soutézich. U mladeze
jde predevsim o systematicky rozvoj osobnosti, zvySovani trénovanosti v souladu se

zakonitostmi adaptace, vyvoje sportovce a s pozadavky sportovni discipliny.
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K hlavnim aspektlim tvorby a realizace RTC patfi:
e vykonnostni cile, hlavni soutéze (duleZitost, pocet, terminy),
o celkovy pocet tréninkovych jednotek,
e podil nespecifického, specifického a soutézniho zatizeni,
e pomér a strukturace zatiZzeni a odpocinku,

’

e zpUsob zvySovani a snizovani zatizeni.

2.2.2 Tréninkovy denik

Nezbytné nutnou soucdsti tréninkového procesu je tréninkovy denik. Ten zahrnuje
denni zaznam o vykonaném tréninku, ktery zahrnuje: délku trvani, prabéh, tréninkové
prostfedky a metody, intenzitu zatizend, kilometry. Vhodné je také zaznamenani
vlastnich pocitd a prlbéhu tréninku. Vyhodnoceni tréninku se provadi obvykle
v mésicnich cyklech a je tfeba se zaméfit na tyto ukazatele:

- porovnani ukazatelli trénovanosti a jejich zmén v pfislusném tréninkovém

obdobi,

- rozbor zmén ukazatell trénovanosti vzhledem k tréninku v uplynulém obdobi,

- srovnavani stavu ukazatelll trénovanosti se stavem trénovanosti ve stejném

obdobi v minulosti,

- sledovani prlbéinych zmén tréninkovych ukazateld i zavodniho zatizeni

z hlediska celkové stavby tréninku.

Jak uvadi Potmésil et al. (1974), toto sledovani, véetné vyhodnoceni, probiha
individualné u kazdého zavodnika. To umoziiuje postihnout individualni odliSnosti.
Zaroven vedeni deniku je vyuZitelné pro zpétnou kontrolu a odhaleni napf. chyb

v tréninkovém procesu.
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2.3 Vytrvalost a vytrvalostni sport

K zakladnim pohybovym vlastnostem fadime vytrvalost, silu, rychlost, flexibilitu a
koordinaci. Vytrvalost je schopnost vysokych vykonl v bézich (cyklistice, dalkovém
plavani atd.), zejména na dlouhé traté, nebo v krajnim pripadé schopnost vysokych
vykonU v pribéhu zdvodu trvajicich az nékolik hodin (Valik, 1975). Déletrvajici pohybova
¢innost ¢lovéka je mozna pti nepfilis vysokém tempu cviceni. Energetické procesy, které
tvori zaklad takové Cinnosti, jsou provazeny utilizaci kysliku v pracujicich tkanich. Kyslik
je prabéiné doddvan dychanim. Takovy charakter svalové prace (s vyuzitim kysliku) se
nazyva aerobni a vytrvalost sportovce, kterd mu umoznuje dlouho trvajici pohybovou
¢innost v takovém reZimu, se nazyva dle Valika (1975) ,,obecna”.

Choutka (1976) oznacuje vytrvalosti schopnost sportovce vykondvat urcitou
pohybovou ¢innost nebo fesit urcité pohybové ukoly po delsi dobu, aniz by se snizila
ucinnost. To znamen3, Ze vytrvalost je také schopnost organismu odolavat vlivim Gnavy
a nepfiznivych vnitfnich a vnéjsich prekazek.

Vytrvalostni schopnosti miZzeme rozdélit dle doby trvani. Lehnert (2010) tyto

schopnosti rozdéluje na 4 druhy vytrvalosti, které mlizeme vidét v tabulce 1.

Tabulka 1. Druhy vytrvalosti podle doby trvani pohybové Cinnosti

Rychlost (sprintérska) vytrvalost 35s

Kratkodoba vytrvalost 35-120s

Stfednédobd vytrvalost 2-10 min.

Dlouhodoba vytrvalost 10 minut aZ nékolik hodin

Zdroj: Lehnert (2010)

Pro dalkové béhy je stéZejni dlouhodoba vytrvalost, kterda je specifickou
vytrvalostni schopnosti pro cyklické discipliny, které trvaji az nékolik hodin, jako jsou
lyzarské maratony. Pravé rozvoj tohoto druhy wvytrvalosti ovliviiuje dosazeni
maximalniho vykonu v béhu na lyzZich na dlouhych tratich. Samostatnou dlouhodobou

vytrvalost mizZeme déle rozdélit na:
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Dlouhodoba vytrvalost | — doba zatizeni je 10-35 min
Dlouhodoba vytrvalost Il — doba zatizeni je 35-90 min
Dlouhodoba vytrvalost Ill — doba zatizeni 90-360 min

Dlouhodoba vytrvalost IV — doba zatiZeni je pres 360 min

U vSech typld dlouhodobé vytrvalosti jsou vykony podminény vysokou mirou
ekonomicnosti vSech funkci a vysokou automatizaci techniky zdvodniho pohybu. Dovalil
(2002) také uvadi, Ze pfi vytrvalostnich sportech je zapottebi pifekondvat po delsi ¢asovy
usek urcity odpor, jako je napfiklad gravitace pfi béhu do kopce, odpor prostfedi atd.
Proto je zapotiebi spolu s vytrvalosti rozvijet silu, tzv. silovou vytrvalost, kterd je
nejdulezitéjsi schopnosti lyZare bézce.

Veliky vyznam pro spravnou, plynulou adaptaci na vytrvalostni zatizeni ma
postupné pouzivani bézeckych prostiedk(. Zpocatku zvétSujeme objem pomalého béhu.
Ke konci prvniho vycvikového roku béhdme v kazdém rozcviceni 10-12 min., pfi
terénnim béhu 40 min. Rychlost béhu nesmi byt velka. V zavéru terénniho béhu neni
vhodné tempo stupriovat (bez ohledu na moznosti bézce), radéji béh o néco
prodlouzime. Schopnost bézet vjednom tréninku 30-40 min. v pomalém tempu i
celkové mnozstvi pomalého béhu 7-10 km za tyden (rozcviceni, vyklusani, terénni béh)
je dobrym predpokladem pro naslednou specializovanéjsi formu rozvoje vytrvalosti.

Aktivity, pfi kterych sila v pribéhu zavodni sezény rapidné ubyva, jsou pravé
vytrvalostni sporty tzv. cyklického charakteru (tj. stfedni a dlouhé béhy, cyklistika, béh
na lyzich, plavdani). Jinymi slovy ubyvd svalovd hmota, sniZuje se maximalni a tim i
vytrvalostni sila, dochazi ke snizeni vykonnosti, snadnéji nastupuji zranéni pohybového
aparatu. Silu v raznych podobach je nutné udrzovat v pribéhu celého zavodniho obdobi

(Jakl, 2019/20).

2.3.1 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti v roénim tréninkovém cyklu

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti kontinualné prochazi celym rocnim tréninkovym
cyklem (RTC) K rozvoji dochazi v celém pripravném obdobi (PO) a cilem je vytrvalostni
schopnosti udrzet celé hlavni obdobi (HO). Nejvice prostoru pro rozvoj obecné

vytrvalostije v 2. a 3. cyklu, které pro bézce na lyzich pfipadaji na mésice kvéten a ¢erven.
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V tomto obdobi se lyZafi zaméruji na rozvoj aerobni vytrvalosti a k tréninku vyuZivaji
vSech nepreruSovanych metod tréninku. V tréninku je potfeba dodrZovat zdasady
postupnosti v davkovani tréninkovych objem a intenzity zatiZzeni. Ve 4., 5. a 6. cyklu, to
znamend v Cervenci, srpnu a zafi, dochazi ke zvySovani zatéZze v rozvijejicim rezimu
specidlni vytrvalosti. Do tréninku jsou zapojovany specialni tréninky na rozvoj silové
vytrvalosti, jako jsou silové béhy, kolec¢kové lyZze nebo kombinované tréninky. V tréninku
je vyuzivana intervalova metoda. Na konci PO 2 zafi, fijen se do popredi dostdva rozvoj
specidlni vytrvalosti, konkrétné rozvoj tratového tempa (llavsky & Suk, 2005). V
pfedzavodnim obdobi, v mésici listopadu, dochdzi k narlstu objemu specialnich
prostredkl, predevsim jizda na lyzich v mirné intenzité, prevazné v aerobnim rezimu.
Neznamena to vsak, Ze tento trénink bude opomijet rychlost, dynamiku a silovou
vytrvalost, ale je vtomto obdobi dominantni oproti obdobi zdvodnimu a pfechodnému.
Na zacdtku zdvodniho obdobi dochazi k dynamicky se rozvijejicim schopnostem
zavodniho tempa. Dale zde dochazi k rozvoji, udrzeni a podpofe rozvijeni vsSech
zasadnich zavodnich télesnych vlastnosti, které jsou charakteristické pro béh na lyzich

(Havsky & Suk, 2005).

2.4 Charakteristika discipliny

V soucasné dobé existuji pfihodné podminky pro béh na lyzich nejen v zahranici,
ale také v Ceské republice. To umoZfiuje pribéinou piipravu vtomto odvétvi
srovnatelnou s jinymi zemémi. | presto, Ze existuji rozdilné podminky mezi severskymi
zemémi a dalSimi evropskymi zemémi, trénink je mozné i tak realizovat ve vysoké
kvalité.

Béh na lyzich je aktivitou, kterd je oblibena u Siroké $kdly populace. Je to pohybovy
prostiedek predevsim pfti zimni turistice. Jak zmifiuje Gnad a Psotova (2005), da se radit
mezi nejstarsi a nejobtiznéjsi sporty zimniho obdobi. Nejstarsi zminky o pohybu na
snéhu pomoci dievénych lyzi pochdzi ze skandindvskych zemi, kde snéhova pokryvka
pretrvava i 7 meésicl. LyZe usnadnovaly a zrychlovaly cestu také Samum, ktefi se
pohybovali po severnim Norsku, Finsku a Svédsku. LyZe se zdokonalovaly, stejné jako

technika pohybu. Za prikopniky novych technologii jsou povaZovani Nofi. Prvni
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sportovni vyuZziti je evidovdno u norského krale Olafa I. Prvni lyzarska soutéz se
uskutecnila v roce 1767 v Norsku.

S postupem casu se v odvétvi béhu na lyZzich udalo spousty zmén. Dle llavského a
Suka (2005) se neustdle postupujici technicka revoluce zaslouZzila o vyrobu lyZi z novych
a lehcich materialQ, stejné tak jako je realizovana vyroba novych technickych zafizeni
k Upravé béZeckych trati a stejné tak se neustale zdokonaluji techniky jednotlivych
lyZarskych styld.

Pod pojmem technika béhu si mizeme predstavit zplsob reSeni pohybového
ukolu v souladu s pravidly pfislusného sportu a v souladu s pohybovymi zakonitostmi
vibec. Provedeni techniky neni nikdy stejné a kazdy jedinec muize stejny pohybovy ukol
vyresit svym vlastnim osobitym rfeSenim, které se oznacuje jako tzv. styl (Dovalil at al.,
2008).

V béhu na lyzich rozliSujeme dvé lyzarské techniky, kterymi jsou klasicky zpUsob
béhu a volny zplsob béhu. Stejné tak pri dalkovych bézich jsou v seridlech zavodu na
dalkové traté zarazovany zavody jak klasickou, tak volnou technikou neboli bruslenim.

Béh na lyZich miZzeme dle Gnada a Psotové (2005) charakterizovat jako pohybovou
aktivitu zaloZzenou na opakovani pohybovych cykll, které se lisi svou pohybovou
strukturou, tempem, funkéni a metabolickou odezvou v zavislosti na bézeckém zplisobu
a délce trvani. Jak Zminuje Havlickova (1993), béh na lyzich vyZaduje silu svall hornich a
dolnich koncetin i trupu, rychlost a nervosvalovou koordinaci, vytéZzuje znaénou mérou
obéhovy a dychaci systém a ucinné je rozviji.

