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6.1 OSOBNOST TRENERA, VZDELAVANI

Trenér je jednou z nejdulezitéjSich osobnosti v Zivoté sportovce. Jeho vzdélani a schopnosti pfimo
ovliviuji jeho vyvoj. Ve své praci trenér vystupuje jako pedagog, psycholog a radce. Formulovat
definici trenéra je obtizné. Nestaci to, Ze cilevédomeé fidi tréninkovy proces zaméreni na zvyseni
vykonnosti. Osobnost trenéra mizeme vymezit na zakladé typologického pfristupu.

6.1.1 TYPOLOGIE TRENERA

» trenér autoritdrsky (hard-nosed = studeny nos)
Charakteristika: zdUraznuje poslusnost, precizni plnéni ukol(, je rigidni az kruty, trestd, hrozi.
Vyhody: poradek v druzstvu, plni tkoly.
Nevyhody: nedovede navazat kontakt, nebyva oblibeny.
¥ trenér pratelsky (nice guy = prima chlapik)
Charakteristika: pruzny pfi fizeni, oblibeny, dovede experimentovat, dokaze uplatnit
individualni pristup
Vyhody: dobfe motivuje, vytvari uvolnénou atmosféru a pospolitost v druzstvu.
Nevyhody: ne viem vyhovuje, nékdy chapan jako ,slaby” trenér.
» trenér intenzivni (driven = hnany)
Charakteristika: autoritativni s vy$Si emocionalitou, méné trestd, ale miva nerealistické naroky.
Vyhody: plni dobre ukoly, sleduje novinky.
Nevyhody: vse bere pfilis osobné, dramatizuje situace, je stale nespokojeny.
» trenér snadny (easy going = lehce vse prekondvajici)
Charakteristika: opak trenéra intenzivniho, z niceho nedéla problém, improvizator.
Vyhody: vytvari uvolnény pocit sportovcl a pocit nezavislosti .
Nevyhody: problémy s efektivitou sportovni pripravy a s dosahovanymi vysledky.
» trenér poctar (bussiness-like = obchodnicky)
Charakteristika: ma vse vykalkulovano, umi ziskat informace.
Vyhody: bystry, pragmatik.
Nevyhody: osobné chladny, nevytvaii emocionalni atmosféru.

6.1.2 PREDPOKLADY PRO PRACI TRENERA

Hluboky vztah ke sportu, k dané discipliné,

vSeobecné a odborné vzdélani,

odpovidajici zkusenosti,

vlastnosti a schopnosti, charakterizujici hlavni rysy osobnosti trenéra (celkovy osobnostni
profil-vzor pro mladez, vysoka uroven moralky, smysl pro spravedlnost, tolerance, zdsadovost,
Hfair play”),

cilevédomost, houZevnatost, samostatnost, rozhodnost, pfizplUsobivost, tvofivost, socidlni
citéni.

6.1.3 STRUKTURA OSOBNOSTI TRENERA

Pedagogicko-psychologicka slozka tj. mit schopnosti kreativni, percepéni (snadno vnimatelné),
expresivni (vyjadtovaci), komunikacni, sugestivni (pGsobivé), organizacni.

Ztejmé dame nejvice za pravdu tomu, Ze nejdllezitéjsi z téchto schopnosti je komunikace trenér
— sportovec. Tato komunikace nespociva pouze ve sdélovani, ale je to Sirsi a oboustranny proces,
ktery je zavisly na téchto faktorech:

° vyjadrovani, tj. sdélovani informaci,



° naslouchani, tj. pfijimani informaci,

chapani neverbalniho vyjadrovani,

porozuméni konfliktlim a rozvijeni uméni konfrontace.

Jde pfi tom o ziskdni didaktickych znalosti. Zkus si zafadit své svéfence do nékterého
z nasledujicich zavodnickych typl a ujasni si, Ze musi§ trénink, v pozdéjSich etapach pak
s pfihlédnutim ke stale vétsi individualizaci, témto typdm prizplsobovat:

Typy zavodnikl: dfi¢ — pozorovatel — myslitel — citlivka.

o

o

6.1.4 CINNOST TRENERA
° projekcni a planovaci c¢innost — formulace vykonnostnich cill, struktura tréninkového
procesu, proporce jednotlivych slozek, rozloZeni ukoll na jednotlivda obdobi (kap. 6.3
Planovani a evidence tréninkového procesu), progndza vykonnosti, podminky ve kterych
proces probih3,
organizacni ¢innost — zajisténi tréninkového procesu, Ucast na soutézich, feSeni materidlnich
podminek, kontakt se svazovymi orgdny, vzajemna spolupridce trenér — rodina — Skola,
¢lenstvi ve sportovnich radach, metodicko-trenérskych komisich apod.),
realizacni ¢innost:
a) rozhodovaci (vybér optimalnich variant pro plnéni ukoll, respektovani prabéhu
a vysledk tréninka, vysledkl v soutézich),
b) ovliviujici (navozovani optimalniho psychického stavu sportovcl pri respektovani
vzajemné dlvéry a pratelskych vztaha),
° komunikativni a vychovnd — tizeni tréninkového procesu, motivace sportovce pro podavani
optimalnich vykonu.

Obsah trenérské prace je nesmirné ndrocCny. Se stoupajicimi naroky na fidici schopnosti
se zacinaji diferencovat poZadavky na praci trenéra se zavodniky rGznych vykonnostnich drovni:

° Pro vedeni tréninkového procesu déti a mladeze je optimalnim typem trenér-pedagog. To
proto, Ze tréninkovy proces s détmi a s mladezi musi plné respektovat vyvojové zvlastnosti,
musi byt zaloZen na vSestranném a harmonickém rozvoji a musi byt zaméren perspektivné.
Tyto pozadavky kladou vysoké naroky na Sifi vSeobecného i specidlniho vzdélani, zejména
na znalosti biologickych, psychologickych a pedagogickych zaklad( tréninkového procesu.
Trenér mladeze ma byt osobnosti, vzorem po vSech strankach. Kromé vzdélani by mél détem
a mladezi rozumét, mél by byt trpélivy, odpovédny a cilevédomy a mél by svou praci
zamérovat do budoucnosti. Mél by umét vytvaret pro alpské discipliny hluboky vztah
a rozpoznat miru talentu. Ve specializované sportovni Cinnosti musi byt schopen sprdvné
aplikace specidlniho tréninku na vékové a vyvojové zvlastnosti.

Vykonnostni sport vyZaduje trenéra organizatora. Tyto schopnosti jsou nutné zejména
proto, Ze se trenér na této Urovni musi zpravidla starat také o cinnost druzstva, oddilu nebo
klubu. Musi zabezpecovat podminky pro tréninkovy proces i pro organizaci soutézZi a ucasti
na nich. Mél by byt dobre teoreticky pfipraven, vybaven bohatymi praktickymi zkusenostmi.
Musi umét ziskdvat lidi a tmelit kolektiv. Jeho osobnostni predpoklady maji ¢asto rozhodujici
vliv na Uspésnost tréninkového procesu.

za zakovské do juniorské kategorie resp. z hlediska soutéZzeni do juniorsko-dospélé kategorie.
Je to obdobi, kdy Zaci prechazeji na vyssi typy Skol a to je nesmirné naro¢né pro obé strany.
Navic je to provdzeno i uréitymi fyzickymi zménami na zakladé hormondlnich procesu, které
nastupuji individualné a tak v jistém momentu stoji pfed nami tym jednoho roéniku, sloZzeny
ale z velmi rdznorodé skupiny mladych lidi. Je to obdobi, které vyZaduje po vSech -



trenérech, rodicich, pedagogickych pracovnicich velkou davku trpélivosti, svym zplUsobem
i tolerance avsak v mezich pevné ukotvenych hranic a pravidel.

Vrcholovy sport vyzaduje trenéra specialistu, coZz se v praxi projevuje ¢asto prednostnim
zaméfenim na jednu nebo dvé discipliny. Tato tendence svéd¢i o vysokych narocich
na odbornou kvalifikaci, na tvlréi schopnosti i na smysl pro kolektivni spolupraci — kondicni
trenér — technicky trenér — lékar — fyzioterapeut atd. Zplsob spoluprace se sportovcem
vyzaduje psychologicky citlivy vztah, schopnost komunikovat, ale i toleranci a hledani
optimalnich zpUsobl ovliviiovani sportovcll. Vysoké naroky na odborné védomosti trenéra
vyZaduji pribéiné studium, dnes uz i znalosti védecké metodologie, schopnost pisemné
formulace problému a v neposledni fadé i znalost cizich jazykd.

