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Uvod

Prostfednictvim systému vzdélavani trenérl alpskych disciplin se v oblasti sportovniho tréninku (SpT)
snazime o vytvoreni prostfedi a témat navazujicich na vSeobecné vzdélani se zamérem rozvoje
védomosti, schopnosti, dovednosti, také osobniho zajmu, motivace, postoje apod., sméfujicich
k porozuméni a osvojeni si specifickych pozadavku alpskych disciplin respektive pozadavkd moderniho
sportu. Vychodiskem jednotného ptistupu k problematice tréninku a soutézeni v alpskych disciplinach,
k vnimani, pochopeni a vysvétleni nového pojeti, novych prvkl, zmén a trendl techniky, je osvojeni si
standardnich tezi teorie sportovniho tréninku.

Obsah prezentovanych tezi nezachazi do jednotlivosti, jeho cilem neni obSirny popis drobnych
nuanci. Je tfeba jej vnimat jako univerzdlni studijni materidl suvedenim obecnych, ale také
specifickych poznatkd s uzitim pojm0 odborné terminologie i sportovniho slangu. Text ma charakter
informacni i orientacni, je vybérem zdkladnich pojmu, definic a informaci, naznaCuje i objasnuje
problematiku sportovniho tréninku se zamérem poloZeni zdkladii trenérské vzdélanosti.

Sport je vyraz anglosaského puvodu disport, tzn. obveseleni, rozptyleni, uték od prace,
od povinnosti k zdbavé. Vyraz je prevzaty z francouzského desporter tzn. oddavat se zdbavé, ten
pochdzi z 2. pol. 15. stol. Sport v soucasnosti je relativné samostatny systém ve spolecenském systému
statu vyznacujici se raciondlni organizaci a fizenim, vazbou na organizaci evropského a svétového
sportu, na olympijské hnuti. Vymezuje pohybové Cinnosti (télesnd cviéeni, sportovni hry, atletiku,
gymnastiku, turistiku aj.) provadéné soutéZivou formou podle urcitych konvenci a pravidel. Sport je
fyzicka, pohybova aktivita tvofici slozku volného casu a Zivotniho stylu, je obecnym prostfedkem
pro rozvoj a udrzeni zdravi a kondice, ve vrcholové podobé provadéna i jako profese vyznacujici se
snahou po dosazeni maximalni vykonnosti a UspésSnosti v soutézich daného sportovniho odvétvi.
Zahrnuje momenty soutéZivosti, vykonu, regulované ventilace agrese, pfislusnosti ke skupiné.
Se sportem souvisi i fenomén sportovniho divactvi jako masové zabavy.

Pohybovd — sportovni Cinnost patfila odjakZiva do zakladniho rejstfiku hodnot lidského Zivota.
Provozovala se ve vSech historickych obdobich lidstva a u vSech narodu jako prakticka priprava k lovu,
k boji ¢i ritudl. Jen se kdysi neoznacovala terminem , sportovni”. V 19. stol. se vyvinul novovéky sport
az do soucasné, moderni kategorizace na sport masovy (prioritni cil zabava), sport pro zdravi (fitness
sport scilem upeviovani aktivniho zdravi a dalSi pozitivnich hodnot lidského Zivota), sport
vykonnostni (realizovany na bazi amatérské) a sport vrcholovy (elite, top sport, s cilem dosahovani
maximalnich vykon( a vitézstvi nad soupefem realizovanych na bazi profesionalni, se snahou
po vyniknuti zprostfedkované dominanci a rezistenci, se zdmérem dosahovani ekonomického efektu).
Cinnost ve sféfe télesné vychovy a sportu je znaéné rozsahld a rozmanitd. Rizeni této ¢&innosti
disponuje jak znaky vSeobecnymi, tak specifickymi pro konkrétni sport (individualni, kolektivni) —
sportovni odvétvi (alpské lyzovani...) — disciplinu (slalom...). Pofet mezindrodné uznavanych sport(
individualnich a kolektivnich je k dnesku cca 155.

Motorika (hybnost) je pohybova schopnost Zivého organismu, téZ komplex veskerych pohybu
organismu, prezentujici pohyby spontdnni (pfirozené, bezprostiedni), reflexni (bezdécné,
neuvédomélé, mimovolni), volni (vali fizené, chténé — pohybové dovednosti, ndvyky) a expresivni
(vyjadtujici psychicky stav, vnitfni prozitky). Komponenty i projevy motoriky jsou prvotné
diferencovany podle pohlavi a méni se s vékem.

Pohybové predpoklady (mozZnosti) pro vykon jsou dany tzv. vnitfnimi Ciniteli (viohami, pohybovymi
schopnostmi, pohybovymi dovednostmi i védomostmi), které se vlivem motivace méni v redlny
pohybovy projev. Rozhodujicimi komponentami SV jsou vrozené dispozice charakteru vloh, naddni
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a talentu dané geneticky a rozvinuté prostiednictvim sportovni aktivity, tréninkového procesu, vlivem
prostredi. Vlohy jako anatomicko-fyziologické vlastnosti jsou zakladni, vrozené predpoklady ¢i vnitfni
dispozice pro uréitou pohybovou cinnost. Jsou potencidlnim zdkladem pro nadstandardni Uroven
pohybovych schopnosti (PoSch) a pohybovych dovednosti (PoD). Realizuji se jen v interakci
s prostfedim. Pfiznivé seskupeni a kombinaci vioh pro urcity typ cinnosti vymezuje naddni.
Ojedinélou, vyjimecnou miru naddani, potencial predurcujici jedince k mimofadnym sportovnim
vykonim, postihuje talent.

4.1 SPORTOVNI TRENINK (SpT)

Alpské discipliny jsou sportem rizikovym, vyZzadujici vysokou uroven nervosvalové koordinace,
schopnost maximalni koncentrace na vykon, uméni rychlého a spravného rozhodovani, prekonavani
pocitu strachu, schopnost nést urcité riziko. Narocnost této sportovni aktivity vyplyvd z pozadavki
odolnosti vici hypoxickym zménam a zatizeni nervosvalového systému z ddvodu vysokého stupné
acidézy. Dale z pozadavkl adaptace pohybového, zrakového a sluchového analyzatoru a zmén
svalového napéti, které se spolecné podileji na vytvareni komplexnich lyzarskych pocitli. LyZovani
radime ke sportlim se znac¢né sloZitou strukturou a vysokou variabilitou pohybu, k jejichz zvladnuti je
zapotiebi komplexu PoSch, PoD, zkusenosti, védomosti i navyk.

V soucasnosti registrujeme ctyfi zdkladni alpské discipliny: slalom, obfi slalom, super-G a sjezd,
pfiéemz rychlostni disciplinou je sjezd a super-G, technickou slalom a obri slalom. Vzhledem k tomuto
poctu disciplin a jejich dalSich variant Ize konstatovat, Ze specializace lyZare na jednu az dvé discipliny
je jednim z vysledovanych trend(i v sou¢asném zdvodnim — alpském lyZovani. Jednotlivé discipliny
maji sva specifika ur¢end aktualni verzi Pravidel lyZarskych zdvodi v AD a z nich mj. narokované
vybaveni zavodni, technické a materialni parametry trati aj.

Tréninkovy proces alpskych disciplin musi vychazet ze syntézy vSech determinant sportovniho
vykonu s vyuzitim specifickych i nespecifickych tréninkovych prostfedkd. Progres vykonnosti, jako
vysledek fyzického, psychického, socialniho rozvoje lyZare, je podnétem k osvojovani a zdokonalovani
osobitych lyzarskych dovednosti specifickych pro jednotlivé discipliny. Teoreticky vyklad SpT by mél
prispét kjeho snazSimu porozuméni i praktickému zvladnuti a musi sméfovat k poznani pficin
vedoucich ke zménam sportovni vykonnosti. Na tomto zakladé je pak mozné zodpovédné volit
odpovidajici obsah tréninku, jeho koncepci a stavbu, vhodnou technologii.

Vedouci roli vtomto procesu zastdva trenér, ktery musi vnimat svého svérence jako osobnost
s geneticky determinovanymi osobitymi pohybovymi programy, které se v prabéhu Zivota
(zdUraznujeme s vyznacnym prispénim Zivota sportovniho), odkryvaji, modeluji a zdokonaluji.

Na SpT je tieba nahliZet jako na mnoZinu prvkud se specifickymi znaky usporfadanymi do vzajemnych
vztahU Ci souvislosti a vytvarejicich celek — systém, ktery predklada ucelné a zdlivodnéné utridéni
obsahu, forem, metod a prostredkii SpT s primarnim cilem dosahovat individualné nejvyssi sportovni
vykonnosti i Uspésnosti ve vybraném sportu. A také védomosti, jak tohoto cile dosahnout.

Z pohledu teorie, teoretickych poznatkd, hovorime o SpT jako o procesu adaptace, motorického
uceni a psycho-socidlni interakce. Hledisko praktické realizace (obsah a organizaci tréninkového
procesu), prezentuje a vysvétluje struktura SpT usporadanim charakteristickych, specifickych slozek
a jejich vzajemnych vztahl. Trénink realizovany vramci AD lze charakterizovat jako ucelné
organizovany proces se zamérem rozvoje a kultivace vykonu — vykonnosti — sportovni formy.

Rizeni SpT je v podstaté vyvolavani progresivnich zmén trénovanosti jako disledku permanentniho
prevadéni organismu zvychoziho stavu do stavu nového, planovaného. Vlivem opakovaného
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plUsobeni prevainé specifickych podnétl, ale i exogennich faktorl (vyZivy, klimatickych podminek,
pitného rezimu, fyziologickych, farmakologickych, psychologickych prostfedk(l), dochazi ke zvySovani
funkénich schopnosti a vykonnostni kapacity organd a systém( sportovce, tedy ke zvySovani
trénovanosti a sportovni vykonnosti. Pri¢inou téchto Zadoucich zmén je aplikované tréninkové
zatizeni. Ziskavanim zpétnych informaci sledujeme poznani efektivity tréninku a relevantnich dat
pro provedeni pfipadné korekce tréninkového plsobeni.

Tréninkova dokumentace je dulezitym predpokladem funkénosti systému SpT a sumarizuje
evidenci tréninkd a jeho parametrd, disponuje Udaji pro kontrolu stavu trénovanosti, vyhodnoceni
a planovani tréninku aj.

Charakteristickymi znaky SpT jsou soutéZivost, orientace na maximadlni vykon, uzkd specializace,
dlouhodobost a etapizace, systémové fizeni, aktivni a dobrovolny pfistup.

Cilem SpT je dosahovani individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti a Uspésnosti v soutézich
vybrané sportovni aktivity vymezené pravidly a to na zakladé prestavby tkani, systém( a organu
sportovce. Rust sportovni vykonnosti je v podstaté vysledek adaptace na planovité, systematické,
déletrvajici tréninkové a soutézni zatizeni.

Ukolem SpT je ovliviiovat télesné, psychické a socidlni predpoklady podporujici pfimo nebo
neptrimo zvySovani sportovni vykonnosti a ptipravit je na jejich vyuzivani v soutézich. Jde predevsim
0 osvojovani sportovnich dovednosti, rozvoj kondice i formovani osobnosti.

Vysledkem SpT je rozvoj PoSch, osvojeni a zdokonaleni PoD — techniky, rozvoj taktického jednani,
osvojeni specifickych védomosti, zformovani osobnostnich vlastnosti a schopnosti soutézit, rozvoj
socidlniho chovani (interpersonalnich vztah(), rlist sportovniho vykonu.

4.2 SPORTOVNI VYKON (SV)

PUsobenim vlivli vrozenych dispozic, prostiedi a také zamérného tréninku se postupné vytvareji
predpoklady k provadéni rlznych typd sportovnich cinnosti. Vysledkem téchto ¢innosti je sportovni
vykon (SV) jako jednorazovy projev vykonnosti. SV je jednim z prostredkl télesného zdokonalovani
a formovani osobnosti sportovce. V jeho prabéhu se integruje veskeré snaZeni sportovce, trenéra,
klubu a je tedy vyvrcholenim a smyslem sportovnich ¢innosti. Pozadavky na strukturu SV v uréitém
sportu Ci discipliné se mohou ménit v disledku napf. zmén pravidel, techniky, technologie, materidlu
apod. Rozhodujicimi komponentami SV jsou vrozené dispozice charakteru vloh, naddni, talentu
a rozvinuté tréninkem a vlivem prostiedi. Komponenty zpUsobuji inter i intraindividudini
proménlivost vykon( tzn. jejich kolisavost i fluktuaci.

V souhrnu dostupnych a ndm srozumitelnych definic mGzeme SV oznacit jako

° vysledek specifické pohybové ¢innosti,
aktualni projev predpokladd fyzickych a psychickych pro Uspésné feseni pohybovych ukold,
schématl a vzorcu specifickych pro jednotlivé druhy sportu, jednotlivé discipliny a v souladu
s pravidly,
vysledek fady zmén wvyvolanych efektivnim tréninkem v oblasti motorickych, biologickych
a psychologickych mechanizm0 funkéniho zabezpeceni tvoticich aktudlni vykonnostni potencidl
(kapacitu).