Distan¢nimi disciplinami v béhu na lyZich jsou u Zen vzddlenosti mezi 5 az 30 km a
u muzl 10 aZz 50 km. Jezdi se jak klasickou, tak volnou technikou béhu. V poslednich
letech rapidné roste popularita tzv. bézeckych lyZzarskych maratonl, které jsou
v distancich od 50 km az po 90 km (Kuhn, Nusser, Platen, Vafa, 2005). Primérna doba
zavod( klasickou technikou u profesionald (v sezéné 2010/2011) byla od 2 hodin na 50
km aZ po 4 hodiny na nejdelsi trati na 90 km. Vysledek je kombinaci nékolika vyznamnych
faktor(. Pripravenost zavodnika, klimatické podminky, snéhové podminky, profil traté,
zda se jede klasickym zplGsobem nebo volnym zplisobem, a vySkovy rozdil na zavodni
trati. Samotny prabéh zavodu muizZou ovlivnit i zavodnikovy lyZe, které pokud nejsou

optimalné pripraveny, mohou vyznamné ovlivnit vysledek zavodu.
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Jak komentuji Dovalil a Choutkova (1988), zvlastnosti sportovnich odvétvi
chapejme predevsim jako riznorodé naroky na kondici, mnoZstvi dovednosti a Uroven
uplatnéni mentalni a taktické vyzralosti vdaném sportu. V tomto ohledu se sporty lisi:
napt. pohybovy obsah sport(, jako sportovni hry, moderni a sportovni gymnastika, Upoly
a dalSi klade pozadavky na zna¢nou $ifi dovednosti. Na druhé strané sporty typu vzpirani,
cyklistika, béh na lyzZich a jiné maji vyhranéné kondicni naroky. Nékteré sporty pottrebuji
vice taktické mysleni jiné méné. Zminéné zvlastnosti ramcové urcuji dobu nutnou
k osvojeni zvoleného sportu a dosazeni vyssi vykonnosti (Dovalil & Choutkova, 1988).
Vék vrcholové vykonnosti, coZ je ¢asovy Usek Zivota, v némz ma ¢lovék nejlepsi télesné i
béhu na lyzich je tento vék 22-25 let. Dle aktudlniho Zebti¢ku Visma Ski Classics je

pramérny vék prvnich deseti muz(i 32 let a priimérny vék prvnich deseti zen 30 let.

2.4.1 Klasicky béh

Klasicky zptsob béhu na lyzich je tradi¢ni lyzarskou technikou, ktera je spojena se
samotnymi zaCatky béZeckého lyZovani. Az s rozvojem lyZzovani se v béhu na lyzich
projevily i prvky brusleni. S celkovym rozvojem béZeckého sportu je spojen i rozvoj
lyZarské techniky, ktera charakterizuje klasicky zplsob béhu odrazem z plochy lyze,
odpichem holi a naslednym skluzem v jednooporovém postaveni. Soumar a Bolek (2001)
uvadi Ctyri nejpouzivanéjsi techniky béhu pfi klasice. Stridavy béh dvoudoby, soupaziny
béh jednodoby, soupazny béh prosty, stoupavy béh.

U délkovych béhu je prevainé vyuzivan stridavy béh dvoudoby a soupaz, kterou
zavodnici pouzivaji nejvice. Je to z toho divodu, Ze vétsina dalkovych béhu je narocna
svou délkou, ale profil trati neni nijak narocny. Proto zavodnici vyuzivaji lyze
nenamazané nebo lyZe na volnou techniku, které jsou pfipraveny pouze parafiny na
jizdu, tudiz stoupaci vosk nezpomaluje jizdni vlastnosti lyze. Tuto volbu si vSsak mizou

zvolit jen ti nejlepsi.
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2.4.2 Volna technika

Volna technika béhu neboli brusleni se lisi od klasického zplisobu odrazem, ktery
probiha z hrany lyZe, kterd je zaroven v odvratu. Nedochazi zde k zastaveni lyze pred
odrazem a pohyb je plynuly. Brusleni je podstatné rychlejsi zplsob béhu na lyzich nez
zpUsob klasicky — stfidavy. Zakladnimi prvky bruslarského kroku je priprava na odraz,
bocni odraz nohy, preneseni hmotnosti téla, skluz v jednooborovém postaveni, prace
pazi, odpich holemi, pfenos pazi a dolni koncetiny do vychozi polohy. Dle Illavského a
Suka (2005) mlzeme rozdélit brusleni na ctyfi zpusoby: Oboustranné brusleni s
odpichem soupazZ na kazdy odraz nohy — 1:1, Oboustranné brusleni s odpichem soupaz
dvoudobé — 2:1, Oboustranné brusleni se stfidavou praci pazi a Oboustranné brusleni
bez odpichu holi.

Jak pfi klasickém béhu, tak i pfi brusleni hraje technicko-motorickd droven,
efektivnost pohybu a ekonomicnost béhu velkou roli v celkové vykonnosti pfi béhu na
lyZich. Zejména tomu tak je u dalkovych béhu, kde ekonomika béhu, vyborna technika a

plné zautomatizované pohyby usetfi zavodnikovi mnoho sil a oddali ndstup Unavy.

2.4.3 Béh na lyzich — predpoklady Uspéchu

Béh na lyZich je nejen projevem maximalniho sportovniho vykonu, ale také
prozitku z pfirody a radosti z pohybu, a to mnohem vice nez u kteréhokoliv jiného
sportu. Je zdrojem prevence onemocnéni obéhového systému a harmonicky plsobi na
funkéni stranku organismu a zvysuje jeho vykonnost. Vykon je ovlivnén mnoha faktory.
Jak uvadi Bernacikova, Kapounkova a Novotny et al. (2010) jedna se o faktory technické,

somatické, psychické, taktické, kondi¢ni a ostatni (viz Obrazek 1.).
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(synapticka)

Zdroj: Bernacikova et al. (2010)

Obrazek 1. Faktory ovliviujici vykon béhu na lyzich

Jak tvrdi Andersen a Nymoen (1991), pokud chcete uspét v béZzeckém lyZzovani, je
nezbytné nutnym predpokladem, Ze mate radi pfirodu a jste ochotni byt venku bez
vykon v béhu na lyZich, jsou somatické, kondicni, technické, taktické a psychické. Nestaci
tedy jen byt dobre fyzicky pfipraven, podstatnou je také technicka ptipravenost béhu na
lyZich. Dle Browna (2001) pak fyzické charakteristiky talentovanych sportovcu se stavaiji
potfeba vybrat spravné tréninkové prostiedky, zcela zakonitym zpUsobem. Neboli Ze je

nutné, aby v zadkladni etapé ve véku 10-16 let byl vytvoren vSestranny pohybovy zaklad.
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llavsky a Suk (2005) se domnivaji, Ze vrcholnych vykonu Ize dosdhnout pouze tehdy,
pokud jsou potfebné zaklady poloZeny v détském a dorosteneckém obdobi. Dovalil
(2012) usuzuje, Ze dllezitym ukazatelem pro vytrvalostni sporty je maximalni spotfeba
kysliku (VO2max). Uvadi, Ze VOmax by se u muzd mélo pohybovat kolem 85 ml//kg/min
a u Zen by mély hodnoty dosahovat pres 70 ml/kg/min. Jako vychozi hodnoty pro
VO2max u mladeze ve véku 14-15 let uvadi llavsky a Suk (2005) hodnoty pro chlapce 60
ml/kg/min a pro divky 55 ml/kg/min. Suchy (2012) se soustfedi na to, Ze je nutna
pfiprava ve vys$si nadmoriské vySce, kterd by méla byt zafazovana do tréninku u
sportovcl vyssi vykonnostni Urovné, ne vsak v mladeznickych kategoriich, kde to
poklada za zbyte¢né. Za nezbytné nutné povazuje Andersen I. a Andersen |. @. (1999)

podporu tymového ducha.

2.4.4 Tréninkové prostredky

Béh na lyzich patfi mezi zimni sporty, které potfebuji pro svou realizace
dostate¢nou snéhovou pokryvku. V souvislosti s klimatickymi podminkami je u nas
mozZno tento sport provozovat v délce pfiblizné 3 mésicd. Ostatni sportovni priprava
probiha ,na suchu“. Pro rozvoj pohybovych schopnosti je zapottebi vyuzit rlznych
tréninkovych prostredkl, které se co nejvice blizi pohybu na lyZich (Gnad & Psotova
2005). Pfevazna priprava lyzare bézce probiha v letnim a podzimnim obdobi na suchu,
proto je potifebné do tréninkového procesu zaradit co nejvice sportovnich aktivit, které
rozviji aerobni i anaerobni procesy, zvySuji obecné i specidlni silové schopnosti a rozviji
celkové silovou vytrvalost, kterd je jednou z nejdllezitéjSich schopnosti lyzare bézce.
Nejsou to vsak jen tréninkové prostfedky, které rozviji trénovanost, ale i prostfedky,
které se pouzZivaji k regeneraci sil a ochrané pohybového aparatu, jak uvadi Gnad a

Psotova (2005).

Obecné tréninkové prostiedky:
- béh,

- chize,

- cyklistika,

- jizda na kolobézce,
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- obecna sila,

- sportovni hry,

- tzv. jiné (jsou ostatni pohybové vSeobecné rozvijejici aktivity, které slouzi jako
doplnkové prostredky sportovniho tréninku, tak prostiredky regenerace, napfr.

gymnastika, plavani, kanoistika, veslovani, turistika, aerobik atd.)

Specidlni tréninkové prostiedky:
- béh na lyzich,

- koleckové lyze,

- koleckové brusle,

- imitacni cviceni,

- tahadla.

Je nutno brat v potaz, Ze mezi lyzemi koleCkovymi lyZemi se nabizi paralela.
Odpich, odraz, rovnovaha, rychlost, vytrvalost, stoupani, sjezdy, odslapy. Asfalt vSak
neni snih (neklouze, nebofi se, neméni teploty a tim ani kvalitu skluzu) a ani kole¢kové
lyZe nejsou skutecné lyze (je kratka, nepruzi, lezi vysoko, je vidy bezchybna pfi odrazu).
| hole to maji na asfaltu trochu jinak (nebofi se, okamzité reaguji na odpich, naopak se
obcas smeknou v zavéru odpichu). Koleckové lyze jsou tedy odliSny sport, coz nakonec
dokazuje i spousty letnich lyzaFskych specialist(. Chytry mimozavodni trénink lyZare pak
obsahuje i spoustu jinych ¢innosti nez jen jizdu na kole¢kovych lyzich. Jsou to napft. béhy,
posilovani, padlovani, cyklistika, turistika, sportovni hry, nebo tfeba jizda na kolobézce
¢i jizda na skateboardu, surfu, vodnich lyzich apod.

Nazory na zarazeni jednotlivych prostfedkd do tréninkového procesu se mohou
liSit. A jednotlivi autofi zcela jednoznac¢né budou argumentovat vyhodami ¢i nevyhodami
jednotlivych specidlnich prostfedk(. Dle mého ndzoru je nutné pfi volbé prostiedki
zvazovat Siroky kontext okolnosti, které vstupuji do pfipravy zavodnikud. Zcela jisté se

muZe jednat také o konkrétni moznosti vyuzitelné v praxi.
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2.5 Zavody na dlouhé vzdalenosti

Zavody na dlouhé vzdalenosti neboli tzv. dadlkové béhy naznaly na své dulezitosti
v nedavném obdobi. Jak v zahranigi, tak také v Ceské republice roli hraji vyznamnou
Ulohu a jsou pfedmétem zajmu mnoha profesiondlnich i neprofesionalnich bézcl na

lyzich.

2.5.1 Historie svétovych ddlkovych béht

Rozsiteni bézeckého sportu nesporné souvisi s masovymi zavody v béhu na lyzich.
Ty maiji ve své existenci letitou historii. V roce 1922 se konal nejstarsi masovy dalkovy
zavod, Vastlv béh ve Svédsku. Nasledné pak dalsi béhy rozsifovaly paletu b&hd na lyZich
zamérenych na dlouhé vzdalenosti, jako napf. Birkebeineren ski loppet v Norsku di
Finlandia Hiihto ve Finsku. Kromé profesiondlnich bézcl se téchto zadvodU Ucastnila také
Sirokd verejnost.

Ze Skandindvie se postupné rozsifily i do alpskych zemi. Na zdkladé toho byl
zalozZen tzv. Alpentris, serial zavodQ, ktery se skladal z italské Marcialongi, rakouského
Dolomitenlaufu, némeckého Konig — Ludwig Laufu a pozdé;ji se pridal do seridlu Svédsky
Vaslv béh a finsky Finlandi Hiihto (Chovanec, Potmésil, Javorsky, 1983).