Vzdélavani

Vzdélavani trenér( alpskych disciplin stanovuje Kvalifikacni Fad. Dostupné ZDE

6.2 UKOLY TRENERA V PRUBEHU RTC

Kazdy zavod, kazda ukoncena sezéna vyvolava diskuse a nasledna hodnoceni. PozZadavky
na poradatele zavod( v oblasti kvality ze strany Ucastnik( se neustale zvysSuji. K celkové zavodni
atmosfére mohou prispét vSichni Ucastnici. Staci, aby se kazdy na novou sezdnu fadné pfripravil.

4. Pfechodné a pfipravné obdobi:

Kazda sezéna vyzaduje komplexni vyhodnoceni. Pripominky k uplynulému zavodnimu obdobi je
nejlepsi uplatnit prostifednictvim KOSU na Trenérské rady, Komise mlddezZe a Sportovné technickou
komisi OSU AD SLCR. Toto jsou poradni organy Rady OSU AD, které predklddaji v ramci své
pUsobnosti navrhy na Upravu a znéni zakladnich sportovnich dokumentu.

Vyplati se pribéiné sledovat veskeré déni v pridbéhu kvétna az fijna, kdy probihaji jednani
odbornych komisi FIS a OSU AD, kde se pfipravuji zmény v pravidlech a materidlovém vybaveni.
Vsechna dllezita rozhodnuti se nasledné promitnou do soutézniho fadu na nadchazejici sezénu.

Pravidla lyZafFskych zdvodii (PLZ) a Soutézni Fdad (SR) jsou zakladni lyZafské dokumenty. PLZ
vydava FIS s platnosti na 4-5 let. SR upravuje podminky zavodéni v alpskych disciplindch v CR
na kazdou sezéonu pro vsechny vékové kategorie. Zakladni lyZarské dokumenty dostupné
na: https://www.czech-ski.com/alpske-discipliny/dokumenty

Pro start na zavodech v alpskych disciplindch OSUAD a FIS musi zavodnici predloZit sekretariatu
0SU AD ,Prohldseni zdvodnika“ (,Athlete’s declaration”). Pro zévody FIS musi byt tento
dokument predloZen v anglické nebo némecké verzi, u zdvodnikl mladSich 18 let musi byt
dokument podepsan zakonnym zastupcem. Pro zavody OSU AD SLCR se dokument predklada
v Ceské verzi a u zavodnik(h mladSich 18 let musi byt podepsdn zdkonnym zastupcem. VSichni
zavodnici OSU AD musi mit potvrzeni o lékarské prohlidce od sportovniho lékare ne starsi 1 roku.

¥4 Zavodni obdobi:
Obecné podminky startu na zavodech:
° ¢lenstviv SLCR a platné kédové &islo,
platna lékarska prohlidka,
odevzdané Prohldseni zavodnika (Athlete’s declaration),
pro zavody v zahraniéi odpovidajici pojisténi l1é¢ebnych vyloh vcéetné sportovnich rizik
zahrnujici dostatecnou ¢astku na kryti nakladl spojenych s transportem v zahranici
pro pfipad Udrazu v tréninku nebo zavodé.
» Na zavody FIS jsou zavodnici pfihlasovani vyhradné prostfednictvim sekretariatu OSU AD.
» Na zavody OSU AD se zéavodnici ptihladuji podle pokyn( aktudlniho SR a vydaného rozpisu
poradatelem.

o

o

o


https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/32/kvalifikacni-rad-treneri-ad-slcr-2020.pdf
https://www.czech-ski.com/alpske-discipliny/dokumenty

Kazdy zdvod v alpskych disciplindch tidi JURY, ktera odpovida za provedeni zavodu v zavodnim
prostoru a kontroluje dodrzovani PLZ v pribéhu zdvodu véetné oficidlniho tréninku. SloZeni
JURY:

° technicky delegat — jmenovany zastupce SLCR/FIS

feditel zavodu — zastupce poradatele

arbitr — zastupce zavodnik( jmenovany technickym delegatem

asistent arbitra — pouze pro DH a SG

JURY rozhoduje o vsech otdzkdch, které nejsou uvedeny v PLZ a SR.

o
o

o

Cinnost trenéra pfi zavodé zacina Ucasti na poradé, kde jsou uréeny €asy pro prohlidky a starty
kategorii a kol. V prlibéhu zdvodu je nutné sledovat informacni tabuli a pfedevsim hlaseni rozhlasu
o prabéznych informacich.

Aktivni vstup do zavodu zacina prohlidkou trati. Pokud ma trenér nebo zavodnik pfipominky
k vytycené trati, tak je nezbytné jejich uplatnéni hned u JURY.

Zakladnim predpokladem uéasti na zavodech je znalost PLZ a SR. To plati pro zavodniky, trenéry
i vedouci druzstev. Zavodnik je za svou ¢innost sdam odpovédny a nemuzZe odpovédnost prenaset
na cinovniky zavodu nebo poradatele. Pokud zavodnik citi, Ze byl pfi zdvodé posSkozen, musi
bezprostfedné zastavit za mistem poskozeni, musi opustit trat a oznamit tuto skutecnost
nejbliz§imu brankovému rozhod¢imu. Zadost k JURY o opakovanou jizdu mize podat zavodnik
nebo trenér/vedouci druzstva. O opakovanou jizdu je zbyteéné Zzadat, pokud zavodnik projel cilem.

Proti vSem rozhodnutim JURY je moZno podat pisemni protest s ptisluSnym financnim vkladem.
Zakladnim predpokladem podani protestu je, Ze ten kdo protestuje, znd PLZ. Kazdy protest je tfeba
podrobné zdlvodnit, nabidnout a predlozit dikazni materidly.

» Podminky pro trénink a poradani zdavodi v lyZarskych aredlech stanovuje clanek
6.3 CSN 01 8027.
» Zdvodnici a trenéfi jsou povinni dodrZovat Pravidla FIS pro chovdni na lyZarskych tratich.

6.3 PLANOVANI A EVIDENCE SPORTOVNI PRIPRAVY V AD

Obé tyto trenérské povinnosti nejsou v Zadném pfipadé jen papirovani. Neni to jenom predstava,
kdy pojedu na ledovec a jak si vyberu pro svého svérence tzv. vyhodné zdvody. Abychom ziskali
spravnd a Uplna vychozi kritéria musime se nejprve sezndmit s celkovou charakteristikou alpskych
disciplin (AD).

Sportovni vykon v AD se povaZuje za uceleny systém, majici svou vlastni strukturu danou
uréitym usporddanim danych faktorll a jejich vzdjemnych vztahlG. Podrobnéji je o této
problematice pojednano také v kapitole 3. uvadéjici fyziologickou charakteristiku AD. Vykony v AD
jsou charakterizovdny souhrnné jako vykony prevdiné rychlostné-silového charakteru. Patfi
do typu vykont, které jsou spojeny s ovladanim nacini v neustdle proménlivych podminkach.
Faktory ovliviujici vykon se promitaji v kombinacich pohybovych struktur charakteristickych svou
dynamicnosti. To klade zna¢né naroky na nervosvalovy systém lyZare — zavodnika. Tento systém je
urcovan kratkou dobou reakce na volni podnéty s vysokou schopnosti nervosvalové koordinace.
Pro fizeni Cinnosti svalstva a organl (zejména kinestéze a zrak) se predpoklada, ze v centralni
nervové soustavé se béhem procesu uceni vytvofi programovatelné pohybové vzorce, potrebné
pro dalsi a rychlejsi zvladnuti novych a stdle sloZitéjSich pohybovych dovednosti, tzn. techniky a jeji
aplikaci v zdvodnich situacich. Pravé velka zasoba téchto vzorcli pohybovych dovednosti a jejich
optimalni kombinace a programovani ve vztahu k plnéni pohybovych ukoll pfedurcuji vrcholovou
uroven v AD.



Posuzovano z hlediska vlastniho sportovniho vykonu podileji se na ném pohybové schopnosti

v nasledujicim poradi (i kdyZ k tomuto poradi se mohou vyskytnout i jiné nazory):
°  oblast vytrvalostnich schopnosti (obecna vytrvalost, specialni vytrvalost, rychlostné-silova),

oblast silovych schopnosti (sila dynamicka, statickd, specialni silova vytrvalost),
oblast koordinacnich schopnosti (rovnovaha, prostorova orientace, prestavba pohybd,
flexibilita),
oblast rychlostnich schopnosti (rychlost pohybu koncetin, trupu, vybérova doba reakce).
Zvladnuti slozitych pohybovych struktur vyZzaduje rovnéz schopnosti psychomotorické:

°  smysl pro rytmus,
senzomotorickou koordinaci, tj. pohybovou plasti¢nost, pruznost, flexibilitu,
kinestetickou citlivost, tj. jemnou diferenciaci pohybu, pohybovou pfesnost a jistotu.

o

o

o

o

o

Kromé toho kladou AD pozadavky i na funkce kardiorespirac¢ni. Rizna doba trvani vykonu
v jednotlivych disciplinach vyzaduje pfiméreny rozvoj metabolického kryti energetickych potreb
zavodnika, od prevdiné anaerobniho metabolismu ve slalomu, charakterizovaného dosahovanim
srdecni frekvence kolem hodnot az 200 tep(/min. i vySe, aZ po smiSeny rezim, dany rozsahem 175-
185 tepu/min. v superobfim slalomu nebo sjezdu.

