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1 Uvod

Bézecké lyzovani je v zimnim obdobi jednim z hlavnich sportti vyhledavanych

Sirokou vefejnosti Kk aktivnimu traveni volného Casu a t&si se tak velké oblibé.
Vyznamnou piednosti béhu na lyzich je velmi nizka zatéz na kloubni aparat
aje provozovan na rekreacni i zavodni Grovni. Lyzatské traté uréeny pro elitni jezdce
jsou v nékterych svétoznamych stiediscich charakterizovany svym velmi naro¢nym
profilem. Z tohotodivodu jsou na dne$ni elitni zavodniky kladenyv zavodé vysoké
naroky na podani jejich vlastniho vykonu. Aby bylo mozné dosdhnout urovné
odpovidajici témto jezdcim, musi si jedinec projit tréninkovym vyvojem jiz od
mladeznickych kategorii.
Zé&kladnim zdrojem tspéchu v bézeckém lyzovani je predevS§im pocetna ¢Elenska
zakladna mladeze, ze které je mozné soustavnym a systematickym tréninkem vychovat
zavodnika elitni kategorie. Vénovat se tréninkovému procesu mladeze a pozitivné tak
pusobit na jeji vyvoj je vice neZ nezbytné. Zde je na misté zvazit, jaka forma tréninkové
piipravy mladeze je vhodna pro jeji dlouhodoby a efektivni rozvoj.

Je jasné, ze trénink dospélého nemuze korelovat s tréninkem ditéte. Podstata
tréninku déti je v kruzich trenéri bézeckého lyZovani velmi diskutované téma. Existuji
dvé koncepce ptipravy. Koncepce rané specializace, kde pozorujeme snahu
o co nejlepsi vykon, a koncepce tréninku piiméfeného véku, kde podstata tréninku
vyplyvé z jeho samotného nazvu. Rozdilnost obou smérd je patrna a pro dlouhodoby
VYV0j sportovce podstatna.

Jako trenér Sportovniho stfediska Nové Mésto na Moraveé se vénuji vychove
a tréninku mladych lyzaia bézct ve véku 6-14 let. Denné se tak setkavam se svymi
svéfenci a Casto s jejich rodi¢i konzultuji pravé toto téma. Osobné povazuji vybér
vhodného tréninkového konceptu za velmi dulezity.

Ve své bakalafské praci se zamétfuji na problém rozporuplnosti téchto dvou
koncepci v kategorii starSiho Zactva ve véku 13-14 let. Ma prace nese nazev Télesna
kondice lyzati bézcu v zakovské kategorii vzhledem k rozdilim ve sportovni ¢innosti.
Jelikoz trénuji pocetnou skupinu mladych lyzait, rozhodl jsem se aplikovat studii praveé

na neé.



2 Prehled poznatkii

2.1 Charakteristika béhu na lyZich

Prvni zminka o klouzavém pohybu na lyzich ve sn¢hu je stara vice nez 4000 let
(llavsky et al., 2005).

Prvni zavody v béhu na lyZich jsou datovany roku 1767 v Norsku a od této doby
dodnes se v bézeckém lyZzovani postupné uskuteénily zmény v technice pohybu,
vybaveni vystroji a vyzbroji lyzait a také organizovani lyzaiskych soutézi. Doslova
muzeme hovofit o technické revoluci, ktera zasédhla do oblasti vyvoje novych materialti
upravy bézeckych trati. Jedna z nejzdsadnéjSich zmén, ktera se vyvinula v disledku
dlouhodobého vyvoje lyzovani, jsou fyzické ndroky na samotného lyzate. Rychlost jeho
pohybu se za dobu vyvoje zvysila o 50 % (llavsky et al., 2005).

Disciplina se vyvijela fadu let do dnesni podoby, kdy na profesionalni Grovni
rozeznavame nékolik druhli zdvodl. Zéavodnici svétové trovné se setkavaji se zavody
na jeden az padesat kilometrti. Mizeme tedy mluvit o sprinterskych vykonech v fadech
minut trvani vykonu, az po hodiny intenzivni prace pfi maratonské trati. Registrujeme
také rozdilnosti ve zplsobu startu zavodl. Existuje start hromadny (vSichni zavodnici
startuji v jeden startovni ¢as) a start intervalovy (kazdy zavodnik startuje sam a interval
mezi zavodniky byva vétSinou tficet sekund. Ttetim typem je start Gundersenovou
metodou (zavodnici startuji za sebou v intervalech z pfedchoziho zavodu
od nejrychlejsiho zavodnika po nejpomalejs$iho zavodnika). Zavodi se v jednotlivcich
nebo v tymovém zavodeé, kdy soucasti jednoho zavodu jsou Ctyfi ¢lenové jedné Stafety.

Soumar a Bolek (2012) obecné oznacuji béh na lyzich jako vhodny prostiedek
ke zlepseni kondice, jako Géinny spalova¢ tuku, jako relativné bezpeény sport, ktery je
mozno vykonavat v jakémkoliv véku na jakékoliv tirovni.

Hlavnim charakteristickym rysem bézeckého lyZovani je opakovani pohybovych
cykli, které¢ se dle bezeckych technik odliSuji tempem, pohybovou strukturou
a funkénimi a metabolickymi naroky na télesny organismus (Ilavsky et al., 2005).
Autofi dale zminuji, Ze beh na lyzich je typickym sportem vytrvalostniho charakteru
a je uskuteciiovan kvadrupedalnim pohybem. Jedna se o cyklus vyZzadujici neustalou
praci dolnich a hornich konéetin a svalstva trupu. Gnad a Psotova (2005) jsou

podobného nazoru. Poukazuji na b¢h na lyzich jako na sled dil¢ich pohybi, ktery



rovnomérné zatézuje svaly celého téla a tim vSestranné a harmonicky rozviji funkéni
zdatnost organismu.

Béh na lyzich je oznafovan jako typicky vytrvalostni sport, pro ktery je
rozhodujici speciélni vlastnost — silova vytrvalost. V poslednich letech vlivem
zvySujiciho se podilu dalSich bézeckych disciplin, naptiklad hromadnych startl
na stfedni a dlouhé traté, kde dochazi kboji o pozice, taktickému zrychlovani
a hromadnym dojezdim do cile, vyrazné stoupl vyznam také rychlostni (rychlostné
vytrvalostni) dispozice bézct na lyzich. Stoupl také podil ryze sprinterskych zavoda,
ve kterych jde o vzajemné postupné propojeni rychlosti, sily a vytrvalosti. (llavsky
et al., 2005).

Gnad a Psotova (2005) uvadi, Zze z pohledu vykonu v zavodé v béhu nalyzich je

rozhodujicim faktorem aerobni kapacita, svalova sila a funkce nervosvalové koordinace.

Zakladnim znakem jizdy na lyzich je:
e skluz na jedné lyzi v jednooporovém postoji, nebo skluz na obou lyzich
v dvouoporovém postoji,
e nepieruseny styk s podloZkou (se sné¢hem),
e prace pazi pro uskute¢néni odpichu holemi.
Veskera energie pii beéhu na lyZich je vynaloZena pro pohyb téla vpied se zamérenim

co nejdelsiho a pfitom rychlého skluzu (Chovanec et al., 1983).

Mezi nejdulezitéjsi faktory, které ovliviiuji vykon v béhu na lyzich, patfistejné
jako v jinych sportech, faktory somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické.
Pro béh na lyZich nestaci byt pouze fyzicky dokonale ptipraven, za jeden z limitujicich
faktoriise povazuje technika b&éhu(llavsky et al., 2005).

V bézeckém lyzovani rozliSujeme dv€¢ zékladni techniky jizdy: klasickou

techniku a volnou techniku.

¢ Kilasicka technika je charakteristicka paralelnim vedenim lyzi v prabéhu odrazu
a nasledném skluzu(llavsky et al., 2005). Technika je spojena s pocatky lyZovani
a uskutectiuje se pomoci odrazu zplochy lyze a nasledného skluzu
v jednooporovem postaveni (Dvorak, Maskova,&Weisshédutel, 1992). Dle
Gnadaa Psotoveé (2005) a llavského et al. (2005) se klasicka technika dé¢lina:

9



o stfidavy béh dvoudoby,
o soupazny b¢h jednodoby,

o Soupazny béh prosty.