V roce 1978 vznikla mezindrodni sportovni federace dalkovych béh( Worldloppet,
kterd byla zaloZzena ve mésté Uppsala. Tato federace zastituje serial dalkovych béh( a
hlavnim cilem je podpora bézeckého lyZovani po celém svété. Do serialu zavod( spadaji
jen ty nejkvalitnéjsi zavody z celého svéta a vidy jen jeden zavod z vybrané zemé. Je
dllezité, aby kazdy zavod byl pravidelny a nepretrzity. To znamend, aby mél svou vlastni
historii, tradici a program se konal zpravidla ve stejnou dobu kazdy rok. Zavody v serialu
by mély byt pro kazdého bez ohledu na to, jestli se jedna o profesionaly nebo lyzarské
nadSence amatéry. Kazdy rok se téchto zdvodU ucastni pres 80 000 zavodnikl rGzné
vykonnosti. Na obrazku nize (viz Obrazek 2.) muZete vidét start italského zavodu

Marcialonga z roku 2020.
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Zdroj: https://wWw.WorIdIoppet.com/registration-for-marciaIonga-ZOZO-open-on-iune-lOth/, stazeno
26. 1. 2020

Obrazek 2. Marcialonga, Itdlie, 26. 1. 2020

Od roku 2010 vstoupil do skupiny ddlkovych béhl seridl Visma Ski Classics.
UmoZnuje ucast jak profesionalnich sportovcl, tak také Siroké verejnosti. Zaroven
tymové soutéZe prinasi do tohoto serialu dalsi rozmér v podobé soutéZzeni v rdmci tymu
(priblizné 25 profesionalnich tym(). Pravé diky velké oblibenosti tohoto seridlu se jej
Ucastni elitni Spi¢ka zavodnikd. Priprava na tyto zavody vyzaduje velmi specifickou
pripravu. Ve velmi kratkém obdobi v tydnech za sebou se konaji tyto naro¢né dalkové
béhy. Zatimco v roce 2010 zahrnoval serial 6 zavodU, dnes (r. 2020) se jedna o témér
dvojndsobek. Zatazeni jednotlivych zadvod( do seridlu ma historicky vyvoj a souvisi nejen
se schopnosti organizator(l usporadat dany zavod, ale také usporadat jej ve vysoké
mezinarodni kvalité a s pfipravenosti na masou Ucast. Vroce 2010 tento seridl
absolvovalo pfiblizné 42 profesionalnich sportovct (32 muzd, 10 Zen). Dnes se tohoto
serialu diky rostouci oblibé ucastni priblizné 231 profesiondlnich sportovcl (160 muzq,
71 7en). Ceska republika je zastoupena 23 zavodniky. V roce 2010 byla zastoupena pouze

dvéma.
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Kromé severskych statl, které dominuji na prednich mistech seridlu po celé
obdobi, je nutno zminit také Uspéch Ceskych zavodniku. V roce 2011 se vitézem serialu
v kategorii muz( stal Stanislav Reza¢. Ten se po celou dobu seridlu pohybuje na pfednich
prickach, v soucasnosti priblizné do 30. mista. V roce 2015 potom zvitézila v kategorii
Zen Katerina Smutn3, kterd si dlouhodobé drZi pozici do 3. mista. Je nutno poznamenat,
Ze charakter tohoto seridlu doznal zmén nejen z pohledu zarazenych zavod( do seridlu,
ale také jeho mnoistvi a zaroven také ve zplsobu techniky, kterd je v zdvodé
uplatfovdna. Zatimco dfive se jednalo prfedevsim béh klasicky, stfidavy, dnes je to
predevsim tzv. soupaz. Zména zplsobu techniky tak vedla i ke zménam v oblasti pfipravy

sportovcl na zavody.
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Tabulka 2. Visma ski Classics seridl — historicky prehled

Sezéna Sezéna Sezéna Sezéna Sezéna Sezéna VI. Sezéna Sezéna Sezoéna IX. Sezéna X.
. 1. 11, V. V. VII. VIII.
2010/20 | 2011/20 | 2012/20 | 2013/20 | 2014/20 | 2015/201 2016/201 2017/201 2018/201 2019/201
11 12 13 14 15 6 7 8 9 0
Pocet
zavodl 6 7 6 6 8 10 13 11 12 12
serialu
Celkovy
32 52 58 75 88 103 115 125 147 160
pocet muzl
Celkovy
10 10 18 26 34 38 43 45 65 71
pocet zen
Pocet muzu
2 3 3 3 10 15 15 14 14 13
- cesi
Pocet zen
0 1 0 1 5 5 5 5 11 10
- Cesi
Vitéz Stanislav | Anders Anders Johan Petter Petter Tord Asle Tord Asle Tord Asle Andreas
sezény Rezac Aukland | Aukland Kjolstad Eliassen Eliassen Gjerdalen Gjerdalen Gjerdalen Nygaard
(muzi) (CZE) (NOR) (NOR) (NOR) (NOR) (NOR) (NOR) (NOR) (NOR) (NOR)
Seraina Jenny Seraina Seraina Katefina Britta Britta Britta Britta Britta
Vitéz
] Boner Grip Boner Boner Smutna Johansson | Johansson | Johansson | Johansson | Johansson
sezény
(seny) (Su1) (SWE) (SuI) (Su1) (CZE) Norgren Norgren Norgren Norgren Norgren
Zeny
(SWE) (SWE) (SWE) (SWE) (SWE)
Stanislav
Rezac 1. 2. 3. 4. 8. 15. 26. 22. 23. 27.
(umisténi)
Katefina
Smutna - - - - 1. 3. 2. 2. 3. 3.
(umisténi)
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2.5.2 Ceské dalkové béhy

V kontextu svétového vyvoje se vyviji i dalkové béhy v Ceské republice. Jednim
z nejstarsich zavod( je zavod deseticlennych hlidek muz(i a péticlennych hlidek Zen na

70 a 25 km konany na hfebenech Krkonos. Prvni ro¢nik se konal v roce 1955.
K jednomu z nejmasovéjsich a nejpopuldrnéjsich zavod( u nds se v soucasné dobé radi
Jizerska padesatka — Memoridl expedice Peru. Ta se kona pravidelné k ucténi pamatky
horolezcli, ktefi vroce 1970 zahynuli na horolezecké expedici v Peru. Celkem 50
Ucastnikd tento memoridl zahajilo v roce 1968. V roce 2020 byl pocet ucastnikl pfiblizné
5000.

V roce 2008 vstoupila do seridlu dalkovych béhi odnoz Worldloppetu, nazvana Ski
Tour. Je uréena predevsim pro amatérské bézce, kteti radi zavodi v atmosfére velkych
lyZarskych zavodui. Do Ski Tour je nyni zafazeno celkem 7 zdvodU: Bedfichovsky NLM,

Orlicky maraton, CEZ Jizerska 50, Jelyman, Karlovska 50 a Bieg Piastéw, Zadovska 30.

2.6 Trénink v zahranici

Informace o tréninkové pripravé bézcu na lyzich jsou velmi sporadické a obvykle
jen v hrubych naznacich. Konkrétni plany jednotlivych sportovcl k dispozici nejsou. To
je dano mimo jiné tim, Ze nékteré tréninkové metody a postupy jsou teprve ve fazi
testovani a také tim, Ze jsou to velmi individualni zalezitosti, které jsou Sity na miru pro
jednotlivé sportovce. Tato bakaldfskd prace se snazi tyto specifika, kterd se daji
zevSeobecnit zachytit a nasledné zakomponovat do pfipravy tréninkového planu.

Dle prace Opocenského (2012) je evidentni rozdil v pripravé ceskych a norskych
sportovnich oddill V norskych oddilech je velka ¢ast letni pfipravy vyplnéna aktivitami
v dalSich sportovnich oddilech (napf. fotbal, orientacni béh, atletika). Norsti trenéfti dalsi
aktivity svéfencl podporuji a respektuji. V Ceské republice se svéfenci v&nuji daldim
sportdm jen okrajové. Norsky systém pripravy je postaven na mnohem vétsi benevolenci
a o systematickém trénovani zaméreném na zvySovani vykonnosti Ize hovofit az kolem
18. roku. Tréninkové zatizeni se tedy zvysuje postupné a prechod ke specializaci probiha
pozvolna. Jak uvadi Dobry (2012), brzka specializace vede k véts$i mirfe Urazovosti a

k pfedcasnému ukonceni vrcholu sportovni kariéry. Z pohledu objemovych ukazatel(
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pfipravy ve srovnatelném véku jsou objemové ukazatele v Norsku mensi nez v Ceské
republice. Ceské oddily jsou mnohem vice zvyklé na standard v podobé fasovani
lyZarského materidlu, mazani, dotovanych soustfedéni a republikovych zavodu.
V Norsku je naopak tato povinnost pfenesena na rodice. Jak Opocensky (2012) zminuje,
v Norsku jsou celkové vztahy mezi trenéry, rodici a Skolou mnohem otevienéjsi a vielejsi.
Norsti trenéfi jsou respektovdni a rodi¢e jsou zainteresovani do pfipravy. Mohou
sledovat péci o mladé zavodniky na vlastni o¢i a snazi se néjakym zplisobem pomoci.

Losnegard et al. (2011) zd(razriuje v ramci tréninkového programu dodrzovani
nékolika principQ. | pfesto, Ze jich existuje celd fada, za klicové byly stanoveny 4 z téchto
principl. Konzistence je jako jeden z nejdllezitéjsich principl, kterda ma nakonec velmi
podstatnou ulohu z pohledu celkového dopadu na uUroven vykonu. Jinymi slovy to
znamend vést aktivni Zivotni styl s ddrazem na kardiovaskularni cviceni. DalSim
principem je specificnost. Ta souvisi stim, Ze samotné aktivity provadéné v ramci
tréninku maiji byt co nejblizsi, co nejpodobnéjsi zamyslené zavodni aktivité. Jinymi slovy,
nelze byt dobrym bézkarem, pokud budu provozovat jizdu na kole. Tfetim vyznamnym
principem je periodicita. U tohoto principu je nutné skloubit miru zatizeni a miru
zotaveni. Poslednim principem je progresivni zatizeni. To je zaméfené na postupné se
zvysSujici naroc¢nost tréninku.

Svédsko, které patii k nejlep$im narod@im v bézeckém lyzovani, svéfilo tréninkové
metody do rukou vyznamného sportovniho aktéra. Bengt Stattin, jeden z vyznamnych
trenérl Svédského tymu béhu na lyzich (1996-1997), ktery nasbiral vice nez 10leté
zkuSenosti v oblasti tréninku, klade diraz na koucovani. Zaroven poznamenava, ze ne
vSichni trenéfi musi tento prvek vnimat jako nejdllezitéjsi. Tématem, které sledoval a
pomoci koucovani také resil, je sledovani pretrénovanosti a stim spojend intenzita

tréninku.
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2.7 Pristup k tréninku vybranych profesiondlnich sportovcu

Individualni osobni pfistup v tréninku v Norsku (Opocensky, 2017) je zaloZen na
tom, Ze jako trenér mohu ovlivnit vlastni filozofii tréninkovy proces, ve ktery véri sdm
sportovec. V Norsku je tendence vychovavat samostatné myslici sportovce, ktefi vedou
s trenérem dialog. Do urcitého véku je kladen velky dlraz na zdbavu a herni pojeti
tréninku. Zaroven je kladen dliraz na dobré vazby v tréninkové skupiné a tymové
fungovani. Rutina individudlniho pristupu v trénovani je zaloZena na: sezénnim planu,
mésicnim planu, tydennim planu, mésiénim vyhodnocovani a planovani, tydenni
kontrole tréninkového deniku s komentafi, pravidelné rozbory techniky, spolupraci 24/7
— po telefonu &i Facebooku.