Pokud jde o kategorii Zen, neznamenaji zvlastnosti v oblasti anatomie a fyziologie Zenského
organismu (odliSna stavba kostry, mensi pevnost svalstva, jina skladba vnitfnich organ() podstatné
relativni rozdily ve vydeji energie.

Jediné kritérium — dosaZeny c¢as — vyZaduje tedy dokonalou pfipravenost po strance fyzické,
technické, taktické a mordlné-volni, nutnost rozvoje zdakladnich predpokladd pro rychlou
a spravnou reakci na urcity podnét, pro uméni vcas a spravné se rozhodnout a také pro schopnost
nést urcity druh rizeného rizika.

U vékovych kategorii predzaci, Zaci a mladsi juniofi se odehrava planovani sportovni pripravy
na jiné urovni, nez u vrcholové etapy, kde vstupuji do hry olympijské cykly, prognostika a v ramci
moznosti i cileni ptipravy k optimalizaci sportovni formy k danému terminu, jako MS, MSJ, ZOH.
Nicméné i v zakladni a speciadlni etapé se musi trenér zabyvat touto otazkou — i zde se jedna
o nejlepsi vykon napf. na finale dlouhodobych souté?i, na mistrovstvi CR Zactva nebo olympiady
mladeZe (ODM, EYOWF, YOG).

6.3.1 DLOUHODOBA SPORTOVNIi PRIPRAVA V AD

Jak nasSe praxe, tak i literatura véetné zahranicni, déli dlouhodobou sportovni pfipravu vékové:
° |. etapa zakladni ptipravy: vék 8-13 let,

. etapa specidlni pfipravy: vék 13-19 let,

. etapa vrcholové pripravy: vék od 19 let

o

o

Vrcholové vykony potrebuji dlouhodobou pfipravu a systematické pldnovani. Tréninkové naroky
musi stoupat, aby bylo dosazeno kontinudlniho zlepSeni ve sportovnich vykonech. Vék, kdy zacina
obdobi nejvyssich vykon( v zdvodnim lyZovani lezi u Zen mezi 18.-20. rokem a u muz mezi 20.-22.
rokem. Do tohoto véku musi byt vykonnostni potencial rozvijen na hranici individualniho maxima.
K tomu je nutny dlouhodoby tréninkovy nar(st, ktery je rozdélen podle biologickych, motorickych,
tréninkové-metodickych hledisek do tfi oddila.

Z kondi¢niho pohledu je vstup do dlouhodobého planovaného a regulovaného tréninkového
procesu mezi 8.-9.rokem. Do tohoto véku se ma provozovat vSestranna télesna Cinnost, zamérena
na oblast technicko-koordinacni.



I. Zakladni pFiprava:
Predpubertdlni faze

V zakladnim tréninku se déti museji naucit v zakladni formé dulezité pohybové dovednosti (jak
lyZzarské, tak i z dalSich sport(). Dale musi zvldadnout zadkladni zlepSeni uUrovné kondicnich
a koordinacnich schopnosti, které jsou predpokladem pro dalsi sportovni rozvoj. Musi se provadét
velmi rozmanity, ale cileny a vhodné ddvkovany trénink. Zakladni trénink spada biologicky
do obdobi predpubertalni faze, ktera trvd od 8.-9. do 11.-12. roku u divek a do 12.-13. u chlapcu.
V této rozvojové fazi probiha prvni zména ve stavbé téla, forma malého ditéte (podsadity trup,
kratké koncetiny) se pfiblizuje proporcim dospélejSich. Podminky pro motorické uceni jsou velmi
vyhodné diky lepsim télesnym predpokladim, rychlejSimu vyzravani a s tim spojené plasticity CNS,
a diky vyspivani télu vlastnimu systému zpétné vazby. Pfedpubertalni faze kondi, kdyz zacina
zrychleny rast téla. Od tohoto okamziku se zacinaji projevovat rozdily mezi pohlavimi. Nasledujici
vyvojové faze jsou u divek dosazeny cca o 1-2 roky drive jako u chlapca.

Il. Specidlni pfiprava:

Faze Puberty
Specialni (nebo jak uvadéji nékteré prameny vystavbovy) trénink, nasleduje v obdobi pubertalnim.
Technika lyZovani jiz musi byt stabilizovana na vysoké Urovni a pfizplisobena na zménéné télesné
proporce. Veskeré kondic¢ni slozky museji byt vytvoreny tak Siroce a vyrovnané, Ze v nasledném
véku (adolescence) muZe byt provozovan profesionalni vykonnostni trénink. Na konci obdobi
prevlada vyznam sily a vytrvalosti. Biologicky posouzeno spadd prvni ¢ast specialniho tréninku
do faze puberty, od 12.-13. do 15.-16. roku Zivota. Je tfeba brat v Gvahu individualni a pohlavni
rozdily tohoto obdobi od +/- 2 let (zrychleny nebo opozdény vyvoj). Zacatek puberty se vyznacuje
znacnym rlstem télesné vysky (7-12cm/rok). V této fazi vznika diky prestavbé télesnych proporci
nevyhodna situace pro koordinacné-technicky rozvoj, coz ale neznamen3, Ze se ma trénovat méné
nebo Ze se urcité obsahy (silovy trénink) nesméji trénovat vibec. Pro kondicni slozky existuje
nejvyssi trénovatelnost. Na konci puberty se zpomaluje rlst, télesné proporce se srovnavaji,
zménénd hormonalni situace (produkce testosteronu) zvysuje trénovatelnost hlavné v oblasti sily.

Dospivani (adolescence)
V druhé casti specialni pfipravy by méli sportovci dosahovat nejvyssi urovné jak technickych, tak
kondi¢nich slozek. Adolescence, od 15.-16. do 17.-19. roku Zivota, konci télesnou zralosti
(dokonceni rlstu). Typické rozdily v pohlavi jsou dale diferencovany aZ na odpovidajici vzhled
dospélych. Na rozvoj vSech motorickych schopnosti ukazuji jasné a stalé pfiristky, které na konci
obdobi klesaji.

lll. Vrcholova priprava:

Dospélost
Po specialnim tréninku nasleduje vrcholovy trénink, ktery musi byt provozovdn na vysoké urovni
2-3 roky, aby bylo dosaZzeno $pickovych vykon(. Ve vrcholovém tréninku se zavodnik pokousi,
pomoci individudlniho tréninkového podrazdéni mobilizovat veskeré vykonnostni reservy.
Pro individudIni tréninkové utvareni hraje také velikou roli schopnost trenéra analyzovat
a schopnost vciténi. Pfedpokladem proto je velikost skupiny, které by neméla presahnout pocet
5 zavodnikd.

Tolik informaéné o odbornéjsim pohledu na dlouhodobou sportovni pfipravu pro ty trenéry
a jejich svérence, ktefi chtéji pristoupit k tréninkovému procesu v alpskych disciplinach s vaznymi
umysly.



6.3.1.1 Program sportovni pfipravy v zakladni etapé

o

Télesna priprava:

vSestrannd pohybova priprava scilem naudit déti co nejvétSimu poctu pohybovych
dovednosti — pohybova koordinace, rovnovaha, flexibilita, reakéni rychlost. Silu a vytrvalost
jako zakladni slozky rozvijime komplexnim cvicenim dynamického charakteru. Vyuzivame
tzv. senzitivnich obdobi.

Technicka priprava:

osvojeni zakladnich technickych dovednosti a jejich realizace v méné narocném terénu a ve
snadnéjsich brankovych situacich.

Takticka pfiprava:

seznameni se zakladnimi Udaji Pravidel lyZarskych zdvodu, zdokonalovani zrakové
(topografické) paméti, zaklady teoretické pripravy.

Psychicka priprava:

rozvoj citlivosti smyslovych organl (zraku, rovnovaznych, sluchovych a kinestetickych).
Vypéstovani kladnych trvalych postoja k alpskym disciplindm a ke sportu vibec.