Projevem pohybového potencidlu je trénovanost, kterou vnimame jako stav pfipravenosti
sportovce charakterizujici aktualni miru jeho prizplisobeni pozadavkim sportovni specializace, které
mu umoznuji dosazeni vysoké urovné SV. Trénovanost zahrnuje kondicni, technickou, taktickou
a psychickou pripravenost. Navenek se projevuje jako aktualni Uroven PoSch, sportovnich dovednosti,

o

o
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taktickych védomosti a dovednosti, psychickych vlastnosti, schopnosti a jevi, které jsou variabilni
a které lze ovliviiovat. Trénovanost je komplexniho charakteru, je vysledkem dlouhodobého
systematického tréninkového procesu, je vysledkem adaptacnich zmén organismu i osobnosti
sportovce v dUsledku specifického zatéZovani. Analyzovat konkrétni vykon znamend z obsahlého
souboru referencnich dat odhalovat, pojmenovat, vybrat a objasfiovat pficiny findlniho vysledku
respektive Uspéchu, ale i nezdaru.

Schopnost sportovce poddvat urcity vykon opakované a vysledek adaptace na specifické zatizeni,
oznacujeme pojmem sportovni vykonnost. Nejvyssim stupném sportovni vykonnosti je sportovni
forma, tj. vymezeni stavu optimalni specifické pfipravenosti sportovce, stavu morfologickych,
fyziologickych a psychickych funkci organismu, Urovné kvalit osobnosti a jejich vzajemného pUsobeni
umoziujici dosahovat svého maxima.

SV je ovliviiovdan mnoZinou strukturovanych, relativné samostatnych, pfitom trénovatelnych
faktor(i se vzajemnymi vazbami a jejich utfidénim. V modelech struktury SV nachdzime u autord fadu
odlisnosti, které prisuzujeme nejednotnosti v pohledech na SV, na jeho procesualni i strukturdlni
stranku. Vyznam jednotlivych faktord je rozdilny, dynamicky se méni v zavislostech na véku i
vykonnosti. Faktory predstavuji imaginarni sit vzajemnych vztah( a vazeb, které se vzijemné
prolinaji, spoluplisobi nebo ohranicuji, vylucuji nebo kompenzuji, v konecné podobé jsou
pfedpokladem vysledku - ,,dobrého vysledku”.

Obr. 1: Model komponent — faktor(i a determinant sportovniho vykonu lyZare

Vykon v AD je obecné charakterizovdn jak vykon prevainé rychlostné-silového charakteru
v neustdle se ménicich podminkach. Faktory ovliviujici vykon (Obr. 1) se promitaji v kombinacich
charakteristickych svoji dynamicnosti. Ve svém dusledku kladou znacné ndroky na nervosvalovy
systém spocivajici v potfebé kratkodobé reakce na volni podnéty s vysokou schopnosti nervosvalové
koordinace. Uréeni struktury SV predstavuje pojmenovani faktord, urceni jejich hierarchie, relaci,
souvislosti, podminénosti aj. Z tohoto pohledu pak vyc¢lefiujeme faktory:



° kondicni (soubor pohybovych schopnosti silovych, vytrvalostnich, rychlostnich),

° technické (biomechanické principy pohybu, koordinace, pohybové dovednosti, flexibilita,
lateralita,

° taktické (schopnosti senzomotorické, kognitivni),

° psychické (vykonova motivace, adaptace, emoce, vile, osobnost, temperament),

© somatické (télesnd vyska, hmotnost, délkové rozméry téla, somatotyp).

LyZovani patfi mezi sporty silné limitované ,materidlem”, k jeho provozovani je nutna specificka,
dlimyslné propracovana vyzbroj i vystroj. ObtiZznost a sloZitost jizdy v konkrétni discipliné mohou
zintenzivnit faktory tzv. cinnostné situacni (dllezitost konkrétniho zdvodu a jeho vyvoj, potreba
ziskani bodl, umisténi...), vnéjsi fyzikalni podminky (nadmorska vyska, klimatické podminky, kvalita
snéhu a traté, konfigurace branek, terénni profil...), biologickd rytmicita-biorytmus a lateralita.

Lateralitu povazujeme za zdvaznou promeénnou v realizaci techniky respektive stylu ,sjizdéni
a zataceni” s akcentem na uplatnéni ve vsSech disciplinach. Lateralitu lze definovat jako vrozenou
dispozici (geneticky podminénou) vymezenou mozkovymi hemisférami, jako ,vyvojovou uchylku,
stranovou asymetrii projevujici se v pfednostnim uZivdni jednoho z pdrovych orgdni pohybovych
¢i smyslovych”. Lateralita se zobecnuje zpravidla na dominanci pravé ¢i levé ruky, ale hodnocena je
v Sesti dimenzich.

@® Rukovost: Hodnotime-li lateralitu pouze z hlediska dominance ruky, nachazi se v nasi spolecnosti
kolem 90 % pravak( (dextrie), asi 10 % levak( (sinistrie) a 1% populace zlstdva po cely Zivot
nevyhranéno (obourukost-ambiextrie).

@ Nohovost: Dolni koncetiny jsou funkéné specializované tak, Ze jedna je zdatnéjsi v silovych
vykonech, dominantni pro posturalni stabilitu, druha je obratnéjsi v ¢innostech vyzadujicich presnost.
Rozlisuje se tedy noha odrazova (silnéjsi) a noha Svihova (obratnéjsi). Preference dolni koncetiny
se urCuje podle Svihové nohy (preferovana je kladena jako prvni na vyvySenou plochu, vpredu
pfi bo¢nim postoji...). Odrazova dolni koncetina (nepreferovand) byva silnéjsi. Asi 90 % pravorukych
ma preferovanou rovnéz pravou dolni konéetinu. Oproti tomu shodna lateralita hornich i dolnich
koncetin u levorukych je 70-75%.

® Okovost: Pri vidéni prevlada vykon jednoho z obou odi. Zjistuje se tzv. zamérovaci oko,
prednostné se pouzivad pfi monokuldrnim vidéni, kdy se jedinec diva pouze jednim okem. Tzv. Fidici
oko je dominantni pfi binokularnim vidéni, kdy se ¢lovék diva obéma ocima.

@ Uchovost: Pfi pozorném naslouchani pravidelné nastavovani urcitého ucha, jedno ucho je pro fec
vnimavéjsi a druhé vnimavéjsi pro zvuky ostatni.

® Tocivost: Preferovany smér rotace kolem podélné osy téla.

® Zatadcivost: Odchylka od pfimého sméru lokomoce (pfi vylouceni zrakové kontroly).

Pro hodnoceni vykonu lyzare je nutné opakované si objasnit smysl a vyznam samotného pojmu
»vykon“, ktery miZzeme pozorovat, fadou zplsobl sledovat, zaznamenavat a nasledné analyzovat.
DlleZité je uvédomit si, Ze pfi pozorovani vykonu vnimame predevsim jeho vnéjsi stranku,
tj. pohybové provedeni fetézce lyZzarskych dovednosti. Je to vSak jediny pozorovatelny vysledek vsech
skrytych, predchozich a soubéiné probihajicich fyziologickych a psychologickych procesl
a spoluplsobicich biomechanickych principl v proménlivych podminkach. Hodnoceni je casto
zalezitosti subjektivniho vnimani pozorovatele (trenéra), takze ,vysledna expertiza“ bude odvisla
od urovné trenérovych védomosti, dovednosti, zkusenosti, odbornosti, od jeho vzdélanosti.



4.2.1 Pohybové schopnosti (PoSch)

PoSch jsou zakladnimi pohybovymi predpoklady, dispozicemi, jsou primarni zpUsobilosti ¢lovéka
k pohybové cinnosti. Vznikaji a rozviji se v procesu ontogeneze, ale také cviéenim a tréninkem.
Provazanost mezi PoSch je znacné slozitd, v fadé pripadl nelze urcitou schopnost jednoznacné
vyClenit. Proto pouZivame pojmy kombinované jako napf. rychlostni vytrvalost, silova vytrvalost,
rychlost v sile apod. (Obr. 2).

Podil dédicnosti — genetickou podminénost PoSch, mizeme vyjadfit v %: napf. vytrvalost obecnd
65 %, lokdlni 50 %, sila maximalni staticka 55 %, vybusna 70 %, rychlost reakéni 80 %, bézecka 75 %,
flexibilita 75 %, (ze somatickych znaku télesna vyska 90 %, hmotnost 65 %, mnozstvi tuku 70 %).

Jednotlivé PoSch maji sva akceleraCni ¢asova obdobi tzv. senzitivni, tedy obdobi progresivnich
zmén. Vymezeni obdobi je vSak tfeba brat jen jako orientacni, v jinych znacich ontogeneze mize byt
i pribéh vyvoje akcelerovany, normativni ¢i retardovany. Tento komplex mizeme rozdélit na PoSch
kondicni, koordinacni a hybridni.

POHYBOVE SCHOPNOSTI
KONDICNiI KOORDINACNI HYBRIDNi
energetické informaéni souviseji s procesy
podminény metabolickymi podminény regulaci metabolickymi
procesy a fizeni pohybu v CNS i s procesy v CNS

primarni schopnosti

* vytrvalostni * sdruZovani pohybu *rychlostni
aerobni-anaerabni * prestavba pohybu *flexibilita
rychlostni-kratkod.- stfednéd.-dlouhod. * rovnovahova
cyklicka-acyklicka staticka-dynamicka-balanc.
celkova-lokalni * rytmicka
dynamicka-staticka rytmicka percepce-rytmizace
* silové * orientaéni
maximalni-absolutni hodnoceni vzdalenosti, Ghlu
staticka-dynamicka identifikace tvaru
vytrvalostni-rychlostni-explozivni komplexni

* diferenciaéni

*rychlostni /
realizaéni (akéni) rychlost reakéni rychlost \
acyklicka-cyklicka-komplexni jednoducha-vybérova 11
*flexibilita J
aktivni pasivni /

Obr. 2: Zdkladni ¢lenéni pohybovych schopnosti

=  Kondic¢ni (energetické) PoSch jsou podminéné metabolickymi procesy, dominantné souviseji
se ziskanim a prenosem energie potiebné pro vykonani pohybové cinnosti. RozliSujeme PoSch
vytrvalostni, silové a zCasti rychlostni (schopnosti realizace pohybu). V tomto seskupeni jsou spolu
s taktikou a technikou zdkladnim predpokladem SV, sportovni vykonnosti. P¥i jejich stimulaci jsou
aktivované predevsim energetické systémy. Uvedené PoSch nalezi k vyznamnym faktorlm vétsiny
SV a spoluvytvareji kondicni zdklad sportovni vykonnosti. ZvySovani jejich Urovné je zaloZeno
na adaptacni odpovédi organismu na opakované pohybové zatéZovdni, na procesech homeostdzy
a superkompenzace)®. Podle prevladajici pohybové ¢innosti s dominanci intenzity pohybu (velikosti
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nervosvalového Usili) je mozna identifikace rychlostnich a silovych schopnosti, s dominanci objemu
(doby trvani ¢i poctu opakovani) identifikace schopnosti vytrvalostnich.

)} Proces superkompenzace je povazovan za jeden ze zdkladnich principt SpT, ktery se podili na zvy$ovéni
vykonnosti. Superkompenzace je chapana jako navyseni energetickych rezerv organismu (obnova glykogenu
ve svalech a jatrech, zaroven k jeho prechodnému zvyseni nad vychozi Uroven) v dasledku predchoziho
zatizeni (definovaného intenzitou a objemem zatiZzeni). Ndasledné zatiZzeni, dalSi trénink, by mél zacit
v idedlnim pfipadé pravé v této fazi, protoze organismus disponuje zvysenym energetickym potencidlem
v podobé glykogenovych zdsob. MUZeme timto ocekdvat tzv. kumulativni tréninkovy efekt. V pfipadg,
Ze dalsi zatizeni zac¢ne pfilis brzy, kdy tedy organismus neni zcela zotaven, s nejvétsi pravdépodobnosti dojde
k jeho pretizeni. Timto zplsobem mizZe dojit z dlouhodobého hlediska k negativnim dUsledkim SpT,
tj. pretrénovani.

Optimalni doba pro nasledny trénink vzhledem k ptredchozimu zatiZzeni je znacné individualni. Obecné se
doporucuje: Po tézkém silovém tréninku 48-72 h, po tézkém aerobné vytrvalostnim 48 h, po lehkém
aerobné vytrvalostnim 24 h , po tézkém anaerobné vytrvalostnim 48 h, po lehkém anaerobné vytrvalostnim
24 h, po naroc¢ném rychlostnim 24 h, po lehkém rychlostnim 12 h.

