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Vazené ¢tenarky, vazeni ¢tenari, mili trenéri a studenti,

s potésenim Vam predkladame metodicky materidl, ur¢eny sportim vyuzivajicim ve své pfi-
pravé i soutézich béh na lyzich. Ukolem sportovniho tréninku je véestranny a adekvatni rozvoj
sportovcl ve vSech jeho slozkdach, tak aby nedochdzelo k rané specializaci nebo jednostran-
nému zatézovani. V tréninku je vzdy dllezité sledovat trendy a tendence, ty pak reflektovat
pfi jeho planovani i realizaci.

S nastupem nového tisicileti, doslo v béZeckém lyZovani i fadé dalSich sportl ke zvyseni
vyznamu silové slozky pfipravy. Systematicky a kvalitni rozvoj sily ma za cil zajistit nejen opti-
malni komplexni pripravenost sportovce na specialni tréninky a soutéze, ale optimalni silova
pfipravenost snizuje riziko zranéni. Vyborné silové pfipraveni jedinci maji obvykle delsi trvani
vrcholové etapy tréninku. Aplikace celého spektra metod posilovani je nezbytna predevsim
v pocatku sportovni kariéry a pfipravné ¢asti rocniho tréninkového cyklu. V pozdéjsich letech
a soutézni casti rocniho tréninkového cyklu roste vyznam specialniho posilovani.

Kvalitni a efektivni technika béhu na lyzich je podminéna rozvojem obecnych i specialnich
silovych schopnosti. Text predklada koncept vybrané slozky kondi¢ni pfipravy (pfedevsim
silové) pro sportovce zamérené na béh na lyzich.

Nékteré lyzarsky uspésné staty maji silovou pfipravu v jednotlivych etapach sportovniho tré-
ninku jiz dlouhodobé propracovanou, protoze vnimaji jeji pozitivni vztah k vrcholové vykonnosti
a dlouhovékosti sportovcl v dospélosti.

Predkladany ucebni text vychazi z jiz vydaného metodického materialu Kondiéni pfiprava
plavcl (Jebavy, 2021). Neni kopii Zddného zahrani¢niho systému, proto se snazime vyuZzivat
¢eskou terminologii. Pfi zpracovani jsme vychazeli pfedev§im z mnohaletych zkusenosti autor(
s kondi¢ni pfipravou sportovci rizné vykonnosti i véku, které jsou podporeny konzultacemi
s experty na bézecké lyzovani.

Vérime, ze text prispéje k dalSimu rozvoji, pestrosti i zvyseni i¢innosti Vami vedenych trénink!

Praha, 2025
autofri
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Uvod
Podrobné se obecnou problematikou rozvoje silovych schopnosti zabyva fada zahrani¢nich
i domdcich autord (napfiklad: Current, 2021; Greory a Travis, 2016; Zatsiorsky a Kraemer,

2014; Jebavy, Kovarova a Horéic, 2019 atd.). Z tohoto dlivodu uvadime jen struéné shrnuti
zdakladnich principl tréninku sily.

Silu je vhodné vnimat z rliznych Ghld pohledu, napfiklad:

+ mechanickou fyzikalni veli¢inu (ve smyslu zdkonl mechaniky - pfi¢ina zmény pohybového
stavu téles)

+ pohybovou schopnost prekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor

Svalova kontrakce je mechanicka odpovéd na svalovy vzruch. Kontrakce je provazena fadou
chemickych a fyzikalnich zmén.

Ve sportovni praxi dochdzi k narlstu silovych schopnosti nerovhomérné, nejen z pohledu

ontogeneze, ale také v ramci jednotlivych ¢&sti roniho tréninkového cyklu (RTC).

Zakladni ¢lenéni silovych schopnosti:

+ maximalni: nejvyssi mozny odpor

+ rychla a vybusna: pfekonavani nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti

+ vytrvalostni: schopnost prekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu nemaximalni
rychlosti nebo dlouhodobé odpor udrzovat

Je nezbytné respektovat zasady, kdy a pro jakou vékovou i vykonnostni skupinu je vhodny roz-
voj pfislusnych silovych schopnosti. Pri tréninku sily, je nutné respektovat obecné principy;
vybirame nékteré klicové:

+ peclivé promyslet tréninkové jednotky

+ zarazovat do rozcviceni cviky na zvyseni rozsahu svalt i kloub(

+ udrzovat svaly v tréninkové jednotce aktivni a prohraté

+ dopliovat posilovani v pfipravé pravidelnym protahovanim

+ vyvarovat se asymetrickému rozvoji svalstva

+ dbat na dostatecny pocet kompenzacnich cvi¢eni v ramci pfipravy

+ dbat na precizni technické provedeni

+ vyvarovat se nadmérnym narok({im na péater a klouby

* navySovat zatéz systematicky

Jednotlivé ¢asti nasledujiciho textu jsou ¢lenény do logickych celk( tak, aby korespondovaly
se systémem Ceské vzdélavaci soustavy.

Diky jednostranné pohybové ¢innosti je u starSich déti znacné riziko pfetizeni urCitych partii
a rovnéz i pocit vyhoreni jiz v mladeznickém véku. Mezi nejvice exponované partie u spor-
tovcl vyuzivajicich v pFipravé bézeckeé lyzovani patfi zejména oblast beder, hlezennich kloub(
aramen. Bolesti beder u déti jsou napfiklad v dlsledku tézsich lyzi v poméru k jejich hmotnosti,
nedokonalé technice klasické techniky a nedostateéné stimulovanych svall v oblasti trupu.

U jednostranné zatézovanych a nedostateéné silové pfipravenych lyzar(, uc¢inek vysoce inten-
zivniho a specializovaného tréninku v pozdéjsich letech nemusi dosahnout mozného maxima.
Kondicni pfipravou tomu Ize do jisté miry zabranit a tato rizika vyrazné snizit.



Kondiéni pfiprava ve véku 10 — 15 let (ZS)

Drive bylo béZzné, Ze déti spontanné po vyucovani hraly rizné hry nebo $plhaly po stromech.
Dnes jsou jim tyto aktivity ¢asto cizi. V soucasnosti ve Splhu na tyc¢i zdola celou délku sotva
tretina tridy! Pfitom pohybové ¢innosti jako je béh, odrazy, odhody, kotouly, stojky, vahy pred-
klonmo, pfemety stranou, drepy, kliky, zaklady zpevnovani atd. by se déti z vétsSi ¢asti mély
aspon v hrubych rysech naucit nejlépe pred obdobim rlistové akcelerace (probiha obvykle ve
véku 12-15 let).

Z tohoto dlvodu by déti mély v uvedeném véku prednostné rozvijet predevsim koordinaci,
rychlost a flexibilitu. Sekundarné pak silové schopnosti, nejvice oblast trupu.

Aby se kondi¢ni pfiprava stala plnohodnotnou soucasti tréninkové pfipravy, je nutné si uvédo-
mit zakladni pedagogické i psychologické principy, které by mél trenér v ramci motorického
uceni (a to nejen v kondiéni pfipravé) dodrzovat. Vék 10-15 let predstavuje v doplikovych
pohybovych ¢innostech zpravidla fazi mezi diferenciaci a automatizaci. Ve fazi diferenciace
se nachazi vétsina déti a predstavuje mechanismus tzv. zpevnovani, které charakterizuje
uceni na zékladé pokusu a omylu (asociace) a uceni na zakladé spravného pochopeni (kog-
nitivni uceni). Z pohledu trenéra musime tolerovat individualni rozdily v pojeti u¢eni a tGroven
vykonnosti kazdého jedince.

Kondi¢ni pfiprava ze zkusenosti ¢asto neni u sportovci ani trenéri tak oblibend, jako samotny
specificky trénink. Pfitom nabizi obrovskou paletu moznosti, at uz se tyka prostredi nebo
pestrosti aktivit. Kondi¢ni pfipravu je mozné realizovat velmi pfitazlivou a zabavnou formou
s vyuzitim celé fady pomUcek i organizovanou po rizné velkych skupindch. Od trenéra déti
a mladeze se oCekava, ze ke kondi¢ni pfipravé bude pfistupovat tak, aby své svéfence vice
zaujal, nez primarné pfili§ unavil. Pro dalsi vyvoj mladého sportovce je to velmi dllezité. Velice
vhodnou organizacni formou kondi¢ni jednotky je zejména v mladsim Skolnim véku prekazkova
dréha vytvorena z rGiznych stanovist. Cim komplexnéjsi cvi¢eni, tim lépe — prelézani, podlé-
zani, prolézani, preskakovani, prebihani, prenaseni predmétd, Splhani, ru¢kovani, houpani na
lané, ¢lunkové béhy s dovednostnimi aktivitami, kotouly, valeni, zmény poloh atd. Do znacné
miry se pravé témito aktivitami podnécuje jiz zminéné implicitni uceni.

Starsi déti maji pak diky jednostranné pohybové ¢innosti velké riziko pretizeni urcitych partii
a rovnéz i pocit vyhoreni uz v mladeznickém véku. Mezi nejvice problémové partie u spor-
tovcll vyuzivajicich v pfipravé bézecké lyzovani patfi zejména oblast bederni patere, hlezenni
klouby a ramena. Vysoce intenzivni specializovany trénink v pozdéjsich letech pak nedosahne
u jednostranné zatézovanych jedincti mozného maxima, protoze limitace vykonnosti je zby-
tec¢né prilis velka.

Z vyse uvedenych dlivod(, nabizime efektivni variantu pfipravy sportovc(, ktera zahrnuje kromé

nutnych specifickych tréninkovych jednotek i pravidelné jednotky s vSestrannym zameérenim
v pribéhu celého RTC.

Cetnost a doba trvani

Doporucena cetnost jednotek vSestranné pripravy by se u déti do 15 let méla pohybovat 2-3x
tydné v pripravném obdobi a 1-2x tydné v zavodnim obdobi. Do jisté miry tuto ¢etnost resi
druhy nebo treti sportovni krouzek ditéte, ktery je jisté skvélym nastrojem pred akceleracnim




rstem a ochranou pred nadmérnou jednostrannou zatézi. Vétsi pohybova variabilita v niz-
kém véku je také prevence pred brzkym ukonéenim aktivni sportovni ¢innosti, at uz ze zdra-
votniho nebo psychologického hlediska. Rada odborniki se pfiklani k tomu, aby déti v obdobi
do 15 let mély stale dostatecny prostor na vice pohybovych aktivit a nesoustredily se pfilis
brzy na jednu specializaci.

Doba nespecifické tréninkové jednotky je vhodna v rozsahu 60-90 min. V zavodnim obdobi se
doporucena Casova dotace zkracuje asi na polovinu. Pokud neni dostatecny prostor provést
kondi¢ni jednotku v rdmci pfipravy samostatné (coz ale nepovazujeme za spravny postup),
urcité je v tomto mladém véku vhodné alespon pravidelné zaradit prvky z kondicni pfipravy
do rozcvic¢eni na 15-30 min pred specificky trénink.

Clenéni kondiéni jednotky
Jednotka obsahuje zpravidla tfi casti:
» koordinacni

* rychlostni

+ silovou

Pokud se jednd o prvni ¢ast pfipravného obdobi mladych sportovc(, bude obsahovat uz na
konci rozcvi¢eni 5-10 min trvajici blok koordinacnich cviceni. Ta se provadéji bez dlirazu na
rychlost pohybu, ale pfedevs§im s koncentraci na kvalitu (krasu) provedeni, napf. i s vyuzitim
pomtcek jako Svihadlo nebo lyZarské hole ve stoji i sedu.

