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Abstrakt

Tato praca je urcend predovsetkym zdujemcom z oblasti bezeckého lyzovania, ¢i
uz Sirokej verejnosti vykonavajuce tento Sport, alebo trénerom a Sportovcom, ktory
maju moznost’ nazriet’ do tréningovych a vykonnostnych ukazovatel'ov juniorskych
reprezentantiek za poslednych 6 rokov.

Praca pojednava o zakladnej charakteristike behu na lyziach a v neposlednom rade

o Sportovom tréningu a vykonnosti v tomto Sporte.

Kruacové slova : Beh na lyziach, Sportovy tréning, vykonnost’, roény tréningovy

cyklus- RTC

Abstract

This work is intended primarily interested in the cross-country skiing, whether the
general public engaged in this sport, and coaches and athletes who have the
opportunity to look into the training and performance indicators junior reprezentants
for the past 6 years.

The work deals with the basic characteristics of cross-country skiing, and not least

on the sports training and performance in this sport.

Keywords: Cross country skiing, sports training, capacity, year training period
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1. UVOD

Bezecké lyzovanie patri medzi najstarsi, ale rovnako aj jeden z najkrajsich zimnych
Sportov.

Som s nim spitd uz odmala. K prvym krokom na lyziach ma priviedol otec- byvaly
vrcholovy $portovec. Zadiatky boli tazké, ¢asto plné rozhoréenia a siz, ale bol to
prave on, kto ma v tychto chvilach podrzal a som mu za to nesmierne vdacna.
Postupom casu som sa prepracovala cez zaliatky v pretekovom lyzovani az do
juniorskej a seniorskej reprezentdcie Slovenska. LyZovanie sa stalo mojou
kazdodennou, neodmyslitelnou stcastou. Slzy z nezdarov striedala radost’ z
vitazstiev.

Lyzovanie a cely vrcholovy $port je proste taky, raz ste hore a raz dole.

Do sveta ,,vel'kého lyZovania® vedie nesmierne t'azka a dlha cesta. Hodiny driny,
obetovania sa a odriekania k nemu patria a bez toho to jednoducho nejde.

Sport by vsak mal byt predovietkym poteSenim a vystihovat davny anticky ideal
Kalokagathie.

Ci je tomu naozaj aj dnes tak, necham na nazore kazdého z nés.

Aj cez to, ze dnes uzZ nie som sucast'ou vrcholového lyZovania, navzdy bude pre
mna srdcovym Sportom, v ktorom by som svoje skusenosti chcela predavat’ d’ale;.
Préave tieto skutocnosti ma viedli k vyberu témy mojej bakalarskej prace, v ktorej
by som chcela tento krasny Sport pribliZit' jednak ako obI'ibenui pohybovu aktivitu
Sirokej verejnosti, jednak ako naro¢ny Sport, ktory natienim z pohl'adu slovenskych

juniorskych reprezentantiek v bezeckom lyzovani.



2. CIEL. A PROBLEMY PRACE

Ciel prace

Ciel'om tejto prace je analyzovat’ skutocnost’ rocného tréningového cyklu
juniorskych reprezentantiek Slovenska v bezeckom lyZovani, v troch naslednych
generaciach, v rozpéti rokov 2006-2011, porovnat ich vybrané objemové
tréningové ukazovatele a vykonnost'.

Naésledne analyzovat, do akej miery maju tieto ukazovatele vplyv na vykonnost'.

Problémy prace

1. Maju tendenciu vybrané objemové ukazovatele juniorskych reprezentantiek

v rozpiti rokov 2006- 2011 klesat’, stupat’, alebo st konstantné?

2. Dosahuju dnesné juniorské reprezentantky v porovnani s ich

predchodkynami vysSiu, alebo niz§iu vykonnostna troven?

3. Je vztah medzi objemovou pripravou a vykonnost'ou priamo umerny?



3. TEORETICKA CAST

3.1 Historia beZeckého lyZovania

Z archeologickych nalezov z pred vyse 4000 rokov, mo6zeme odhadovat’ pociatky
vzniku lyzovania. Za jeho kolisku povazujeme strednti Aziu a Eurépu. Usudzujeme
to z najdenych jaskynnych ndstennych malieb na uzemi Ruska a Norska.

Tie zobrazovali postavu na dlhych lyziach prenasledujucu jelena.(Bolek, Ilavsky,
Soumar, 2008)

Samozrejme nejde jednoznaéne preukdzat, Ze sa jednalo o lyze v pravom slova
zmysle. Preto hovorime skor o domnienkach.

Za predchodcu dneSnych lyzi st povazované sneZnice, ktoré predstavovali pre
severanov neodmyslitelnt sucast’” v rdmci ich prepravy v tazko zvladateInom
sneznom teréne. Sluzili im najmi v 'ahSom presune po snehu, ale i love zvery ¢i
vojenskom t'azeni.

»Prvni pisemna zminka o lyZovani pochazi z Sestého stoleti, kdy Procopicus (526-
559 n. 1), psal o Skifinnar (tzv. klouzajicich Finech.*.!

Dalie zmienky st zachytené v mnohych zbierkach béji a eposov pochadzajticich
z obdobia okolo 8. storocia n. 1.

wZakladnou a najdolezitejSou knihou su vsak dejiny severskych narodov (Historia
de Gentibus Septentriona Libus), ktorej autorom je $védsky arcibiskup z Upsaly —
Olaus Magnus. Napisal ju v dobe svojho vyhnanstva v Rime, kde v roku 1555 aj
prvvkrat vysla. “*

Z tychto poznatkov uz mozno usudzovat ako lyZze vtomto obdobi priblizne
vyzerali.

Postupné zmeny spdsobu jazdy a vybavenia mozno rozdelit do viacerych $kol

pomenovanych zvac¢sa po uzemi kde vznikli.

! Bolek, llavsky, Soumar, 2008, str.19
2 Paugschova a kol., 2004, str.6



3.1.1 Norska skola- tzv. dvojoporova

Najstarsiu  Skolu v rdmci vyvoja lyZovania predstavuje Norska Skola. Mozno
hovorit’ viac menej o vzpriamenej chodzi na lyziach, ktora sklznost’ lyze vyuzivala
len z malej Casti. Charakteristické pre fiu rovnako je, ze v pociatkoch sa takmer
vobec nevyuzivali bezecké palice. Neskor zacali pouzivat’ jednu, dlha okolo

170 cm. T4 slazila okrem odpichu aj k brzdeniu pri zjazdoch.

Pri jazde vyuzivali dva typy zatdCania, pouzivaného dodnes- telemark a kristianka.
Lyze v prvopoéiatkoch dokonca nemali ani rovnaku dizku. Kratsia dosahovala dva
metre a sklzné plocha bola pokryta kozusinou, ktord sluzila k odrazu. DlhSia lyza-

sklzova, dosahovala dizky aZ tri metre a sltZila ku sklzu.

Obr. 1- Typicka ukazka norskej dvojoporovej skoly s jednou bezeckou palicou
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3.1.2 Finska Skola- tzv. jednooporova

Dominantnou v rokoch 1923-1938 sa stala prave tato Skola.

Celkovo ju moZzno charakterizovat' vys$Sim postojom a zaciatkami eSte vtedy
nedokonalého prenaSania vdhy na sklzovll nohu. Nedokonalé to mdézeme oznacit’
najmd preto, Ze sklzovd noha bola len mierne pokréena a preto nedochddzalo
k sklzu v dnesnej podobe.

Zaujimavostou je, ze sa vyuzivala jazda tzv. -pasgang, teda striedavym behom

jednostrannym. (Gnad, Psotovéa, 2005)

184

Obr. 2- Ukazka finskej jednooporovej skoly pouzitej pri prvych ZOH v Chamonix
1924
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3.1.3 Svédska skola- tzv. skizovd

Tato Skola ako prva zacala vyuZzivat’ sklzovl techniku v jednooporovom postaveni.
Zacina sa pouzivat mohutny odraz, ¢o ma za nasledok, ze odrazovd noha sa
oddial'uje od snehu. Svihova praca dolnych konéatin je patrnd. Praca pazi sa od
predchadzajucich §kol meni. Odpich je razantny a efektivny, prevadzany po dlhsej
drahe ako v predchadzajucich pripadoch. TaZisko sa znizuje.

Pravom mozno oznacit’ tuto Skolu ako vrchol vyvoja klasickej techniky v polovici

20 storocia.

Obr. 3- Ukazka jazdy zo svédskej skizovej skoly

12



3.14 Ruska skola- silova

Charakteristickym znakom pre tato Skolu je spojenie uz dokonale zvladnute;j
klasickej techniky zo Svédskej Skoly, doplnené ddérazom na silové schopnosti

jedinca. Tato Skola charakterizuje dnes$né pojatic moderného behu na lyziach.

Obr. 4- Dnesné pojatie moderného behu na lyziach

3.1.5 Faktory ovplyvnujuce vyvoj jazdy na lyZiach

Postupné zmeny v ramci vyvoja techniky behu na lyZziach su ovplyvnené viacerymi
faktormi. Vystroj lyZiara sa postupne vyrazne menila. Materidly boli nahradené
'ah$§imi, ¢o sposobilo jej vyrazné odlahcenie. Tato skuto¢nost’ v neposlednom rade
mala vyrazny vplyv na sklznost’ lyZe a s vynalezom voskov, ktoré nahradili
pokrytie sklznej plochy koZuSinou, doSlo k narastu rychlosti jazdy. Vyznamny

moment predstavuje aj mechanické upravovanie beZeckych terénov.

13



3.2 PropagacialyZovania

»Najznamejsimi propagdatormi lyzovania boli Sondre Norheim, najlepsi lyziar
z oblasti Telemark. V tejto dobe okolo roku 1868 vitazil vo vSetkych lyZiarskych
pretekoch na vizemi Christianie- dnesného Norska .

Dal§im vyznamnymi propagatorom bol Fridtjof Nansen, ktory presiel na lyziach
naprie¢ Gronskom a Roald Amundsen, ktory dokazal na nich prejst’ az na severny
pol. Tymito ¢inmi vyznamne prispeli k propagécii tohto Sportu.

Meno Norheima sa spdja aj so zdsadnym objavom v oblasti vybavenia. Ako prvy
umoznil lepsSie ovladanie lyzi vd’aka lepSiemu upevneniu bezeckej lyziarky k lyzi
a pravom je povazovany za objavitel'a moderného viazania.

V neposlednom rade toto vyznamne meno je nutné spojit’ s objavenim aj dnes
znameho telemarku, ktory obmedzil Smykanie lyzi pri zmenach smeru jazdy.

V Cechach je historia tohto $portu spojovana srokom 1887, kedy bol v Prahe
zalozeny lyziarsky spolok Josefom Rdsslerom- Ofovskym.

Nebrat' v ivahu Skandinaviu, bol to prvy lyziarsky spolok v celej Eurdpe.

Cechom patri prvenstvo aj v ramci zaloZenia lyziarskeho zvizu 1903 v Jablonci nad
Jizerou. Prvym predsedom tejto organizacie sa stal Jan Buchar, ktory bol aj autorom

prvého metodického ¢lanku o behu na lyziach.

3.3 LyZovanie na Slovensku

Podl'a zapisov v tatranskom muzeu v Poprade sa prvé lyZze na tzemie dne$ného
Slovenska dostali okolo roku 1865. Vtedy vraj lekarnik Cordidesz vracajici sa
z emigracie z Anglicka, po prechode cez uzemie Norska priniesol so sebou lyzZe.
Podl’a zapisov §lo o lyze pri ktorych sa pouZzivala jedna bezecka palica.

Medzi vyznamnych priekopnikov lyZovania na Slovensku patril E. Borszevica, A.
Andrassy, K. Stodola. Tito vSetci vyuzivali lyZe zvacSa v oblasti Tatier- Vysokych
&i uz Nizkych. Prvé preteky na tomto uzemi sa uskutocnili po trase Strba- Strbské

Pleso- Velky Slavkov.

3 Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008, str.19
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wZaciatkom 20. storocia sa Vysoké Tatry zacinaju stavat strediskom lyzovania.
Riaditel’ Grand hotela v Starom Smokovci, Dezider Reichard, angazoval po vzore
lyziarskeho strediska v Davose norskeho cvicitela H. Hansena, ktory tu v rokoch

1904-1905 vyucoval jazdu na lyZiach.

Okolo roku 1910 zac¢ina lyzovania prenikat aj do inych casti Slovenska. Najmi
oblasti Banskej Bystrice, Kremnice a Spisskej Novej Vsi.

Prvé medzinarodne preteky sa uskutoCnili vroku 1911 v Tatranskej Polianke.
Majstrovstva Ceskoslovenska sa uskutoénili aZ o devit’ rokov neskér, na Strbskom

Plese.

3.4 Sportové lyZovanie

Popularizacia lyZovania sposobila jeho vyznamny posun k forme vykonostno-
Sportovej.

»Za zaciatok Sportového lyZovania je povazované zaloZenie Lyziarskeho klubu
Norska (v roku 1861, Trzsil Skitter og Skiloberforening) a lyZiarske preteky v
Tromso. V roku 1877 nasledovalo zaloZenie Kristiana skiclubu. V Kristianii vznikla
aj prva Skola lyZzovania — 1880 - 1890. Tento organizoval od roku 1862 pravidelné
lyZiarske preteky. Tradiciu si ziskali lyZiarske preteky v Holmenkolene, ktoré sa od
roku 1892 usporaduvaju dodnes.

Severska forma pretekarskeho lyZovania zostala az do 90.rokov obmedzena len na
Skandinavske §taty (Svédsko, Finsko, Nérsko). Na konci 19. storocia prenikajii
podnety zo Skandindvie do Nemecka, Rakiiska, Svajciarska a dalsich krajin strednej
Europy. Tu sa objavuju prvé lyze a prvi lyziarski ucitelia, predovsetkym z radov
norskych Studentov.

Prvé preteky na Eurdpskom kontinente mimo Skandinavie sa konali v roku

1893 v Cechdch (na Kozinci pri Jilemnici) a v Rakiisku.«®

4 Paugschova a kol., 2004, str.12
> Paugschova a kol., 2004, str.7
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Velky medznik v dejinach lyZzovania predstavuje rok 1910, kedy vznikla
medzinarodnd lyziarska komisia. T4 zozala taky tspech, az bol vyhldseny tyzden
zimnych Sportov a ten je povazovany za akéhosi predchodcu zimnych olympijskych
hier, ktoré sa prvykrat konali v roku 1924 vo francuzskom Chamonix.

Tieto zlomové udalosti viedli k zaloZzeniu medzinarodnej lyziarskej federacie-

dnesnej FIS- International ski federation.

3.5 Charakteristika behu na lyZziach

Beh na lyziach ako Sportova disciplina vznikla koncom 19.storoCia a je najstarSia
spomedzi vSetkych dnes uz znamych lyziarskych disciplin.