Podil sloZek pripravy z hlediska dlouhodobého ristu sportovni vykonnosti:

1. télesnd priprava 45 %
2. technicka priprava 25 %
3. vlastni sportovni ¢innost 15 %
4, psychicka priprava 10 %
5. takticka priprava 5%

Metody sportovni pfipravy v zdkladni etapé:

o

o

o

o

o

metoda ndzornosti (ukazka trenérem, demonstratorem, videozaznamem),

metoda praktickd (realizace ukazek ve vlastni pohybové c¢innosti),

metoda motivacni (vstupni a pribézna),

metoda fixacni (opakovani dovednosti),

metoda hodnoceni (systematické pozorovani trenérem, rozbor vysledki, pravidelné
hodnoceni objemu a intenzity ¢innosti v jednotlivych cyklech).

Doporucené podily jednotlivych sloZek tréninku na snéhu:

1. ¢ast etapy — pfipravka: volnd jizda 40 %
vedeny trénink techniky 40 %
brany (GS, parkury) 20%
2. Cast etapy — predZaci: volna jizda 30%

vedeny trénink techniky 40 %
brany (GS, SL, parkury) 30%

6.3.1.2 Program sportovni pfipravy ve specialni etapé

o

Télesnd priprava:

prevladd specializovany charakter tréninku. Z pohybovych schopnosti rozvijime stdle
vSechny faktory obratnosti a rychlosti, vybusnou a dynamickou silu, obecnou, aerobni a
anaerobni vytrvalost, vSechny kombinace uvedenych schopnosti, vyuZivame specialnich
napodobivych cviceni.



Technicka pfFiprava:

zdokonalovani zavodni techniky v pfimérenych terénnich a brankovych situacich. ZvySovani
plasti¢nosti lyZarskych dovednosti.

Takticka pfiprava:

vybér a fteSeni specifickych problém( (volba stopy, zapamatovani vytyCeni trati
s predstavou jizdy v nich s ddrazem na zvlast obtizna mista)

Psychicka priprava:

vypéstovani trvalého zdjmu o alpské discipliny. Prohlubovani osobnosti zdvodnika
z hlediska potfeby optimalniho vykonu. Postupnd pfiprava na maximalni tréninkovou a
zavodni zatéz formou modelovych tréninkd.

Podil slozek pripravy z hlediska dlouhodobé sportovni pfipravy:
1. télesnd vykonnost (vSestranna i specidlni) 30 %

2. technicka pfiprava 25 %
3. vlastni sportovni ¢innost 20%
4, psychicka priprava 15 %
5. taktickd priprava 10%

Metody sportovni pfipravy ve specidlni etapé:

° metoda ndzornosti (rozbory a ukazky vrcholové techniky, video, kinogramy, popisy tréninku
vrcholovych zavodnika),

°  metoda praktickd (realizace ziskanych dovednosti v zavodnich situacich),

°  metoda expozi¢ni (pfimé sdélovani poznatkd trenérem, zprostifedkovany prenos poznatkd,
problémové metody, samostatné reseni ukoll),

° metoda hodnoceni (systematické pozorovani, klasifikacni metody v oblasti techniky,

specialni diagnostické metody, motorické testy a testy technickych dovednosti, laboratorni

vySetteni, |ékafsko-pedagogické sledovani),

metoda motivacni (pribézné).

Doporucené casové podily jednotlivych sloZzek tréninku na snéhu:

1. ¢ast etapy — mladsi Zactvo:  volnd jizda 25%
vedeny trénink techniky 30%
obfi slalom 20%
slalom 20%
skluzové prvky, super-G 5%
2. ¢ast etapy — starsi Zactvo: volna jizda 20%
vedeny trénink techniky 25%
obfi slalom 22%
slalom 22 %
super-G 10%
3. Cast etapy — mladSi juniofi:  volna jizda 15%
vedeny trénink techniky 20 %
obfi slalom 25%
slalom 25%
super-G 15%



6.3.2 PERIODIZACE TRENINKOVEHO CYKLU

Od zakladniho az po vykonnostni trénink doporucujeme klasické déleni tréninkového procesu
do tfi obdobi:

e Pfipravné obdobi (kvéten/Cerven-listopad/prosinec).
V ném se vytvareji kondi¢ni, koordinacni a technické predpoklady pro lyZovani. V zavodnim
lyZovani prevlada paralelni rozvoj veskerych kondi¢nich a technickych sloZzek. To znamen3, Ze se
trénink nedéli do izolovanych vytrvalostnich, silovych ¢i rychlostnich blokd, ale rozvijeji se vSechny
oblasti se stanovenim jednotlivych vice ¢i méné dllezitych bodl, aby se dbalo na komplexnost
zavodnika a byl schopen pfi tréninku na snéhu podavat vykony béhem celého roku. Pfipravné
obdobi je rozdéleno dale do tFi ¢asti, ve kterych jsou stanoveny rtzné dulezité cile pro trénink.

e Zdvodni obdobi (prosinec-leden az brezen-duben)
Podle véku a poctu zavodu je rozdilné intenzivni. Z kondi¢niho a technického pohledu se vyplati,
dosazenou uroven schopnosti a dovednosti udrzovat a pokud je to moziné, tak dale zvysSovat.
S cilenymi kondi¢nimi jednotkami nastava specifickd pfiprava na zavody.

® Pfechodné obdobi (duben-kvéten).
Dulezité je télesné a psychické zotaveni. Provadéji se regeneracni a udrZovaci tréninkové jednotky.
Cim vys3i vék, tim kratsi je toto obdobi (ve vykonnostnim tréninku jen 14 dni). Zde v tomto ¢ase
se uz provadéji testy lyzi, prvni tréninkové jednotky na techniku jizdy a k tomu musi byt k dispozici
také odpovidajici stav kondice.

Rocni tréninkovy cyklus (dale jen RTC, Tab. 1) je rozdélen na 13 ¢tyrtydennich cykld sdruzenych
do 5 makrocykll. Jejich délka v zakladni a specidlni etapé se lisi od etapy vrcholové. V nasi praxi je

stanoven zacatek RTC na zacatek kveétna kazdého roku.

Tabulka 1: Rozdéleni RTC ve specidlni etapé:

Obdobi tydny cykly | pocet cykld
PO/1 pfipravné obdobi I. 18.-33. l.-V. 4
PO/II. ptipravné obdobi II. 34.-45. | V.-VII. 3
PZO predzavodni obdobi 46.-49. VIII. 1
Z0 zavodni obdobi 50.-13 | IX.-XIl. 4
PFO  prechodné obdobi 14.-17. XIII. 1

Podrobny prehled planovéni RTC najdete v knize SLCR AD ,LYZOVANI technika a trénink AD,
kde najdete podrobné zaméreni kondicnich a lyZarskych trénink( v jednotlivych obdobich
pro kategorie PAP, ZACI, JUNIORI.

6.3.3 EVIDENCE TRENINKOVEHO PROCESU

Evidenci tréninkového procesu v AD se rozumi zaznam tréninkového zatiZzeni provadéného
zdlvodl pozdéjsi navaznosti jednotnym zplsobem. Pravdivy zaznam c¢innost sjezdare dava
moznost najit objektivni odpovéd na otazku, proc bylo nebo nebylo dosazeno urcitych vysledku
v rliznych etapdch sportovni pfipravy.
Dokonala evidence tedy umoziuje:

° vyhodnotit trénink
zpétné ho kontrolovat
° Fidit trénink
° planovat trénink

o
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V trenérské praxi jde o to, nakolik jsou nasi svérenci schopni zapisovat denné nebo aspon tydné
odtrénované davky, predavat je trenérovi, ktery musi operativné vyhodnocovat ziskané udaje po:

° tydennich cyklech (mikrocyklech),
¢tyrtydennich cyklech (mezocyklech),
makrocyklech, tj. tréninkovych obdobich,
ro¢nim tréninkovém cyklu.
Patrné se shodneme, Ze v kategorii pripravky a predzactva je evidence zdlezitosti trenéra.
V mladsim Zactvu by to méla byt spoluprace trenéra a zdvodnika a konec¢né ve starSim Zactvu uz
musi byt schopni zdvodnici vést svou evidenci samostatné.

o
o

o

6.3.3.1 Tréninkové ukazatele

¢ Obecné tréninkové ukazatele:
DZ - Dny zatizeni:
Eviduje se pocet dni, ve kterych se uskutecnil trénink, zavod nebo jind pohybova pfiprava
sjezdare v délce nejméné 45 min. V pripadech, kdy probihd pouze regenerace, teoreticka nebo
jind priprava, den se nezapocitava.
JZ - Jednotky zatizeni:
Eviduje se pocet tréninkovych a zavodnich jednotek, coz je ucelena tréninkova prace (45 min. az
nékolik hodin). V pripadé vice TJ v jednom dni se jako JZ zaznamenaji pouze ty, mezi nimiz je
dostatecny casovy interval pro regeneraci cca 1,5-2 hodiny (napt. dopoledni a odpoledni trénink
na ledovci, kondi¢nim soustredéni). Zavody, pfi kterych se dopoledne uskutecni prvni kolo
a odpoledne druhé se zapocitavaji jako dvé JZ.
DL - Dny lyZovani:
Eviduje se pocet dn(, ve kterych se uskutecnil lyZarsky trénink, nebo zavod sjezdare.
HZ - Hodiny zatiZeni / celkovy ¢as:
Zaznamenava se veskery cas, vénovany pohybové aktivité jako trénink, testy, starty, zavody.
U studentl se eviduje rovnéZ sportovni priprava v ramce télesné vychovy (napf. rozcviceni,
sprinty, hry).
NEMOC - Dny nemoci:
Zaznamenava se pocet dni, kdy je sportovec nemocny.
Z0 - Dny zdravotniho omezeni:
Zaznamenava se pocet dni, kdy sportovec nem(Ze vykondvat pohybovou aktivitu z divodu
zranéni.
CESTOVANI - Cesta z/na zavody a soustiedéni:
Eviduje Cas straveny na cestach na/z zavody a soustredéni.
REGENERACE - Regenerace celkem:
Zaznamenava se C€as vénovany regeneraci v minutdach.
aktivni (strecink, plavani, chlize, béh nebo jizda na rotopedu v nizké intenzité do 30 min.),
pasivni (obecné regeneracni procedury: masdze, sauna, vifivka, ultrazvuk, sprchy atd...).