1

Obrazky 1 a, b: Prekracovani lyZafské hole bez dotyku chodidel

Obrazky 2 a, b.: Pretahovat chodidla v sedu bez dotyku lyZarské hole



Druha ¢ast tréninkové jednotky zahrnuje rychlostné — silovy blok v rozsahu 5-15 min. Na zavér
je vhodné aplikovat cca pétiminutovy blok zaméreny na flexibilitu.

V priibéhu celého pripravného obdobi dbame na Siroky zasobnik cviceni s tim, Ze postupuje

nych cviceni. Kondi¢ni tréninkova jednotka by méla v plném rozsahu obsahovat nasledujici

doporucené Casti:

+ rozcviceni (10-15 min)

+ koordinace, rovnovéaha a stabilita (10—15 min)

+ pohybové hry, rychlostni cvi¢eni: predevsim starty z rliznych poloh a akceleraéni Gseky
v délce 5-20 m (15-20 min)

+ silova ¢ast (10-20 min)

+ flexibilita (5-15 min)

+ zAavérecna cast (10 min)

Z hlediska kvality provedeni je vhodné dodrZovat uvedené poradi cvikll z divodu nastupujici

unavy a tudiz mozného nezvladnuti spravné techniky a vzniku dysbalanci.

Priklady rozvoje vyznamnych kondi¢nich schopnosti

Pravidlo 1: Preciznost a adekvatni rychlost provedeni

| pfi zdanlivé jednoduchych cvicenich a pohybovych aktivitach je nutné neustale
dohlizet na formu provedeni, abychom u jedince jednak nezakladali pricinu k nesprav-
nym pohybovym stereotyplim a jednak, abychom se nedopoustéli fatalnich chyb
v pohybovém retézci, které by mohly vést ke svalovym nerovhovaham nebo pora-
neénim. V idealnim pripadé si pro kondicni trénink zajistime trenéra specialistu popf.
fyzioterapeuta.

Koordinace

Pfi rozvoji koordinace je dilezité provadét cviceni v takové rychlosti, aby mél mlady lyzar
sv(j pohyb pod kontrolou a dokdazal reagovat na zmény. AZ po zautomatizovani pohybu (coz
muze nastat i po nékolika mésicich) stejné cvi¢eni provedeme ve vyssi rychlosti, popf. vétsim
rozsahu. Mezi zakladni cvicCeni, které je vhodné s détmi provadét, patfi predevsim technika
béhu, odrazi a odhodu. Ze silovych cviceni se zamérovat predevsim na drepy, kliky a pfitahy.
Nezapominame, ze nejlepsi trénink pro déti je herni formou, proto také nacvik uvedenych cvi-
Ceni je idealni prokladat alespon ¢astecné zabavnymi a motivacnimi prvky, napf. kdo vydrzi
v uvedené technice pfedem uréenou dobu, nebo slovné ¢i jinym zplsobem ocenit nejlepsi
technické provedeni.

a) Technika béhu

Nasim cilem je zlepsit ¢innost hlezenniho kloubu a obecné rozsah v kolennim a kycelnim
kloubu a souhru hornich i dolnich koncetin. K tomuto Ucelu nejlépe slouZzi tzv. specialni bézecka
cviceni jako liftink, skipink, zakopavani, predkopavani, bézecké odpichy, technické rovinky atd.,




kde kromé zakladnich podob existuje i spousta modifikaci. Jestli maji déti moznost provadét
je na mékkém travnatém povrchu, je jisté lepsi kvdli citlivosti cviCit bez obuvi naboso. Bez
obuvi naopak neni vhodné cvicit na tvrdém povrchu jako je napf. beton nebo mondo.

Obrazky 3 a—f: BéZecka abeceda - liftink, skipink, zakopdavani, predkopavani strizné, kolesko, béZecky odpich



Technické rovinky provadime na vzdalenost alespon 50 az 60 m. Prvky bézecké abecedy apli-
kujeme nejcastéji v délce 15-20 m. Na technické rovinky nebo abecedu je optimalni navazat
stejné dlouhym vybéhem, s cilem prevést technické prvky do lehce akcelerovaného vybéhu.
Pfi provadéni dbame na aktivni ¢innost kotnikd, které by mély v prilbéhu pohybu minimalizo-
vat dobu setrvani chodidla na podloZce. Pokud sportovec provadi bézecka cviceni pres paty
je jeho doba doslapu a odrazu nohy od zemé az dvojnasobnad oproti cvicencim, ktefi pfi pro-
vadéni maji kontakt s podlozkou jen v predni ¢asti chodidel.

V pribéhu béZeckych cviceni se soustifedime na napfimeny trup i hlavu a velky rozsah prace
pazi smérujicich podél téla a nikoliv do stran. Pro vnimani velkého rozsahu pohybu dolnich
koncetin a spravného pohybu hornich koncetin vyuzivdme nejdfive cviky v riznych modifika-
cich na misté (napf. velky rozsah pazi v sedu) a poté aZ za pohybu.

Obrazky 5 a, b: Pohyb béZeckych paZi v sedu/skipink pres kloboucky zaméreny na velky rozsah pazi

b) Odrazova cviceni

Po akcelera¢nim rlistu rozviji u sportovcl predevsim vybusnost dolnich koncetin a zlepSuje
praci kotnik(. U déti je dllezité zaméreni pfedevsim na techniku. Podobné jako u béhu je také
pro odrazy vhodné vyuZzivat skokanskou abecedu, obsahujici jak odrazy vychazejici z kotnika,
tak stehen. Pro mladsi déti je jednodussi zacit kotnikovou variantou napfiklad s vyuzitim Svi-
hadla. Skokanskéa abeceda obsahuje cvi¢eni jako klus poskocny, poskoéné poskoky (tzv. kot-
ni¢ky), odrazy jednonoz, snozmo a stfidavé odrazy z nohy na nohu (v lyzarském slangu imitace).
Pro vSechny sportovce je velmi dllezité zpevnéni v momentu doskoku a nasledném odrazu,
které nazyvame predpétim. Déti, které nejsou dostatecné zpevnéné, zpravidla nemaji dobry




odraz. Vhodné pomcky pro stimulaci svalll kolem kotnikl jsou napfiklad: Svihadla, kuzele,
kloboucky, nizké prekazky. Pro maximalni efekt vyuziti téchto pomdcek je nutné zvolit i jejich
prostorové umisténi (vzdalenost, podklad apod.). Pripravime &tyfi az pét prekazek za sebou
ve vzdalenosti 2 az 4 stop. Cviky volime od jednodussich k obtiznéjsim. Mizeme zahdjit napf.
jednoduchymi odrazy snozmo a pokracujeme odrazy jednonoz s meziskokem a sérii zakon-
Cime odrazy bez meziskoku. VSe opakujeme 3—5x na obé nohy. Interval odpocinku vyplnime
volnou chiizi ke startovni prekazce. Pfi cviceni je nutné klast dliraz také na doskok, ktery je
u tohoto druhu odrazu proveden pres predni ¢asti chodidel.

Obrazky 6 a, b: Klus poskocny, poskocény poskok (kotnicky)

Obrazky 7 a, b: Odraz snoZmo s kontrolovanym doskokem pres cela chodidla do dfepu

Obrazky 8 a, b: Odrazy jednonoz kotnikové pres kloboucky



Obrazky 9 a, b: Kotnikové odrazy snoZmo pres kloboucky pfes pfedni ¢ast chodidel

Zatimco jednodussi varianty jako klus poskocny, poskocné poskoky a kotnikové odrazy jed-
nonoz lze provadét podobné jako u bézecké abecedy na vzdalenost 15-20 m, tak predevsim
u snoznych odrazl (zabak() dbame primarné na zvladnuti kvalitniho doskoku, nez na velké
pocty opakovani. U nich se velmi ¢asto objevuji chyby jako vyosena kolena (dovnitf i ven), chy-
béjici kontakt pat se zemi, nedostate¢na aktivace svall pfi brzdéném pohybu do krajni polohy
smérem k zemi, kdy déti de facto pohyb nezastavuji za pomoci brzdivé kontrakce svald, ale
klouby a prohnutymi zady. Z uvedenych diivod( je vhodnéjsi snoznou variantu skok( provadét
nejdrive izolované po castech a nikoliv nepferusované bez zastaveni. Déti si totiz pfi izolova-
ném (nebo rozfazovaném) pohybu dokazou své pohyby Iépe uvédomovat. Jakmile jsou lyZafi
schopni realizovat cvi¢eni bez preruseni, neni jiz moznost vlastni korekce. Z tohoto diivodu je
dulezité, aby mladi sportovci dfive, nez budou skékat vice intenzivné, umély technicky dobre
provést drep, ktery je zakladem pro celou fadu odrazd.

cviceni zarazovat spisSe symbolicky. Nechame si dostatek ¢asu na to, aby se u déti
zakotvily spravné pohybové stereotypy. U aerobnich cviceni dbame, aby u nich doslo
k dostate¢né adaptaci na zatéz.

c) Drepy a vypady
Nacvik dfepu by déti mély zarazovat pravidelné do kazdé pfipravy a nejlépe v riznych obmé-
nach.




Obrazky 12: Vypad vprFed s osou ¢inky

Kromé snozné bilateralni varianty na dvou koncetinach existuje i koordina¢né a stabilizacné
narocnéjsi unilateralni, ktera zatézuje obé koncetiny odlisSné. Ta se ovsem z pocatku provadi
v mensim rozsahu. Proto v tomto pfipadé hovofime spise o podfepech. Dilezitym prvkem
techniky provedeni tohoto cviku je, aby cela dolni koncetina byla v ose (kycel s kolenem nesmi
vybocovat do strany). Také stabilita v oblasti kycli je velmi dulezitd. Optimalni je vyuziti zrcadel,
které jsou skvélé pro zpétnou vazbu. Détem, kterym drepy v celkovém pojeti délaji technické
problémy, doporucujeme cvik rozfazovat s kone¢nou polohou dosedu na bedynku (lavicku)
nebo se u podrepll jednonoz dotykat kolenem vyvysené podlozZky. NejdFfive se tedy zaméfime
na kontrolovany a pfedem ¢asové urceny brzdivy pohyb smérem k zemi (napf. na tfi doby).
Soustredime se u toho predevsim na vertikalni pohyb kyéelnich kloubl shora dolu. Po zvladnuti

v Vs

klesajici faze zarfadime i obrdcenou variantu a to z nejnizsiho bodu smérem vzh(ru. V Gvodu



nacviku provadime dfep v nemaximalnim rozsahu, az po zdokonaleni techniky, v plném roz-
sahu pohybu. VSechna silova cvic¢eni doporucujeme s mladymi sportovci provadét do 5 opa-
kovani ve 2-3 sériich.

