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Abstrakt

Nazev prace: Porovnani tréninkové pripravy skibobisti a lyZait v Jablonci nad

Jizerou

Cile prace: Charakterizovat trénink skibobisti v celoroénim tréninkovém planu.
Seznamit se s jeho tréninkovym zatizenim b¢hem jednotlivych obdobi. Poukdzat na

podobnost tréninkd mezi skibobisty a lyzafi, a vytycit hlavni rozdily.

Metoda: Reserse literatury tykajici se tréninkové charakteristiky lyzait, jizdy na lyzich
a zjiSténi biomechanickych aspektii jizdy na lyzich. Literatura zabyvajici se
problematikou sportovniho odvétvi skiboby je zatim nedostatek. Materialy a ostatni
informace jsou tedy ziskdvany od trenérti skibobisti v Jablonci nad Jizerou, predevsim
od nyngjSiho trenéra reprezentace. Z dostupnych zdpiskd a rozhovoril jsou sestaveny
celoro¢ni tréninkové plany lyzaft a skibobistl. Analyza tréninkl a jejich rozdil se

provadél obsahovou analyzou dokumentt.

Vysledky: Uvadim, Ze charakteristika tréninkovych jednotek u zimnich sportii skiboby
a lyzovani, je velice podobnd. Rozdily byly spatfeny v stavbé tréninkt, kdy u skibobistt
je kladen vétsi diraz na posileni hornich koncetin. Dale pak v Cetnosti téchto tréninki
béhem celoro¢niho tréninkového planu. Diky vétSimu poctu tréninkit jizd na kole
(napodobivé cviceni) a pohybovych aktivit, pro posileni hornich koncetin. Nakonec pak
veétsi pocet ucasti skibobistii na zavodech, nez u lyzafd. Zde vSak zélezelo na

individuelni vykonnosti.

Klicova slova: lyzafi, skibobisté, charakteristika tréninkli, celorocni tréninkovy plan,

tréninkové rozdily
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Abstract

Title of the thesis: Characterization of training of skibobbers in Jablonec nad Jizerou

Aim of the thesis: The aim of the thesis is to characterize a training plan throughout a
whole year, to learn the training difficulties during various periods and to show

differences and similarities with training plans of skiers.

Methods: Search of literature focused on training of skiers a learning of biomechanical
aspects of ski-driving. There is a very few pieces of literature dealing with skibobs.
Therefore most of the information is gain from trainers in Jablonec nad Jizerou,
especially from the current representation trainer. The training plans of skier and
skibobber are completed from available sources (interview, notes). Training analysis

and their differences were done by deductive analysis.

Results: Characterization of training units of skibobber and skier is very similar. The
differences were found in training composition where in case of a skibobber there is
more emphasis laid on strengthening his or her arms. This kind of training is also more
frequent than in case of a skier. Thanks to more bicycles training and motion activities
for strengthening arms. Skibbobers have also more frequent participation in various

races. However, this depends on individual efficiency.

Key words: skiers, skibobbers, characterization of training plans, year training plan,

training differences

12



str.
I UVO0Quuicinnisnncssnssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssmssssssssssssssssssssssssssssssssss 15
2 Piehled dosavadnich poznatkii a teoreticka vychodiska .........cceeereeueessnrccnnncnns 16
2.1 HiStOrie SKIDODU .....cc.uiiiiiiiiiiiieiecceeee e 16
2.2 HiStOTI€ LYZOVANI....ccuiiiiiieiieciie ettt ettt ettt e te et eeebeessaeeaseennee e 17
2.2 Biomechanika vnitinich a vnéjSich sil pasobicich na lyzaie a skibobisty............ 20
2.2.1 Moznosti pohybu lidského téla ................c...ccocoviviiiiiiiiiiniiiieiieie 20
2.2.2 Biomechanika 0bIouku ....................ccccoooiiiiiiiiiiiiiiiicee e 22
2.2.3 Skibobisté pri jizde v ODIOUK . ...................cccovveeeiiieiiieeiiieeiieeeie e 23
2.2.4 Polomeér a tthel 0Bloukts ...................c...ccccoeevieiieiiiiiiiiiieciieceeeeeeie e 24
2.2.5 Uhel neutralni POIORY.................ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 25
2.2.6 Optimalizace Fizeni priijjezdu obloukem ....................cccccovviiviiniiiiiannnne. 26
2.2.7 Optimalni Fizeni ODIOUK . ................cccoovvieiiiiiiiiiieeeeee e 26
2.2.8 Biomechanické aspekty jizdy na Skibobu.....................ccccoovvieeiieeniieannnnn. 28
2.3 Druhy OBLOUKTL .....eviiiiiie et e e e e e 28
2.4 ZAvOdni diSCIPINY ...uveeieiiiiieiie ettt et 30
2.5 KONAICNT PEIPTAVA ..eeuvvieiiieiieeiieciie ettt ettt ettt ettt e sebeeaeessneeseeenseenne 34
2.5.1 Obratnost, koordinacni SChOPNOSL .............cc.c.cocvueeeciiieeiiiiieiiieeiieeeie e 34
2.5.2 SiloVE SCROPIOST ..ot 40
2.5.3 RYCHIOST ...t 43
2.5.:4 VYIIVALOSL........oooeeeeeee ettt 45
2.6Psychologickd PIAPIaVa.......ceeiuiiieiiieeeiecee et 47
2.6.1 Aktudlni psychickeé SIAVY............ccocccviioiiiiiiiiiiiieie e 48
2.6.2 PFedStartOVIL SEQAV.............cccccoiiviiiei ettt 48
2.7 TaKtiCKA PIIPTAVA ...eevvieiiieiieeiieete ettt ettt ettt e ettt e et e e beessbeeseeenseenne 51
2.8 Sportovni trénink a charakteristika obdobi............ccoevviieeiieiiiiiiienieeiieceeeee 52
R b < 111 11 74 ) L SRR 54
R I O3 1 1P 11 1C0) ) 28 1) 07T 56
4 Metodika prace 57
5 Analytickad CASt Prace.....cceccececsveinssenssnicssenssnecsssscsasessssssssesans 59
5.1 Charakteristika tréninkt skibobistti — celoro¢ni tréninkovy plan, sezéna
2002/2003 ...ttt ettt et et e tt e teetenstebeenteeseeseenaenneennens 59



5.1.1 Celorocni plan SKibODIStUL....................ccceevieeeiiiiiiiiieeiieeee e, 59
5.1.2 Charakteristika tréeninkus SKIDODISTUL ...........oeeeeeeeeeeeeeeeee e 60

5. 2 Charakteristika tréninkt lyZai — celoro¢ni tréninkovy plan, sezéna 2002/2003 67

53

o L 9 &

11

5.2.1 CeloroCni plAn [yZATtl.............cccuveeuiieiiiesie e 67
5.2.2 Charakteristika tréninku [yZari.................cccooevvievieieiiieeeiieeeieeeee e, 68

Posouzeni podobnosti v tréninkové piiprave skibobistl a lyzai.................... 72
SRIMULLcccuiiiiiiiiitiiiinieiiinntieicstitiesiessessstsssssssesssssssssssssssssassssssssssssassssassnss 75
7 ) 79
Seznam pouzitych informacnich zdrojii........cceoueeveesuensuessensuecseecenseecsncsenseecsenes 80
SeZNAM ODTAZKIU ..cceueiereiruensunieisecseissenssensenssnissecssnsesssessssssssssessssssesssessasssssssssssess 83
Seznam tabulek 84
SezNaAM PIILON c.ucccuveiciruiieirniicirarinssnnisssnnesssstesssnnessssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssese 85

14



1 Uvod

Touto diplomovou praci jsem chtél poukdzat na zimni sport skiboby, predev§im
na jeho charakteristiku tréninkové jednotky v pribéhu celého roku. Zaméiil jsem se na
skibobisty z Jablonce nad Jizerou, kde bydlim a osobné znam zavodniky. Velka cast
z nich chodila na stejnou ZS v Jablonci nad Jizerou, kde puisobil jako Feditel nyngjsi
reprezentacni trenér Pavel Hlavac. Vim, ze tento sport neni Siroké spolec¢nosti moc
znamy, a proto tréninkovou celoro¢ni charakteristiku srovndvam s tréninkovou

charakteristikou lyzatfi. Alpské lyZzovani se nyni fadi mezi nejznaméjsi zimni sporty.

Lyzovanim se zabyva velka Skéla literatury. Zabyva se historii lyzovani, jejim
technickym zdokonalovani jizdy az do dnesni podoby. Pfechodu starych dievénych lyzi
s primitivhim vazanim k dneSnimu propracovanému vazani carvingovych lyzi.
Literatury zabyvajici se skibobem je v soucasné dob¢ nedostatek. Pokud chceme ziskat
moznost konzultaci s trenéra nebo zavodniky. Vyuzil jsem tedy téchto znadmosti, abych

tuto problematiku ptiblizil.

Ziskal jsem dokumenty a zapisky ro¢nich tréninkovych plan oddilu skibobu
v Jablonci nad Jizerou. Po konzultacich s reprezentacnim trenérem a zavodniky, jsem
dospél k zavéru, ze mnozstvi ziskanych materialt a informaci, bude stacit k sepsani mé
diplomové prace. Pii zjiStovani jinych zdroji jsem dohledal i disertacni praci s nazvem
,,Casoprostorové feseni slalomového oblouku skibobisty”. Prace tvofena byvalou
skibobistkou Sotlou Jandovou je pfedev§im biomechanického charakteru. Informace
uvedené v této disertacni praci, mi opct napomohli se sezndmenim problematiky jizdy

na skibobu.

Skiboby v Jablonci nad Jizerou patii, zejména tomu bylo v minulosti,

k nejlepSim oddiliim na svété. Oddil byl zaloZen v roce 1989. Zavodnici zde jiz ziskali

vvvvvv

dospélych Stépan Hlava¢, Dusan Kudrnovsky, Pavel Hlavac.
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2 Piehled dosavadnich poznatkii a teoreticka vychodiska

2.1 Historie skibobu

Historie skibobti sahd az do 19. stoleti, kdy se rtizni vyrobci lyzi a jizdnich kol
pokouseli vytvotit vozidlo, které by umoziovalo jizdu na kole v zimnich podminkach.
V roce 1891 bylo v Americe patentovano takzvané ,,snézné kolo“. Jejim autorem byl
amerian J. C. Stevens. Také v Cechach byla v této oblasti uskuteénéna fada pokusi
a na saikaiské draze na JeStédu se v roce 1914 uskute¢nil prvni vefejny zdvod na
jednostopych sanich za veliké ucasti 25 000 divakd. Zatimco plvodni stroje byly
vyrabény predev§im ze dieva, v pozd¢jSich letech se zacaly vyrabét skiboby kovové.
Vyznamnym krokem ke zkvalitnéni jizdy bylo doplnéni skibobu o ,,lyzicky* upevnéné
na nohéch jezdce. Postupné se zdokonalovala konstrukce skibobu, zejména s ohledem
na dokonalost odpruzeni. Riizni vyrobci pouzivali zcela odlisné konstrukce, naptiklad
rakouska firma Hari dominovala v Sedesatych letech s pruznym duralovym ramem,
doplnénym zadnim tlumi¢em. V druhé poloviné sedmdesatych let se prosadily némecké
skiboby Keeda, které jiz dosahly dokonalého odpruzeni a z jejich koncepce vychazeji
skiboby pro vétsSinu soucasnych nejlepsich zavodnikl a zabyva se i vyrobou turistickych
skibobli, obdobné jako rakousky vyrobce Stalmach. Néktefi zdvodnici vytvaieji také
vlastni origindlni konstrukce s vyuzitim lehkych slitin a kevlaru.

Obr. ¢. 1 - prehled vyvoje skibobu.

Enrigue Nuner , Es, 1841
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[1] Zdroj: Historie skibobu. [online]. [cit. 2010-06-15]. Dostupné na WWW:
<http://images.google.cz/images>.

Obr. ¢. 2 - dnesni vzhled skibobu

[1] Zdroj: Historie skibobu. [online]. [cit. 2010-06-15]. Dostupné na WWW:
<http://images.google.cz/images>.

Od roku 1974 na$i zavodnici zacali ziskavat medaile na vyznamnych
mezinarodnich zdvodech. Prvni medaili v historii ¢eskoslovenského skibobového sportu
ziskal na mistrovstvi Evropy v roce 1974 Leon Jakimi¢ . Prvnim nasim mistrem Evropy
se stal v roce 1976 Jifi Moulis. V letech 1978 - 1983 mezi Zenami kralovala Alena
Hrbkova, rozend Hanouskova, ktera ve své sportovni kariéte vybojovala na MS a ME
v celosvétovém méftitku stala Irena Francova - Dohnalkova, kterd ziskala neuvéfitelnych
29 titult mistryné€ svéta v jizd€ na skibobech. V soucasné dob¢ zaujimaji ¢esti zdvodnici

trvale misto na Spici v silné konkurenci zavodniki - skibobistii (3).
2.2 Historie lyZovani

Za kolébku sportovniho lyzovani je povazovano Norsko. Nejen pro velky pocet
zavodd, které se zde konali, ale také hlavné diky obyvatelim znamého mésta Telemark.
Zdejsi obyvatelé zacali jako prvni sjizdét svah na lyzich ve vzpiimeném postoji. Lyze

ovladali pomoci dvou holi (vétSinou dievénych) a pohybem dolnich koncetin. Také
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vymysleli dva zplsoby zataceni tzv. kristianii a telemark. Nejvétsim a nejznadméj$im
sttediskem lyZovani se staly Alpy. V Alpach se vyvijely lyzafské Skoly. Jedna
z nejznaméjsich lyzafskych $kol se nazyva Lilienfieldska $kola Matiase Zdarského
to byly prevazné skoly rotacni techniky a tzv. technika protirotaci. Tato technika vSak
dlouho popularni nebyla, nové techniky vyznamné urcovalo zavodni lyzovani. Tieba
napf. rakuSan Josef Stiegler se mezi nejlepsi lyzate svéta zaradil diky upravené technice
slalomovych obloukll zaloZzenych na rozdilné praci nohou se zrychlenim pfechodu mezi
oblouky. Vyznamnym datem pro vyvoj techniky s minimalnim podilem smyku byl rok
1984, kdy byly tzv. kloubové tyCe zaneseny do zavodu alpského lyzovani. Do té¢ doby
slaloméati odsouvali klasickou ty¢ natazenou vnitini pazi. Poté odsouvali ty¢ vnitinim

bokem a stehnem. V soucasnosti odtlacuji ty¢ uderem vné&jsi ruky a vnitinim bércem.

Historie ceského lyzovani je spojena s 21 listopadem roku 1903, kdy byl
v Jablonci nad Jizerou zaloZen Svaz Ceskych lyzati jako viibec prvni narodni lyzatsky
svaz na svété. Pfi zakladani byly Ceské zemé jeSté soucasti Rakousko-uherského
cisafstvi. Prvnim pfedstavitelem se stal Jan Buchar z Jilemnice. Roku 1906 nastupuje na
jeho misto Josef Rossler-Ofovsky s navrhem na vytvoieni mezinarodni lyzaiské
organizace (Oslo 1910). S rostoucim zajmem o lyZzovani se stali KrkonoSe velmi
oblibenym lyzafskym stiediskem, nasledovala Sumava, Ceskomoravska vysoina,
Beskydy a Jeseniky. Jiz v roce 1896 se uskutecnili v Jilemnici prvni lyzatské zavody.
Kdyz v roce 1986 poprvé startovali Cesti lyzafi v zahranici, porazili dokonce 1 sevetany.
V roce 1914 Svaz lyzat ¢ital 61 klubii se 7483 &leny. Po vzniku Ceskoslovenska doglo
k piejmenovani na Svaz lyzaiti republiky Ceskoslovenské (SL RCS). Lyzaii byli
organizovani i v Sokole, Orlu nebo Klubu ¢s. turist. V obdobi 2. sv. valky nastala
stagnace a omezeni lyzaiského sportu v zemi. SL RCS byl v celém rozsahu obnoven
bezprostiedné¢ po skoneni valky avSak ne na dlouho. Organizace byla nasledné
ukonéena v unoru 1948 po komunistickém puéi (rozhodnuti Ustiedniho akéniho vyboru
Narodni fronty zatradit vSechny télovychovné organizace pod Sokol). Po zaloZeni
Ceskoslovenského svazu vychovy a sportu 1. 1. 1957 byla zvolena i sekce lyZzovani,
kterd méla 17 ¢lenti. Politické poméry 1968 a 1969 umozZnili vznik vyboru Svazu lyZzait
Ceské socialistické republiky, ktera se hlasila k tradicim Svazu lyzaiti v Kralovstvi
Ceském a povazovala se za nastupce. Az roku 1990 po ukonceni moci Komunistické

strany Ceskoslovenska, bylo kone¢né mozné ziidit svaz jako samostatnou pravnickou
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osobu s nazvem Svaz lyzaiti Ceské republiky. Koncem roku 1992 doslo v sidle FIS ve
Svicarsku v souvislosti s nadchazejicim rozdélenim Ceskoslovenska na dva staty
k usp&nému sjednani piijeti SLCR do FIS. Za svou stoletou historii prosel svaz
Ceskych lyzaii obdobimi uspéchti i upadkid, ale v poslednim desetileti vysledky

naznacuji dobrému startu do dalsi historie (1).
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2.2 Biomechanika vnitinich a vnéjSich sil piisobicich na lyZare a

skibobisty

Z fyzikélniho hlediska definujeme silu jako pfi¢inu zmény pohybového stavu. Jeji
velikost je vyjadfena na zéklad€ 2. Newtonova principu (F = m. a, kde F je sila, m je
hmotnost a a je zrychleni). Z biomechanického hlediska rozliSujeme pii pohybech
lidského téla silu vnitini a vnéjsi.

Vnitini sily:  Jsou sily vznikajici uvnitt hybného systému lidského téla. Nejdulezitejsi
jsou svalové sily, které pakovymi mechanizmy ovliviiuji pohyby
segmentl téla a pisobi na vnéjsi prostiedi. Pfi jizdé maji také znacny
vyznam sily pasivni, pfedevsim pii tlumeni vnéjSich silovych razt
vznikajicich pfi kontaktu s terénem. Pasivni sily jsou dény odporem

Slach, vazt, chrupavek, pruznosti kosti (Karas, 1987).

v

Vnéjsisily:  Jsou sily plisobici z vnéjsku na pohybovy aparat ¢lov€ka. Nazyvame je
fyzikalnimi a fadime k nim tihovou silu, aerodynamické sily (odpor

prostredi, aerodynamicky vztlak), tieni a dalsi sily.

Vysledny pohybovy stav: je dan vzajemnou interakci mezi vnitinimi a vnéjSimi silami

(Karas, Otahal, Susanka, 1990).

2.2.1 Moznosti pohybu lidského téla
Rovina sagitalni

Pohybové moznosti jsou pii pohybech v dané roviné znacné a tato Cinnost
pfedstavuje pfevaznou ¢ast pohybovych manévri. Zde je rozdil mezi lyZati a skibobisty.
Dle Jandové skibobisté v prvni ¢asti vedeni oblouku posunuji t€zisté vzad, aby urychlili

jizdu v oblouku. S tim souvisi 1 naklonéni skibobu na hranu lyzi. Zatim co lyzafi se

Vv v
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Obr. ¢. 3 - rovina sagitalni- predozadni smer

Haripass ]
ZEERy

O v

L SOUsTAva |
X8 | rPoyve |
AT

» Fd

Zdroj: PRIBRAMSKY M., VEVERKA F., 1990.

Zde jsou znazornény segmenty téla a klicové svalové skupiny, které nazyvame

antigravitacni. Jsou to skupiny svalii plisobici proti tihové sile a zajistujici vzptfimenou

polohu téla. Kli€ové segmenty a jim pfislusejici svalové skupiny podilejici se na

vertikalnich pohybech téla jsou: noha, bérec, stehno, trup a hlava (obr €. 3).

Rovina frontalni

Obr. ¢. 4 - rovina frontdlni - bocny smeér

Zdroj: PRIBRAMSKY M., VEVERKA F., 1990.
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Pohybové rozsahy segmentii
v bo¢né roviné jsou velmi omezeny.
Pohyby v kloubu hlezennim jsou

zcela eliminovany lyZafskou obuvi.

.V kloubu kolennim je rozsah pohybu

. minimalni a z praktického hlediska

zanedbatelny. V obou smérech je
uvadén rozsah pohybu kolem 45°. Pii
lyZovani se rozsah pohybu podstatné
zmenSuje. Hlavni je uklon trupu,
ktery je umoznén pruznosti pateie

(obr €. 4).



Rovina transverzalni- rotace téla kolem podélné osy

Torzni moznosti jednotlivych kloubnich spojeni je nutno posuzovat po kazdou
polovinu téla samostatn¢.
Kloub hlezenni: je velmi omezen lyZzaiskou obuvi
Kloub kolenni: zavisi na vzajemné poloze stehna a bérce. V poloze extenze v kolennim
kloubu je rotace vylouCena a nelze ji realizovat. S pribyvajici flexi naristd moznost
rotace. Rotace je mozna pouze pii pokrceni kolena.
Kloub kycelni: maximalni rozsah je 90°, z ¢ehoZz rotace dovniti predstavuje 30° a smér
ven 60°.
Kloubni spojeni patefe: Rozsah torze v jednom kloubu je 3-5°. Sumaci dosdhneme

znacného rozsahu (Piibramsky M., Veverka F., 1990).

2.2.2 Biomechanika oblouku

Lyze skibobu zataci, pokud je dodrzena podminka tzv. neholonomni vazby- tedy
lyze jede po tecné, bez normalovych slozek rychlosti, musi platit, ze kapacita vSech
dosttedivych sil vznikajicich mezi zahranénou lyzi a snéhem musi byt rovna odstiedivé

sile vznikajici pfi tomto kiivo¢arém pohybu.