Tento Sport je radeny medzi najzdravsie pohybové aktivity posiliiujuci dychaci

a kardiovaskularny systém. Vel'ku vyhodu predstavuje pohyb vykondvany na
cerstvom vzduchu, ktory umociuje radost’ z pohybu a navodzuje v dnesnej dobe
nesmierne dolezitu tlohu pre celkovi pohodu organizmu. Vyznamnych spésobom
eliminuje civiliza¢né choroby charakteristické pre dnesny Zivotny styl.

Beh na lyZiach patri medzi najdynamickejSie Sportové odvetvie za poslednych 80
rokov.

»Rychlost pohybu v béhu na lyzich se zvysila o 50% (pro srovnani: v plavani na

1500m o 40%, v rychlobrusleni o 20 %, v atletice v behu na 10 km o 12%). «6

Tazko odhadovat’ ¢&i je toto &islo koneéné, alebo sa technologie majii ete kam
posuvat’. Vyvoj sa iplne nezastavil, ale je malo pravdepodobné, Zeby nérast bol tak

rapidny ako doteraz.

6 Bolek, llavsky, Soumar, 2008, str. 21
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Beh na lyziach zarad’ujeme medzi Sportové aktivity cyklické, vytrvalostno- silového
charakteru. Charakteristicky je pracou hornych a dolnych koncatin a pracou trupu.
Do celkovej prace sa zapaja svalstvo celého tela a tym sa vSestranne zapdja cely
organizmus a zvysuje sa tak jeho funkcna zdatnost’.

“Preteky v discipline beh na lyZiach zahrnaju rozpdtie vzdialenosti od kratkych
Sprintov (cca 1 300 m), az po podujatia 50 km pre muzov a 30 km pre zZeny, okrem
toho aj maratény, kde vzdialenost méze byt aj 100 km. “’( cit. 19.2.2011).

Medzi jeden z najatraktivnejSich, najstarSich a najdlhSich pretekov patri slavny
Vasov beh. Jeho trasa je rovnaka od roku 1520, kedy sa S$lachtic Gustav Vasa
vracal do mesta Mora zboja za nezavislost Svédska. Jeho dizka je dodnes
zachovand a predstavuje 90 km. KaZzdoro¢ne sa tohto behu zlcastiiuje cez 12 000
bezcov.

V behu na lyziach su preteky vypisované dvoma réznymi spdsobmi. Klasickym
a vol'nym. Pravidla klasického spdsobu st striktne dané a ich porusenie znamena
diskvalifikaciu pretekédra. Pri pretekoch volnym sposobom ma moznost’ pretekar
volit’ medzi klasickou, korculiarskou technikou ¢i ich réznych modifikacii. Obe
tieto techniky si Coskoro bliZsie pribliZzime.

V pretekovom lyZovani sa stretavame vo vol'nom spdsobe behu iba s korculiarskou
technikou, ktord predstavuje podstatne rychlejSie zvladnutie poZadovanej
vzdialenosti. Vynimku mozu tvorit ziacke kategorie, kedy pri nedostatonom
zvladnuti korculiarskeho spdsobu moéZeme vidiet mladého pretekara sutazit’
klasicky. Je to dané tym, Ze samotné¢ vyucovanie lyzovania v Ziackych kategorii
zacina vzdy klasickym spdsobom, ktory je pre nich prirodzenejSi a menej fyzicky
isilovo ndrocny. V kategoriach mladSich ziakov nie st vypisované preteky vo

vol'nej technike. V tej zac¢inaju Ziaci sut’azit' az v starSom Ziactve.

’ http://www.slz.sk/discipliny/bezecke-lyzovanie
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3.5.1 Preteky v behu na lyZiach

Preteky sa okrem dizky trate aspdsobu behu lidia eSte spdsobom Startu

a charakterom pretekov.

Sposob Startu:

. INTERVALOVY START

Pretekari Startuji podla vopred vylosovaného poradia. Pri losovani su rozdeleni
zvacsa do troch vykonnostnych skupin na ziklade vykonnostnych rebrickov ¢i
poctu ziskanych Fis bodov.

Najsilnejsia  skupina pretekdrov sa podla podmienok (tendencie snehu
k spomalovaniu ¢i zrychl'ovaniu), nasadzuje na zaciatok ¢i koniec Startového pola.

Interval Startu predstavuje 30 sekind.

. HROMADNY START

VSetci pretekari Startuju naraz. Ich postavenie v rade, vine ¢i Sipe, je dané taktiez

na zaklade ich vykonnostnej Grovne.

Charakter pretekov:

. PRETEKY V SPRINTE

Kvalifikacné preteky sa uskutoc¢iiuji intervalovym sposobom. Na rozdiel od
distanénych pretekov je interval skrateny na 15 sekand, vzhladom k dizke
Sprintérskej trate- 1200-1500 m.

Z kvalifikaénych jazd postupuje 30 najrychlejSich pretekdrov. Ti st potom
nasadzovani po Siestich do rozjdzd podla postupového klicu. Z kazdej rozjazdy
postupuju  priamo dvaja najrychlejsi a postupovi dvanastku doplnia dvaja
najrychlejsi podla ¢asu, ktori sa neprebojovali medzi priamych postupujucich. Z

oboch semifinalovych jazd postupuju opét’ dvaja najrychlejsi a d’alsi dvaja ich
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doplnia ¢asom. Pretekari, ktori sa nedostali medzi najrychlejsiu Sesticu, bezia finale
B, kde sa rozhodne o poradi na 7. az 12. mieste.

Najrychlejsi pretekari po nich absolvuju finale A, ktoré rozhodne o poradi na 1. az
6. pozicii.

V pretekoch kde nie je viac ako 30 prihlasenych pretekarov, postupuje do rozjazd

iba 16 najrychlejsich, ktori st radeni do rozjazd po Styroch.

. STIHACIE PRETEKY

Tento typ pretekov sa skladda z dvoch casti, v ktorych sa kazd4d bezi inym
spdsobom.

V prvej Casti sa Startuje intervalovym sposobom. Vysledky aich straty na vitaza
davaji podobu Startovej listiny pre druhu Cast’, na ktoru pretekari vyrdzaji na trat
s hendikepom- stratou (tzv. Gundersenova metdda), ktora ziskali v ivodnej casti.
Poradie v akom dobehnti do ciel'a druhej cCasti uruje konec¢né poradie celych
pretekov.

Tento typ dnes uz vymizol z kalendara vyznamnych podujati a nahradil ho ski-
duatlon. Gundersenova metdéda je dodnes vyuziva v pretekoch severskej

kombinacie.

. SKI DUATLON-PURSUIT

Typ pretekov ktory je pomerne mlady a nesmierne atraktivny pre divakov.

Pretekari Startujii hromadnym Startom do pretekov klasickym sposobom.

Po absolvovani 7,5 km u zien a 15km u muzov vbiehaji do pripravenych boxov,
kde si musia vymenit' lyZe a mozu si vymenit bezecké palice za korculiarsku
vystroj a vydavaju sa na zvysSnych 7,5/15 km volnym sposobom. V juniorskych
kategoriach su oficidlnymi trat'ami pre ski- duatlon 5 + 5 pre juniorky a 10 + 10 km

pre juniorov.
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. STAFETOVE PRETEKY

Kazda stafeta sa skladéa zo Styroch pretekarov. Prvy Clen z kazdej Stafety vyraza na
trat’ hromadnym Startom, klasickym spdsobom. Po absolvovani 5 km u zien a 10
km u muzov predavaju Stafetu- dotykom do chrbtovej oblasti druhému ¢lenovi. Ten
vbicha na trat rovnakym sposobom. Treti a Stvrty ¢len absolvuji iny okruh
a odliSnym spdsobom- teda vol'nym. Vitazom pretekov sa stava Stafeta ktord prva
prebehne cielom. Pre juniorské kategorie su dizky trati skratené na 4 x 3,3 km pre

juniorky a 4 x 5 km pre juniorov.

. TIMOVE SPRINTY

Patria medzi najmladsiu lyziarsku disciplinu.

Zarad’ujeme ju medzi Stafetové preteky. Kazdu Stafetu tvoria iba dvaja clenovia.
Prvi sa vydavaju na trat’ hromadnym Startom. Po absolvovani trate, ktord je o nieco
dlhsia ako klasicky Sprint, teda okolo 1500-2000 m, predavaju Stafetu druhému
¢lenovi. Ten absolvuje totoznu trat, po jej prebehnuti opét’ predava Stafetu. Kazdy
pretekar absolvuje rovnaku trat’ tri krat, teda celkovo obaja absolvuji dokopy Sest’

kol. Trat’ sa bezi technikou, ktord je vopred urcend v kalendari pretekov.

Ako uZ bolo spominane pretekat” korCuliarskou technikou sa zafina az v starSom
ziactve. Rovnako ako spdsob behu st prirodzene upravené aj dizky trati. V tabul’ke

mozno vidiet porovnanie dlzky trati v zavislosti na veku.
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Vekova Vekové i
DIzky pretekovych trati

kategoria rozmedzie
Najmladsie
. 9-10 rokov do 1 km

ziactvo
Mladsie ziacky 11-12 rokov 2, 3 km, Sprint
Mladsi ziaci 11-12 rokov 2, 3, 4 km, Sprint
Starsie ziacky 13-14 rokov 3,4, 5 km, Sprint
Starsi ziaci 13-14 rokov 3,4,5,6, 7 km, Sprint
Mladsie

15-16 rokov 3,4,5,7, 10 km, Sprint
dorastenky
Mladsi dorastenci 16-16 rokov 4,5,6,7,10 km, Sprint
StarSie

17-18 rokov 5,6, 7,10 km, Sprint
dorastenky
Starsi dorastenci 17-18 rokov 5,7,10, 15 km, Sprint
Juniorky 19-20 rokov 5,7,10, 15 km, Sprint
Juniori 19-20 rokov 5,7, 10, 15, 30 km, Sprint
Zeny od 21 rokov 5,7, 10, 15, 30 km, Sprint
Muzi od 21 rokov 10, 15, 30, 50 km, Sprint

Tab 1: Vekové kategérie a dizky bezeckych trati (Gnad, Psotovd, 2005)
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3.6 Klasicka technika behu na lyziach
Vyvoj klasickej techniky je svojim spdsobom cely popisany v historii vyvoja
bezeckého lyzovania. UZ samotnu chodzu na lyziach mézeme zaradit’ do klasickej

techniky. AZ postupnym vyvojom sa docielilo jej dneSn¢, moderné pojatie.

Hlavné znaky klasickej techniky: lyze sa pohybujui paralelne, odraz je prevadzany

z plochy lyze do nasledneho sklzu v jednooporovom postaveni.

Klasicky sposob rozdelujeme na striedavy beh dvojdoby a stipazny beh jednodoby,

dopinané d’alsimi lyZiarskymi dovednost'ami.

3.6.1 Striedavy beh dvojdoby

Tento spdsob behu sa vyuziva najmai pri stipaniach, nie v8ak prili§ prudkych.
Zaciatok pohybu predstavuje samotna priprava na odraz. Obe kolena sii pokrcené
tak, aby pomyselnd osa kolena smerovala k Spicke bezeckej lyziarky. Trup je
mierne predkloneny. Odraz zacina z celého chodidla, kon¢i palcom na chodidle.
Dolnd koncatina sa postupne napina a vykondva Svih vzad, Co spdsobuje
oddial'ovanie lyZe od snehu a prenasSanie vahy na druhtl nohu. Bezec sa dostava do
prepadu a nastava faza sklzu.

Préaca taZziska je nasledovna: pri priprave na odraz sa znizuje, s naslednym sklzom
sa opét’ zvySuje a dostava nad sklzovu nohu.

Odraz je pre klasicku techniku vel'mi ddlezity, pri jeho nedostatocnom zvladnuti
dochadza k dvojoporovému postaveniu, ¢o jednak spdsobuje nedostatocny sklz
smerom vpred a zakopavanie Svihovej nohy, ktoré¢ mé za nasledok Smyknutie
odrazovej nohy a tym sa pohyb stdva malo efektivny.

Praca pazi je striedava. Ruka drziaca beZecku palicu je mierne pokréend v lakti
a pred zapichnutim do snehu je maximalne vo vyske o¢i.

“Odpich zacina zabodnutim hole tésné pred Spicku boty skluzové nohy, Sikmo

dozadu asi pod vihlom 70 stupiu

® Dvorék a kol. 1996, str.31
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Tlak na =zapichnuti palicu je spociatku mierny, no postupne sa zvicsSuje
predovsetkym z dovodu pritahovania ramena k palici.

Pri nedostato€nom pritiahnuti dochddza k malej praci paze, a tym sa nevyuzije
dostato¢ne sila hornej koncatiny. Odpich je dokonceny takmer Gplnym napnutim
paze. Zaverecnu fazu vykonavana zapastie, ktoré vypusta palicu, t4 je pridrziavana
palcom aukazovakom. To ma za nésledok vytvorenia pomyselnej priamky trupu

a bezeckej palice.

Obr.5- Striedavy beh dvojdoby

3.6.2 Supazny beh jednodoby

Na rozdiel od striedavého behu sa vyuziva zvéac¢sa pri jazde na rovine ¢i miernom
stapani a klesani, teda vSade tam, kde je rychlost’ behu dostato¢na a prevedenie
striedavého behu by bolo zbyto¢né.

Zalezi na samotnom beZcovi aky typ v danom teréne vyuZzije.

Priprava na odraz, odraz a sklz v jednooporovom postaveni su zhodné s prvkami
behu striedavého.

Préaca pazi je spolo¢na- supazna. Tie si vedené spolu s palicami smerom dopredu
spodnym oblikom, takmer do uplného predpazenia s mierne pokréenymi lakt’ami.
Nésledne dochéddza k zapichnutiu palic do vzdialenosti medzi Spickami lyZiarok a
lyzi. Prispdsobuje sa to opdt terénu, pri stupani je takmer nemozny viest

zapichnutie az k Spicke lyze.
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Dalsim hlavnym znakom je praca dolnych konéatin. Odraz je rovnaky ako pri
striedavom behu, ale na rozdiel od neho sa sklzova faza prevadza na oboch nohéch
spolocne.

Praca trupu je taktiez mierne odliSnd a vyznacuje sa vacsim pohybom. Po
zapichnuti palic sa obe ramend priblizuji k paliciam, trup sa na ne navalaluje,
prebicha mohutny odpich doprevadzany néklonom trupu smerom nadol.
Zjednodusene sa da povedat’, Ze sa trup s mierneho predklonu znizuje do predklonu,
ktory vSak nie je vacsi ako 45 stupiiov.

,Aby byl beh soupazny efektivni, je potreba vést mohutny odpich holemi po dlouhé
draze, nebot' prdace pazi a odpich holemi tvori dominantni hybnou silu tohoto

. 9
zpusobu.*

Obr.6- Supazny beh jednodoby

° Dvoték a kol. 1996, str.38
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3.6.3 Beh do svahu

Spdsob behu, ktory je neodmysliteI'nou sticastou behu na lyziach. Najmi v dnesne;j
dobe sa pri pretekoch vyuzivaji naroné kopcovité terény, ktoré vyrazne preveria
kondi¢nu pripravenost’ pretekarov.

Beh do svahu je vyrazne zavisly na jeho sklone.