Orbazky 13 a, b: Drep jednonoz na bedynce/s dotykem bedynky

Obrazky 14 a—e: Varianty bulharského drepu




U vSech variant je nutné respektovat pravidlo plného chodidla s rovnomérnym rozlozenim
tlaku do tfi bodi (palcova hrana, malikova hrana, pata), dale kontrolovat kolena nad nejdelSimi
prsty nohou, kdy nemusi byt chybou pfi zachovani tlaku do plnych chodidel i lehky presah pres
kolena (asi 2-4 cm). Obdobné jako u odrazli je potfeba kontrolovat sestupnou drahu do nej-
nejnizsi polohy. Horni koncetiny konaiji pfi dfepech obraceny pohyb a funguji jako protivaha.
Pri klesani sméruji pred oblicej a pfi napfimeni se vraci s vydechem do pfipazeni.

U vypadl je potfeba se soustredit nejen na vykrok vpred a doslap pres celé chodidlo, ale také
odraz z celého chodidla zpét. Pro provedeni vétsiho rozsahu vypadu je vhodné pouzit pomf(cku,
pres kterou se prednozena dolni koncetina bude pretahovat, napf. medicinbal nebo kuzel.

ot B
Obrazky 15 a—e: Varianty vypadi vpred



d)Odhody

Odhodova cviceni ze stoje patfi do kategorie komplexnich cvikd, které maji po akcelera¢nim
rlistu za Ukol rozvijet predevsim vybusnost. U déti pred akceleraénim ristem se nejdfive zamé-
fujeme na odhodova cvic¢eni obouru¢ s vyuzitim mi€d na sportovni hry a nasledné s medicin-
baly (1-2 kg). Mezi zdkladni odhodova cvi¢eni patfi napf. hod obouru¢ spodem vpred, autovy
hod obourug, tréeni obouruc vpred, hod obouruc¢ pres hlavu vzad atd.

Obrazky 16 a—f: Tréeni obourué vpred, hod obouru¢ spodem vpred, autovy hod obouru¢ do zemé, hod obouruc pres
hlavu vzad




Primarni je zahajeni pohybu z dolnich koncetin, ktery se postupné zrychluje az do vypusténi.
Pocty odhodl modifikujeme dle biologického véku a sportovnich zkusenosti, obecné je u déti
do 12 let doporucovano v jedné sérii 6—8 opakovani. Pokud zvolime pro trénink 3—5 cviceni,
je dostatecné vybusny odhodovy blok provést ve dvou sériich. U fyzicky vyspélejsich ¢i zdat-
néjSich déti, miZeme v jedné sérii navysit odhody na 10 opakovani a pocet sérii na tfi. V oka-
mziku, kdy déti zvladnou techniku odhodu obouru¢, zaradime stejné cviceni jednoru¢ s men-
Sim i leh¢im micem, ktery se lépe drzi; odhody mohou byt nejen ze stoje, ale také z kleku,
sedu a lehu. Nezapomindme na stfidani odhodu z pravé i levé paze. Kromé hodu z éelniho
postaveni pfidavame také hody z bo¢niho postaveni, které mladé sportovce ucime provadét
s rotaci (samozrejmé na obé strany). Rotacni odhody s medicinbaly Fadime mezi koordinacné

AR




Obrazky 17 a—h: Varianty autového hodu

Obrazky 18 a—c: Varianty tréeni




e)Kliky, shyby, pfitahy a zpeviiovaci cviky

Silova cviceni zamérena na rozvoj zakladnich prvkd, je vhodné do pfipravy déti zarazovat
systematicky, optimalné na konci rozcviceni bezprostiedné pred specifickym tréninkem.
V tomto mladém véku se primarné nejedna o rozvoj silovych schopnosti, ale spiSe o rozvoj
koordinace (svalové souhry), diky které pak dochazi ke zlepseni silové pfipravenosti. Z uvede-
ného dlvodu u déti ve véku 10—12 let, staci pouze nékolik opakovani (obvykle 5 az 10), kdy se
dominantné soustiedime na techniku provedeni pfi kontrolované rychlosti. Pokud dité neudéla
shyb, upfednostnuje rizné varianty $plh a pfitahl s oporou koncetin o podlozku i ru¢kovani
pres ty¢ nebo z ty€e na ty€. Shyby rovnéz mizeme provadét rovné nebo do strany s vyuzitim
elastické gumy, ktera lyzafi provedeni z poc¢atku ulehcuje. Pokud se sportovec u shybu pfilis
prohybd, doporucuje se pro fazi vzhlru pfitdhnout kolena k hrudi. Podobné jako u ostatnich
cvikd, tak se také u shybl snazime zarazovat vice variant technického provedeni. Prikladem je
nadhmatové a podhmatové drZzeni hrazdy; nahoru s dopomoci nebo vyskokem a doli poma-
lym spousténim.
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Obrazky 20 a-c: Ruckovani v natazenych pazZich/ruckovani
ve shybu

Pritahy jsou diky opofe dolnich koncetin 0 zem, popf. bedynku jednodussi nez shyby. Proto,
kdo nezvladne shyb, mél by praktikovat predevsim pritahy ve zjednodusenych polohach.

L #

Obrazky 21 a-e: Varianty pfitahi



U klik{ je primarni udrzet rovny trup bez prohybani v oblasti beder pfi pohybu dolt i vzh(ru. Pfi
nemoznosti kvalitniho provedeni zvysime oporu hornich koncetin tak, aby byly vys nez dolni
(napf. klik s oporou rukou o lavici). Tim se cvik zjednodusi a Ize ho realizovat s vyssi technic-
kou kvalitou zejména bez nezadouciho prohybani v oblasti spodni ¢asti zad.

Obrazky 22 a, b: Kliky klasické/s oporou o lavici

Pro fyzicky zdatné 13—-15leté lyZare je mozné zvysit pocet opakovani u cvik( na velké svalové
skupiny, jako jsou napft. drepy, vypady, vystupy, pfitahy atd. témér az na dvojndsobek (asi do
12 opakovani). Do jedné tréninkové jednotky je vhodné zaradit vzdy dva az tfi cviky na dolni
i horni konéetiny a trup, a to ve dvou az tfech sériich. PFi posilovacich cvicich svall trupu se
v soucasnosti upfednostnuje komplexni pojeti zpevnéného téla s rovhym drzenim patere pri
statické vydrZi (podpor lezmo na predloktich, tzv. plank), nebo pomalé kontrolované pohyby
hornich i dolnich koncetin, nez izolované svihové cviky jako napriklad leh sed nebo sklapo-
vacky s kulatymi ¢i dokonce prohnutymi zady. Pokud provadime cviky zamérené na rozvoj
sily trupu dynamicky, tak je dllezité dodrZzovat rovhomérné tempo provedeni s nemaximalni
kontrolovanou rychlosti od prvniho do patnacti opakovani nebo dvaceti sekund. Proto dopo-
rucujeme drzet se u cvikd stimulujicich trup (core) do dvaceti opakovani nebo nebo tficeti
sekund. Zac¢iname nejlépe s jednodussimi cviky ve statické vydrzi v poloze na zadech, kdy
je panev smérovana smérem k podlozce, pak na predloktich v podporu i ve vzporu lezmo.
V doporuceném Case zatéze, jsou déti obvyklé schopné se na cviceni koncentrovat, prede-
vS§im je provadét v zakladnich polohach a vétsinou v odpovidajici technické kvalité provedeni.









Obrazky 24 a-p: Priklady cviki zamérenych na stimulaci
svali v oblasti trupu v riznych polohach




Rychlost

Z rychlostnich cviceni ma pro lyZare pred akceleracnim obdobim vyznam zejména rozvoj
rychlosti reakce, akcelerace a frekvence. Cvi¢eni zamérena na rychlost (reakce a akcelerace)
Ize nejlépe trénovat na rovném travnatém (mékkém) povrchu. Rychlostni cviGeni museji byt
provadéna se 100 % usilim, které se odborné nazyva intenzitou. Doporucena doba trvani akce-
leracnich (nebo frekvenénich) cviceni se u 10-12letych déti pohybuje nejcastéji do 5 sekund
a u déti ve véku 13-15 let do 10 sekund. V jedné sérii zafazujeme zpravidla 2-6 Usek (rovi-
nek) s chizi zpét, které tvofi jednu sérii. Po absolvovani jedné série se obvykle zarazuje delsi
odpocinek v rozmezi 3—5 min, ktery se mze prolozit jednim nebo dvéma zpeviovacimi cviky.
Pocet sérii u déti ve véku 10-12 let doporucujeme drzet v rozmezi 2-3 a u déti 13-15 let 3-5
sérii. U rychlosti se dodrzuje pravidlo poméru doba zatéze/doba odpocinku = 1:10. U naroc-
néjsich rychlostnich cviceni, kdy jsou vyuzivany napfiklad brzdici pomucky (napf. gumy, lanka,
expandery), zmény sméru, odrazy, béh do kopce, se doba zatizeni k odpocinku prodluzuje az
na pomeér 1:20, pfipadné 1:30. Obecné plati, Ze Sikovnéjsi déti zvladnou vétsi pocet opakovani
v pIné kvalité, casto potfebuji také kratsi dobu odpocinku.

Pravidlo 3: Volba optimalniho poméru doby cviceni a odpocinek

Chceme-li docilit kvalitné provedeného cviceni po dostatecné dlouhou dobu, je nutné
si optimalné nastavit pomér mezi samotnym cvi¢enim a dobou odpocinku. Indikato-
rem nespravného nastaveni je odezva sportovcl na zatéz. V pfipadé, ze uz vétsSina
sportovcu technicky nezvladd zadané cviky, je pravdépodobné, Ze doba odpocinku
neni adekvatni vyspélosti mladych sportovci. Kromé toho, Ze cvik neni spravné
proveden, ¢imz cviCeni pozbyva ucinnosti, zvySuje se také vyznamné riziko zranéni.
Tento problém ma také psychologicky kontext, kdy dlouhodobym nezvladanim cvi-
ceni mohou sportovci o tento typ pohybu ztratit zajem.

Sila

Sile jsme se vénovali jiz v pfedchozich kapitolach zamérenych na silova cviceni a koordinaci.
Prvni pfirGstky sily jsou predevsim dlsledkem zlepSeni specifického druhu koordinace, kterd
je dulezita pro kvalitni provedeni techniky béhu na lyzich. Proto se pfi nacviku zafazuji dopo-
rucené cviky spise v Uvodu tréninkové jednotky, ale s dlirazem na vys$si po¢ty opakovani; pfi-
padné Ize rozvoj sily zafazovat az po rychlostnim bloku. Cvi¢eni zaméfena na stimulaci trupu
(core) je optimalni realizovat na zavér tréninkové jednotky pred protazenim.

Obecné se ve véku pred akcelera¢nim ristem (10-12 let) zaméfujeme na pfirozeny silovy
trénink: predevsim cviceni s vyuZitim hmotnosti vliastniho téla nebo upolové hry (s druhym
lyzafem). Silové aktivity jako $plh, ru¢kovani, trakafe, pfetahy lanem, lezeni po détskych horo-
lezeckych sténach nebo Zebfinach a rlizné varianty plazeni, hdzeni a skakani by mély byt
v r{izné Cetnosti zafazovany témér v kazdé tréninkové jednotce alespon v rozsahu 5-15 min
nejlépe formou hry i samostatné, popf. pfed specifickym tréninkem. Drfive déti podobné akti-
vity praktikovaly ve vétsi mife spontanné nebo v hodinach télesné vychovy, v soucasnosti se
tak bohuzel déje spise nahodile.



