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0ĠÅÄÍÌÕÖÁȢ 
 

V²tejte v knize Sportovn² tr®nink bŊģce na lyģ²ch. Tato kniha je urļena jak pro tren®ry 

zaļ§teļn²ky, tak i pro starġ² tren®ry bŊhu na lyģ²ch, kteŚ² chtŊj² dos§hnout optim§ln²ho 

potenci§lu rozvoje vŊdomosti v tomto kr§sn®m sportu. LyģaŚskĨ bŊh je jednou z 

nejn§roļnŊjġ²ch discipl²n, kter§ vyģaduje zvĨġenou ¼roveŔ vŊdomosti tren®rŢ, napŚ. v oblasti 

fyziologie, psychologie, pedagogice aj. Nicm®nŊ s dostateļnou vŊdomostn² pŚ²pravou a 

spr§vnĨm pŚ²stupem tren®rŢ k sportovcŢm je moģn® dos§hnout skvŊlĨch vĨsledkŢ. 

 

V t®to knize se zamŊŚ²me na kl²ļov® aspekty sportovn² pŚ²pravy bŊģce na lyģ²ch. Nejprve 

si pŚedstav²me z§kladn² principy tr®ninku, abyste z²skali lepġ² pŚedstavu o tom, jak funguje 

tr®ninkovĨ proces a jak jej efektivnŊ vyuģ²t. D§le se budeme vŊnovat fyziologii lyģaŚsk®ho 

bŊhu a jeho specifickĨm n§rokŢm na tŊlo. PorozumŊn² tŊmto z§kladn²m principŢm je kl²ļov® 

pro spr§vnou pŚ²pravu a minimalizaci rizika zranŊn². 

 

Dalġ² kapitola se bude zabĨvat technikou lyģaŚsk®ho bŊhu. Bez spr§vn® techniky budou 

vaġe vĨsledky omezen® a neefektivn². Nauļ²me v§s z§kladn²m technik§m, jako je klouzavĨ 

krok, bruslaŚskĨ krok, a poskytneme v§m uģiteļn® tipy a triky, jak zlepġit svou techniku a 

dos§hnout vyġġ²ho vĨkonu na trat²ch. 

 

V dalġ²ch kapitol§ch se zamŊŚ²me na konkr®tn² aspekty tr®ninku, jako je aerobn² a 

anaerobn² kondice, silovĨ tr®nink, flexibilita a regenerace. V kaģd® kapitole najdete uģiteļn® 

rady a cviļen², kter® v§m pomohou vylepġit v§ġ vĨkon na lyģ²ch a pŚin®st v§m radost ze sportu. 

 

N§ġ c²l je, abyste prostŚednictv²m t®to knihy z²skali vġechny potŚebn® informace, kter® v§s 

povedou k ¼spŊġn®mu veden² tr®ninku bŊģce na lyģ²ch. Bude v§s doprov§zet celĨm procesem 

sportovn²ho tr®ninku a vŊŚ²me, ģe se vaġim pŢsoben²m na sv® svŊŚence se tito projev² jako 

silnŊjġ², rychlejġ² a vytrvalejġ² lyģaŚi s  patŚiļnou m²rou intelektu. 

 

 VŊŚ²me, ģe pomoc² t®to knihy dos§hnete svĨch osobn²ch i sportovn²ch c²lŢ a jako tren®r 

bŊhu na lyģ²ch objev²te v sobŊ skuteļnou v§ġeŔ pro tuto ļinnost. BuŅte odhodlan² a vytrvejte, 

aŠ uģ si obl²ben®ho povol§n² uģ²v§te pŚi tr®ninkŢ rekreaļn²ch bŊģcŢ (hob²kŢ), mladĨch 

sportovcŢ, nebo soutŊģ§kŢ! Kniha si klade za c²l oslovit z§jemce o veden² tr®ninkov®ho 

procesu v bŊģeck®m lyģov§n² i pro oģiven² znalost² aktivn²ch tren®rŢ 

 

TŊġ²me se na spoleļnou cestu studia jednotlivĨch kapitol knihy k z²sk§n² a aplikaci svĨch 

teoretickĨch vŊdomosti do vaġ² tren®rsk® praxe v bŊhu na lyģ²ch. 

 

AutoŚi  
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ρȢ (ÉÓÔÏÒÉÅ ÂñÈÕ ÎÁ ÌÙĿþÃÈ. 

Pohyb a bŊh na lyģ²ch patŚ² historicky mezi nejstarġ² sportovn² discipl²ny. Jako nŊkolik dalġ²ch 

vytrvalostn²ch sportŢ tak® bŊģeck® z§vodŊn² vyġlo z kaģdodenn² ģivotn² potŚebnosti. KlouzavĨ pohyb 

na lyģ²ch pŚes hlubokĨ sn²h se pouģ²v§ nejm®nŊ 4000 let. Dlouh§ dŚevŊn§ prkna usnadŔuj²c² pohyb  ve 

snŊhu byla objeven§ v m²stech, kde hlubok§ snŊhov§ pokrĨvka trv§ 6 aģ 8 mŊs²cŢ v roce. Moģn§ ģe 

pŢvod lyģov§n² nemŢģe bĨt identifikovanĨ pŚesnŊ geograficky, nicm®nŊ, prvn² lyģaŚi byli 

pravdŊpodobnŊ stŊhovav² Samov®, ģij²c² velmi bl²zko arktick®ho kruhu v teritoriu   severn²ho Norska, 

Ġv®dska, a Finska. Lyģe jim dali vŊtġ² pohyblivost pŚi doprovodu a lovŢ sobŢ. Technologii vĨroby lyģ² 

od SamŢ pŚevzali pŚ²leģitostnĨm kontaktem Vikingov®, kteŚ² ji postupnŊ zdokonalili. V tomto smŊru 

mŢģeme smŊle Ś²ci, ģe Norsko dalo svŊtu lyģov§n². Nicm®nŊ slovo "lyģe" je pŢvodnŊ ze star®ho 

seversk®ho jazyka Ăskithñ - tyļ(e) dŚeva.  

Prvn² zm²nka o sportovn²m lyģov§n² se datuje kolem roku 995 pŚ.n.l., ve kter® dŊjepisec popisuje, 

ģe norskĨ kr§l Olaf I. ï Tryggvason byl vynikaj²c² sportovec na zemi i na moŚi.  

Jiģ roku 1200 n.l., bŊhem bitvy o Oslo, norskĨ kr§l Sverre vys²lal lyģemi vybaven® vojensk® 

jednotky na rozs§hl® prŢzkumn® vĨpravy. Popul§rn² turistickĨ z§vod Birkebeiner ski loppet se 

kaģdoroļnŊ kon§ na poļest ud§losti, kter§ se odehr§la v roku 1206 pŚi z§chranŊ norsk®ho kr§le 

Haakona, pozdŊjġ²ho sjednotitele Norska. Podobn§ historick§ ud§lost ve Ġv®dsku dala podnŊt ke 

vzniku nejmasovŊjġ²ho d§lkov®ho bŊhu Vasaloppet (r.2014 ï 15800 bŊģcŢ). 

Postupem ļasu se zlepġuj²c²mi se ģivotn²mi podm²nkami ve Skandin§vii se lyģov§n² zmŊnilo z 

nutn® z§kladn² potŚeby v prostŚedek z§bavy a zpŢsob tr§ven² voln®ho ļasu. Podle kroniky se prvn² 

profesion§ln² lyģaŚsk§ soutŊģ v bŊhu, skoku a slalomu uskuteļnila jiģ v roku 1767 v Norsku. Vġechny 

discipl²ny lyģaŚi absolvovali na jednom p§ru lyģ². Mnoho ¼ļastn²kŢ soutŊģe tvoŚili ļlenov® arm§dy, 

kter§ byla souļ§st² lyģaŚsk® spoleļnosti.  

Roku 1779 se d§nskĨ knŊz Nicolay Jonge zmiŔuje o tom, ģe v Norsku je bŊģn®, kdyģ dŊti hojnŊ 

lyģuj² a dokonce i v pŚ²moŚskĨm oblastech, kde pro lyģov§n² nen² ģ§dnĨ praktickĨ dŢvod, prostŊ jen 

pro z§bavu. Zde lze hledat poļ§tky, kdy se bŊh na lyģ²ch postupnŊ stal norskĨm n§rodn²m sportem. 

Vznik a zejm®na rozkvŊt lyģov§n² jako sportu byl moģnĨ d²ky nŊkolika propag§torŢm tohoto 

nov®ho sportovn²ho odvŊtv². Jedn²m z nich byl Sondre Norheim, nejlepġ² lyģaŚ z oblasti Telemark. 

Okolo roku 1868 on a jeho lyģaŚġt² kolegov® v²tŊzili ve vġech sportovn²ch kl§n²ch v Christanii 

(dneġn²m Oslu). Stalo se tak d²ky vĨvoji v technice lyģov§n² a zlepġen²ch materi§ln²ho vybaven². 

PŚ²nos Norheima, kromŊ propagace lyģov§n² je i v jeho inovac²ch lyģaŚsk®ho vybaven² a zmŊn§ch 

techniky lyģov§n². Norheim se pokusil zvĨġit ovladatelnost lyģ² vylepġen²m upevnŊn² boty k lyģi. Do 

t® doby se pouģ²valy pouze jednoduch® Śem²nky, kter® pŚidrģovaly ġpiļky boty k lyģi. Norheim k nim 

pŚidal ohnut® bŚezov® koŚeny, kter® zpevnily patu a t²m zvĨġily kontrolu nad ovl§d§n²m lyģ². Jeho 

vyn§lez je moģn® povaģovat za poļ§tky modern²ho v§z§n². Dalġ² z jeho Ăvyn§lezŢñ je postran² 

vykrojen² lyģ². V t® dobŊ jiģ lyģe byly natolik pruģn®, ģe umoģŔovaly ohyb pŚi zat²ģen² ve f§zi zat§ļen², 

a t²m bylo moģn® realizovat plynulou zmŊnu smŊru j²zdy. V neposledn² ŚadŊ je Norheim i objevitelem 

telemarku, kterĨ jeġtŊ v²ce omezil smĨk§n² lyģ² pŚi zmŊn§ch smŊru. 

DruhĨm norskĨm lyģaŚem, kterĨ vĨznamnŊ pŚispŊl k rozġ²Śen² lyģov§n², byl Fridtjof Nansen, kterĨ 

roku 1888 pŚeġel na lyģ²ch napŚ²ļ Gr·nskem. Tento stateļnĨ ļin uk§zal, ģe s pomoc² lyģ² je moģn® 

prozkoumat oblasti do t® doby pro ļlovŊka nepŚ²stupn®. Jeho tĨm bŊhem ļtyŚiceti dn² uġel vzd§lenost 

pŊtiset kilometrŢ. Roku 1911 dalġ² Nor Roald Amundsen doġel na lyģ²ch aģ na jiģn² p·l. 

K n§m, do stŚedn² Evropy, se prvn² informace o lyģov§n² dostali v 18.a 19. stolet², avġak k jejich 

masovŊjġ²mu rozġ²Śen² doch§z² aģ ve druh® polovinŊ 19. stolet². Za poļ§tek sportovn²ho lyģov§n² 

v Ļech§ch mŢģeme povaģovat rok 1887, kdy Josef Rºsler-OŚovskĨ zaloģil v Praze prvn² lyģaŚskĨ 

spolek v EvropŊ (mimo Skandin§vie). ĻechŢm patŚ² prvenstv² i za ustanoven² prvn²ho lyģaŚsk®ho 

svazu (1903) s n§zvem Svaz lyģaŚŢ v kr§lovstv² ļesk®m. Prvn²m pŚedsedou Svazu se stal vĨznamnĨ 

propag§tor lyģov§n² v Ļech§ch Jan Buchar z Doln²ch ĠtŊpanic, kterĨ napsal prvn² metodickĨ ļl§nek o 

j²zdŊ na lyģ²ch. Prvn² z§vody ve stŚedn² EvropŊ se poŚ§daly roku 1893, z nichģ dva probŊhly na naġem 

¼zem² a tŚet² na ¼zem² Rakouska.  
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Prvn² zimn² olympijsk® hry byly uspoŚ§d§ny roku 1924 ve francouzsk®m Chamonix a obsahovaly 

bŊh na 18 a 50 km, z§vod sdruģenĨ a skok. Roku 1936 byl pŚid§n ġtafetovĨ bŊh na 4 x 10 km. Po druh® 

svŊtov® v§lce se podoba soutŊģ² postupnŊ mŊnila aģ do dneġn² podoby. Od roku 1985 ofici§lnŊ existuji 

dvŊ techniky-zpŢsoby bŊhu na lyģ²ch: klasickĨ a volnŊ. Od t® doby se v lyģaŚsk®m sportu uskuteļnily 

pŚevratn® zmŊny v technice pohybu, vybaven² vĨstroji a vĨzbroji lyģaŚŢ a organizov§n² lyģaŚskĨch 

soutŊģ². DoslovnŊ technick§ revoluce v oblasti vĨvoje novĨch materi§lŢ a vĨrobkŢ, ¼pravŊ bŊģeckĨch 

trat², ale takt®ģ ve sportovn² pŚ²pravŊ, udŊlala z bŊģeck®ho lyģov§n² nejdynamiļtŊjġ² sportovn² odvŊtv² 

za posledn²ch 80 let. Rychlost pohybu v bŊhu na lyģ²ch se za tuto dobu zvĨġila o 50%(pro srovn§n²: v 

plav§n² na 1500 m o 40%; v rychlobruslen² o 20% a v atletice v bŊhu na 10 km o 12%).  

Lyģov§n² v naġ² republice je soustŚedŊno pod Svazem lyģaŚŢ Ļesk® republiky (SLĻR), kterĨ je 

z§jmov® sdruģen² obļanŢ ĻR a je vrcholnou organizac² lyģaŚsk®ho sportu v Ļesk® republice, kter§ h§j² 

z§jmy lyģov§n² smŊrem k organizac²m v ĻR i k Mezin§rodn² lyģaŚsk® federaci (FIS). Je ļlenem ĻSTV, 

Ļesk®ho olympijsk®ho vĨboru a FIS. Z§kladn²m posl§n²m Svazu lyģaŚŢ ĻR je ġirok§ podpora rozvoje 

lyģov§n², lyģaŚsk®ho sportu, vrcholov®ho lyģov§n² a sportovn² reprezentace Ļesk® republiky. 

Z§kladem ļinnosti je aktivn² podpora a propagace vġech forem lyģov§n² ml§deģe a dospŊlĨch.  

Svaz lyģaŚŢ ĻR je nejstarġ²m n§rodn²m lyģaŚskĨm svazem na svŊtŊ. V roce 2023 oslavil 120 

let od sv®ho vzniku. Byl zaloģen 21. 11. 1903 v Jablonci nad Jizerou na setk§n² tŚ² z§stupcŢ prvn²ch 

lyģaŚskĨch klubŢ na naġem ¼zem² a byl nazv§n Svaz lyģaŚŢ Kr§lovstv² ļesk®ho.  

V souļasnosti m§ Svaz lyģaŚŢ ĻR osm odbornĨch ¼sekŢ. Jsou to ¼sek bŊhu na lyģ²ch, skoku na 

lyģ²ch, seversk® kombinace, alpskĨch discipl²n, akrobatick®ho lyģov§n², snowboardingu, travn²ho 

lyģov§n² a z§kladn²ho lyģov§n². Sdruģuje v²ce neģ 14.000 aktivn²ch ļlenŢ. Poļet lyģuj²c² veŚejnosti 

pŚesahuje 2.000.000 osob.  

Đsek bŊhu na lyģ²ch (ĐBD) zabezpeļuje v r§mci Svazu lyģaŚŢ ĻR rozvoj bŊģeck®ho lyģov§n² a 

sportovn² reprezentaci v discipl²n§ch, kter® jsou pro jednotliv§ obdob² stanoveny soutŊģn²m Ś§dem. 

Jak jiģ bylo uvedeno v ļ§sti o historii bŊģeck®ho lyģov§n², hovoŚ²me dnes o dvou technik§ch bŊhu 

na lyģ²ch. Je to klasick§ a voln§ technika, v kterĨch jsou vypisov§ny soutŊģe. 

 BŊh na lyģ²ch v souļasnŊ podobŊ neznamen§ jen z§vodn² projev spojenĨ s pŚedstavou 

maxim§ln²ho sportovn²ho vĨkonu, ale po zvl§dnut² z§kladn²ch lyģaŚskĨch dovednost² pŚin§ġ² v²ce neģ 

jakĨkoliv druh sportu proģitky z pŚ²rody a radosti z pohybu v zasnŊģen® krajinŊ. PotŚeba pohybov® 

aktivity aerobn²ho charakteru m§ svŢj vĨznam pŚi kompenzaci civilizovan®ho zpŢsobu ģivota souļasn® 

generace. Zdravotn² vĨznam bŊhu na lyģ²ch spoļ²vaj²c² v prevenci   onemocnŊn² obŊhov®ho syst®mu 

je jednoznaļnĨ. Za vĨznaļnŊ sportovn² spoleļenskou akci moģno povaģovat Jizerskou 50, kter® se 

kaģdoroļnŊ ¼ļastn² nŊkolik tis²c bŊģkaŚŢ rŢznĨch vŊkovĨch kategorii.   

2. Charakteristika bŊhu na lyģ²ch. 
ςȢρȢ 0ÏÈÙÂÏÖÜ ÃÈÁÒÁËÔÅÒÉÓÔÉËÁȢ 

BŊh na lyģ²ch patŚ² mezi cyklick® sporty vytrvalostn²ho charakteru. Projevuje se 

pravidelnou pr§ci doln²ch a horn²ch konļetin a svalstva trupu. Souhrn d²lļ²ch pohybŢ glob§lnŊ 

zatŊģuje svalstvo cel®ho tŊla a t²m vġestrannŊ a harmonicky rozv²j² funkļn² zdatnost 

organismu. Je potŚebn®, aby vzhledem k vynaloģen®mu ¼sil² a ¼navŊ pŚi d®letrvaj²c² pohybov® 

ļinnosti, byla technick§ ¼roveŔ pohybov®ho projevu optim§ln² a efektivn², vzhledem 

k mŊn²c²m se vnŊjġ²m podm²nk§m, tj. skluzu, odrazu, kvalitŊ snŊhu a stopy atd. 

Mezi pŚednosti bŊhu na lyģ²ch v jeho rekreaļn² i z§vodn² formŊ patŚ², ģe nedoch§z² k nadmŊrn®mu 

opotŚeben² pohybov®ho apar§tu vlivem gravitaļn²ho pŚet²ģen² po odraze, k namoģen² a poġkozen² 

svalovĨch ¼ponŢ a kloubn²ch spojen² pohybov®ho apar§tu. V pŚevaģuj²c²m silovŊ-vytrvalostn²m 

charakteru zat²ģen² na nŊ nejsou kladeny pŚ²liġ vysok® n§roky. PŚi spr§vn®m technick®m zvl§dnut² 

klasick®ho bŊhu nedoch§z² ke zvĨġen®mu zatŊģov§n² bedern² p§teŚe, pŚi bruslen² doch§z² ke zvĨġenĨm 

n§rokŢm na pohyblivost kyļeln²ho a kolenn²ho kloubu. Zdravotn² rizika lyģaŚsk®ho bŊhu jsou 

limitov§na klimatickĨmi podm²nkami a pŚi extr®mnŊ n²zkĨch teplot§ch mohou m²t negativn² vliv na 

respiraļn² apar§t. Optim§ln² tepeln§ ochrana organismu sportovce vŢļi podchlazen² se pŚi vĨkonu 

realizuje vhodnĨm obleļen²m (termo pr§dlem).  
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2.2. Biomechanick§ a fyziologick§ charakteristika. 

BŊh na lyģ²ch je charakterizov§n mnohon§sobnĨm opakov§n²m pohybovĨch cyklŢ, kter® se u 

jednotlivĨch bŊģeckĨch zpŢsobŢ odliġuj² svou pohybovou strukturou, tempem, funkļn² a metabolickou 

odezvou. PŚedstavuje vytrvalostn² z§tŊģ s velkĨm vĨdejem energie pr§vŊ z dŢvodu, ģe je do ļinnosti 

zapojeno velk® mnoģstv² svalovĨch skupin. Na vĨsledn®m pohybu se nejv²c pod²l² svalstvo doln²ch 

konļetin: trojhlavĨ sval lĨtkovĨ, ļtyŚhlavĨ sval stehenn², svaly hĨģŅov®, velkĨ pŚitahovaļ a svaly 

bedro kyļelnŊ stehenn². Ze svalstva horn²ch konļetin jsou nejv²ce nam§han²: trojhlavĨ sval paģn², sval 

deltovĨ a svaly pŚedlokt². Z§roveŔ vġak jsou zapojeny i svaly bŚiġn² a z§dov®. Nutnost koordinovan®ho 

zapojen² svalovĨch skupin, kter® se pod²lej² na vĨsledn®m pohybu pŚi bŊhu na lyģ²ch, klade zvĨġen® 

n§roky na regulaļn² ļinnost nervov®ho syst®mu.  

VĨdej energie je z§vislĨ na d®lce, profilu a charakteru tratŊ, d§le na rychlosti a technice bŊhu. 

Z fyziologickĨch pŚedpokladŢ je pro vĨkon rozhoduj²c² aerobn² kapacita (na uvolnŊn² energie z ģivin 

pŚi vytrvalostn²m vĨkonu je zapotŚeb² dostatek kysl²ku), svalov§ s²la a funkce nervosvalov® 

koordinace. 

Vzhledem k d®lce trv§n² z§vodu, ta je u ģ§kovsk® a dorosteneck® kategorie 3ï40 min., u juniorŢ a 

dospŊlĨch 3ï150 min., patŚ² vĨkony v bŊhu na lyģ²ch z fyziologick®ho hlediska k ļinnosti silovŊ 

vytrvalostn²ho charakteru, ve sprintech k ļinnosti rychlostnŊ-silov®. 

 

2.3. EnergetickĨ vĨdej. 

PŚi bŊhu na lyģ²ch se uv§d² n§leģit§ hodnota energetick®ho vĨdeje 1100ï1900 % baz§ln²ho 

metabolismu, coģ je jeden§cti aģ devaten§ctin§sobek vĨdeje energie v tŊlesn®m i duġevn²m klidu, kdy 

se jedn§ o 100% n§leģit® hodnoty baz§ln²ho metabolizmu. Jsou to v porovn§n² s hodnotami jinĨch 

sportovn²ch odvŊtv² jedny z nejvyġġ²ch hodnot energetick®ho vĨdeje, vezmeme ï li v ¼vahu, ģe se 

jedn§ o vytrvalostn² discipl²nu. PŚi bŊhu na lyģ²ch rychlosti 14 km/hod. je spotŚeba energie pŚibliģnŊ 

1,4 kJ/min/kg. Oxidativn² pod²l energetick® ¼hrady energie z§leģ² na d®lce tratŊ a pohybuje se 

v rozmez² 80 aģ 100%  

 

2.4. Dechov§ frekvence DF.  

 Poļet vdechŢ za 1 min. pŚi bŊhu na lyģ²ch dosahuje hodnot aģ 60 vdechŢ, minutov§ ventilace plic 

ï objem vzduchu, kterĨ projde za 1 min. vĨmŊnou v plic²ch, je pŚibliģnŊ 120ï152 litrŢ a srdeļn² 

frekvence (TF) ï poļet stahu srdeļn²ho svalu se pohybuje v hodnot§ch 90ï100% maxima. Maxim§ln² 

tepov§ frekvence je 180ï200 tepŢ/min. Tepov§ frekvence kop²ruje profil bŊģeck® tratŊ s ļasovou 

prodlevou, je submaxim§ln² aģ maxim§ln² na rovinŊ a ve stoup§n²ch a po sjezdech je o 5ï15% niģġ². 

Hladina kyseliny ml®ļn® (LA) v krvi s d®lkou z§vodn² tratŊ kles§, v krvi je t²m menġ², ļ²m delġ² je 

z§vodn² traŠ ï po bŊhu na 10 km bylo namŊŚeno 11ï15 mmol. LA na 100 ml krve (¡strand). 

VĨznamnĨm ukazatelem funkļn² adaptace je maxim§ln² spotŚeba kysl²ku ï VO2max. Maxim§ln² 

spotŚeba kysl²ku u svŊtov® elity ļin² v²ce neģ 5,5 l/min., tj. v²ce neģ 80 ml/kg.min., pŚedn² bŊģkynŊ 3,4 

ï 4,1 l/min., nebo 70ï75 ml/kg.min. (podle Bergha). V prŢbŊhu roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu mohou 

tyto hodnoty kol²sat o 4ï10%. SpotŚeba kysl²ku pŚi z§vodech se nerovn§ maxim§ln² spotŚebŊ O2. Pr§ce, 

kter§ odpov²d§ maxim§ln²mu aerobn²mu vĨkonu mŢģe trvat 4ï8 min., pŚi pr§ci trvaj²c² 60 min. 

odpov²d§ spotŚeba kysl²ku nejvĨġe 85 % max. spotŚeby kysl²ku. U ml§deģe ve vŊku 14ï15 let by VO2 

max./kg mŊl dosahovat hodnot:  

chlapci -  60 ml/kg    

d²vky  -   55 ml/kg 

(zjiġtŊno na bicyklov®m ergometru). Tento ukazatel je nutnĨm pŚedpokladem pro vytrvalostn² vĨkon. 
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2.5. PŚehled sloģen² a vlastnosti svalovĨch vl§ken. 

 Limituj²c²m faktorem vytrvalostn²ho vĨkonu u lyģaŚŢ je sloģen² (kompozice) svalovĨch vl§ken, 

kter® jsou d§ny pŚev§ģnŊ dŊdiļnĨmi pŚedpoklady. Vl§knov§ kompozice ve stehenn²m svalu (ve kter®m 

se u sportovcŢ dŊl§ nejļastŊji biopsie) se u norm§ln² populace bl²ģ² k pomŊru 50: 50 procentŢm v 

pomŊru mezi rychlĨmi a pomalĨmi vl§knovĨmi typy. Rychl® vl§kna se skl§daj² se smŊsi vl§ken typŢ 

II.a, a II.b. Kostern² svalstvo lyģaŚŢ bŊģcŢ se vyznaļuje vysokĨm pod²lem zastoupen² ļervenĨch, tzv. 

pomalĨch oxidativn²ch svalovĨch vl§ken, je jich v²ce jak 66% (62 - 75% v rŢznĨch studi²ch). Jsou to 

svalov§ vl§kna, kter§ se stahuj² a uvolŔuj² pomalu a jsou relativnŊ odoln§ proti ¼navŊ. Zbytek tvoŚ² 

vl§kna typu II.a (rychl§ oxidativn² vl§kna) a typ II.b (rychl§ glykolytick§ vl§kna) kter§ se prakticky 

nevyskytuj² u vyspŊlĨch lyģaŚŢ (a dalġ²ch vytrvalostn²ch sportovcŢ). Tato, tzv. b²l§ vl§kna se vyznaļuj² 

vysokou rychlost² svalov® kontrakce, ale z§roveŔ se rychle unav².  To svŊdļ² o tom, ģe vytrvalostn²m 

tr®ninkem doch§z² k promŊnŊ (konverzi) svalovĨch vl§ken z typu II.b na typ II.a (II.a vl§kna jsou jeġtŊ 

"rychl§", ale s mnohem vŊtġ² odolnost² proti ¼navŊ). Pro porovn§n²: svalov§ biopsie proveden§ u 

ostatn²ch elitn²ch vytrvalostn²ch sportŢ vykazuje vyġġ² zastoupen² pomalĨch oxidativn²ch vl§ken mezi 

elitn²mi bŊģci (78-79 %). Vyġġ² % pod²l svalovĨch vl§ken typu II.a se vysvŊtluje funkļn² adaptac² 

lyģaŚŢ vyplĨvaj²c²ch z n§roļnosti a   promŊnlivosti ter®nu z§vodn²ch trat².  

 VĨznamnŊjġ² silovŊ-vytrvalostn² poģadavky jsou kladen® tak® na svalstvo um²stŊn® na horn² ļ§sti 

tŊla, vļetnŊ ġirokĨch svalŢ z§dovĨch, deltoidy a trojhlav® skupiny paģ². V tŊchto svalech bylo u elitn²ch 

lyģaŚŢ udŊl§no pŚekvapivŊ m§lo analĨz svalov® biopsie. Z dostupnĨch informac² v²me, ģe prŢmŊrn® 

obyvatelstvo m§ v²ce rychlĨch (b²lĨch) vl§ken v horn² ļ§st² tŊla ve srovn§n² se svalstvem doln²ch 

konļetin. Trojhlav® svaly na horn²ch konļetin§ch (tricepsy) maj² napŚ²klad asi 65-70% rychlĨch 

svalovĨch vl§ken u netr®novanĨch lid². V dŢsledku toho mus² lyģaŚ bŊģec c²levŊdomŊ zvyġovat silovŊ-

vytrvalostn² kapacitu svalstva horn²ch konļetin a trupu. Jeden vĨznamnĨ vĨzkum dokonce zjistil, ģe 

nejlepġ² lyģaŚi maj² sloģen² vl§ken trojhlav®ho svalu paģ² s menġ²m % pod²lem pomalĨch oxidativn²ch 

vl§ken, neģ je tomu u doln²ch konļetin, a to asi v pomŊrŢ 50:50. NŊkteŚ² vĨzkumn²ci se domn²vaj², ģe 

je vĨhodn® m²t svalstvo paģ² s vyġġ²m pod²lem rychlĨch oxidativn²ch vl§ken typu II.a, a to kvŢli 

moģnosti dos§hnout vysok® pohybov® rychlosti horn²ch konļetin pŚi soupaģn®m odpichu. 

 PŚi srovn§n² vĨkonu ģen a muģŢ je patrn®, ģe niģġ² vĨkonnost lyģaŚek je ovlivnŊn§ celkovŊ niģġ² 

transportn² kapacitou krve, menġ²m systolickĨm objemem i niģġ²mi ventilaļn²mi parametry a niģġ² 

¼rovn² silovĨch schopnost². Maxim§ln² aerobn² vĨkon je tak pŚibliģnŊ o 20ï25% niģġ² neģ u muģŢ, s²la 

doln²ch konļetin je niģġ² o 25% a rozd²l v s²le horn²ch konļetin a trupu je o 40 ï 60% niģġ². 

 

Vlastnosti a typy svalovĨch vl§ken (Dr. Seiler: fyziologie lyģaŚe bŊģce): 

Vlastnost TYP svalov®ho vl§kna 

 I. 

(Pomal§ oxidaļn²) 

II/a  

(Rychl§ oxidaļn²) 

II/b  

(Rychl§ glykolytick§) 

Myozinov§ ATP aktivita NĉZKĆ VYSOKĆ VYSOKĆ 

Rychlost kontrakce POMALĆ RYCHLĆ RYCHLĆ 

Odolnost proti ¼navŊ  VYSOKĆ  PROSTřEDNĉ NĉZKĆ  

Oxidaļn² kapacita VYSOKĆ VYSOKĆ NĉZKĆ  

Anaerobn² enzymatickĨ 

obsah 

NĉZKħ  PROSTřEDNĉ VYSOKħ  

Poļet mitochondri² MNOHO  MNOHO  MĆLO 

Poļet kapil§r. Vl§seļnic MNOHO  MNOHO  MĆLO 

Obsah myoglobinu  VYSOKħ  VYSOKħ  NĉZKħ  

Barva sval. vl§kna  ĻERVENĆ  ĻERVENĆ  BĉLĆ  

Obsah glykogenu NĉZKħ PROSTřEDNĉ VYSOKħ  
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PrŢmŊr sval. vl§ken  MALħ  PROSTřEDNĉ VELKħ  

tabulka 1: Vlastnosti a typy svalovĨch vl§ken 

 

2.6. Morfologick§ charakteristika:   

Morfologick® hledisko nehraje v bŊhu na lyģ²ch vĨznamnou roli. Z vĨzkumŢ vyplynulo, ģe u 

vĨkonnostn²ch a vrcholovĨch bŊģcŢ neexistuje tŊsnŊjġ² vztah mezi tŊlesnou vĨġkou, hmotnost² a ¼rovn² 

sportovn² vĨkonnosti. Proto tak® nenajdeme v tomto smŊru rozd²ly mezi nejlepġ²mi ļeskĨmi, ale ani 

svŊtovĨmi bŊģci.  

Somatotypy nejlepġ²ch ļs. bŊģcŢ na lyģ²ch hodnotil ĠtŊpniļka podle Heath ï Cartera a nejļastŊjġ²mi 

byly somatotypy: 

Prvn² komponenta (endomorfn²) znamen§ mnoģstv² podkoģn²ho 

tuku. Druh§ (mezomorfn²) vypov²d§ o mas²vnosti kostry a 

svalstva. TŚet² (ektomorfn²) charakterizuje slabou kostru a slabŊ 

vyvinut® svalstvo. BŊģci na lyģ²ch tedy patŚ² mezi sportovce 

s velmi dobŚe rozvinutĨm svalstvem cel®ho tŊla. 

 Somatotypy mladĨch bŊģcŢ na lyģ²ch sledoval podle Pernella 

DanŊk ï prŢmŊrn® somatotypy 14letĨch chlapcŢ byly 2,2 ï 4,8 ï 4,2, u 13letĨch d²vek 2,9 ï 3,9 ï 3,8. 

Z morfologickĨch ¼dajŢ je tŚeba v prŢbŊhu dlouhodob® pŚ²pravy sledovat, zda v dŢsledku 

zatŊģov§n² nedoġlo k vĨrazn®mu poklesu tŊlesn® v§hy, coģ by signalizovalo spolu s dalġ²mi pŚ²znaky 

pŚetŊģov§n² nebo poruchu zdrav² organismu. 

Z hlediska tŊlesn®ho rozvoje je nejvĨhodnŊjġ² pŚirozenĨ tŊlesnĨ vĨvoj, odpov²daj²c² norm§m ļesk® 

sportuj²c² populace. 

V zahraniļn²ch materi§lech Dr. Seiler T. k t®to problematice konstatuje: ĂInteresantn² na bŊģeck®m 

lyģov§n² je fakt, ģe se v nŊm nevyskytuje ģ§dnĨ "perfektn²" morfologicky typ. V z§vodn²ch sportech 

jako plav§n², vytrvalostn² bŊh, veslov§n² pozorujeme shrom§ģdŊn² elity sportovcŢ, kter® ļasto vypad§ 

jako festival klonov§n²ñ. Na rozd²l od toho mistŚi svŊta v muģsk®m lyģov§n² jsou seŚazeni od vĨġky 

1.68 m aģ do 2.0 metrŢ. Elitn² lyģaŚ m§ obvykle malĨ tŊlesnĨ tuk, ale ne extr®mnŊ n²zkĨ. Jako skupina 

jsou elitn² lyģaŚi bŊģci hmotnostnŊ tŊģġ² neģ vytrvalostn² bŊģci, ale lehļ² neģ veslaŚi. Ģensk® elitn² 

lyģaŚky maj² tendenļnŊ niģġ² index tŊlesn® hmotnosti BMI (uv§d² se v kg dŊlenĨ v m 2) neģ neatletick® 

ģeny stejn®ho vŊku. PrŢmŊrnĨ vŊk, kdy ġpiļkovĨ lyģaŚ bŊģec dos§hne vrcholu sv® vĨkonnosti, je mezi 

27 aģ 29 let se standardn² odchylkou 4 let. 

2.7. Psychologick§ charakteristika: 

PŚed i v prŢbŊhu jak®koliv pohybov® ļinnosti se vyskytuj² psychick® stavy osobnosti, kter® jsou 

ovlivŔov§ny pr§vŊ prob²haj²c² ļinnost².  

PŚi vĨkonu v bŊhu na lyģ²ch hraj² z psychologick®ho hlediska vĨznamnou roli jednak faktory 

podmiŔuj²c² sportovn² vĨkonnost obecnŊ ï napŚ. aktivaļn² ¼roveŔ a schopnost jej² regulace, motivace, 

aspiraļn² ¼roveŔ, frustraļn² tolerance atd., pŚedevġ²m ale schopnost odol§vat ¼navŊ pŚi d®letrvaj²c² 

pohybov® ļinnosti, zvl§ġtŊ udrģen² rychlosti pŚi vzrŢstaj²c² ¼navŊ, odolnost vŢļi nepŚ²znivĨm 

klimatickĨm podm²nk§m a jejich zmŊn§m, schopnost vyrovnat se s nevhodnŊ namazanĨmi lyģemi, ļi 

negativn² zmŊnou poļas², riskov§n² p§du nebo nasazen² vysok® rychlosti na zaļ§tku tratŊ atd. KaģdĨ 

sportovn² vĨkon pŚedstavuje psychickou z§tŊģ, kter§ vyplĨv§ z obavy pŚed z§vodem, obavy 

z vĨsledku, z nepŚ²zniv®ho vylosov§n², neschopnosti sn§ġet ne¼spŊch, z obavy zklam§n² tren®ra ļi 

div§kŢ apod. Psychick® procesy se tak dotĨkaj² pŚedstartovn²ch, startovn²ch i po startovn²ch stavŢ. 

0ĠÅÄÓÔÁÒÔÏÖÎþ ÓÔÁÖÙȡ 

Tykaj² se doby, neģ z§vodn²k odstartuje. Jedn§ se pŚedevġ²m o zklidnŊn² aktu§ln²ch 

psychickĨch stavŢ pŚed vlastn²m startem, spojenĨch se spr§vnĨm rozcviļen²m a pŚesvŊdļen²m 

se o dobr® pŚipravenosti na z§vod po vġech str§nk§ch. SouļasnŊ se vyskytuj² negativn² vlivy, 

I. 2,0     6,5     3,0 

II.  2,0     6,5     2,0 

III.  1,0     6,5     2,0  
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souvisej²c² s pocitem nejistoty z moģnosti vzniku probl®mu nevhodnŊ pŚipravenĨch lyģ² nebo 

pŚ²liġ obt²ģn® tratŊ.  

3ÔÁÒÔÏÖÎþ ÓÔÁÖÙȡ 

Vyskytuj² se pr§vŊ v okamģiku startu, kdy je z§vodn²k pod psychickĨm tlakem z obav pŚed 

nasazen²m optim§ln²ho tempa, kter® mu zajist² nejlepġ² moģnĨ vĨsledek a z§roveŔ zaruļuje 

n§stup ¼navy v co moģn§ v nejzazġ²m okamģiku, nejl®pe vŢbec. Pokud se jedn§ o hromadnĨ 

start, je zde znaļnĨ psychickĨ tlak, vzniklĨ z obav o z²sk§n² co nejlepġ² po startovn² pozice, 

pŚin§ġej²c² ¼spŊġnĨ vĨsledek. 

0Ï ÓÔÁÒÔÏÖÎþ ÓÔÁÖÙȡ  

Souvis² jiģ s moment§lnŊ vzniklĨmi situacemi v prŢbŊhu z§vodu, tj. se schopnosti 

vyrovnat se jak s nepŚ²znivĨm, tak i pŚ²znivĨm prŢbŊhem i ukonļen²m z§vodu. Psychick® 

stavy ovlivŔuje moment§ln² vĨkon, objektivn² podm²nky spojen® s prŢbŊhem z§vodu a pocity 

z j²zdy v relativnŊ nestandardn²ch podm²nk§ch z§vodn² tratŊ. Tyto situace jiģ z§vodn²k mus² 

Śeġit ļasto pod urļitĨm psychickĨm tlakem s§m. Realizovat z²skan® fyziologick®, motorick®, 

technick® a taktick® pŚedpoklady lze jen pŚi optim§ln²m psychick®m stavu. Aktu§ln² psychickĨ 

stav je vĨrazem aktivity sportovce a ovlivŔuje ¼roveŔ jeho vĨkonu. Regulaci psychickĨch 

stavŢ a rozvoj psychick® odolnosti m§ na starosti psychologick§ pŚ²prava, jako jedna ze sloģek 

sportovn²ho tr®ninku. Psychologick§ pŚ²prava velmi ļasto souvis² i s taktickou pŚ²pravou, pŚi 

kter® se z§vodn²k uļ² pr§vŊ tyto ļasto krizov® situace vhodnŊ Śeġit. Psychiku z§vodn²ka 

urļitĨm zpŢsobem mŢģe ovlivŔovat tren®r, ve sloģitŊjġ²ch pŚ²padech psycholog.  

Charakteristika taktiky:  

 Taktick® hledisko je ļinnost zamŊŚen§ na dosaģen² optim§ln²ho vĨsledkŢ sportovn²ho boje. 

Taktickou ļinnost bŊģce dŊl²me: 

1. na vytv§Śen² pŚedpokladŢ taktick®ho jedn§n² bŊhem dlouhodob®ho tr®ninku, 

2. na taktick® jedn§n² v obdob² tŊsnŊ pŚed startem, 

3. taktickou ļinnost bŊhem vlastn²ho z§vodu. 

Pr§vŊ v tr®ninku ml§deģe m§ dŢleģitou roli vytv§Śen² pŚedpokladŢ taktick®ho jedn§n². Znamen§ to 

konkr®tnŊ uļit ml§deģ hodnotit a analyzovat situaci a hledat vhodn® Śeġen². Nacviļovat pocit tempa a 

rozloģen² sil v prŢbŊhu z§vodu atd. Rozhodnut², kter® z rozboru vyplynulo, uskuteļŔovat i za 

nepŚ²znivĨch okolnosti. Taktick® jedn§n² velmi ¼zce souvis² s celkovou ¼rovn² pŚipravenosti, tzn., ģe 

jedinŊ bŊģec velmi dobŚe pŚipravenĨ mŢģe pomĨġlet na ¼spŊġn® proveden² taktickĨch z§mŊrŢ. 

U ml§deģe se tren®r mus² zamŊŚit na zjiġtŊn² osobn²ch vlastnosti jedince a schopnost² tyto vlastnosti 

uplatnit z hlediska taktiky v z§vodŊ. V tomto okamģiku je taktick§ pŚ²prava bezprostŚednŊ spjata 

s pŚ²pravou psychickou, protoģe regulace sportovn² vĨkonnosti je z§visl§ na regulaci voln²ho ¼sil². 