¢ Specifické lyza¥ské ukazatele:
LYZE CAS - ¢as vénovany lyZzaiskému tréninku a zavodiim:
Zaznamenava se samostatné ¢as v minutdch vénovany lyzarskému tréninku a zavodim (na
zavodech skutecny Cas straveny na lyzich: rozjezdéni, prohlidka, zavod).
ZAVODY - Pocet starthi v zavodech celkem:
Eviduji se zavodni dny v disciplinach SL, GS, SG, DH, PS (ter¢ovy) = starty v zavodé (jednokolovy
nebo dvoukolovy zdvod je jeden start — zdvodni den). Pokud se jedou dva samostatné zdvody
v jeden den, evidujeme 2 starty.
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VJ -Voln3 jizda celkem km:

Pro podrobnéjsi specifikaci zaznamendvame zvlast volnou jizdu na lyZich SL, GS, lyZich
na rychlostni discipliny a volnou jizdu zaméfenou na ndcvik techniky (cviceni, specifické
dovednosti). Pfi stanoveni poctu ujetych km vychazime z délky sjezdovky nebo délky traté
na &asti sjezdovky. Udaje o délce ndm mohou poskytnout informaéni materialy stfediska nebo
odhad vychazejici z délky vleku. Pfesnéjsi je zafizeni s GPS (hodinky, telefony).

BRANY - Pocet bran celkem:

Zapisuje se pocet branek na snéhu v tréninku i v zdvodé. Pro podrobnéjsi specifikaci
zaznamendvame zvlast pocet bran v SL, GS, v trénincich rychlostnich disciplin a paralelni
(tercovy) slalom. Navic se mlze uvadét také pocet jizd.

¢ Nespecifické tréninkové ukazatele - kondice

KONDICE CAS - Cas zatizeni kondi¢niho tréninku:
Zaznamenava se cCas vénovany kondi¢nimu tréninku. VSechny uvedené formy tréninku
zaznamendvame v Case.
ROZVICENI:
Zahrati a rozcviceni organismu (béh, Svihadlo, ABC, mobilizace kloub( a sval()
VYTRVALOST

Vytrvalost zakladni:
Rozvoj zakladni aerobni vytrvalosti: béh, kolo, brusle, plavani nebo turistika.
Doba zatizeni 30 — 120 min, nejcastéji pfi stfedni intenzité. Podle sportovni aktivity se intenzita
zatizeni mlzZze pohybovat od nizsi (napf. turistika) az po submaximalni (kopcovity terén na kole
nebo béhu).

Vytrvalost specificka:
Cas vénovany specifické anaerobni vytrvalosti (intenzivni kratkodobd vytrvalost). Doba zatizeni
30-120 s, maximalni az submax. intenzita. Tento trénink se zarazuje a zapisuje aZ od puberty!
RYCHLOST

Reakcni:
Zapisujeme formy rozvoje reakcni rychlosti, reakce na urcity signal a nasledné provedeni
pohybu, ktery trvda méné nez 3 s. Napf. starty z poloh, zmény sméru pohybu na opticky signal,
apod.

Realizacni:
Zatizeni od 3-20 s, pohybové provedeni ukolu s maximalni intenzitou. Sprinty, béhy se zménami
sméru (hbitost), slalomy, rychlé provedeni pohyb( na misté, rychlostni iseky na bruslich apod.
SILA:

VsSeobecnd sila:
Posilovani vlastni vahou, lehkym odporem (expandery) nebo lehkou zatézi (medicinbal, lahev
svodou, atd..), cviceni zamérena na ,core”. Komplexni cviceni s funkénim zapojenim vice
svalovych skupin. Dynamickd nebo statickd cviceni s po¢tem opakovani 10-20, provadéna
v pomalém az stfednim tempu, dllezZité je technicky spravné provedeni

Rychla sila:
Rozvoj rychlé sily - preskoky, vyskoky, u juniorské kategorie rychla sila se zatézi. Intenzita
cviceni je maximalni, série skok( jsou kratsi (10-15), pocet opakovani se zatézi je cca 4-8.
Zapisuje se také reaktivni sila (plyometricka), napf. seskoky s naslednym vyskokem, tuto formu
sily zafazujeme a zapisuje az od juniord.

Vytrvalostni sila:
Posilovaci cvi¢eni, zamérena predevsim na dolni koncetiny (diepy, vypady), pocet opakovani je
30-60, doba 30-60 s, a tempo cviceni je stfedni. Od puberty zarfazujeme a zapisujeme také
rychlostné silovou vytrvalost, kdy je poéet opakovani 20-35, cca 30 s, a intenzita submaximalni.
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Od juniort zapisujeme dale silovou vytrvalost v intenzivnim tempu a vétSim poctem opakovani
(s produkci laktatu), nebo cviceni se zatézi s nizSim poctem opakovani.

Posilovani se zatézi:
Cviceni na rozvoj sily, konana se zatézi (Cinky, posilovaci stroje). Metody svalové hypertrofie
a maximalni sily. Tuto formu sily zafazujeme a zapisuje az od juniorl, pripadné od konce

puberty (15/16 rok), kdy vyspéli jedinci mohou chodit do posilovny s cilem ucit se spravnou
techniku cvikl s mensimi zaté&zemi.

KOORDINACE:
Cviceni na rozvoj obratnosti a koordinace (gymnastika, trampolina, obratnosti drahy z naradi,
koordinace v Zebfiku)

Rovnovdha a senzomotorika:
- balanc¢ni cviceni: statickd a dynamicka, s vyuZitim balanénich pomUcek (mic, bossa..).
- senzomotoricka cviceni, pfi kterych se spojuje motoricka a senzoricka slozka pohybu, rozvoj
chodidla.

SPECIALNI CVICENI:
Evidujeme cvi¢eni napodobiva imitujici techniku alpskych disciplin, napf. slalomy na bruslich,
nebo skoky snoZzmo stranou na malych trampolinach, apod.

KOMPENZACNI CVICENI:
Strecink, cviceni s fyzioterapeutem, kompenzacni posilovani.

HRY:
Zapisujeme veskeré sportovni hry

JINE SPORTY:
Horolezectvi, kanoistika, vodni lyZe, windsurfing a dalsi.

6.3.3.2 Evidence tréninkového procesu

V soucasné trenérské praxi si kazdy mizZe najit dostatek namétu na formu evidence tréninkového
obsahu a zatiZeni v riznych variantach tréninkovych denikd. V alpskych disciplinach se vyuZivaji
nasledujici modely:

Aplikace Yarmill

Aplikace Yarmill slouZi pro sdilené planovani trénink( celé skupiné nebo individudlnim
sportovcim, k evidenci tréninkovych ukazatelll a prostifedk(, které se zobrazuji v kompletni
tréninkové historii za jednotlivé cykly a RTC a ke kontrole pInéni povinnosti sportovcl v redlném
Case. Dalsi funkce jsou zaznamenavani vysledkl zavod(, analyza vykonnosti v prabéhu casu
a v kontextu tréninkovych dat. Yarmill je propojeny se viemi béZznymi sportovnimi hodinkami
(Polar, Suunto, Garmin), které prenesou data z tréninku do deniku. Z Yarmilla je mozné generovat
grafy dle zadani, které srovnavaji jednotlivé ukazatele mezi sebou nebo v pribéhu nékolika let.
Tréninkové ukazatele v Yarmillu je mozné individualné ptizpGsobit podle vékové kategorie
a struktury oddilu.