Obrazky 26 a—c: Varianty trakare vpred, vzad, do strany



Flexibilita

Tato pohybova schopnost neni mezi détmi moc popularni, proto jeji rozvoj byva problematic-
t&jsi. Rozvoj flexibility vétSinou uzavira hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Doba vydrzi nejdfive bez
pomoci a pozdéji i s dopomoci trenéra se nejcastéji pohybuje v rozmezi 15-30 s, 3-5 cviki ve
2-3 sériich s tim, ze v kazdé dalsi sérii se doba vydrze prodlouzi o 5-10 s za podminky, ze se
zvysuje rozsah (optimalné o nékolik cm). Prfi protahovani s dopomoci je dilezité, aby se v pri-
béhu zvySovani rozsahu sportovec protazeni podvédomé nebranil napétim svald. Prfi cviceni
s dopomoci je dililezité naucit se v krajnich polohach relaxovat. Cviéi se az do tzv. snesitelné
bolestivosti, kde je nutné setrvat predepsanou dobu. Hypermobilni déti maji vydrze v krajnich
polohach zakdzané, naopak by se mély zaméfit na posileni a zpevnéni problematickych partii.
Zde je ovSem nutnd konzultace s |ékafem nebo fyzioterapeutem.

Doporuceni pro jednotlivé vékové kategorie

Déti ve véku 10-12 let by mély mit stale vétsSinu aktivit formou nacviku, nejlépe hrou a nikoliv
drilu. Pomér nespecifickych a specifickych aktivit v uvedeném véku se optimalné pohybuje
v pomeéru pfiblizné 70/30 ve prospéch nespecifickych aktivit. Se starSimi détmi se sice trénin-
kové jednotky mohou obsahové podobat, ovSem od tfinacti let je jiZ vhodné zafazovat obdobna
cviceni s vyssSimi pocty opakovani. Pomeér zaméreni pohybovych aktivit se vice vyrovnava
a ¢ini asi 60/40 stale ve prospéch nespecifickych pohybovych €innosti.

Ve véku 10-12 let by se déti mély naucit napfriklad:

+ vaha predklonmo

+ kotoul vpred, kotoul vzad, most, stojka

+ pfemet stranou na obé strany

+ zakladni dfep, snozny skok, kliky

+ zacCit s bézeckou, skokanskou i vrhacskou abecedou

Rovnéz je dulezité zarazovat cviky zamérené na rozvoj flexibility. V sedu nebo ve stoji by si

s natazenymi koncetinami mély dotknout sahnout rukama na prsty u nohou nebo si spojit
ruce za zady

Obrazek 27: Vaha predklonmo



Obrazky 30 a-e: Priklady cviki zamérenych na
rozvoj a kontrolu flexibilty




Ve véku 13-15 let by uvedené cviky mély byt zdokonalovany, navic by uz déti mély trénovat
napriklad:

unilateralni drepy

spojit stojku s kotoulem, napojit dva pfemety stranou, po kolébce na zadech se postavit
bez pomoci rukou ze dfepu na obou nebo jedné noze

chlapci provést alespon pét shybl nadhmatem, dévéata minimalné jeden

kluci zvladnout vice jak 25 klik( bez zastaveni, divky alespon 10 (panskych bez opory
kolen zemé)

skocit pres Svihadlo vic nez 100 opakovani za 1 min, umét se odrazit a doskocit snozmo
i jednonoz bez vyrazné vyosenych kolen

provést alespon 8 vznosi mirné pokréenymi dolnimi konc¢etinami ve visu

zvladnout silové cviky zamérené na trup v dobé trvani 10-20 s (zalezi na obtiZnosti)

zacit s nacvikem silovych komplexnich cvic¢eni jako jsou dfepy ve vzpézeni, vytahy, pohupy
obouruc¢/jednoruc, pozvedy/mrtvé tahy

vytahy

pohupy obouru¢ a jednoruc

pozvedy/mrtvé tahy (zdvih zatéze z podlozky)

Vse s vyuzitim ty¢i (do 5 kg) nebo lehkych jednorucnich ¢inek (do 5 kg), popr. kettlebelll
(do 8 kg).




Obrazky 34 a-c: Pohupy obourué/jednorué



Obrazky 35 a-d: Vypony obouruc/jednorué

Odborné studie ve svych zavérech doporucuji, aby déti Skolniho véku mély 20 a vice hodin
pohybu tydné (samoziejmé vcetné vybraného sportu). Do jisté miry tuto ¢etnost fesi druhy
sportovni krouzek ditéte nebo Skolni télocvik, které jsou jisté skvélym nastrojem pred akcele-
racnim spurtem a ochranou pfed nadmérnou jednostrannou zatézi. Vétsi pohybova variabilita
v nizkém véku je také prevence pred brzkym ukonéenim aktivni sportovni ¢innosti, at uz ze
zdravotniho nebo psychologického hlediska. Rada odborniki se rovnéz pfiklani k tomu, aby
déti v obdobi do 15let mély stale dostatecny prostor na vice pohybovych aktivit nejlépe s vyu-
zitim druhého sportu s odliSnym pohybovym vzorem a nesoustredily se prilis brzy na jednu
specializaci. Proto pro bézecké lyzovani doporuc¢ujeme druhy sport jako je plavani, gymnastika
nebo atletika. Je rovnéz velice dilezité, aby dalsi sportovni aktivita byla provddéna po dobu
nékolika let a nejlépe alesponr do konce ZS.



Priklady kondicnich jednotek
Na zdavér textu, uréeného primarné pro trenéry mladych sportovc(, ktefi vyuzivaji v pfipravé
béh na lyzich, se zaméfime na pfiklady praktickych kondi¢nich jednotek.

Pravidlo 4: Urceni doby trvani jednotlivych cviéeni v ramci tréninku:

VSechna koordinachni, rychlostni, silova a flexibilni cviceni provadét ve véku 10-12 let
ve 2 (3) sériich, ve véku 13-15 let ve 3 (4) sériich. Silova cvieni u déti v rozmezi
10-12 let se pohybuji v dobé trvani do patnacti sekund nebo deseti opakovani. U déti
ve véku 13-15 let doba zatéze narlista na 15-20 sekund nebo 12-20 opakovani
u zakladnich cviceni nevybusného charakteru.

Priklady obsahu kondi¢nich tréninkovych jednotek

mix cviceni pred specifickou jednotkou
kondicni atleticky trénink na hristi
kondi¢ni silovy trénink na lyzich

Uvedené priklady jsou nenaro¢né na pomucky i misto, doporucujeme modifikovat dle potieby
(zaméreni prislusné ¢asti RTC, pocet Ucastnikd, vybaveni, vnéjsi podminky atd.).

Priklad rozcviceni pred specifickym silovym tréninkem (vék 14-15 let)

na Gvod rozcviceni Svihadlo (4x 15 s), odpocinek 15 s, stfidat zplsoby preskoku snozmo
i jednonoz (3 min)

cvi¢eni na rovnovahu a stabilitu — vaha v predklonu (3x obé nohy s vydrzi 5 s), stojka u stény
s dopomoci (3x s vydrzi 5 s), kotoul vpred i vzad s vyuzitim mékké podlozky (5 min)
béZecka abeceda na misté (liftink, skipink, zakopavani - kazdy cvik 5 s), odpocinek 15 s, 3 série
(5 min)

nacvik vyskok( a doskoku do diepu z polosedu nebo sedu na laviéce, nacvik klikd s oporou
o vyvysené misto (lavice nebo zdabradli) (5 min)

zpevnovaci a silové cviky v podporu lezmo s dobou trvani na mékké podlozce 20 s, trakar
s pfekra¢ovanim rlznych prekazek bez prohybani v bedrech na vzdélenost 15 m, celé 3x
(5 min)

flexibilita — sed s predklonem, kolibka na mékké podlozce s postavenim se na obé nohy do
stoje (popf. pfes jednu nohu) bez pouziti pazi (5 min)

Priklad hlavni a zavére¢né c¢asti tréninkové jednotky na hristi nebo prirodé

na z4avér rozcviceni zaradit hru, napf. molekuly nebo riizné varianty honi¢ek (10 min)
bézecka abeceda na Gseku 15 m + 15 m vybéh, meziklus zpét (5 min)

béh po ¢éare v délce cca 30 m s proloZenim obratl na obé strany bez vyboceni do strany 3x
obé strany (5 min)



+ nacvik drep, klikd, pozved( a vytaht s ty¢emi (10 min)

+ starty s akceleraci z rliznych poloh ve stoji, kleku, sedu i lehu, napf. 5x 15 m, chiize zpét,
odpoc¢inek 2 min, celé 2x (10 min)

+ odrazy snozmo (vyskoky a doskoky do drepu), kotnikové odrazy jednonoz pres nizké pre-
kazky a z nohy na nohu, vée 5x 3 série, chlize (10 min)

+ odhody medicinbalu 1-2 kg obouru¢ spodem vpred, vrchem vzad i vpred, tréeni od hrudi
(10x opakovani ve dvou sériich), odpoc¢inek mezi cviky 30 s (5 min)

+ pretahy lanem + zpevnovani v lehu na zadech, predloktich a jednom boku, doba vydrze 15 s,
4 cviky, odpocinek mezi cviky 15 s, po sérii 1 min, celé 3x (10 min)

- flexibilita zamérena na zadni stranu stehen a spodni ¢ast zad (5 min)

Pravidlo 5: Zdravi a bezpec¢nost

Béhem kondicni pfipravy musi trenér za vSech okolnosti zajistit bezpecnost pfi vSech
cvi¢enich, tzn. predchdazet tomu, aby se jakékoli poml(cky, které déti v tréninku pouzi-
vaji, nemohly samovolné rozvolnit a zpUsobit Graz ¢i Skodu na majetku. Déle zajistit
adekvatni narocnost cvik(l, predchazet padim a ndraztiim apod. Kondiéni pfiprava
by méla probihat v bezpe¢ném prostfedi. Sportovci by méli mit zajistén pro kondi¢ni
pripravu pitny rezim a vhodny sportovni odév. Na druhu stranu, trenér by mél umét
odhadnout troven schopnosti a dovednosti svych svéfencl a nemél by byt pfilis pre-
citlively na bezpecnost, aby tim nebyla kondicni pfiprava osekana na jednoduchou
formu zakladnich cviceni.

Tabulka 1. Doporu¢ené hodnoty silové pfipravy pro trénink velkych svalovych skupin a trupu
(core) déti ve véku 10-15 let

pocet sérii pocet opakovani doba odpocinku

velké svalové | trup (core) | nemaximalni | maximalni

skupiny rychlost pro- | rychlost pro-
vedeni vedeni
10-12 let 2 6—8x 10-15x 1:1 X
(docca205s)
13-15 let 3 8-12x 15-20x 1:1 1.2-15
(docca30s) (pfi odhodech
kratsi, pri sko-
cich spis delsf)

Poznamka: po¢ty opakovani a sérii mozno upravit i v prifezu vyse uvedenych vékovych kate-
gorii dle sportovni vykonnosti déti a jejich biologického vyvoje.




Kondiéni pFiprava déti ve véku 16 — 19 let (SS)

MladezZ v tomto véku se obvykle nachazi v obdobi konéici puberty a doznivajici rlistové akce-
lerace. V kondi¢ni pfipravé by méla zamérovat svoje usili primarné na rozvoj sily, dale na koor-
dinaci, rychlost a flexibilitu.