Nacviļujeme odhad rychlosti, nerovnomŊrn® rozloģen² sil na trat², napŚ. s velmi rychlĨm zaļ§tkem 

nebo naopak z§vŊrem, starty ve dvojic²ch, ġtafetov® starty, zmŊnu rychlosti bŊhu, n§stupy trh§ky, 

dynamick® zmŊny zpŢsobu j²zdy vzhledem k ter®nu, podm²nk§m skluzu a koordinaci i individu§lnŊ 

nejvyġġ² rychlost j²zdy, pŚedj²ģdŊn² atd. Velkou dŢleģitost pro rozvoj taktick®ho myġlen² i kon§n² m§ 

rozbor prŢbŊhu soutŊģ² pr§vŊ z hlediska taktick®ho zvl§dnut², hodnocen² plnŊn² uloģenĨch taktickĨch 

z§mŊrŢ, dosaģen® vĨsledky atd. 

ςȢψȢ #ÈÁÒÁËÔÅÒÉÓÔÉËÁ ÂñĿÅÃËĻÃÈ ÔÅÃÈÎÉËȡ 

N§cvik techniky bŊhu na lyģ²ch m§ prob²hat v souladu s biologickĨmi a motorickĨmi pŚedpoklady 

v jednotlivĨch vŊkovĨch obdob²ch. Motorick§ ¼roveŔ souvis² s dobrĨmi tŊlesnĨmi pŚedpoklady, kter® 

vyplĨvaj² z rovnomŊrn®ho rŢstu a vyrovnanĨch tŊlesnĨch proporc². 

BŊh na lyģ²ch je pohybov§ ļinnost, kter§ zahrnuje celĨ obsah a rozsah pohybovĨch dovednost², 

potŚebnĨch pro ¼ļelnĨ, a hlavnŊ bezpeļnĨ pohyb na lyģ²ch v zasnŊģen®m ter®nu. Jedn§ se o zpŢsoby 

bŊhu, vĨstupŢ, zmŊn smŊru j²zdy, zpŢsobŢ sj²ģdŊn², zrychlov§n², regulace rychlosti j²zdy a brzdŊn². 
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Z§kladem bŊģeckĨch technik je klasickĨ zpŢsob bŊhu na lyģ²ch, kterĨ se v podstatŊ zrodil z prost® 

chŢze na lyģ²ch postupnĨm prodluģov§n²m kroku do skluzov® f§ze. Tento zpŢsob bŊhu je 

charakterizov§n paraleln²m veden²m lyģ² v prŢbŊhu odrazu i n§sledn®ho skluzu. Tato pŢvodn² bŊģeck§ 

technika byla z hlediska maxim§ln²ho efektivn²ho vyuģit² odrazovĨch schopnosti pro dokonalĨ skluz 

postupnŊ zdokonalov§na. V okamģiku, kdy se zd§la klasick§ technika bŊhu naprosto dokonal§, vznikla 

nov§ technika bŊhu ï bruslen² na lyģ²ch. Hlavn²m dŢvodem jej² prosazen² v z§vodn² podobŊ bylo, ģe 

umoģŔovala dosaģen² podstatnŊ vyġġ² rychlosti pohybu (na 5 km Ś§dovŊ o 1 min.) a to hlavnŊ za 

nepŚ²znivĨch snŊhovĨch podm²nek. Tato technika bŊhu je svou pohybovou strukturou a nasmŊrov§n²m 

lyģ² pŚi skluzu velmi podobn§ bruslen² na brusl²ch, a tak byla obdobnŊ pojmenovan§. Je 

charakterizovan§ nastaven²m lyģ² v prŢbŊhu skluzu do odvratn®ho postaven² (ġpiļky lyģ² smŊŚuj² od 

sebe). Nastaven² lyģ² a charakter odrazu u bruslen² umoģŔuje lepġ² vyuģit² odrazovĨch schopnosti pro 

dosaģen² vyġġ²ch rychlost² za ļasto menġ²ho vynaloģen² sil. Pro porovn§n² obou technik uv§d²me d§le 

hodnoty jednotlivĨch parametrŢ, kter® n§m tuto problematiku bl²ģe osvŊtl². 

0ÏÒÏÖÎÜÎþ ÂñĿÅÃËĻÃÈ ÔÅÃÈÎÉËȡ 

VĨraznŊjġ² rozd²l u obou technik je v proveden² odrazu. PŚi klasick® technice bŊhu doch§z² 

k odrazu z cel® plochy skluznice, kde oporu pro uskuteļnŊn² vlastn²ho odrazu tvoŚ² plocha prostŚedn² 

ļ§sti skluznice opatŚen§ stoupac²m voskem. Do t®to vrstvy stoupac²ho vosku se v okamģiku zastaven² 

lyģe a jej² zat²ģen² hmotnost² lyģaŚe zaryj² krystaly snŊhu. T²m se zvĨġ² tŚen², potŚebn® pro uskuteļnŊn² 

odrazu. Jiģ z tohoto popisu je patrn®, jak dŢleģitou roli zde tvoŚ² vĨbŊr vhodn®ho stoupac²ho vosku, 

coģ znamen§ spr§vn® posouzen² stavu a struktury snŊhu a povŊtrnostn²ch podm²nek, vĨvoj poļas², 

zkuġenost² a ļasto i urļit§ d§vka ġtŊst². Za pŚedpokladu optim§ln²ho vĨbŊru stoupac²ch voskŢ, pak d§le 

z§leģ² na odrazovĨch dovednostech lyģaŚe a jeho citu pro odraz, kterĨ mus² bĨt jednak vhodnŊ 

naļasov§n a z§roveŔ mus² bĨt proveden pod urļitĨm ¼hlem, kterĨ jeġtŊ zajiġŠuje optim§ln² vyuģit² 

odrazovĨch sil.  

PŚi bruslen² odraz prob²h§ v prŢbŊhu skluzu (lyģe se nezastavuje), coģ umoģŔuje proveden² odrazu 

po delġ² dobu. Prodlouģen² dr§hy proveden² odrazu je do urļit® m²ry vĨhodnŊjġ² z hlediska optim§ln²ho 

vyuģit² odrazov®ho potenci§lu doln²ch konļetin a dosaģen² vyġġ² rychlosti pohybu. Jist§ vĨhoda je i v 

menġ²m n§roku na okamģik zah§jen² odrazu, kterĨ je problematiļtŊjġ² pr§vŊ pŚi klasick® technice bŊhu.  

Dalġ² vĨznamnĨ rozd²l u obou technik je ve f§zi skluzu. PŚi klasick® technice doch§z² jednak 

k zastavov§n² odrazov® lyģe pŚed odrazem, a t²m je vĨslednĨ pohyb lyģaŚe znaļnŊ nerovnomŊrnĨ. 

VĨzkumn® materi§ly uv§dŊj² u ġpiļkovĨch bŊģcŢ prŢmŊrnou rychlost pohybu okolo 5ï6 m/sek. ve f§ze 

dokonļen² odrazu se vġak tŊģiġtŊ lyģaŚe pohybuje rychlost² 8ï10 m/sek. Skluz prob²h§ na lyģi nebo 

lyģ²ch, kter® jsou namaz§ny stoupac²m voskem, coģ znaļnŊ zpomaluje a omezuje skluz. PŚi bruslen² 

na lyģ²ch se prov§d² skluz na lyģ²ch opatŚenĨch skluzovĨmi prostŚedky (parafiny), kter® naopak 

maxim§lnŊ sniģuj² tŚen² mezi skluznic² lyģe a snŊhem, a t²m jsou tyto lyģe rychlejġ². Z§roveŔ je i vlastn² 

prŢbŊh j²zdy podstatnŊ rovnomŊrnŊjġ² neģ u klasick® techniky bŊhu, protoģe doch§z² k vytvoŚen² 

nejpŚ²hodnŊjġ²ch podm²nek odrazu pŚesunem hmotnosti ï pŚepadu jeġtŊ v prŢbŊhu skluzu. Optim§ln² 

prŢbŊh odrazov® s²ly tak pŢsob² po dobu delġ² aģ o 70% oproti klasick®mu odrazu. 

Bruslen² na lyģ²ch je zvĨhodnŊno i v moģnost² zapojen² v²ce svalovĨch skupin pŚi proveden² 

odpichu, kterĨ je prov§dŊn soupaģnŊ (obŊ paģe prov§dŊj² odpich souļasnŊ) se souļasnĨm zapojen²m 

bŚiġn²ch svalŢ a svalŢ trupu. Pohybov® cykly odrazu a odpichu jsou prov§dŊny niģġ² frekvenc² pohybu 

neģ u klasick® techniky bŊhu s n§sledovanou delġ² skluzovou f§z². Svalov§ s²la horn²ch konļetin 

zapojen§ do odpichu u klasick® techniky odpov²d§ pŚibliģnŊ 10ï20% tŊlesn® hmotnosti, u bruslen² 50ï

60%. 

VĨġe uveden® skuteļnosti pŚedstavuj² bruslen² jako vĨhodnŊjġ² z hlediska efektivnŊjġ²ho vyuģit² 

svalov® s²ly a t²m i z²sk§n² vyġġ²ch rychlost² pohybu na lyģ²ch. Maxim§ln² rychlost j²zdy klasickou 

technikou u z§vodn²kŢ je jiģ vĨġe uveden§ 5ï6 m/sek, u bruslen² aģ 10 m/sek. ZvĨġen§ z§tŊģ u klasick® 

techniky bŊhu ale poģaduje vyġġ² n§roky z fyziologick®ho hlediska.   

:ÖÌÜĤÔÎÏÓÔÉ ÍÏÔÏÒÉÃËïÈÏ ÎÜÃÖÉËÕ Á ÖĻÃÖÉËÕ ÔÅÃÈÎÉËÙ ÂñÈÕ ÎÁ ÌÙĿþÃÈ.  

VŊk 10ï12 let pŚedstavuje z hlediska motorick®ho uļen² Ăvrcholñ dosavadn²ho vĨvoje ï pohybovĨ 

projev je charakterizov§n ¼ļelnost² a jistotou. Zde jsou tedy vĨborn® podm²nky k osvojov§n² novĨch 

pohybŢ, kter® se tak® trvale oļek§vaj². 



Sportovn² tr®nink bŊhu na lyģ²ch 2023 

14 

 

Vysok§ ¼roveŔ motoriky souvis² do znaļn® m²ry s dobrĨmi tŊlesnĨmi pŚedpoklady, kter® vyplĨvaj² 

z rovnomŊrn®ho rŢstu a vyrovnanĨch tŊlesnĨch proporc². Je nutn®, aby nacviļovan§ technika 

odpov²dala v hlavn²ch rysech racion§ln² sportovn² technice. Zvl§ġtnost² dŊt² tohoto vŊku je, ģe mnoh® 

dovedou prov®st novĨ pohyb Ănar§zñ, uļ² se napodobov§n²m, pouģ²v§ se pŚedevġ²m komplexn² metoda 

n§cviku, velmi dŢleģit§ je spr§vn§ uk§zka techniky. UplatŔuje se celostn² metoda n§cviku techniky 

bŊhu na lyģ²ch. 

V obdob² pohlavn²ho dosp²v§n² 13ï15 let v dŢsledku prob²haj²c²ch zmŊn v organismu doch§z² i 

k ovlivŔov§n² motoriky, pohyby jsou ļasto naruġeny. Je to zpŢsobeno pŚedevġ²m zmŊnami p§kovĨch 

pomŊrŢ konļetin, pŚem²stŊn²m tŊģiġtŊ, opoģŅuje se rozvoj svalov® hmoty za celkovĨm rŢstem tŊla, u 

d²vek doch§z² ke zvŊtġov§n² tŊlesn® hmotnosti. NejvhodnŊjġ² metodou n§cviku novĨch pohybŢ je 

analyticko ï syntetick§: umoģŔuje l®pe zvl§dnout detaily techniky. 

VŊk 15ï18 let je obdob²m, ve kter®m se funkce organizmu vyrovn§vaj². Pohyby jsou ¼ļeln® a 

plynul® (racion§ln²). Jsou tak d§ny pŚedpoklady ke zvyġov§n² celkov® vĨkonnosti i rŢstu speci§ln²ho 

sportovn²ho vĨkonu. N§cvik a zdokonalov§n² techniky prob²h§ v ¼zk® n§vaznosti na rozvoj 

speci§ln²ch pohybovĨch schopnost². Lze poļ²tat s uvŊdomŊlĨm a aktivn²m pŚ²stupem sportovce 

k n§cviku, kterĨ je potŚeba individualizovat podle pŚedpokladŢ a schopnost² jedince. 

4ÅÏÒÅÔÉÃËï ÈÌÅÄÉÓËÏȡ 

 V procesu sportovn² pŚ²pravy ml§deģe se pln² dvŊ z§kladn² vĨchovnŊ vzdŊl§vac² funkce:  

1. formativn² ï tj. pŢsoben² na rozvoj tŊlesnĨch a duġevn²ch procesŢ a vlastnost² 

osobnosti sportovce, 

2. materi§ln² ï tj. z²sk§v§n² zkuġenost², vŊdomost², pohybovĨch n§vykŢ a dovednost². 

Formativn² funkce se uskuteļŔuj² pŚedevġ²m v tŊlesn®, psychick® a ļ§steļnŊ v teoretick®, technick® 

a taktick® sloģce. KaģdĨ sportovn² vĨkon z§vis² do znaļn® m²ry i na vŊdomostech sportovce, maj² 

vĨznam pro tr®nink i z§vodŊn². 

Podle vŊkovĨch zvl§ġtnost² a logickĨch souvislost² se doporuļuje pojmout obsah teoretick® 

pŚ²pravy takto: 

Nejprve sezn§mit ml§deģ s charakteristikou pohybov® ļinnosti pŚ²sluġn®ho sportu, vysvŊtlit 

pravidla soutŊģ² a model techniky. Za pouģit² metodickĨch pomŢcek ï filmŢ, videosekvenc², 

videoz§znamu a n§zorn® uk§zky vyspŊl®ho cviļence demonstrovat optim§ln² techniku bŊhu. Do t®to 

z§kladn² pŚ²pravy patŚ² i sezn§men² s prostŚed²m, ve kter®m se pŚ²prava a soutŊģe prov§dŊj². 

PozdŊji sezn§mit ml§deģ se z§kladn²mi poznatky o rozvoji pohybovĨch schopnost², rozġ²Śit o 

vŊdomosti z historie sportu, o nebezpeļ² hor a ochranŊ pŚ²rody a z§kladn² hygienick§ pravidla. Hlavn²m 

c²lem je probudit u ml§deģe z§jem o seberealizaci v procesu n§cviku a vĨcviku techniky bŊhu na 

lyģ²ch. Teoretick® vzdŊl§v§n² mus² navazovat na obsah vyuļov§n² ve ġkole. D§le prohlubujeme 

vŊdomosti o jednotlivĨch horskĨch oblastech, charakteristickĨch zvl§ġtnostech zemŊpisnĨch, 

biologickĨch a historickĨch. Velmi dŢleģitou oblast² jsou poznatky z fyziologie sportu, d§le zdŢraznŊn² 

z§kladn²ch zdravotnŊ preventivn²ch z§sad, z§kladŢ prvn² pomoci a regenerace. 

Ve specializovan® etapŊ v klasick®m a voln®m zpŢsobu pŚistupuje rozbor techniky bŊhu na lyģ²ch, 

znalosti z metodiky n§cviku a odstraŔovan² chyb v technice pohybu. S rozvojem taktickĨch schopnost² 

souvis² pŚehled o ¼rovn² vĨkonnosti soupeŚŢ, moģnostech taktickĨch ļinnost², vyhodnocov§n² soutŊģ² 

apod. RozġiŚuj² se znalosti o konstrukci a kvalitŊ lyģ², maz§n² atd. 

Za vyvrcholen² v teoretick® pŚ²pravŊ je moģno povaģovat prohlubov§n² vŊdomost² v jednotlivĨch 

oblastech a pokusy o jejich aplikaci do sportovn²ho tr®ninku, tzn. z§klady teorie adaptace, problematika 

zatŊģov§n², ch§p§n² syst®mu dlouhodob® pŚ²pravy, pl§nov§n², evidence tr®ninku a jeho kontroly, 

vyhodnocov§n² a vytvoŚen² n§zorŢ na moģnost dalġ²ho zamŊŚen² sportovn² pŚ²pravy. 

Soustavn§ a promyġlen§ teoretick§ pŚ²prava organicky sklouben§ se z§jmy ml§deģe, uļebn²mi 

programy ve ġkole i dŢleģitost potŚeby sportovn² ļinnosti vytv§Ś² vhodn® podm²nky pro spolupr§ci 

sportovce na tvorbŊ vlastn²ho tr®ninku, umoģŔuje ve vŊtġ² m²Śe vyuģ²t pŚedpokladŢ sportovce a vĨraznŊ 

pŚisp²v§ k rozvoji jeho osobnosti. 



Sportovn² tr®nink bŊhu na lyģ²ch 2023 

15 

 

3. Poģadavky bŊhu na lyģ²ch v jednotlivĨch etap§ch vĨvoje 

 

 

σȢρȢ 6ĻÂñÒ ÔÁÌÅÎÔĳ ÄÏ 34 Á 4#-  

DŢleģitĨm faktorem v syst®mu p®ļe o vrcholovĨ sport je racion§ln² vĨbŊr dŊt² a ml§deģe do 

z§kladn²ch ļl§nkŢ t®to struktury SCM, SG, TCB a ST. Do SCM, SG, TCB a ST (Sport. TŚ²d) vyb²r§me 

dŊti pŚev§ģnŊ z tŊlovĨchovnĨch jednot, ze ġkol, speci§ln²ch pohybovĨch her. Pro tento ¼ļel zvol²me 

jednoduchĨ syst®m vĨbŊru do pŚ²pravek, resp. do 5. roļn²kŢ ġkol se sportovn²mi tŚ²dami (ST), kterĨch 

je v republice dostatek. ZamŊŚ²me se uģ na 5. roļn²k maj²ce na zŚeteli fakt, ģe Śada dŊt², kter® do ST 

zaŚad²me, nem§ ģ§dn® zkuġenosti s technikou bŊhu na lyģ²ch a nŊkdy t®ģ s lyģov§n²m vŢbec. MŊjte na 

zŚeteli, ģe je budete uļit velk® ġk§le pohybovĨch dovednosti v nestandardn²ch klimatickĨch 

podm²nk§ch. Je nezbytn® zaļ²t co nejdŚ²ve systematicky pracovat uģ s 5. tŚ²dou, jelikoģ to vyģaduje 

senzitivn² obdob² dŊt², kter® je vhodn® pro n§cvik komplexn²ch lyģaŚskĨch technik v tomto vŊku. 

Na zaļ§tku Vaġeho vĨbŊru navġtivte v²cekr§t hodiny tŊlesn® vĨchovy (TV) ve 4. tŚ²d§ch sp§dovĨch 

z§kladn²ch ġkol v okol². Obeznamte Śeditele a tŊlocvik§Śe tŊchto ġkol se svĨmi pl§ny a uspoŚ§dejte ve 

sv®m klubu, nebo odd²le, den otevŚenĨch dveŚ² pro dŊt² a rodiļe a prezentujte jim svoji ļinnost. SeģeŔte 

medaile a uspoŚ§dejte pro jejich ġkoly jednoduch® z§vody na lyģ²ch, na kterĨch budete hledat novou 

KateŚinu Neumanovou, Martina Koukala a Luk§ġe Bauera. Na ġkoln²ch lyģaŚskĨch z§vodech 

nehledejte technicky vyspŊl® ģ§ky s kvalitn² vĨzbroji. Objevujte dŊti schopn® pr§t se s vytyļenou trat² 

a schopn® dlouho drģet jimi stanoven® tempo, takt®ģ schopn® frekvenļnŊ bŊģet t§hl§ stoup§n². 

Budete-li jako pozorovatel pŚ²tomn² na hodin§ch TV a je jedno zda na hŚiġti ļi v tŊlocviļnŊ, 

vyb²rejte si typy ģ§kŢ s vĨraznŊ dominuj²c² pohybovou aktivitou, a to nejen Ś²zenou uļitelem, ale i pŚed 

hodinou TV, v pŚest§vk§ch a po ukonļen² hodiny. Kvalitn² bŊģci mus² m²t i sluġnou ¼roveŔ z§kladn² 

techniky atletick®ho bŊhu ï vġ²mejte si tŊch, kteŚ² bŊhaj² pŚirozen® s dvojitou pr§ci kotn²ku ï ne pŚes 

patu. PŚesvŊdļte m®nŊ zdatn®, ģe se to v spolupr§ci s V§mi nauļ². HodnŊ V§m napov² i sledov§n² dŊt² 

pŚi cviļen² se ġvihadlem na m²stŊ i v pohybu. Po hodinov®m sledov§n² tŚ²dy promluvte s vytypovanĨmi 

a nab²dnŊte jim, tŚeba i p²semnou formou zaŚazen² do vĨbŊru pro ST a ¼ļast na tr®ninc²ch v r§mci sv® 

ġkoln² pŚ²pravky. Po uzavŚen² seznamu vyhl®dnutĨch ģ§kŢ, doplŔte testovac² kandid§tku o typy z 

pŚ²pravky, zaŚaŅte i z§jemce z okruhu kamar§dŢ a tŊch, kter® pŚestal zaj²mat jinĨ sport. 

 K vlastn²m ter®nn²m ļi motorickĨm testŢm kromŊ dŊt² pŚizvŊte i rodiļe, udŊl§ to Vaġ² snaze dobrou 

image. Testovac² baterie by mŊla postihnout dŢleģit® tŊlesn® vlastnosti s pŚihl®dnut²m k 

vĨkonnostn²mu profilu bŊģce na lyģ²ch. NutnĨm pŚedpokladem je absolutn² rychlost. Bez n² se dnes 

neprosad² ģ§dnĨ ġpiļkovĨ vytrvalostn² sportovec. 

Hlavn²m krit®riem vĨbŊru dŊt² a ml§deģe do SCM, SG, TCB a ST je kompletn² posouzen² vġech 

pŚedpokladŢ a vlastnost² zajiġŠuj²c²ch perspektivu vysok® vĨkonnosti v dospŊl®m vŊku. VĨbŊr je 

podm²nŊn souhlasem rodiļŢ a ġkoly a uskuteļŔuje se d§le podle tŊchto krit®ri²: 

1. VŊk 

2. Zdravotn² stav 

3. Morfologick® pŚedpoklady 

4. Vġeobecn§ a tŊlesn§ pŚipravenost 

5. Funkļn² zdatnost 
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6. Sportovn² vĨkonnost 

1.  VŊk: 

Do ST prov§d²me vĨbŊr po skonļen² 4. tŚ²dy ZĠ. VĨbŊrov® Ś²zen² je prov§dŊno podle 

smŊrnic MĠMT ļ. 49/2023 pro sportovn² tŚ²dy ZĠ. Ļlenem SCM a SG v bŊhu na lyģ²ch mŢģe 

bĨt sportovec od 15(U15) do 18(U18) let (tj.do kategorie starġ²ho dorostu), u chlapcŢ do 

kategorie juniorŢ (U20), tj. do 20 let.  

2.  Zdravotn² stav: 

ï pro ST-ZĠ souhlas vĨbŊrov® komise, jej²mģ ļlenem je l®kaŚ. 

ï pro SCM, SG p²semnĨ souhlas l®kaŚe tŊlovĨchovn® poradny 

3.  Morfologick® pŚedpoklady: 

Chlapci: BrocŢv index (hmotnost v kg/tŊlesn§ vĨġka ï 100/0,80+-0,10 bez ohledu na vŊk. 

D²vky: BrocŢv index:0,80 + - 0,10 (s moģnosti vzestupu o 0,01 za kaģdĨ rok  nad 12 let. 

 

Somatotypy F (endomorfie.) M (mezomorfie.) L (ektomorfie.) 

Chlapci 2 /1ï3/ 5 /4ï6/ 4 /3ï5/ 

D²vky 1ï3 

/moģnost zvĨġen² aģ do 

3 po pubertŊ/ 

4 /3ï5/ 4 /3ï5/ 

/moģnost poklesu aģ do 

3 po n§stupu 

dosp²v§n²/ 

 

 

BrocŢv index (1985) 

Somatotypov§ karta: 

Somatotypov§ karta slouģ² ke grafick®mu zaznamen§v§n² ¼dajŢ tŊlesn® konstituce ļlovŊka, mŊŚen® 

podle tŚi parametrŢ: 

Endomorfie : rozvoj vnitŚnosti, tuku, pojiva 

Mezomorfie: rozvoj robustnosti a kostry 

Ektomorfie: D®lkovĨ rozvoj kostry, vĨvoj krevn²ho obŊhu a nervov® soustavy 

MEZO MORFIE  

 

ENDOMORFIE  EKTO MORFIE  
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Kaģd§ z tŊchto hodnot mŢģe bĨt u kaģd®ho ļlovŊka zastoupena rŢznŊ vĨraznŊ. Nejmenġ² 

vyj§dŚenost urļit® komponenty se znaļ² jako 1, nejvŊtġ² vyj§dŚenost jako 7 (nŊkdy i 8). 

PrŢmŊrnĨ nesportuj²c² jedinec m§ somatotyp nŊkde uprostŚed karty, tedy ¼daje 444, 333. Pro 

kaģdou sportovn² ļinnost se hod² lid® s jinou tŊlesnou stavbou. PlynulĨmi kruhy jsou v grafu 

vyznaļeny somatotypy mladĨch lyģaŚŢ ï chlapcŢ, ġrafovanĨmi kruhy somatotypy mladĨch lyģaŚek. 

VnitŚn² mal® krouģky vyznaļuj² nejļastŊji zastoupenĨ ide§ln² somatotyp mladĨch lyģaŚŢ (-Śek), velk® 

kruhy vyjadŚuj² tolerovan® rozmez², v nŊmģ se pohybuj² somatotypy chlapcŢ nebo d²vek. 

4.  Vġeobecn§ a speci§ln² tŊlesn§ pŚipravenost: 

Vġeobecnou tŊlesnou pŚipravenost (VTP) hodnot²me motorickĨmi testy. Testovac² baterie zahrnuje 

tyto pohybov® dispozice: 

Testy VTP: Ml.+St. Ģ§ci (ST) Dor+Jun Muģi 

Kloubn² pohyblivost 

trupu 

PŚedklon, pŚednoģen², 

lokty 

PŚedklon, pŚednoģen², 

lokty 

PŚedklon, pŚednoģen², 

lokty 

BŊģeckou rychlost BŊh na 30 m BŊh na 30 m BŊh na 30 m 

Obecn² vytrvalost 1000m dr§ha 1500m dr§ha 1500m dr§ha 

Dyn. S²la paģ² a  

pletence ramenn²ho 

Shyby ï poļet Shyby ï poļet Shyby ï poļet 

Dyn. S²la DK 10x skok stŚ²dmonoģ 10x skok stŚ²dmonoģ 10x skok stŚ²dmonoģ 

Dyn. S²la kyļeln²ch  

ohĨbaļŢ  

Leh ï sed 1.min. Leh ï sed 2.min. Leh ï sed 2.min. 

Absolutn² s²la Hod m²ļem 2 kg Hod m²ļem 3 kg  

Dovednost Ġvihadlo/ļas Ġvihadlo/ļas  

Stabilita trupu  Vydrģ v podporu na na 

pŚedlokt²ch 

Vydrģ v podporu na na 

pŚedlokt²ch 

Obratnost Obratnostn² dr§ha Obratnostn² dr§ha  

 

Porovn§n² se prov§d² s hodnotami namŊŚenĨmi u sportovcŢ SCM, orientaļn² hodnoty a popis testŢ 

je uveden v dalġ²m textu. 

Speci§ln² tŊlesnou pŚipravenost (STP) hodnot²me speci§ln²mi motorickĨmi testy: 

Testy STP: AtletickĨ bŊh v ter®nu Dlouhodob§ vytrvalost 

 AtletickĨ bŊh na dr§ze StŚednŊdob§ vytrvalost 

 Opakovan® vĨbŊhy do kopce Silov§ vytrvalost doln²ch konļetin 

 J²zda soupaģ na KL Silov§ vytrvalost horn²ch konļetin a trupu 

Testy STP: Ml.+St ģ§ci Dor+Jun Muģi 

Stabilita trupu  Vydrģ v podporu na na 

pŚedlokt² 

Vydrģ v podporu na na 

pŚedlokt² 

SVHK  SkiErg ï Wat (m/sek) SkiErg ï Wat (m/sek) 

SVDK/HK  Kross s holemi Kross s holemi 

  PŚehled vĨkonnostn²ch p§sem STP jednotlivĨch kategori² je uveden v tabulce. Popis a metodika 

testovac² baterie je uvedena v kapitole PrŢbŊģn§ kontrola vĨkonnosti. 

5. Funkļn² zdatnost 
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Funkļn² vyġetŚen² podle uveden® metodiky vyhodnocuje tŊlovĨchovnĨ l®kaŚ. Tren®r pŚi 

hodnocen² funkļn² zdatnosti pŚihl²ģ² k objemu pŚ²pravy v pŚedchoz²m tr®ninkov®m roce vzhledem 

k dosaģen® vĨkonnosti, hodnot§m VO2max, O2max/kg a tendenc²m uvedenĨch ukazatelŢ.  

6. Krit®rium sportovn² vĨkonnosti 

 Urļuje se podle vĨsledkŢ z pŚebornickĨch soutŊģ² a ranglistinŊ v bŊhu na lyģ²ch v kategori²ch 

starġ²ch ģ§kŢ (U18) (plat² pro SCM a SG). U ST(Sport. TŚ²d) se nehodnot² vĨkonnostn² krit®rium. 

Kategorie ģ§ci a ģ§kynŊ (U15): v jednom z§vodŊ RKZ, soutŊģi talentovan® ml§deģe mistrovstv² 

ĻR dos§hnout ļasu s maxim§ln²m zpoģdŊn²m 15% za v²tŊzem v z§vodŊ jednotlivcŢ.  

Dorostenci a dorostenky (U18): v ranglistinŊ m²t maxim§lnŊ ztr§tu 15% za nejlepġ²m 

z§vodn²kem pŚ²sluġn® kategorie.   

JunioŚi (U20): mus² m²t v kategorii dorostu starġ²ho (U18) v ranglistinŊ max. 10% ztr§tu bodŢ za 
nejlepġ²m z§vodn²kem. 

3.2. Organizaļn² z§sady vĨbŊru. 

VĨbŊr zabezpeļuje vedouc² tren®r SCM (SG) na z§kladŊ n§vrhu zodpovŊdn®ho tren®ra ve 

spolupr§ci s radou SCM. VĨbŊrov® Ś²zen² v lyģaŚskĨch SCM a SG prob²h§ 1x roļnŊ. 

N§vrh ļlenŢ do SCM (SG) pro n§sleduj²c² obdob² mus² obsahovat jm®no a pŚ²jmen² z§vodn²ka, 

datum narozen², pŚ²sluġnost k TJ nebo sport. odd²lu, vĨkonnost v bŊhu na lyģ²ch vyj§dŚenou vĨsledky 

v ranglistinŊ, MĻR, vĨsledky testŢ VTP a STP. VĨsledek l®kaŚsk®ho vyġetŚen² z§vodn²kŢ, kteŚ² nepln² 

nŊkter® z poģadovanĨch krit®ri² pro zaŚazen² uvede tren®r podrobn® zdŢvodnŊn², proļ jmenovan®ho do 

n§vrhu zaŚazuje. 

N§vrh na zaŚazen² z§vodn²kŢ pro n§sleduj²c² roļn² tr®ninkovĨ cyklus zaġle vedouc² tren®r SCM 

(SG) v elektronick® podobŊ nejpozdŊji do 18. tĨdne na ĐBD SL ĻR, kde jej projedn§ TR v oponentn²m 

Ś²zen². Schv§lenĨ seznam z§vodn²ku obdrģ² vedouc² tren®r SCM (SG) po uzavŚen² oponentn²ho Ś²zen².  

NesplŔuje-li z§vodn²k poģadavky kladen® na ļlena SCM (SG), je jeho ļlenstv² na z§kladŊ 

doporuļen² vedouc²ho tren®ra SCM (SG) a po konzultaci v radŊ SCM (SG) ukonļeno. Jedn§ se o 

z§vodn²ky, kteŚ² neprok§zali dostateļnou perspektivu dalġ²ho sportovn²ho rŢstu, delġ² dobu stagnuj², 

nepln² poģadavky testu, nebo maj² nedostateļnou tr®ninkovou mor§lku nebo ġpatnĨ prospŊch ve ġkole. 

TakovĨ pŚ²pad je vedouc² tren®r povinen neprodlenŊ ozn§mit TR ĐBD, kde mus² bĨt projedn§no. 

Seznam zaŚazenĨch sportovcŢ schv§lenĨ na oponentuŚe SCM (SG) je pro vedouc²ho tren®ra SCM 

z§vaznĨ. 

4. Pl§nov§n² sportovn² pŚ²pravy. 

Sportovn² tr®nink je organizovanĨ proces rozvoje vĨkonnosti sportovce, zamŊŚenĨ na dosahov§n² 

nejvyġġ²ch sportovn²ch vĨkonŢ ve vybran®m druhu sportu. V prŢbŊhu sv®ho vĨvoje se sportovn² 

tr®nink formoval v ucelenĨ, neust§le propracov§vanĨ syst®m. Zvyġov§n² sportovn²ho mistrovstv² 

pŚedstavuje ucelenĨ dlouhodobĨ kontinu§ln² proces, kterĨ prob²h§ v urļitĨch etap§ch.  

Pl§nov§n² je jeden z ļl§nkŢ a n§strojŢ Ś²zen² sportovn²ho tr®ninku. Je nutno je vidŊt v ¼zk® 

souvislosti s ostatn²mi ļl§nky Ś²zen² tr®ninkov®ho procesu, naopak bez nich nem§ smysl a st§v§ se 

samo¼ļelnĨm. Sestavov§n² pl§nu jednak pŚedch§z² tr®ninkov® ļinnosti evidenci tr®ninku a kontrole 

tr®novanosti (napl§novan§ ļinnost se eviduje a kontroluj² se jej² dŢsledky), jednak z nich vych§z² 

(vyhodnocen² tr®ninku je objektivn²m vĨchodiskem korekce ļi sestaven² nov®ho tr®ninkov®ho pl§nu).  

Tr®ninkovĨm pl§nem se rozum² p²semn® vytyļen² c²lŢ a ¼kolŢ tr®ninku, stanoven² periodizace, 

kalend§Śe soutŊģ², hlavn²ch kvantitativn²ch ukazatelŢ tr®ninkov®ho a z§vodn²ho zat²ģen², 

organizaļn²ho a zdravotn²ho zabezpeļen², materi§ln²ho vybaven². Podle d®lky obdob², na nŊģ je pl§n 

sestavov§n, se rozliġuj²: 

Á pl§n perspektivn², dlouhodobĨ, v²celetĨ (nejļastŊji cyklus ZOH a v²c)  

Á pl§n roļn², RTC ï makrocykly  (roļnĨ tr®ninkovĨ cyklus - 12 mŊs²cŢ (28ï31 dnŢ), nebo 

novŊjġ² 13 cyklŢ (stabilnŊ 28 dnŢ) 
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Á pl§n operativn² na jednotliv® mezocykly. Tyto mŢģou m²t i v²ce neģ 4 mikrocykly. 

Á pl§n tĨdenn², mikrocykly  - 7 kalend§Śn²ch dnŢ    

Á pl§n na tr®ninkovou jednotku-(TJ) 

4.1. DlouhodobĨ pl§n: 

 V posledn²ch letech se ukazuje st§le zŚetelnŊji, ģe vrcholovĨch vĨkonŢ je moģn® dos§hnout jen 

tehdy, jestliģe byly potŚebn® z§klady poloģeny jiģ v dŊtsk®m a dorosteneck®m obdob². Nestaļ² proto, 

aby vŊdecky zdŢvodnŊn® tr®ninkov® postupy, pl§nov§n² a syst®my byly uplatŔov§ny pouze pŚi 

tr®ninku vrcholovĨch sportovcŢ, musej² v pŚ²sluġn® podobŊ proniknout jiģ do pŚedch§zej²c²ch obdob². 

Tr®ninkovĨ pl§n se vytvoŚ² se zŚetelem ke koneļn®mu efektu, c²le a ¼koly sportovn² pŚ²pravy, do 

jednotlivĨch etap (rokŢ) podle vŊkovĨch zvl§ġtnosti a z§konitosti rŢstu vĨkonnosti. Vych§z² se 

z pŚedpokladu moģn®ho vĨvoje vĨkonnosti sportovce a na z§kladŊ re§ln®ho zhodnocen² jeho 

schopnosti se v hrubĨch obrysech stanov² pŚ²sluġn® d²lļ² ¼koly. Tyto ¼koly se mus² odr§ģet v dynamice 

hlavn²ch tr®ninkovĨch ukazatelŢ zat²ģen² (prostŚedky, objem, intenzita). Podle moģnost² je tŚeba do 

pl§nu zahrnout i dynamiku rŢstu vĨkonnosti a stanovit hodnoty vybranĨch ukazatelŢ struktury 

sportovn²ho vĨkonu, jejichģ je tŚeba v jednotlivĨch obdob²ch dos§hnout. Znamen§ to celĨ tr®ninkovĨ 

proces systematizovat a dlouhodobŊ pl§novat a vytvoŚit tak jednotnou koncepci tr®ninku.  

 ZamŊŚen² a ¼koly jednotlivĨch etap se odliġuj², celkovŊ se pak podŚizuj² poģadavkŢm vrcholov® 

pŚ²pravy. V z§sadŊ mus² dlouhodobĨ pl§n organizovat pŚ²pravu tak, aby pŚi dosaģen² optim§ln²ho vŊku 

sportovce (obdob², ve kter®m m§ nejvhodnŊjġ² biologick® moģnosti pro maxim§ln² vĨkonnost) byly 

realizov§ny vġechny pŚedpoklady pro sportovn² vĨkon a bŊģci byli schopni sn§ġet zat²ģen², kter® je 

charakteristick® pro souļasnou ġpiļku i pro pŚedpokl§dan® vĨvojov® tendence vrcholov® pŚ²pravy. 

 DlouhodobĨ tr®ninkovĨ pl§n formuluje z§kladn² c²le a ¼koly sportovn² pŚ²pravy 
v jednotlivĨch etap§ch podle vŊkovĨch dispozic a rŢstu vĨkonnosti ve vytrvalostn²ch sportech 

τȢςȢ %ÔÁÐÁ ÚÜËÌÁÄÎþ ÓÐÏÒÔÏÖÎþ ÐĠþÐÒÁÖÙ ɀ ÖñË ρπɀ16 let. 

D®lka by nemŊla bĨt kratġ² neģ 3 roky. 

¶ Hlavn² ¼koly ï vġestrannost, adaptace na pravidelnou z§tŊģ a vytvoŚen² pŚedpokladŢ pro vĨkonnost 

v pozdŊjġ²m vŊku. 

¶ ObsahovŊ je zamŊŚena na vybudov§n² z§kladŢ pozdŊjġ² speci§ln² vĨkonnosti, jde tedy o vytv§Śen² 

z§kladn²ch fyzickĨch i psychickĨch pŚedpokladŢ pro dalġ² tr®nink a vĨvoj. 

¶ C²lem je harmonickĨ rozvoj, vġestrannost se zdŢrazŔov§n²m obecn® vytrvalosti a adaptace na 
pravideln® z§tŊģe. Vytv§Śej² se z§klady dovednost² ï z§kladn² prvky bŊģeck® techniky a lyģov§n² 

a znalosti taktiky. DŢleģit® je i zamŊŚen² psychologick® pŚ²pravy ï budov§n² odolnosti, voln² 

vĨchova, motivace, vytvoŚen² trval®ho z§jmu o sport.  

 

τȢσȢ %ÔÁÐÁ ÓÐÅÃÉÜÌÎþ ÓÐÏÒÔÏÖÎþ ÐĠþÐÒÁÖÙ ɀ vñË 17ɀ20 let. 

¶ hlavn² ¼koly ï pŚechod od vġestrannosti ke specializaci, n§rŢst zat²ģen² (objem, intenzita), n§vyky 

regenerace a psychohygieny, zabezpeļen² prŢbŊģn® kontroly funkļn² zdatnosti a zdravotn²ho stavu 

s ohledem na zvĨġen® n§roky speci§ln² etapy rozvij² se pohybov® schopnosti a dovednosti, kter® 

jsou faktory vlastn²ho vĨkonu ï vytrvalost a stabilizace techniky. U chlapcŢ bĨv§ delġ², u dŊvļat se 

maxim§ln² vĨkonnost dostavuje dŚ²ve. 

¶ jde o dalġ² pos²len² pŚedpokladŢ pro vrcholovou sportovn² vĨkonnost v n§sleduj²c² etapŊ, V z§sadŊ 

i t®to etapŊ jde o dalġ² pos²len² pŚedpokladŢ pro vrcholovou sportovn² vĨkonnost 

v n§sleduj²c² etapŊ. Vysok® vĨkony v 20 letech sami o sobŊ nesniģuj² perspektivnost 

z§vodn²kŢ, dŢleģitĨ je ovġem zpŢsob, jak jich bylo dosaģeno. Bylo-li jich dosaģeno cestou 

pŚedchoz² akcentovan® specializace a intenzity, nelze s vĨraznŊjġ²m vzestupem vĨkonnosti 

d§le poļ²tat. Naopak v pŚ²padech, kdy bylo se specializovanou pŚ²pravou zapoļato v 17ï18 
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letech po v²celet® vġestrann® pŚ²pravŊ, lze opr§vnŊnŊ oļek§vat, ģe p§sma vrcholnĨch 

vĨkonŢ se dos§hne pomŊrnŊ brzy a dalġ² vĨkonnostn² rŢst je moģnĨ. 

 

 Graf: Dovalil (2009) 

V t®to etapŊ d§le pokraļuje n§rŢst zat²ģen², zvyġuje se hlavnŊ vyuģ²v§n² speci§ln²ch 

prostŚedkŢ. Na konci t®to etapy jsou obŊ komponenty zat²ģen², tj. objem a intenzita znaļnŊ 

vysok®, aby pŚi pŚechodu do kategorie dospŊlĨch byly vybudov§n² potŚebn® pŚedpoklady 

absolvovat n§roļnou vrcholovou pŚ²pravu. PŚi splnŊn² tŊchto pŚedpokladŢ zvl§d§ sportovec 

pomŊrnŊ dobŚe v obdob² dosp²v§n² rychlĨ n§rŢst tr®ninkov®ho objemu. Ve vŊku 18 let jiģ mŢģe zat²ģen² 

dosahovat celkov®ho objemu kolem 600 hodin. Pak n§rŢst objemu zat²ģen² v roļn²m tr®ninkov®m 

cyklu pokraļuje pŚibliģnŊ o 15ï20%.  