Pri miernom stipani ako uz bolo zmienené, sa vyuziva beh striedavy, respektive
beh stpazny, pokial’ to silové schopnosti jedinca dovol'uji. Zo zvySovanim sklonu
dochéadza k r6znym modifikaciam.

Stipanie so strednym sklonom, pod ktorym rozumieme maximalne 10 stupiiov, je
vykonavané stupavym behom. Do 15 stupfiov hovorime o behu prostom, pre velmi
prudké stupanie nad 15 stupniov, je vyuzivany stapavy krok.

Vsetky tieto spdsoby maji zakladny rys, ktory ich odliSuje od striedavého behu.
Féza sklzu je do znac¢nej miery obmedzena a paze s palicami vykondvaju pracu po
skratenej drahe, dochddza kich zapichnutiu pod menSim uhlom az za bezecké
lyziarky. Horné koncatiny st vyraznejSie pokrcené.

“Rovnéz faze skluzu se zvySovanim tezisté se pri béhu do svahu neobjevuje.
ZvySovali bychom kolmy tlak na opornou plochu a tim aj tieni. "

Pri prudkych stipaniach dochadza k odvratu lyze, ktoré sa prestavaju pohybovat
paralelne. Nejde vSak o korculiarsku techniku ako by sa podla zékladného znaku-
odvratu mohlo zdat’.

LyZze nesmu vykonavat fazu sklzu, inak by v pretekovom lyZovani doslo
k diskvalifikacii. Odraz sa presiva zplochy lyZze na vnutorni hranu. Medzi

pretekarmi sa pre tento sposob behu pouziva nazov stromcek.

10 Dvorak, Maskova, str.45
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Obr. 7- Stupanie tzv. ,, stromcekom “

Obr. 8- Stupanie tzv. ,, stromcekom * z pohladu zozadu
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3.7 Korculiarska technika behu na lyZiach

»Princip prvné pouZil Fin Pauli Sittonen, ktery vr. 1974 pfi Dolomitském béhu
kombinoval klasickou techniku s jednostrannym bruslenim. Novy zptsob béhu byl
nazvdn Sittonen(v krok - u nds pouZivanym ndzvem jednostranné brusleni.

Vr. 1976 na ZOH v Innsbrucku pouZzil American Billy Koch poprvé brusleni
oboustranné (tzv. skating). Tyto skutecnosti vedly ke vzniku nové techniky béhu
,nazyvané brusleni, skating“**. (cit. 12.1.2011)

Od tejto udalosti sa datuje nova éra v beZeckom lyZovani. Na MS v Seefelde 1985,
uz vicsina pretekdrov vyuZzivala tato techniku a Coskoro sa prislo nato, Ze je
podstatne rychlejsia ako klasicka.

Na rozdiel od klasickej techniky je nutné si opat pripomenut, ze lyze sa
nepohybuji rovnobezne, ale smeruji do odvratu.

Tuato techniku rozdel'ujeme na obojstranné korculovanie jednodobé a obojstranné
kor¢ulovanie dvojdobé. Taktiez mozeme hovorit o korculovani prostom

a jednostrannom. Cely pohyb sklada z nasledujucich faz:

-Priprava na odraz
-Odraz z vnutornej hrany lyZe
-Prenédsanie vahy tela cez osu pohybu na sklzova lyZzu do odvratu

-Sklz v jednooporovom postaveni na ploche lyze

3.7.1 Obojstranné korculovanie jednodobé

Tzv.- ,,Jedna- jedna“

»Pro oboustranné brusleni jednodobé je charakteristické, ze na jeden odraz pripada
jeden soupazny odpich. Odpich holemi je zahdjen diive nez skluz a ukoncen drive
nez odraz.“"

Tento spdsob lyziar vyuZziva zvicsa pri jazde po rovine, alebo do mierneho stipania.

Technické zvladnutie je pre rekreacného lyZiara tazko zvladnutelné z hladiska

rovnovazneho, teda sa vel'mi nevyuziva. Taktiez sa pri iom kladie nesmierny narok

1 http://pf.ujep.cz/~nosek/bezky/technika.html
12 Soumar, Bolek, 2001, str.69
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okrem technického zvladnutia aj na silové schopnosti a fyzickii pripravenost.
Velkou vyhodou pri tomto sposobe je rychlost behu. Preto sa v pretekovom

lyzovani v dneSnej dobe vyuziva vel'mi Casto.

3.7.2 Obojstranné korcul'ovanie dvojdobé

Tzv. — ,,dva- jedna“

Charakteristicka pre tento sposob jazdy je praca pazi, ktora sa uskutociiuje na kazdy
druhy odraz dolnej koncatiny.

Podla prace pazi ho d’alej delime na jeho modifikacie: dvojdobé korculovanie

symetrické a asymetrické.

Obr. 9- Ukazka obojstranné korculovania

3.7.2.1 Dvojdobé korcéul'ovanie symetrické

Tento druh jazdy sa vyuziva predovSetkym v jazde na rovinich a do mierneho
zjazdu. Je velmi podobné jednodobému korculovaniu. Rozdiel tkvie uz
v spominanom pohybe pazi, ktoré sa zapdjaju az na kazdy druhy odraz dolnej
kong¢atiny. Dalsi rozdiel predstavuje praca dolnych konéatin, kde sa lyze dostavaji
do mensieho odvratu, trup sa vyraznejsie zapédja do pohybu po odpichu a naklana
sa do smeru sklzovej nohy.
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3.7.2.2 Dvojdobé korcul'ovanie asymetrické

V pretekovom lyzovani ho vyuzivame len do prudSich stipani, pri rekreanom
lyzovani je to najviac vyuzivany sposob behu. Paze sa pohybuji asymetrickym
spdsobom.

»HUl na strané odrazové nohy je zapichnuta pod mensim uhlem, paZe je niZ a vice
vzadu. Hdl na strané skluzové nohy je zapichnuta do snéhu témér kolmo, paze je
v urovni obliceje a pred télem. Odpich obou holi neni ukoncen soucasné. Timto se
projevuje i urcitd asymetrie v délce skluzii a dynamice odrazi. Soupazny odpich
probihd v prubéhu odrazu, ¢imZ dochdzi ke sledu pohybu v poradi dokonceni odrazu
dominantni nohy — dokonceni soupazného odpichu — dokoncéeni odrazu druhé

nohy. “"(cit. 21.3.2011)

Postoj lyziara je vyssi asklz je naopak menSi. LyZze sa dostavaji do vicsieho

odvratu, trup sa vyrazne naklana do smeru sklzovej nohy.

Obr. 10- Dvojdobé korculovanie asymetrické

13 http://pf.ujep.cz/~nosek/bezky/technika.html
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3.7.3 Prosté korcul'ovanie

Uz samotny ndzov nam odvodzuje o aky druh jazdy sa bude jednat’.

Pri tomto spdsobe sa vObec nevyuzivaju bezecké palice, st iba pridrziavané pri
hrudi, kde su pevne fixované.

V pretekovom lyzovani sa moézeme stretnit’ s podobnou modifikaciou, kde taktiez
nedochadza k zapichnutiu palic do snehu, ale horné koncCatiny pracuju
v predozadnom smere podobne ako v rychlokorcul’ovani. Prvy sposob jazdy slazi
predovsetkym k udrziavaniu rychlosti, druhy naopak k zrychl'ovaniu jazdy.

V oboch pripadoch je odraz z hrany razantnejsi a postoj lyziara vyraznejSie zniZeny.

Za zmienku stoji v skratke popisat’ eSte dva spdsoby, ktoré zaradujeme do
korculiarskej techniky, aj ked sa snim v pretekovom lyZovani stretdvame
minimdlne. Hovorime o jednostrannom korcul'ovani a obojstrannom korculovani

striedavom.

3.7.4 Jednostranné korcul'ovanie

Tzv.-,,Sittonenov krok*

Podmienkou pre tento sposob je natiahnutd beZecka stopa.

Jedna dolnd koncatina je vedend stopou a véha tela je prevazne na nej- zhruba zo
60%. Druhou nohou je prevadzany odraz. Na kazdy tento odraz pripadéd jeden
odpich palicami.

Na rozSirenie pohybovych lyZiarskych schopnosti je urCite zaujimavé si tento

sposob vyskusat’. Pri beznej jazde ho takmer vobec nevyuzivame.
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3.7.5 Obojstranné korcul'ovanie striedavé

Hovorime o spdsobe, kde na kazdy odraz pripadd odpich rovnakej paze. Paze
vykonéava pohyb do uplného natiahnutia, poslednym impulzom odpichu je opretie
sa o putko palice. Striedavy pohyb pazi je teda hlavnym znakom.

Tento spdsob je v pretekovom lyZovani vyuzivany minimalne.

Mozno ho v dnesnej dobe vidiet’ v extrémnych stupaniach, pri unave, ¢i tréningoch
vo vysokohorskom prostredi. Jeho hlavnou vyhodou je, Ze nie je fyzicky narocny

a nevedie organizmus do vel'kého zat'azenia.

3.8 Rozdiely vo vystroji klasickej a korculiarskej techniky

Zakladne rozdiely medzi klasickym a vol'nym spdsobom netvoria len spominané
skutocnosti v rdmci oboch technik. Nesmieme zabudat’, Ze jazda oboma spdsobmi je
odli$na aj lyziarskym vybavenim.

Kym sa u klasickej techniky pouzivaji dlhSie a méksie lyZe, kratSie beZecké palice,
niZSie beZecké lyziarky, naopak pri korculiarskej technike ide o lyZe o nieco kratSie,
tvrdsie, bezecké palice su vyssie a bezecké lyziarky su spevnené v &lenkovom kibe.
Rozdiely okrem vybavenia tvori aj voskovanie lyzi. Na rozdiel od korculiarskych,
na klasické lyze sa nanaSaju stapacie vosky podl’a teploty a Struktiry snehu.

St aplikované len do stupacej zony, ktord je vymedzena hmotnostou jedinca
a tvrdostou lyze.

Parafiny apraSky sa vyuzivaji uoboch typov lyzi, u klasickych s vynimkou

stupacej zony.

Jazda lyZiara sa kazdopadne nezaobide len s pouzitim klasickej ¢i korculiarske;j
techniky. Samotny profil trate a iné okolnosti si vyZaduju eSte nieCo navySe. V
takychto pripadoch nesmieme zablUdat na brzdenie, zmeny smeru jazdy C¢i

zjazdovanie.
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3.9 Inélyziarske dovednosti

e Brzdenie:

Predstavuje hlavni dovednost’ lyziara pri znizovani rychlosti ¢i uplnom zastaveni.
Brzdenie m6zeme previest’ jednostrannym ¢i obojstrannym privratom, tzv. pluhom,
alebo moézeme vyuzit' zosuvanie.

Hlavnym znakom privratov je vytlacenie kolien dovnutra a vychylenie pitiek lyzi
do stran.

Pri zostvani je nutné previest’ odklon kolien do svahu, znizit' postoj a vahu tela

. g 1 , Y . .

previest’ na nizsiu lyZu. Pre uplne zastavenie priddvame odklon trupu, lyZe zahrania

a nasleduje uplné zastavenie.

o Zmeny smeru jazdy:

Hlavna dovednost’ pri vykonani zmeny smeru predstavuje odslapavanie.

Odraz je vykonavany z vnutornej hrany nizsej lyze.

Stcasne s nim sa zacina zdvihat' druhd lyza, ktora sa odl'ah¢uje, smeruje do odvratu,
ktory urcuje novy smer jazdy. Nasledne dochédza preneseniu vahy a sklzu. Niz§ia
lyza sa pridava do nového smeru a dochadza k d’alSiemu preneseniu vahy.

( Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008)

Zmenu smeru jazdy je mozné docielit’ aj oblukmi v pluhu, v ktorych sa pluh na
rozdiel od zniZovanie rychlosti, vykonava vytlac¢enim len jedného kolena dovnttra,

podl’a toho do akej strany chceme zmenu vykonat'.

° Zjazdovanie:

= Pohotovostny zjazdovy postoj
Vyuziva sa v teréne, ktory je vopred neznamy, alebo neprehl’adny.
Postoj je vzpriameny, paze si mierne upazené, vaha rozdelena rovnomerne na obe

lyze.
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= Oddychovy zjazdovy postoj

V prehl'adnom teréne za ucelom relativneho oddychu je mozné vykonat’ prave
tento zjazdovy postoj.
Predlaktia bezca sa opieraju o stehnd, preto musi byt' trup dostatocne predkloneny.

Vyuziva sa aj prepnutie kolien, ktoré umozni uréité odl'ah¢enie dolnych koncatin.

= Zjazdovy postoj- vajicko

Postoj, ktory sa vyuziva v pretekovom lyZovani. Jeho hlavnymi znakmi su:
Prsia sa takmer dotykaju stehien, paze st vytiahnuté dopredu tak, aby palice tvorili

rovnobezku s lyzami. Véha je mierne vzadu- na patach.

= Nizky zjazdovy postoj

Vyuziva sa k zrychleniu jazdy. Lyziar vykona dre aze su v predpazeni. V
2
pretekovom lyZovani ho modzeme vidiet vynimocne, zvdcSa pri snahe o zvySenie

zjazdovej rychlosti.
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4. SPORTOVY TRENING V BEHU NA LYZIACH

Beh na lyziach je Sportova ¢innost’ pohybového charakteru, kde sa snazime
dosiahnut’ maximalne moznu Sportovu vykonnost’. Stavebny kamer pre tieto

okolnosti tvori Sportovy tréning.

Sportova ¢innost’

Sportova ¢innost’ je druh pohybovej ¢innosti demonstrujuca $portovy vykon.

Je zlozend z jednoduchych a zloZitych pohybov, ktoré su vopred zname, jedinec si
sam voli ich prevedenie v sulade s pravidlami.

»Béh na lyzich je pohybova cinnost, obsahujici zpusoby béhu a dalsi lyZiarské

. ’ Vv ey v o o ’ vy ’ ’ 14
dovednosti, které umozZnuji bezpecny, ale i ucelny pohyb v zasnézeném terénu.*

Sportovy tréning

wlrénink je slozZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
wkonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. “"°

Jeho hlavnym ciel'om je, aby bol jedinec schopny dosiahnut’ individudlne najvyssiu
Sportova vykonnost’ vo vybranom Sporte na zaklade vSestranného rozvoja
osobnosti. Nesmieme vSak zabudat na dolezity fakt, ktory chdpe jedinca ako
individualita, ktorej hranice vykonnosti siahajt rozne vysoko. Sportovy tréning sice
vedie k dosiahnutiu maximalnej vykonnosti, ale jeho stavba, obsah ¢i urovei, nie st
uplne za vysledky zodpovedné.

U Sportovcov Casto prevladaju ilazie, ze napodobovanim tréningovych planov
vynimocnych osobnosti dosiahneme ich vykonnostnu uroven. Genetické dispozicie
Casto vSak ¢loveka ,,nepustia®“ k lep$im vysledkom. ( Divald, 2010)

Preto sa Casto mdzeme stretavat’ s metaforickou vetou, Ze olympijskym vitazom sa

¢lovek musi narodit’.