¢ Volné technika (brusleni) je vzhledem k vyrazné podobnosti charakteru pohybu

s bruslenim na bruslich ¢asto oznaCovana za bruslaiskou techniku, ktera je
charakteristicka nastavenim lyzi v prubéhu skluzu do odvratného postaveni,
to znamena, ze $picky lyzi musi smétovat od sebe (Ilavsky a kol.,2005). Pohyb
touto technikou se uskute¢iiuje pomoci odrazu vedeného z vnitini hrany
odrazové lyze, ktera se nezastavuje (Dvotak, Maskova,&Weisshéutel, 1992).
Gnad a Psotové (2005) diferencuji techniku bruslenina:

o jednostranné bruslenti,

o oboustranné brusleni jednodobe,

o oboustranné brusleni dvoudobé (symetricke, asymetrické),

o oboustranné brusleni stiidavé,

o oboustranné brusleni prosté.

Jednim z nejzasadnéjsich rozdili mezi technikami je v provedeni odrazu.
Pti klasické technice se odraz provadi z cel¢ plochy lyze (skluznice), pii brusleni
Vv pribéhu skluzu k odrazu nedochdzi z celé plochy lyze, ale pouze z jeji vnitini hrany
(Gnad& Psotova, 2005).

Velky diraz na dostate¢nou stabilizaci techniky kladou Ilavsky et al. (2005)
vzhledem k ucelu, za jakym je vykonavana. Autofi tim poukazuji na nutnost odolnosti
techniky jak proti stupniujici se uUnaveé pii déletrvajici Cinnosti, tak proti ménicim
se vnéjSim podminkam.

V historickém kontextu zduraziuji tuto mySlenku Chovanec et al. (1983),
jez odavodiuji nutnost spravného provedeni techniky tim, ze v cyklickém pohybu
se kazda sebemensi chyba svym opakovanim mnohonasobné kumuluje a zpusobuje

znatelné sniZeni vykonu.

Ilavsky et al. (2005) a Gnad a Psotova (2005) obecné charakterizuji techniku béhu

témito pojmy:

10



e Vsestrannost — pestry zakladni trénink je predpokladem pro rozvoj dobré
techniky,

e rovnovaha — balancovani na jedné lyzi pfi jizdé v nerovném terénu,

e rytmus — dobry rytmus a skluz vedou k uvolnéné jizdé, lyzaf si muze ,hrat*
s terénem,

e pochod vpied — jak v klasickém stylu, tak v brusleni je pohyb vpied mozny diky
dobrému pienaseni vahy z jedné dolni koncetiny na druhou. Kdyz vSechny
pohyby sméiuji vpted, ziskdva zavodnik rychlost a kopec mize ,,vyletét,

o frekvence — zavodnikova rychlost a schopnost dosahnout rychlého taktu,

e odraz pti klasice — dolt a dozadu,

e odraz pfi brusleni — pfimo do strany.

Technika béhu na lyzich je v neustalém vyvoji. Klasicky zptisob je nepochybné tim
nejstarSim stylem. V 80. letech 20. stoleti se v profesionalnim lyZovani nové setkdvame
s technikou brusleni. Zak (2015) povazuje lyzovani v Ceské republice za zajmovy sport,
a tudiz védeckému vyvoji béhu na lyZich neni vénovano dostatek pozornosti. Uvadi,
7e dosavadni praxe nejen CR, ale i celé Evropy a celého svéta je kopirovani novych
poznatkii od severskych zemi Evropy, zejména Norska. Autor v této praxi vidi velké
vyhody, ale upozoriiuje, Ze ani takové lyzafské velmoci jako Norsko, Svédsko nebo

Finsko nejsou ve svych tvrzenich neomylné.

2.2 Somatické predpoklady
K z&kladnim morfologickym ptedpokladim sportovni vykonnosti patfi
somatotyp. Jde o jakysi souhrn tvard jedince neboli pomérné piesny popis stavby jeho
téla. Hodnoty somatotypu jsou velmi dilezitym ukazatelem pozadavki pro vysoky
vykon v dané discipliné(Dovalil et al., 2008).

Jansa a Dovalil et al. (2009) oznacuji somatické faktory jako relativné stalé a do

rrrrrr

hlavni somatické faktory oznacuji:
e vysku a hmotnost téla,

e délkové poméry a rozméry,

11



o telesny typ,

e slozeni téla.

Gnad a Psotova (2005) oznacuji somatometrii jako védu, kterd se zabyva
uréovanim télesnych typu c¢lovéka. Véda rozd€luje typy postavy cloveéka dle tii
komponent:

e endomorfni komponenta (pyknicky typ),
e mezomorfni komponenta (atleticky typ),

e ektomorfni komponenta (astenicky typ).

Ptfi identifikaci télesného typu je uveden pomér mezi témito komponentami.
Na zakladé méteni antropomotorickych hodnot (vySka postavy, hmotnost, mnozstvi
tuku) je bézcim na lyzich pfisuzovan pomér komponent 2 — 6 — 2. Udany pomér
odpovida atletické postavé se Sir§Simi rameny a vyspélou svalovou hmotou. Predpoklad
pro dobrou vykonnost v béhu na lyzich oznacuji autofi muze s vysSkou 180-185 cm,
hmotnosti 65-75 kg, mnozstvim tuku 5-10 % a Zeny s vySkou 165-175 cm, hmotnosti
56-64 kg a mnozstvim tuku 16-22 % (Gnad& Psotova, 2005).
Charakteristiku ideélni postavy bézce na lyzich rozsituji svym tvrzenim llavsky et al.
(2005), charakterizuji postavu bé&Zce s nizkym procentem télesného tuku, ne vsak
extrémné nizkym, a udavaji, ze primérny vek, kdy Spickovy lyzat je schopen dosdhnout
vrcholu své vykonnosti, je mezi 27-29 lety se standartni odchylkou 4 roky. Bolek,
Ilavsky a Soumar (2008) tikaji, Ze pro elitni jezdce na lyZich je charakteristické velmi

malé mnozstvi podkozniho tuku a primérna télesnd vyska.

2.3 Funkéni pozadavky
Béh na lyzich ma ryze vytrvalostni charakter s velkym vydejem energie, ktery je
zpiisoben zapojenim velkého mnozstvi svalovych skupin. Autofi Gnad a Psotova (2005)
presné identifikuji svalové systémy, které jsou pii pohybu na lyZich nejvice zatézovany.
Na dolnich koncetinach jde o trojhlavy sval lytkovy, Ctythlavy sval stehenni, svaly
hyzd'ové, velky pfitahovac a svaly bedrokyclostehenni. Mezi nejvice zatézované svaly
hornich koncetin patii trojhlavy sval pazni, sval deltovy a svaly ptedlokti. Soucasné

jsou zapojeny i svaly bfisni a zadové. Takovéto soucasné zapojeni velkého mnozstvi
12



svalovych skupin klade vysoké naroky na funk¢ni kapacitu organismu a pedevS§im na
nervosvalovou koordinaci.

Jednu z klicovych roli pfi kazdém sportovnim vykonu hraje fyziologie svalu
a pomér ruznych typt svalovych vlaken v ném obsazenych (Novotna & Novotny,
2007).

Dle Jansy a Dovalila et al. (2009) rozlisujeme ti'i zakladni typy svalovych vlaken:

e Dbild vldkna rychlad glykolyticka, (fast glycolytic- FG), charakteristicka
schopnosti velmi rychlé kontrakce, uplatituji se pii kratkodobych zatiZenich
rychlostné silového typu, ale jsou rychle unavitelnd,

e prechodna vlédkna oxidativné-glykolytickd, Cervena (fast oxidativeglycolytic —
FOG), uplatiiuji se pii kratkodobych az stfednédobych vykonech a jsou
odolngjsi vici unave,

e cCervend vlakna pomala oxidativni (slowoxidative - SO), okolo téchto vlaken
se vyskytuje vysoké mnozstvi krevnich kapilar zasobujicich kyslikem pravé tato
vlakna, jsou odolnd proti inavé a uplatiuji se pii dlouhodobych vytrvalostnich

vykonech, jejich kontrakéni rychlost je velmi pomala.

Lyzafi bézci se vyznaCuji pravé vysokym podilem zastoupeni CGervenych
(pomalych oxidativnich) typa vlaken. Procentualné by jich méli mit 63—65 %. DalSim
typem vldken, vyskytujicim se vtéle lyzafe by méla byt piechodna vlakna
(oxidativné-glykotickd) v mnozstvi asi 20-30 %. Bila (rychla glykoliticka) vlakna
se Vv tele vyspélého lyzafe téméf nevyskytuji, nékteré studie uvadi 5-10 % (Gnad
& Psotov4, 2005).