~
na

1
0 =m.—
»

Soucet vSech sloZek reakénich sil se musi rovnat odstredivé sile O. Jejich velikost zavisi

vvvvv
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Mechanika a analytické resSeni oblouku — iniciace oblouku

Z biomechanického hlediska existuji pohybové cinnosti skibobistl, pomoci
kterych mize podle dané okamzité situace uvést lyze do jizdy v oblouku, resp. do faze
zahajeni oblouku. Jsou to napft. rotace, pfeneseni t€zisté, zmeéna tlaku na ptredni ¢i zadni

1. Zménou sméru

2. Zménou velikosti rychlosti
Nejznaméjsi zména sméru a zahdjeni oblouku je pomoci rotace horni casti téla
a prenesenim na dolni koncetiny u lyZzait. Skibobisté vyuzivaji zmény polohy soustavy
skibob - skibobista . Vyuziti kratkodobé protirotace u lyzait s vyuZzitim tocivosti horni

casti té€la dojde k zahijeni oblouku okamzit¢ a v nésledujicim okamziku jiz lze
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protirotaci zastavit v diisledku zahajeni mechanizmu vyuziti kapacity dostiedivych sil
pii jizdeé v oblouku. Na zacatku oblouku jsou tyto sily relativné malé. Staci vSak svoji
kapacitou na zastaveni protirotace a dale se vyuzivaji ke zméné& sméru lyze (obr €. 5).
Skibobisté vyuzivaji také protirotace napt. pii prijezdu kolem branek, k ndvratu do

stabilni polohy.

Obr. ¢. 5 — zahdjeni — iniciace oblouku

Legenda:

T — ptsobiste sil — Fa, Fr, Fp

F o — sila umoznujici vychyleni patky
lyze

Fr - zrychlujici sila

Fp — boc¢ni odpory

S — vysledny vektorovy soucet

Zdroj: JELEN K., PRIBRAMSKY M., KOHOUTEK M., 2001.
2.2.3 Skibobisté pri jizdé v oblouku

Zakladni pozadavek na postoj skibobisty pii jizdé na skibobu je udrzeni
dynamické rovnovahy. Soucasn¢ vSak musi postoj skibobisty umoziovat (z hlediska
anatomického) tesSit vSechny prakticky existujici zmény podminek pti jizdé. Jde
zejména o pozadovanou zménu smeru jizdy, regulaci rychlosti a s tim spojena dalsi
pohybové néaroc¢na tfeSeni pozadavkil naptf. na plynulost zmény hranéni pii korekci
poloméru oblouku, plynulost zmény néklonu pfi pozadavku zmény primétu tihové sily
— dovednostnimi. Jak jizda na lyzich tak na skibobu ma nékolik fazi: zahajeni, vedeni
oblouku I, vedeni oblouku II, ukonéeni oblouku a ptechod mezi oblouky. Pfibramsky,
Jelen a Broda (1987) uvadéji, ze procentudlni podil faze zahajeni u lyzait je 5 %, L.
¢asti vedeni 36 %, II. ¢asti vedeni oblouku 28 %, faze ukonéeni oblouku 19% a faze
mezi oblouky 12 %. Skibobisté maji asovy podil v jednotlivych fazich jiny. Pfi jizde
na skibobu trva faze zahajeni 8,6 %, 1. faze vedeni 48 %, II. faze vedeni 23 %, ukonceni

oblouku 11 % a ptfechod mezi oblouky 8,6 % z celkového casu (Jandova, 2000).
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2.2.4 Polomér a thel oblouku

Jako oblouk je oznaCovana kiivka, kterou opisuje stied vnéjsi lyZze. Pro Gplnost
definujeme jest€¢ polomér oblouku jako polomér casti kruhu, ktery je nejblizsi
provedenému oblouku. Kfivka a polomér oblouku je ur¢ovana kvalitou jizdy po hranach
a vykrojenim lyzi (6). Dale definujeme tihel oblouku ¢ jako uhel, ktery je ur€en smérem

jizdy na poc¢atku oblouku a smérem jizdy na konci oblouku.

Obr. ¢. 6 — Polomer r a uhel oblouku ¢

Zdroj: JELEN K., PRIBRAMSKY M., KOHOUTEK M., 2001.

Je zfejmé, ze oblouk neni popsan pouze polomérem, nebo pouze thlem oblouku,
ale soucasn¢ obéma faktory (obr €. 6).

Projizdéji-li lyzafi obloukem, plisobi na né, na zéklad¢é principu setrvacnosti
a zdkona akce a reakce, odstiediva sila, kterou musi udrzovat v rovnovaze se silou
dostfedivou. Jedinou moZznou plochou, kterou miizou oscilovat svym primétem
vyslednice souctu sil odstfedivé a tihové, je plocha opory lyzi o snih. Z toho divodu
uvedena podminka rovnovahy a akéni sila se promitla do opérné plochy lyzi, resp. lyzi

skibobu a malych lyzi na lyZatfské obuvi.



Obr. & 7 - Uhel néklonu pri prijezdu obloukem

Zdroj: JELEN K., PRIBRAMSKY M., KOHOUTEK M., 2001.

Uhly néklonu:
e Pted spadnici je € vétsi nez 90°
e Na spadnici je & rovna 90°

e Po spadnici je € mensi nez 90°

2%

Pti jizdé obloukem se spojit¢ méni okamzity sklon svahu, a tedy se méni spojisté

1 zrychlujici sila, ktera zptisobuje zrychleni lyZate (obr €. 7).

2.2.5 Uhel neutralni polohy

Obr. & 8 - Uhel neutrdlni polohy ¢ a setrvacni sily Fi

fenn)

Zdroj: PRIBRAMSKY M., VEVERKA F., 1990.
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tvoii vyslednou reakéni silu jako vektor rozhodujici o dynamické rovnovaze systému pii
jizdé lyzait v redlnych, stale se ménicich podminkach. Tento uhle & je zavisly na
setrvacné sile Fs, projevujici se zménami pohybového stavu (obr €. 8). Dale pak zavisi
na normdlové sile Fn. Tomuto uhlu a sildam se pfizplsobuje i soustava skibob —

skibobista.

2.2.6 Optimalizace Fizeni prijezdu obloukem

Optimalnim fizenim rozumime prijezd obloukem s minimalnim brzdicim
ucinkem. Protoze se dostfediva sila Fd pfi prijezdu obloukem projevuje pii styku lyzi
se sné¢hem jako silové pole, je vhodné si vyslednici silového pole a akcnich sil
ptredstavit zjednoduSené jako:

1. Dvojici sil, které jsou korigovany lyzati, uvadéjici lyze do rotace kolem stfedu
rotace lyzi.

2. Jako dosttedivou silu, jejiz kapacitu tvoii vSechny dostfedivé sily, vznikajici na
sty¢né plose lyze lyzaie se snéhem pfii prijezdu obloukem, zpiisobujici zakiiveni
oblouku.

Je nutné si uvédomit, ze v redlnych podminkach dochazi k rychlé zméné délky
kontaktni plochy hranici lyZe s povrchem traté, a i ke zméné jeji plosné velikosti. Méni
se délka kontaktu hrany s povrchem traté v zavislosti na nerovnostech a tuhosti
sn¢hového povrchu. Tyto zmény se tykaji jak soufadnice v pfedozadnim smeéru, tak
soufadnice v bo¢nim sméru vzhledem k povrchu skluznice. Pfi prijezdu obloukem se
lyzati a skibobisté snazi plsobit na lyze (skibobista na skibob) tak, aby prujezd oblouku
byl idealni.

2.2.7 Optimalni Fizeni oblouku

V optimalnim fizeni oblouku plati, Ze: kapacita dostfedivych sil a odstredivé sily
jsou v nerovnovaze a dochazi ke staceni lyzi tak, ze uhlova rychlost otaceni @gy lyZi je

riznd od thlové rychlosti oblouku @og, potom mluvime o brzdéném ftizeni.

Pfitom zéalezi na velikosti dil¢ich dostiedivych sil z hlediska umisténi v predni
nebo zadni ¢asti lyzi. Umisténi prevladajicich vétSich dostredivych sil v predni nebo
zadni Casti lyzi zavisi na primétu setrvaéné a prislusné slozky tihové sily. Toto je
korigovano néklonem téla lyZaifi a zménou uhlu hranéni. Lyze projizdi oblouk ve

smyku a jeji okamzité stfedy otacCeni opisuji kiivku zvanou polodie.
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Je obtizné zjednoduSen¢ zméfit nebo spocitat distribuci tlaku mezi lyzi

a povrchem zéavodni traté (obr €. 9). Na tento tlak méa vyznamny vliv nékolik faktort.
Zejména tuhost lyZe, hloubka priniku lyze do sné¢hové vrstvy a tvrdost sné¢hové vrstvy,
odpruzeni skibobu. Neni-li povrch traté tuhy, lyZe pronikne do povrchu traté. Pro
vypocet distribuce kontaktnich tlaki pak musi byt znamy:

e tuhost sné¢hové vrstvy popsand konstitutivni rovnici,

e zatizeni lyZe normalovou silou Fz,

e torzni momenty Mx, My,

e geometrické a mechanické parametry lyze atd.

Vysledek modelu pro vypocet distribuce tlaku na hranici lyzi jedouci po tvrdém
povrchu traté pii:

e normalovému zatizeni hranici lyze Fz=2 kN,

e torznim momentu podle transverzalni osy lyze My=20 Nm,

e torznim momentu podle podélné osy lyze Mx= 55 Nm.

Obr. ¢. 9 - Model rozlozeni tlaku pod zahranénou lyzi

Y
[mm]

40

20 |-

-20

- 40

-0,6 -0,2 0O 0.2 0,6
x[m]

Zdroj: PRIBRAMSKY M., VEVERKA F., 1990.

x-y — rovina povrchu lyze, x — podélnd osa lyze, y — pficné osa lyze
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2.2.8 Biomechanické aspekty jizdy na skibobu

Jizda na skibobu je vytyCena brankami. Vzdalenost, kterou skibobisté urazi, je
vlivem individualnich odchylek od idedlni trasy rizna. Pfi jizd€é na skibobu jde tedy
o cyklicky pohyb. Dle Jandové (2000) je cykli¢nost jizdy na skibobu ddna tim, ze pohyb
lze rozc€lenit do néckolika na sebe navazujicich pohybovych fazi, které se pfi
uskutecnovani napojovanych slalomovych obloukii opakuje. Jde tedy o kiivocary pohyb
dany rozestavénim branek. Rizeni pohybu skibobisty je dano fyziologickym hlediskem
jeho sil. Zakladnim znakem dobrého skibobisty musi byt bezproblémovy navrat do

zakladni polohy a rychlost ptehranéni do dalsich oblouk.

Biomechanika vnitinich a vnéjSich sil pisobi 1 na soustavu skibob - skibobista.
Béhem jizdy skibobisté vyuzivaji poznatki biomechaniky z lyzovéni, stejné tak jako
trenéfi.

2.3 Druhy oblouki

Oblouky fadime do riznych kategorii. Podle délky oblouku, tedy od jeho zah4ajeni

k ukonceni. U vSech obloukl rozliSujeme ¢tyii pohybové faze, které jdou za sebou
v poradi zah4jeni, vedeni, ukonceni oblouku a pfechodova faze mezi oblouky. Zalezi na
jejich plynulém navazovani.
Zde rozliSujeme oblouky na:

o Kratké (5-8 m)

e Stiedni (15-18 m)

e Dlouhé (25-28 m)
Podle velikosti zmény sméru jizdy (zavirani obloukll) smérem k vrstevnici na:

e Zaviené (zpomaluje jizdu)

e Oteviené (zrychluje jizdu, na mirnych sklonech svahu)
Dale podle vzajemného postaveni lyzi na:

e Paralelni

e Privratné
Z hlediska zahajeni oblouku na:

e Zahajeni pohybem téziste téla shora dolt

e Zahijeni pohybem tézisté téla zdola nahoru

Podle pohybt dolnich koncetin v priibéhu napojovanych oblouk:

e Rezané (jizda zcela po hranach jizdy)
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e Smykové (Psotova, D., Ptibramsky, M. a kolektiv, 2006)

Tabulka ¢. 1 - Druhy oblouku

Druhy obloukii

V paralelnim postaveni lyzi

Oblouky s rozdilnymi pohyby dolnich | Oblouky se spolecnymi pohyby dolnich
koncetin — fezané koncetin — smykové

e Krocne e Snozn¢

e Carvingové

A%

sméru
e Shora dold e Zdola nahoru
e Shora dola
V privratném postaveni lyZzi
Oblouky v jednostranném pfivratném | Oblouky v oboustranném piivratném
postaveni lyzi postaveni lyzi
e 7 ptivratu vyssi lyzi e Vpluhu
e 7 piivratu nizsi lyzi

A%

sméru
e Shora dolu e Shora dolu
e Zdola nahoru e Zdola nahoru
MozZnosti zahajovani — iniciace obloukii

e Zménou tlaku na lyze za soucastného postaveni z jejich ploch na hrany
e (draz z hran
e Opora o hiil
e Protirotace
e Rotace
Zménou odklonu trupu vklonénim panve dovniti oblouku

Zdroj: autor; upraveno od SOUKUP J., 1991.

Druhy obloukt na skibobu vychazi z lyzatskych. V jizd€ na skibobu je vzajemné
postaveni lyzi vylouc¢eno. Lyze na skibobu jsou pfipevnéné za sebou a vzdalenost mezi
nimi je dana pravidly. Dale by se dalo polemizovat u déleni oblouku dle zahajeni
velice vyrazny. Pohyb je realizovan prostfednictvim kloubnich spojeni v koleni a ky¢li.
Skibobisté nemaji tak vyrazny vertikalni pohyb, coz je zptisobeno sedem na skibobu.
SniZeni té€zist¢ a tedy i zrychleni je realizovano ohnutim bederni patete (piikréenim).
Pro jest¢ mensi odpor vzduchu a zrychleni zvedaji skibobisté nohy ze zemé (snéhu)

a pokladaji je na stupacky. Podle zadvodu (slalom, sjezd atd.) jsou na skibob instalovany

lyze s riznym vykrojenim.
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2.4 Zavodni discipliny
Discipliny alpského lyZovani

Kazdy zavodnik alpského lyzovani musi spliltovat podminky Gcasti na zadvodech.
Jeho zavodni vybaveni (zavodni vystroj, prisluSenstvi, pomocné vybaveni, firemni
znaceni) musi odpovidat specifikacim vybaveni FIS (7).

Slalom

Je nejkratsi ze vSech disciplin a mé brany nejblize u sebe a dosazené rychlosti
zavodnikll jsou nejnizsi. Zavodnici projizdi trat kratkymi oblouky v rychlém sledu.
Zéavod se jede dvoukolovym syst¢émem béhem jednoho dne, pfi¢emz potadi je ureno
souctem Casil z obou kol a vitézem se stava zdvodnik s nejrychlej$im celkovym casem.
Druh¢ kolo se jede na nové postavené trati. Dle technickych dat musi byt vyskové
rozdily u trat¢ muzi 180- 220 m, u zen 140 — 200 m. Slalomova branka se sklada ze
dvou slalomovych ty¢i, pokud neni pouzita vnéjSi tyC, tvoii branku tocnd tyc.
Navazujici branky jsou stfidavé modré a Gervené. Sitka branky musi byt v rozmezi 4 — 6
metrt. Vzdalenost mezi to¢nymi ty¢emi je mezi 6 — 13 metry. Idealni slalomova trat’ ma
obsahovat fadu zmén smérii pti dodrzeni predepsanych ustanoveni pro vyskové rozdily
a sklon traté tak, aby dovolila zavodnikim bezproblémovy prijezdy brankami. Pokud
jsou vyty€ena dvé kola, je slalomovy svah Siroky 40 m. Autor slalomové traté ji stavi
dle urovné prvnich 30 zavodnikt, ktefi maji startovat. Na vyzvu funkcionare se musi
zavodnik dostavit nejdéle do jedné minuty na start. Potadi druhého zavodniho kola je
podle vysledkové listiny stejné az na prvnich 30 z prvniho kola. Prvnich 30 zavodnikt

startuje v opacném potadi (30 z 1 kola startuje jako prvni, 29 startuje jako 2 atd.).
Obri slalom

Zde jsou usporadany branky dale od sebe, nez tomu je u slalomu. Zavodnici
projizdi delSimi oblouky a dosahuji vétSich rychlosti nez ve slalomu. Zavod se opét
jezdi dvoukolovym systémem na stejné trati v jeden den. Pro druhé kolo je postavena
jina trat’. Potadi urCuje soucet Casti z obou kol, zavodnik s nejrychlejsim celkovym
¢asem vyhrava. ODbii slalom se také nékdy oznacuje zkratkou GS (Giant Slalom).
Vyskové rozdily u obtiho slalomu se pohybuji v rozmezi 250 az 450 m (max. 400 m
u zen). Pro ZOH, MS, FIS a SP je minimalni rozdil 300 m pro zeny i muze. Brana se
skladd ze ctyt slalomovych ty¢i a dvou terci. I zde se pouziva stiidani cervenych

a modrych tercl (ter¢ - 75 cm Siroké a 50 cm vysoké, 1 m nad zemi). Brany jsou od
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sebe vzdalené 4 — 8§ m. Vzdélenost mezi to€nymi ty¢emi nesmi byt mensi nez 10 m.
I trat’ u obfiho slalomu musi mit §itku 40 m (mize byt pod 40 m, pokud umoznuje
souvislost stopy). Obii slalom se sklada v rozumné mife z dlouhych, stfednich
a kratkych obloukt. Zavodnik musi mit moznost volby pfi urovani své stopy mezi
branami. Je tfeba vyuzit v pIné mife Sifku svahu. Dokonceni trat¢ musi byt hodinu pred
zaCatkem zavodu. Zavodnici si ji pak mohou prohlidnout bud’ pomalou jizdou mimo
trat’, nebo sesouvdnim s lyZemi na nahou. Do druhého kola se branky opét prestavuji.

Poradi zavodnikl v druhém kole je ur¢ovano stejné jako ve slalomu.
Super obri slalom (Super G)

Trat’ je delsi nez u obiiho slalomu a i1 branky jsou od sebe dale. Zavodnici
dosahuji vyssi rychlosti nez u slalomu nebo obtiho slalomu, az 90 km/h. Tempo zavodu
je volnéjsi, coz umozinuji dlouhé oblouky. Do super obtiho slalomu jsou zafazeny skoky
a sjezdové pasaze. Tvofi takovy ,mezistupen” mezi obiim slalomem a sjezdem. Zavod
se jezdi jednokolovym systémem a vyhrava zavodnik s nejrychlejsim ¢asem. Vyskové
rozdily jsou mezi 400 — 650 m. (max. 600 m u zen). Branky se skladaji stejn¢ jako
u obiiho slalomu, ze ¢tyf slalomovych tyc¢i, dvou tercl, ¢ervenych a modrych. Brany
jsou Siroké nejméné 6 m. a nejvyse 8 m. v piipad¢ otevienych, v pfipad¢ vertikalnich
8 — 12 m. Pti vyskovém rozdilu 400 — 500 m. je pocet bran 32. Vzdalenost tocnych tyc¢i
dvou bran je nejméné 25 m. Siika traté musi byt minimalné 30 m, pokud to dovoluje
vedeni stopy tak i pod 30 m. Zavodnici maji mit, pokud je to mozno pfed vytyCenim
traté, moznost volné jizdy na uzavieném zavodnim prostoru. Startovni potadi je dano

podle bodi FIS.
Sjezd

Sjezd je nejrychlejsi alpska disciplina. Zavodnici dosahuji vysokych rychlosti
130 — 150 km/h. Projizdéni oblouky, skoky i rovnych pasdzi v takové rychlosti je velmi
naro¢né. Zavod se jede jednokolovym ¢i dvoukolovym systémem a vitézem je zdvodnik
s nejrychlej$im casem. Ob¢ kola by se méla uskutecnit v jednom dni. VySkové rozdily
u muzi je 800 m. (vyjimecné 750 m.) az 1000 m. Brany pro sjezd jsou stejné jako v GS
a Super — G. Siika bran musi byt minimalné 8 m. a $iika trat¢ minimalné 30 m. (mdZe
byt mensi, pokud to profil trat¢ dovoluje). Ve vSech disciplinach, zvlasté ve sjezdu, se
dodrzuji ptisné bezpecnostni prostory kolem traté v podobé vysokych siti, slamou
v pytlich a jinych prostiedkli. Neoddé€litelnou soucéasti zdvodu je ucast na tréninku.
Béhem nejméné jednoho tréninkového dne musi probéhnout méteni Cast. Startovni
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potadi urcuje bodovani FIS. U dvoukolovych zavodu je potadi v druhém kole ur€ovéano

stejné jako v slalomu, obfim slalomu nebo Super — G.
Alpska kombinace

Alpské kombinace se provadi v modelech super kombinace, klasickd kombinace
a zvlastni formy kombinace. Zavody mohou byt provedeny jako zavod pro jednotlivce
nebo pro druzstva. Cisla ptidélena zavodnikiim (dle FIS, pokud se nejedna o zavod
s kvalifikaci) pro prvni zadvod ziistdvaji az do konce kombinace. Potadi zavodi urcuje

potradatel a zména disciplin je mozné na zaklad¢ jeho rozhodnuti.

Super kombinace se sklada ze dvou kol, kde vysledek je z kola slalomu
a z druhého kola sjezdu ¢i super G. Ob¢ tyto kola se musi jet v jednom dni, pokud neni

rozhodnuto na zaklad¢ jury (organizacni vybor).

Klasicka kombinace se jede ve sjezdu a ve slalomu, avSak zavody jsou

hodnoceny samostatné.

Zvlastni formy kombinace se skladaji ze tfi nebo Ctyt disciplin dle ustanoveni —

ze slalomu, obftiho slalomu, super G nebo sjezdu.
Discipliny skibobu
Zavodni discipliny skibobu vychazi z disciplin alpského lyZovani. Skibobisté

maji vSak vlastni pravidla tykajici se technickych specifikaci skibobu.