!4 Gnad, Psotova, 2005, str.101
1> perig, Dovalil, 2010, str.12
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4.1 ZloZzky Sportového tréningu

4.1.1 Telesna a kondi¢na priprava

Hovorime o ziskavani a zdokonal'ovani vSestrannych a Specidlnych pohybovych
dovednosti v danom $portovom odvetvi.

Zakladnym cielom je pripravovat a prispdsobovat’ organizmus na tréningové
zatazenie.

Tato pripravu realizujeme pomocou vSestrannych a Specidlnych pohybovych
aktivit.

Kedze beh na lyziach je Sport vytrvalostne- silového charakteru, snazime sa prvotne
rozvijat vytrvalostné a silové schopnosti, ktoré dopiiame rozvojom koordinacie

a rychlosti.

. Rozvoj vytrvalosti

Na rozvoj vytrvalosti v beZeckom lyzovani sluzi Siroka Skala prostriedkov,
ktorymi je moZné rozvoja dosiahnut' (lyZe, beh, bicykel, kolieskové lyze...)
Délezitejsiu ulohu v tomto pripade tvori dizka-objem zataZenia. T4 by sa mala
pohybovat’ neprerusovane od 30 mintt vysSie. DoleZité je podotknut’, Ze intenzita
prace by nemala presahovat’ hranicu 50 az 80% maxima. (Bolek, Ilavsky, Soumar,

2008)

o Rozvoj sily

Sila predstavuje v tomto Sporte spolu s vytrvalostou kl'i¢ovu tlohu. Nemame na
mysli silu maximalnu, ktord je spojend s narastom svalovej hmoty. VystiznejSie by
sme o rozvoji sily pre lyziarov mohli pouZivat’ termin silova vytrvalost’, ked’Ze sa
jedna o silu cyklického charakteru, vykonavant opakovane po dlhsi ¢asovy usek.

Casto pouzivanymi tréningovymi metédami si opakovania 20-50 krat s 30-40%

maxima.
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Doraz sa kladie na pomalSie prevedenie cvikov. Vybornym prostriedkom pre rozvoj
sily ulyziarov je trenazér, ktory napodobiiuje supaznu techniku a klasické

posiliiovanie predovsetkym s vlastnou vahou.

o Rozvoj koordinacie

Koordina¢né navyky si do Specializovanej pripravy prindsame zo zakladnej
Sportovej pripravy. Tie sa formuji do 10. roka Zivota a my ich postupne aplikujeme
predovsetkym do technického prevedenia.

Beh na lyziach prinaSa vel'ké koordinacné naroky, najmi kvoli neustdle meniacim
sa terénnym arychlostnym podmienkam, ktorym sa jedinec musi neustile

prispdsobovat’.

o Rozvoj rychlosti

Rychlost” je schopnost’ vykonavat’ kratkodobé pohybové Cinnosti o najrychlejsie
,v o najkratSom ¢asovom rozmedzi.

Beh na lyZiach je Sport v ktorom sa nepriklad4 rychlostnym schopnostiam prilis
velky vyznam. Cez to sa v tréningoch v menSom mnozstve vyskytuju. St dolezité
najmi z dovodu akceleracie- zrychlenia ( napr. cielova rovinka).

Aj ked’ st v dneSnej dobe v behu na lyziach vel'mi populédrne Sprinty, nemo6Zeme ich
zrovnavat’ so Sprintmi napr. atletickymi, kde sa jedna a zataz okolo 10 sekund.
V lyZovani predstavuje $print zataz okolo troch mintt. Aj ked’ hra rychlost’ v tomto
pripade doéleziti ulohu, je znacne potlacena predovsetkym technickym prevedenim

a silovymi schopnost'ami jedinca.
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4.1.2 Technicka priprava

»Technika ve sportu znamend zpiisob provedeni pozZadovaného pohybového ukolu,
tedy jeho provedeni, priibéh- uspordadani pohybu v prostoru a case.“'®

Tato pozadovanu ulohu jedinec cez ucenie, osvojovanie, zdokonalovanie vedie az
do faze automatizacie. Na ucenie sa vyuziva metdda v celku, alebo po Castiach.
Technické prevedenie je podmienené¢ mnohymi faktormi, ako je napriklad uz
spominana kondicnd ¢i  koordina¢nd pripravenost a v neposlednom rade
psychickymi vlastnostami Sportovca.

Nesmieme zabudat’ aj na individualne odlisnosti, ktoré mézu pohybovi ulohu riesit
réznymi spdsobmi a v stulade so spravnym technickym prevedenim. V tomto
pripade hovorime o technickom Style.

V pretekoch klasickou technikou pri poruSeni spravnej techniky jazdy dochéadza az
k diskvalifikacii.

Technika jazdy vyrazne prispieva kjej rychlosti. Pri nedostatoénom zvladnuti
odrazovej fazy Sportovec vyklada privelké tUsilie a oberd sa o pozadovany sklz,

ktory vedie k rychlejSiemu zvladnutiu pozadovanej vzdialenosti.

4.1.3 Takticka priprava

V stvislosti s taktikou hovorime o optiméalnom rieSeni pohybovych tloh v zéavislosti
na situdcii.

Predstavuje akusi schému mozZnosti pre rieSenie sit’aznych situacii, ktoré¢ maji viest’
k dosiahnutiu maximalneho vykonu.

Na prvy pohl'ad by sa mohlo zdat’, Ze v bezeckom lyzovani taktika nie je dolezita.
Ta sa sice urcite viac vyuziva v kolektivnych Sportoch, ale moézeme sa s fiou
stretnut’ aj v tomto pripade.

Najmé v hromadnych Startoch ¢i Sprintérskych sutaziach je vel'mi doélezité aku
stratégiu pretekar pouZije.

Pod pojmom stratégia madme na mysli vyber vlastnej moznosti rieSenia pre dant
situdciu. Okrem tychto situédcii je nemenej dolezité, aky typ jazdy bezec vyuzije

v danom profile trate a ako si dokéze rozlozit’ sily. Bolo dokazané, ze pretekari na

18 perig, Dovalil 2010, str.135
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poprednych miestach bezia rovnomernejsie ako ostatni. V pretekoch rovnako nie st
najdolezitejSie stipanie, ale usek po stipani nadvizujuci. ( Choutka, 1976)

Taktické rieSenia predstavuji aj urcité rizika, ktoré mozu byt trestané (napr.
nedovolené predbiehanie, krizenie trate, blokovanie...) Pri tychto prehreskoch méze

dojst’ az k samotnej diskvalifikacii.

4.1.4 Psychologicka priprava

Psychicka priprava je dolezita, ale Casto zanedbavana zlozka Sportového tréningu.
Mame na mysli aktudlnu regulaciu psychickych stavov.

Jej hlavnou ulohou je pripravit’ Sportovca na zataz po psychickej stranke, aby
nedoslo k psychickému zlyhaniu.

Vo velkej miere tuto pripravenost’ ovplyviluje Struktira osobnosti jedinca. Teda
najmi jej temperament, motivacia, charakter a hodnotové orientacie.

Psychologicka naroc¢nost’ sa v bezeckom lyzovani prejavuje najméd v schopnosti
udrziavat’ optimalnu rychlost’ pri stupfiujicej sa unave, odolnosti vo¢i nie vzdy
priaznivym klimatickym podmienkam a vo vyrovnani sa Sportovca s nevhodne
navoskovanymi lyzami.( Choutka, 1976)

~Hodnoceni osobnostnich rysii bézcii na lyZich bylo provadeéno v Siroce zalozeném
vwzkumu vrcholovych sportoveii (in VANEK, HOSEK, 1974), byla pouzita baterie
psychologickych testii. Bezci na lyZich vychazeli jako vysoce introvertovani, zaujati

sami sebou a kladouci velkou vahu na prijaté hodnoty. <"

7 Choutka, 1976, str. 162
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4.2 Tréningové prostriedky v bezeckom lyZovani

4.2.1 VSeobecné tréningové prostriedky

e Atleticky beh

Svojim charakterom sa jednd o najjednoduchsi lokomo¢ny pohyb, ktory je vel'mi
blizky chodzi, ktord je pre ¢loveka prirodzena.

Rychlost behu je dana frekvenciou, dizkou kroku a velkostou odrazu dolnych
koncatin. Od chddze sa liSi mohutnej$im odrazom dolnej koncatiny a letovou fazou,
ktora je pre beh charakteristicka.

V bezeckom lyzovani mé tento prostriedok nielen v pripravnom obdobi velky
vyznam. Taktiez sa zarad’'uje v hlavnej sezone ako doplnkovy.

Bezci vyuziva beh v teréne, do kopca a beh na drdhe. Beh v teréne sa vyuziva
prave kvoli podobnosti zat'aZenia a tym sa organizmus moéze adaptovat’ na zataz
v zimnom obdobi. Beh do kopca je vybornym prostriedkom pre zvySovanie silovej
vytrvalosti a dynamickej sily dolnych koncatin. Beh na drdhe sa vyuZiva v

tréningoch, kde sa pracuje s tempom.

e Cyklistika

Vel'mi oblibeny prostriedok vyuzivajuci sa v priprave najmid vdaka moZnosti
trénovat’ v élenitom teréne. Velkou vyhodou oproti behu je, Ze nezatazuje kiby

dolnych koncatin.

Cestna cyklistika

Menej vyuzivany prostriedok najmé kvoli jazde po cestnych komunikaciach, kde
nemozno hladat’ blahodarny vplyv na organizmus. Dal§im minusom pre lyZziara
bezca predstavuje nizka Clenitost’ naSich cestnych terénov. Aj napriek tomu je

vyuzivana k tempovym tréningom.
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Horska cyklistika

Na rozdiel od cestnej cyklistiky ma vicSie mnozstvo prednosti. Jazda v lesnom a
horskom teréne ma zdravotné hladisko. Aktivita mozno rovnako vykonavat
v ClenitejSom teréne a intenzita prace je vel'mi podobnd behu na lyziach. Je fyzicky

nesmierne naro¢na.

e Jazda na kolobezke

Jedna sa ojazdu na kolobezke svelkymi kolesami. Vyuziva sa najméi
v mléddeznickych kategdridch. Vyborne imituje odraz, ktory sa vyuziva v klasickej

technike.

e Hry

Jedna sa o pohybové aktivity, rozvijajice vSeobecné pohybové schopnosti (futbal,
tenis, hadzand, ...)Zarad’'ujeme ich povacsine do prechodného obdobia a hned’ na

zaciatok nového ro¢ného tréningového cyklu.

e Sila

Ku klasickému posiliiovaniu sa ¢asto pridavaju aktivity s charakterom prekondvania
odporu. Ide najmd obeh vstazenom teréne a lyZovanie v hlbokom snehu.
Zarad’'ujeme rovnako aj odrazové cvicenia ¢i jazdu na lyZiach bez palic. Ako uz
bolo spominane, podstatni Ulohu tvori posiliiovanie na trenazéri, ktoré mozno
nahradit’ tahanim klasickych expandrov. Silové cvicenia si zastipené u beZcov

pocas celého roku.
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e Iné

Ide o doplnkové pohybové aktivity ako je napriklad plavanie, aerobik, zjazdové

lyzovanie... Najvicsie zastipenie vSak predstavuju streCingové cvicenia.

4.2.2 Specialne tréningové prostriedky

o Beh na lyziach

Predstavuje hlavny tréningovy prostriedok bezcov na lyziach. Jeho zaradenie do
roéné¢ho tréningového cyklu je vSak vyrazne limitované klimatickymi
podmienkami, ktoré predstavuju nepostaujlice moznosti pre pripravu na lyziach.
Preto je nutné zaradovat’ vyjazdy na ladovce. Coraz Castejsie st v letnom obdobi
vyuzivané lyziarske tuneli, kde je mozné absolvovat’ tréningy na snehu. Finan¢na
naro¢nost’ je vSak enormna a nie vzZdy dostupna v nutnom rozsahu.

Pre spestrenie tréningového zat'azenia je mozné absolvovat’ jazdu v hlbokom

snehu, ¢i extrémne Clenitych terénoch ( napr. zjazdové trate.)

o Kolieskové lyze

Kolieskové lyze predstavuju po behu na lyziach druhy najdolezitejsi prostriedok
pripravy lyZiara- beZca.

»Norsky bézec J.A.Svartedal uvadi, Ze polovinu objemu tréninku na suchu realizuje
na koleckovych Iyzich a zbytek tvoii béh v terénu a jizda na kole. “'®

Predstavujii prostriedok, ktory je najbliz§i zo vSetkych prave behu na lyZiach.
Nesmieme ale zabudat na ich urcité nedostatky. Pre pretekarov, ktori maju
problémy s odrazom pri striedavom spdsobe behu je velké riziko, Ze sa tento
nedostatok zafixuje a prenesie do behu na lyZiach. Je to dané predovsetkym tym, Ze
kolieskova lyZza ndm umozni aj prevedenie neskorého odrazu a pretekara to vyrazne

neobmedzi, dokonca €asto tento neskory odraz spojeny so silovym prejavom je aj

efektivnejsi. V tychto pripadoch sa odporaca vynechat’ klasicku a venovat’ sa viac

18 Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008, str.143
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vol'nej technike. Daldim nedostatkom je jazda z kopca. Lyze nedisponujii Ziadnym
brzdiacim zariadenim a preto predstavuje brzdenie do urcitej miery problém. Prave
kvoli tymto rizikdm sa neodporti€a vyuzivat tento prostriedok v mladeZnickych

kategoriach. Tak ich nahradzujeme kolieskovymi koréulami, alebo kolobezZkou.

Obr. 11- Ukazka jazdy na korculiarskych kolieskovych lyZiach
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e Specialne napodobiiovacie cviCenia- imitacie

SImitacemi se rozumi pohybova cviceni, ktorda napodobuji (imituji) lyZiarske
pohyby. "

Jedna sa o cviCenia, ktoré zapajaju do prace rovnaké svalové skupiny ako beh na
lyziach.

Zarad’uju sa do pripravy v obdobi prechodu na sneh, aby nedochédzalo k poklesu
svalovej vytrvalosti. Prevedenie mézeme realizovat’ bez bezeckych palic, alebo
S nimi.

Podla charakteru zataZenia ich rozdelujeme imiticie na lyziarsku chodzu

a lyziarske skoky.

= [ yziarska chdodza

Jedna sa o menej narocnu formu prevedenia a preto je vhodna pre menej kondi¢ne
zdatnych jedincov.

Vyuziva sa v tréningoch atletického behu, kde beh do prudSich stipani nahradime
lyziarskou chodzou. Vo faze dokoncenia odrazu prevadzame kratku vydrz, trup
aboky zotrvacnostou pokracuju vpred. PaZe pracuji vo velkom rozsahu

a napodobuju pracu striedavého behu.

= Lyziarske skoky

Rozvijaja silu dolnych koncatin a predstavuji efektivnejS§iu formu imitacii.
Vychadzaju z lyziarskej chodze, ale odraz je mohutnej$i a rozsah pohybu VvAcsi.
Nécvik zafiname bez palic a po spradvnom technickom prevedeni mdézeme zacat

pracovat’ s nimi.

