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Trable prechodu U16-U18

Poznatky, postirehy a zamysleni nad problematickym obdobim
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Uvod

Tento text vznikl na zakladé prozZitych trenérskych zkuSenosti s mymi vlastnimi détmi a
dal$imi svéfenci v rdmci prace v kategorii ZakQ, jejich pfipravnych kemp(, zdvod( a naslednych
potiZich a téZzkostech pfi prechodu do juniorské kategorie. Chtél bych dopredu fici, Ze z vétsi ¢asti
se jednd o sdéleni subjektivnich pocitl a pozorovani. Necham na kazdém, zda informace vyuZije
Ci nikoliv.

Kategorie problému

Pfedem bych rad rozdélil problémy do dil¢ich kategorii a jim se vénoval podrobnéji
v ndsledujicich kapitolach.

Jako zdsadni problémy v pfechodu do juniorské kategorie vidim v:

. logistice a finan¢ni strance véci

J fyzické a psychické pripravenosti

J prechodu na delsi lyZe s delSim polomérem a zvladnuti techniky
. spravném vybéru bot

. jiném systému zavodu a jejich poctu

Logistika a finance

V lyZovani stale vyraznéji plati, Ze stoji a pada s penézi. | pro majetnéjsi rodice mlze byt
prechod do juniorské kategorie vyzva. Prakticky se da fici, Ze pokud rodi¢ ditéte bere vainé
Zakovskou kategorii, tak s prechodem do junior(, kdy se oteviraji dvere velkych moznosti v
podobé zahrani¢nich zavodl, musi byt pripraven na zvyseni nakladd prakticky o 100% a vice.
Pocinaje potizenim kompletni sady novych lyzi, tak zvySenim narok( na trénink (na téch novych
lyzich). Déle je tfeba pocitat s adekvatnim vybérem tréninkovych svah(. Tim zvySeni narokl na
logistiku. Rovnéz je tfeba pocitat s tim, Ze zména kategorie vétSinou znamena i zménu trenéra.
Tady se samoziejmé bavime o rodic¢ich a détech, ktefi maji ambice a chtéji do toho ,Slapat”.
Pokud ambice nemate a chcete to délat pro zdbavu svoji nebo déti, je vSsechno v poradku.
Finance se daji udrZet na uzdé a uptfimné i takové lidi potfebujeme! Narazim na toto téma
pozdéji, kdy se budeme bavit o odpadu zavodnik( v jednotlivych kategoriich.

Tréninkové svahy

Jednim z klicovych témat je trénink. Myslim, Ze se mnou budou vSichni souhlasit, kdyz
Feknu, Ze kvalitni trénink je u nas problém. Jak to vidim ja, tak jediny svah v CR, ktery funguje
jako klasicky tréninkovy svah s objedndvkovym systémem je Stoh. Stoh je super, ale dle mého,
jen pro urcity typ tréninku, a v uréitou dobu. Kazdy kdo byl na tréninku v zahranici (myslim Alpy a
dal) vi, jaky je rozdil mezi tréninkem na Stohu, a napf. Toblachu a pfilehlém okoli. Se vzristajicimi
naroky na vysledky, vzristaji i naroky na trénink. To by si méli vSichni uvédomit a pfizpUsobit
tréninkovy pldn. Je tfeba trénovat na pistach s hodné se ménicim profilem. S prudkou ¢&3sti,
rovinou, se zlomy a odklonénymi partiemi.
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Pokud travite vétsinu tréninkového ¢asu na Stohu a vyjedete na zdvody obfiho slalomu napf. na
Pass Thurn, tak se nestacite divit!

To se pfimo odrazi na finanéni ndro¢nosti a potfebé spoluprace. Na prvni pohled vypada lyZzovani
jako individudlni sport, ale potfeba tréninku z toho déld vyloZzené tymovy sport! | pro minitymy,
které umi byt v tréninkovém procesu velmi efektivni, je nezbytné se pro urcity druh tréninku
spojovat do vétsich skupin. Takto Ize realizovat trénink na pistach, na které by minitym jen tézko
dosahl. A to se ani nezminuji o tézkostech tréninku tymu, které cili na evropsky a svétovy pohar.
Potfeba injektované pisty s sebou nese potiebu lidské sily, kterd dokaze ve spolupraci s dalSimi
tymy, danou pistu pfipravit. To je pfimo umérné poctu lidi v tymu a finanénimu zatizeni.