Doslo k rychlému riistu kosti (zejména u chlapc), ale svaly, Slachy s jejich Upony se jesté nesta-
Cily s rychlym prodlouzenim plIné srovnat. Proto urCity ¢asovy usek potrva, nez se elasticka
tkan sportovcl s témito zménami zcela vyrovna. Nejvice se projevuje na zhorsené koordinaci
a flexibilité. Stejné tak nastdva ,priivan“v oblasti trupu. Proto je nutny cileny a pravidelny core
trénink. Toto obdobi je idealni pro zahajeni silového tréninku s pomalym a systematickym
navysovanim zatéze. Nedilnou soucasti tréninku by mélo byt kvalitni protazeni po ukonceni
specifického obsahu zatiZzeni i kompenzace. Oba tyto prvky by mély cilit na snizeni svalové
nerovnovahy nejvice pretézovanych partii, coz jsou zejména bedra, kyCle, ramena, trapézy,
kolena a hlezenni klouby. Pomér nespecifickych pohybovych a specifickych aktivit dle nejno-
véjsich doporuceni by mél u 16letych sportovcl dosahovat vyrovnaného poméru 50/50 a na
prahu dospélosti by mél Cinit pfiblizné 40/60 ve prospéch specifickych pohybovych aktivit.

Cile kondicni pripravy
U této vékové skupiny kondi¢ni pfiprava primarné sleduje predevsim:

*+ rozvoj sily
* prevenci, ktera ma zabranit zranéni a brzkému opotrebeni téla z pfetizeni

Kondicni priprava zamérena na stimulaci pohybovych schopnosti béhem tydenniho mikrocy-
klu by méla obsahovat v jednom tydnu rozdilny obsah.

Do rozcviceni je vhodné zaradit 5-10 min dlouhy blok zejména koordinacCnich, stabiliza¢nich
a zpevnovacich cviceni. Ta se provadéji bez dirazu na rychlost pohybu, ale s dirazem na kon-
centraci a kvalitu provedeni.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky obsahuje rychlostni blok v rozsahu 15-20 min nebo silovou
cast v rozsahu 15-30 min.

Zavérecna cast tréninkové jednotky v rozsahu 5-10 min je zamérena vétsinou na kompen-
zaci a flexibilitu.

Obecné by vramci RTC mély byt kondi¢ni tréninkové jednotky zafazovany v pfipravném obdobi
3x tydné, z toho 2x tydné samostatné jako rozvijejici v dobé trvani 30-60 min a 1x tydné jako
silové kompenzacni ¢ast po specifické jednotce v rozsahu 20—30 min. Krat$i kompenzacni
cviceni v rozsahu 5-10 min by mély byt zafazovany prakticky po kazdém specifickém tréninku
na konci dne. V predzavodnim i zavodnim obdobi klesa jednak pocet kondic¢nich jednotek na
1-2 za tyden, ale i Casova dotace se zkrati radové na 15-30 min.



Koordinace a stabilita

Pfi rozvoji koordinace je dllezité cviceni provadét v takové rychlosti, aby mél sportovec sv{j
pohyb pIné pod kontrolou (pfedevs§im na zacatku pfipravného obdobi). To je dlivod, pro¢ fadu
koordinacnich cviceni prokladame cviky rovnovaznymii stabilizacnimi, napf. modifikovana vaha
v predklonu, odrazy z rGznych poloh s dirazem na kontrolovany doskok nikoliv na vybusnost.

Po zautomatizovani pohybu (coz muze byt i po nékolika mezocyklech) Ize stejné cvic¢eni pro-
vadét vyssi rychlosti, popf. rozsahu nebo dobé vydrze. Mezi zakladni cviceni, které bychom
méli s mladezi provadét, patfi predevsim technika béhu, odraz( a silovych cviceni. Sportovci
by méli umét bézecka cviceni realizovat pres predni ¢asti chodidel, obdobné je to s opakova-
nymi kotnikovymi odrazy vyuzivajici svalového predpéti, tzv. reaktivni sila (plyometrie). Naopak
u odrazl vychazejicich ze stehen hovofime o vybusném charakteru a preferujeme odrazy pre-
ruSované a z celého chodidla.

|

Obrazky 36 a-e: Varianty vahy predklonmo



Obrazky 37 a—f: Varianty unilateralnich odrazii s diirazem na doskok

Ze silovych cviceni za vyuziti tyce (5-15 kg) je vhodné se zaméfit predevsim na zlepS$eni tech-
niky komplexnich cviceni, jako jsou pozvedy (mrtvy tah a vytahy) a riizné modifikace drept
a pfitahd (viz kapitola sila).

Podobné jako u déti do 15 let je pro rozvoj koordinace vhodné vyuzit prostredky jako jsou
Svihadla, rizné vysoké prekdazky, tyce, kuzely, lavicky, krabice atd. Pro kombinaci stimulace
koordinace a srdecni frekvence je na tvod tréninku velmi uzite¢né vyuziti Svihadla a riznych
variant kotnikovych odraz(i na misté i za pohybu. U nich klademe dlraz vyhradné na doslap na
predni ¢asti chodidel. Podobné pozitivni vliv jako Svihadlo md na kvalitu prace kotnik( a roz-
sah pohybu v kyéelnich kloubech cviéeni s vyuzitim prekdzek nebo tyéi (krabic). Doporucu-
jeme je pravidelné vyuzivat v ramci rozcviceni s cilem zvysit rozsah a taktéz zlepsit rytmus
pohybu. Jedna se o drtivou vétsinu cviceni provadénych na misté nebo za chiize (bez letové
faze). Jednotné se tyto cviky nazyvaji prekazkarska abeceda. Prekazky se daji také podlézat.
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Obrazky 38 a—h: Odrazy s doskokem na bednu obracen



Obrazky 39 a—g: Varianty vyuZiti pfekaZek/lyZarské hole pro rozvoj koordinace



Sila

Pfi rozvoji silovych schopnosti vychazime z pravidla od lehéiho k tézsimu. Sportovec nejdrive
musi vyborné ovladat svoje télo, umét napf. dobre technicky bilateralni dfepy bez zatéze na
dvou i unilateralni na jedné noze v urcitém rozsahu. Az poté je vhodné postupné navysSovani
zatéze. Jakmile je dfep na dobré technické urovni, prichazi ¢as na jeho modifikace a aplikaci
komplexnich cvikd. Je nutné poznamenat, Zze ucit diep véetné jeho dalSich variant by se méli
sportovci jesté pred akceleracnim rlstem (10-12 let). V tomto véku bychom se méli jiz zamé-
rovat na postupny rozvoj sily se zakladnimi cviky zaméfenymi na velké svalové skupiny, jako
jsou pozvedy (mrtvé tahy) a vytahy, premisténi, trhy, vyrazy, pritahy, shyby, tlaky (bench
pressy), rozpazovani a vzpazovani, rotaci, pullovery.




Obrazky 40 a - e: Varianty drepi bez/s ¢inkou
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Obrazek 41: Vytah ve vyponu

Obrazky 42 a, b: Pfemisténi s béZeckou holi/osou ¢inky




Obrazky 44 a—-d: Varianty vyrazii jednoru¢




+

Obrazky 46 a—c: Varianty tlaku bez/se zatézi




Obrazky 46 d-i: Varianty tlaki se zatéZi



Obrazky 49 a, b: VzpaZovani se zatézi




Obrazky 50 a, b: Varie;nty pullovér&

Vhodnou kombinaci uvedenych cvik( pro lyZare spatfujeme ve stfidani jednoru¢nich a nakla-
dacich Cinek. Obé nacini nabizeji castecné rozdilné pojeti techniky. Vyhodou jednorucek je
unilateralni varianta technického provedeni. Proto je posilovani s jednoru¢kami pro béh na
lyzich vzhledem k jeho polootevienému kinematickému retézci efektivni. Je dokazano, ze
soucet sil z kazdé koncetiny izolované je vyssi nez celkova sila z obou koncetin najednou.
U bézeckého lyzovani se vyskytuji totiz vyssi naroky na koordinaci diky rozdilné aktivaci levé
a pravé horni i dolni koncetiny. Proto na zac¢atku silové pfipravy u mladeze cviceni s jednoruc-
kami uprednostiujeme, pfi zvySovani urovné maximalni sily je ovSem pozdéji nutné zarazovat
Castéji cviky s olympijskou Cinkou.

Pravidlo 6: Pocet opakovani i velikost zatéze urcuje predevsim tech-
nika provedeni

Odborna literatura doporuceje, aby jednoruéni €inky predchazely nakladaci cince,

protoZe jak jsme uvedli, u ni pozdéji dojde k vy$Simu naristu zatéze, coz bude
zejména pro sportovce s dominantou rychlostnich pohybi velmi duilezité. U déti
skolou povinnych vnimame jako optimalni zarazeni kombinaci bilateralnich a uni-
lateralnich silovych cviceni v ramci celé pripravy.

Ve véku po rlstové akceleraci by silovy trénink mél byt primarné zaméren na rozvoj rychlé
(vybusné) sily doplnéné o vytrvalostni silu zamérenou zejména na trup (core). Rychla (vybu-
$na) sila by se méla v ramci tréninkové jednotky stimulovat vyhradné v samostatnych blocich
pripravy a neméla by byt na rozdil od vytrvalostni sily a core tréninku rozvijena az po specific-
kém tréninku. Organismus unaveného sportovce nema jiz dostatecnou zasobu energetickych
latek, proto neni schopen efektivné provadét rychlé pohyby. To je dlivod, pro¢ po specifickém
tréninku je spise prostor pro silové kompenzacni charakter cviceni s kratsi dobou trvani (do
30 min). Nejvhodnéjsimi cviky pro stimulaci vybusné sily jsou v mladeZnickém véku zejména
odrazy a odhody. Co se tyCe odraz(, tak u sportovct klademe dliraz zejména na vzletovou ¢ast
skoku, kdy se svaly smrstuji. Amortizaéni brzdici faze pfi doskocich neni na rozdil od mi¢ovych
her pro vykon u sportovcl vyuzivajici bézecké lyZovani tak podstatna. Proto by mély domino-
vat vyskoky na bedny nebo odrazy ze sedu, kde neni kladen velky narok na brzdivé kontrakce.
Ovsem seskoky do diepu by v pfipravé mély byt kvili stabilizaci spravné zarazeny dfive nez
varianty vyskoku (tedy v prvni fazi pfipravy). V ramci pfipravy bychom se méli rovnéz zamérit
na rozdilné typy skok( v bilaterdlni i unilateralni podobé a rovnéz do v§ech smérd.



Obrazky 52 a-d: Seskoky snoZmo/jednonoz
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Kvali vy$simu transferu do bézeckého lyZovani kombinujeme od druhé ¢asti pfipravného
obdobi imitace béZkarskych pohyb( dolnich konéetin jako vypady vpred, vzad, ale i do stran
vcetné odrazu snoznych i jednonoZnich (z nohy na nohu, tzv. metkalfy) s doskokem predevsim
v pferuSované podobé (nenavazuje na sebe napf. nékolik odraz().

»

Obrazky 53 a, b: Vypad do strany bez/se zatézi

Obrazky 54 a—c: Vypad stranou s preskokem



Obrazky 55 a—c: Prerusovany metkalf (odraz do strany)

Obdobny pfistup volime u odhodU: preferujeme kombinujici obouruéni i jednoruéni varianty.
Sportovci odhazuji do vSech sméru a z riznych poloh ze stoje na jedné noze. S dirazem na
koordinaci i kompenzaci je nutné stridat jak postaveni, tak odhod dominantni s nedominantni
koncetinou (viz obrazky 17 a 18).

