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1 UvoD

Skialpinismus patfi mezi dynamicky se rozvijejici sportovni discipliny, kterd kombinuje
vytrvalostni zatéZz s technickymi dovednostmi a pohybem ve vysokohorském terénu. V
poslednich letech dochazi k vyraznému narlstu zajmu o tento sport nejen mezi rekreacnimi
sportovci, ale i na vykonnostni a vrcholové urovni. Dokladem tohoto vyvoje je také zarazeni
skialpinismu do programu zimnich olympijskych her od roku 2026. Tento trend pfinasi rostouci
potiebu systematické tréninkové pripravy, kterd neni omezena pouze na zimni sezdnu a snéhové
podminky.

Skialpinismus je sportem vyrazné ovlivnénym sezénnosti a geografickymi podminkami.
Trénink mimo zimni obdobi tedy vyZaduje alternativni ptistupy, které nahrazuji nebo dopliuji
specifické zatizeni na lyZich. Mezi sportovci i trenéry se proto objevuje fada otazek ohledné
efektivity a vhodnosti riznych tréninkovych metod vyuZivanych v pfechodném a letnim obdobi.
Odborna literatura se sice ¢asteéné vénuje fyziologii skialpinismu a principlm vytrvalostni
pfipravy, avsak systematické zhodnoceni vyuZivanych alternativnich metod z pohledu
samotnych sportovcd dosud chybi.

Téma této prdace jsem si zvolil na zakladé vlastni zkusenosti. Skialpinismu se vénuji od roku
2017 a od roku 2023 zavodim na vykonnostni Grovni. V pribéhu tréninkovych cykll mimo zimni
sezdnu jsem opakované resil otazku, jaké alternativni metody Ize vyuzit k udrzeni nebo zlepseni
vykonnosti. Tato prakticka potfeba mé vedla k hlubsSimu zajmu o problematiku a k rozhodnuti
zameéfit se na ni i v rdmci bakalarské prace.

Cilem prace je zmapovat vyuZivané alternativni tréninkové metody ve skialpinismu,
posoudit jejich efektivitu z pohledu aktivnich sportovcl a porovnat rozdily ve vyuzivani téchto
metod mezi vykonnostnimi a rekreacnimi skialpinisty. Prace je strukturovana do nékolika ¢3sti:
v teoretické ¢asti jsou popsdny fyziologické naroky skialpinismu, principy tréninkové adaptace a
prehled alternativnich metod. Nasleduje metodicka ¢ast popisujici pouZity vyzkumny design.
Vysledky dotaznikového Setfeni jsou interpretovany v samostatné kapitole a nasledné
diskutovany ve vztahu k odborné literatufe. V zavéru jsou shrnuta hlavni zjiSténi a navriena

praktickd doporuceni pro tréninkovou praxi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika skialpinismu

Skialpinismus (angl. ski mountaineering, zkr. SkiMo) je vytrvalostni zimni sport spojujici
pohyb ve volném horském terénu na lyZich pti vystupu i sjezdu. Je charakteristicky stfidanim
stoupacich a sjezdovych pasazi, ¢astou zménou vybaveni (tzv. transitions) a specifickymi
technikami chize i jizdy. Oproti alpskému lyZovani se neodehravad na upravenych tratich a
vyZaduje samostatnost, vybornou orientaci, fyzickou i psychickou odolnost a pokrocilou
techniku (Bortolan et al., 2021; Duc et al., 2011).

Moderni skialpinismus ma soutézni i rekreacni podobu. Zavodni forma je oficialné fizena
Mezinarodni federaci skialpinismu (ISMF), ktera zastresuje pét zakladnich disciplin: individuaini
zavod, tymovy zavod, vertikalni zavod, sprint a Stafetu. Kazda disciplina ma vlastni strukturu,
prevyseni i strategické naroky. Napfiklad sprinty se odehravaji na 3—4minutové trati s vystupem,
prechodem a kratkym sjezdem, zatimco individualni zavody trvaji az 1,5-2 hodiny a obsahuiji vice
technickych i vyskovych Usekl (Fornasiero et al., 2023).

Ve skialpinismu tvofi prevyseni zasadni faktor vykonnosti. V zavodé typu vertical mlze
zavodnik za 20-30 minut vystoupat az 700 vyskovych metr(, pficemz dosahuje intenzity blizké
anaerobnimu prahu (VO; na Urovni VT2), tedy cca 90-95 % VO,max (Fornasiero et al., 2018).
Typické je také prendseni vybaveni na zadech (pfi pfechodech), manipulace s pasy a vazanim,
nebo pouZiti macek pfi strmych vystupech. To vse Cini ze skialpinismu sport s vysokymi naroky
nejen na vytrvalost, ale i na technickou, taktickou a silové-explozivni pfipravenost (Bortolan et

al., 2021; Gaston et al., 2019).

2.2 Historie skialpinismu

Z historického hlediska ma skialpinismus koreny v pfelomu 19. a 20. stoleti, kdy se lyZe
pouzivaly pfi horskych vystupech v severskych a alpskych zemich. Prvni doloZené sportovni
vystupy na lyZich se konaly v Rakousku a Svycarsku. V roce 1933 se konal legendarni zavod Trofeo
Mezzalama — extrémni tymovy podnik ve vysokych Alpach. Tento zavod se jezdi dodnes a tvofi
spolu s Pierra Menta a Patrouille des Glaciers tzv. ,velkou trojku” svétovych skialpinistickych
maraton( (Gaston et al., 2019; Bortolan et al., 2021).

Vyznamnym meznikem ve vyvoji soutézniho skialpinismu bylo zaloZeni ISMF v roce 2008.

Od té doby se zavody sjednotily podle oficidlnich pravidel, vznikl svétovy pohdr a mistrovstvi
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svéta, a zacal narUstat zajem verejnosti i médii. V roce 2021 bylo ozndmeno, Ze skialpinismus se
poprvé predstavi jako olympijsky sport na Zimnich olympijskych hrach 2026 v Cortiné d'Ampezzo
(Bortolan et al., 2021; ISMF, 2022). Olympijska verze bude zahrnovat pouze discipliny sprint a
Stafetu, cemuz se zacinaji prizplsobovat i tréninkové modely reprezentaci.

Vyznamnym faktorem rozvoje sportu je také technologicky pokrok — zejména v oblasti
material( (karbonové boty, ultralehké lyze), lavinového vybaveni a vyZivy. SniZzeni hmotnosti
vybaveni a zlepseni biomechanické efektivity umoznilo sportovclim dosahovat vyssi rychlosti
vystupu pfi nizsSim energetickém nakladu (Duc et al., 2011; Praz et al., 2014).

V Ceské republice se skialpinismus rozviji jak v rekreaéni, tak zavodni formé. Cesky
horolezecky svaz (CHS) zastfe$uje zavodni skialpinismus prostiednictvim Komise zavodniho
skialpinismu. Ta organizuje serial zavodd Ceského poharu ve skialpinismu, ktery zahrnuje rGizné
discipliny vcetné sprintu, individualniho zdvodu a Stafet. Zavody se konaji v rlznych pohofich,
napftiklad v Krkonosich, Jesenikach a na Sumavé (Cesky horolezecky svaz, 2025).

Pro rekreacni skialpinisty jsou v Krkonosském narodnim parku (KRNAP) vyznaceny oficialni
skialpinistické trasy. Sprava KRNAP ve spolupraci s horskymi vldci a Horskou sluzbou vytvotila
osm tras, které vedou prevazné po turisticky znacenych cestach mimo klidové zdny parku. Tyto
trasy umoznuji bezpecny pohyb skialpinistl a zaroven respektuji ochranu ptirody (Sprava

KRNAP, 2025).

2.3 Trénink a naroky skialpinisty

Skialpinismus pattfi mezi nejnarocnéjsi vytrvalostni zimni sporty. Je charakterizovan
stfidanim vystupl a sjezd(i v narocném horském terénu, ¢asto ve vysoké nadmorské vysce. Tato
kombinace klade vysoké ndroky nejen na aerobni kapacitu, ale i na silové schopnosti, technickou
zdatnost a psychickou odolnost sportovce (Duc et al., 2011; Menz et al., 2021).

Jednim z klicovych fyziologickych ukazatell vykonnosti ve skialpinismu je maximalni
aerobni kapacita (VO,max). Elitni muzi dosahuji hodnot pfes 70 ml-min~"-kg™, Zeny pfiblizné 63—
65 ml-min~"-kg™ (Schorderet et al., 2025). V zavodnich podminkach sportovci ¢asto pracujiv zoné
mezi prvnim (VT1) a druhym ventilatornim prahem (VT2), pfiCemZ napf. pfi sprintovych
formatech muze byt vice nez 40 % vykonu nad VT2 (Fornasiero et al., 2023; Schorderet et al.,
2025).

Dalsim duleZitym parametrem je vertikalni rychlost vystupu (vV), ktera u elitnich muzi
presahuje 2 000 m/h a u Zen se pohybuje kolem 1 700-1 800 m/h (Schorderet et al., 2025). Tato
schopnost je ovlivnéna nejen VO,max, ale také technikou, silovou vytrvalosti a télesnym

sloZzenim. Nizké procento télesného tuku je typickym znakem zavodnich skialpinistld. U muzl se
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bézné pohybuje mezi 6-8 %, u Zen mezi 12—-15 % (Praz et al., 2014). Nizkd hmotnost predstavuje
vyhodu zejména pfi stoupani, kdy kazdy kilogram navic zvySuje energeticky vydej (Tosi et al.,
2009). Zaroven je dlleZity dostatek svalové hmoty, zejména na dolnich koncetinach, pro zajisténi
silového odrazu a zvladani technicky naro€nych pasazi (Fornasiero et al., 2018).