Ilavsky et al. (2005) oznacuji kompozici svalovych vlaken, které jsou dany
prevazné dédiénymi piedpoklady, za limitujici faktor v béhu na lyzich. Na zakladé
podilu vldken v téle lyzafe fikaji, ze vytrvalostnim tréninkem dochazi ke konverzi
z vlaken bilych na vlakna pifechodna. ZvySeni procentudlniho podilu pfechodnych
svalovych vlaken, charakterizovanych pomérné vysokou rychlosti kontrakce,
ale vysokou odolnosti vi¢i unavé, je zplsobeno adaptaci funkcénich hodnot lyzate

vyplyvajicich z naro¢nosti a proménlivosti profilu zavodnich trati.

Mezi sportovce s nejlepSimi vytrvalostnimi schopnostmi se béZci na lyzich

bezpochybné fadi. Zameéteni celého systému tréninku je pravé na rozvoj vytrvalosti.
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Obsahem tréninku lyzafe neni pouze trénink vytrvalosti, ale také sily. Ziskana silamusi
byt zuzitkovana v nasledném vytrvalostnim tréninku (Bolek, llavsky,&Soumar, 2008).

Dle ¢lenéni délky trati, které zavodnici absolvuji, od sprintu na 3 minuty az po
maraton v fadu hodin, patfi vykony v béhu na lyzich k ¢innosti silové vytrvalostniho
charakteru, ve sprintech k ¢innosti rychlostné silové (Ilavsky et al., 2005).

V tréninku lyZzafe pozorujeme vysoké naroky na dychaci soustavu. Jansa
a Dovalil (2009) povazuji za hlavni funkci dychaciho systému vyménu plyni mezi
vnéjSim prostfedim a organismem. Mechanika dychani v klidu je zajisténa aktivnim
nadechem (inspirium) a pasivnim vydechem (exspirium). Vydech se pii vykonu préce
stava aktivni.

Dechova frekvence udava pocet vdechti za 1 minutu, pfi béhu na lyzich
je dosahovano hodnot az 60 vdechti (Gnad& Psotovd, 2005).

Minutova ventilace ur¢uje objem vzduchu vyménéného Vv plicich za jednu
minutu; u lyzafe dosahuje objemu 120—150 litrG za minutu (Ilavsky a kol., 2005).

Srde¢ni frekvence (SF) udava pocet stahli srdecniho svalu, bézec na lyZich
dosahuje hodnot na 80-100 % svého maxima. Maximum SF je na hranici 180-200 tept
za minutu, kdy SF kopiruje profil bézecké traté s ¢asovou prodlevou (Bolek, llavsky,
&Soumar, 2008).

Vzhledem ke snadné méfitelnosti se SF oznacuje jako hlavni ukazatel pohybové
¢innosti. Niz$i zvySeni SF pii vykonu a nasledny rychlejsi pokles SF po vykonu
je typicky pro trénované osoby (Jansa & Dovalil a kol., 2009).

Velmi podobné popisuji charakteristiku srde¢ni frekvence Novotny a Novotna
(2007) a zminuji, Ze SF je velmi dilezitym diagnostickym Ccinitelem pii kontrole
tréninkového efektu a intenzity zatizeni. Hodnoty SF dospélé populace jsou okolo
70 tepli za minutu. Autofi poukazuji na vliv vytrvalostniho tréninku, ktery snizuje
klidové hodnoty SF az na 35-60 tept za minutu.

Se zapojenim velkého poctu svalovych skupin pii béhu na lyzich jsou néaroky
na dostatek kysliku velmi vysoké. Jednim z vyznamnych ukazateli funkéni adaptace
je maximalni spotteba kysliku — VO, max. Jde o schopnost organismu vyuzit co nejvétsi
mnozstvi kysliku pfi télesné zatézi (Gnad& Psotova, 2005).

U elitnich lyZzafi béZcii se hodnoty VO, max pohybuji vice nez 80 ml/kg/min
a v prabéhu ro¢niho tréninkového cyklu tyto hodnoty kolisaji v rozmezi 4-10 %. U Zen

byvaji hodnoty niz$i, ale mély by pfesahovat hodnotu 70 ml/kg/min. Pro mladez
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ve véku 14-15 let odpovidaji vychozi hodnoty u chlapci 60 ml/kg/min a u divek
55 ml/kg/min (llavsky et al., 2005).

Podobné popisuji problematiku narokii na dostatek kysliku Lehnert et al. (2010).
Zminuji, ze sportovec s vyssi hodnotou VO, max disponuje vétsim mnozstvim kysliku
pro ziskdvani aerobni energie, a dale uvadi, Ze pro rozvoj vytrvalosti je dilezité
dosahnout vysoké vykonnosti aerobniho systému.

Energeticky vydej ptfi béhu na lyzich se pohybuje na hodnotach 1100-1900 %
bazalniho metabolismu, coz odpovida jedendcti az devatenécti ndsobku vydeje energie
Vv télesném i duSevnim klidu, kdy mluvime o 100% hodnoty bazé&lniho metabolismu.
Vydej energie zavisi na délce, profilu a charakteru traté¢ a na rychlosti a technice beéhu

(llavsky et al., 2005).

2.4 Sportovni trénink v bézeckém lyZovani

Sportovni trénink (ST) je povazovan za velmi slozity proces dosahovani
nejvysSich  sportovnich  vykont  (Jansa &Dovalil, 2009). Podstatou ST
je prostiednictvim pohybovych schopnosti a dovednosti rozvoj techniky a taktiky (Peri¢
et al. 2012). Lehnert et al. (2010) povazuji ST za planovity a fizeny proces, kde obsah,
metody a organizace jsou zaméfeny na dosazeni sportovniho vykonu. Jansa a Dovalil
(2009) povazuji sportovni vykon za jednu z hlavnich kategorii ST. ST vychazi
z pozadavkd sportovniho vykonu a to musi byt mimo jiné zohlednéno ve vybéru

tréninkovych cviceni.

2.4.1 Tréninkové prostiedky

V tréninkové piipravé bézct na lyzich je vyuzivano obecnych a specidlnich
tréninkovych prostiedkid. Gnad a Psotova (2005) uvadéji, Ze sestaveni letni piipravy
bézce na lyzich je ovlivnéno cili, kterych chceme dosahnout. Obecnych tréninkovych
prostiedkll je vyuzivano, pokud je cilem pouze kondi¢ni ptiprava a snadnéjsi pohyb
na lyzich. Specidlnich tréninkovych prosttedkll je vyuZivano tehdy, pokud si klademe

vys$si vykonnostni cile.
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2.4.1.1 Speciélni tréninkové prostiredky (STP):

Gnad a Psotova (2005) povazuji béh na lyzich a jizdu na koleckovych lyzich

za hlavni tréninkovy prostfedek pro rozvoj specialnich i vSeobecnych pohybovych

schopnosti lyzare.

Ilavsky et al. (2005) povaZzuji za hlavni specialni tréninkové prostredky:

béh na lyzich - pro béh na lyzich je dle autorti nezbytné ovladnuti techniky, jeji
nerespektovani pak vede Kk neodstranitelnym chybdm v zavodni technice.
Zasadni chyby se musi odstranovat, kdykoliv se objevi, i za cenu nesplnéni
planovanych tréninkovych ukazateli. Nedtslednost vede k vytvoreni vykonnosti
bariéry,

jizda na koleckovych lyzich - vyuziti jizdy na koleckovych lyzich se ve veku
11-12 let nedoporucuje z diivodu velké pravdépodobnosti fixace fady chybnych
stereotyptt v technice. Ve ve€ku 13-14 let se doporucuje pouze k nécviku
rovnovahy a zdkladnich lyzatskych postoji,

imitace s holemi nebo bez nich — charakter pohybu je velmi blizky pohybu b&éhu
na lyZich. Cvi€eni se provadi zpravidla do kopce, kdy intenzita je zavisla
na zpusobu provedeni, u skokd se hodnoty srde¢ni frekvence blizi maximu,
jizda béh na kolec¢kovych bruslich s holemi nebo bez nich,

brusleni na ledé s holemi nebo bez nich,

specialni sila.