Dnesni specifika skibobu:

zavodnik musi pouzivat pouze jednostopy fiditelny skibob

o skibob musi byt vybaven pfedni fiditelnou lyzi a v jeji stopé nasledujici zadni
lyzi

ek vyzbroji zavodnika patii bezpodminec¢né 2 ,,lyzicky*, které se upevnuji na boty
zavodnika

e skibob a ,,lyzicky* mohou byt zhotoveny z libovolného materialu

e skibob pro vSechny discipliny dospélych a dorosteneckych vékovych skupin ma

stanovenou délku 230 cm a pfipustnou odchylkou do 5 cm nad stanovenou délku

a vahu nejvyse 23 kg plus 0,5 kg tolerance. Pro vékovou skupinu zactva je

stanovena délka skibobu nejvyse 230 cm a jeho vdha smi byt nejvyse 13 kg.

Délka ,,lyzicek* pro vSechny discipliny a vékové skupiny je stanovena jednotné
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na nejvyssi moznou svétlou délku 0,55 m pii toleranci 5 cm, bez omezeni vahy
9).

na fiditkach skibobu nesmi byt umisténa z4dnd ochrana rukou zhotovena
z jakéhokoliv materialu

ke zvySeni vahy skibobu je zak4zdno pouzit jakéhokoliv piidavku napft.
dodate¢né zévazi apod. Rovnéz zavodnik nesmi kromé¢ obvyklého obleceni
pouzivat ke zvySeni své vahy napt. olovénou vestu, plastikovy odév apod.

k wvystroji zdvodnika patfi bezpodminecné homologovanid uzaviena pfilba.
Zé4vodnik ji musi pouzivat pii vSech jizdach na skibobu nebo na ,,lyzickach®. Pro
slalom a paralelni slalom lze pouzit pfilbu neuzavienou. Pouzity druh ochranné

ptilby musi byt schvélen nékterou z odbornych technickych organizaci
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2.5 Kondi¢ni priprava
2.5.1 Obratnost, koordinaé¢ni schopnosti

Koordinaéni schopnosti jsou tfidou pohybovych schopnosti, které jsou primarné
podminény koordina¢né a spjaty s procesy regulace a fizeni pohybové ¢innosti (Mékota,
1982). Obratnost l1ze tedy chapat jako souhrn vSech motorickych vlastnosti, které se
projevuji jako vlastni projev obratnosti. Je nezbytnou soucasti pro rozvoj dalSich
schopnosti.

U technickych disciplin se obratnostnimu tréninku vénuje hodné pozornosti.
Stejné tomu je 1 u skibobu. Obratny sportovec zvladne 1épe reagovat na zménu pohybu,
je rozhodujici. Rozvoj obratnosti velmi ovliviiuje i kvalitu techniky jizdy. Uroveti
obratnostnich schopnosti je dana spravnosti a kvalitou zadani pokynl z centralni
nervové soustavy a kvalitou jednotlivych prvki vymezeného systému a jejich
vzajemnou koordinaci. Koordinac¢ni schopnosti lze rozdélit do nékolika skupin (Rieder,

Fiala, 2006).

Rytmickou schopnost 1ze chéapat urcitou formu pohybti opakujici se v daném
rytmu. Hlavnim piedpokladem je umét vnimat rytmus pomoci sluchu, zraku nebo
hmatu. Dale pak pomoci téchto skuteénosti realizovat vlastni pohyb (Sembrle, 2007).

Rytmika je nedilnou soucasti jizdy na lyZzich i na skibobu.

Rovnovaznou schopnost povazujeme za stav, kdy setrvavame v relativné

rovnovazné stabilni poloze. Tuto schopnost mizeme rozd¢lit na:

- Staticko-rovnovahovou schopnost, kdy télo udrzujeme ve statické poloze
bez pomoci jiné lokomoce, pouze zrakovou kontrolou. Déle pak
rozliSujeme.

- Dynamicko-rovnovahovou schopnost. Tato je charakteristickd pfesunem
téla po uzké plose nebo na pohyblivém piedmétu (kolo). Snazime se
o maximalni eliminaci odchylek.

- Balancovani, kde se pouziva opét zrakové kontroly.

Kinesteticka diferenciacni schopnost nam umoznuje rozliSovat jednotlivé
parametry vlastniho pohybu. Jejim ucelem je soulad mezi jednotlivymi ¢astmi téla.

Vychazi z casoprostorové orientace, dynamiky pohybu a ptfedpokladu ptesného
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provedeni pohybl. Prechdzeni z jednoho oblouku do druhého pii rychlé jizdé

s maximalni ekonomizaci sil (Hellebrandt, 2004).

Orientacni schopnost ndm umozni rychle zpracovat vSechny potfebné informace
o okoli a nasledné provedeni pohybové ¢innosti. Znamena to rychlé a presné pohyby
téla v prostoru a Case. Napfiklad zménu rytmu zatidCeni, kdy zavodnik vyhodnocuje
zménu vzdalenosti branky a nasledny jiny ndjezd do dalsi branky. Rozhodujici vyznam
ma zrakové a vestibularni Ustroji. Zména se projevi jinou procentuelni délkou casu

v jednotlivych fazich.

o Pohyblivostni schopnost charakterizujeme jako jednu z vlastnosti regulované
soustavy vykondvat pohyby v nalezitém rozsahu. Individudlné Ize rozliSit snizenou
pohyblivost, kdy rozsah pohybt v kloubech je omezeny, a hypermobilitu s velkym

piirozenym rozsahem (Dovalil, 2002).

. Schopnost Fesit casoprostorové struktury pohybu je ptedpokladem opét
zrakové a sluchové kontroly. Lyzafi ¢i skibobisté musi své pohyby ptizplsobit
vzdalenosti od branky a rychlosti své jizdy. Vyhodnotit ¢as na zménu pohybu
a zaujmout takovou idealni polohu, kterd jim zaruci idedlni projeti brankou. Dalsi

navazovani oblouki spoc¢iva v odhadu ¢asového intervalu.

Obratnostni schopnosti zalezi na rovni a stavu jednotlivych prvka. Hlavnim
fidicim prvkem je centralni nervova soustava, kterd fidi a reguluje pohyb. Po vyvinuti
téchto smyslovych a receptorovych orgdni mame predpoklad dobrych
senzomotorickych schopnosti a celého pohybového aparatu. Pro zjisténi stavu

obratnostnich schopnosti se pouziva testovani (Tabulka €. 2.).

Tabulka ¢. 2 - testy obratnosti

nazev zaméreni popis poznamka
Vertikalni skok | méfime Test obratnosti provede vertikalni meétime thel
s rotaci koordinaci celého | vyskok s oto¢enim o maximalni uhel otoceni
téla a explosivni (nutny snozny doskok)
S.S.
Preskoky méiime TO preskakuje pfekazku (kvadry o roz- | méfime vysku
jednonoz koordinaci celého | mérech 50x20x5cm) po jedné noze, vV em I, = 0,96
téla a explosivni vyska se postupné zvySuje skladanim
S.S. kvadri na sebe
Skok jednonoz | méfime TO provede stoj pokrémo zevniti na zaznamenavame
s proskocenim | koordinaci celého | pravé (levé), opacnou rukou chyti spravné provedeny
téla a explosivni $pi¢ku nohy a provede pieskok drzené | cvik
S.S. nohy
Stiidavé méfime v sedu na zidli opfeme lokty o sttl zaznamenavame
otevirani koordinaci a natdhneme paze vpied, levou ruku pocet spravne
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a zavirani

hornich koncetin

sevieme v pést, pravou soucasné

provedenych cvikli

rukou oto¢ime o 90 stupnti vlevo a ohneme za 10s

prsty tak, aby sviraly s dlani 90 stupn,

palec napneme, po dobu 10s se ruce

plynule vyménuji
Opakované méfime TO provadi opakované skoky pres li§tu | zaznamenavame
skoky vlevo koordinaci celého | Sirokou 4cm a vysokou 2cm, soucet skokli za
a vpravo téla a rychlou S.S. | provadime 15s, test opakujeme 2x 158, rga, = 0,95
Skok daleky méfime TO provadi dva skoky smérem vzad zaznamenavame
vzad koordinaci celého | (méfime od ¢ary ke Spicce boty) lepsi ze dvou skokt

téla a explosivni
S.S.

vem, rep=0,95

Vyhazovani a méiime TO provadi vleze vyhozeni a chyceni zaznamenavame
chytani mi¢ku | koordinaci tenisového micku preferovanou rukou, | pocet spravné
vleze hornich koncetin | micek musi byt vyhozen nejméné do provedenych
a docilitu vysky postavy TO, provadime 24 pokust

pokust, Spatny pokus je, kdyz micek rsp=0,72

neni chycen nebo neni vyhozen do

dostatecné vysky
Asynchronni a | méfime TO nejprve zacviéi 5x sestavu zaznamenavame
asymetrické koordinaci predpazit - upazit - piipaZit, poté Cas potiebny k
pohyby paZzemi | hornich koncetin | dostane pokyn, aby leva paze byla o nauceni pohybu

jednu dobu napfed, méfime Cas
potebny k bezpe¢nému zvladnuti
(trojimu bezchybnému provedeni)

Zonglovani se méiime TO provadi zonglovani se tfemi zaznamenavame
tfemi micky koordinaci tenisovymi micky, kritérium osvojeni Cas potiebny k
hornich konéetin | je 100 spravnych chyceni osvojeni dovednosti
a docilitu (spiSe pro vyspélé
cvicence)
Nerytmické rytmicka TO dvakrat udefi do stolu levou rukou, | zaznamenavame
bubnovani schopnost hornich | pak pfekfizi pravou pies levou a opét pocet spravné
koncetin udefi dvakrat pravou, pravou se dotkne | provedenych
Cela a spusti ji na stil, cyklus cykla v kazdé sérii
opakujeme po dobu 20s, test rep=0,95
opakujeme 4x
Preskakovani rytmicka TO provadi 20s preskakovani Svihadla | zaznamenavame
Svihadla, schopnost celého | s meziskokem, pocditame pocet absolutni odchylku
udrZeni stalého | tela pteskoktl, ve druhém pokusu TO mezi trvanim
tempa pohybu provadi stejny pocet preskokt a druhého pokusu

examinator méfi ¢as potiebny k
provedeni

a 20s intervalem

Vydrz ve stoji staticka TO zaujme polohu ¢apa (stoj naboso na | zaznamenavame
jednonoz, o¢i rovnovaha preferované koncetin€, druha soucet Castll
zavicené chodidlem opiena o koleno stojné, ruce | (maximalné 60s)
v bok), opakujeme 3x Istab = 0,85
Dotyk prsti za | pohyblivost trupu | TO se snazi spojit i prekryt prsty zaznamenavame
zady a hornich piekiizenych rukou za zady (jedna ve chybéjici ¢i
koncetin vzpazeni, druhd v pfipazeni), prekryvajici se cm s
provadime na kazdou stranu 2x presnosti na
0,5cm
Tseab = 0,96
Upazit vzad pohyblivost trupu | TO u stény upazi vzad a examinator zaznamenavame
a hornich zméfi vzdalenost trupu od stény (ve vzdalenost lepsiho
koncetin vySce pazi), test opakujeme dvakrat pokusu s piesnosti
na 0,5 cm
Vzpazit vzad pohyblivost trupu | TO drzi ty¢ ve vzpazeni (Ichyt v §ifi zaznamenavame

36




v lehu na b¥iSe | a hornich ramen), brada je na zemi, provede vzdalenost lepsiho
koncetin maximalni zapaZeni a métime pokusu s piesnosti
vzdalenost ty¢e od podlozky, test na
opakujeme dvakrat 0,5cm
Hluboky pohyblivost trupu, | stupinek vysoky 35cm, Siroky 35cm, zaznamenavame
predklon v kycelniho kloubu | To ze sedu (propnuté dolni koncetiny) | hodnotu lepsiho
sedu a délka hornich provede predklon a snazi se posunout pokusu v
koncetin jezdce co nejdale (bez hmitu - vydrz cm
2s), nulovy bod je posunut o 50cm I'stap = 0,97
vyse nez je uroven chodidel, test
opakujeme 2x
Celny rozitép pohyblivost TO provede ¢elny rozstép zady u stény, | méfime vzdalenost
kycelniho kloubu | méfime vysku kosti sedaci od podlozky | kosti sedaci od
(ptipadné vzdalenost chodidel), podlozky (ptipadné
miiZzeme vypocitat tthel rozstépu (0- vzdalenost
90stupni) chodidel) s
presnosti na 0,5cm
Tstab = 0,97 (pro thel
B)
Bocny rozstép pohyblivost TO provede bo¢ny rozstép, rukama se meétime vzdalenost
kycelniho kloubu | opird o podlozku, méfime vysku kosti kosti sedaci od
sedaci od podlozky (ptipadné podlozky (ptipadné
vzdalenost chodidel), mizeme vzdalenost
vypocitat thel rozstépu (0-90stupnitr) chodidel) s
presnosti na 0,5cm
I'saab = 0,97 (pro thel
B)

zdroj: VOBR, R., 2007.

Obratnostni schopnosti a jejich rozvoj pomoci metod

Pfi rozvoji nesmime zapomenout na dodrzovani metodickych zasad cviCeni.

Dodrzovani metody F.(frekvence) I. (intenzita) T. (Time — doba trvani) T. (Type - druh

pohybového cviceni). Musime si urcit cile, co pifesné chceme trénovat a jakou metodu

zvolime.

Dovalil (2008), doporucuje uplatiiovat nasledujici metodickd opatieni:

e provadét télesna cviCeni v ménicich se vnéjSich podminkach,

provadet télesna cviceni v mnoha raznych obménach,

e vytvaret kombinace jiz osvojenych pohybovych kombinaci,

e cviceni provadét pod ,tlakem™ v rychlosti, s vybérem variant, stupfiovanim

slozitosti,

e béhem cviCeni dostavat dodate¢né informace,

e cviceni provadét po predchozim zatiZeni.

Na zékladé téchto poznatkli pak doporucuje pouzivat pro rozvoj uvedenych dvou oblasti

predevsim metodu analyticko-syntetickou, kontrastu, opakovani a metodu stiidavou.
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e Metoda analyticko-synteticka spo¢iva v rozdéleni pohybu na jednotlivé c¢asti,
jednotlivé je nacvicovat a sklddat je do jednoho komplexniho celku. Plynule

kontrolovat pohyby az do konecné faze a zase zpét do vychozi polohy.

e Metoda kontrastu vyuziva nazornych ukazek. Sportovec provede dané cviceni
co nejidealnéji a vzapéti provede stejné cviceni s velkou chybou. Ostatni
sportovci chybu poznaji a musi ji pfi vlastnim pokusu odstranit. Vhodné pro

cviceni ve dvojicich.

e Metoda opakovani se pouziva k zapamatovani pohybovych dovednosti. Pomoci
této metody se snazime o zlepSovani kazdého dalSiho pokusu a snazime se
ostatni chyby eliminovat. Jemnost a pfesnost pohybti se za¢ind automatizovat
a energeticky vydej se minimalizuje (ekonomi¢nost pohybu). Dalsi stupenn je
transfer, kdy naucené¢ pohybové c¢innosti vyuzivame i v jinych pohybovych

cvicéenich.

e Metoda stiidava spociva ve stiidani tempa, nebo ve stfidani napéti a uvolnéni

svalu.

Metody rozvoje pohyblivosti

Podle Dovalila ji 1ze zlepsit:

e zvySovanim pruznosti svali obklopujici kloub, protazenim vazivového aparatu,
e usmérnénim reflexni aktivity svali kloubu,

e dosazenim potfebného uvolnéni svald,

e vyuzitim vnéjSich podminek jako rozcvicenti, teplota apod.

Metoda aktivniho cviceni dynamicka je charakteristicka kmitdnim, pii kterém se
protazeni zvétSuje. Pfi cviCeni miZeme vyuzit i pomicek (gumy, mice atd.), pro
zvétSeni odporu.

e zapéstni, loketni, kolenni, hlezenni kloub  15-25 opakovani

e ramenni a kycelni kloub 35-50 opakovani

e patef 30-50 opakovani

Metoda aktivniho cviceni staticka vyuzivéa delSiho setrvani v krajni poloze 10 az

30 sec. Snazime se do této polohy dostat pouze koncentraci vlastnich sil.
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Metoda pasivniho cviceni dynamicka mé rozdil oproti dynamické metodé
aktivniho cviceni je pouze v tom, ze natazeni svalu dopomaha spolucvicenec- partner.

Pocet opakovani 15-30.

Metoda pasivniho cviceni staticka je opet shodnd metoda s metodou statického
aktivniho cviceni, krajnich poloh a setrvani v nich dosahujeme s pomoci partnera.

Vydrz 10-30 sekund, pocet opakovani 3-10.

Metoda kontrakce — relaxace — natazeni

Postup pii této metode:

e Natahovani — sval pasivné natdhneme, ne do bolesti!

e Kontrakce — natazeny sval staticky kontrahujeme po dobu 4-6 s.

e Relaxace — po kontrakci sval v dané poloze uvolnime po dobu 2-3 s.

e Natahovani — nasleduje novy, pasivni pohyb ve vétSim rozsahu, tj. dalsi

protazeni svalu. V poloze setrvame 8 sec.
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2.5.2 Silové schopnosti

Obr. ¢. 10 - Zdkladni rozdéleni silovych schopnosti

Silové schopnost

Jedrorazova Vytrvalostni |Explozivné siloval Rychlostné silova Vytrvalostné silova

Reaktivni Akceleracni

Zdroj: autor; upraveno z VOBR. R., 2007.

Podle vnéjsiho projevu silovych schopnosti délime silu na:
Absolutni - maximalni sila vyvinuta proti odporu v pribéhu jedné maximalni kontrakce
Rychla a vybusna - schopnost piekonat odpor rychlou kontrakei

Vytrvalostni - schopnost opakované piekonavat odpor

Metody rozvoje

Metody s maximalni velikosti odporu piekonava nejvyssi moznou zatéz 95 az
100 % maxima. Frekvence cviceni je pomald, pocet opakovani je 1-3x. Celkovy pocet
pak zdvisi na moznostech lyzafe. Doba odpocinku se pohybuje v rozmezi 2-3 min.

Pomoci této metody dochazi k velké hypertrofii svalu.

Metoda staticka (izometrickd) pusobi proti pevnému odporu, svaly pracuji
v rezimu izometrické kontrakce. Velikost odporu se postupné zvySuje po dobu nékolika
sekund. Samotna kontrakce s maximalnim usilim trva 5 — 12 s, doba odpocinku 2 — 3
minuty. Pfi cviceni pfibyva pocet provedeni cvikil a prodluzuje doba kontrakce. Vhodné
je pak vybrat nékolik cviceni a postupné je stfidat. Jde zde o statickou polohu, a proto
musime dbat na spravné drzeni téla. V praxi se voli tfi polohy odpovidajici zahéjeni
pohybu, kritickému mistu a dokonceni pohybu. Statické cviceni ddva tomuto cviceni

monoténnost. Zde tedy dbame i na psychickou stranku.
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Metoda excentricka (brzdiva) provadi cviceni proti vnéjSimu odporu, ktery je
vetsi nez je mozné piekonat. CviCeni je provadéno pomalym tahem nebo tlakem proti
odporu. Kontrakce svalu je oznafovéna jako dynamicka a excentrickd. Dochazi
k brzdivé kontrakci, pfi niz je sval nasiln€ protahovan. Pocet opakovani 2-3x, trvani

podnétu 2-3 s, doba odpocinku kolem 3 minut.

S ptihlédnutim k tomu, ze brzdivy typ svalové prace vyZaduje méné energie nez
prace prekonavajici, vyuzivaji se odpory odpovidajici hodnoté 120 — 150% absolutni

svalové sily.

Metoda intermedidrni kombinuje dynamickou a statickou svalovou praci
v prib¢hu cviceni. Pohyb zac¢ina dynamickym piekondvanim odporu, v urcité poloze je
pohyb zastaven a dochazi ke statické praci v izometrickém reZimu. Staticka prace trva
priblizné do 5 s, poté nésleduje dokonceni pohybu. Velikost odporu je obdobna jako
u metody opakovanych usili, musi umoznit provedeni celého pohybu vcetné vydrze.
Podstata intermediarni metody smétfuje k prodlouzeni putsobeni silového podnétu
a nap¢ti stimulovanych svalt. Celkovy pocet opakovani neni vymezen, pfizptisobuje se

individualnim schopnostem cvicence. Odpocinek je v rozsahu 2 — 3 minuty.

Metoda izokineticka (variabilnich odporii) vyviji maximalni dynamického napéti
svalil v celém rozsahu a kazdém tihlu pohybu, pii jeho mechanicky konstantni rychlosti.
Predpokladem je vyuziti specidlné¢ konstruovanych posilovacich strojii a zafizeni
konstruovanych na principu excentrickych kladek, setrva¢niku a hydraulického odporu.
Tyto stroje umoziuji stimulovat odpor podle velikosti vyvijeného usili, kdy se
zvySenim Usili velikost odporu nartsta a naopak. Kompenzuji tak nevyhodu klasickych
posilovacich prostfedka (¢inky, expandery), které nekladou stejné naroky na svalovou

silu v priibéhu pohybu ptislusného cviku.

Doporucené davkovani pro jednotliva cviceni je 5-8 sérii po 6 — 8 opakovani
s odpo¢inkem 2-3 minuty. Pozadovano je maximalni usili, cvi¢eni musi byt tedy
provedeno co nejrychle;ji.

Metoda rozviji zejména: EXPLOZIVNI a RYCHLOU SILU.

Metoda silové vytrvalostni je charakteristickd vysokym poctem opakovani 20 —
50x 1 vice. Odpor je nizky 30 az 40% maxima a pohyb je stiedni az pomaly. Metoda

vhodna 1 pro kardio-respirac¢ni systém. Béhem cviceni je podstatné sledovat i srdecni
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frekvenci pro spravné vyuziti metody. Podle pozadavkl na aerobni nebo anaerobni kryti

muzeme urcit intenzitu dle parametrii z tabulky (tabulka ¢. 3).