19 Soumar, Bolek, 2001, str.101
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Klasické 1 korculiarske imiticie sa svojim prevedenim liSia. Obe vychadzaji
z podstaty behu na lyziach. Korculiarska technika je v imitacnych cvic¢eniach

narocnejSia na prevedenie, preto sa v nej zvacsa praca s palicami nevyuZziva.

Obr.12- Klasicke imitacné skoky
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4.3 Tréningové pasma

Pod pojmom tréningové pasmo mame na mysli velkost’ Usilia, ktoré vynakladdme
pri tréningovej praci. V roznych publikaciach najdeme ich rozli¢né delenie. Siroka
verejnost’ sa ¢asto moze stretnut’ s delenim na tri pasma- intenzity. Nizku, stredni a
vysoku. Podl'a Divalda budeme pracovat’ s odliSnym a narocnejsSim delenim. Sam

autom kritizuje toto zédkladné delenie a povazuje ho za nedostatocné.

. Pasmo prvej intenzity- A-1

P4asmo vhodné ako lie€ebnd davka pre netrénovanych, ale rovnako vhodné aj pre
vrcholovych Sportovcov, ¢i tréningy po zraneni a chorobe. Rovnako je povazované
za najucinnejsie pri rieSeni problémov s nadvahou.

Pasmo prvej intenzity za vykon sice nezodpoveda, ale predstavuje nenahraditelnti
sucast’ tréningov.

Vsetka energia je tu hradena z tukovych zasob.

= Pasmo druhej intenzity- A-2

Vicsina tréningov by sme mali absolvovat’ prave v tomto pasme. Je potrebné mat’
ale na zreteli, ze vSetky pozitiva z pasma A-1 sa v tomto pasme vyvijaju pomalSie
a zlozitejSie. Proces vyroby energie z tukov je naro¢nejsi. Pri stupajicom vykone
musi bunka siahat po energii vyrobenej z cukrov- ktord je limitovana. Pri
predlZzovani tréningov by mohlo dojst k Cerpaniu energie z bielkovin, ktoré sa
menia na cukor. Problém je vtom, Ze bielkoviny maju organizmu sluzit' ako
stavebny material a nie ako z4sobdaren energie.

Pre Sportovcov predstavuje praca v tomto pasme ¢asto mylné pocity. Tréning sice
zanechd na organizme pocit Unavy- dobre odvedenej prace, ale Vv spojeni
s nasledujicim intenzivnejSim tréningom je zbyto¢ne narony a neoplaca nam

vynaloZenu snahu. Preto sa intenzivne tréningy kombinuju s paAsmom A-1.
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. Pasmo tretej intenzity- zmieSané pasmo

V porovnani s predchadzajicim pasmom hovorime o podobnom mechanizme, kde
eSte skor dochadza k vycCerpaniu energetickej zasoby.

Organizmus pracuje na hranici ANP. Pre Sportovca predstavuje tréning v tejto
intenzite neprijemne pocity. Jednd sa o pracu vykonavanu po dobu priblizne 20
minut a opakovane. Teda zvicsa o tréningy striedavého zat'azenia, alebo fartleky.
Podl'a Divalda, ktory dlhoro¢ne pdsobil ako lekar v Stredisku Statnej Sportovej
reprezentécie, prax viedla k tomu, Ze pretekari u ktorych prevazovala préca v tomto
tréningovom pasme boli Casto chori, prehnane spavi a krvny obraz dosahoval z1é
vysledky. Jednalo sa o chronické pretazenie a vykonnostne sa neposuvali vyssie.

Preto konstatuje, Ze tomuto pasmu by sa malo vyhybat'.

. Pasmo Stvrtej a piatej intenzity- T1.1 a T1.2

Casto sa mozeme stretavat’ s faktom, ktory tieto dve intenzity nerozdel'uje, ale
naopak spdja do jednej. Nie je to ni¢ neobvyklé a mdze sa to stavat aj
u vrcholovych Sportovcov. Az vyzretost pretekdra astav organizmu dovoli
rozliSovat’ hornt a dolna hranicu tohto pdsma a preto sa zaviedlo rozdelenie na dve
intenzity.

Je potrebné upozornit, Ze sa v tomto pasme jedna o enormnu zat'az pre organizmus.
,»Pri tréeningoch T vznika znacné prekyslenie organizmu, acidobazicka rovnovaha
Jje naruend, naruSené sii aj hladiny horménov a kardiovaskuldrny —apardat.“*
Menia sa aj chemickeé vlastnosti mozgu.

Na prvy pohl'ad mézeme sudit’, Ze tato intenzita prindSa samé negativa. PreCo sa
teda tréningy v nej absolvuju? Odpoved’ je jednoducha. Bez nej to jednoducho
nejde. Je to pasmo, ktoré je najviac zodpovedné za zvySovanie vykonnosti.

Aby vSak organizmus zvladol tito zataz, je nutné dodrziavat’ spravny pomer medzi

pasmom negativnych a pozitivnych zmien.

% pivald , 2010, str.32
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Useky by sa mali pohybovat’ v rozmedzi 3-8 minut a ich celkovy sidet by nemal
presiahnut’ 30 minat. Inak mozno nechcene dosiahnut' dlhodobé zatavenie
organizmu. Po absolvovani tohto naro¢ného tréningu je nutné dopriat’ organizmu
odpoéinok v tréningoch s niz$ou intenzitou. Dal§i tréning tohto typu je mozné

absolvovat’ po troch diioch.

. Pasmo Siestej intenzity- T2

Tzv. pretekové pdsmo. Okrem pretekov sa s nim stretdvame aj v tréningu, ale jedna
sa o useky maximalne do minuty a pol. Délezité je dbat’ na zotavenie organizmu
medzi Gsekmi, ktoré by malo byt asponn 8 minut. Tréningy si nesmierne narocne
apreto by sa mali absolvovat maximdlne raz za 8 dni, eSte lepSie je vSak ich

zaradenie raz za 16 dni.( Divald, 2010)

Ako vSak pohyb v tychto tréningovych pasmach kontrolovat? Na zaciatku sme
spominali delenie na 3 intenzity ( nizka, strednd, vysokd). Nejde vylucit, zeby sa to
v tomto pripade nedalo odhadovat’ subjektivnymi pocitmi. To je vSak klamlivé a vo
vrcholovom Sporte s delenim do Siestich pasiem aj nepredstavitelné.

Ako jeden zhlavnych stanovujucich faktov ndm slizi ukazovatel' tepovej
frekvencie. Hodnoty k pasmam su vyjadrené v tabulke ¢.2. Toto merania sa
odporuca aj vykonnostnym ¢i rekreaénym Sportovcom. Tieto udaje nie su ale uplne
dostacujuce. Je ich potrebné doplnit’ eSte o jeden ukazovatel’ a tym je laktat. Je v§ak
jednoznacne jasné, Ze k jeho meraniu sa Siroka Sportujiica verejnost’ nedostane.
U vykonnostnych a vrcholovych Sportovcov by to malo byt samozrejmostou. Je

vSak otdzne €1 je tomu naozaj tak.
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,.Laktat- kyselina mlie¢na, ktord sa hromadi vo svaloch pri anaerobnom reZime.

Pri aerobnom reZimu sa sta¢i odburavat. Jeho mnoZstvo sa uddva v mmol/liter.

Pri vysokych hladindch laktdtu vo svale (nad 15 mmol), mézZu vzniknut poruchy

koordindcie, zvysuje sa unava a tym sa urychluje vznik poruch koordindcie, zvysuje

sa okyslenie v svalovych vidknach, ktoré méze viest az k ich nevratnému

poskodeniu. Zo svalov sa laktdt dostdva do krvi, coho sa vyuZiva pre jeho meranie

a ndsledné uréeni intenzity vykonu.“*(cit. 14.4.2011)

Pasmo pulzova Percenta z hladina | charakteristika | Upozornenie % z
intenzity frekvencia max. vykonu | laktatu tréningu ro¢ného objemu
(pulz/ min)
A-1
Dolny 80 % z ro¢ného
aerobny DIhé tréningy objemu VELMI
rezim 130- 155 50-70% | 1,0-2,5 | ka’daforma DOLEZITE
A-2
Horny Pasmo najmenej
aerobny DIhé tréningy | odpldca namahu
rezim 155- 170 70- 80 % 2,5- 3,5 | vyssej intenzity 0-3%
ZP Prirodzené
ZmieSané intervaly (tzv. Minimalne
pasmo 170- 180 80-85% 3,5-4,5 | ANP tréningy) pouzitie 0- 3%
T-1.1 Stredne tazky
Dolna intervalovy
droven 180- 185 85-90% | 5,0-7,0 tréning DOLEZITE 5- 10%
T-1.2 Tazky
Horna intervalovy
droven 185- 190 90-95% | 8,0-9,0 tréning DOLEZITE 5%
%- zavisi od poctu
Preteky, testy, pretekov, len
viac ako | $printy, tréning maximalne
T-2 190 a viac viac ako 95 % 10 1x za 14 dni pripraveny

Tab. 2: Tréningové pasma a ich charakteristiky (Divald 2010)

2 http://www.trenink.com/index.php?option=com_content&view=article&id=433:laktat-kyselina-
mlena&catid=94:terminologie&Itemid=201
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4.4 Roclny tréningovy cyklus

»Rocni tréninkovy cyklus je zakladni jednotka dlouhodobé organizované tréninkové
innosti <>

Vychadza z periodizacie roku, dynamiky a Struktary Sportového tréningu a z ich
kvantitativnej a kvalitativnej zlozky.

Ulohy roéného tréningového cyklu sa behom roka menia a smeruju k hlavnému &i

Ciastocnym ciel'om, ktoré v Sporte znamenaju dosiahnutie maximalnej vykonnosti

v pozadovanom obdobi.

RTC vseobecne delime na tzv. 4 makrocykly

e -Pripravné obdobie
e -Predsat'azné obdobie
e -Hlavné obdobie

e -Prechodné obdobie

Podl'a $portového odvetvia maji tieto obdobia charakteristicka dizku a zaradenie

v kalendarnom roku.

4.4.1. Rocny tréningovy cyklus v beZeckom lyZovani

,,» Rocny tréningovy cyklus (RTC) u lyZiarov — bezcov ma trinast tréningovych
cyklov (52 tyzdiov). Jeden cyklus ma styri tyzdne (28 dni). 1. cyklus zacina prvy
tyzden v maji, posledny tyzden XIII. cyklu je v poslednom tyzdni mesiaca april (17

«23

tyzden.)

Je uplne samozrejmé, ze v Sporte je takmer nemozné dosahovat stabilnti
a maximalnu vykonnost' pocas celého roka. Fyziologické vybavenie c¢loveka
bohuzial nie je nieCoho takého schopné. Zvidcsa pre dosiahnutie maximalnej

vykonnosti v hlavnej sezdne je Sportovec nuteny podradit’ svoju pripravu prave tejto

% peri¢, Dovalil, 2010, str. 56
2 Paugschova a kol., 2004, str. 234
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skutocnosti. Priprava je proces nadobudania, rozvoja a zdokonal'ovania dovednosti,
ktoré vedu pretekara az ku faze podavania maximalneho vykonu v hlavnej sezone.
V bezeckom lyZovani je pripravné obdobie velmi dolezité. Len jeho dizka tvori 2/3
celého rocného tréningového cyklu.

Prave toto obdobie vo vel'kej miere prispieva k ziskaniu pozadovanej vykonnosti.

4.5 Tréningové ukazovatele ro¢ného tréningového cyklu v behu na

lyZiach

o Specidlne tréningové ukazovatele

LY/E

Objemovy ukazovatel’, ktory evidujeme v hodindch a minatach. Triedime ho do

intenzit zat’azenia

KOLIESKOVE LYZE

Objemovy ukazovatel’, ktory evidujeme rovnako ako u lyzi.

IMITACIE
Evidencia je rovnaka v case, neuddvame ale intenzity zatazenia. Pri charaktere

zat'azenia nizSieho ako 90% maxima ich prevadzame do €asu behu, alebo sily.

BEH
Vid. lyze a kolieskové lyZze.

CYKLISTIKA
Evidujeme v Case a intenzitach, pri cestnej cyklistike ¢as zat'azenia delime troma,
pri horskej cyklistike podl'a naroc¢nosti terénu bud’ dvoma, alebo ponechdavame

realne odtrénovany cas.
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SILA

-v§eobecna- klasické posiliiovanie
-Specialna- stpaze na lyziach akoleckovych lyziach, cast imitacii, supazny
trenazér...

Evidencia je ¢asova bez triedenia do intenzit.

HRY A INE

Udavame iba ¢as vykonavanej aktivity.

Vsetky tieto ukazovatele sme si blizSie pribliZili v kapitole tréningové prostriedky.

Evidencia v hodindch je prevadzana az od roku 2006, do tej doby ndm sluzili
evidencia v km zat'azenia. Kolobezku a kolieskové korcule, ktoré sme spominali
v moznych tréningovych prostriedkoch nahradzuju kolieskové lyze, evidujeme ich

preto prave pod ne.

° VSeobecné tréningove ukazovatele

POCET DNI ZATAZENIA

Evidujeme kazdy deni v ktorom sa uskutocnil tréning ¢i preteky.

POCET JEDNOTIEK ZATAZENIA

Evidujeme pocet tréningovych ¢i pretekovych jednotiek zataZenia, ktoré st
vymedzené celistvou tréningovou pracou, ktorda musi dosahovat minimalne 30
minut, aby sme mohli hovorit’ o tréningovej jednotke. V jednom dni zat'azenia teda
modzeme evidovat’ viacero jednotiek, musi medzi nimi vSak byt dostatocny ¢as na

regeneraciu sil, spravidla hovorime o minimalne dvoch hodinach.
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POCET PRETEKOV

Zarad’'ujeme sem vSetky absolvované preteky vbehu na lyziach ¢i inych

doplnkovych Sportovych odvetviach.

CELKOVY CAS ZATAZENIA

Evidujeme celkovy ¢as zatazenia v danom cCasovom useku. Vynimku tvoria aj
aktivity, ktoré nedosahuju dlzky 30 minat a nie si zapocitavané pod tréningova

jednotku.

REGENERACIA SIL

Regeneraciu ako sauna, masaZ a iné regenera¢né procedury evidujeme v hodinach
¢i minutach. LCahké vyklusanie, alebo vypldvanie po tréningovom procese je

stCastou tréningovej jednotky.