Specifickym rysem skialpinismu je také zdvodéni ve vysoké nadmofrské vysce, ¢asto nad 2
000 m n. m., kde dochazi ke snizeni parcidlniho tlaku kysliku a naslednému zvyseni relativni
intenzity zatéZe. Adaptace na podminky hypoxie je tak nedilnou soucdsti pfipravy elitnich
zavodnikl (Menz et al., 2021). Trénink probiha jak v pfirodnich podminkach, tak i v hypoxickych
komorach nebo na pasech simulujicich skialpovy pohyb (Tosi et al., 2010).

Zavodni formaty (sprint, vertikal, individudlni, tymovy a Stafetovy zavod) kladou odlisné
naroky na energetické systémy i techniku. Napfiklad sprinty jsou vyrazné anaerobni, s dirazem
na vybusnost a rychlost prechodd. Zavodnici specializujici se na sprint dosahuji az 145-155 %
vertikalni rychlosti bézné pfi vertikalnich zavodech, coZ doklada supramaximalni charakter této
discipliny (Fornasiero et al., 2023).

Vyznam fyziologickych faktor( pro vykon ve skialpinismu byl potvrzen v simulovanych
zavodnich podminkach, kde se ukazalo, Ze klicovymi prediktory vykonnosti jsou VO,max,
beztukovd hmota, silovd vykonnost a technickd efektivita, zejména rychlost prechodd mezi
Useky (transition time) (Wagner et al., 2024). Sprintovy skialpinismus je tak komplexni zatézi,
ktera zahrnuje nejen fyzické parametry, ale i technicko-taktické schopnosti. Tyto poznatky
podporuji zafazovani specifického tréninku nad VT2 a simulaci pfechod jiZ v letni fazi ptipravy.

Tréninkova ptiprava se periodizuje do pfipravného, zdvodniho a pfechodného obdobi. V
pfipravném obdobi (léto—podzim) sportovci absolvuji pfiblizné 16-24 hodin tréninku tydné,
pticemz 45 % objemu tvofi trénink na lyZich, zbytek je zastoupen béhanim, cyklistikou, horskymi
turami nebo tréninkem na koleckovych lyZich (Bortolan et al., 2021). V zdvodni sezéoné (zima) se
objem sniZuje na 12—18 hodin tydné, ale zvySuje se intenzita i specifika — napt. prechody, sjezdy,
manipulace s vybavou ¢i simulace zdvodniho prostredi.

Soucasti moderni pripravy je i detailni monitorovani tréninku. Sportovci vyuZivaji GNSS,
méreni tepové frekvence, laktatové testy, VO,max testy a sledovani variability srdec¢ni frekvence
(HRV), coz umoznuje efektivni fizeni zatizeni a regenerace (Bortolan et al., 2021).

Vyzkumy zamérené na extrémni zavody ve skialpinismu ukazuji, Ze celkovy energeticky
vydej béhem zavodu trvajiciho 5-6 hodin mlze presahnout 22-29 MJ, pfiéemz pfijem energie
béhem vykonu béiné pokryvd méné nei 20 % spotieby. Tento nepomér vytvafi vyrazny
energeticky deficit, ktery mlze negativné ovlivnit vykonnost i naslednou regeneraci sportovce.
Ztrata télesné hmotnosti béhem zavodu dosahovala v priméru 1,5 kg, coZ odpovida predevsim

Ubytku vody a ukazuje na relativni udrzeni hydratace béhem vykonu (Praz et al., 2014).
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Faktory jako VO,max, hmotnost téla a vybaveni, stejné jako efektivita pohybu (energy cost
of locomotion), byly v této studii vyznamné korelovany s vyslednou vykonnosti zavodnikd.
Vzhledem k vysoké ndrocnosti tohoto sportu je tréninkova pfiprava komplexni a zahrnuje
vytrvalostni, silové, technické i mentalni slozky. Trénink musi reflektovat specifika jednotlivych
zavodnich formatd i proménné podminky prostiedi, jako je nadmofiska vyska, teplota a povrch

traté (Praz et al., 2014).

2.4 Alternativni tréninkové metody

Alternativni tréninkové metody tvofi v pfipravé skialpinistl dileZitou slozku, pfedevsim v
obdobi mimo zimni sezénu. Vzhledem k naro¢nym klimatickym a terénnim podminkam, které
jsou nezbytné pro provadéni specifického skialpinistického tréninku, je nutné hledat nahradni
pohybové modality, které umoziuji rozvijet klicové schopnosti zavodnikl — predevsim aerobni
a anaerobni kapacitu, silu, vytrvalost, stabilitu a techniku pohybu (Menz et al., 2021; Fornasiero
et al., 2023).

Vybér vhodné metody se fidi principem prenositelnosti —tedy mirou, s jakou dana aktivita
odpovida mechanicky a metabolicky poZzadavkim skialpinismu. Podle systematickych poznatk
z endurance sport( je prenos tréninkového efektu mozny mezi rdznymi disciplinami, zejména
pokud je zachovana podobna struktura zatiZzeni a zapojeni hlavnich svalovych skupin (Tanaka,

1994; Foster et al., 1995).
2.4.1 Béh

Béh patfi mezi nejrozsifené;si tréninkové prostredky pouZivané v pripravé skialpinistd. Je
dostupny, dobre davkovatelny a biomechanicky velmi podobny skialpinistickému pohybu,
zejména pfi béhu do kopce. Menz et al. (2021) ve své studii uvadéji, ze bézecky VO,max vykazuje
velmi podobné hodnoty jako VO,max dosazeny pfi skialpinistickém vystupu na béZzeckém pasu,
coz podporuje pouZiti béhu nejen jako tréninkového, ale i diagnostického prostredku.

Z biomechanického hlediska béh stimuluje podobné svalové fetézce jako stoupani na
lyZich — kvadricepsy, glutealni svaly, lytka i hluboky stabilizacni systém. Z hlediska energetického
zatizeni je béh idealni pro rozvoj zakladni aerobni kapacity a lze jej jednoduse pfizplsobit i
intervalovému reZimu. Fornasiero et al. (2023) upozorniuji, Ze skialpinistické zavody — zejména
sprintové —kladou vysoké naroky na schopnost pracovat nad druhym ventilacnim prahem (VT2),

coz je intenzita, kterou Ize v béZzeckém tréninku efektivné simulovat.
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Béh ma rovnéz vyznamny psychologicky pfinos. Kayser a Mariani (2022) analyzovali vykon
elitniho zavodnika na trati Patrouille des Glaciers a zjistili, Ze po dobu nékolika hodin udrzoval
intenzitu na drovni 85-90 % své maximalni srdecni frekvence. Takovy vykon vyZaduje nejen
fyzickou ptipravenost, ale i vysokou mentalni odolnost a schopnost distribuce energie —
dovednosti, které Ize systematicky rozvijet pravé bézeckym tréninkem ve volné pfirodé nebo

kopcovitém terénu.

2.4.2 Cyklistika

Cyklistika patfi mezi zakladni aerobni tréninkové modality vyuZivané v letni pripravé
skialpinistU. Jeji vyhodou je nizsi ortopedicka zatéz oproti béhu, coz umoznuje vyssi objem bez
vyrazného rizika pretiZzeni kloubniho aparatu. Tento aspekt je dlleZity zejména pti dlouhodobé
pripravé, kdy je tfeba optimalizovat tréninkovou zatéZ bez naruseni regenerace (Foster et al.,
1995).

Z hlediska prenosu tréninkového efektu je cyklistika méné specificka nez béh, avsak stale
pfindsi vyrazné aerobni ptinosy. Studie Tanaky (1994) ukdazala, Ze pfenos VO,max mezi béhem a
cyklistikou je mozny, pfestoze mirné asymetricky — pfechod z béhu na kolo je snazsi nez opacné.
Tato skutecnost je dlleZita pro skialpinisty, ktefi kombinuji vice typ0 tréninku a potfebuji udrzet
nebo rozvijet kardiovaskularni vykonnost i mimo snéhové podminky.

V prehledu tréninkovych strategii pred olympijskou sezénou Bortolan et al. (2021) uvadéji,
ze cyklistika tvorila vyznamnou c¢ast letniho objemu skialpinistd, a to jak formou dlouhych
vyjizdék v mirné intenzité, tak i specifickych vyjezdi do kopce. Pravé stoupani na kole je
povaZovano za tréninkovy prostfedek s nejvyssi pfenositelnosti na skialpinisticky vykon.

Mimoto cyklistika stimuluje hlavni svalové skupiny zapojené pfi vystupu — kvadricepsy,
glutealni svaly a lytka — pricem?Z zatiZeni je prevazné koncentrického charakteru. Ve srovnani s
béhem, ktery zahrnuje vyrazny podil excentrické kontrakce, je cyklistické zatiZzeni spojovano s
nizsi mirou svalového poskozeni a kratSi dobou regenerace. Tento aspekt je vyhodny zejména
pfi vysSich objemech zatiZeni v pfipravném obdobi (Stoggl & Sperlich, 2015).