Vyhodou medicinball je, Ze se pfi jejich vyuZiti rozviji jak izolovana vybusnost hornich kon-
Cetin, tak komplexni pojeti. Autovy hod obouru¢ je napf. vhodnym testem vybusnosti pazi
a tr¢eni obouruc¢ vpred je skvélym testem komplexni vybusnosti. Po zvladnuti odhodu v pfi-
mém sméru zafazujeme pro vyraznéjsi stimulaci rotac¢nich svald, také nékterou z variant tzv.
kladivarskych hod( obouru¢.

Obrazky 56 a, b: Kladivarsky hod (hod obourué¢ od boki vpred obounozZ/jednonoz)



Ve véku 16 az 19 let doporucujeme pro vybusné odhody obouru¢ u chlapcti pouzit medicinbaly
2-3 kg a pro divky 1-2 kg. U odhod( jednoruc¢ je vhodné, aby velikost zatéze u medicinballl
byla minimalné poloviéni oproti odhodiim obouru¢. Odhody medicinbal(i zamérené na rozvoj
vybusnosti by mély byt primarné zafazeny v prvni ¢asti kondi¢ni tréninkové jednotky. Na konci
kondi¢niho tréninku nebo dokonce po specifické jednotce je rozvoj vybusnosti neefektivni.
Pro odhody v rizném stupni Gnavy je potfeba zvolit nizsi zatéze a maji mit zaméreni spis na
rezim silové vytrvalosti, kde se snazime kompenzovat jednostranné pohyby.

Co se tyce rozvoje maximalni sily, tak v tomto véku je nevhodnd, nebot organismus mladych
sportovcl jesté neni dostateéné zpevnény a riziko zranéni z pretizeni je prilis vysoké.

Samostatnou kapitolou je oblast trupu (core - télesny stred), kterou by bézci na lyzich méli mit
vyborné pfipravenou. Pfi jejim nedostate¢ném rozvoji pfi (pfdevsim) vysoké intenzité nemusi
technika pohybu realizovana dlouhodobé spravné. Rovnéz pfi pravidelném intenzivnim tréninku
muUZe nastoupit bolest v bederni oblasti. Proto je vhodné cvicit core vicekrat tydné (3—4x) ale-
spon 10-15 min, nez jeho rozvoj zarazovat narazové v rozsahu kolem 30 min.

Diky tomu, Ze je béZzecké lyZzovani sportem s polootevienym pohybovym fetézcem, kde se
pohyby vykonavaji s oporou o zem, je dobré se také v ramci core tréninku zamérit predevsim
na cviky komplexniho charakteru. Z po¢atku by méla v pripravé dominovat predevsim staticka
aktivita, tedy rGzné vydrze v leh¢ich polohach (pfedev$im na zadech, v podporech a vzpo-
rech) na stabilni podloZce a poté i labilnich plochach. Po zautomatizovani téchto zékladnich
polohach postupné prechazime k mixu statickych a dynamickych cviceni ve vSech moznych
polohach jako jsou lehy, vzpory, podpory, kleky i stoje s vyuzitim vlastni hmotnosti cvicence.

Jakmile mladi lyzafi zvladnou zakladni varianty statickych i dynamickych cvik( na stabilni
podlozce, je vhodné pokusit se o0 vyssi obtiznost s vyuzitim lehké zatéze nebo klouzavé plo-
chy popf. balanéni pomuicky, jako je velky mi¢, balanéni polokoule a zavésny systém jako napf.
TRX, zejména v polohach podobnym bézeckému lyZovani, napr. v bilateralnim nebo unilate-
rdlnim postaveni dolnich koncetin (stoj, klek). Sice u nich v této fazi pfipravy jiz praktikujeme
dynamické varianty svalovych kontrakci, ale vsechny kvdli udrzeni dobré techniky doporucu-
jeme provadét stale v kontrolovatelné rychlosti i rozsahu.

Priklady cvik( na trup v rliznych stupnich naro¢nosti vhodné pro juniorské kategorie.
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Obrazky 57 a-z: Priklady cviki primarné zamérenych na rozvoj sily trupu



Pravidlo 7: Trénink hlubokého stabiliza¢niho systému je velmi vhodné zarazovat

v ramci tréninku na lyzich, pfipadné s lyzemi. Rizné podpory a vzpory lze zaradit

napriklad zabavnou formou soutézi:

* jeden z dvojice drzi lyze a druhy lyzar ho tahne (tlaci) za nohy

+ jeden z dvojice stoji (pripadné drep nebo klek) na lyzich, druhy lyZar ho tahne
nebo tlaéi (télem nebo holemi)

Stejné tak Ize zarazovat vSechna cviceni doporuc¢ovana v odstavci vénovanému
cviceni s jednou lyzi (bez vazani) v télocvicné, véetné odhodd, stabilizacniho cvi-
ceni, i rozvoje hlubokého stabilizacniho systému.

DalSi moznosti je jizda na jedné lyzi s obéma holemi, kdy pouze diky stabilizaci
trupu mize dochazet ke spravnému pohybu a jizdé v pred, pfi dokonalém zvladnuti
je mozné pohyb provadét i diky rizné, mirné rotaci trupu.

Cviceni zamérend na oblast trupu (core) by méla, zejména v zacatku pfipravy, odpovidat
rezimu vytrvalostni sily, primarné s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla (zejména v kontrolova-
ném pomalejsim provedeni s minimalni dobou odpocinku). Od druhé ¢asti pfipravného véetné
predzavodniho a zdvodniho obdobi je vhodné (zvlast pro zavodniky zamérujici se na kratsi
traté) zaradit také stimulaci rychlejsich komplexné pojatych core cvi¢eni se zatézi (do 20%
télesné hmotnosti divek a do 30% télesné hmotnosti chlapct). Typickymi cviky mohou byt riizné
modifikace rotaci s kotouci nebo osou ¢inky, popf. vyuziti kladkovych mechanismu. Tyto cviky
ovSem doporucujeme realizovat azZ po systematické nékolikaleté silové pfipravé. Divodem je
nezbytna perfektni Uroven techniky a rychlost provedeni. Pfi téchto cvi¢enich vétsinou plati
ukazatele pro stimulaci rychlé sily (zejména vyssi rychlost a delsi doba odpocinku). Pokud
sportovci preskoCi doporucenou posloupnost, je pravdépodobné, Ze jejich svalstvo v oblasti
trupu nebude dostatec¢né funkcné pripravené.

Pro prehled o moznostech postupného zvysovani narocnosti core tréninku dopliiujeme stru¢né
doporuceni: prvnich Sest bod( Ize oznac¢it jako jednodussi varianty core tréninku (s minimalni
zatézi a kontrolovanou rychlosti), které by mély dominovat v prvni ¢asti pfipravného obdobi.

vevs

rychlosti) zaclenujici se obvykle od druhé ¢ésti pfipravného obdobi.

Priklady razeni cvikl na stimulaci trupu (core) podle obtiZznosti
Jednodussi formy core tréninku

1. Statickd Cinnost (vydrZe) na stabilni podloZce s tézistém blizko zemé (lehy, podpory,
vzpory).

2. Staticka ¢innost (vydrze) na labilnich podlozkach (lehy, podpory, vzpory).

3. Mix statické i dynamickeé ¢innosti na stabilni podlozce v kontrolované rychlosti.

4. Mix statické i dynamické ¢innosti na labilnich podlozkach v kontrolované rychlosti.
5

Mix statické i dynamické ¢innosti na stabilni podloZce v kontrolované rychlosti s lehkou
pfidanou zatézi (kotoug, kladky, jednoruéni ¢inky, vodni vak, v§e do cca 20% télesné hmot-
nosti cvicence).




6. Mix statické i dynamické Cinnosti na labilnich podlozkach v kontrolované rychlosti s leh-
kou pfidanou zatézi (kotoug, kladky, jednoruéni €inky, vodni vak, v§e do cca 20% télesné
hmotnosti cvicence).

vewv s

7. Dynamické ¢innosti na stabilni podlozce ve vysoké rychlosti v bilateralni podobé do cca
20-30% télesné hmotnosti cviCence.

8. Dynamické Cinnosti na labilnich plochach ve vysoké rychlosti v bilateralni podobé do cca
20-30% télesné hmotnosti cvicence.

9. Dynamické ¢innosti na stabilni podlozce ve vysoké rychlosti v unilateralni podobé s leh-
kou pridanou zatézi do cca 20-30% télesné hmotnosti cvicence.

10. Dynamické cinnosti na labilnich podlozkach ve vysoké rychlosti v unilateralni podobé
s lehkou pridanou zatézi do cca 20-30% télesné hmotnosti cvicence.

Rychlost

V ramci vSestranného rozvoje déti a mladeze, je nezbytné rozvijet také rychlost, ktera pod-
konec rozcviceni jako samostatny blok nebo jako aktivitu predchazejici ¢asti tréninkové jed-
notky zamérené na rozvoj sily. Doporucujeme cviky prostorové nendroéné: predevsim rizné
starty z poloh s akceleraci dle moznosti do 20 m na vhodném povrchu. Tvrdy (napf. asfaltovy)
povrch neni vhodny.

Pro bézecké lyzovani je vhodna také kombinace vybusného odrazu s naslednym vybéhem
nebo frekvencéniho cviceni s navazujici akceleraci do dvaceti metr(. Pred témito tréninko-
vymi motivy je dllezité (pro zlepSeni techniky béhu) zafazovat béZeckou abecedu. Ta ma vliv
kromé zlepsSovani techniky béhu na silu dolnich koncetin a také na funkci a elasticitu hlezen-
niho kloubu. Vétsina sportovc, ktefi ve své kondiéni pfipravé opomiji aktivity, jako jsou formy
béZecké, skokanské a prekazkarské abecedy, miva ¢asto nasledné v pribéhu sportovni kari-
éry snizeny rozsah pohybu v kotniku. Pokud je moznost provadét bézeckou ¢ast na mékkém
travnatém povrchu naboso (samozrejmé za dobrych klimatickych podminek), je to urcité kvl
vysSi citlivosti pfi doslapech efektivnéjsi.

Rozcvicka, kompenzacni cviceni

Rozcviceni pred silovym tréninkem by mélo
zahrnovat také cviceni s preventivnim zdra-
votnim ucéinkem. Patfi sem zejména rizné
stabilizace, unilateralni cviceni jako zdvihy
od podlozky, ruckovani, vahy predklonmo,
vypady s rotaci nebo vyrazem jednorucnich
Cinek, cviceni s vlastni hmotnosti, popf. leh¢i
zatézi do 10 kg v rozsahu 5-10 min, dale
cviky aktivujici oblast ramen, lopatek, trupu
a kycli i s vyuzitim elastického odporu.