Koordinacni (informacni) PoSch (drive obratnostni) souviseji s procesy regulace a fizeni pohybu
v CNS, zvySenymi naroky na jednotlivé analyzatory, na pohybovou soustavu a CNS, mensimi naroky
na energeticky systém. UmoZnuji vykondvat pohybovou ¢innost co nejucelnéji z hlediska casu,
prostoru, dynamické struktury. Jejich Uroven vyrazné ovliviiuje kvalitu pohybovych cinnosti.
Koordinacni PoSch ovliviuji efektivitu technické pripravy, urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani
a zdokonalovani techniky, ovliviiuji téZ estetické pocity (citové zabarveni vnimané skutecnosti tj.
libost-nelibost, napéti-uvolnéni, vzruch-uklidnéni). V tomto okruhu se projevuji dil¢i PoSch:

° Orientacni, schopnost disponovat pocitem pro prostor tzn. uréovat a ménit polohu ¢i pohyb téla
a dil¢ich segmentl v prostoru a case.

Diferenciacni, schopnost jemné rozliSovat a manipulovat se silovymi, prostorovymi a ¢asovymi
proménnymi uskutecriovaného pohybu. Tyto schopnosti Ize rozvinout mnozstvim opakovani se
spravnym fazovanim jednotlivych pohybl a fixaci téchto pohybl. Je tfeba postupovat
Reakéni — rychlost reakce, schopnost zahdjit pohyb na dany podnét v co nejkratSim case
(sluchovy 0,16-0,15 s, zrakovy 0,21-0,19 s, dotykovy-taktilni 0,15-0,14 s.

Rovnovdhové, zabezpecuji optimalni polohu téla v jakékoliv situaci, jsou podminény predevsim
schopnostmi orienta¢nimi. RozliSujeme rovnovahu statickou, dynamickou, balancovadni
predmétu.

Rytmické, stridani svalového napéti a uvolnéni s procesy podrazdéni a utlumu, rytmizace,
vnimani rytmu.

SdruZovdni pohybu, schopnost zkoordinovat pohyb jednotlivych segmentll do prostorové,
casové a dynamicky vyvazeného pohybu téla a umoznit optimalni realizaci pohybového jednani,
ukolu.

Prestavby pohybu, improvizace, schopnost situacné pfizplsobit, zménit plvodni pohybovy
zameér.

Kondicné-koordinacni (hybridni, smiSené) PoSch, souviseji s procesy metabolickymi i s procesy
regulace a fizeni pohybu v CNS. Do této kategorie fadime schopnosti rychlostni (reakcni-realizacni)
a flexibilitu.




Flexibilita (synonyma ohebnost, pruZnost) je schopnost realizovat pohyb v nédlezitém rozsahu. Méni
se s vékem, senzitivni obdobi je ve véku 7-11 let a je specificka podle jednotlivych kloubl a podle
moznych smér(i pohybu v kloubech. Vyraznéjsi prirastky mizeme zaznamenat pfi 3-4 tréninkovych
jednotkach za tyden a to jiz po jednom meésici za predpokladu dodrzovani zdsad (¢im mohutnéjsi
svalové skupiny obklopuji dany kloub, tim je tfeba vétSiho poctu opakovani, intenzita bude postupné
narUstat, pfed cvicenim je tfeba dokonalé rozcvic¢eni-zahrati, pti pocitu bolesti je tfeba cviceni prerusit
aj.). Postupy pro rozvoj flexibility jsou obecné zalozeny na principech strecinku, tj. metody uréené
k protahovani svall. Stre¢inkem je ovliviiovdna predevsim délka a pruznost svalli, svalové napéti
a nasledné i funkéni rozsah kloubu. Snazime se pfitom dosdahnout optimalni kloubni pohyblivosti,
jednoho ze zakladnich faktort i pro optimalni drzeni téla.

Flexibilita je podminéna témito Ciniteli:

° konstitucnimi, tj. tvarem kloubu urcujici stupen volnosti, schopnosti protaZzeni svalovych
pouzder, vaz(, svall a s nimi spojenych Slach,
kondicné-energetickymi, predevsim flexibilitou aktivni (tzn. silou svall iniciujicich pohyb,
v krajnich mezich je tfeba prekonani zna¢ného odporu),
koordinacnimi, tj. regulaci svalového tonusu, svalovych a Slachovych reflex(i, koordinaci
antagonistd, agonistl a synergist,
trénovatelnosti, pri které je nejméné ovlivnitelnd konstituce.

Metody rozvoje flexibility |1ze Clenit dle dvou aspekt(l, podle aktivity pohybu a dynamiky provedeni:
° aktivita pohybu:
- aktivni tj. provadéni pohybu vlastnimi silami,
- pasivni, vzdjemné polohy jednotlivych segmentl je dosazeno vnéjsimi silami (pomoci
gravitace, partnera). Pasivni kloubni rozsah byva az o 10 % vétsi.
dynamika provedeni:
- dynamické, cviky provadéné Svihovym zplisobem,
- statické, dosazeni urcité polohy a setrvani v ni (strecink).

Snizena flexibilita mize negativné ovliviiovat uceni se technice, ucinnost techniky, rozvoj realiza¢ni
rychlosti i sily a jejich uplatnéni v technice zdvodniho pohybu. Vede k pretizeni svalu, k jejich rychlejsi
unavitelnosti. ZvySena pohyblivost (hypermobilita) mize naopak vést k destabilizaci kloubl a zvysuje
pravdépodobnost poranéni jejich vazU.

4.2.2 Pohybové dovednosti (PoD)

PoD jsou definovany jako ucenim (cvicenim, zkuSenostmi) ziskané dispozice vykondvat spravné,
ucelné a komplexné konkrétni, jasné vymezené ¢innosti v oblasti pohybové, jsou dispozicemi k feseni
pohybového ukolu. Tyto vili fizené Cinnosti se stavaji na vrcholu své evoluce zautomatizovanymi, tzn.
nevyzaduji vétSinou védomou kontrolu. Pohybovy potencial dany drovni PoSch se uc¢inné realizuje
ve formé PoD a navykl. Pfi dobfe zvladnuté PoD se ucelné vyuzivd PoSch, dochazi k mensi ztraté
energie pri stejném vykonu. Vztah mezi PoSch a PoD je oboustranny — PoSch umoznuji efektivné;jsi
nacvik PoD a ty zpétné pfiznivé ovliviiuji rozvoj PoSch. Siroké spektrum vzorcl pohybovych dovednosti
a jejich optimdlni kombinace a programovani ve vztahu k plnéni pohybovych ukolG predurcuji
vrcholovou Uroven v AD.

Od PoD je treba diferencovat pohybovy ndvyk tj. opakovanim ziskany sklon k vykonavani urcité
pohybové cinnosti, v dané situaci, na dany podnét. Na rozdil od dovednosti je navyk uisi, vice
zautomatizovan (napft. osobity typ chlze ¢i béhu).



Osvojovdni PoD probihd obvykle podle retézce: ndcvik jednotlivych pohybi — jejich spojovdni

v celky — odstranéni zbytecnych pohybii (souhybti) a zbytecné sily — upFesriovdni a rytmizace pohybii
— sniZovdni unavy.
S upfednostnénim vztahu PoD k didaktické ¢innosti trenéra Ize Elenit PoD na:

° jednoduchy pohyb — odpovéd na zakladni senzoricky podnét,
pohybovy akt — sled pohyb( sméfujicich ke konkrétnimu cili,
pohybovd operace — spojeni nékolika pohybovych akt,
pohybovad cinnost — soubor operaci smérujicich k jednomu spolecenskému cili (¢innost sportovni).

[e]
[e]

o

Osvojeni i rozvoj PoD a PoSch ma reflexni podstatu. Tvofi nedélitelny celek, jednotu pohybového
projevu clovéka. Aby mohl byt jakykoli pohyb osvojen, musi dojit k ueni se tomuto pohybu,
k motorickému uceni (MU). Ne vSechny zmény mlzZeme pfipsat vlivu MU, nékteré nastavaji i vlivem
zrani, vlivem dospivani organismu.

Podstatou MU je osvojovani pohybl, pohybovych struktur, které jsou zaloZeny na vzdjemné
koordinaci pohyb( a jejich dalsi koordinaci se senzorickymi vjemy. MU probihd za urcitych
predpokladii pohybovych a motivacnich. Sportovec by mél dosdhnou optimalni aktivacni Grovné
(nezadoucimi jsou startovni horecka Ci startovni apatie). Jeho emoce by mély byt stenické tzn.
podporujici, posilujici uéeni (radost, davéra...) a astenické potlaceny (ned(ivéra, nelspéch, strach...).
Proto musi trenér vytvofit optimdlni socidlné-psychologické klima vcetné vytyceni osobitého,
redlného, splnitelného cile. Sportovec musi pochopit, pro¢ se novou dovednost uci, sam si urci
aspiraci, tzn. Uroven vlastniho vykonu vzhledem k aktudlnim okolnostem.

Vysledkem MU je relativné stdlé zlepsSeni PoD (v nichz se uplatriuje ¢innost kosterniho svalstva).
Pti ndcviku PoD jsou dulezZité téz kognitivni procesy, jako je kontrola vysledkl ¢innosti a zpétna vazba.
Déle trvajici zména (ziskana béhem casové periody) v Urovni PoD je méfitelna pamétnim chovdnim
(retenci). MU ma svoji strukturu i dynamiku, je to dlouhodoby déj, ktery mGzeme rozdélit do 4 fazi,
které v podstaté déli tréninkovy proces do vékovych a vykonnostnich skupin (Tab. 1). Pribéh uceni
(progres, regres, stagnaci) lze obecné vyjadrit tzv. krfivkou MU, jejiz tvar se lisSi podle sloZitosti
pohybového ukolu, motivace, podle metod, forem uéeni apod.

Tabulka 1: Faze motorického uceni

faze znaky nazev uroven mentalni proces v CNS
dovednosti aktivita

1. | pocdtecni sezndmeni, GENERALIZACE nizka vysokd IRADIACE
instrukce, motivace

2. | zpevnéni, slovni kontrola, DIFERENCIACE stredni stredni KONCENTRACE
zpétnd aferentace)*

3. | zdokonalovdni, retence)? | AUTOMATIZACE vysokd nizka STABILIZACE
koordinace

4. | transfer)’, integrace)* TVORIVA sportovni vysokd TVORIVA
anticipace)®, vykon KOORDINACE mistrovstvi ASOCIACE

Vysvétlivky: )* signalizace o uspésnosti, )> uloZzeni do paméti )*Zddouci pfenos naucené PoD do jiné oblasti
)* spojovdni &dsti v celek-sestavu )°pfedem vytvofend pfedstava, pfedviddni

Na vyvoji urovné MU se podileji odliSnym zplUsobem tzv. Einitelé procesu, majici komplexni
charakter. Nejobecnéji mizeme rozdélit Cinitele na tzv.
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= vnitfni, spojité sosobnosti sportovce, sjeho schopnostmi (pohybovymi, socialnimi,
senzomotorickymi, intelektudlnimi), psychickymi procesy (pozndvacimi, motiva¢nimi, emocnimi,
volnimi), vlastnostmi (temperamentu, mordlné volnimi, charakterovymi) a stavy (vlivy sportovni
i mimo sportovni povahy, stres, Unava aj.),

= vnéjsi, zahrnujici podminky a situace materidlni i socialni,

= vyysledkové, podilejici se na findlnim vysledku, ke kterym patfi ndrocnost ukoli, dokonalost
zpétnych vazeb, rezim uceni, transfer a interference, individudlni a vékové zvildstnosti.

Ve sportovni praxi uzivdme pét odlisSnych zplsobl uceni, které se ve vyjimecnych pfipadech
vyskytuji samostatné, obvykle se kombinuji. O pfevladajicim zplsobu rozhoduje napf. vék, zkusenost,
slozitost a obtiZznost PoD, ¢asové moznosti atd.
® Uceni ndpodobou (plsobeni na I. signadlni soustavu) patfi k nejuzivanéjSim zplsobim. Nejvétsiho

opodstatnéni nachazime v mladeznickych kategoriich, kdy se pohybova predstava vytvari hlavné
pomoci zrakové analyzy. Uceni probihd komplexné, PoD se nacviuje v celku. DuleZita je tedy
demonstrace pohybu trenérem (instruktorem) v provedeni tzv. napodobivych her, ve kterych
,mladez” imituje dil¢i dkony nebo cinnosti odpozorované od ,predcvicujiciho”. S uvedenym
zpUsobem si vystadime pouze v zacatcich nacviku, popf. pfi osvojovani pohybu s jednoduchou
strukturou.

V lyzarské praxi se setkavame stzv. modelovou situaci, jako s didaktickym prostfedkem
zatazenym do ndcviku i zdokonalovani lyzarskych dovednosti a to u vSech vékovych kategorii.
Modelové situace prostiednictvim aplikované ndzornosti rozvijeji pozornost a aktivitu.
Zarazujeme je ve snaze o VeétSi atraktivnost vyuky, pro snadnéjsi pochopeni a orientaci
ve slozitych a obtiznych pohybovych operacich. Osvojeni si téchto operaci do konecné podoby,
kterou je pohybovd cCinnost respektive lyZarskd ¢innost, je predpokladem uplatnéni techniky
v ocekdvaném zdvodé, predpokladem k technické dokonalosti.