Cyklistika navic umozZnuje velmi presné fFizeni intenzity pomoci wattmetrl, které
sportovclim umoZiuji trénovat podle vykonovych zén (napt. funkéniho prahového vykonu —
FTP). Vyjezdy v zénach 80-90 % FTP lze vyuzit jako nahradu za intervalovy trénink v kopci,
odpovidd soucasnym poznatklm o efektivni distribuci tréninkové intenzity v ramci

vytrvalostnich sportl (Stoggl & Sperlich, 2015).
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Z hlediska svalového zapojeni i profilu zatéze se za nejprinosnéjsi formu cyklistického
tréninku pro skialpinisty povazuji stoupani v kopcovitém terénu (Bortolan et al., 2021). Pravé
tato kombinace mechanické podobnosti s vystupem a moznosti precizniho fizeni intenzity ¢ini z

cyklistiky stabilni soucast letni vytrvalostni pfipravy.

2.4.3 HIIT (High Intensity Interval Training)

Vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT) je tréninkova metoda zaloZenda na stfidani
kratkych usekd vysoké intenzity a aktivniho zotaveni. V pripravé skialpinistl se HIIT pouZziva k
rozvoji maximalni aerobni kapacity, tolerance k laktatu a schopnosti prace nad druhym
ventilacnim prahem (VT2), coz je typické pro zavodni zatéz.

Fornasiero et al. (2023) uvadéji, Ze ve sprintovych zdvodech ve skialpinismu stravi
sportovci az 40 % ¢asu nad VT2. To znamen3, Ze schopnost opakované pracovat v této zoné je
klicova pro Uspésny vykon. Trénink v této oblasti je navic dobfe pFenositelny mezi rlznymi
modalitami — napfiklad i béZecky nebo cyklisticky HIT ma pozitivni dopad na skialpinisticky
vykon (Inoue et al., 2016).

Studie Inoue et al. (2016), ktera porovnavala efekt HIIT a sprintového tréninku (SIT) u
zavodnik( v cross-country MTB, ukazala, Ze HIIT ved| k vétSimu zlepseni vykonu i VO,max. Ackoli
se studie zaméruje na jiny sport, terénni charakter, prace ve stoupani a proménliva intenzita
jsou velmi podobné podminkam ve skialpinismu, a vysledky jsou tedy pfenositelné. HIIT je tedy
vhodny nastroj nejen pro zavodni obdobi, ale také pro prechod z obecné vytrvalostni pfipravy

do specifické intenzivni faze.

2.4.4 Silovy trénink

Silovy trénink je v pripravé skialpinistd dlouhodobé podceriovanou, avsak zcela zasadni
sloZzkou. Moderni tréninkové modely a vyzkumy z pribuznych sportl ukazuji, Ze zarazeni silovych
jednotek vede nejen ke zlepSeni vykonu, ale i ke zvySeni efektivity pohybu, prevenci zranéni a
vétsi stabilité pfi pohybu v ndro¢ném terénu (Stoggl & Holmberg, 2022).

Systematicky prehled Stoggla a Holmberga (2022) potvrzuje, Ze silovy trénink — zejména
ve formé vysoké zatéze, vybusné sily a plyometrickych cviceni — zlepsuje ekonomiku pohybu u
bézch na lyzich. Jelikoz skialpinismus i béh na lyZich sdileji mnoho biomechanickych a
energetickych podobnosti (zejména pfi vystupech a praci s holemi), je prenositelnost téchto
poznatkll na skialpinisty zcela opodstatnéna. Zlepsend ekonomika pohybu znamen3a, ze

sportovec spotfebuje méné energie pfi dané rychlosti vystupu (Stéggl & Holmberg, 2022).
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Svalova sila dolnich koncetin — predevsim kvadriceps(, hamstring(, glutealnich svald a
lytek — umoznuje lepsi vykon pfi vystupech, rychlejsi reakce v technickych pasazich a lepsi
stabilitu pfi zménach sméru. Stred téla (core) je pak zasadni pro prenos sily a udrzeni rovnovahy
béhem prechodl a manipulace s vybavou (Bortolan et al., 2021).

Silovy trénink se obvykle zafazuje 1-2x tydné v pfipravném obdobi a 1x tydné v zdvodni
fazi, coz je doporuceny model v literature (Stéggl & Holmberg, 2022). MizZe byt veden formou
klasickych cvikl (dfepy, vypady, mrtvy tah), funkénich cviceni v terénu nebo jako kruhovy trénink
kombinujici silu a vytrvalost. Efektivni jsou i komplexni cvi¢eni s vlastnim télem a zatézi, ktera
napodobuji pohyby ve skialpinismu — napf. vypady do schodd, preskoky, vystupy s batohem
apod.

2.4.5 Plavani

Plavani neni bézné zafazovano jako hlavni tréninkova metoda pro skialpinisty, ale mlze
mit vyznamnou roli jako kompenzacni a regeneracni prostfedek. Diky své nendrazové povaze,
aktivaci horni poloviny téla a zajisténi rovhomérného zatiZzeni organismu je plavani vhodné
zejména v prechodném obdobi, pfi zranénich nebo pfi potiebé ,odlehcit” dolnim konéetindm
po narocném obdobi (Foster et al., 1995).

Foster et al. (1995) ukazali, Ze i presto, Ze plavani nevede ke zvySovani VO,max v takové
mite jako béh nebo cyklistika, mizZe mit pozitivni vliv na vykon v jinych sportech diky udrzeni
celkové trénovanosti a aktivaci jinych svalovych skupin. U béZcu, ktefi do tréninku zaradili
plavani, doslo ke zlepSeni béZeckého vykonu, prestozZe jejich VO,max zlstaval stabilni.

Z pohledu skialpinismu ma plavani pfinos predevsim v oblasti dechového systému,
flexibility, koordinace a psychické regenerace. Ve dnech mezi naro¢nymi tréninky nebo jako
soucast odpocinkovych mikrocykl(l je plavani idedlni volbou, ktera umoznuje aktivni zotaveni
bez pretézovani kloubl. V kombinaci s jinymi aktivitami (napf. béhem nebo cyklistikou) prispiva
k rovnovaze pohybového aparatu a mlze sniZovat riziko pretizeni typickych pro jednostranné

sportovni zatizeni (Foster et al., 1995).
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2.5 Vyhody a nevyhody jednotlivych metod

V kontextu skialpinismu, sportu vyznacujiciho se vysokymi fyziologickymi naroky, zejména
béhem dlouhych vystupovych useku a rychlych prechodd, hraji alternativni tréninkové metody
klicovou roli v celorocni pfipravé sportovcu. Skialpinismus je vysoce vytrvalostni sport, ktery
klade ddraz na vyraznou aerobni kapacitu, nizkou télesnou hmotnost a lehké vybaveni, pricemz
vétsSina zavodu je vénovana stoupani (Duc et al., 2011; Fornasiero et al., 2018). Cilem této
kapitoly je zhodnotit vyhody a nevyhody vybranych alternativnich tréninkovych metod ve vztahu
k vykonu ve skialpinismu, jejich schopnost simulovat pohybové a energetické pozadavky a jejich

vhodnost pro rlizné faze sezény ¢i typy sportovcd.
2.5.1 Béh

Béh, zejména béh do kopce, je efektivni metodou pro rozvoj aerobni kapacity. Bylo
prokazano, ze VO,max dosazeny pti béhu do kopce se vyznamné nelisi od hodnot zjisténych pfi
skialpinistickém testu, coZ potvrzuje jeho prenositelnost (Menz et al., 2021). Aktivace dolnich
koncetin je podobna a vykon koreluje s VO,max i silou. Nevyhodou je mensi metabolicka
specificnost — béh generuje vyssi hladiny laktatu nez skialpinismus (Lasshofer et al., 2021). Béh
rovnéz nesimuluje techniku skluzu, praci s holemi ani zmény konfigurace vybaveni, coz omezuje

jeho specificky ptinos v zavérecnych fazich pripravy.
2.5.2 Cyklistika

Cyklistika je ¢asto vyuZivanou metodou pro vytrvalostni pfipravu mimo zimni obdobi.
Efektivné rozviji VO,max, nicméné aktivace trupu a horni ¢asti téla je nizsi nez pfi skialpinismu
(Durand et al., 2005). Studie ukdazaly vyssi hodnoty VO,max pfi cyklistickém testu neZ ve
skialpinistickém rezimu (Menz et al.,, 2021), coZ naznacuje jisté omezeni prenositelnosti.
Vyhodou je nizsi kloubni zatiZzeni, coZ je vhodné v regeneracni fazi. Nevyhodou je vsak absence
zapojeni hornich koncetin a omezena moznost tréninku prfechodovych dovednosti, pficemz
pravé nizsi celkové zapojeni svalovych skupin bylo oznaceno jako limitujici faktor cyklistiky vaci

skialpinismu (Menz et al., 2021).
2.5.3 HIIT

Vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT) podporuje rozvoj jak aerobnich, tak
anaerobnich kapacit. Studie potvrzuji zvySeni VO,peak po opakovanych intervalech (Krustrup et

al. (2004)), a prestoze efekt na VO,max je nékdy smiseny, HIT z(stava efektivni metodou pro
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rozvoj kratkodobého vykonu a schopnosti opakovaného Uusili, coZ odpovida narokim
skialpinistickych sprint(l (Fornasiero et al., 2023). Nevyhodou muze byt vyssi narocnost na

regeneraci a zvysené riziko pretiZeni, zejména pti nespravném davkovani intenzity.