Fyzicka a psychicka pripravenost

Z biomechanického hlediska je jasné, Ze se zvySenim délky lyzZi, jejich celkové hmotnosti
(lyze + deska) a zvySenim poloméru zataceni lyzi, vzristaji naroky na cely pohybovy aparat
zdvodnika (tzn. svaly, Slachy a kloubni spojeni) a to zejména dolnich koncetin. Vezméte si, Ze
vahovy rozdil mezi parem lyzi s délkou 180 cm a polomérem 25 m a zavodni obfackou se silnym
vazanim a kovovou deskou mUize délat i vice nez kilo. To je pfi vaze 180 cm paru lyzi s plastovou
deskou a vazanim DIN 12-16, kterd déla 7-8 kg, vice jak 10 %. A neni to jen vaha staticka.
LyZovani je dynamicka disciplina odehravajici se v 3D prostoru, plna zrychleni riznych smérd pod
taktovkou gravitacni sily. Pokud lyZe vazii 10 kg, tak pokud odolavate béinému pretizeni v
oblouku 2G, tak najednou mate na nohou 20kg. To nemluvim o kratkodobych pretizenich, které
vznikaji pfi ndjezdu na nerovnosti nebo pfi feseni krizovych situaci, a které mohou dosahovat i
vyrazné vétsich zrychlenil
Jak se ukazuje z materialQ, které jsou k dispozici a i podle toho, co napf. zpracovala Maruska
Palmova ve své bakalarské praci (https://is.muni.cz/th/fu51i/), nejvice zranéni ve vyvoji lyzafe
prichdzi s vékem 17 let. Tento vék ptfimo koresponduje s prfechodovou kategorii. Pro nikoho
nebude prekvapenim, Ze nejvyssi Cetnost zranéni pfipada pravé na zranéni vazl a kloubl dolnich
koncetin a z toho nejvice poranéni kolene. Korelace s dlouhymi lyZzemi, fyzickou neptipravenosti
a Urazy je nabiledni. DalSim faktorem je individudlni fyzicky stav jedince s ohledem na jeho
dospivani. Vétsina divek je ve véku 16 let jiz s ukonéenou pubertou a ve fyzické podobé dospélé
zeny. U chlapcl to mGze byt kdekoliv v rozmezi fyzické vyzralosti dospélého muze s 85 kg vahy a
jedince, ktery ve svych 16 letech bude vypadat na 14 let a vazit 50 kg. | toto je trfeba vzit v Uvahu
a pfizpUsobit tomu material a tréninkovy plan!
Z dostupnych materidl( vychazi, ze nejlepsi prevence proti zranéni je spravné posileni svald
dolnich koncetin. Stabilizace os dolnich koncetin a posileni hlubokého stabiliza¢niho systému téla
(core). Toto je bez diskuzi. Problém vidim v tom, Ze tréninkovy program nékterych tymd v CR se
velmi snazi zaméfit na ziskani sily a stabilizaci (coZ je spravné, jak jsme si fekli), ale na ukor
specialnich lyzafskych rychlostnich a balancnich cviceni. Riziko spociva v tom, Ze mUlzete mit
skvéle silové vybaveného jedince, ktery ale nabranim sily (a svalové hmoty) ztratil urcitou
Sikovnost a cit v nohou a dolnich kondetinach obecné. To nemluvim o rychlosti, kterd je pro
disciplinu, jako je tfeba slalom kli¢ova.
Co chci sdélit je, ze v letni pripravé, jesté dlouho pred prvni sezonou v juniorech, je treba
postupovat komplexné a nezapominat ani na rozvoj vytrvalosti, rychlosti, balanénich schopnosti
a dovednosti.
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Nedilnou soucasti vykonu zavodnika je jeho psychika a momentdlni nastaveni. Spravné psychické
nastaveni muZe tvorit 60% - 80% vykonu. Ve sportu, kde se ve Spicce zdvodi na setiny, je tedy
psychika sportovce zdsadni. Ted' si pfedstavte, Ze v pfechodu do juniorské kategorie mate pred
sebou spoustu vyzev. Je spiSe pravidlem nez vyjimkou, Ze se vdm nebude v néjaké fazi pfipravy,
¢i v zavodech dafit. Pro zavodnika bez spravné motivace, nebo urcité neschopnosti jeho okoli
vnimat zavodnikovu frustraci, to mdze byt velmi tézké a vést k vyhoreni a predc¢asnému ukonceni
zavodni Cinnosti. Myslim si, Ze tato oblast je v praxi opomijena a to se tykd i vybérovych a
reprezentacnich druZstev. V ramci Skoleni a vzdélavani trenérd probihaji workshopy na toto
téma, coz je velmi zasluznd ¢innost, ale vidim nedostatek v juniorskych tymech, kde by sportovni
psycholog mél byt soucasti ptipravného i zdvodniho programu! Pokud ne pfimo fyzicky na misté,
tak alespon v podobé napt. online konzultace. Pfipada mi, Ze takovy ,,svazovy” psycholog by mél,
po néjaké dobé, ucelenéjsi prehled o problémech prechdzejici kategorie a tim by mohl nadnést
kritickd témata pro vzdélavani mladsich kategorii, aby se jim usnadnil pfechod do juniorské
kategorie.