Tabulka ¢. 3 — anaerobni a aerobni kryti

Zatézovy parametr | Anaerobni zaméteni | Aerobni zaméteni
Doba cviceni do 60 -90 s Pies 60 — 90 s
Velikost zatéze vyssi nizsi

Tempo cviceni vysS$i nizsi

Interval odpocinku | 1:2-4 1:1 1 kratsi

Zdroj: DOVALIL, 2002.

Metoda rychlostni (rychlostné silova, dynamickych usili) spo¢iva ve velikosti
odporu (30 — 60% maxima), rychlosti pohybu (vysoka az maximalni), poctem
opakovani (6 — 12x), délkou cvi€eni (neptesdhnout 15 s). Intenzitu musime udrzet nad
50% téhoZ pohybu bez odporu. Pokud rychlost klesne, klesne 1 pocet opakovani a to je

pak signal k ukonceni cviceni.
Metoda rozviji zejména: EXPLOZIVNI a RYCHLOU SiLU.

Metoda kontrastni (variabilniho pusobeni) méni rychlost pohybl v zavislosti na
zmeén¢ velikosti odporu a to ma za nasledek rizného poctu opakovéni. Tato metoda se
pouziva pro zlepSeni vnitrosvalové a mezisvalové koordinace. Rozpéti zmén

metodotvornych parametrii mohou byt 30 — 80% maxima a pocet opakovani 5-10x.
Metoda rozviji zejména: EXPLOZIVNI a RYCHLOU SILU.

Metoda plyometricka (reaktivni, razova) vytvéaii maximalné rychlou a mohutnou
svalovou kontrakci. Vytvari tzv. ,,ptrepéti svall. Toto piedpéti je charakterizovano
excentrickym protazenim svalu a nékolikasekundova staticka prace. Napiiklad seskok
z lavicky a opétovny vyskok na dalsi. Pii dopadu a odrazu na dalsi lavicku se vytvari,
jiz zminéné, prepéti ve svalech. Velikost odporu Ize modifikovat zvySenim padd (ze

Svédské bedny) nebo vyssi hmotnosti biemene. Pocet opakovani 5-10.

Metoda rozviji zejména: EXPLOZIVNI a RYCHLOU SiLU.
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2.5.3 Rychlost

Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou ¢innost nebo
realizovat urcity pohybovy ukol v co nejkrat§im ¢asovém useku. Pfitom se piredpoklada,
ze Cinnost je jen kratkodobého charakteru maximalné 15 az 20 s, neni pfilis slozitd

a koordinaéné naroéna a nevyzaduje prekonavani vétsiho odporu (Celikovsky, 1990).

Klasifikace rychlosti

., Reakcni rychlost je schopnost odpovidat na dany podnét ¢i zahdjit pohyb v co
nejkratsim casovém useku. Je to doba, ktera udava trvani prenosu signalu od receptoru
k efektoru” (Celikovsky 1990). Mame tfi typy podnétl, na které télo rizné rychle
reaguje:

- Taktilni (dotykovy) podnét s nejkrat§i dobou vedeni vzruchu. Udava se

hodnota 0,15 — 0,14 sec.

- Audidlni (zvukovy) s rychlosti vzruchu 0,16 — 0,15 sec.

- Vizuélni (zrakovy) s délkou 0,21 — 0,19 sec.

Reakce na jednotlivé podnéty se da castecné ovlivnit tréninkem. Je
nepostradatelna pfi startovni reakci zavodnika. Fyziologickou limitni hranici pro vedeni
sluchového vzruchu je ¢as 0,1 s. Pfi reakcich menSich nez je tato hranice se zavodnik
dopustil ,,ulitého* startu. Dalsi rozdil v reakcich je, zda jde pouze o jednoduché reakce
nebo reakce na podnéty, které jsou predem znamy. Pokud nezname ptredem podnét,

reakce se muze prodlouzit o 10 - 15 %.

Akcni- realizacni rychlost definujeme jako schopnost provést urcity pohybovy
ukol vco nejkrat§im casovém useku od zapoceti pohybu maximalni frekvenci.
Rychlostni schopnosti ovliviiuji slozitost a délka pohybového ukolu. Odpovidajici
schopnosti jsou pak komplexni neboli hybridni povahy. Strukturu akéné-realizacni
rychlosti I1ze délit podle struktury pohybu. Opakujici se pohyby pak na faze cyklické,
acyklické a komplexni (kombinace pohybti).

Obecné je funkéni zdatnost svalu urcena aktivaci rychlych vlaken, okamzitou
zasobou makroergnich fosfathi ATP a kreatinfosfatu (CP) v nich, velikosti pfi¢ného
prifezu svalovych vldken a urovni enzymatické aktivity (Dobry, Semiginovsky, 1988).
Rozdilnost poméru cervenych a bilych svalovych vldken je ukazatelem dobrych

rychlostnich ptedpokladt nebo vytrvalct.
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Metody rozvoje rychlosti reakce

Metoda opakovani je cviceni co nejrychlejsi reakce na specificky signal. Ten
muze byt ocekdvany nebo neocekdvany. Reakci na podnét mizeme rozliSit na

jednoduchou nebo vybérovou spojenou s rozhodovanim.

Metoda analyticka ptedpokladd rozdéleni pohybové struktury na dilci Casti

a stimulovani téchto ¢asti odd€lené.

Metoda senzoricka je zaloZena na zkém vztahu rychlosti reakce na schopnosti
védomé rozliSovat ¢asové mikrointervaly. ,.Zameérny rozvoj této schopnosti vnimat

a rozlisovat setiny sekundy miize rychlost reakce pozitivné ovlivnit*“ (Zaciorskij, 1969).

1. Pti ukolu maximalné rychle reagovat oznamuje trenér dosazeny cas reakce.

2. Pti stejném ukolu se trenér dotazuje sportovce na dosazeny ¢as a uvedena hodnota se
srovnava s naméfenym casem.

3. Pro kazdy nasledujici pokus se pfedem stanovi pozadovand doba reakce s cilem

tohoto ¢asu dosahnout. Zadavany ¢as se obménuje (Choutka, Dovalil, 1987).

Metody rozvoje rychlosti jednotlivého pohybu

Télesna cviceni rychlostné silového charakteru pro rozvoj explozivnich schopnosti.

Metoda rychlostni (rychlostné silova, dynamickych usili) stimuluje rychla vlakna
pro splnéni podminek rychlého pohybu. Velikost odporu se pohybuje od 30 — 60%
maxima. Rychlost pohybu je tedy vysoké az maximalni, pocet opakovani je 6 -12, pocet
sérii je 3 — 6. Doba cviceni by neméla piesdhnout 15 sec. Rychlost nesmi spadnout pod

50% rychlosti t¢hoz pohybu bez odporu.

Metoda kontrastni (variabilniho piisobeni), v ramci jedné tréninkové jednotky,
sttida odpory razné velikosti a v disledku toho je mozné dosahovat rizné rychlosti
pohybu v obsahu 95 — 100 % maxima i rizného poctu opakovani (Vobr. 2000). Velikost
odporu se pohybuje v rozmezi 30 — 80 % maxima, pocty opakovani 5 -10, interval

odpocinku 2 -3 min, pocet sérii 4 — 6.
Metoda plyometricka (reaktivni, razova)-Viz. rozvoj silovych schopnosti.

Metody rozvoje rychlosti komplexniho pohybového aktu

Metoda opakovaci je opakovani télesnych cviceni s. maximalni rychlosti.
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Metoda se zrychlovanim je cviceni s postupné naristajici rychlosti az do
maxima. Napiiklad béh na 30m a poslednich 10m maximalni rychlosti a opakovani 8x

s 3min odpoc¢inkem po sérii.
Metoda stiidava méni rychlosti po ur¢itém ¢ase nebo po urcitém useku (fartlek).
2.5.4 Vytrvalost

., Vytrvalostni schopnosti umoznuji provadeét opakované pohybovou cinnost
submaximalni, stredni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity, nebo pusobit proti
urcitému odporu v neménné poloze téla a jeho casti po relativné dlouhou dobu, popr. do
odmitnuti* (Celikovsky, 1990). ,, Pohybovd schopnost umozijici déle trvajici cinnost
stredni az mirné intenzity bez poklesu vykonu® (Havlickova, 1993). ,.Schopnost
odolavat unave* (Dovalil, 2002). Dale je vytrvalostni schopnost ddna genetickymi
predpoklady jedince, pomérem bilych a cervenych svalovych vldken, minutovym

objemem srde¢nim, transportni kapacitou krve, srdecni frekvenci atd.

Vlivem tréninkli je organismus schopen adoptovat transportni systém na zatéz
v nekolika fazich. Po 2 — 3 tydnech se dostavi vegetativni stddium, coz zpilisobuje
pokles tepové frekvence. Nasleduje metabolické stadium, které se dostavuje po 2 — 3
meésicich a zvySuje VO2 ¢ (zvétSeni poctu mitochondrii ve svalech, zvySeni aktivity
mitochondridlnich enzymi, omezeni zkratového prutoku ve svalech, zvySeni
kontraktility myokardu pii zatézi). Posledni stadium po 12 mésicich je morfologicke,
kde hypertrofuji stény myokardu — zvétSuje se srdce. (Vilikus, Brandejsky, Novotny,
2004).

V klasifikaci vytrvalostnich schopnosti se uplatiiuji dvé zakladni hlediska (dle
Celikovského, 1990):
o Strukturalni — pocet a topografické rozdéleni svali zapojenych v pribéhu
motorické ¢innosti

e Casové — doba trvani pohybového tukolu

Metody rozvoje zamétené na zdravotni, rekreacni ¢i vykonnostni stranku. Tedy

na lokalni nebo globalni rozvoj vytrvalosti (Hnizdil, Havel, 2003).

Metody pro rozvoj lokalni vytrvalosti
e Vytrvalostni

e [zometricka
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e Kruhova
Metody pro rozvoj globalni vytrvalosti

e Intervalové metody (metody prerusované¢ho zatizeni, interval odpocinku
nedovoli Gplné zotaveni)
e Extenzivni intervalova metody

e Intenzivni intervalovd metoda

Metody souvislého (neptferusovaného) zatizeni
0 Souvisla metoda
0 Stiidava metoda
0 Fartlek
(0]

Kontrolni metoda

Intervalova metoda trva 90 s pti pohybové intenzité t€sné nad aerobnim prahem.
Intervaly odpocinku se pohybuji nejvyse do 90 s. a poklesem tepové frekvence mezi
120 a 130 tep/min. Doporuceny je aktivni odpocinek. Dalsi intervalova metoda muize
byt tréninkova metoda s dobou trvani 3-5 min v relativné maximalni tempu. Dulezité je
zvolit pravé takové tempo, které bude rovnomérné po celou dobu cviceni. Interval

odpocinku je pak mezi 3-5 min s opét aktivnim odpocinkem.

Metoda velmi kratkych intervalii s intervalem trvani 10-15 s. V této dob¢ se
provadi pohybova ¢innost v maximalni intenzit¢ s dobou odpocinkulO-15 s. Doba
odpocinku zde je vSak pasivni. Cviceni se provadi dle zdatnosti sportovce, obecné 20-30

min.

Metoda dlouhych intervalu slouzi pro rozvoj kvalitativni urovné vytrvalostnich
schopnosti na urovni anaerobniho prahu. Délka pohybové ¢innosti je 8-20 min na
urovni anerobniho prahu s dobou odpocinku 6-15 min. Odpocinek je aktivniho

charakteru.

Metody souvislého (neprerusovaného) zatizeni je charakterizovana délkou
cviceni nad 30 minut. Intenzita béhem souvislé metody se pohybuje ve vét§im rozmezi,
mezi 130-180 tepd za minutu. Souvisld metoda (celistva, kontinualni, rovnomérnd)

znamena rovnomérné nepierusované zatizeni nizké a stfedni intenzity.

Stridava metoda znamena nepretrzitd déle trvajici vytrvalostni zatéz, pfi niz se

sttidaji zatiZzeni razné intenzity podle pfedem stanoveného planu (rytmické ¢i arytmické
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zmény). Organismu se nucen¢ nedostava v nékterych usecich vyssi intenzity kyslik

a dochazi tak k deficitu, ktery je nasledn¢ pomalym usekem vyrovnan.

Fartlek se vyznacuje behem v terénu za stiidani intenzity. Dalo by se fici, Ze si
jedinec hraje s rychlosti béhu. Organismus se zde zatézuje na urovni anaerobniho prahu.
Je nutné zdlraznit, ze 1 pii souvislych metodach lze zatizit organismus na Urovni
intenzity anaerobniho prahu. Zatizeni po dobu 20 — 45 min. Tato metoda se pouziva,
aby nedoslo k zafixovani stejného tempa. Stfidanim intenzity dokaZe pruzné reagovat

nastup jin¢ho sportovce k ,,trhaku* atd. (Hnizdil, Havel, 2003).

2.6Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava je jednou ze slozek sportovniho tréninku a je jeho

nedilnou soudasti.

Za jeji planovani, prabéh a vysledky je vzdy zodpovédny trenér. Dovalil (2002)
uvadi, Ze terminologicky je tfeba upozornit, ze vedle terminu psychologické piipravy se

pouziva i terminu psychicka ptiprava jako urcité analogie télesné-fyzické ptipravy.

Soucasné poznatky, které se zabyvaji vyzkumem vyznamu psychické slozky
jako sportovniho vykonu, ji ve sportu povazuji za velmi dulezitou. Psychicka slozka
vykonu je vysledkem psychologické ptipravy. Cilem psychologické ptipravy je zvysit
ucinnost slozek sportovni pfipravy a v soutézi stabilizovat vykonnost na zakladé
psychologickych poznatki. Jestlize je sportovec podroben dobré psychologické

pripravé, mél by v jakékoliv soutézi podat vykon, na ktery je trénovan.

Pfi hodnoceni sportovniho vykonu téhoz sportovce anebo druzstva je obtizné
vysvétlit kolisavost vysledkli. MliZe se stat, Ze se setkdme s vykonem, ktery je o mnoho
slabsi, nez jaky byl posledni vykon tréninkovy, a tak jej oznacime jako selhani
vykonnosti. Do kazdého sportovniho vykonu se promitaji prvky technické, takticke,
kondi¢ni, somatické a psychické. Tyto slozky piipravenosti jsou také zpravidla

probirany pii analyze necekaného poklesu vykonnosti.

Zatimco prvky somatické jsou dany predevSim genotypové, ostatni prvky je
mozné rozvijet s vétSim nebo mensim usilim. Vysledkem fyzické ptipravy jsou relativné
trvalé kapacity sily, rychlosti a vytrvalosti. Jejich urovenl se neméni ,,ze dne na den®.

Vysledkem technické pfipravy jsou relativné trvalé dovednosti, které mohou byt
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narusené jen za zvlastnich okolnosti, napifiklad dezautomatizace nebo zprimitivnéni
techniky pod vlivem psychického stresu. Taktickou piipravenosti rozumime trvalejsi

ptedpoklady pro uplatnéni vyhodnych postupt pii vedeni sportovniho boje.

Néhlé¢ zmény sportovni vykonnosti jsou vysvétlitelné pouze zménami
v psychologické ptipravenosti. Vysledkem psychologické ptipravy ma byt schopnost
sportovce uplatnit natrénovanou kapacitu, bohuzel ne vzdy se tak, diky nespravnému

naladéni pted vykonem, déje.

2.6.1 Aktualni psychické stavy

Aktualni psychické stavy je mozné rozdé€lit na stavy predstartovni, soutézni
a posoutéZni. Jeden z odbornikl zabyvajicich se psychikou ve sportu - V. Hosek (2003)-
o nich uvadi, Ze, prozitkové jsou dobfe zndmy a daji se objektivné prokazat. Jejich
regulace je zdlivodnéna subjektivni nepfijemnosti nékterych vztahl a jejich negativnim

vlivem na priibéh sportovni ¢innosti a sportovni vykon.

Ptedstartovni stav se dostavi v okamziku, kdy si sportovec uvédomi sviij vykon
ve vyznamné soutézi. Teoretickym vychodiskem je poznatek o dynamice aktivaéni
urovné organismu. Aktivaéni Grovni minime stav pfipravenosti organismu k podani
vykonu — mobiliza¢ni pohotovost. Tato pohotovost se mize ménit pomalu i skokem od

nizkych po vysoké.

2.6.2 Predstartovni stav

Kazdy sportovec, bez ohledu na druh sportu, je bezprostiedné pred vykonem

psychicky napjaty. Toto psychické napéti je nejintenzivnéjsi v okamziku pied startem.

Zde rozliSujeme dva stavy. Pfedstartovni stav vyznamny z hlediska podani
nejlepsiho vykonu a mezi zvySenym stavem (coZ je nezdravd zdvodni horecka), ktery
mize mit negativni smér v projevu strachu nebo trémy. Pozor si musime déat na
startovni apatii. Projevuje se velice dychtivym stavem a nizkym piedstartovnim stavem.

Hlavni projev tohoto stavu (apatie) je ochablost a odevzdani.

Tabulka ¢. 4 - Riizné urovné predstartovniho stavu

Optimalni stav Zavodni horecka Startovni apatie
ZNAKY normalni stav silné podrazdéni: Pasivita, lenost,
PRED organismu, mirnd vysoké zrychleni zivani, strnulé
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ZAPASEM nervozita pulsu, poceni, chvéni | pohyby
rukou a nohou,
slabost v nohéch
TELESNE A | radostné, lehce zapom¢étlivost, Apaticka nalada,
PSYCHICKE | netrpélivé oekavani siln4 nervozita, unavenost, Spatna
ZNAKY zapasu, lehké spésné pobihani, nalada, strach,
vzru$eni, energii roztrzitost chut’
prekypujici vystupovani odfeknout zapas,
lhostejnost
CHOVANI zavod podle taktického | bezhlava jizda, pasivni jizda, bez
V ZAVODE | planu, spravna nespravna taktika, iniciativy,
prizptsobivost nekontrolovatelné neschopnost
situacim v zapase, pohyby, silna mobilizovat vlastni
,Vystupovani jako vitéz*, | ztrnulost, hodné sily, zadné ,,Stésti*,
optimalni nasazeni chyb /neviditelna jenom smtla, po
techniky, dosazeni technika/, zéapase Cerstvy,
ptedpokladaného vykonu | nekriti¢nost neunaveny
nebo jeho piekroceni

Zdroj: autor; HOSEK, V., 2003.

Z tohoto divodu se velmi casto setkdvame s vysvétlovanim sportovniho
neuspéchu tzv. ,,psychologickym sehnanim®. To vSak neni mozné a vzdy piesné a Casto

se tak psychika stavé ,,obétnim berankem* zcela neopravnéné.

Tyto psychologické diisledky mohou byt druhotné a jsou vyvolané prvotnimi
pfi¢inami zjiné¢ oblasti. Vezmeme-li v vahu naptiklad védomi vlastni Spatné
piipravenosti pii srovnani s protivniky, tak tato skutecnost obvykle vede k rezignaci

a sportovec nepoda ani sviij obvykly pramérny vykon.

Vysazeni chemickych prosttedkii pfed vyznamnymi zdvody zase vede
k objektivnimu poklesu vykonnosti a ve srovnani naptiklad s nomina¢nim vykonem

druhotné ptisobi ztratu sebeduvery.

Téchto ptipadl ,,faleSného* nebo druhotného psychického selhani je mozné
nalézt vice. Druhym castym diivodem odkazovéni se na psychologickou pfipravenost
sportovcu je skutecnost, Ze ve vrcholovém sportu je poCetné nardstajici a zintenziviujici
stres. Pri¢inou této skutecnosti je obvykle vysoka vyrovnanost sportovct, ktefi jsou na
Spici v daném sportovnim odvétvi. Propracovat se k vrcholné vykonnosti znamena
zvladnout v ptipravé mnoho psychickych zatézi (unavu, nechut’, monoténnost).

Aplikaci raznych specifickych soutéznich situaci v pfipravé Ize hracovu
odolnost zvysit. Védomi, ze vSichni soupefi jsou stejn¢ dobie piipraveni k podani
vrcholného vykonu jako ja a kazdy z nich mize zmatit mou snahu po vitézstvi, je tak
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zatézovy ucinek na daného sportovce tim vétsi. V téchto podminkach se mize uplatnit
jen sportovec s nejlépe vyladénym psychickym stavem, tj. stavem dokonalé mobiliza¢ni
pohotovosti (aktivacni trovn€). Pouze tento sportovec dokdze nejlépe prodat
natrénovany vykonnostni potencidl a prosadit se bez ohledu na psychické zatéze, které

na n¢ho pasobi béhem velkého zavodu.

Aspiraéni uroven je osobni minéni hrace, které ma pted vlastnim startem o svém
nasledujicim vykonu v nadchazejicim zadvodu. To znamend, co ocekava, Ze v zavode
dosdhne. VySe aspiracni trovné je zavisla na nc¢kolika faktorech, napt. na poslednich
dosazenych vysledcich, na momentalni form¢, na praktickych zkuSenostech, na
soupetoveé vykonnosti apod. Jestlize hra¢ dosdhne vykonu, ktery ocekava, nebo jeho
vykon je dokonce jesté lepsi, plsobi to pozitivné na jeho pifedstartovni stav a vykon
v pristim zapase.

Trenér méa moznost aspiracni troveinl pred startem pozitivné ovlivnit. Kuptikladu
tak, ze hra¢i pripomene jeho silné stranky, upozorni ho na slabé stranky soupeie
a zdurazni hrac¢i jeho posledni dobré vysledky. RozliSujeme mezi vysokou a nizkou
aspiracni trovni a mezi pfijemnymi a nepifijemnymi pocity v osobnim minéni hrace pii

nastavajicim zapase.
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2.7 Takticka priprava

Taktickd piiprava je nedilnou soucasti ptipravy jedince pied sportovnim
vykonem. Pokud chce dosahnout co nejlepSich vykonti, musi mit pfedem promysleny
plan. Stavbu planu pak urcuji jiz ziskané poznatky a zkusSenosti. Dale nasleduje vlastni
realizace planu. Realizace ptichazi v tzv. konfliktnich situacich. Pro jednotlivé situace
se zvoli co nejidedlnéjSi operativni feSeni. Taktiku je teoretick¢é schéma (soubor)
moznych feseni soutéznich situaci (Dovalil. 2002). Taktickou ptipravu pak jako proces
osvojovani dovednosti a znalosti pro feSeni soutéznich situaci prostfednictvim
soutézniho jednani.