2.5.4 Silovy trénink

Silovy trénink prispiva ke zlepseni poméru sily a télesné hmotnosti, cozZ je klicové pfi
stoupani. Vybusny trénink a trénink s vysokou intenzitou pozitivné ovliviiuji vykon ve sprintu
(Carlsson et al., 2017; Stoggl & Holmberg, 2022). Nicméné vliv na VO,max a ekonomiku pohybu
je sporny a vyzaduje dlouhodobé zarazeni (> 6 mésicl) pro trvalé efekty (Stoggl & Sperlich,
2015). Nevyhodou muZe byt vyssi mechanicka zatéZz pohybového aparatu a nutnost technicky

spravného provedeni pro minimalizaci rizika zranéni.

2.5.5 Plavani

Plavani se v tréninku skialpinistd objevuje spiSe vyjimecné, ale mlzZe slouZit jako
doplrikovy prostfedek k rozvoji obecné vytrvalosti a odlehceni pohybového aparatu. Aktivuje
velké svalové skupiny, véetné trupu, a zajistuje kardiovaskularni stimulaci s minimalnim
ortopedickym zatiZzenim. Na druhou stranu vykazuje nizkou miru pfenositelnosti na specifické
pohybové vzorce skialpinismu a postrada prvky dynamické rovnovahy, prechod( a prace s
holemi (Bortolan et al., 2021).

Vybér konkrétnich tréninkovych metod by mél vidy vychazet z aktudlniho obdobi

tréninkového cyklu, vykonnostni Urovné sportovce a jeho individualnich fyziologickych potreb.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Cilem této bakalarské prace je zmapovat vyuZiti alternativnich tréninkovych metod ve

skialpinistické pfipravé prostiednictvim polostrukturovaného dotazniku se zavodnimi sportovci.

3.2 Dilcicile

1)

2)
3)
4)
5)

Identifikovat, jaké alternativni tréninkové metody sportovci nejcastéji vyuzivaji
mimo snéhovou sezénu.

Popsat, které metody povaZzuji za nejucinné;jsi a proc.

Zjistit, jaké vyhody a nevyhody respondenti u téchto metod vnimaji.

Ziskat konkrétni ptiklady vyuzivanych trénink.

Porovnat odpovédi dle vykonnostni Urovné sportovcl (napf. pocet zavodd,

frekvence tréninku).

3.3 Vyzkumné otazky prace

1)
2)

3)

Jaké alternativni tréninkové metody jsou mezi skialpinisty nejvice rozsirené?
Které aktivity sportovci povazuji za nejvhodnéjsi nahradu specifického
skialpinistického tréninku a proc?

LiSi se odpovédi v zavislosti na zkusenostech nebo objemu zavod(?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 17 respondent(, z nichZ 11 bylo muzi (64,7 %) a 6 Zen
(35,3 %). Vékové rozpéti ucastnikll se pohybovalo mezi 18 a 45 lety, s prdmérnym vékem 25,3
roku. VSichni respondenti se aktivné vénuiji skialpinismu, pfi¢emz 16 z nich se Ucastnilo alespon
jednoho skialpinistického zavodu, coZ potvrzuje jejich pfimé zapojeni do sportovni praxe. Jeden
respondent uvedl, Ze zavodni zkuSenost zatim nema.

Z hlediska zkusenosti se skialpinismem uvedlo:

2 respondenti, Ze se sportu vénuji méné nez 1 rok,

5 respondentt ma zkusenost 1-3 roky,

6 osob trénuje 46 let,

a 4 respondenti vice nez 6 let.
Vice nezZ polovina Ucastnikid (9 z 17) absolvovala vice nez 10 zavodu, pét respondentl mezi
6-10 zavody a dva mezi 1-5 zavody. Tato struktura vyzkumného vzorku umoZiuje srovnavat
odpovédi podle vykonnostni Urovné a tréninkovych navyku.
Respondenti byli osloveni pfedevsim prostfednictvim socidlnich siti a specializovanych
sportovnich skupin, dale osobni komunikaci a doporuc¢enim jiz oslovenych sportovcl. VSichni

Ucastnici vyzkumu byli informovani o anonymité a dobrovolnosti Ucasti.

4.2 Metody sbéru dat

Data byla ziskana pomoci online dotazniku, ktery byl vytvofen v nastroji Survio na zakladé
stanovenych cilll prace. Dotaznik obsahoval kombinaci uzavienych, polouzavienych a
otevrenych otazek, zamérenych na demografické udaje, vykonnostni tUroven, ¢etnost tréninkd a
konkrétni nazory na efektivitu jednotlivych tréninkovych metod. Celkem obsahoval 15 otazek a
jeho vyplnéni trvalo v prdméru necelych 18 minut.

Dotaznik byl aktivni v obdobi od 20. kvétna do 29. kvétna 2025. Distribuce probihala
prostfednictvim socidlnich siti, osobniho kontaktu a dale snéhovou kouli, kdy respondenti
preposilali odkaz dalsim potencidlnim ucastnikiim z fad skialpinistické komunity.

Celkem bylo ziskano 17 kompletné vyplnénych dotaznikd. VSichni respondenti byli pred

vyplnénim informovani o anonymité a dobrovolnosti ucasti.
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4.3 Zpusob zpracovani dat

Ziskana data byla zpracovana prosttrednictvim online nastroje Survio, v némz byl dotaznik
vytvoren a distribuovan. Diky vyuzZiti placené verze tohoto nastroje bylo mozné pracovat s
automatickymi analytickymi vystupy vcéetné prehlednych graf(i, tabulek a procentudlnich
rozloZeni odpovédi.

U uzavienych otazek (s vybérem z moznosti) byly odpovédi zpracovany pfimo systémem
Survio, ktery poskytl souhrn ¢etnosti jednotlivych odpovédi. U otevienych otazek byly textové
odpovédi vyexportovany a dale zpracovany kvalitativné. Odpovédi byly tematicky roztfidény
podle obsahu a porovnany se zaméfrenim vyzkumnych otazek.

Pti analyze nebyly pouzity zadné statistické testy, nebot cilem prace bylo kvalitativni
zhodnoceni nazor( a zkusenosti respondent(, nikoliv kvantitativni zobecnéni vysledkd na Sirsi

populaci.
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5  VYSLEDKY

5.1 Charakteristika respondentu

Vyzkumného Setieni se ztcastnilo celkem 17 respondentd, z nichz vétsinu tvofili muZi (n
=11; 64,7 %) a doplnily je Zeny (n = 6; 35,3 %). Vékové rozpéti bylo pomérné Siroké — nejmladsi
respondent mél 18 let, nejstarsi 45 let. Pfevazna ¢ast Ucastnikll vsak spadala do vékové skupiny
mezi 20 a 30 lety.

Z hlediska délky praxe ve skialpinismu byli zastoupeni jak zacinajici sportovci, tak zkuseni
zavodnici. Dva respondenti (11,8 %) se skialpinismu vénovali méné nez jeden rok, pét osob
(29,4 %) mélo za sebou 1 aZ 3 sezbny, Sest respondent( (35,3 %) uvadélo zkusenost v délce 4-6
let a Ctyfi respondenti (23,5 %) se skialpinismu vénovali déle nez Sest let.

Pokud jde o intenzitu sportovni ¢innosti v zimni sezéné, vétsina dotazovanych uvedla, Ze
se skialpinismu vénuji pravidelné: nejc¢astéjsi frekvence byla 1-2 tréninky ci tary tydné (n = 6;
35,3 %) a 3—-4 tydné (n =5; 29,4 %). Tti respondenti (17,6 %) uvedli méné nez jeden trénink tydné
a stejny pocet sportovcl trénoval vice nez ¢tyrikrat tydné.

Z hlediska sportovni orientace oznacilo skialpinismus jako svij hlavni sport 9 respondentf
(52,9 %). Zbytek uvedl, Ze ho vnima jako dopliikovou aktivitu (n = 2; 11,8 %) nebo doplnék k
hlavnimu sportu, ktery jmenovali (n = 6; 35,3 %).

Ulast v zévodech potvrdila drtivd vétsina respondentdl. Devét sportovcl (52,9 %)
absolvovalo vice nez 10 zavodd, pét jich ma zkusenost s 6-10 zavody a dalsi dva se Gcastnili 1-5
soutézi. Pouze jeden respondent uvedl, Ze se zatim zddného zavodu neucastnil.

Celkové lze f¥ici, Ze vyzkumny soubor zahrnoval pestrou skupinu skialpinistl napfic
vykonnostnim spektrem — od zacatec¢nik( aZ po aktivni zavodniky. PfestoZe je velikost souboru
omezend (n = 17), jedna se o cileny vybér respondentl ze sportovni komunity, u kterych lze

predpokladat osobni zkusenost s tréninkem v kontextu skialpinismu.

5.2 Nejcastéji vyuzivané alternativni tréninkové metody

Respondenti v dotaznikovém Setifeni uvadéli Siroké spektrum pohybovych aktivit, které
vyuzivaji jako doplnék nebo nahradu skialpinistického tréninku mimo zimni sezénu. Otazka
umoznovala vybér vice moznosti, coz umoznilo zachytit kombinace rliznych metod.