2.4.1.2 Obecné tréninkové prostiedky (OTP):

Jsou charakterizovany jako cinnosti, které zvySuji kondicni ptredpoklady

Z pohledu obecné sportovni vykonnosti (Opocensky, 2012). Gnad a Psotova (2005)

také Tlavsky et al. (2005) povazuji za obecné prostiedky:

Béh — pohybovou strukturou jde o nejjednodussi lokomocéni pohyb.
V Zakovskych kategoriich je na mist€¢ nepodcefiovat pfimé drzeni téla
a soumé&rné prace pazi a odrazti nohou. Pro béZce na lyZich je bézecky trénink
charakteristicky svou naro¢nosti v Clenitém terénu. B&h v terénu je velmi
dalezity tréninkovy prostfedek pro adaptaci organismu pro typ zatiZzeni, jakym

je béh na lyzich.
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e (Chlze — vyuzivana ve formé vysokohorské turistiky. V zakovskych kategoriich
je vyuzivana pro rozvoj obecné vytrvalosti.

e Cyklistika a horské kolo — aktivita charakteristickd cyklickou povahou pohybu,
oproti béhu vyrazné Setii kloubni aparat a vyuzivd se proto 1 jako
rekonvalescen¢ni prostfedek. Pro lyzafe je cyklistika tréninkovym prostiedkem
ve vsech vékovych kategoriich.

e Kolobézka — je tréninkovym prostfedkem vyuzivanym ptedevsim v zdkovskych
kategoriich. Charakter odrazu pfi jizdé na kolobézce, je velmi podobny
lyzatskému odrazu.

e Sila — vtréninku lyzafe plni podstatnou &ast jeho pfipravy. U Zzactva jde
piedevsim o cviceni s vlastni vahou téla.

e Kondi¢ni gymnastika — provozuji se cviceni prostna, na nafadich i s nacinim,
jejichz charakter je kondi¢ni i1 kompenzacni. Probiha rozvoj pohyblivosti,
obratnosti, koordinace, rovnovahy, rytmiky apod.

e Nécviky techniky.

e Hry — vyuZivd se rozsdhlych moznosti sportovnich her. V tréninku Zactva
je podil her podstatné vyssi nez v tréninku dospélych. Jde zejména o kopanou,

hazenou, odbijenou, Gpolové hry, honicky, stafety apod.

V prvnich letech pfipravy v béZeckém lyzovani je v ramci zpestfeni vhodna
jakakoliv pohybova aktivita. Opocensky (2012) uvadi jako velmi vhodny doplikovy
sport gymnastiku, pfi niZ je nendsilnou formou posilovano celé télo sportovce a uroven
koordinacnich schopnosti se zvySuje.

lavsky et al. (2005) a Gnad a Psotova (2005) navic charakterizuji dopliikové
a doporucené tréninkové prosttedky, které ¢astecné souvisi s OTP. Uvadi, Ze celoro¢né
by vSechny veékové kategorie mély vyuzivat gymnastiku, lehke atletiky a hry. Hry
doporucuji ptredev§im z divodu uvolnéni z psychicky jednotvarného tréninku. Déle
doporucuji plavani, zejména v pfipravném a piechodném obdobi tréninkového cyklu,

turistiku, orientacni béh a sjezdové lyZovani.

S ohledem na vek a jednotlivd tréninkova obdobi charakterizuji Ilavsky et al.

(2005) pomér vseobecné piipravy (VP) a specidlni ptipravy (SP) lyzate. Dle
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tabulky 1je viditelny postupny narist SP. NejvysSich hodnot SP je dosahovano

v hlavnim obdobi kazdé kategorie a v kategorii muzi, zeny.

Clanek vk | kategorie POIl. | POII- | HO | RTCceclk.

N VP:SP V. VP:SP VP:SP
VP:SP

ST 10 predzaci 90:10 80:20 70:30 70:30
11-12 Zaci mladsi 80:20 60:40 50:50 60:40
13-14 | Zaci starsi 70:30 50:50 40:60 50:50
TCB-SCM 15-16 dorost mladsi 60:40 50:50 40:60 40:60
SG 17-18 dorost stari 60:40 40:60 30:70 35:65
19-20 | juniofi 50:50 30:70 30:70 30:70
nad 20 |mui, Zeny 35:65 20:80 10:90 20:80

PO-piipravné obdobi, HO-hlavni obdobi, VP-véeobecna piiprava, SP-specialni pfiprava

Tabulka 1. Pomér vSeobecné a specialni piipravy lyzate (Ilavsky et al., 2005, 23).

V prubéhu dlouhodobé pfipravy se lyzat mlze potykat s rGznymi problémy,
zejména zdravotnimi problémy, které jeho pfipravu vyrazné¢ omezuji. Bolek, Ilavsky
a Soumar (2008) poukazuji na vrcholové lyZovani a jeho vliv na zdravotni rizika
a komplikace, které mtizou nastat v prubéhu tréninkové ptipravy. Maximalnich vykontu

je schopen dosahnout pouze zdravy jedinec v jakémkoliv véku (Obrazek 1).

18



zdravi,
funkéni kapacita

p——

>

zdravotni
rizika

/ a komplikace

rekreacni | vykonnostni | vrcholové
lyZovani lyZzovani lyZzovani

zdravi, funkéni kapacita, zdatnost

objem a intenzita cvic¢eni

Obréazek 1. Pasobeni tréninku na organismus sportovce (Bolek, Ilavsky, & Soumar,
2008, 119).

Mira narokl na béh na lyzich je vysoka a je patrné, Ze pozadované urovné Ize
dosdhnout az po absolvovani dlouhodobé a systematické piipravy a je tieba
se adaptovat na postupné se zvysujici tréninkové zatizeni. Pro dlouhodoby vyvoj

je vhodné tiditse tréninkovymi zdkonitostmi uréenych pro dané Zivotni obdobi.

2.4.2 Dlouhodoba koncepce tréninku

Obecné informace o fad¢ uspésnych sportovci mohou naznacovat, ze vyssi
vykonnosti dosahuji jen ti, kteti maji dostatek talentu a v mladi u nich byly vybudovéany
pevné zaklady komplexniho rozvoje pro pozdé¢jsi maximalni vykony (Jansa &Dovalil et
al., 2009).

Podobné llavsky et al. (2005) zminuji, Ze vrcholovych vykoniu V bézeckém
lyzovani je mozné dosahnout pouze za predpokladu, Ze byly potfebné zéklady polozeny
jiz v détském a dorosteneckém obdobi. Dlouhodoby plan ptipravy sportovce musi byt
organizovan tak, aby pfi dosazeni optimalniho véku sportovce mohly byt realizovany

vSechny piedpoklady pro fyzicky vykon bézce na lyzich, ktery by byl schopen fyzicky
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snést zatizeni charakteristické pro souCasnou elitu v bézeckém lyzovani i pro
predpokladané vyvojové tendence vrcholové ptipravy.

Ilavsky et al. (2005) uvadi, ze z dlouhodobého hlediska je nutné planovat objem
zatizeni a fidit se jednotlivymi tréninkovymi ukazateli, které jsou dané pro jednotlivé
kategorie. Dle Tabulky 2 pozorujeme postupny nartst ukazateli od kategorie zaki

mladsich az po kategorii juniord.

KATEGORIE Vék | OP:SP | DZ | HZC| CHZ.| lllint. | LY |Br/KL| IM | Béh [KBr/KO| CH [ SI [ Hry [ Jiné

Tabulka 2. Doporucené tréninkové ukazatele dle Ilavského et al. (2005).

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji dlouhodobou koncepci tréninku jako jeden
ze zéasadnich ryst vrcholovych vykonil. Autofi pouzivaji termin ,,vrcholovy vék*, ktery
charakterizuje vek, ve kterém je dosahovdno absolutné nejvyssich vykonl. Zacatek
a délka vrcholového véku jsou zavislé na mnoha faktorech, proto se ve sportovnich
odvétvich 1isi. Autofi poukazuji na vékova obdobi, ve kterych je tréninkovy proces
realizovan s odlisnymi cili, metodami, prostiedky a formami rozvoje vykonnosti.

Pfi dlouhodobém planovani je nutné rozdéleni tréninkovych pozadavki

vékovych kategorii do etap a respektovani zdsad ontogenetického vyvoje, zejména
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Vv tréninku déti. Rozdéleni dle kalendainiho véku je pouze orientacni a individudlni
rychlost ontogenetickych zmén v sobé nezahrnuje. Tyto zmény postihuje biologicky
vék. Pokud pozorujeme urychlené ontogenetické zmény oproti normalu, mluvime
o akceleraci, pokud pozorujeme zpomalené zmeény, mluvime o retardaci. Pfi stanoveni
biologického véku se porovnava télesnd vyska a vaha dle norem, urCuje se stupen
osifikace kosti a stupen rozvoje sekundarnich pohlavnich znaka (Zahradnik &Korvas,
2012).

