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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Dlouhodoba trovei fyzické pfipravenosti biatlonistd v pfipravném obdobi

Porovnat nejlepsi vysledky soucasnych juniorskych reprezentant
v biatlonu ve vybranych kontrolnich testech ptipravného obdobi
s juniorskymi vysledky soucasnych sportovct svétové biatlonové Spicky a

poskytnout nédhled na dlouhodoby vyvoj v danych testech.

V praci byla pouzita metoda sbéru dat, metoda analyzy dat a metoda
komparace. Metoda sbéru dat byla prvnim krokem, kdy jsme sumarizovali
vSechny dostupné juniorské vysledky vybranych kontrolnich testi
Vv piipravném obdobi. Dale byla vyuzita metoda analyzy dat pro vybér
nejlepSiho dosazeného casu jednotlivych juniorskych zavodnikd ve
vybranych testech ze vSech ziskanych vysledkii. Metoda komparace byla
zvolena v samém zavéru prace, kdy jsme pomoci piehlednych tabulek a
grafi porovnali mezi sebou nejlepsi dosazené vysledky vsech juniorskych
zavodnikl. Aritmeticky primér byl vyuZit jako statistickd metoda pro

praci s vysledky.

Na zékladé porovnani turovné vykonnosti, Vv obdobi 2001 - 2012
Vv kontrolnich testech v ptipravném obdobi, skupiny soucasnych juniori a
juniorské urovné vykonnosti skupiny soucasnych sportovcl svétové
biatlonové Spicky jsme zjistili, Ze dlouhodoba tUroven vykonnosti

soucCasnych juniort je horsi nez uroven vykonnosti tehdejsich juniora.

Klic¢ova slova: biatlon, stfelba, béh na koleckovych lyzich, motorické testy, sportovni

talent, SCM, juniorska kategorie



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Biathletes long term physical preparedness level in preparatory period

To compare in selected control tests from prepartory period the best results
of present biathlon junior representants and junior results of the best
present biathlon sportsmen, who are nowadays in the world biathletes top,

and to give long term development overview according to these tests.

In this thesis, data collection method, data analysis method and comparison
method was used. Data collection method was the first step where we
summarized all available junior results from selected preparatory period
tests. Furhter, the data analysis method was used to select the best achieved
time for each junior competitor in selected tests and from all results.
Comparison method was chosen for thesis conclusion where we compare
and present all junior competitors best results in well-arranged tables and
charts. Arithmetic mean was used as statistical method for work with

results

On the grounds of performance level comparison shown in preparatory
period control tests in 2001-2012 period, of present junior group and junior
level performance of present top world biathlon sportsmen, we discovered
that long term performance level of present juniors is worse than

performance level of the then juniors.

biathlon, shooting, roller skiing, motor tests, SCM (youth sport centre),

junior category



OBSAH

1 UvoD 1
2 TEORETICKA VYCHODISKA 3
2.1 HiStorie DIAtIoNU .........ccooiiiiiii s 3
2.2 Historie biatlonu vV CeEhACh................cc.ovurvveceeiecieeesee e 5
2.3 Soucasny biatlomn .............cccccoiiiiiiiiii 6
2.4 Organizatni struktura ve svété a v Ceské republice ...........c..co.cocovvvreerrrernnn, 7
2.4.1 Organizace biatlonu ve svété - IBU........... RS 7
2.4.2  Organizace biatlonu v Ceské republice — CSB ..o 9
2.5 Charakteristika Diatlonu............ccccoiiiiiiiiiii 10
2.5.1 Charakteristika jednotlivych disciplin biatlonu ... 10
2.6 Typy vyKonti v DiatlonU..........cccooiiiiiiiii 13
2.7 BERMALYZICH. ... 18
2.8 Metodika béhu na LyZich ..............ocooiiiiiiii 19
2.8.1 BeZecKa teChNIKa ......oouviiiiiiiiii i 19
2.8.1.1 Nacvik volné techniky béhu na lyzich - brusleni..........c..ccconiriiinnnnnn. 20
2.8.1.2  Oboustranné brusleni jednodobe ............cccccvriiiiiiiniiiiieice e 23
2.8.1.3  Oboustranné brusleni dvoudobe .............cccooiiiiiiiiiiciee e 24
2.8.1.4  Oboustranné brusleni Prosté ...........ccoverieririienieeiine e 25
2.8.1.5 Oboustranné brusleni stridave ...........cccooeiiiiiiiiniiiii e 26
2.8.1.6  JednoStranné brusleni..........cccovueeiiriiieiin i 26

2.9 Béh na koleCkovych IyZich ............cccooiiiiiiii 27
2.10  SHFEIDA.......oiiiiiii e 28
2.11 Metodika stielby vV DIatlonU..........ccooeiiiiiiiii 29
2.11.1  Stieleckd Poloha........coiiiiiiiiie e 30
2.11.2  POLONA VIBZE .....ooiiiiiiiiiee e 30
2.11.2.1 Metodika nacviku polohy VIEZe..........cccooveviiiiiiiiiiiiicie e 33
2.11.3  POIONA VSIOJ.. oottt 34
2.11.3.1 Metodika nacviku StTelbY VSTOJE ....cvvrvieriieiiiiieiieic e 35

2. 114 MIFENT.ccuiiiiiiiieiee s 36
2.11.5  DYCRANT ..ottt e 36
2.11.6  SPOUSEENT...cviiiiiiiiiicii e 37
2.11.7  SUChA StEIDA ....coveiiiii e 37
2.12  Obecné o motorickych testech ...............cccoooviiiiiiiii 38
2.12.1  MOotorick€ SChOPNOSTI.....ccviiiiiiiiieiii et 38
2.12.2  MOLOTICKE tESTY 1uvviiuvieiiieeiiesiieeitee st siee sttt sttt st st b e nne et 39

Vi



2.12.3  Vlastnosti motorickych teStll ........cvviviiiiiiiiiiiii e 40

2.12.4  ROZACIENT tSTU. ... eeiueieiiiieiie ittt b e n e 41
2.12.5  KIaSTIKACE tEStl...eeiuvieiiiiiiieiii e 42
2.12.6  Druhy vysledkli motorickych testll.........cccovviiiiiiiiiiiciiec 43
2.13 SCM a sportovni talent v biatlonu ..............ccococeeviiiiiiiii e 44
2.14 Druhy testovani v biatlonu v pripravném obdobi....................cocviiiniinnn, 47
3 METODOLOGIE PRACE 49
3.1 CHLPIACE.......oieiiee et 49
3.2 ﬁkoly PIACE .. ittt ettt ettt b e br e anes 49
3.3 Metodika PIacCe .......cccoooiiiiiiiiii i 49
3.4 Vybér testii, charakteristika testovanych zavodniki .................ccccooeiiiiiennn, 50
AL VPDEI LS.t 50
3.4.2 Charakteristika testovanych zavodnikll ..........ccccoveiiiiiiiiiiis 52
3.5 Klidova stielba na ¢as - 4x5 L/ 4X5 S (Sholemi) .......ccoovvviiiininniiiie 53
3.5.1 Charakteristika testu — Klidova stfelba: 4x5 L / 4x5 S (s holemi) ................. 53
3.5.1.1  SPECITIKACE TESTU ...t 53
3.6 Opakované vyjezdy na koleCkovych lyZich - 3x3x400m ..............ccoovvveiinnnnnn, 54
3.6.1 Charakteristika testu — Opakované vyjezdy na koleckovych lyzich -
BXBXAOOM ..t 54
3.6.1.1 Specifikace testu opakovanych vyjezdim na koleckovych lyzich ......... 55
30,02 L RUCE e 57
36.1.3 L INONY e 57
3.6.1.4 L KOMPIEt .. ..o 58
4 VYSLEDKY TESTU 59
4.1 Vysledky testu — Klidova stielba: 4x5 L /4x5 S (s holemi) ........cccccoviiiiennn. 59
4.1.1 Celkove vysledky stielby VIEZE ........ccceriiiiiiiiiiie e 59
4.1.2 Celkové vysledKy stielby VStOJe ......coviiiiiiiiiiiiiiic 61
4.1.3 Souhrnné vysledky klidové stielby (absolutni pofadi) .........cccccvvvvvriveiininennns 63
4.2 Vysledky testu — Opakované vyjezdy na kole¢kovych lyZich - 3x3x400m .... 66
4.2.1 Vysledky VYjezdill - ,,TUCE ™ ......coiiiiiiiiiieie e 66
4.2.1 Vysledky vyjezdill — ,,nORY™ . ... 69
4.2.2 Vysledky vyjezdill — , Komplet™..........coeiiiiiiiiiiniec e 72
4.2.3 Celkovy ptehled vykonnosti jednotlivych vyjezdii v sériich...........cccovvninne. 75
5 ZAVER 78
REFERENCNI SEZNAM 79

Vil



1 UvOoD

Cesky a &eskoslovensky biatlon hraje ve svétové biatlonové historii vyznamnou Glohu.
Od pocatku rozvoje biatlonu na tzemi Ceskoslovenska jsme jako prvni na svété
provadéli stielbu v biatlonu z malorazné zbrang, Zeny zavodily od poc¢atku s muzi atd.
Vychovali jsme vitéze mistrovstvi svéta, vitéze zavodil svétovych a evropskych pohart

a systematickou péci jsou vedeni dalsi nad€jni biatlonovi zdvodnici.

Kazdy maly biatlonista zacind se sportem v rozdilném véku a kazdy se k biatlonu
dostane rozdilnou cestou. Diiv nebo pozdé€ji se maly sportovec dostane do svého
matefského klubu, kde za¢ina systematicky rozvoj jeho pohybovych schopnosti. Béhem
svého vstupu do systému sportovni pripravy prochazi vSestrannou tréninkem, ktery
umoznuje harmonicky rozvoj sportovce bez specializované ptipravy, které dany sport
vyzaduje. Béhem dlouholetého rozvoje prochazi sportovec novymi poznanimi, 0svojuje
si tréninkové ndvyky, specificky denni rezim, uci se pravidla dané¢ho sportu, uci se
ovladat a manipulovat se zbrani, u¢i se béhu na lyzich, vzadjemnému propojovani dvou
sportu do harmonického celku. Postupem ¢asu se maly biatlonista dostava k bodu, kdy
jen neustale trénovani a uceni se novym prvkim nestaci k dalSimu rozvoji a je
konfrontovan s dal§imi malymi biatlonisty na svych prvnich zavodech. Jen tam dostane
zpétnou vazbu, Casto uplakanou z nezdatilého vysledku nebo naopak radosti s vysledku

vydateného.

Postupem ¢asu se maly biatlonovy zavodnik profiluje ve skute¢ného zadvodnika, ktery
uz nema biatlon jen jako vyplnéni volného Casu, ale stava se z n&j vrcholovy sportovec.
Zpravidla je takovy zdvodnik veden klubovymi trenéry v doméacim klubu. Poté co se u
zévodnika projevi dlouhodoby trénink, kterym béhem svého vyvoje proSel a zacne se
pohybovat na prednich ptickach vysledkti zdvoda a kontrolnich méfeni, pokracuje jeho
kariéra Casto prestupem do vétSiho klubu, sportovniho stfediska mladeZe, juniorského

vybéru a neékteti vyvoleni az do seniorské reprezentace.

Sportovni stfediska mladeze (podrobnéji nize) jsou prvnim vyznamnym krokem
v zZivoté kazdého biatlonisty. Nejen pro vySe zminéné vyhody, ale také pro moznost
porovnani oproti ostatnim nad&jnym vrstevnikiim a zpétné vazby svého snazeni béhem
dlouhodobého tréninku. Zavodnici zatazeni do SCM jsou od roku 2001 v pravidelnych
intervalech v pifipravném obdobi testovani ovéfenou testovou baterii (popsanou

Vv kapitole 2.14) ur€ujici moZnou predikci budouci vykonnosti a porovnani jednotlivych



zavodnikl. Prvni kontrolni testovani probihd v pribéhu mésice cervna a druhé kontrolni

testovani béhem fijna.

Vyznam této prace je v dlouhodobém porovnéni vysledkl kontrolnich testti juniorské
kategorie v ptipravném obdobi od roku 2001 do soucasnosti. Takovato analyza je pro
reprezentacniho trenéra kritickym porovnanim ,,generaci juniord* proti sobé. Trenér
zpravidla porovndva uroven vykonnosti zdvodnika kratkodobé ve skupiné a tim
dlouhodob¢ pouze relativni vykonnost jednotlivce. Nema-li trenér k dispozici vSechny
dlouhodobé zaznamy tGrovné ostatnich skupin, muze pouze ,.tusit troven schopnosti
soucasné skupiny nebo samotného zavodnika. Proto jsme se rozhodli pro kompletaci a
analyzu vSech dostupnych vysledku kontrolnich testt SCM v rozmezi rokti 2001-2012 a
vytvoftili ucelené porovnani vykonnosti generaci juniorti vzhledem k predikci budouci
vykonnosti soucasnych zavodnikli. Véfim, ze vysledky nasi prace diky zpracovani
vysledkt do ptfehlednych grafti a tabulek urovné vykonnosti zavodnikli v juniorskych
letech muze tato prace slouzit jako zpétna vazba a jako predikce vykonnosti soucasnych

juniord pro trenéry.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Historie biatlonu

Mnoho sportovnich odvétvi soufasného moderniho sportu méa kofeny v davné
minulosti. Zejména sporty, které jsou tzce spjaty S praktickymi Zivotnimi potiebami a
¢innostmi lidské spole¢nosti. Prapocatky biatlonu hledame v lovectvi a vojenstvi. Jiz
v davné minulosti provadéli lovei a vojéci stielbu na lyzich, resp. snéznicich, dokazuji
to zachované nasténné skalni malby. Pravé v téchto ¢innostech dochazelo v piirozenych
zivotnich a ptirodnich podminkach k provadéni stielby v prubéhu fyzického zatiZeni,

predevsim behu (Kasper, 2006).

Biatlon vznik v prvni fad¢ jako zimni sportovni disciplina, ktera se ¢asem profilovala
V samostatné sportovni odvétvi. Zékladnim principem je stfelba v pribéhu fyzického
zatizeni, tak jako byla v minulosti hlavnim principem v lovectvi a vojenstvi i v letnich
podminkach. Jako sport — stfelba v priab¢hu fyzického zatizeni - se biatlon zacal
formovat az na ptrelomu 19. a 20. stoleti. D&jiny ndm ovsem fikaji, Ze jiz vojensky

ptesun, ktery byl lyZarskym zdvodem se stielbou, se konal v norském Oslu v roce 1792.

Vroce 1912 se konal prvni individudlni lyZafsky zavod se stfelbou v dneSnim
se stfelbou, oznacované jako branné zavody, ze kterych se zrodil biatlon, ptresunuli do
vojenského prostfedi. Takovymi brannymi zavody byly — individudlni lyzatsky
prekazkovy zavod a kolektivni zavod hlidek. Lyzafsky zavod vojenskych hlidek se
sttelbou patfil od pocatku 20. stoleti mezi nejrozSifenéjSi a také nejpopularnéjsi
vojenské zavody vibec. Byl zafazen jiz do 1. Zimnich olympijskych her v roce 1924 az
do 5. Zimnich olympijskych her v roce 1948, mimo 3. Zimni olympijské hry 1932, sic

neoficidlni, ale pln€ uznavanou soucasti programu zimnich olympiad.

Biatlon, jak tomu je i dnes, ziskaval uz tehdy na popularité¢ pifenaSené do civilniho
prostiedi. Ceska obec sokolska zafadila do svého programu svych lyzaiskych soutézi
branny zavod hlidek. Byl tvofen z piekdzkového zdvodu a zavodu hlidek, ovSem bez
stielby a pro civilni populaci. Dal§im vyznamnym meznikem byl okamzik, kdy byl
zavod vojenskych hlidek vyfazen byt jen zneoficidlniho programu Zimnich
olympijskych her z davodu urceni zdvodu jen pro ozbrojené slozky. To zintenzivnilo

celosvétové hledani obdobné sportovni aktivity. Ta méla taktéz spojovat béh a stielbu,



ale méla byt pristupnd bézné populaci. Objevila se fada zavodl jako béh na lyzich

s orientaci, stfelbou i z kratkych zbrani a dal§imi prvky branné zdatnosti.

V roce 1957 se stal biatlon soucasti UIPMB. Za oficialni vznik a zrod biatlonu je
povazovan rok 1958, kdy se v rakouském Seelfeldenu uskute¢nilo prvni mistrovstvi
svétla v biatlonu. Nebyl to ,,biatlonovy* zavod jaky zname v dne$ni podobé¢. Trat’ tohoto
vytrvalostniho ,biatlonového* zavodu byla dlouha 20km se Ctyfmi stieleckymi
polozkami, avsak stielba byla provadéna z velkorazné pusky a na rozdilné vzdalenosti
ter¢ — 250m, 200m, 150m a 100m. Na prvni tfi vzdéalenosti byla provadéna strelba

vleze a zavérecnd polozka vstoje a na rozdilné velikosti terci.

Vyznamnym meznikem se pro biatlon stal rok 1965 zavedenim zavodu $tafet a zacalo
vznikat samostatné sportovni odvétvi. V zavislosti na rozvoji tohoto sportu doslo
k vyrazné upravé pravidel ptivodni discipliny, kdy byla sjednocena vzdalenost stielby
na 150m, velikost ter¢i a pocty stfeleckych polozek. V roce 1967 byla zavedena
kategorie juniord, ¢imz byla naru§ena homogenni kategorie muzi zavodicich v biatlonu.
Rok 1974 byl rokem zavedeni tieti discipliny - rychlostni zdvod. O dva roky pozdéji,
v roce 1976 bylo pro biatlon pfijato zdsadni rozhodnuti pro dalsi vyvoj tohoto sportu a

to prechod z velkordzné zbrané na zbran maloraznou.

Zasadnim rokem pro biatlon byl rok 1978. V tomto roce zazila malorazka premiéru v
zavodé. V témze roce byla zménéna penalizace za nelspéSnou stielbu, resp. kazdy
nepteny zasah, z dvou minut na jednu nebo dvé minuty. Tteti udalosti v tomto roce bylo
zavedeni dlouhodobé soutéze v biatlonu — Svétového poharu. A do stejného roku se

veslo zavedeni, dnes jiZ vyhradné pouzivaného, mechanického kovového terce.

Do roku 1984 byl biatlon sportem, ktery provozovali pouze muzi. V Chamonix se
V tomto roce uskutecnil prvni svétovy Sampionat, kdy si vrcholny biatlon vyzkouSely
Zeny. Biatlonistky juniorského v€ku si prvni samostatny Sampionat vyzkousSeli v roce
1989. Rok 1989 byl mimo to vyznamnym milnikem i zavedenim jiZ ¢tvrté discipliny —

zavodu druZstev, ten ovSem uZ dnes neuplatiiuje.

Patou disciplinou biatlonového klani byla vroce 1997 zavedena viadé jiz pata
disciplina stihaci zavod. A v roce 1998 zapadla do programu Sesta disciplina - zavod

S hromadnym startem.

Biatlon, jaky zname dnes jako b&éh na lyzich se stfelbou z malorazné zbrané, se

postupem casu dostal i1 ze zimniho prostedi do riiznych jinych forem a podob letniho



biatlonu. Béh na lyzich je v letnim obdobi nahrazovan bézeckym krosem, béhem na
kolec¢kovych lyzich ¢i jizdou na horském kole. Na razi zbran€ nema letni podoba zadny
vliv a je realizovana z malorazné zbran¢ stejn¢ jako v zimni podob¢ biatlonu. Zvlastni

formou je ,,policejni biatlon®, kde je stielba provadéna z pistole.

Mistrovské vrcholné soutéze jsou uskutecnovany v klasickém biatlonu na lyzich,
biatlonu na koleckovych lyzich a v letnim krosovém biatlonu. V téchto zavodech se
soutézi ve Ctyfech kategoriich a to muzi, Zeny, juniofi a juniorky. V zimnim klasickém
biatlonu se uskute¢niuji vrcholné mistrovské soutéze i v dorostenecké kategorii. Tyto
akce doplnuje celosezonni akce, kterou je Svétovy pohdr v biatlonu a Kontinentalni
pohary. Svazy, které jsou Cleny mezinarodni biatlonové unie — IBU poradaji také

narodni Sampionaty.

ZastteSujici organizaci svétového biatlonu byla, od jeho vzniku az do roku 1993,
UIPMB, coz byla Mezindrodni unie moderniho pétiboje a biatlonu. Biatlon se v roce
1993 osamostatnil a zastupci vytvofili souasny nazev a organizaci, ktera ridi veskery
svétovy biatlon — Mezinarodni unii biatlonu IBU. Sidlo ma IBU v rakouském Salzburgu

ama 67 clenskych narodnich svazi.

2.2 Historie biatlonu v Cechach

Ceskoslovensky a v sou¢asné dobé& esky biatlon sehral a dale sehrava vyznamnou roli
ve svétovém biatlonu. Zavedeni malorazného biatlonu, ktery byl mimochodem v nasich
podminkach provadén jiz od poloviny Sedesatych let, kdy se stal obsahem tradi¢nich
brannych zavodi — Dukelského a Sokolského zdvodu branné zdatnosti. Od roku 1967 se
u nas provadgji jak v zimnim tak letnim biatlonu, tedy s vyraznym ptedstihem pied
prvnimi malordznymi svétovymi Sampionaty. Pravé naSe pravidla biatlonu byla pfi
pfechodu na malordznou zbran a tim padem na malorazny biatlon pfevzata za
mezinarodni. Oproti svétu u néas zeny zavodily a provadély od pocatku spole¢né s muzi.
Mame taky zasluhu na zavedeni, resp. proniknuti mezi mladez, Zadkovskych a
dorosteneckych kategorii. Byli jsme také potadateli prvniho mistrovstvi Evropy

V letnim biatlonu a méme vyrazny podil na jeho sou¢asném vyvoji.

Na&s biatlon, at’ uz to byl ten Ceskoslovensky a v soucasné dobé ten cesky biatlon ma

V mezinarodnim svétovém biatlonu vyznamnou pozici.



Historicky byl na§ biatlonovy svaz pfed rokem 1990 veden pod ndzvem
Ceskoslovensky svaz masové brannych sportii. V roce 1960 se stal lenem UIPMB, coZ
je Mezinarodni svaz moderniho pétiboje a biatlonu. Nasledné se biatlon osamostatnil a
v roce 1989 se jeho ndzev zménil na Svaz biatlonu CSFR a po nasledném politickém
aktu, kdy bylo Ceskoslovensko rozdéleno, se zrodil CSB (Cesky svaz biatlonu). Cesky

biatlon je fizen pravé Ceskym svazem biatlonu.

V predchozim odstavci byl zminén podil naseho biatlonu na svétovy biatlon, co se tyce
pifechodu z velkordazné na maloraznou pusku. Na nasem uzemi se zdvodi a uziva
K biatlonu maloraznd zbran od Sedesatych let, kdy byl biatlon obsahem tradi¢nich
brannych zavodi, jakym byla letni forma Dukelského (s hodem granatem) a zimni
forma Sokolského zavodu branné zdatnosti (DZBZ, SZBZ). Oproti svétovému biatlonu
mél tedy na§ malorazny biatlon vyrazny ptedstih. Soutéze u nas probihali v ramci
byvalé armadni organizace Svazarm pod hlavickou Masové brannych sportti. Pozd¢ji
byla nase pravidla malorazného biatlonu pievzata jako mezinarodni. Zeny, oproti svétu
zavodili od pocatku spole¢né s muzi. Dohromady ma ceskoslovensky a ¢esky biatlon ze

svétovych a evropskych soutézi mnoho medaili a titult. (www.biatlon.cz/historie).