Taktika v dané sportovni discipliné je v zdsadé¢ déna typem soupefeni,
moznostmi kontaktu se soupefem nebo délkou sportovniho boje. Podle poctu
zucastnénych muzeme urcovat i taktiku jednotlivce, skupiny ¢i tymu, a to obrannou
nebo utocnou. Pii vzniku konfliktni situace se postupuje podle fazi. Zaprvé musi
vzniknout situace, kterou musim rozpoznat a pomoci rozboru navrhnout vhodné feseni
nebo nékolik vhodnych feseni. Po analyze pfijde vybér nejvhodnéjsiho feseni a samotna
pohybova realizace. Zpétna vazba nam pak urcuje, jestli jsme vybrali vhodné feseni,

poptipad¢ kde byly nedostatky.

Taktiku volime dle konfliktnich situaci. Zda se jednd o slozky wvnéjSich ¢i
vnitinich podnéti. Vnéjsi slozky jsou podminky, nastroje, strategicky plan, ale také
spoluzavodnici. Se vSemi témito slozkami musime pocitat v dal§im postupu tréninkii.
Razna zména téchto podminek pak zasahuje do pribéhu konfliktni situace. Vzhledem
k zimnimu sportu skiboby je jednim takovym piikladem zdsahu do celoro¢niho planu

pocasi (snéhové podminky, dést’.).

Piiprava taktiky v pribéhu celého roku je teda zavisld na mnoha faktorech.
Trenér tedy musi vyuzivat jak znalosti a zkuSenosti, tak dlouhodob¢ piedpovédi
a planovat nahradni strategii. Vysledkem téchto Cinnosti je kreativni tvorba planu
s velkou pruznosti reakce na negativni podnéty. Dalsi diilezité slozkou pottebnou pro
tvorbu planii je znalost cile soutéze, vykonnost soupefe, strategie soupete, vlastni

vykonnosti zavodniki a informace o prostiedi a podminkach zédvodu.
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2.8 Sportovni trénink a charakteristika obdobi

Sportovni trénink probiha jako komplexni proces, kde se stietava teoretické
vysvétleni a praktické zvladnuti. VSe pak smétfuje k poznani pfi¢iny a ke zméndm
sportovniho vykonu. Dle Dovalila (2008) je nutné posuzovat sportovni trénink jako jisty
druh biologicko-socialni adaptace.

e proces morfologicko-funk¢ni adaptace,
e proces motorického ucent,
e proces psychosocidlni interakce.
Hovotime tedy o biologickém pfizptisobeni télesné namaze, biologickych zménach.

Stejné tak i o ovliviilovani psychiky, mysleni a jednani.

Systém a struktura sportovniho tréninku lyzati
Lyzaisky vycvik je proces osvojovani a zdokonalovani novych pohybovych dovednosti,
umoziujicich plynuly pohyb v zasnézeném terénu. Cilem neni jen pouhé zvladnuti
techniky jizdy za idealnich podminek, ale i1 vriznych terénnich a snéhovych
podminkach. Pomoci pohybovych, rovnovaznych a dalSich analyzatori ziskavaji lyzati
informace o vn&jSim prostiedi, ty analyzuje a zjiStuje tak optimdalni reakci na jejich
zmény (Gnad, 2008).

Roc¢ni tréninkovy cyklus lyzait se déli do nékolika makrocykla.

Prechodné obdobi (duben, kvéten)
Ptipravné obdobi I. (kvéten, Cerven, ervenec)
Ptipravné obdobi II. (srpen, zafi, listopad)

Ptedzavodni obdobi (listopad, prosinec)

YV V V VYV V

Zavodni obdobi (prosinec, leden, tinor, bfezen)

V ptechodném obdobi se snazime vyuzit co nejvice forem regenerace.
Navstévovani bazénu, vifivky, sauny a jinych dostupnych center v rdmci mozZnosti
lyzatského oddilu. VSechny pohybové aktivity jsou zprosttedkovany zabavnou formou
k odpocinku a regeneraci jak fyzické tak psychické stranky sportovce. Obdobi se mohou
menit v zavislosti na trenérovi a na podminkéch pocasi (dostatek snéhu, podminky pro

zasnézovani atd...)
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V prvnim ptipravném obdobi se snazime o vSestranny rozvoj a nauceni novych
pohybovych dovednosti. Krom¢ kondi¢ni piipravy se soustiedime a rozvijime
koordinaci, rovnovahu, rychlost, vytrvalost a celkovou ohebnost. Tréninky jsou
ptizpisobené véku a fyzickym moznostem lyZzaif. Sportovni vyuziti her s maximalni

vSestrannosti, vyuziti novych netradi¢nich her a dovednosti.

Druhé piipravné obdobi se soustiedi na silovou rychlostni vytrvalost. Stale
rozvijime koordinaci a rovnovahu. Cviceni a zatiZeni je vétsi, to ma za nasledek zvysSeni
psychické zatéze sportovcii. Pohybova cviceni jsou dopliiovdna otuzovadnim v sauné

a regeneraci ve vifivce. V tomto obdobi se jiz jezdi na lyZzatské soustiedéni na ledovce.

Ptedzavodni obdobi je zaméfené na tréninky na sn¢hu. Zacina se rozjezdénim,
opakovanim zékladi a zdokonalovanim techniky jizdy. Dale se soustfedime na
metodiku tréninkd slalomii, kde se vyuziva predevsim zpétné kontroly pomoci
videozaznami (individudlni zdokonalovani stylii). Dopliujici tréninky v télocvicné jsou
zaméfené na udrzeni dynamické sily a vSeobecné vytrvalosti. Pfitom procvicujeme
koordinaci, rovnovahu a ohebnost. Pravidelné¢ se zafazuji regeneracni prvky pro

organizmus a psychiku lyZafi.

Zavodni obdobi je pfizpisobovano zavodim. V tréninku ptfechdzime na
naro¢néjsi terén pro vetsi variabilitu lyzafti a vyrovnani se s obtiznéjsimi podminkami
zavodu. Snazime se co nejlépe zdokonalit techniku jizdy a odstranit chyby. Tréninky
v télocvicné jsou predevSim zaméfené na aktivni relaxaci. Rizné pohybové hry,
kompenza¢ni cviceni, protahovani namdhanych svalli a posilovani oslabenych

nevyuzivanych svala.

Jednotliva obdobi sestavuje trenér dle zavodniho kalendare, zkuSenosti a znalosti
Trenér musi pocitat s dostateCnou regeneraci v prechodovém obdobi. Nésledné pak
zvolit v piipravném obdobi tréninky, které pfipravi zavodniky na maximalni vykon
béhem zavodi. Velky ohled se bere na riznorodost tréninku a rozvoj vSech schopnosti.
Pestrost tréninku pozitivné ovliviiuje psychiku sportovce. V piedzavodnim obdobi je
tteba vé€novat spoustu Casu technické strance jizdy na skibobu nebo na lyZich a neustale
opakovat jizdy a pomoci videozaznami eliminovat chyby. Snazit se
o rytmickou, bezchybnou jizdu, kterda ma parametry zdvodu, ovSem bez psychické

zatéze, které jsou v zavode.
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2.9 Trénink lyzaia

Trénink lyzaii je charakterizovan pifevazné jako rychlostné silovy vykon
v alpskych disciplinach. Lyzovani je dynamickd cinnost v neustdle se meénicich
podminkach. Lyzafi musi ovladat pfitom nacini pomoci nervosvalovych schopnosti
a nervosvalové kondice. Ddale musi zvladnout schopnosti vytrvalostni, silové,
obratnostni a rychlostni. Pfi feSeni slozitych pohybovych struktur se vyzaduje zvladnuti
rovnéz schopnosti psychomotorickych — smysl pro rytmus, senzo-motorickou
koordinaci, kinestetickou citlivost. Pozadavky alpskych disciplin jsou na funkce kardio-
respiracni €1 rozvoj metabolického kryti energetickych potteb. Lyzati dosahuji hodnot
az 200 tept za minutu. Pro dosaZeni nejlepSiho Casu musi byt lyzatfi dokonale

pfepraveni po strance kondicni, technické, taktické a moraln¢ volni.
Pfiprava a planovani sportovni ptipravy pro alpské discipliny je rozdé€lena na tfi
etapy:
- Etapu zékladni pfipravy ve véku 11-14 let.
- Etapu specialni ptipravy ve véku 15-18 let.
- Etapu vrcholové ptipravy ve véku od 17 let

Z toho je patrna dlouhodobd tréninkova ptiprava v délce nckolika rokti. Musime se
ovSem divat na zminéna roz¢lenéni z biologického hlediska. Zacatek vrcholovych
vykont za¢ina u divek v 18-20 letech a u chlapcti v 20-22 letech. Nesmime ani opomijet
jednotliva specifika vyvoje lyzafi, jako je obdobi pubertdlni ¢i adolescence. Musime
respektovat odchylky pro akcelerované nebo opozdéné jedince v télesném vyvoji.
Technika jizdy musi byt postupné stabilizovana a pfizplisobena zménénym télesnym

proporcim. Vrcholny trénink trvéa 2-3 roky, nez mize byt dosazeno Spickovych vykont.

Periodizace tréninkového cyklu v zékladni a specialni etapé je v rocnim

tréninkovém cyklu rozdélen na 13 ¢tyitydennich cykld, sdruzenych do 5 makrocykli:

Ptipravné obdobi I trva 18-33 tyden s po¢tem 4 cyklu.

Ptipravné obdobi II trva 34-45 tyden s poctem 3 cykld.

Ptedzavodni obdobi trva 46-49 tyden s poctem 1 cyklu.

Zavodni obdobi trva 50-13 tyden s poctem 4 cyklt.

Ptechodné obdobi trva 14-17 tyden s poctem 1 cyklu.
54



Sportovni ptiprava je v zakladni etapé zaméfena na télesnou (45%), technickou
(25%), taktickou (5%) a psychologickou ptipravu (10%). Zavodni ¢innost je zastoupena
15%. Ve specialni ptipravé. Ve specialni etap€ se tento podil slozek z hlediska ptipravy
dlouhodobé sportovni pfipravy méni na télesnou ptipravu (30%), technickou (25%),

taktickou (10%), psychologickou (15%) a zadvodni (20%).

Mezi tréninkové ukazatele fadime pocet dnli zatizeni lyzaie, ve kterych se
uskutecnil trénink, pocet jednotek zatizeni (trénink trvajici déle nez 45 min az nékolik
hodin), zdvodnich startl, hodin zatizeni a cCas vénovany regeneraci sil. Specifické
tréninkové ukazatele jako je pocet najetych kilometrti volnou jizdou, pocet branek ve
slalomu, obfim slalomu, superobiim slalomu a ve sjezdu. V zaznamech jsou vedeny
1 vSeobecné tréninkové prostiedky: rychlost (pocet startil, soucet vzdalenosti), obratnost,
posilovani vlastni hmotou, kruhovy trénink, posilovani se zatézi, vytrvalost, specialni
cviCeni, hry a jina ¢innost. Pro kontrolu u€innosti tréninkového procesu jsou provadény

motorické testy (11).
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3 Cil a ukoly prace

Cilem prace je porovnat tréninkovou piipravu skibobistl a lyzaft v Jablonci nad
Jizerou v celoro¢nim tréninkovém planu. Seznamit se s jejich tréninkovym zatizenim

béhem jednotlivych tréninkovych obdobi.

Pro splnéni cile jsme si stanovili nasledujici ukoly:
e Zpracovani dostupnych zdrojii a informaci o tréninkové piipravé skibobisti a
lyzait.
e Kompletace celoro¢nich tréninkovych plant skibobisti a lyzait.
e Charakteristika tréninkového =zatiZzeni skibobisti a lyzafd v jednotlivych
tréninkovych obdobich.

e Posoudit podobnosti a rozdilnosti v tréninkové ptipraveé skibobistl a lyzarii.
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Metodika prace

Pomoci obsahové analyzy pedagogickych dokumenti a jinych zdroji jsme
vypracovali - historii, biomechaniku, kondi¢ni pfipravu, druhy obloukt, taktickou
a psychologickou pfipravu a charakterizovali jednotlivd obdobi tréninku skibobistl
a lyzaft. Jednalo se o skibobisty v Jablonci nad Jizerou v kategorii muzi (6 muza ve
véku 21 az 26 let), zeny (2x 21 a 26 let) a juniofi (2 ve véku 16 a 17 let) ktefi svoji
dobrou vykonnosti zasahuji do tréninki muzi. Ve sledované sezéne 2002/2003 se
Gicastnili skibobisté Ceského a Svétového poharu, kdy se v Ceském poharu umistili &ty
zévodnici do Sestého mista a ve Svétovém poharu ziskali D.K. 3. misto, S.H. 4. misto,
P.H. 8. misto, T.M., 10. misto a D.H. 15. misto. Lyzaii osmi muzii a juniorti ve véku
18-28, Sesti Zzen ve veéku 18-24. Muzi a juniofi jezdi spole¢né zavody v ramci FIS
(mezinarodni lyzatska federace). Kazdy z lyzail ziskdva body a na zékladé celkové
vykonnosti ho FIS fadi na svétovy pohar. V Jablonci nad Jizerou jsou lyzafi na
republikové Girovni a boduji pouze v Ceském poharu, ktery se jezdi v ramci zavodi FIS.
Nejlepsi ze zavodniki jsou Trejbal (pravidelny ucastnik SP a 2x1. misto na mistrovstvi

CR) a Tugek, ktery se také nominoval na SP.

Kompletaci zdrojl, pfedevS§im z tréninkovych denikl trenérti v Jablonci nad
Jizerou (reprezentacniho trenéra skibobistl Mgr. Pavla Hlavace, lyzafi Ivo Hrbka),
jsme slozili jejich celoro¢nich tréninkovy plan v sezén€ 2002/2003. K dispozici nam
byly tréninkové deniky skibobisti a lyzafi v sezéné 2002/2003, pro porovnani
1 star§i deniky az do sezény 1998/1999. Nejnovéjsi deniky ndm nebyly zapiijceny
z divodu ,,ochrany* nejnovéjsich zpiisobli, metod a jinych zmén v pfipravé a obsahu
tréninkti. Pouzili jsme kvantitativni obsahovou analyzu, kterda slouzi ke zkoumani
obsahit dokumentti prostfednictvim jejich kvantifikace. ,,Obsahova analyza je vyzkumna
metoda zamérend na identifikaci, pozorovani a vyhodnocovani obsahovych prvkii v
textu i neverbalnich komunikaci* (5). Dle Gavory (2000) se pouzivaji kvantitativni a
nekvantitativné metody obsahové analyzy textu, pfitom obé tyto metody by méli byt
objektivni.

Poukézali jsme na podobnost tréninku skibobistli a lyZait. Celoro¢ni plany jsou
rozdéleny do péti obdobi (prechodné, ptipravné I, piipravné II, pfedzavodni a zavodni).
V kazdém obdobi je zapsano pocet tréninkovych, zdvodnich nebo regeneracnich dni.

Tréninky jsou podrobné&ji rozepsany v ptilohach prace. To nam pomohlo urcit a popsat
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hlavni rozdily mezi tréninky téchto zimnich sportii. Porovnani rozdilti jsme provedli
vlastni metodou na zéklad¢, analyzy dokumentti a konzultaci s Pavlem Hlava¢em. Tim
jsme ur€ili pficiny rozdili, které jsou zaznamenany ve vysledcich (tab ¢. 16). Magr.

Pavel Hlava¢ ma v reprezentacnim tymu pét muzui a tfi Zeny z Jabloneckého oddilu.
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5 Analyticka ¢ast prace

5.1 Charakteristika tréninki skibobistii — celoro¢ni tréninkovy plan,

sezona 2002/2003

5.1.1 Celoro¢ni plan skibobisti
Celoroc¢ni plan je zkompletovan do tabulek, které jsou soucasti ptiloh 1-5.

Legenda:
e modra barva znazornuje trénink
e Cervena barva znazornuje zavod ¢i zapas
e zelena barva znazornuje regeneraci

Piechodné obdobi (duben, kvéten) je zkompletovano v priloze €. 1.

Na zacatku tohoto obdobi zavodnici absolvuji lékaiskou prohlidku. Jejich
tréninky jsou nahrazeny jinymi sporty. V Jablonci nad Jizerou tim jsou fotbal,
posilovani v télocviéné Sokol, plavani v bazénu (Jilemnice, Jablonec nad Nisou) a také
jizda na kole. Sportovni aktivita je zaméfena na vytrvalost a lehké posilovani.

Pripravné obdobi 1. (Cerven, ¢ervenec) je zkompletovano v priloze €. 2.

Intenzita tréninkl se zvysuje. Pfevlada jizda na kole a posileni dolnich koncetin
je nyni vyrazngj$i. Pfichazeji prvni soustfedéni s dvoufdzovymi tréninky (2 tréninkové
jednotky) a jejich obsah je:

Soustfedéni skiboby 1 - Nedéle — odjezd na kola 47 km, plavani
Pondé¢li — trénink v lese - shyby, sprinty, plavani, kruhovy
trénink na posilovani trupu a dolnich koncetin
Utery — opakovany trénink 2x 4 km, plavani, kruhovy
trénink na posilovani hornich koncetin
Stfeda — trénink v lese - shyby, vybéhy do kopce, slalomy,
koupani
Ctvrtek — jizda na kole 26 km, plavani
Patek — jizda na kole, plavani
Sobota — skoky, slalomy, ¢lunkovy béh, plavani i
Ned¢le — odjezd domt na kole 47 km
Soustiedéni skiboby 2 - Pondéli — jizda na kole 45 km, Casovka 4 km, 40 min.

plavani
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Utery — jizda na kole 5km &asovka, volnd jizda 10 km,
plavani, posilovani 100 % max. zatéze
Stfeda — trénink v lese - skoky, vybéhy, lezeni na skale,
plavéni, posilovna 100 % max. zatéZe, regenerace -
perlicky
Ctvrtek- jizda na kole 22 km, posilovani 100 % max.
zatéze, plavani, kopana
Patek — jizda na kole 45 km, trénink v lese - skoky
a vyb¢hy
Pripravné obdobi II. (srpen, zafi, Fijen) je zkompletovano v priloze €. 3.
V této fazi pfipravy se tréninky zamétuji na rychlost, silu a obratnost. Rychlost
je trénovana piedevsim ve fotbale. V télocvicné se zvySuje posilovani az na 95 %
maximalni velikosti odporu a to hornich i dolnich koncetin. Vyuzivaji se specialni

napodobiva cviceni se zatézi (plné mice, cviceni ve dvojicich).
Piedzavodni obdobi (Fijen, listopad, prosinec) je zkompletovano v priloze ¢. 4.

Posilovani dosahuje az 100% maximalni velikosti odporu. Dle ptirodnich
podminek jsou zatazeny jizdy na skibobu (Jablonec nad Jizerou, Misecky atd.) nebo

odjezdy do zahrani¢i na ledovce (Rakousko). Trénuje se technika jizdy.

Zavodni obdobi (leden, tinor, biezen) je zkompletovano v priloze €. 5.

N 24

tréninkové usili a projevuje se ve vykonnosti béhem zavodi.

5.1.2 Charakteristika tréninku skibobista

Piechodné obdobi

V piechodném obdobi se snazi trenér vyuzivat nékteré formy regenerace
v podobé sauny, plaveckého bazénu. Samotni zdvodnici v tomto obdobi vyuzivaji
vétSiho volna k Cerpani vlastni dovolené. Pocet tréninkil neni velky a zatizeni v nich je
urceno pro uchovani naucenych dovednosti. Skibobista udrzuje troveit dynamické sily,
aerobni a obratnostni vytrvalost atd. K udrzeni vykonnostni urovné pomaha doplikovy
sport. V Jablonci nad Jizerou je timto sportem fotbal. Jedna se o sport, ve kterém se
zdokonaluji rychlostni, silové, vytrvalostni 1 obratnostni dovednosti. Skibobisté

pfijimaji fotbal jako ur€itou zménu v tréninkové piipravé. Rlznorodost tréninkové
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ptipravy pusobi pozitivné na psychiku skibobisty. U fotbalu v Jablonci nad Jizerou je to
jiny kolektiv sportovct a hlavné se jedna o kolektivni sport, kde se zodpoveédnost d€li
béhem zépast mezi jedenédct hrach. I zde se vSak najde negativni vliv a tim je zranéni.
Zdravi pro vrcholového sportovcee je velice cenné a zranéni pii fotbalovém zépasu jsou

cetné. Musi se tedy predchazet stietiim, kde hrozi té¢zka (dlouhodobd) zranéni.

Kromé¢ fotbalovych tréninka skibobisté absolvuji tréninky na kole nebo trénink
v telocviéné. Léto je ideédlni pro zdokonalovani dovednosti jizdy na kole, napiiklad
rovnovaha. Jizda na kole je jednim ze dvou dovednosti, které skibobista musi
bezpodmine¢né ovladat, pokud chce na skibobu néco dokazat. Jizdy na kole jsou
prizptisobovany terénu. Dlouhé traté po roviné jsou zaméfovany na rozvoj vytrvalosti,
kopcovity terén je vyuzivan k silové vytrvalosti (tzv. vrcholové prémie), ¢i kratké
métené useky (Casovky). V télocviéné je trénink zaméten zase na kolektivni hry, jako je
basketbal, hazena, florbal, na gymnastiku a posilovani. Posilovani v§ak v tomto obdobi
byva kolem 75 % maximalniho odporu. Souhrn tréninkovych ukazatell a prostiedku je

zaznamenan v tab. ¢. 5.