Na rozdily ve véku sportovce poukazuje také Peric (2006), ktery uvadi,
7e sportovec ma tii veéky: kalenddarni vek (od data narozeni), biologicky vek (dan
stupném ontogenetického vyvoje) a Sportovni vék (dan dobou, po kterou se sportovec
vénuje urcitému sportu). Dle autora je v tréninku déti dulezité znat konkrétni hodnoty
biologického veéku, na jejichz zakladé mizeme trénink adekvatné sestavit.

74k (2005) povazuje za velmi dilezité uvédomit si, Ze pro trénink na lyzich neni
dulezité jenom vlastni béh na lyzich, ale podstatou tréninku je pohyb jako takovy. Tim
autor charakterizuje pfipravu lyZafe jako vSestranné¢ zaméifenou, kterd by méla byt

zejména u mladeze zakladem tréninkového procesu.

Velmi uznavanym konceptem sportovni pfipravy mladeze se v poslednich letech
v mnoha zemich svéta stal koncept ,,Long-term AthleteDevelopment* (LTAD). Cesky
predklad konceptu zni: Kanadsky sport pro zivot. Koncept vznikl v Kanadé jako
diasledek pokleslého zajmu o pohybové aktivity, neustalého snizovani ¢lenské zékladny
mladych sportovcti a nedostatkli v jejich tréninku. Zamérem tohoto dlouhodobého
sportovniho vyvoje je tendence dlouhodobého piistupu k maximalizaci individualniho
potencidlu a celozivotniho sportovani. Cilem LTAD je pfizplsobit sportovni trénink
a soutéZeni télesnému rlstu a zrdni a soucasn€ brat na zietel stupné psychického
a socialniho vyvoje sportovce (Lehnert et al., 2014).

Dlouhodoby koncept sportovni ptipravy LTAD rozd€luje rozvoj sportovce
do sedmi stupini(Obrézek 2):

e aktivni zacatek,

e zaklady,

e uceni se trénovat,

e umgéni tréninku,

e trénink pro soutéZent,
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e trénink pro vitézstvi,

e aktivni Zivot.

Vsichni Kanadané Seniofi

Kanadsky sport pro zivot

Aktivni pro Zivot

Fit pro Zivot

Zdravi naroda

Trénink
pro vitezsivi
Soutézivost

pro Zivot

Trénink
pro soutézen|

Dokonalost

Uméni
tréninku

Zaklady

Pohybova gramotnost

Prvni kontakt
Uvédomeni

Aktivni zagatek

Obréazek 2.Kanadsky sport pro zivot (Balyi, Way, Higgs, Norris, & Cardin, 2014, 2)

Prvni tfi stupné jsou charakteristické obsahem tréninku, ktery vytvari zakladnu
pohybové gramotnosti, z niz pak vychazi Gsili o vysokou kvalitu (uméni tréninku,
trénink pro soutéZeni, trénink pro vitézstvi). Uelem posledniho stupné je tendence
K celozivotnimu aktivnimu a pozitivnimu pfistupu k pohybu. Tento stupen je jednim
Z hlavnich cila kanadského sportovniho systému(Balyi, Way, Higgs, Norris, & Cardin,
2014).

Vékové obdobi 13-14 let dle LTAD odpovida stupni Uméni tréninku. Stupeti
Uméni tréninku dle LTAD odpovida vékové kategorii u chlapct 12-16 let a u divek
8-11 let. V tomto obdobi dochazi v tréninku ke zvySené mife uplatiovani specifickych
dovednosti, je budovana mentalni a fyzickd kondice, je vyuZivano volnych zavazi
a vzhledem ktomu, Ze obdobi provazi puberta, jejimz vlivem dochazi mimo jiné
K rychlému rastu téla, je vlivem toho nutné casté méfeni kosterniho a pohybového
aparatu. Vlivem ,rastového spurtu“ je nutné do tréninku Castji zafazovat rozvoj
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flexibility a pfedchazet tak zkracovani svali a $lach. Ve chvili, kdy je sportovcem
dosahovana nejvyssi rustova rychlost, za¢ind obdobi optimalni aerobni trénovatelnosti.
Rozvoj aerobni vytrvalosti, sily a rychlosti je konceptem LTAD povazovan za kli¢ovy.
Béhem tohoto stupné si sportovec upeviiuje a stabilizuje dovednosti pro dany sport a je
nutné vyvolavat ve sportovci zajem o dva sporty, které by v nejvhodnéjsim ptipadé
mély odpovidat specifickému potenciélu. (Balyi, Way, Higgs, Norris, & Cardin, 2014).

Stupni  dlouhodobého rozvoje Uméni tréninku ptedchazi stupenn Uceni
se trénovat, vztahujici se na vék 6-9 let u chlapci a 811 let u divek. Cilem stupné
Uceni se trénovat je uceni se obecnym sportovnim dovednostem a v tom pozorujeme
rozdil oproti stupni Uméni tréninku. Tyto dva stupné spolu velice tésn€ souvisi
a logicky na sebe navazuji. Balyi, Way, Higgs, Norris, & Cardin(2014) tvrdi: ,, Stupné
Béhem teéchto stupnii stvorime, vytvorime nebo znicime sportovce.  (s. 6).

Tento koncept dlouhodobé p¥ipravy se stava velmi popularnim. Svaz lyzait CR
(SLCR) eviduje tento koncept a na nékolika trenérskych seminatich byla v poslednich
letech provedena jeho prezentace za ucelem zkvalitnéni odbornych znalosti soucasnych

trenéri bézeckého lyzovani.

2.4.3 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi ndm uddva casové obdobi, kdy je u sportovce nejlépe
rozvijena dana schopnost, jsou také pozorovany nejvetsi piirtistky jejiho rozvoje (Jansa
&Dovalil et al., 2009). Stejného nazoru jsou Peri¢ et al. (2012), ktefi poukazuji
na ptipadné nevyuziti téchto obdobi, které¢ miize vést k pomalému ¢i nekvalitnimu
projevovani dané schopnosti. Je velmi podstatné vyuzivat senzitivnich obdobi rozvoje
motorickych schopnosti a dovednosti zejména z hlediska dlouhodobého systematického
tréninku, kdy je tfeba vytvaret vhodné piedpoklady pro budouci vykon (Lehnert et al.,
2014).

Pro rozvoj rychlostnich, koordina¢nich a akéné-reakénich schopnosti
je nejvhodnéjsim obdobim vék okolo 7-10 let. Je nutné se zaméfit na celkovou
mezisvalovou koordinaci a klast diraz na pfesnost poloh a pohybt. Jelikoz v tomto
veku se déti 1épe uci napodobovanim, je pfi tréninku vhodné zatfazovat nazorné ukazky

(Kristofic, 2006).
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Dle Jansy a Dovalila et al. (2009) je nutné zalit s rozvojem rychlostnich
schopnosti co mozna nejdiive, v disledku vyvoje centralni nervové soustavy.

Obdobi mezi 9-10 lety je vhodné pro rozvoj orienta¢nich schopnosti, zejména
proto, Zze v tomto véku dochazi k prudkému narastu percepcnich schopnosti. VEék mezi
8-12 lety je nazyvan ,,zlaty vék motoriky* a déti se v tomto obdobi velice snadno uci
novému. Je nutné déti naucit co nejsirsi Skalu pohybovych zkuSenosti. Vyrazné zlepSeni
rytmickych schopnosti je viditelné u dévc¢at uz mezi 8.-9. rokem na rozdil od chlapct,
ktefi viditelného zlepSeni dosahuji az mezi 13 — 14 roky (Kristofi¢, 2006).

Obdobi mladsiho $kolniho véku (6 — 10 let) je senzitivnim obdobim pro rozvoj
obratnosti a rychlosti. Obdobi star§iho $kolniho véku (11 — 15 let) je ve svém Gvodu
senzitivnim obdobim stdle zaméfeno na rozvoj obratnosti. Postupné se stavéa senzitivni
obdobim pro rozvoj vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti. Vlivem
hormonalnich zmén, které jsou typické pro obdobi puberty, se rozvoj kloubni
pohyblivosti vyrazn¢ zpomaluje. V dorosteneckém véku (po 16. roce) pozorujeme
senzitivni obdobi typické pro rozvoj silovych schopnosti. Ze silovych schopnosti

dochazi k rozvoji i rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti (Peri¢, 2006).
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Tabulka 3. Schematické znazornéni senzitivnich obdobi (Peri¢, 2004).