Đkoly specializovan® pŚ²pravy: 

A. VĨchovn®: osvojen® z§kladn² spoleļensk® vystupov§n² uplatŔovat i ve vypjatĨch a 

konfliktn²ch situac²ch z§vodŢ ļi tr®ninkŢ, prŢbŊģnŊ se seznamovat se sportovnŊ ï 

taktickĨmi trendy. 

B. Zdravotn²: zvl§dnut² speci§ln² metody regenerace (automas§ģ) a psychohygieny, 

zabezpeļen² prŢbŊģn® kontroly funkļn² zdatnosti a zdravotn²ho stavu s ohledem na 

zvĨġen® n§roky speci§ln² etapy, uvŊdomŊl§ a aktivn² spolupr§ce s l®kaŚem a tren®rem 

na upevŔovan² sv®ho zdravotn²ho stavu. 

C. VzdŊl§vac²: vytv§Śen² pŚedpokladŢ pro zapojen² do obļansk®ho ģivota po skonļen² 

z§vodn² ļinnosti, zvl§dnut² tr®ninkovĨch poģadavkŢ vyplĨvaj²c²ch z perspektivn²ho 

pl§nu rŢstu vĨkonnosti a z pl§nu jednotlivĨch RTC. 

τȢτȢ %ÔÁÐÁ ÖÒÃÈÏÌÏÖï ÓÐÏÒÔÏÖÎþ ÐĠþÐÒÁÖÙ  

ĻasovŊ prakticky neomezen§, v lyģov§n² obvykle 22 aģ 33/35 let. 

C²lem t®to etapy je ¼spŊġn§ sportovn² reprezentace na vrcholovĨch soutŊģ²ch (MS, ZOH, MS-23, 

SP, mez. z§vody), reprezentace je tak® z§kladn²m faktorem motivace pŚi plnŊn² n§roļnĨch ¼kolŢ 

tr®ninkov®ho procesu. VŊkov§ hranice 23 let je u mnoha sportŢ ĂpŚestupemñ mezi dospŊl®, elitn² 

kategorie (U23). Tomu odpov²d§ i poģadovanĨ objem zat²ģen² ï 730 hodin ve vĨcvikov®m roce. PŚi 

vysok®m tr®ninkov®m zat²ģen² je obt²ģn® d§le vĨznamnŊ navyġovat celkovĨ roļn² tr®ninkovĨ objem, 

vrcholov§ podoba aerobn²ho tr®ninkov®ho programu pŚedstavuje v²ce jak 800 hodin zat²ģen². Jsou 

pŚ²pady sportovcŢ se schopnost² absolvovat v²ce jak 1200 hodin tr®ninku roļnŊé  

¶ hlavn² ¼koly ï nejvyġġ² sportovn² vĨkonnost a jej² udrģen² optim§lnŊ dlouhou dobu, zdravotn² 

zabezpeļen², umoģŔuj²c² dosaģen² pl§novanĨch c²lŢ, regenerace, rehabilitace a podpŢrn® 

prostŚedky ï aktivn² spolupr§ce na upevŔov§n² sv®ho zdravotn²ho stavu  

¶ charakteristickĨmi rysy jsou prŢbŊģn§ a pravideln§ kontrola tr®novanosti a vĨkonnosti 

uskuteļŔovan§ na ¼rovni fyziologick®, motorick® a psychologick®, ¼zk§ spolupr§ce tren®ra a 

z§vodn²ka s realizaļn²m tĨmem, vĨrazn§ individualizace tr®ninkov®ho procesu 
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¶ pr§ce na dietetickĨch z§sad§ch v jednotlivĨch obdob²ch RTC, vļetnŊ zvl§ġtnost² pitnĨch reģimŢ. 

5. 2ÏéÎþ ÔÒïÎÉÎËÏÖĻ cyklus ɀ RTC 

Roļn² pl§n sportovn² pŚ²pravy je v kontextu s pl§nem dlouhodobĨm, z nŊhoģ se pŚi 

pl§nov§n² roku vych§z². Vych§z² se pŚedevġ²m z analĨzy pŚedchoz²ho roku, snaģ² se 

eliminovat jeho eventu§ln² chyby a nedostatky ve sportovn² pŚ²pravŊ. 

Jsou v nŊm detailnŊ urļeny ¼koly i z§mŊry jednotlivĨch tr®ninkovĨch obdob², stav² na 

vĨvojov®m trendu, aktualizuje dynamiku tr®ninkov®ho i z§vodn²ho zat²ģen², zahrnuje 

tr®ninkov® prostŚedky a metody sportovn²ho tr®ninku s ohledem na rŢst komplexn² z§tŊģe. 

Roļn² tr®ninkovĨ pl§n obsahuje: 

a) sloģen² druģstva a realizaļn²ho tĨmu  

b) c²le a ¼koly   

c) struļnou charakteristiku sportovce i v pŚedchoz²ch l®tech (dosaģen§ vĨkonnost, zmŊny 
tr®novanosti, v hrubĨch rysech dynamika zat²ģen², zjiġtŊn® nedostatky) 

d) kalend§Ś soutŊģ² a jejich ¼koly, diferenciace startŢ smŊrem k hlavn² soutŊģi 

e) pl§n a z§mŊr VT 

f) periodizaci rozvoje pohybovĨch schopnost² a vlastnost² v jednotlivĨch sloģk§ch pŚ²pravy 

g) rozdŊlen² tr®ninkov®ho zat²ģen² v RTC, prostŚedky, objem, intenzita 

h) pl§novan® ukazatele tr®novanosti ï kontrola tr®novanosti, testy vĨkonnosti (term²ny, 

discipl²ny) 

i) tr®ninkov® metody v RTC 

j) l®kaŚsk® zabezpeļen² ï prohl²dky, funkļn² vyġetŚen² (ļasov§ lokalizace)   

k) materi§ln² zabezpeļen² 

RTC je tvoŚen dvan§cti cykly (mŊs²ci), a kaģdĨ cyklus d§le pak na ļtyŚi tĨdni, kter® tvoŚ² ļtyŚi 

dŢleģit® obdob² dle zamŊŚen² a ¼kolŢ: 

Obdob²: Zkr§tka: MŊs²c: ZamŊŚen² obdob²: 

PŚ²pravn² obdob² 1 PO1  V. ï VIII.  Rozvoj OV, OS, rychlosti, obratnosti pomoci 

OTP+osvojen² techniky tŊchto prostŚedkŢ 

PŚ²pravn² obdob² 2 PO2  IX. ï XII.  Rozvoj SV, SS, SR, pomoci STP ï osvojen²  

techniky vġech Tren. ProstŚedku, vļetnŊ LY 

SoutŊģn² obdob²      SO I. ï III.  Rozvoj Spec. Vytrval. na LY, zamŊŚovac² tr®ninky 

na vrchol sezony (M ĻR) ï ¼ļast na z§vodech 

PŚechodn® obdob² PřO IV. Regenerace, aktivn² odpoļinek, (cyklick® i 

necyklick® tr®ninkov® prostŚedky 

Toto ļlenŊn² je r§mcov®, protoģe souļasn® term²nov® listiny v nŊkterĨch pŚ²padech zaŚazuj² dŢleģit® 

z§vody uģ na konec XI. cyklu (SP). 

 υȢρȢ :ÜÓÁÄÙ Á ÏÒÇÁÎÉÚÁéÎþ ÐÏËÙÎÙ ÐÒÏ ÚÐÒÁÃÏÖÜÎþ ÒÏéÎþÈÏ ÔÒïÎÉÎËÏÖïÈÏ ÐÌÜÎÕȢ 

Z§kladn²m podkladem pro zpracov§n² pl§nŢ jsou doporuļen® objemy sportovn² pŚ²pravy 

v bŊhu na lyģ²ch. Doporuļen® ukazatele objemu a intenzity v jednotlivĨch tr®ninkovĨch 

prostŚedc²ch RTC tren®r buŅto pŚevezme, nebo je uprav² s pŚihl®dnut²m k podm²nk§m a 

moģnostem sv®ho SCM. 
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ZpracovanĨ roļn² tr®ninkovĨ pl§n pro kaģdou vŊkovou kategorii zaġle vedouc² tren®r SCM e-

mailem na sekretari§t ĐBD nejpozdŊji do 18. tĨdne RTC (souļasnŊ s n§vrhem ļlenŢ SCM), kde jej 

posoud² tren®rsk§ rada a pŚed§ k oponentuŚe. Schv§lenĨ roļn² pl§n tr®ninkov®ho cyklu pro n§sleduj²c² 

obdob² RTC obdrģ² vedouc² tren®r SCM od TR ĐBD ĻSL spolu se schv§lenĨm seznamem ļlenŢ pro 

RTC. Schv§lenĨ pl§n roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu rozpracovanĨ do konkr®tn²ch objemŢ a intenzity 

v 12 mŊs²c²ch (mezocyklech) pro jednotliv® kategorie projedn§ vedouc² tren®r se zodpovŊdnĨmi 

tren®ry tr®ninkovĨch skupin a zajist² jeho projedn§n² se svŊŚenci a zapsan² do tr®ninkov®ho den²ku 

(Yarmill). 

ZodpovŊdnĨ tren®r prŢbŊģnŊ vypracov§v§ pro tr®ninkovou skupinu nebo i jednotlivce tĨdenn² 

tr®ninkov® pl§ny, rozpracovan® aģ do n§plnŊ TJ (jednotlivĨch jednotek zat²ģen² v mikrocyklech).  

υȢςȢ $ÏÐÏÒÕéÅÎï ÏÂÊÅÍÙ ÔÒïÎÉÎËÏÖĻÃÈ ÕËÁÚÁÔÅÌĳ 24#Ȣ 

Kategorie ±Šƪ OP:SP DZ HZC CHZ 
3-

5.Int 
LY 

Br/K
L 

IM 
.Š
h 

KBR/
KO 

Ch SI Hry WƛƴŞ 

¿łŎƛ ƳƭΦ U11 75 25 200 250 150   60 10 0 40 10 30 0 70 30 

¿łŎƛ ƳƭΦ U12 75 25 210 300 185 2%  70 15 5 50 10 35 5 75 35 

¿łƪȅƴŠ Ƴƭ U11 75 25 180 200 110   50 5 0 40 0 15 0 60 30 

¿łƪȅƴŠ Ƴƭ U12 75 25 190 250 150 2%  60 10 5 50 5 20 0 65 35 

Dalġ² navrhovan® tr®ninkov® prostŚedky: 

 

Kondiļn² gymnastika, , n§cvik cviļen², , plav§n², kol. 

brusle,bruslen² led; kompenzaļn² a protahovac² techniky, 

N§rŢst objemu v roļn²m tr®ninkov®m cyklu o 15ï20%. Hodnoty v jednotlivĨch prostŚedc²ch lze vz§jemn 

zamŊnit. 

Vyuģ²vat vġech tr®ninkovĨch prostŚedkŢ na rozvoj vġeobecn® tŊlesn® pŚ²pravy. 

ZvĨġenou pozornost vŊnovat n§cviku a zdokonalov§n² techniky atletick®ho bŊhu s flexi a extensi v kotn²ku, 

nebŊhat pŚes paty!!!  V ¼vodn² ļ§sti TJ vyuģ²vat pŚi Rb a Rc prvkŢ atletick® ABCD-y! 

Koleļkov® lyģe u mladġ²ho ģactva nepouģ²vat!! ZaŚazovat IN LINE brusle 

N§cvik a rozvoj techniky lyģov§n² (bŊh, sjezd, skok na bŊģk§ch) prov§dŊt jako z§kladn² lyģaŚskĨ vĨcvik. 

 

Kategorie ±Šƪ OP:SP DZ HZC CHZ 
3-

5.Int 
LY 

BR/K
L 

IM .ŠƘ 
KBR
/KO 

CH SI Hry WƛƴŞ 

¿łŎƛ ǎǘΦ U13 70 30 220 350 220 4%  80 15 10 60 15 40 10 80 40 

¿łŎƛ ǎǘΦ U14 65 35 230 400 245  6% 90 15 10 70 20 40 20 90 45 

¿łƪȅƴŠ ǎǘ. U13 70 30 200 310 190 4%  70 15 10 60 10 25 10 70 40 

¿łƪȅƴŠ ǎǘ. U14 65 35 210 350 220 4%  80 15 10 70 15 30 15 70 45 

Dalġ² navrhovan® tr®ninkov® prostŚedky. Kondiļn² gymnastika, kolobŊģka, technika, kompenzaļn² a 

protahovac² cviļen², plav§n²; kol. brusle; brusle led. 

N§rŢst objemu v RTC pl§novat 15ï20%. Objemy v jednotlivĨch tr®ninkovĨch prostŚedc²ch moģno mŊnit pŚi 

dodrģen² celkov®ho objemu. 

Vyuģ²vat vġech tr®ninkovĨch prostŚedkŢ. 

Pokraļovat v zdokonalov§n² techniky bŊhu s atletickĨm projevem, ¼ļastnit se atletickĨch soutŊģ² v bŊhu. 

Dodrģet objem hod. na lyģ²ch, vŊnovat se zdokonalov§n² techniky bŊhu.  

Tr®ninkovĨ prostŚedek koleļkov® lyģe pouģ²vat hlavnŊ pro n§cvik rovnov§hy a techniky. 

Na n§cvik techniky prov§dŊt imitace na m²stŊ a pŚi chŢzi (s hŢlkami).  
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Kategorie ±Šƪ OP:SP DZ HZC CHZ 
3-

5.Int 
LY 

BR/
KL 

IM .ŠƘ 
KBR/
KO 

Ch SI Hry WƛƴŞ 

Dorci ml. U15 60 40 230 455 285 8% 100 30 15 80 30 30 30 90 50 

Dorci ml. U16 55 45 240 500 325 10% 110 40 20 90 40 25 35 80 60 

Dorky ml. U15 60 40 230 400 260 8% 90 20 15 80 25 30 20 70 50 

Dorky ml. U16 55 45 240 450 295 10% 100 25 20 85 30 35 25 75 55 

Dalġ² navrhovan® tr®ninkov® prostŚedky. Kondiļn² gymnastika, obratnost, kolobŊģka, 

plav§n², obratnost, kompenzaļn² a protahovac² 

cviļen² 

Pl§novat n§rŢst objemu v RTC o 15ï20%. 

NepŚekraļovat doporuļenĨ pomŊr speci§ln² a obecn® pŚ²pravy. 

Stabilizovat techniku bŊhu (AB) na optim§ln² ¼rovni.    

Koleļkov® lyģe vyuģ²t v doporuļen®m objemu. 

K n§cviku techniky pŚi imitac²ch pouģ²vat t®ģ sk§kan® imitace s hŢlkami 

Kategorie ±Šƪ OP:SP DZ HZC CHZ 
3-

5.Int 
LY 

BR
/Kl 

IM .ŠƘ 
KBR/
KO 

CH SI Hry WƛƴŞ 

Dorci st. U17 50 50 250 550 385 12% 120 50 30 110 45 30 45 60 60 

Dorci st. U18 45 55 260 600 440 14% 150 60 35 120 40 35 50 50 60 

Dorky st. 17 50 50 250 500 345 12% 115 40 25 100 35 30 35 60 60 

Dorky st. 18 45 55 260 550 390 14% 135 45 30 110 40 30 40 60 60 

 Dalġ² navrhovan® tr®ninkov® prostŚedky. Kondiļn² gymnastika, obratnost, plav§n², p§dlov§n², kolobŊģka, 

kompenzaļn² a protahovac² cviļen². 

Pl§novat roļn² n§rŢst v RTC o 15ï20%. 

Dodrģovat pomŊr speci§ln² a obecn® pŚ²pravy. Dodrģovat napl§novanĨ objem na lyģ²ch. 

DŢraz na regeneraci!! 

Optimalizace ¼rovnŊ technick®ho projevŢ v bŊhu na lyģ²ch s ohledem na morfologickĨ vĨvoj. 

Dosaģen² optim§lnĨch funkļnĨch hodnot    

Kategorie ±Šƪ OP:SP DZ HZC CHZ 
3-

5.Int 
LY 

Br/
KL 

I
M 
.ŠƘ 

KBR/
KO 

Ch SI Hry WƛƴŞ 

Wǳƴƛƻǌƛ U19 40 60 260 650 505 16% 180 70 
4
0 

140 45 30 55 40 50 

Wǳƴƛƻǌƛ U20 35 65 270 700 560 18% 210 80 
4
0 

150 50 30 60 30 50 

Juniorky U19 40 60 260 600 455 16% 160 55 
3
5 

130 45 30 45 40 60 

Juniorky U20 35 65 270 650 500 18% 185 60 
3
5 

140 50 30 50 40 60 
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Dalġ² navrhovan® tr®ninkov® prostŚedky. Kondiļn² gymnastika, obratnost, plav§n², 

p§dlov§n², kolobŊģka, kompenzaļn² a protahovac² 

cviļen², REG! 

Pl§novat roļn² n§rŢst v RTC o 15 %. 

Dodrģovat pl§novan® objemy ve vġech tr®n. prostŚedc²ch. 

DŢraz pŚ²pravy na lyģ²ch v pl§novanĨch hodnot§ch. 

PravidelnŊ regenerovat!! 

Dosaģen² maxim. funkļn²ch hodnot (VO2 max./kg, VO2max./TF) 

υȢσȢ .ÜÖÏÄ ÎÁ ÖÙÔÖÏĠÅÎþ ÔÒïÎÉÎËÏÖïÈÏ ÐÌÜÎÕ 
PŚedkl§d§me n§vod na vytvoŚen² tr®ninkov®ho pl§nŢ pro RD dospŊlĨch a juniorŢ ĻR v bŊhu na 

lyģ²ch od Ilka Jarva, ¼spŊġn®ho tren®ra, kterĨ u n§s pŢsobil v l®tech 2017ï2019:  

VŉK Cykl. Hodiny 

zat²ģen² 

do 85% TFmax nad 85% TFmax 

17ï18 450ï550 10ï12% Cca 90% 

19ï20 >550 10ï12% Cca 90% 

21ï25 >650 8ï10% Cca 90% 

26ï >700 Cca 10% Cca 90% 

 

VŉK T.H /tĨden Vytrvalost  >85%TFmax <85%TFmax S²la Rychlost 

17ï18 10 h 5ï7x <2ï4x 3ï5x 2x 2ï3x 

19ï20 12 h 6ï8x <2ï4x 4ï6x 2x 2ï3x 

21ï25 14ï17 h 7ï9x <2ï4x 5ï7x 2x 2ï3x 

26ï 14ï17 h 7ï9x <2ï4x 5ï7x 2x 2ï3x 

V t®to kapitole v§m pŚedstav²m sv® n§pady na vytvoŚen² tĨdenn²ho tr®ninkov®ho pl§nu. V 

bŊģeck®m lyģov§n² je spousta parametrŢ, kter® je potŚeba tr®novat. Vytrvalost, rychlost, s²la, VO2, 

lyģaŚsk® dovednosti (pohyblivost, technika, rovnov§ha apod.). NejvŊtġ²m probl®mem pŚi pl§nov§n² 

vytrvalostn²ho sportovn²ho tr®ninkŢ je vġeobecnŊ, jak tr®novat hodnŊ, a pŚitom se st§le na vysok® 

¼rovni zotavovat.  

Chcete-li dos§hnout maxim§ln² vytrvalosti sv®ho organismu, mus²te nejdŚ²v absolvovat optim§ln² 

poļet tr®ninkŢ. Za druh® budete muset pouģ²vat rŢzn® rychlosti pohybu v prŢbŊhu tr®ninku a za tŚet² 

je dŢleģit§ d®lka tr®ninkŢ. Aby se v§m veġlo co nejv²ce tr®ninkŢ do jednoho tĨdnŊ, nepl§nuji v²ce jak 

jeden odpoļinkovĨ den. Pak obvykle napl§nuji 2 rozv²jej²c² tr®ninky na 5 dni a jeden dlouhĨ na jeden 

den. Ġkol§ci mohou m²t bŊhem tĨdne dostatek cviļen², pokud napŚ²klad jedou do ġkoly na kole, nebo 

jdou pŊġky, d§le maj² tŊlocvik, lyģaŚskĨ tr®nink, hraj² fotbal, nebo jin® aktivity s kamar§dy. Jeden z 

nejlepġ²ch sportovcŢ, kter®ho jsem tr®noval, mŊl 15ï20 aktivit tĨdnŊ a bylo mu 14ï16 let. Pouze 5ï7 

z nich byl lyģaŚskĨ tr®nink. 

Aby nedoġlo k pŚet²ģen² tr®ninkem, je vhodn®, aby se denn² tr®ninky liġily. Proto m§m obvykle tŚi 

n§roļn® dny, kter® mohou obsahovat intenzivn², tr®nink, silovĨ tr®nink a tŊģk® rychlostn² tr®ninky. 

ZbĨvaj²c² tŚi dny by mŊly zahrnovat tr®nink v p§smŊ intenzity 1. s moģnosti absolvovat nŊkolik 

kr§tkĨch sprintŢ (do 10 sek.). 

PŚ²klad tĨdenn²ho pl§nu pro juniorskĨ n§rodn² tĨm: 
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Den 

(z§tŊģ) 

F§ze N§plŔ tr®ninkŢ 

PondŊl² 

(stŚedn²) 

1. 

2. 

KL-K, Rychlost 15x10ËË/2-3Ë 

BŊh 60 min.+ Maxim§ln² s²la 30Ë 

ĐterĨ 

(lehk§) 

1. 

2. 

KL/Soupaģ - 2 hod. Int.ï1., vļetnŊ rychlosti 5x8ËË(sek.), (Erkolina?) 

BŊh 1:30-2:00, Int. 1. 

StŚeda 

(tŊģk§) 

1. 

2. 

KL-S: 6x4Ë ANP + 10ËË. Z§vŊrem sprint v kaģd®m intervalu 

IMITACE: 5x7ËANP 

Ļtvrtek 

(lehk§) 

1. BŊh 3:00ï3:30 Int. 1. 

P§tek 

(tŊģk§) 

1. 

2. 

KLïSoupaģe 2x(7x30ËË/30ËË) /8ï10Ë 

BŊh 30Ë+maxim§ln² s²la 30ĝ 

Sobota  Odpoļinek (TVO) 

NedŊle 

(lehk§) 

1. 

2. 

KLïS 2:00, Int. 1.vļetnŊ 5x20ËË lehce 2/1. 

BŊh 1:30 hod.+ lehkĨ kruhovĨ tr®nink 30Ë. 

Dalġ² zaj²mav® n§zory na sportovn² pŚ²pravu Ilka Jarva v bŊhu na lyģ²ch najdŊte na tomto odkazu: 

https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/302/ilkka-jarva-analysis_cz-fin.pdf 

5.4Ȣ 0ÌÜÎ ÎÁ ÔÒïÎÉÎËÏÖĻ ÃÙËÌÕÓ ɉÍÁËÒÏÃÙËÌÕÓɊ 

Roļn² pl§n se dŊl² na 12. mŊs²cŢ (mezocyklŢ) a d§le na ļtyŚi tĨdenn² cykly (mikrocykly). Prvn² 

cyklus zaļ²n§ 18. tĨdnem kalend§Śn²ho roku. 

Do mŊs²cŢ pl§nujeme objem a intenzitu, prostŚedky, metody a organizaļn² zajiġtŊn² tr®ninku podle 

¼kolŢ, kter® vyģaduje pŚ²sluġn§ kategorie v z§vislosti na etapŊ sportovn² pŚ²pravy. 

Dynamika zat²ģen² u ļtyŚtĨdenn²ch mikrocyklŢ vych§z² v z§sadŊ z principŢ zvyġov§n² z§tŊģe a 

principu cyklick®ho stŚ²d§n² zat²ģen² a odpoļinku. Konkr®tn² rozvrģen² objemu, intenzity a pouģit² 

tr®ninkovĨch metod v r§mci ļtyŚtĨdenn²ho cyklu vyplĨv§ z ¼kolu, kterĨ v dan®m obdob² pln²me. 

Pro ģactvo a dorost v z§kladn² etapŊ sportovn² pŚ²pravy doporuļujeme ve ļtyŚtĨdenn²ch 

mikrocyklech pouģ²vat v 1. ï 3. tĨdnu narŢstaj²c² zat²ģen², ve 4. tĨdnu prov§dŊt regeneraci a kontroln² 

mŊŚen². V prvn²m tĨdnu sniģujeme objem pŚ²pravy zhruba podle sch®matu: 

Procentu§ln² zastoupen² v pl§novan®m ļtyŚtĨdenn²m objemu: 

 Pro II. ļ§st SO pŚed z§vody MĻR, PĻR 

upravujeme dynamiku zatŊģov§n² podle 

kalend§Śe soutŊģ². V 1. tĨdnu, kterĨ konļ² 

z§vodem (obvykle 2 starty So-Ne), realizujeme 

30% objemu zat²ģen² pl§novan®ho pro 

ļtyŚtĨdenn² cyklus, v II. tĨdnu ï zaŚazujeme 20% 

z ļtyŚtĨdenn²ho cyklu, III. tĨden 30%, IV. tĨden 

20 %. 

 

tĨden % zastoupen² 

od 

% zastoupen² 

do 

I. 25  30 

II.  30 35 

III.  35 40 

IV. 10 20 

https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/302/ilkka-jarva-analysis_cz-fin.pdf
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5.5Ȣ 0ÌÜÎ ÔĻÄÅÎÎþ ɉÍÉËÒÏÃÙËÌÕÓɊ 

 Konkretizuj² se a rozepisuj² r§mcovŊ ¼daje z ļtyŚtĨdenn²ho pl§nu na 7 dn² v tĨdnu. Podle 

¼kolŢ Śeġen®ho v pŚ²sluġn®m ļtyŚtĨdenn²m cyklu pŚevl§d§ zat²ģen² buŅ rychlostn²ho, silov®ho, 

vytrvalostn²ho charakteru, pŚ²padnŊ zaŚazen² forem aktivn²ho odpoļinku. ZamŊŚen² tr®ninku 

podle charakteru rozv²jen® pohybov® schopnosti v tĨdenn²m cyklu doporuļujeme pro ml§deģ 

v z§kladn² etapŊ sportovn² pŚ²pravy v n§sleduj²c²ch sch®matech: 

Rozv²jen§ schopnost: 

Rychlost Vytrvalost  

Po volno volno 

Đt obratnost, rychlost, s²la,  vytrvalost, s²la 

St vytrvalost vytrvalost 

Ļt obratnost, s²la volno 

P§ rychlost obratnost, rychlost 

So rychlost, s²la vytrvalost 

Ne vytrvalost vytrvalost, s²la 

Vġeobecn® zamŊŚen² S²la 

Po volno volno 

Đt rychlost, s²la obratnost, s²la 

St vytrvalost vytrvalost 

Ļt obratnost, s²la volno, s²la 

P§ vytrvalost obratnost 

So s²la  rychlost, s²la 

Ne vytrvalost vytrvalost 

 Souļ§st² kaģd® tr®ninkov® jednotky (JZ) by mŊla bĨt cviļen² pohyblivosti a obratnosti formou her 

a soutŊģ². 

 V hlavn²m obdob² pŚed rozhoduj²c²mi z§vody P ĻR upravujeme zatŊģov§n² v tĨdnu konļ²c²m 

z§vody: 

den zamŊŚen² objem intenzita metody 

1. volno, regenerace   aktivn², pasivn² 

2. spec. vytrvalost+s²la stŚedn² velik§ ï max. INT, OT na ¼sec²ch 

3. vytrvalost, velkĨ objem velkĨ stŚedn² ROV 

4. akt.odpoļinek,cesta+s²la malĨ n²zk§ hern² 
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5. zapracov§n², prohl²dka tratŊ malĨ stŚedn² STR 

6. z§vod malĨ max. ZĆV 

7. 
z§vod +  

vytrvalost  x) 

malĨ 

velkĨ 

max. 

n²zk§ 

ZĆV 

ROV 

x) ObjemovĨ tr®nink po z§vodŊ je moģn® nahradit vyjeģdŊn²m n§sleduj²c² den (pokud to podm²nky 

dovol²). 

 Individu§lnŊ je moģn® podle konkr®tn² situace zamŊnit 4. a 5. den. 

 

5.6Ȣ .ÜÖÒÈ ÔÒïÎÉÎËÏÖïÈÏ ÐÌÜÎÕ ÐÒÏ ÍÉËÒÏÃÙËÌÕÓ 

Program pro jednotliv® mikrocykly je nejdŢleģitŊjġ² ļinnosti tren®ra v pl§nov§n² tr®ninkov®ho 

procesu a mus² bĨt stanoven optim§lnŊ. Obvykle jej obsahuji tĨdenn² pl§ny, s konkr®tn²m popisem 

jednotlivĨch tr®ninkovĨch jednotek (JZ). Jednou ze z§sad tvorby mikrocyklu je rozdŊlen² objemu a 

intenzity tr®ninku tak, abychom dos§hly maxim§ln²ho tr®ninkov®ho zat²ģen² organismu s ohledem na 

dobu, potŚebnou na regeneraci.  

V konkr®tn²m pl§nu navrhujeme napŚ²klad poļet tr®ninkovĨch jednotek, ¼ļast na z§vodech, sum§rn² 

zat²ģen² (objem a intenzita), ale i individu§ln² rozd²ly mezi svŊŚenci. PŚi stejn®m c²li mŢģeme 

rozd²lnĨm zpŢsobem z§vodn²ky zat²ģit, ļi upravovat obsah a sloģen² programu z dŢvodŢ ¼navy 

svŊŚencŢ, zmŊny poļas² nebo jinĨch neoļek§vanĨch probl®mŢ.  

Uv§d²me v praxi nejļastŊji pouģ²van® zpŢsoby sestaven² tĨdenn²ch programŢ:  

1) Nejvyġġ² objem zat²ģen² je pl§nov§n na zaļ§tek mikrocyklu (prvn² tŚi aģ ļtyŚi dny). BŊhem 

tĨdne doch§z² k postupn®mu sniģov§n² objemu tr®ninku, sportovec je schopen splnit 

poģadovan® ¼koly, energetick® z§soby jsou doplnŊny ke konci tĨdne a po dni volna. TakovĨ 

program je vhodnĨ pro sportovce, kterĨ studuje nebo pracuje na plnĨ ¼vazek.  

 

 

obr. J. Dovalil (2009) 

Tr®ninkovĨ tĨden zaļ²n§ v p§tek, bŊhem volnĨch v²kendŢ spln²me vysok® objemy zat²ģen². 

SedmĨ den je volno, to je typick® pro vġechny typy mikrocyklŢ, jeden den v tĨdnu je vyļlenŊn 

pro kompletn² odpoļinek a nejsou doporuļov§ny aktivity, vyģaduj²c² fyzickĨ vĨdaj. Dodrģen² 

reģimu odpoļinkov®ho dne umoģn² splnit tr®ninkov® ¼koly dalġ²ho tĨdne.  

2) Dalġ² moģnost² je opak pŚedchoz²ho modelu. NejvŊtġ² objemy zat²ģen² jsou pl§nov§ny na konci 

mikrocyklu, sportovec mus² vŊnovat zvĨġenou pozornost stravovac²m reģimŢm. Jednou z 

vĨhod je motivaļn² efekt, neboŠ z§vodn²k m§ tendenci pŚekon§vat tr®ninkov® objemy z 

pŚedchoz²ch dnŢ.  
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3) BŊhem tĨdne stŚ²d§me dny vysok®ho a niģġ²ho tr®ninkov®ho zat²ģen², abychom dos§hli 

dobr®ho efektu zotaven² mezi jednotlivĨmi tr®ninkovĨmi jednotkami. Tento typ zat²ģen² je 

vhodnĨ pro zaļ§teļn²ky a sportovce kategorie veter§nŢ, kteŚ² maj² niģġ² schopnost regenerace 

neģ elitn² sportovci. Je pouģ²v§n i v tr®ninku z§vodn²kŢ, kteŚ² jsou nuceni z urļitĨch dŢvodŢ 

sniģovat svoj² tŊlesnou hmotnost. V obdob² omezen®ho pŚ²sunu potravy je doba, potŚebn§ pro 

regeneraci organizmu delġ².  

 

obr. J. Dovalil (2009) 

- Objem zat²ģen² je st§lĨ, rovnomŊrnŊ rozdŊlenĨ na tr®ninkov® dny v tĨdnu. Đnava narŢst§ 

pozvolna bŊhem mikrocyklu. NevĨhodou tohoto pl§nu je, ģe je psychologicky nesnadn® 

udrģet nasazen² pŚi narŢstaj²c² ¼navŊ, zvl§ġtŊ v pŚ²padŊ, kdy je zat²ģen² zpoļ§tku tĨdne pŚ²liġ 

vysok®.  

 

 

obr. J. Dovalil (2009) 

- Pokud aplikujeme sch®ma zat²ģen² charakteru pyramidy, dos§hneme nejvŊtġ²ch objemŢ 

tr®ninku uprostŚed tĨdne. Tento typ zat²ģen² vyuģijeme pŚi prvn²m mikrocyklu po 

odpoļinkov®m tĨdnu. Pln® tr®ninkov® zat²ģen² je plynule dosaģeno bŊhem dvou dnŢ, 

psychologicky je vĨhodou vŊdom², ģe tr®ninkovĨ objem se ke konci tĨdne vĨraznŊ sn²ģ².  

 

obr. J.Dovalil (2009) 

Logickou strukturou je dŊlen² mikrocyklŢ dle ¼ļelu, kterĨ sleduje naplnŊn² ¼kolŢ aktu§ln²ho 

mezocyklu. Mikrocykly sestavujeme do blokŢ tr®ninku, sledujeme dodrģov§n² dlouhodobĨch z§mŊrŢ 

v rozvoji tr®novanosti a dosaģen² postupnĨch c²lŢ procesu.  
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Tab.1: Typy mikrocyklŢ v roļn²m tr®ninkov®m cyklu (J. Dovalil, 2009). 

 

 

Tab.2: PŚ²klad Śazen² mikrocyklŢ v pŚ²pravn®m obdob² (J. Dovalil, 2009). 

 

RozdŊlen² programu do tr®ninkovĨch cyklŢ je dŢleģitou souļ§st² pl§nov§n² procesu. Je-li rozvrģen² 

objemŢ optim§ln², sportovec snadnŊji dos§hne stanovenĨch c²lŢ. Je i n§strojem, zabraŔuj²c²m 

pŚetr®nov§n². K vytvoŚen² dobr®ho tr®ninkov®ho programu je nutn§ urļit§ praxe, buŅte peļliv² a 

zaznamen§vejte dosaģen® tr®ninkov® objemy, sledujte reakci z§vodn²ka na rŢzn® typy sloģen² 

mikrocyklŢ. Uļte se, jak§ je odezva organizmu na rŢzn® tr®ninkov® i z§vodn² podnŊty a pak tvoŚivŊ 

upravujte tr®ninkovĨ pl§n.  

 

5.7. DoporuéenĻ ĠÅĿþÍ ĠþÚÅÎï ÐÏÈÙÂÏÖï ÁËÔÉÖÉÔÙ ÖÅ ÖÚÔÁÈÕ Ë ÐĠÅÄÐÏËÌÜÄÁÎï 
ÏÐÔÉÍÁÌÉÚÁÃÉ ÒÏÚÖÏÊÅ ÐĠþÓÌÕĤÎĻÃÈ ÐÏÈÙÂÏÖĻch schopnosti sportovce 

 

 

Pohybov§ 

schopnost 

/energetickĨ 

syst®m/ 

 

Doba  

zat²ģen² 

 

Poļet 

opakov§n² 

zat²ģen² v 

JZ 

 

Poļet 

JZ 

v tĨdnŢ 

 

PomŊŚ doby 

zat²ģen² a 

odpoļinku  

  

 

Intensita 

zat²ģen² 

 

Charakter  

odpoļinku 

PotŚebn² 

doba  

rozvoje 

poģado- 

van®ho 

PŚ²rŢstek 

/%/ 

vĨkonnosti 

vzhledem 

vĨch. stavu 

RħCHLOST 10 - 20 

sek 

Aģ 50x 

v s®rii po 8-

10 

 

 

1-3 x 

 

1 : 3 - 6, 

z§leģ² na 

Maxim§ln² Pasivn²  

7ï8 

tĨdnŢ 

 

 

5 % 

(ATP-CP 

syst®m) 

(5-15 

sek) 

zat²ģen²ch  tr®novanosti Supramax. (aktivn²)  

RychlostnŊ 

vytrvalostn² 

30-120 

s. 

4ï25x 

podle doby 

 

 

 Submax. Aktivn²  

9ï12  

 

 

10 % (LA+O2 

syst®m) 

 Zat²ģen² 

v 4-6 

s®ri²ch 

2 x 1: 2 (3) aģ max. m²rn® zat²ģ. tĨdnŢ 
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Vytrvalost 3-5 min. 3-4 v s®ri²  

5 x 

1:1 (1,5) StŚedn²-

vyġġ² 

Pasivn² V²ce neģ 

12  

 

 

15 % 

(O2 syst®m)  intervalovĨ 

tr®nink 

  nŊģ 

ind.ANP 

(chŢze) tĨdnŢ  

Vytrvalost Nad 30 1 

kontinu§ln² 

3x 

podle 

d®lky 

 Maxim§lnŊ 

na ¼rovn² 

pasivn² V²ce neģ 

12  

 

 

15 % 

(O2 syst®m) min. Tr®nink zat²ģen²  Ind. ANP  tĨdnŢ  

ATPïadenos²n trifosf§t, CP = kreat²nfosf§t, LA = kyselina ml®ļn§, i ANP = individu§ln² hodnota anaerobn²ho 

prahu. 

 

υȢφȢ 0ÌÜÎ ÎÁ ÔÒïÎÉÎËÏÖÏÕ ÊÅÄÎÏÔËÕȡ ɉTJ)  

 Tr®ninkov§ jednotka je z§kladn² organizaļn² formou, kterou se realizuje z§mŊr pl§nu. 

Vych§z² z principu cykliļnosti, stŚ²d§n² zat²ģen² a odpoļinku a respektov§n² fyziologickĨch 

z§konitost² (zapracov§n², hlavn² z§tŊģ, uklidnŊn² viz fyziologick§ kŚivka reakce organizmu na 

z§tŊģ). D®lka tr®ninkov® jednotky se doporuļuje v tomto rozmez²: 

 

ģ§ctvo doba dorost doba 

10 ï 12 let 0:30 ï 1:30 hod. 15 ï 16 let 0:30 ï 2:30 hod. 

13 ï 14 let 0:30 ï 2:00 hod. 17 ï 18 let 0:30 ï 3:00 hod. 

  D®lka tr®ninkov® jednotky je z§visl§ na objemu a intenzitŊ, klimatickĨch a dalġ²ch 

podm²nk§ch. V tr®ninkov® jednotce rozv²j²me pohybov® schopnosti v chronologick®m 

poŚad²: 

1. Pohyblivost ï rozcviļen² 

2. Obratnost 

3. Rychlost 

4. S²la 

5. Vytrvalost 

6. Pohyblivost ï uvolnŊn² (regenerace) 

 Toto doporuļen² m§ obecnĨ charakter a ve speci§ln² pŚ²pravŊ mŢģe bĨt silovĨ tr®nink 

zaŚazen po vytrvalostn² z§tŊģi nebo uprostŚed vytrvalostn²ho tr®ninku. V kaģd® TJ se nerozv²j² 

vġechny uveden® pohybov® schopnosti. Rychlost a obratnost z§sadnŊ rozv²j²me na zaļ§tku 

tr®ninkov® jednotky ve stavu optim§ln² aktivaļn² ¼rovnŊ organizmu. 

 V kaģd® tr®ninkov® jednotce po ukonļen² zhodnot²me splnŊn² ¼kolŢ a d§me pokyny pro 

pŚ²ġt² tr®ninkovou jednotku. 

 

5.7Ȣ )ÎÔÅÎÚÉÔÁ ÚÁÔþĿÅÎþ Ö 24# ɉ0ÁÎÕĤËÁ 0Ȣ ςππωɊ  

V pŚ²padŊ spr§vn®ho nastaven² objemu a intenzity tr®ninkov®ho zat²ģen², doprov§zen®ho dostateļnŊ 

dlouhou regeneraci, doch§z² v lidsk®m tŊle k jevu zvan®m superkompenzace. Organizmus se nejen 

zregeneruje bŊhem zotavn® periody, ale dokonce zvĨġ² svou vĨkonnost.  
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Nedojde-li k superkompenzaci, tr®nink je velmi m§lo efektivn². Supekompenzaļn² efekt vġak netrv§ 

dlouho, kouzlo v sestaven² tr®ninkov®ho programu je tedy rovnov§ha mezi z§tŊģ², jej² intenzitou a 

adekv§tn², nutnou zotavovac² periodou.  

Schopnost regenerovat organismus lze charakterizovat v prv® ŚadŊ jako silnŊ individu§ln² vlohy 

kaģd®ho sportovce z pohledu d®lky i dynamiky zotavnĨch procesŢ. Dobu zotaven² d§le urļuj² tak® 

metody tr®ninku, zkuġenosti a vŊk z§vodn²ka, stupeŔ vyļerp§n² organizmué 

 

Stavba tr®ninkov®ho programu na principech vyuģit² vlivu superkompenzaļn² vlny vede k 

postupn®mu n§rŢstu tr®novanosti v pozitivn²m, plynul®m trendu. Naopak nerespektov§n² tŊchto 

z§konitost² nepŚin§ġ² velkĨ tr®ninkovĨ efekt, mŢģe pŚej²t ke stavu pŚetr®nov§n² organizmu.  

 

Tabulka intenzity zat²ģen² na z§kladŊ hodnot TF uveden§ pod textem slouģ² pouze jako ilustrace, 

funkļn² tabulku s vĨpoļtem aktu§ln²ch p§sem intenzit si mŢģete st§hnout z n§sledovn² tabulky. 

 

NORI

5łǘǳƳ 26.5.2024 Int. I. II. III. IV. V.