@ Instrukéni uceni (pUsobeni na Il. signdlni soustavu), predstava o nacvicované dovednosti se vytvari
podle slovnich pokyn(, verbalnim popisem. DllezZité pro lyZafe jsou poznatky o discipliné, znalost
termin( a nazvoslovi. Obsah a rozsah slovnich instrukci se postupné zkracuje. Tento zpUsob

® Zpétnovazebni uceni je zaloZeno na principu pokus — omyl. Zpétnou vazbou po provedeni PoD
pro lyZafe muze byt informace od trenéra, dosazeny ¢as, Uspésnost ¢i nedspésnost projeti branek
urcité konfigurace..., obrovskym prinosem je videotechnika s naslednou analyzou ¢innosti.

@ Problémové uceni patfi k narocnym zplUsoblm. VyZaduje od lyzafe zna¢nou samostatnost
a tvorivost. Uplatnit se mlZe az ve vysSich fazich MU (automatizace, tvorivad koordinace), které
predpokladaji znacné zkusenosti, schopnost myslenkového feSeni problémové situace, nachazeni
dalSich alternativ techniky.

® Ideomotorické uceni také ideomotoricky trénink respektive cvi¢eni v predstavach (simulované
cviceni). Timto zpUsobem nelze nahradit prakticka cviceni, ale mize je vhodné doplnit (uziti pfi
zranéni, nemoci).

4.3 TRENINKOVA JEDNOTKA (TJ)

TJ je zakladni a hlavni organiza¢ni formou SpT. V planovani a stavbé tréninku predstavuje casové
nejkratsi Usek s tradicnim délenim (z aspektu fyziologie, psychologie a pedagogiky) na ¢ast dvodni —
hlavni — zavérecnou. Kazda TJ je zamérena na 1-2 PoSch, PoD apod., jejich vybér je podfizen
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tréninkovému cyklu-mikrocyklu, operativhimu obdobi. V pfipravé TJ musi byt urcen jasny cil a obsah
(z néj pak resultujici metody, formy, prostfedky).

@ Cdst tvodni: situovéna na zacatek tréninku, pfiprava organizmu na zatizeni v hlavni ¢asti.

Psychicka priprava: formalnim zahajeni tréninku, sezndmeni sportovcl s obsahem TJ, navozeni

pracovni aktivity. Jeji hlavni cil : ukdznéni, navozeni soustifedénosti, motivace.

Rozcviceni: cca 12-15 min., pfiprava hybného a nervového systému na tréninkové zatizeni

aplikované v hlavni ¢asti, ma obvykle tuto sekvenci:

° Zahrati a prokrveni organizmu: podstatou je aktivace srdec¢né-cévniho a dychaciho systému

za pouziti vétSinou jednoduchych prostiedkl (rozklusani, tj. béh mirné intenzity s obraty,

poskoky, pohybové hry...).

Mobilizaéni cviceni: uvolnéni a rozhybani kloubnich spojeni (dUlezité pred kazdym cvi¢enim),

bez vyraznych silovych projevu..

Strecink: staticky strecink je v posledni dobé vtéto c¢dasti rozcviCovani opomijen. Je

preferovan stre¢ink dynamicky. Neopodstatnéné. Nebot je prokdzano, Ze mirné protazeni

s vydrii cca 5-8 s (s vylouéenim pocitu bolesti) podnécuje k aktivaci tzv. proprioreceptory)? —

smyslové receptory (ve svalech a Slachach, které vnimaji napéti svall, ohyby kloub(, polohu

a pohyby jednotlivych ¢asti téla). Protahujeme tedy hlavni svalové skupiny za icelem pfipravy

hybného systému a také jako prevence proti jeho poskozeni.

o Zapracovdni: Ukolem je pfipravit organizmus na nasledujici tréninkové zatizeni, zabezpeceni
zapojeni energetickych zdroji pro pohybovou cinnost, ovéreni specifickych pohybovych
stereotypll, které budou vyuzity v nasledujici ¢innosti (v hlavni ¢asti), optimalizace Cinnosti
jednotlivych funkcnich systéma (dychaciho, srdecné-cévniho, regulace télesné teploty atd.)
a centralni nervové soustavy. Zde nachazi své uplatnéni dynamicky strecink.

)? Propriocepce nebo propriorecepce (doslova ,citéni vlastniho téla“) je schopnost nervového systému zaznamenat
zmény vznikajici ve svalech a uvnitf téla pohybem a svalovou ¢innosti (polohocit). Propriocepce je nezbytna ke spravné
koordinaci pohybu, k registraci zmény polohy téla, pro svalovy tonus, pribéh nékterych reflex( atd. Z proprioreceptor(
jsou podnéty vedeny a pfepojovany v mise, kterou ddle vedou zadnimi provazci do mozecku, thalamu a subkortikalnich
oblasti. Dostupné z: http://lekarske.slovniky.cz/lexikon-pojem/propriocepce-propriorecepce-1

@ Hlavni édst: dimenze plnéni cile a tkoll T/ a z ni vyplyvajici oznaceni:

Ndcvi¢na TJ: zamérena na nacvik tj. osvojovdni novych dovednosti, predevsim jejich technické
stranky (bez zdméru rozvoje pohybovych schopnosti).

Zdokonalovaci TJ: zamérena na zdokonalovdni jiz osvojenych dovednosti, jejich technické
stranky (s uzitim principu ¢asového a prostorového deficitu, formovat do podminek identickych
s podminkami zavodu). Soucasné dochazi téz k rozvoji PoSch.

Kondicni TJ: zamérena na rozvoj PoSch predevsim specifickymi nebo nespecifickymi prostredky.

Smisend TJ: zamérena na komplexni rozvoj sportovniho vykonu. Uplatnéni nachazi v nizsich
soutézich, coz souvisi s malym pocétem TJ v tréninkovém tydennim cyklu.

Regeneracni TJ: zaméfend na urychleni zotavovacich procesl respektive odstranéni Unavy
z pfedchoziho zatizeni.

® Zdvérecéna East: zajistuje prechod k uklidnéni organismu, navozeni podminek pro aktivni zotaveni.
(snizeni intenzity zatiZzeni — snizeni srde¢ni a dechové frekvence, odbourdvani laktatu...).
» Cdst dynamickd: vyklusani, spinning-cvi¢eni na stacionarnim kole, cvi¢eni s hudbou, koordina&ni

cviky, izometrické vydrze (body core)...cviceni nizké intenzity.
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= Cdst statickd:

° Staticky strecink: svlij vyznam nachazi pfedevsim na konci tréninkové jednotky. ProtaZzeni by
avsak vidy mélo nasledovat po predchozi ¢asti dynamické (vyklus...), kterda ndm garantuje
odbourdni La, zmirni tedy kyselost prostfedi, ve kterém svalové vlakno bude dale pracovat.
Protahujeme svaly nejvice zapojované pfi realizovanych pohybovych ¢innostech a téz svaly
s tendenci ke zkracovani, popf. jinych problémovych oblasti.

° Kompenzacni a vyrovndvaci cvic¢eni: predchazet svalovym dysbalancim a vaddm v drZeni téla.
Podle fyziologického ucinku a uUcelového zaméreni rozezndvame cvi¢eni uvolriovaci,
protahovaci a posilovaci. Cviceni zpevriovaci a podporovaci eliminuji nezadouci souhyby,
pfispivaji k vnimani pohybu, ke sprdvnému drZeni téla, ke zdokonalovani techniky, zvySeni
urovné estetiky pohybového projevu. Pfinosem jsou téZ pro zdravotni prevenci.

° Zhodnoceni TJ trenérem, motivace k dalSim ¢innostem.

4.4 SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

Sportovni vykon je ovlivnén fadou faktord, jejichz pritomnost se odrazi v potrebé rozvijet
a zdokonalovat rdzné stranky osobnosti sportovce respektive jeho jednotlivé vykonnostni
predpoklady. V tréninkovém procesu se uvedeny pozadavek resi vyélenénim jednotlivych obsahovych
sloZek (soucdsti) sportovniho tréninku — na kondicni, technické, taktické (Casto se spojuji v technicko-
taktickou pripravu), psychologické a teoretické pripravy. Toto ¢lenéni umoznuje diferencovat trénink
(tréninkové zatiZeni) z hlediska obsahu, rozmanitosti ukoll, uzZitych prostfedk(i a metod. Vsechny
slozky jsou ve vzajemném, avSak znacné variabilnim vztahu. Posloupnost ¢i dominance nékteré slozky
se prizpUsobuje podle druhu sportu, méni se vzhledem k véku a vykonnosti, k tréninkovému obdobi.

Sportovni priprava obecné je procesem soustavnym, dlouhodobym, kdy vSechny vyjmenované
slozky svym specifickym zamérenim vytvareji podminky pro dosaZzeni maximalni sportovni vykonnosti.
Jeji skladba zalezi na mnoha okolnostech objektivniho i subjektivniho charakteru. Primdarné je
zamérena na zkvalitiovani osobnosti sportovce, na systematicky rozvoj PoSch a proces osvojovani
PoD v ramci konkrétniho sportovniho odvétvi. Jeji pribéh pozorujeme ve spektru vykonnostnich
a vékovych Urovnich a vrozmanitych formach (sportovni krouzky, komerce, kluby...). Konstrukt
(skladba) efektivniho modelu sportovni ptipravy predpokladd shromazidovani mnoziny informaci
ziskanych analyzou a hodnocenim predchoziho tréninku a UspéSnosti v zavodech (mél by také
korespondovat s individudlnimi cili kazdého sportovce).

Pozndmka:

Naroky kladené na vrcholové sportovce jsou v soucasnosti témér na hranici Unosnosti pro lidsky
organismus. NavySovani objemu tréninkovych Cinnosti prestava byt efektivni a tak jedinou a zfejmé tou
spravnou cestou je akcent na kvalitu tréninku. Jsou obecné znadmy zdkonitosti tréninkového procesu, ve
sportovni pripravé nenachazime zadna ,tajemstvi“, presto pfi konfrontaci vykon( sportovcl v ramci zavodu,
soutéze, rozdily nachazime.

O sportovci tzv. ,UspésnéjsSim“ mohou patrné rozhodovat , malickosti“, nutné pfipustit, Ze nékteré
doposud neidentifikované, nepojmenované. Tyto odlisSnosti miZeme pfirknout napf. vili, inteligenci,
kreativité, charismatu, sile motivace a viry, zvySenému prahu bolesti, schopnostem prekondvat neulspéch
a odolavat tlaku atd. Je tedy ziejmé, Ze teorie SpT musi respektovat, vyuzivat a vychazet i z poznatkd rady
jinych védnich obor.
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Zakladem Fizeni procesu sportovni pripravy a predpokladem jeji Ulinnosti je pldnovani kvality
a kvantity tréninkovych prostiedkd, volba nejvhodnéjSich metod a metodicko-organizacnich forem
zasadnich pro konkrétni etapu pFipravy — ®zdkladni, @specializovanou a ®vrcholnou.

4.4.1 Kondicni pfiprava (KP)

vvvvvv

Rozviji stavbu i funkci systém( lidského téla prostrednictvim fyzického i psychického zatéZzovani, je
tedy zaméren na vyvolani adaptacnich zmén v organismu sportovce a to predevSim na rozvoj
pohybovych schopnosti determinovany predevsim faktory

°  morfologickymi (tvarem téla, % tukové fasy, aktivni svalovou hmotou),
biochemickymi (stavem bioenergetickych systému, regulacnich systémua),
psychologickymi (motivaci, emocemi, regulaci pohybové cinnosti),
°  fyziologickymi (funkci systém( organismu, predevsim srdecné-cévniho, dychaciho, pohybového).

[e)

o

Vyznam kondicni ptipravy v alpském lyZovani nabyva na zavainosti i specificnosti vzhledem
k jednotlivym disciplinam. Pravidla zlstala v zakladu stejna, ale zménila se technologie lyZarské
vyzbroje a vystroje, uplatnéni stabilni techniky je v komplexu ndrocné;jsi i vzhledem k zvysujici se
rychlosti jizdy i pohybové c&innosti. Naroky na rychlost, silu, koordinaci i vytrvalost se zvysily
a paralelné s nimi i tréninkové usili. Je ziejmé, Ze specifické tréninkové prostifedky uplatfiované
»,na snéhu” nezbytné vyzaduji kombinaci s prostfedky nespecifickymi ,na suchu”. Jejich vzajemnd
soucinnost je predpokladem dosazeni vrcholné formy lyZare. Byva to Casto fyzickd pfipravenost, ktera
rozhodne desetinou, setinou sekundy o Uspésnosti v zavodé. Je tfeba uvést skutecnost, Ze fyzicky stav
je také odrazem stavu psychického a naopak. ZlepsSeni fyzické kondice napomdhd ke zlepsSeni zdravé
sebedlveéry a rezistence sportovce vuci vnéjsim i vnitinim vliviim vyrazné ovliviiujicich vykon lyzare.
KP je dllezitou slozkou SpT, protoZe je zaméfena na vytvareni a zvySovani funkcnich limitQ
jednotlivych systému lidského téla (svalového, ob&hového, dychaciho...). Uroveri SV mize projevovat
progres vychazejici predevsim ze Sirokého vSestranného zakladu. KP je zamérena na vyvolani
adaptacnich zmén v organismu sportovce a to predevsim na stimulaci a rozvoj PoSch. Ma dva zakladni
ukoly:
@ Zlepsovat vSestranny pohybovy zaklad,
@ rouzvijet specifické PoSch podle pozadavkd konkrétniho sportu, discipliny.