2.3 Soucasny biatlon

Soucasny biatlon je co do velikosti a zvySené komerci jiZ plnohodnotnou sportovni
disciplinou, o které¢ je ¢im dal tim vic slySet. Rozvoj televizniho vysilani pfispiva
k Sifeni a predstavovani sportu vefejnosti po celém svété. Razné formy pienostu
spole¢né s experty déla pro Sirokou vetejnost z tohoto sportu velice atraktivni a
zajimavou podivanou. At je to zavedenim dalSich forem biatlonu, jako je smiSena
Stafeta Ci supersprint. Tak zejména zavody s hromadnym startem, stihaci zdvod nebo
Stafety. Divak chce mit jasno a piehled v tom kdo vede, kdo ztraci, kdo koho ptedjel a
kdo s kym svadi souboj o lepsi umisténi atd.. Nepochybnym aspektem atraktivnosti
biatlonu je, zZe soucasna biatlonova svétova $picka je velmi vyrovnana a predem nikdy
nelze predpovedét, kdo bude vitézem. ZvysSeny zajem a sledovanost zavodi v biatlonu
se pak odrdzi na zvySené podpoie ze strany sponzort a tim pfiliv penéz do tohoto

odvétvi.

Vyraznym vyvojem prosla i vystroj biatlonistli. Zejména vybaveni pro béZecké lyZzovani

jako bézecké lyze, boty a hole jsou neustdle zdokonalovany za ucelem zrychleni a



komfortu pohybu sportovce. Co se tyfe zbran¢, jsou vyuzivany rizné materidly

k vyrobé pazby a doplitkiim na zbrani.

Bézecky volny zpusob, kterym je brusleni, prochazi neustdlym rozvojem. Diky vyse
zminénym inovacim a zménam béZeckého vybaveni ziskava brusleni zmény v technice,
napt. diky tvrdosti holi jsou celosvétové daleko vice zapojovany paze, které jsou oproti
letim dfivéj$im vice pokréeny. Co se tyce stielby, jsou soucasni vrcholovi biatlonisté
schopni strilet s veskerou manipulaci na stieleckém stanovisti v poloze vleZze okolo 22-

25 sec., a v poloze vstoje okolo 18-22 sec.

weew

biatlonovych svétovych akci jsou v sou¢asnosti obrovské biatlonové arealy. V Ceské
republice se pySnime zcela novym, resp. inovovanym a zrekonstruovanym bézeckym a
biatlonovym areadlem v Novém M¢&sté na Moravé, ktery byl v lonské zimni sezoné
otestovan svétovou biatlonovou elitou pfi zdvodé Svétového poharu. V leto$ni zimni
sezon¢ bude Nové Mésto na Moravé hostit vrchol sezony, jimz bude mistrovstvi svéta

v biatlonu 2012.

2.4 Organiza¢ni struktura ve svété a v Ceské republice

2.4.1 Organizace biatlonu ve svété - IBU
International Biathlon Union

Peregrinstrasse 14
5020 Salzburg
Austria
www.biathlonworld.com

vznikla roku 1993 oddé€lenim od Mezinarodni unie moderniho pétiboje - UIPBM (ktera

Vv roce 1968 rozsiftila sviij ndzev o biatlon),

sdruzuje vSechny ndrodni biatlonové svazy a jiné organizace zastupujici biatlonovy

sport,

organizuje kaZzdoro€né mistrovstvi svéta, svétovy pohar, od roku 1996 také mistrovstvi

svéta v letnim biatlonu,



podporuje biatlon na vrcholové i rekreacni Grovni a jeho vyvoj zejména s diirazem na

mladez,
vlastni prdva na mistrovstvi svéta seniordl, juniori a mladeze, svétovy pohar,
kontinentalni mistrovstvi a kontinentalni pohary,

ma sidlo v Salzburgu v Rakousku,

vydava dvakrat rocn¢ oficidlni magazin ,,Biathlonworld* a kazdoro¢né ptred zacatkem

sezony ,,IBU Biathlon Calendar*,

v

nejvyssim a nejdalezitéjsim organem je KONGRES — schazi se kazdé dva roky — letos

(2012) v italském Meranu

prezidentem IBU je Anders Besseberg (NOR), byvaly biatlonista norské reprezentace,

ucitel sportovni univerzity v Oslu

Obrazek ¢. 1: Schéma struktury IBU (www. biathlonworld.com/en/structure.html)
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2.4.2 Organizace biatlonu v Ceské republice — CSB

Cesky svaz biatlonu

U Pergamenky 3
17000 Praha7
www.biathlon.cz
do roku 1990 pod hlavickou Svazarmu (Svaz pro spolupraci s armadou),
do roku 1993 Ceskoslovensky svaz biatlonu,
od roku 1993 Cesky svaz biatlonu,
je soucasti Mezinarodni biatlonové unie — IBU,

nejvy$$im organem je VALNA HROMADA (tvofena zastupci viech biatlonovych
klubii na izemi CR), ktera se schazi zpravidla v roce konani olympijskych her, v dob&
mezi valnymi hromadami je vrcholnym organem, ktery ¢innost CSB #idi, VYBOR

CSB (reprezentace, tikoly jednotlivych z komisi),

Zakladnim programovym dokumentem CSB jsou jeho Stanovy, které charakterizuji
CSB, vytyéuji jeho hlavni tukoly, organizadni strukturu, fe$i otazky &lenstvi,

hospodarského zabezpeceni, atd

na rozdil od nékterych jinych zemi (Némecko, Italie, Francie) neni soucasti narodniho

lyzatského svazu, ale je samostatnym subjektem,
sdruzuje biatlonové kluby v Ceské republice,

podporuje biatlon na vrcholové i rekreacni urovni a jeho vyvoj u nas s dirazem podpory
mladeZe, zabezpeCovani sportovni pfipravy a statni reprezentace v oblasti letniho i
zimniho biatlonu podle potfeb a ukolt vyplyvajicich z praktické cinnosti svazu
prostfednictvim odbornych komisi (komise biatlonu, komise letniho biatlonu, komise

technicka a komise mladeze).

organizuje soutéze v zimnim 1 letnim biatlonu na uzemi Ceské republiky — zavody
Ceského poharu a jeho regionalni soutéze, mistrovstvi republiky v kategoriich Zactva,

dorostu, juniorti i dospélych,

prezidentem Ceského svazu biatlonu je Vaclav Fiitik



Obrazek ¢. 2: Schéma struktury CSB (http://biatlon.cz/cz/cesky-svaz-biatlonu)
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2.5 Charakteristika biatlonu

Slovo biatlon ma plvod v feckém jazyce. Kdy spojenim slova ,bia* znamena dvé a
,»thlon* — disciplina. Sportovni odvétvi biatlon pak 1ze oznacit jako dvojboj. Disciplina,
ve které¢ se vysledny vykon odviji od realizace vysledku dvou zcela odliSnych
sportovnich ¢innosti a to béhu na lyzich a stfelby malordZzni zbrani pfi specificky
ztizenych podminkach, které si navzajem vytvateji ob¢ discipliny. Toto spojeni pfinasi
mnoho novych a specifickych pozadavkl na sportovni vykon biatlonisty, nebot’ béh na
lyZich je ovlivnén nutnosti dvou az Ctyf piiblizné dvaceti az Sedesati sekundovych
ptestavek potrebnych k realizaci stielby a nutnosti nést zbran na zaddech po celou dobu
zavodu. To ovSem plati pouze v zimnim obdobi, v letni podobé biatlonu (kros, horské
kolo) absolvuje biatlonista trat’ beze zbrané, kterou nechava v urenych stojanech. To
neplati u letni formy biatlonu na koleCkovych lyZzich, kdy je zbraii nesena na zadech

stejné jako v zimni podobé biatlonu.

2.5.1 Charakteristika jednotlivych disciplin biatlonu

Vytrvalostni zavod (individualni zavod) — je tradi¢ni biatlonovou disciplinou s nejdelsi

historii. U muZza je 20-ti kilometrovy zdvod rozdélen ctyimi stfeleckymi polozkami na
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pét ctyikilometrovych okruhii. Stielba je vtomto druhu zavodu casto rozhodujicim
prvkem, nebot’ za kazdy chybny zasah je pfipoctena 1 minuta k vyslednému bézeckému
Casu. Startuje se intervalovym startem a zavodnici vybihaji na trat’ jednotlivé po 30

cvwr

ptipadnych trestnych minut.

Sprint (rychlostni zavod) — je rychlejsi a kratsi individudlni zavod nez prvni zminény.
V programu soutézi mistrovstvi svéta a svétovych pohart je od roku 1974 a od roku
1980 v programu olympijskych her. Na desetikilometrovou trat’ se zavodnici vydavaji
po 30 vtefinach jednotlivé. Zavod dlouhy deset kilometri je rozd€len dvéma
stieleckymi polozkami na prvni vleze a druhou vstoje. Kdy jsou okruhy dlouhé zhruba
3,3km a jedou se tfikrat. Na kazdou stieleckou polozku ma zavodnik maximalné pét
naboju a penalizace za kazdy nezasaZzeny ter¢ je trestné kolo v délce 150m, jehoz
absolvovani trva kolem 20 vtefin. Zensky sprint je dlouhy 7,5 km se stfelbou na 2,5km

a5 km v potadi prvni vleze a druha vstoje.

Stihaci zavod — je taktéz individudlni zdvodem a svou délkou 12,5km a Ctyfmi
stieleckymi polozkami zapadd mezi rychlostni a vytrvalostni zdvod. Do programu
mistrovstvi svéta a svétovych pohard pronikl v sezoné 1996/1997 a od roku 1999 je
Vv olympijském programu. V zavodé€ zavodnici maji Ctyfi stielecké polozky, kdy prvni
dvé jsou vleze a druhé dvé vstoje. Startuje se Gundersenovou metodou, dle umisténi ve
sprintu (MS prvnich 60) a zavodi se na péti 2,5km dlouhych kolech. V prvnim kole po
ptijezdu na sttelnici se zdvodnici fadi dle svych startovnich ¢isel na stielecky stav, pfi
kazde¢ dalsi stielbé se fidi svym aktudlnim potfadim a zaujimaji pozici na volném stavu
bez ohledu na ¢as dosazeny ve stihacim zavodé. Penalizace za kazdy chybny zasah je
150-ti metrové kolo. Zensky zavod je dlouhy 10 km ( 5 x 2km) se stejnymi naleZitostmi
jako u muzl. Pro divéky je stihaci zavod, diky prubéznému potadi na trati i na stfelnici,

jednim z nejatraktivnéjSich zavoda v biatlonu.

Zavod s hromadnym startem — 15-ti kilometrovy zavod, ktery je rozdélen na pét

tiikilometrovych okruht a Ctyfi stielecké polozky, stejné jako u stihaciho prvni dvé
vleZe a nasledné dvé vstoje a na kazdou polozku maximalné pét nabojl je zafazen od
sezony 1998/1999 do programu mistrovstvi svéta a v roce 2006 1 do programu zimnich
olympijskych her. Start je hromadny a ucastni se ho 30 zdvodnikl pribézného potadi

svétového pohdru (Zebiicku), na mistrovstvi svéta je to upraveno Ucasti medailistti. Tato
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podminka je dana S ohledem na pocet stavii na stielnici, aby teoreticky mohli stiilet
vSichni z&vodnici najednou. Na stielecky stav se béhem prvni stfelby zavodnici fadi
stejné jako ve stihacim zévodé, v nasledujicich kolech zaplnuji stielnici zprava. Stejné
jako u stihaciho zavodu. Vitézem je zavodnik, ktery jako prvni protne cilovou caru.
Penalizace za kazdy chybny zasah je trestné kolo v délce 150m. Zensky zévod

S hromadnym startem je dlouhy 12,5 km slozeny z péti 2,5 km dlouhych okruh.

Stafeta — V programu mistrovstvi svéta a svétovych poharu sidli jiz od roku 1966 a od
roku 1968 m¢l premiéru pod olympijskymi kruhy. Je to zavod c¢tyiclennych tymu, kdy
kazdy clen (muz) absolvuje 7,5km ve tfech 2,5km dlouhych okruzich s dvéma
stieleckymi polozkami prvni vleze a druhou vstoje, kdy na kazdou stfeleckou polozku
ma zavodnik S5pét ndbojl a tfi nahradni. Penalizaci za kazdy chybny zésah, i po
vystreleni ndhradnich nabojt, je stejné jako u vyse vypsanych, trestny okruh dlouhy 150
metrd. Start je hromadny. Prvni Clen Stafety se pfi prvni stfelecké polozce stavi na
stielecky stav dle startovniho ¢isla dané Stafety, pii kazdé dalsi stielbé se zavodnici fidi
Piedavka mezi Cleny $tafety je realizovana v nedavkovém tzemi dotykem ruky. Zeny

maji stejnd pravidla a pocet zavodnic v tymu jako muzi, ale na trati dlouhé 6 km.

Supersprint — zafazen do pravidel v roce 2004, je to zavod o délce trati 2,4-3,6 km se
stfelbou v poloze vleze (L) a vstoje (S) v kvalifikaci, kdy startuji zavodnici jednotlivé
po 15 —ti vtefinach, a stielba je v potadi vleze-vleze-vstoje-vstoje. Zpusob kvalifikace
urcuje organizatora a technicky delegat. Pro kazdou stfeleckou polozku ma zadvodnik
k dispozici 5 naboji a 3 nahradni naboje. V piipadé, Ze zavodnik nedokaze zasahnout
vSech pét tercli ani po pouziti tii ndhradnich naboji, je diskvalifikovan. Nejlepsi
zavodnici postupuji do findle, do které¢ho odstartuji vSichni hromadné. Délka trati pro
findlovy zavod je v rozmezi 4 — 6 km, skladd se z péti okruhi se stfelbami jako

v kvalifikaci L-L-S-S. A pravidlo o diskvalifikaci zavodnika je totozné s kvalifikaci.

SmiSeny zavod Stafet — zavod smiSenych tymu obsahujici dvé Zeny a dva muze byl

zatazen do soutéZi mistrovstvi svéta a svétovych pohart v roce 2005. Potfadi v zavodée
jak vyjedou &lenové tymu na trat’ je — Zena, Zena, muz, muz. Zeny absolvuji kazda délku
traté 6 kilometr, muzi 7,5 kilometr. Kazdy zavodnik/ce musi uskutecnit dvé strelecké
polozky na druhém a ¢tvrtém kilometru u Zen (muzi — 2,5km a 5 km) a na kazdou
polozku mé kazdy startujici 5 ndboju a tii nahradni néboje, po nesestieleni vSech terct

osmi ranami, je zavodnik nucen absolvovat penalizaci ve formé trestného kola (150m)
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za kazdy nezasazeny ter¢. Pfedavka mezi ¢leny Stafety probihd v pfedavkovém uzemi.

Vitézem se stava Stafeta, kdy finiSujici zavodnik protne, jako prvni, cilovou ¢aru.

Tabulka ¢. 1 — Tabulka zavoda v biatlonu - zimni biatlon (http://biatlon.cz/cz/souteze-a-

vysledky/pravidla-biatlonu-a-pokyny)

Stielba (5 |Penalizace za
Druh n:iboji na jednu kazdy
Druh zivodu Traté startu, l\, ] . N
) polozku, mimo | nezasaZeny
imterval . .
$tafetu) tert
Juniorky [juniort |ieny musi
intervalowvy
Vytrvalostni 12.5km (15 km 15km |20km  [(30 sec; 1
zavod min) LSLS 1 minuta
intervalowvy
75km |10km |(75lkm (10km |[(30sec;1
Sprint min) LS TK 150 m
Gundersen -
10km (125km (10km (12 5km
Stihaci zavod ’ stthaci LLSS TK 150 m
Hromadny zivoed (10 km 125km |125km |15km  |hromadny |L.L.S.S TK 150 m
4%75 1%75 kazdv LS +3
Ix6km lem T[4 =6km lem * |hromadny a |nahradni ndboje
étafet}' ptedaviy  |na polozku TK 150m
Y ;
q i 24km- 24km- 24l k- | k:;}difs.b}.
upersprint - intervalovy |nahradni naboje
36km |3.6km |36km (3.6km
kvalifikace ) ) ) (15sec) |napoloiku Diskovalifilkace
4km-6 [4km-6 |[4km-6 |[4km-6 LLS.S =3
Supersprint - km ) km ) km ) km ) nahradni naboje
fmgle | |~ | |- hromadny |na polozku Diskovalifikcace
I I jhromadny a |kaidy LS +3
[P 2x75 [P 2x75 [ . Py s
12 % 6 km m 12 > 6 km om Ip‘:-r?davlq' nahradni naboje
SmiSena Stafeta | H 1ZZMM  |napolozku TK 150 m

Legenda: L = stfelecka polozka vleze; S = stielecka polozka vstoje; Z = zena; M = muz; TK = trestné kolo

2.6 Typy vykonu v biatlonu

V biatlonu jde tedy o kombinaci dvou disciplin, stielby a béhu na lyzich. Podivejme se

na charakteristiku narokii na sportovni vykon z hlediska jeho jednotlivych slozek.

Dovalil a kolektiv (2005) se ve své publikaci zmifiuji o schopnostech vazanych na fizeni
a regulaci pohybu, ¢ili schopnosti ,,informacni“. Biatlon a fada sporti sloZzenych ze
slozitych pohybovych ukolii, ndrokl na rytmus, rovnovahu, odhad vzdélenosti, orientaci
V prostoru,

pruzné zmény a piizptsobeni V technice, vyZzaduje ve spolupraci
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s energetickym zakladem pohybové Cinnosti primarné vybornou funkci centralniho

nervového systému a nizsich fidicich center.

Na zaklad¢ klasifikace koordina¢nich schopnosti je nutno rozdélit dle Dovalila a
kolektivu (2005) na:

» ftizeni a regulaci znamych piesnych, kontinudlnich pohybovych ¢innosti
S postacujicimi zpétnymi vazbami, tj. pfesnost regulace,

» fizeni a regulaci znamych kratkodobych, pfesnych a rychlych pohybovych
¢innosti, tj. koordinaci pod ¢asovym tlakem,

» fizeni a regulaci neznamych, variabilnich, rychlych pohybovych ¢innosti, tj.

prestavbu a ptizpisobovani ¢innosti.

V souvislosti se spojenim béhu na lyzich a stfelby méd na vykonnost u vrcholovych
sportovcll vyznam dalsi ,,specifické koordinaéni schopnosti, které jsou bezprostredné

vazané na pozadavky danych vykoni, které toto spojeni vyzaduje.

Koordinaéni schopnosti biatlonisty by méli mit v technice provedeni dvou ,,odlisnych*
sportll, stielby a béhu na lyzich nezastupitelné misto. Vyborny silny lyZaf majici
problémy s koordinaci pohybi a k tomu manipulaci se zbrani je timto limitovan a

neschopen vyraznéjsich vysledki.

Koordina¢ni schopnosti jsou u nékterych autora (M¢kota, Blahus, 1983) uvadény jako
schopnosti obratnostni, Neuman (2003) pouziva pro koordina¢ni schopnosti termin
»obratnost®, naproti tomu Dovalil a kol. (2005) pouziva oproti zastaralému pojmu

obratnost, nebo obratnostni schopnosti, pravé oznaceni koordina¢ni schopnosti.

M¢ekota s Blahusem (1983) inspirovani sovétskymi autory popisuji obratnost,
schopnosti rychlého osvojeni novych pohybtll a jako schopnost pfizpisobit pohybovou
¢innost ménicim se podminkam. Touto definici vyzdvihuji slova jako — ucenlivost,
pfizptsobivost. Dalsi hledisko — fizeni pohybu, které musi byt splnit danou motorickou
ulohou a zduraziiuje se termin — koordinace a integrace dil¢ich pohybtli spojujicich se
V harmonicky celek technického provedeni pohybu. Dale autofi uvadéji, ze jsou
koordina¢ni schopnosti tzv. nekondi¢ni, coZ znamend, Ze jsou podminény centralnimi
mechanismy fizeni a regulace pohybu. Dilezitym prvkem koordina¢nich schopnosti je
uloha senzoriky. Tento pojem si lze ptedstavit jako pfesné vnimani a rozdéleni
Casoprostorovych vztahli, jemné kinesteze potiebné k uskuteCnéni slozitych

pohybovych ukolll danych sportl. V naSem piipad€é ovladani lyzaiského vybaveni a
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manipulace se stfelnou zbrani. Rozdily v obratnostnich, nebo chcete-li koordinacnich se
projevuji ve slozitych ¢innostech a vyzaduji piesné a rychlé provedeni v jakychkoliv
podminkach. Rozvoj téchto schopnosti ma nejvétsi potencial v obdobi 7 - 11 let, kdy

kolem puberty dosahuji nejvyssi trovné.

Dovalil (2005) se zmifuje o obdobi rozvoje koordinac¢nich schopnosti uz kolem 6 — 8

let sportovce. A dava koordina¢nim schopnostem a jejich ovliviiovani dvoji vyznam:

» vyssi uroven koordinac¢nich schopnosti je uz sama o sobé hodnotna a obratny
pohybovou cinnost, vtomto ohledu jsou pfimou komponentou sportovniho
vykonu

» Rozvoj koordinacnich schopnosti podminuje kvalitu technické piipravy, coz
znamena, 7e dobré koordinacni schopnosti umozni sportovci rychlejsi a

kvalitn€j$i osvojeni sportovnich dovednosti.

Stielba v biatlonu po zatézi, i obecné, je dle Choutky a Dovalila (1991) typem
senzomotorického vykonu, ve kterém se jednd o stabilitu zbrané, senzomotorickou
koordinaci oko - ruka, zvladnuti jemné motoriky prstu pii spousténi, zautomatizovani
pohybll pfi zaujimani poloh — vleze, vstoje, mifeni dychani, spousténi, vlastni praci se
zbrani pred, v pribéhu, i po stfelbé, ale i vysokou miru koncentrace pozornosti, atd.

Resenym tkolem je pfesnost zasahu.

V ostrém kontrastu S t€émito pozadavky na vykon pfi sttelbé uvadi Choutka s Dovalilem
(1991) pozadavky na vykon v béhu na lyzich volnou technikou, ktery je velmi
naro¢nym sportovnim vykonem vytrvalostniho charakteru, podloZenym vysokou mirou
rychlostné - silovych schopnosti, kde je feSenym ukolem piekonat stanovenou

vzdalenost v co nejkrat$im case.

Co se ty¢e biatlonu jsou vSechny discipliny uskute¢novany po delsi ¢asovy usek od
nekolika desitek minut (sprint) po hodinu (vytrvalostni zdvod) a to s dil¢imi pauzami,
které jsou vypliiovany strelbou. Zavodnik na zaklad¢ délky trat€¢ méni intenzitu Usili,
ktera je limitovana unavou. To vSe popisuje Dovalil a kolektiv (2005) jako: ,, Komplex
predpokladii provadet cinnost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi
intenzitou ve stanoveném case, tj. v podstaté odoldavat unave, se zjednodusené oznacuje

pojmem vytrvalost.
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Vytrvalostni schopnosti jsou rozdéleny podle energetického zabezpeceni odpovidajici

pohybové ¢innosti zavodnika:

» Vytrvalost dlouhodoba — schopnost provadét pohyb v dané intenzité déle nez 10
minut, kdy je ten pohyb kryty aerobni thradou energie. V prvni fad¢ je aerobné
zpracovavan glykogen, nasledné tuky. Pokles vykonu a nasledné unavy je
v souvislosti s vy¢erpanim energetickych zdroju.

» Vytrvalost stfednédoba — schopnost provadét pohyb odpovidajici maximalni
spotiebé kysliku po dobu 8 — 10 minut. Vyuziva se aerobnich moznosti az po
zapojeni LA systému. Pficina unavy je ve vycCerpani glykogenu.

» Vytrvalost kratkodoba — schopnost provadét pohyb nejvyssi intenzitou do dobu
2 — 3 minut. Hlavnim zdrojem energie je anaerobni §tépeni glykogenu. Neboli
anaerobni glykolyza. Pfi¢ina Unavy je u kratkodobé wvytrvalosti rychlé
nahromadéni kyseliny mlééné ve svalech.

» Vytrvalost rychlostni — schopnost provadét pohyb maximalni moznou intenzitou
co nejdelsi Casovy tsek, coz odpovida 20 az 30 vtefindm. Zdroj energie je ATP
— CP systém, kdy je Sté€pen kreatinfosfat. Po vy¢erpani zdroju dochazi k poklesu

vykonnosti a nervové unave.