WƳŞƴƻΥx.y LA 0,7 1,5 1,5 2,5 2,5 4,0 4,0 6,0 6,0 8,0 8,0

¢ǊΦ ǇǊƻǎǘǌΦBE 50% 60% 69% 70% 79% 80% 89% 90% 94% 95% 100%

Max. TF 204 73 88 101 102 115 117 130 131 137 139 146 146

Klid. TF 58

ǇłǎƳŀ ƛƴǘΦ146 131 146 159 160 173 175 188 189 195 197 204 204

Hagerman

5łǘǳƳ 26.5.2024 Int. I. II. III. IV. V. VI.

WƳŞƴƻΥx.y LA 2,0 2,0 2,0 2,0 4,0 4,0 6,0 6,0 10,0 nad 10,0

¢ǊΦ ǇǊƻǎǘǌΦBE 50% 65% 65% 75% 75% 80% 80% 85% 85% 90% 90% 95%

Max. TF 192 69 89 89 103 103 110 110 116 116 123 123 130

Klid. TF 55

ǇłǎƳŀ ƛƴǘΦ137 124 144 144 158 158 165 165 171 171 178 178 185  

φȢ /ÂÓÁÈ ÓÐÏÒÔÏÖÎþ ÐĠþÐÒÁÖÙ 

Obsahem sportovn² pŚ²pravy v bŊhu na lyģ²ch je systematick® zvyġov§n² a zdokonalov§n² 

funkļn²ch, pohybovĨch, morfologickĨch, psychickĨch a mor§ln²ch pŚedpokladŢ, kter® ve 

sv®m souhrnu pŚedstavuj² vĨkonnostn² kapacitu sportovce. Konkr®tn² c²le a ¼koly v pŚ²pravŊ 

lyģaŚe bŊģce jsou realizov§ny v procesu sportovn²ho tr®ninku. Tyto c²le a ¼koly mus² bĨt 

stanoveny na z§kladŊ individu§ln²ho rozboru a zhodnocen² dosaģen® ¼rovnŊ vĨġe uvedenĨch 

pŚedpokladŢ a podmiŔuj² obsah sportovn² pŚ²pravy. PŚi stanoven² vĨhledovĨch a postupnĨch 

c²lŢ je nutn®: 

¶ vz²t v ¼vahu spoleļensk® a materi§ln² podm²nky, v nichģ se bude sportovn² 

pŚ²prava uskuteļŔovat, 
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¶ zabezpeļit nepŚetrģit® vyhodnocov§n² a pŚ²padn® ¼pravy v obsahu sportovn² 

pŚ²pravy na podkladŊ kontroly pedagogick®, l®kaŚsk®, testŢ a sebekontroly 

z§vodn²ka.  

φȢρȢ :ÁéÌÅÎñÎþ ÓÐÏÒÔÏÖÃĳ ÄÏ ÔÒïÎÉÎËÏÖĻÃÈ skupin 

Ļleny SCM jsou pŚi splnŊn² komplexn²ch krit®ri² chlapci od 15 do 20 let, dŊvļata od 15 do 20 let. 

V ST jsou chlapci a dŊvļata do 15 let. Tr®ninkov® skupiny sestavujeme podle vŊku a vĨkonnosti 

sportovcŢ pŚi optim§ln²m poļtu 8ï12 ve skupinŊ na jednoho tren®ra. 

Tr®ninkov§ frekvence s ohledem na vŊk 

vŊk pohlav² U11-12 U13-14 U15-16 U17-18 U19-20 

dnŢ/tĨden chlapci 4-5x 4-6x 5-7x 6-8x 7-9x 

dnŢ/tĨden dŊvļata 4-5x 4-6x 5-7x 6-8x 7-9x 

 PŚi bŊhu na lyģ²ch m§ na vĨkonnostn² kapacitŊ organismu rozhoduj²c² pod²l adaptace na 

dlouhodobou pr§ci v aerobn²m reģimu pr§ce. Proto lze povaģovat doln² hranice tr®ninkov® frekvence 

za minim§ln². 

φȢςȢ 0ÏÍñÒ ÖĤÅÏÂÅÃÎï Á ÓÐÅÃÉÜÌÎþ ÐĠþÐÒÁÖÙ Ó ÏÈÌÅÄÅÍ ÎÁ ÖñËÏÖï ÓÔÕÐÎñ Á 
ÊÅÄÎÏÔÌÉÖÜ ÔÒïÎÉÎËÏÖÜ ÏÂÄÏÂþ  

Ļl§nek vŊk PO I. 

OP:SP 

PO II.  

OP:SP 

SO 

OP:SP 

RTC celk. 

OP:SP 

ST U10 90:10 80:20 60:40 70:30 

 U11-12 80:20 60:40 50:50 60:40 

 U13-14 70:30 50:50 40:60 50:50 

TCB-SCM U15-16 60:40 50:50 40:60 40:60 

SG U17-18 60:40 40:60 30:70 35:65 

 U19-20 50:50 30:70 20:80 30:70 

 Unad 20 40:60 20:80 10:90 20:80 

PO-pŚ²pravn® obdob², SO-soutŊģn² obdob², VP-vġeobecn§ pŚ²prava, SP-speci§ln² pŚ²prava 

 

φȢσȢ 340 Á /40 ÐÏÕĿþÖÁÎï Ö ÔÒïÎÉÎËÕ ÌÙĿÁĠÅ ÂñĿÃÅȡ 

S ohledem na potŚebu jednotn®ho vĨkladu charakteru tr®ninkovĨch prostŚedkŢ za speci§ln² 

tr®ninkov® prostŚedky (STP) v tr®ninku lyģaŚe bŊģce povaģujeme: 

1. bŊh na lyģ²ch 

2. bŊh na koleļkovĨch lyģ²ch 

3. imitace s holemi nebo bez nich 

4. koleļkov® brusle s holemi nebo bez nich 

5. speci§ln² s²la 

6.   bruslen² na ledŊ, i s holemi i bez 

Ostatn² tr®ninkov® prostŚedky povaģujeme za obecn® tr®ninkov® prostŚedky (OTP). 

Kdyģ chceme optimalizovat intenzitu tr®ninku, mus²me pro vġechny STP a OTP nejdŚ²v stanovit TFmax 

a vypoļ²tat p§sma intenzity I ï V. K tomu potŚebujeme sporttester s 5 sek z§znamem. 
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6.4. -ÅÔÏÄÉËÁ ÓÔÁÎÏÖÅÎþ 4&max Á ÖĻÐÏéÅÔ ÐÜÓÍÁ ÉÎÔÅÎÚÉÔÙȡ 

Metoda pracuje s hodnotou maxim§ln² tepov® frekvence (TFmax), kterou je pro tr®nink se 

specifickĨm c²lem zvyġov§n² vĨkonnosti nutn® urļit pŚesnŊ, pŚ²mou metodou (TFmax-TFklid). 

Tou je progresivnŊ stupŔovanĨ test kaģd®ho tr®ninkov®ho prostŚedkŢ do vyļerp§n². Đsil² 

zvyġujeme po kroc²ch v d®lce 3 minuty a zaznamen§me nejvyġġ² hodnoty tepov® frekvence. 

Jestliģe jiģ sledovanĨ subjekt nen² chopen pokraļovat, nebo pŚi zvĨġen² ¼sil² nevzrŢst§ TF, je 

test ukonļen. Nejvyġġ² dosaģen§ hodnota TF je maxim§ln² tepovou frekvenci (TFmax) 

tr®ninkov®ho prostŚedkŢ (BE, KL, IM, KO, HK, LY, KB). Pro % vĨpoļet jednotlivĨch p§sem 

intenzity pouģ²v§me vztah: TFmax-TFklid = (redukovan§ hodnota TF) * (0,6) ;(0,7) ;(0,8) ;(0,9) 

;(0,95) + TFklid = je vĨsledn² hodnotou TF pro p§sma 60;70;80;90 a 95%.  

Testy tohoto charakteru mohou podstoupit pouze zcela zdrav² sportovci s povolen²m l®kaŚe. 

Intenzita: Rozliġujeme pŊt stupŔŢ (p§sma TF) pohybov® aktivity. NOR 

Intenzita:  P§smo z§tŊģe: Zkr§tka: % z TF max. LA ï mmol. 

I. Aerobn² regeneraļn² AEReg. Do 70 %, 0,8 ï 1,5 

II.  AerobnŊ - Rozv²jej²c² AERoz. 70ï80% 1,5 ï 2,5 

III.  AERoz - ANP AERoz. ï ANP 80ï90% 2,5 ï 4,0 

IV. AnaerobnŊ - Aerobn² ANP    90ï95%    4,0 ï 6,0 

V. Anaerobn² nad ANP 95ï100% nad 6,0 

6.5Ȣ 3ÐÅÃÉÜÌÎþ ÔÒïÎÉÎËÏÖï ÐÒÏÓÔĠÅÄËÙ 

Srovn§vac² experiment ļasovĨch charakteristik z§kladn²ch f§z² kroku pŚi rŢznĨch speci§ln²ch 

cviļen²ch (Donskoj, Makarov 1992). 

Cviļen² 
PŢl 

cyklus 

Odraz Skluz 

Pr§ce ġvihov® nohy 

zved§n² spouġtŊn² 
posun 

vpŚed 

cel§ 

doba 

ġvihu 

StŚ²d. bŊh 

dvoudobĨ LY 

1,17 0,24 0,60 0,15 0,24 0,24 0,63 

Kol. brusle 
1,47 0,30 0,63 0,21 0,21 0,12 0,54 

Imitace 

s holemi 1,17 0,63 0 0,18 0,24 0,39 0,81 

1. BŊh na lyģ²ch (LY).  

Pohyb pŚev§ģn® cyklick® povahy, ve kter®m se pouģ²v§ pŚi klasick®m zpŢsobu bŊh stŚ²davĨ, bŊh 

soupaģnĨ, prostĨ bŊh, zmŊny smŊru, sjezdov® postoje a jejich kombinace v z§vislosti na ter®nu, d§le 

bŊh volnĨm zpŢsobem (bruslen²m). Z§kladn²m ¼kolem je pŚekonat vymezenou traŠ v co nejkratġ²m 

ļase. 

Metodick® pokyny: 

¶ kl²ļem k ovl§dnut² techniky na lyģ²ch obou zpŢsobŢ je zvl§dnut² jednooporov®ho skluzu. 

U ģ§kovskĨch kategori² je pŚedpokladem, bez nŊhoģ je chybou zah§jit objemovĨ tr®nink na 

lyģ²ch. Nerespektov§n² vede ļasto k neodstranitelnĨm chyb§m v z§vodn² technice bŊhu. 

¶ po zvl§dnut² z§kladu skluzu v jedno oporov®m postaven² se zamŊŚujeme na n§cvik 
optim§ln²ho pŚenesen² hmotnosti tŊģiġtŊ z odrazov® na skluzovou doln² konļetinu (lyģi) a 

aktivn² pr§ci paģ². 

¶ techniku nacviļujeme zpoļ§tku v optim§ln²ch snŊhovĨch podm²nk§ch a pŚi m²rn® intenzitŊ 

na kratġ²ch ¼sec²ch. PostupnŊ pŚech§z²me na z§vodn² tratŊ a n§cvik v z§vodn²m tempu, tj. 

na delġ²ch ¼sec²ch (n§cvik techniky a korekce chyb pŚi ¼navŊ), 
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¶ hrub® chyby, tj. j²zda po obou lyģ²ch pŚi stŚ²dav®m bŊhu a nedokonļenĨ nebo pomalĨ odraz 

mus²me odstraŔovat kdykoliv se objev², i za cenu nesplnŊn² pl§novanĨch objemovĨch 

ukazatelŢ. NedŢslednost v tomto ohledu vede k vytvoŚen² vĨkonnostn² bari®ry a je 

v rozporu c²lem sportovn² pŚ²pravy v TCM. 

2. Koleļkov® lyģe a kol. brusle (KL, KB) ï cyklickĨ pohyb charakterem a rozsahem bl²zkĨ bŊhu na 

lyģ²ch. 

Metodick® pokyny: 

¶ nedoporuļuje se zaŚazovat koleļkov® lyģe do tr®ninku v kategori²ch mladġ²ch ģ§kŢ 

s ohledem na nepomŊr mezi v§hou koleļkovĨch lyģ² a hmotnosti sportovcŢ. Tato 

disproporce vede k vytv§Śen² Śady nespr§vnĨch pohybovĨch n§vykŢ, kter® se ļasto nedaŚ² 

pŚi pŚechodu na lyģe odstranit a st§vaj² se tak brzdou vĨkonnosti. Jedn§ se pŚev§ģnŊ o 

chyby v jedno oporov®m skluzu (j²zda po obou lyģ²ch), nedokonļov§n² odrazu v rytmu 

odpov²daj²c²m bŊhu na lyģ²ch. Doporuļujeme v t®to kategorii pouģ²vat kol. brusle. 

¶ u kategori² starġ²ho ģactva lze doporuļit pŚ²pravu na KL pro n§cvik rovnov§hy, sjezdovĨch 
postojŢ a zpŢsobŢ zmŊny smŊru, posilov§n² formou odpichu soupaģ, 

¶ k dosaģen² optim§ln²ho proveden² techniky pohybu doporuļujeme jiģ od t®to kategori² 

namontovat koleļka s brzdou dopŚedu. Tato ¼prava do znaļn® m²ry eliminuje pozdn² odraz 

a z ļasovŊ prostorov®ho uspoŚ§d§n² jednotlivĨch segmentŢ tŊla umoģŔuje jejich 

racion§lnŊjġ² proveden² (pŚedsunut² tŊģiġtŊ tŊla pŚed odrazovou nohu).  

¶ organizovanĨ tr®nink lze realizovat jen na zvl§ġtn²ch drah§ch, nebo na uzavŚenĨch 
komunikac²ch. 

¶ nutnĨm pŚedpokladem pro tr®nink na KL jsou ostr®, nesmekaj²c² bodce na hol²ch 

s ohledem na prevenci ¼razu je nezbytn® ve vġech kategori²ch pouģ²vat cyklistick® 

ochrann® pŚilby, rukavice a brĨle (chr§niļe kolen) 

 

3. Imitace (IM) ï za imitaci povaģujeme chŢzi a opakovan® skoky s holemi nebo bez hol², jsou 

charakterem bl²zk® bŊhu na lyģ²ch do kopce se zdŢraznŊn²m s²ly odrazu, dynamick®ho odrazu nohy a 

s²ly odpichu paģe. Cviļen² prov§d²me v ter®nu, zpravidla do kopce v ¼sec²ch od 50 m.(50ï150m). 

Intenzita u imitac² je rŢzn§ s ohledem na zpŢsob prov§dŊn². U lyģaŚsk® chŢze je m²rn§ aģ stŚedn², u 

poskokŢ se bl²ģ² k maxim§ln²m hodnot§m TF. 

Metodick® pokyny: 

¶ pŚi zvyġov§n² objemu zat²ģen² postupujeme nejprve zvyġov§n²m poļtu ¼sekŢ aģ do 20 pŚi 
d®lce 50 m, pozdŊji prodluģujeme d®lku ¼seku. Zde postupujeme pŚimŊŚen® s ohledem na 

rŢst silovĨch a odrazovĨch schopnost², 

¶ d®lka kroku se na konci ¼seku nesm² podstatnŊ zkracovat oproti poļ§teļn² d®lce kroku, 

¶ zah§jen² imitac² mus² pŚedch§zet zahŚ§t² organismu (do zapocen²) a dŢkladn® rozcviļen² 
zamŊŚen® na svalstvo cel®ho tŊla. Zvl§ġtŊ v chladn®m poļas² je riziko zranŊn² pŚi podcenŊn² 

rozcviļen² mimoŚ§dnŊ velk® 

¶ u mladġ²ho ģactva prov§d²me imitace v niģġ²ch intenzit§ch zat²ģen² 

¶ jako speci§ln² tr®ninkovĨ prostŚedek v tr®ninkov® jednotce lyģaŚe bŊģce zaŚazujeme imitaļn² 

chŢzi s holemi nebo bez nich u vġech kategori² na spec. imitaļn²ch okruz²ch. 

¶ D®lka hol² pro imitace by mŊla bĨt o 10 aģ 15 cm kratġ² neģ na klasiku 

4. S²la (OS, SS) ï prostŚedky pro rozvoj s²ly pouģ²van® v tr®ninku lyģaŚe bŊģce jsou cviļen², pŚi nichģ 

pŚekon§v§ sportovec vnŊjġ² odpor. PŚi bŊhu na lyģ²ch jsou zatŊģov§ny komplexnŊ svaly paģ², trupu a 

nohou. Pro rozhoduj²c² f§ze bŊhu je charakteristickĨ dynamickĨ, silovŊ vytrvalostn² projev pŚi odrazu, 

odpichu a ġvihov® pr§ci paģ² a nohou. Hodnoty odrazu 100-150 kp a odpichu 12-50 kp byly namŊŚeny 

ġpiļkovĨm z§vodn²kŢm v kategori² muģŢ. Dosaģen² poģadovan® ¼rovnŊ rozvoje silovĨch schopnosti 

lze zabezpeļit pouze na z§kladŊ harmonick®ho a soustavn®ho rozvoje vġech svalovĨch skupin 
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v dlouhodob®m procesu vġestrann®ho silov®ho tr®ninku. S ohledem na zamŊŚen² rozliġujeme cviļen² 

vġeobecnŊ rozv²jej²c² a speci§ln². 

5. N§cvik techniky (NT) ï vytvoŚen² spr§vn® pŚedstavy o pohybov® struktuŚe bŊhu na lyģ²ch, n§cvik a 

vĨcvik bŊģeckĨch zpŢsobŢ klasick®ho a voln®ho, zmŊn smŊru, vĨstupu a sjezdŢ. 

 

φȢυȢ /ÂÅÃÎï ÔÒïÎÉÎËÏÖï ÐÒÏÓÔĠÅÄËÙ  

1. BŊh (Bŉ)ï atletickĨ bŊh v ter®nu i na dr§ze. Intenzita: I. ï V. 

Metodick® pokyny:   

¶ zaŚazujeme formou rozcviļen² a zapracov§n², pŚed bŊģeckĨm tr®ninkem minim§lnŊ v trv§n² 

15 min. Na konci rozcviļen² by mŊla dos§hnout hodnota TF 120-130 TF/min. 

¶ do rozcviļen² zaŚazujeme prvky ĂbŊģeck® abecedyñ, vysok® zved§n² kolen, zakop§v§n², 

zvĨraznŊn§ pr§ce v hlezenn²m kloubu pŚi zkr§cen² kroku apod. 

¶ nepodceŔujeme vĨznam pŚ²m®ho drģen² tŊla, soumŊrn® pr§ce paģ² a odrazŢ nohou zvl§ġtŊ u 

ģ§kovskĨch kategori². 

Abeceda + IM  

2. ChŢze (CH) ï pohyb cyklick® povahy v pŚev§ģnŊ ļlenit®m ter®nu, vysokohorsk§ turistika. 

Intenzita: podle vŊku, d®lky trasy a ļlenitosti ter®nu. Odezva na 50ï90 % z max. TF 

Metodick® pokyny: 

chŢzi zaŚazujeme jako vhodnĨ prostŚedek pro rozvoj obecn® vytrvalosti hlavnŊ u ģ§kovskĨch 

kategori², 

3. Cyklistika a horsk® (trekingov®) kolo (KO, HK) ï pohyb cyklick® povahy, ġetŚ² kloubn² spojen² a 

v bŊģeck®m tr®ninku ļasto pŚetŊģovan® ¼pony achilovek.  

Metodick® pokyny:  

¶ cyklistiku, a hlavnŊ horsk§ (trekingov§) kola je vhodn® zaŚazovat ve vġech kategori²ch, nutn® 
je zajistit bezpeļnost tr®ninku v silniļn²m provozu ï vĨhodnŊji je jezdit po cyklostezk§ch na 

horsk®m nebo trekingov®m kole. Z bezpeļnostn²ho hlediska mus² tren®r trvat na povinn®m 

vybaven² pŚilbami a brĨlemi! 

4. KolobŊģka (KB) ï cyklickĨ tr®ninkovĨ prostŚedek, charakterem podobnĨ lyģaŚsk®mu odrazu.  

Metodick® pokyny: 

¶ v tr®ninku ģ§kovskĨch kategori² velmi vhodnĨ, emoci§lnŊ pŢsobivĨ prostŚedek nejen pro 

rozvoj odrazov® s²ly a vytrvalosti, ale i obratnosti a rovnov§hy 

¶ doporuļujeme organizovanĨ tr®nink na uzavŚenĨch drah§ch nebo na cest§ch s vylouļen²m 

silniļn²ho provozu (cyklostezk§ch) 

¶ pŚi dokonļov§n² odrazu zdŢraznit extenzi ve vġech kloubech nohy 

 

5 Kondiļn² gymnastika (KG) ï prostn§ cviļen², cviļen² na n§Śad², s n§ļin²m i bez n§ļin², cviļen² 

s hudbou, charakter cviļen² vyrovn§vac²ch (kompenzaļn².?). Zabezpeļuje rozvoj pohyblivosti, 

obratnosti, rovnov§hy, koordinaci pohybŢ, pŚ²m® drģen² tŊla, rozv²j² rytmick® c²tŊn². 

1. N§cvik techniky (NT) ï vytvoŚen² spr§vn® pŚedstavy o pohybov® struktuŚe bŊhu na lyģ²ch, 

n§cvik a vĨcvik bŊģeckĨch zpŢsobŢ klasick®ho a voln®ho, zmŊn smŊru, vĨstupu a sjezdŢ. 

2. Hry ï sportovn² hry, zejm®na: koġ²kov§, kopan§, h§zen§, tenis, odb²jen§. Drobn® hry: honiļky, 

ġtafety, ¼polov® hry. 

Metodick® pokyny: 

https://bezky.net/clanek/1172-atleticka-bezecka-cviceni-imitacni-cviceni-s-holemi-a-bez-holi-pro-bezce-na-lyzich
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¶ ZaŚazovat do rozcviļen², pŚ²p. jako samostatn® tr®ninkov® jednotky ve vġech tr®ninkovĨch 
obdob²ch a vġech kategori²ch 

¶ vyģadovat od svŊŚencŢ aktivn² zapojen² a podporovat bojovnost, smysl pro kolektivn² plnŊn² 
¼kolŢ 

¶ db§t na dodrģov§n² pravidel hry a smyslu pro ļestn® jedn§n² 

¶ db§t na zvl§dnut² z§kladnĨch pohybovĨch dovednosti zaŚazovanĨch sportovn²ch her 

6. Jin® (JI) ï prostŚedky uveden® v pŚehledu doplŔkovĨch a doporuļenĨch tr®ninkovĨch 

prostŚedkŢ. 

       7. RezervaïOznaļen² a zkratky vġech evidovanĨch tr®ninkovĨch prostŚedkŢ 

 

φȢχȢ $ÏÐÌĐËÏÖï Á ÄÏÐÏÒÕéÅÎï ÔÒïÎÉÎËÏÖï ÐÒÏÓÔĠÅÄËÙȡ 

1. Gymnastika (GY) ï prŢpravn§, kompenzaļn², akrobacie, bez n§ļin², na n§Śad². Đļinek pro 

rozvoj schopnost² a vlastnost² ï pohyblivost, obratnost, s²la, odvaha, k§zeŔ, pŚesnost. 

Pozn§mka: celoroļnŊ, pravidelnŊ, vġichni. 

2. Lehk§ atletika (LA) ï skoky, vrhy, bŊhy, bŊhy vļetnŊ pŚek§ģkovĨch a ter®nn²ch, i z§vody. 

Đļinek pro rozvoj schopnost² a vlastnost² ï odrazov§ s²la, rychlost, vytrvalost, bojovnost. 

Pozn§mka: hlavnŊ v pŚ²pravn®m obdob², vġichni. 

3. hry ï drobn® ġtafetov®, ¼polov®, m²ļov®, sportovn²: kopan§, koġ²kov§, h§zen§, tenis, 

p§lkovan§, ragby. 

 Đļinek pro rozvoj schopnost² a vlastnost² ï obratnost, rychlost, pohyblivost, 

vytrvalost, rychl® rozhodov§n², kolektivizmus, sebeovl§d§n², ļestn® jedn§n², 

bojovnost. 

Pozn§mka: celoroļnŊ, uvolnŊn² z psychicky jednotv§rn®ho tr®ninku, vġichni. 

4. Plav§n² (PL) ï z§kladn² plaveck® zpŢsoby, skoky do vody, z§chrana tonouc²ho. 

Đļinek pro rozvoj schopnost² a vlastnost² ï vytrvalost, obratnost, pohyblivost, odvaha, 

odpovŊdnost, k§zeŔ. 

Pozn§mka: pŚ²pravn® a pŚechodn® obdob². 

5. Vod§ck® sporty ï kanoistika, veslov§n², vodn² lyģe, windsurfing.  

Đļinek pro rozvoj schopnost² a vlastnost² ï s²la, vytrvalost, obratnost, pohyblivost, odvaha, 

odpovŊdnost, k§zeŔ, rovnov§ha. 

Pozn§mka: jen plavci. 

6. Turistika (TU) ï vod§ck®, cyklistick®, pŊġ² putovn² t§bory, vysokohorsk§ turistika. 

Đļinek pro rozvoj schopnost² a vlastnost² ï vytrvalost, kolektivizmus, odvaha, kulturn² a 

spoleļenskĨ rozhled, k§zeŔ. 

Pozn§mka: od dorostu. 

7. Orientaļn² bŊh (OB) ï z§klady orientace, cviļn® z§vody, z§vody v OB. 

Đļinek pro rozvoj schopnost² a vlastnost² ï vytrvalost, pozornost, pŚesnost, bojovnost, 

samostatn® rozhodov§n², ļestnost. 

Pozn§mka: od dorostu. 

8. Sjezdov® lyģov§n² ï pŚedevġ²m v poļ§tc²ch zimn²ho obdob² m§ sjezdov§ pŚ²prava velkĨ 

vĨznam, zlepġuje cit pro skluz na snŊhu a v neposledn² ŚadŊ pŢsob² na mor§lnŊ voln² vlastnosti 

(pŚi vysokĨch rychlostech). 
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χȢ 3ÔÁÎÏÖÅÎþ ÔÒïÎÉÎËÏÖĻÃÈ ĭËÏÌĳ ÐÒÏ ÊÅÄÎÏÔÌÉÖÜ ÏÂÄÏÂþ 24# 

 Roļn² tr®ninkovĨ cyklus je souļ§st² dlouhodob® koncepce tr®ninku. C²le a ¼koly etap sportovn²ho 

tr®ninku se realizuj² v roļn²m tr®ninkov®m cyklu. Ve speci§ln² etapŊ pŚ²pravy ģ§kovsk®ho a 

dorosteneck®ho vŊku je s ohledem na n§roky tr®ninku vrcholov® etapy nutno splnit n²ģe uveden® ¼koly 

v RTC. 

 

PO 1 Mezocyklus: V. ï VIII.  TĨden: 18 ï 35. MŊs²c: KVŉTEN ï SRPEN  

 ĐKOLY 

ģactvo: dorost: 

 

 

 

TŊlesn§ 

pŚ²prava 

rozvoj: 

 

N§cvik a vĨcvik ġirok®ho okruhu pohybovĨch dovednost² (viz Ădoporuļen® 

tr®ninkov® prostŚedkyñ). z jinĨch sportovn²ch odvŊtv²  

 

rozv²jet: 

obecnou rychlost  

obecnou s²lu 

obecnou vytrvalost 

/nejen bŊh/ 

 

rozv²jet: 

obecnou a specifickou 

rychlost: KL a IM 

obecnou s²lu  

obecnou vytrvalost 

/nejen v cyklickĨch pohybech/ 

udrģovat: pohyblivost   

 

 

 

Technick§ 

pŚ²prava 

 - n§cvik napodobivĨch cviļen² 

(IM) s holemi v ter®nu,  

- vĨcvik odrazu na kolobŊģce 

 

- n§cvik techniky vġeobecnĨch 

prostŚedkŢ (BE, KO) 

 ï napodobiv§ cviļen² (IM) 

s holemi v ter®nu, zamŊŚen§ 

na optim§ln² odraz a odpich 

ï n§cvik techniky bŊhu na KL 

pro kategorii starġ² dorost 

ï n§cvik techniky 

ĂdoplŔkovĨch prostŚedkŢñ 

Taktick§ 

pŚ²prava 

- taktick® veden² z§vodu vzhledem ke zmŊn§m ter®nu 

- taktika bŊhu ġtafet 

- sezn§men² s m²sty z§vodŢ, tr®nink na zimn²ch trat²ch 

Psychick§ 

a mor§ln² 

pŚ²prava 

- upevŔov§n² kolektivu v podm²nk§ch VT 

- pŊstovat toleranci vŢļi velk®mu objemu 

zat²ģen² 

- d§le jako PO 2  

- zvyġovat toleranci na velk® objemov® 

zat²ģen² 

- d§le jako PO 2 

  Funkļn² vyġetŚen² 

Dalġ² 

¼koly 

Testy VTP 

Testy STP 

 

PO 2 Mezocyklus: IX. ï XII.  TĨden: 36.ï 01. MŊs²c: ZĆřĉ ï PROSINEC 

 ĐKOLY 

ģactvo: dorost: 

 PŚi zachov§n² doporuļen®ho pomŊru VTP:STP omezujeme poļet vġeobecnĨch 

tr®ninkovĨch prostŚedku, tŊģiġtŊ pŚ²pravy se zamŊŚuje na prostŚedky: 
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TŊlesn§ 

pŚ²prava 

ïbŊh 

ïlyģaŚsk§ IM chŢze s holemi, nebo bez hol² 

zamŊŚen§ na dynamiku odrazu a odpichu 

ïkolobŊģka 

ïbŊh 

ïlyģaŚsk§ IM chŢze a bŊh s holemi, 

zamŊŚen§ na dynamiku odrazu a odpichu 

ïkol. lyģe 

ïhorsk§ cyklistika  

pŚiļemģ vyuģ²v§ nov® kvality pohybovĨch dovednosti 

rozv²j²me: obecnou vytrvalost 

obecnou s²lu 

rozv²j²me: spec. rychlost na KL a IM 

obecnou a spec. vytrvalost 

obecnou a spec. s²lu 

udrģovat: obratnost, pohyblivost, 

rychlost,  

udrģovat: obratnost, pohyblivost, 

rychlost,  

start v kontroln²ch pŚespoln²ch bŊz²ch start v kontroln²ch pŚespoln²ch bŊz²ch 

 

Technick§ 

pŚ²prava 

ï n§cvik rovnov§hy a techniky j²zdy na KL ï klasickĨ zpŢsob 

ï n§cvik voln®ho zpŢsobu j²zdy s dŢrazem na rovnov§hu, zmŊny smŊru, jednostrann® a 

oboustrann® bruslen² 

ï pro ģ§ky ï co nejniģġ² hmotnost KL (kratġ²) 

 

 

Taktick§  

 

pŚ²prava 

rozv²j²me: ï rozvoj tempa ve stŚ²dav®m 

ter®nu v rozmez² 60-80% z 

max. TF 

ïschopnost rozloģit si s²ly 

v podm²nk§ch z§vodŢ pŚi 

odezv§ch TF nad 90% max, 

rozv²j²me: ï rozvoj tempa v tŊģk®m 

profilu tratŊ a na delġ²ch 

¼sec²ch (do 8Ë) v intenzitŊ do 

90% max. TF-. Na kratġ²ch 

¼sec²ch (do 2Ë) a pŚi 

z§vodech (do 20Ë) pŚes 90% 

max. TF  

ï optim§ln² zvl§dnut² rozcviļen² a zapracov§n² pŚed tr®ninkem jako dŢleģit® ļ§sti 

pŚ²pravy na z§vod, sledovat individu§lnŊ ¼ļinek a potŚebnĨ ļas. 

Psychick§ 

pŚ²prava 

 jako u PO 1  jako u PO 1 

 

SO Mezocyklus: I. ï III.  TĨden: 01.ï13.. MŊs²c: LEDEN, ĐNOR, 

BřEZEN  

 ĐKOLY 

ģactvo: dorost: 

 

 

 

TŊlesn§ 

pŚ²prava 

ï stabilizace pohybovĨch dovednosti 

v optim§ln²ch podm²nk§ch 

- standardizace a pŚ²sluġn§ variabilita 

pohybovĨch dovednost² v podm²nk§ch 

z§vodu 

rozv²j²me: ïobecnou vytrvalost 

ïobecnou s²lu 

ïobratnost, koordinaci  

rozv²j²me: ïspec. rychlost na LY 

ïspeci§ln² vytrvalost  

ïrychlostn² vytrvalost 
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udrģujeme: 

 

 

 

 

 

 

neopom²jet: 

ïpohyblivost, s²lu, rychlost  

ïkontrola vĨkonnosti 

ïze z§kl. tr®n. prostŚedkŢ  

 

 

 

 

ïbŊh, hry, gymnastiku 

udrģujeme: 

 

 

 

 

 

 

neopom²jet: 

ïpohyblivost,  

ïobratnost, 

ïobecnou s²lu,  

ïsilovou vytrvalost 

ïobecnou vytrvalost 

ïkontrola vĨkonnosti 

ïregenerace 

ïbŊh, hry, gymnastiku 

 

 

Technick§ 

pŚ²prava 

Co nejdokonalejġ² zvl§dnut² techniky bŊhu s pŚihl®dnut²m k individu§ln²m dispozic²m a 

schopnostem z§vodn²kŢ na z§vodn²ch trat²ch. 

ï pŚed z§vody sezn§mit se s trat², obt²ģn§ m²sta dle moģnosti nacviļit 

ï dodrģovat ļasovĨ harmonogram ļinnost² pŚed startem 

ï pŚed z§vody pouģ²vat individu§ln²ho, ovŊŚen®ho rozcviļen² a rozjeģdŊn² 

ï vytvoŚit podm²nky pro maz§n², pŚ²padnŊ pŚemaz§n² lyģ² 

ï vļas pŚekontrolovat stav vĨstroje a vĨzbroje pŚed startem v z§vodŊ. 

ï obleļen² volit s ohledem na povŊtrnostn² podm²nky a moģnosti termoregulace 

ï individu§ln² odstraŔov§n² nedostatkŢ v technice bŊhu. 

Taktick§ 

pŚ²prava 

ïsnaha o rovnomŊrn® rozloģen² sil na celou traŠ z§vodu. 

ïpo z§vodŊ bezprostŚednŊ zaŚazovat vyjeģdŊn²: 

15ï20 minut 20ï60 minut 

podle kategorie, d®lky absolvovan®ho z§vodu, povŊtrnostn²ch podm²nek a programu 

n§sleduj²c²ho dne /psychick®mu a fyzick®ho stavu/: 

ïvyhodnocovat vĨsledky z§vodu i ļinnosti pŚed vlastn²m startem, ze z§vŊrŢ mus² 

vyplynout konkr®tn² opatŚen² pro dalġ² starty. 

Psychick§ 

pŚ²prava 

ïuvŊdomŊle pŚistupovat v plnŊn² pracovn²ch i tr®ninkovĨch povinnosti. 

ïdodrģovat z§sady spoleļensk®ho chov§n² a ģivotospr§vy sportovce pŚi tr®ninku a 

z§vodech  

ïvytv§Śet optim§ln² motivace k z§vodŢm 

ïposilovat sebedŢvŊru ve vlastn² s²ly a schopnosti z²skan® tr®ninkem 

ïnavozovat atmosf®ru bojovnosti, soutŊģivosti a touhy po dosaģen² nejlepġ²ho vĨkonu 

ïupevŔovat pŚ§telsk® vztahy v kolektivu. 

ïregulace psychickĨch stavŢ pŚed startem i po z§vodŊ, pŚ²padnŊ v prŢbŊhu z§vodu. 

ïvytvoŚit podm²nky pro uvolnŊn² a odreagov§n² se v prŢbŊhu HO a po z§vodech 

Teoretick§ 

pŚ²prava 

ïvyhodnocov§n² realizace pl§nu sportovn²ho tr®ninku v objemu a intenzitŊ s ohledem na 

rŢst sportovn² vĨkonnosti, vĨsledky VTP a STP a funkļn²ch vyġetŚen² 

ïzpracov§n² ĂRoļn²ho pl§nu sportovn² pŚ²pravyñ a stanoven² c²lŢ 

 Doporuļeno funkļn² vyġetŚen² v term²nu hlavn²ch soutŊģ² RTC. 

 

PřO Mezocyklus: IV.  TĨden: 14ï17. MŊs²c: DUBEN  

 ĐKOLY 

ģactvo: dorost: 
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 Hlavn²m ¼kolem tohoto obdob² je regenerace n§sledkŢ kumulovan® ¼navy z cel®ho 

RTC, prob²h§ ve vŊtġ²m ļasov®m celku a je komplexn² 

TŊlesn§ 

pŚ²prava 

Rozvoj: 

 

rovnov§hy, orientace v prostoru, n§cvik a vĨcvik novĨch pohybovĨch 

dovednost². 

Rozv²j²me: obratnost, rychlost, pohyblivost, vytrvalost formou soutŊģ² a her, pokud 

moģno vġeobecnĨmi (BE, KO) a acyklickĨmi prostŚedky. 

Udrģujeme: s²lu. 

Technick§ 

pŚ²prava 

Zhodnocen² a rozbor vlastn² techniky bŊhu se z§vŊry, kter® maj² odhalit skuteļnosti, jeģ 

jsou pŚ²ļinami chyb v technice bŊhu/nedostatek rovnov§hy, s²ly, chybn§ pŚedstava o 

prŢbŊhu pohybu/. 

Psychick§ a 

mor§ln² 

pŚ²prava 

ï Udrģovat vysokou motivaci tr®ninkov®ho procesu 

ï dodrģovat z§sady spoleļensk®ho chov§n² a ģivotospr§vy pŚi pr§ci, tr®ninku i             

mimo sportovn² kolektiv 

ïplnit studijn² a pracovn² povinnosti 

ï na podkladŊ zodpovŊdn®ho plnŊn² tr®ninkovĨch pl§nu  

LPS Funkļn² vyġetŚen², z§kladn² prohl²dka 

 

χȢρȢ 0ĠþËÌÁÄÙ ÔÒïÎÉÎËÏÖĻÃÈ ÊÅÄÎÏÔÅË Ö RTC 

PŚ²klady tr®ninkovĨch jednotek pro kategorie: ģ§ci st., dorostenky mladġ², dorostenci mladġ². 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

 

PO 1 

 

V.  

 

13.05.2023 

U15 

ģ§ci starġ² 

rozvoj obecn² 

vytrvalosti, 

obratnost, 

pohyblivost 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:30 hod. 10:00 11:30 tŊlocviļna  

Ļas: hod.: min. Tr. prostŚedky: BE, jin®, hry  

0:07 rozbŊh§n² a pŚeskoky laviļek rŢznĨmi zpŢsoby 

0:13 rozcviļen² na ģebŚin§ch: 8ï12 cvikŢ 

0:35 sportovn² gymnastika na stanoviġt²ch (dvojice cviļ²c²+ dopomoc) 

vĨmyk na hrazdŊ po ramena do vzporu a seġvihat vpŚed 2x 

pŚeskok roznoģmo pŚes kozu na d®lku s odd§lenĨm odrazem 3 x 

stoj na rukou s oporou o zeŅ, vĨdrģ 3 a 2x 

ruļkov§n² po vodorovn®m ģebŚ²ku ve svisu 4 metry 

kotoul vpŚed, vĨskok, kotoul vzad do stoje roznoģn®ho 

0:10 koġ²kov§: pŚihr§vky, stŚelba ve dvojic²ch (dvojice 1 m²ļ) 

0:25 koġ²kov§ ï hra 
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Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

 

PO 2 

 

IX. 

 

08.09.2023 

U15 

ģ§ci starġ² 

 vytrvalost 

obratnost 

kolobŊģky  

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:30 14:00 15:30 asfaltov§ dr§ha, hŚiġtŊ 

Ļas:.h:min. Tr®n. prostŚedky: BE, KT 

0:10 BEïROV v m²rnŊ zvlnŊn®m ter®nu ve skupink§ch podle vĨkonnosti intenzitou 

1. 

0:10 rozcviļen² ve dvojic²ch, 10ï12 cvikŢ se zamŊŚen²m na pos²len² bŚiġn²ch a 

z§dovĨch svalŢ 

0:35 KT (kruhovĨ tr®nink) ïBE v kopcovit®m okruhu 2 km intenzitou 2., na 4 

stanoviġt²ch okruhu: shyby, posilov§n² bŚicha, zad, kliky vzadu opakovanŊ, 3 

okruhy 

0:10 vyklus§n² individu§lnŊ int. 1.,5ï8 protahovac²ch cvikŢ 

0:25 Hryïodb²jen§ 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

PO 2 IX. 27.09.2023 (U15)ģ§ci starġ² obecn§ vytrvalost  

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:30 9:00 10:30 asfaltov§ dr§ha, hŚiġtŊ 

Ļas:   h:min. Tr®n. prostŚedky: BE, KB 

0:10 BE-ROVïint. 1. 

0:10 Rc (rozcviļen²): 10-12 cvikŢ zamŊŚenĨch na s²lu paģ² 

0:10 Rj (rozjeģdŊn²)ïKB (kolobŊģka), int. 2. 

0:15 kolobŊģky na rovinŊ: 30 intenzivn²ch odrazŢ pravou tam 

                                   30 intenzivn²ch odrazŢ levou nohou zpŊt, int.3. 

kr§tkĨ individu§ln² odpoļinek (do 1Ë), opakovanŊ 10x 

novĨ ¼sek zaļ²nat pŚi individu§ln²m pocitu uklidnŊn² 

0:05 BE-ROV v rovinat®m ter®nu, int. 1. 

0:15 KB: ¼sek do 100m sportovec jede tak daleko, pokud udrģ² tempo a rytmus, 

pravidelnŊ stŚ²da odrazy levou a pravou, zpŊt sj²ģdŊn², odpoļinek, int.3. 

0:20 Hryïkopan§ na mal® branky bez brank§Śe 

0:05 sprchov§n² 
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Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

 

PO 2 

 

XII.  