Sportovci Ucastnici se dalkovych béha musi byt silnéjsi, a to jak po fyzické strance,
tak také po psychické. Jejich pfistup ktréninku je velmi rozmanity a ¢asto ne
jednoznacné prezentovany. Jednd se o tajemstvi, které si peclivé sportovci strezi.
Vramci této kapitoly se snaziim vyvodit nékteré prvky tréninkovych aktivit
profesionalnich dalkovych bézcl, ktefi se vsoucasné dobé pohybuji na prednich
prickach Visma Ski Classics, populdrni série dalkovych béha. Je nutno vsak poznamenat,
Ze v nékterych pfipadech se da o téchto aktivitach téice zjistit jakdkoliv podrobnéjsi

informace.

Anders Aukland (12. 9. 1972)

Anders je profesionalni norsky bézec, ktery se proslavil zlatem z olympiady i
mistrovstvi svéta. V oblasti sportu zacinal s atletikou a je byvalym Sampiéonem na 5 000
m (1995) a 10 000 m (1996 a 1997). Anders se Ucastnil kontinualné béhd na dlouhé trate,
od roku 2010 je ucastnikem zavod( seridlu Visma Ski Classics, kde obsazuje predni
pozice. V roce 2004 vyhral napf. Vasaloppet, v roce 2010 Birkebeinerrennet, v roce 2008
pak Marcialongu. Za ucelem odkryti a zvefejnéni svého tréninku, ktery oznacil za velmi
specificky, pouzil napojeni pfes technologii hodinek Polar. Jeho zamérem bylo motivovat
také ostatni ke sportovni aktivité pravé tim, Ze odhali kompletni informace o svém

tréninku. V ramci svych zkusenosti sdilel fakt, Zze jeho aktudlni trénink je zaméren
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v sou¢asném obdobi mnohem méné (nez kdyz byl mladsi) na objem. Zminil, Ze v jeho
véku a aktudlni Zivotni situaci tato varianta funguje nejlépe. Zdlraznuje, Ze vic, nez
cokoliv jiného je v tréninku velmi dualezita individudlnost. Naopak upozoriiuje na to, Ze
je nutno pocitat s tim, Ze zotaveni je mnohem pomalejsi nez drive.

Za nejpodstatnéjsi v tréninku povaZuje soustredit se konkrétné na to, v éem
chceme byt dobfi. Pokud chceme byt dobfi v béhu, méli bychom béhat, pokud chceme
byt dobfi v béhu na lyZich, je potfeba trénovat na kole¢kovych lyzich. Jeho doporuceni
zni jednoduse, i kdyZz ne pro vSechny je lehce predstavitelné: zaradte cviceni na cesté do
prace a z prace, pokud je to mozné. KolecCkové lyZe jsou zjevné nejlepsi, kolo je ¢asové
brusleni & kolo (schdzky, zuba¥, $kola, péce o déti), jak zmiriuje Aukland (2018).1 Déle je
vhodné zaradit cvi¢eni s détmi. Jsou zdrojem velmi kvalitni pfipravy rovnéz zdrojem.

Casto je dotazovan, jak je moz#né, 7e je stale motivovan pro trénink v takovémto
véku. Konkrétné pro néj je to otazka bez ohledu na vék. Stale ma chut udrZet krok a
ukazat sv(jj potencial. Rozhodné radi délat to, v ¢em je ¢lovék dobry a optimalizovat to.
Trénink je také nezbytné nutné sladit s kazdodennim zivotem. V roce 2008 presel na
dlouhodoby vycvik zaméfeny na kvalitu. Castym dotazem také je, jak dlouho trénuje.
Prestal v tréninku pocitat hodiny. Pracuje cca 60-70 hodin mésicné. Ostatni ¢as vénuje
rodiné a tréninku. V podstaté se mu stfida predevsim intenzita tréninku. KdyzZ je doma,
trénuje méné, ale tvrdéji. KdyZz je na soustfedéni, trénuje vice. Obvykle trénuje
v intervalech kazdy druhy den. Kdyz se blizi sezéna ke konci, jde do vrcholné sportovni
akce. Snazi se vymyslet presné to, co dokaze tolerovat a vyvarovat se vseho, co nevede
ke zlepsSeni. Mnozi si kladou otazku, zda silovy trénink bude v pribéhu let stale dalezity.
Dnes rozhodné véfi v silovy trénink a cviéi vice sily nez dfive. Tréninky zamérené na silu
ma v mnozstvi 2-3 jednotky tydné mimo sezénu a 1 jednotku tydné v sezéné (Aukland,

2020). 2

! https://auklandmetoden.no/effektiv-trening-2/, stazeno 1. 1. 2020
2 https://auklandmetoden.no/treningogalder/, stazeno 1. 1. 2020
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Andreas Nygaard (22. 11. 1990)

Andreas je norsky béZzec na lyZich. Od roku 2011 aktivné soutéZil ve Svétovém
pohdru. V roce 2014 se preorientoval na dalkové béhy. | pfesto, Zze jeho vysledky jsou
v ramci serialu Visma Ski Classics obdivuhodné (v roce 2020 skoncil v ¢ele tohoto serialu),

nebyla dohleddna vyznamna informace o jeho pfistupu k tréninku.

Petter Eliassen (1. 12. 1985)

Petter je dvojnasobny vitéz maraténské série Visma Ski Classics (2015, 2016). Ve
stejné roce vyhral Vasaloppet a Birkebeiner. Petter se narodil a vyr(stal v Trondheimu,
ale prestéhoval se do Alty ve Finnmarktu, coz je nejméné zalidnéna provincie Norska.

Jeho trénink také neni verejné komentovan ani zminén. V rozhovoru vsak
naznacil, Zze prdmérné tempo béhu, které je tésné pod 6 min/km je vychozim stavebnim
kamenem. Takto trénuje vétsinu léta — pfiblizné 85 % cCasu. Déle také je zndmo, Ze jeho
trénink je rozdélen zhruba 50 % mezi koleCkovymi lyZzemi a 50 % pomalym béhem po
hordch (viz vyse). Vzhledem k odlehlému mistu, kde Zije, md mozZnost vyuzit krajinu pro
obé tyto aktivity. Je zndm také tim, Ze na rozdil od jinych kolegli nepouziva k tréninku
zadnou Ercolinu (Ercolina Upper Body Power), trenazer (Concept2 SkiErg) ¢i jiné tyto

pomucky, tak pouZivané ¢asto u ,pokrocilych lyzafskych amatérd“ (Eliassen, 2017).3

Katefina Smutna (13. 6. 1983)

Katefina je Ceska bézkyné na lyzich, kterd v letech 2006-2016 reprezentovala
Rakousko. Od roku 2015 se vénuje predevsim dalkovym béhdm. Dfive svych nejlepsich
vysledk(l dosahovala ve sprintech a obstojné si vedla i v distanc¢nich zavodech klasickou

technikou. V détstvi se vénovala nejprve moderni gymnastice. V 11 letech vyhrala skolni

3 https://www.dailyskier.com/2017/04/30/training-with-petter-eliassen/
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zavody v béhu na lyzich. Od té doby se stala zavodnici Ski klub Jablonec. V roce 2002 byla
zafazena do reprezentaéniho druistva Ceské republiky. Tam plsobila do roku 2003,
v roce 2006 se stala reprezentantkou Rakouska.

Témér celou lyZarskou kariéru sprintovala, zavodila v obrovském napéti a byla
v obavach, aby na trati neudélala chybu. V dalkovych bézich vyuziva celé roky trénovani.
Co se tyce hodinového objemu, trénink se nezménil, natrénuje 800 hodin za rok a vénuje
se jak rychlosti, tak sile a také vytrvalosti. Jak napadne snih, snazi se nalyzovat co nejvice
hodin. Jak zmifuje: ,Ja s trenérem preferujeme jeden trénink dopoledne na lyzich a
odpoledne béham a posiluju v teple na trenazéru.” Regenerace je velmi dllezitd, kdo to
podceni, mlzZe byt celou sezonu unaveny, aniz by o tom védél. Ohledné stravy ma
jednoduchou metodu. Velky trénink velké jidlo, maly trénink malé jidlo. Urcité co
nejméné chemie, spi$ vibec. Preferuje potraviny z bio farem a taktéz prirodni doplriky
stravy. Hodné se zamérfuje na podporu imunity.

Katefina se pohybuje po celou dobu své ucasti ve Visma Ski Classics na prednich
pozicich (od roku 2015 vZdy do 3. mista) na Spici se stfida s bézkynémi severskych stata.
Za velmi dllezity aspekt dnesnich Uspéchd vnima vSeobecnou prlipravu na pocatku své

sportovni kariéry.

Stanislav Rezac (29. 4. 1973)

Stanislav je specialista na béhy na dlouhé vzdalenosti. Je povazovan za jednoho
z nejlepsich soucasnych svétovych lyzara — bézcu, kteti systematicky zavodi na dlouhych
tratich. Od Sesti let se vénuje lyZzovani, zacinal v TJ Elitex, pozdéji preSel do stfediska
vrcholového sportu mladeze, od 15 let jej trénoval Jifi Bartos, ktery byl i vodak, a kromé
lyZovani jezdili na vodu i na kole¢kové lyze (Reza¢, 2017).% V roce 1984 se stal mistrem
republiky v kategorii Zactva. Ve dvaceti letech skon&il na MCR dospélych v béhu na 30
km klasicky treti. Postupné sbiral zkusenosti na domacich maratonech.

V roce 1997 jel Vastv béh. V dlouhych zavodech s hromadnym startem nasel

zalibeni. V lété se vénuje béhu na koleckovych lyzich. V zati roku 2018 se rozhodl vice se

4https://m.mestojablonec.cz/cs/mesto/jablonecky-mesicnik/rocnik-2017/01-2017/stanislav-rezac-
lyzovani-je-krasny-sport.html, stazeno 20. 1. 2020
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zamérit na vSeobecnou silu, kterd mu v souvislosti s celoro¢ni pfipravou na soupaz
chybéla (Reza¢, 2018).°

| presto, Ze Stanislav patfi ke stdlicim dalkovych béhl predevsSim diky své
konstantni vykonnosti, ktera se mu dafi udrZovat po dlouhou dobu, neni o jeho
tréninkovych metoddch mnoho dostupnych materiald. Nicméné jako jeden
z prikopnikd se zcela jisté nadmérné vénoval pripravé, ktera zahrnovala Ercolinu, a to
ve velké mire. Ta jisté byla dllezitym stavebnim kamenem pro soucasny trend techniky

soupaze témér u vsech zdvodu seridlu Visma Ski Classics.

Britta Johanssonova Norgrenova (30. 3. 1983)

Britta se narodila v Upsalle, k lyZovani ji pfivedli jeji dvé sestry, které obé zavodily
v béhu na lyZich. V letech 2005-2006 se stala soucasti Svédského narodniho tymu a
Ucastnila se svétovych pohard. Nejvice se ji dafilo ve sprintu 1,5 km. Aktudlné ma na
svém konté nejvice vitézstvi ve Ski Classics ze vSech zavodnik( vibec (vyhrala pétkrat,
2016, 2017, 2018, 2019, 2020). Svédska zavodnice zaéinala u krat3ich trati a s postupem
véku se zlepSovala ve vytrvalosti. K ddlkovym béhim je privedla potifeba nové vyzvy.
Ohromuje ji, Zze nikdy nevi, co ji na konkrétnim zavodé ci tréninku ¢eka. Jak zminuje,
»,Pokud jedu néco dlouhého, tak si musim v hlavé rozdélit trasu na kratsi dseky. Kdyz
potom dojedu k ceduli 10 km do cile, mam radost, Ze uZ je to jen kratky sprintik.

Zkusenost s narocnymi tréninky je k nezaplaceni, ¢lovék si mize fici, Ze kdyz to
zvladnul, tak zvladne i jiny ndroc¢ny trénink nebo zdvod.” Kdyz Britta jezdila svétovy
pohar, absolvovala skoro kazdy den dva tréninky v délce 1,5-2 hodiny. Nyni trénuje ¢asto
jen jednou denné, nékdy i tfeba 4-5 hodin. Pfipadné druha faze je kratsSi a zahrnuje
posilovani. | presto, Ze tréninky se ¢asové prodlouzily, stale trénuje i kratké intervaly,
aby se udrzela rychlost. Dlouhé tréninky béha tempem rychlejSim nez pfi volné vyjizdce
a treba i stfida tempo, takzvané snaha o simulaci zavodu. Tento typ tréninku se dle Britty

hodi i pro zadvodniky svétového poharu, predevsim pro budovani zdkladni vytrvalosti.