KP respektive jeji obsah — objem, intenzita — Uzce souvisi predevsim s obdobim (pfedpfipravnym,
pfipravnym, soutéznim, prechodnym). Jeji detailni parametry jsou uvedeny v tréninkovych planech
(roénim — soutéini rocnik tj. makrocyklus, mezocyklus cca 8 tydnu, tydenni tj. mikrocyklus dany
poctem TJ). Dalsi vymezeni vyplyva z podminek, z uziti tréninkovych prostifedkl specifickych nebo
nespecifickych, z drovni soutézi, trénovanosti lyZare aj. Zdkladni konstrukt pfipravného obdobi je
nastinén na Obr. 3, s. 15.

Kvalita KP vychazi z uzkého propojeni pohybovych a fyziologickych funkci. Rozvoj pohybovych
predpokladll v kondiéni pripravé je determinovan predevsim faktory morfologickymi (aktivni svalovou
hmotou, tvarem téla..), biochemickymi (stavem bioenergetickych systém(), psychologickymi
(emocemi, motivaci...) a fyziologickymi (funkci systém( organismu). Hlavnim cilem KP lyZafe je
optimalizovat uroven kondi¢nich PoSch vzhledem k specifickym poZadavkim jednotlivych disciplin
a paralelné preventivné plsobit proti vzniku funkénich poruch a poskozovani organizmu, tzn.
pfedchdzet zranénim v dlsledku tréninkového a soutézniho zatézovani.
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PFi posuzovani ucinnosti kondi¢ni pripravy — zda jde o udrZeni stavu Ci o skutecny rozvoj — je nutné
prihlédnout k dosazené urovni trénovanosti, k talentovym predpokladim, k celkovému objemu
zvoleného zatizeni, k frekvenci tréninkovych jednotek aj. Namisto pojmu rozvoj pouzivame termin
stimulace (stimul = podnét) PoSch, coz objektivnéji vystihuje pricinnost i disledek pohybové cinnosti
respektive jeji podnécovani v navozovanych tréninkovych podminkach. Rozvoje lze dosahnout
trénovanim, tedy konkrétni tréninkovou cinnosti, kterd je provadéna po urcitou dobu. Déleni KP ma
vyznam predevsim v rozliseni kvality i kvantity cvi¢eni v rlznych tréninkovych obdobich.

zavodni obdobi

vysoka intenzita maly objem

Rychlostni vytrvalost
>95% SFmax = ~93 %VO;max

Specidlni vytrvalost (anaerobni)
85-95 % SFmax =~78-93 % VO, max

Tempovi vytrvalost (aerobni)
75-85 % SFmax =V60-78 % VO;max

60-75 % SFmax ="42-60 % VO, max

nizka intenzita regenerace vysoky objem

pl"ipravné obdobi

Obr. 3: Parametry pfipravného obdobi

Podle sledovaného cile rozliSujeme KP na tzv.:

=  Obecnou, tvorici zaklad vSech sportovnich odvétvi, zdlraziovanou predevsim v tréninku
mlddeze, plsobici komplexné na vSsechny PoSch pomoci riznorodych nespecifickych cviceni v ramce
nespecifického kondi¢niho tréninku. Cilem je dosaZeni vSestranného pohybového rozvoje (kultivace
pohybového zdakladu), rozvoj moralné volnich vlastnosti, vytvoreni podminek pro spravny Zivotni
rezim v dennim i celoroénim sportovnim cyklu, posileni zdravi, vytvoreni predpoklad(i pro budouci
sportovni specializaci — alpské lyZovani.

=  Specidlni, v niz jde o proces se zamérem maximalniho rozvoje PoSch ve specifickych
(lyZarskych) dovednostech, ve specidlné vytvarené struktufe pohybu prostfednictvim zatéZovani
a motorického uceni, s intenci jejich vyuziti pfi realizaci lyzarské techniky. Vybér cviceni je souborem
nejintenzivnéjsich, nejfrekventovanéjsich pohybl uskutecriovanych a obsazenych ve SV lyzare,
s totoznymi proménnymi lyzarské techniky (rozsah pohybu, exponované segmenty a kloubni spojeni,
aktivace energetickych systému, principd biomechanickych, kinetickych i kinematickych...).
Do specifického zatizeni patfi i start v soutézich. Specificky kondicni trénink je jednou z rozhodujicich
podminek efektivniho tréninku techniky a taktiky a dosaZeni vrcholového SV. Uplatiuje se téz
vzhledem k osobitym tréninkovym zkusenostem a trénovanosti (vykonnosti) lyzare.

V ro¢nim tréninkovém planu musi byt obé uvedené varianty KP ucelné rozvrzeny. S priblizujicim se
zavodnim obdobim narlsta specialni pfiprava, v prechodném obdobi je ddraz kladen na pfipravu
obecnou.
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Formy kondicni pripravy:
@ Intenzivni:
° zpravidla se uplatiiuje na pocatku ptipravného obdobi,

jednoznacéné orientovana na zvyseni kondice sportovce i odstranéni nedostatkd,
minimalni doba 4-6 tydnU je podminéna prlbéhem adaptacnich mechanizm( limitujicich
zvySeni Urovné jednotlivych PoSch,
postupné se zvysuje frekvence (pocet TJ), intenzita, koordinacni sloZitost, psychickd naro¢nost,
tato forma pfipravy tvofi v daném obdobi témér 100 % tréninkového casu.
() Pribézna:

° nachazi uplatnéni v soutéznim obdobi,
ulohou je udrzet dosazenou uroven kondice,
cca 20-30 % tréninkového €asu s podstatné mensi frekvenci i intenzitou tréninkového zatizeni.
(3 Rekondiéni blok:

° nachdzi uplatnéni zpravidla pfi delSi prestdvce v soutéznim obdobi, po nemoci ¢i zranéni —
racionalni vyuZiti na obnovu kondice,
orientace zpravidla na odstranéni nedostatku, které se v prlibéhu soutézniho obdobi projevily,
objem 30-50 % tréninkového casu.

o

o

o

o

o

[e)

Metody kondicniho tréninku

Stanovené cile a ukoly KP plnime s pomoci variabilnich tréninkovych metod konkretizovanych
v planech kondiéniho tréninku, v ptipravé TJ. Vybér aplikované metody souvisi s délkou trvani cviceni,
tj. objemem a intenzitou pohybového zatiZzeni, popf. s dobou odpocinku (zotaveni). Obecnym
pravidlem pro zafazeni pokrocilych tréninkovych metod je bezesporu vék sportovce, pficemz
v mladeZnickych kategoriich by mél byt rozvoj dovednosti méné specificky, nez u sportovc( starSich.
S postupujicim vékem pfribyva pravé specifickych aktivit s cilem maximalizovat SV v dané soutéini
discipliné.
® metoda neprerusovaného (kontinudliniho) zatizeni

° metoda souvisla (rovnomérnd) cviceni vyvolavajici zatiZzeni probihd bez preruseni. Zatizeni je
fizeno tak, aby se vyrazné neménila stanovena hranice vnitfniho zatizeni.
metoda stridava (napf. fartlek: béh v pfirodnim prostredi, stfidani rdzné dlouhych usekd-
objemu a rlizného tempa-intenzity podle vnéjsich podminek nebo subjektivnich pocitl zatiZeni).
@ metoda prerusovaného zatizeni

° metoda opakovaci, ItaZ dosahuje 90-100 % maxima. Mezi opakovanim se vyuzivad plného /0,
jehoz trvani je zavislé na délce a velikosti pfedchazejiciho zatiZeni. Cvi¢eni je hrazeno energii
uloZzenou ptimo v pracujicich svalech (ATP + CP), (10: I1Z= 10-25:1).
metoda intervalovd (vymezena intenzita a doba zatiZzeni i doba odpocinku). Intenzita cviceni je
nizsi nez u metody opakované. Jeji pouziti je pfedevsim pri rozvoji rychlostni a silové vytrvalosti
a dalSich druh( vytrvalosti. Zatizeni Ize zvysit zvySovanim objemu a intenzity, zkracovanim /0,
zatazenim doplrikovych cviceni do /0.
metoda intermitentni (variabilni intenzita, doba zatizeni i doba odpocinku).

o
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4.4.2 Zatizeni, adaptace

¥ Zatizenim rozumime zamérny, cileny podnét k pohybové ¢innosti, v jejimz dasledku dochazi
ke zménam funkéni aktivity organismu, ke zméndm trénovanosti a vykonnosti (tj. v Urovni dovednosti,
schopnosti, védomosti, stavll, somatotypu...). Zatizeni (obdobné jako jiné podnéty — teplo, chlad,
vysokohorské prostiedi apod.) vyvoldva urcitou odpovéd organismu tj. reakci (Obr. 4). O povaze této
reakce rozhoduje objem (doba pulsobeni podnétu, poCet opakovani) a intenzita (mira vynaloZzeného
usili), doba a zpiisob odpocinku. Zdmérnou adaptaci (adaptacnim podnétem) rozumime cinnost —
cvi¢eni, které je vymezeno druhem, silou, dobou plisobeni a frekvenci opakovani podnétu. Reakce
muze byt postupné ovliviiovana adaptaci, popt. maladaptaci nebo desadaptaci.

ZATIZENI
STRESOVY PODNET

REAKCE

BEZPROSTREDNi ODEZVA ORGANOVYCH SOUSTAV NA SVALOVOU PRACI
zavisi na druhu, intenzité a délce trvani télesné zatéie

R —

ADAPTACE

SCHOPNOST ORGANOVYCH SOUSTAV PRIZPUSOBOVAT SE OPAKOVANYM,
DLOUHODOBYM VLIVOM ZATEZE

zavisi na druhu, intenzité a frekvenci opakovéni télesné zatéie
.. pfizplsobeni organismu na opakujici se stresy

Obr. 4: Sekvence adaptace

Zatizeni ma svou strukturu, zahrnujici oblast fyziologickych, morfologickych, psychickych
a socialné-psychickych funkci sportovce. Slabé podnéty organismus ze stavu vnitfni rovnovahy
(homeostazy) pfili§ nevychyluji a nevedou k Zadoucimu efektu. Naopak pfilis intenzivni, extrémné
dlouho trvajici nebo nezvykle plsobici podnéty mohou pUsobit nadmérny stres a mohou vést az
ke kolapsu organismu. Ve SpT maji podnéty vyvolavat reakce prfimérené, které narusuji homeostazu
ve vhodné mire a vytéZuji organismus do té miry, Ze ten se zacne danému zatiZzeni ptizpGsobovat, tzn.
bude reagovat Uspornéji, s mensim rozsahem reakci.

Funkce zatizeni :

°  Rozvoj — progresivni zlepseni sportovniho vykonu nebo jeho dil¢ich faktor( az do pfipadného
(relativniho) maxima (uplatnéni pfedevsim v pfipravném obdobi).
Renovace s cilem obnovit trénovanost a vykonnost (po zranéni, nemoci, pretizeni...).
Stabilizace s cilem udrzeni dosazeného stupné trénovanosti a vykonnosti.
Regenerace s cilem_aktivniho odpocinek tj. takové zatiZzeni, které svymi parametry ptiznivé
ovliviiuje pribéh zotavovacich procesu.
ZatéZovani je série dilCich tréninkovych zatizeni s cilem dosazeni kumulativniho efektu oproti
jednordzovému zatizeni.
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Objem zatizeni (Cas cviCeni, poCet opakovani...) vyjadfuje kvantitativni stranku pohybové cinnosti.
Intenzita zatiZzeni, kvalitativni stranka, je vyjadiena stupném vynalozeného Usili k pohybové Cinnosti.
Stupen usili se navenek muze projevit jako rychlost a frekvence pohybu, distanc¢nimi parametry
pohybu (vySkou, dalkou...), velikost prekonavaného odporu aj. Pro velikost zatizeni ma rozhodujici
vyznam doba trvdni a intenzita cvi¢eni (upfesnéni, zda zatiZzeni bylo dosazeno intenzitou ¢i objemem
cviceni a diferencovat zatizeni anaerobni alaktdtové, anaerobni laktdtové, smisené, aerobni), doba
a zpUsob odpodinku, vék, pohlavi, vykonnost, casovost.