 

12.12.2023 

(U15) 

ģ§ci starġ² 

technika bŊhu 

soupaģn®ho na 

trat²ch 

Trv§n²  JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:30 10:00 11:30 tratŊ v ter®nu 

Ļas:    h:min. Tr®n. prostŚedky: LY 

0:15 LYïRj. ve stŚ²dav®m ter®nu, zapracov§n², zahŚ§t² organismu-int.1 

0:05 gymnastika s vyuģit²m hol² 

0:15 n§cvik odpichu soupaģn®ho na rovinŊ a do m²rn®ho kopce 

0:15 soutŊģe ï kdo ujede vymezenou vzd§lenost na menġ² poļet odpichŢ soupaģ-

int.3 

             ï kdo ujede vzd§lenost nejrychleji soupaģnŊ! (stopky)  

0:30 j²zda druģstva ter®nem s vyuģit²m odpichu soupaģ podle ter®nn²ch tvarŢ-int.2-3 

0:10 na 200 m ¼seku intenzitou 2., technika bŊhu dvoudob®ho stŚ²dav®ho, dŢraz na 

rychlĨ odraz a pln® pŚenesen² v§hy sportovce 

Obdob² Mezoocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

 

SO  

 

I. 

 

24.01.2024 

(U15) 

ģ§ci starġ² 

rychlost, 

vytrvalost, 

technika bŊhu ve 

vyġġ²m tempu 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:30 14:00 15:30 standardn² tratŊ 

Ļas:h:min. Tr®n. prostŚedky: LY-K, Jin® 

0:15 rozjeģdŊn², zapracov§n², ¼prava maz§n² lyģ². Int.2 

0:10 rozcviļen²: 8ï12 cvikŢ streļink extenzorŢ 

0:10 na 200 m ¼seku 2. intenzitou, technika bŊhu dvoudob®ho stŚ²dav®ho, dŢraz na 

rychlĨ odraz a pln® pŚenesen² v§hy 

0:10 v m²rn®m stoupan² na ¼seku 50ï100 m bŊh stŚ²davĨ dvoudobĨ, opakovanŊ 

0:05 individu§ln² opravov§n² chyb, voln§ j²zda 

0:25 ġtafeta 4ļlennĨch druģstev na okruhu na vymezenĨch ¼sec²ch stoj² ģ§ci:  

1. ¼sek vybŊhne a pŚed§ Ăbabuñ 2. ¼seku, ten 3. atd. KaģdĨ ģ§k obŊhne cel® 

kolo 4 x. int-3. 

0:15 n§cvik sj²ģdŊn² a odġlapov§n² na obt²ģn®m ¼seku bŊģeck® tratŊ 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

 

PO 1  

 

V. 

 

17.05.2023

 (U16) 

dorostenky mladġ² 

regenerace, 

obecn§ vytrvalost, 

obratnost 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:30 14:00 15:30 baz®n, sauna 

Ļas: h: min. Tr. prostŚedky: Jin®, Reg. 

0:05 sprchov§n², hygiena 

0:30 plav§n² ï volnĨ zpŢsob, rovnomŊrnŊ, 600 m, intenzita IïII, TF max.150, 

vydechovat do vody 

0:10 n§cvik pot§pŊn², loven² pukŢ 

0:05 voln® skoky z 3 m mŢstku 

0:30 sauna 
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0:10 odpoļinek, mas§ģn² stroj 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

PO 1  VI. 14.06.2023 (U16) 

dorostenky mladġ² 

obecn§ vytrvalost 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:30 10:00 11:30 hŚiġtŊ 

Ļas: h:min. Tr. prostŚedky: BE, OS, Hry, Jin® 

0:15 BE-ROVï3 km, Int. 1, ve skupinŊ 

0:20 intenzivn² gymnastika dvojic, 10ï12 cvikŢ, posilov§n² paģ², bŚiġn²ho svalstva, 

protaģen² ohĨbaļŢ nohou (kyļeln²ho, kolenn²ho, hlezenn²ho) 

0:40 BE-STR ter®nem ï stŚ²davŊ, 8 km, Int. 2ï3, TF 150ï180, okruh 

0:45 HRYïodb²jen§ 

0:15 uvolŔuj²c² gymnastika a sprchov§n² 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

PO 1  VII.  15.07.2023 (U16) 

dorostenky mladġ² 

obratnost, rychlost   

2. f§ze na VT 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:30 10:00 11:30 les, louka 

Ļas: h: min. Tr. prostŚedky: BE, IM, OS, Jin®, 

0:15 BE-ROV 15ï20 min., intenzita 2, ve skupinŊ 

0:20 gymnastika 10-ï12 cvikŢ, Int. 2, zamŊŚen² na rozsah pohybŢ ve vġech kloubech 

s vyuģit²m stromŢ jako opory, poļet opakov§n² 15ï20x, stupŔovan® ¼seky 20ï

30 m, intenzita aģ do max. (3.), 5x 

0:05 gymnastika dvojic, 12 cvikŢ, 10ï15 opakov§n², intenzita 2. 

0:30 BE-OT 3x1 km, intenzita 3. 95% TFmax, start individu§lnŊ, mŊŚit ļas, 

uklidŔov§n² TF 1ï3Ë, odpoļinek 5 min., ¼kol: dodrģet tempo ve vġech ¼sec²ch 

0:20 IM-10x100m s holemi, int. 3-85% TFmax, start ve dvojic²ch, stŚedn² stoup§n² 

0:05 uvolŔovac² gymnastika, 5-6 cvikŢ, 10ï15x, int. 1 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 
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PO 2  

 

XI.  

 

30.11.2023 

(U16) 

dorostenky mladġ² 

technika na 

lyģ²ch, obratnost 

I. f§ze VT 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

2:05 9:00 11:05 stopa, svah 

Ļas: h:min. Tr. prostŚedky: LY, Jin® 

0:15 LY-KïROV, int. 2, individu§lnŊ, tepl® obleļen²  

0:05 gymnastika s holemi, 8 cvikŢ, 15ï20 opakov§n², Int., individu§lnŊ 

0:05 honiļka na lyģ²ch bez hol² ve vymezen®m prostoru 

0:20 LY-K-ROV 0:20 min, int. 2ï3.(80ï85%TFmax), technikaïn§cvik skluzov® 

rovnov§hy s holemi, dŢraz na ġvihovou pr§ci nohou a paģ², individu§lnŊ 

0:15 technikaïn§cvik jednooporov®ho skluzu bez hol² v m²rn®m sjezdŢ 

0:30 LY-K voln§ j²zda, stŚ²davĨ bŊh dvoudobĨ, individu§ln² odstraŔov§n² chyb 

0:30 sj²ģdŊn² v hlubok®m snŊhu, zmŊny smŊru odġlapov§n²m, pŚeskokem, n§cvik 

telemarku, ter®nn² skok,  

0:05 streļink, 5-6 cvikŢ,  

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

SO  I. 15.1.2024 (U16) 

dorostenky mladġ² 

rychlostn² 

vytrvalost 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

2:00 13:00 15:00 standardn² tratŊ 

Ļas: h:min. Tr. prostŚedky: LY, Jin® 

0:15 LY-KïROV, 0:15 min., int. 2, 70ï80%, ve skupinŊ, obleļen² oteplovaļky  

0:05 gymnastika, 8 cvikŢ, 10 opakov§n², Int. 2,  

0:30 LY-K soupaģ jednodob§, OTï6x500m, int. 2-3.80ï85%ïTFmax, odpoļinek 3Ë 

min. (voln§ j²zda) 

0:30 LY-KïOT-5x300m, int. 3ï90-95% TFmax., bŊh stŚ²davĨ kombinovanŊ s bŊhem 

soupaģnĨm jednodobĨm, 150/200 m stoup§n², 100 m rovina, odpoļinek 2ï5 

min., start pŚi dosaģen² 120 TF min.  

0:30 LY-KïOTï3x2km, int.3. TF 80-90% /, start ve dvojic²ch, mŊŚit ļas, 

uklidŔov§n² TF 1. aģ 3. min. 

0:10 LYïKïROVï0:10 min., int. 1, ve skupinŊ, uvolŔovac² gymnastika(streļink),  

6 cvikŢ,  
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Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

SO  II.  20.2.2024 (U16) 

dorostenky mladġ² 

pŚ²prava na MĻRï

RKZ 

21-23.2.2025 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

2:00 9:00 11:00 tratŊ 

Ļas: h: min. Tr. prostŚedky: LY, Jin® 

0:15 LYïK/VïROV, 0:15 min., int. 2, 70ï80%, ve skupinŊ, oteplovaļky  

0:05 gymnastika(streļink)ï8 cvikŢ,  

0:25 LYïK/VïSTRï5 km, int. 3. vybran® ¼seky tratŊ 5x300m stupŔovan® do 

z§vodn²ho aģ maxim§ln²ho tempa (50 m), dŢraz na spr§vnou techniku bŊhu pŚi 

max. ¼sil² a optim§ln² frekvenci krokŢ. 

pozn.: ïdokonļovat odraz a odpichïpŚen§ġen² v§hy, odraz z plnŊ zat²ģen® lyģe 

           ïoptim§ln² krokov§ frekvence do kopce  

0:30 LYïK/Vï0:30 min, int. 2, podle osobn² potŚeby individu§lnŊ sezn§men² s trat², 

test z§vodn²ch lyģ²   

0:05 uvolŔovac² cviļen² (streļink)ï6 cvikŢ,  

0:30 teoretick§ a taktick§ pŚ²prava na z§vod. individu§ln² pohovory a pokyny 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

 

PO 1 

 

VI.  

 

14.06.2023 

(U16) 

dorostenci mladġ² 

obecn§ vytrvalost, 

s²la horn²ch 

konļetin 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

2:15 15:00 17:15 ter®n, hŚiġtŊ 

Ļas: h: min. Tr®n. prostŚedky: BE, Hry, OS, Jin® 

0:10 zapracov§n², rozcviļen² 

0:20 HRYïkopan§ 

0:40 BEïFAR v ter®nu, int. 1ï2. -0:45 min. (asi 8 km) 

0:20 OS ï posilov§n² HKïsvalstva paģ² 

0:30 BEïROV ter®nem, int. 1. 0:30 min. 

0:15 uvolnŊn², osprchov§n² 
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Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

 

PO 2 

 

IX. 06.09.2023 
(U16) 

dorostenci mladġ² 

speci§ln² vytrva-

lost, obecn§ silo-

v§ vytrvalost 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

2:00 9:30 11:00 kol. dr§ha KL, ter®n 

Ļas:h:min. Tr. prostŚedky: BE, KL, Jin® 

0:30 zapracov§n² ï BE-ROVï0:20, int. 2ïrozcviļen²-streļink 

1:10 KLïSTR, int. 1ï3, db§t na techniku 

0:20 BEïROVïvyklus§n², int.ï1.; uvol. gymnastika(streļink) 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

 

PO 2 

 

X. 

 

04.10.2023 

(U16) 

dorostenci mladġ² 

spec. silov§ 

vytrvalost, s²la 

doln²ch konļetin 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

2:00 14:30 16:30 ter®n, les 

Ļas: h:min. Tr. prostŚedky: BE, IM, Jin® 

0:20 zapracov§n², BE bez hol², int. 1 ï rozcviļen²,  

0:50 BE+IMïSTR s holemi na okruhu (asi 1500 m, celkem 300ï500m do kopcŢ 

v d®lce 40ï80 m na imitace) ve stanoven®m ļase jednoho okruhu (IM prov§dŊt 

v int.3; BE v int. 2) 

0:20 BE-ROVïvyklus§n² bez hol² ï volnĨ ter®n 

0:30 streļink, mas§ģ, sprchov§n² 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

PO 2 XII.  18.12.2023 (U16) 

dorostenci mladġ² 

obecn§ vytrvalost, 

technika 

Trv§n² JZ Zaļ§tek: Konec: M²sto:  

2:05 9:45 11:50 lyģaŚskĨ okruh 

Ļas: h:min. Tr. prostŚedky: LY 

0:15 LYïKïROV ï rozjeģdŊn²; rozcviļen²; zkouġka maz§n² lyģ² 
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0:45 LYïKïROV, int. 2, n§cvik skluzŢ a rovnov§hy, dŢraz na optim§ln² pŚedsunut² 

tŊģiġtŊ tŊla ve f§ze stŚ²d§n² Dk. pŚed odrazovou konļetinu  

0:15 LYïKïROV-technikaïn§cvik skluzŢ bez hol² na rovinŊ a s kopce; Int. 1. 

0:40 LYïKïROV, int. 2, technika bŊhu soupaģn®ho  

0:10 uvolnŊn², streļink s holemi 

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

 

SO 

 

I. 

 

28.01.2024 

(U16) 

dorostenci mladġ² 

rychlostn² a spe-

ci§ln² vytrvalost   

I. f§ze na VT 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:20 9:45 11:05 lyģ. okruh (600-800 m) -2-3Ë 

Ļas: h: min. T. prostŚedky: LY, Jin® 

0:20 LYïKïROV, zapracov§n², rozj²ģdŊn², zkouġka lyģ², TF 130 

0:40 LY-KïINT n x(600ï800 m, intenzitou 3 ï ve stanoven®m ļaseïinterval 

odpoļinku dle tep. Hodnotïstart 130 TF 

0:20 vyj²ģdŊn², gymnastika, uvolnŊn²,  

 

Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

SO              II. 07.3.2024 
U16 

dorostenci mladġ² 

na z§vod  

8ï9.03.2025 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

1:30 9:00 10:30 standardn² tratŊ 

Ļas: h:min. T. prostŚedky: LY 

0:15 LYïKïROV, zapracov§n², zkouġka maz§n² lyģ² ve skupinŊ, TF 130 

0:35 LYïKïROV-7 km (po stand. trat²ch 10 km), int. 2, db§t na zapamatov§n² tratŊ 

0:10 LYïKïROVï3 km (-10Ë) stupnovan® intenzitou 3.(kolem 95% z max.TF), 

dŢraz na technicky projev s dynamickou frekvenci bŊhu 

0:05 uvolnŊn², gymnastika 

0:30 teoretick§ pŚ²prava na z§vod, individu§ln² pohovory a pokyny 
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Obdob² Mezocyklus Datum Kategorie ZamŊŚen² 

PřO IV. 14.04.2024 
U16 

dorostenci mladġ² 

regenerace, 

obecn§ vytrvalost, 

hry 

Trv§n² JZ Zaļ§tek Konec M²sto:  

2:30 15:00 17:30 stadion, ter®n, sauna 

Ļas: h:min. T. prostŚedky: BE, Hry, Jin®, Reg. 

0:10 BE-rozklus§n², rozcviļen² 

0:30 HRYïkopan§ 

0:40 BEïROV, Int. 1. 

0:10 uvolnŊn², gymnastika 

1:00 REGïsprchov§n², sauna, mas§ģ 

χȢςȢ 0ĠþËÌÁÄÙ ÔĻÄÅÎÎþÃÈ ÔÒïÎÉÎËÏÖĻÃÈ ÐÌÜÎĳ ÐÒÏ ËÁÔÅÇÏÒÉÅ 
 

Dorostenky mladġ² (U16) 

Obdob²  Mezocyklus Datum 

PO 1  VI.  17.6.2023 

Den F§ze: ZamŊŚen² Obsah 

Po  odpoļinek TVO 

 

Đt 

 

D: 

obratnost 

rychlost 

hry 0:30 hod. (fotbal 2x15Ë) 

BE-STR, 0:40 hod, 4x6Ë(10 sek.sprint+50 sek BE-1. Int.)+po 

kaģd® s®ri² 4ËBE-1.Int./celkem 4x10Ës®rii.  

O: s²la posilov§n² paģe, trup 0:20 hod. 

 

St 

D: vytrvalost CYïROV, 1:30 hod. Int.-1ï2. 

O: pohyblivost BEïROVï0:30, Int.-1 +streļink 0:15 

Ļt D: regenerace Jin®ïplav§n² 0:45, z toho 0:10, stŚ²davŊ 25m plav§n² rychle, 

25m chŢze, REGï0:45 sauna 

 

P§ 

D: vytrvalost BEïSTR, 1:00 (4:30 min, Int. 2+30 sek Int. 3,- test na poļet 

ubŊhnutĨch km 

O: obratnost gymnastika 0:30, akrobacie dvojice 

So D: vytrvalost CY/KB-ROV, 1:15 hod. Int. 2 

Ne D: vytrvalost D: BE-ROV, 1:00 hod., Int. 2, krossïnebo z§vod (orientaļn²)   
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 Dorostenky mladġ² (U16) 

Obdob²  Mezocyklus Datum 

PO 2  IX. 2.09.2023 

Den F§ze ZamŊŚen² Obsah: 

Po  odpoļinek  

 

Đt 

D: rychlostn² 

vytrvalost 

 

BEïROV, 0:30, int. 2 opakovanŊ (bŊh 30 m, IM 30 m, chŢze 

30 m),  

BEïOTïkopec 3ï4x2x500m, intenzita III (1.¼sek: -anp;2. ¼sek: 

-z§vodn² tempo); BEïROV, Int.-1.ï0:15, streļinkï0:15  

O: s²la KLïROV, 1:00, Int. 2, rozvoj rovnov§hy, odġlapov§n², bruslen² 

St D: vytrvalost s²la KLïSTR, 1:00 hod, Int. 1-2, n§cvik techniky; SS-lyģe, 0:15 

hod. 

Ļt 

D: obratnost 

pohyblivost  

Hryïkoġ²kov§, n§cvik pŚihr§vek, stŚelby z m²sta a po dvoutaktu 

0:20, hra 2x0:10 min.  

O: s²la gymnastika, bradla, akrobacie 0:20; OS ï KTïkruhovĨ tr®nink - 

0:20 hod 

 

P§ 

D: tempov§ 

vytrvalost 

BEïROV, 0:15 hod, Int. 2., OTï5x300 m (1Ë), start kaģdou 3. 

minutu, Int-3 (95% z max.TF), streļink 0:15 hod, BE-ROV, 

0:15, Int-1.  

 

So 

D: kontroln² 

z§vod  

kross 5 km 

O: akt. reg. BEïROVï0:30 hod.+Int.-1.+streļink-0:30 hod. 

Ne D: 

vytrvalost 

sila 

BEïROVï0:15, KLïSTR-0:30 hod., Int. 1-2, na 2 km 

okruhu(3x10Ë), po kaģd®m okruhu Sp. S²laï0:05 min.(3x5Ë), 

KLïSTR 0:30 hod.Int.1ï2, n§cvik techniky, BEïROV, 0:15, 

Int. 1, streļink 

Pozn§mka: Pro splnŊn² pl§novanĨch objemovĨch ukazatelŢ tr®ninkov®ho zat²ģen² v RTC se 

doporuļuje zaŚazov§n² v²cef§zovĨch tr®ninkŢ i v PO 1 a PO 2. 

Dorostenky mladġ² (U16) 

Obdob²  Mezocyklus Datum 

PO 2  XII.  16.12.2023 

Den F§ze ZamŊŚen² Obsah 

Po  REG. Regenerace, streļink 

 

 

 

 

D: 

 

rychlostn² 

vytrvalost 

LYïVïROVï0:20 hod. zapracov§n², Int. 1. 

LYïVïINT:2ï3x (1-2-3.min.z§tŊģe TFï95%), na trati 

n§roļnŊjġ² stoup§n² 60-150m, ind. aktivn² odpoļinek (start na 

120 TF/min.), LYïVïROV-0:15 hod. Int. 1, uvolŔov§n² 0:10 
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Dorostenky mladġ² (U16) 

Đt O: obratnost 

technika 

LYïKïROVï1:15/1:30 hod. Int. 1ï2.technika bŊhu, sj²ģdŊn², 

pŚejezd ter®nn²ch nerovnost², ter®nn² skok. 

 

St 

D: stŚednŊdob§ 

vytrvalost 

LYïVïROVï1:45/2:00 hod (25/30 km); Int-1ï2., j²zda v ter®nu 

O: spec. sila LYïKïSTR ï1:15 hod. 10x300m soupaģ, Int.-3. streļink 0:15 

 

Ļt 

D: obratnost 

technika 

LYïKïROV-0:20 hod, Int. 1., zapracov§n², ¼prava maz§n² 

LYïKïSTRï0:40 hod., technick§ j²zda, honiļky, ġtafety, hry 

O:  RegïTVO 

 

 

 

P§ 

 

D: 

 

modelovanĨ 

tr®nink 

LYïKïROV-0:20 hod, Int. 1., zapracov§n², ¼prava maz§n², test 

lyģ² 

LYïK/VïSTR, 3x3kmïz§vodn² traŠ, (pŚechody-konec stoup§n² 

(50ï80 m) a sjezdy Int. 3./roviny a zaļ§tek stoup§n² Int. 2.) 

tr®nink pŚezouv§n² lyģ² po 1ï2. kole, test lyģ²  

O: regenerace BEïROV, Obï0:30; Int-1.+0:30 streļink. PŚ²prava lyģ² na 

z§vod. 

So D: SdruģenĨ 

z§vod 

technika 

LYïKïROV-0:20 hod, Int. 1., zapracov§n², ¼prava maz§n², test 

lyģ² 

LYïK/V ïSt²hac² z§vod-3+3 km 

LYïKïFAR, Obï1:00/1:15, Int.1ï2., ind.technika  

O: regenerace streļink 0:45 

Ne 
D: dlouhodob§ 

vytrvalost 

LYïVïROVï2:30/3:00 hod (30/40 km); Int-1ï2. po hŚebenech, 

j²zda v ter®nu 

O: regenerace Regenerace-pasivn² (sauna, mas§ģ, sprchy) 

Obdob²  Mezocyklus Datum 

SO  II.  10.02.2024 

Den F§ze ZamŊŚen² Obsah 

Po  odpoļinek REG. 

 

Đt 

 

D: 

 

rychlostn² 

vytrvalost 

LYïK-ROVï0:20 hod, Int. 1., zapracov§n², rozcviļen², ¼prava 

maz§n²  

LYïK-OTï4x2x (2 min-anp+max) Int. 3, dŢraz na technicky 

projev pŚi ¼navŊ a udrģen² stanoven®ho tempa. ROV 0:20 hod. 

Int.1, streļink 

 

St 

 

D: 

 

vytrvalost 

LYïV-ROVï0:15 hod, Int.1., zapracov§n², rozcviļen² 

LYïV-ROVï1:00 hod, kopce+rovina Int. 2, sjezdy Int.3, 

streļink 0:15 



Sportovn² tr®nink bŊhu na lyģ²ch 2023 

51 

 

Dorostenci mladġ² (U16) 

Ļt D: cesta cesta na z§vody 

O: reg. bŊh BE-ROV-0:30, streļink 

 

P§ 

 

D: 

prohl²dka trati 

rychlost 

LYïV-STRï3ï5x300-500 m z§vodn²m tempem na trat² 

z§vodu, prohl²dka trati z§vodu, n§cvik obt²ģnĨch sjezdŢ a zmŊn 

smŊru, test lyģ². streļink 0:15  

O:  BEïROV-0:30 hod.+streļink (pŚ²prava lyģ² na z§vody) 

 

So 

 

D: 

 

z§vod 

LYïV-ROV-5 km prohl. tratŊ.Int.1.0:20 hod. zapracov§n², test 

lyģ², streļink LYïV-Z§vod na 5 km; vyjeģdŊn² po z§vodŊ 0:30 

hod. 

O: technika LYïK-ROV-0:30 hod, Int.1ï2, technika, streļink 0:15 

 

Ne 

 

D: 

 

z§vod 

 

LYïK-FAR-prohl²dka trati, zapracov§n² a ¼prava maz§n² lyģ²  

LYïK-z§vod 5 km; vyjeģdŊn² po z§vodŊ 0:30 hod, Int-I, 

streļink. 

Obdob²   Mezocyklus Datum 

PO 1   VII.  8.07.2023 

Den  F§ze ZamŊŚen² Obsah 

Po   odpoļinek TVO ï Regenerace 

 

Đt 

 D: rychlost Rb, Rc-0:15, BE-OT-10x50m-10x70m-10x50m, opak. 

starty dvojic. 

 O: s²la OSï0:30 (KT), Vk-0:20, Hry-kopan§-0:30, REG: mas§ģ, 

sprcha 

St  D: vytrvalost CYïROV, Ob-2:00, (20 km), Int.-2; streļink 0:15 hod.  

 O: obratnost Hryïbasket-0:20; Kompenzaļn² a relax. cviļen²-0:30 

Ļt  D: vytrvalost  Rb, Rc-0:15, BE-STR, Ob-1:00, Int.-1-2, 

 O: s²la OSïKT-0:30, streļink 0:15 

P§  D: vytrvalost Rb, Rc, BEïROV,0bjï2:00 h, (20 km), Int.-1-2 

 O: obratnost Hryï0:30 (vyb²jen§), gymnastika-0:30 

So  D: vytrvalost CYïROV, Ob-2:30, Int-1-2., silnice 

 O: s²la OSï0:30 (svalstvo trupu); hry+streļink -0:40   

Ne  D: vytrvalost BEïFAR, Ob-1:30(17 km), Int-1-2.-ve skupinŊ 

 O: regenerace plav§n² sauna 
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Dorostenci mladġ² (U16) 

 

Dorostenci mladġ² (U16) 

Obdob²  Mezocyklus Datum 

PO 2  IX. 23.09.2024 

Den F§ze ZamŊŚen² Obsah 

Po   TVO 

 

 

Đt 

 

D: 

rychlostn² 

vytrvalost 

Rb, Rc-0:20; BE-OT-3-4 x(2;3;4 min.) -Int.-3.(95% z max. TF), 

Odpoļ.-do TF 120/130, Ob-1:30, Vk-0:15, streļink, mas§ģ, 

sprcha 

O: dynamick§ 

s²la 

Hry-0:20; OS-0:20 KT; KL-OT-10x30/45 sek. soupaģ dvojic, 

Int.-3.; KL ï ROV, Ob-0:40, Int.-1-2., technika 

 

St 

D: silov§ 

vytrvalost 

KL-Rj-0:15, Rc-0:10; KL-ROV, Ob-1:00/1:15 hod. 4-5x3x(3-

5min.) StŚ²davŊ silov® pŢsoben² Dk:Hk: spoleļnŊ Dk+Hk. 

O: regenerace Regenerace, streļink 

 

Ļt 

D: regenerace Regenerace, streļink 

O: s²la Rb, Rc-0:20; OS-0:30 KT (svalstvo trupu), streļink 0:10-ind. 

tr®nink 

 

P§ 

D: vytrvalost Rb, Rc-0:20 hod. (atlet. abc); BE-FAR, Ob-1:00 hod. (12 km), 

Int-1-3. (ind. kr§tk® kopce). 

O: obratnost Hry 2x20 min., Vk+gymnastika-0:20, 

So D: kontroln² 

z§vod 

Rb, Rc-0:30  

BE-Z§vod-kross,0:20/0:40 hod; Vk+streļink-0:30 

Ne D: vytrvalost 

technika 

Rb, Rc-0:20, KL-FAR, Ob-1:30(17 km), Int-1-2.-technika, 

Vk+mas§ģ 

Obdob²  Mezocyklus Datum 

PO 2  XII.  16.12.2024 

Den F§ze ZamŊŚen² Obsah 

Po O: regenerace regenerace, sauna, mas§ģ, streļink. 

 

 

 

Đt 

D: rychlostn² 

vytrvalost 

s²la 

LY-V-ROV+Rc-0:20 

LY-V-OT-ġtafety dvoj²c 2x(6x500m); n§cvik bruslen², sj²ģdŊn²-

0:30; 10x300m soupaģ-spoleļnĨ start Int.-3., Vj+streļink-0:15  

O: obratnost LY-K-ROV-Rj, Rc-0:20, ¼prava maz§n² 
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Dorost mladġ²: (U16) 

technika LY-K-ROV, Ob-1:00, Int.-1-2.-technika-video, n§cvik 

rovnov§hy; hry na lyģ²ch-0:30; Vj-0:10 

 

 

St 

D: silov§ 

vytrvalost 

LY-K-Rj, Rc-0:20, ¼prava maz§n² 

LY-K-ROV, Ob-2:30;(25-30km), Int.-2, Hk:Dk:Hk+Dk = 

5Ë:5Ë:5 min.; stŚ²davĨ silovĨ projev konļetin; streļink,( 

AlternativnŊ vĨlet na lyģ²ch) 

O: s²la, technika OS-0:30-svalstvo trupu; LY-V-ROV, Ob-1:00 hod. Int.-1-2. 

technika-video; gymnastika s holemi 0:10 

 

 

Ļt 

D: regenerace TVO-Regenerace, streļink 

 

O: 

 

vytrvalost 

LY-K-ROV-0:20, ¼prava maz§n² 

LY-K-FAR, Ob-1:30, Int.-1-3.n§cvik techniky bŊhu stŚ²dav®ho 

v z§vodn²m tempu (¼seky 50ï100 m), n§cvik sj²ģdŊn² ter®nn²ch 

nerovnost², skokŢ. Vj+streļink-0:15 

 

 

P§ 

 

 

D: 

 

 

vytrvalost 

 

LY-K-ROV-0:20 hod, Int.-1., zapracov§n², ¼prava maz§n², test 

lyģ² 

LY-K/V-STR, 2x5km-z§vodn² traŠ, (pŚechody-konec stoup§n² 

50-80 m) a sjezdy-Int.-3./roviny a zaļ§tek stoup§n² Int.2.) 

tr®nink pŚezouv§n² lyģ² po I-II. kole, test lyģ²  

 

So 

D: Kontroln² 

z§vod 

LY-K/V-Rj, Rc-0:30, ¼prava maz§n², test lyģ² 

LY-K/V-SdruģenĨ z§vod 5+5 km, Vj-0:15 

 

Ne 

D: vytrvalost LY-V-ROV, Ob-2:00/2:30, Int.-1-2.(m²rnĨ profil ï vĨlet) 

O: s²la Rb, Rc-0:20; OS-0:30 expandery, streļink 0:10 

SO  II.  10.02.2025 

Den F§ze ZamŊŚen² Obsah 

 

Po 

D: regenerace volno, n§stup na VT 

O: s²la Rb-0:10, streļink-0:15 

OS-ġvihov§ posilov§n², Int.-3.-0:15 maz§n² lyģ² 

 

 

 

Đt 

 

D: 

 

rychlost 

LY-K-ROV+Rc-0:20, test maz§n²   

LY-K-STR, Ob-1:00, Int.-1-3., s®rie: 

3x3Ë;2x4Ë;1x5Ë;(20sek.max/20 sek. volnŊ) +3ËvolnŊ (Int.-1.) po 

kaģd®m ¼seku, streļink 0:10  

 

O: 

 

vytrvalost 

LY-V-ROV,0:15, Int.1., Rc s holemi-0:10,  
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ψȢ %ÖÉÄÅÎÃÅ Á ÖÙÈÏÄÎÏÃÏÖÜÎþ ÓÐÏÒÔÏÖÎþ ÐĠþÐÒÁÖÙ 

PatŚ² mezi z§kladn² pŚedpoklady ¼spŊġn® realizace sportovn² ļinnosti v bŊhu na lyģ²ch. V ġirġ²m 

pojet² se ztotoģŔuje s dokumentac² tr®ninku, tzn. zaznamen§v§n²m vġech podstatnĨch a nezbytnĨch 

informac² o tr®ninku. O tom, zda bŊhem urļit® doby tr®nov§n² dojde ļi nedojde k poģadovanĨm 

zmŊn§m stavu tr®novanosti a vĨkonnosti, rozhoduje pŚev§ģnou mŊrou aplikovan® zat²ģen², jeho 

charakter (specifick® ļi nespecifick® prostŚedky) a velikost (objem a intenzita), postupn® zvyġov§n² 

zat²ģen² atd. ZodpovŊdnĨ pŚ²stup k tr®ninku proto pŚedpokl§d§ dostateļn® informace o druhu i velikosti 

zat²ģen², aby pŚi vyhodnocov§n² tr®ninku bylo moģn® poskytnout odpovŊŅ na ot§zku, co a kolik bylo 

v minul®m obdob² tr®nov§no.  

Prakticky se vych§z² ze z§kladn²ho vĨļtu tr®ninkovĨch prostŚedkŢ a jejich charakteristik. Ty 

pŚedstavuj² mnoģinu tr®ninkovĨch vlivŢ, kter§ je pŚ²stupn§ kvalitativn²mu i kvantitativn²mu 

vyjadŚov§n², srovn§v§n², hodnocen², posuzov§n², hled§n² vztahŢ k parametrŢm tr®novanosti a vĨkonu. 

Objektivn² evidence tr®ninkov®ho procesu umoģŔuje prov§dŊt operativn² z§sahy do tr®ninku 

LY-V-ROV, Ob-1:15 hod.Int.-1-2., korekce techniky bŊhu, 

streļink 0:15  

 

 

 

St 

 silov§ 

vytrvalost 

D: LY-VïROV+ Rc, test maz§n² 

LY-VïROV, Ob-1:45, Int.-1-2. SilovĨ rozvoj: 4-5x(5Ëbez hol² 

+ 5Ë (1+1) 

O: speci§ln² s²la 

lyģe 

LY-V-ROV, Rj, Rc-0:20, test  

LY-K-FAR-SS-0:30; cviky:(1.soupaģ;2.kroļnĨ 

soupaģ;3.stŚ²dmoruļ) =3x5 x 1. min.+volnŊ 1Ëpo kaģd®m cviku 

Ob-1:30 hod. Int.-1-3. (do 90% z max. TF) 

 

Ļt 

D:  Cesta na z§vody      

O: REG. TV-relaxace, gymnastika, mas§ģe 

 

 

 

P§ 

 

D: 

prohl²dka 

tratŊ rychlost 

vĨbŊr lyģ² 

LY-Rj, Rc, test lyģ² 

LY-V-ROV, Ob-1:30, Int.-1-3., pohl²dka 5km tratŊ, v druh®m 

okruhu 2-3x stupŔovan®:(2Ë-anp+1Ë-z§v. tempem+30 sek. 

maxim§lnŊ), streļink-0:10 

O akt. reg: BE-ROV, Ob-0:30, Int.-1.; streļink-0:20; pŚ²prava lyģ² na 

z§vod    

 

 

So 

D: z§vod LY-V-STR,Rc,test lyģ²-0:45 

LY-V-Z§vod 10 km, Vj-0:20, streļink-0:10 

Rj-0:10, test lyģ², ¼prava maz§n² 

O: technika LY-K-ROV-Ob-0:30 (7 km, streļink 0:10), pŚ²prava lyģ² na 

z§vod 

 

Ne 

D: z§vod LY-Rj, Rc,test lyģ², ¼prava maz§n²-0:45 

LY-K-Z§vod 7 km, Vj-0:20, streļink 0:10 

O:  TV-odjezd 
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s ohledem na aktu§ln² vĨkonnostn² a zdravotn² stav sportovce. UmoģŔuje zefektivnŊn² tr®ninkov®ho 

procesu t²m, ģe uk§ģe jak objem, intenzita, frekvence zatŊģov§n², prostŚedky, metody a organizace 

tr®ninku vedly k ģ§douc²m nebo neģ§douc²m zmŊn§m fyziologickĨch funkc², vĨsledkŢ testŢ 

kontroln²ch z§vodŢ a z§vodŢ. ĐspŊġn§ ļinnost vyģaduje systematickou komunikaci tren®ra a sportovce 

pŚi realizac² pl§nu sportovn² pŚ²pravy.  

 

8.1. %ÖÉÄÅÎÃÅ ÔÒïÎÉÎËÕ ɀ Yarmill. 

Evidenci tedy zajiġŠujeme podklady pro: 

1) vyhodnocov§n² a kontrolu tr®ninku 

2) Ś²zen² tr®ninku 

3) pl§nov§n² tr®ninku 

Pro diferenciaci z§tŊģe u sportovcŢ je pro pl§nov§n² a Ś²zen² tr®ninku nezbytn§ evidence tr®ninku 

a z§vodn² ļinnosti sportovce, kter§ se prov§d²: 

a) v tr®ninkovĨch den²c²ch sportovce, individu§lnŊ pro kategorie ģ§kŢ 

b) pro vyġġ² kategorie zpracov§n²m evidence ¼dajŢ na PC ï Yarmill.com 

c) v elektron. den²ku tren®ra, pro tr®ninkovou skupinu  

Tr®ninkovĨ den²k sportovce obsahuje: 

Á z§kladn² data sportovce a jeho vĨkonnostn² rŢst 

Á pl§n tr®ninkovĨch ukazatelŢ v roļn²m tr®ninkov®m cyklu (RTC) 

Á vyhodnocen² evidence RTC 

Á pl§novac² kalend§Ś akc², pŚehled z§vodn² ļinnosti 

Á vĨsledky testŢ STP a VTP, funkļn²ho vyġetŚen² 

Á z§znamy o zdravotn²m stavu, ¼daje o hmotnosti a vĨġce 

 

Tr®ninkovĨ den²k tren®ra obsahuje: 

¶ osobn² ¼daje 

¶ chronologickĨ di§Ś podle cyklŢ 

¶ term²novou listinu soutŊģ², z§vodŢ a VT 

¶ RTC pro skupinu 

¶ seznam sportovcŢ  

¶ pŚehled o ¼ļast sportovcŢ na tr®ninku a soutŊģ²ch 

¶ pŚehledy vĨsledkŢ z§vodŢ, testŢ 

¶ zaŚazen² tr®n. prostŚedkŢ v cyklech 

¶ evidenci plnŊn² tr®ninkovĨch ukazatelŢ sportovcŢ po mŊs²c²ch 

 

8ȢςȢ 6ÙÈÏÄÎÏÃÅÎþ ÔÒïÎÉÎËÕȢ 

 Vyhodnocovat tr®ninky znamen§ d§vat do vztahu tr®ninkovou ļinnost, zmŊny v tr®novanosti, 

zmŊny ve vĨkonnosti a na z§kladŊ vĨsledkŢ vyhodnocen² pŚij²mat z§vŊry pro Ś²zen² tr®ninkov® 

ļinnosti. Vyhodnocov§n² se prov§d² v tr®ninkov®m den²ku tren®ra a sportovce. Objem a intenzita 

tr®ninkovĨch prostŚedkŢ, metody a d§vkov§n² tr®ninku smŊŚuj² k perspektivn²m c²lŢm v dospŊl®m 

vŊku. Smyslem vyhodnocov§n² je realizovat opatŚen² v tr®ninkov®m procesu tehdy, liġ²-li se konkr®tn² 

skuteļnost vĨznamnŊji od pl§nu. 
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8.3. /ÂÅÃÎï ÔÒïÎÉÎËÏÖï ÕËÁÚÁÔÅÌÅȢ 

Ukazatele tr®ninku v bŊhu lyģ²ch dŊl²me na: 

a) Obecn® tr®ninkov® ukazatele (OTU) a 

b) Specifick® tr®ninkov® ukazatele (STU) 

a) Obecn® tr®ninkov® ukazatele (OTU):  

o Poļet dnŢ zat²ģen² (DZ) ï eviduje se poļet dnŢ, ve kterĨch se uskuteļni tr®nink, 

soutŊģ nebo jin§ pohybov§ pŚ²prava sportovce v d®lce trv§n² nejm®nŊ 30 min. 

V pŚ²padech, kdy prob²h§ pouze regenerace teoretick§ nebo jin§ pŚ²prava, 

nezapoļ²t§v§ se jako tr®ninkovĨ. 

o Poļet jednotek zat²ģen² (JZ) ï Eviduje se poļet tr®ninkovĨch a soutŊģn²ch 

jednotek. Tr®ninkovou jednotkou je uveden§ tr®ninkov§ pr§ce v trv§n² od 30 

min. do nŊkolika hodin. V pŚ²padŊ v²ce tr®ninkovĨch jednotek se jako 

samostatn® JZ zaznamen§vaj² pouze ty, mezi nimiģ je dostateļnĨ ļasovĨ 

interval na regeneraci sil, zpravidla ne menġ² neģ 2 hodiny. 

o Poļet z§vodŢ /poļet startŢ/ (PZ) - Zaznamen§vaj² se z§vody v dan®m sportu, 

kterĨch se sportovec z¼ļastnil. 

o CelkovĨ ļas zat²ģen² (HZC) - Zaznamen§v§ se ļas v hodin§ch a minut§ch 

vŊnovanĨ tr®ninku, z§vodŢm, startŢm. Eviduje se i kratġ² zat²ģen² neģ JZ, napŚ. 

rann² rozcviļka, rozcviļen² na z§vodech. 

o Regenerace sil (RS) - Zaznamen§v§ se ļas v minut§ch regeneraļn²ch procedur, 

tj. sauny, mas§ģ², l§zeŔskĨch procedur. 

o Poļet dnŢ zdravotn² neschopnosti (N) 

o Omezen² tr®ninku ze zdravotn²ch dŢvodŢ (ZO) 

 

8.4. 3ÐÅÃÉÜÌÎþ ÔÒïÎÉÎËÏÖï ÐÒÏÓÔĠÅÄËÙ ɉ340Ɋ 

Specifick® tr®ninkov® ukazatele vych§zej² z pouģ²vanĨch tr®ninkovĨch prostŚedkŢ. Za speci§ln² 

tr®ninkov® prostŚedky pro lyģaŚe bŊģce povaģujeme: 

a) bŊh na lyģ²ch 

b) bŊh na koleļkovĨch lyģ²ch 

c) imitace 

Ostatn² tr®ninkov® prostŚedky vļetnŊ napodobivĨch cviļen² a posilov§n² povaģujeme za 

vġeobecn® tr®ninkov® ukazatele. 

a) BŊh na lyģ²ch (LY) ï evidence v hod: min. a v intenzit§ch I. ï V. Pohyb pŚev§ģnŊ cyklick® 

povahy, ve kter®m se pouģ²v§ bŊh stŚ²davĨ, soupaģnĨ, bruslen², prostĨ bŊh, zmŊny smŊru, sjezdy 

a jejich kombinace v ter®nu. Z§kladn²m ¼kolem je ubŊhnout stanovenou traŠ v co nejkratġ²m 

ļase. 

Intenzita:  

INTENZITA % z TFmax LA mmol 

I. do 70% 0,8 - 1,5 

II.  70ï80% 1,5 - 2,5 

III.  80ï90% 2,5 - 4,00 

IV. 90.-.95% 4,0 - 6,0 

V. nad 95% nad 6,0 
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b) Koleļkov® lyģe (KL) ï evidence v hod:min. a v intenzit§ch I. ï V. CyklickĨ pohyb charakterem 

bl²zky bŊhu na lyģ²ch klasicky, nebo bruslen². Intenzita: Totoģn§ jako u LY. 

c) Imitace: (IM) - evidence v hod: min. a v intenzit§ch I. ï V. Za imitaci povaģujeme opakovan® 

skoky a chŢzi s holemi nebo bez hol². Charakterem bl²zk® bŊhu na lyģ²ch se zdŢraznŊn²m s²ly 

odrazu a odpichu. Cviļen² prov§d²me v ter®nu do kopce. 