POCET DNI CHOROBY. POCET DNI OBMEDZENEHO TRENINGU

Evidujeme pocet dni v ktorom jedinec kvoli chorobe ¢i obmedzeniu tréningu

nevykonaval tréningové zat'aZenie. Spravidla tieto dve skutocnosti odliSujeme.
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Meno, priezvisko Vaha: | Cyklus: Od: Trenér
Do:
l. 1. 1. Iv. Celkom
Dni zataZenia
jednotky zataZenia
hodiny zataZenia
pocet pretekov
Regenerdcia (hod.)
Nemoc (obmedz. tr.)
BEH NA LYZIACH celkom (hod.)
Klasicky sposob (hod.)
I. intenzita
II. Intenzita
Il. Intenzita
IV. Intenzita
Volny sposob
I. intenzita
IIl. Intenzita
ll. Intenzita
IV. Intenzita
KOLIESKOVE LYZE (hod.)
Klasicky sp6sob (hod.)
l. intenzita
IIl. Intenzita
ll. Intenzita
IV. Intenzita
Volny sp6sob
l. intenzita
. Intenzita
ll. Intenzita
IV. Intenzita
SNC imitdcia (hod.)
BEH celkom
l. intenzita
II. Intenzita
ll. Intenzita
IV. Intenzita
CYKLISTIKA 1:3 (hod.)
I. intenzita
Il. Intenzita
ll. Intenzita
IV. Intenzita
Hodiny celkom
I. intenzita
Il. Intenzita
ll. Intenzita
IV. Intenzita
INE
SILA - vSeobecne (hod.)
SILA - Specialna (hod.)
HRY (hod.)

Tab. 3- Ukazka tlaciva stvortyzdnového tréningového cyklu v bezeckom lyzovani
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4.6 Clenenie ro¢ného tréningového cyklu v bezeckom lyZovani

PRIPRAVNE OBDOBIE I

Méame na mysli Casovy usek zacinajuci mesiacom m4aj a konciaci polovicou
augusta. Ide predovSetkym o rozvijanie vSeobecnej sily a aerobnej vytrvalosti.
Nezabuda sa taktiez rozvoj obratnosti ¢i rovnovahy. VyuZzivaji sa najmi vSeobecné
tréningové prostriedky ako atleticky beh, cyklistika, hry..

Tréningy st zamerané k néarastu objemovych ukazovatelov.

Hlavnu tréningovi metddu zat'aZenia preto tvori suvisla rovnomerna zat'az, ktord

sama pri objemovych tréningoch najvicsie opodstatnenie.

PRIPRAVNE OBDOBIE II.

Obdobie zacinajiice polovicou augusta akonciace v polovici novembra. Do
pripravy sa zainaji zarad’ovat’ Specidlne tréningové prostriedky ako kolieskové
lyze ¢1 imitacie. Tréningové zameranie prechadza od objemovych ukazovatelov
k ukazovatel'om odzrkadl'ujice skvalithovanie pripravy- narast tréningov vo vyssej
intenzite. Preto sa vtejto Casti lyZziari Casto stretdvaju s intervalovymi
a fartlekovymi tréningami a taktiez sa zGcastiiuji pretekov ako st napriklad
cezpolné¢ behy, behy do vrchu ¢i preteky na kolieskovych lyziach. Podla

podmienok a moznosti sa v tomto obdobi zaCina s pripravou na snehu.

PRIPRAVNE OBDOBIE II1

Obdobie zacinajuce mesiacom november trvajiice do polovice decembra. Priprava
na snehu md dominantné postavenie, preto tu ma vel'ké miesto rozvoj Specialnej

vytrvalosti a ndcvik techniky behu na lyziach. Opit’ prevlada objemova priprava.
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HLAVNE OBDOBIE

Obdobie od mesiaca december az po mesiac marec. Kedze sa jedna o obdobie,
v ktorom sa predpokladé preukéazanie najvyssej vykonnosti v pretekoch, aj tréningy
musia byt tomuto faktu prisposobené. Rozvijame v nom predovsetkym tempovi
rychlost’ formou rézne dlhych tsekov s réznymi zmenami tempa. Lyze maji
dominantnu Glohu medzi tréningovymi prostriedkami, ktorym sekunduje Specidlna

sila a doplnkovy atleticky beh.

PRECHODNE OBDOBIE

Prechodné obdobie pripada na mesiac april. Pri moznosti tréningu na snehu sa toto
obdobie vyuziva k zdokonal'ovaniu techniky behu na lyZiach. Inak sa zvicsa jedna
o aktivny odpocinok a zregenerovanie sil po hlavnej sezone. V Ziadnom pripade by

ale nemalo dgjst’ k vyraznému poklesu funkénych schopnosti organizmu.

4.7 Planovanie RTC

Jedna sa o administrativno-organizacnu zlozku riadenia tréningového procesu.

Jej zakladom je planovanie Sportovej Cinnosti, jej evidencia a kontrola.

Hlavnym cielom je vytycenie cielov auloh, periodizacia, kalendar pretekov,
hlavnych  kvantitativnych  a kvalitativnych  tréningovych  ukazovatelov,
organiza¢ného, materialneho a zdravotného zabezpecenia.

Planovanie je zavisle na dizke obdobia pre ktoré chceme plan zhotovit.

Roc¢né planovanie sa sklada z planovania operativneho- teda planovania na kratsi
casovy usek. Rocny cyklus sa sklada z trinastich 4 tyzdinovych, ktoré tvoria
mesacny cyklus, ten sa ¢leni na tyzdenné planovanie. NajmenSiu zlozku planovania
predstavuje tréningova jednotka. Tréningové jednotky casto prevySuju pocet dni
zatazenia. Je to dané samozrejme tym, na akej urovni je aktivita vykondvana.
U vrcholovych Sportovcov je ¢asto vidite'né, Ze na jeden den zat'azenia pripadaju

a tri jednotky zat'aZenia. (Hrdinka a kol., 1982)
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Pri planovani RTC je nutnd jeho ndslednd evidencia, ktori zaznamendvame
v tréningovych dennikoch Sportovcov, v denniku trénera, vo vykonnostnom
a evidencnom liste Sportovca. Evidencia by mala obsahovat’ vSetky potrebné
informacie, aby sme nasledne mohli ¢asové useky vyhodnocovat’ a podrobit’ ich

analyze.

4.8 Tréningové metddy v beZeckom lyZovani

4.8.1. Metody neprerusovaného zataZenia

e Rovnomernd metdéda ,R“

Jednd sa osuvislé zataZzenie od 30 minut. Jeho intenzita dosahuje miernu aZ
strednu intenzitu, do 80% maximalnej tepovej frekvencie. Sluzi predovsetkym
k rozvoju aerobnej vytrvalosti, preto sa vbeZeckom lyZovani vyuZziva najma

v pripravnom obdobi I. a lll.

e Striedava metodda ,S”

Jedna sa rovnako o suvislé zatazenie dlhsie ako 30 minut. SIUZi rovnako k rozvoju
vSéeobecnej iSpecidlnej wvytrvalosti. Na rozdiel od rovnomernej metédy vsak
nari$ame rovnomerné tempo Usekmi s ich zmenami. Useky st ¢asovo ohrani¢ené
a jedinec v nich pracuje v poZzadovanej intenzite.

(Napr. 5 krat 5 minut vykonavame aktivitu na 85% maxima, 5 minut medzi kazdym
usekom vykondvame aktivitu nizSej intenzity, kde vSak nedochddza k preruseniu

prace). Intenzita zataZzenia mozZe dosahovat az 90% maximalnej tepovej frekvencie.
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e Fartlekovd metdda ,F”

Casto oznacovana ako hra s rychlostou.

Velmi podobna striedavej metdde, na rozdiel od nej vSak Useky nie su casovo
ohranicené, tempo i ¢as si jedinec voli podla chuti a pocitov.

Tato metdda vyZzaduje vyspelost pretekara a najlepsie sa uplatriuje v individualnych
tréningoch. Tato metdda spoloéne so striedavou je vyuZivand v pripravnom obdobi

e Pretekova metdda

V tejto metdéde dochadza k maximalnej intenzite prace. Metdda je ovplyvnend
charakterom zataZenia. V bezeckom lyzovani sa podla dizky trate méze jednat od 3

minutového aZ po 2 hodinové zatazenie.

4.8.2. Metody prerusovaného zatazenia

e |Intervalova metdda

»Modernéjsi zpiusob rozvoje vytrvalosti jsou intervalové metody. Ty oproti
klasickym kontinudlnim metodam kromé vytrvalosti ovliviuji rychlostni pohybové
schopnosti. Tuto metodu vymysleli némecti fyziologové a trenéri (Reindell, Rozlam,
Gerschler)*

Hlavnym znakom intervalového zataZenia, ktoré zaradujeme do metdd
prerusovanej prace je zlozka zataZenia pozadovanou intenzitou, ktord sa strieda
s fazou oddychu -relaxacie. Intenzita zataze dosahuje povacsine maximalne usilie,
ktoré vedie az ku kyslikovému dlhu.

V bezeckom lyZovani je tdto metdda vyuzivana najma pocas pripravného obdobia

Il. a je ¢asto zaradovana aj v hlavnom obdobi, kde doplia pretekovi metédu.

Intervaly zatazenia mbzu predstavovat zataz - 30 s. ( najkratsie intervaly), aZ po

** http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vytrvalost/jak-zlepsit-vytrvalost-intervalove-metody/
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90 s.(dlhé intervaly). Po nich nasleduje fdza oddychova, ktora sluzi na
zregenerovanie organizmu a jeho pripravu na dal3i absolvovany interval. Dal$i usek
sa zacina aZz po ukludneni organizmu aspon pod 130 tepov /min. Podet opakovani
je rozny, ale velmi Casto sa vyuZiva metdda, kde je zataz absolvovana dovtedy,
dokym je jedinec schopny vykonavat pracu poZzadovanou intenzitou.

BeZci na lyZiach vzhladom k typu ich zatazenia vyuZivaju modifikovani metddu.

e Predlzujii diZku tisekov
e Znizuju rychlost
e ZvySuju pocet usekov

o Skracuju prestavky na oddych

e Metdda kruhového zataZenia

Metdda, ktora sluzi predovsetkym k rozvoju vytrvalostno-silovych schopnosti.
Jedna sa rovnako o prerusovanu metodu, kde je dblezita faza oddychu.

Sportovec ma dané stanovistia, na ktorych prevadza pozadované cviky. Di7ka
zataZenia sa pocita na Cas, alebo na pocet absolvovanych okruhov.

VyuzZivaju sa rozne typy kruhovych tréningoch. U beZcov- lyZiarov su ¢asto vyuZiva
30 sekundové zataZenie, striedané 30 sekundovym oddychom, alebo 20
sekundové zatazenie s 10 sekundovou fazou oddychu. Dizka celého zataZenia, do

ktorej sa pocita i faza oddychu, sa pohybuje od 30 minut do 40 minut.
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4,9 Sportovy vykon a vykonnost

Na rozdiel od vykonu, ktory chapeme ako vysledok Cinnosti zastupujici aktualne
moznosti jedinca, v stvislosti s vykonnost'ou hovorime o schopnosti podavat’ vykon
opakovane na urcitym spdsobom stabilnej urovni.

Je to proces dlhodoby, ktory kazdy jedinec ziskava jednak svojim vyvojom, tak
1 stupfiom trénovanosti.

Sportovil vykonnost ovplyviiuje viacero faktorov, ktoré st vo vzajomne;j interakcii.
Faktory taktiky, techniky, kondicie a psychiky sme si priblizili v zlozkach tréningu
(str.35). Preto sa budeme zaoberat' v tejto chvili iba fyziologicko-anatomickymi

a funkénymi parametrami a d’al§imi vplyvmi ktoré suvisia s vykonnost'ou.

4.9.1 Fyziologicko-anatomické a funkéné parametre
e Aerdbna kapacita

., Souhrnnym ukazatelem vsech téchto aerobnich schopnosti je maximalni spotieba
kysliku (VOapay), jehoz hodnota se povazuje za neodmyslitelny funkcni predpoklad
wkonnosti sportovee.“* (cit.12.3.2011)

Hodnoty VO st do urcitej miery geneticky dané, jedinec ich trénovanostou
moze ovplyvnit maximalne z 30%.

Bezci na lyziach dosahuju popri bezeckych vytrvalcoch najvacsiu spotrebu kysliku.
Bjorn Daehli, legendarny ndrsky beZec na lyziach, dosahoval hodnoty az 96
ml/kg/min.

BeZna populacia dosahuje v priemere u muzov nieco nad 40 ml/kg/min, Zeny eSte

o nieco menej.

% (http://www.atletickytrenink.cz/Dlouhe_trate/faktory_ovlivnujici_vykonnost.php)
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Nesportovci
Badminton
Plavanie

Zjazdové lyZovanie
Rychlokorcéulovanie
Behy-stredné trate

Beh na lyziach
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100

HZeny

B muzi

Graf 1 : Maximalna spotreba kysliku (VO3 . ml/kg/min) podla Sportovych odvetvi

(Peric, Dovalil, 2010)

o Anaerébna kapacita

V behu na lyziach sa véc¢Sina prace sice vykonava na Grovni aerobnej vytrvalosti,

ale v niektorych tusekoch trate ( Start, cielova rovinka, predbichanie, stipanie)

dochadza k nie Giplnej tthrade kyslika a dochadza k aktivacii anaerobnej glykolyzy.

Spojitost medzi kyslikovym dlhom a vykonnostnou turoviiou bol dokazany.

(Choutka, 1976)

e Svalové vldkna
= Cervené- oxidativne vidkna (pomalé)

= ZmieSané- oxidativno- glykolitické vidkna

= Biele- glykolitické vidkna (rychle)
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Pomer vldkien je geneticky dany alen zmalej miery ovplyvnitelny. Tréningom
mdzeme pretvarat’ len oxidativno- glykolitické vldkna, ktoré je mozno do urcitej
miery- max. z 20% adaptovat na vldkna pomalé.

Bezecké lyzovanie je Sport vytrvalostného charakteru, preto je zrejmé, Ze u tychto
Sportovcov, ktori reprezentuju na medzinarodnej urovni, s z vdcSej miery

zastipené vldkna pomalé.

Sprintérky
Skokanky
Osteparky
NesSportujuce

M rychle vlidkna %

Drahové cyklistky = pomalé viskna %
(o]

Bezkyne 800m
LyZiarky bezkyne

Bezkyne na dlhé trate

Graf 2- Podiel rychlych a pomalych svalovych viakien u vrcholovych sportovkyn vo
vybranych Sportoch.(podla Dicka 1980, Melichna 1990, Wilmore a Costill 1994,
McArdle a kol. 1986 in DOVALIL 2002).

° Anatomicko- morfologické znaky

V mnohych 3$portoch sa stretdvame s Uzkou suvislostou medzi morfologickou
stavbou a poZadovanou vykonnostou. V bezeckom lyZovani bola snaha analyzovat
tieto skutocnosti, no nikdy sa blizSia suvislost medzi tymito komponentmi
nepreukdzala. Telesnda vyska ani vaha nemaju z vacsej miery vplyv na vykon
vtomto $porte. Dokonca ani dizka dolnych konéatin nemda priamu suvislost

s dizkou kroku, ktory je jednou zo zékladnych zloziek vykonu. (Choutka, 1976)
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Somatotypy beicov na lyZiach boli zistované vroku 1970 St&pnickom
a Potmésilom, ktory ako naj¢astejsi somatotyp uvadzaju komponetntu 1-6-2.
Vysoka mezomorfnd komponenta je pripisovana narocnosti tréningov v tomto

Sporte.