(Prime Sport Pyramid - poskytuje ramec i proces pro identifikaci a rozvoj klicovych faktor(
prispivajicich k individudInimu i tymovému sportovnimu vykonu.)

Lyze a technika

Z vlastni zkusenosti vim, jak ndrocny je prechod na lyZe s delSim polomérem. Tyto lyze
vyZaduji pro spravné zvladnuti preciznéjsi techniku, vice sily, zménu v ¢asovani oblouku a jako
disledek zménu linie. Hned na zacatku chci upozornit, Ze sledovani a napodobovani techniky
lyzaia svétového poharu je v prvnich letech juniorl, dle mého, Spatné! Kromé extra talent(,
ktefi se rodi jednou za dekdadu, ¢i dvé, vas v prvnich letech ¢ekd honba za body v ¢esko-polsko-
slovenském rybnicku. Pohybujete se na svazich a tratich vétSinou bez injektdze, v rozumnych
sklonech a s trojmistnym cislem na hrudi (co se tyce chlapcll). V téchto letech je prosazovani
vrcholné techniky spiSe na Skodu. Pohybujete se v drtivé vétSiné na mékkych tratich a v korytech.
Aplikace téchto technik vdm akordt privodi vrasky na cele a pomalé jizdy se spoustou chyb.
Nefikdm, Ze v ramci tréninku neni treba postupné zarazovat cviceni a tréninkové situace pro
pfipravu na jizdu na injektovanych a ndroénych svazich tfeba evropského poharu. Ale je tfeba
postupovat citlivé, s ohledem na fyzicky a psychicky vyvoj jedince!
Co se tyce samotné techniky, nejvétsi rozdil je v discipliné obfiho slalomu. Zakovské lyze a i
prechodové lyZe s polomérem 25 m, ¢i 27 m, jsou vyrazné lépe ovladatelné a co hlavné, vyrazné
lépe se s nimi zahajuje oblouk. Naopak lyzim s polomérem 30 m se do oblouku samotnym moc
nechce a hlife se na nich hleda opora na vnéjsi lyzi pfi zahajeni. Coz se umocnuje na mékké
podloZce a piindsi zvysené naroky na preciznéjsi techniku. Cim jsem starsi a s vice zku$enostmi,
tim silnéji se ptiklanim k ndzoru, Ze Zadna jedina spravna technika neni! Jsem presvédcen, ze
technika lyZzovani je individualni zaleZitost, soubor schopnosti a dovednosti, které se musi v dany
okamzik, na daném misté spravné aplikovat. Existuji obecné fyzikalni a biomechanické principy,
které vam zarucuji rychlou jizdu a které prosté funguji na Zemi i kdekoliv jinde ve vesmiru.
Abych jen nemlatil prazdnou slamu, jsou urcité opérné body, na kterych se da stavét a které
mohou usnadnit pfechod na delsi lyZze s delSim polomérem:

o Clovék na lyzich musi ,,stat“. To znamena, ze musi mit dobrou laterdlni i predozadni

stabilitu, musi vnimat dobfe podlozku (funkéni chodidlo) a umét diferencovat a ovladat tlak mezi
vnéjsi a vnitini lyzi. Polopaté, musi byt schopen lyZovat prakticky bez opory lyZarské obuvi.
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J Musi mit pfi jizdé stabilni vrsek téla, a dokdzat velmi rychle eliminovat pfedozadni

dysbalance. Pfimo to souvisi s vasi kondici a ovladanim svalt CORE!

. Nesmi trpét ,détskymi“ chybami jako protirotace panve v zahdjeni oblouku, pfilisny
predklon trupu, rotace, jizda v zdklonu nebo ndklonu bez zalomeni.

J Mél by mit dostatecné citlivé chodidlo, tzn. dobfe vnimat palcovou a malikovou stranu
chodidla a umét pracovat s premisténim tlaku do predozadni a lateralni strany.

Z mé praxe vyplyva, Ze kazdy si nese néjakou technickou chybu z predchozich let, at uz

vinou trenéra, fyzickych predpoklad(i nebo nedostatecné fixace dovednosti v lyZafském vyvoiji.
Ndaprava téchto chyb a adaptace na delSi lyZe je nekoncici proces. Dokonce i u téch nejlepsich
lyZard na svété nikdy nekonci, a také oni se vraci k fundamentalnim cvi¢enim pro korekci svych
technickych nedostatk(!
Proto je potfeba v prvnich mésicich a letech juniora cvicenim a ndpravé chyb vénovat velké
mnoZstvi pozornosti a casu. Neméné dulleZité je spravné provedeni techniky dostatecné
stabilizovat, ,ukotvit“! Neni vibec Zadnd vyjimka v tom, Ze podzimni pfiprava vypada perfektné,
ale s prfichodem zavodu se zavodnik technicky stale horsi s postupujici sezénou. Dokonce tak, ze
na konci zdvodniho obdobi neni schopen sjet technicky z kopce. Je tfeba si najit ¢as a prostor
béhem zdvodni sezény na technické ,,opacko” a nepodlehnout honbou za poctem projetych bran
a odjetych zavodu. Ten c¢as straveny cvi¢enim se v kone¢ném disledku vice nez vrati. Opét plati,
Ze nékdy méné je vice!

Boty

LyZarska obuv je stejné duleZitd nebo moznd i dllezitéjsi nez dobré lyze. Je to prostiedek
pro pfimé spojeni chodidla s lyzi. Tzn. zafizeni, které vdm zprostfedkovava spojeni s podlozkou
pres systém bota-deska-vazani a prenasi veskeré silové plsobeni a senzorické podnéty mezi
vasim télem, lyZi a povrchem po kterém se pohybujete. Spravna bota, spravné prizplsobena
vasemu chodidlu maze ovlivnit to, jak se na lyzich citite a jak snadno nebo s jak velkymi obtizemi
se vam lyze ovladaji. Je tedy nutno nepodcenovat tento fakt a pfistupovat k nému jako k
dilezitému prvku vyzbroje.
Jak jsme si fikali, ve véku prechodu do juniorli mohou byt jesté velké rozdily ve vyvoji
jednotlivce. U divek je to jednodussi v tom, Ze z pravidla ve svych 16 letech jiz ukoncily svoje
dospivani a fyzicky se jiz pfiliS neméni. U chlapcl je to trochu jiné, protoZe svoje dospivani
mohou dokondit klidné az v 19 letech. Tomu je tfeba pfizpUsobit i vybér spravné tvrdosti lyzaka.
Nemusim se bavit o tom, Ze kdo to mysli s lyZovanim alespon trochu vaziné, ma zavodni boty a
proveden alespon zakladni fitting s udélanou vlozkou na miru. Co se tyce tvrdosti, je to dosti
individualni, ale mé obecné doporuceni je, nespéchat! Tvrda lyzdka vdm muzZe velmi pomoci.
Lépe prenadsi sily, ma lepsi odezvu od lyze/ podlozky, ale je zde i nékolik rizik, které je dobré si
uvédomit. Se zvysenim flex indexu se vdm sniZuje mira pruznosti, to znamena, Ze pfi prenosu
sil/vibraci z podloZzky a lyZe se vam vice namaha bérec a cely kloubni fetézec — kotnik, koleno,
kycle, patef. Pokud neodhadnete tvrdost lyzaky vici fyzickému stavu a kondici mizZete si
zvysovat riziko poranéni ACL, menisku nebo tfeba i riziko mikrotrhlin v bérci. Tyto zaleZitosti vas
mohou vyradit na docela dlouhou dobu a zpUsobit nevratné zmény vaseho pohybového
systému. Myslim, Ze dobra vychozi hodnota flexe pro prvni roky je u chlapci 130 a u divek 110.
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Zavody