 Intenzita: Totoģn§ jako u LY.  

d) Brusle i koleļkov® (BR) - evidence v hod:min. a v intenzit§ch I. ï V. Charakterem bl²zk® bŊhu na 

lyģ²ch se zdŢraznŊn²m s²ly odrazu, event. odpichu. 

 

8.5. 6ĤÅÏÂÅÃÎï ÔÒïÎÉÎËÏÖï ÐÒÏÓÔĠÅÄËÙ ɉ640ɊȢ 

1. BŊh atletickĨ (BE) v ter®nu a na dr§ze ï evidence v hod: min., a v int. I-V.  

2. ChŢze (CH) ï evidence v hod: min. Intenzita I ï V. (Sport tester). Pohyb cyklick® povahy 

v ļlenit®m ter®nu, vysokohorsk§ turistika.  

3. Cyklistika a horsk® kolo (KO)-evidence v hod: min. Intenzita I - V. Pohyb cyklick® povahy. 

4. KolobŊģka (KB) - evidence v hod: min. Intenzita I - V. AcyklickĨ tr®ninkovĨ prostŚedek bl²zky 

lyģaŚsk®mu odrazu. 

5. S²la obecn§ (OS) - evidence v hod: min. Obecn® prostŚedky pro rozvoj s²ly pouģ²van® 

v tr®ninku lyģaŚe bŊģce jsou uvedeny v kapitole 6.3. 

6. S²la speci§ln² (SS) - evidence v hod: min. 

Specifick® prostŚedky pro rozvoj s²ly pouģ²van® v tr®ninku lyģaŚe bŊģce jsou uvedeny 

v kapitole 8.4. 

7. Hry (HR) ï evidence v hod: min. 

             Sportovn² hry, zejm®na: kopan§, koġ²kov§, h§zen§, tenis, odb²jen§, vyb²jen§ apod. 

             D§le drobn® hry: honiļky, ġtafety, ¼polov® hry a jin® .  

8. Jin® (JI) ï evidence v hod: min. 

DoplŔkov® a doporuļen® tr®ninkov® prostŚedky, k nimģ Śad²me: gymnastiku, streļink, relax. 

cviļen², lehkou atletiku, plav§n², vod§ck® sporty, turistiku, sjezdov® lyģov§n². 

9. N§cvik techniky (NT) ï evidence v hod: min  

Zahrnuje vġechny f§ze n§cviku a vĨcviku techniky bŊhu na lyģ²ch, KL, IM, BR. U kategorie 

ģactva je kladen dŢraz na standardizaci pohybu respektuj²c² jeho biomechanick® z§konitosti. 

 

8.6. :ÜÓÁÄÙ Á ÏÒÇÁÎÉÚÁéÎþ ÐÏËÙÎÙ ÐÒÏ ÖÙÈÏÄÎÏÃÏÖÜÎþȢ 
1. Prvn² stupeŔ vyhodnocov§n² prov§d² sportovec ze z§znamu tr®ninku TD Yarmill, 

srovn§v§ je s pl§novanĨmi ¼daji mikrocyklŢ, uvedenĨmi v tr®ninkov®m den²ku 

sportovce.  

2. Na druh®m stupni sportovec a tren®r evidovan® ¼daje z den²ku konzultuj² a po tĨdenn²m 

i mŊs²ļn²ch cyklŢ prov§dŊj² eventu§ln² korekci tr®ninkov®ho pl§nu.  

3. Na tŚet²m stupni vyhodnocuje data sportovcŢ SCM a RD tren®rsk§ rada a metodick§ 

komise ĐBD prŢbŊģn® a po kaģd®m ukonļen®m mezocyklŢ (mŊs²ci) a RTC. 

Sportovci SCM a RD maj² povinnost aktualizovat tr®ninkov§ data po ukonļen² kaģd®ho 

mikrocyklu (tĨdnŢ). 

ωȢ 0ÒĳÂñĿÎÜ ËÏÎÔÒÏÌÁ ÔÒïÎÏÖÁÎosti. 
Tr®novanost je specifick§ kvalita a je d§na vz§jemnou interakci tŊlesn®, technick®, taktick® a 

psychologick® pŚipravenosti sportovce.  Je ji tŚeba ch§pat jako stav organismu sportovce, kterĨ se mŊn² 



Sportovn² tr®nink bŊhu na lyģ²ch 2023 

58 

 

v ļase a lze ho v rŢznĨch smŊrech ovlivŔovat. ř²dit tento proces, a to je c²lem tr®ninku, znamen§ 

pŚiv§dŊt organismus do nov®ho pl§novan®ho stavu, kterĨ umoģn² dosaģen² vyġġ² vĨkonnosti. 

 Dosavadn² zkuġenosti, d²lļ² vĨzkumy a vĨzkumn® pr§ce o struktuŚe sportovn²ho vĨkonu v bŊhu na 

lyģ²ch ukazuj², ģe limituj²c²mi faktory sportovn²ho vĨkonu, pokud jde o tŊlesnou pŚipravenost jsou 

pŚedevġ²m: 

¶ dlouhodob§ vytrvalost (DLDV) 

¶ stŚednŊdob§ vytrvalost (STDV) 

¶ silov§ vytrvalost doln²ch konļetin (SVDK) 

¶ silov§ vytrvalost horn²ch konļetin (SVHK) 

ĐroveŔ vytrvalosti ve vġech jej²ch projevech podmiŔuj² fyziologick® procesy v organismu. Jde 

v prvn² ŚadŊ o zdroje energie a zpŢsoby jej²ho uvolŔov§n² (aerobn² a anaerobn² kapacita). D²lļ²mi 

ļl§nky, jeģ urļuj² z funkļn²ho hlediska ¼roveŔ vytrvalosti, jsou: 

¶ vĨkonnost kardiopulmon§ln²ho syst®mu (dĨchan², transportn² kapacita obŊhov®ho 

syst®mu. 

¶ ¼roveŔ oxidativn²ch procesŢ ve svalov® tk§n² 

¶ energetick® z§soby a jejich mobilizace 

¶ schopnost pr§ce v podm²nk§ch hypoxie 

ZnaļnĨ vĨznam pro vysokou vĨkonnost v bŊhu na lyģ²ch m§ jako z§kladna pro speci§ln² vĨkon 

vġeobecn§ tŊlesn§ pŚipravenost. 

Hodnocen² technick® pŚipravenosti, kde jsme odk§z§n² na vizu§ln² posouzen² pohybu, zŢst§v§ 

ļasto subjektivn². Souļasn® poznatky ukazuj², ģe objektivn²mi faktory vĨkonu v t®to oblasti jsou: 

A/ BŊhu klasick®ho: 

¶ rychlost a plynulost pohybu tŊģiġtŊ 

¶ odraz ze zat²ģen® nohy jeho smŊŚov§n² do tŊģiġtŊ tŊla 

¶ minimalizace negativn²ch vlivŢ ve skluzu, tzn. plynul® pŚen§ġen² v§hy na skluzovou lyģ², 
pohyb tŊģiġtŊ vpŚed a nahoru ï dolŢ, opora o hŢl pŚi odpichu atd. 

B/ BŊhu volnĨm zpŢsobem ï bruslen²:  

¶ ¼hel nasazen² lyģe do skluzu vzhledem ke smŊru pohybu co nejmenġ² 

¶ pohyb tŊģiġtŊ nahoru a dolu jen velmi malĨ 

¶ plynul® a rytmick® navazov§n² jednotlivĨch f§z² pohybu 

¶ minim§ln² pŚedozadn² vĨkyv tŊģiġtŊ 

Z§kladn²mi faktory techniky bŊhu na lyģ²ch jsou:  

¶ odhad rychlosti bŊhu 

¶ rozloģen² sil v prŢbŊhu cel® trati, 

¶ zmŊny rychlosti bŊhu, napŚ. pŚi hromadnĨch startech. 

¶ optim§ln² volba maz§n² a vĨbŊru lyģ²,  

¶ pŚ²prava vĨzbroje a vĨstroje 

Psychologick® faktory, kter® maj² vliv na vĨkonnost v bŊhu na lyģ²ch jsou jednak obecn® ï 

aktivaļn² ¼roveŔ, motivace, aspirace, voln² ¼sil² apod., d§le pak specifick® pro vytrvalostn² sporty 

cyklick®ho charakteru ï schopnost odol§vat ¼navŊ a vlivu povŊtrnostn²ch podm²nek, tendence riskovat 

a udrģet nasazenou rychlost atd. 

Kontrola stavu tr®novanosti zahrnuje prŢbŊģn® informace o vġech podstatnĨch faktorech 

sportovn²ho vĨkonu. Vedle poģadavku komplexnosti je pŚi kontrole stavu tr®novanosti tŚeba d§le 

respektovat poģadavky systematiļnosti (pravideln®, opakovan® hodnocen²), objektivity, tj. kontrolovat 
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ty faktory, na nichģ vĨkon prokazatelnŊ z§vis² a hodnotit je pomoci objektivn²ch provŊŚenĨch metod. 

Kontrola tŊlesn® pŚipravenosti se prov§d² pomoc² motorickĨch testŢ a funkļn²ho vyġetŚen². 

ωȢρȢ -ÏÔÏÒÉÃËï ÔÅÓÔÙ 

DŊl² se na testy vġeobecn® tŊlesn® pŚipravenosti /VTP/ a testy speci§ln² tŊlesn® pŚipravenosti 

/STP/. Harmonogram prov§dŊn² testŢ: 2x v PO ï VI. a IX. MŊs²c (zaļ§tkem ļervna a v z§Ś²) 

Testy VTP obsahuj² tyto discipl²ny:  

1. rychlostn² bŊģeckĨ test na 30 m letmĨm startem (2x) 

2. bŊh na dr§ze /STDV/ ï 1500 m / 1000 m.- dorostenky 

3. poļet shybŢ na hrazdŊ ï vĨdrģ ve shybu /d²vky/ 

4. Poļet benļŢ na laviļce s 1/2 hmotnosti ļinky 

5. hloubka pŚedklonu pod ¼roveŔ podloģky 

6. poļet opakov§n² cviku sed-leh za 2 min. 

 

Testy STP obsahuj² tyto discipl²ny:  

Á bŊh v ter®nu /DLDV/ ï vĨbŊh (s hŢlkami) na Bramberk 

Á opakovan® vĨbŊhy do kopce 3ï5x500m /SVDK/ 

Á soupaģ na koleļkovĨch lyģ²ch do kopce: 3-4ï5x1km (HK) 

ωȢςȢ 0ÏÐÉÓ ÔÅÓÔĳ ÖĤÅÏÂÅÃÎï ÔñÌÅÓÎï ÐĠÉÐÒÁÖÅÎÏÓÔÉ Ⱦ640Ⱦ Á ÊÅÊÉÃÈ ÈÏÄÎÏÃÅÎþ 

 MotorickĨ bŊģeckĨ test 

 V nŊkolika pas§ģ²ch Metodick®ho dopisu se setk§v§me s ¼vahami, jak odhadnout c²lovou ¼roveŔ 

bŊģce ģ§ka, dorostence, juniora (muģe). Kterak ji kvantifikovat a jak vyuģ²t vĨsledky mŊŚen² a odhad 

k dlouhodob®mu zamŊŚen² pŚ²pravy. Existuje pomŊrnŊ jednoduchĨ bŊģeckĨ test, kterĨ pom§h§ zpŚesnit 

odhad ġanc² sportovce, kterĨ pom§h§ rekomandovat tr®ninkov® z§mŊry z hlediska DTE a STE a kterĨ 

odpov² na ot§zku, zda bylo pŚedeġl®ho tr®ninkov®ho z§mŊrŢ dosaģeno. 

 Navrhujeme pouģ²vat n²ģe popsanĨ test alespoŔ 2 x v pŚ²pravn®m obdob² v r§mci nŊkter® z JZ, 

term²novŊ na konci V. cyklu; d§le uprostŚed IX. cyklu. Tren®r, jenģ chce s vĨsledky testu pracovat; m§ 

optim§ln² ļasovĨ prostor pro realizaci z§tŊģe kompenzaļn²ho charakteru v pŚ²padŊ neuspokojiv®ho 

testu. 

 BŊģeckĨ test absolvujeme na dr§ze po dŢkladn®m zapracov§n². Prvn² discipl²nou jsou 2x30 m 

letmo; kde lepġ² ļas d§v§ obr§zek o ¼rovn² absolutn² rychlosti. Mezi oba pokusy vloģme 5minutovou 

pauzu. ZaznamenanĨ ļas si pŚevedeme na prŢmŊrnou rychlost v m/sek.  

Druhou discipl²nou je 400 m, odhaluj²c² aktu§ln² schopnost sportovce pracovat v podm²nk§ch max. O2 

dluhu+ TFmax. a urļovat jeho tempovou rychlost. Ļtvrtku bŊģ²me 10 minut po druh® letm® tŚic²tce. 

OpŊt vypoļ²t§me rychlost v m/sek. Za 1 hodinu mŊŚ²me tŚet² discipl²nu. Tuto pauzu vyuģijeme aktivnŊ: 

dechovou gymnastikou, protahovac²m cviļen²m, regeneraļn²m bŊhem, nen§silnou hern² ļinnosti. TŚet² 

mŊŚenou trat² jsou 3 km. U mladĨch lyģaŚŢ je to jiģ t®mŊŚ Ăvytrvalostn²ñ traŠ pŚi d®lce trv§n² kolem 

10ï12 min. Uvaģujme o vĨsledku jako o charakterem stŚednŊdob® vytrvalosti. OpŊt ļas pŚevedeme do 

rychlostn²ho pomŊru v m/sek.  

 Vġechny 3 zjiġtŊn® hodnoty (m/sek) zpracujeme na PC ve form§tu Excel do grafu. Dostaneme 3 

body a jejich propojen²m vznikne troj¼heln²k. Je-li plocha grafu vysoko poloģen§, zatleskejme si, 

m§me pŚed sebou kvalitnŊ vybaven®ho lyģaŚe ï rychlostnŊ tempovŊ i vytrvalostnŊ. Je-li troj¼heln²k 

naklonŊn pŚ²liġ na stranu vytrvalosti tedy vpravo dolŢ, m§ n§ġ lyģaŚ velk® mezery ve vytrvalostn²ch 

pŚedpokladech i aktu§ln² vytrvalostn² vĨkonnosti. S t²m se vġak d§ pracovat. Je-li troj¼heln²k naopak 

pŚ²liġ vodorovnĨ, i kdyģ se sluġnou ¼rovn² vytrvalosti, je to pro predikci vĨkonnosti bŊģce z hlediska 

dlouhodobŊ oļek§vanĨch vĨsledkŢ, ġpatn®. NutnŊ zde chyb² komponenta rychlosti v souļasnosti tak 

dŢleģit§ pro sprint®rsk® z§vody, ale i ġtafety, masov® bŊhy (trh§ky ï finiġe) a nakonec i tr®ninkovŊ je 

velice obt²ģn® takto vybaven®ho jedince pŚipravit po str§nce rychlostn² a rychlostnŊ vytrvalostn². S t²m 

jde ruku v ruce i dispozice silov§. NejdŢleģitŊjġ² tŊlesn§ vlastnost lyģaŚe bŊģce silov§ vytrvalost, bude 
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m²t nepochybnŊ u jedince s takto narĨsovanĨm troj¼heln²kem bŊģeckĨch pŚedpokladŢ jen plochou 

kŚivku rŢstu. Takov§to zjiġtŊn² bŊģeck® vĨkonnosti v prŢbŊhu 5. cyklu v RTC signalizuje tren®rovi 

rezervy a chyby, kter® pŚi pŚ²pravŊ vznikly. Test se d§ aplikovat od zaļ§teļn²kŢ aģ po vrcholovou 

pŚ²pravu jako doplŔkovĨ, pŚi standardn²m proveden² m§ vġak vysokou vĨpovŊdn² hodnotu o trendu 

kvalit bŊģcovĨch pŚedpokladŢ pro rychlostn², tempovou a vytrvalostn² pr§ci. D§-li si vġ²mavĨ tren®r 

starost a eviduje tento test po Śadu let do 1 grafu (jednotliv® roky odliġit barevnŊ), dojde k z§vŊru, ģe 

vŊtġinou (vĨjimkou jsou zdravotn² probl®my v ZO) s posunem plochy troj¼heln²ka nahoru roste i   

vĨkonnost bŊģce.  

 

 

 

Hod plnĨm m²ļem 2 kg: 
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 H§z² se v tŊlocviļnŊ nebo na hŚiġti plnĨm m²ļem (medicinbal) 2 kg tŊģkĨm od odhodov® ļ§ry.  

 VĨchoz² polohou je stoj m²rnŊ rozkroļnĨ, ġpiļky chodidel za odhodovou ļarou, ruce drģ² m²ļ nad 

hlavou obouruļ. Pomoci vzpaģen² vzad z§klonem a m²rn®ho pokrļen² nohou v kolenou a aktivn² p§ce 

paģ² a cel®ho tŊla odhodit m²ļ co nejd§le vpŚed. Hodnot²me vzd§lenost ve tŚech pokusech, hodnot² se 

nejlepġ². MŊŚ²me vzd§lenost od m²sta dopadu kolmo na odhodovou ļ§ru s pŚesnosti 10 cm. 

Skok dalekĨ z m²sta 

 Sk§ļe se do doskoļiġtŊ nebo na gymnastick®m /bŊģeck®m/ koberci od ļ§ry, ve cviļebn²m ¼boru a 

tenisk§ch. Z§kladn²m postaven²m je m²rnĨ stoj rozkroļnĨ, ġpiļky chodidel na ¼rovni ļ§ry. Hmitem 

podŚepem zapaģit a prudkĨm odrazem skoļit do d§lky se souļasnĨm ġvihem paģ² vpŚed. 

Hodnot²me vzd§lenost ve tŚech pokusech, nejlepġ² pokus je rozhoduj²c². MŊŚ²me vzd§lenost od 

doskoku kolmo na odrazovou ļ§ru s pŚesnosti 1 cm. 

Hloubka pŚedklonu: 

 MŊŚ² se na vyvĨġen® podloģce s pŚipevnŊnou m²rou tak, aby nulov§ hodnota byla na ¼rovni stoje. 

Sportovci ve cviļebn²m ¼boru a bos². Z m²rn®ho stoje rozkroļn®ho / na ġ²Ś² chodidla /, nohy v kolenou 

napjaty, vzpaģit, zvolna hlubokĨ pŚedklon s ¼kolem dos§hnout koneļky prstŢ co nejn²ģe. V krajn² 

poloze vĨdrģ, ruce se mus² nach§zet na jedn® ¼rovni. Hodnot²me hloubku pŚedklonu ve dvou pokusech, 

lepġ² pokus je rozhoduj²c². Hloubku pŚedklonu urļuje stŚedn² prst, pod ¼rovn² stoje jsou hodnoty 

kladn®, nad ¼rovn² z§porn®. MŊŚ²me s pŚesnosti 1 cm. 

Cviļen² na doskoļn® hrazdŊ ve cviļebn²m ¼boru, bos. Z§kladn²m postaven²m je svis /¼chyt 

nadhmatem/. Na znamen² prov§dŊt opakovan® shyby. Shyb je ukonļenĨ, kdyģ brada dos§hla vĨġky 

ģerdŊ hrazdy. PŚechod do svisu je opŊt do napjatĨch paģ². Shyby se prov§dŊj² klidnŊ, bez pokmihu, 

pŚ²trhu, jen pomoc² paģ². Hodnot²me jen dokonale proveden® shyby. 

Vydrģ ve shybu /ģeny/: 

 Jde o alternativn² test pro ģeny. Z§kladn²m postaven²m je shyb na hrazdŊ /¼chyt nadhmatem/, brada 

na ¼rovn² hrazdy. Đkolem je vydrģet v z§kladn²m postaven² co nejd®le. Jakmile klesne brada pod 

¼roveŔ hrazdy, je test ukonļen. MŊŚ²me ļas s pŚesnost² 1 sek. 

Sed ï leh 2 minuty: 

 VĨchoz² polohou je leh na z§dech, nohy pokrļeny v prav®m ¼hlu v kolenou a fixov§ny druhou 

osobou, ruce spojeny za hlavou. Đkolem je opakovanŊ prov®st za dobu 2 minut maxim§ln² poļet 

pŚedklonŢ, pŚi kterĨch se stŚ²davŊ dotkne pravĨ loket lev®ho kolena a naopak. PŚedklony se prov§dŊj² 

plynule, bez delġ²ho pŚeruġen², v rozsahu oporov§ podloģka ïkoleno. Hodnot²me poļet plynule 

dokonļenĨch pŚedklonŢ. 

ωȢσȢ 0ÏÐÉÓ ÔÅÓÔĳ ÓÐÅÃÉÜÌÎþ ÔñÌÅÓÎï ÐĠÉÐÒÁÖÅÎÏÓÔÉ Ⱦ340Ⱦ Á ÊÅÊÉÃÈ ÈÏÄÎÏÃÅÎþ 

Test: Imitaļn² bŊh s hŢlkami v ter®nuïDLDV HK+DK:     

Obsah zamŊŚen²: Vzd§lenost: 

Muģi, junioŚi (U20M) 5600 m 

Ģeny, J-ky(U20W), Dorci-st.(U18W+M),Dorci-ml.(U16M) 5600 m  

Dorky ml (U16W), Ģ§ci/ģ§kynŊ ml,(U14M+W) ģ§ci starġ²(U15M), 3000 m 

Ģ§kynŊ starġ² (U15W) a Ģ§ci mladġ² (U14M) 2000 m 

Test hodnot² dlouhodobou vytrvalost. 

Materi§l a prostorov® vybaven²: ï traŠ v ter®nu, nejl®pe na standardn²ch bŊģeckĨch trat²ch 

       ï.stopky 

ï bŊģeck® hole na imitace (10ï15 cm kratġ² klasickĨch) 

Postup mŊŚen²: podle pravidel lyģov§n², intervalovĨ start, startovn² interval 30s. 

Z§znam vĨsledkŢ: vĨsledky se registruj² v min: sek a 1/10 sek. 
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 Test na dr§ze /STDV 

Obsah zamŊŚen²: Vzd§lenost: 

Muģi, junioŚi 1500 m 

Ģeny, juniorky, dorost. starġ², dorky starġ², dorost mladġ² 1500 m 

Dorky mladġ², ģ§ci starġ², ģ§ci mladġ²  1000 m 

Ģ§kynŊ starġ² a mladġ² 1000 m 

Test hodnot² stŚednŊdobou vytrvalost. 

Materi§ln² a prostorov® vybaven²: 

¶ atletick§ dr§ha 

¶ stopky 

Obuv: marat·nky nebo tenisky.  

Postup mŊŚen² podle pravidel lehk® atletiky.  

Z§znam vĨsledkŢ: vĨsledky se registruj² v minut§ch a sekund§ch s pŚesnost² na 0,1 s.  

 

Test opakovan® vĨbŊhy do kopce /SVDK 

Obsah zamŊŚen²: Vzd§lenost: Start. Int. 

Muģi, junioŚi 5x500 m 8 min. 

Ģeny, juniorky, dorost. starġ², dorky starġ², dorost mladġ² 3x500 m 8 min. 

Dorostenky mladġ² 2. rokem 3x500 m   

Dorostenky mladġ² 1. rokem 2x500 m  

Test hodnot² silovou vytrvalost doln²ch konļetin.  

Materi§ln² a prostorov® vybaven²:  

¶ 2 vys²laļky /start c²l/  

¶ stopky  

¶ stoupaj²c² ter®n v d®lce 540 m s pŚevĨġen²m  

Obleļen²: - lehk® tenisky nebo marat·nky  

Z§znam vĨsledkŢ: vĨsledky se registruj² v minut§ch a sekund§ch s pŚesnost² na desetiny sekundy. 

Souļet ļasŢ z jednotlivĨch vĨbŊhŢ je podkladem pro zhodnocen² vĨsledkŢ v testu.  

Test j²zda na koleļkovĨch lyģ²ch /SV/:  

Obsah mŊŚen²: asfaltov§ dr§ha s pŚevĨġen²m Start. Int.: 20ËË   

Muģi a junioŚi, dorostenci 5ï4x1 km Soupaģ (HK) 5 (10) min. 

Ģeny a juniorky, dorostenky 4x3x1 km Soupaģ (HK) 5 (10) min. 

 Test hodnot² stŚednŊdobou silovou vytrvalost HK, DK, Spolu (HK+DK) a techniku bŊhu na KL VolnŊ 

(video kamerou) 

Materi§ln² a prostorov® vybaven²:  

V elektrick§ ļasom²ra  

V asfaltov§ traŠ s pŚevĨġen²m 

V koleļkov® lyģe na bruslen²,   

Z§znam vĨsledkŢ: vĨsledky se registruj² v minut§ch a sekund§ch s pŚesnost² na desetiny sekund. 
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ωȢτȢ -ÅÔÏÄÉËÁ ÆÕÎËéÎþÈÏ ÖÙĤÅÔĠÅÎþ  

 Principem vyġetŚen² je sledov§n² funkļn²ch pŚedpokladŢ pro vytrvalostn² vĨkon a stanoven² 

kardiopulmon§ln²ch parametrŢ, kter® souvisej² s vĨkonnost² ve vytrvalostn²m sportu. Z§kladn²m 

krit®riem aerobnŊ-vytrvalostn²ch schopnost² je VO2 ï maxim§ln² spotŚeba O2 ï tuto hodnotu 

povaģujeme za hodnotu ukazuj²c² pŚedpoklady vyġetŚovan®ho sportovce k vytrvalostn²mu zat²ģen². 

VO2max je parametr jednak geneticky podm²nŊnĨ, jednak v§zanĨ na mnoģstv² aktivn² tŊlesn® hmoty. 

Pro srovn§n² je vĨhodnŊjġ² pouģ²vat parametr relativn² ï VO2max/kg, v prŢbŊhu tr®ninku se mohou 

mŊnit maxim§lnŊ o 20 aģ 30%. Tento parametr je vhodn® aplikovat v pln® m²Śe hlavnŊ u vĨbŊru 

vhodnĨch pro lyģov§n².  

 Maxim§ln² parametry jsou hodnoty relativnŊ konstantn² a neumoģŔuj² dostateļnou diferenciaci. 

Parametry submaxim§ln² vykazuj² naopak v z§vislosti na tr®ninkov®m podnŊtu velkou variabilitu. Jako 

nejļastŊji pouģ²vanĨ parametr se ukazuje anaerobn² pr§h, charakterizuj²c² oxidativn² kapacitu 

pracuj²c²ho svalstva. Nav²c tento parametr m§ velkou pŚednost v tom, ģe jej lze relativnŊ snadno 

stanovit nejen v laboratoŚi, ale i v ter®nn²ch podm²nk§ch. Pomoc² parametrŢ na ¼rovni ANP je moģn® 

hodnotit schopnost dlouhodob®ho efektivn²ho vyuģ²v§n² maxim§ln²ch parametrŢ. Maxim§ln² 

parametry tvoŚ² nutnou, nikoli vġak jedinou postaļuj²c² podm²nkou pro pod§n² optim§ln²ho 

vytrvalostn²ho vĨkonu. Z uveden®ho vyplĨvaj² dvŊ moģn® metodiky vyġetŚen²: 

1/ VyġetŚen² pro stanoven² maxim§ln²ch parametrŢ ï 2 rozcviļovac² z§tŊģe na bŊh§tku ï 11-14 

km/hod. pro muģe a 10-13 km/hod. pro ģeny, event. 1,5 W/kg a 2,5 W/kg na bicykl ergometru po 6 

min. bez pŚest§vky, po pauze 2 min. se soubŊģn® zvyġuje poļ§teļn² z§tŊģ se skonem bŊh§tka 5Á po 

kaģd® minutŊ o 1Á a o 1 km/hod do vita maxima v trv§n² 3-7 min. Sledujeme pouze maxim§ln² 

parametry TF max, VO2max, LA max. VyġetŚen² je vhodn® pro urļen² vytrvalostn²ch pŚedpokladŢ 

vyġetŚovan®ho sportovce. 

Kategorie: I. ZĆşŉĢ-6.minut II. ZĆşŉĢ-6.min. PAUZA:  VITA MAX.  

MUĢI 11 km/hod 14 km/hod. 2.minuty 13 km+1 km/1 m.+1Á/m. 

ĢENY 10 km/hod 13 km/hod. 2.minuty 10 km+1 km/1 m.+1Á/m. 

2/ VyġetŚen² pro stanoven² ANP a maxim§ln²ch parametrŢ  

 Pro stanoven² ANP vyuģ²v§me napŚ²klad Conconiho test. Z§znam hodnot TF prov§d²me 

sportesterem s 5 sek. z§znamem tepovĨch hodnot a vyhodnocen² provedeme programem Polar. Test 

se prov§d² na programovateln®m bŊh§tku se sklonem 5Á a pŚi poļ§teļn² rychlost² p§su 12 

km/hod.(dospŊl²), kter§ se po ubŊhnut² kaģdĨch 100 m zvyġuje o 0,3 km/hod. do vita maxima. U 

ml§deģe (dorost) je poļ§teļn² rychlost bŊhu 9 km/hod. a tato se zvyġuje o 0,3km/hod. po ubŊhnut² 

kaģdĨch 80 m.    

 Sledovan® parametry   

ObŊhovĨ syst®m hodnot²me pomoc² TF a VO2max/TF. Sportesterem s 5 sek. z§znamem, 

zaznamen§v§me posledn² minutu stavu rozcviļovac²ch z§tŊģ² a kaģdou minutu z§tŊģe do vita maxima. 

D§le v 1., 3. a 5. minutŊ zotaven² a ud§v§me je jako sum§Ś z§tŊģe. TF. TF ud§v§me vģdy jako 

ġestin§sobek tepŢ 50-60 t® kter® minuty. 

Ventilaļn² parametry 

 Vzorky ventilovan®ho vzduchu hodnot²me buŅ kontinu§lnŊ /ergopneumotest/. Pro neinvazn² 

stanoven² ANP vyuģ²v§me z§vislosti V na VO2, resp. VCO2. K tomuto ¼ļelu je nutnĨ kontinu§ln² odbŊr 

vydechovan®ho vzduchu. Pro stanoven² VO2max staļ² odeb²rat vzorky v posledn²ch tŚech minut§ch 

z§tŊģe do vita maxima. VO2max urļujeme jako maxim§ln² hodnotu bŊhem jedn® minuty. 

Biochemick® hodnoty 

 Krevn² lakt§t a pH stanovujeme mikrometodami. OdbŊry prov§d²me z kapil§rn² krve z uġn²ch 

lalŢļkŢ nebo prstŢ ve 3. min. po z§tŊģi do vita maxima. Z²skan® hodnoty maj² pro maxim§ln² z§tŊģ 
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omezenĨ vĨznam ï ukazuj² orientaļnŊ anaerobn² schopnosti vyġetŚovan®ho jedince a stupeŔ 

metabolick®ho vyt²ģen². 

Hodnocen² vĨsledkŢ 

 Zlepġen² funkļn²ch parametrŢ vyġetŚovan®ho, zvĨġen² tr®novanosti, zlepġen² adaptace se projevuje 

sn²ģen²m TF na rozcviļovac²ch z§tŊģ²ch, prodlouģen²m doby trv§n² z§tŊģe do vita maxima, zvĨġen²m 

VO2max. Posunem funkļn²ch hodnot na ¼rovni ANP bl²ģe k maxim§ln²m parametrŢm /napŚ. nad 80% 

VO2max/. D§le posunem intenzity zat²ģen² na ¼rovni ANP k vyġġ²m hodnot§m. 

 Z Śady mŊŚen² v naġ²ch laboratoŚ²ch a z ¼dajŢ v literatuŚe se ukazuje jako nutnĨ pŚedpoklad pro 

vytrvalostn² vĨkon, aby VO2max/kg zjiġtŊn§ na bŊhac²m koberci byla u chlapcŢ 65 ml/kg a u dŊvļat 

60 ml/kg. Tyto ¼daje plat² pro sportovce po jednoroļn²m lyģaŚsk®m tr®ninku ve vŊku 14 aģ 15 let 

oboj²ho pohlav². Jedinci s opakovanŊ zjiġtŊnou niģġ² hodnotou nejsou vhodn² pro vytrvalostn² sport. 

PŚehled ukazatelŢ funkļn²ho vyġetŚen² /FV/ 

Sledovan® parametry  zkratka ZpŢsob vyhodnocen² 

Submax. z§tŊģ ve Wattech odpov²daj²c² TF 170 W 170/kg watty 

Maxim§ln² vĨkon pŚi z§tŊģi do vita maxima W max watty 

Max. kysl²kov§ spotŚeba VO2max watty 

Mnoģstv² plynn®ho O2, kter® se dostane do krve 

jedn²m srdeļn²m stahem v dobŊ, kdy kysl²kov§ 

spotŚeba je max. 

 

% VO2/TF 

 

ml/ 1 tep 

% z max. spotŚeby VO2 max./kg, ve kter®m jsou 

konstantn² VO2/kg a ventilace V  

% VO2 

max./kg 

% 

Krevn² lakt§t jako krit®rium zapojen² anaerobn²ch 

zdrojŢ energie pŚi z§tŊģi vita max. 

LA mmol 

Charakterizuje acid·zu vnitŚn²ho prostŚed² pH absolutn² hodnota 

Charakterizuje acidobazickou rovnov§hu BE ZmŊna vŢļi klidŢ  

/-2 aģ +2/ 

Celkov§ pr§ce pŚi testu MAV /max. aerobn² 

vĨkonnost 

CP-MAC KJ = kilojouly 

D®lka trv§n² setrval®ho stavu pŚi testu MAV, toleruje 

se kol²s§n² spotŚeby O2 v rozmez² 5 % 

MAV  minuty 

Maxim§ln² tepov§ frekvence TFmax poļet/min. 

Anaerobn² pr§h ANP km/h 

% VO2ANP z VO2max  % VO2max 

 ωȢυȢ IÁÓÏÖĻ ÈÁÒÍÏÎÏÇÒÁÍ ËÏÎÔÒÏÌÙ ĭéÉÎÎÏÓÔÉ ÔÒïÎÉÎËÏÖïÈÏ ÐÒÏÃÅÓÕ  

Probl®m kontroly tr®novanosti je tŊsnŊ spojen se specifikou bŊhu na lyģ²ch, kde vlastn² z§vodn² ļinnost 

a velk§ ļ§st tr®ninku v pŚ²pravn®m obdob² prob²haj² v kvalitativnŊ rozd²lnĨch podm²nk§ch. 

 U ģ§kovskĨch a dorosteneckĨch kategori² pŚistupuje jeġtŊ poģadavek dodrģovat koncepci 

dlouhodob® pŚ²pravy, podle n²ģ je celĨ tr®ninkovĨ proces tŊchto kategori² vlastnŊ pŚipravov§n 

k budouc²m vrcholnĨm vĨkonŢm. Z tohoto hlediska nen² zcela rozhoduj²c² vlastn² sportovn² vĨkon 

v bŊhu na lyģ²ch, ale dynamika rozvoje pŚedpokladŢ vĨkonnosti. 



Sportovn² tr®nink bŊhu na lyģ²ch 2023 

65 

 

 PotŚeba kontroly tr®novanosti (hlavnŊ tŊlesn® pŚipravenosti) je zvl§ġtŊ aktu§ln² v pŚ²pravn®m 

obdob². Tento pŚ²stup vġak neodpov²d§ poģadavkŢm modern²ho Ś²zen² sportovn²ho tr®ninku, protoģe 

neumoģŔuje operativn² ¼pravy, aŠ uģ ve smyslu st§vaj²c²ho tr®ninku ļi jeho korekce. 

 V z§vodn²m obdob² (SO) je za ukazatel tr®novanosti pŚirozenŊ povaģov§n samotnĨ vĨkon v soutŊģ². 

V jeho komplexnosti lze spatŚovat vĨhody i nevĨhody. Na jedn® stranŊ svŊdļ² ¼roveŔ sportovn²ho 

vĨkonu o propojen² a celkov® kompletaci vġech faktorŢ, jenģ vĨkon vytv§Śej², na druh® stranŊ se vġak 

v t®to komplexnosti ztr§c² informace o stavu samotnĨch faktorŢ. Proto je nutn® i v z§vodn²m obdob² 

obļas kontrolovat stav vybranĨch faktorŢ vĨkonŢ. 

 Z hlediska Ś²zen² tr®ninku by bylo optim§ln² kontrolovat tr®novanost prŢbŊģnŊ po celĨ rok pomoc² 

stejnĨch ukazatelŢ. Z vĨġe uvedenĨch dŢvodŢ to vġak ve vġech pŚ²padech nen² moģn®. Univerz§lnŊ je 

po celĨ rok dostupn® pouze funkļn² vyġetŚen². Z hlediska prŢbŊģnĨch informac² o dynamice tŊlesn® 

pŚipravenosti se motorick® testy prov§dŊj² v pln®m rozsahu opakovanŊ v pŚ²pravn®m obdob². 

V praktick®m vyuģ²v§n² se doporuļuje operovat v pŚ²padŊ vġeobecn® pŚipravenosti s jej²m celkovĨm 

indexem, jehoģ vĨpoļet usnadŔuj² normovan® tabulky. 

 PŚi hodnocen² speci§ln² pŚipravenosti jsou naopak prim§rn² analytick® informace o zmŊn§ch 

jednotlivĨch schopnost². Kontinuita kontroly v z§vodn²m obdob² pokraļuje ve funkļn²ch vyġetŚen²ch. 

V r§mci komplexnŊjġ²ho pohledu jsou v hlavn²m obdob² vyuģ²v§ny rovnŊģ testy silov® vytrvalosti 

doln²ch a horn²ch konļetin, dlouhodob§ a stŚednŊdob§ vytrvalost se hodnot² podle vĨsledkŢ v z§vodech 

a na odpov²daj²c²ch ¼sec²ch v bŊhu na lyģ²ch.  

Sled kontroln²ch motorickĨch testŢ: 

  

 

1.den dop. ï bŊh na dr§ze (dorky ml. 1000m+30 m/ostatn² 1500m+30 m)  

ï silov® testy (shyby + benļe) 

 odp. ï opakovan® vĨbŊhy do kopce 3-4-5 x 500 m: D-ky-Ģeny-Muģi 

2.den dop. ï vĨjezdy koleļkov® lyģe soupaģ: 3-4ï5x 1000 m 

 odp. ï vĨbŊh na Bramberk: 5600 m vġechny kategorie 

 

Doporuļujeme v t®mģe tĨdnu prov®st test VTP. 

Harmonogram kontroly ¼ļinnosti tr®ninkov®ho procesu. 

 

 

 

 

VTP 

Z§kladn² etapa Speci§ln² etapa Vrcholov§ etapa 

Term²n kon§n² mŊŚen² Term²n kon§n² mŊŚen² Term²n kon§n² MŊŚen² 

1. tĨden  

Ļerven 

1. 2. tĨden  

Ļerven 

1. 2. tĨden  

Ļerven 

1. 

4. tĨden 

Z§Ś² 

2. 2. tĨden 

Z§Ś² 

2. 2. tĨden 

Z§Ś² 

2. 

 

STP 

3. tĨden 

Ļerven 

1. 2. tĨden 

Ļerven, RDJ 

1. 2. tĨden 

Ļerven, RD 

1. 

4. tĨden 

Z§Ś², 

2. 2. tĨden 

Z§Ś², 

2. 2. tĨden 

Z§Ś², RD 

2. 
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FV 

1. tĨden 

Ļerven 

1. 1. tĨden 

Ļerven 

1. 1. tĨden 

Ļerven 

1. 

2. tĨden 

Z§Ś² 

2. 2. tĨden 

Z§Ś² 

2. 2. tĨden 

Z§Ś² 

2. 

SV Listopad Listopad Listopad 

ρπȢ 4ÅÃÈÎÉËÙ ÂñÈÕ ÎÁ ÌÙĿþÃÈ  

BŊh na lyģ²ch patŚ² mezi cyklick® sporty vytrvalostn²ho charakteru. Pouze v m§lo 

vytrvalostn²ch sportovn²ch odvŊtv²ch m§ technick§ a motorick§ vĨkonnostn² ¼roveŔ podobnĨ 

limituj²c² vliv na celkovou vĨkonnost jako v bŊhu na lyģ²ch. Je potŚebn®, aby technika byla 

dostateļnŊ stabilizovan§ ve smyslu jej² st§losti vzhledem k ¼ļelu, tzn., aby byla odoln§ jak 

vzhledem k ¼navŊ pŚi d®letrvaj²c² pohybov® ļinnosti, tak i vzhledem k mŊn²c²m se vnŊjġ²m 

podm²nk§m, tj. skluzu, odrazu, kvalitŊ snŊhu a stopy atd. 

PŚi bŊhu na lyģ²ch doch§z² vzhledem k d®lce trv§n² k mnohon§sobn®mu opakov§n² 

jednotlivĨch pohybovĨch cyklŢ v mŊn²c²ch se podm²nk§ch vnŊjġ²ch i vnitŚn²ch. Cykliļnost² 

se rozum² opakovan® stŚ²d§n² jednotlivĨch ļ§st² pohybov®ho cyklu u jednoho zpŢsobu bŊhu. 

ZmŊny charakteru tratŊ (profil, mikro reli®f, zmŊna kvality snŊhu, stopy a narŢst§n² ¼navy) 

vyģaduj² stŚ²d§n² bŊģeckĨch zpŢsobŢ. Mezin§rodn² lyģaŚskou federaci FIS jsou ofici§lnŊ 

uznan® dva zpŢsoby z§vodŊn² v bŊhu na lyģ²ch: klasickĨ a volnĨ (bruslen²) od roku 1985. 