Shttps://www.idnes.cz/sport/lyzovani-snowboarding/beh-na-lyzich-stanislav-rezac-zmena-
tymu.A180926 429224 lyzovani ald, stazeno 20. 1. 2020
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Zaroven vnima jako nejefektivnéjsi pro bézice na dlouhé traté jezdit dlouhé tréninky a
doplfiovat je kratkymi intenzivnimi. Za rok odtrénuje zhruba 750-800 hodin, v dobé, kdy
jezdila svétové pohary, trénovala priblizné 650-700 hodin. BEhem zavodl neni mnoho
Casu na trénink, pokud je volny vikend, je moZné zaradit napfiklad explozivni silu.
Priblizné 10 % trénink je rychlych, zavody jezdi na 80 % a vice a povazuje je za intenzivni
trénink. V tydnu jsou obvykle 2-3 tréninky ve vysoké intenzité. Hodné trénuje ve vsech
zénach intenzity. VIété a na podzim zarazuje hodné stabilizacnich trénink( (napft.
s velkym balanénim micem). Na podzim pak vice béh imitaci s holemi a v posilovné tézsi
vahy, se 4-6 opakovanimi. V zimé také stabilizacni cvi¢eni a explozivni sila (hazeni
medicinbalem). Nékdy i trenazér SkiErg, pro trénink kratkych sprintd, maximalné do 30
s, nékdy i béh na koleckovych lyZich obcas se zavazim. Dale pak soupaZ do kopcu. Na
mentalni pfipravé pracuje s psychologem. Ma rada rychlé tréninky, za dalezité povaZuje
moznost trénovat s muzi (kolegy) z tymu. Pohledem zpét by se mnohem vice zaméfila
na samotny vykon neZ na vysledek zavodu. Za duleZité povazuje vzit zodpovédnost za
svlj vykon. | presto, Ze dfiv jezdila béhy klasicky, zaméfFila se striktné na soupaz. Snazi se
byt velmi opatrna, po ¢tyfech naro¢nych dnech si radéji dava volno a neriskuje nemoc
nebo zranéni (Boudikova, 2019).6

Jak Britta zminuje: , Kazdopadné jestli chce ¢lovék zajet dobfe na Vasaku, mél by
trénovat hodné soupatzi, protoze pokud nema vytfibenou klasickou techniku a bude to
vic tahat rukama, mohou mu brzy odejit a potom je tézké se dostat do cile. Pak muze
mit pocit, Ze Vasak je jeden dlouhy kopec. Uréité doporucuiji si zkusit néjaky delsi trénink
a otestovat si, jaky iontovy ndpoj a gel mu vyhovuje a jak ¢asto je potrebuje konzumovat.
Dale je dobré si zaplatit vyuku lyzarské techniky, protoZze spravna technika déla pfi
dlouhém zdvodé hodné a s lepsi technikou vas to bude vic bavit. Lidé maji ¢asto tésné
pred zavodem pocit, Ze musi vSe zménit, jsou z toho nervdzni, chtéji vSechno na posledni
chvili dotrénovat, misto aby odpocivali, a pak se vzbudi den pred zdvodem s bolesti v
krku.”

Britta se podélila o informaci, Ze dfive fesila ostatni souperky a nesoustredila se
na vlastni vykon. TakZe jeji rada mladsim zni: ,Pfiprav se na zavod, jak nejlépe muzes,

zajed svUj nejlepsi vykon a pak nemuzes byt nespokojeny.”

6  https://bezky.net/clanek/1505-rozhovor-s-brittou-johanssonovou-norgrenovou-o-priprave-na-vasuv-

beh, stazeno 23. 1. 2020
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Seraina Bonerova (nar. 11. 4. 1982)

V dalkovych bézich je jeji jméno pojmem. Podobné jako Anders Aukland nebo
Stanislav Reza¢ a soucasné dobé také Brita Johanson Norgrenova. V seridlu Visma Ski
Classics zvitézila trikrat (v letech 2011, 2013, 2014). V letech 2002-2009 byla ¢lenkou
Svycarské narodni reprezentace a Ucastnila se svétovych pohdr(, mistrovstvi svéta a
zimni olympiddy. Na dalkové béhy Ski Classics se zaméfila na podzim roku 2020 po
neuspésné kvalifikaci na zimni olympijské hry do Vancouveru (2010). Seraina si nemysli,
Ze tréninkova pfiprava se zasadné lisi z pohledu svétového pohdru ¢i dalkovych béha.
»Samoziejmé u dalkovych béhl se musim vic soustfedit na soupaz, ale to mGze pomoci
i v ,tradiénim” lyZovani. Také jsem se diky tomu zlepsila v brusleni, protoze mam silnéjsi
horni ¢ast téla. TakZze podle mé je tréninkovy zaklad stejny a potom je zde nékolik
specifickych tréninkl, podle toho, na co se soustfedite. NejdlleZitéjsi je byt v dobré
formé, a kdyZz ji mate, tak mlzZete byt silny na vSech ,frontdch”, zminuje Seraina
(Boudikova, 2017). Seraina Zije v Davosu. Jak vsak zminuje, pro jeji pfipravu neni
podstatny parametr nadmotrské vysky, ale brzka moznost nasadit lyZe a vyjet do stopy,
to povazuje za obrovskou vyhodu vramci pfipravy. Do tréninkové pripravy radi
predevsim béh koleckové lyZe. Za podstatny prvek tréninku vnima trénink soupaze
(nékolikahodinovy). Vyuziva také posilovnu a lyzarsky trenazér. Pfi pusobeni v ramci
Svédského tymu Coop ziskala novou perspektivu, diky které dosahovala lepsich vysledki
(Morten Eiden Pedersen, Jenny Hanssonova, Oskar Svard a dalsi). V ramci Worldloppetu
se jezdi vétsSina zdvodU bruslenim, v ramci Visma Ski Classics naopak se zavodi pouze
klasicky. Neupfednostriiuje Zzadnou techniku a je ji jedno, zda je to soupaz, klasika nebo
brusleni. Seraina je si svym vlastnim trenérem, ale je rada, Ze ma kolem sebe lidi,
s kterymi mlzZe vSe konzultovat. Hodné vse fesi s pritelem Tonim (c¢len Svycarského
narodniho tymu). BEhem trénink( je se svym klubem (Svédsky trenér), spolupracuje také
s trenérem Svycarského narodniho tymu (v oblasti techniky béhu). Jedna se tedy o
komplexni spolupraci. | presto, ze bydli ve stejném misté jako kolegyné Laurin van den

Graafova, trénuji individualné.
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3.  CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je sestavenitréninkového planu pro sportovni

odvétvi béh na lyzich se zamérenim na dalkové béhy.

Dilci cile

1. ResersSe a analyza dosavadnich dostupnych poznatkt v oblasti tréninku v ramci
sportovniho odvétvi béh na lyZich z pohledu celoro¢ni ptipravy, aktudlnich
modernich tréninkovych ptistupl a dlouhodobych praktickych poznatkd.

2. Sestaveni konkrétniho tréninkového planu pro cleny oddilu bézeckého

lyZzovani FORTEX SKI Moravsky Beroun.

Vyzkumné otazky

1. Jaké jsou principy pfipravy dalkovych bézc?

2. Jaka jsou specifika v tréninku pfi pfipravé na dlouhé traté v béhu na lyzich?
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4. METODIKA

4.1 Pouzité metody, sbér a analyza dat

Zdrojem ziskanych udaji je literatura zamérena na metodiku a tréninkovou
pfipravu ve sportovnim odvétvi béh na lyZich u domacich i zahrani¢nich sportovcu. Jako
klicova slova pro vyhledavani byla zvolena: béh na lyzich, tréninkovy plan, sportovni
pfiprava, dalkové béhy.

Pro ucely této bakalarské prace zkoumani bylo zaméreno predevsim na dostupné
materialy (literaturu) zahrnujici pfipravu bézcl na lyZich a predevsim pak téch, ktefi se
specializuji na dalkové béhy. Pro podrobnéjsi zkoumani tréninkové pripravy byly vybrani
profesiondlni bézci seridlu Visma Ski Classics, a to v ndvaznosti na deset probéhlych
roc¢nikd, které se uskutecnily v letech 2010-2020. Pfiprava téchto bézcl na lyZich byla
sledovana z nékolika divodl. Prvnim z nich je ten, Ze ti, ktefi se vyskytuji na ¢ele tohoto
Zebfticku, dlouhodobé prokazuji vysokou vykonnost v této discipliné, a za druhé jsou
realizatory nové techniky lyZzovani na dlouhych tratich, kterou je soupaz. Tyto dostupné
informace byly expertné zhodnoceny v kontextu dosavadnich znalosti a vlastnich
profesnich zkuSenosti v této oblasti.

PouZita je metoda analyzy a tzv. rekonstrukce dat, predevsim z davodu, Ze
informace o tréninkovych planech jsou velmi utajovanymi informacemi, které se
vyskytuji v dostupnych materidlech jen ve velmi omezené podobé. Na zakladé
dostupnych zjisténi tak byl sestaven konkrétni tréninkovy plan. Do néj byly
zakomponovany aktualné vyuZivané prvky v oblasti pripravy dalkovych bézcd na zavody
tohoto typu. Vzhledem k teoretickym vychodiskim je tento konkrétné navrieny
tréninkovy plan zaméren predevsim na zavodniky spadajici do kategorie dospélych, ktefi
jsou potencidlnimi uzivateli tohoto planu. | presto, Ze v urcité obdobé by tento plan mohl
byt pouzit i pro ostatni kategorie, neni s timto pocitano.

Veskera dostupna data a informace byla analyzovana a na zakladé zjisténych
poznatkl byly zformovany do praktickych rad a doporuceni. Ty byly akcentovany v rdmci
navrzeného tréninkového planu pro ¢leny oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun, a to

specialné se zaméfenim na pfipravu na dalkové béhy.
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4.2 Popis cilového souboru

Obcanské sdruzeni FORTEX SKI Moravsky Beroun, vzniklo dne 26. 8. 2008.
Vsoucasné dobé (r. 2020) ma 80 clenl (pfiblizné polovina clenl je
v soutéznich kategoriich do 15 let). Hlavni ndpIni oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun je
béh na lyZich v zimni sezéné a dalsi sportovni aktivity (pfespolni béh, koleckové lyze,
jizda na kolobézce, duatlon, triatlon ¢i jind sportovni disciplina) béhem zbytku roku.

V sezéoné 2019/2020 se clenové FORTEX SKI zucastnili v hojném poctu vice nez 60
nejriiznéjsich zavodd jak v zimnim obdobi - v Ceské republice (mezi nimi krajské prebory
Moravskoslezského a Olomouckého kraje, Mutkose, Kralické 30, Jizerské 50, Jilemnické
50, Karlovské 50, Sumavského maratonu, Jesenické 70, atd.), v zahrani¢i (Bodenmais,
Bilda stopa v Kremnici, Vassaloppet atd.), tak také v letnim obdobi - v Moravském
Berouné, ale i vokoli (Novd Ves, Rymarov, Vrbno p. Pradédem, zdvody v ramci
Sumperského ,,Chlapéaka“, Odlozilova mile v Jeseniku, Hrouzovka v Krnové atd.).

Pti vyhlasovani vysledk(i se ¢lenové oddilu ,FORTEX SKI Moravsky Beroun“
umistovali ve vsech kategoriich na pfednich mistech.

FORTEX SKI Moravsky Beroun, reprezentuje dlouhodobé mésto Moravsky Beroun
a dlouhodobé a stabilné prispiva k vychové a rozvoji mladeze. Stabilné podava vynikajici
vykony a neustdle se rozsifuje ¢lenska zakladna, jejiz ¢lenové reprezentuji Moravsky
Beroun po celé Ceské republice i v zahrani¢i na tradi¢nich a prestiznich zavodech.
Predevsim pak za ucelem reprezentovdani na vyznamnych zahranic¢nich akcich (zavodech,
které jsou soucasti mezinarodnich lyzafskych serial(: Euroloppet, Visma Ski Classics a
dalsich) a na vyznamnych zavodech lokalniho charakteru.