V soucasné dobé Yarmill pouzivaji v ramci SLCR AD druZstva RDA, RDJ a SpS (sportovni stiediska
AD). Pro potieby lyzarskych oddilG AD jsou tréninkové ukazatele prizplsobeny potfebam sjezdaru
podle kapitoly 6.3.3.1 téchto text(. DalSim benefitem pro AD je vylepseny rezim planovani, ktery je
propojen s video-kartotékou cvikd, pfi planovani konkrétnich tréninkl je mozné pomoci
oznaceného textu s heslem cviku (napf¥. klik) vloZit do planu video.

Varianty nastaveni aplikace Yarmill pro lyzarské oddily AD najdete ZDE
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https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/260/6-2-varianty-nastaveni-yarmill.pdf

Na obrazcich je znazornén nahled na aplikaci Yarmill pro alpské discipliny:
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Obr. 2: Evidence tréninkovych ukazatelt

V pfipadé zajmu o vyuziti aplikace Yarmill kontaktujte sekretariatad@czech-ski.com

Elektronicky tréninkovy denik

Dokument ve formatu Excel, ktery slouZi k evidenci tréninkovych ukazatel( a prostredk, které
se zobrazuji v kompletni tréninkové historii za jednotlivé dny, cykly a RTC. Trenér si stanovi
celoro¢ni objemy a pribéziné denné zapisuje jejich plnéni. Tabulka dennich plnéni se priibéiné
sCita. Jednotlivé tréninkové ukazatele si trenér mlze zménit — upravit podle vlastni potreby.
Je to stardi forma tréninkového deniku pro SpS a lyzaiské oddily AD SLCR.
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Vzorovy denik pro RTC 2020/21 dostupny ZDE (pro dalsi RTC bude aktualizovan OSU AD).

Tistény tréninkovy denik

K zdznamu tréninkovych ukazatelli a zavodi mohou i v dneSni moderni dobé slouzit tisténé
deniky. Pravidelné vedeni tréninkovych zaznamu, vysledkd zdvodl neni samoucelné a také
pro mladé sportovce by se mélo stat nedilnou soucasti ptipravy, pravé touto formou zaznamu
trénink( mohou déti zacit.

K planovani a evidenci trénink( mohou slouzit dalsi aplikace, napf. Trainingpeaks.

6.4 DIAGNOSTIKA TRENOVANOSTI

Trénovanost je specifickd kvalita a je ddna vzajemnou integraci télesné, technické, taktické
a psychické pripravenosti zavodnika. Je tfeba ji chapat jako stav organismu, ktery se méni v ¢ase
a lze jej v rGznych smérech ovliviiovat. Ridit tento proces (to je cilem tréninku) znamena piivadét
organismus do nového planovaného stavu, ktery pak umoznuje vyssi vykonnost.

V alpskych disciplinach sledujeme Gc¢innost tréninkového procesu nasledujicimi formami:
V kondicni pFipravé:

e Motorickymi testy

e Vysetienim u sportovniho lékare

e Laboratornim vysetfenim
V lyZzovani:

e Tréninky v branach na Cas, kontrolnimi zavody

e Sledovanim rustu vykonnosti podle bodi za vykon

e Testovanim lyZzaiskych dovednosti

6.4.1 KONDICNi PRIPRAVA

MOTORICKE TESTY

Cilem testovani je zjistovani urovné motorickych (pohybovych) schopnosti. Komplexni a vysoka
uroven kondi¢nich a koordinacnich schopnosti je pfedpokladem pro ovladnuti techniky lyZovani
a jeji efektivni pouzivani v zdvodech. Dulezité je pravidelné testovani zavodnik(, u kterych
porovnavame individualni Uroven schopnosti béhem roc¢niho cyklu, a dlouhodoby rist vykonnosti
béhem jejich vyvoje od pfipravky az po dospélé, na zakladé vysledkl muze trenér individualné
pfizplasobit kondi¢ni trénink se zamérenim na slabsi stranky zavodnika. Porovnani zdvodnik
provadime také vramci kategorii, vétSinou v oddile, a zvysledki dostaneme prehled, jak si
zavodnici stoji mezi sebou, pfi hodnoceni vykonnosti na zakladé porovnani vysledkli mezi
zavodniky, by mél trenér také zohlednit télesné predpoklady a biologicky vék zavodnikd.

Testy se provadéji na zacatku pripravného obdobi | (kvéten), a na konci pripravného obdobi Il
(Fijen).

V soucasné dobé pozivdme uvedenou testovou baterie schvalenou OSU AD SLCR.
Rychlost (se zménou sméru - hbitost):

Clunkovy béh:

Pomuicky: 2 kuzely — vzdalené 10 m od sebe — povrch parkety/tartan

Provedeni: testovany po startu bézi rovné, obiha vzdalenéjsi kuzel, bézi kfizem ke startovnimu
kuZelu a obihd ho, bézi kfizem ke vzdalenéjsimu kuzelu a obiha ho, pak rovné dobiha do cile.
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Hodnoceni: méfi se 2 pokusy s presnosti na 0,1 s, pocita se lepsi ¢as.

) > 4
(P
s 4
< >
10m

Rychld/explozivni sila:
Skok z mista snoZmo:
Provedeni: méfi se 2 pokusy, pocita se lepsi vysledek v cm.

Koordinace/obratnost:

Prekadzkova draha (boomerang test)

Pomlicky: kuzel, Zinénka, 3x prekazky individualné nastavené do vysky poloviny stehna cvi¢ence

Provedeni: testovany zacina z vysokého startu kotoulem vpred na matraci, bézi kolem kuzelu
k prvni prekdzce (toci vlevo), kterou preskoci a nasledné zpét podleze, to samé opakuje na 2. a 3.
prekazice, po posledni prekazice obiha kuzel a bézi do cile. Po 1 zkusebnim pokusu nasleduje 1.
pokus na ¢as vlevo, 2. pokus na ¢as toci testovany okolo kuzelu vpravo.

Hodnoceni: zaznamenaji se oba pokusy s presnostina 0,1 s

Rychld/explozivni sila:

Péti skok snoZmo (test provadi Zdci a juniofFi):

Provedeni: testovany provadi navazované 5 skok( snoZmo, méfi se 2 pokusy, pocita se lepsi
vysledek v cm.

Sila paze a trup:

Kliky:

Pomlicky: Zinénka

Vychozi pozice: vzpor lezmo, paze jsou napnuté, ruce jsou na Sirku ramen a leZi na zemi pred
Zinénkou, prsty sméruji dopredu, mezi chodidly je vzdalenost 15-20 cm, hlava sméfuje k Zinénce,
télo je napnuté — ramena, panev a kotniky jsou témér v roviné.
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Provedeni: testovany provadi na startovni povel ve vtefinovém rytmu kliky. BEhem prvni vtefiny
paze krci, dokud se nos/Celo nedotkne Zinénky. BEhem druhé vtefiny paZe napina.

Meéreni: startuje se po zaujeti vychozi pozice. Zaznamena se pocet spravné provedenych klik(
Chybné provedeni — kritéria pro ukonceni testu:
e chybi kontakt ¢ela/nosu se Zinénkou nebo nedostate¢né napnuti pazi,
e télo neni napnuté (prohnutd zada, panev nizko), hlava je pokréena (ohnuta dola),
* nedodrzeni vtefinového rytmu (plati pouze pro juniory a dospélé, u mladsich kategorii dbame
hlavné na spravné povedeni).
Pfi chybném provedeni bude testovany dvakrat upozornén, pfi tfetim upozornéni test konci.

Anaerobni vytrvalost:

Preskoky lavicky:

Pomiicky: obracena sSvédské lavicka

Provedeni: testovany skace snoZzmo stranou pres lavicku tam a zpét.

Délka testu: pripravka a predzaci 30 s, Zaci 45 s, juniofi a dospéli 60 s. Pocita se pocet preskokt
za uvedeny cas.

Aerobni vytrvalost:

Beep test (vytrvalostni clunkovy béh):

Pomducky: kuzely 4 ks, lepici paska, zafizeni na prehravani ,Beep testu” (napf. telefon
s nahravkou a reproduktory), nahrévka Beep testu (nahravku Ize ziskat na webu UAD SLCR, nebo
naistalovat do telefonu aplikaci Beep test), hodnotici tabulka pro vypocet ubéhnuté vzdalenosti
a Casu.

Priprava: kuzely a paska vyznacuji dvé mety vzdalené od sebe 20 m.