Zdaleka nejcastéji respondenti uvadéli béh a cyklistiku, které oznacilo shodné 16 z 17

Gcastnikd (94,1 %). Tyto dvé vytrvalostni aktivity jsou obecné vnimany jako nejblizsi skialpinismu
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z hlediska fyziologické narocnosti i moznosti trénovat v horském terénu. Kromé toho umoznuji
pfirozeny rozvoj aerobni kapacity a jsou Siroce dostupné.

Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvofily tfi dalsi metody — silovy trénink, turistika a lezeni —
které shodné uvedlo 8 respondentt (47,1 %). Silovy trénink byva vyuzivan predevsim pro rozvoj
dolnich koncetin, core a stabilizaéniho aparatu, coz jsou dllleZité slozky pro vykonnost a prevenci
zranéni ve skialpinismu. Turistika a lezeni byvaji naopak oblibené pro svou blizkost horskému
prostiedi a pohybovym vzorciim pouzivanym ve skialpinismu.

Dalsimi metodami bylo plavani a koleckové lyZe, které uvedlo shodné 5 respondent(
(29,4 %). Plavani slouzi zejména k vytrvalostnimu rozvoji a regeneraci, koleckové lyze naopak
predstavuji velmi specifickou alternativu, kterd pfimo imituje techniku a pohybové naroky
skialpinismu — ackoli jejich pouZiti vyZzaduje urcité technické vybaveni a prostredi.

Jedna osoba (5,9 %) uvedla jako jinou tréninkovou formu bézecké lyzovani (bézky), které
mUze slouzZit jako velmi specificka a funkcni alternativa skialpinistického tréninku — zejména pro
rozvoj silové vytrvalosti a techniky prace s holemi.

Z vysledkl je patrné, Ze vétsina sportovcl vyuziva soucasné vice tréninkovych pfistupli —
nejcastéjsi kombinaci je béh s cyklistikou a silovym tréninkem. Takova pestrost pravdépodobné
odrazi potfebu vyvazeného zatizeni a rozvoje vSech dileZitych slozek vykonu, at uz

vytrvalostnich, silovych nebo technickych.
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Obrazek 1

Nejcastéji vyuZivané alternativni tréninkové metody mezi respondenty

MoZnosti odpovédi - Responzi Padil
@ Beh 16 94.1%
.I @ (yklistika 16 I. 94,1%
“ @ Plavani 5 “ 29.4%
.I @ Posilovani 8 I. 47,1%
l. Turistika | 8 | 47,1%
: @ Koletkove lyze 5 l. 29,4%
h. Lezeni 8 .I 47,1%
.I @ Jina (prosim uvedte) 1 I. 5,9%

0% 5% 10% 15% 0% 25% 30% 35% 40% 45% S50% 55% 60% 65% T0% 5% BO% EB5% 90% 95% L.

Zdroj obrazku: Dotaznik Survio (2025)
5.3 Vnimané pfinosy a nevyhody alternativnich tréninkovych metod

Z odpovédi respondentll vyplyva, Ze alternativni tréninkové metody jsou vnimany
prevazné pozitivné. Vétsina ucastnik(l vyzkumu je povazuje za dulezity doplnék specifického
tréninku na snéhu, zejména v obdobi mimo hlavni sezénu.

Nejcastéji zminovanymi pfinosy byly zlepSeni vytrvalosti, silové pfipravenosti a celkové
fyzické kondice. VSichni respondenti (n = 17; 100 %) uvedli, Ze diky alternativnim metodam
zvysuji svou trénovanost. Nékteri také upozornili na podobnost zapojenych svalovych skupin a
pohybového vzorce, predevsim pfi béhu nebo jizdé do kopce.

Podle jednoho z respondentl (muz, 22 let) je ,mechanika béhu do prudkého kopce velmi
podobna tomu na skialpech” a zaroven ,jde o velmi silovou zaleZitost”. Jina respondentka (Zena,
22 let) uvedla, Ze ,,béhy jsou vhodné pro vytrvalost a diky terénu dobré pro silu nohou*, pficemz
dochazi k zapojovani ,podobnych svall jako pfti skialpinismu®. Pfinos v oblasti prevence zranéni

zminila pfiblizné polovina Ucastnikld, nejcastéji ve spojeni se silovym tréninkem a

24



kompenzacnimi cvicenimi. Napfiklad jeden respondent (muz, 30 let) oznacil za klicové ,,aerobni
vytrvalost pomoci béhu, silovou pfipravu a kompenzaci®.

Naopak mezi nevyhody alternativnich metod respondenti nej¢astéji zafazovali nemoznost
plnohodnotné nahradit specificky pohyb na snéhu. Tykalo se to zejména pfezouvani (tzv. dep),
manipulace s vybavou nebo jizdy ve volném terénu. Podle jedné respondentky (Zena, 36 let)
,realny trénink na snéhu se nahradit nejspis neda”. Podobné odpovédéla i jind Ucastnice (Zena,
19 let): ,naptiklad nacvik dep — to nikdy nebude stejné jako na zdvodech”. Tyto odpovédi
poukazuji na to, Ze i pres vyrazny fyzicky pfinos postradaji alternativni metody technicko-
taktickou slozku.

Vyjimecné se objevily i zminky o zdravotnich nebo technickych omezenich. Jedna z
respondentek (Zena, 22 let) upozornila, Ze ,béh neni pfilis Setrny na klouby“. Jiny sportovec
(muz, 19 let) oznacil cyklistiku jako potencidlné rizikovou z hlediska padd.

Celkové lze fict, Ze alternativni tréninkové metody predstavuji dlleZitou soucast pfipravy
skialpinistl, ale vétsina respondent( je nevnima jako plnohodnotnou nahradu specifického

tréninku v realnych podminkach.

Obrazek 2

Vnimané prinosy alternativnich tréninkovych metod

:.Moinosti odpovédi Responzi - Podil
I. ZlepSeni wytrvalosti 17 [ 100,0%
@ Zlepdeni sily 17 _ 100,0%
' ZlepSeni techniky 4 | 23,5%
| @ ZlepSeni rychlosti 9 _ 52,9%
@ Prevence zranéni 9 | 52,9%
@ Jind (prosim uvedte) | 0 0,0%

17.(10054)

0% 5% 10 % 15% 20% 25% 30 % 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% BO% B85% 90% 95% 1.

Zdroj obrazku: Dotaznik Survio (2025)
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5.4 Konkrétni tréninkové pfristupy a priklady z praxe

V odpovédich respondent( se objevovalo vice pfistupl k tomu, jak sportovci trénuji mimo
hlavni skialpinistickou sezéonu. Z odpovédi je patrné, Ze vétSina kombinuje rlizné aktivity a
prizpGsobuje trénink aktualnim podminkam a cildm. NejCastéji se objevoval béh v rlznych
formdach, posilovani, cyklistika a turistika. Castym motivem byla pestrost a variabilita.

Néktefi respondenti trénovali systematicky, s konkrétni strukturou. Jeden z Gcastnik(
vyzkumu (muz, 33 let) uvedl: ,Dlouhé vytrvalostni tréninky na kole, opakované vybéhy s riiznou
délkou s holemi do kopce.” Ve stejné odpovédi zminuje i dileZitost motivace a rovnovahy:
»Trénink musi bavit, nesmi byt jednostranné zaméreny. Pokud se mi ten den nechce nebo se
necitim 100 % zdravy, radsi si ddm volno. Osvédcil se mi pristup, Ze lepsi je byt nedotrénovany
nez pretrénovany.”

Jini sportovci se pfi planovani tréninku rozhoduji intuitivné, ¢asto podle aktudlnich
moznosti, chuti a pocasi. Podle jednoho respondenta (muz, 22 let) zaleZi na typu pfipravy: ,V
béhu to jsou predevsim silové kratsi kopce s intervaly. Pro rozvoj tempové vytrvalosti i dlouhé
intervaly v kopcich — napf. 2x30 min.” Jind odpovéd (Zena, 26 let) kombinovala vytrvalostni béh,
posilovani a praci v kopcich: ,Intervaly v kopcich, vytrvalostni béh s nizsi tepovou frekvenci.
Posilovani — cviky na horni ¢ast téla a dolni koncetiny (napf. vypady, vybusnost).”

Z nékolika odpovédi vyplynulo, Ze vybér tréninkové metody zdavisi i na typu zavodu.
Respondentka (Zena, 36 let) popsala svij pfistup nasledovné: ,Pro delsi zavody mi jako dobry
pfipravny trénink sedi delsSi béh v horach: idedlné dva prudké dlouhé kopce v tempu cca 45-60
min + dva sebéhy v terénu 35-45 min. Posilovaci trénink zaméfeny nejen na silu nohou, ale i na
stabilitu.”

Néktefi sportovci také prirozené zohlednuji regeneraci, prevenci pretizeni a psychickou
stranku tréninku. Kombinace vice aktivit jim umozZiiuje udrZet motivaci a dlouhodobou
tréninkovou kontinuitu. Jeden z respondentl (muz, 18 let) uvedl: , Urcité rozvijet rychlost na
roviné, a také silu v kopcich. Vytrvalost je za mé taky dlleZita, takZe obcas i néjaky long.”