V biatlonu je tedy dle studii nejvice uplathovana, z hlediska délky trati a trvani
pohybové ¢innosti, vytrvalost dlouhodoba. Uzce se vazou vytrvalostni schopnosti na
techniku, coz vyvolava pii vyborném zvladnuti techniky, vys$i naroky na spotiebu
proto, Ze nizka uroven vytrvalostnich schopnosti se odrazi ve zvySené a diivéjsi unave,
pozornosti, pfesnosti v mifeni a jemné motorice na spousti, tim padem vétsi pocet chyb
na stfeleckém stanovisti. Zarovei je dlouhodobd vytrvalost zdklad pro vyssi tréninkovy

objem a rychlost zotavnych procest.

Nedilnou soucasti souc¢asného pojeti béhu na lyzich, at’ uz obecné, nebo v biatlonu je
zvysena pozornost na oblast rozvoje silovych schopnosti. Silové schopnosti Ize vyjadiit
jako schopnost piekondvat odpor, plsobit proti nému pomoci svalového napéti. M¢kota,
Blahus (1983) rozd¢luji silu na statickou, dynamickou a dynamickou explozivni. Jini
diferencuji silu na absolutni, rychlou, vybuSnou a vytrvalostni (Unger 1996, Baechle
1994, Zaciorskij 1995). V kazdém ptipad¢ je u trenért, ktefi svymi tréninkovymi plany
a druhy tréninka ovliviiuji kondi¢ni schopnosti biatlonisty, nezbytna znalost svalové

¢innosti a jejiho nervového zakonceni. Metody rozvoje silovych schopnosti jsou pro
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rizna sportovni odvétvi rozdilna. AvSak dle Zaciorijskyho (1995) je mezi jednotlivymi
silovymi schopnostmi plynuly pfechod (coz svéd¢i o obecnéjSim zakladu jako je
morfologie svalu, inervace, vnitrosvalové koordinace) namisto ostré hranice. Sva
specifika méa kazdé posilovani a urcita specializace rozvoje silovych schopnosti, dle
sportovniho odvétvi, je na mist¢. Druh a metody ovliviiovani silovych schopnosti
biatlonisty zavisi a méni se na fazi ro¢niho tréninkového cyklu, ve které se biatlonista
nachazi. Na za¢atku pfipravného obdobi je zafazovano obecné posilovani (posilovna),
které¢ béhem piipravného obdobi k blizici se zavodni sezdné piechazi az po rozvoj
specialni sily (vyjezdy na koleckovych lyzich, imitace soupazného odpichu pomoci

gumovych expandéri, atd.).
Metody rozvoje silovych schopnosti (Dovalil, 2005) mizeme rozdé€lit na:

» Metody s maximalnim odporem — tézkoatleticka metoda, izometrickda metoda,
excentrickd metoda
» Metody s nemaximalnim odporem:
e S nemaximalni rychlosti — metoda opakovanych usili, metoda intermediarni,
metoda izokinetickd, metoda vytrvalostni
o S maximalni rychlosti — metoda rychlostni, metoda kontrastni, metoda

plyometricka

V biatlonu se nejvice vyuziva pro rozvoj vytrvalostni sily metoda silové-vytrvalostni a
doplitkové 1 metoda opakovanych usili. V riznych cvicenich jsou zatazovany i ostatni
metody. To jsou metody odpovidajici biatlonové specializaci, ovSem je velice dulezity i
obecny silovy trénink, ktery slouzi krozvoji obecné kondice preventivniho
(vyrovnavani svalové nerovnovahy) a rozvojového (zaklad pozdéjsiho specializovaného
zatézovani) zaméteni (Dovalil a kol, 2005). Pied timto ,,specializovanym® tréninkem,
rozvojem silovych schopnosti je zdkladni kdmen zdravého vyvoje v zdkovskych letech
vSestranny trénink (gymnasticka cviceni, $plh, hody, zapaseni, akrobacie, padlovani,
atd.). Tato ,,volna“ forma posilovani je dilezitd a nezbytna pro ptipravu kloubniho a

svalového systému v dalSich etapach tréninku.

Spojenim dvou sportovnich odvétvi, stielby a béhu na lyzich, je u biatlonisty diilezitou
slozkou sportovniho vykonu taktika a psychologickd ptiprava. Taktické znalosti a

zkusenosti délaji z ,,obyCejného* biatlonisty, biatlonistu $pickového. Jsou to prave
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taktické znalosti, které jsou soucasti feSeni soutézni situace. Rozdélit je mizeme do

n¢kolika oblasti za pomoci Dovalila (2005):

» Znalost pravidel biatlonu — ,,vyuziti mezer v pravidlech pro ziskani vyhody* atd.

» Znalost hlavnich zasad taktiky biatlonu - ,,zvolit takové usili béhu, aby nebyla
podstatnym vlivem narusena stielba“ atd.

» Znalost organizace pii vedeni sportovniho boje druzstvem, skupinou, jednotlivci
— ,,rozdéleni useku ve Stafete* atd.

» Znalost zasad taktického jednani v konkrétnich situacich — ,jak zabranit
vytlaceni z idealni stopy pred finiSem* atd.

» Znalost materidlnich a klimatickych podminek a moznosti jejich vyuziti —
,»Vyuziti zavétii za zdvodnikem ve sjezdu atd.

» Znalost zasad zvolené strategie — ,,nestfilet prvni stfeleckou polozku riskantné

rychle®

Dalsi z faktorti sportovniho vykonu v biatlonu, jako faktory techniky, faktory psychiky
¢i faktory kondi¢ni (viz.vyse), které souviseji s taktickym feSenim situaci v biatlonu. Co
se tyce vykonu v biatlonu miizeme uvést, Ze se jedna o multifaktorialni vykon a taktika
hraje ve vysledném vykonu vyznamnou ulohu. Soutézni situace v biatlonu kladou
vysoké naroky na kondi¢ni pfipravenost zavodnika, ktery se rozhoduje a provadi stielbu
ve znacné unav€. Rychlost i kvalitu feSeni pohybového ukolu v biatlonu mize
ovliviiovat troven technickych dovednosti. Casto se biatlonista mize dostat do
vysokého psychického tlaku z hlediska dulezitosti zavodu (napf. domaci atmosféra
Mistrovstvi Svéta). Tyto vSechny aspekty sportovniho vykonu jsou trenéry zatfazovany
do tréninkového procesu a jsou vytvafeny podobné ,konfliktni* situace v tréninku.
Nejlepsi pro ziskani zkuSenosti zvladani konfliktnich situaci je ucast na jednotlivych
biatlonovych zavodech, ale i béhem pfipravy v zavodech jiného sportovni odvétvi

(horska kola, triatlon).

2.7 Béh nalyzich

Béh na lyzich je jednou z dvou ¢asti vykonu v biatlonu. V biatlonu se pouziva a trat
absolvuje zavodnik vyhradné volnou technikou, klasicka technika se pouziva pouze pro
regeneraci v tréninku S cilem zmény pohybu, pro zpestieni tréninku a k rozvoji a

stabilizaci rovnovahy. Nejpouzivanéj$im zpisobem b¢hu na lyzich v biatlonu, je

18



oboustranné brusleni jednodobé. Bézecka cast biatlonu se od béhu na lyzich volnou
technikou v podstaté nelisi. Jedna se jen o minimalni rozdily, nebot’ biatlonista s sebou
nese Vv prub¢hu zavodu na zadech zbran (o vdze minimalné 3,5kg), coz urcitym (avSak
V soucasné dobé minimalnim) zpiisobem biatlonistu eliminuje pfi jeho technice jizdy.
Dalsim aspektem, ktery ovlivitiuje béh na lyzich v biatlonovém zavodé¢, ovliviiuje
nutnost dvou, popiipad¢ ¢ty zhruba 15ti az 50ti sekundovych ptestavek, pottebnych k

realizaci stielby.

V bézné vybavé biatlonisty pfedepsané pravidly jsou bézecké lyze s vazanim, bézecké
hole, bézecké boty, které musi korespondovat s materidlovym katalogem podléhajici
schvaleni a nasledné kontrole. Vlastnosti skluzu a kvality materidlu vyuzivaného pro
konstrukci bézecké lyZze vrcholného biatlonisty se Casto odradzi ve vysoké cené za

produkt, jako takovy.

2.8 Metodika béhu na lyzich

Béh na lyzich je vSestrannd pohybova ¢innost, kterd zahrnuje mimo zptsoby béhu na
lyzich bruslenim a klasickou technikou dalsi bézecké dovednosti. Souhrnné zvladnuti
vSech téchto komponentli nazyvame — béZecka technika. Pro biatlon je v dneSnim pojeti
technika brusleni, vyhradni. Klasick4 technika je vyuzivana v tréninkovém procesu jako

zpestieni a regeneracni prostiedek.

2.8.1 Bézecka technika
Dle Gnada a Psotové (2005) se do kompletu béZecké techniky na lyzich tadi:

Zpisoby béhu — mezi zakladni zptsoby béhu v klasické technice jsou stiidavy béh
dvoudoby a soupazny béh jednodoby. V brusleni jsou zakladnimi zplsoby bchu
oboustranné brusleni dvoudobé a oboustranné brusleni jednodobé. Podle terénu se
ucelné a pruzné jednotlivé zplsoby béhu prolinaji a kombinuji tak, aby bylo dosaZzeno

plynulého a co mozna nejrychlejsi pohybu.

Vystupy — Vbrusleni se pro vystupy vyuziva oboustranné brusleni dvoudobé
s asymetrickym pohybem pazi, pro velmi strmé sklony svahu oboustranné brusleni

stfidavé.
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Sjizdéni — v nepfehledném terénu je pro lyzate nejjistéjsi tzv. pohotovostni postoj,
vnémz je dobfe zajisténa piedozadni rovnovaha, rovnovaha stranova. Ve sjezdech,
které¢ jsou piehledné a upraveny se pouziva snizeného nebo nizkého sjezdového

postaveni.

Zmény sméru — zména smeru je v bézeckém lyzovani proveden odslapem, oSlapovanim.
Na upravenych tratich jsou pouzivany oblouky v pluhu, oblouky z ptivratu vyssi lyzi a
snozné oblouky. V zdvodnim pojeti je preferované zejména odslapovani, které mimo to,
ze se docili zmény sméru, ma funkci zrychleni oproti snoznym oblouktm, kdy dochazi

K mirnému zpomaleni pohybu.

Brzdéni — pro regulaci rychlosti, brzdéni, pfibrzdovani se uziva jednostranny a

oboustranny piivrat neboli ,,pluh®.

Zrychlovani — na bézeckych lyzich se zrychleni pohybu docili zvySenim frekvence
pohybt, v jednotlivych zptisobech béhu, zvétSenim intenzity odrazu, snizenim ¢elniho

odporu a soupaznym odpichem.

2.8.1.1 Nacvik volné techniky b&hu na lyzich - brusleni

Zéakladnim principem této techniky je odraz z hrany lyze jedouci v odvratu. Princip
prvn€ pouzil Fin Pauli Sittonen, ktery vr. 1974 pii Dolomitském béhu kombinoval
klasickou techniku s jednostrannym bruslenim. Novy zpusob béhu byl nazvan
Sittonentv krok - u nas pouzivanym ndzvem jednostranné brusleni. V r. 1976 na ZOH
V Innsbrucku pouzil Ameri¢an Billy Koch poprvé brusleni oboustranné (tzv. skating).
Tyto skutecnosti vedly ke vzniku nové techniky b&hu nazyvané brusleni, neboli

skating.

Vyvoj brusleni byl podminén strojovou Upravou bézecké traté a vyvojem bézecké
vyzbroje. Zavodni vyzbroji pro realizaci béZecké ¢asti zavodu v biatlonu se mysli hole,
vazani, boty a obleeni s dopliujicim vybavenim jako rukavice, bryle a chranice usi.
Lyze pro skating musi mit minimalni délku vysky zadvodnika minus 4 cm, maximalni
délka: bez omezeni; minimalni Sitka lyZe musi byt 40 mm, hmotnost jednoho paru
zavodnich lyzi musi byt nejméné 750 gramd, skluznice hladka, upravovana po celé
délce pro skluz. Co se tyce vazani a lyzatrskych zdvodnich bot nejsou ustanovena zadna
omezeni tykajici se druhu materidlu a provedeni. Lyzafské zadvodni hole nesmi mit

maximalni délku vétsi nez vyska zavodnika (méfeno postavenim hrotu hole na lyzi pted
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vazanim, musi mit stabilni délku a dal$i doplnéni. Obleceni ma jasna a striktni pravidla
co se tyce reklamy umisténé na obleceni, musi byt takové v souladu s predpisy IBU
(www.biathlon.cz/cms/...a.../priloha-a-materialovy-katalog.pdf) Bézecka trat pro

bialton se strojové upravuje k dosazeni dostate¢né rovnosti, tvrdosti a Siiky.
Zpusob, kterym jak bézci na lyzich tak biatlonisté absolvuji trat’ je brusleni oboustranné.

Gnad a Psotova (2005) oboustranné brusleni charakterizuji zakladnim principem,
kterym je odraz z vnitini hrany jedné lyZe do skluzu v odvratném postaveni po plose
skluznice jedné lyze. Hlavnimi rozdily mezi jednotlivymi modifikacemi oboustranného

brusleni jsou:
> Uhel odvratu
Sife zakladniho postoje v piipravé na odraz
Délka skluzu
Rychlost pteklopeni lyze z plochy na vnitini hranu

Frekvence pohybu nohou

vV Vv VY V V¥V

Pohyb pazi a zapojeni odpichu holemi

Pohybovy cyklus oboustranného brusleni délime na dvé casti: odraz a skluz. Cast
odrazu je Casové, oproti skluzoveé Casti, krat$i a bézec, v naSem piipad¢ biatlonista ma
pfenaSena z odrazové lyZe na lyzi skluzovou. Tato €ast, skluzova, je Casové delsi.
Charakterizujeme ji skluzem po ploSe skluznice jedné lyZze a soudnym piesunem

odrazové nohy do zékladniho postaveni.

Gnad a Psotova (2005) u vSech zplsobli oboustranného brusleni rozeznéavaji (vcetné
mirnych modifikaci) Sest zdkladnich pohybovych dovednosti, které tvoii strukturu

pohybu béhu na lyzich:
Zakladni pohybové prvky oboustranného bruslatského kroku jsou:

» pfiprava na odraz — hmotnost t¢la je na stojné skluzové noze, kdy je lyze
V odvratném postaveni a na ploSe skluznice a koleno je nad ni. Druha noha je
mirné pokréena v koleni, odleh¢ena a je vzhledem k druhé noze, skluzové,

taktéz v odvratu, bok na této strané je mirn¢ zdvizen. Pata odlehCené nohy je
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ptred patou stojné, Patky lyzi se Casto kiizi v ¢asti lyze za vazanim stojné nohy.
Jedna nebo ob¢ paze jsou piipravené zahajit, nebo pravé ukonéily odpich. Osa
ramen je kolmo o ose skluzové lyze.

odraz z vnitini hrany lyze v odvratu - odraz z hrany lyZze nasleduje po ptipravé
na odraz. Skluzova lyze se ptevraci, Casto az z vnéj$i hrany lyze, ve které se
nachazi nepatrny moment pii zahdjeni skluzové faze, na vnitini hranu a stava se
lyzi odrazovou. Odrazova noha je postavena Sikmo ke sméru pohybu a pred
odrazem se vyrazné¢ pokr¢i a koleno se nachdzi mimo lyzi. Nésleduje odraz
z vnitini hrany lyZe odrazové a nasledné se napinad v kolennim a kycelnim
kloubu, cela hrana chodidla na palcové stran¢ tlac¢i do hrany lyze. Odraz probiha
zhruba na Grovni druhé nohy, kterd se zaroven se zahdjenim odrazu poklada na
snih (asfalt) a stavd se nohou skluzovou. Doraz je dokon¢en dopnutim nohy
Vv kolennim a kycelnim kloubu a oddalenim lyze od podlozky. Hlezenni kloub
zustava v mirné flexi a osa ramen je oto¢ena na podélnou osu skluzové lyze.
pfenaSeni vahy téla - béhem oboustranného brusleni dochézi v pribéhu odrazu
Kk pfenaseni hmotnosti téla z odrazové lyZze na skluzovou. Pieneseni vahy se
dokoncuje, resp. Je dokonceno ve chvili ukonceni odrazu z vnitini strany lyze
v odvratu. Tézist€ pohybujici se vinovité a pfes osu vysledného dopeteného
pohybu. K tomu, aby lyzai mohl vyuzit maximalni délky skluzu, je potieba
dostatecné a diisledné pfenést hmotnost na skluzovou lyzi, ktera je poloZena na
snih na plochu skluznice. Jestlize neni pfenesena veskera hmotnost na skluzovou
padem dochéazi k nedokoncenému pienosu odrazové nohy do zikladniho
postoje, poloZeni na podlozku a zkraceni skluzu.

skluz v jednooporovém postaveni — K jizd€ v jednooporovém postaveni dochazi
bezprostiedné¢ po dokonceni odrazu, kdy je hmotnost pfenesena na skluzovou
posouva ptes plochu k pfipravé na dalsi odraz. Zaroven behem skluzu dochazi
K pfenosu pazi a odrazové nohy do zakladniho postoje, poté probiha odpich
holemi. Vzptfimujici se horni polovina téla se zapojuje do odpichu a tim dochazi
k pohybu téziste téla ve vertikalnim sméru

prace pazi — odpich paZzemi — tato cast pohybového cyklu je odliSna skrze

jednotlivé zptisoby oboustranného brusleni.
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» prenos pazi a dolni koncetiny do zakladniho postaveni — Paze se po dokonceni
soupazného ¢i stfidavého odpichu zasvihnou vzad. Nasledné se dostavaji mirné
pokréené v lokti spodnim obloukem az pted télo do vysky brady. Soucasné
dochazi k pritazeni odrazové nohy pohybem v ky¢li do zékladniho postoje. Ten
lze charakterizovat jako pfipravnou fazi ptechodu mezi pasivni ¢asti skluzu a
aktivnim zrychlenim po odpichu a odrazu. Odraz nohy zlyze, zacina
pieklopenim skluzové lyZe z plochy lyZe na vnitini hranu. Tuto rotaci lyze pod
nohou docilime pteklopenim bérce. Dulezitym momentem odrazu je, aby lyze
béhem ukonceni odrazu nezistala za télem a doslo k jejimu zastaveni. Naopak
se doporucuje v zavéru odrazu ze zatizené odrazové nohy mirny pohyb lyze
Vv pied, tzv. ,.kopnout lyzi vpied®. Nasledné je noha uvolnéné propnuta a veskera
hmotnost pfenesena nad lyzi skluzovou. Pfedpokladem pro dlouhy skluz,

spravné preneseni hmotnosti je perfektné zvladnuté rovnovaha zédvodnika.

Bézecky zpusob brusleni ma nékolik zplisobli jak zvladnout Clenitou trat’ tak aby ji
Psotova, 2005): oboustranné brusleni jednodobé, oboustranné brusleni dvoudobé,

oboustranné brusleni stfidavé, oboustranné brusleni prosté, jednostranné brusleni

2.8.1.2 Oboustranné brusleni jednodobé

Tento zptisob béhu je charakteristicky odpichem soupaz na kazdy odraz nohy. Pouziva
se pro jizdu po roviné nebo do mirného kopce. Pti zvladnuti vynikajiciho technického
provedeni je oboustranné brusleni jednodobé nejrychlejsi, nejvice fyzicky nérocné.
V soucasném bézeckém lyZovani, resp. Biatlonu je tento zptisob béhu témét vyhradni
zpuisob zvladnuti traté¢ a to ve vrcholovém pojeti i do strméjSich kopcti a spolu

S vysokou intenzitou 1 hlavnim sprinterskym prvkem.

Typické prvky oboustranného brusleni jednodobého je uzsi zakladni postoj s menSim
uhlem odvratu skluzové lyZe, jizda v jednooporovém postaveni a zapojenim svalstva
trupu. Z hlediska koordinace klade oboustranné brusleni jednodobé vysoké naroky na
rovnovahu, protoze je odpich zahajen diiv nez skluz a ukoncen diive nez odraz a tim se
zavodnik nachazi vétSinu ¢asu v jednooporovém postoji, resp. na jedné lyzi. Strukturu

oboustranného brusleni jednodobého tvoii stejnych Sest pohybovych prvki:
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soupazny odpich holemi se provadi na kazdy odraz nohou
dochazi k Gplnému pieneseni hmotnosti nad skluznou (odrazovou) lyzi
odpich holemi je symetricky u obou pazi

skluz je delsi a probihd vyhradné po plose lyze

YV V. V V V

pohyb smétuje primocaieji dopfedu s mensim odvratem lyzi

» celkovy postoj lyzafe je nizsi

Zéakladnim postojem zacinaji vSechny zplsoby oboustranného brusleni a ani
oboustranné brusleni jednodobé neni vyjimkou. Na stojné noze se nachazi veskera
hmotnost, je v skluzu a v odvratu vzhledem ke sméru pohybu. Naproti tomu odrazova
noha je odlehcena a mirné pokrcena v kolennim kloubu, ale stejn¢ jako noha skluzova,
V odvratu. Vrchni ¢ast téla mifi do sméru pohybu nad skluzovou lyzi, paZe se nachazi

Vv individualni irovné vysky v zévislosti na délce holi a na §itku ramen.

Navazuje soupazny odpich pazi, odraz a preneseni hmotnosti na skluzovou lyzi, béhem
toho se trup otaci smérem nad skluzovou lyzi a paze miji boky. Odpich je zahdjen
V jednooporovém postaveni béhem skluzu a zaSvihnuti pazi po odpichu soucasné

s ukoncenim odrazu. Nasledné je cely cyklus opakovan na opacnou stranu.

2.8.1.3 Oboustranné brusleni dvoudobé
Oboustranné brusleni dvoudobé neboli dva odrazy a skluzy doprovazené jednim
odpichem holemi. Z hlediska ekonomiky a naproti tomu dynamiky pohybu rozli§ujeme

dva riizné druhy: se symetrickym pohybem pazi a s aSymetrickym pohybem pazi.

Oboustranné brusleni _dvoudobé se symetrickym pohybem pazi — svym pohybovym

projevem je velmi podobné brusleni oboustrannému jednodobému. Postoj je zpravidla
uZz8i nez u pfedem zminéného a malym thlem odvratu lyZe skluzové. Typicky je dlouhy
skluz v jednooporovém postaveni a vysokym zapojenim trupu. Odpich probiha vzdy jen
S odrazem jedné nohy a béhem odrazu druhé nohy se pazZe vraci do ptipravné polohy
pted télo. Paze pracuji paralelné a nedochazi k preneseni dominance na jednu nohu ale
ob¢ jsou zatéZovany stejné pii skluzu i odrazu. Trup se pti zahdjeni odpichu jen mirné

natac¢i do sméru skluzové lyze.

Tento zplsob je nejcastéji zafazovan na rovinach nebo mirném sklonu svahu, kdy je
nedostacujici oboustranné brusleni jednodobé, co se tyce zvladnuti pohybového ukol ve

vysoké rychlosti.
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Oboustranné _brusleni dvoudobé s asymetrickym pohybem pazi - je zpusob

oboustranného béhu dvoudobého, ktery je pouzivan do strmych stoupani. Paze jsou pred
télem v asymetrické poloze, avSak v dneSnim modernim pojeti si mizeme vSimnout
vetsi symetrie nez tomu bylo v predeslych letech.. Hul na strané odrazové nohy je
zapichnuta pod mensim thlem, paze je niz a vice vzadu. Hil na strané skluzové nohy je
zapichnuta do sn¢hu témét kolmo, paze je v urovni obliceje a pied té¢lem. Odpich obou
holi neni ukoncen soucasn€. Soupazny odpich je provadén v priabéhu odrazu, tim
dochazi ke sledu pohybi v potadi dokonceni odrazu dominantni nohy — dokonceni
soupazného odpichu — dokonceni odrazu druhé nohy. Typicky projev pro tento zpisob
béhu je vyssi frekvence pohybt, nékdy Ize vidét i naskakovani na skluzovou lyzi Ale
lze vidét 1 delsi trvani skluzové faze a tim prodluZovani a snizeni frekvence. Odvrat je
vetsi nez u vSech vySe zminénych, nohy jsou v zékladnim postoji vice od sebe, thel
odvratu je vét§i. Zména postaveni lyze z plochy na hranu je rychlejsi. Trup se vyrazné

otaci do sméru skluzové lyze.