Mira intenzity zatiZeni je uréena dle fyziologickych charakteristik tj. srdecni frekvence (SF), hladiny

laktdtu (La mmol/l), % VO2manx.
% Adaptace je prizpGsobeni organismu na dlouhodobé pusobici, systematické a planované
tréninkové a soutézni zatiZzeni. Rist vykonnosti je v podstaté vysledkem biologicko-psycho-socidlni
adaptace sportovce. V dlsledku adaptace se reakce organismu na danou zatéz zmensuje. Pozorovani
této skutecnosti by mélo byt pro trenéra podnétem ke zméné, ¢i zvySeni tréninkového zatizeni.

Kazdy vliv narusujici rovnovahu organismu (homeostazu) a se kterym se snazi organismus vyrovnat
je stres)®. Pohyb (pohybové zatiZeni) je tedy pro organismus stresovym podnétem. Adaptace je
podminéna pravidelnym opakovani stresu (frekvenci trénink() a dostate¢nou intenzitou zatiZeni.
Stresové podnéty lze rozdélit na mentdlni (strach, vztek, obava), environmentdlni (zima, horko,
hypoxie) nebo fyzické (télesnd prace). Velikost reakce organismu se odviji od sily stresového
(adaptacniho) podnétu respektive od velikosti zatiZeni.

)? EUSTRES (euforicky —,,dobry” stres) stimuluje a mobilizuje pozitivni odpovéd organismu, optimalni hladina stresu
pUsobi jako tvlrci a motivacni sila, zvysSuje vykonnost.
DISTRES (,zly” stres) zatéZuje a ma negativni vliv na organismus, chronicky traumaticky stres je neobycejné
destruktivni, poskozuje psychické a télesné zdravi a mliZze ohrozit samotny Zivot, vliv distresu na vykon je zhoubny.

Desadaptace je opak adaptace, dostavuje se pfi déletrvajici absenci tréninkového zatizeni
(z davodu zranéni, nemoci...), kdy dochazi k postupnému snizovani pozitivnich ucinkd tréninku.

Maladaptace je nepfrizplsobivost, vznika napf. pfi somatickych poruchach, socidlni narusenosti,
psychické deprivaci, projevuje se napt. poruchami chovani, poskozenymi reakcemi organismu
na zatizeni.

4.4.3 Stimulace a rozvoj pohybovych schopnosti

@ Vytrvalostni PoSch — vytrvalost (genetickd podminénost 60-70%),
° schopnost odolavat Unavé, schopnost provadét opakované pohybovou c¢innost submaximalni,
stfedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity,

o evvs

(vzdalenost) co nejvyssi intenzitou.

= Déleni vytrvalosti
a) Podle poctu zapojenych sval(:
° lokdlni
° globdlni (vice jak 14-17 % = 1/6-1/7 kosterniho svalstva. Zastoupeni svalstva do konkrétni
pohybové cinnosti lze pomérné objektivné zjistit s pomoci hmotnosti jednotlivych
segmentd téla a celkové hmotnosti. Napr. hodnota trupu je 43%, dolni koncetiny 20%, paze
5% atd.)
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b) Podle doby trvani:
° rychlostni: do 20-30 s (systém zajistujici pohybovou ¢innost ATP-CP),
° kratkodobd: 30 s-2 min (La systém), intenzita max.,
© stfednédobd: 2-10 min (La + O; systém), intenzita submax., AE-ANAE
° dlouhodoba: 1. 10-35 min (O, systém, glykogen)
[I. 35-90 min (glykogen + tuky)
[1l. 90 min-6 h (tuky)
IV. 6 h avice (bilkoviny)

Vysvétlivky: SF-srdecni frekvence, SFmax-maximalni srde¢ni frekvence, DF-dechova frekvence,
ANP-anaerobni prah, La-laktat, VOmax- maximalni spotieba kysliku, ItaZ-intenzita zatizeni,
1Z- interval zatizeni, I0-interval odpocinku

= Metody rozvoje
@® Kontinualni:
° extenzivni: objem %-2 h, ItaZ vyrazné pod ANP (LA 1,5-2,5 mmol/l, 60-75 % SFmax,
° intenzivni: objem %-1 h (La 2,5-4 mmol/l, 65-85 % SFmax),
° fartlekovd: objem %-1 h, ItaZ mirna aZz submax., (La 1,5-4 mmol/I)

@ Intervalova:
Podstata metody spociva ve stfidani fazi zatizeni a odpocinku. /0 - pozitivni adaptacni efekt,
umoznuje ¢aste¢nou regeneraci pti zachovani zvysené SF a DF.
° extenzivni (vysoky objem, nizka ItaZ)
- s dlouhodobymi intervaly: I1Z 8-15 min., /0 2-3 min., 5-9 opakovani, objem 60-90 min.,
ItaZ na Urovni ANP, La 3-5 mmol/l, 75-85 % SFmax,
- se stfednédobymi intervaly: 1Z 1-8 min., 10 2-3 min., 9-15 opakovani, objem 40-45 min.,
ItaZ submax.-max., La 4-7 mmol/l, 85 % a vice SFmax
° intenzivni (100-120 % VO,max)
- s kratkymi intervaly: 1Z 20-40 s, 10 30-90 s, 6-9 opakovani, objem 20-30 min., /taZ cca max,
La 8 mmol/| a vice, 90 % SFmax a vice,
- s extrémné kratkymi intervaly: 1Z do 10 s, /0 2-3min., 9-15 opakovani, objem 25-30 min.,
pocet sérii 2-5, |0 mezi sériemi 5 min., ltaZ max.

® Opakovanych zatizeni:
Tato metoda disponuje kratkou dobou cviéeni-/Z, ale maximalni intenzity-/taZ s naslednym intervalem
odpocdinku-/O. Opakovani cviceni tedy pokraCuje po Uplném ¢i CasteCném zotaveni s dusledkem
snizeni SF, odbourani La, obnoveni energetickych zdsob. Pfi nastupu Unavy je doporuéeno ukonceni
tréninku. Uziti této metody je prihodné stimulaci PoSch rychlostnich (realiza¢ni) i silovych (sila
maximalni, rychla, vybusna).

Podle zapojeni mechanismu pfemény energie opakovaci metody rozdélujeme na metody

° s anaerobnim laktatovym charakterem (efekt: zvySeni tolerance La),

s aerobnim charakterem (efekt: stimulace a rozvoj aerobni kapacity).

o
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@® Silové PoSch —sila (genetickd podminénost 65-75%)

Silu je mozné posuzovat jako fyzikalni vektorovou veli¢inu a také jako pohybovou schopnost
¢lovéka podminénou fyziologickymi vlastnostmi kosterniho svalstva.

Sila je funkéné dana schopnosti svalu smrstit se, tj. svalovym stahem, ktery se mizZe projevit
ve formé maximalniho napéti nebo maximadlni rychlosti stahu. Obecné je sila ddna mohutnosti
svalstva (svalové kontrakce podminéné fyziologickym prarezem — pomérem prarezu rychlych
a pomalych vlaken), pevnosti kostry, vaz(, uponl. Na bunécné urovni silu podminiuje hypertrofie
svalovych vldken (prevladaji FOG+FG nad SO), pohotovost ATP a CP (schopnost jejich rychlého vyuziti
i rychlé obnovy). Vyznamna je souhra svall, svalovych skupin (agonistu, antagonistd, synergist().

Podle prevladajiciho zpusobu cinnosti, tedy podle druhu kontrakce zapojenych svalovych skupin,
Ize provést zakladni rozdéleni sily na silu statickou a dynamickou.

Staticka sila je schopnost vyvinout silu vizometrické kontrakci, svalovad cinnost nezpuUsobuje
pohyb, télo ¢i bfemeno udrzuje ve statické poloze.

Dynamicka sila je silova schopnost projevujici se pohybem téla ¢i jeho segmentu, jehoZ podstatou
je svalova kontrakce koncentricka (sval se zkracuje) Ci excentricka (sval se prodluzuje).

V pribéhu ontogeneze zaznamenavame vyrazné zmény v Urovni sily. Obecné jsou tyto zmény
pozitivni do 20. roku Zivota, v tfetim decenniu Uroven kulminuje a nasledné dochazi k postupnému
regresu. Podle odhadu si ¢lovék v 60. letech uchovava cca 80 % svého plivodniho silového potencialu.

vrve

ATH, rozdilnou hladinou testosteronu, ktery zplsobuje hypertrofii svalovych vldken aj.

Tabulka 1: Parametry stimulace silovych schopnosti

Velikost Pocet Pocet Rychlost 10 mezi
zatéze opakovani | sérii pohybu sériemi
[% maxima] (tempo) [min.]
maximalni sila 85-90 2-3 2-3 souvisle 3-5
narlst svalové hmoty 70-80 8-12 8-10 souvisle 2-3
vybusna sila 60-80 5-10 2-5 rychle 3
silové-rychlostni 30-60 6-8 3-6 maximalni 3-5
silové-vytrvalostni, redukéni ucinek 30-60 12-20 2-3 stfedni 5
reaktivni )° télesnd 3-5 3-5 razoveé, 3
hmotnost vybusné
- zvednuti bfemene 2 s, spusténi bremene 3 s
obecnd - pfi zvedani vydech, pfi spousténi (pfi rozvirani hrudniku) nadech
doporuceni |- pohyby s bremenem vykonavat v plném rozsahu
- zaCatek 1-2 série, pak zvySovani poctu sérii (8-10 max.)

Metodika rozvoje silovych schopnostech (Tab. 1) je velmi obsahld, rozmanitd, coz by nemélo byt
povazovano jako nevyhoda, ale naopak, mozZnost individualniho vybéru. Obecnym predpokladem pro
rozvoj silovych schopnosti je uplatnéni tzv. nadprahovych podnétii.

Podle vnéjsiho projevu, zplsobu uvoliovani energie, podle zplsobu vyuziti svalové prace
pfi specifickych ¢innostech Ize ¢Elenit silové schopnosti respektive druhy sily:

Absolutni — je zfejmé, Ze podnitit tuto silu lze vyhradné za vyjimecnych (kritickych) situaci
(napf. pfi ohroZeni zZivota, v hypnéze, dopingem, elektrostimulaci...), a to v okamziku odstranéni vSech
ochrannych mechanism(. Jedna se o maximalni (krajni) Usili, jenz mizeme vyvinout v dynamickém
(excentrickém i koncentrickém) a statickém reZzimu prace.
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Maximadlni sila je prezentovana schopnosti vyvinout volni kontrakci nejvyssi uroven sily
pfi dynamické nebo statické Cinnosti. Posuzuje se maximalni velikosti prekonaného odporu nebo
vyvolaného svalového napéti. Pfedstavuje zdkladni silovy potencial. Jeji droven ovliviiuje i dalsi druhy
sily. Rozviji se metodami vyuZivajicimi maximalnich aZ stfednich odpord. V tréninkové praxi je
dllezité rozliSovat velikost maximalni sily vzhledem k télesné hmotnosti sportovce. V takovém pfipadé
hovofime o relativni maximadlni sile. Je tifeba si uvédomit, Ze sportovni vykony ve vétsiné sport(
nevyzaduji vyvinuti maximalni sily, ale mensiho % opakované po delsi dobu nebo jejiho co nejvyssiho
% v limitovaném casovém useku.

Vytrvalostni sila je schopnost odoldvat Unavé pfi opakovaném (déletrvajicim) wvyvijeni sily
pfi statické nebo dynamické cCinnosti pfi cyklickych pohybech (chize, béh, cyklistika...). Podstatné je
i plisobeni na kardiovaskularni aparat (doba trvani cviceni). Urovef silové vytrvalosti zavisi predeviim
na urovni maximalni sily (s narGstanim zatéze se zavislost zvysuje) a na energetickém zdsobeni svalu.
PFi jejim tréninku se prevainé vyuZivaji cviceni s vysokou mirou specificnosti, avsak se zvySenym
odporem. Rozviji se hlavné metodami vyuZivajicimi nemaximdlnich odpord prekondvanych dlouhou
dobu (velikost odporu obvykle nepresahuje 50 % maxima).

Rychla sila je schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém intervalu, ve kterém
se musi pohyb realizovat, nebo dosahnout v co nejkratsim ¢ase co nejvyssi hodnoty sily. Rychla sila je
rozhodujici pro pohyby trvajici do 200-250 ms (u c¢innosti delSich je to maximalni sila). Jedna se
o spojeni komponenty rychlosti a potfebné velikosti svalové sily, pficemz tyto komponenty nedosahuiji
svého maxima. V souvislosti se sportovnimi vykony je tfeba rychlou silu hodnotit ze dvou hledisek.
Jde-li o provedeni pohybu maximalni rychlosti v nejkratsim case, jedna se o startovni silu (ve
sportovnich disciplindch s vysokymi naroky na rychlost pfi zahajeni pohybu, napf. pfi startu ve sprintu,
uderu v boxu, kopu ve fotbale apod.). Jde-li o dosazZeni co nejvyssi rychlosti v kone¢né fazi pohybu,
jednd se o explozivni (vybusnou) silu (napf. ve slalomu pfi ukonceni oblouku, pfi odrazu ve skoku
vysokém nebo dalekém apod.). Rychlostni-rychla a vybusnd-explozivni sila je schopnost prekonavat
nemaximalni odpor s vysokou az maximalni rychlosti (s maximalnim zrychlenim) pfi jednorazovém
(acyklickém) pohybu zapojenych segment( (napf. pfi vrzich, hodech, odrazech, kopech...). Rozviji se
hlavné metodami vyuZivajicimi nemaximalnich odporli prekonavanych maximalni rychlosti.
Limitujicim faktorem rychlé sily je zejména zastoupeni rychlych svalovych vldken (typ lix-FG bilych,
lla-FOG cervenych) ve svalech zajistujicich pohyb.