° Iné faktory posobiace na vykon

V slvislosti s inymi faktormi mame na mysli veci, ktoré nie su trénovatelné, ale
svojou podstatou do urcitej miery svykonom maju suvislost a musime s nimi
pocitat. Jedna sa o celkom Siroké spektrum okolnosti od materidlu, vystroje, druhu
a zloZenia vyzivy, cez rOzne javy a vplyvy, pochopitelne aj klimatické.

(Dovalil a kol., 2002)

Nevyhodou je, Ze na neZiaduce javy sa jedinec trénovanostou pripravit nemdze.
Tieto zivotné ,prekazky” sa na vykon podpisuju ¢asto vo velkej miere, jedinci ich

vSak ovplyviuju len minimalne.

> VyZiva a pitny reZim

Tréning kladie nesmierny doraz na vyZzivu, ked’Ze sa jedna o zvySeny energeticky
vydaj. Beh na lyziach spolu s d’al§imi vytrvalostnymi Sportmi predstavuje problém
najmd z hl'adiska udrzania rovnovdhy medzi potrebnym energetickym prijmom
a vydajom.

,»Optimalni vykon vyzZaduje peclivou nutricni vyvazenost zakladnich zivin. V zdasade
Ize Fici, Ze trojpomer zakladnich substatii ve vyzivé cloveka by mél byt:

Cukry:55-60 %

Tuky: 25-30 %

Bielkoviny: 10-15 %%

?® Nejedla, Mockova, 2001, in DOVALIL A KOL., str. 62
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Pri telesnych aktivitich dochédza potenim k zna¢nym stratam vody potrebnej pre
organizmus. Preto je nesmierne dolezity pitny rezim. Pocit sméddu je signalom,
ktory je mylny vzhl'adom k tomu, Ze k nemu dochadza az neskoro po zaciatku
dehydratécie. Preto je prisun tekutin nutny pravidelne a v dostatocnom mnozZstve.

V Sporte sa Casto stretdvame aj s pouzivanim potravinovych doplnkov. Nazory na
tuto tematiku su rozne, ale dnes uz je zrejmé, ze pri zvysSenej namahe nie je mozné
beznou stravou potrebné latky vo zvysenej vymere zaistit. Aplikaciu tychto latok je

vSak nutné konzultovat’ s odbornikmi na Sportovu vyzivu.
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4.10 Kontrola vykonnosti v bezeckom lyZovani

Okrem konkrétnych umiestneni pretekarov v pretekoch réznych urovni, mozno za
najobjektivnejsi ukazovatel dosiahnutého vykonu, ¢i dlhdobejsej vykonnosti
v behu na lyZiach povazovat pocet ziskanych FIS bodov, ktory dokdze vykon
zhodnotit’ okrem umiestnenia aj z pohl'adu konkurencie.

FIS body sluzia v pretekoch medzinarodnej Urovni k porovnaniu vykonnosti
pretekdrov a ich pocet umoznuje objektivne nasadzovanie pretekarov do Startovej
listiny.

Vseobecne plati, ¢im nizsie body, tym vykonnostne zdatnejsi pretekar.

Po kazdych pretekoch medzinarodnej tirovne sa body vypocitavaji podl'a vzorca

a ich priemerom mozno docielit’ porovnanie vykonnosti podl'a ¢asového useku.

P=F.T,
Ty
P- FIS boby

F- Faktor - 800- intervalovy Start
-1200-8printy
-1400-hromadny Start
Tx- Cas pretekara v sekundach, ktorému sa pocitaju fis body

Ty- Cas vitaza v sekundach

Preteky svetového pohara maji najvysSiu hodnotu v radmci toho, ze vitaz vzd
dosahuje hodnotu 0,00 FIS bodov. To je vSak jediné podujatie spolu so seniorskymi
MS kde je tomu tak. Pre majstrovstva sveta juniorov sa pocita prirazka 35 bodov
pre vitaza, pre majstrovstva sveta do 23 rokov je to 25 bodov. Pre podujatia FIS
urovne- medzindrodne, musi byt miniméalna prirdzka 15 bodov. Prirdzka

vypocitavame v tomto pripade zo vzorca:

Sucet FIS bodov prvych piatich v poradi/ 3,7
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5. VYSKUMNA CAST

5.1 Hypotézy

H 1- Predpokladam, ze vybrané objemové tréningové ukazovatele juniorskych
reprezentantiek v bezeckom lyzovani, v rozpiti rokov 2006- 2011 su takmer

konsStantné.

H 2- Predpokladam, ze dnesné juniorské reprezentantky v porovnani s ich

predchodkynami dosahuju nizSiu vykonnostni uroven.

H 3 — Predpokladam, Ze vztah medzi objemovou pripravou a vykonnost'ou nie je

priamo umerny.
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5.2 Metody a postup prace:

5.2.1 Metody prace:

e Porovnavacia metoda
e Metoda dotaznikova

e Metdda riadeného rozhovoru

Hlavnu metodou tejto prace bude tvorit’ porovnavacia metdda, pomocou ktorej
spitne nazrieme do ziskanych tréningovych a vykonnostnych ukazovatelov
skiimanej skupiny a podrobime ich analyze. Dal$iu metoédu bude tvorit’ dotaznik,
kde sa jedinci skimanej skupiny budi mat’ moznost’ vyjadrit k danej problematike.
Na zaver prevedieme riadeny rozhovor s reprezentatnym trénerom juniorskych

kategOrii.

5.2.2 Planovany postup prace:

Vyhladanie, ziskanie a prestudovanie literatiry vhodnej k danej téme
-Vyty€enie ciela prace a polozenie vedeckych otazok

- Zostavenie Struktary prace

- Teoreticky rozbor zékladnych, vhodnych a potrebnych informacii
- Vyvodenie hypotéz

- Zostavenie dotaznika

- Prevedenie vedeckej Casti prace

-Vyhodnotenie dotaznika

- Prevedenie riadeného rozhovoru

-Diskusia

-Zavery
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5.3 Popis skimaného stiboru

Skumanym suborom su tri nasledné generacie slovenskych juniorskych
reprezentantiek v behu na lyZiach. Prvli genericiu tvoria dve najlepSie juniorky
z rokov 2006/2007, druhu z rokov 2008/2009 a tretiu z rokov 2010/2011.

Vsetky reprezentantky reprezentovali Slovensku republiky cez republikové preteky
az po preteky na medzinarodnej Grovni- majstrovstvach sveta juniorov.

Rovnako su vSetky drzitel'kami 1.vykonnostenj triedy.

3.generacia

1.generacia 2.generacia

Reprezentantky K.G BB LK 7.0 P.U

J.S

Skumané sezona ‘ 2006 /2007 2008 / 2009 2010 /2011
Vyska ‘ 160cm | 166cm | 163cm | 170cm | 172cm | 162cm
Vaha ‘ 55kg S56kg 50kg S54kg 61kg 50kg
BMI ‘ 2149 | 2036 18.8 19.35 20.68 19.2

Tab.4: skumana skupina reprezentantiek
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54 Porovnanie objemovych ukazovatel'ov

Pomocou ziskanych skuto¢nosti ro¢ného tréningového cyklu prevedieme
porovnavaciu metddu, na zdklade ktorej porovname vybrané objemové ukazovatele
RTC v troch naslednych generaciach juniorskych reprezentantiek v behu na lyZiach,
v ich druhom roku posobenia v juniorskej kategorii.

Budeme preferovat’ vybrané objemové ukazovatele ro¢ného tréningového cyklu,
ktoré budil v naSom pripade najvystiznejSie odzrkadl'ovat’ potrebné hodnoty pre nas

vyskum. Budu to::

e Hodiny zataZenia na lyziach- LY

e Hodiny zataZenia na kolieskovych lyZziach- KL
e Hodiny imita¢ného zatazenia- IMIT.

e Hodiny zatazenia v behu- AB

¢ Hodiny zatazenia na bicykli- BIC

e Hodiny silového zat'azenia- SI

¢ Hodiny celkového zat'azenia- CELKOM

Tab.5:Porovnanie objemovych ukazovatelov

68



5.5 Porovnanie vykonnosti

V ramci analyzy vykonnosti juniorskych reprezentantiek v behu na lyziach, v troch
naslednych generaciach, v rozpiti rokov 2006-2011, nam poslizi rovnako
porovnavacia metoda, kde sa budeme opierat’ jednak o vysledky na juniorskych
majstrovstvach sveta- MSJ, jednak o pocet ziskanych FIS bodov pocas ich druhého
roka pdsobenia v juniorskej kategorii.

Z druhého roka pdsobenia v juniorskej kategorii vyberieme dva najlepSie vysledky
Z majstrovstiev sveta juniorov ajeden najlepsi vysledok zprvého roka medzi
juniorkami na MSJ. Pocet FIS bodov ziskanych v tychto pretekoch nésledne
spriemerujeme.

Majstrovstva sveta juniorov st pre tuto kategoériu podujatim najvysSej hodnoty,
preto najobjektivnejSie odzrkadlia redlnu vykonnost’. Najvyssim podujatim v rdmci
domacich sutazi predstavuji majstrovstva republiky, ktoré vSak nepodrobime
analyze vzhladom k neobjektivnosti zistovania vykonnosti, kedy dochadza
k prekryvaniu domacich a medzinarodnych podujati, a tym sa skresl'uju celkové

umiestnenia pretekarov.

6.miesto 22.miesto 16.miesto 125.3
Sprint pursuit Sprint
14.miesto 29.miesto 19.miesto 98
10 km vol'ne  Skm klasicky Skm vol'ne
41.miesto 55.miesto 56.miesto 186.3
Sprint pursuit Skm klasicky
63.miesto 71.miesto DNS 226.5
10km volne  5km klasicky -
58.miesto 77.miesto 60.miesto 215.6
Sprint Skm klasicky Pursuit
54.miesto 64.miesto 53.miesto 191
pursuit Skm vol'ne Pursuit

Tab.6: Porovnanie vykonnostnych ukazovatelov
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5.6 Dotaznik

Pomocou dotaznika sme skimanym juniorskym reprezentantkam polozili Sest’
otazok, kde mali moznost’ vyjadrit’ svoj ndzor k zistovanej problematike, ktora sa

tyka vzt'ahu medzi objemovou pripravou a vykonnost'ou.

1. Ktory faktor podla Vias zohrava v bezeckom lyZovani najvicSiu ulohu

v suvislosti s vykonnost'ou?

A- Fyziologicko- funk¢éné parametre( VOymax, podiel typov svalovych
vlakien...).

B- Psychologicka zlozka( emdcie, motivacia, psychicky stav...).

C- Technicka pripravenost’.

D- Taktika pretekéara.

E- Kondi¢na pripravenost’(objemy zat'aZenia, kvalita tréningov...)

F- Iné okolnosti(strava a pitny rezim, material, vystroj, podmienky...).

OTAZKA 1
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Ktory faktor podlPa Vas sa naopak v najmensej miere podpisuje na

vykone?

A- Kondi¢na pripravenost.
B
C
D- Fyziologicko- funkéné parametre( VOamax, podiel svalovych vlakien...).
E
F

Psychologicka zlozka( emdcie, psychicky stav...).

Iné okolnosti( pitny rezim, strava, podmienky...).

Taktika pretekara.

Technické pripravenost’.

OTAZKA 2
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3.

@

Myslite si, Ze kvalitnejSia objemova priprava sa odzrkadli priamo

umerne vys$Sou vykonnost’ou?

Ano samozrejme, &im viac odtrénované, tym lepsie vysledky mozno
ocCakavat’.

Vo vicse] miere istotne, ale velku ulohu e potrebné prikladat’ aj inym
faktorom.

Objem nie je Uplne dolezity, Casto sa stava, Ze lepSie vysledky dosahuji
pretekari s menej odtrénovanymi objemovymi ukazovatel'mi.

Je to zlozita otdzka, na ktoru by kazdy tréner istotne rad vedel odpoved.

Nedokéazem zhodnotit’ aky je vzajomny vzt'ah medzi tymito komponentami.

OTAZKA 3
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4.

Myslite si, Ze je kondiéna priprava v juniorskych Kkategdriach

dostacujuca?

A- Nie, bolo by potrebné jej venovat’ viac €asu.
B- Jednozna¢ne ano, dokonca si myslim, ze Casto dochadza k pretazovaniu
tejto vekovej kategorie v snahe dosiahnut’ lepsiu vykonnost'.

C- Myslim si, Ze kondi¢na pripravenost’ je dostacujuca.

OTAZKA 4
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S.

Myslite si, Ze objemové ukazovatele juniorskych reprezentantiek
v rozpiti rokov 2006-2011 su:

A- ZvySujicimi sa narokmi na vykon je aj objemova priprava rok od roka
narocnejsia.

B- Objemové ukazovatele pre juniorskt kategoriu su takmer konsStantné.

C- Objemové ukazovatele sa znizuji, v stvislosti so zniZujicou sa

vykonnost'ou juniorskych reprezentantiek.

OTAZKAS
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6. Uvedte ¢o si myslite o vykonnosti juniorskych reprezentantiek

v beZeckom lyZovani? (mame na mysli rozpitie rokov 2006-2011)

A- Vykonnost junioriek je kazdym rokom niZsia.
B- Vykonnost’ je v rozpiti tychto rokov takmer rovnaka.

C- Dnesné juniorky dosahuju podstatne lepsie vysledky ako ich predchodkyne.

OTAZKA 6
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5.7 Riadeny rozhovor

Riadeny rozhovor sme uskutocnili s reprezentaénym trénerom juniorskych
kategorii- Mgr. Stanislavom Holienc¢ikom.

Byvaly slovensky reprezentant v behu na lyziach, G€astnik MS v Obersdorfe 2005 a
svetovych poharov. Medzi jeho najvacsi uspech mozno zaradit’ 6.miesto zo zimne;j
svetovej univerziady v Innsbrucku 2005. Momentalne tretim rokom vedie juniorské
reprezentacie Slovenska. Taktiez Student doktorandského $tadia na fakulte Sportu
v Presove, stémou dizertacnej prace: Objektivizacia vybranych komponentov

limitujicich vykonnost' v bezeckom lyzovani.

Polozili sme mu Sest’ otazok, ktoré boli takmer totozné a otazkami v dotazniku.

Ktory faktor podla Vs zohrdava v beZeckom lyZovani najvicSiu ulohu v suvislosti

s vpkonnost’ou a ktory sa v tomto zmysle na nej podiel’a najmenej?

»Neda sa povedat’ ktory faktor ovplyviiuje vysledok v behu na lyziach. Bola by to
Cista polemika, pretoze kazdy faktor je rovnako dolezity a na kazdom stoji vysledok
rovnako. MdZeme zanedbat’ trebars psychiku- ¢o by sa mohlo zdat ako jeden
zmene] potrebnych faktorov? Sme vyborne fyzicky pripraveny, mame formu,
funkéné predpoklady na vysokej urovni, vyborne lyZe, ale nezvladneme tlak okolia.
Samozrejme, hlavny predpoklad pre vysSiu vykonnost’ je vyborné fyzicka zdatnost’
pretekara, ktora vSak musi byt doplnenéd vSetkymi ostatnymi faktormi, aby mohol
jedinec pomyslat’ na popredné umiestnenie. Na svetovej Urovni su takmer vSetci
pretekari uz fyzicky velmi vysoko, preto len vzajomna vyvadzenost' vSetkych

faktorov moze smerovat’ k vysokej vykonnosti.*
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Myslite si, Ze vy$Sia a kvalitnejSia objemova priprava sa odzrkadli priamo umerne

vy§Sou vykonnost’ou?