Tabulka ¢. 5. Skibobisté — prechodné obdobi
Skiboby - prechodné obdobi

pocet tréninkovych dnii 22
pocet tréninkovych jednotek 22
pocet zavodu (utkani ve fotbale) 8
regenerace sil 5 hod
pocet tréninkii silovych schopnosti 9
pocet tréninki vytrvalostni schopnosti 8
pocet tréninkti obratnostni schopnosti 12
pocet tréninkii rychlostni schopnosti 3
pocet branek slalom 0
pocet branek obriho slalomu 0
volné jizdy 0

zdroj: autor
Piipravné obdobi 1

V ptipravném obdobi se snazi trenér o vSestranny rozvoj a nauceni novych
pohybovych dovednosti. Kromé kondi¢ni ptipravy se soustfedi na rozvoj koordinace,
rovnovahy, rychlosti, vytrvalosti a také ohebnosti. Tréninky jsou ptizplisobeny
fyzickym moznostem skibobistti. Vyuziti sportovnich her s maximalni vSestrannosti
1 novych netradicnich her. Trenér se snazi do tréninku zakomponovat co nejvice sporta
stimulujicich potfeby béhem jizdy na skibobu. V piipravnych obdobich je zatfazeno vice
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soustiedéni. Zména prostiedi také pozitivné ovlivni mysleni a chovani sportovce a nejen
to. Pokud se jedna o soustfedéni s jinou skupinou skibobistli, mize se sam pfiiucit
néemu novému. Muze se setkat s leps$i konkurenci a ziskat mnoho zkuSenosti do
zavodniho obdobi. Na tyto zmény pilisobi i jiny pfistup trenéra k tréninkim. Zména
frekvence, intenzity, délky a obsahu cviceni. Vyuzivani jinych prostfedkli na
zdokonalovani jizdy na skibobu. Na soustfedéni se vyuziva 1 tréninku v ptirod¢.
Naklonény terén pro kratké vyb&hy, beh mezi stromy, horolezectvi, cyklistika, fotbal

kombinovany s hdzenou, plavani v rybniku atd.

Jizda na kole je v tomto obdobi siln¢ zastoupena. Posiluje dolni koncetiny
a rozviji vytrvalostni schopnosti. Béhem piechodového a ptipravnych obdobi najedou
skibobisté¢ na kole cca 532 km. Toto Cislo neni vysoké, avSak jednotlivé useky jsou
fyzicky velice naro¢né. Jablonec nad Jizerou je mésto nachdzejici se na hranici mezi
KrkonoSskym  ndrodnim parkem a Jizerskymi horami. Jizda na kole
v horach v ramci tréninku neni jednoduchd. Zejména pro jezdce, ktery neni piimo
soustiedén vyluéné na tento sport. PievySeni a délka stoupani je fyzicky narocna
a vhodna pro trénink skibobistli. Prudkost a délka stoupani do svahu napodobuje
zatizeni dolnich koncetin pfii jizd¢ na skibobu. Déle se vyuziva i kratkych trati (Casovek)
pro rozvoj sily silové vytrvalosti. Pokud mluvime o jizdé na kole, nesmime
zapomenout, ze skiboby se z tohoto sportu ,zrodily“. Cyklistika je sport, spolu

s lyZzovanim, nejvice se podobajici se skibobiim.

Béhem piipravného obdobi se vyuziva télocvicna nebo venkovni prostory
sportovniho aredlu. Obratnost je pro skibobistu velice dulezitd, proto jsem ji
v teoretické Casti vénoval nejvice pozornosti. Skibobisté béhem jizdy na skibobu musi:

1. pfizpisobovat rychlost a smér postaveni branek

2%

2

3. zatézovat v prub¢hu jizdy jinak pfedni a zadni lyzi skibobu

4. atim minimalizovat jizdu ve smyku a udrzet si co nejvétsi rychlost

5. ,.lyzicky*“ na sjezdovych botich a dolni koncCetiny pracuji na vyrovnani
nerovnosti, stabilitu skibobistii a pomoc tézkych ¢asti tisekil

6. horni koncetiny zata¢i pomoci fiditek ptedni lyzi

7. vyrovnavaji narazy pii nerovnostech a v obloucich

WV
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Vsechny tyto pohyby musi skibobisté zvladnout pii velké rychlosti, pretizeni
a v kratkém cCase. Nesmi se nechat rozhodit a musi se pln¢ soustfedit na jizdu po celou
dobu jejiho trvani. Manipulace se skibobem je rozhodujici pii pfechodu mezi oblouky.
Dle analyzy Jandové (2000), zé&vodnici s nejkratsi dobou pii ukonceni
a v pfechodové ¢asti oblouku jsou témi nejlepSimi. Obratnostni cvi¢eni jsou zamétena
na napodobiva cviceni, ,0pi¢i“ drahu, gymnastiku (salta, pfemety, Svihadla)
a protahovaci cviceni. Rozvoj silovych schopnosti je v télocviéneé z velké ¢asti
zastoupen metodou kruhového tréninku. Metoda je charakteristickd péti stanovisti, na
kterych jsou rtznd posilovaci cviceni, a poctem sérii. Mezi série jsou vkladany
pohybové hry nebo protahovaci cviceni. Vyuziva se dostupné materidlni vybaveni
télocvicny, jako jsou lavicky, Zebfiny, plné mice, ¢inky, cvi¢eni ve dvojicich. Posilovani
je zatazeno jako individuelni trénink, pfi zruseni tréninku venku pro Spatné pocasi nebo
rezervaci télocvicny pro kulturni akci. Télocviéna se nevyuzivd jen pro rozvoj

obratnosti a sily, ale také pro rozvoj rychlostnich schopnosti a dynamiky dolnich

koncCetin. Pro tyto ticely se zatazuji sprinty, Stafety a skokova cviceni.

Po urcitém obdobi zatéZze je spravné zatadit regeneraci. Zde jsou regeneracni
procedury zastoupeny uvolnénim a strecinkem na konci tréninkové jednotky.

V ptipravném obdobi jsou zastoupeny i dvé soustfedéni se skibobisty a jedno
soustiedéni s fotbalisty. Struktura téchto soustfedéni neni zaznamendna do tab. €. 6, kde

jsou zaznamenany tréninkové ukazatele a prostredky.

Tabulka ¢. 6. Skibobisté — pripravné obdobi |
Skiboby - pripravné obdobi I

pocet tréninkovych dnii 22 +15 dni
soustiredéni

pocet tréninkovych jednotek 22 + 30 jednotek na
soustiedéni

pocet zavodii (utkani ve fotbale) 3 fotbalova utkani

regenerace sil uvolnéni a strecink
po kazdém tréninku
15 min

pocet tréninki silovych schopnosti 11

pocet tréninkii vytrvalostni schopnosti | 8
pocet tréninkii obratnostni schopnosti
pocet tréninkii rychlostni schopnosti
pocet branek slalom

pocet branek obriho slalomu

volné jizdy

S O OB
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zdroj: autor

Piipravné obdobi I1

Druh¢ piipravné obdobi se soustfedi na silu, silovou vytrvalost. Neustale se
trenér snazi rozvijet koordinaci a rovnovahu. Cviceni a zatizeni skibobistil je uz vétsi,
tim se zvySuje 1 psychicka zatéz sportovct. Dochdzi zde 1 k rozd€leni skibobistl

z diivodu soustfedéni narodniho druzstva v Nymburce.

Druhé pripravné obdobi se od prvniho 1iSi vétSim zastoupeni tréninki
zaméfenych na silu. Zarazuje se posilovani s 85 — 95 % maximalniho odporu.
Posilovani neni zastoupeno jen jizdou na kole v terénu s vysokym pievysenim, ale
posilovanim hornich koncetin vlastni hmotnosti, kruhovym tréninkem nebo za pouZziti
zatéze v podobé Cinek, plnych mich. Neni vyjimkou i cviceni ve dvojicich, kde je
zapotiebi nejen sila, ale také silova vytrvalost a koordinace. V jizd¢ na kole se najede
polovi¢ni pocet kilometrti (cca 221 km). Tab. ¢. 7. ukazuje vétsi pocet tréninkovych

jednotek.

Tabulka ¢. 7. Skibobisté — pripravné obdobi 11
Skiboby - pripravné obdobi Il

pocet tréninkovych dniti 35 +10 dni
soustiredéni

pocet tréninkovych jednotek 35 + 20 jednotek na
soustiedéni

pocet zavodii (utkani ve fotbale) 6 fotbalovych utkani

regenerace sil uvolnéni a strecink
po kazdém tréninku
15 min

pocet tréninki silovych schopnosti 20

pocet tréninkii vytrvalostni schopnosti | 8

pocet tréninkii obratnostni schopnosti 10

pocet tréninki rychlostni schopnosti 9

pocet branek slalom 0

pocet branek obriho slalomu 0

volné jizdy 0
zdroj: autor

Piedzavodni obdobi

Ptedzavodni a zavodni obdobi je ovliviiovano snéhovymi podminkami. V téchto
obdobich se vyuziva opét soustfedéni, predevsim v alpskych zemich s dostatkem snéhu.

Stfedem pozornosti je zejména technika jizdy na skibobu. Trénuje se predevsim slalom
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a obfi slalom, kde je technika nejnarocnéjsi. Pomoci videotechniky se rozebiraji
jednotlivé jizdy slalomu a obiiho slalomu. Hledaji se mista, kde se vyskytuji
skibobistim rezervy ve vykonnosti a kde by bylo mozné jesté, pomoci lepsi techniky,
zrychlit jizdu. Jde o rychlé Casoprostorové feSeni situaci a rychlé prechody mezi
jednotlivymi oblouky. Jak je vySe zminéno, nejlepsi skibobisté maji fazi ukonceni
a prechodu nejkratsi a o to se snazi 1 ostatni v tréninku dosdhnout. Béhem téchto obdobi
projedou skibobisté 2300 branek obtiho slalomu, 3600 branek ve slalomu a ptes 350 km
volné jizdy, do které je pocitan i zkusSebni sjezd. Na soustiedéni a béhem volnych jizd si
sami zkousi prijezdy branek. Dale pak na soustfedéni, kde se maximalné vyuziva
moznosti vSech sjezdovek pro zdokonalovani techniky, je pocCet projetych branek opét
vy$$i. OvSem musime podotknout, Ze ne vSichni jsou na stejné vykonnostni urovni
a maji moznost Casté¢ho tréninku. Zmény zatizeni skibobisty v tomto obdobi je
vyznamné jiz z moznosti tréninkd na snéhu. Zatizeni skibobisty je podrobné urceno

ukazateli a prostiedky v tab. ¢. 8.

Tabulka ¢. 8. Skibobisté — predzdvodni obdobi
Skiboby - predzavodni obdobi

pocet tréninkovych dniti 31 + 3dny
soustredéni

pocet tréninkovych jednotek 31 + 6 jednotek
soustiedéni

pocet zavodu (utkani ve fotbale) 2x lyzarské a 2
fotbalova utkani

regenerace sil uvolnéni a strecink

po kazdém tréninku
15 min, 2x sauna a
1x bazén

pocet tréninki silovych schopnosti 10

pocet tréninkii vytrvalostni schopnosti | 4

pocet tréninki obratnostni schopnosti | 14

pocet tréninkii rychlostni schopnosti 2
pocet branek slalom 876
pocet branek obriho slalomu 466
volné jizdy 120 km

zdroj: autor

Zavodni obdobi

Tréninkovy celoro¢ni plan je pro rtizné skibobisty jiny. Ty nejlepsi jsou vybrani

na mistrovské zavody republiky nebo na mistrovstvi svéta a podle toho odjizdi i na
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soustfedéni s reprezentanty nebo zistavaji ve svém sportovnim klubu a trénuji doma.
Dle vykonnosti a moznosti skibobistii se béhem zavodniho obdobi miizou zucastnit az
37 zavodu. V tomto zavodnim obdobi skibobist¢ mohou absolvovat osm zavoda
mistrovstvi svéta, deset zavoda svétového pohdru, Ctyti zadvody mistrovstvi republiky,
tfi mezinarodni zavody a dvanéact eskych kvalifikaénich zavodi. Zadny skibobista se
vSak k takovému poctu odjetych zavodi béhem zavodniho obdobi nepiiblizil. Divody
neucasti na nékterych zavodech jsou velka fyzicka i psychickd zatéz, nemoc, zranéni ¢i
zruseni nékterych zavodl pro neptiznivé pocasi. Kalendai vyznamnych mezindrodnich

zavodu registrovany FISB vypada takto:

Tabulka ¢. 9. — Kalendar vyznamnych akci 2002

Akce Misto Stat
1-11 srpna soustfedéni narodniho Nymburk CR
druzstva
23-26 rijna soustiedéni Pitztal Rakousko
3-9 listopadu zavody Hintertux Rakousko
1-6 prosince zavody Pitztal Rakousko
4-5 ledna zavody Destna CR
11-12 ledna zavody Studenov CR
17-25 ledna zavody MS Zell am See Rakousko
9-13 tinora zavody MR Spindleriv Mlyn CR
25 unora- 1 bfezna zavody Obrwiesenthal Némecko
7-8 biezna zavody Destné CR
12-15 brezna zavody findle Zell am See Rakousko

svétového poharu

20-22 bi'ezna zavody Pernitz Rakousko

Zdroj: upraveno z tréninkovych deniki sezoény 2002/2003

Zavodni zatizeni je velmi znatelné u skibobistli. Toto obdobi je velice zavislé i na dobré
psychické ptipravenosti zavodnika. Tabulka ¢. 10. zndzoriiuje trenérské ukazatele,

prostfedky a zavodni zatizeni skibobist.

Tabulka ¢. 10. Skiboby — zavodni obdobi

Skiboby - zavodni obdobi

pocet tréninkovych dnii 31
pocet tréninkovych jednotek 31
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pocet zavodu 27

regenerace sil uvolnéni a stre¢ink
po kazdém tréninku
15 min, 1x
regenerace bazén
pocet tréninkii silovych schopnosti 0

pocet tréninkii vytrvalostni schopnosti | 0
pocet tréninki obratnostni schopnosti | 0 (trénink techniky

na snéhu)
pocet tréninkii rychlostni schopnosti 0
pocet branek slalom 2754
pocet branek obriho slalomu 1834
volné jizdy 75 km

zdroj: autor

Skiboby nejsou tak zndmym zimnim sportem jako jsou napiiklad lyzovani,
akrobatické lyZovani nebo snowboarding. Proto je téZké sehnat dostatek financnich
prostiedk na soustiedéni, materidl, navstévu regeneracnich stredisek a mzdy nejlepSim
zavodnikiim. Prostiedky jsou Cerpany z fondu pro reprezentaci, od TJ Sokol v Jablonci

nad Jizerou, sponzora i samotnych zdvodnikd.

5. 2 Charakteristika tréninki lyZaii — celoro¢ni tréninkovy plan,

sezona 2002/2003

5.2.1 Celoro¢ni plan lyzaiu

Celoroc¢ni plan je zaznamenan do tabulek nachézejici se v seznamu pitiloh 6-10
Legenda:

e modra barva znazornuje trénink

e Cervena barva znazornuje zavod ¢i zapas

e zelena barva znazornuje regeneraci

Piechodné obdobi (duben, kvéten) je kompletovano v priloze €. 6.

Tréninkovy plan je kompletovan dle trenért lyZatského oddilu TJ Sokol
Jablonec nad Jizerou. V pfechodném obdobi, zejména zacatkem dubna, je jeSté na
sjezdovkach dostatek snéhu k volnym tréninktim na lyzich. Potfadaji se verejné zavody,
kterych se zavodnici také zucCastiiuji. Tréninky jsou velmi pestré a vSestranné jako napf.

plavani, atletika, lyzovani, zdvody ve vybézich po schodech atd.
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Pripravné obdobi I. (kvéten, ¢erven, ¢ervenec) je kompletovano v priloze €. 7.

Soustfedéni a jeho napl:
rozvoj rychlostnich schopnosti — Stafety, sprinty na kratkou vzdélenost, ¢asovky na kole,
protahovaci a uvoliiovaci cviceni
silové schopnosti — dynamika dolnich koncetin, odrazova cviceni, napodobiva cviceni,
opakované preskoky a vyskoky na vyvySena mista, cvi¢eni ve dvojicich, posilovani,
protahovaci cviceni
obratnostni schopnosti — béh v terénu mezi stromy, napodobiva cviceni, plavani,
pohybové hry

vytrvalostni schopnosti — jizda na kole, orienta¢ni béh, fotbal

Pripravné obdobi II. (srpen, zari, Fijen) je kompletovino v priloze ¢. 8.
Posilovani v télocviéné Sokol metodami submaximalniho usili a kruhového

tréninku. Rozvoj obratnostnich schopnosti pomoci her (hdzend basketbal atd.).
Piedzavodni obdobi (listopad, prosinec) je kompletovano v priloze €. 9.

Ptechod od tréninktl v télocvicné na sjezdovky. Vyssi pocet tréninkti pfimo na
sjezdovkach podporuje zlepseni techniky jizdy, ktera je u lyzaia velmi podstatna.

Zavodni obdobi (prosinec, leden, unor, bi‘ezen) je kompletovano v priloze ¢. 10.

Obcasné tréninky mezi zavody jsou stdle zaméfeni na techniku jizdy. LyZafi

sbiraji zkuSenosti na zdvodech a snazi se neustale zlepSovat styl jizdy.

5.2.2 Charakteristika tréninku lyZai
Priechodné obdobi

Zacatek a konec téchto obdobi je rozdilny oproti skibobistim. Zalezi na
zkuSenostech a znalostech trenéra. Ten ptizpiisobuje délku a obsah obdobi jak pocasi,
tak zdvodim. Proto, jak je zaznamenéno v tréninkovém planu, se vyuziva dobrych
sné¢hovych podminek naptfiklad i v dubnu. Trénink je spiSe bran jako opakovani po
sezOn¢ a piindsi predevsim trenérovi informace o fyzické a technické zdatnosti lyzatt.
Tréninky jsou nyni provozovany v télocvicnach ve sportovnim zatizeni v Jablonci nad
Jizerou. Zpocatku nejsou tréninky tak Casté a nezatéZuji tak fyzickou stranku sportovce.

Je Castd ucast i na sportovné-kulturnich akcich. Déle pfichazi i casté tréninky v podobé
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plavani. Tento trénink je pouzivan pro rozvoj kloubni pohyblivosti, vyuziti
nepferuSovanych metod pro rozvoj vytrvalosti a kardio-cévniho systému a také specialni
cviceni na rozvoj sily dolnich koncetin. V budové bazénu je i vyuZivéna sauna a jiné

regeneracni procedury. Tréninkové ukazatele a prostfedky znazoriuje tab. €. 11

Tabulka ¢. 11. Lyzari — prechodné obdobi
LyZari - prechodné obdobi

pocet tréninkovych dnii 10

pocet tréninkovych jednotek 10

pocet zavodu (utkani ve fotbale) 1

regenerace sil uvolnéni a strec¢ink
po kazdém tréninku
15 min, 1x

regenerace v bazénu
pocet tréninkii silovych schopnosti 3
pocet tréninki vytrvalostni schopnosti | 2
pocet tréninkii obratnostni schopnosti | 0
pocet tréninki rychlostni schopnosti 4

pocet branek slalom 0
pocet branek obriho slalomu 21
volné jizdy 22 km

zdroj: autor

Piipravné obdobi 1

Tréninky jsou realizovany na soustfedénich. Zde je kladena na sportovce vétsi
fyzicka zatéz, ktera se stupiiuje. OvSem zmeéna prostiedi a navyknuti na takové zatizeni
jsou vhodné pro psychiku sportovce. To se pak déle projevuje v zavodnim obdobi.
Regeneraéni procedury jsou realizovany individualné, pro velky pocet lyzait a pii
nedostatku financi. Toto obdobi je tedy charakteristické pro rozvoj vytrvalosti, sily,
kloubni pohyblivosti. Pro jednotlivé discipliny jsou vhodné napodobiva cviceni
v podobé opakovanych diepti se zatézi. Svihadla a laviéky se pouZivaji na preskakovani,
rychlost zmény a udrzeni rovnovazné polohy. Napodobiva cviceni maji vSak véEtsi
vyznam az v dal§im pfedzdvodnim a zdvodnim obdobi. Prvni ptipravné obdobi pro
lyZzafe znamena narazové zatizeni v podobé dvou soustfedéni, které dohromady trva 17

dni. Podrobng;jsi zatizeni v tomto obdobi popisuje tabulka ¢. 12.

Tabulka ¢. 12. Lyzari — pripravné obdobi 1
Lyzari - pripravné obdobi I
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pocet tréninkovych dniti

pocet tréninkovych jednotek
pocet zavodu (utkani ve fotbale)
regenerace sil

1+ 15 dni
soustredéni

32

10

uvolnéni a strecink

po kazdém tréninku
15 min, 1x bazén
pocet tréninki silovych schopnosti 0
pocet tréninkii vytrvalostni schopnosti
pocet tréninki obratnostni schopnosti
pocet tréninkii rychlostni schopnosti
pocet branek slalom
pocet branek obriho slalomu
volné jizdy

S O O O OO

zdroj: autor
Pripravné obdobi 11

Druhé ptipravné obdobi zacina dvoufazovym pétidennim soustiedénim. Pocet
tréninkovych jednotek se navySuje. Stupiiuje se pocet tréninkli zaméiené na silu
a obratnost. Posilovani se uskuteciiuje v 70 — 80 % maximalniho odporu s vyjimkou
soustiedéni, kde dosdhlo az 100 % maximalniho odporu. Zatizeni v tomto obdobi asi

nejlépe vystihuje tabulka ¢. 13.