Prechodem ze Zakovské kategorie doznavaji zmén i mozZnosti zavodl. Vlastné se vam
otevird cely svét a nejste vazani na podany vykon pouze na 4-5 zdvodnich vikendech v roce. Mezi
nami, vysledky dosazené v zZdkovské kategorii jsou sice pékné, ale z pohledu svéta prakticky nic
neznamenaji. ,Chleba se lame nyni vazeni“! Ale pokud se vdm nepodafi dostat hned ze zdkd do
vybéru, nezoufejte! Po prvnim roce muize byt vse jinak. Mate ¢as! Pokud mate lyZzovani radi, bavi
vas a nepotka vas po cesté néjaky Uraz, dd se zavodit opravdu dlouho a to mohu potvrdit z
vlastni zkuSenosti. Nicméné je velmi jednoduché podlehnout tlaku okoli a propadat panice, kdyz
to hned ze zacatku nejde. Ale staci vydrzet a vysledek se dostavi!
Kazdy zacatek s sebou nese honbu za prosazenim se v konkurenci. Co nejdfive si sjet body, mit
lepsi Cislo a tim vétsi Sanci na Uspéch. Reprezentace a véénad sldva. To je sice pravda, ale otazka
zni, jak toho dosahnout a neobjizdét kvali tomu pllku zemékoule. Stoji to znacné Usili, penize a
projevuje se to rovnéz v Unavé zavodnika, jeho moZinému predcasnému vyhoreni a zvySeném
riziku drazu. Dobrou vychozi cestou je objet si zdvody v tom nasem cesko-polsko-slovenském
rybni¢ku a poté zkusit nakouknout pres hranice vice smérem do Alp.
Pokud trpite ambicemi, budete chtit objet zdvody a sjet néjaké body co nejdfive. Pokud mate
svéfence v kategorii muzl, tak vas cekd peklo! Budete se potykat s logistikou, s vybérem
spravnych zavod(, kvétou, rusenim prosincovych zavod( atd. Asi je zbytecné fikat, Ze body si
stejné svérenci sjedou nakonec u ndas nebo v Polsku ¢i na Slovensku a Ze neni kam spéchat.
Nékteré zkuSenosti je tfeba proZit a jsou nesdélitelné.

Zaver

Pro vétsSinu lidi jsou informace v tomto ¢lanku samoziejmosti. Zkuseni trenéfi to zazili
nebo zaZivaji v opakujicich se cyklech. Nicméné, mél jsem potfebu si to shrnout, mozna i sam pro
sebe, a tim si uvédomit pdr véci a zkusit pfijit na to, , kde soudruzi udélali chybu“. Mozna, ze i pro
vas toto opacko muze byt prostiedek, jak vybfednout z rutiny a tfeba néco zménit. Vystoupit ze
svého stinu a byt lepSim. Pfece se u¢ime cely svij Zivot...

V Brné 20.4.2026
Mgr. Ludvik Vacek
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