Obrazky 58 a-r: Priklady kompenzacnich cviceni

Obsah cvik( s elastickym odporem pred a po specifickém tréninku je obdobny, jen rychlost
provedeni vyssi nez pred pohybovou aktivitou. Rovnéz pred tréninkovou jednotkou na lyzich
doporucujeme stimulovat oblast trupu i velkych svalovych skupin za pomoci dvou az tfi cvi-
ceni s poc¢tem opakovani v rozmezi 5-10 ve dvou sériich.
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Obrazky 61 a, b: Kliky s jednou paZi na bedynce/obracené kliky




Na zaveér tréninkové jednotky naopak zarazujeme cvi¢eni v pomalejsim kontrolovaném tempu
(tzv. protipohyby). Napfiklad pfi specifickém tréninku na béZeckych nebo kolec¢kovych lyzich
je zatéz paze prevazné shora dold, v rdmci kompenzacnich cviceni proto doporu¢ujeme vét-
sinu pohybU s (elastickym) odporem obracenym smérem (doba trvani: 5 az 10 min). Poté by
mélo nasledovat protazeni nebo rolovani nejvice zatézovanych partii. Obecné je napln kom-
penzacnich cvikll vhodné konzultovat s fyzioterapeutem, nebot kazdy lyzai mdze mit trochu
odlisné potreby.

Priklady rozvoje silovych schopnosti v rezimu rychlé (vybusné)
a vytrvalosti sily

Pfi tréninku odrazovych cviceni, je vhodné je kombinovat s odhody v tzv. supersériich (dvoj-
cvicich), tedy cvicit odhody a odrazy ihned za sebou bez odpocinku, ktery zarfazujeme az po
ukonceni celé supersérie. V kondi¢ni pripravé dominuje jeji koncentricka ¢ast, podobné jako
pfi béhu na lyZich. Z tohoto divodu neni pfilis vhodné zafazovat do tréninku opakované nepre-
ruSované odrazy (napf. pét Zabaku za sebou v maximalnim rozsahu), naopak by mély domino-
vat jednorazové vyskoky na vyvysené podlozky nebo pres bézeckou hil jednonoz i obounoz,
popf. horizontalni odrazy vpred v kontrolovaném rozsahu.

Témto typlm odrazl predchdzi v obdobi pred akceleraénim rlistem klasicka skokanskd abe-
ceda kombinujici kotnikové a stehenni varianty odrazt (viz kapitola vyse). VSechna uvedena
cviceni rychlostné silového typu je potfeba praktikovat do nastupu unavy, jinak se miji ucin-
kem. Po tréninku je sice mozné provadét rovnéz odrazy a odhody obdobného pohybového
charakteru, ovSem pak se jedna o trénink silové vytrvalostni.

Pokud uskutecnujeme tréninkovou jednotku zaméfenou na rozvoj sily v klasickém casovém
rozsahu (kolem 60 min) bezprostfedné pred specifickym tréninkem na bézkach, je potreba
mit na paméti, ze sportovec pravdépodobné nezvladne specifickou ¢dast v pIné kvalité. Jestli
neplanujeme na bézkach jen kratsi trénink (mysleno do 60 min), doporucujeme silovou ¢ast
drzet v Casové dotaci do 30 min. Jestlize je kondi¢ni pFiprava napf. soucasti skolniho télocviku
s vice jak dvouhodinovym odstupem od specifické jednotky na lyzich, mize byt doba silového
kondi¢niho tréninku i dvojnasobna.



Metodotvorné ukazatele silového tréninku

\
Pro lepsi pochopeni poctl opakovani, intervald odpocinku i poctl sérii je vhodné
respektovat tzv. metodotvorné ukazatele rozvoje silovych schopnosti. Ty vychazeji
predevsim z fyziologickych aspekt(:
+ velikost zatéze * interval odpocinku
+ pocet opakovani + zpusob odpoéinku
* rychlost pohybu
U rychlosti pohybu je pro rozvoj sily u mladych lyzar vhodné konkretizovat alespon
jednu z nami doporucenych urovni rychlosti provadénych silovych cviceni:
* pomala + vysoka
* stredni
- J

LyZar si jednak lépe ohlida rytmus v pribéhu série a také Iépe zvoli tempo se zamérenim
na rozdilnou dobu trvani cviku. To pak v praxi mize znamenat, Ze napf. 10 drepl se zatézi
60 kg v pomalém provedeni trva pfi pomalém tempu (cca 4 s na jedno opakovani) celkem
40 s a naopak pfi vysoké rychlosti (cca 1,5 s na jedno opakovani) pouze 15 s. V dospélosti
se rychlost provedeni déli jeSté konkrétnéji dle doby trvani jednotlivych svalovych kontrakci.
Kromé metodotvornych ukazatell existuji také dals$i dopliujici ukazatele, které v silovém tré-
ninku ovliviuji jeho kvalitu a efektivitu, jako napr. rozsah pohybu a poradi cvikl. Poradi cviki
by mélo byt provedeno podle jednoduchého pravidla — ¢im vice zapojenych segmentd, vys$si
koordinacni narocnost a zatéz, tim dfive musime cvik v tréninku zaradit. Komplexni cvi¢eni
jako trhy, premisténi atd. maji mit vzdy prednost pfed cviky se zapojenim jen nékterych svalo-
zatézemi a kontrolovanou rychlosti je vhodné preferovat u vétsiny cvikl maximalné mozny roz-
sah svalovych vlaken. S rostouci rychlosti nebo zatézi je doporucovano preferovat specificky
vétsinou nemaximalni rozsah provedeni. Jednoduse fec¢eno, u silové vytrvalosti (nemaximalni
velikost zatéze i rychlosti) Ize cvicit castéji do krajnich poloh nez u rozvoje rychlé (vybusné)
nebo maximalni sily.



Kondicni testy

Rozvoj sily ve stfedoskolském véku shrnuje vybrané testové baterie, kterou by sportovci méli
kazdorocné ve stejné ¢asti RTC pro kontrolu pfipravenosti absolvovat. Jeji vysledky mohou
napovédét, kde ma sportovec konkrétni pfednosti i hendikepy, na kterych by mél v kondi¢ni
pripravé vice pracovat.

Uvedeny navrh motorickych testl je nejlépe realizovat v Gvodu pfipravného obdobi asi dva
tydny po zahajeni pripravy, pak pro kontrolu po mésici az dvou opakovat v celém nebo alespon
castecném rozsahu. Zlepseniv jednotlivych testech je jednak informaci, ale také motivaci pro
samotné sportovce, ale i trenéry, Ze se v kondiéni pfipravé ubiraji spravnym smérem. Ddle-
Zitym, ovSem obtizné objektivné hodnotitelnym kritériem pfipravy byva i subjektivni vnimani
bolesti namahanych oblasti v priibéhu celého RTC.

Zakladni testovaci cviky:

1. Skok z mista (vybusnost dolnich koncetin).

2. Autovy hod obouru¢ medicinbalem (bez preslapu) 2 kg u divek a 3 kg u chlapct (vybus-
nost hornich koncetin viz obr. 16 c).

3. Tréenioboruru¢ vpred s medicinbalem (s preslapem) 2 kg u divek a 3 kg u chlapct (kom-
plexni charakter vybusnosti viz obr. 16 a, b).

4. Shyby nadhmatem nebo podhmatem, maximalni poc¢et u chlapct i divek. U divek, které
se nepfitdhnou, je mozné zvolit variantu vydrze u tyCe a (nebo) pfitahl v zavésném sys-
tému (sila hornich koncetin a zad viz obr. 19 a, 21 a, b).

5. Drepy nebo podrepy jednonoz s dotykem hyzdi lavice v horizontalni Urovni nebo dfepy
jednonoz na bedynce (sila dolnich koncetin a stabilita ky¢li viz obr. 13 a, b, 61 a, b).

6. Prednosy/vznosy na hrazdé nebo Zebfinach (sila trupu, flexory ky¢le viz obr. 31 a, b).

7. Stojka u stény s kontrolovanym odddlenim jedné dolni koncetiny od stény (test celkového
zpevnéni viz obr. 28 a, b).

8. Technika kliku na roviné, popf. vyvyseném misté viz obr. 22 a, b. Déle technika mrtvého
tahu, dfepu, bench pressu s cca 50 % télesné hmotnosti divek a chlapct.

9. Predklon (flexibilita zadni strany stehen a spodnich zad viz obr. 30 c, d).
10. Spojeni hornich koncetin za zady na obé strany (viz obr. 30 a, b).

T

Obrazky 62 a, b: Priklady funkéni sily podrept jednonoz s dotykem kolene podloZky



Pro informaci uvadime doporuc¢ené minimalni hodnoty, které by sportovci na konci stredni
Skoly, méli v uvedenych testech dosahnout (viz tabulka 2).

Tabulka 2. Doporuc¢ené vykonnostni limity kondicni pfipravenosti pro sportovce ve véku
16-19 let (Jebavy, 2021)

minimalni doporu¢ené hodnoty
divky 16-19 let chlapci 16-19 let

skok z mista 210 cm 230 cm

autovy hod obouru¢ 8 m (2 kg medicinbal) 10 m (3kg medicinbal)
tr¢eni obouru¢ vpred 10 m (2 kg medicinbal) 12 m (3 kg medicinbal)
shyby nadhmat 2 5

drepy jednotloi s dotykem 10 10

kolene podlozky

vznosy na zebfinach nebo

hrazdéy 10 10

vydrz ve stojce (s lehkou opo- 5 5 g

rou bez vyrazného prohnuti)

/

Technika silovych cviceni (trenér by je mél slovné hodnotit a poukazovat na chyby

v provedeni):

+ cviky s ¢inkou (napf.: mrtvy tah, dfep, pfitahy v lehu na bfise): divky i chlapci na
prahu dospélosti by méli zvednout opakované bez vyraznych technickych nedo-
statkU alespon polovinu své hmotnosti minimalné 5x; bench press: 3x

+ mrtvy tah a dfep: hodnoti se rovhomérné zatizeni celého chodidla (paty nebo prsty
se nesmi zvedat od zemé), kolena sméfuji nad nejdelsi prsty nohou a mohou je
lehce (do cca 4 cm) presahovat (kolena by ovéem neméla smérovat do ,X“ nebo
vné), zada rovna a hlava v prodlouzeni trupu

+ pozvedy (mrtvy tah): ¢inka se pouze dotykd zemé tak, aby lyzaf nemél moznost
uvolnit svalstvo. Nadech i vydech je proveden v horni poloze (kvli lepsi fixaci hlu-
bokych svalt trupu)

+ cviky v lehu na lavici (napf. bench press): zaméfujeme se na kontrolovanou sestup-
nou drahu na hrud’ a vzhlru bez odrazu i ztraty pfimého pohybu ¢inky. Obdobné
resime pohyb ¢inky pod télo u pfitah(. Aktivni faze vzdy provedena s vydechem
(proti gravitaci)

+ predklony: minimalné prsty se dotykaji podlozky

+ spojeni prstl za zady: obé ruce se v obou smérech alespon dotykaji




Podobné jako u primarniho vzdélavani, také pro zaky strednich skol, nabizime dvé praktickeé
ukazky tréninkovych jednotek zamérenych primarné na rozvoj sily. Piedpokladame frekvenci
tréninkovych jednotek zamérenych na rozvoj sily dvakrat za tydenni mikrocyklus (zafazovat

s ¢asovym odstupem).

Priklad komplexni tréninkové jednotky zame-
fené prevazné na rozvoj rychlé sily

A) Koordinacni ¢dst - zapracovani s prekdz-
kami a béZeckou nebo skokanskou abece-
dou doplnénou vybranymi gymnastickymi
prvky jako kotouly vpred a vzad, dale pre-
mety stranou (hvézdy) na obé strany, stojky
a rlizné preskoky pres druhého cvi¢ence
roznozkou, popf. skr¢kou (15-20 min).