Efektivni a kvalitni priprava mladeze podporuje jejich vysledky a pfinasi
zviditelnéni mésta Moravsky Beroun. Déale pak také péce o mladez prinasi dlouhodobé
podporu jejich mordlnich hodnot a soustfedéni se ve svém volném case na cCinnost
prospésnou také jejich zdravi.

Od pocatku svého fungovani je ¢innost oddilu vedena trenérem, ktery zastituje jak
organizacni, tak také trenérskou roli. Disponuje lyzarskou licenci a zaroven sam vzesel
z aktivniho sportovce, kterym dodnes je. Vzhledem ktomu, Ze s postupem casu se
¢lenska zakladna rozsifovala predevsim o ¢leny mimo mésto Moravsky Beroun, vznikla

potieba velmiindividualniho fungovani v ramci fizeni a vedeni jednotlivych tréninkovych
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jednotek. Dalkové béhy, které jsou predmétem zkoumadni této bakalarské prace, mohou
obsahnout pfiblizné 30 ¢lenl, ktefi aktivné vramci ddlkovych béhl reprezentuji
obcanské sdruzeni FORTEX SKI Moravsky Beroun.

Aktualné jsou clenové sportovniho oddilu prevazné individudlné fungujici
jednotky, které trénuji v misté svého bydlisté (v ramci celé Ceské republiky). Trénink
probiha na zakladé telefonické konzultace a je stanoven trenérem, pfedevsim co se tyce
détia mladeze. V ptipadé dospélych se jedna o velmi individualni tréninkové plany, které
nejsou nyni koordinovany, a ve vétSiné pripadl ani diskutovany. Predpokladd se
individudlni dlouholetd znalost principl spojenych s potfebou pfipraveni se na konkrétni
zavody v ramci daného roku.

Clenové jsou z pohledu realizovanych aktivit riizné zaméreni. Cést klade dliraz na
pfipravu spojenou se zavody v |été a zimé zaroven, ¢ast potom na pfipravu spojenou se
zavody jen v zimé. Tento plan je navrien pro ty, ktefi za vrchol sezény povazuji zimni
zavody v béhu na lyzich, predevsim pak dalkové béhy.

FORTEX SKI Moravsky Beroun je tedy diferencovan z pohledu véku, pohlavi,
raznych vykonnostnich skupin i rliznych priorit zaméreni se na konkrétni discipliny.
V |été jsou to predevsim silni¢ni ¢i krosovy béh, silni¢ni cyklistika Ci jizda na kole v terénu,
plavani, kole¢kové lyZe, posilovani a jiné dalsi podobné sporty. V zimné potom je to

predevsim béh na lyzich, sprinty, kratké, stredni ¢i dlouhé traté.
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5. VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Konkrétni ndvrh tréninkového planu

Tréninkovy pldn je sestaven jako celorocni, zahrnuje veskeré zjisténé poznatky
v oblasti tréninku za ucelem zvladnuti discipliny , dalkové béhy” v kontextu specifik
oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun. V potaz nejsou brany aspekty, jako je osobnost
trenéra a jiné, neb se vychazi z toho, Ze FORTEX SKI Moravsky Beroun je dlouhodobé
fungujici oddil v béhu na lyzZich. Jeho ¢lenové jsou ¢leny oddilu dlouhodobé a maji také
urcitou historii a znalost z pohledu zdvodéni s urcitymi vysledky a rozdilnou vykonnosti.
Neni tedy nutné v Uvodni fazi tvofit vstupni analyzu svéfencl ani charakterizovat znaky
trenéra. Vychazi se z dlouhodobé znalosti jednotlivych osobnosti ¢len(i. Nejde tedy o to
vytvorit konkrétni plan rozpracovany do jednotlivych dni, pro jednotlivé ¢leny oddilu, ale
o ramcové funkcni tréninkovy pldn, ktery zahrnuje urcité zasady vedouci k podpore
sportovniho vykonu v nasledujici sezéné, a to predevsim z pohledu sportovniho odvétvi
béh na lyZich, disciplina dlouhé traté. V potaz je nutno brat také to, ze v Ceské republice
jsou omezené podminky pfipravy konkrétné v béhu na lyZich, neb tyto podminky jsou

dany predevsim trvanim snéhové pokryvky.

5.2 Tréninkovy pldn

Tréninkovy plan niZe prezentovany je rozdélen na nékolik ¢asti. Tyto ¢asti jsou na
sebe navazujici a jedna je soucasti druhé. Rocni plan je rozdélen na 4 mezocykly (A, B, C,
D), tyto Ctyfi obdobi zahrnuji urcita specifika pripravy (jsou nize popsdna) a zaroven jsou
nékteré z téchto obdobi (konkrétné B) ¢lenéna na dalsi mikrocykly. Pro jednotliva obdobi
(A, B, C, D) jsou pak uvedeny konkrétni ukony, které maiji byt sportovci realizovany, a to
s detailem do UkonU jednotlivych tydnl (mikrocykld) a dni. Uréena je také intenzita a

objem téchto Ukon( pripadné jejich forma opakovani.
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Ro¢ni cyklus (makrocyklus)

Za ucelem tréninkového planu je navrzeno ¢lenéni roku do 4 mezocykll. Tyto

mezocykly jsou ¢asové navrieny v souvislosti se soutéznim obdobim. Délka jednotlivych

obdobi nasleduje teoretickd doporuceni a jednotliva obdobi na sebe logicky navazuji.

Tréninkovy plan je rozdélen do mezocykll (dle pocétl dnl v roce). Plan je

koncipovan jako jedno vrcholovy. Rocni tréninkovy cyklus zahrnuje tyto mezocykly:

prechodné obdobi (A), pfipravné obdobi (B), predsoutézni (C) a soutézni obdobi (D).

Tabulka 3. Ro¢ni tréninkovy cyklus, zavodni sezéna 2020/2021

SEZONNA 2020/2021

1. TYDEN 2. TYDEN 3. TYDEN 4. TYDEN

dube|
1 2 3 4 3 & 7 a8 9 10 (11 | 12 13 | 14 | 15 (16 ( 17 (13 (19 ( 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28

28 | 30 1 2 E 4 3 ] 7 8 9 i0 | 11 | 12 | 13 (14 (15 (16 (17 | 18 | 15 (20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26

24 | 25| 26 | 27 | 28 | 29 | 30 1 2 2 4 3 3 7 a3 9 i0 |11 |12 | 13 | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 15 | 20 | 21

22 | 23 | 24| 25| 26 | 27 | 2B | 29| 20| 21 1 2 3 4 3 & 7 2 9 10 | 11 |12 (12 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18

19 | 20 |21 | 22|23 | 24 | 235 | 26 (27 (28 |25 |30 | 31 | 1 2 3 4 3 & 7 8 9 10 |11 (12| 12 | 14 | 15

fijen
16 |17 |18 | 19| 20 |21 | 22 |23 |24 (25 |26 (27 |28 | 29 | 20 1 2 3 4 3 -] 7 g8 9 10 | 11 | 12 | 12

listoy
14 (15 |16 [ 17 | 18 | 29 [ 20 | 21 | 22 |23 |24 |25 | 26 | 27 2B|29|30|3].|LH|3|4|5|E|7|3|9|H}
PREDSOUTEZNI OBDOBI

pi ec
2

11|12|13|].4|15‘16‘17‘13‘19‘20‘21‘22|23|24 25 |26 |27 (28 | 29 | 30| 1 3 4 3 [ 7 k-]

lede
g 9 10 )11 ]12 |13 |14 | 15| 16 | 17 |18 |19 | 20| 21 | 22 (22 (24 (25 | 26 | 27 | 28 [ 29 | 30 | 31 1 2 3 4

unor
5 & 7 8 9 10 | 11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 (20 (21 (22 (23 | 24 | 25 (26 | 27 | 28| 29 | 30 | 31 1

brezan
2 3 4 3 -] 7 a 9 10 | 11 |12 |13 | 14 | 15 | 16 (17 (18 (19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 1

2 3 4 3 [ 7 8 9 10 (11 (12 (13 | 14 | 15 | 16 (17 | 18 | 19 | 20 [ 21 | 22 (23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

Pfechodné obdobi se nachazi pred pfipravnym obdobim a po soutéznim obdobi.

Toto obdobi je takzvanym relaxa¢nim, odpocinkovym, kdy odpocivame po soutéznim
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obdobi a zaroven nabirame nové sily pro nadchdzejici ptipravné obdobi. V ramci tohoto
obdobi, které trva 4 tydny (mikrocykly), je vhodné zafazovat veSkeré aktivity spiSe
zdbavného charakteru s velkym ddrazem na odpocinek. Doporucen je tedy lehky béh,
plavani, pomala jizda na kole, turistika atd. dle individudlnich moZnosti. Nutno je dbat
na nizkou intenzitu a kratkodobé aktivity.

V rdmci pfechodného obdobi je nutné trénink zaméfit udrzeni kondice, ale za
predpokladu relaxace a psychického odpocinku od soutéznich aktivit i tréninku. Toto
obdobi je vhodné predevsim pro stanoveni si novych cilli a plana pro pfristi sezéonu.
Veskeré aktivity by mély byt ladény relaxacné. Toto obdobi je naplanovano na duben a
je bezprostiedné navazujici na predchozi soutézni obdobi.

Pfipravné obdobi je obdobim, které nasleduje po prechodném obdobi.
Zaméreno je na pfipravu (vSseobecna priprava) a celkovy rozvoj kondi¢nich predpokladi.
V tomto obdobi, které trva 26 tydnl, se postupné zvysuje intenzita i zatiZzeni. Obdobi je
zakonceno letni kondi¢ni pripravou, ktera kulminuje koncem srpna a zaCatkem zafi.
Nasledné zacina pfiprava na lyZich ¢i jiné alternativy. Tato etapa konci v listopadu.

Ptipravné obdobi je rozdéleno na 3 ¢asti. Jednotlivé ¢asti zahrnuji 9 tydnd + 9
tydnd + 8 tydnu. V tomto obdobi by mél byt kladen velky diiraz na podporu vykonnosti,
a to pozvolné v jednotlivych etapach (3 etapy). V té Uvodni pocinajici na konci kvétna by
postupné méla narUstat zatéz. Zarazena by méla byt obecna vytrvalost (nepferusovana).
Ve druhém ze tfi obdobi by méla byt zatéz zvySovana a méla by byt zamérena i na silové
béhy (narocné terénni béhy). Ve treti fazi je pak rozhodné vhodné zaradit tréninkové
oddilové soustredéni.

Predsoutézni obdobi v délce 4 tydnd zahrnuje listopad a prosinec a navazuje na
nasledné soutéini obdobi. Toto obdobi zahrnuje pfipravu na specidlni vytrvalost a
tratové tempo. Je to posledni etapa pred soutéznim obdobim a mnohem vice nez kdy
jindy by zde mél byt kladen dlraz na aktudlni stav sportovce a individudlni potieby.
Zaroven je to obdobi vhodné pro ucast na soutézich, napft. bézeckych. Tim se pfipravit
na zavodni tempo a otestovat pripravenost na soutézni obdobi.

Dalsi obdobi je soutézni. Zacind v plli prosince a konci v bfeznu. Zahrnuje celkem
18 tydnd, ve kterych jsou v kazdotydennim sledu realizovany soutézni aktivity.

V ramci soutézniho obdobi je potfeba dbat na udrzeni vykonnosti. Toto obdobi

je vrcholem pripravy. Ocekava se podani nejlepsiho moziného vykonu na zakladé
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tréninku v predchozich obdobich. V potaz je nutno brat, Ze ddlkové béhy jsou velmi
narocné jak fyzicky, tak psychicky a je nutné zaznamenat kalendar zavodu, kterych se
dany zavodnik bude ucastnit. Vzhledem k tomu, Ze v ramci soutézniho obdobi jsou
obvykle v ramci kazdého vikendu zavody, je vhodné velmi citlivym zplisobem realizovat

trénink mezi témito zavody.

Meésicni cyklus

Je nutno dbat na logickou stavbu. Ta je dana rostoucim objemem pfipravy a
nasledné zvysujici se intenzitou a snizenim objemu. Vzhledem k tomu, Ze mésicni cyklus
je vtomto pojeti minén jako 4tydenni cyklus, neodpovidd cyklus danému mésici.
Podstatou tohoto 4tydenniho cyklu je, Ze intenzita se stupnuje od prvniho tydne
smérem ke tfetimu a ve Ctvrtém se opét snizuje. Konkrétni plan bude podrobnéji

rozpracovan v cyklu tydennim.