2.8.1.4 Oboustranné brusleni prosté

Tento zpusob brusleni je specificky, jelikoz nejsou pouzivany hole k odpichu. Spravné
provedeni probiha ve sniZeném postoji. Ten zajiStuje maximalni zatiZeni a vyuziti sily
dolnich koncetin. Lze provadét brusleni prosté taktéz ve vys§im postoji. Ten v biatlonu

vidime zejména pii pfijezdu a projizdénim strelnice, béhem této faze dochazi

71 v

Vyznam pro béZce je v udrZeni rychlosti ve sjezdu, pfi jizd¢ z kopce a pfi frekvencnim

pojeti ke zrychleni jizdy.

Brusleni prosté vyzaduje velky a silny odraz z vnitini hrany lyZe, protoZe pohyb neni
podporovan odpichem pazi pomoci holi. Paze pevné fixovany u téla nebo vyrovnévaji
pohyb nohou, kdy se pohybuji opané nez nohy. Postoj je, jak se zminuje vyse, bud’
vzpiimeny, nebo sniZzeny. Odrazova noha je pokrcena a svird s podlozkou a bércem
mens$i thel. Typicky je maly odvrat lyzi a uz§i zadkladni postoj. Ze vSech vyse
zminénych zplisobu vyzaduje brusleni prosté vyborné zvladnuti rovnovéhy, techniky a
jizdy v jednooporovém postoji. Pokud jsou splnény tyto podminky, dosahuje bézec,

biatlonista dlouhého skluzu.
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2.8.1.5 Oboustranné brusleni stiidavé

Dalsi z typt oboustranného brusleni je ziidkakdy a ve vrcholovém lyzovani, biatlonu
téméf viibec neobjevuje. Hlavnimi rysy je stfidavy odraz z vnitini hrany lyZze v odvratu
a odpichu pazi. Pfi kazdém odrazu probiha odpich souhlasnou pazi, kdy je hal
zapichnuta na urovni odrazové nohy. Paze za¢ind pohyb na urovni pasu a dojde az do
zapazeni. Posledni impuls zapaZzené a propnuté ruky je z poutka hole. Odraz z hole se

musi shodovat s odrazem z nohy.

Oboustranné brusleni stfidavé se vyuziva velmi malo a to pii obtiznych a velmi strmych
ovSem v zminénych stoupanich je, zejména pro Zeny, nejoptimalnéj$i v poméru usili-

rychlost.

2.8.1.6 Jednostranné brusleni

Poslednim zplsobem brusleni, ktery byl vlastné jednim z prvnich bruslatskych krokt
bruslatského pojeti béhu na lyzich v historii. Co se ty¢e biatlonu, ale i zd&vodl v béhu na
lyzich na vrcholné Grovni nepatii jednostranné brusleni mezi zptsoby, které jsou béhem
zavodu vyuzivané. Jednostranné brusleni je realizovano za pomoci specidlni Uprav trati
ke klasické technice lyZovani, stopé. Svym pohybem je podobné oboustrannému
brusleni dvoudobému, avSak po odrazu z vnitini hrany lyZze v dopfedném pohybu,

zUstava vetsi ¢ast hmotnosti, biatlonisty na skluzové lyzi po odrazu.

Zakladni postoj pifi jednostranném brusleni ma pocatek v pfipravé na odraz, kdy je
hmotnost na skluzové lyzi ve stopé. Druha noha je pokréena a vytocena mirn€ vné. Pred
télem v urovni brady se nachéazi paze pfipravené na zahijeni odpichu. Ten probiha
nasledn¢ paralelné s odrazem vnéjsi nohy z dvouoporového postoje. Odrazova lyze po
hrané odbrusluje a klouZe se az do nataZeni. Po odrazu se zbyld hmotnost dostava
vSechna nad skluzovou lyZi. Probih4 sklu a nasledné opét piiprava odrazu. Stejné jako u
ostatnich zpisobt, at’ oboustranného nebo jednostranného plati, Ze thel odvratu se méni
v zavislosti rychlosti jizdy, profilu trat¢ a v neposledni fad¢ vykonnosti a zvladnutim

techniky jednotlivych zdvodnik.
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2.9 Béh na koleckovych lyzich

B¢h na koleckovych lyzich je letni disciplina cyklického charakteru a svym charakterem
prosttedkll ptipravy biatlonisty v pfipravném obdobi. Zékladni pohybové prvky je
mozné povazovat za stejné jako na bézeckych lyzi na snéhovém povrchu. Slouzi pro
rozvoj vSeobecnych a specidlnich pohybovych schopnosti. Pfesn¢ takovych schopnosti,
které jsou biatlonistou vyuzivany v zimnim zavodnim obdobi. Vyrazn¢ specifikum ma
podlozka, po které se na koleckovych lyzich zavodnik pohybuje a tim je z velké vétSiny

asfaltovy povrch.
Rozdily, které 1ze vysledovat oproti zimnimu pojeti jsou:

» Koleckové lyze jsou kratsi — zpravidla koleckové lyze o délce 60cm, gumova
kolecka (rtizna velikosti a barvy, které urcuji tvrdost, a také rychlost)

» Extrémné tvrdy podklad pro zapichnuti holi — k béhu na koleckovych lyzich se
pouzivaji specialni bodce (hroty) z velmi odolného materialu, kterymi se lze od
asfaltu odpichnout, avSak nelze s holemi pracovat s totoznou jistotou jako na
sn¢hové pokryvce. Bodce nejsou opatfeny koSickem, ktery je v soucasnosti
velmi redukovan i na holich pro zimni podobu béhu na lyzich. Délka, typ a
hmotnost holi na kole¢kové lyze se nelisi od zimniho vybaveni, mimo zminéné
hroty. Jen individualné si zavodnici voli delsi hole, nebot’ postaveni je zhruba o
1-2cm (dle druhu a velikosti kolecek) vyssi.

» Vliv pripravenosti podkladu na odraz — na koleckovych lyzich se jizda provadi
na specidlnich drahdch pro koleckové lyze, popiipadé vetejnych komunikaci
jako jsou silnice, bruslaifské stezky, pokryté hladkym asfaltovym povrchem.
Rozdilné vlastnost koleckovych lyzich je zavisla na pfipravenosti drahy co se
tyCe: vlhkosti (niZsi pfilnavost kolecek a sniZena sila odrazu), necistot (Listi,
jehli¢i, mech jsou velmi nebezpecné pro stejnou vlastnost jako ma mokry povrch
a to ndhlé smyknuti a ztrata kontroly na koleCkovou lyZzi), necistoty vétSich
rozmértt (kameny, SiSky, kousky vétvi, jsou nebezpecné zejména pro nahlé a
nebezpecné zastaveni kolecek a nasledny pad).

» Zmény v technice jizdy — oproti jizdé na béZzeckych lyzich se béhem béhu na
koleckovych lyzich pfemistuje zavodnik pomoci kole¢ek namisto skluznice,

z tohoto divodu jsou neckteré zpiisoby brusleni na koleckovych lyzich

vvvvvv
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lyzich nahle zastavit jednostrannym ¢i oboustrannym piivratem a zastavenim
vzpii¢enim z pluhu. Brzdéni je mozno provadét tlakem nohou do lyzi smérem
do podlozky a od sebe, kdy dochazi k vétsimu tfeni kolecek o podlozku a pohyb
je zpomalovan. Daleko vice je pro zpomaleni, regulaci rychlosti jizdy a zménu
sméru, vyuzivan odslap a odslapovani.

» Bezpecnost — béh na kole¢kovych lyzich je vzhledem k tomu, ze se zavodnik
pohybuje vyssi rychlosti po velmi tvrdém asfaltovém povrchu je silné
doporuceno, béhem jizdy pouzivat ochranné pomucky. Mezi nezbytnou soucast,
bez které by nemél zadvodnik na trénink na koleckovych lyzich vyrazet je helma,
zpravidla cyklisticka. Dale rukavice, jak pro piedejiti otlaki a puchyit z poutek
holi, tak v ptipadé padu mensi riziko nepiijemnych odfenin dlani a prsti. Pokud
zavodnik absolvuje zavod nebo trénink, kdy sdili drdhu s vice ucastniky

najednou, jsou doporuc¢enou pomtickou bryle.

2.10 Strelba

Biatlon bychom mohli rozdélit jako ,,dvojboj* - na béh, stielbu vstoje a stielbu vleze.

To proto, Ze jsou ob¢ stielecké polohy odlisné.

Stielba je v biatlonu provadéna v soucasnosti s maloraznou zbrani a v mladSich
kategoriich se zbrani vzduchovou. Vzdalenost, na kterou musi biatlonista zasahnout ter¢
(v poloze vstoje — 115mm a poloze vleze 45mm) je padesat metrd. Maloraznou zbran si
biatlonista nese po celou dobu zavodu na zaddech (neni tak v letnim biatlonu a mladSich

kategorii).

Malordzka je pro kazdého zavodnika nedilnou soucéasti vyzbroje a kazdy ji ma
pfizpisobenou jen pro své uziti. Knabiti se pouziva fyzicka sila, neni povolen
samonabijeci mechanismus. Nejpouzivangj§i biatlonové zbrané jsou ANSCHUTZ
1827F némecké vyroby a IZHMASH Bi-7-3, Bi 7-4, ruské vyroby, které jsou vyrabéné
pfimo pro biatlon. V mladeZnickych kategoriich se pouZzivd vzduchova zbran LGB 1

Biathlon s razi 4,5 mm firmy Steyr.

s packou, dioptr s prihleditkem a klapkou, nabojova komora, tunel s muskou a klapkou,

hlaviiové Usti) a pazby (t€lo pazby — bodka s héaky, licnice, upnuti nosnych femend,
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pazbicka, predpazbi). Podrobny popis vSech ndlezitosti je obsazen v materidlovém
katalogu IBU (www.biathlon.cz/cms/...a.../priloha-a-materialovy-katalog.pdf).
Malorazna zbran je pirizpusobena ke stielbé vstoje 1 vleze tak, aby se béhem zavodu
nemuseli Casti zbran¢ piestavovat. Maximalni moznd hmotnost zbrané¢ je 3,5kg a
minimalni odpor spousté je 500g, raze naboju je 5,6mm. Stielivo pouzivané v biatlonu
je raze jak bylo zminéno 5,6 mm - 22 Long Rifle, kdy se naboj sklada z olovéné stiely
(hrot stfely, drazky, zuzené dno, kompresni jamka), nabojnice, vymetné¢ naplné a
okrajové zéapalky. Mezi nejrozSifenéjsi naboje patii Sellier & Bellot, ELEY, RWS,
LAPUA.

Zbran nesmi mit dle pravidel jakékoliv optické zaméfovani, pouze mitidla skladajici se
z dioptru s prihleditkem a na druhé strang, u Gsti hlavné, tunelem mifidel s muskou,
zpravidla kruhovou a jak dioptr tak tunel s muskou a tsti hlavné jsou doplnéna o Klapky
proti snéhu a mrazu, desti. Velikost musky 1ze ménit vzhledem k zhorSenym optickym

podminkdm (mlha). Dioptr je posuvny horizontalnim i vertikalnim smérem.

Obrazek ¢. 3 — Malorazna puska pro biatlon bez nosnych fement (Www.jga.anschuetz-

sport.com)

o ANSCHUTZ

C

2.11 Metodika stielby v biatlonu

Stielba je ¢innosti vyZzadujici dlouholety trénink pro dokonalé zvladnuti techniky.
V biatlonu je stielba doplnéna béhem na lyzich a na uspé$nost a kvalitu provedeni
samotné stielby pusobi, oproti sportovni stfelbé v klidu, vice vnéjsich vlivi. Hlavni
aspektem je, ze je stielba provadéna béhem zatizeni, které vyvolavd zmény

V nervosvalové soustav€. Pro nacvik stfelby v biatlonu se zac¢ind u mlédeZnickych
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kategorii stielbou vleze ze vzduchové pusky. V této kapitole bude i popsana Cast tzv.
»suché stielby* coz je zjednoduSené¢ feceno napodobovani stielby vSemi ¢innostmi bez
samotného vystielu a zpétného razu zbrané. Nedilnou soucésti je rozvoj koordinacnich
schopnosti pro zaujimani stielecké polohy, kterda ma na uspesnost sttelby vyrazny vliv.
Technika stfelby je da se fict veskerd Cinnost biatlonisty, ktera souvisi s ovladanim,

resp. manipulaci malorazné zbrané pfi stielb¢.

Technika stfelby v biatlonu se skladd ze zvladnuti stielecké polohy vleze, stielecké
polohy vstoje, mifeni, spousténi, dychani a manipulace se zbrani. Propojeni téchto

prvki je podminkou pfesného vystrelu.

2.11.1 Strelecka poloha
Stielecka poloha je pozice zaujmuta biatlonistou zajistujici stabilitu zbrané mitici piimo
na cileny ter¢ s minimalnim vyuzitim svali resp. svalového tonu. Spravné zaujmuti
stielecké polohy je nezbytnym zdkladnim kamenem pro stabilni kvalitni vysledky
stielby. Poloha musi také zabezpefovat zavodnikovi pfijatelné podminky pro vys
zminéné slozky stfelby a to dychani, mifeni a spousténi. Biatlonova stfelba ma vSak
oproti sportovni stfelb¢ vlastni specifika. Specifika spocivaji predevsim v tom, Ze
stielba probiha po fyzické zatézi, pti zavode v Casové tisni a vétSinou pod vysokym
psychickym tlakem. Dal§imi odli$nostmi je vlastni provedeni stfelby, ptikladem je
zaujimani polohy na pétici ter¢l, zaujimani polohy s vystroji a vyzbroji (lyze, hole),
preneseni stability zbrané na kosterni aparat s minimalnim zapojenim svalového tsili
atd. (coz je prvek souhlasny se sportovni stfelbou). Béhem zaujimani polohy si

biatlonista poklada hole pod sebe (viz. Obrazek ¢.4, Obrazek ¢.6 ).

2.11.2 Poloha vleze
S polohou vleze se biatlonista setkavd béhem svého sportovniho vyvoje nejdiive. Jde o

zakladni streleckou polohu.

Zaujimani polohy v biatlonu s lyZzemi a holemi je kompromisem mezi idealni polohou
Z hlediska biomechanického a idedlni polohou z hlediska fyziologickych a somatickych

parametra biatlonisty (Marek, 1987). Poloha vleZe je nestabilnéjsi stfeleckou polohou,

N2
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(1987) potvrzuje tvrzenim: ,,Tato poloha je relativne nejjednodussi, nebot' teziste
soustavy strelec — zbran je ze vSech poloh nejnize nad opérnou plochou. Toto umoznuje
ziskat nejvetsi stupen stability této soustavy.” Cilem tréninku stielecké polohy je
automatizace spravnych ndvykt manipulace se zbrani, aby dochédzelo k neustilému

fixovani chyb, vznikajici dlouhodobym tréninkem.

Obrézek €. 4 — Poloha vleZe, zadni pohled — zdvodnik Mat¢j Krupcik

Ly N X P s . . - -
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Polohy stielby vleze rozdéluji autofi (Brych, KaSper, Marek) na: klasickou, estonskou a
soucasnou. Pro potfeby biatlonisty je pouziva poloha klasicka, kdy jsou nohy rozlozeny
do stran, a paty polozené na zemi (béhem stielby v zimnim biatlonu a letnim biatlonu
(koleckovée lyZe) na nohou upnuty bézecké lyZe a nelze nohy poloZit jinak neZ na vnitrni
strany chodidel, paty). Véha plochy téla biatlonisty je rovnomérné rozloZena na
podlozce. Télo je vychyleno mirn€ vlevo u pravaka, prava nohy je ptiblizné rovnobézné
S 0sou zbrang, u levaka opac¢né. Podle polohy rukou délime polohu: nizkou, stfedni a

vysokou. Pro biatlon je vhodna poloha stiedni.

Hlavni a stéZejni stavebni kdmen celé polohy vleZe je levy loket, jenz by se mé&l pfi

zaujmuti polohy opirat o podlozku a byt pod zbrani (nebo maximalné do 10 cm (Marek,
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1987; Brych, 2008) vlevo od primétu osy zbrané na podlozku). Zbran spociva celou
vahou na dlani levé ruky, kterd je uvolnén¢ zapiena o jezdec na spodni strané predpazbi
a prsty (bez napéti svalstva) zbran usmériiuji. Pravy loket je opfen o podlozku zhruba 20
- 30 cm od primétu osy zbran¢ na podlozku a bodka pazby se zasadi do jamky ramenni
mezi velky sval prsni a deltovy. Prava ruka je pfilozena na ke krku pazby a ukazovacek
polozen posledni ¢lankem na spousti. Vyhradni funkci pravé ruky je spousténi a
prebijeni. Specifikum sttelby vleZe je pouziti femene. Ten je pfipnut na pazi levé ruky
pod deltovym svalem a dohromady vytvaii pevny trojihelnik mezi pfedloktim a horni

Casti paze.

Obrazek ¢.5 — Poloha vleze, detail z pravé strany — zdvodnik Maté¢j Krupc¢ik

Brych (2008) vypisuje tfi véci, které stielba vleze ma zajistovat, a to:

» vysokou stabilitu pii minimalni svalové praci,
» optimalni ¢innost vnitfnich organii s co nejmensim stlacenim,

» optimalni podminky pro ¢innost zrakového analyzatoru (oka).
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Boktiv (Hynous, Bok, 1980) kineziologicky rozbor polohy vleze ukazuje na zapojeni
svalii trapézového, rombického, malého prsniho a pilovitého svalu piedniho. O fixaci
ramenniho kloubu se staraji velky prsni sval, Siroky sval zadovy, velky a maly sval obly
a trojhlavy sval pazni. Diky pouziti femenu jsou, i kdyz v malé mife, zapojeny svaly
predlokti zejména dvojhlavy sval pazni, sval vietenni a hluboky sval pazni. Hlava je
udrzovdna ve vzpiimené poloze diky svalu trapézovému, trnovému a femenovému,
které provadéji zaklon hlavy. Zbytek téla by mél byt diky dokonalému zvladnuti polohy
prakticky v klidu. Béhem stielby by mélo probihat diky stla¢eni hrudniho koSe hlavné

abdomindlni (bfi$ni) dychéni.

2.11.2.1 Metodika nacviku polohy vleze
Cinko a kolektiv (1979) rozdéluje osvojovani obecnych principt techniky stielby vleze

(vstoje) do Ctyf navazujicich fazi:

» Vznik predstavy o technice stielby (instrukce trenéra, ndzorna ukazka),
praktické pokusy a orientace v pozadavcich na biatlonistu kladenych technikou.

» Tzv. obdobi hledani a ovétovani. Osvojeni techniky biatlonistou jako zakladni,
jednoduché formy. Vysledek = hrubé osvojeni techniky s moznosti zdokonaleni
a zptfesitovani koordinace.

» Stabilizace techniky — upevnéni, rist miry variability. Automatizace nékterych
¢innosti, jiné ¢innosti nabyvaji na plasticnosti a pruZnosti. Nizkd schopnost
védomého zésahu do vytvofenych zautomatizovanych struktur.

» Zdokonaleni techniky — schopnost pfizpisobeni rozdilnym podminkdm b&hem

stielby. Védoma kontrola a ovlivnéni pribéhu zautomatizovanych procesi.

Metodika stielby vleze je soubor prvki (Marek, 1987) : a) zaujeti polohy (typ polohy,
uchopeni zbrané, upnuti femene, zalozeni zbrané¢ do ramene, pfiliceni); b) korekce
polohy (vySkovd, stranova); c¢) mifeni (hrubé navedeni miftidel na terc, ustalovani —
zjemnovani, ¢innost oka pfi zaostfovani terce); d) dychani (mezi vystiely); e) spousténi
(koordinace v case — sladéni s dychanim a mifenim, typ spousténi); f) odhled a pfiprava

na dalsi vystrel
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2.11.3 Poloha vstoje
Stelba provadéna v poloze vstoje je jednou z nejstarsich stieleckych poloh. V dnesnim
provedeni je ovSem cilenym tréninkem dovedena téméf do dokonalosti a pfesnost ve
zbran, které je za normalnich okolnosti umisténo kolem Zzaludku je diky hmotnosti
zbrané posunuto vyse a do strany. A ze vSech stfeleckych poloh je co se ty¢e polohy
(Brych, 2008, Marek, 1987). Stieleckd poloha vstoje na lyzich zlstava stejné jako bez

lyzi a bézecké hole odkladame mezi nohy.

Obrazek ¢.6 — Poloha vstoje (leva fotka - bo¢ni pohled zprava; prava fotka — zadni

pohled — zavodnik Mat¢j Krupcik

Zakladni znaky stfelecké polohy vstoje jsou obé nohy na zemi na rovni ramen (35-
50cm), na které je rovhomérné rozlozena vaha, bez moznosti dal§i opory, malorazna
zbran je drZzena obéma rukama. Leva paZe nad loktem a loktem je opfena o télo (hrud’,

bok) a zbran spociva svym ptredpazbim na prstech levé ruky. Dutlezitym prvkem je co
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nejmensi zapojeni svalovych partii, za pfedpokladu co nejpevnéjsi opory téla pro
kompenzovat prohnutim trupu doprava, aby bylo mozné zapojit vazivo trupu a beder a
tak doSlo k uvolnéni svalstva trupu. Prava ruka zbran piidrzuje pevnéji nez u polohy
vleze, ale ne kfecCovit¢ a jedind jeji funkce je spousténi a piebijeni. To ostatné
zprostiedkovava ukazovacek (spousténi, ptebijeni) doplnén palcem (pii dotlaceni
zaveru pii prebijeni).

Bok (1980) z hlediska kineziologie urcil, Ze je patef diky zvétSené hrudni kyfoze a
bederni lordéze, vychylena doprava a svalové naroky jsou na vzpfimovac patefe a
¢tythlavy sval bederni. Proti nim jsou to pak svaly — zevni a vnitini Sikmy sval biisni.
Polohu hlavy a udrZuji kréni svaly. Svaly levé paZe jsou ulehceny oporou o hieben
panevni kosti nebo hrudnik. Leva lopatka je fixovéna svalem trapézovy, rombickym,
pfednim pilovitym a velkym a malym svalem prsnim. Co se tyce levého piedlokti, které
by mélo byt s trupem v konstantnim uhlu, zajistuje to sval hluboky pazni a dvojhlavy
sval pazni. Tim, Ze je protlacena panev dopifedu jsou ulehceny svaly antigravitacni
(bedroky¢lostehenni, pfimy stehenni, krej¢ovsky). Stabilita ve sméru stielby je zajiSténa
velkym, dlouhym a kratkym pfitahovacem stehna, svalem Stihlym a hiebenovym. Déle
je koleno fixovano ctyrhlavym svalem stehennim. Proti pfedozadnim vykyvim téla
biatlonisty pracuje sval holenni, dlouhy natahova¢ palce, ohyba¢ prsti a zadni sval

holenni na zadni strané.

2.11.3.1 Metodika nacviku sttelby vstoje

V kapitole 9.2.1.1. jsme se seznamili se zakladnimi zakonitostmi sttelby z polohy vleZe,
a z ni mizeme urcit nasledujici principy stielby vstoje a vypsat témito prvky (Marek,
1987): a) zaujeti stfelecké polohy — rozkroCeni nohou, uchopeni a drZeni zbrang,
zasazeni pazby do ramene, poloha loktd, poloha trupu, piiliceni; b) korekce polohy —
vyskova a stranova; ¢) mifeni — navedeni zbran¢ na ter¢, ustalovani; d) dychani — mezi
vystiely, zadrzeni dechu; e) spousténi — koordinace v ¢ase, typ spousténi; f) odhled a

piiprava na dalsi vystiel
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2.11.4 Miteni
Mifeni ve stielbé z malorazné zbrané spoc¢iva ve vystfedéni dioptru, musky a terce do
jedné ptimky pro Uspésny zasah terce. Oko je béhem mifeni zaostfeno na musku, ¢imz
je v pozadi ter¢ rozostien. Mifeni je provadéno jednim okem (monokularni) nebo obéma
o¢ima (binokuldrni). Binokularni mifeni je v pfevazné vétSin¢ vidét u biatlonistl, ktefi
vyuzivaji clony pro zakryti levého oka a v nékterych ptipadech si z diivodu zamezeni
ruSivého slune¢niho svitu nebo zéafeni reflektorti uchycuji biatlonisté prihleditkem

k dioptru i bo¢ni clonu na pravou stranu na oko zdmérné.