ρπȢρȢ ªÖÏÄ ÄÏ ÁÎÁÌĻÚÙ ÔÅÃÈÎÉËÙ ÂñÈÕ ÎÁ ÌÙĿþÃÈȢ 

Rozd²ly v technice j²zdy na lyģ²ch mezi vĨkonnostn²mi sportovci a Ămistrovskou tŚ²douñ jsou 

moģn§ na prvn² pohled postŚehnuteln®, liġ² v zaujmut² z§kladn²ho postaven². Zat²mco u prvn² skupiny 

je hmotnost bŊģce rozloģen§ na celou plochu chodidla, kterou pŚedstavuje jak pŚ²ļn§ klenba, tak i 

pod®ln§ stejnomŊrnŊ (stoj na pat§ch). Druh§ skupina ï mistŚi ï jsou schopni tento ¼kol zvl§dnout 

hlavnŊ na pŚ²ļn® klenbŊ, tj. na pŚedn² ļ§sti chodidla. Tento rozd²l bychom nemŊli pŚi hodnocen² 

technick®ho projevu pŚehl®dnout. Zaļ²t bychom mŊli zlepġen²m koordinace a pozn§n²m sv®ho tŊla u 

Ănejjednoduġġ²hoñ a nejpŚirozenŊjġ²ho pohybu, kterĨm je bŊh. ZaŚazov§n² bŊģeckĨch cviļen² 

(abecedou) jiģ na zaļ§tku pŚ²pravn®ho obdob² roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu, ve kter®m se snaģ²me 

zdokonalit v atletick®m projevu bŊhu, je c²lenŊ zamŊŚeno na vhodn® uspoŚ§d§n² jednotlivĨch ļ§st² tŊla 

pro bŊh a na ekonomiku pohybov®ho projevu, kter® mŢģeme n§slednŊ uplatnit i v bŊhu na lyģ²ch. 

Bonusem spr§vn® techniky by mŊl bĨt i zdravotn² aspekt s vylouļen²m otŚesŢ z tvrdĨch dopadŢ na 

patu, zlepġen§ funkce svalŢ a kloubŢ zejm®na doln²ch konļetin.  

PŚ²klad bŊģeck® abecedy a imitac² najdŊte na odkaze  Abeceda + IM  

Na z§kladŊ souļasnĨch teoretickĨch a praktickĨch poznatkŢ chceme pomoci naj²t postup, kterĨm 

mŢģete d§l sv® sportovce pohybovŊ rozv²jet a pŚibl²ģit je k technice nejlepġ²ch bŊģcŢ na lyģ²ch. 

Podstatnou roli ve optim§ln² technice bŊhu na lyģ²ch spr§vn® maj² svaly trupu definovan® v n§zvoslov² 

jako stŚed tŊla, v angliļtinŊ Ăcoreñ. N§sleduj²c² doporuļen² by v§m mohlo v tr®ninku pomoci. 

Nezastupitelnou roli v nŊm maj² pŚ²pravn§ cviļen², kter§ umoģn² sportovcŢm zkr§tit dobu n§cviku 

techniky, napŚ.  balanļn² cviky. Dalġ² cviky najdŊte vedle videa vpravo.  

 

PohybovĨ cyklus bŊhu na lyģ²ch mŢģeme v podstatŊ rozdŊlit na dvŊ z§kladn² f§ze:  

¶ f§zi odrazu (tlaku) a odpichu,  

¶ f§zi skluzu.  

https://bezky.net/clanek/1172-atleticka-bezecka-cviceni-imitacni-cviceni-s-holemi-a-bez-holi-pro-bezce-na-lyzich
https://www.olympiatoppen.no/fagstoff/talentutvikling/utviklingstrapper/langrenn/Motoriske_koordinative_ferdigheter/utviklingsnivaa/page4216.html
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Z§kladn² doporuļen² pro rozvoj techniky bŊhu na lyģ²ch: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ČV prŢbŊhu n§cviku se snaģ²me kaģdou pohybovou ļinnost prov§dŊt v optim§ln²m rytmu, kterĨ 

jsou sportovci schopn² akceptovat ï prov§d²me jej v ¼vodn² ļ§sti tr®ninkov® jednotky.  

ČKaģdĨ kontakt hol² a lyģ² se snŊhem by mŊl slouģit k dosaģen² vyġġ² rychlosti pohybu. Pokud 

novŊjġ²m technickĨm postupem (zdokonalov§n²m) dok§ģeme zvyġovat rychlost naġ² j²zdy, jsme 

na spr§vnŊ cestŊ.  

ČNeztr§cet pohybovou energii zbyteļnĨmi pohyby trupu do vġech smŊrŢ. 

ČV poģadovan®m smŊru j²zdy na lyģ²ch tvoŚ² vģdy hlava (nos), kyļel, koleno a kotn²k jednu 

pŚ²mku  

ČSkluz na lyģi prov§d²me v jednooporov®m postoji, dvouoporovĨ postoj pouģ²v§me jenom pŚi 

soupaģi,  

ČBŊhem cel®ho pohybov®ho cyklu by mŊl bĨt kontakt lyģaŚe se snŊhem nepŚeruġen. 

ČKoordinovan§ ļinnost paģ² a doln²ch konļetin vytv§Ś² pohybovĨ rytmus 

KlasickĨ zpŢsob bŊhu ï formy:  

¶ Soupaģ klasick§ 

¶ Soupaģ rychlostn² 

¶ Soupaģ jednodob§ ï Ănakop§van§ñ 

¶ StŚ²davĨ bŊh ï ĂstŚ²Ņ§kñ 

¶ BŊh oboustrannĨm odvratem ï Ăstromeļekñ  

VolnĨ zpŢsob bŊhu ï formy:  

¶ Voln² zpŢsob bŊhu ï oboustrann® bruslen² prost® 

¶ Oboustrann® bruslen² jednodob® (1/1) 

¶ Oboustrann® bruslen² dvoudob® asymetrick® (2/1 Ă pajd§kñ) 

¶ Oboustrann® bruslen² dvoudob® symetrick® (rychlostn² 2/1ĂKorunkañ) 

10.2. -ÅÔÏÄÉËÁ ÁÎÁÌĻÚÙ ÔÅÃÈÎÉËÙ ÂñÈÕ ÎÁ ÌÙĿþÃh 

 Klasick® ļlenŊn² jednoho pohybov®ho cyklu na f§zi odrazu a f§zi skluzu se jev² jako m§lo 

vypov²daj²c², je potŚeba dalġ² diferenciace. Na optim§ln² posouzen² ¼rovnŊ techniky bŊhu, kromŊ 

pohybov®ho rytmu, jiģ lidsk® oko bez videotechnickĨch pomŢcek nestaļ². KaģdĨ tren®r, cviļitel a 

z§vodn²k si mŢģe pomoc² videokamery, mobilu nebo tabletu zjistit nedostatky porovn§n²m s technicky 

vyspŊlejġ²mi sportovci. F§ze pohybov®ho cyklu byla pojmenov§na s ohledem na zmŊnu polohy tŊla, 

kter® lyģaŚ vykon§v§ v prŢbŊhu jednoho odrazu a skluzu (tzv. gestikulaļn² metodika ï dle vnŊjġ²ch 

znakŢ). 
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 PŚi pŚedn§ġk§ch na semin§Ś²ch tren®rŢ se nejļastŊjġ² mluv² o tŊchto f§z²ch, kter® tvoŚ² celĨ 

pohybovĨ komplex: 1. Z§kladn² poloha; 2. PŚepad; 3. Odraz; 4. Skluz; 5. PohybovĨ rytmus. Pro naġe 

tren®ry jsme doplnili st§vaj²c² specifikaci pro tr®ninkovou praxi takto: 1. Z§kladn² poloha; 2. PŚepad; 

3. Zaļ§tek odrazu; 4. PrŢbŊh odrazu; 5. Konec odrazu; 6. Zaļ§tek skluzu; 7. PrŢbŊh skluzu; 8. Konec 

skluzu ĄZ§kladn² poloha.  Vġechny f§ze tvoŚ² pohybovĨ cyklus. 

Optim§ln² zvl§dnut² vġech osmi d²lļ²ch f§zi, tzn. cel®ho pohybov®ho cyklu, vytv§Ś² pohybovĨ rytmus, 

pr§vŊ ten je t²m nejdŢleģitŊjġ²m bodem. Kdyģ pohyb nem§ rytmus a plynulost, je chyba pravdŊpodobnŊ 

v nŊkter® z jeho ļ§st². N§cvik techniky se prov§d² v pohybu a bez zastaven² v jednotlivĨch f§z²ch. 

F§ze pohybov®ho cyklu:     

1.   Z§kladn² postoj ZP 

2.   PŚepad Př 

3.   Zaļ§tek odrazu ZO 

4.   PrŢbŊh odrazu PO 

5.   Konec odrazu KO 

6.   Zaļ§tek skluzu ZS 

7.   PrŢbŊh skluzu PS 

8.   Konec skluzu KS 

 Tyto f§ze se vyskytuj² u vġech forem bŊhu na lyģ²ch. Specifikum mŢģeme pozorovat u stŚ²dav®ho 

a jednodob®ho klasick®ho bŊhu, kde je charakteristick® zastaven² a pokrļen² odrazov® nohy jeġtŊ pŚed 

vystŚ²d§n²m doln²ch konļetin, tj. pŚed z§kladn² polohou:  

1a. Pokrļen² Dk do z§kladn²ho postoje PřZP  

1b. Z§kladn² postoj ZP 

2. PŚepad Př 

3. Zaļ§tek odrazu ZO 

4. PrŢbŊh odrazu PO 

5. Konec odrazu KO 

6. Zaļ§tek skluzu ZS 

7.   PrŢbŊh skluzu PS 

8.   Konec skluzu KS 

10.3.  3ÏÕÐÁĿ ËÌÁÓÉÃËÜȡ 

Na spr§vn®m proveden² soupaģn®ho odpichu se vĨznamnŊ pod²l² horn² i doln² konļetiny a p§nev, 

kter§ by nemŊla bĨt vysazen§ dozadu, ale neust§le se posouvat vpŚed. Dalġ²m pŚedpokladem 

optim§ln²ho proveden² soupaģe je stabilizovanĨ trup.  
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Poļet obr§zku jednotlivĨch f§zi pohybu.  

PC: F§ze Zkratka  sekvence. 

25/sn/sek 

1. Z§kladn² postoj ZP 1 

2. PŚepad Př 13 

3. Zaļ§tek odpichu ZO 1 

4. Konec odpichu KO 14 

5. Skluz SK 7 

 PohybovĨ cyklus PC 36 

 

 

1. Z§kladn² poloha.  

V prŢbŊhu pohybov®ho cyklu jsou hlava a trup ve 

stabilizovan® poloze (Ăplankñ) a vzhledem 

k podloģce se nakl§n² dopŚedu. Je to vĨchoz² pozice, 

do kter® se lyģaŚ dostane rytmickĨm pohybem 

horn²ch konļetin kolem tŊla dopŚedu. Do t®to 

ļinnosti se postupnŊ zapoj² kolena i b®rce. V 

prŢbŊhu j²zdy pŚi pohybu paģ² dopŚedu je nezbytn® 

tuto ļinnost podpoŚit pohybem v kolenou 

(zhoupneme se) se snahou dostat kolena dopŚedu 

nad ġpiļky chodidel. Hmotnost lyģaŚe rozloģen§ na 

obou rovnomŊrn® zat²ģenĨch chodidlech se bude 

postupnŊ pŚesouvat dopŚedu na pŚ²ļnou klenbu.  

Pomysln§ svislice spuġtŊn§ do paty bot by mŊla bĨt teļnou k hĨģd²m. Ruce pokrļen® v loktech pod 

¼hlem 90Á se v ramenou dynamicky pohybuji dopŚedu, aby v dalġ² f§zi podpoŚili pŚepad. Tato f§ze 

pohybu se mŢģe nacviļovat izolovanŊ, existuje mnoho pŚ²pravnĨch (balanļn²ch) cviļen².  Je tŚeba 

m²t na pamŊt², ģe po zvl§dnut² rovnov§hy, mus²me tuto f§zi spojit s n§cvikem pŚepadu a zaļ§tkem 

odpichu hol². 

 

2. PŚepad.  

Je charakterizov§n nejvyġġ² polohou tŊla (smŊrem 

nahoru a dopŚedu). Hmotnost lyģaŚe se pŚesouv§ na 

pŚ²ļn® klenby zvednut²m pat do smŊru pohybu 

trupu. HĨģdŊ se vzdaluj² od svislice (vztyļen® od 

pat chodidel) dopŚedu (ļerven§ ġipka).  

    Đhly trupu a stehen, rovnŊģ stehen a holen² jsou 

nejv²ce otevŚen®.     

    Paģe s holemi se dynamicky natahuji dopŚedu 

t®mŊŚ nad ¼roveŔ ļela a jsou pŚipraven® skoro celou 

hmotnost tŊla zachytit, pŚepadnout dopŚedu a 

z²skanĨ vertik§ln² tlak pŚemŊnit na horizont§ln² 

zrychlen².  

    NejļastŊjġ² chybou v t®to f§zi je zap²chnut² hol² 

pŚ²liġ dozadu (za paty) jiģ v z§kladn² poloze, a tak 

se pŚepad vlastnŊ ani neuskuteļn². 
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3. Zaļ§tek odpichu.  

Po pŚepadu horn² ļ§sti tŊla (trupu a paģ²) dopŚedu 

zap²chneme hole do podloģky pod vertik§ln²m 

¼hlem okolo 90Á, vizu§lnŊ 20 aģ 30 cm pŚed ġpiļky 

bot. Efektivn² pŚitahov§n² trupu a paģi 

k zap²chnutĨm hol²m prov§d²me pod pravĨm ¼hlem 

v loktech. tzv. ĂWñ model. Dalġ²m prvkem je 

proveden² cviku podobn®mu Ălehu ï seduñ, pŚi 

kter®m bŚiġn² svaly prov§d² intenzivn² pŚ²tah trupu 

s paģemi (pokrļen® v loktech) s aktivn² flexi 

doln²ch konļetin v kyļl²ch (pokrļenĨch v kolenou).  

Rychl® skrļen² trupu a doln²ch konļetin k sobŊ 

vyģaduje urļitou m²ru zruļnosti, avġak ve srovn§n² 

s ostatn²mi zpŢsoby bŊhu je soupaģn² odpich 

nejjednoduġġ².  

 

4. Konec odpichu. 

 V prŢbŊhu f§ze odpichu se mus²me postupnŊ 

adaptovat na to, ģe nestaļ² jenom paģemi intenzivnŊ 

vyvinout tlak na hole. Je potŚeba pomoci paģ² co 

nejv²c k sobŊ pŚit§hnout trup a nohy (pokrļen® 

v kolenou) jako kdyģ prov§d²me leh ï sed 

s pokrļenĨmi koleny. Intenzitu prov§dŊn®ho 

pohybu se snaģ²me postupnŊ zvyġovat tak, 

abychom optim§ln²ho zrychlen² skluzu dos§hli 

v jeho z§vŊru, kdyģ se nohy a paģe budou vz§jemnŊ 

m²jet, tj. po dokonļen² odpichu hol².  

    Pro zvĨġen² stability tŊla v prŢbŊhu a pŚi 

dokonļen² odpichu spoļ²v§ hmotnost na cel® ploġe 

chodidel. Paģe konļ² odpich aģ za stehny doln²ch 

konļetin, kdyģ hole opust² podloģku.  

 

5. Skluz.  

Mnoho lyģaŚŢ pŚi prob²haj²c²m pohybu paģi kolem 

stehen vyuģ²v§ odpichu hol² ke vzpŚ²men² sv®ho 

postoje a vĨraznŊ tak eliminuj² vĨslednĨ ¼ļinek 

odpichu.  

     Postupn® napŚ²men² tŊla se m§ spr§vnŊ prov§dŊt 

aģ po dokonļen² odpichu, pŚiļemģ trup je st§le 

fixov§n v pŚepadu pŚes pokrļen§ kolena. Toto 

uspoŚ§d§n² ļ§st² tŊla je vĨhodn® pro prov§dŊn² 

dalġ²ch odpichŢ soupaģ a k ¼pln®mu napŚ²men² 

postavy proto nedoch§z². Na nerespektov§n² tohoto 

doporuļen² doplatila Śada lyģaŚŢ v podobŊ 

zdravotn²ch probl®mŢ v oblasti bedern² p§teŚe.  
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10.4. 3ÏÕÐÁĿ ÒÙÃÈÌÏÓÔÎþȡ 

Poļet obr§zku jednotlivĨch f§zi pohybu.  

 

PC: 

 

F§ze 

 

Zkr§tka 

Rychlostn² 

sekvence 

obr. 25/s. 

Klasick§ 

sekvence 

obr. 25/s. 

1. Z§kladn² postoj ZP 1 1 

2. PŚepad Př 10 6 

3. PrŢbŊh pŚepadu PPř 11 7 

4. Zaļ§tek odpichu ZO 1 1 

5. PrŢbŊh odpichu PO 7 7 

5. Konec odpichu KO 7 7 

6. Skluz SK 7 7 

 PohybovĨ cyklus PC 44 36 

 

 

 

1.Z§kladn² poloha.  

Je totoģn§ jako u soupaģe prost® ï v prŢbŊhu 

pohybov®ho cyklu jsou hlava a trup v stabilizovan® 

poloze a tŊlo vzhledem k podloģce nachĨlen® 

dopŚedu. Je to vĨchoz² pozice, do kter® se lyģaŚ 

dostane rytmickĨm pohybem horn²ch konļetin 

pod®l tŊla dopŚedu a dozadu. Do t®to 

ļinnosti postupnŊ zapojuje i kolena a b®rce. V 

prŢbŊhu j²zdy pŚi pohybu paģ² kolem tŊla dopŚedu 

je nezbytn® tuto ļinnost podpoŚit podŚepem, pŚi 

kter®m se snaģ²me dostat dopŚedu kolena nad 

ġpiļky chodidel. Hmotnost lyģaŚe spoļ²vaj²c² na 

obou rovnomŊrn® zat²ģenĨch chodidlech se 

postupn® bude mŊnit a pŚesouvat smŊrem dopŚedu 

na pŚ²ļnou klenbu podle toho, kde se pr§vŊ horn² 

konļetiny pohybuj².  
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2. PŚepad.  

Rozd²l mezi obyļejnou soupaģi a rychlostn² je 

v d®lce pŚepadu. Doba t®to f§ze je u rychlostn²ho 

odpichu paradoxnŊ podstatnŊ delġ². K dosaģen² 

vysok®ho zrychlen² je potŚeba intenzivnŊ pŢsobit na 

hole po delġ² dr§ze. Paģe, kter® tuto ļinnost 

prov§dŊj², pŚipom²naj² pohyb kyvadla 

s maxim§ln²m rozsahem pohybu v ramenn²ch 

kloubech a ¼hlem 90Á v loktech. ZpevnŊn§ z§da 

v rovnobŊģn® poloze s obŊma holenŊmi a hmotnost² 

pŚesunutou na pŚedn² ļ§st chodidel tvoŚ² z§klad 

pŚepadu cel® postavy vpŚed od vertik§ly (ļerven§ 

ġipka).  

 

3. PrŢbŊh pŚepadu.  

Je charakterizov§n nejvyġġ²m posunem tŊla smŊrem 

dopŚedu a nahoru. Hmotnost se co nejv²ce pŚesouv§ 

na pŚ²ļn® klenby s nadzvednut²m pat chodidel do 

smŊru pohybu trupu. Zlepġen² ¼ļinnosti odpichu 

soupaģ je moģn® doc²lit i vĨskokem a zvednut²m 

obou lyģ² od podloģky pŚed zap²chnut²m hol².   

Zadek se vzdaluje smŊrem dopŚedu od svislice 

vztyļen® od pat (ļerven§ ġipka). Đhly trupu a 

stehen, i stehen a holen² jsou dle moģnosti co 

nejv²ce otevŚen®. Stehna svoj² svislou polohou 

umoģnuj² co nejdelġ² pŚepad pŚes vertik§ln² osu.   

 

 

4.Zaļ§tek odpichu. 

Optim§ln² realizac² prodlouģen®ho pŚepadu 

z²sk§me velikou kinetickou energii, kterou mŢģeme 

pŢsobit po delġ² dr§ze pŚi pohybu vpŚed. Paģe, trup 

a doln² konļetiny vykon§vaj² funkci pŚemŊny 

gravitace na rychlĨ horizont§ln² pohyb. Svaly rukou 

pŚi tomto nelehk®m ¼kolu sv²raj² v loktech 90Á ¼hel 

po pŚev§ģnou dobu pŚitahov§n². PŚed dotykem hol² 

s podloģkou by mŊl bĨt ¼hel mezi 90 ↔ aģ 100 ↔, 

abychom na nŊ mohli pŢsobit co nejvŊtġ²m tlakem 

a efektivnŊ tak vyuģili gravitaci pro zrychlen² 

pohybu.  
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5. PrŢbŊh odpichu.  

PŚi boļn²m pohledu by mŊla bĨt kolena svisle nad 

ġpiļkami bot. Stehna jsou mocnŊ pŚitahov§na 

bŚiġn²mi svaly k zap²chnutĨm hol²m tak, abychom 

je co nejdŚ²v dostali pŚes pokrļen§ kolena pod 

pŚepadaj²c² trup do rychl®ho skluzu. Tento ¼kon je 

vyvol§n rychlĨm sevŚen²m (sklapovaļkou) trupu a 

nohou a t®ģ potŚebou dostat chodidla pod sbalen® 

Ăvaj²ļkoñ. Zrychlen², kter® poskytuje rychlostn² 

odpich je adekv§tn² vynaloģen®mu svalov®mu ¼sil² 

a schopnosti ovl§dat prodlouģen² pŚepadu.  

 

6. Konec odpichu.  

Svaly paģ² se v prŢbŊhu ļinnosti v loktech 

rozev²raj² tak, aby dos§hly nejvyġġ²ho zrychlen² pŚi 

m²jen² stehen.  

 

7. skluzu.  

F§ze nen² pas²vn². Slouģ² pŚedevġ²m k tomu, aby si 

lyģaŚ, pokud moģno co nejdŚ²v uspoŚ§dal sv® 

tŊlesn® segmenty tak, aby byl pŚipravenĨ prov®st 

dalġ² odpich.  



Sportovn² tr®nink bŊhu na lyģ²ch 2023 

74 

 

 

8. PrŢbŊh skluzu.  

PatŚ² k nŊmu pŚizvednut² do polovysok®ho 

sjezdov®ho postoje s pŚepadaj²c²m trupem a 

pokrļenĨmi koleny. Impulz pro tuto ļinnost d§vaj² 

horn² konļetiny, kter® se po odpichu pohybuji pod®l 

tŊla dopŚedu. Vġechny ¼hly (b®rce, kolena a kyļle) 

se otv²raj². Odpich soupaģ v jeho z§vŊreļn® f§zi 

vġak neslouģ² ke vzpŚ²men² postavy lyģaŚe!    

 

 

9. Ukonļen² skluzu ï z§kladn² poloha.  

Dalġ² pŚizvednut² hlezenn²ch kloubŢ, kolen a kyļl² 

doprov§z² pohyb pohybuj²c²ch se horn²ch konļetin 

dopŚedu. CelĨ pohyb zaļ²n§ znovu ve stejn®m 

poŚad² jednotlivĨch f§z². Jeho zkvalitŔov§n² ļasto 

z§vis² na st§l®m ale spr§vn®m opakov§n². Pr§vŊ to 

pŚ²znivŊ ovlivŔuje prŢbŊh nervosvalov® 

koordinace, kter§ zaļne prob²hat 

v ĂuspoŚ§danŊjġ²mñ reģimu svalov® ļinnosti 

pohybov®ho apar§tu. Bude vyģadovat urļitou m²ru 

vŢle a ¼sil² zvl§dnout alespoŔ jednoduchĨ soupaģnĨ 

odpich, kterĨ je z§kladem skluzu ve dvouoporov®m 

postoji. 

Video uk§zka odpichu soupaģ a jeho alternativ je k nahl®dnut² na adrese: 

Soupaģ klasick§ a rychlostn² 

10.5.  3ÏÕÐÁĿ ÊÅÄÎÏÄÏÂÜȡ 

 

 Poļet sn²mkŢ jednotlivĨch f§zi pohybu.  

PC: F§ze Zkr§tka Sekvence obr. 25/s 

1.a PŚikrļen² do z§kl. Polohy PZP 2 

1.b Z§kladn² postoj ZP 1 

2. PŚepad Př 2 

3. Zaļ§tek odrazu ZO 1 

5. Konec odrazu KO 9 

6. Skluz SK 17 

https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-7-staking
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 PohybovĨ cyklus PC 32 

 

1 a. PŚikrļen² do z§kladn² polohy.  

V prŢbŊhu j²zdy ve skluzu pŚedsuneme jednu z doln²ch 

konļetin pŚibliģnŊ o d®lku chodidla pŚed druhou nohu 

do svisl® polohy a zat²ģ²me ji celou hmotnost². 

PŚenesen²m v§hy na pŚedsunutou nohu vytvoŚ²me tlak 

na lyģi, kterĨ ji pŚitlaļ² na podloģku (sn²h) v oblasti 

mazac² komory se stoupac² vrstvou vosku. Do n² se 

vlivem tlaku zaryj² krystaly snŊhu a lyģe je pŚipraven§ 

poslouģit jako pevn§ opora na proveden² odrazu doln² 

konļetinou. Intenzitu pŚedsunut² a proveden² pŚ²tlaku 

odrazov® konļetiny regulujeme podle zvolen®ho tempa. 

Jednodob§ soupaģ se pouģ²v§ jako pŚechod mezi 

stŚ²davĨm bŊhem a prostou soupaģ² nebo opaļnŊ.  

 

1 b. Z§kladn² poloha.  

Đļinek pŚ²tlaku pŚedsunut® konļetiny zvĨġ²me, kdyģ 

k n² pŚit§hneme druhou konļetinu a dostaneme ji do 

z§kladn² polohy. Je charakteristick§ rovnobŊģnou 

polohou hlavy s trupem a obŊma holenŊmi. Hmotnost 

spoļ²v§ na prav® konļetinŊ ï Ĳ pŚedn² ļ§sti chodidla 

(ļervenĨ bod), druh§ konļetina je zavŊġen§. Spr§vnost 

proveden² z§kladn²ho postoje n§m signalizuje svisl§ 

ļ§ra (ļerven§) vztyļen§ od paty chodidla vzhŢru. PŚed 

touto ļ§rou by se mŊly nach§zet i hĨģdŊ.  ZpevnŊn® paģe 

s hŢlkami se pŚesouvaj² obloukem dopŚedu nahoru do 

pŚepadu.  

 

2. PŚepad.  

N§sleduje bezprostŚednŊ po z§kladn² poloze a je 

vyvol§n dalġ²m pŚesouv§n²m hmotnosti tŊla jeġtŊ bl²ģe 

ke ġpiļce chodidla (1/2 plochy) odrazov® nohy. 

Nejvyġġ² s²la tlaku prav® odrazov® doln² konļetiny se 

projev² zmenġen²m ¼hlu v koleni. Svaly stehna a lĨtka 

jsou pŚipraven® vyvinout maxim§ln² tlak na podloģku a 

prov®st dynamicky odraz. Horn² konļetiny se zvedaj² 

pŚed hlavu dopŚedu a zrychluj² pŚepad lyģaŚe pŚes 

vertik§lu. Poloha trupu je shodn§ jako pŚi z§kladn² 

poloze. 
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3. Zaļ§tek odrazu.  

Paģe pokraļuji v pŚedchoz² ļinnosti dalġ²m zved§n²m 

vzhŢru. Hmotnost tŊla se pŚesouv§ na pŚedn² 1/3 plochy 

chodidla. Pata se zaļ²n§ postupnŊ zvedat nahoru do 

smŊru pohybu trupu. Prav§ noha se rozev²r§n²m ¼hlu 

v koleni snaģ² vyvinout optim§ln² tlak a tak dosaģen² 

vysok® rychlosti pohybu vpŚed. Druh§ noha je zavŊġen§ 

(ohnut§ v koleni a pŚekrĨv§ ġpiļku boty). MŢģeme 

sledovat stabilizovanou polohu trupu, kter§ napom§h§ 

dobr®mu proveden² odrazu.  

 

3+ PrŢbŊh odrazu.  

Informuje, jakĨm zpŢsobem pokraļuje rozev²ran² 

(extenze) v kolenn²m kloubu odrazov® nohy. Stehno by 

se mŊlo napŚimovat a bĨt minim§lnŊ ve svisl® poloze. 

Prob²h§ jeho narovn§v§n² do polohy trupu, s kterĨm 

pozdŊji vytvoŚ² jednu pŚ²mku. V t®to f§zi doch§z² 

k plynul®mu pŚenosu hmotnosti na skluzovou lyģ², 

kter®mu sekunduje intenzivn² ļinnost paģ² jejich 

pohybem vpŚed. 

 

4. Odraz.  

Projevuje se optim§ln²m rozevŚen²m ¼hlŢ, v koleni, kde 

stehno jiģ vytvoŚilo pomyslnou pŚ²mku se 

stabilizovanĨm trupem. DynamickĨm odrazem z prav® 

nohy se zn§sob² rychlost pohybu trupu a skluzov® 

konļetiny vpŚed a umoģn² paģ²m ĂvystŚelitñ daleko 

dopŚedu. Intenzivn² odraz prav® nohy a n§slednŊ odpich 

paģemi jsou dŢleģit® stejnŊ jako jejich vz§jemn§ 

koordinace. 

K dosaģen² plnohodnotn®ho odrazu mus²me m²t celou 

v§hu na odrazov® noze, tlaļit ji do zemŊ a m²t dobŚe 

namaz§no.  
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4+ Skluz.  

DynamickĨm odrazem a pŚesunem (pŚeklopen²m) 

hmotnosti z odrazov® na skluzovou nohu z²sk§v§ tŊlo 

velikou kinetickou energii, kter§ se projevuje razantn²m 

pohybem paģi daleko dopŚedu a zap²chnut²m hol² svisle 

mezi ġpiļku lyģ² a botu.  Na kolmo zap²chnut® hole se 

stejnĨm ¼hlem v paģ²ch je umoģnŊno pŚen®st z²skanou 

energii do dynamick®ho skluzu. Tato f§ze slouģ² tedy 

jako meziļl§nek na spojen² rychlosti pohybu z²skan® 

odrazem nohy, umocnŊnou odpichem horn²ch konļetin. 

 

5. Odpich. 

Odpich soupaģ je do znaļn® m²ry ovlivnŊn pŚedchoz²m 

odrazem doln² konļetiny. Ruce jdou o nŊco vĨġ neģ pŚi 

stŚ²dav®m bŊhu, tedy asi do vĨġky ļela. 

    Je potŚeba, aby odraz byl dynamicky a umoģŔoval 

dalġ² pŚepad trupu skluzovou nohou dopŚedu na hole.  

 

6. Dynamick® pŚitaģen² trupu a doln²ch konļetin 

k zap²chnutĨm hol²m.  

Vyģaduje optim§ln² silovou pŚipravenost svalŢ tŊchto 

segmentŢ. Na t®to ļinnosti se pod²l² mnoho svalovĨch 

skupin, proto nezanedbatelnou roli hraje jejich 

vz§jemn§ koordinace. Hlavn²m inici§torem pohybu jsou 

bŚiġn² svaly zpevnŊn®ho trupu, kterĨ je mocnŊ 

pŚitahov§n paģemi (90Áv loktech) a tlaļ² do hol². Z§da 

se pŚitom nesm² pŚedkl§nŊt Ăzlomen²mñ v kyļl²ch. 

PŚitaģen² trupu k hol²m umoģn² rychl® pŚinoģen² prav® 

konļetiny, kter§ by se po proveden² odrazu mŊla co 

nejdŚ²v dostat na ¼roveŔ klouzaj²c² lev® nohy.   
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7. Dokonļen² odpichu.  

Paģe by mŊly ukonļit pohyb hned za stehnem, nohy by 

mŊly pracovat se silnĨm odrazem tak, jako pŚi stŚ²dav®m 

bŊhu a paģe jako pŚi soupaģi.  

    Soupaģ s nakopnut²m pouģ²v§me v m²rnĨch kopc²ch 

a na rovin§ch, kdy jeġtŊ nem§me dostateļnou rychlost, 

abychom pouģili prostou soupaģ. Tento zpŢsob bŊhu je 

efektivn², kdyģ potŚebujeme udrģet rychlost 

v n§roļnŊjġ²m ter®nu a pŚi zrychlen² na vrcholu kopce. 

 

 

 

 8. Skluz.  

N§vrat do vĨchoz² pozice pŚedsunut²m druh®, dŚ²ve 

skluzov® konļetiny. BŊh jednodobĨ s odpichem soupaģ 

se pouģ²v§ jako plynul® pokraļov§n² bŊhu stŚ²dav®ho, 

na kterĨ logicky navazuje, a to pŚi dosaģen² takov® 

rychlosti a krokov® frekvence stŚ²dav®ho bŊhu, kterou 

jiģ nen² moģn® d§le zvyġovat a optim§lnŊ technicky 

zvl§dnout s ohledem na profil ter®nu a skluzov® 

podm²nky (pŚechody ze stoup§n² do sjezdu a opaļnŊ, 

zvĨġen² tempa, pŚi pŚedj²ģdŊn², pŚi hromadnĨch startech 

apod.).  

  

 

Soupaģ jednodob§ je na tomto odkazu. 

10.6.  3ÔĠþÄÁÖĻ ÂñÈȡ 

 

   

 

Poļet obr§zku a doba trv§n² jednotlivĨch f§zi pohybu.  

PC: F§ze Zkr§tka sekvence obr.25/s 

1. PŚikrļen² do z§kl. Polohy PZP 6 

2. Z§kladn² postoj ZP 1 

3. PŚepad Př 1 

4. Zaļ§tek odrazu ZO 1 

https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-5-dobbeltak-med-fraspark
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5. PrŢbŊh odrazu POD 3 

6. Konec odrazu KO 3 

7. Skluz SK 16 

StŚ²davĨ bŊh se pouģ²v§ pŚi optim§ln² volbŊ stoupac²ch voskŢ do stoup§n², vĨjimeļnŊ na rovinŊ 

(mladġ² z§vodn²ci ï slabġ² silov® dispozice). DŚ²ve byl z§kladem ostatn²ch zpŢsobŢ bŊhu klasickou 

technikou.  

 

1. PŚikrļen² do z§kladn² polohy.  

PŚ²pravu na odraz provedeme tak, ģe pŚed vystŚ²d§n²m 

nohou (z§kladn² poloha) zap²chneme levou hŢl na ¼roveŔ 

ġpiļky prav® boty a zat²ģ²me ji hmotnost² trupu. 

Skluzovou nohu zastav²me pokrļen²m v koleni. Kyļel a 

koleno se vlivem setrvaļnosti vrchn² ļ§sti tŊla a 

intenzivn² pr§ci lev® paģe posunou dopŚedu nad pravou 

botu. Vlivem dynamick®ho pokrļen² kolena vytvoŚ²me 

aģ dvojn§sobnĨ vertik§ln² tlak na lyģi, kterĨ zpŢsob² 

pŚitlaļen² mazac² komory lyģe s vrstvou vosku a do n² se 

zaryj² krystaly snŊhu. Lyģe zastav² a je pŚipraven§ jako 

pevn§ opora na dalġ² odraz (z pDk). Aktivn²m zat²ģen²m 

skluzov® nohy dojde k jej²mu 

zastaven² a k horizont§ln²mu posunu hĨģd² nad ¼roveŔ paty Je potŚeba si uvŊdomit, ģe maxim§ln² tlak 

horn² konļetiny mus² nezbytnŊ zapadat do f§ze tahu a n§jezdu opaļn® doln² konļetiny. To je nutn® proto, 

aby bylo moģn® dos§hnout spr§vn® rovnov§hy pohybuj²c²ho se syst®mu a rovnŊģ zajistit, aby tlak paģe 

napom§hal doln² konļetinŊ pŚi tahu: to napom§h§ posouv§n² tŊģiġtŊ uvnitŚ opŊrn® z§kladny a dovoluje 

to doln² konļetinŊ pŚipravit se na tlak prostŚednictv²m n§jezdu. Ăodrazov®ñ nohy. 

 

2. Z§kladn² poloha. 

Z§kladn² poloha trupu, doln²ch a horn²ch konļetin a 

jejich spr§vn® uspoŚ§dan² tvoŚ² z§kladn² pŚedpoklad pro 

pohyb na lyģ²ch. Plat² pravidlo tŚech pŚ²mek: 1.holeŔ 

odrazov® nohy, 2.zap²chnut§ hŢlka a 3.sklon trupu, tyto 

pŚ²mky by mŊly bĨt mŊly bĨt rovnobŊģn®. Doln² 

konļetiny jsou ve stejn® poloze, hmotnost spoļ²v§ jenom 

na prav®. Lev§ (nezat²ģen§) se volnŊ pohybuje vpŚed. 

TŊģiġti tŊla je umoģnŊno dostat se pŚed chodidlo 

odrazov® nohy a po proveden² odrazu, plynule se pŚen®st 

na skluzovou konļetinu (lyģi). ObŊ pŚedlokt² jsou 

pŚibliģnŊ na stejn® ¼rovn² ale s rozd²lnou ¼lohou: Lev§ 

paģe tlaļ² do hŢlky a podporuje pŚepad trupu dopŚedu a 

prav§ ji v t®to ļinnosti podporuje ġvihem v ramenn²m 

kloubu vpŚed a nahoru do pŚepadu. 
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3. F§ze pŚepadu.  

Hlava s trupem tvoŚ² v t®to f§z² pŚ²mku, kter§ je m²rnŊ 

naklonŊn§ do smŊru j²zdy (ale v kyļl²ch se nelom²) 

vzhledem k poloze doln²ch konļetin a chodidel 

pŚepad§v§ dopŚedu. Hmotnost tŊla st§le spoļ²v§ na jedn® 

konļetinŊ ï na pŚedn² ļ§st² chodidla (ļervenĨ bod). Prav§ 

ruka ohnut§ v lokti pod ¼hlem (90Á) ġvih§ s hol² dopŚedu 

nahoru aģ na ¼roveŔ hlavy (obr§zky 3 aģ 7.) PŚepad tŊla 

pŚes vertik§ln² osu je velmi dŢleģitĨm prvkem z toho 

dŢvodŢ, ģe v t®to f§zi pŚemŊŔujeme pohybovou energii 

z²skanou gravitac² na pohyb dopŚedu-do skluzu.  

 

  4. F§ze zaļ§tku odrazu. 

Odraz prob²h§ ve dvou d²lļ²ch f§z²ch ï nejprve zaļ²n§ 

odraz z pln®ho chodidla ve formŊ tlaku na lyģi a 

snŊhovou podloģku, doch§z² k prop²n§n² nohy 

v kolenn²m a kyļeln²m kloubu a zaļ²n§ pŚen§ġen² v§hy 

tŊla vpŚed. Je velice dŢleģit®, aby odraz byl prov§dŊn 

z plnŊ zat²ģen® odrazov® nohy (celou hmotnost² lyģaŚe).  

Odpich z paģe je nej¼ļinnŊjġ² v okamģiku, kdy dlaŔ ruky 

proch§z² kolem tŊla. Dokonļen² odpichu z hole se ļasovŊ 

shoduje s dokonļen²m odrazu z doln² konļetiny (opaļn® 

nohy) a jejich vz§jemn§ poloha (spolu s trupem) je v t®to 

f§ze rovnobŊģn§ 

 

 

  5. PrŢbŊh odrazu. Tento obr§zek n§m poskytuje 

informaci o narovn§v§n² ¼hlu v kolenn²m kloubu. Poloha 

stehna by mŊla bĨt ve svisl® poloze (fialov§ barva) 

vzhledem k podloģce a otev²r§ se v kyļeln² ļ§sti do 

smŊru pohybu. Hmotnost st§le spoļ²v§ na odrazov® 

konļetinŊ, zat²mco druh§ konļetina pŚes ohnut® koleno a 

ġpiļku boty s lyģ², klouģe volnŊ dopŚedu. Pro efektivn² 

j²zdu mus² hmotnost lyģaŚe spoļ²vat na jedn® lyģi aģ do 

dokonļen² odrazu. PŚen§ġen² tŊlesn® v§hy nast§v§ 

bezprostŚednŊ po okamģiku, kdy tlak dosahuje sv®ho 

maxim§ln²ho ¼ļinku (optim§ln² podm²nka).  
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6. Konec odrazu.  

Ve druh® f§zi je odraz dokonļov§n prop²n§n²m 

v hlezenn²m a kolenn²m kloubu s prob²haj²c²m 

pŚen§ġen²m v§hy tŊla na skluzovou lyģi. (To sebou nese 

jeġtŊ jednu v§ģnou chybu, odlehļen² odrazov® lyģe a 

v dŢsledku toho sn²ģen² tŚen² a zmenġen² reakce opory). 

PŚen§ġen² v§hy tŊla je tŚeba prov§dŊt plynule a vļas tak, 

aby nedoġlo v okamģiku poloģen² skluzov® lyģe na sn²h 

k jej²mu pŚ²liġn®mu zat²ģen², d§le aby nebylo provedeno 

pŚedļasnŊ a odraz nesmŊroval do zat²ģen® lyģe.  

 

 

7. Skluz.  

Nen² pasivn² f§z², ale uplatŔuje se zde dynamick§ 

rovnov§ha vlivem zmŊny polohy tŊģiġtŊ tŊla i jeho 

jednotlivĨch segmentŢ. Po pŚenesen² v§hy na skluzovou 

lyģi pokraļuje pohyb trupu v jedno oporov®m postaven² 

vpŚed.  Odrazov§ noha po dokonļen² odrazu se volnŊ 

vykĨvne vzad a po ukonļen² skluzu a odrazu z druh® 

konļetiny aktivnŊ ġvih§ vpŚed. DobrĨ skluz je vĨsledkem 

pŚedchoz²ho odrazu a ¼ļinnost jej²ho proveden² 

rozhoduje o vyuģit² kinetick® energie z²skan® odrazem a 

setrvaļnost² bŊhu. Je z§roveŔ pŚ²pravou na dalġ² odraz. 

BŊģeck§ hŢl je zap²chnut§ pod ¼hlem asi 100Á do 

podloģky tŊsnŊ pŚed ġpiļku skluzov® nohy a spoļ²v§ na 

n² ļ§st hmotnosti trupu, kterĨ je pak k hŢlce pŚitahov§n 

dopŚedu.  

 

8. PŚikrļen² do z§kladn² polohy. 

Zaļ§tek dalġ²ho pohybov®ho cyklu (druhĨ krok). Tato 

pozice jednotlivĨch segmentu tŊla ukonļ² f§zi skluzu, 

ļ²mģ se vymezila d®lka a trv§n² skluzu pŚedchoz²ho 

kroku. Prav§ konļetina je pŚitahov§na k lev® a obŊ se 

pokrļ² v kolenou do z§kladn² polohy.   