Reaktivni sila je nejvétsi mozna sila realizovand v co nejkratsim c¢ase projevujici se ve schopnosti
realizovat svalovy vykon pohybovou cinnosti a vyuZivajici cyklus protaZeni a ndsledného zkrdceni
svalu. Jeji podstata spociva v akéni rychlosti a reaktivité (v pribéhu kratké amortizaéni faze dochazi
k nahromadéni elastické energie a nasleduje faze maximalniho zrychleni téla ve sméru provadéného
reaktivniho pohybu). Jeji podstatou je plyometricka svalovd kontrakce. Velikost reaktivni sily je zavisla
na urovni maximdlni a rychlé sily a elasticité svalu.

Pfi analyze soucasné lyZarské techniky (obzvlasté slalomové) je proménnou duleZitou, jeji
stimulace a rozvoj metodou plyometrickou)* je logickym vyusténim poZzadavk( v ramci sportovni
pripravy lyzara.

)} Uskute&nit plyometricky trénink vyZaduje od sportovcl zvladnuti zakladnich pohybovych vzorcd (techniky zakladnich
lokomocnich pohybl), od trenéra bezpodmineéné odbornou pfipravu, kterd bude zékladnim predpokladem efektivity
tréninku. Spolecné pak je predchazeno pretizeni jednotlivych systém(m i zranénim. Ureni poctu pfeskokl, vysky seskok
a dalsich parametr( vyplyne z Urovné trenérovych védomosti, kdy akceptuje mj. zakladni fyzikalni zakony (pfi lehkém klusu
pUsobi ve fazi dopadu na klouby dolni koncetiny cca 2-3 G. Pfi zvySeni rychlosti ¢i vysce seskoku G pfimérené narista
a vyzaduje adekvatni silu brzdici...). Tim naznacujeme, Ze plyometrii by méla prfedchazet kvalitni silova priprava. Ale
i silovému tréninku je vidy nadfazena technicka stranka provedeni pohybu, coZ napf. omezuje zdravotni rizika.
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Plyometricka cviceni jsou ,skokanska cviceni — vyskoky, preskoky, seskoky”, pozitivné ovliviuji
i rovnovahu, hbitost, pruznost. Zvlastnosti plyometrickych skokanskych cviceni je tedy rychlost
po sobé jdoucich aktivnich a reaktivnich pohyb(, kdy ¢as kontaktu nohy s podlozkou je minimalizovan.
Ukolem plyometrie je zlep$eni nervosvalové aktivity a rozvoj rychlych svalovych vlaken. Pracujici svaly
se pfi tomto cviceni natahuji a hned nasleduje rychld kontrakce, ¢imz se z nich uvolni maximum
dostupné energie. Predpokladem efektivniho, plnohodnotného tréninku je Uplnda predchazejici
regenerace procvicovanych svald, tzn. bez pfiznak( unavy.

(3] Rychlostni PoSch — rychlost (genetickd podminénost az 80%)

Projevy rychlosti ve sportu maji rGznou podobu. Vnéjsi projev vysledné rychlosti cyklického
i jednorazového pohybu souvisi s co nejrychlejSim provedenim pohybu po definované draze svalovou
kontrakci. Specificnost pohybu je dana sportovni disciplinou.

Rychlostni schopnosti vymezujeme jako vnitfni predpoklady provedeni pohybu vysokou az
maximalni rychlosti, jako schopnost zahdjit a uskutecnit pohyb v co nejkratsim ¢ase. Pohybova ¢innost
je provadéna s maximalnim Usilim a intenzitou po dobu maximdlné 15 s bez prekondvéani odporu
pfipadné do odporu mensiho, nez ¢ini 20 % maxima. PFfi odporu vétSim se stdva dominantni
schopnosti rychld ¢i explozivni sila.

= Uroveri rychlostnich schopnosti je mj. déna:

° Svalovym systémem, tj. vysokym podilem rychlych FG vidken ve svalech (u sprinter(i az 90 %),
schopnosti soucasné aktivace velkého poctu motorickych jednotek, rychlého stridani
svalového napéti, stahli a uvolnéni jak synergist(, tak antagonistd, elasticitou sval,
nervovym systémem, tzn. rychlosti vedeni vzruchl, rychlosti prenosu informaci
pfi nervosvalové ¢innosti,
energetickym systémem tj. vysokou zdsobou CP kreatinofosfdtu, rychlou resyntézou ATP,
psychickymi predpoklady, tj. rychlym a presnym vytvorenim predstavy o pohybu,
koncentraci, emocni stabilitou.

Clenéni rychlostnich schopnosti:

@® Rychlost reakcni je schopnost reagovat v co nejkratsim c¢ase na urcity podnét (doba mezi
podnétem a zahdjenim pohybu). V tréninkové praxi je tfeba rozlisit jednoduchou a vybérovou
reakci.

@ Rychlost akcni-realizacni (cyklickd, acyklickd) je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a ¢innosti
nervosvalového systému. Pohyb probiha vidy ve vymezeném prostoru a ¢ase. Vysledkem je zména
polohy téla nebo jeho jednotlivych ¢asti.

o

o

o

Podle pribéhu jednotlivych fazi pohybu rozliSujeme cyklickou a acyklickou pohybovou cinnost a ji
odpovidajici typ rychlostni schopnosti:
° rychlost acyklicka: schopnost dosdhnout maximalni rychlosti pohybu bez odporu nebo proti
mirnému odporu, (rychlost jednorazového pohybu u kterého mizeme urcit ,zacatek a konec”-
kopy, udery, hody, vrhy, odrazy...).
rychlost cyklicka: (rychlost lokomoce) jedna se o komplexni projev, jehoz dil¢i slozky predstavuji
akceleraci, maximdlni frekvenci pohybu, rychlou zménu sméru. V pribéhu cyklického pohybu muze
nastat vyrazna zména sméru doprovazena poklesem a opakovanym narlstem rychlosti a frekvence
pohybu (pohyb lyzafre — nedmérny drift, naruseni rovnovahy..). V tomto pfipadé se jednd
o specificky projev rychlosti, ktery je nazyvan hbitosti.
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[e]

rychlostni vytrvalost je chapana jako schopnost udrzet vysokou rychlost pohybu po dobu delsi nez
15 snebo schopnost opakované produkovat vysokou rychlost pohybu s minimalni dobou
odpocinku mezi jednotlivymi opakovanimi.

Rychlostni zatiZeni vymezuji jako celek tyto parametry:
- Intenzita cvi¢eni: maximalni (95-100 % maxima)
- Doba cviceni: 5-15 s
- Interval odpocinku: pomér k zatizeni 1:10-12 (20)
- Pocet opakovani v jedné sérii: 6-10
- Pocet sérii: 2-5
- Zpusob odpocinku: aktivni

Intenzita cviceni musi byt maximalni nebo témér maximalni, pfislusny pohyb je tfeba pritom
provadét kontrolované. Hrani¢ni intenzity se dosahuje nasazenim maximalniho volniho usili, tj.
snahou o co nejvyssi rychlost pohybu nebo jeho akceleraci. Podminkou je dostateéna koncentrace
a motivace ke cviceni. K dosahovani vysoké intenzity slouZi i senzorické urceni rychlosti lokomoce
nebo frekvence pohybu rliznymi zvukovymi ¢i optickymi stimulatory, vodice, tahace atd.

Dobu trvdni cviceni urcuje okamzik poklesu maximalni intenzity (rychlosti) provadéného cviceni, tj.
doba, po kterou Ize poZzadovanou intenzitu udrzet. Energeticky zatiZzeni tohoto typu zajistuje prevainé
ATP-CP systém, podle dostupnych poznatk( to mlze byt do 10-15 s. P¥i cvicenich, v nichZ se uplatiuje
pouze ,Cistd" rychlost lokomoce, je to doba 5-6 s a kratsi.

Ovliviiovani rychlostnich schopnosti patti k nejobtiznéjsim tréninkovym ukolim. Obtiznost rozvoje
této schopnosti spocivd v tom, Ze rychlostni schopnosti jsou z velké miry zavislé na vrozenych
predpokladech. Jednd se predevsim o podil rychlych (bilych) svalovych vidken. Od urcité Urovné je
zvySovani podminéno rozvojem ostatnich pohybovych schopnosti (sily, vytrvalosti, pohyblivosti).
Druhy rychlosti jsou relativné nezavislé, to znamen3d, Zze zvySeni Urovné jedné rychlostni schopnosti
nemusi automaticky znamenat celkové zlepseni rychlosti.

Mezi tradi¢ni obecné prostiedky rozvoje rychlosti patfi pohybové hry, bézecka cviceni (abeceda),
polohové starty, sprinty do 30 m (béhy Ize obménovat zménou sméru, mirou akcelerace...).

Pfiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyskytuji uz v détském véku, kdy se
ve 12-13 letech formuje nervovy zaklad rychlostnich projevl, tj. predevsim pohyblivost, labilita
a rychlost nervovych procesl. V tomto véku je zaznamendvan vétsi prirozeny narlst rychlostnich
a také rychlostné silovych predpokladd. Po 14.-15. roce se prirozena dispozice zvySovani ,Cisté"
rychlosti, predevsSim frekvence pohyb(, ponékud snizuje. DalSi pfirGstek rychlosti lokomoce se
objasnuje zlepSenim silovych schopnosti, zlepSenim techniky a zvySenim anaerobnich schopnosti.
Maxima rozvoje rychlostnich schopnosti se vétsSinou dosahuje v 18-21 letech.

Tyto skutecnosti zasadné urcuji dlouhodobou strategii tréninku. Ani pozdé;jsi vék (pres 20 let) viak
neznamena, Ze ovliviiovani rychlostnich schopnosti nema nadé&ji na Uspéch. | tady prindsi systematické
zatéZzovani jisty efekt, minimalné ve smyslu udrzeni ziskané Urovné.
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4.4.4 Technicka ptiprava (TP)

Technicka priprava je obecné zamérena na ziskavani, rozvoj, upeviovani, transfer a pfimérenou miru
variability pohybovych dovednosti PoD, které rozdélujeme zpohledu sportovniho tréninku
do dvou skupin:

® Zdkladni — obecné dovednosti vychazeji z pfirozeného ontogenetického vyvoje ¢lovéka a patfi
zde chlize, béh, skok, $plh, hod apod.

@ Sportovni dovednosti vychazeji z obsahu konkrétni sportovni discipliny, jsou mj. vyjadfenim
symbidzy vnéjsich projevi motoriky a vnitrnich neurofyziologickych mechanismu. Smyslem jejich
osvojovani je ziskani vysokého stupné automatizace, dosazeni sportovniho mistrovstvi,
technické dokonalosti. Rozvoj téchto dovednosti by mél byt v souladu s dlouhodobou koncepci
sportovniho tréninku.

Sportovni technikou rozumime feSeni konkrétnich pohybovych ukoll (jednoduchych i sloZitych)
pfi provadéni sportovni aktivity v souladu s pravidly, s moznostmi sportovce, s biomechanickymi
zakonitostmi pohybu. Redeni ukolG probihd na zakladé neurofyziologickych mechanism@ Fizeni
pohybu a to svyuZitim dalSich predpokladd sportovce (pfedpokladd kondic¢nich, somatickych,
psychickych...). Osvojovani techniky se uskutechuje ve fdzich MU s vyznamnym podporou PoSch
a schopnosti intelektovych. Pribéh uceni vykazuje nerovnomérnou zavislost narocnosti osvojované
techniky a pfipravenosti sportovce, zvySovani Urovné sportovnich dovednosti, dobé ndcviku atd.
Dokonalost lyZarské techniky je vyjadiena ekonomicnosti, Ucelnosti a presnosti provedeni pohybovych
ukoll. Zadouci Uroven sportovnich — lyzaiskych dovednosti, jejich efektivni uplatfiovani pfi zavodé
(soutézi) oznacujeme pojmem raciondlni technika.

Techniku lIze také rozlisit na vnéjsi a vnitrni.

Vnéjsi technika se projevuje jako organizovany sled pohybl a operaci sdruzenych
ve vyslednou pohybovou cinnost. Tu lze posuzovat na zdkladé vizudlniho pozorovani a hodnotit
kvantitativnimi (popisem pohybl téla, jednotlivych segment(...) nebo kvalitativnimi proménnymi
(plynulost, rytmic¢nost, presnost, rozsah...).

Vnitfni technika je tvofena neurofyziologickym zdkladem sportovni ¢innosti v podobé pohybovych
vzorcll a programU sestdvajicich z adekvatnich svalovych kontrakci a relaxaci. Pochopeni a analyza
vnitfni techniky spociva v odhaleni pficin pohybu a mechanismu jeho fizeni.