,Objemova priprava musi byt’ predovsetkym spravne ddvkovana primerane veku.
Co sa tyka juniorskych kategérii, neprimerané zvysenie objemu moze mat
kratkodoby efekt s daleko horSimi dopadmi v neskorSom veku- stagnécia

vykonnosti, zdravotne problémy a pod.*

Aka je podla Vas kondicna priprava v juniorskych kategoridach?

,Priprava je podla modjho nazoru nedostadujica. Preco? Postupny ustup
z poprednych pozicii vo svete hovori o vSetkom. Je to ale komplexny problém.

Od finanénych prostriedkov, cez materidlne zabezpecenie, klimatické podmienky,
celospolo¢enska nalada a postoj k Sportu, malo talentov- mala zakladna Sportujicej
mladeze. Motivacia a uplatnenie Sportovcov je taktiez diametrdlne odlisnd ako

kedysi.*

Lisia sa podla Vas objemové ukazovatele juniorskych reprezentantiek v rozpdti

rokov 2006-2011?

,»Myslim si, ze sa prili§ nemenia, si takmer konstantné. Samozrejme plus minus par
hodin. Nepopieram vSak, Ze sa mézu sem- tam vyskytnat' jedinci, ktori dokézali
odtrénovat’ o nieco viac hodin ako ich vrstevnici. Ako som uz vS§ak spominal, méze
to byt’ na ukor ich d’alSieho vykonnostného rastu. Nemalo by sa v tejto kategorii
pracovat’ len s narastom objemovych ukazovatel'ov, d’aleko viac by sa mali brat’ do

uvahy aj d’alSie komponenty pdsobiace na vykon.*
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Akd je podla Vds vykonnost juniorskych reprezentantiek v tychto rokoch?

»Vykonnost' tychto reprezentantieck je dlhodobo nizSia. D6évody sme si uz
spominali. Neda sa vSak popriet, zeby v tychto rokoch neboli dosiahnuté aj
vysledky, ktoré stoja za povSimnutie a st obdivuhodné. Je to vSak zvicsa vysledok
jednotlivcov- jednotlivkyn a neda sa hovorit’ o komplexnej vykonnosti juniorskych

druzstiev.*
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6. DISKUSIA

V tejto praci sme sa zaoberali vybranymi objemovymi ukazovatelI'mi juniorskych
reprezentantiek v bezeckom lyzovani v troch naslednych generaciach, rokoch 2006-
2011, v spojitosti s ich dosiahnutou vykonnostou.

Snazili sme sa poukdzat’ do akej miery ma objemova priprava vplyv na vykonnost'.

H ;. Predpokladam, Ze vybrané objemové tréningové ukazovatele juniorskych
reprezentantiek v beZeckom lyZovani, v rozpiti rokov 2006- 2011 sa neliSia, st

takmer konStantné.

Na zaklade vysledkov vyskumu musime tito hypotézu vyvratit'.

Objemové ukazovatele vyskumnej skupiny nedosahuju konStantnych hodndt ako
sme sa domnievali my a zvic¢Sa i samotné reprezentantky.

Dve reprezentantky sa pohybovali na hodnotach okolo 500 hodin objemovej
pripravy za rok, jedna tito hodnotu presahovala o 32 hodin ro¢ne, zvys$né tri
reprezentantky sa vzdialili pod 500 hodinovu hranicu o viac ako 50- 100 hodin za
rok. Rozhovorom s reprezentatnym trénerom, ktory sa vyjadril o planovani
objemovej priprave pre tato vekova kategoriu ako o konStantnej, musime
podotknut’, Ze plnenie tohto planu tomu nezodpoveda.

Prvé generacia reprezentantiek z pred 5-6 rokov dosiahla vyrazne vysSie objemové
ukazovatele ako ich néasledovnicky. Jedina reprezentantka z tretej generacie- P.U, sa

im dokazala vyrovnat’.

H,- Predpokladim, Ze dneSné reprezentantky v porovnani s ich

predchodkyinami dosahujui niZSiu vykonnostnu urover.

Vyskumom sme tuto hypotézu potvrdili.

Vysledky aj vykonnost’ juniorskych reprezentantiek pred 5-6 rokmi boli vyrazne
lepsie ako ich nasledovniciek.

Druh4 a tretia generacia vykonnostne zd’aleka nedosiahla vysledky prvej generacie.
Samé reprezentantky sa v dotazniku vyjadrili, ze st si vedomé neustile sa

zhorsujucich vysledkov.
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Reprezentany tréner sa v rozhovore vyjadril  dlhodobejSiu nespokojnost
s vykonnostou. Samotné pozoruhodné vysledky prvej generdcie nepovazuje za
vysledok komplexnosti juniorskych reprezentacnych druzstiev, ale za vysledky

talentovanych individualit.

H; - Predpokladam, Ze vzt'ah medzi objemovymi ukazovate’mi a vykonnost'ou

nie je priamo umerny.

Vyskumom sme hlavni hypotézu tejto prace do urcitej miery dokazali potvrdit.
Sice sme dokézali, Ze reprezentantky prvej generacie, ktoré dosiahli najlepSiu
vykonnost’ spomedzi celej skimanej skupiny mali imerne aj objemové ukazovatele
jedny z najvyssich hodnot. Tento fakt by hovoril o priamo tmernom vztahu.
Problém vSak predstavuju ostatné reprezentantky, ktoré tito hypotézu uplne
potvrdili. Objemové hodnoty reprezentantky P.U. su najpatrnejSie, dokazala
odtrénovat’ vysoké hodnoty ako jednotlivkyne z prvej generacie, nedokazala vSak
tieto skutocnosti pretavit’ do vykonnostnej Grovne.

Pokial’ objemové ukazovatele boli uz spominane takmer konS$tantné s prvom
generaciou, priemer FIS bodov a celkové vysledky z MSJ st podstatne nizsie,
dokonca v ur€itom meritku az priepastné.

Samotné reprezentantky sa v dotazniku vyjadrili k skutocnosti, ze povazuju
objemovu pripravu za nesmierne potrebni, ale nie z celarozhodujucu pre
vykonnost’. Reprezentacny tréner poukazal na fakt, Ze objemova priprava v tychto
kategoriach je takmer konStantne planovana z dovodu vekovych a metodickych
zékonitosti. Nepopiera vSak, zZe zvySenie tréningovych objemovych ukazovatel'ov
nemoOZe mat’ vplyv na ndrast vykonnosti v mladSsom veku. MdZe vSak dojst’ ku
kratkodobému efektu, neskor§im zdravotnym problémom ¢i postupnej stagnacii
vykonnosti, ku ktorej mohlo dgjst’ aj u reprezentantky P.U., ktord v dorasteneckych
kategoriach bola povazovana za nesmierny talent, no s prichodom medzi juniorsky
sa vykonnostne nedokézala posunut’ vyssie.

Reprezentacny tréner rovnako upozornil, ze objemova ikondi¢nd priprava
v reprezentacnych druzZstvach je uz na vysokej tirovni a dosahuje vysokych hodnét,
preto priamo Umerny vztah medzi skimanymi komponentmi neexistuje. Clovek je
limitovany a nemdze siahat po enormnej zatazi so snahou zvysit vykonnost.
Samozrejme nepopierame, Ze existuju aj jedinci, ktori dokazu zvladat’ aj ,, nel'udska
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zataz*, ale napodobovanim enormnych tréningovych davok tychto vynimoc¢nych
Sportovcov zd’aleka ich vykonnost’ nemusime a pravdepodobne ani nedosiahneme.
Nesmieme zabudat, ze kazdy jedinec mé svoj osobnostny strop. Preto aj objemova
priprava je individudlna zalezitost. Preto by sa v juniorskych kategoériach d’aleko
viac malo dbat’ na iné zlozky Sportového tréningu a posililovat’ ich urovei.
Objemova priprava by sa mala pohybovat’ na konstantnych hodnotach, ktoré st pre

tuto kategoriu vedecky a dlhoro¢ne overena.
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7. ZAVERY:

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na vzt'ah medzi objemovou pripravou a
vykonnost’ou juniorskych reprezentantiek v bezeckom lyZovani. Pre overenie sme
pouzili skutocnost’ z ro¢nych tréningovych cyklov skimanej skupiny, kde sme
vybrané objemové ukazovatele spolo¢ne s dosiahnutou vykonnost'ou- na zéklade

vysledkov z MSJ a FIS bodov podrobili analyze a porovnaniu. Bolo zistené, ze:

1. Objemové tréningové ukazovatele juniorskych reprezentantiek v bezeckom
lyzovani, v rozpiti rokov 2006-2011 nemaju konstantny charakter.

Reprezentantky pred 5-6 rokmi dosahovali najvyssie hodnoty- okolo 500 hodin za
rok, spolu s jednou stucasnou reprezentantkou z roku 2011. Ostatné reprezentantky,

z rokov 2008, 2009 a 2010 sa tymto hodnotam vzdialili aj o 100 hodin rocne.

2. Dne$né reprezentantky dosahuju v porovnani sich predchodkynami nizSiu
vykonnostnt troven. Kym rozptyl umiestneni na MSJ v rokoch 2006 a 2007 bol od
najlepSieho 6. miesta po najhorSie 29.miesto, v rokoch 2008 a 2009 sa jednalo
orozptyl medzi 41. a71 miestom av rokoch 2010 a2011 bolo najlepSim

umiestnenim az 54. miesto a najhor§im 77. miesto.

3. Vztah medzi objemovou pripravou a vykonnostou nie je priamo umerny.
Objemova priprava sice plni prvotné miesto v tomto vztahu, ale nemozno hovorit
opriamo Umernosti. Hoci dve reprezentantky s najvys§imi objemovymi
ukazovate'mi dosiahli aj najvysSie umiestnenia na MSJ, d’alSia, ktord sa im touto

pripravou vyrovnala, nedokazala tento fakt pretavit’ do vykonnostnej tirovne.
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Priloha 1- Dotaznik

Vazené reprezentantky, prosim Vas o vyplnenie kratkeho dotaznika tykajuceho sa

mojej bakalarskej prace: Objemové ukazovatele a vykonnost’ juniorskych

reprezentantiek v behu na lyziach. Jedna sa o otdzky tykajuce sa tejto problematiky

a tymto Vas chcem poprosit’ o zdelenie VaSho ndzoru a vyplnenie otazok. Vopred

d’akujem. S pozdravom Barbora Suchankova

1. Ktory faktor podla Vas zohrava v beZeckom lyZovani najvicsiu alohu

v suvislosti s vykonnost'ou?

A- Fyziologicko- funkéné parametre( VOomax, podiel typov svalovych

vlakien...).
B- Psychologicka zlozka( emdcie, motivécia, psychicky stav...)
C- Technicka pripravenost’.
D- Taktika pretekara.
E- Kondi¢na pripravenost’(objemy zat'azenia, kvalita tréningov...).

F- Iné¢ okolnosti(strava a pitny rezim, material, vystroj, podmienky...).

2. Ktory faktor podPla Vas sa naopak v najmensSej miere podpisuje na

vykone?

A- Kondi¢na pripravenost’.
B
C
D- Fyziologicko- funkéné parametre( VOamax, podiel svalovych vlakien...).
E
F

Psychologicka zlozka( emocie, psychicky stav...).

Iné okolnosti( pitny rezim, strava, podmienky...).

Taktika pretekara.

Technicka pripravenost’.



3.

>

Myslite si, Ze kvalitnejSia objemova priprava sa odzrkadli priamo

umerne vys$Sou vykonnost’ou?

Ano samozrejme, ¢im viac odtrénované, tym lepsie vysledky mozno oakavat’.
Vo vicse] miere istotne, ale velku ulohu e potrebné prikladat’ aj inym
faktorom.

Objem nie je uplne dolezity, Casto sa stava, ze lepSie vysledky dosahuju
pretekari s menej odtrénovanymi objemovymi ukazovatel'mi.

Je to zlozitd otazka, na ktoru by kazdy tréner istotne rad vedel odpoved.

Nedokazem zhodnotit’ aky je vzdjomny vzt'ah medzi tymito komponentami.

Myslite si, Ze je kondi¢na priprava v juniorskych kategoriach

dostacujuca?

Nie, bolo by potrebné jej venovat’ viac Casu.
Jednoznacne ano, dokonca si myslim, Ze Casto dochadza k pretazovaniu tejto
vekovej kategorie v snahe dosiahnut’ lepSiu vykonnost'.

Myslim si, Ze kondi¢na pripravenost’ je dostacujuca.

Myslite si, Ze objemové ukazovatele juniorskych reprezentantiek

v rozpiti rokov 2006-2011 su:

Zvysujucimi sa narokmi na vykon je aj objemova priprava rok od roka
narocnejsia.

Objemové ukazovatele pre juniorsku kategoriu su takmer konsStantné.
Objemové ukazovatele sa znizuju, v suvislosti so znizujicou sa vykonnostou

juniorskych reprezentantiek.



6. Uved’te ¢o si myslite o vykonnosti juniorskych reprezentantiek

v beZzeckom lyZovani? (mame na mysli rozpitie rokov 2006-2011)
A- Vykonnost junioriek je kazdym rokom niZsia.

B- Vykonnost je v rozpiti tychto rokov takmer rovnaka.

C- Dnesné juniorky dosahuju podstatne lepsie vysledky ako ich predchodkyne.



Priloha 2- Otazky k rozhovoru

1. Ktory faktor podlPa Vis zohrava v beieckom IlyZovani najvicSiu ulohu
v suvislosti s vykonnost’ou a ktory sa vtomto zmysle na nej podiel’a

najmenej?

2. Myslite si, Ze vy$Sia a kvalitnejSia objemova priprava sa odzrkadli priamo

umerne vysSou vykonnost’ou?

3. Akd je podl’a Vs kondic¢na priprava v juniorskych kategoridach?

4. LiSia sa podla Vis objemové ukazovatele juniorskych reprezentantiek

v rozpiiti rokov 2006-20112

5. Aka je podla Vis vykonnost’ juniorskych reprezentantiek v tychto rokoch?



Priloha 3- RTC juniorskej reprezentantky

Ukazka skuto¢nosti z roéného tréningového planu skimanej reprezentantky K.G.




Priloha 4- Grafy

Grafy zobrazujice vykonnost avybrané objemové ukazovatele juniorskych

reprezentantiek v rozpiti rokov 2006- 2011."Udaje st radené od najstar$ich po

najnovsie.
REPREZENTANTKY
K.G. B.B L.K. Z.0. J.S. P.U.
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Graf II- Objemy zatazenia v hod./rok
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Priloha 5- Prilozené CD

Prilozené CD obsahuje bakalarsku pracu vo formate pdf.
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