Provedeni: testovany stoji za ¢drou, podle prehrdvaného zvukového signdlu se rozbéhne.
Rychlost po startu je mala, po zaznéni dalSiho signdlu se dotyka jednou nohou mety (¢ary) a otaci
se. Po cca 1 min. nahrdvka ozndmi zvySeni rychlosti a zkraceni ¢asu mezi signaly, zména je
po kazdé jedné minuté a vymezuje ,level”. Pokud testovany dobéhne k ¢are dfive, musi pockat, az
zazni signal a pak muZe pokracovat. Test miZe provadét vice osob soucasné, jejich pocet zavisi
na prostorovych moznostech sportovisté.

Chybné provedeni - kritéria pro ukonceni testu: pokud testovany dobéhne k ¢are az po zaznéni
signalu, dostane varovani a musi dobéhnout k ¢are a pokracovat dale, s tim Ze nasledujici signaly
musi dohnat ztratu. Test kondéi, pokud testovany po varovani 2x po sobé nedobéhne k care
(do 2 m) podle signalu.

Vyhodnoceni: zaznamendva se pocet ubéhnutych Usekl mezi metami, podle nahravky se
u zdvodnika zaznamend napf. level 5, Usekd 6, podle hodnotici tabulky se vypocte ubéhnutd
vzdalenost a Cas.

Priklad hodnoceni: zavodnik ubéhl v 5. levelu 6 Usekd, tzn. Ze ubéhl kompletni level 4 — tedy 640
m a 4:12min, k tomu 6 Usekl v 5. levelu, celkovy vysledek je 760 m a 4:53min.

Samostatnou baterii motorickych test(i s pokyny pro jejich provadéni najdete ZDE.
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Pozndmka: pro porovnani zavodnik( a zjisténi Urovné jejich schopnosti v ramci zavodnik( alpskych disciplin
slouzi stanovené normové hodnoty, na jejichz zadkladé Ize pro jednotlivé testy stanovit Uroven vykonu
(napf. slaby, priimérny, vyborny). Na pripravu hodnoticich skal pro jednotlivé testy je zapotiebi velké
mnozstvi dat a nyni na jejich tvorbé spolupracuje MU Brno a Gsek AD SLCR.

Dalsi doporucené testy:
Sila trupu: Twist

Priprava startovni pozice: testovany sedi na matraci a nohy ma polozené na lavici. Zaroven jsou
nohy v prostoru mezi kuzely, které stoji na lavicce ve vzdalenosti 50 cm. V rukach drzi medicinbal
o vaze 3 kg a prliméru cca 27 cm, ktery lezi vlevo na matraci.

swissski

Provedeni testu: na startovni povel testovany premistuje medicinbal nad bfichem ze strany
na stranu, medicinbal se musi dotknout matrace, za kazdy dotek dostane jeden bod. Nohy jsou
ve vzduchu, kolena a kycle pokréeny tak, Ze bércova ¢ast nohou je nad lavickou a nedotyka se ji.
Test trvd 60 s. Béhem testu se nohy nesmi dotykat lavicky ani kuzelG.

Chyby v provedeni, za které se nepocitd bod:
1) chybi dotek matrace medicinbalem, 2) dotek nohou lavi¢cky nebo kuzeld 3) nedodrZeni pozice
téla

Anaerobni vytrvalost a obratnost (test vhodny pro Zdky a juniory):

Jacikdv test

Pomlicky: test se provadi na Zinénce (popt. venku na travniku)

Provedeni: 1. Vychozi poloha — leh na zadech: lopatky, hyZzdé a paty se dotykaji zemé, dolni
koncetiny protazeny paralelné vedle sebe, paze v pfipazeni. 2. Cvicenec prejde do stoje: dolni
koncetiny ve spatném nebo paralelnim postaveni vedle sebe, propnuta kolena, vzpfimeny hrudnik
a hlava, paze v pfipazeni. 3. Cvicenec prejde do lehu na bfiSe: hrudnik se dotykd podlozky, dolni
koncetiny jsou natazeny paralelné vedle sebe, paZe jsou v pfipazeni. 4. Z lehu na bfise cvicenec
prejde znovu do stoje. Zplsob prfechodu z jedné polohy do druhé je libovolny. Dbejte na to, aby
kazda poloha byla provedena presné dle definice.
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Hodnoceni: Test trvd 60 s. Za kazdou spravné provedenou polohu je zapocitan 1 bod. Testovana
osoba je béhem testu pribézné informovana o dosazeném poctu poloh a ¢ase.

Aerobni vytrvalost:
Cooper test
Provedeni: béh po dobu 12 min. (Z4ci a juniofi) / 6 min. (pfedZéci a pfipravka).
Hodnoceni: zaznamena se pocet ubéhnutych metrd za dany cas.
Sportovisté: nejvhodnéjsi je atleticky oval (200 m nebo 400 m).

Test rychlosti, vybusnosti, amortizacniho odrazu:

Skokovy béh
Testovany se snazi absolvovat vzdalenost 50 m v co nejkratSim ¢ase a s co nejmensim poctem
odraz(l, provadénych bézeckym zptsobem. Cas méfime s pfesnosti na 0,1 s od okamziku, kdy noha
vzdalenéjsi od startovni cary opusti podlozku. Soucasné mérime pocet odrazl, vzdalenost
od posledniho odrazu k cilové ¢are (k tomuto Ucelu natdhneme pred cilovou ¢aru pdsmo, na némz
uvedenou vzdalenost ihned zjistujeme).

Prislusny vykonnostni index vypocitdme podle vzorce:

A)v=s/t B)d=s-a/n Smérodatny index K= v.d

v=rychlost, s=délka traté, t=dosazeny cas, a=vzdalenost od posledniho odrazu do cile,
n=pocet odrazd.

Test rovnovdhy pro PP,PZ, dky

VydrzZ ve stoji na jedné noze:

Pomlicky: obracena sSvédské lavicka

Provedeni: testovany stoji na jedné noze se zavienyma ocCima (oCi zavazané) na obracené
lavicce, testuji se obé nohy (1 pokus na pravou a levou nohu), zaznamenava se pocet sekund,
maximalni doba testu je 60 s.

Testy pohyblivosti (flexibility)

Pohyblivost je schopnost provadét pohyby s potfebnym popf. optimdlnim rozsahem. Tento rozsah
je dan samotnym kloubem a schopnosti svalll se natahnout. Tato schopnost svall ovliviiuje vykon
v zavodé predevsim nepfimo, ve zkraceném svalu stoupa moznost zranéni a rychleji dochazi
k zanétu a svalovym dysbalancim. Dostacujici kloubni pohyblivost je pfedpokladem k dobrému
technickému provadéni pohyb(, v alpském lyZovani napf. pfi zalomeni téla v panvi. Proto je
dllezité i v této oblasti provadét kontrolni vySetreni.

VYSETRENI U SPORTOVNIHO LEKARE

Kazdy sportovec, ktery provozuje vrcholovy sport (kategorie Z4ci, juniofi, dospéli), musi jednou
ro¢né absolvovat vySetfeni u sportovniho Iékare kvili ovéreni zdravotni zpUsobilosti ke sportu.
Pro vykonnostni sport (kategorie pfipravka a predzaci) staci vySetreni od détského I|ékare.
Vysetfeni ma vyznam preventivni, zjisStuje se, zda nemUlze provozovani vykonnostniho sportu
ohrozit zdravi jedince. DalsSi vystup zvySetfeni mda svlj vyznam pro kontrolu efektivity
tréninkového procesu a jeho planovani.

e Preventivni hledisko:

Aby télo sportovce zvladlo pravidelnou tréninkovou zatéz bez zdravotnich komplikaci, musi na ni
byt pfipraveno. Pfi prohlidce Iékar zjistuje, zda srdce a obéhovy systém sportovce funguje spravné
i pfi maximalni intenzité, kontroluje spravné dychani a vyuziti kysliku. Dale se lékar v ramci
sportovni prohlidky vénuje pohybovému Ustroji (podrobné jako fyzioterapeut), a mlize odhalit
napf. svalové dysbalance. Lékai muize také posoudit, jak sportovec ji ¢i spi, jestli ma vzhledem
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k tréninku dostateCny prijem energie a Zivin. Zakladni vySetfeni u sportovniho lékare by tedy mélo
obsahovat: kineziologicky rozbor, klidové a zatéiové EKG, spirometrii. Videalnim pfipadé,
dostanou rodi¢e a trenéfi konkrétni doporuceni, jak pripadné zdravotni komplikace ucinné
odstranit.

e Sportovni, tréninkové hledisko:

Pro vrcholové sportovce (od kategorie zakll) je dullezité zjistit pri vySetreni dalSi parametry.
Pro tyto Ucely slouZi submaximalni/maximalni zatéZovy test neboli spiroergometrie, vysetieni
zjistuje funkéni odezvy organismu na zatéz. V prlbéhu zatéZe je sledovana spotieba kysliku
a mnozstvi vydechovaného oxidu uhli¢itého, dale je monitorovana plicni ventilace a srde¢ni
frekvence, stanovi se maximalnich kardiorespiracni parametry (VO2max, aj.) Zjednodusené se
zjisti, jak je schopen organismus sportovce prijmout kyslik, dopravit ho pracujicim svalim
a nasledné jej vyuzit. Dale je mozné z téchto parametr( urcit energetickou narocnost zatiZzeni,
prevahu metabolizovanych substratd (tuky, cukry), dalSim vystupem je stanoveni ventila¢niho
anaerobniho prahu a doporucenych tréninkovych intenzit zatizeni. Tyto Udaje jsou dulezité
pro efektivni planovani tréninku — podle stanovenych hodnot AEP a ANP prahu, trenér stanovuje
tréninkové intenzity pro rozvoj vytrvalosti, rozvoj rychlostné-silovych a rychlostné-vytrvalostnich
schopnosti, C¢i regenerace. Opakované testovani je dulezitym diagnostickym parametrem
pfi sledovani adaptace organismu na tréninkovou zatéz v raznych fazich rocniho tréninkového
cyklu, podobné jako u motorickych testl provadime zatéZovy test na zacatku pripravného obdobi
I. (kvéten), a na konci pripravného obdobi Il. (Fijen).