Pro biatlonové ucely jsou pouzivana dioptrickd mifidla s kruhovou muskou, jejichz
prumér lze ménit dle viditelnosti (mlha, silné snéZeni). Vysoka tspé$nost a presnost
stielby zdvisi na zautomatizovdni a zapamatovani vzijemné polohy tercd, zrakovou
pamét a citu pro symetrii. I proto je Vv tréninku biatlonisty jednim z tréninkovych

prostiedkd, pro upevnéni téchto navyki, zafazovana sucha stielba (viz. kapitola 5.7.7.).
Zpisoby mifeni na stielecké stanovisté s 5-ti terci:

» Od levého terce k pravému — nevyhodou tohoto mifeni pretahovani zbrané mezi
te¢i levou rukou a po tietim, prostfednim ter¢i si musi biatlonista ,,ptelehnout*
posunutim tézist¢ mirné€ vlevo. Nutny vyborny nacvik v tréninku pro dokonalé
zvladnuti stielby.

» 0Od prostfedniho terée a pak vpravo — praxi jevici se jako nejvyhodnéjsi. Prvni
rdna je vystfelena na prostiedni ter¢ a nasledné doleva, nasleduje ptelehnuti na
ter¢ zcela vpravo nebo druhy zprava dle volby zavodnika.

» Od pravého k levému ter¢i — biatlonista za¢ina s prvnim vystfelem na ter¢ zcela

vpravo a pokracuje doleva.

2.11.5 Dychani
Dychani neboli respirace, ventilace je proces vymény plynt (kyslik, oxid uhli¢ity) mezi
organismem, Vv nasem piipadé ¢lovéka, a okolnim prostifedim. Délime jej na vdech
(inspirium) a vydech (exspirium) Pro spravné dychani ¢lovéka je dilezitd sou€innost
slozek: krevni ob&hu, dychaciho ustroji a centralniho nervového systému. Dychani je
rozdéleno na vnéjsi (pfijem a distribuce kysliku do krve a odvod odpadnich latek) a
vnitini (vyména plynd v buiikdch jednotlivych orgédnil). Stfelba v biatlonu jak bylo jiz

nckolikrat zminéno vyse je provadéna po pifedchozim zatiZzeni a dychani ma rozhodujici
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vliv na jeji rychlost a frekvenci. Pohyb hrudniku a pletence ramenniho po zatizeni
negativné ovliviluje stabilitu soustavy ,.stfelec — zbran®. Pro zamiteni je dulezité kratké
zadrzeni dechu — apnoickd pauza. Tu uvadi Brych (1982) pro sportovni stfelbu 20
vtefin, coZ je u biatlonové stielby nemyslitelné. Obecné se uvadi cca 1,5 vtefiny (doba
po vydechu do spusténi rany), jsou vsak i literatury, uvadéjici az 2 vtefiny. Dychani a
apnoicka pauza mezi vystiely je u biatlonistll individualni a neméla by byt delSi nez 3 —
4 vtefiny, protoZe organismus nemuze byt déle bez ptisunu kysliku a vylu¢ovani CO?2.
VétSina biatlonistd voli zplsob stielby pifi nadechu, resp. pii nddechu s mirnym
vydechnutim. To zajistuje dostateéné zasobeni kyslikem. Rytmus stielby ovliviiuje
presnost zasahu a pravidelny interval dychani pod 2 sekundy mezi vystiely klade

vysoké naroky na fyzickou pfipravenost biatlonisty.

2.11.6 Spousténi
Spousténi ma nejvetsi, Casto rozhodujici vyznam pro piesnost zdsahu. Spousténi je
vytvafeni tlaku ukazovackem pravé ruky na spoust’ v ose zbrané¢ az do vysttelu. Nelze
spravné ranu vystielit bez bezchybného spojeni a souladu mezi mifenim a dychanim. Na
spousti dochazi k nejvétSim chybam, jako naptiklad ,strzeni rany“, které vznika
prudkym nariistem tlaku ukazovacku na spoust. Prace na spousti by méla byt vzdy
plynulého charakteru. Dale je mozné mit spoust’ s jednim odporem nebo dvojitym, kdy
je béhem spousténi nutno plynule zvySovat tlak na spoust, namacknout v prib&hu
hrubého mifeni a nasledné béhem jemného domifovani nepretrzité¢ zesilovat tlak na
spousti az do okamziku vystfelu. Je potieba namacknout a nésledné nepietrzité
zesilovat tlak na spousti az do vysttelu. Dillezitou souc¢asti spousténi je odhled, coz je
schopnost odhadnout podle obrazu mifidel a sméru pohybu hlavné v okamziku vystielu

pfiblizné umisténi zasahu na terci.

2.11.7 Sucha sti‘elba
Sucha stielba se provadi bez naboju je vyuzivana K nacviku zaujimani polohy,
vypracovani vSech prvka ptesného vystielu a manipulace se zbrani. Nejvice je
vyuzivana u zacatecniki pod dohledem trenéra, pro zautomatizovani vyse zminénych

prvkl stieleckych dovednosti, zejména proto, aby nedoSlo k zafixovani nespravnych
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navyku. Sucha stfelba je zatfazovana do tréninku v pribéhu celého ro¢niho tréninkového

cyklu u vSech kategorii zavodnikt.

2.12 Obecné o motorickych testech

Motorické testy jsou vyznamnym prostiedkem ziskdni zpétné vazby tréninkového
zatiZzeni a trovné vykonnosti daného sportovce. Tyto informace a podklady dale slouzi
k ovliviiovani vykonnosti sportovce. Testovani ovsem musi byt podlozeno odpovidajici
teorii. Proto jsou Casto piebirdny poznatky z riznych védnich obord, jakymi jsou

biometrie, psychometrie. To proto, ze testovani motorickych schopnosti je znacné

vvvvvv

1976).

2.12.1 Motorické schopnosti
Blahus (1976) odlisSuje méteni motorickych schopnosti ve sportu oproti fyzikalnimu
meéteni ve fyzice takto: ,, 1. Fyzikalni mereni muze byt opakovano za tychz podminek
mnohokrat, ale motoricky test miizeme opakovat jednou, dvakrat, a pak uz se zacne
projevovat unava. 2. Fyzikalni meéreni se zabyva jednotlivymi objekty a vyjadiuje
uroven jejich vlastnosti viceméné samostatné, bez ohledu na ostatni mérené fyzikalni
objekty;, na rozdil od néj testovani pohybovych schopnosti se veétsinou vztahuje na
skupinu osob (Casto napr. vyjadiuje merené viastnosti jedné osoby vzhledem k priiméru

Jjeji populace. “

Pohybové schopnosti jako vytrvalost nebo koordinace nejsou ptimo meéfitelné hodnoty.
Coz potvrzuje fada autord a charakterizuje motorickou schopnost jako konstrukt. Mezi
nimi Schmidt (1991) definoval schopnost obecné jako: ,,Trvaly prevaine geneticky
upraveny rys (vlastnost), ktery podklada nebo podporuje riizné druhy motorickych a
kognitivnich aktivit.“ Tim ma na mysli rozdilnost vykonnosti se stejnym pocatecnim

zadanim.

V antropomotorice, coz je védni obor zabyvajici se vztahem mezi té€lesnou stavbou
(vyska, vaha, slozeni téla) a motorickymi projevy ¢loveéka nebo urcité skupiny lidi, je

hlavni zajem upiran k motorickym schopnostem. Jedna se o soubor schopnosti
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podminujici pohybovou cinnost k dosazeni vykonu v rizném odvétvi, mezi které

fadime i sport, kde pohyb zaujima dominantni slozku.(Mé&kota, Novosad, 2005)

Mezi autory zabyvajici se touto problematikou, mizeme fadit Burtona a Millera (1998)
ktefi rozumi motorickym schopnostem jako obecnym rystim, ¢i vlastnostem davajici
podklad pro vykonnost v uréitych pohybovych dovednostech. Naproti tomu Celikovsky
(1990) chape motorickou schopnost, jako dynamicky celek vlastnosti organismu

¢loveka, spojenych dle tfidy pohybového ukolu a zajistujicich jeho realizaci.

Motorické schopnosti jsou tedy obecné Kkapacity, Casto skryté a objevuji se jen
Vv pohybovych ¢innostech. Maji limitovat vykonnost, resp. vykonové moznosti
zavodnika a v celkovém souhrnu jsou uréitym ,,stropem*, ktery zavodnik neni schopen
ptekrocit. Motorické schopnosti jsou tzv. ,potenciondlni®, coZ znamend, Ze urcita,
potencialni, vrozena schopnost nezarucuje zavodnikovi, Ze se opravdu projevi.

Predstavuji vysokou miru ptedpokladi pro zdokonalovani. (M¢kota, 2005)

2.12.2 Motorické testy
Mnozi autofi jako Neuman (2003), M¢kota (1983) aj., prezentuji test jako urcity typ
zkousky. Jedince, ktefi absolvuji test, nazyvame testovanymi osobami. Zabyvame se
pohybovou ¢innosti a méfenim vykonu daného pohybového ukolu, ktery je vyjadien
konkrétni hodnotou — minuty, vtefiny, centimetry atd. Charakter pohybovych ukoll

v riznych sportech je odlisny a ma sva specifika.

M¢kota, Blahus (1983) testy oznacené jako motorické, 0znacuji takové, jejichz obsahem
je pohybova c¢innost dand pohybovym tkolem testu s pifesnymi pravidly. Situace
vymezend testem je podnétem vyvolavajici uréity pohybovy projev coz oznacujeme
jako motorické chovani. Zachycovano je chovéani v pribéhu testu avSak castéji az
kone¢ny vysledek. Nékdy registrujeme spiSe reakci organizmu na pohybovou zatéz,
oproti samotné pohybové ¢innosti.

Dutlezitou vlastnosti testu je aby byl ,standardizovany* — to znamena, Ze test a jeho
obsah je pro dané testované osoby stejny a to plati i pro nasledné vyhodnoceni.

Dulezitou vlastnosti standardizovaného testu je 1 pfedepsany zplsob provedeni, v naSem

piipadé, pohybového tkolu.
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Naproti tomu ,standardizace testu” znamena pouziti stejnych standardizovanych
pomucek pro realizaci pohybového tkolu (lyze, zbrai, loziska) a shodné, piesné
instrukce pro splnéni testu. Standardizace je tedy souhrnem informaci o dulezitostech a
normach testu zjiSt€énych examinatorem, coZ je ve sportu Casto trenér nebo skupina

trenéru.

2.12.3 Vlastnosti motorickych testu

vvvvvv

» Validita — je vlastnosti testu, ktera postihuje, s jakou spravnosti, méii test to, co
chceme mérit. Mékota, Blahus (1983) validitu motorického testu popisuje:
., Validita motorického testu je mira shody mezi odhady kritéria a jeho
vysledky.* Pro vyklad validity udavaji autofi pojem kritérium, Kk némuz je test
vztazen. ,, Kritérium vyjadruje presné vymezeny ucel testovani a prijaté méritko
toho, co se ma mérit (testovat). “. V praxi to zjednodusené znamena, ze testem
na odrazovou schopnost dolnich koncetin nezjistime silu pazi. Validitu délime
na vnitini a vn&jsi. Dalsi druhy validity jsou — obsahova (relevantnost testu
vzhledem k danému tcelu testovani), soub&zna (ovéfovani vztahu dvou testi na
uré¢itou pohybovou schopnost), nesoubézna (kontrolni testy provedené
Vv pfipravném obdobi ke kritériu sportovniho vykonu v zdvodnim obdobi),
konstruktova (zjisténi reprezentativnosti testu ke konstruktu, ktery zjistujeme) a
predikéni (snaZzime se vyzkumnym ndstrojem predvidat kritérium jako
proménnou)

> Reliabilita — vypovida o jakési ,spolehlivosti testu. Znamena to, jestlize
opakovanim testu za stejnych podminek, dostaneme stejné ¢i podobné vysledky.
Neumann (2003) prezentuje reliabilitu jako spolehlivost, ktera vypovida o
piesnosti nebo mozné velikosti chyb pfi méteni. Podle néj je vysoka reliabilita
testu ve chvili, kdy opakovanym métenim daného jedince, skupiny, dosdhneme
podobnych vysledki. Mékota s Blahusem (1983) popisuji reliabilitu jako
spolehlivost, kterd obecné vypovida o tom jak je test pfesny a vyjadiuje velikost
chyb testovani. Vysvétluji ji takto:,, Vysoka spolehlivost se projevuje napr. tim,
Ze pri opakovaném testovani u téchze osob za stejnych podminek obdrzime velmi
podobné vysledky. V jinem smyslu je spolehlivost , validitou testu k sobé

“ i«

samemu “.
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» Objektivita — jedna o stupen shody testovych vysledki, které jsou ziskany

vvvvv

shoduji autofi Neuman (2003) i M¢kota, Blahus (1983).

2.12.4 Rozdéleni testi
Pro naSe ucely a potfeby vzhledem ke sportu mizeme, testy rozdélit (Mékota, Blahus,

1983) do n¢kolika skupin a to na:

» Test maximalni vpkonnosti - coz znamena dosédhnout co nejvyssiho (vzdalenost
vysledky jsou hodnoceni jako nejlepsi, nejzdatngj$i a nejschopnéjsi. x Test
typického pohybového projevu — zamétuji se napiiklad na tempo a lateralitu
pohybu, ale jde pouze o urceni optimalniho vysledku, ktery neznamena dobry
nebo horsi vysledek.

» Testy motorickych schopnosti — myslime napf. vytrvalostnich, silovych ¢i
koordina¢nich schopnosti. x Testy motorickych dovednosti — urcité dovednosti
jedince napriiklad- plavecké, biatlonové atd.

» Laboratorni testy — laboratorni testovani zaruCuje standardni podminky a
opakovatelnost téchto podminek, dale moznost vyuziti laboratornich pfistroju.
Nevyhodou je odlisné prostfedi od prostiedi, ve kterém je sportovec zvykly
provadét pohybovou aktivitu. x Terénni testy — jsou aplikovany do pfirozenych
podminek vykonani pohybové, sportovni aktivity. AvSak je u tohoto druhu
méfeni omezend moznost méficich pfistrojii, které jsou myslitelné pouze
Vv laboratofi.

» Testy plné standardizované — jedna se Casto o baterii testd , které vznikli a
vznikaji dlouhodobym podlozenym vyzkumem. Vyhodou testi jsou piesné
zvolené polozky, cviky, které jsou otestované a statisticky podlozeny. x Testy
vlastni konstrukce — pro tyto testy, které jsou vytvofeny napiiklad trenérem,
maji niz8i standardizaci, ale velké plus maji v moznosti upravy testu z ditvodu
podminek, které mame k dispozici (velikost stfelnice atd.)

» Individudlni testy — jsou takové, které absolvuje jednotlivec samostatné
(laboratorni vySetfeni na béhatku) x Skupinové testy — maji vyhodu v mensim
casovém useku, ktery je uSetfen hromadnym testovanim jednotlivei, ktefi jsou

testovani soucasné.
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Me¢ékota (2005) d€li testy pouzivané v praxi a vyzkumu ve sportu na:

» Sportovné¢ medicinské, resp. fyziologické testy; Casto kvantifikuji odezvu
organismu na predepsanou zatéz. Od toho odvozen nazev ,,zatézoveé testy*.

» Motorické testy; kvantifikuji dosazené vykony.

» Sportovni testy (discipliny); kvantifikuji vykony v soutézi.

Kdy prvni dva testy lze provadét, jak ve vyse popsanych laboratornich podminkach, tak

V podminkach terénnich.

2.12.5 Klasifikace testii
Testy, at’ uz motorické, které jsou pro mou praci stézejni, tak mnoho dalSich ma své

nazvy, pojmenovani. Déle také seskupeni, do kterych jsou testy slozené.

Neuman (2003) vysvétluje, ze ndazvy testii ptiblizuji charakter pohybové cinnosti
(stfelba atd.) nebo jsou pojmenovany po autorovi testu (Cooper), a jsou i ptipady, kdy je
pojmenovani testu prejaté s ciziho jazyka (legpress). To potvrzuji i Mékota s BlahuSem
(1983) kteti dopliuji, Ze testové baterie (viz. nize) ziskali pojmenovani podle toho co
maji méfit.

Testovy systém — je systémem, ktery obsahuje nejméné dva testy, ale 1 vice a ty

dohromady tvofi celek.

Testova baterie — znamend uskupeni vice testil, které jsou skérovany spole¢né, resp.
dohromady a vznika jeden souhrnny vysledek. Ten je nazyvan testové skore (Neuman,
2003) nebo skore baterie (Mékota, Blahus, 1983). Vykony v jednotlivych testech ztraci
na samostatnosti a vyborny vysledek v jednom testu nema vyrazny vliv na vy§ zminéné

testové skore. Proto je presnéjsi nazev pro jednotlivé testy a to subtesty.

Testovy profil — je sdruzeni, nebo seskupeni vice testi. Testy jsou skérovany,

hodnoceny samostatné a neuvadi se spole¢ny vysledek.

Ugely testovani — motorickych testil vyuZivaji trenéii, jak z hlediska zdroje dalezitych
informaci pro fizeni tréninku a spravné rozhodovani. Déle je to zpétnd vazba, kterou
testy vykazuji, jestli je zvoleny model ptipravy spravny a tcelny. Odborné feeno jsou
vysledky motorickych testii podkladem pro piijeti ¢i zamitnuti védeckd hypotézy
(M¢kota, Blahus, 1983). Ve vykonnostnim sportu jsou vysledky predikci sportovni

pfipravenosti (vykonnosti). Samotné testovani ma i vliv na rozvoj sportovce a je pro n¢j
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také zpétnou vazbou, kde je potieba v tréninku pfidat, ¢i jestli je na tom 1épe nez v testu

zZ piedchozich let.

2.12.6 Druhy vysledkii motorickych testi
Vysledky jsou u motorickych testii vyjadieny ¢iselnou ¢i ¢islicovou hodnotou, at’ uz jde
o udaje fyzikalnich jednotek (metry, sekundy, minuty, stupné thlu) tak udaje ziskané
¢itanim (pocet chyb, pocet opakovani), udaje vyjadiujici potradi a neposledni fadé udaje

oznacujici zatfazeni do urcité skupiny (Blahus,1976).

Coombs 1955, Coombs 1964, Coombs,Dawes, Twaresky 1970 vychazi z teorie dat, diky
kterym miizeme provést klasifikaci motorickych vysledkii na a) vyjadiené vysledky
podle povahy empirické relace; b) povahy objektq, jejichz vzijemné vztahy vyjadiuje

uvedena relace.

Kdy ma relace povahu bud’ dominantni (dominance, pievaha) — kdy je typicky piiklad
,»VyS8i vykon nez“ nebo blizkosti (proximity) — na piikladu ,,stejny vykon jako*. Obé
relace mizou vyjadiovat vztah objektd téhoz druhu nebo druhu rizného. Toto rozliseni
relaci vyplyva z charakteru pohybového tkolu zadaného motorickym testem, resp.

vzajemnym vztahem jednotlivych alternativ splnéni pohybového tkolu.
Z tohoto hlediska rozdé&lujeme motorické testy:

» Relativniho druhu — pohybovy ukol miZeme realizovat vice nez jednou
alternativou, zaroven zména obtiznosti jedné alternativy ma za nasledek zménu
kterékoliv jiné alternativy. Vysledky téchto testli vyjadiuji vzajemny relativni
vztah alternativ splnéni pohybového ukolu. Jedna alternativa = jeden test.

» Absolutniho druhu — opacény pfipad nez relativni druh a tim padem jakakoliv
zména obtiznosti jedné alternativy nema vliv na jinou. Vysledky takového druhu
motorického testu davaji testujicimu informaci o splnéni zadané¢ho pohybového
ukolu v absolutnim smyslu (testovany jedinec splnil/nesplnil; ve skoku z mista:
160 — nevyhovujici, 161 — 180 dostate¢ny, 181 -190 velmi dobry, nad 191
vynikajici). (Blahus, 1976).

Dalsi druhy testd uvadi Blahu$ (1976) optimalni (kdy je cilem pohybového tukolu
nalezeni optima né¢jaké vlastnosti nebo néjakého idealu relaxace) a extremalni (cilem je

dosaZeni extrema a vysledkem testu je vyjadieni velikosti néjaké vlastnosti). U prvniho
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vypsané¢ho je ciselna relace testovanych vysledkl, zobrazujici empirickou relaci
alternativ, na jedné stran¢ realizaci pohybového tkolu a na stran¢ druhé néjaké pevné
alternativy. Opacny piipad je druhem extremalniho testu. Tyto dva druhy se kombinuji
navzajem a vznikd tak rozd€leni na Ctyfi druhy motorickych testi: 1. relativni —

optimalni, 2. relativni extremalni, 3. absolutni — optimalni, 4. absolutni — extremalni.

2.13 SCM a sportovni talent v biatlonu

Hledani a objevovani talentu ve sportu je soucasti teoretickych zdkladt sportovniho
tréninku a neni tomu jinak ani v biatlonu. Tim kdo je talentovany, nadany, Sikovny
sportovec a jaké predpoklady by mél takovy ¢loveék mit, se zabyvd mnoho autord. Peric,
Suchy (2010) definuji talentovaného jedince jako jedince, u kterého jsou projeveny
vSechny dulezité predpoklady pro dosazeni sportovniho vykonu. Pro ptiklad, kdyby
jedinec nem¢l snahu a pracovitost, coz jsou zdsadni atributy vysokého sportovniho
vykonu, nedalo by se poté tohoto jedince charakterizovat jako talentovaného. Velky
problém je vtom, ze zda ma jedinec vSechny spravné piedpoklady pro dosazeni
maximalnich vykoni, nemize rozpoznat dfive, nez je jedinec prokaze. Timto je zde
dana otazka, jestliZze je termin talent spojen S détskym a mladeznickym vékem, nastava
riziko, zda u jedince nechybi néktery z predpokladi k dosaZzeni vrcholovych vykoni.
Druhou moZznosti je spojovani pojmu talent s vrcholovym sportem, protoZe jedinci, ktefi

tyto vykony jiZ prokézali, tak ze dané ptredpoklady mayji.

Dovalil (2005) chape pojem sportovni talent jako: ,,Komplex predpokladi pokryvajici
pozadavky kladené na sportovce, ktery ma dosdahnout vysoké sportovni vykonnosti.
Jednotlivec se k temto pozadavkiim vice ¢i méné blizi a podle toho hovorime o mire

talentovanosti. “

Dovalil a kol. (2005) z velké casti sportovni talent spojuje s vrozenymi dispozicemi,
které se v rizném stupni podileji na somatickych pfedpokladech (napf. t€lesné rozméry,
hmotnost, slozeni téla), predpokladech pro dosazeni vysoké urovné funkénich moznosti
organismu ve vztahu Kk pohybovym schopnostem, psychickych piedpokladech,
predpokladech ke snadnému, rychlému a kvalitnimu zvladnuti novych pohybovych
ukold. Mezi témito pfedpoklady dochdzi a mélo by dochazet k prolinani, spojovani,
dopliovani, ptekryvani, ale i vyluCovani. U nékterych existuje i uzka souvislost ve

vykonavani urcité ¢innosti.

44



Podle Kodyma (1978) mohou byt pozadavky, kladené na sportovce Vv riznych sportech

znaén¢ rozdilné, a to vede k tomu, Ze uvedeny soubor pozadavki na ,,sportovni talent*

v konkrétnich piipadech specifikujeme, pfipadné¢ dopliiujeme o dalsi vyznamné

pozadavky podle potieb jednotlivych sporti nebo alespoi podle typl sportu:

» Vedouci (dominantni) faktory:

Senzomotorické schopnosti (pohybové vlastnosti) — jsou komplexem
ruznych slozek biochemickych, fyziologickych i1 psychickych; nejsou
tudiz vlastnostmi izolovanymi a jednoduchymi. Jde o Sirokou a ¢lenitou
oblast; konkrétni vytyCeni jednotlivych faktort (faktory sily, rychlosti,
koordinovanosti, vytrvalosti atd.) z&visi na typu nebo druhu sportovni
¢innosti.