Tabulka ¢. 13. Lyzari — pripravné obdobi 11

LyZari - piipravné obdobi 11

pocet tréninkovych dniti 10 + 5dni
soustiedéni
pocet tréninkovych jednotek 10 + 10 jednotek
soustiedéni
pocet zavodu (utkani ve fotbale) 1

uvolnéni a strecink
po kazdém tréninku
15 min

pocet tréninkii silovych schopnosti 6

pocet tréninki vytrvalostni schopnosti
pocet tréninkii obratnostni schopnosti
pocet tréninkii rychlostni schopnosti
pocet branek slalom

pocet branek obriho slalomu

volné jizdy

regenerace sil

S O O O Ul B»

zdroj: autor
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Piedzavodni obdobi

Toto obdobi je ovlivilovdna pocCasim a mnozstvim sn¢hu. Nékdy podminky
nedovoluji trénovat na sjezdovkach. Dochdzi pak castym ruSenim tréninkd nebo
k CastéjSimu vyuzivani t€locvicny. Opét pro nedostatek financnich prostiedki a velky
pocet lyzaii neni mozné absolvovat pfipravné soustiedéni v zahrani¢i na ledovcich.
Zalezi na financnim zajiSténi lyzafského oddilu. Pii Spatnych podminkach jsou
vyuzivany pouze volné jizdy. Pocet tréninkl zvySuje. Pfichazi vétsi fyzickd i psychicka
zatéz pro lyzafe. Trénuje se ve vétSim mnozstvi technika, realizovand ptredevSim
v podobé¢ slalomu a obtiho slalomu, jako technickych disciplin. Za neptizné pocasi se
trénuji technické discipliny v hale Sokola v Jablonci nad Jizerou. Zde ptichdzeji na fadu
napodobiva cvifeni a 1 teorie od trenéri. VyuZivani dostupného vybaveni (Svihadla,
lavi¢ky, kruhy, zinénky atd.) pro rozvoj rychlosti, sily a techniky. U¢i lyzafe se
v obtiznych usecich zavodni trasy. Obdobi je charakteristické velkym nartstem tréninki
na sjezdovce. Lyzati preferuji jizdu na lyzich (skibobisté v ptiprave jizdu na kole) a tak
jak to je mozné se tréninky uskuteciiuji na lyzatském svahu. Béhem tohoto obdobi tedy

uskutecni lyzafi velké mnoZzstvi jizd v brankéch viz tab. ¢. 14.

Tabulka ¢. 14. Lyzari — predzavodni obdobi

LyZari - predzavodni obdobi

pocet tréninkovych dnii 23

pocet tréninkovych jednotek 23

pocet zavodii (utkani ve fotbale) 1

regenerace sil uvolnéni a strecink
po kazdém tréninku
15 min

pocet tréninki silovych schopnosti 1 (posilovani dolnich

koncetin pri
opakovanych jizdach
na lyzich)

pocet tréninkii vytrvalostni schopnosti | 0

pocet tréninkti obratnostni schopnosti | 2

pocet tréninkii rychlostni schopnosti 0
pocet branek slalom 1533
pocet branek obriho slalomu 2196
volné jizdy 125 km

zdroj: autor

Zavodni obdobi
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S piichodem kvalifikaénich zavodi na mistrovstvi Ceské republiky, zavodi do
svétového poharu, mezinarodnich zavodi a zavodi mistrovstvi svéta piichazi
zavody a jini zlstdvaji s ostatnimi v Jablonci nad Jizerou a trénuji zde. To ma za
disledek absolvovani mensiho poctu zavodi béhem jedné sezony. Lyzafi z Jablonce
nad Jizerou nejsou na takové urovni, aby se mohli ve vétSim poctu ucastnit zavoda
mistrovstvi svéta nebo mezindrodnich zavodi. Tréninky jsou ovlivnény spatnymi
pfirodnimi podminkami, a proto se posouvaji i jednotlivé zavody. Cetnost zavodi je

oproti skibobistim mensi. Zavodni a tréninkové dny jsou shrnuty v tabulce €. 15.

Tabulka ¢. 15. Lyzari — zavodni obdobi

LyZari - zavodni obdobi

pocet tréninkovych dniti 16 (1x soustredéni)

pocet tréninkovych jednotek 16 + 7dni
soustiedéni

pocet zavodu (utkani ve fotbale) 15

regenerace sil uvolnéni a strecink
po kazdém tréninku
15 min

pocet tréninki silovych schopnosti 2 + posilovani

dolnich koncetin pri
jizdé v brankach
pocet tréninki vytrvalostni schopnosti | 1
pocet tréninki obratnostni schopnosti | 2

pocet tréninkii rychlostni schopnosti 0
pocet branek slalom 2966
pocet branek obriho slalomu 3480
volné jizdy 105 km

zdroj: autor

5.3 Posouzeni podobnosti v tréninkové pripravé skibobisti a lyZaii

Tabulka ¢. 16. Posouzeni podobnosti v tréninkové priprave skibobistii a lyZarii

Tréninkové ukazatele a prostiredky Skibobisté Lyzari
pi‘echodné obdobi
pocet tréninkovych dni 22 10
pocet tréninkovych jednotek 22 10
pocet zavodi (utkani ve fotbale) 8 1
regenerace sil 5 hod, uvolnéni a uvolnéni a strecink
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pocet tréninki silovych schopnosti
pocet tréninku vytrvalostni schopnosti
pocet tréninki obratnostni schopnosti
pocet tréninki rychlostni schopnosti
pocet branek slalom

pocet branek ob¥iho slalomu

volné jizdy

stre¢ink po kazdém
tréninku 15 min

—
o RO

SO O W

pripravné obdobi I

pocet tréninkovych dni
pocet tréninkovych jednotek

pocet zavodu (utkani ve fotbale)
regenerace sil

pocet tréninki silovych schopnosti
pocet tréninki vytrvalostni schopnosti
pocet tréninki obratnostni schopnosti
pocet tréninki rychlostni schopnosti
pocet branek slalom

pocet branek ob¥iho slalomu

volné jizdy

22 +15 dni soustiedéni

22 + 30 jednotek na
soustiedéni
3 fotbalova utkani
uvolnéni a strec¢ink po
kazdém tréninku 15
min

—_—
—_—

S OO A~ X

pripravné obdobi II

pocet tréninkovych dni
pocet tréninkovych jednotek

pocet zavodu (utkani ve fotbale)
regenerace sil

pocet tréninki silovych schopnosti
pocet tréninku vytrvalostni schopnosti
pocet tréninkt obratnostni schopnosti
pocet tréninkiu rychlostni schopnosti
pocet branek slalom

pocet branek obiiho slalomu

volné jizdy

35 +10 dni soustiedéni

35 + 20 jednotek na
soustredéni
6 fotbalovych utkani
uvolnéni a strec¢ink po
kazdém tréninku 15
min
20
8
10
9

S O O

predzavodni obdobi

pocet tréninkovych dni
pocet tréninkovych jednotek

pocet zavodu (utkani ve fotbale)

regenerace sil

pocet tréninki silovych schopnosti

31 + 3dny soustiedéni
31 + 6 jednotek
soustiedéni
2x lyzatské a 2
fotbalova utkani
uvolnéni a strecink po
kazdém tréninku 15
min, 2X sauna a 1x
bazén
10

po kazdém
tréninku 15 min,
1x regenerace v
bazénu
3
2
0
4
0
21
22 km

1+ 15 dni
soustfedéni
32

10
uvolnéni a strecink
po kazdém
tréninku 15 min,
1x bazén
0

SO OO OO

10 + 5 dni
soustiedéni
10 + 10 jednotek
na soustiedéni
1
uvolnéni a streink
po kazdém
tréninku 15 min

SO OO KN A~

23
1
uvolnéni a strecink
po kazdém

tréninku 15 min

1 (posilovani



pocet tréninku vytrvalostni schopnosti 4
pocet tréninki obratnostni schopnosti 14
pocet tréninku rychlostni schopnosti 2
pocet branek slalom 876
pocet branek ob¥iho slalomu 466
volné jizdy 120 km
zavodni obdobi

pocet tréninkovych dni 31
pocet tréninkovych jednotek 31
pocet zavodi 27

regenerace sil
kazdém tréninku 15
min, 1x regenerace

bazén

pocet tréninki silovych schopnosti 0

pocet tréninki vytrvalostni schopnosti 0

pocet tréninki obratnostni schopnosti 0 (trénink techniky na
sn¢hu)

pocet tréninki rychlostni schopnosti 0

pocet branek slalom 2754

pocet branek obiiho slalomu 1834

volné jizdy 75 km

zdroj: autor

uvolnéni a stre¢ink po

dolnich koncetin
pii opakovanych
jizdach na lyzich)
0
2
0
1533
2196
125 km

16 +7dni
soustfedéni
16 + 14 jednotek
na soustfedéni
15
uvolnéni a stre¢ink
po kazdém
tréninku 15 min

2 + posilovani
dolnich koncetin
pii jizdeé v
brankach
1
2

0
2966
3480

105 km

Tabulka ¢. 16 popisuje rozdily v tréninkové piipravé skibobistli a lyzait

v jednotlivych obdobich celoro¢niho planu. Sleduje tréninkové ukazatele

a prostiedky ptipravy zavodnika. Kvantitativni obsahovou analyzou jsme dosli

k jednotlivym zavérim shrnuté \
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6 Shrnuti

V diplomové praci jsme se zabyvali charakteristikou celoro¢niho tréninkového
planu skibobisti a jejich srovnani s tréninkem lyzaft. Tuto charakteristiku jsme
zpracovavali z denikd, které si vedou trenéfi, ¢i z informaci dostupnych na
internetovych strankach. Ziskavani potiebného materialu o skibobech z literatury bylo
obtizné. O zimnim sportu skiboby je nedostatek kniznich publikaci. Veskeré informace
potiebné pro trénink skibobistii jsou tedy Cerpany z literatury tykajici se lyzovani
a dlouholetych zkuSenosti trenéri. Pfi konzultacich s reprezentatnim trenérem jsme
zjistovali fakta o zplsobu tvorby tréninki a jeho zdrojich. Nejvétsi ¢ast tvori, jak byla
jiz zminovana, literatura o disciplinach alpského lyzovani. Dal$imi zdroji informaci pro

nas jsou, vlastni zkusenosti, dlouholeta praxe reprezentacniho trenéra Hlavace.

Kompletovali jsme celorocni tréninkovy plan skibobisti a lyzafd.
Charakteristika tréninku lyZait se ukazala jako velice vhodna. Celoro¢ni plan jsme
rozepsali do pfechodného, ptipravného I a II, pfedzdvodniho a zdvodniho obdobi.
Jednotlivda obdobi jsme charakterizovali a popsali tréninkové zatizeni skibobisti
a lyzai. Dale jsme v celoro¢nim tréninkovém planu zaznamenali tréninky, zdvody ¢i
utkadni a pocCty dnii regenerace. V piiloZenych tabulkach jsou jednotlivé dny rozepsany

1 s jejich obsahy.

Po analytické ¢asti a kompletaci tréninkovych planti jsme obsahovou analyzou
pedagogickych dokumenti porovnavali a hodnotili pfi¢iny rozdilu celoro¢nich plant.

Dospéli jsme k n¢kolika zaveérim.

Tabulka ¢. 17. — Srovnani rozdilii

volné jizdy 350 km 230 km

obf¥i slalom 2300 branek 5700 branek

slalom 3600 branek 4500 branek

soustiedéni 4 (29 dni) 4 (28 dni)

zavody 16 (37 dni) 9 (15 dni)

km na kole 1200 km preferuji jizdu na
lyZich

pocet tréninkovych jednotek 142 (cca 284 hod.) 82 (cca 164 hod.)
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(celoro¢ni plan)
pocet tréninkovych jednotek s 27x lehké posilovani 60-  2x do 80 % odporu,
vyskytem posilovani hornich 80 % maximalniho 3x 80-95 % odporu,
koncetin v celoro¢nim planu odporu, 12x 2x 95-100 % odporu
submaximalniho 80-95
%, 7x maximalniho

odporu 95-100 %
Zdroj: autor.

Tabulka piehlednéji poukazuje na rozdily v tréninkovém planu. Prvnim z nich
bylo vétsi tréninkové zatizeni skibobisti nez lyzatfi. Pocet tréninki v celoro¢nim planu
skibobistll je viditelné vétsi. Skibobisté, pro posileni dolnich koncetin, vyuzivaji jako
trénink kolo. Béhem piipravnych obdobi najedou az 1200 km. U lyzait se kolo jako
dopln€k v trénincich tolik nepouziva, protoze preferuji nacvik jizdy na lyzich. Dalo by
se fici, pokud to umoznuji podminky, tak neustidle zdokonaluji techniku jizdy
v brankach. Tréninky zamétuji z velké Casti na dolni koncetiny. Zatim co skibobisté
projedou béhem piipravy 2300 branek obiiho slalomu, 3600 branek ve slalomu a pies
350 km volné jizdy. Lyzafi dle ro¢niho tréninkového cyklu, projedou 5700 branek
v obfim slalomu, 4500 branek ve slalomu a 230 km volnych jizd. Pfi Spatnych
sn¢hovych podminkach vyuzivaji i1 soustfedéni v zahrani¢i, predevsim lyzaiska

stiediska v Rakousku.

Vyznamny rozdil najdeme v posilovani horni ¢asti téla. Skibobisté pro dokonalé
zvladnuti jizdy na skibobu potiebuji zédkladni dovednosti jizdy na kole a zdkladni
dovednosti jizdy na lyzich. Jizda na kole ma za ukol naucit skibobisty rovnovaze, jizda
na lyzich smykani, zastavovani ¢i jizdu po hranach. Sila se u skibobistii rozklada mezi
nohy a ruce. K zatiZzeni hornich koncetin dochézi ve chvili, kdy se skibobisté nachazi ve
fazi vedeni oblouku I a II. Zde musi skibobisté pirekonavat odstfedivé sily nejen pomoci
dolnich koncetin, jako lyzafi, ale také pomoci hornich koncetin, které drzi skibob ve
spravné poloze. Velikost téchto sil zavisi na rychlosti a thlu naklonéni. Béhem iniciace
oblouku musi dale neustale vyrovnavat neCekané piekazky a neztratit stabilitu ani
rychlost. Nedostatecnd sila v hornich koncetinich muize zapficinit povoleni svali
V pribéhu jizdy vsSak zatdCeni fiditky neni vyrazné, iniciace oblouku je zahajena

rychlym naklonénim skibobu i skibobisty. Posilovani hornich koncetin je zatazeno ve
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46 jednotkach tréninka. Ptikladem je kruhovy trénink na posilovani hornich koncetin za
pomoci plnych mici. Zpocatku je zatéz lehci 60-80 % maxima odporu, 80-95% maxima
odporu, coz odpovidd metodé submaximalniho usili. Nakonec se zatéz zvétSuje az na
95-100% maximalniho odporu (t¢Zkoatleticka). Velikost odporu se pouziva v zavislosti
na pouzivané metodé, tedy i na poc¢tu opakovani (podrobnéji popsano v teoretické ¢ast
silové schopnosti). Na soustfedéni pak pouzivaji 1 vétS§iho poctu pohybovych aktivit
jako horolezectvi, nebo plavani. Skibobista ma tréninkové jednotky rozdéleny do

télocviény, na kolo, jizdu v brankéch a soustfedéni.

Lyzati podstupuji stejné tréninkové jednotky jako skibobisté s vyjimkou jizdy na
kole, to nahrazuje vétSi pocet jizd v brankach. Béhem tréninkd se nemusi ucit
dovednostem jizdy na kole, jako tomu je u skibobisti. V hornich koncetinach drzi
lyzatské hole, které jim slouzi k vyrovnani stability, az na zavodni disciplinu slalom, ve
které jsou pouzivany k ,,odraZeni* ty¢i. Dolni koncetiny vyrovnavaji témét vSechnu
odstedivou silu. Na dolnich koncetinach tedy zavisi celd technika jizdy. Naklonéni

a rychlost jizdy musi byt co nejidealnéjsi, aby lyze neptechazely do smyku.

Skibobisté absolvuji, dle kalendatfe vyznamnych akci, 37 zavodnich dnti, coz je
az o tfetinu vice, nez u lyzafa (16). Samoziejmée zélezi na individudlnich vykonnostech.
Ptesto, Ze se zdaji byt tréninkové jednotky podobné, skibobisté dosahuji lepSich vykonil
nez lyzafi. Jednou z pfic¢in je mensi konkurence u skibobistli nez lyzait. DneSni pocet
oddilu skibobu v CR je 12. Jednim z nejpodetnéjsich je pravé TJ Sokol Jablonec nad
Jizerou s 18 zavodniky. Naproti tomu registrovanych lyzati v CR je 30.000 a dal§ich
100.000 aktivné lyzujicich (1). Skibobisti moc v lyzatskych stfediskach nenajdeme.
Z financ¢niho hlediska je levnégjsi si pofidit lyze nez skibob. AvSak i u nds funguji
pUij¢ovny skibobi, pro ty co si chtéji vyzkouset jizdu na ném. Pijcovné skibobu na den

se pohybuje okolo 1000,- K¢ a kauce pro zapujéeni skibobu 25 000,- K¢ (8).

Hlavni rozdily v celoro¢nim tréninkovém plénu skibobistl a lyzait jsou v poctu
tréninkd, rozdilném posilovani hornich a dolnich ¢asti téla a poctu Gcasti na zdvodech.
Regenera¢nich dnli v saunéach, bazénech, wellness centrech a masazi neni tolik
ani u skibobistd ani u lyzait. U skibobistd jsou vSak na konci tréninkti v télocvi¢nach
Casto zafazovany protahovaci a uvoliiovaci cviceni, kterd nejsou pfimo regeneracni, ale

pomahaji ke kompenzaci zatizeni. Rozdil v regeneraci tedy neni tak vyrazny.
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Co tyto dva sporty nejvice spojuje je jizda na lyzich a zakladni lyzatské
dovednosti. Snad kazdy skibobista se nejdiive ucil na lyzich a az poté se dostal ke
skibobu. Jizda na skibobu je pfijjemnou novou zménou pro lyzate. V Jablonci nad

Jizerou se o tuto zménu zaslouzil pfedevsim Pavel Hlavac.
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7 Zavér

V diplomové praci jsme se zaméfili na porovnani tréninkové piipravy skibobistt
a lyzatii v Jablonci nad Jizerou v celorocnim tréninkovém planu. Pomoci tréninkovych
planii od trenéra skibobistli Pavla Hlavace a trenéra lyzafii Ivo Hrbka jsme sestavili
tréninkové celoro¢ni plany v sezéné 2002/2003. Charakterizovali jsme zatizeni
skibobistli a lyzafti v jednotlivych obdobich. K této charakteristice ndm pomohla
kvantitativni obsahova analyza, ktera slouzi ke zkoumani obsahti dokumenta
prostiednictvim jejich kvantifikace. Obsahova analyza je vyzkumna metoda zaméfena
na identifikaci, pozorovani a vyhodnocovani obsahovych prvkl v textu i neverbalnich
komunikaci. Tréninkové ukazatele a prostiedky, pro jednotlivd obdobi, jsme
zaznamenali do tabulek a nasledné porovnévali. Tim jsme dosli jednotlivym z&véram.

Podobnost jsme shledali ve zdokonalovani dovednosti jizdy na lyzich (skibobista
jezdi na lyZich ptipevnénych na konstrukei skibobu). Pokud pocasi (snih, mraz, dést
atd.) dovoli, trenéfi zatazuji jizdu na lyzich ihned do tréninka. Skibobisté vSak musi
ovladat dovednosti nejen lyzatské, ale i cyklistické. Zde byl shledan prvni rozdil.
Skibobisté absolvuji vetsi pocet tréninkovych jednotek z diivodu zdokonalovani
cyklistickych dovednosti, které¢ jsou vhodné pro rozvoj rovnovéhy, ¢i posileni dolnich
koncetin. Tyto tréninky jsou absolvovany béhem prechodného a ptipravnych obdobi
,Vv teplych mésicich®). Lyzafi uptednostiuji jizdu na lyzich. Opakovanou jizdou
v brankéch sleduji posileni dolnich koncetin a zdokonalovani techniky jizdy. Dalsi
rozdil byl shleddn v posilovani horni casti téla. Trenéti skibobisti voli velkou
riznorodost tréninkl jako je horolezectvi, ve kterém sleduje posileni hornich koncetin.
Skibobisté pfi jizd¢ na skibobu velmi aktivné vyuzivaji silu hornich koncetin oproti
lyzaiim. Pro dokonalost jizdy na skibobu je potieba i dokonale ovladat skibob neboli
celou soustavu skibob-skibobista, coz je v technickych pasdzich (slalom) nebo pii
vysokych rychlostech (sjezd), velmi obtizné. Potfebuji rychle reagovat na nerovnosti,
k vyrovndvani stability a u slalomu k ,,odrazeni ty¢i. Jizda lyzate je z velké Casti
zavisla na dolnich koncetinach, proto lyzafi absolvuji vétsi pocet jizd v brankach a to az
dvojnéasobné oproti skibobistim. Posledni rozdil je v poctu absolvovani zavodii. To je
vsak ovlivnéno individuelnim vykonem kazdého zévodnika.