LABORATORNI VYSETRENI

Sportovni fakulty vysokych skol disponuji specializovanymi laboratoremi, kterou jsou vybaveny
moderni pfistrojovou technikou a zkoumaji sportovce naptf. z pohledu antropometrie,
biomechaniky a fyziologie. Z nasich univerzit maji zkusenosti s testovanim sjezdarli na FTK UP
Olomouc, FTVS Praha, FSpS MU Brno nebo KSLP Univerzité Ostrava. V laboratofich mohou byt
provadéna méreni sily, elektromyograficka vysetreni, méreni reaktivni sily, testy rovnovahy, video-
pohybové analyzy, hodnoceni svalového vykonu v izokinetickém rezimu pfti rGznych rychlostech
a dobé zatiZeni. Tato vySetreni jsou vyznamna pro vrcholovy sport, tedy pro kategorii juniort
a dospélych by méla byt také zarazena do tréninkového procesu.

6.4.2 LYZOVANI

TRENINKY V BRANACH NA CAS, KONTROLNI ZAVODY

Svym zpusobem je kazdy zdvod, kazda absolvovand disciplina kontrolou zavodnikovy uUrovné
vykonnosti. Vtréninku samoziejmé vyuzivame modelovymi formami jizd na ¢as, kromé
vzajemného posouzeni ¢asl mezi jednotlivymi zavodniky sledujeme také, zda je zavodnik schopen
opakovat nékolikrat po sobé stejné hodnotny vykon. Kontrolnich jizd na ¢as vyuZzivdme zejména
v zavérecné Casti pripravného obdobi Il, v pfedzavodnim i zavodnim obdobi mizeme hodnotit, jak
zavodnik zvladdne prvni dvé mérené jizdy, ve kterych by mél podat ten nejlepsi vykon.
V modelovych predzavodnich jizdach na ¢as, doporucujeme kromé kombinéz také pouzivani cisel,
coz u nékterych typl déti mize nékdy znamenat velmi dlleZity moment pro pfipravu na zdvody.
Pro mladsi kategorie je zajimavym kontrolnim zavodem, ukazujicim zavodnikovu techniku
a lyzarské dovednosti, jizda vSestrannosti. U nas se v nékterych détskych poharech jezdi tzv.
kombinované zavody, které obsahuji brany OS, kratké oblouky, lehké skoky, terénni nerovnosti,
pfipadné Useky jizd ve sjezdovém postoji.

SLEDOVANI RUSTU VYKONNOSTI PODLE BODU ZA VYKON
Jedna se o nejbéinéji pouzivanou formu hodnoceni zavodnikovi vykonnosti v kategorii juniort
a dospélych, casteéné v zidkovské kategorii. Nesmime ovSem zapomenout, Ze body jsou
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prostfedkem, hlavnim cilem je umisténi na vSech typech soutézi, hlavné téch, kde jde o tituly
prebornikl, mistrl, ziskavani medaili. Verejnost a laické okoli nezajima, zda mél zavodnik ten nebo
onen deset nebo sto bod(, ale zda vyhral, kolikaty byl atd. Body jsou proto nasim internim
kritériem, dalezitym jak pro zavodnika, tak i pro trenéra, pro nominacni podklady, pro zafazovani
do vysSich forem péce. Sledovani bodovych hodnot neni jenom zdleZitosti jedné sezony, ale
pocinaje juniorskym vékem i dlouhodobym kritériem rlistu zavodnikovy vykonnosti. Dale OSU AD
SLCR organizuje dalsi dlouhodobé poharové soutéze, kde jsou pridélovany body za umisténi,
zpravidla tak, jak je to bézné u Svétovych pohartd pro prvnich 30 umisténych. Samozifejmé to muze
byt v trenérském plsobeni vyznamnym kritériem.

Trenéfti vyssich kategorii (Zaci, juniofi) se musi sezndmit se Soutéznim radem aktualni sezony,
kde najdou dulezité informace v téchto oblastech:

° zplsoby vypoctu bodl ze zavodu a jaké jsou pro jednotlivé discipliny stanoveny ,konstanty
FY,
zpUsoby podle nichZ jsou zavodnikovi body uvadény do listin bodd, do vykonnostnich
Zebrickd,
terminy, kdy jsou tyto listiny bodU na rtznych drovnich publikovany,
jak postupovat napt. pfi zranéni zavodnika a ztoho plynoucich zatizeni dosavadnich
bodovych hodnot o pfislusné pfrirazky,
° jak se provadéji prepocty bodu pri prechodu z mladsiho do starsiho Zactva,
° terminy poplatkl za body, podepsani prohlaseni zavodnika,
body za umisténi v poharech zaka, junior a dospélych.

[e]

TESTOVANI LYZARSKYCH DOVEDNOSTI

LyZarské dovednosti se lyzar uci a zdokonaluje je v tréninkovém procesu od déti az po dospélé,
tyto dovednosti lyZzarovi ulehCuji osvojovani lyzarské zavodni techniky. LyZarské dovednosti
mulzZeme rozdélit na zakladni, jednodussi pohybové ukoly, které jsou vychozim predpokladem
kazdého lyZare, mezi tyto dovednosti patii lyzarsky postoj, pohyby kterymi lyZat reguluje hranéni
a otaceni lyzi, dale zatézovani a odlehcovani lyzi, nezavisla a zaroven koordinovana prace dolnich
koncetin a trupu. Nasleduji obtiznéjSi dovednosti jako ovladani a fizeni lyZi v oblouku, regulace
poloméru oblouku, rozloZeni tlaku na lyZze a nacasovani pohybl béhem oblouku. Dalsi jsou
dovednosti specifické pro zavodni lyZovani jako starty, sjezdovy postoj, nebo kloubova technika
ve slalomu. Tyto lyZarské dovednosti musi lyZaf neustdle procvi¢ovat, dokud si je neupevni, poté je
diky pouzivani a obménovani ddle formuje, a v zavodnich podminkach individudlné dotvari.
Zaroven tyto dovednosti davaji trenérim a zdvodniklm cilené ukoly, které musi postupné béhem
tréninku dosahnout, postupuje se od jednodussich po sloZitéjsi a musi postihnout vSechny okruhy
dovednosti, s cilem vychovat viestranného lyZare s vybornou zavodni technikou.

Nedilnou soucdsti tréninkového procesu by mélo byt pribéziné testovani rliznych lyzarskych
dovednosti. Propracované testy téchto dovednosti, které jsou soucdsti celkové zavodni koncepce
lyZovéni, maji v USA, ve Svycarsku nebo v Némecku. V CR se lyzai'ské dovednosti testovaly v sezoné
2019/20 v zakovské kategorii v rdmci ¢eského poharu z4k(, jakou formu budou mit v nasledujicich
sezonach je v kompetenci odbornych komisi OSU AD SLCR.

Podle zminénych kategorii mizZeme testovat napftiklad tyto dovednosti:

° ovladani lyzi — hranéni, otadeni, sesouvani, brzdéni, zatéZovani a odlehcovani,

° hodnoceni lyzafské techniky — pouZiti lyzarské techniky na mirném nebo prudkém svahu,

regulace poloméru oblouku ve volné jizdé, jizda v koridoru,

° testovani specifickych dovednosti - napf. starty na cas, kdy se ¢asomirou méfi usek od startu

do druhé brany, pfima jizda a jizda v brandch ve sjezdovém postoji na cas,
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pouziti techniky ve ztizenych podminkach — hluboky snih, mékéi snih, boulovata trat,
prejezdy terénnich nerovnosti, skoky,
jizda na jedné lyZi — ve volné jizdé, v branach.
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