SLCR Vtréninku  mladeze se  senzitivnimi

obdobimi.Rozvijet by se méla piedev§im koordinace, rychlost a pohyblivost a to

doporucuje pracovat
neustale. Pro béZce na lyZich je koordinace velmi dulezita, jelikoz béh na lyzich je
koordina¢né velmi naro¢ny sport. Vyznamnou roli hraje také pohyblivost, kdy omezeni
kloubni pohyblivosti lyzafe mize jeho spravné provedeni techniky vyrazné limitovat.
25



Z hlediska stale se zvySujicich pocth sprinterskych zdvodi maji rostouci tendenci

1 pozadavky na rychlostni schopnosti lyzate.

2.4.4 Etapy sportovniho tréninku v béhu na lyZich

Jednim ze zptisobt dlouhodobé koncepce tréninku je jeho rozdé€leni do nékolika
etap. V dostupnych literaturach se miizeme setkat s odliSnymi nazvy jednotlivych etap,
podstata je vSak stejna. Peric (2010) a také Zahradnik a Korvas (2012) rozd¢luji
dlouhodoby tréninkovy proces do Ctyft etap:

e seznamovani se sportem (6-10 let),
o z&kladni trénink (10-13 let),
e specializovany trénink (13-17 let),

e vrcholovy trénink.

Ilavsky et al. (2005) rozlisuji ve vyvoji lyzate bézce tii zakladni etapy:
e etapa zakladni sportovni ptipravy — vék 10-16 let,
e etapa specialni sportovni piipravy — vek 17-20 let,

e ctapa vrcholové sportovni ptipravy.

Stejnym zplisobem jako Ilavsky charakterizuji vySe uvedené tfi zakladni etapy
také Jansa a Dovalil et al. (2009) a uvadéji, ze dlouhodoby trénink je vhodné
pfizplsobovat biologickému i mentalnimu vyvoji ¢lovéka a €lenit tréninkovou piipravu
do né¢kolika etap. Etapy odliSuji trénink déti, dospivajicich a dospélych, trvaji rizné
dlouhou dobu, jedna na druhou navazuje a v podstaté jedna druhou podminuje. Autofi
zminuji, Ze neni mozné jednu etapu vynechat nebo zkratit, aniz by to negativné
neovlivnilo dalsi rast vykonnosti sportovce.

lNavsky et al. (2005) ftikaji, Ze v bézeckém lyzovani je velmi podstatné
systematické zvySovani a zdokonalovani funkcnich, pohybovych, morfologickych,
psychickych a morélnich ptedpokladi. Tento systém povazuji za obsah ptipravy bézce
na lyzich. V procesu sportovniho tréninku jsou realizovany konkrétni cile a ukoly, které
musi byt stanoveny na zaklad¢ individudlniho rozboru sportovce a jeho dosavadni

vykonnostni urovné. Pfi tomto procesu je nutné zohlednit spolecenské a materialni
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podminky, Vv nichZz bude pfiprava realizovana a dusledné vyhodnocovat, piipadné

upravovat obsah sportovni pfipravy.

Vzhledem k tomu, ze prace je zaméfena na sportovce ve véku 13-14 let, bude

charakterizovana etapa zakladni sportovni ptipravy duslednéji.

2.4.4.1 Etapa zakladni sportovni piipravy

Peri¢ et al. (2012) charakterizuji etapu, kdy je na zaklad¢ vSestranné piipravy
dosahovano postupného specidlniho ristu vykonnosti. Peri¢ vymezuje zdkladni ukoly
etapy:

e vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti s ohledem na senzitivni
obdobi vyvoje organismu,

e osvojit si velké mnozstvi pohybovych dovednosti,

e zvladnout zakladni pozadavky techniky a taktiky,

e péstovat trvaly vztah k tréninku,

e zdokonalovat a osvojovat zdkladni védomosti o dané sportovni discipling.

Za hlavni cile se povazuje vSestrannost, harmonicky rozvoj, zddraznovani
obecné vytrvalosti a adaptace na pravidelné zatéze. Vytvafi se zejména zakladni prvky
bézecké techniky a taktiky. Velmi dilezité je vytvoreni trvalého zajmu o sport. (Peri¢
&Dovalil., 2010).

Z hlediska motorického uceni je dle Ilavského et al. (2005) nejvhodnéjsim
vékem 10-12 let. Toto obdobi povazuji za vrcholné, ve kterém je pohybovy projev
charakterizovan ucelnosti a jistotou. S béhem na lyzich je vhodné zacinat ve véku
8-10 let, jelikoz déti si osvoji zakladni principy techniky béhu na lyzich
a v nasledujicich letech, zejména ve véku okolo 11 let, jsou na lyzich uz dostatecné jisti
a muZe se s nimi pracovat na zdokonalovani techniky. Mnoho autorli povazuje vek
okolo 8 let za ,,zlaty vék motoriky*, kdy jde détem ,,jakoby vSechno samo* a jsou velmi
ucenlivé.

Existuji i vékova obdobi, kterd provazi ur€ité problémy. Ve véku 13-15 let
(u divek diive), vlivem ristu dochdzi k naruSeni pohybovych projevii. Jansa a Dovalil

et al. (2009) uvadéji, ze dochazi k vyraznému omezeni uceni, zhorSena je hlavné jeho
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kvalita, je proto vhodné zaméfit se na trénink koordinace. Od 15 let tyto problémy mizi
a je tak mozné pokrac¢ovat v postupném zvysSovani zatéze (Ilavsky et al. (2005).

Etapa se vyznacuje motorickou neohrabanosti sportovce vlivem rychlého rtstu,
predevsim mezi 13. a 14. rokem. Tyto negativni motorické projevy mtize pravidelna
pohybové aktivita vyrazné eliminovat(Vseobecnd lyzaiskd priprava a hry na lyzich,
2012).

Viditelné jsou prvni projevy rozdilnosti mezi chlapci a dév¢aty. Prioritou neni
vysokd vykonnost, ale rozvoj koordina¢nich schopnosti, rychlosti a dynamiky pohybu.
Na zakladé nepierusovaného zatizeni mirné intenzity a delSiho trvani roste rozvoj
vytrvalosti (Zahradnik &Korvas, 2012).

Jansa a Dovalil et al. (2009) popisuji tuto etapu, kde soustfedénost na veskeré
tréninkové Usili neni primarn€ zaméfena na vykon. Jde pfedevs§im o vytvorfeni navyku
na pravidelny trénink a vypéstovani sipozitivniho vztahu k nému. Autofi tvrdi,
7ze momentalni dosahovany vykon je nutné posuzovat jako celkovy stupen rozvoje
Vv SirSim zabéru, to znamend sledovat Uroven obratnosti, pohyblivosti a vytrvalosti
a drzeni téla. Ve svém tvrzeni také kladou diiraz na co nejpestiejsi trénink, protoze
stereotypni tréninkové jednotky, ¢i stale stejna nebo neobménovana naplii pusobi
nepiiznivé. Autofi pficitaji této etapé mimoradnou dilezitost a uvadi, ze na této etape
dokonce zavisi moznosti tréninku v pozdé&jsich letech.

Ilavsky et al. (2005) kladou dliraz na adaptaci na pravidelnou tréninkovou zatéz,
vSestrannost a vytvoreni predpokladi pro vykonnost v pozdéjsim véku. Obsahem této
etapy jsou tréninkové prostiedky vedouci k vybudovéani zdkladi pozd¢jsi specidlni
vykonnosti.

Etapa je charakteristicka senzitivnim obdobim rozvoje rychlosti. Do 15-16 let
stoupd Uroven pohyblivosti. Ve véku 10-13 let pozorujeme nejlepsi predpoklady pro
rozvoj aerobni vytrvalosti a ve véku 13-16 let pro rozvoj anaerobni vytrvalosti.
Piedpoklady pro rozvoj sily pozorujeme jiz od 13 let, ale je tfeba brat v Uvahu rtstovy
vyvoj jedince. Maximalni sily je dosahovano aZ v etapé specidlni piipravy (Gnad
&Psotova, 2005).

Lehnert et al. (2014) charakterizuji tuto etapu, ktera je typickad senzitivnim
obdobim pro rozvoj rychlosti i koordinace. Vytrvalost by se méla rozvijet v 1. poloviné
obdobi predevs§im formou her. Autor doporucuje pro trénink v této etapé¢ kondi¢ni

gymnastiku, core trénink, Upoly a cvi€eni s vlastni vahou téla. Poukazuje na skutecnost,
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ze trénink 2-3 x tydné je z hlediska frekvence zatézovani stejnych svalovych skupin bez
rozdilu. Trénink 1x tydné je nedostacujici a neni dosazeno udrzeni tréninkové Grovné.
Lehnert et al. (2014) dale uvadi pomér tréninku a soutézi, ktery by v 11-12 letech m¢l
odpovidat 70:30, pozd¢ji 60:40.