Motivaéné emocni faktory — projevuji se v talentu jako dynamicky
Cinitel, hybnd sila, kterd umoziuje realizaci ostatnich faktort. Ve
struktufe talentu byvaji nejvice labilni, zejména u mladsich jedincu.
Psychofyziologickd odolnost — je déna zejména zdravotnim stavem a
vlastnostmi typu vys$§i nervové soustavy; umoziiuje odolnost vuci
ruSivym vlivim aktudlnich psychickych a télesnych stavi. Jde o
komplexni (multidimenzionalni) soubor vlastnosti, zajiSt'ujicich
schopnost soutézit.

Psychicka odolnost je chdpana predev§im jako odolnost viici dil¢im
netspéchiim, spociva ve schopnosti eliminovat zaporné aktudlni stavy
V pritbéhu soutéZe.

Fyziologicka odolnost spoc¢iva v resistenci vii¢i nepfiznivym vnéjSim a
také vnitfnim pomé&rim a vliviim a §kodlivym (nebezpec¢nym) podnétim.
VyZaduje vyvazenég probihajici pochody uvnitf organismu, coZ umoZiuje

rychlou adaptaci na stres.

Prvni komplex vlastnosti se tyka schopnosti, druhy motivace, tieti predevSim

zbyvajicich osobnostnich vlastnosti.

» Opérné faktory (sloZené i elementarni):

Senzomotorickd edukabilita (docilita) — znamend schopnost osvojovat si
nové struktury (pohybové i psychické) a meénit je progresivnim smérem
se zfetelem k cili a podminkdm. Souvisi s pohybovou pfizpiisobivosti,

jejimz zékladem je svalova citlivost, motoricka plasticita aj.
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e Senzomotorickd inteligence — specificka struktura faktorti inteligence,
optimalni pro uspésné vykonavani sportovni Cinnosti; regulacni systém
motoriky. Tvofi ji pfedev§im procesy anticipovani, rozhodovani,
pohybové paméti a predstavivosti, faktory tvofivé pohybové cinnosti
(zptesiiovani a rozvijeni pohybt) atd.

e Socialné psychologické faktory — podminiuji tspech ve vysoce socialné
angazované sportovni ¢innosti. Tyka se schopnosti kooperovat, uznat

hodnotu druhych, mit smysl pro fair play.

» Pomocné faktory, tvorici nezbytné pozadi:

e Obecné¢ psychologické faktory, tj. schopnosti vnimani, pozornosti,
paméti, faktory obecné inteligence, estetické schopnosti, osobni
vlastnosti atd.

e Morfologické faktory, tj. adekvatni télesny rozvoj.

e Fyziologické faktory, tj. dobry zdravotni stav a pfiméfeny funkéni rozvoj
organt.

Struktura objevovani a nasledné vychovy sportovnich talentd v biatlonu zacina
v mateiskych klubech, ve kterych se jedinci dostava zakladni sportovni pripravy.
V klubech jsou mladi biatlonisté vedeni odbornymi trenéry, za jejichZ instrukci se uc¢i a
rozviji zdkladni stfelecké a lyZzatské dovednosti. Dal§im stupném vychovy talentli je
vV systému biatlonu sportovni stfedisko mladdeze pod zkratkou ,SCM*, které¢ je
Vv biatlonu vys$§im c¢lankem piipravy sportovnich talentl, navazujici na cinnost
jednotlivych klubi. Hlavni ukol SCM je piipravovat talentované sportovce na vrcholné
soutéZze typu mistrovstvi Evropy a svéta juniorti a ptfedavat je do dalSi ptipravy
zabezpecCujici reprezentacni piipravu v olympijském sportovnim odvétvi — biatlonu.
SCM je provozovano podle ucelenych a jednotnych pravidel: ekonomickych,
metodickych a organiza¢nich. V SCM se o vyvoj mladych biatlonovych nad¢ji staraji
profesionalni trenéti fizeni CSB ve spolupraci s trenéry klubti, kde maji jednotlivi
zavodnici zazemi. Do SCM jsou zatazovani sportovcei dorosteneckych a juniorskych let
(15-21 let). A celkovy pocet zafazenych sportovci je v ramci finanénich moznosti
schopen zabezpecit 48 talentovanych sportovcli. Navazujici ¢lanek na projekt ziizeni
SCM je otazka péce o juniorské zédvodniky — reprezentanty, ktefi se v prvnich letech

v kategorii muzu nenominuji do reprezenta¢niho druZzstva ,,A“ a nastavaji pro n€ , resp.
b
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pro rodi¢e a osobni sponzory nefeSitelné financni problémy, kvili kterym vétSina
Sikovnych z&vodnikli je nucena ukoncit svou vrcholovou zévodni c¢innost.

(www.biathlon.cz/cz/mladez)

2.14 Druhy testovani v biatlonu v pripravném obdobi

Druhy testl v biatlonu jsou rizné a rozdé€lit je miZzeme na letni a zimni. Zaroven se dale
déli na jiz vySe zminéna rozd¢€leni, viz kapitola 6.4. Cilem je pfiblizit v této kapitole
druhy ¢i baterii testli provadénou V ptipravném obdobi juniorské kategorie biatlonistl
v Ceské republice. Baterie je zaméfena na souhrnny vykon v dil¢ich motorickych
testech snavaznosti na potieby vyzadujici vykon v biatlonu. Vysledky téchto
motorickych testl zamétené na dil¢i pohybové ukoly v biatlonu slouzi nejen pro
charakteristiku vykonu testovanych zavodnikd, ale také k vyjadieni dilezitych
vlastnosti motorickych testi jakymi jsou napf. validita, obtiznost, atd. Dulezitym
aspektem vSech motorickych testii je ovliviiovani vysledkli motivaci zavodnika, které
testujeme. Vzhledem k tomu, ze uvedené testy jsou tzv. ,,vyb&rové“ (reprezentaéni
druzstvo, vybér talentd, nominace) predpoklada se vysoky stupeii motivace (snaha
podat maximalni vykon). Pokud tomu tak neni, dava testové skore Spatnou, neuplnou

vypovéd’ o schopnostech a dovednostech jedince.

Baterie testli, kterou jsou CeSti biatlonisti centralné testovani od roku 2001 do
soucasnosti (mimo obdobi 2003 - 2009, kdy se nékteré testy liSily svou charakteristikou
od soucasnych) obsahuje n€kolik testt:

» Opakované vybéhy - 4 x 650m muzi, 4 x 460m zeny, interval startu
jednotlivych vybehti je 12 minut (IS = 12 min.)

» Opakované vyjezdy na koleCkovych lyzich — skate — 3 x 3 x 400m (horni
koncletiny, dolni koncetiny, komplet), s intervalem startd 5 minut (IS = 5") a
desetiminutovym intervalem odpoc¢inku mezi jednotlivymi sériemi (I0 =10")

» Stielecky test: Klidova stielba — 4 x 5 ran v poloze vleze (L) a 4 x 5 ran v poloze
vstoje (S) s holemi, kdy o pofadi rozhoduje Cas a penalizace za kazdy neuspésny
zasah =10"".

» Stielecky test: 10 x 1 rana vleze (L) + 10 x 1 rana vstoje (S) s holemi (o

poradi rozhoduje Cas, za kazdy nelispéSny zasah penalizace = 10")
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» Kros (pfespolni béh) — 3 x 2 kilometry muzi, 3 x 1,5 kilometru Zeny. Interval
odpocinku mezi jednotlivymi koly krosu tiiminutovy (I0 =3")
» SKI-Erg — zarfazen do systému testovani nedavno. Zejména z diivodu, ze vétSina

“! ha funké&nim testovani

testll je zaméfena na dolni koncetiny vcetné ,,béhatka
Vv laboratofi. Horni koncetin byly v podstaté neméfitelné pro potieby lyzovani
(biatlonu). Stroj je pivodem z USA, vyrobce Concept2. Méfi presné hodnoty
(Watty, ujeté metry, slag — resp. frekvenci...). V laboratoii je testovan zdvodnik
tiiminutovym testem pii vySetieni na CASRI? a nasledné bshem prvnich a
druhych kontrolnich testi SCM® v Jablonci je provadén minutovy test. K ndmu
je nasledné procentualné ptipocitan tiiminutovy test z CASRI. Vysledkem je na
kolik procent dokaze zavodnik udrzet maximalni intenzitu v silové vytrvalosti.

» Vybch Suchanek — cca 4 kilometry dlouhy vybéh — neni soucasti baterie testl
SCM v Jablonci nad Nisou.

To je vycet baterie testi, které se provadi zpravidla dvakrat ro¢né v Jablonci nad Nisou.
Testovani v biatlonu v§ak ma i jiné urovng. Dulezitou slozkou testovani v ptipravném
obdobi je laboratorni spiroergometrick¢é méfeni v laboratofi CASRI. Kdy je testovani
provadéno na bézeckém pasu, ktery v nasich podminkach nejvice koreluje s béhem na
lyzich v biatlonu. Testuje se tak nejen trénovanost sportovce, ale vysledky testu davaji
zpétnou vazbu pro dali tréninkovy proces. V zahrani¢i jsou trenaZéry na koleCkové
lyze, které je jesté o poznani bliZ pohybovému tkolu, kterym je b¢h na lyZich. Vysledky
méfeni jsou taktéz dillezité pro nastaveni prahd riznych intenzit do sporttestru®, podle

kterych se sportovec fidi béhem fyzického zatizeni.

! Béhatko* — je hovorovy nézev pro b&zecky pas, na kterém je realizovano prostfednictvim b&zeckého
vykonu, laboratorni vySeteni funkcnich parametrti sportovce.

2 CASRI - védecké a servisni pracovists tdlesné vychovy a sportu (Sports Research Institute Of Czech
Armed Forces) orientujici se na diagnostiku aktualniho stavu a adaptaci organizmu na extrémni zatizeni.
Vyuziva pti tom moderni poznatky z oblasti sportovni védy a Spi¢kové pfistrojové vybaveni.

% SCM — sportovni centrum mladeze

* Sporttester — jedna se komplet hodinek a hrudniho pasu. M& tepovou frekvenci pii pohybu a jeji
aktualni hodnotu dava do interakce s nastavenymi limity tepovych praht (zjisténych zatézovym
laboratornim testem). Zvukovymi signdly hlida urcitou tepovou frekvenci, kterou méa sportovec
absolvovat danou aktivitu.

48



3 METODOLOGIE PRACE

3.1 Cil prace

Porovnat nejlepsi vysledky soucasnych juniorskych reprezentanti v biatlonu ve

vybranych kontrolnich testech ptipravného obdobi s juniorskymi vysledky soucasnych

sportovcll svétové biatlonové Spicky a poskytnout ndhled na dlouhodoby vyvoj

Vv danych testech.

3.2 Ukoly prace

a)

b)

d)

Provést literarni reSerSi na dané téma, prostudovat literaturu potiebnou
k diagnostice motorického testovani, typii vykona v biatlonu a ostatni feSené
problematiky a stanovit si pracovni postup zaméfeny na sbér informaci, analyzu
dostupnych dokumentii kontrolniho testovani SCM v ptipravném obdobi
v biatlonu v juniorskych letech

Provést kompletaci a sumarizaci vysledkli vybranych kontrolnich testl

s nejlepsimi vykony vybranych juniorskych zdvodnikt

Zvolit komplexni kontrolni test, ktery by charakterizoval uroven ptipravenosti v

obou slozkach biatlonového vykonu a to jak ve stielb¢, tak i béhu na lyzich.

Ve vybranych kontrolnich testech pfipravného obdobi porovnat uroven
vykonnosti soucasnych juniord s vykonnosti soufasnych S$pickovych
seniorskych zavodniki v jejich juniorském véku.

Vytvoftit piehled nejlepSich vysledki trovné vykonnosti v kontrolnich testech

Vv piipravném obdobi vybéru juniorské reprezentace biatlonu v obdobi 2001 —
2012

3.3 Metodika prace

Pro vypracovani diplomové prace byla provedena literarni reSerSe prameni objasiujici

danou problematiku. Teoretické poznatky a informace k danému tématu jsem Cerpal

Z dostupnych literarnich a internetovych zdroji v Narodni knihovné. Pracovni postup

byl zaméfen na sbér dat a analyzu ziskanych dokumentii kontrolniho testovani SCM v
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letech 2001 - 2012 v piipravném obdobi v biatlonu v juniorskych letech. Dal§im
krokem byla kompletace a sumarizace vysledki shodnych kontrolnich testt s nejlepsimi
vykony vybranych juniorskych zavodnikii. Nasledoval vybér kontrolnich testi, které by
komplexné& charakterizovaly uroveii pfipravenosti ve stielbé a béhu na lyZich. Uroveii
vykonnosti soucasnych juniorskych zavodnikd byla porovnana s vykonnosti soucasnych
Spickovych seniorskych zavodnikii v jejich juniorském véku a vysledky tohoto
porovnani prezentovany tabuldrn¢ a graficky, doplnéné o komentafe. Pro ziskani
prumérnych hodnot vysledkt jednotlivych skupin pro porovnani byla pouzita statisticka
metoda — aritmeticky prumér. Ktery je dle Hendla (2009) nejjednodussi mirou centralni

tendence, které se také fika stfedni hodnota, resp. mira stfedni hodnoty nebo miry.

n i
i=1Xi

Vzorec aritmetického praiméru — X =
n

Prace ma formu evaluacni studie, kdy se hodnoceni zaklddd na dukladném
sbéru informaci a ndsledném odborném zpracovani s cilem ziskat spolehlivé podklady
pro piipadné zavéry (Hendl,1999). K zaznamenani poznatkl a informaci k vypracovani
této diplomové prace jsem pouzival notebook ASUS X5DIJ a uvedenou literaturu,
internet a dalsi zdroje. Pro zpracovani textu a obrazovych ptiloh bylo vyuzito programi
firmy Microsoft Office Word 2007, Microsoft Office Excel 2007 a Microsoft Office
Picture Manager 2007. Jednalo se o vlozeni obrazovych pftiloh, tabulek a grafii, které

lépe zobrazily feSeny problém.

3.4 Vybér testii, charakteristika testovanych zavodniki

3.4.1 Vybér testi
Biatlonovy vykon se skladd ze dvou zékladnich slozek a to stfelby a béhu na lyzich
volnou technikou. Pro vybér které testy z baterie kontrolnich testii v ptipravném obdobi

vybrat, byla stanovena tato tfi kritéria:
» Testy musi byt shodné pro ob¢ skupiny sledovanych sportovct

» Shromazdéné podklady o kontrolnich testech musi obsahovat vyhodnotitelna

data
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» Jeden test by mél postihovat komplexni vykon pfi stielbé na stielnici a druhy
test by mél postihovat co mozna nejkomplexnéjsi pohled na fyzickou
pripravenost pii jizd¢ na koleckovych lyzich (KL), které jsou svym pohybovym

stereotypem nejvice podobné jizd¢ na lyzich.

Témto kritériim vyhovuji tyto dva testy: Opakované vyjezdy - 3 x 3 x 400m; Klidova
stielba na ¢as - 4 x 5 ran v poloze vleze (L) a 4 x 5 ran v poloze vstoje (S) s holemi.
Stielecka Cast je reprezentovana komplexnim testem klidové stielby (blize
charakterizovana v kapitole 3.4.1.1). A béZecka Cast reprezentovana testem
opakovanych vyjezdl na koleckovych lyzich (blize o charakteristice testu v kapitole
3.5.1.1), ktery se svou podobou nejvice blizi béhu na lyzich., naopak stanovenym
kritériim nevyhovuji: Opakované vybéhy - 4 x 650m — testuji pouze vytrvalostné
silovou uroven dolnich konéetin; Stielecky test: 10 x 1 rana vleze (L) + 10 x 1 rana
vstoje (S) s holemi — testuje troven stieleckych dovednosti pouze na jeden terc; Kros
(pfespolni béh) — 3 x 2 kilometry muzi — zjiSténi stfednédobé vytrvalostni tirovné
vykonnosti postradajici zapojeni hornich koncetin; SKI-Erg — maximdalni silova

vytrvalost hornich koncetin.

Tabulka ¢.2 — Sumarizace dostupnych vysledki testovani v obdobi 2001 -2012

l. KT IL.KT
Rok testovani
2001 X X
2002 X X
2003 jiné testy| jiné testy
2004 jiné testy| jiné testy
2005 jiné testy| jiné testy
2006 jiné testy| jiné testy
2007 jiné testy| jiné testy
2008 jiné testy| jiné testy
2009 jiné testy| jiné testy
2010 X X
2011 X X
2012 X zafi

Legenda: I.KT = prvni kontrolni testy (¢erven); II.LKT = druhé kontrolni testy (zaf); x — souhlasné testy; jiné testy =
rozdilné testovani

Po analyze ziskanych vysledku téchto dvou testli, jsme dostali pro zpracovani porovnani

vysledky z roku 2001, 2002,2010, 2011 a 2012. Mezi lety 2003 az 2009 byli juniofi
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testovani jinou baterii a testy z tohoto hlediska byly pro porovnani nepouzitelné (viz.
tabulka ¢. 2). Poté jsme zatadili nejlepsi juniorské reprezentanty z téchto let a vzesly
nam pro porovnani ,,generaci“ juniort dvé skupiny. Prvni skupina byla vytvofena
Z nejlepSich juniori z let 2001-2002, kterou tvofili vySe zminéni soucasni seniorsti
zavodnici svétové Spicky a druha skupina ze soucasnych nejlepSich juniorskych

reprezentantli v rozmezi let 2010-2012.

3.4.2 Charakteristika testovanych zavodniki
Pro pitehled vykonnosti byli pro porovnani trovné vykonnosti V juniorskych letech
vybrani soudasni nejlepsi ¢esti biatlonisté svétové trovné — MS, JS a OM doplnéné o
dosud nejlepsiho v testu vyjezdi na koleckovych lyzich MB (1.skupina). Tito zavodnici
prosli celkovym systémem vyvoje struktury péce o talentované zavodniky v biatlonu
z matefskych klubli, pfes SCM, juniorské reprezentacni vybéry, az do seniorské
reprezentace. V soucasné dobé& dosahuji MS, JS a OM vyrovnanych vykonii a pohybuji
se na prednich pfickach zavodi Svétového pohédru a mistrovstvi svéta. To vSe dava
predpoklad, ze jejich maximalni vykonnost, resp. Groven vykonnosti odrazejici se
v ¢asech kontrolnich testli v pfipravném obdobi V juniorskych letech, mize zarucit
dobry piedpoklad pro porovnani mladSim generacim a pii idedlnich podminkéch
predikci vysoké trovné vykonnosti. Pro porovnani a piehled trovné vykonnosti
V juniorskych letech, byli vybrani v soucasnosti vékem nejlepS§i mladi muzi, roénik
narozeni 1990/1991 OE, MK, VV, MZ asoudasni nejlepsi juniofi ro¢nik narozeni

1992/1993 MK, JK, TV, LJ, AL, ML, MT, LD (2.skupina).

Divod vybéru téchto skupin vznikl na zakladé sumarizace dostupnych vysledki
testovani v ptipravném obdobi V rozmezi let 2001 — 2012, které se shodovali s testy,
kterymi byli testovani &eiti biatlonisté svétové irovné — MS, JS a OM V juniorskych
letech v letech 2001, 2002. V letech 2003 — 2009 byly pouzivany odlisné testy, liSici se
mistem provedeni nebo rozdilnym typem testovani urovné vykonnosti v celkové baterie
testovani, zejména v testu opakovanych vyjezdii a proto nebylo mozné pouzit tyto

dostupné.

VétSina vybranych mladych zavodniki je ¢leny reprezenta¢niho druzstva muzi ,,B%,
juniorské reprezentace a Cleny SCM. VSichni tedy prosli ¢aste¢né nebo kompletné
vychovnym systémem popsanym vySe. Testy béhem juniorskych let absolvovali (s

vyjimkami: nemoc, uCast na MSJ, testy s RDM, nejmladsi ro¢nik jednou) vSichni
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uvedeni zavodnici Ctyfikrat a pro porovnani byl vybran nejlepsi dosazeny vysledek

kazdého zavodnika.

3.5 Klidova stielba na ¢as - 4x5 L / 4x5 S (s holemi)

3.5.1 Charakteristika testu — Klidova stielba: 4x5 L / 4x5 S (s holemi)

Misto: Jablonec na Nisou — Bfizky — biatlonova stfelnice

Material: Strelecky stav, mechanicky kovovy ter¢, podlozka, kuzel, startovni pistole,

hole, malorazna zbran, naboje

Pribéh testu: Zahajeni testu piedchazi dvacetiminutovy ,,nastiel“ na papirovy ter¢
(dvacetiminutovy prostor pro sefizeni zbran¢ a mitidel) a kontrola zbrani (odpor spousté
a nalezitosti). Zavodnik je na startovni ¢afe (3 metry za stfeleckym stanovistém, predni
hrana podlozky leZi na palebné ¢are) pripraven v béZzném sportovnim obleéeni, se zbrani
na zadech (nejméné 3,5kg a 0,5 kg odpor spousté), v ruce zavodni hole. Na startovni
vystiel se zavodnik s htlkami vjedné ruce co nejrychleji dostane k podlozce s
kompletni manipulaci zaujme polohu vleze/vstoje, nasleduje vystreleni 5 ran na ter¢ a s
kompletni manipulaci (zaviené klapky na dioptru a hlavni) vstdva se zbrani na zadech,
sbird hole ze zemé¢ a vraci se na startovni ¢aru kde je zastaven vysledny ¢as. Nasleduje
kratkd prestavka potrebna pro Upravu tercli, Gpravu moznych problémi s vystroji. Poté
probiha dalsi stieleckd polozka a nésledné dals$i dvé. Tuto prvni ¢ast testu absolvuji
zavodnici stielbou vleze. Po piestavce prichazi druha Cast testu a to Ctyfikrat strelba

vstoje na odpovidajici velikost terce.

3.5.1.1 Specifikace testu

Klidova stielba na Cas 4 x 5 ran vpoloze vleze s prestaivkami mezi
jednotlivymi stfelbami a 4 x 5 ran v poloze vstoje, taktéZz s prestavkami mezi
jednotlivymi stfelbami, je specifickym testem v biatlonu. Provadi se jako skupinovy
terénni test motorickych dovednosti (manipulace se zbrani, zaujimani stielecké polohy,
mifeni, dychdni, spousténi a opét manipulace) maximalni vykonnosti (nejrychlejsi

cv v

vysledek testu se skladd ze souctu celkového casu potiebného k absolvovani
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jednotlivych stfeleckych polozek a penalizaci za nezasazené terCe. Vyrazna odliSnost
vzhledem k samotnému zavodnimu pojeti, jak letniho, tak zimniho biatlonu je
skutecnost, Ze test zavodnik absolvuje bez ptedchoziho zatizeni. Smysl zafazeni tohoto
testu klidové stielby do testové baterie kontrolnich testi v piipravném obdobi je
z hlediska automatizace a zakladnich pohybovych dovednosti nutnych pro zvladnuti
stielby po zatézi. Tento test je dle zkuSenosti trenérti vhodné pro lepsi vypovédni
hodnotu pfipravenosti zavodnikd opakovat v pribéhu roku nékolikrat. To proto, Ze
sttelba je nejvice ovlivnitelnd vzhledem k povétrnostnim podminkédm, pocasi a fazim
tréninku, ve kterych se zdvodnik v dob¢ testu nachéazi. Zavodnici prochazi timto testem
béhem kontrolnich test RD a SCM ve zpravidla podobnych terminech, prvni test na

konci ¢ervna a druhy test absolvuji ke konci zafi té¢hoz roku.

3.6 Opakované vyjezdy na koleCkovych lyzich - 3x3x400m

3.6.1 Charakteristika testu — Opakované vyjezdy na koleckovych lyZich -
3x3x400m

Misto: Jablonec nad Nisou — Biizky - kole¢kova draha

Material: koleckové lyZe (kolecka Zlutda START vptedu, cerna START vzadu, dtive

Drlik), standardni vazani a lyzaiské boty na brusleni (stejné jako v zimg), hole.