Tato prace by mohla byt pfinosem pro piiblizeni problematiky tohoto

sportovniho odvétvi a ¢astecnym doplnénim nedostatku informaci.
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Priloha 1. - prechodné obdobi (duben, kvéten)

2. dubna Trénink télocvi¢na, hry a uvolnéni
Lékarska prohlidka

3. dubna Sauna Ttic

5. dubna Trénink kopana — vytrvalost

6. dubna Kopana utkani

9. dubna Trénink télocvicna, hry, méfeni tepovych hodnot

10. dubna Bazén Harrachov

12. dubna | Trénink kopan4 —vytrvalost |

13. dubna \_

16. dubna Trénink v té€locvicné, hry, uvolnéni - rychlost

18. dubna Trénink télocvicna, hry - vytrvalost (Pavel Hlava¢ odjezd na svétovy
pohar)

19. dubna Trénink kopana — obratnost, rychlost (Pavel Hlavac obii slalom, super G)

20. dubna [ Utkéni kopani (NavratPavlaHlavége)

23. dubna Trénink télocvicna, hry, uvolnovaci cvi¢eni, gymnastika — obratnost

25. dubna Trénink télocvicna, hry a akrobacie - obratnost

26. dubna | Trénink silovy, bazén Jablonec nad Nisou, uvoliiovaci cvifeni ve vodé |

27. dubna \_

1. kvétna Trénink té€locvicna, hry a lehké posilovani 70%

4. kvétna ‘

7. kvétna Trénink télocvi¢na, hry a lehké posilovani 70%

10. kvétna Hodnoceni sezény, posezeni se skibobisty

11 kvétna [Utkénikopna 000000000000

14. kvétna Trénink t€locvi¢na, hry, uvoliovaci cviceni a lehké posilovani 70%

15. kvétna Trénink kopana — vytrvalost

17. kvétna Trénink kopana — rychlost, obecné posilovani 80%

18. kvétna S

21: kvétna Trénink télocvicna, hry a posilovani s plnymi mi¢i 80%

24, kvétna Testy vykonnosti, hry a lehké posilovani 70%

25. kvéna |Utkanikopana

27. kvétna Trénink na kole JBC-Valterice 34 km — iseky do kopce silova vytrvalost

28. kvétna Trénink na kole JBC- Vrchlabi 42 km - tiseky do kopce silova vytrvalost

30. kvétna Trénink na kole JBC-Prichovice 42 km - useky do kopce silova
vytrvalost

31. kvétna Trénink kopana, castecné v parku — vytrvalost, obratnost

Zdroj: autor; podle podkladi tréninkovych denikti Hlavace, P. 2002/2003.
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Priloha 2. - pripravné obdobi 1. (Cerven, cervenec)

1. éervna [Utkénikopana

3. Cervna Dést’ — samostatné posilovani 70%

4. Cervna Trénink télocvicna, posilovani na 70%

5. Cervna Trénink na ostrové, rovinky, vyklusy a obecné posilovani 70%

6. Cervna Trénink télocvicna, hry a posilovani na 80%

7. Cervna | Trénink kopand — rychlostni vytrvalost, useky 90% |

8. Cervna I_

10. cervna Trénink na kole JBC-Ptichovice-Tanvald-Plavy-Zlata Olesnice 39 km
tézky terén, 3stoupdni silové vytrvalost 90%

11. ¢ervna Posilovani 85%

12. ¢ervna Trénink na kole, JBC-Vrchlabi 42 km - vytrvalost

13. ¢ervna Trénink na kole, JBC-Vrchlabi 42 km - vytrvalost

14. Cervna Trénink kopand - rychlost

15. Servna | Utkénikopana

17. Cervna Trénink télocvicna, hry a posilovani na 70 %

18. Cervna Trénink na kole, JBC-Tanvald-Plavy 39 km — silova vytrvalost

19. ¢ervna Trénink na kole, JBC-Tanvald 39 km — silova vytrvalost

20. Cervna Trénink na kole, Rokytnice-Vitkovice 43 km — silova vytrvalost

22. Cervna Trénink na kole JBC-Sous 45 km — silova vytrvalost

24. Cervna Trénink télocvicna, kruhovy trénink 5 stanovist 2x 80 %, hry

25. Cervna Trénink télocvicna, kruhovy trénink 5 stanovist 2x 80 %

26. Cervna Trénink na kole JBC-Jilemnice 39 km - vytrvalost

27. Cervna Trénink télocvicna, kruhovy trénink s plnymi mici, hry

29. Cervna az 5. | Soustfedéni kopand, samostatné kolo 165 km a rehabilitace, kopana 4x

cervence

7. az 14. | Soustfedéni skiboby 1 — popsano nize

cervence

17. Cervence Trénink, samostatné posilovani 70%

18. Cervence Trénink na kole 39 km, tenis 2 hod, vytrvalost - obratnost

19. Cervence Trénink télocvicna, posilovani 80 %

20. Cervence Trénink, tenis 2 hod. a plavani - obratnost

22. az 26. | Soustiedéni skiboby 2 - popsano nize

Cervence

Zdroj: autor; podle podkladi tréninkovych denikti Hlavace, P. 2002/2003.
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Priloha3. - pripravné obdobi 1. (srpen, zadri, Fijen)

1.az 11. srpna Nymburk soustfedéni narodniho druzstva

12. srpna Trénink télocvicna, kruhovy trénink 5 stanovist’ (plné mice a Cinky), hry,
85%

13. srpna Trénink na kole JBC-Plavy 39 km — silova vytrvalost 95%, jednotlive,
méfeni TF

14. srpna Trénink na kole JBC-Vrchlabi 42 km - vytrvalost

15. srpna Trénink télocvicna, posilovani, kruhovy trénink 85 %

16. srpna trénink kopana — rychlost, posilovani dolnich koncetin (opakované
odrazy)

19. srpna | Trénink télocvi¢na, plné mice, obratnostni cviceni, hry, posilovédni 80% |

20. srpna \_

21. srpna Trénink télocvicna, hry, lehké posilovani 70%, gymnastika, uvoliiovaci
cviceni - obratnost

22. srpna T¢locvicna posilovani 85%, hry, gymnastika, uvoliovaci cvi¢eni

26. srpna Posilovani 95% (dolni konéetiny), uvoliiovaci a protahovaci cviceni

27. srpna Trénink kopana — posilovani, rychlost (opakované vybéhy do kopce)

28. srpna Trénink télocvicna, posilovani 75 %, uvolnovaci cvi¢eni

29. srpen Trénink na kole 30 km — do 150 TF stedni zatizeni

30. srpen | Trénink na kole JBC-Semily 50 km —vytrvalost |

31 srpen \_

2. zari Trénink télocvicna, posilovani 85 %, uvolnovaci cviceni

3. zari Trénink kopana — rychlost, obratnost

4. zari Trénink na kole JBC-Mfi¢na 37 km - vytrvalost

5. zafi Trénink na kole 28 km — 140, 150 TF stfedni zatéz

6. zafi | Trénink kopand — obratnost, posilovéani trupu a hornich konfetin |

8. zdi \_

9. zati Trénink na kole 45 km (druhé skupina 37 km) , prvni vytrvalost, druha
rychlostni vytrvalost (méfené useky)

10. zari Trénink kopana — rychlost (sprinty, Stafety) obratnost s mi¢em

11. zafi Trénink té€locvicna, posilovani s plnymi mici 85%, hry

12. zafi Trénink té€locvicna posilovani 90%, kruhovy trénink, hry

13. zafi | Trénink kopand — vytrvalost, obratnost |

14, zdi \_

16. zaii Trénink télocvi¢na posilovani 90%, uvoliovaci cviceni

17. zafi Trénink kopana — vytrvalost, obratnost

18. zari Posilovani 95%, hry, uvolnéni

19. zati Hry, lehké posilovéni s plnymi mi¢i 70%

20. zari Trénink kopand — rychlost, reak¢ni rychlost

22. zéti |Utkénikopana

23. zafi Trénink tclocvicna, posilovani, gymnastika, basketbal, uvoliiovaci
cviceni - obratnost

24. zari Trénink v lese, béh asi 2 km, vybéhy, kliky, uvoliiovaci cviceni

25. zari Trénink télocvicna, kruhovy trénink 80%, basketbal, uvoliovaci cvi¢eni

26. zari Trénink télocvicna, sprinty, kliky, skoky, uvoliiovaci cviceni — posilovani
dolnich konéetin

27. zafi Trénink kopand — obratnost, rychlost

29. ziii |Utkénikopana
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| 30. zafi

|| Trénink télocvicna, obratnostni cviceni (salta), hry, uvoliiovaci cviceni

Zdroj: autor; podle podkladt tréninkovych denikl Hlavace, P. 2002/2003.

Priloha 4. - pedzdvodni obdobi (Fijen, listopad, prosinec)

1. fijna Trénink télocvicna, hry, lehké posilovani 70%, gymnastika, uvoliovaci
cviceni

2. fijna Trénink t€locvicna, hry, obratnostni cviceni, lehké posilovani 70%,
uvolnovaci cviceni

3. fijna Trénink télocvicna, hry, posilovani lehké 70%, obratnostni cviceni se
Svihadly

6. fijna |Utlénikopana

7. fijna Hmota — jizdy na skibobu - technika

9. fijna Hmota — jizdy na skibobu - technika

13. fijna Hmota — jizdy na skibobu - technika

15. fijna Hmota — jizdy na skibobu - technika

17. fijna Hmota — lehka jizda mezi ty¢emi - technika

18. fijna Trénink kopana — stfedni vytrvalost do 150TF

19. fijna | Hmota — jizdy na skibobu - rychlost |

20. fijna \_

23. az 26. fijna Odjezd na ledovec Rakousko, idealni podminky, 100 km volné jizdy,

30. fijna Sauna Tric¢

31.fijna Trénink télocvicna, kruhovy trénink, dopliikova posilovani 85%, hry,

protahovaci cviceni

3. az 9. listopadu

12. listopadu

Trénink télocvicna, hry - obratnost, posilovani hornich koncetin (plné
mice, kliky)

13. listopadu

Sauna Tri¢

14. listopadu

Posilovani 100 %, hry

15. listopadu

Trénink, hazeni uhli ski servis

18. listopadu

Trénink, lehké posilovani75%, hry

19. listopadu

Trénink, posilovéani 95 %, gymnastika, hry

20. listopadu

Sauna Tri¢

24, listopadu

Trénink, volnd jizda Misecky

25. listopadu

Trénink télocvi¢na, posilovani 95 %, gymnastika obratnost, hry

26. listopadu

Trénink télocvi¢na, kruhovy trénink 5 stanovist 4x, hry 95%

27. listopadu

Streink, aerobic Sablatirova, hry

29. listopadu

Hry a obratnost, volné€ 1,5 hod (fotbal, hdzen4, basketbal)

1. az 6. prosince

12. prosince

Trénink télocvicna, hry, lehké posilovani 75%, uvoliovaci cviceni

15. prosince

Trénink Studenov, volné jizdy 16km

17. prosince

Trénink télocvicna, lehké posilovani 75%, hry

prosince

18. az 25.

Volné jizdy dle moznosti (snih)

26. prosince

Trénink obfi slalom 23 branek 10x (230 b.)

28. prosince

Trénink slalom (351 b.) 4x prestavén, volné jizda 4 km

29. prosince

Trénink slalom (375 b.) 3x prestavén, volné jizda 5 km
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|| 30. prosince

| Trénink obfiho slalomu, zavodni zpasob (135 b.), slalom (150 b.) |

Zdroj: autor; podle podkladt tréninkovych denikl Hlavace, P. 2002/2003.

Priloha 5. - zavodni obdobi (leden, unor, brezen)

2. ledna Trénink slalom 30 branek 10x, 3x 10 branek méfeno (420 b.), volna jizda
4 km

3. ledna | Destnd, volné jizdy 5 km |

4. ledna I_

5. ledna | Zévod Destnd slalom 80 branck, volnd jizda2km

8. ledna Trénink obfi slalom 30 branek 3x (90 b.), spatné pocasi

10. ledna Trénink Studenov, obii slalom (125 b.), volna jizda Skm

11. ledna |

12. ledna | Studenov CKZ 2x obfi slalom 70 branek

14. ledna Trénink, slalom 40 branek 8x (320 b.)

17.az25.ledna | Rozdéleni skibobistii [NOUICZMEINISIZCINAMISee), ostatni trénink volna
jizda 14 km

18. ledna Trénink, volna jizda 12 km

20. ledna Trénink, volna jizda 14 km

22. ledna Trénink, obfi slalom (200 b.) — technika

23. ledna Trénink, obfi slalom (350 b.) - technika

24. ledna | Trénink, dopoledne obii slalom (160 b.), odpoledne slalom (160b.) |

25. ledna I_

26. ledna | CKZ Studenov obfi slalom2x

29. ledna Trénink obftiho slalomu , celd délka sjezdovky zavodné, volné 200 branek

31. ledna Trénink, dopoledne obii slalom zdvodné, odpoledne obii slalom zavodné

1. nora | Zivod obfi slalom 2x 27 branek

2. inora | Zavod super G, trénink slalom 300 branek |

3. unora Trénink slalomu dopoledne 220 branek, odpoledne 180 branek

5. inora Trénink sjezd 8 km, tipravy pfed MR, volna jizda 5 km

7. inora Spatny terén, volna jizda 8 km

8. inora §patnz’ terén, volnd jizda 6 km

9. inora

10. tinora

11. tinora

12. tinora

13. tinora

14. tinora

15. tinora

19. tnora Trénink slalom 30 branek 10x (300 b.)

20. tinora Volné jizdy, volno

22. inora Dést, volné jizdy

23. tinora | Trénink slalom, 3x pfestavéno 380b) |

25. {inora I_

26. {inora | Volné jizdy 10k |

27. inora

28. inora

29. inora




]
L. biezna [Odjezd Obrwiesental

4. bfezna Trénink slalom 250 branek

5. bfezna Odjezd Destné

6. biezna Trénink DeStna, volné

7. biezna | Svétovy pohdr v De§tnéslalom
8. biezna | Svétovy pohdr v De§tmé obfislalom
1. biezna | Trénink obitho slalomu 180 branek |

12,4715 besna| Findle svétového poharu Zel lam See, 13.3. super G, 14.3. obfi slalom

18. bfezna | Trénink obftiho slalomu 140 branek

19. bfezna | Trénink volné jizdy

20. bfezna | Odjezd Perniz
21. bfezna | Odlozené zavody-volné jizdy |
22. biezna | Zivody swperG2x
25. bfezna Trénink volné jizdy

27. bfezna Trénink — technika zataceni

28. bfezna Trénink - technika zataceni

Zdroj: autor; podle podkladt tréninkovych denikll Hlavace, P. 2002/2003.

Priloha 6. — prechodné obdobi lyzarii

1. dubna Trénink slalomu, technika jizdy
Vlek v Jablonci nad Jizerou, mnozstvi 11km
2. dubna Trénink slalomu a obtiho slalomu 21 branek
Dle snéhu technika, rizna délka tseku
3. dubna [ Vefejny zévod slalomu v Harrachové ~NEUSKUTECNENO |
4. dubna Volné lyzovani, v JBC, mnozstvi 12km
7. dubna Soutéz ve vybézich schodl — posilovani dolnich koncetin, rychlost
11. az 15. dubna | Volno
22. dubna Trénink plavani — posilovani hornich koncetin
29. dubna Regenerace bazén
1. kvétna Ucast na oslavach 1. maje
3. kvétna Stafeta s vlajkou
5. kvétna Plavani — posilovani hornich koncetin 85%
13. kvétna Plavani — silova vytrvalost hornich koncetin
17. kvétna Stafeta 7x1000 m
25. kvétna Atletika — sprinty, skoky, odrazy, Stafety, zavody

Zdroj: autor; podle podkladl tréninkovych denikd Hlavace, P. 2002/2003.

Priloha 7. — pripravné obdobi 1.

1. ervna Atletické odpoledne, ctytboje (dalka, 100m, 1000m, hod)

9.az 11. Cervna | Soustiedéni v Turnove (atletika)

18. az 29. Soustfedéni v Lanskrouné 12dni (dopoledne atletika, odpoledne posilovani
Cervence a obratnost, vyuzivani ptirodnich prekazek, hry)

Zdroj: autor; podle podkladt tréninkovych denikd Hlavace, P. 2002/2003.
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Priloha 8. — pripravné obdobi I1.

8.az 13. srpna | Soustfedéni v Jablonci nad Jizerou, dvoufazovy trénink 9-11 hod a 16-18
hod (vybehy do kopce, posilovani 75-100%, obratnostni cviceni)

12. zari Trénink v télocvicné, pohybové hry, vseobecné posilovani bticha, zad a
nohou

19. zafi Trénink télocviéna — NESPLNENO

26. zari Trénink v télocvicné, obratnost, pfemety, posilovani, skoky, hry

2. fijna |

3. fijna Trénink v télocvicng, obratnost, posilovani 70%, odrazova cviceni, hry

10. fijna T¢l. specialni cviceni, posilovani 80%, obratnost, orientace, hry, vydrz

14. fijna Hmota Semily - NESPLNENO (neni v provozu)

17. fijna T¢l. posilovani 70%, skoky, sjezdovy postoj, odrazova cviceni

21. fijna Hmota Semily, volné lyZzovani 1,5 hod. technika zataCeni

24. fijna Plavani Jablonec nad Nisou — obecné posilovani

28. fijna Volné lyZovéni 1,5 hod. - carving

31.fijna Trénink v tél. obratnost, specialni cviceni, napodobiva cviceni, posilovani
80%

Zdroj: autor; podle podkladi tréninkovych denikti Hlavace, P. 2002/2003.

Priloha 9. — predzavodni obdobi

4. listopadu Hmota Semily — NESPLNENO (mréz)

7. listopadu Trénink v t€l. specialni cviceni, posilovani 95%, obratnost
11. listopadu Lehky nacvik slalomu, tvod k zavodim, volné lyZovani
12. listopadu Zavody hmota

18. listopadu Hmota Semily, volné lyZzovani

21. listopadu Trénink t&l. - NEUSKUTECNENO

28. listopadu specidlni cviceni, vydrz, obratnost

4. prosince Volné lyZovéani 12 km Misecky

5. prosince Trénink t&l. - NEUSKUTECNENO

9. prosince Volné lyzovani 13 km, technika jizdy

10. prosince Volné lyzovéani 18 km, rychlost pfechodu do dalsi zatacky (malé, velké)
12. prosince Trénink Tél. - NEUSKUTECNENO

14. prosince Volné lyzovani 12 km

15. prosince Volné lyzovani 12 km

16. prosince Volné lyZzovani 8 km, obti slalom 30 branek 6x (180 b.), dlouhy volny

17. prosince Volné lyzovani 10 km, obfi slalom 30 branek 12x (360 b.), dlouhy volny

18. prosince Rizené volné lyZovani 12 km, ob#i slalom 28 branek 9x (256 b.), dlouhy
volny

19. prosince Volné lyzovani 5 km, obii slalom 20 branek 7x (140 b.), kratsi, horsi
podminky

21. prosince Volné jizda 5 km, obfi slalom 24 branek 6x (144 b.), horsi podminky

23. prosince Obii slalom 25 branek 8x (200 b.), volna jizda 10 km

25. prosince Volné lyzovéani
26. prosince Slalom 350 branek, 5 km volna jizda
27. prosince Volna jizda 5 km, dlouha méné kvalitni trat, obti slalom 29 branek 8x (232

b.), Slalom 29 branek 10x (290 b.)
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28. prosince

Volna jizda 8 km, Obii slalom 30 branek 10x (300 b.), slalom 30 branek
12x (360 b.), technicka trat’, me¢kka

29. prosince

Rozdéleny trénink, LIGA — obii slalom 28 branek 9x (252 b.), slalom 28
branek 10x (280 b.), volna jizda 8 km

30. prosince

Rozdéleny trénink, LIGA — tvrda trat, obii slalom 22 branek 6x (132 b.),
3x 22 branek méteno (dohromady 198 branek), volna jizda 8 km, slalom
26 branek 8x (208 b.), dopoledne aerobic 1h,

31. prosince

Paralelni slalom 3 x 15 branek (45), volnd jizda 12 km

Zdroj: autor; podle podkladl tréninkovych denikd Hlavace, P. 2002/2003.

Priloha 10. — zavodni obdobi (ovlivnéno nedostatkem snehu)

6. az 10. tinora

1. ledna TR neuskutecnéno — Spatné snéhové podminky

2. ledna TR neuskutecnéno — Spatné snéhové podminky

3. ledna TR neuskutecnéno — Spatné snéhové podminky

4. ledna Trénink t€locvicna, obratnost, uvoliiovaci a napodobiva cviceni

6. ledna TR neuskutecnéno — Spatné snéhové podminky

7. ledna TR neuskutecnéno — Spatné sné¢hové podminky

8. ledna

9. ledna

10. ledna

11. ledna Trénink v tél., obratnost, napodobivé cvice, hry, uvoliiovaci cviceni

13. ledna TR neuskute¢néno — Spatné snéhové podminky

15. ledna TR neuskute¢néno — Spatné snéhové podminky

16. ledna TR neuskutecnéno — §patné snéhové podminky

17. az 24 ledna | Soustfedeéni Pradéd, volné jizdy 30 km, slalom 400 branek plus 160 branek
v zadech, obfi slalom 200 branek plus 68 branek v zavode,
celkem 4 zavody, 3 tréninky v té€locvicné, 7 celodennich tréninkl na sné¢hu

25. ledna TR neuskutecnéno — Spatné snéhové podminky

27. ledna TR neuskute¢néno — Spatné snéhové podminky

29. ledna TR neuskutecnéno — Spatné snéhové podminky

30. ledna ‘

3l ledna  Okresni pohdr ve slalomu v Jabloncinad Jizerow

1. Ginora TR neuskutecnéno — §patné snéhové podminky

3. Gnora Trénink obfi slalom, rychly, volny

4. tinora Trénink Misecky, slalom 150 branek, obii slalom 200, volné jizdy 4km

5. tnora Trénink Misecky, slalom kratky a technicky (méfeni), obfi slalom 300
branek, volné jizdy 3km

6. Unora ‘

7. Gnora ‘

8. tnora Trénink télocvi¢na — obratnost, napodobiva cviceni, hry

10. tinora Trénink obfi slalom 28 branek 9x (252 b.), volnd jizda 4 km

11. Ginora Trénink obfi slalom 22 branek 8x (176 b.), volni jizda 4 km

12. Ginora Trénink obfi slalom 150 branek, slalom 220, volni jizda 3 km

13. unora

I4.Gnora | Krajsky pohdr slalomu 74 branek, 8 km volné jizdy (13 zicastngnych
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15. tnora Trénink obftiho slalomu 20 branek 12x (240 b.), volna jizda 6km
17. tnora Trénink slalomu 25 branek 15x (375 b.), 4 km voln4 jizda

19. Gnora Odjezd Ricky (11 lyzai), trénink obiiho slalomu 350 branek

20. inora

21. inora

22. inora Trénink obfiho slalomu 29 branek na dvé casti s opravou, cela délka
sjezdovky 260 branek, 2 km volna jizda

24. inora Trénink obftiho slalomu 24 branek 12x (288 b.), volna jizda 4 km

26. tnora Trénink obiiho slalomu (100 b.), slalomu (250 b.), voln4 jizda 6 km

27. tnora

28. inora
29. tinora

Trénink slalomu 25 branek 14x, 4x prestavovano (350 b.), tézky terén,
volnd jizda 4 km

Zdroj: autor; podle podkladi tréninkovych denikti Hlavace, P. 2002/2003.
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