Z odpovédi vyplyva, Ze 7adny jednotny model tréninku neexistuje. Pfistup k pripravé se u
jednotlivych sportovcl lisi podle zkuSenosti, preferenci i vnéjSich podminek. Presto se jako
spole¢ny jmenovatel ukazala snaha o propojeni vytrvalostnich, silovych a technickych prvka v

ramci tydne.
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5.5 Srovnavani podle vykonnostni trovné

V této casti byly porovnany odpovédi sportovci s rdznou Urovni zavodnich zkuSenosti.
Kritériem pro rozdéleni byla zejména frekvence zavodni ¢innosti a celkova délka sportovni praxe.
Do skupiny vykonnostnich sportovcl bylo mozné zaradit 7 respondentt (41 %), ktefi absolvovali
vice nez 10 zavodu nebo uvedli skialpinismus jako hlavni sport. Zbytek tvofili rekreacni ucastnici
(n =10), ktefi zavodi méné nebo skialpinismus provozuji jako doplrikovou aktivitu.

Zkusenéjsi respondenti uvadéli ¢astéji planovany pfistup a specificky trénink zaméreny na
vykon. Napfiklad muz, 22 let: ,Silové kratsi kopce s intervaly... nebo 2x30 min v tempu.”
Respondentka, 36 let, popisovala propracovany objemovy trénink: ,DelSi béh v hordch: dva
prudké kopce v tempu cca 45—-60 min, dva sebéhy v terénu 35-45 min.” Zkusenéjsi skupina
rovnéz akcentovala duleZitost kombinace vytrvalosti, sily, stability a sjezdovych dovednosti:
»Sjezdové lyZzovani mimo sjezdovku — dulleZité pro koordinaci a adaptaci na rychlost.”

Naopak méné zkuseni respondenti ¢asto volili intuitivni rezim a volnéjsi planovani. Trénink
se vice odvijel od aktualnich moznosti, pocasi nebo motivace. Mladsi respondent (muz, 18 let)
uvedl: , Urcité rozvijet rychlost na roviné a silu v kopcich. Obcas i néjaky long.” Jind vypovéd
(zena, 22 let) zminuje: ,VSechno mi vyhovuje, hlavné Ze to je pohyb.” Takové odpovédi typicky
neresily periodizaci ani konkrétni navaznost mezi tréninkovymi jednotkami.

Zasadni rozdil byl i v pohledu na limity alternativnich metod. Mezi zkusenymi prevladalo
védomi omezené prenositelnosti: ,Depa se natrénovat jinak nedaji.“ (muz, 23 let). Podobné
uvazovala respondentka (Zena, 19 let): ,Nacvik dep — to nikdy nebude stejné jako na zadvodech.”
Naopak mezi rekreacné zamérenymi Ucastniky byly ¢astéjsi vyroky typu ,nevyhody nevidim*
nebo , vSechno mi vyhovuje”.

Vykonnostni rozdil se promitl i do komplexity tréninku. Napfiklad respondent (muz, 30
let) uvedl: ,Aerobni vytrvalost pomoci béhu, silova pfiprava jako prevence zranéni, zékladni
silova kondice + kompenzace.” Jiny (muz, 45 let) popsal: ,,Pfechody kolo/béh nebo bézky/béh —
rozvoj sily a silové vytrvalosti.”

Celkové lze fici, Ze sportovci s vyssi vykonnostni Urovni maji propracovanéjsi systém
tréninku, vétsi schopnost reflektovat efektivitu metod a lépe rozlisuji mezi pfinosy a limity
jednotlivych pfistupl. Méné zkuseni se orientuji spiSe na obecnou kondici a pestrost, bez hlubsi

specializace.
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6 DISKUSE

6.1 NejCastéji vyuzivané alternativni metody

Cilem prvni vyzkumné otazky bylo zjistit, jaké alternativni tréninkové metody sportovci
nejcastéji vyuzivaji mimo snéhovou sezénu. Dotaznikové Setfeni ukazalo, Ze témér vsichni
respondenti (94,1 %) vyuzivaji béh a cyklistiku jako hlavni dopliikové aktivity. Tento vysledek
odrdzi jednak dostupnost téchto sportl, ale také jejich fyziologickou pfibuznost se
skialpinismem.

Béh, zvlasté do kopce, je pohybové velmi blizky stoupani na lyZzich a umoznuje efektivni
rozvoj aerobni kapacity. To potvrzuje i studie Menz et al. (2021), ktera srovnavala VO,max
dosazZeny pri béZzeckém protokolu a pfi specifickém skialpinistickém protokolu. Vysledky ukazaly
vysokou korelaci mezi obéma testy (ICC = 0,862), pficemzZ rozdil ve VO,max byl statisticky
nevyznamny. Z toho vyplyva, Zze bézecky trénink do kopce je validni nadhradou i v pfipravé
vykonnostnich skialpinist(.

Podobné cyklistika umozniuje trénink ve stfedni i vyssi intenzité a lze ji snadno davkovat v
objemu i intenzité. Studie Tanaka (1994) prokdzala pfenos zlepSeni VO,max mezi béhem,
cyklistikou a plavanim. Tento tzv. cross-trénink je ucinny zejména v zdkladni vytrvalostni fazi
pfipravy a v pfechodném obdobi.

Z odpovédi respondentl vyplyvd, Ze kombinace béhu a cyklistiky tvoti zaklad tréninku
mimo zimni sezénu. Casto je doplfiovéna silovym tréninkem, turistickymi vystupy nebo lezenim,
coz naznacuje komplexni pfistup ke zvySovani obecné kondice a odolnosti.

Vyznam kombinace vice metod potvrzuje i studie Bortolan et al. (2021), ktera analyzovala
trénink reprezentant( ve skialpinismu. U vétsSiny elitnich sportovci se v lété sttidaji béh, kolo a
silovy trénink, pficemz hlavnim cilem je udrZet objem zatéZe a pracovat na slabych strankach
(napf. sila, anaerobni kapacita).

Za zminku stoji i plavani (uvedeno 29,4 % respondentl), které sice neni pfimym pfenosem
pohybovych vzorcl, ale slouZi jako regeneracni a kompenzacni aktivita. UmoZnuje aktivni
odpocinek a sniZzeni ortopedického zatiZeni, coZ je vyhodné zejména v pretizeni dolnich koncetin.

Z hlediska struktury tréninku je nejbéznéjsi kombinace béh + cyklistika + silovy trénink,
doplnéna dle mozZnosti o dalsi aktivity. Tato pestrost odpovida principlim tréninkové adaptace a

dlouhodobého rozvoje vykonnosti (Sands & Stone, 2005).
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6.2 Které alternativni metody povazuji sportovci za nejucinnéjsi a proc

Druha vyzkumna otazka smérovala k hlubSimu porozuméni tomu, které alternativni
metody sportovci subjektivné hodnoti jako nejucinnéjsi a proc jim davaji prednost. Z odpovédi
vyplynulo, Ze respondenti nejcastéji uvadéli béh do kopce, koleckové lyze, skyrunning a HIIT jako
tréninky s nejvyssi efektivitou z hlediska prenosu do skialpinistického vykonu.

Za nejdllezitéjsi kritéria Gcinnosti sportovci povazovali: podobnost pohybu se
skialpinismem, moZnost trénovat s holemi, schopnost simulovat zdvodni intenzitu, praci s
technikou (napft. v koleckovych lyzich) a komplexni zatiZzeni dolni ¢asti téla a trupu.

HIIT a intervalovy béh do kopce byly Casto uvadény jako nejefektivnéjsi pro rozvoj
vykonnosti. To potvrzuje i Fornasiero et al. (2023), ktefi zjistili, Ze az 40 % trvani sprintového
zavodu ve skialpinismu probihd nad druhym ventilaénim prahem (VT2). HIT tedy cili pfimo na
zavodni intenzity a pomdha zvysSovat anaerobni kapacitu i schopnost zotaveni. Inoue et al. (2016)
navic ukazuji, Ze intervalovy trénink vyrazné zlepsuje VO,max a laktatovou toleranci, coZ jsou
klicové faktory pro zvladani tempa a terénnich zmén v zavodnim zatizeni.

Silovy trénink byl druhou nejcastéji zminovanou metodou. Jeho zafazeni podporu;ji i
vysledky prehledové studie Stoggla a Sperlicha (2015), ktefi shrnuji, Ze silovy a plyometricky
trénink prispivd ke zlepseni ekonomiky pohybu, vykonnosti a odolnosti v0ci pretizeni v
odolnostnich sportech. Skialpinismus klade vysoké naroky na stabilitu, pfenos sily i odolnost vici
Unavé — proto je zafazeni silového zatiZeni pIné opodstatnéné. Rada respondentl uvedla, Ze
preferuje funkéni ptistupy — kruhové tréninky, béh se zatézi nebo prenaseni bremen v kopcich.

Metody jako koleckové lyZze, bézky nebo skyrunning byly ¢asto hodnoceny jako nejblizsi
zavodni realité. Umoznuji trénovat specificky pohybovy vzorec, préci s holemi a adaptaci na
terén. Hoffman a Clifford (1992) upozoriuji, Ze bézecké lyZovani je z hlediska techniky a
koordinace velmi specifické, a jeho prenositelnost do jinych sportli neni automaticka — zejména
kvli odlisné dynamice skluzu a ¢asovani odrazu.

Naopak nékteré metody — napfiklad plavdni — byly sportovci vnimany spiSe jako
regeneracni nebo kompenzacni prostfedky. Tanaka (1994) prokazal, Ze prenos tréninkového
efektu mezi plavanim a sportovnimi aktivitami na suchu je omezeny, predevsim kvuli odlisné
poloze téla, dychacim vzorcim a nizké aktivaci posturalnich svald.