Specifikace testu: Opakované vyjezdy na koleckovych lyzich - 3x3x400m (ruce, nohy,

komplet) zaméfené na testovani vytrvalostné-silovych schopnosti hornich koncetin
,ruce, dolnich koncetin (,,nohy*) a schopnost pienést silu hornich a dolnich koncetin
do koordinace brusleni (,,komplet®). Jednd se o terénni test motorickych schopnosti
maximalni vykonnosti. Interval startu = 57; Interval odpocinku mezi jednotlivymi
sériemi = 10’

Pribéh testu: Zavodnik stejné jako ve stfeleckém testu je pro test pfipraven
Vv odpovidajicim zavodnim obledeni a s kompletni vystroji na koleckové lyze, bez
zbran¢. Startuje se jednotlivé v intervalu dvaceti vtefin, prvni usek dlouhy 400m
absolvuje soupaznym béhem prostym — ,;ruce®. PO projeti cilem musi byt zavodnik

VvV Casovém intervalu péti minut, béhem kterého absolvuje vyjezd a vraceni zpét na start,
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pfipraven na start dal§iho vyjezdu. Pevny start 5 minut znamena tedy zvladnuti vyjezdu
a zpétného navraceni na start. Druhy tGsek absolvuje zavodnik bruslenim prostym bez
holi — ,,nohy*. A tfeti tisek absolvuje co nejrychleji s vyuzitim volného zptsobu béhu —
bruslenim, kde vzhledem k profilu traté je nejvice vyuzivan oboustranny béh jednodoby
(1/1), ale neni striktné¢ pozadovany — , komplet”. Po dojezdu tohoto tiseku nasleduje
desetiminutova pauza, ktera slouzi k odpocinku a regeneraci vyplnénou aerobni
aktivitou nizké arovné. Po pauze nasleduje druha série po téech vyjezdech a po dalsi

desetiminutové pauze posledni, tieti série.

Vnéjsi Cinitelé: pocasi — mokro x sucho, teplo x chladno — tento Cinitel je pro test

vvvvvv

a porovnatelnost testi mezi sebou. Zejména mokry povrch, je pro kvalitni a
plnohodnotny vykon nezadouci, z divodu snizené piilnavosti kole¢ek koleCkovych lyzi
s podlozkou, resp. asfaltem. Z divodu vyvoje materialu mezi lety 2001 — 2012 lze zjistit
mirné odchylky v rychlosti koleckovych lyzi, které vSak test nijak vyznamné
neovliviiyji (srovnatelné odchylky s odchylkami rychlosti bézeckych lyzi), ptipravenost

dréhy — Cistota (jehlici, listy, mech, kaminky, hlina), povétrnostni podminky.

3.6.1.1 Specifikace testu opakovanych vyjezdim na koleckovych lyzich

Doba trvani jednoho vyjezdu bez ohledu na zpusob realizace (ruce, nohy,
komplet) je vpriméru kolem 1° 20”. Znamena to tedy, Ze test je zaméfen na
vytrvalostni schopnosti S anaerobnim zakladem — kratkodobou vytrvalost. Casové
vymezeni kratkodobé vytrvalosti se V literatufe objevuje rtzné. Dovalil a kolektiv
(2005) popisuje kratkodobou vytrvalost jako: ,, Pohybovou schopnost vykondvat
kontinualné pohybovou cinnost co mozna nejvyssi intenzity po dobu 2 — 3 minut*.
Meékotiiv  (2005) nahled na vytrvalost kratkodobou je: , Specificka vytrvalostni
schopnost pro cyklickou zavodni ¢innost, ktera probiha v rozmezi 35 s — 2 minut.” A
oproti Dovalilovi a kol. (2005) rozd€luje Mékota (2005) kratkodobou vytrvalost diky
rozdilnému energetickému kryti na KDV I od 35 s — 1 minuty a na KDV Il od 1 minuty

— 2 minut.

Jak bylo popsano v kapitole 5.2 hlavnim zdroje energie u kratkodobé vytrvalosti
je aktivace LA systému. Je anaerobné spotiebovavan ATP ze svalového glykogenu, za

vzniku laktatu. Spolu s dalsimi metabolity dochazi k okyseleni vnitiniho prostfedi. Tim
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dochdzi k naruSeni CNS , coz ma za disledek Spatnou koordinaci pohybt, bolest ve

svalech az k zastaveni ¢innosti biatlonisty.

Skladba testu 3 x 3 x 400 metrt, kdy je mezi jednotlivymi starty pevny interval
5 minut, které jsou vyplnény jednim vyjezdem a odpocinkem s piipravou na dalsi start,

patii mezi metody intervalové.

Ty jsou charakterizovany jako metody ovliviiovani vytrvalostnich schopnosti,
prerusovanym zatizenim, kdy maji intervaly odpocinku umoznit vétsi ¢i mensi obnovu
energetickych zdroji, nervového sytému , ale zaroven udrzeni aktivace fyziologickych
funkci jako je dychani a ¢innost srdce. Béhem testu maji zdvodnici mezi jednotlivymi
vyjezdy v jedné sérii interval odpocinku cca 340", ktery neumoznuje Uplné zotaveni.
Interval odpocinku by mél zotaveni ¢aste¢né ovlivnit, aby mohl zavodnik v dal§im
vyjezdu dosdhnout pozadované intenzity. AvSak ani netplné zotaveni neni na Skodu,
protoze dochazi k adaptaénim zménam vzhledem K pfizptisobeni se tnavé. Zpusob
odpocinku mezi vyjezdy je aktivni, protoze se zavodnik musi dostat svépomoci z cile
zpét na start. Tento zpisob odpocinku ma vyraznéji urychlit procesy splaceni

kyslikového deficitu a tim ovlivnit objem anaerobnich cviceni (Dovalil, 2005).

Dle Pradeta (1996) stimuluje tento druh testu (3 x 120" pohybova ¢innost /

3’40 aktivni odpocCinek) anaerobni kapacitu biatlonisty.

Tabulka ¢.3 — Zatizeni stimulujici anaerobni vykon a anaerobni kapacitu (Pradet 1996)

Interval Zpusob

Intenzita cviceni | Doba cviceni odpocinku odpocinku Pocet opakovani
Stimulac¢ni efekt: anaerobni vykon
relativné ] . podle poklesu

) 15 - 45s 5-20 min méné aktivni . .
maximalni intenzity
Stimulacni efekt: anaerobni kapacita
relativné
maximalni (85 - 45s - 3 min 2 -8 min Aktivngjsi 10
95% abs.max.
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U zavodnikl se dostavuje aciddza odlisn€ i vzhledem na ptfedchozi tréninkové
zatizeni, které pfedchazi kontrolnim testim u kazdého individualng. Trénink a zaroven
testovani kratkodobé vytrvalosti je velmi naro¢ny a dle Semiginovského (1983) dochazi
po rychlém vycerpani svalového glykogenu k doplnéni v rychlych svalovych vlaknech
po 5 — 24 hodinach a pomalych svalovych vlaknech 10 — 46 hodin. Interval odpoc¢inku
10 minut mezi jednotlivymi sériemi je lehkou aerobni praci, jako je chiize, protazeni

atd.

3.6.1.2 ,,Ruce*

Prvni vyjezd na koleckovych lyzich s oznacenim ,ruce“ je absolvovan
zavodnikem pouze soupaznou praci hornich koncetin doplnéné zapojenim svalstva
trupu, dolni koncetiny musi zGstat po celou dobu vyjezdu v paralelnim postaveni.
V soucasné dob¢ a vyvoji bézecké techniky v biatlonu, je celosvétoveé vice vyuzivana
tuhosti pienést daleko vétsi impuls sily do odpichu. Soupazny béh prosty Se v biatlonu
pouziva jen béhem hromadného startu, kde zavodnik musi urazit urcitou vzdalenost ve
vymezeném koridoru a obcas je pouzivan pro piedjizdéni, taktizovani atd. Vyjezd na
koleckovych lyZich mirné svaZzitého terénu, ukazuje na vytrvalostné-silové schopnosti
hornich koncetin biatlonisty. Spravna technika ovliviiuje také vysledny ¢as a nejcastéjsi
chyby jsou pftilisné zvedani paZzi pii predpazeni az na Groven hlavy, nevracejici se paze
dopfedu spodnim obloukem, nepfimétené ohnuté lokty vykyvujici se do strany,
vzptimeny trup béhem odpichu holemi, hmotnost trupu nezatézujici paze a hole ve fazi
pfitahovani, bfisni svalstvo nevyvine potiebné zrychleni a tlak. Je dileZité pfizplsobit
agresivitu zapichnuti holi do asfaltu, protoZe i pfesto, Ze jsou hole opatfeny tvrdymi

bodci, neni zapichnuti holi vzdy stoprocentni.

3.6.1.3 ,,Nohy*

Druhy vyjezd oznaceny nazvem ,nohy“ je zaméfen na vytrvalostné-silovou
praci dolnich koncetin. Jedinou moznou technikou vyjezdu je brusleni prosté, které
vyzaduje velky a silny odraz z vnitini hrany lyze je tedy realizovan pouze dolnimi

koncetinami S moznosti doprovodu rukou jako pii rychlobrusleni bez holi. O rychlosti
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rozhoduje thel odvratu koleckovych lyzi a sila dolnich koncetin stejn€ jako pfi zimni
formé¢ s uzitim bézeckych lyzi. Vyrazny vliv na kvalitu a silu odrazu z koleckové lyze
V odvratu je pfipravenost koleCkové drahy. Tento typ vyjezdu muze byt ovlivnén
mokrym podkladem, ale vypotradani se stimto problémem napovida a vyborné
technické strance zvladnuti prace dolnich koncetin. Test zarovenl vypovida o schopnosti
koordinace, protoze testovany zavodnik se pohybuje na koleckovych lyzich ve vysokém

tempu bez pouziti a opory bézeckych holi.

3.6.1.4 , Komplet*

,Komplet“ je oznaleni tietiho vyjezdu na koleckovych lyzich, pro ktery
testovany zavodnik vyuZziva vSech dostupnych forem volného zplsobu techniky béhu na
lyzich, resp. koleckovych lyzich. Hlavnim faktorem je uméni spojit vytrvalostné-silové
schopnosti hornich a dolnich konéetin koordinovanych dohromady v jeden celek.
Muzeme toto uméni nazvat jako ,,zdvodni technika®, ktera je nadstavbou zakladni volné
techniky vychazejici ovsem z jejich zékonitosti. Ukolem zavodnika je zvladnuti co
nejekonomictéjsiho pohybu pii béhu dohromady s vyvijenim co nejvétsi sily odrazu a

odpichu pazemi vyust'ujici naslednym maximalnim zrychlenim.
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4 VYSLEDKY TESTU

4.1 Vysledky testu — Klidova sti‘elba: 4x5 L./ 4x5 S (s holemi)

4.1.1 Celkové vysledky sti‘elby vleze

Tabulka ¢. 4 — Potadi vysledk stielby vleze

L celk. C.sti. pen. |celk.cas
Jméno (OM) ch | ¢ | ch| € | ch] &€ | ch | & | chyby & c &
VV (2011) 1 2311|251 0 |26)] 0| 24 2 98 20 118
AL (2010) 0 | 221 2| 24 1 6] 0| 24 3 96 30 126
TV (2011) 2126 0 | 23 1 271 0 | 25 3 101 30 131
MaK (2012) 2123 0 | 26 1 24 1 24 4 97 40 137
MZ (2011) 1 26 0 |35 0 |24] 2| 26 3 111 30 141
OM (2001) 0 | 31 1 |32 0|30 1 28 2 121 20 141
MK (2010) 1 351 0|30 0| 32 1 29 2 126 20 146
LI(2012) 0 |29 2| 29 1 23 1 25 4 106 40 146
OE (2010) 1 2211 |29 2 [25] 0| 26 4 109 40 149
ME (2001) 0 | 40 1 | 33| 0 [32] 0| 34 1 139 10 149
JK (2010) 1 ] 1| 32 1 301 0| 33 3 125 30 155
ML (2012) 0 | 31 1] 31 2| 32 1 31 4 125 40 165
LD (2011) 21371 1| 34 1 33| 0 | 32 4 136 40 176
JS (2001) 1 3] 1 |40 0 | 36 1 37 3 147 30 177
MS (2001) 3 0331 0 |33 2 ([35] 0] 33 5 134 50 184
MT (2011) 0| 421 1|41 1 |42 4 | 43 6 168 60 228
1.SKUPINA -a| 1 345 | 075 ) 345 | 05 |3325( 05 33 2,75 135,25 27,5 162,75
2. SKUPINA - a| 092 [2942] 083 (29092 092 |2867| 083 [2850] 3,50 | 116,50 | 35,00 | 151,50

Legenda: L = poloha vleze; ONC — rok, kdy zajel zavodnik nejlepsi as; ch = chybny zésah; & = ¢as stielby na jednu
stieleckou polozku (sec.); chyby = celkovy pocet chyb; ¢.sti. = celkovy Cas stielby (sec.); pen.= penalizace (jeden
chybny zasah — 10 sec.); celk.Cas = celkovy €as stielby po pfipocteni penalizaci; @ = primér
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Tabulka €. 4 interpretuje uroven stfelecké vykonnosti sttelby vleze. Dle specifikace
testu vime, Ze se vysledek testu skldda ze souctu celkového casu potfebného k
absolvovani jednotlivych stieleckych polozek a penalizaci za nezasazené tere. V
porovnani prumérného stieleckého casu stfelby vleze, skupin soucasnych seniorskych
reprezentantti (1.skupina) a soucasnych mladych muzd a juniord (2.skupina) je
rychlejsim vysledkem ¢as 116,50 sekundy druhé skupiny, primémy stfelecky Cas druhé
skupiny je o 18, 75 sekundy horsi. Co do primérné vyslednosti, resp. chybovosti je na
tom 1épe 1. skupina hodnotou 2, 75. Zastupci 2. skupiny dosahali praimérné chybovosti
3,50. Nejrychlejsim stielcem v poloze vleze a zastupcem generace soucasné biatlonové
Spicky, resp. prvni skupiny je OM s vyslednym celkovym stfeleckym casem 141
sekund, ktery vznikl spojenim stfeleckého casu 121 sekund a dvou chybnych zéasaha.
Nejrychlejsim celkovym ¢asem stielby vleze z druhé skupiny byl se stejnou chybovosti
dvou chybnych zasahi celkovym ¢asem 118 sekund VV.

1. skupina byla ve stielbé vleze pomalejsi, ale méné chybujici.
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4.1.2 Celkové vysledky stielby vstoje

Tabulka ¢. 5 — Potadi zavodnika ve stielbé vstoje

S celk. .sti. pen. |celk.tas

Jmeéno (OM) ch | ¢ ch | ¢ | ch] € | ch| € | chyby & c c

VV (2011) 0 | 20 1 23 0 | 25 1 21 2 &9 20 109
OE (2010) 1 19 1 21 1 201 0 | 22 3 82 30 112
JK (2010) 0|24 0 | 26 1 271 0 | 28 1 105 10 115
MK (2010) 0 | 28] 0 |27 0 | 26 1 15 1 106 10 116
MaK (2012) 2| 22 1 21 0] 21 1 20 4 84 40 124
MZ (2011) 0|24 0 | 22 2| 24 1 24 3 o4 30 124
ME (2001) 0|27 1 28 0 | 30] 0 | 30 1 115 10 125
LD (2011) 0 | 3] 0| 30 1 30 1 30 2 120 20 140
LJ (2012) 1 20 1 21 1 221 3 | 20 6 g3 60 143
MS (2001) 0|27 2 | 38 0 | 30] 0 | 30 2 125 20 145
OM (2001) 1 22 1 24 1 ] 2 | 26 5 o8 50 148
AL (2010) 1 19 1 19 1 0] 3 | 36 6 o4 60 154
ML (2012) 2|27 1 29 1 29 1 27 5 112 50 162
TV (2011) 1 21 3 | 25 2 125 2 | 25 8 96 g0 176
I8 (2001) 0 | 30 1 | 48 1 60 ] 0 | 32 2 170 20 190
MT (2011) 1 321 3 | 32 1 31 2| 29 7 124 70 194
1.SKUPINA-@| 025 | 265 | 125 345| 05 | 365| 05 | 295 2,5 127 25 152
2.SKUPINA - a| 075 |23.83| 1.00 |2467| 092 [2500] 133 |2558] 4,00 | 90,08 | 40,00 | 139,08

Legenda: S = poloha vleze; ONC — rok, kdy zajel zavodnik nejlepsi ¢as; ch = chybny zasah; & = ¢as stielby na jednu
stieleckou polozku (sec.); chyby = celkovy pocet chyb; ¢.sti. = celkovy Cas stielby (sec.); pen.= penalizace (jeden
chybny zasah — 10 sec.); celk.Cas = celkovy €as stielby po pfipocteni penalizaci; @ = praimér
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Tabulka ¢. 5 prezentuje uroven stfeleckych dovednosti V juniorskych letech.
V porovnani skupin v primérném case stielby je rychleji stiilejici 2. skupina ¢asem
99,08 sekundy ovSem s vysokou primérnou chybovosti 4 nezasazenych tercti na
polozku. 1. skupina chybovala ve stielbé vstoje méné a primérna vyslednost byla 2,5
chybnych zasazich na polozku. Rychlosti Casu stfelby zaostala za 2. skupinou o
necelych 28 sekund.

Nejrychleji sttilejicim co se tyce celkového Casu se stal zastupce druhé skupiny VV,
ktery sviyj stielecky Cas 89 sekund, ktery svéd¢i o vyborné zvladnutych stieleckych
dovednostech, doplnil o dva nezasazené terCe a dosahl celkového casu 109 sekund.
Nejlepsim juniorem v prvni skuping, byl v stielbé v poloze vstoje MB, ktery na VV
ztratil pomalejSim provedenim stielby (115 sekund), ale prezentoval se nizsi chybovosti
odrazejici se v jediném nezasazeném terci. Takovato nizka chybovost ukazuje na
vysokou uroven zvladnuti zakladnich stfeleckych dovednosti (rychlé zaujimani spravné

stielecké polohy a dobré manipulace se zbrani).
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4.1.3 Souhrnné vysledky klidové stielby (absolutni poradi)

Tabulka €. 6 — Klidova stielba: 4x5 L / 4x5 S (absolutni potadi)

L S L S |celk | Esti. Jpen. | eL | 6L | 6S | ¢S |o celk| o sti |celk.€as|
Jméno (OM) ch| &€ | ch ) & |ch| & Jch| € | ch| & Jch| € Jch| & | ch ]| & |chyby|chyby|chyby] & £ £ £ 3 (sec)
VV (2011) 1123 1 |25 0|26 0 |24 0201 |23] 0 |25] 1|21 2 2 4 187 40 | 25 | 050 | 22 (050 23 | 050 | 227
(MaK (2012) 2|123(0 (26| 1|24 1 |24 2 (22| 1|21 0 21|11 f20]4 4 8 181 80 | 24 | 100| 21 |[L100| 23 | 100 261
(OE (2010) 11201 |29 2|25 0 |26 1191|211 ]2]0]|22( 4 3 7 191 70 | 27 | 100 21 |075| 24 | 088 | 261
(MK (2010) 1350|300 |32(1 2910280 |27] 02| 1|25 2 1 3 232 30 32 |030| 27 [025]| 29 | 038 262
MZ (2011) 112600 |35] 0|24 2 (26] 0|24 0 | 222 |24] 1|24 3 3 6 205 60 | 28 | 075| 24 [075| 26 | 0,75 | 265
JK (2010) 1301 (32 1300 (330 ]24|0 26| 1 |27] 0] 28 3 1 4 230 40 31 |075| 26 [025] 29 | 050 270
(MB (2001) 040 1 | 33| 0 (32]0 |34 0 (27| 1 |28 0|30 0][30 1 1 2 254 20 35 | 025| 29 [025| 32 | 025 | 274
AL (2010) 022 2 | 24| L (20 0 |24]) 1 (19| 1L |19 1 ]|20] 3|36 3 6 9 190 9 | 24 | 075| 24 [ 150 24 | 113 | 280
LT (2012) 0290 2 |29 1 (23] 1 |25 1 (20| 1 |21 1 |22 3 [20] 4 6 10 189 | 100 | 27 | 100 | 21 |150| 24 | 125 | 289
(OM (2001) 0] 31 1 32 0 30 1 28 1 22 1 24 1 26| 2| 26 2 5 7 219 70 30 | 050 25 125 | 27 | 088 289
TV (2011) 201260 |23 1 |27 0 |25 1 | 21| 3 |25 2 | 25| 2 | 25 3 8 1 197 | 110 | 25 | 075 | 24 |200| 25 | 1,38 | 307
LD (2011) 20371 |34 13| 0 |32]|0(3)]|0 /|31 3](1(|3] 4 2 6 256 60 34 | 1,00| 30 [050| 32 | 075 | 316
(ML (2012) Of31 ) 1 |31 2 (321|312 271 ]29] 1 |2]1][27] 4 5 9 237 %0 31 | 1,00 28 |125| 30 | 113 | 327
MS (2001) 3133|0332 (3]0 |33)0 (272 |338|0]3]|0]30 5 2 7 259 70 34 | 125| 31 [050| 32 | 088 | 320
JS (2001) 134 1 (40 0|36 1 (370|301 48| 1 |60] 0]32 3 2 5 317 50 37 | 075| 43 [ 050 | 40 | 0,63 | 367
(MT (2011) 042 1 |41 1 [42] 4 |43] 1 (32] 3 |32 1|31 2]29 6 7 13 292 | 130 | 42 | 150 | 31 | 175 | 37 | 163 | 422
LSKUPINA -e| 1 [345]075|345( 05 |333] 05 | 33 |025(265|125|345]| 05 |365| 05 |295[ 275 25 525 | 26225 | 525 |33.813|0.6875) 3175 | 0,625 | 32,78 0,656 314,75
2.SKUPINA - 9 0.92|29.42| 0,83 |29.92| 0.92 |128.,67| 0.83 |28.50| 0.75 23,83 | 1.00 |24.67| 0.92 |25.00| 1.33 |25.58| 3.50 | 4.00 | 7.50 | 21558 | 75.00 | 29.13 | 0.88 | 24.77 | 1.00 |26,95] 0,94 | 290,58

Legenda: L = poloha vleZe; S = poloha vstoje; ONC — rok, kdy zajel zdvodnik nejlepsi ¢as; ch = chybny zéasah; ¢ =
Cas stelby na jednu stfeleckou polozku (sec.); chyby = celkovy pocet chyb; ¢.stt. = celkovy ¢as stielby (sec.); pen.=
penalizace (jeden chybny zasah — 10 sec.); @ = pramér; celk.Cas = celkovy ¢as stielby po piipo¢teni penalizaci

Shrnuti:

V celkovém porovnani stielecké urovné soucasnych juniorit a nejlepSich juniorskych
vysledki soucasnych muzt svétové Spicky vidime pievahu rychlejsich streleckych
vykonl u soucasnych juniort, blizici se soucasnému trendu velmi rychlého provedeni
stielby. Soucasni muzi (1. skupina) jsou vyrazné pomalejsi. Z tabulky ¢. 6 vidime
dominanci druhé skupiny v rychlosti stieleckych Casi (primérny stelecky cas 26,95)
oproti pomalejsi prvni skupiné (32,781). Opaéné jsou na tom skupiny s chybovosti,
ktera hor$i primérnou hodnotou téméi jednoho chybného zasahu (0,94) na stieleckou
polozku je horSim vysledkem nez primérna chybovost prvni skupiny (0,656). K hlavni
interpretaci porovnani dlouhodobé urovné stielecké vykonnosti soucasnych juniort
prezentujici ve vysledcich 2. skupinu oproti 1. skupiné¢ soucasnych muzt, bylo
zapotiebi zjistit a objasnit vyvoj rychlosti a piesnosti stielby v danych letech. Proto
jsme se rozhodli pro porovnani stieleckych ¢asii a vyslednosti, resp. chybovosti stielby

analyzovat tyto primérné hodnoty poukazujici na dlouhodobou troven stfelby juniord
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pomoci zjisténi nejlepsi pramérné vykonnosti ve stfelbé sveétové juniorské Spicky

v sezén¢ 2001/2002 a 2011/2012 (viz. Tabulka ¢€.7).