B) Rychlost reakce a akcelerace - starty
z poloh do 15 m, mezichiize zpét (10-15
min).

C) Vybusna sila - skoky z mista do doskocisté
(snozmo i jednonoz), kombinovat s vrhac-
skou abecedou obouru¢ i modifikace jed-
noruc¢ (15-20 min).

D) Rychlostni vytrvalost - uhlopficky na travé
naboso nebo kratké kopce do 30 m, mezi-
chlize zpét (5-10 min).

Priklad tréninkové jednotky zamérené pri-
marné na maximalni silu

A) Mobiliza¢ni ¢ast a stabilita — stoje najedné
dolni koncetiné (vahy predklonmo), pred-
klony, rotace, stimulace trupu (10 min).

B) Rozvoj velkych svalovych skupin formou
supersérie — mrtvy tah + shyby (15-20 min).

C) Rozvoj podplrnych svalovych skupin for-
mou kruhového zplsobu — zaméreni pre-
devsim na trup a nedominantni svalové par-
tie zajistujici snizeni svalové nerovnovahy
(15-20 min).

D) Zklidnéni — aerobni aktivita jako vyklusani,

vyjeti na Slapacim ergometru nebo vesle,
strecink (10 min).



Kondiéni pFiprava dospélych (VS)

Na zavér pfindsime kratky pohled na rozdily v silové prfipravé stfedoskolakl a dospélych
sportovcu (vysokoskoldkd) vyuzivajicich v pripravé i soutézich bézecké lyzovani. Nejvétsi
rozdil spatifujeme predevsim v pomeéru specifického a nespecifického tréninkového zatizeni.
Ty se u lyzara ve véku 20 az 30 let pohybuji v poméru cca 20-30/70-80 ve prospéch speci-
alnich tréninkovych motiv({. V tréninku je jiz pouze maly prostor pro nacvik novych éinnosti,
ale naopak velky pro precizaci nau¢enych pohybovych vzorcQ. Je nutné se zamérit na kvalitu
a narlst objemu i intenzity silového tréninku, které v tomto obdobi postupné dosahuji svych
maximalnich hodnot.




i sily

~I: Priklady vybranych cviki vhodnych pro rozvoj maximaln

Obrazky 63 a



Nez se trénink cilené zaméfi na zvyseni Urovné maximalni sily (obvykle na konci prvni ¢ésti
pripravného obdobi), je velmi dllezité se soustiedit na rozvoj rovnovahy, ktera je pfi jizdé na
béZeckych lyzich velmi dllezita (skluz v jedno/dvouoporovém postaveni, sjezdarské doved-
nosti pfi zméndach sméru jizdy). Cviky by se mély aplikovat od jednoduchych (pevna podlozka)




I
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Obrazky 64 a—-g: Priklady cvikt pro rozvoj rovnovahy na nestabilnich pomtckach

Obdobny pfistup je vhodné vyuzivat u cvik(l zamérenych na rozvoj trupu. PFi tréninku dospé-
lych béZcli na lyzich se jiz béZné pouziva spojeni stimulace trupu s hornimi konc¢etinami.

|

Obrazky 65 a—f: Cviceni na rozvoj sily trupu




Cviky zaméfené na rozvoj rovnovahy a trupu (core) doporucujeme provadét nejen samostatné,
ale také po zakladnim rozcviceni pfed tréninkem na lyzich. Také v ramci zavérecné Casti trénin-
kové jednotky jsou cilem (mj.) cvi€eni na rozvoj sval(l trupu zamérenych na kompenzaci a posi-
leni svald, které jsou pfi béZzeckém lyZovani méné zapojovany (napt. svaly zadniho fetézce).
Rychlost provedeni: velmi pomald; ¢asova dotace (rozcviceni a zavérec¢nd ¢ast): 5 az 10 min.

Cvicenim zamérenych na rozvoj silovych schopnosti hornich i dolnich koncetin jsme se véno-
vali v pfedchozich kapitolach. Z téchto dlivod( uvadime jen vybrané cviky zamérené na rozvoj
sily tricepsovych a stehennich sval(, které jsou pro bézecké lyZzovani dllezité. V prvni ¢asti
pripravného obdobi doporucujeme cviceni optimalné zafazovat v ramci kruhovych tréninkd.
Pro potfebné vyrazné zvyseni urovné sily je vhodné nejpozdéji ve druhé poloviné pripravného
obdobi aplikovat série a intenzivnéjsi supersérie.

Tréninkové jednotky zamérené na rozvoj sily dospélych bézcu na lyzich, doporu¢ujeme zara-
zovat 3 az 4x za tydenni mikrocyklus v rozsahu 45 az 90 min.

Obrazky 66 a—c: Obracené kliky s/bez zatéze
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Obrazky 67 a, b: Stimulace dolnich koncetin (vydrZ v sedu/stridavé vyskoky na vyvysenou plochu)

Dllezitym blokem v rdmci RTC je stimulace specifické nebo semispecifické sily. Jedna se
o zatizeni, které se jak lokomoci, tak energetickym krytim pfiblizuje nékterym prvkim bézec-
kého lyzovani. Rovnéz se stimuluji pfevazné svalové skupiny dominujici pfi bézeckém lyzo-
vani. Na rozdil od mladsich kategorii je v dospélém véku zarazeni specifické nebo semispe-
cifické sily v rdmci pfipravy velmi potiebné. Jeji zaclenéni spada vétsinou do druhé poloviny
RTC a udrzuje se pak v priibéhu celého zdvodniho obdobi. Jedna se napf. o cviky, které imituji
zapojovani svalll pfi soupazné nebo stfidavé technice.

Obrazky 68 a—c: Semispecificka cviceni zamérena na silu odrazu

CviCeni zamérena na rozvoj sily by se v ivodu pripravné ¢asti RTC méla provadét v ramci kru-
hového tréninku s volitelnym stupném obtiZnosti (pocet opakovani: 4 az 6x, doba odpocinku:
30 s). Ujuniort a dospélych Ize zvySovat pocet sérii i dobu zatizeni az na dvojndsobné hodnoty.



Pro rozvoj specifické a semispecifické sily, pfedevsim u zakovskych a dorosteneckych kate-
gorii, je vhodné vyuzivat specialni posilovaci trenazery nebo gumové expandéry (délka 5 m,
primér 8—10 mm). Expandéry by mély byt uvazané (napf. na zebfinach) 20 az 30 cm vys, nez
je vyska lyzare. PFi cviceni pouzivame pfedevsim varianty soupazného a stfidavého pohybu
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Obrazky 69 a—d: Soupazny/stfidavy pohyb paZi s/bez vyponu

Specialni silu s vyuzitim expander(, kladkovych mechanismu nebo posilovacich trenazér
imitujicich pohyby na lyZich zac¢indme pravidelné vyuzivat aZ od juniorskych kategorii (3 aZ 6
sérii, pocty opakovani: 50 az 100). U dospélych vrcholovych sportovc, jsou pocty opakovani
dvojnasobné. Specialisté na dalkové béhy zafazuji vyrazné vyssi pocty opakovani. Frekvenci
pohybovych cykli volime obdobnou jako pfi pohybu na lyzich (tedy cca 45-60/min). Pro zvy-
Seni specifického ucinku silového tréninku s vyuzitim kladek je vhodné nastavit tichopy tahel
tak, aby byly anatomicky v podobné poloze jako pfi uchopu lyzarské hole. Optimalni je nasadit
na konce tahel lyzarska poutka.
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do podobné polohy jako pfi jizdé na lyzich. Vyssi miru specifi¢nosti tohoto cviceni Ize dosah-
nout pridrzenim lyZafe expandérem za bederni pas.

Obrazky 71 a, b: Semispecifické vyuZiti kladky s pfidrZenim lyZare expandérem za bederni pas



Vybrané kondicni testy a jejich doporu¢ené minimalni limity pro
dospélé lyzare vrcholové urovné

Vys§Si droven silovych schopnosti obvykle posouva sportovce k vyssi vykonnosti. Pro srov-
nani uvadime, ze sportovci Spickové svétové urovné maji doporuc¢ené hodnoty u uvedenych
silovych cvikl pfiblizné dvojndsobné.

Tabulka 3. Doporuc¢ené minimalni hodnoty kondi¢nich testi pro dospélé vrcholové sportovce
(upraveno podle Jebavy a kol., 2024 a Zatsiorsky a Kraemer, 2014)

. . minimalni doporucené hodnoty
velikost zatéze =
geny | muzi |

premisténi nebo submaX|maIn’| z’atez 0,6/0,75 x télesna hmotnost
nadhoz (3 opakovani)
mrtvy tah submaX|maInl| zlatez 1,3/1,5 x télesna hmotnost

(3 opakovani)

submaximalni zatéz
drep (3 opakovani, koleno 1,2/1,4 télesna hmotnost
svira pravy uhel)

bench press maximalni zatéz 0,8/1 x télesnd hmotnost
pullover maximalni zatéz 0,3/0,4 x télesna hmotnost
shyby nadhmatem 3 10
autovy hod obouru¢ 8,5m (2 kg 10 m (3 kg
medicinbalem medicinbal) medicinbal)
tr¢eni obouruc 10 m (2 kg 12m (3 kg
s medicinbalem medicinbal) medicinbal)
vznosy na zebfinach
(hrazdé) 12 15
skok z mista 220 cm 250 cm
predklon dlané se dotykaji podlozky

Pozn.: cviceni se submaximalni zatézi znamena, ze sportovec by mél zvedat asi 90% svého
maxima. Pfi opakovani testu po jednom nebo po dvou mésicich by mél zvladnout stejny pocet
opakovani, ale s vy$si zatézi.



Shrnuti

U sportovcl pred pubertou, a tedy akceleraci télesného rlstu se snazime nejdfive zajistit
spravny pohybovy stereotyp za vyuziti Sirokého spektra vSestrannych cvic¢eni, pfi kterych nesmi
byt primarné kladen dliraz na vykonnost. Je vhodné, aby déti kromé specializace na béh na
lyzich zvladaly také fadu dalSich ¢innosti z jinych sportd (napf. atletika, upoly, sportovni hry,
gymnastika, plavani). V budoucnosti z toho mohou tézit zejména mensim opotifebenim orga-
nismu, lepsi koordinaci pohybu i nizsi ¢etnosti zranéni. Zafazovani rliznych sportl do pfipravy
mladych bézci na lyzich prispéje k pestrosti a zabavé tréninkového procesu.

Systematicky a dlouhodobé rozvijené silové schopnosti jednoznac¢né prispivaji ke specifické
vykonnosti v béZeckém lyZovani a dlouhé sportovni kariére. Dllezita je také skute¢nost, ze
vhodna doba pro postupné zvysovani objemu a intenzity silového tréninku nastdva az po rus-
tové akceleraci.

V tréninkovém procesu mladych lyzari po akceleraénim ristu je nutné pravidelné vyuzivat
tréninkové jednotky zamérené na rozvoj sily v riznych podobdach. Narlst zatéze musi byt pfi-
méreny biologickému véku, a predevsim technické a silové urovni konkrétniho jedince.

\
Je nutné respektovat pravidlo individualniho pfistupu!
Vyborna uroven silové pripravenosti je skvélym zakladem pro dosazeni vrcholu
v seniorské kategorii!
- J
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