Na zakladé vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze nejvétsi efekt na vykonnost ve
skialpinismu ma béh do kopce s holemi, a to zejména v kombinaci s intervalovym zatiZzenim.

Vyhodou je jednoduchost, pfenositelnost a vysoka podobnost zavodni situaci.
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Z vyse uvedeného vyplyva, Ze za , nejvhodnéjsi“ metody sportovci povazuji ty, které jsou
zaroven fyziologicky efektivni a pohybové podobné skialpinismu. Nejde o otazku komfortu nebo

popularity, ale o funkc¢nost a pfimy prenos do zavodniho vykonu.
6.3 Rozdily ve vyuzZivani alternativnich metod podle vykonnosti

Dotaznikové Setfeni umoznilo zakladni rozdéleni respondentl na vykonnostni a rekreacni
skialpinisty, a to na zakladé subjektivniho hodnoceni vlastni Urovné, zkusenosti se zavody a
systematicnosti tréninku. | pfes omezeny pocet respondentll se v odpovédich objevily zietelné
rozdily v pfistupu k alternativni pfipravé.

Vykonnostni sportovci uvadéli vétsi rozmanitost vyuzivanych metod a vétsi ddraz na
strukturu, planovani a systemati¢nost. Vyznamné castéji vyuzivali silovy trénink, intervalové
zatiZeni, trénink s holemi a specifické metody s vysokou prenositelnosti (napf. koleckové lyze,
skyrunning, HIIT). U téchto respondentll se v odpovédich objevovala periodizace tréninku a
védoma prace s intenzitou.

Rekreacni sportovci oproti tomu zminovali mensi pestrost a nizsi dliraz na planovani.
Nejcastéjsimi aktivitami byly béh a turistika. Silovy trénink se u nich objevoval pouze okrajové,
stejné jako specifické metody. Pristup byl vétSinou intuitivni, zavisly na pocasi, ¢asovych
moznostech nebo osobni motivaci.

Tyto rozdily odpovidaji zjisténim odborné literatury. Napfiklad Praz et al. (2014) zjistili, Ze
vykon ve skialpinistickych zavodech silné souvisi s VO,max, energetickym vydejem (EE) a
efektivitou pohybu (Ec). Efektivnéjsi sportovci dosahovali niZsi spotifeby energie pti stejné
rychlosti pohybu, a rozdil mezi elitnimi a rekreaénimi sportovci byl nejvyraznéjsi pravé v téchto
parametrech.

V dalsi studii (Kayser & Mariani, 2022) bylo prokazano, Ze elitni zavodnici maji vyssi
mechanickou efektivitu (az 3,1 W/kg), vyssi kadenci (100 krok(/min) a mensi ztraty ¢asu pfi
pfechodech. Rekreacni sportovci dosahovali vyrazné nizSich hodnot a méné optimalizovali
technické a prechodové faze.

Zasadni roli zde hraje také schopnost udrzet vysoké procento VO,max po delsi dobu.
Studie Schordereta et al. (2025) uvadi, Ze elitni muzi dosahuji VO,max kolem 73 ml-kg™"-min~,
Zeny pak primérné 64 ml-kg”-min"'. Rozdily se projevuji nejen v celkové vykonnosti, ale i v
anaerobnim prahu a schopnosti udrzet tempo na hranici druhého ventilacniho prahu (VT2).

Vykonnostni sportovci se také castéji zminovali o kompenzacnich a regeneracnich

aktivitach (napf. plavani, jizda na kole v nizké intenzité) a praci s monitoringem zatéze. Vyuzivali
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sledovani tepové frekvence, wattmetry nebo subjektivni skaly Unavy, coZ odpovida pfistuplim
doporucovanym v literature (Stéggl & Sperlich, 2015).

Z vysledk Ize vyvodit, Ze rozdil ve vykonnosti neni dan pouze intenzitou nebo objemem
tréninku, ale predevsim jeho strukturou, kvalitou zvolenych metod a schopnosti reflektovat
tréninkové zatiZeni. Vykonnostni sportovci maji tendenci vice investovat do pfipravy, voli
metodicky silnéjsi pristupy a vice vyuzivaji metody s vysokym prenosem do specifického vykonu

ve skialpinismu.

6.4 Souhrn a pfinos pro praxi

Vysledky ukdazaly, Ze skialpinisté vyuZivaji v ptipravé Siroké spektrum alternativnich
tréninkovych metod. Nejcastéji byly zmifnovany béh, cyklistika a silovy trénink, pficemz jejich
zafazeni se liSilo podle vykonnostni Urovné. BéZci a cyklisté profitovali predevsim z rozvoje
aerobni kapacity, zatimco silovy trénink byl vniman jako prostfedek ke zpevnéni a prevenci
zranéni. Rekreacni sportovci kladli diraz na objem a pestrost, zatimco vykonnostni zavodnici
uprednostnovali specifiku a intenzitu.

Odborna literatura tato subjektivni hodnoceni potvrzuje. Naptiklad Fornasiero et al.
(2018) prokazali silnou vazbu mezi vykonem ve vertikdlnich zdvodech a hodnotou VO, pfi
druhém ventilacnim prahu (VT2), pficemz trénink zaméreny na rozvoj této zény se ukazuje jako
klicovy pro vykonnostni zlepseni. Stejné tak vyzkum Haslingera et al. (2018) zd(razriuje vyznam
silové slozky pro zvladnuti naroku vicedenni skialpinistické zatéze.

Z pohledu prenositelnosti se béh a cyklistika jevi jako vhodné prostfedky — zejména v
kopcovitém terénu — pro simulaci svalového zatiZzeni béhem vystupu (Duc et al., 2011).

Zasadnim prvkem pro pokrocilé sportovce je zarazeni vysoce intenzivniho intervalového
tréninku (HIIT). Studie Bortolana et al. (2021) i Fornasiera et al. (2023) ukazuji, Ze HIIT efektivné
zvysuje VOmax i vykon v intenzitach nad VT2, coZ odpovida intenzitdm typickym pro sprintové
¢i vertikalni discipliny. Zaroven ale plati, Ze kumulovana Unava zvysuje riziko svalové dysbalance
a zranéni, a proto by méla byt periodizace a regenerace soucasti kazdého planu (Haslinger et al.,
2018).

Na zakladé téchto poznatk( Ize formulovat nasledujici prakticka doporuceni:

V pripravném obdobi vyuzivat béh do kopce a cyklistiku jako zakladni vytrvalostni
prostfedky. Pro pokrocilé jedince zarazovat HIIT formou kratkych, ale intenzivnich vystupu.

Silovy trénink zaméfit na zatiZzeni dolnich koncetin — napf. dfepy, vypady, cvieni na

stabilitu kolene a kotniku.
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Technicky trénink (pfechody, manipulace s vystroji) zaradit co nejdfive po zacatku
snéhové sezdny. Prenos do ,,suchého” tréninku je omezeny.

Regenerace musi byt soucasti celkového objemu — doporucuje se myofascialni uvolfiovani
a aktivni kompenzace (napf. plavani).

Individualni pfistup je nezbytny. Tréninkovy plan by mél zohledfovat vykonnost, cile
(zavody vs. hobby) i aktualni zdravotni stav.

Zjisténi této prace mohou pomoci trenériim i sportovcim |épe strukturovat obdobi bez
snéhu a zefektivnit prechod do sezény. S rostoucim tlakem na vykonnost v nové olympijské
discipliné (Bortolan et al., 2021) je systematickd a dlsledna pfiprava mimo snih klicem k

Uspéchu.

6.5 Limity vyzkumu

Vysledky této prace je tfeba interpretovat s vedomim urcitych omezeni. Vyzkumny soubor
tvofilo pouze 17 respondentd, co? omezuje moZnost zobecnéni zavérd. U&astnici nebyli vybirani
nahodné, ale na zadkladé dobrovolnosti a doporuceni, coz miZze vést ke zkresleni odpovédi (tzv.
sampling bias).

Sbér dat probéhl formou dotazniku, a tedy vychazi vyhradné ze subjektivniho hodnoceni
sportovc(, nikoliv z objektivnich méreni vykonnosti. Chybi triangulace dat, ktera by mohla posilit
validitu zjisténi (napf. propojeni s tréninkovymi deniky, testy nebo pozorovanimi).

Kromé toho byla data sbirdna na konci jarni sezény (kvéten—cerven), coz muize ovlivnit
pfesnost vzpominek na tréninkové pfristupy.

Pfes tato omezeni v3ak ziskana data poskytuji cenny vhled do redlné praxe aktivnich

skialpinistd a mohou slouZit jako inspirace pro dalsi vyzkum i praxi.
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7 ZAVERY

Cilem této bakaldiské prace bylo zmapovat a vyhodnotit vyuzZiti alternativnich
tréninkovych metod ve skialpinismu. Na zdkladé kvalitativniho dotaznikového Setfeni mezi
aktivnimi skialpinisty byly splnény vSechny stanovené dil¢i cile i vyzkumné otazky. Zjisténo bylo,
Ze sportovci nejcastéji vyuzivaji béh, cyklistiku, silovy trénink, koleckové lyZze a doplrikové aktivity
jako plavani ¢i turistiku. Za nejefektivnéjsi metody povazuji béh do kopce, intervalovy trénink a
cyklistiku, a to zejména z dlivodu prenositelnosti na specifické pozadavky skialpinismu. Rozdily
mezi vykonnostnimi a rekreacnimi sportovci se projevily predevsim v objemu, intenzité a mire
planovani tréninku.