Tydenni cyklus

Vramci této kapitoly budou rozebrany specifika jednotlivych tydn( v ramci
jednotlivych mezocykld (A, B, C, D). Tydenni cyklus je jiz velmi podrobnou jednotkou

z pohledu toho, co by mél plan zahrnovat.

e Prechodné obdobi (A)
Toto obdobi trva 4 tydny a z pohledu konkrétniho planu na jednotlivé dny se
tomuto nevénuji. Zakladni principy tohoto obdobi byly zminény vySe a je zcela na
kazdém sportovci, jak toto obdobi vypIni aktivitami, které mu prinaseji odpocinek a

relax.

e Pripravné obdobi (B)
Ptipravné obdobi je nutno rozdélit na 3 casti. Celkem 26 tydn( je potfeba realizovat
nasledovné: dvakrat I. CAST, dvakrat Il. CAST, dvakrat lll. CAST a nasledné doplnit toto

obdobi zopakovanim 1. a 2. tydne lll. ¢asti. Dlouhé distancni traté by mély byt béhany
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v rozmezi 6:00-6:30 minut na kilometr (béh v terénu). Kratsi traté (pod 5 km) by mély

byt béhany v rozmezi 5:00-6:00 minut na kilometr.

Tabulka 4. Tréninkovy plan ptipravného obdobi (B)

Pondéli Utery Stieda Cturtek Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+7+1 1+2x2+1 Volno 1+45+1 15 10
2. tyden Posilovani 1+8+1 1+3x2+1 Volno 1+6+1 20 12 E
3. tyden Posilovani  149+1 143x3+1  Volno = 1+7+1 25 14 >
4, tyden Posilovani 1+7+1 1+2x2+1 Volno 1+5+1 15 10

Pondali Utery Stfeda Cturtek  Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+8+1 1+2x3+1 Volno 1+7+1 15 _
2. tyden Posilovani  1+9+1 1+3x3+1 Volno 1+8+1 20 2z
3. tyden Posilovani  1+10+1 1+3x4+1 Volno 1+9+1 25 g
4, tyden Posilovani 1+8+1 1+2x3+1 Volno 1+7+1 15

Pondali Utery Stfeda Cturtek  Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+49+1 1+2x2+1 Volno 1+8+1 20 —
2. tyden Posilovani 1+10+1 1+3x2+1 Volno 1+9+1 25 2
3. tyden Posilovani  1+11+1 1+3x3+1 Volno 1+10+1 30 2
4, tyden Posilovani 1+49+1 1+2x2+1 Volno 1+8+1 20 -

Struktura denni tréninkové jednotky: rozklusaniv km + trénink v km + vyklusani v km
1+2x3+1: tzn. jeden kilometr rozklusani, dvakrat tfi kilometry dseky a jeden kilometr vyklusani

Barevné odlizeni dnd zndzorfiuje stupfiujici se intenzitu tréninku v rdmci daného tydne (&im tmavai barva, tim v&tsi intenzita)

e Predsoutéini obdobi (C)
Toto obdobi trva 4 tydny a cilem tohoto obdobi je, aby zdvodnik otestoval svou
pfipravenost na soutézni obdobi. V tomto obdobi se jiz nevyskytuji dlouhé distan¢ni
traté. DelSi traté mély byt béhany v rozmezi 5:00-6:00 minut na kilometr. Kratsi traté
(pod 5 km) véetné zadvodnich by mély byt béhany v rozmezi 4:30-5:00 minut na kilometr.
V tomto obdobi vzhledem k tomu, Ze spada do prelomu listopadu a prosince, je vhodné

zaradit také pfipravu v rdmci béhu na lyzich.

Tabulka 5. Tréninkovy plan predsoutézniho obdobi (C)

Pondéli Utery Stfeda Cturtek  Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+45+1 1+2x2+1 Volno 1+5+1 10
2. tyden Posilovani 1+6+1 1+3x2+1 Volno 1+6+1 12
3. tyden Posilovani 1+7+1 1+3x3+1 Volno 1+7+1 14
4, tyden Posilovani 1+45+1 1+2x2+1 Volno 1+5+1 10
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e Soutézni obdobi (D)
Délka tohoto obdobi je 18 tydn(. V souvislosti s tim, zda dany tyden probiha soutéz ci
nikoliv, je potfeba zvolit bud'I. CAST ¢&i II. CAST. Jedna se obdobi, kdy ma byt realizovan
vrchol sezény a je nutné dbat na to, aby nedosSlo vlivem nadmiry tréninku
k pfetrénovani. Nutno také dbat na to, aby byla udrZena sila a zaroven rychlost. V tomto
obdobi neni vhodné béhat v ramci tréninku velké objemové jednotky, na druhou stranu
v tomto obdobi je vhodné co nejvice se zaméfit na trénovani béhu na lyZzich namisto
obvyklého béhu. Velmi zalezi na aktualnich snéhovych podminkach a moZnosti

realizovat v dostupné vzdalenosti béh na lyzZich, a to i za cenu toho, Ze je nutné stravit

vétsi mnozstvi ¢asu predevsim presunem na takovato mista za uéelem tréninku.

Tabulka 6. Tréninkovy plan soutéZniho obdobi (D)

Pondéli Utery Stieda Cturtek  Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+7+1 1+3+1 Volno 5 10
2.tyden  Posilovéni | 1+8+1 144¢1 | Volno 6 12 %
3. tyden Posilovani 1+9+1 1+5+1 Volno 7 14 E
4, tyden Posilovani 1+7+1 1+3+1 Volno 8 10

Pondéli Utery Stieda Cturtek  Péatek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+7+1 1+3+1 Volno 5 pii] 10 _
2. tyden Posilovani 1+8+1 1+4+1 Volno 6 25 12 =z
3. tyden Posilovani 1+9+1 1+5+1 Volno 7 30 14 2
4, tyden Posilovani 1+7+1 1+3+1 Volno 8 pii] 10

Vseobecné platna pravidla kazdé tréninkové jednotky

Kazda tréninkova jednotka ma jasné danou strukturu, ktera je bez ohledu na
obdobi (A, B, C, D) vidy identickd. Kazda tréninkova jednotka se sklada z rozehrati
(rozklusani, rozcviceni, abecedy), konkrétni denni zatéze (hlavni cast tréninkové
jednotky) a protazeni (strecink, uvolnéni). V pfipadé casové delSich tréninkovych
jednotek je nutné dbat na dostatecny prisun tekutin a stravu. Pro kazdou tréninkovou
jednotku v kterémbkoliv ro¢nim obdobi je nutné zvolit vhodné obleceni a obuv. Kazdou
tréninkovou jednotku je nutno zméfit, aby bylo mozné vyhodnotit nasledné vysledky.
Tréninkova jednotka dle naznaceného tréninkového planu napf. 1+2x3+1 znamena: 1

kilometr rozklusani a dvakrat 3 kilometry Usek a 1 kilometr vyklusani. Mezi jednotlivymi

useky se obvykle 3-5 minut odpocivd (volna chize). Veskeré kilometry uvedené
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v tréninkovém planu jsou uvedeny pro béh (terénni). V pfipadé nahrazeni béhu jinou
disciplinou je nutno brat vpotaz absolvovani adekvatniho ekvivalentu poctu
tréninkovych kilometrd (1 kilometr béhu je adekvatni 2 kilometrim na bézkach a
zaroven 3 kilometrdm na kole). Je nutno brat v potaz, Ze hlavni aktivita z pohledu
pfipravy na dalkové béhy by mél byt vzhledem ke vSem okolnostem a klimatickym
moznostem oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun béh. V souvislosti s blizicim se zimnim
obdobim (soutéznim obdobim) pak s prevladajicim béhem na lyZich. Celoro¢né plati
pravidlo, Ze ve Ctvrtek je volno. Pravidlem je, Ze v rdmci tydne se intenzita i objem
zvétSuje smérem ke stfedé a nejvyssi je v sobotu (pfedevsim pokud je zavod). Plan neni
postaven na mnozstvi ¢asu strdveného tréninkem, ale na objemech, které je nutné
odtrénovat. Tempo na kilometr je uréeno a do znacné miry zdlezi na aktudlni vykonnosti
zavodnika. Pfi nastaveni doporucenych ¢ast bylo prihlédnuto k vétsiné, kterou tvofi
Clenové oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun. Posilovani jako jedna ze sloZek
tréninkového pldnu je zafazeno po celou dobu pouze jedenkrat tydné s ohledem na to,
Ze mimo soutéZni obdobi je mozné zaradit posilovani také do dalsiho dne, aby bylo
celkem dvakrat. Nicméné nikdy by nemélo byt zafazeno a ani Zadna jina aktivita do dne
volna. Posilovani zaroven mliZze zahrnovat zaméreni na rtizné partie téla, s dlirazem vsak
na simulaci pohybu, které jsou vykonavany na bézkach (napf. soupaz), zaroven také
s dlrazem na posileni tzv. vnitiniho stabilizacniho systému, stejné tak jako balancni

cvi¢eni za ucelem ziskani jistoty a stability predevsim pfti koordinaci pohyb( na bézkach.

Volba tréninkovych aktivit

Z pohledu zvolenych aktivit v jednotlivych obdobich doporucuji nasledujici:

- v prechodném obdobi zaradit Sirokou Skalu vhodnych aktivit, a to pfedevsim
v souvislosti s aktualnimi klimatickymi podminkami (bé&h na lyzZich, béh, plavani,
kolo, koleckové lyze), zaroven vnimat aktualni pocity a potreby a realizovat aktivity
pfijatelné z pohledu relaxacniho médu

- v pripravném obdobi se zaméfit predevsim béh, kolo, plavani, posilovnu, koleckové

lyze
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-V predsoutéZznim obdobi se pak pokusit realizovat prvni tréninky na lyzich

v zavislosti na snéhovych podminkach, pfipadné béh + imitace béhu na lyZich

V rdmci oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun nedoporucuji do pfipravy zahrnovat
béh na koleckovych lyzich. Tato pfiprava zahrnuje sva specifika, ktera jsou vazdna na
schopnosti jednotlivych ¢lend tuto aktivitu realizovat. Zaroven se vétSina clend
nevyskytuje v oblastech, kde by ktéto aktivité byly pfihodné podminky. Dle mého
nazoru to nepfrispiva ke kvalité tréninku, ktery by vedl k pozadovanému rlstu
vykonnosti. Naopak doporuduji do cvi¢eni zaradit velké mnoizstvi imitacnich cvic¢eni
napodobujicich béh na lyzZich, zaradit cvi¢eni s balanénimi pomuckami a v Iété a na
podzim se velmi intenzivné vénovat stabilizatnim cvikim. Co se tyce posilovny,
doporuduji zvySovat intenzitu cviceni smérem k bliZzicimu se predsoutéznimu obdobi,

kde silovy aspekt by mél dominovat nad vytrvalostnim.

Frekvence tréninka

Vétsina ¢lent oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun se béhu na lyzich vénuje na
vrcholové udrovni. Je tedy nezbytné nutné skloubit pracovni a volnodasové aktivity.
V tomto pohledu je dllezZité stanovit si mozny rozsah tréninkového vytizeni. Z pohledu
znalosti ¢lend navrhuji frekvenci 6 dni v tydn( tréninkova aktivita a jeden den v tydnu
volno. Vramci jednotlivych tydnl pak stupniovat aktivitu a stfidat vytrvalostni a
rychlostni aspekty. Neni pravdépodobné redlné travit tréninkem 800 hodin ro¢né jako

elitni bézci, nicméné tydenni cyklus s 1 dnem volna je plné akceptovatelny.

Ostatni doporuceni

Z pohled( zkuSenosti profesionalnich bézcl je nutno zminit, Ze se néktefi ve
svych pfristupech rozchazeji. Stejné tak je nutno zminit, Ze nékteré z realizovanych
zalezitosti si nemohou clenové oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun dovolit aplikovat.
Obecné ale nutno zminit, Ze pokud se chce dalkovy béZec dobfe pfipravit na soutézni
obdobi, je nutné, aby mél tréninkovy plan, ktery mu umozni naplnit cil, ke kterému chce

smérovat. To, jakou ktomu nakonec zvoli cestu, je jen na ném. Kazdy zavodnik
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potfebuje velmi individualni ptistup a je nutné, aby nasledoval vidy aktualni stav, ve
kterém se nachdzi a kalibroval tuto situaci s moznostmi tréninku. Zaroven doporucuiji,
aby si clenové veskeré informace zaznamenavali do tréninkového deniku, vcetné
poznamek, zda jim trénink vyhovoval ¢i nikoliv, zda se potykali s néjakym zdravotnim
problém &i asy mérenych usek.