Styl je individudIni souhrn pohybovych dovednosti odrazejicich se v konkrétnim pohybovém ukolu,
je to ojedinély zplsob pohybového projevu jedince, respektuje jeho osobité zvlastnosti, je
expresivnim (vyrazovym) vyjadienim osobnosti. Technika pfimé jizdy i jizdy v obloucich je spole¢na
vsem, dovedeme ji modelovat a analyzovat s pomoci techniky (napf. biomechanicka analyza 3D Simi
Motion). Osobitost kazdého lyZzare se projevuje v odliSném stylu, ktery se vSak nesmi vyvijet na Ukor
»,Spravné”, raciondlni techniky.

Cilem TP je vytvareni a zdokonalovani respektive uceni se PoD, tzn. vytvaret predpoklady ucelného,
ucinné-efektivniho a usporného reseni pohybovych ukoll vyplyvajicich z konkrétniho druhu sportu.
Dovednosti jsou komplexem, ktery se tykd nejen motoriky clovéka (projevujici se v pohybové
¢innosti), ale uplatnuje se zde i psychika a fyziologické funkce.

Uloha TP: ° Osvojeni a stabilizace sportovnich dovednosti,
° zdokonaleni variability sportovnich dovednosti,
° ucinné (efektivné), ucelné a ekonomicky (Usporné) resit pohybové ukoly.
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Proces osvojovdni a zdokonalovdni techniky je vymezen tremi fazemi:

® Fdze ndcviku — nacvik zéklad( techniky, sezndmeni s pozadavky konkrétniho sportu, discipliny
(napf. s prostiedim, pravidly, s parametry trati, vyzbroji...).

@ Fdze zdokonalovdni, s Gkolem zpeviiovani, pfizplsobovani techniky rozmanitym podminkam
a vsouvislostech se zatéZovanim, tzn. stabilizace techniky jako predpokladu k jejimu
efektivnimu vyuZivani, napf. uziti principu ¢asového a prostorového deficitu.

® Fadze stabilizace, s tkolem zpevnéni techniky do té miry, aby umoziiovala dosazeni nejvyssi
mozné urovné sportovniho vykonu v soutézi (v zavodé), vytvoreni pohybovych stereotyp(.

Prostredky technické pfipravy:

°  pridpravnd cvi€eni pfipravuji organismus na specifické pohybové zatizeni dané druhem sportu
¢i disciplinou. V systému sportovni pripravy, v procesu osvojovani a zdokonalovani techniky
maji prapravna cvi¢eni vyznamné postaveni. Metoda opakovani umoznuje vykovdvat
pohybovou cinnost ,Iépe, tj. rychleji, pfesnéji, s mensi ndmahou®, s dlisledkem ziskani sklonu
k vykonani pfimérené ¢innosti v dané situaci, na dany podnét tzn. ziskani pohybového navyku,
imitacni cviceni: napodobovani (kopirovani) probihd mechanicky, je pfinosné pfi zvladani
pohybovych aktivit a dovednosti u déti, (postrada napaditost, fantazii),
cviceni za zleh¢enych podminek,
cviceni za ztizenych podminek,
cviceni na trenazérech.

Kazdé sportovni odvétvi, véetné alpskych disciplin, ma v souhlase s biomechanickymi zdkonitostmi
a pravidly vypracovany klasicky zptsob provedeni pohybl (pohybovy vzorec). Demonstrace ,,idedlniho
modelu lyZarské techniky” (dostupna napf. na kinogramech) by méla byt vyuZita predevsim pfi
nacviku. Optimum technické drovné dosdhne jednotlivec pfizplisobenim tohoto ,idealu” svym
moznostem, vyuzitim osobité vykonnostni kapacity, vyuZitim svych fyzickych a psychickych
predpokladt, vyuZitim svého potencialu.

o
o

o

Hodnoceni techniky lyZarského vykonu

Prabéh jizdy lyZare lze zaznamenat pfimym pozorovdnim nebo technickym zdznamem. Analyza

vykonu bude spocivat v rozpoznani a posouzeni

% kvantitativné fyzikdlnich parametri (Casu, rychlosti, trajektorie...),

% kvalitativnich znaki: rytmu (Casové relace dlirazu — svalového usili napf. v obloucich...),
sdruZovdni (pohybU jednotlivych ¢asti — segmentl téla v pribéhu oblouku...), plynulosti (kontinuity
prabéhu pohybu — navazovani obloukl, pfechodu z letové faze do dopadu...), agresivity (velikosti
vynaloZené sily — silovych impulz( v pribéhu realizace pohybu — oblouku...), preciznosti (souladu
mezi prabéhem a vysledkem skoku, oblouku...), stdlosti (shody v opakované provedenych
obloucich, skocich...), pohybového rozsahu (prostorového rozsahu — vzdalenosti urcitych bodu téla,
vzajemné pozice os segment( téla aj.).

4.4.5 Technicko-takticka priprava (Te-Ta)

Technickou cinnosti rozumime provadéni sportovni ¢innosti v zavislosti na podminkach, taktickou
¢innosti rozumime dusevni procesy, zamérené na pochopeni a vybéru nejvhodnéjsiho zplsobu reseni
situace. Technicko-takticka priprava je vysledkem soucinnosti trenéra a sportovce. Objemové zaujima
urcitou cast tréninkového casu s promyslenou pfipravou trénink(. Jejim obsahem jsou predevsim
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¢innosti zamérené na rozvoj taktického mysleni a taktického konani, osvojeni si reseni pohybovych
ukoll s podporou prostifedkd vedoucich k dosazeni vysoké uUrovné sportovniho vykonu a Uspéchu
v zavodé, v soutézZeni.

Takticka priprava lyzafre umoziuje ucelnou realizaci pohybovych schopnosti a lyzarskych
dovednosti v podminkach zdvodu, soutéZe. Je procesem osvojovani a zdokonalovani védomosti,
dovednosti, schopnosti a postupu, které umozni sportovci vybirat v kazdé situaci optimalni reseni
a toto feseni efektivné prakticky uskutecriovat. Podstatnymi atributy taktické pripravy jsou taktické
znalosti a zkusSenosti, jejichz Uroven podminuje pochopeni, analyzu a adekvatnost odpovédi na vzniklé
situace. Tato pfiprava by méla probihat v tréninkovém procesu soucasné s ptipravou kondicni,
technickou ¢i psychickou a smérovat k rozvoji tvarcich schopnosti sportovce.

Pro efektivnost nacviku taktickych dovednosti je tfeba respektovat nékteré skutecnosti a obecnd
doporuceni. Jsme si védomi obtiznosti modelovat v lyZzarském tréninku bezezbytku situace podle
ocCekdvanych podminek v zavodé. V fadé sportll, véetné alpského lyzovani, rozhoduje o realizaci
taktickych zamérd droven technické a psychické pripravenosti. V alpskych disciplindch neni vztah
technické a taktické ptipravy tak tésny, jako napf. u sportovnich her. Je vSak nezpochybnitelnou
skutecnosti, Ze bez dostatecné urovné techniky a kondice neni lyZzaf schopen realizovat taktické
zameéry.

Zakladem taktickych dovednosti jsou procesy mysleni. Sportovec — lyzar disponuje uréitymi soubory
védomosti (znalost pravidel, zakladnich princip(i a postupl hodnoceni Uspésnosti v zavodé, v soutéii,
slabin a prednosti vlastnich i soupetu), intelektovymi schopnostmi (schopnost koordinace vlastniho
jedndni, rozhodovani, tvofivosti, kombinace, anticipace aj.) a také spektrem specifickych projevu
inteligence souvisejici s motorikou a socidlni interakci.

Taktika je realizovana prostfednictvim taktického jednani pfi feSenim ,konfliktnich” situaci.
Realizace rfeSeni probiha v na sebe navazujicich fazich:

@ faze: vnimadni (percepce) — zdokonaluje se na zakladé specifickych viema pfi tréninku ¢i v zavodé
(vnimani prostoru, rytmu, konfigurace branek, objektl atd.), zdokonaluje se prah civosti, ¢imz dochazi
k presnéjSimu rozliSeni, rozpoznani podnétovych situaci, vznikaji tzv. pocity (skluzu, miry hranéni,
odporu vzduchu, odstredivé sily aj.).

@ faze: myslenkové Feseni — navrh, vybér reseni (nékdy spojené s pfijetim i riskantniho rozhodnuti
v urcité casové Ci polohové — postojové tisni), proces analyzy tj. vznik, rozpoznani i rozbor dané
situace a jeji intuitivni, nekonvencni feseni. Myslenkového feseni spociva v dil¢ich ¢astech tj. v ndvrhu
feseni a v nasledném vybéru Feseni. Vysledkem je predstava a rozhodnuti vybrat urity optimalni
zpUsob feseni konkrétni situace, napf. projeti urcité konfigurace bran, najezd na zdolani terénni
nerovnosti...

® faze: rozhodovdni — efekt vychazi z intelektudlnich schopnosti a informacnich vzorch (znalosti
plus zkuSenosti) a z podminénych reflexti, projev schopnosti myslenkového teseni s naslednou
motorickou odezvou (zpétnou vazbou). Rozhodovani je podminéno také paméti, pamatovani si
a opétovné vyvolani informaci o zpUsobu jizdy. Pomoci paméti je moznost konfrontace aktualnich
situaci ¢i podminek se zakédovanou minulosti (kterou maze byt napf. povinny trénink sjezdu...).

Uplatnéni taktiky ve srovnanim s ostatnimi druhy pfiprav nabyva na interesu a vyznamnosti
vzhledem k vékové kategorii a vykonnostni Urovni. Cilem taktické pripravy bude vidy naudit vitézit
v zavodé, naudit ucelné vyuzivat vlastni schopnosti a dovednosti, vyuzivat ,,nedokonalosti“ soupere,
co nejucinnéji vyuzivat podminek, ve kterych je zavod uskutecnén.
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4.4.6 Teoreticka priprava

Ukoly teoretické piipravy jsou orientovany na ziskani Sirokého spektra védomosti vieobecnych
i specifickych, které souviseji s konkrétni sportovni aktivitou. Rada autorl, trenérl poklada
teoretickou pfipravu za soucast tréninku, jini ji vyClefiuji jako samostatnou slozku sportovniho
tréninku.

Do teoretického vzdélavani sportovce patfi jak ziskdvani a rozsSifovani specifickych védomosti
z oblasti soutéZe (pravidla, technologie, technika, taktika, Zivotosprava, regenerace, rehabilitace,
sportovni management aj.), tak i cilevédomé plsobeni na intelektovou a rozumovou stranku
osobnosti. Je logické predpokladat, Ze Uroven védomosti sportovce souvisi s realizaci tréninku, podili
se na efektivnosti tréninkového procesu a v kone¢né podobé na utvareni sportovnich dovednosti.

Postskriptum autora

Uvedl jsem jiz v Uvodu, Ze tato forma Textl neni formou vycerpavajici, postihujici bezezbytku Siroké
spektrum problematiky sportovniho tréninku, sportovni pfipravy (nebylo to ani nasim cilem).

Teze Teorie sportovniho tréninku vychazeji ze shodnych teoretickych standardd, definici a princip(.
Odbornost trenéra AD prokdazeme uvédomovanim si fady uskali a akceptovanim odliSnosti mezi
vrcholovym a vykonnostnim lyZovanim, mezi muzi a Zenami viz. ZDE, mezi détmi, mladezi a dospélymi
viz. ZDE. V planovani a realizaci tréninkového procesu tedy budeme zohlednovat individudlni a vékové
zvlastnosti, stejné jako odliSnosti Zenského a muZského organismu spocivajici v geneticky
podminénych predpokladech anatomickych, fyziologickych i psychosocialnich.

V komplexu problematiky sportovni pfipravy jsme si védomi a akceptujeme rozdily v oblasti
morfologicko-funkéni, vykonnosti, trénovanosti i trénovatelnosti apod. — to se zdmérem a védomim,
Zze kvalitni odborné vedeni se zdsadami postupnosti a pfimérenosti je hlavnim predpokladem
uspésného sportovniho rlstu naseho svérence, lyZzare — zavodnika.

Teorie nds informuje, poucuje, orientuje, vzdélava..., teorie nam predklada, doporuéuje, vymezuje,
objasnuje..., trénink je prosté véda. Neopomerime vsak také ,naslouchat svému télu”, vystavme ho
fyzickému i psychickému zatiZeni, ale dopfejme mu i adekvatni klid, odpocinek, relax. Vnimejme
skutecnosti v soucasnosti, vredlnych situacich, vreadlnych okamiZicich, zkratka dejme Sanci svym
pocitiim!

V zahlavi Uvodni stranky této kapitoly jsem pouzil glosu, kterou uvadim i na jejim konci... a véfim,
Ze i s vétSim ¢tenarovym porozuménim:

., VSechna teorie je sedd, jen les a zkusenosti jsou zelené*.
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