Vyzkum potvrdil, Ze alternativni metody hraji vyznamnou roli pfedevsim v obdobi mimo
zimni sezénu. UmoZiuji rozvijet aerobni kapacitu, silu dolnich koncetin, vytrvalostni schopnosti
i obecnou pfipravenost. Z odbornych studii vyplyva, Ze jejich efektivita zavisi na spravném
vybéru, davkovani a kombinaci s tréninkem specifickym. ZvIastni roli hraje vysoce intenzivni
intervalovy trénink, jehoZ zarazeni mlze vyznamné ovlivnit vykonnost v zavodnich podminkach.

Praktickym pfinosem prace je vytvoreni pifehledu osvédéenych metod a doporuceni, ktera
Ize aplikovat jak ve vykonnostnim, tak i rekreacnim tréninku. ZjiSténi mohou byt vyuZita pfi
planovani prechodného a pfipravného obdobi, pfi individualizaci tréninku a pti vybéru vhodnych
forem zatizeni v dobé bez snéhovych podminek. Vysledky mohou slouzit trenérdm, kondi¢nim
specialistim i samotnym sportovcim jako orientacni voditko pro efektivni pfipravu.

Omezenim prace je relativné maly pocet respondentld (n = 17) a jejich nevyvazené
zastoupeni z hlediska pohlavi, véku a vykonnostni Urovné. Zamérné zvolena kvalitativni metoda
umoznila hlubsi vhled do problematiky, ale neumoznuje zobecnéni vysledk( na Sirsi populaci.
Vzhledem k absenci informovanych souhlasti nebylo mozné ziskat presnéjsi charakteristiky
zucastnénych.

Do budoucna by bylo vhodné navazat vyzkumem, ktery by zahrnoval vétsi pocet sportovcl
a vice zohlednoval rozdily mezi jednotlivymi skupinami. Pfinosné by také bylo sledovat, jak se
vyuZziti rdznych tréninkovych metod méni v pribéhu celého roku a jaky maji dlouhodoby vliv na

vykonnost.
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8 SOUHRN

Tato bakalafska prace se zaméruje na problematiku vyuZivani alternativnich tréninkovych
metod ve skialpinismu, pfedevsim v obdobi mimo zimni sezénu. Skialpinismus je sport s
vyraznou sezénnosti a narocnymi fyziologickymi i technickymi poZadavky, coz klade vysoké
naroky na celoro¢ni pripravu sportovcll. V teoretické ¢asti jsou predstaveny hlavni
charakteristiky tohoto sportu, véetné jeho historie, zavodnich disciplin, fyziologickych ukazatel(
vykonnosti a principll tréninku. Dale jsou popsany vybrané alternativni metody, mezi néz patfi
béh, cyklistika, HIIT, silovy trénink a plavani, a jejich pfinosy a limity z hlediska prenositelnosti na
skialpinisticky vykon.

Cilem prace bylo zmapovat, jaké alternativni tréninkové metody vyuzivaji skialpinisté v
pfipravé, jaké maji s témito metodami zkusSenosti, a zda se v jejich pfistupu projevuji rozdily
podle vykonnostni Urovné. Vyzkum probéhl formou kvalitativni analyzy odpovédi z online
dotazniku, ktery vyplnilo 17 aktivnich sportovcl se zkusenostmi se zavodnim skialpinismem.
Dotaznik obsahoval uzaviené i oteviené otdzky a zaméroval se na skladbu tréninku, volbu
konkrétnich aktivit, subjektivné vnimané prinosy, limity i konkrétni pfiklady z praxe.

Vysledky ukazuji, Ze nejCastéji vyuzivanymi metodami jsou béh a cyklistika (oba 94 %),
nasledované silovym tréninkem, turistikou a lezenim. Respondenti ocenuji predevsim jejich
dostupnost, prenositelnost na skialpovy pohyb a moznost variabilniho zatiZzeni. Vyznamna ¢ast
sportovcl kombinuje vice metod soucasné, ¢imZ se snazZi pokryt vsechny slozky vykonu.
Vykonnostni sportovci ¢astéji zarazuji intervalovy trénink, praci s monitoringem zatéze a kladou
vétsi dliraz na strukturovany pristup.

Pfinosem prace je vytvoreni prehledu pouZivanych tréninkovych pfistupll a praktickych
doporuceni, ktera mohou slouZit sportovclim i trenériim jako inspirace pro planovani pfipravy
mimo zimni sezdnu. Omezenim je velikost a sloZeni vzorku, presto vSak prace prinasi kvalitativni

vhled do soucasné praxe a otevird prostor pro dalsi vyzkum v oblasti skialpinistického tréninku.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis focuses on the use of alternative training methods in ski
mountaineering, particularly during the off-season. Ski mountaineering is a highly seasonal sport
with demanding physiological and technical requirements, which places significant emphasis on
year-round athletic preparation. The theoretical part introduces the main characteristics of the
sport, including its history, competitive disciplines, key physiological performance indicators,
and training principles. Selected alternative training methods—such as running, cycling, HIIT,
strength training, and swimming—are also described, with attention to their benefits and
limitations in terms of transferability to ski mountaineering performance.

The aim of the thesis was to map which alternative methods are used by ski mountaineers
in training, how they perceive their effectiveness, and whether their use differs by performance
level. The research was conducted as a qualitative analysis of responses from an online
questionnaire completed by 17 active ski mountaineers with racing experience. The
questionnaire included both closed and open questions, focusing on training structure, activity
selection, perceived benefits, limitations, and specific examples from practice.

The results show that the most frequently used methods are running and cycling (both
94%), followed by strength training, hiking, and climbing. Respondents particularly appreciate
the accessibility of these methods, their transferability to ski-specific movement, and the
possibility of variable load. A significant portion of athletes combine multiple methods to cover
all aspects of performance. Performance-oriented athletes more often engage in interval
training, use load monitoring tools, and adopt a more structured approach.

The thesis provides an overview of current training practices and practical
recommendations that may serve as inspiration for athletes and coaches when planning off-
season preparation. While the limited size and composition of the sample represent a
constraint, the study offers a qualitative insight into current practice and lays the groundwork

for future research in the field of ski mountaineering training.
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11.2 Dotaznik

Vyuziti alternativnich tréninkovych metod ve skialpinismu
Dobry den, vénujte prosim nékolik minut svého casu vyplnéni nastedujiciho dotamiku.
Vyplnénim tohoto dotazniku souhlasite s anonymnim zpracovanim odpovédi pro afely bakaldiskeé prace.

1 Kolik Vam je let ?

Napovida k otizce: Poudijte pouze Bilice

[

2 Pohlavi

Napoviida k atize: Viderte feday aoponde’

O v O 7em

3 Jak dlouho se vénujete skialpinismu ?

MNapovida k otazce: Vibere fedau oo’

O menéneztrok () 13roky ) a6t () Vieeneisle

4 Je skialpinismus Vas hlavni sport, nebo ho vnimate spiSe jako dopliikovou aktivitu (napf.
pfipravu na letni sezénu)?

Napovida k otazce: Viderte fedmy oo’

) Hiami sport () Doplikova aktivita

O Doplikowva aktivita k hlavnimu sportu: (Uved hlavni sport) [

5 Kolik skialpinistickych zavodd jste dosud absolvoval/a?

Mapovida k otizce: Videre fedm adponda

O 2y O t5zvods O s-10zwede (O Vice nez 10 zvadh
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6 Jak tasto se vénujete skialpinismu v zimni sezoné? (primémy pocet tur/tréninkil za tyden)

Napowida k otazee: Videre fedn aduoda

() Menénet terjane () t-axrjane () 3-awmydng () Vice ned dxtydné

7 Jaké formy tréninku nejtastéji vyuZivate mimo snéhovou sezénu? (MiZete vybrat vice
moznosti)

Napoviida k otazee: Videde fedow mebo wiee odpovisl

[Jen [ oklistika [ Plavani [ positovéni [ Turistika [ ] Koletkovélyze [ Lezeni

Diné {prosim uvedte) | J

8 Ktery sport nebo aktivitu vnimate jako nejlepsi alternativu pro trénink ke skialpinismu?

9 MizZete prosim uvést hlavni divody, pro¢ povazujete tuto aktivitu za nejlepéi alternativu?

10 Jake dalsi alternativni sporty nebo aktivity vyuzivate a z jakého divodu?
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VyuZiti alternativnich tréninkovych metod ve skialpinismu

11 Vnimate néjaké nevyhody pfi vyuZivani alternativnich tréninkovych metod pro skialpinismus?
Pokud ano, jaké?

12 laky vliv podle Vas maji alternativni tréninkové metody (alternativni sporty) na Vadi
vykonnost ve skialpinismu?

Mapowida k otdzce: Viderte fedy mebe wee sopowial

[] zuepseni wytrvalosti [ zepieni sity [] ziepteni techniey [ Ztepieniryentosti [ Prevence manéni

Diné (prosim uvedte) | |

13 MiZete uvést konkrétni pifklad tréninku (napf. bézecky trénink, posilovaci plan), ktery
povaZujete za pfinosny pro skialpinismus?

14 Mate néjake specifické zku3enosti nebo poznatky ohledné efektivity riznych alternativnich
tréninkovych metod pro skialpinismus, o které byste se chtél/a podélit?
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bos W w

metod?
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