Z pohledu velmi intenzivné diskutovaného tématu zarazeni soupaze do tréninku
zastavam nazor, Ze je nezbytné nutné se touto technikou zaobirat a do tréninkového
planu ji zafadit, nicméné souhlasim s nazorem, Ze neni nutné se soustfedit pouze na
soupa?, neb na jeji tkor, jak zminil Stanislav Reza¢, dochazi k opomijeni rozvoje dalsich
potiebnych aspektl sily a vytrvalosti jinych partii téla. Zaroven pro tyto ucely neni nutné
vyuzivat Ercolinu, ale je moiné tento pohyb simulovat jinymi pom(ckami, pfipadné
posilovacimi technikami.

Zaroven doporucuji nadale jednotlivé tréninkové jednotky diskutovat s trenérem
FORTEX SKI Moravsky Beroun a informovat jej o aktudIni situaci a stavu tréninku.

VSechny vyse uvedené zminéné aspekty jsou jen jednou ze soucdsti komplexniho
pohledu na vykon sportovce. Pro podporu vykonu je potieba brat v potaz mnohem vice
aspektl, jako je napriklad vybaveni lyzare (lyze, boty, hole, vazani, obleceni), ptiprava
lyzi, technika béhu na lyZich, trénink atd. Nicméné pokud je tréninkovy plan efektivné a

vhodné zvolen, je dllezitym kamenem Uspéchu.

5.3 Diskuse

Na zakladé literarni reSerSe, analyzy teoretickych i praktickych poznatkd z oblasti
pfipravy ve sportovnim odvétvi béh na lyzich byl navrzen rocni tréninkovy plan. Tento
rocni tréninkovy plan byl navrzen pro konkrétni oddil bézeckého lyZovani a v kontextu
veskerych specifik, které tento oddil zahrnuje.

Pfinosem tohoto planu je strukturovana forma tréninkového planu, ktery umozni
¢lenim oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun mnohem efektivnéji a v souladu se
zasadami, pravidly a praktickymi zkusenostmi realizovat zdmér Uspésné ucasti na
dalkovych bézich. Zaroven tento tréninkovy plan umozni sledovat vyvoj zavodniki v ¢ase

a zaznamenavat funkéni pripadné nefunkéni prvky tohoto planu.
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Sestrojeni tréninkového planu je ukol velmi komplexni a naro¢nou na rdzné
oblasti védéni. Na zakladé teoretickych poznatk( je zjevné, Ze sestaveni tréninkového

planu zahrnuje nékolik vyznamnych oblasti, které je nutné brat v potaz.

Aplikace do praxe

Tento plan je sestaven na zakladé dostupnych informaci, vlastnich zkusenosti a
znalosti a vsouladu s teoretickymi zdkonitostmi. Tento tréninkovy plan muzZe byt
aplikovan kterymkoliv ze ¢lend, ktery se pfipravuje na ucast v seridlu dalkovych béh. Je
fakt, Ze ve srovnani se soucasnym tréninkem se jednd jen o nékolik malo zmén
(ptedevsim strukturovanost do jednotlivych obdobi, systemati¢nost pfipravy,
realizované aktivity, jejich intenzita a frekvence), které tento plvodné pouZivany
tréninkovy pldn intuitivné jednotlivy ¢lenové oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun
v soucasné dobé aplikuji. Nicméné z podstaty zasad tvorby tréninkovych planu se
jednoznacné jednd o vneseni prvku systemati¢nosti a dlouhodobosti, které jsou

nemalym prvkem uspésnych sportovnich vykona.

Limity prace

Jednoznacéné je nutné konstatovat, Ze pro sestaveni detailniho tréninkového
planu by bylo nutné ziskat mnohem podrobnéjsi informace o tréninku aktualni bézecké
Spi¢ky. Vzhledem ktomu, Ze vétSina téchto informaci je spiSe utajovand, da se
predpokladat, Ze vybrana specifika Uspéchu konkrétnich bézcid mohou byt podporena

aktivitami, které nebyly nikde prezentovany.

Budouci moznosti

Vzhledem k otevienosti nékterych zdvodnik( sdilet své pfistupy, principy a
metody trénink( s verejnosti, da se ocekavat, Ze v budoucnu by tyto informace mohly
byt k dispozici a mohly by pomoci mnohem Sirsi vefejnosti k poznani. To by jednoznacné

mohlo obohatit zavodni pole o dalsi profesionalni zavodniky na vysoké urovni.
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V ramci bakalafské prace byl sestaven rocni tréninkovy plan pro sportovni
odvétvi béh na lyZich se zaméfenim na dalkové béhy pro ¢leny oddilu FORTEX SKI
Moravsky Beroun, specializujici se na dalkové béhy. Tento tréninkovy plan obsahuje

zakladni principy ptipravy dalkovych bézcu a specifika tréninku dalkovych bézca.
V ramci prace byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

1. Jaké jsou zakladni principy pripravy dalkovych bézch?

2. Jaka jsou specifika v tréninku pfi pfipravé na dlouhé traté v béhu na lyzich?

Zakladnim principem pfipravy dalkovych bézcli na lyZich je pravidelnost tréninku
v souladu s doporuc¢enymi objemy kilometrd, které jsou stanoveny pro kaidy den
(tréninkovou jednotku). Nicméné konkrétni tydenni mikrocykly potazmo denni jednotky
musi byt stejné jako doposud velmi individualizované a musi odrdzet nejen aktualni
vykonnost a Uroven zavodnika, ale také jeho aktudlni stav (zdravotni, osobni atd.).

Jednoznacné lze fici, na zakladé dostupné literatury, Ze ptiprava zavodnik( na
dlouhé traté s sebou nese odliSné principy od pfipravy na traté kratké ¢i stredni.
Dokonce si dovoluji tvrdit, Ze je nezbytné nutné, aby nejprve zavodnik prodélal pfipravu
klasickou, vSeobecnou a nasledné se teprve specializoval na dlouhé traté. Tento fakt je
rovnéz potvrzen zavéry zavodnikdl, ktefi se dnes pohybuji na prednich mistech seridlu
Visma Ski Classics. Zaroven je podstatné zminit, Ze dlouhé traté, dosahovani uspéch(i na
nich, jsou doménou predevsim zavodnikd starSi vékové skupiny. V pripadé muzské
kategorie je pramérny vék prvnich deseti zavodnik( 32 let v pfipadé Zenské kategorie
pak 30 let. Zakladnimi principy pripravy dalkovych béZcl jsou nejen vytrvalost, ale ve
velké mire také sila. Oba tyto aspekty by mély na zakladé mych zjisténi jit ruku v ruce,
jak zminuji profesionalni bézci na lyzich.

Specifika v tréninkové pfipravé na dlouhé traté béhu na lyzich jsou pfedevsim
v pfizpUsobeni se aktudlnim trendim technické pfipravy. Ta je vsoucasné dobé

zamérena predevsim na techniku soupaze.
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7. SOUHRN

Béh na lyzich patti historicky mezi nejstarsi sportovni odvétvi. Jako nékolik
dalSich vytrvalostnich sportl také bézecké zavodéni se tési oblibé velkého mnoZstvi
vrcholovych i vykonnostnich sportovcll. Kolébkou lyZovani jsou severské oblasti, které
dnes zaujimaji pfedni mista v mezindrodnich soutéZich. S postupem ¢asu se oblibenymi
staly dalkové béhy, které se pohybuji v rozmezi 30-90 kilometrd. S timto trendem jsou
pak spojena dalsi specifika spojena s technikou béhu i konkrétni pfipravou na tyto
dalkové traté.

Hlavnim cilem této bakaldfské prace bylo sestaveni tréninkového planu pro
sportovni odvétvi béh na lyzZich, konkrétné pak pro ¢leny oddilu FORTEX SKI Moravsky
Beroun. Na zakladé dostupné literatury a praktickych poznatk( cerpanych z aktualni
praxe profesionalnich zavodnik( v béhu na lyzZich, konkrétné pak v discipliné dalkovych
béhd.

Pro ziskdni zakladnich poznatkd spojenych s aktudlnimi trendy byly pouzity
dostupné zdroje, které se zaméruji na tréninkové aspekty aktualni Spicky bézcl na lyzich
v této discipliné. Na zakladé analyzy téchto zdrojl a rekonstrukce chybéjicich informaci
byl vytvoren tréninkovy plan, ktery odrazi aspekty hrajici podstatnou ulohu v pfipravé
béZce na lyzich na tuto disciplinu. Kromé dostupnych zdroja je zde vyuzita také vlastni
znalost ¢erpana z dlouhodobého pulsobeni v oddile FORTEX SKI Moravsky Beroun jako
zavodnik, ktery mél moznost se téchto ddalkovych béhl rovnéz ucastni a zaroven
diskutovat o téchto aspektech s ostatnimi ¢leny sportovniho oddilu. Vzhledem k tomu,
Ze tato disciplina je velmi Uzce spojena s vytrvalostnimi aspekty vykonu, je v praci
pozornost vénovana také tomuto. Naopak tato prace nezahrnuje zaméreni se na analyzu
dovednosti trenéra, ktery tuto funkci vykonava dlouhodobé a pocita se s faktem, Ze tato
prace mu v nékterych aspektech muize pfinést nové pozndni.

Vzhledem ke skuteénostem, které jsou spojeny se strukturou a fungovanim
oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun byl navrzen plan (ramcovy), ktery upozoriuje na
nové prvky pfipravy. Ty jsou predevsim v oblasti dopliikovych aktivit, které mohou byt
pro tuto disciplinu vyuZzity, véetné upozornéni na ne vhodné aktivity a zaroven jsou to

aspekty spojené s novymi technikami, které jsou v ramci dalkovych béha vyuzivany.
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Jednd se predevSim o techniku soupaZze. Navrieny plan pfinasi strukturovany a

dlouhodoby pfistup, ktery je predpokladem ke zvySovani vykonu.
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8. SUMMARY

Cross-country skiing is historically one of the oldest sports industries. Like several
other endurance sports, cross-country racing also enjoys a large number of professional
and non-professional runners. The cradle of skiing is the Nordic area, which now
occupies a leading position in international competitions. Over time, long distance runs
have been popular, ranging from 30-90 kilometres. This trend is associated with other
specifics associated with the technique of running and specific preparation for these
long-distance routes.

The main aim of this bachelor thesis was to create a training plan for the sports
industry cross-country skiing, specifically for members of the FORTEX SKI Moravian
Beroun. Based on available literature and practical knowledge drawn from the current
practice of professional racers in cross-country skiing, specifically in the discipline of
long-distance runs.

To obtain basic knowledge related to current trends, available resources were
used, which focus on the training aspects of the current top of cross-country skiers in
this discipline. Based on the analysis of these sources and the reconstruction of the
missing information, a training plan was created that reflects aspects that play an
essential role in the preparation of the cross-country skier for this discipline. In addition
to the available resources, there is also used their own knowledge drawn from long-
term experience in the FORTEX SKI Moravsky Beroun section as a competitor who had
the opportunity to participate in these long-distance runs and at the same time discuss
these aspects with other members of the sports section. Given that this discipline is very
closely related to endurance aspects of performance, attention is also paid to this. On
the contrary, this work does not include a focus on the analysis of the skills of the coach
who has been performing this function for a long time and it is assumed that this work

can bring him new knowledge in some aspects.

In view of the facts related to the structure and functioning of the FORTEX SKI
Moravsky Beroun section, a plan (framework) has been proposed which highlights new
elements of preparation. These are mainly in the area of complementary activities that

can be used for this discipline, including notifications of inappropriate activities, and at
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the same time they are aspects related to new techniques that are used in long-distance
runs. It is mainly a technique of compassion. The proposed plan provides a structured

and long-term approach that is a prerequisite for improving performance.
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