Vhodné forma rozvoje jednotlivych slozek sportovniho tréninku je jejich rozvoj
v kombinaci vice slozek. Postupné dochéazi k Castecnému zatazovani specifickych
prostiedkli, obsah tréninku je stale pfedevS§im vSeobecného charakteru. Tuto etapu
charakterizujeme jako piechod od her k tréninku v pravém slova smyslu. Na konci
tohoto obdobi dochézi k zasadnimu rozhodnuti, jakym zpisobem ve sportu pokracovat
(Peri¢ &Dovalil., 2010).

2.4.4.2 Etapa specialni sportovni pripravy
Etapa speciélni sportovni piipravy plni ukoly, které vytvaieji vhodné podminky
pro pfechod od vSestrannosti ke specializaci. Dochdzi k narGistu objemu a intenzity
zatizeni, automatizuji se navyky regenerace a psychohygieny a klade se dlraz
na kontrolu funkéni zdatnosti a zdravotniho stavu s ohledem na zvySené naroky této
etapy (llavsky et al., 2005).
Peri€ et al. (2012) zmifiuji hlavni tkoly etapy:
e rozvijet zakladni i specialni pohybové schopnosti,
e pracovat na roz§ifovani zasoby pohybovych dovednosti,
o efektivné zdokonalovat techniku pohybu,
e zvladat hlavni z&sady taktiky,
e formovat motivaci,

e sohledem na pozadavky tréninku adekvatné upeviiovat zplisob Zivota.

V obsahu tréninku naruista specializace, Lehnert et al. (2014) poukazuji na
zvySujici se pozadavky na kondici sportovce a na zvySujici se vyznam teoretické,
taktické a psychologické ptipravy a vzrustajici vyznam pfipravy na soutéze. Vlivem
dozravajicich funkci organismu se pohyby stavaji Gcelné a plynulé, pfedpoklady ke
zvySovani celkové vykonnosti a rastu specialniho sportovniho vykonu jsou tak
dosazeny (VSeobecnd lyzatska priprava a hry na lyzich, 2012). Jansa a Dovalil (2009)

se také zabyvaji dozrdvani organismu sportovce a uvadi, Ze vlivem vSestranného
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tréninku, ktery je vtéto etapé stale obsaZzen, dochadzi k podpoie probihajiciho
¢i konciciho vyvoje organismu.Dle Zahradnika a Korvase (2012) je od 16 let mozné
zvySovat pozadavky na fyzicky vykon a systematicky zaradit silovou ptipravu. Na vyssi
miru uplatinovani sily v tréninku upozoriiuji také Lehnert et al. (2014)ktefi tvrdi,
Ze v tomto obdobi pozorujeme vyskyt piedpokladu pro svalovou hypertrofii a vybus$nou
silu. Ke konci etapy je mozno se zaméfit i na maximalni silu. Vlivem zvySovani sily
dochazi k zlepSeni rychlostnich parametri.

Lehnert et al. (2014) narazi na prosazovani sportovcu, ktefi dospéli
ze zakovskych kategorii do kategorii dorosteneckych. Je tfeba mit na mysli,
ze z nejlepsich zaka se do nejlepsich dorostenct prosadi pouze polovina.

Zahradnik a Korvas (2012) uvadi, Ze sportovec by mél v tomto obdobi chapat,
ze smyslem jeho tréninkového procesu je nejen systematickd Cinnost, ale 1 smysluplna

¢ast zivota.

2.4.4.3 Etapa vrcholové sportovni pripravy
Ilavsky et al. (2005) uvadi, Ze cilem této etapy by méla byt GspéSna sportovni
reprezentace. Za hlavni ukoly povazuje dosazeni nejvyS$si sportovni vykonnosti,
zabezpeceni zdravotni rizika, kterd nebudou pfipadnou piekdzkou pro dosahovani
planovanych cilti(Ilavsky et al., 2005).
Peri¢ et al. (2012) povazuji za hlavni Ukoly etapy:
e dlouhodobé a cilené planovat vysoké sportovni cile a vSe podmitiovat jejich
dosazent,
e vytvaret predpoklady pro rst vykonnosti,
e pracovat na dokonalém provedeni techniky,
e pracovat na rysech osobnosti,

e samotnému tréninku podridit zplsob zivota.

Jansa a Dovalil (2009) povazuji za hlavni cil etapy dosdhnout co mozna nevyssi
vykonnosti. Jde o trénink pfedevSim dospélych a vyzralych jedinch, ktefi jsou jiz
télesné¢ a mentalné vyspéli, a je tak mozné stupnovat zatizeni aZz do individualné

nejvyssich hodnot.
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Stim souhlasi i Zahradnik a Korvas (2013) a uvadgji, ze sportovci jsou
vystaveni vysokému objemu tréninkovych hodin. Objemové ukazatele dospélého lyzate
¢ini 750-900 hodin zatizeni béhem 270-300 tréninkovych dna v roce, pticemz zdolaji
piiblizné 6900-8500 kilometri (Gnad&Psotova, 2005). Takto enormni tréninkové i
soutézni zatizeni vyzaduje, aby se odpovidajici pozornost vénovala regeneraci (Jansa

& Dovalil, 2009).

2.4.5 Zakladni koncepce tréninku
Jansa a Dovalil et al. (2009) zmifji, ze hlavni rozdily v tréninku jsou
v mladSich vékovych kategoriich. Poukazuji na dva odlisné zpisoby, kterymi
je realizovan trénink v détstvi (Obrézek 3):
e rand specializace,

e trénink odpovidajici vyvoji.

vykonnost trénink odpovidaijici vyvoji

rana specializace

.......

roky pripravy

Obrazek 3. Dlouhodoby vyvoj sportovni vykonnosti v zavislosti na koncepci tréninku
(Dovalil & Perig, 2010, 46).

Ran4 specializace:
Peri¢ et al. (2012) charakterizuji ranou specializaci jako snahu o podavani,

co mozna nejvysSich vykona jiz v utlém véku. Jansa, Dovalil et al. (2009) fikaji,
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Ze tento zpusob piipravy je veden za cilem rychlého dosazeni uspéchu, pii kterém
se na nevyzralé jedince velmi Casto aplikuje zatizeni na hranici Unosnosti. Trénink déti
timto zptsobem je bran velmi vazné€, je méné hravy a ¢asto je spojovan s fadou negativ
(Lehnert et al., 2014).

Ve formé tréninku rané specializace se déti ptizpusobuji samotnému tréninku
a na déti je pohlizeno prostfednictvim tréninku dospélych. Trénink probiha v napjaté
atmosféte. Z pohledu velikosti a obsahu zatizeni klade trenér na déti velmi vysoké
naroky(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Lehnert et al. (2014) zminuji, ze tréninkové zamé&feni pro vybudovani Sirokého
pohybového zékladu a respektovani danych specifik détského organismu velmi vyrazné
kontrastuje s ranou specializaci. Mezi jeji typické znaky fadi:

e snahu o rychly nartst vykonnosti,
¢ jednostranné zaméfeni, upiednostinovani obsahu specializace,

e celkova podobnost s tréninkem dospélych (diraz na vykon, vaznost a psychicky
tlak).

Dité v tomto pfipadé umi jen velmi malo pohybi, které nemaji SirSi zakladnu,
coz vede knegativnimu dopadu na zdravi ditéte. Dochazi k piet¢Zovani svala
zatézovanych na strané jedné, na strané¢ druhé dochazi k ochabovani svali
nezatézovanych. Ve vétsing ptipadl to ma za nasledek poruchy ve vyvoji kostry, kloubti
a svalového aparatu(Peri¢ & Dovalil, 2010).