    Horn² konļetiny vykon§vaj² protismŊrnĨ pohyb: 

Prav§ paģe prov§d² odpich hol² a pŚesouv§ tŊģiġtŊ tŊla 

nad ¼roveŔ lev® doln² konļetiny. Lev§ paģe ġvihem pŚed 

trup nahoru napom§h§ tŊlo stabilizovat, aby bylo st§le 

v m²rn®m pŚepadu. 

 

 

 

Front§ln² (ļeln²) pohled 
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PŚi sledov§n² bŊģce z ļeln² pozice si vġ²m§me hlavnŊ polohy trupu, kterĨ by se mŊl pohybovat vģdy 

v ose doln²ch konļetin podle toho, zda je to ve f§zi odrazu nebo skluzu. V naġem pŚ²padŊ jde o skluz, 

takģe uspoŚ§d§n² segmentu tŊla bude n§sledovn®: Kotn²k Č koleno Č kyļel Č trup a hlava vytv§Ś² 

jednu pŚ²mku. Tento pohybovĨ vzorec plat² rovnŊģ pro odrazovou f§zi, kde bota s lyģ² Č koleno Č 

kyļel Č trup Č hlava jsou v jedn® pŚ²mce pŚi pohledu zezadu.  

PohybovĨ rytmus 

Tabulka jednotlivĨch f§zi pohybu vytvoŚen§ nahoŚe mŊla za ¼kol obezn§mit s jejich posloupnost² 

a propojen²m. VĨslednĨm efektem naġeho snaģen² by mŊlo bĨt dosaģen² pohybov®ho rytmu sportovce 

pŚi stŚ²dav®m bŊhu na lyģ²ch. Porovnejme souļet pohybovĨch f§zi odrazu PC 1. aģ 6.= 15 obr§zku 

s f§zi skluzu PC 7=16 obr§zku. VĨslednĨ pohybovĨ rytmus 15:16 obr§zku je moģno povaģovat za 

optim§lnŊ vyv§ģenĨ, protoģe se pravidelnŊ stŚ²d§ doba odrazu a skluzu. Z hlediska metodiky n§cviku 

stŚ²dav®ho bŊhu na lyģ²ch se doporuļuje f§zi skluzu nacviļovat a zdokonalovat nejdŚ²ve, napŚ. 

klouz§n²m na lyģ² z m²rn®ho svahu s dobrou stopou v jednooporov®m postoj².  

BŊh stŚ²davĨ 

10.7. "ñÈ ÏÂÏÕÓÔÒÁÎÎĻÍ ÏÄÖÒÁÔÅÍ ɉÓÔÒÏÍÅéÅËɊ 

 

 

Stromeļek pouģ²v§me v prudkĨch stoup§n²ch a v pŚ²padŊ ġpatn® namazanĨch lyģ². Z§kladn² pozice 

je stejn§ jako pŚi stŚ²dav®m bŊhu. Sklon ter®nu jiģ neumoģŔuje odrazit se a klouzat, aplikujeme proto 

techniku bŊhu lehk®ho atleta a zaļnŊme bŊģet na lyģ²ch. BŊh bez skluzu za pouģit² hol² lehkĨm 

sk§k§n²m n§m umoģn² zvĨġenĨ postoj. OpakovanĨm tlakem odrazov® lyģe na podloģku se zdrsn² 

https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-4-diagonalgang
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stoupac² vosk v mazac² komoŚe natolik, ģe budeme moci s hŢlkami docela sluġnŊ ut²kat. DobrĨ pohyb 

vpŚed relativnŊ dlouhĨm krokem, umoģŔuje silnĨ odraz a odpich.  

 

 

BŊh oboustrannĨm odvratem 

10.8. 6ÏÌÎĻ ÚÐĳÓÏÂ ÂñÈÕ ɀ ÏÂÏÕÓÔÒÁÎÎï ÂÒÕÓÌÅÎþ ÐÒÏÓÔï 

 

 

 

https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-6-fiskebein
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ProstĨ bruslaŚskĨ krok tvoŚ² z§kladn² pohybovou formu u vġech technik voln®ho zpŢsobu bŊhu a je 

tvoŚen jen pohybem doln²ch konļetin. Pouģ²v§ se na velmi rychlĨch ¼sec²ch tratŊ, obvykle ve sjezdech 

a pŚi dojezdech ze sjezdŢ na rovinu pro udrģen² vysok® rychlosti, kdy jiģ nen² efektivn² pr§ce paģ², 

kter® nedok§ģ² vyvinout dostateļnou rychlost k proveden² ¼ļinn®ho odpichu. Vyuģ²v§ se tak® pro 

zmenġen² odporu pŚi bŊhu proti vŊtru v m²rnĨch kles§n²ch. 

 

1. Pr§ce doln²ch konļetin je zrcadlovŊ stejn§.  

PŚi odrazu je odvrat lyģ² prov§dŊn pod malĨm 

¼hlem od osy bŊhu. Postoj lyģaŚe je sn²ģenĨ, trup je 

fixov§n v pŚedklonu bez vĨznamnĨch zmŊn ve 

vertik§ln²m smŊru. N§klon trupu je v prŢmŊru 35ï

45Á k podloģce, mŢģe bĨt aģ t®mŊŚ v rovnobŊģn®m 

postaven² s podloģkou. Ramena bŊģce se st§le 

vyt§ļ² tak, aby byla po vŊtġinu skluzu kolmo na 

skluzovou lyģi. 

PŚ²pravn§ f§ze probŊhne jen velmi kr§tce a tvoŚ² ji 

pŚitaģen² odrazov® nohy pod tŊlo bŊģce co nejbl²ģe 

k ose pohybu, jej² dynamick® vykopnut² na sn²h 

vpŚed a poloģen² lyģ² na sn²h v mal®m ¼hlu odvratu 

ke smŊru bŊhu.  

 

2. TŊģiġtŊ. 

 Nach§z² se nad skluzovou nohou. LyģaŚ zauj²m§ 

aktivn² drģen² tŊla v pŚedklonu, paģe jsou m²rnŊ 

pokrļen®. 

Doch§z² k vŊtġ² flexi jak v kyļl²ch, tak v kolenou 

a t²m vytv§Ś² sn²ģenĨ postoj vĨhodnĨ pro 

sn²ģen² odporu vzduchu pŚi j²zdŊ. Paģe se obvykle 

pohybuj² stŚ²davŊ ve shodŊ s protilehlou doln² 

konļetinou, ļ²mģ pom§haj² udrģovat dynamiku 

pohybu, spr§vnĨ rytmus a rovnov§hu. 
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3. Odraz. 

Je realizov§n pŚev§ģnŊ z cel® plochy jedouc² lyģe, 

pozdŊji n§sleduje jej² naklonŊn² na hranu do smŊru 

skluzov® lyģe, ġikmo na smŊr pohybu se souļasnou 

podporou paralelnŊ ġvihaj²c² protilehl® paģe. 

TŊģiġtŊ se stŚ²davŊ pŚem²sŠuje nad odrazovou 

a skluzovou lyģ², podle toho, v jak® pohybov® f§z² 

se lyģe nach§zej². 

 

 

4. Konec odrazu. 

Na konci odrazu se ĂvykĨvneñ odrazov§ noha 

a protilehl§ paģe lehce nahoru vzad. TŊģiġtŊ se 

pŚesunuje nad skluzovou lyģi. N§sleduje ploch® 

pŚitaģen² odrazov® nohy ke skluzov® noze. TŊģiġtŊ 

se souļasnŊ m²rnŊ sniģuje pŚi pŚ²pravŊ na dalġ² 

odraz nohy. 

PotŚeba siln®ho odrazu je d²ky vysok® rychlosti 

relativnŊ mal§, d®lka pohybov®ho cyklu je 

dosahov§na v prŢmŊru 7ï10 m, doba 0,8ï1,2 sec. 

Pohyb tŊģiġtŊ je ¼mŊrnĨ rychlosti a d®lce skluzu 

v jednooporov®m postaven². Later§ln² pohyb mŢģe 

bĨt aģ 50 cm od osy bŊhu. Odvrat lyģ² od osy bŊhu 

je malĨ, obvykle do 10 Á. 

 

 

5. Skluz. 

Je z dŢvodu vysok® rychlosti bŊhu pomŊrnŊ dlouhĨ, 

v jeho prvn² ļ§sti zaļ²n§ nepatrn® hranŊn². v prvn² 

ļ§sti skluzu jednooporov® postaven², ve druh® ļ§sti 

skluzu je postaven² dvouoporov® za prob²haj²c²ho 

odrazu. StŚ²dav§ dynamick§ pr§ce paģ² veden§ 

soubŊģnŊ s protilehlou doln² konļetinou m§ 

zejm®na dynamickĨ pohyb dopŚedu. PŚi bŊhu bez 

pohybu paģ² jsou paģe fixov§ny k trupu. 

Pr§ce trupu ï trup je v pŚedklonu, kterĨ se mŢģe 

bl²ģit aģ vodorovn® poloze. Pohyb je zŚetelnĨ v jeho 

horn² ļ§sti, kdy je nutn® osu ramen po zah§jen² 

skluzu, pŚesunout vģdy kolmo na skluzovou lyģi  

 

10.9. /ÂÏÕÓÔÒÁÎÎï ÂÒÕÓÌÅÎþ ÊÅÄÎÏÄÏÂï ρȾρȡ 

PŚi t®to technice je kaģdĨ odraz doln² konļetiny doprov§zen jedn²m soupaģnĨm odpichem. Pouģ²v§ 

se pro udrģen² nebo zvĨġen² vysok® rychlosti na rovinŊ, v m²rnĨch kles§n²ch i stoup§n²ch, ve finiġi 

nebo jako sprintersk§ forma. Pohyb vpŚed je charakteristickĨ symetrickĨm pohybem na obŊ strany, je 

relativnŊ rychlĨ, efektivn² a bez vŊtġ²ch rozd²lŢ v rychlosti mezi odrazovou a skluzovou f§z². 

Oboustrann® bruslen² jednodob®  

https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-3-dobbeldans
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PrŢbŊh tlaku odrazov® konļetiny pŚi oboustrann®m bruslen² jednodob®m (1/1)  

 

Autor obr§zku: J. IlavskĨ (2020) 
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I. Vrchol kŚivky ï pŚedstavuje velikost a rozloģen² tlaku v st®lce boty, kterĨ zaznamenaly nainstalovan® 

senzory. Tento vznik§ pŚesunem hmotnosti na pŚedn² ļ§st chodidla pŚi pŚepadu tŊla pŚes vertik§ln² osu. 

PŚepad se vizu§lnŊ projevuje nadzvednut²m paty odrazov® nohy nad lyģ², kter® tŊlo lyģaŚe dostane do 

nejvyġġ² polohy. ZbĨvaj²c² ļ§st hmotnosti tŊla se op²r§ o zap²chnut® hole. Pokles tlaku po prvn²m 

vrcholu kŚivky je zapŚ²ļinŊn poloģen²m paty zpŊt na lyģi 

II. Vrchol kŚivky ï po opŊtovn®m kontaktu paty se na lyģ² pŚenese veġker§ hmotnost, zvŊtġen§ 

n§sobkem zvednut® paty na lyģ² (110% hmotnosti), jenģ vyvol§ vysokou kompresi svalŢ kyļle a 

kolena. TŊlo se vlivem pŚet²ģen² dostane do nejniģġ² polohy, pŚi kter®m zaļ²n§ s odrazem.  Tento jev 

pŚ²znivŊ pŢsob² na stimulaci svalu odrazov® konļetiny, kter§ na zvĨġen® pŚedpŊt² reaguje 

akcelerovanou extenz² v kyļli, kolenŊ a kotn²ku. 

Poļet obr§zku a doba trv§n² jednotlivĨch f§zi pohybu.  

PC: F§ze Zkratka Sekvence obr. 25/s  

1. Z§kladn² poloha ZP 1 

2. PŚepad Př 6 

3. Zaļ§tek odrazu ZO 6 

4. PrŢbŊh odrazu PO 10 

5. Konec odrazu KO 10 

6. Zaļ§tek skluzu ZS 1 

7. PrŢbŊh skluzu  PS 11 

8. Konec skluzu ï ZP  KS ï ZP 11 
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1. Optim§ln² technick® proveden² kroku 1/1, 

 Je nevyhnuteln®, aby z§kladn² poloha vġech 

segmentŢ tŊla byla uspoŚ§d§na tak, aby umoģnila 

dalġ² f§zi ï pŚepad tŊla pŚes vertik§ln² osu. Jejich 

poloha je vidŊt na obr§zku. M²rnŊ ohnut§ kolena 

obou doln²ch konļetin, hmotnost tŊla spoļ²v§ na 

jedn® noze (3/4 pŚedn² ļ§sti chodidla). Trup 

s hlavou je stabilizov§n v m²rn®m pŚedklonu a tvoŚ² 

spolu jednu pŚ²mku, jeģ je rovnobŊģn® s lĨtkem. 

Stehno jako spojnice lĨtka a trupu, by mŊlo bĨt, 

pokud moģno, ve svisl® poloze. Vhodn® uspoŚ§d§n² 

tŊchto segmentu tŊla n§m signalizuje kolmice 

vztyļen§ od paty bot nahoru. HĨģdŊ by mŊly bĨt 

tŊsnŊ pŚed n². Paģe sv²raj² v loktech 90Á ¼hel a 

pohybuji se spolu s hŢlkami ġvihem dopŚedu pŚed 

¼roveŔ ļela do pŚepadu. 

 

2. PŚepad tŊla dopŚedu pŚes vertik§lu, 

Je f§ze, kter§ vĨznamnŊ ovlivŔuje kvalitu odrazu a 

rychlost pohybu vpŚed. Gravitace vyuģ²v§me 

k tomu, abychom zvĨġili ¼ļinek pracuj²c²ch svalŢ 

pŚi odrazu t²m, ģe jim vytvoŚ²me pŚedpŊt² pŚed 

jejich extenz² (viz Obr.). Naġi hmotnost, kter§ je na 

budouc² odrazov® konļetinŊ, pŚesuneme do prvn² 

1/2 pŚedn² ļ§st² boty ï na pŚ²ļnou klenbu (prvn² 

vrchol kŚivky). T²mto zpŢsobem zaļne naġe tŊlesn§ 

hmotnost pŚepadat pŚes vertik§ln² osu dopŚedu. 

PŚepad je doprov§zen jeġtŊ pŚizvednut²m paty 

odrazov® nohy (ļerven§ ġipka) ve smŊru pohybu 

trupu dopŚedu.  

 

3. Poloha hĨģd². 

HĨģdŊ by mŊly bĨt vĨraznŊ pŚed pomyslnou 

vertik§lou vztyļenou od paty odrazov® nohy. Paģe 

vyt§hneme aģ pŚed ļelo, abychom mohli co nejvŊtġ² 

hmotnost² pŢsobit na svisle zap²chnut® hole a 

dos§hli tak velk®ho momentu s²ly.   PrŢvodn²m 

zvednut²m paty vytvoŚ²me svalŢm odrazov® 

konļetiny napŊt², kter® vyvol§ dynamickĨ odraz 

doln² konļetiny a podstatnŊ zvyġuje ¼ļinnost 

odrazu. Jednotliv® d²lļ² f§ze (z§kl. postoj ï pŚepad 

a odraz) vytv§Śej² pomyslnou sinusoidu patrnou na 

grafu. Zaļ§tek odrazu by mŊl prob²hat z cel® plochy 

lyģe a co nejmenġ²m ¼hlem odvratu od pŚ²m®ho 

smŊru. Odraz tak mŢģe bĨt silnŊjġ², intenzivnŊjġ² a 

mŢģeme z²skat vŊtġ² zrychlen² neģ pŚi vŊtġ²m 

odvratu. 

Odraz tak mŢģe bĨt silnŊjġ², intenzivnŊjġ² a mŢģeme z²skat vŊtġ² zrychlen² neģ pŚi vŊtġ²m odvratu. 

Ramena a boky jsou pŚ²ļnŊ uspoŚ§dan® na smŊr j²zdy lyģe. Trup nesm² vzhledem k bokŢm rotovat 

a pŚ² ļeln²m pohledu tvoŚ² hlava (nos), kyļel, koleno a kotn²k jednu pŚ²mku. PŚi sprintersk® formŊ 

oboustrann®ho bruslen² jednodob®ho doch§z² k velmi kr§tk®mu napnut² nohy pŚi skluzu, pŚedevġ²m 

v kolenn²m kloubu, v hleznu podstatnŊ m®nŊ. B®rec se lyģaŚ snaģ² co nejdŚ²ve pŚit§hnout a vytrļit 

vpŚed tak, aby mohl n§sledovat novĨ odraz. UvolnŊn² je jen velmi kr§tk®. ĻasovĨ prŢbŊh nasazen² 
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odpichu a odrazu je podobnĨ jako u oboustrann®ho bruslen² dvoudob®ho symetrick®ho s t²m 

rozd²lem, ģe je prov§dŊn pravidelnŊ a symetricky na obŊ strany. Nen² to technika zaļ§teļn²ka, 

protoģe vyģaduje i dobrou tr®novanost a vyġġ² ¼roveŔ silovŊ ï rychlostn²ch schopnost², zejm®na 

paģ², protoģe v pŚ²padŊ mal®ho ¼hlu odvratu lyģe, nemus² bĨt vytvoŚeny velk® dopŚedn® s²ly pomoc² 

doln²ch konļetin (kde odraz tvoŚ² zejm®na vertik§ln² pohyb pŢsob²c² na plochu lyģe).  

 

4. PrŢbŊh odrazu.  

V t®to f§zi doch§z² vlivem gravitace k vytvoŚen² 

vysok®ho tlaku horn² ļ§sti tŊla a propadu dŚ²ve 

pŚizvednut® paty zpŊt na lyģi. Tento tlak se pŚen§ġ² 

na paģe i odrazovou nohu a vede ke sn²ģen² postoje. 

Je to jev podobnĨ staļov§n² pruģiny. Po kr§tkodob® 

flexi v koleni dojde k jej² extenzi. Vlivem 

zvolen®ho odvratu a tlaku odrazov® konļetiny se 

lyģe postupnŊ z cel® plochy dost§v§ do vŊtġ²ho 

hranŊn² a dŊl§ Ăoblouļekñ do strany. Odraz nohy by 

mŊl smŊrovat do opaļn®ho ramena trupu pŚes kyļel, 

na kterou je ĂzavŊġen§ñ skluzov§ noha. Ta je 

pokrļen§ v koleni. Paģe se po zat²ģen² zap²chnutĨch 

hol² pohybuj² pŚ²moļaŚe pod®l tŊla a pod²lej² se na 

rytmick®m projevu pohybu. PrŢbŊh pohybu tŊģiġtŊ 

v later§ln²m smŊru se pŚi vysokĨch rychlostech 

v kles§n² a v rovin§ch vyznaļuje vĨznamnĨm 

pŚesunem do stran aģ 50 cm a to i pŚes malĨ ¼hel 

odvratu. Hlavn² pod²l m§ rychlost j²zdy a d®lka 

skluzu. Je dŢleģit®, aby byl rozsah pohybu tŊģiġtŊ 

optim§ln² pro vytvoŚen² dostateļn®ho tlaku na lyģi.   

 

5. Konec odrazu.  

PŚi zah§jen² dvouoporov®ho postaven² se tŊģiġtŊ 

pŚem²sŠuje mezi obŊ lyģe a mŊlo by se nach§zet 

v prŢseļ²ku kolmic vedenĨch ze stŚedŢ obou lyģ². 

V pŚedozadn²m smŊru se tŊģiġtŊ pohybuje 

v m²rn®m rozsahu. PŚi veden² odrazu se pohybuje 

m²rnŊ vzad, pŚi ġvihov® pr§ci doln² konļetiny se 

vrac² do vĨchoz²ho postaven² nad pŚedn² ļ§st 

chodidel nebo v§z§n².  
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6. Skluz.  

Vġechny ¼hly odrazov® konļetiny se otv²raj² a 

z²skan§ energie se pŚen§ġ² do pohybu vpŚed pŚes 

kyļle na skluzovou nohu vysokou rychlosti pŚes 10 

m/sek. ObecnŊ lze konstatovat, ģe ļ²m rychlejġ² 

j²zda, t²m menġ² ¼hel odvratu a mŢģe bĨt i delġ² 

skluzov§ f§ze. PŚi horġ²ch skluzovĨch podm²nk§ch 

nebo k urychlen² bŊhu je tŚeba zvĨġit frekvenci, 

zkr§tit skluzovou f§zi a odraz nohy pŚedļasnŊ 

ukonļit. Pro zrychlen² lze zkr§tit skluzovou f§zi 

a zah§jit co nejdŚ²ve dalġ² odraz. PŚenos hmotnosti 

na skluzovou nohu je prov§dŊn relativnŊ dlouho, 

takģe tŊģiġtŊ tŊla spoļ²v§ dlouho nad skluzovou 

lyģ², protoģe skluz je z velk® ļ§sti prov§dŊn na jej² 

ploġe k m²rn®mu zahranŊn² lyģe doch§z² aģ kdyģ se 

z n² budeme v dalġ²m cyklu odr§ģet. 

 

7. Zvl§dnut² skluzŢ  

Na obr§zku je uk§zka optim§ln²ho zvl§dnut² 

techniky j²zdy na jedn® lyģi, kter® je vĨsledkem 

vysok®ho mistrovstv².  Modr§ ġipka ukazuje ide§ln² 

rozloģen² hmotnosti v prŢbŊhu j²zdy. DynamickĨ 

skluz s pŚepadem horn² ļ§sti tŊla (trupu) vpŚed lze 

v t®to poloze snadno podpoŚit dalġ²m odrazem 

nohy.   

 

8.PŚepad tŊla. 

Skluz se vlivem gravitace a tŚen² postupnŊ 

zpomaluje a zrychlen² j²zdy je potŚeba iniciovat 

dalġ²m krokem a celĨ cyklus zopakovat.    

Oboustrann® bruslen² jednodob® 

PŚi sprintersk® formŊ oboustrann®ho bruslen² jednodob®ho doch§z² k velmi kr§tk®mu napnut² 

odrazov® nohy pŚi skluzu, pŚedevġ²m v kolenn²m kloubu, v hleznu doch§z² k rychl®mu nadzvednut² 

paty do smŊru j²zdy (obr.2). ĻasovĨ prŢbŊh nasazen² odpichu a odrazu je podobnĨ jako 

u oboustrann®ho bruslen² dvoudob®ho symetrick®ho s t²m rozd²lem, ģe je prov§dŊn pravidelnŊ 

a symetricky na obŊ strany.  

https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-3-dobbeldans
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Oboustrann® bruslen² jednodob® je nej¼ļinnŊjġ²m zpŢsobem voln®ho bŊhu. Vyģaduje vysokou 

¼roveŔ fyzick® a funkļn² pŚipravenosti. Pouģ²v§ se na rovin§ch, ve stoup§n², pŚi pŚechodech z roviny 

do sjezdu, prostŊ skoro vġude 

10.10. /ÂÏÕÓÔÒÁÎÎï ÂÒÕÓÌÅÎþ ÄÖÏÕÄÏÂï ɉςȾρɊ 

Z§kladn² charakteristika se vyznaļuje koordinovanĨm proveden²m dvou bruslaŚskĨch krokŢ 

a jednoho soupaģn®ho odpichu v prŢbŊhu jednoho pohybov®ho cyklu. U oboustrann®ho bruslen² 

dvoudob®ho (oznaļujeme 2:1) rozliġujeme dvŊ varianty proveden², kter® se liġ² zejm®na prac² paģ² 

a trupu:  

a) asymetrickou   

b) symetrickou.  

Technika je pouģ²v§na z§vodn²ky na vġech vĨkonnostn²ch ¼rovn²ch. Jej² asymetrick§ modifikace 

se vyuģ²v§ pro n§roļn§ stoup§n² (mal§ rychlost), symetrick§ forma je vhodn§ pro rychlĨ bŊh na rovinŊ, 

do m²rn®ho stoup§n², i ve sjezdech (maxim§ln² rychlost).  

10.11. /ÂÏÕÓÔÒÁÎÎï ÂÒÕÓÌÅÎþ ÄÖÏÕÄÏÂï ÁÓÙÍÅÔÒÉÃËï ςȾρ  

Technika pouģ²van§ zejm®na v m²rnĨch a prudkĨch stoup§n²ch, ve kterĨch se dosahuje niģġ²ch 

rychlost² a souļasnŊ kdyģ je potŚeba vŊtġ² s²ly pro udrģen² rychlosti bŊhu. Z§vodn²ci s niģġ² vĨkonnost² 

a zejm®na turist® tuto techniku vyuģ²vaj² velmi ļasto i v lehļ²m ter®nu. S ¼hlem stoup§n² se zkracuje 

d®lka skluzu, zvŊtġuje ¼hel odvratu a zmenġuje se i rozsah pr§ce paģ² pŚi soupaģn®m odpichu.  

DŢleģitĨm charakteristickĨm prvkem je ļasov§ i prostorov§ rozd²lnost pr§ce paģ² pŚi soupaģn®m 

odpichu. Kaģd§ paģe pŚi odpichu sleduje a podporuje rozd²lnou ļinnost doln²ch konļetin. Jedna noha 

prov§d² odraz a souhlasn§ paģe ji v t®to ļinnosti podporuje, t²m ģe nasad² hŢlku tŊsnŊ k noze. Druh§ 

noha je n§slednŊ ve skluzu doprov§zen§ kolmo zap²chnutou hol² souhlasn® paģe ve vĨġce hlavy. 

V prŢbŊhu pohybov®ho cyklu doch§z² k nerovnomŊrn®mu pohybu, nestejn® d®lce i dobŊ skluzu obou 

lyģ², rychlosti obou lyģ² i s²le paģ² pŚi odpichu. Rozd²ly jsou i v zah§jen² odpichu a postaven² hol² na 

sn²h pŚi rŢzn®m ¼hlu stoup§n². V z§vislosti na profilu trati bĨv§ celkov§ d®lka cyklu 3ï4 m aģ 8ï9 m, 

doba trv§n² 0,8ï2,0 sec. 
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1. Z§kladn² poloha. 

Poloha doln²ch konļetin a paģ² v z§kladn² poloze ï 

hmotnost spoļ²v§ na jedn® klouzaj²c² noze pokrļen® 

v koleni. LyģaŚ nakl§n² hlavu se stabilizovanĨm trupem 

do rovnobŊģn® polohy s levou holen² a k n² pŚitahuje 

druhou nohu. Vztyļen§ ļerven§ ġipka od pat nahoru 

zn§zorŔuje polohu a uspoŚ§d§n² zadn² ļ§st² tŊla.  

Paģe pokrļen® v loktech pohybuj² se kolem trupu smŊrem 

dopŚedu. Ramena a kyļle jsou uspoŚ§d§ny kolmo na smŊr 

j²zdy. Je potŚeba nacviļovat tuto polohu i pro druhou 

konļetinu, kvŢli moģnosti stŚ²d§n² stran v prŢbŊhu 

pohybu tak, aby nedoch§zelo k jednostrann®mu 

zatŊģov§n² trupu a k jeho moģnĨm dysbalanc²m.   
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2. PŚepad.  

Dalġ² pŚesouv§n² hmotnosti do pŚedn² poloviny boty (patu 

nezvedat!) n§m evokuje narovn§v§n² stehna a kyļle 

dopŚedu. Posun vpŚed je patrnĨ i na druh® zavŊġen® 

konļetinŊ. Horn² konļetiny pokraļuji v pohybu nahoru a 

zaļ²naj² se pŚizpŢsobovat pohybu doln²ch konļetin 

asymetrickĨm uspoŚ§d§n²m v podobŊ pŚekŚ²ģenĨch hol² 

(z boļn²ho pohledu). Kaģd§ paģe s hol² bude prov§dŊt 

jinou pohybovou ļinnost. Lev§ hŢl bude podporovat 

zaļ²naj²c² f§zi odrazu lev® nohy, prav§ hŢl podpoŚ² 

pozdŊjġ² f§zi skluzu prav® nohy. Tato ļinnost vyģaduje 

optim§lnŊ stabilizov§na z§da, aby byla schopn§ pŚijmout 

silovĨ podnŊt z rŢznĨch ļ§st² pracuj²c²ch paģ². 

 

3.Zaļ§tek odrazu.  

Na poļ§tku t®to f§ze jsou ¼hly zavŚen®, napnut² je 

optim§ln². Kotn²k urļuje postaven² lyģe (z cel® plochy 

postupnŊ na vnitŚn² hranu). Horn² ļ§st tŊla a ramena 

postupnŊ posouv§me do kolm®ho smŊru skluzov® lyģe. 

PŚepad se uskuteļŔuje pŚesunem hmotnosti na pŚedn² ļ§st 

chodidla odrazov® nohy (je z 3/4 vpŚedu), patu chodidla 

nezved§me. Druh§ lyģe s chodidlem je zavŊġen§ a 

um²stŊn§ pod tŊģiġtŊm, dokud nedojde ke styku 

s podloģkou a n§sledn®mu skluzu. Chodidlo zavŊġen® 

nohy pŚem²sŠujeme vpŚed do odvratu v z§vislosti na 

rychlosti. PŚi menġ² rychlosti je odvrat vŊtġ² a lyģi v²ce 

hran²me. To umoģŔuje maxim§ln² vyuģit² hybnosti dan® 

pŚenosem hmotnosti tŊla. 

 

4. PrŢbŊh odrazu. 

 Prav§ hŢl, kter§ bude doprov§zet skluz prav® lyģe, se 

nach§z² u lokte. Tato hŢl je zap²chnuta ke ġpiļce boty do 

smŊru j²zdy pod stejnĨm ¼hlem jako holeŔ (zelen® 

pŚ²mky). Lev§ paģe s hol² je zap²chnut§ na ¼rovni nosu a 

je naklonŊn§ stejnŊ jako holeŔ lev® odrazov® nohy. Je 

um²stŊn§ s m²rnĨm ļasovĨm pŚedstihem (o nŊco dŚ²ve neģ 

prav§ hŢl).  Uskupen² ramena-kolena-chodidla jsou kolmo 

s osou ramen se zvl§ġtn² pozornost² na udrģen² ramen ve 

stejn® vĨġce. Odrazov§ lyģe je poloģen§ na celou plochu. 

Đhel skluzov®ho kolena je uzavŚenĨ (do 90Á), tak® ¼hel 

odrazov®ho kotn²ku je uzavŚenĨ. Stehno (fialov§ linka 

kyļel-koleno) je jiģ svisl® orientovanĨ na optim§ln² 

proveden² odrazu cel®ho syst®mu lĨtko-stehno-trup.  



Sportovn² tr®nink bŊhu na lyģ²ch 2023 

94 

 

 

5. Dokonļen² odrazu. 

Projevuje se co nejrychlejġ²m otevŚen²m ¼hlu v kolenŊ a 

kotn²ku. Odraz z lev®ho kotn²ku, kolena a lev® kyļle 

smŊŚuje skrze pravou kyļel a trup do prav®ho ramene tak, 

aby se obŊ ramena dostala kolmo ke smŊru prav® skluzov® 

lyģe. Tento pŚenos z odrazu do skluzu umoģn² obŊ kyļle 

a stabilizovanĨ trup, skluzov§ lyģe vġak pŚi optim§ln²m 

tlaku odrazov® nohy nesm² Ăspadnoutñ, ale mus² se 

sklouznout s pokrļenĨm kolenem 90Á a kotn²kem 

(ļerven§ ļ§ra pod ġpiļkou prav® boty) dopŚedu. Hlava 

n§sleduje orientaci ramen, kter® jsou pŚ²ļnŊ na smŊr lyģe. 

Z boļn²ho pohledu by mŊly bĨt trup s hlavou a holeŔ 

odrazov® nohy rovnobŊģnŊ.  

 

6. Zaļ§tek skluzŢ. 

Poļ§tek t®to f§ze je synchronizovanĨ s pŚ²sunem lev® 

nohy po dokonļen² odrazu. Lyģe t®to nohy mus² bĨt 

st§le v pohybu i po opuġtŊn² podloģky, kdy vlivem 

odlehļen² ve vzduchu zrychl² a snadnŊji se bude vracet 

ke skluzov® lyģ². Horn² ļ§st tŊla se pomoc² odrazu lev® 

nohy a odpichu hol² velmi rychle pŚesune do smŊru 

skluzov® lyģe. Odraz lev® nohy smŊŚuje do prav®ho 

ramene a tvoŚ² pomyslnou pŚ²mku s hlavou trupem kyļl²   

kolenem a kotn²kem prav® nohy. Horn² ļ§st tŊla uģ mus² 

bĨt orientovan§ pŚed jej²m ¼plnĨm vr§cen²m. Odrazov§ 

noha se vr§t² na m²sto. N§vrat paģ² je velmi rychlĨ. 

BŊhem cel® f§ze je skluzov§ noha fixovan§ s ¼hlem v 

kolenŊ pŚibliģnŊ 90Á. 

 

7. PrŢbŊh skluzu.  

Pokud rychlost pohybu dovol², mŢģeme tŊlo m²rnŊ vr§tit 

nad skluzovou oporu. Tato flexe dovol² uplatnit ¼ļinnĨ 

synchronizovanĨ tah s odrazovou f§z². Lyģe se po celou 

dobu skluzu pohybuje na ploġe. V t®to poloze se nach§z² 

i v prŢbŊhu f§ze odrazu. Na vnitŚn² hranu lyģe se 

orientuje aģ v z§vŊreļn® f§zi odrazu, kdy zaļne pŚenos 

hmotnosti z odrazov® na skluzovou lyģ², kter§ je rovnŊģ 

poloģena na cel® ploġe. V pŚ²kŚejġ²ch stoup§n²ch, kdy je 

f§ze skluzu skoro vylouļen§, nasazujeme lyģi do vŊtġ²ho 

odvratu a v²c na vnitŚn² hranu. Z§roveŔ zvyġujeme 

frekvenci bŊhu, abychom udrģeli horn² ļ§st tŊla 

v pŚepadu na hol²ch.  

Vġechny tyto f§ze a akce prob²haj² souļasnŊ a s intenzivn²m zapojen²m svalstva, c²lem je udrģet plynulost 

pohybu a nikoliv postupovat rozliġov§n²m jednotlivĨch poloh (f§zi). 
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8. Ukonļen² skluzu ï zaļ§tek odrazu. 

 F§ze odrazu je charakterizovan§ udrģov§n²m 

uzavŚenĨch ¼hlŢ v kolenou a loktech. KoordinovanĨ tah 

paģ² zpevnŊn²m bŚiġn²ch svalŢ a pŚesunem p§nve 

dopŚedu umoģn² odrazov® noze po uzamļen² tŊchto 

segmentŢ naj²t optim§ln² tlakovĨ bod pod chodidlem. 

BŊhem tohoto tahu mus² odrazov§ hŢl udrģovat pŚ²m² 

smŊr, a lyģaŚ mus² skuteļnŊ pociŠovat zat²ģen² a 

vynakl§dat energii do odrazov® nohy (jako kdybyste 

stlaļovali pruģinku). Poloha ramen je dan§ osou 

podpŊry lyģe a osou posunut² (viz sch®ma). Ramena 

udrģujeme ve stejn® vĨġce. Chodidlo zavŊġen® nohy je 

um²stŊno m²rnŊ vpŚedu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. PŚepad tŊla. 

PŚepad tŊla pŚes vertik§ln² osu zabezpeļuj² pŚedevġ²m 

paģe tlakem do hol², pod²l na nŊm m§ i pŚesun 

hmotnosti na pŚedn² ļ§st chodidla odrazov® (prav®) 

nohy (patu nezved§me!). PŚikrļen²m lĨtka 

v hlezenn²m kloubŊ se koleno se stehnem a kyļli 

zaļne napŚimovat dopŚedu ve smŊru odrazu.   
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10. Zaļ§tek odrazu.  

PŚi tomto uspoŚ§d§n² se jednotliv® segmenty tŊla 

snadno pohybuj² do poģadovan®ho smŊru j²zdy, kterĨ 

urļuje pŚedevġ²m poloha a sklon trupu. Ten spolu 

s odpichem lev® paģe s hol² tvoŚ² jednu pŚ²mku. Odraz 

prav® konļetiny tak zaļne prob²hat tak, ģe vġechny 

¼hly (koleno a kotn²k, trup nepatrnŊ) se rozev²raj² a 

mohou zaļ²t zrychlovat pohyb. Napom§h§ k tomu i 

uspoŚ§d§n² zavŊġen® lev® konļetiny pŚikrļen²m 

v hlezenn²m kloubu, noha se tak mŢģe relativnŊ n²zko 

nad podloģkou pohybovat dopŚedu. PravĨ ¼hel 

v kolenŊ (RÁ) se jev² velmi vhodnĨm pro budouc² 

pŚenos zrychlen² z prav® odrazov® nohy na levou 

skluzovou. TŊlo pak Ănepajd§ñ dolu. 

 

11. PrŢbŊh odrazu. 

 DŢleģitou roli maj² paģe, kter® svoj² ļinnost² 

umoģŔuj² udrģet trup s hlavou v pŚepadu a zrychluj² 

j²zdu. ObŊ lyģe jsou v t®to f§zi pohybu na podloģce. 

PŚenos hmotnosti z odrazov® nohy na skluzovou je 

zn§zornŊn ļervenou ļ§rou pod chodidlem (d®lka ļ§ry 

= hmotnost), ġipky ukazuji funkci. Đhel nasazen² 

skluzov® lyģe vzhledem ke sklonu a smŊru pohybu 

mŢģeme povaģovat za optim§ln². Dr§ha, kter§ bude 

nutn§ pro dosaģen² vysok®ho zrychlen² odrazem prav® 

nohy, bude dostateļn§. I kdyģ Mark®ta prov§d² 

intenzivn² odraz, prav§ lyģe se st§le pohybuje 

v pŚ²zniv®m ¼hlu odġlapu. Nasazen² lev® lyģe do 

skluzu na celou plochu je vhodn®, odraz z prav® lyģe 

mŢģe pokraļovat. 

 

12.Konec odrazu. 

 Odrazov§ noha by mŊla z²skat potŚebnou rychlost 

k tomu, aby po odd§len² ġpiļky boty od podloģky se 

dok§zala dostat skoro na ¼roveŔ skluzov® lyģe. I kdyģ 

po odrazu cel§ noha prov§d² kompenzaļnŊ ï relaxaļn² 

f§zi v prŢbŊhu skluzu na druh® noze, by nemŊla trvat 

pŚ²liġ dlouho, protoģe kaģd® klouz§n² j²zdu zpomaluje 

a ztr§c² se pohybovĨ rytmus. Ten je potŚebnĨ t®ģ pro 

ļinnost horn²ch konļetin ï obŊ paģe by mŊly pŢsobit 

jako kyvadla a svoj² ļinnost² stimulovat dynamiku 

j²zdy. Odrazov§ lyģe v t®to f§zi vĨraznŊji hran², 

protoģe pŚesun hmotnosti na skluzovou lyģi vyģaduje 

nasmŊrovat odraz ¼hlopŚ²ļnŊ do lev®ho ramene.  

Skluz je moģn® prov®st na cel® ploġe lyģe. 
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13. Zaļ§tek skluzu. 

Nasazen² skluzov® lyģe pod menġ²m ¼hlem m§ 

vĨhodu v tom, ģe je j²zda pŚ²moļaŚejġ² a vychĨlen² 

horn² ļ§sti tŊla do strany (z jedn® lyģi na druhou) 

menġ². Tolerovat mŢģeme vychĨlen² do 50 cm. PŚi 

vyġġ²m vychĨlen² zaļnou rotovat kyļle a ramena, 

moģn§ i hlava a trup se nepodaŚ² stabilizovat. Obr§zek 

ļ. 13 ukazuje j²zdu v jednooporov® poloze ve f§ze 

skluzu. Prav§ noha se po proveden² odrazu pŚisouv§ 

ke skluzov®. Tyrkysov§ svislice od paty nahoru 

ukazuje prŢŚez segmenty tŊla a jejich uspoŚ§d§n² pŚi 

klouz§n² na jedn® lyģ². Trup je spr§vnŊ orientov§nĨ do 

smŊru j²zdy a je v pŚ²mce s hlavou. SmŊr skluzov® lyģe 

je t®mŊŚ pŚ²moļarĨ a kolenem pŚekrĨv§ ġpiļku boty. 

 

14.Ukonļen² skluzu. 

 Kyļle vysoko postaven®, paģe se pohybuji kyvadlovŊ 

nahoru soubŊģn® s pŚ²tahem odrazov® nohy ke 

skluzov® ï vġe smŊruje do dalġ² z§kladn² polohy a 

nov®ho cyklu. Je vidŊt, ģe Mark®ta lyģovat um²! 

Poļet obr§zku jednotlivĨch f§zi pohybu: 

   1. krok 2. krok 

PC: F§ze Zkr§tka P. obr. 25/s P. obr. 25/s 

1. Z§kladn² postoj ZP 1 1 

2. PŚepad Př 2 1 

3. Zaļ§tek odrazu ZO 1 1 

4. PrŢbŊh odrazu PO   

5. Konec odrazu KO 3 5 

6. Zaļ§tek skluzu ZS   

7. PrŢbŊh skluzu SK 3 7 

8. Konec odrazu-ZP KO-ZP?   

 Prvn² krok  10  

 DruhĨ krok   15 

 Spolu   25 

 

 

Oboustrann® bruslen² asymetrick®  

10.12. /ÂÏÕÓÔÒÁÎÎï ÂÒÕÓÌÅÎþ ÊÅÄÎÏÄÏÂï ÓÙÍÅÔÒÉÃËïȠ ςȾρ 

 

https://youtu.be/1eKjj6mZQkg
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PC: F§ze Zkr§tka P/Sn. P/Sn. 

1. Z§kladn² postoj ZP 1 1 

2. PŚepad Př 3 3 

3. Zaļ§tek odrazu ZO 3 3 

4. PrŢbŊh odrazu PO 9 8 

5. Konec odrazu KO 9 8 

6. Zaļ§tek Skluzu ZS 2 2 

7. PrŢbŊh skluzu PS 11 10 

8. Konec skluzu KS 11 11 

 

 

 

 

Vztah ramen a kyļli pŚi odrazu (Obr. 1ï4) a skluzu (Obr. 5ï8)  

Autor obr§zku a tabulek: J§n IlavskĨ (2020) 












































































































































































































