Tabulka ¢. 7 — Porovnani juniorské trovné stielby svétové Spicky.(zdroj: dokumenty
IBU?)

Zavodnik| E.sti. |celk. chyby]Zavodnik| &.stf. |celk. chyby

MS 146 3 MT 95 0
MT 146 5 NC 124 2
PUR sSD 126 2 AL 126 3
ME 174 5 AL 130 0
MK 125 2 FC 140 b

a 35,85 0.85 @ 30,75 0.5
MM 64 2 MT 61 1
RW 6h 1 FC 62 1
Rz MS 80 2 SD 56 0
MT a0 2 Ji G5 1
S5 60 2 TH 5 1

a 354 0,9 @ 30,2 0.4

a celk. 35,625 0,875 & celk. 30,475 0,45

Legenda: PUR = stihaci zavod; RZ = rychlostni zavod; zavodnik = inicialy zavodnika; celk. chyby = celkovy pocet
chyb; &.sti. = celkovy &as stielby (sec.); o = pramér; o celk. — celkova priimérna hodnota

K ur€eni trendu zvySovani rychlosti a Uspésnosti (chybovosti) stfelby v juniorskych
kategoriich jsme vybrali pét nejlepSich zdvodnikd mistrovstvi svéta juniord v sezoné
2001/2002 v Ridnaun a 2011/2012 v Kontiolahti. Zprimérovanim jejich cast a
vysledkl stfelby v rychlostnim a stihacim zavodé jsme ziskali primérmou hodnotu
stieleckych Casti a primérné chybovosti v danych letech. Tyto casové hodnoty nam
ukazaly obecny vyvoj v rychlosti stielby a chybovosti ve svétovych soutézich (MSJ) a
umoznily presnéjsi porovnani tehdejSich nejlepsich juniora (1. skupina) a soucasnych
nejlepSich mladych muzl a juniorG (2. skupina). Z tabulky €. 7 vidime, Ze v sezoné
2001/2002 se pohyboval pramér stieleckého ¢asu na hodnoté 35,625 sekundy a za 10 let
vyvoje biatlonu se posunul na hodnotu 30,475s, celkové zlepSeni je 5,15s. To znamena,
ze soucasni juniofi (2. skupina) by méli byt vlivem vyvoje v Case stielby o 5,15s
rychlej§i nez juniofi byvali (1. skupina), aby dosahovali Grovnég, respektive stejného

odstupu od svétové Spicky jako 1. skupina. Vysledky ukazuji, ze 1. skupina s ¢asem

5 Dokumenty ziskané z databaze IBU v citaci literatury na str. 80,81; pod &isly - 31., 32., 33.,34.,
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32,78s je nepatrné pomalejsi oproti 2. skupiné, kde byl Cas stielby dan souctem casu
stielby (26,95 sekund) a vyvojového rozdilu (5,15 sekund) tzn. 32,1 sekundy, coz je
nepatrny ¢asovy rozdil (0,68s).

V uspésnosti stielby doslo za poslednich 10 let také k posunu a to z praiméru 0,875 na
stieleckou polozku na 0,45, coz znamena, Ze se uspésnost strelby v kategorii juniord v
priméru na jednu polozku zlepsila o 0,425. Z vysledkt je patrné, ze Gspesnost stielby
(0,656) tehdejsich nejlepsich junioru (1. skupiny) byla uz tehdy nadprimérna (0,656 vs.
0,875) oproti svétové Spicee. Naproti tomu soucasni juniofi (2. skupina) vykazuji velice
nizkou uspésnost (0,94), ¢imz se nedokazou ke svétové spicce (0,45) priblizit, a jsou

VvV tomto sméru hor$i nez 1. skupina.

Celkové to znamend, Ze dlouhodobd troven stielecké vykonnosti sou¢asnych mladych
muzil a juniorti (2. skupina) je diky vysSi chybovosti horSi vzhledem k souc¢asnému

trendu v biatlonové stielb¢, nez generace tehdejsich juniort (1. skupina).
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4.2 Vysledky testu — Opakované vyjezdy na koleCkovych lyzich -
3%x3x400m

Pro ptehlednost interpretace nejlepsi urovné vykonnosti juniorskych zavodnikd
V kontrolnim testu opakovanych vyjezda na koleckovych lyzich v pfipravném obdobi -
3x3x400m byla zvolena tabulka s celkovym pofadim, spojnicovy graf, doplnén o

sloupcovy doplnén o komentafte.

4.2.1 Vysledky vyjezdi - ,,ruce*

Tabulka ¢. 8 — Celkové potadi ve vyjezdech ,,ruce*

o0 (ONG) I IL. O | celk
MB (2002) 01:06 | 01:10 | 01:11 | 03:27
JK (2012) 01:08 | 01:11 | 01:14 | 03:33
MT (2011) 01:10 | 01:12 | o1:14 | 03:36
OM (2002) 01:10 | 01:14 | 01:16 | 03:40
MS (2002) 01:10 | 0114 | 01:17 | 03:41
VV (2011) 01:10 | 01:14 | 01:17 | 03:41
MK (2010) 01:09 | 01:19 | 01:15 | 03:43
OE (2010) 01:11 | 01:19 | 01:16 | 03:46
LD (2011) 01:10 | 01:19 | o121 | 03:50
AL (2011) 01:11 | 0121 | 0121 | 03:53
ML (2011) 01:14 | 01:18 | 0121 | 03:53
TV (2010) 01:13 | 0120 | 0122 | 03:55
JS (2001) 01:16 | 01:19 | 0122 | 03:57
LJ (2012) 01:16 | 01:19 | 0123 | 03:58
MZ (2011) 01:18 | 0121 | 0123 | 04:02
MaK (2012) 0121 | 0122 | 0121 | 04:04
1.SKUPINA -o| 01:11 | 01:14 | 01:16 | 03:41
2. SKUPINA -s| 01:13 | 01:18 | 01:19 | 03:49

Legenda: ONC — rok, kdy zajel zavodnik nejlepsi &as; 1. I1 .IIL = &as vyjezdu; celk. = celkovy &as vyjezd (mm:ss.);
@ = prameér
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Graf ¢. 1 — Vykonnost zavodniki ve vyjezdech —,,ruce*
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Graf ¢. 2 — Nejlepsi celkovy Cas ve vyjezdech ,,ruce® - vzestupné
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Vyjezdy zaméfené na Uroven vytrvalostné-silovych schopnosti hornich koncetin lze
interpretovat z grafu ¢.1 nasledovné. V porovnani skupin je primérnym ¢asem 3 minuty
41 sekund lepsi 1. skupina. Druhé skupina se od tohoto primérného Casu vzdalila o 8

sekund v ¢ase 3 minuty 49 sekund.

Nejlepsi uroven vytrvalostné silovych schopnosti hornich koncetin prezentoval MB.
Z hlediska vyrovnanych c¢ast jednotlivych vyjezdi se jevi jako idedlni model linie
spojnic Casiu MakK, ktery byl schopen zajet ve tfech sériich po sobé vSechny Casy
v rozmezi jedné sekundy a tento zavodnik i pies pomalé Casy, které predstavuji nizkou
urovenn vytrvalostné silovych schopnosti hornich koncetin, dostatecné zregenerovat
béhem daného intervalu. A u takového zavodnika lze hovofit o dobré Grovni obecné
vytrvalosti. Typickym projevem opakovaného usili je zvySujici se podil laktatu v Krvi
zavodnika, zapfi¢inéného anaerobnim kratkodobym zatizenim a tim postupnym
zpomalovani ¢asu jednotlivych vyjezdu, které 1ze vidét u MB, JK, MT, OM, MS, VV,
LJ, MZ a ML a JS. Dalsi interpretaci je uroveii vykonnosti u TV, AL a LD, u kterych po
nejrychlej$im prvnim vyjezdu nésledovalo zhorSeni €asu, ktery mél v druhém a tfetim
vyjezdu témert stejnou ¢asovou hodnotu a 1ze u nich hovofit o zvoleni pfili§ vysokého
tempa v prvni sérii vyjezdu a nasledné nizké schopnosti regenerace, kterd se odrazi

Vv Casech druhého a tieti vyjezdu
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4.2.2 Vysledky vyjezdi — ,,nohy*

Tabulka ¢. 9 - Celkové potadi ve vyjezdech ,,nohy*

T I IL. L | celk
MS (2002) 01:11 01:12 | 01:12 | 03:35
OE (2010) 01:11 01:15 | 01:13 | 03:39
MK (2010) 01:13 01:15 | 01:14 | 03:42
MB (2002) 01:14 01:15 | 01:14 | 03:43
JS (2001) 01:14 01:15 | 01:15 | 03:44
VV (2011) 01:10 01:18 | 01:19 | 03:47
OM (2002) 01:14 01:17 | 01:17 | 03:48
MT (2011) 01:16 01:19 | 01:18 | 03:53
TV (2010) 01:19 0120 | 0121 | 04:00
AL (2011) 01:16 0120 | 0125 | 04:01
MZ (2011) 0123 0122 | 0120 | 04:05
LD (2011) 0120 0122 | 0124 | 04:06
JK (2012) 0123 0122 | 0124 | 04:09
MaK (2012) 0125 0122 | 0122 | 04:09
LJ (2012) 0124 0122 | 0125 | 04:11
ML (2011) 01:24 0125 | 0130 | 04:19
1.SKUPINA -o|  01:13 01:15 | 01:15 | 03:42
2.SKUPINA -8|  01:19 01:20 | 01:21 | 04:00

Legenda: ONC — rok, kdy zajel zavodnik nejlepsi ¢as; I. 11 .IIL. = &as vyjezdu; celk. = celkovy as vyjezda (mm:ss.);
@ = prameér
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Graf ¢.3 - Vykonnost zdvodnikll ve vyjezdech — ,,nohy*
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U grafu ¢. 3 interpretujici uroven vytrvalostné-silovych schopnosti dolnich koncetin
Vv jednotlivych vyjezdech v sériich, v porovnani skupin stejné jako ve vyjezdech ,,ruce®
vysla v lepSim pramérném case 3 minuty 42 sekund 1. skupina. Primérny ¢as 2. Druhé

skupiny byl o celych 18 sekund pomale;jsi.

V porovnani zavodnikl a je az na vyjimky, kterymi jsou zavodnici VV, AL a ML, vidét
Vv celku vyrovnand vykonnost ptedstavujici vysokou schopnost obnovy energetickych
zdroji a odolnost vii¢i svalové tmavé. U zavodniktt MS a JS je rozdil mezi prvnim a
druhym resp. tietim vyjezdem pouha jedna sekunda zhorSeni a takovy vysledek ukazuje
na vyborné vytrvalostné silové schopnosti dolnich koncetin a rychlé regeneracni
procesy obnovy energetickych zdrojii. U MZ bylo zaznamenano dokonce zlepSeni a
gradace vykonu plynule mezi prvnim (1:23) druhym (1:22) a tfetim (1:23) vyjezdem,
coz mizZzeme okomentovat, Ze si zavodnik dokézal rovnomérné rozvrhnout sily i pfes
niz§i uroven vykonnosti odrazejici se na pomalejSich vyslednych ¢asech. To nelze fict u
vySe zminénych ML, VV a AL, u kterych jsou mezi jednotlivymi vyjezdy ,,velké*
rozdily a lze opét hovofit o zvoleni piili§ vysokého tempa v prvni sérii vyjezdu a
nasledné nizké schopnosti regenerace, ktera se odrazi v ¢asech druhého a treti vyjezdu.
V porovnani skupin juniori soucasnych a byvalych doplnili soucasné muze, ktefi
zaujali svymi Casy vyjezdu opét prvni polovinu vysledkd vyjezda ,,nohy* doplnili 0

vyborné €asy soucasni mladi muzi OE, MK a VV.
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4.2.3 Vysledky vyjezdu — ,,komplet“

Tabulka €. 10 - Celkové potadi ve vyjezdech ,.komplet*

i (ONG) I IL. M. | celk
MB (2002) 0102 | 0102 | 01:00 | 03:04
MS (2002) 0103 | 0104 | 01:04 | 03:11
JK (2012) 0103 | 01:04 | 01:04 | 03:11
OM (2002) 0102 | 0106 | 01:04 | 03:12
MK (2010) 01:03 | 0105 | 01:06 | 03:14
OE (2010) 0104 | 0106 | 01:04 | 03:14
VV (2011) 0102 | 0106 | 01:06 | 03:14
TV (2010) 0104 | 0107 | 01:09 | 03:20
L7 (2012) 0105 | 0108 | 01:08 | 03:21
JS (2001) 01:06 | 01:08 | 01:09 | 03:23
LD (2011) 0105 | 01:11 | 01:09 | 03:25
MT (2011) 0106 | 0109 | 01:11 | 03:26
AL (2011) 0107 | 01:14 | 01:11 | 03:32
MaK (2012) 01:09 | 01:12 | 01:12 | 03:33
ML (2011) 0108 | 01:12 | 01:13 | 03:33
MZ (2011) 01:12 | 01:12 | 01:11 | 03:35
1.SKUPINA - | 01:03 | 01:05 | 01:04 | 03:13
2.SKUPINA - 0| 01:06 | 01:09 | 01:09 | 03:23

Legenda: ONC — rok, kdy zajel zavodnik nejlepsi ¢as; I. 11 .IIL. = &as vyjezdu; celk. = celkovy as vyjezda (mm:ss.);
@ = prameér
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Graf ¢. 5 - Vykonnost zadvodnikii ve vyjezdech — , . komplet
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Posledni graf ¢. 5 interpretuje umeéni zavodnika spojit vytrvalostné-silové schopnosti
hornich a dolnich koncetin koordinovanych dohromady v jeden celek. V tomto ohledu
se opét 1épe prezentovala 1. skupina primérnym ¢asem vyjezdd 3 minuty 13 sekund,
pied skupinou 2. U které primérny ¢as dosahl hranice 3 minut 23 sekund.

Nejrychlej$im vyslednym ¢asem a vyrovnanym vykonem zrychlenym v tfetim vyjezdu
oproti dvéma predchozim se prezentoval MB. U ostatnich zavodnikd mizeme vidét
plynulé zhorSeni vyslednych c¢asti jednotlivych vyjezdi na zékladé hromadéni
odpadnich produktii spotieby energie, resp. laktatu, a tim vznikajici a projevujici se
svalovou unavu. Nejvice poznamenanym zavodnikem je podle strmé spojnice Cast
vyjezdl LD, u kterého mizeme fici, ze by mél v tréninku zapracovat na rozvoji obecné
vytrvalosti, vzhledem k dulezitosti ,,kompletu® pro vykon v samotném zavodé¢ biatlonu.
V grafu se objevuji také zdvodnici, ktefi stejn€ jako néktefi zévodnici v grafu &. 2
zaznamenali vétsi (Ctyfi sekundy - AL) ¢i mensi ( 2 sekundy - OM) rozdil v ¢ase u
druhého vyjezdu oproti prvnimu a tietimu vyjezdu. A vzhledem k technické naro¢nosti

»kompletu* znamenajiciho absolvovani vyjezdu komplexnim pohybovym tkolem —

cvwr

cv v

skupin soucasnych muza v jejich juniorskych letech a soucasnych juniorti, mizeme opét
vyzdvihnou vyborné zvladnuti vytrvalostné silovych schopnosti a celkového spojeni
hornich a dolnich koncetin v celek u soucasnych muzi reprezentujici 1. skupinu, ktefi
jsou na prvnich ¢tyfech mistech celkového potadi vyjezdu ,.kompletd* naruseni . jen
nadprimérnym vykonem JK, ale i vysledné ¢asy souc¢asnych mladych muzi MK, OE a

VV jsou o sekundu za primérnym ¢asem 1. skupiny.
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4.2.4 Celkovy prehled vykonnosti jednotlivych vyjezdi v sériich

Tabulka ¢.11 — Celkové potadi vykonnosti vyjezdl v sériich

I IL III.
Jméno (OM) ruce nohy komp cellcl.| ruce nohy komp. celk Il| ruce nohy komp. cellcIIL |cel L-II1.| pramér
MB (2002) 01:06(01:14|01:02| 03:22|01:10|01:15| 01:02 | 03:27 [01:11|01:14| 01:00 | 03:25 10:14 | 01:08
M (2002) 01:10({01:11{01:03 | 03:2401:14|01:12| 01:04 | 03:30 (01:17|01:12| 01:04 | 03:33 10:27 | 01:10
MK (2010) 01:09(01:13|{01:03 | 03:25|01:19|01:15| 01:05 | 03:39 [01:15|01:14| 01:06 | 03:35 10:39 | 01:11
OF (2010) 01:11(01:11{01:04| 03:2601:19|01:15| 01:06 | 03:40 [01:16|01:13| 01:04 | 03:33 10:39 | 01:11
OM (2002) 01:10({01:14{01:02| 03:26 |01:14|01:17| 01:06 | 03:37 [01:16|01:17| 01:04 | 03:37 10:40 | 01:11
YV 2011) 01:10{01:10{01:02| 03:22|01:14|01:18| 01:06 | 03:38 [01:17|01:19| 01:06 | 03:42 10:42 01:11
JK (2012) 01:08(01:23|{01:03 | 03:3401:11|01:22| 01:04 | 03:37 (01:14|01:24| 01:04 | 03:42 10:53 | 01:13
MT (2011) 01:10({01:16(01:06 | 03:32|01:12|01:19| 01:09 | 03:40 (01:14|01:18| 01:11 | 03:43 10:55 | 01:13
JS (2001) 01:16(01:14|01:06| 03:36|01:19|01:15| 01:08 | 03:42 [01:22|01:15| 01:09 | 03:46 | 11:04 | 01:14
TV (2010) 01:13(01:19{01:04| 03:36|01:20|01:20| 01:07 | 03:47 [01:22|01:21| 01:09 | 03:52 11:15 | 01:15
LD (2011) 01:10{01:20{01:05| 03:35|01:19|01:22| 01:11 | 03:52 |01:21|01:24| 01:09 | 03:54 | 11:21 01:16
AL 2011) 01:11(01:16({01:07 | 03:34|01:21|01:20| 01:14 | 03:55 [01:21|01:25| 01:11 | 03:57 11:26 | 01:16
LI (2012) 01:16(01:24|01:05| 03:45|01:19|01:22| 01:08 | 03:49 (01:23|01:25| 01:08 | 03:56 | 11:300 | 01:17
MZ (2011) 01:18(01:23{01:12| 03:53|01:21|01:22| 01:12 | 03:55 |01:23|01:20{ O1:11 | 03:54 | 11:42 01:18
ML (2011) 01:14(01:24|01:08| 03:46|01:18|01:25| 01:12 | 03:55 (01:21|01:30| 01:13 | 04:04 | 11:45 | 01:18
MaK (2012) 01:21(01:25(01:09| 03:55|01:22|01:22| 01:12 | 03:56 [01:21|01:22| 01:12 | 03:55 11:46 | 01:18
1.SKUPINA - |01:11(01:13|01:03| 03:27 |01:14|01:15]| 01:05 | 0334 |01:16|01:15| 01:04 | 0335 10:36 | 01:11
2.SKUPINA - 5/01:13|01:19|01:06 | 03:37 |01:18(01:20( 01:09 | 03:47 |01:19]{01:21]| 01:09 | 0349 11:13 01:15

Legenda: ONC — rok, kdy zajel zavodnik nejlepsi &as; ruce, nohy, komp = ¢as vyjezdu danou technikou; I. 1 .111. =
¢islo série vyjezdu; celk. 1. IT .IIL. = celkovy Cas vyjezdi v sérii; cel.L.-11l. = celkovy Cas vyjezdu viech sérii (mm:ss.);
@ = prameér
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Graf ¢. 7 — Celkovy ptehled vykonnosti jednotlivych vyjezdi v sériich
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Pro porovnani urovné vytrvalostné silovych schopnosti ve vyjezdech na koleckovych
lyzich hovoii celkova tabulka ¢. 11 doplnénd o graf ¢. 7 nejlépe pro MB. Zajimavé
srovnani rozdilné Urovné vytrvalostné silovych schopnosti mizeme vidét u dvou
nejrychlejsich zavodnikti v celkovém pofadi vysledkt, MB a MS, kdy u MB
Vv nejrychlejSim kompletu doplituji vyborné silové schopnosti hornich koncetin slabsi
nohy, naopak MS ma4 co se tyée komplexniho pohledu rezervy ve vytrvalostné silovych
schopnostech hornich koncetin. Na zdkladé porovnani téchto dvou nejlepSich
zavodnikli, ziskdva trenér informaci jaké nedostatky ve zminénych vytrvalostné
silovych schopnostech hornich (MS) a dolnich (MB) konéetin rozvijet v tréninku, pro
mozné zlepSeni v celkovém provedeni (kompletu). Ve vyjezdech zamétenych na dolni
koncetiny a komplet doplituji soucasné muze soucasni mladi muzi MK, OE, VV a

soucasni juniofi JS a JK.
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Shrnuti:

Zavérecné porovnani celkové trovné vykonnosti skupin Vv testu opakovanych vyjezdi
vychézi 1épe pro 1. skupinu ,,byvalych® juniorti, v soucasnosti Spickovych seniorskych
biatlonisti svétové urovné na zakladé primérného casu 10 minut 43 sekund vSech
vyjezdu, resp. tfech sériich po tiech vyjezdech, ve kterych mimo to byly primérné ¢asy
urovn¢ vykonnosti Ve vSech typech vyjezdia lepsi nez u primérnych ¢ast 2. skupiny. V
porovnani dlouhodobé trovné vytrvalostné silovych schopnosti juniorti v opakovanych

vyjezdech, je na zédklad¢ vyhodnoceni vysledkt lepsi 1.skupina.
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5 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo porovnani dlouhodobé trovné vykonnosti soucasnych
juniorti a juniorské urovné vykonnosti soucasnych sportovct svétové biatlonové Spicky
Vv kontrolnich testech v piipravném obdobi.

Némi dosazené vysledky dokumentuji soucasnou uroven vykonnosti nejlepSich
soucasnych juniort (2. skupina) porovnavanou s urovni juniorské vykonnosti
soucasnych seniorskych reprezentanti (1. Skupina). Porovnani urovné vykonnosti
téchto dvou skupin jsme provedli pomoci dvou kontrolnich testt: klidové stielby na Cas
- 4 x 5 ran vpoloze vleze (L) a 4 x 5 ran v poloze vstoje (S) sholemi a test
opakovanych vyjezdi na koleCkovych lyzich - 3 x 3 x 400m.

Ve stielbé se na prvni pohled zdélo, Ze jsou souCasni juniofi (2. skupina) Grovni
stielecké vykonnosti lepsi, resp. rychleji sttilejici, nez tehdejsi juniorska reprezentace
(1.skupina). Avsak pii zohlednéni trendu svétové Spicky k zrychlovani ¢asu provadéni
stielby jsme zjistili, Ze soucasni juniofi (2. skupina) jsou sice téméf na stejné trovni v
rychlosti stielby, ale vice chybujici a horSi v ptfesnosti stielby, nez nejlepsi juniofi
tehdejsi (1. skupina) a svou primérnou chybovosti stielby nedosahuji na soucasnou
juniorskou Spicku.

Co se tyce primérné urovné vytrvalostné silovych schopnosti béhu na lyzich, resp.
koleckovych lyzich soucasnych juniorti (2. skupina), jsme u nich dle primérnych
vysledk dosazenych v testu opakovanych vyjezdl, zjistili rezervy ve vSech typech
vyjezdi oproti primérné vykonnosti tehdejsich juniort (1. skupina), kteti v tu dobu byli
ve svétove Spice.  Ziejme na zdklade téchto vySe zjisténych a uvedenych ditvodu se
soucasni juniorSti reprezentanti (2. skupina) nepohybuji stabilné ve svétové juniorské
Spic¢ce a jejich uroven vykonnosti je oproti tehdejsi juniorské vykonnosti soucasnych
muzu (1. skupina) horsi.

Véfime, Ze souhrn zjisténi a poznatkil této prace mize pomoci trenérim soucasnych
SCM a juniorské reprezentace pro dalSi praci a zvySovani urovné vykonnosti

soucasnych a budoucich juniort.
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