S timto zpuisobem tréninku spojuji Peri¢ et al. (2012) syndrom vyhoteni, ktery
muze nastat v pozdéj$im veéku. Poukazuji tak na problém psychického razu
a charakterizuji déti jako sportovce, ktefi jsou dospélymi tla¢eni do maximalnich
vykonti. Zde se nachazi ohnisko problému, jelikoz déti a dospéli nesdili stejné faktory
motivace. Autofi uvadi, ze dle vyzkumu asi 90 % déti mladSich 11 let rad€ji hraje
V tymu, ktery prohrava, nez byt ndhradnikem v tymu, ktery vitézi.
vykonnost v détstvi, ktera se prezentuje prudkym nartstem vykond, a maximalni
vykonnosti je dosazeno velmi rychle. V 18. a 19. roku zivota vSak ptichazi pokles

vykonnosti. Obdobi vrcholové vykonnosti je u téchto sportovet velmi kratkeé.
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Trénink odpovidajici vyvoji:

Peri¢ et al. (2012) charakterizuji trénink odpovidajici vyvoji jako podavani
vykonnosti, ktera by meéla byt piiméfend véku a je pouze piipravnou etapou
k dosahovani maximalnich vykont.Duraz se klade na vytvofeni co mozna nejlepSich
predpokladi pro pozdéjsi rozvoj. Peri¢ jako zasadni rozdil mezi t€émito dvéma koncepty
tréninku naléza v obsahu tréninku.

Jansa, Dovalil et al. (2009) navazuji na tvrzeni Peri¢ea fikaji, Zze trénink
odpovidajici vyvoji respektuje individualni stupné vyvoje, naroky v tréninku jsou
stupfiovany pozvolna s cilem védomé aplikovatvSestranny trénink a vykon
ve specializaci nepovazovat za hlavni. Trénink ma provazet radost, hravost, uvolnénost
a prinaset velké mnozstvi prozitki.

Tento typ tréninku je spojen s fyzickou a psychickou zralosti déti a mladeze
a je nejvhodnéjsi pro vétsinu sportti (Zahradnik & Korvas, 2012).

Za nezbytné uvadi Lehnert et al. (2014) respektovani platnych pedagogickych
zasad, jako jsou piiméfenost, postupnost, perspektivnost, v§estrannost apod. Pro napli
vSestrannosti v tréninku déti je vyuzivano cviCeni, které nevyplyvaji z pohybového
obsahu budouci specializace, ale které ji mohou nepiimo podporovat.Stejného nazoru
jsou také Peri¢ aDovalil (2010) a uvadéji, Zze v praxi to znamena seznamit déti s fadou
sportt.

SLCR doporuduje, aby trenéfi respektovali vékové zakonitosti sportovce
apracovali se tfemi zakladnimi parametry: intenzita cviceni, objem zatizeni a mira
specificnosti, kterd je rozdélena do tii skupin:

e vSeobecné rozvijejici (cvifeni, kterd seneshodujis béhem na lyzich, napiiklad
gymnastika, lehka atletika, cyklistika),
e specialni (cvi¢eni podobna béhu na lyzich, naptiklad taktika a technika),
e zavodni (cvi¢eni velmi podobné vykonu v béhu na lyzich, napiiklad nacvik jizdy
ve skupiné pfi sprintu na lyzich).
Pii praci s mladezi je nutnévyuzivat pfevazné vieobecné rozvijejici cvideni. SLCR také
nardzi na ranou specializaci, tvrdi, Ze je nutné se v tréninku mladeze vyvarovat
cvienim specialnich a zdvodnich. Vysok4 mira uplatnéni téchto cviceni mize mit vliv
na dlouhodoby vyvoj sportovce, kdy miize dojit ke stagnaci vykonu v pozdéjsim véku.
Cil tréninku by mé&l mit plynule rostouci charakter (Metodicka komise SLCR, Zivotni

tréninkovy cyklus béZzce na lyzich).
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Ve zptlisobu tréninku odpovidajicimu vyvoji je vsak také nutny urCity podil
specializovanych cvic¢eni.Na obrazku 4 je podil specializovanych cviceni zprvu velmi

maly, s piibyvajicimi roky tréninku se podil zvySuje(Peri¢ et al., 2012).

obhjem zatizeni :
specialni priprava;

vSeobecna priprava
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Obréazek 4. Pomér vSeobecnych a specialnich cvi¢eni v dlouhodobém tréninku podle
Perice et al. (2012, 46).

U vytrvalostnich sportli jako béh na lyzich biatlon, cyklistika, orientacni bé&h,
veslovani atd. by brzka specializace v détském véku nebyla vhodna tak jako u ostatnich
sportt, napiiklad technickych sport, micovych her apod. Pokud se déti vénuji vice
sportiim, jetou sport vytrvalostniho charakteru povazovano za vyhodu.

U déti a mladeze by trénink v béhu na lyzich mél spliiovat tyto pozadavky:

e zakladni dovednosti, nikoliv specializace,

e pestrost, vyvarovat se jednostrannosti,

e rychlost (delsi vytrvalostni béhy zvySovat postupn¢),

e aktivita a akce maji pfednost pted instrukci,

e duraz na motivaci,

e duraz na trénink, ktery je tfeba v daném vékovém obdobi nejvice trénovat

a ktery ma nejvétsi efekt, tzn. respektovat senzitivni obdobi,

e nesnazit se o ,, zmenSeny trénink dospélych zavodnika.
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Za timto tvrzenim stoji autofi Nymoen, Fossmellem, &Myklebust, ktefi jsou
autory metodické piiru¢ky SLCR, ktera byla vydana v roce 2013, na zakladé vytvaieni

spoluprace mezi norskymi a ceskymi trenéry lyZovani.

Zejména ze zkuSenosti z fady sportl je zfejmé, ze rekordnich vykonti je mozné
dosahnout jak cestou rané specializace, tak cestou tréninku odpovidajicimu vyvoji.
U rané specializovanych sportovct je vSak patrny strméjsi vzestup vykonnosti, vrcholu
ve sportu je dosahovano velmi brzy a rychleji. S timto rychlym vzestupem vykonnosti
v zakovskych a dorosteneckych kategoriich souvisi vykonnostni zaostavani
pol8. — 19. roce. V absolutnich hodnotach dosazené vykonnosti existuje mirna ptrevaha
sportovcu, ktefi ve svém tréninku neupiednostnili cestu rané specializace. Preferovat
trénink, ktery respektuje vyvojové zvlastnosti je tedy spiSe vhodnéjsi(Jansa a Dovalil
et al., 2009).

Zacatky nékterych svétovych zavodnikd v bézeckém lyzovani jsou razné. Jiz
vsedmi letech zaCal se zavodni cinnosti olympijsky medailista ze Zimnich
olympijskych her (ZOH) v Turin¢ v roce 2006 Jens Arne Svartedal. S organizovanym
tréninkem tréninku zacal v deseti letech a jako patnactilety zavodnik obsahoval jeho
tréninkovy objem asi 415 hodin rotné se dvéma intenzivnimi tréninky za tyden.
V ramci jednoho tydne trénoval rtiznorodé od 8 do 20 hodin za tyden. Ve véku 25 let
dosahoval jeho ro¢ni tréninkovy objem 750 hodin ro¢né. ZvySovani tréninkového
objemu ze 415 na 750 hodin a cely jeho progres trval celych 10 let. Podobny vyvoj
charakterizuje také Kristin StormerSteira, kterd s cilenym tréninkem zacala ve 13 letech
a velky diraz kladla na vSestranny charakter pfipravy. V tomto véku zafazovala
1-2 intervalové tréninky a 1-2 tréninky zaméfené na posilovani. V 15 letech ¢inil
objem jeji pfipravy 320 hodin ro¢né€. O 9 let pozdé&ji jeji tréninkovy objem, pii piipraveé

na ZOH v Turing vyrostl az na 825 hodin za rok (Bolek, Ilavsky,&Soumar, 2008).

2.4.6 Roéni tréninkovy cyklus

vV

Za nejdalezitéjsi a nejvice pouzivany usek dlouhodobé planovaného
a organizovaného tréninku je povazovan rocni tréninkovy cyklus (RTC), (Jansa
&Dovalil, 2009). Jednotliva cvi¢eni a metody pouzivané v tréninku je nutno vyuzivat
ve vhodny Cas a na spravném mist¢ a dale je nutné planovat na zakladé racionalni

stavby tréninku (Gnad&Psotova, 2005). Pro planovani RTC je nutné duasledné
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analyzovat tréninkové ukazatele ptedchoziho roku a vychazet z jejich zékladu (llavsky
et al., 2005).

SLCR sleduje tréninkové ukazatele od kategorie mlad§iho Zactva, tj. od 12
let.Pii tvorbé RTC musi trenér respektovat nékolik dilezitych zasad a jimi se fidit.
Planovani je podminéno sloZenim kalendafe zavodi, ze kterého by se dale mélo
vychézet. Je nutné zaméfit se na ¢leny tréninkové skupiny, pro kterou je RTC urcen
a vyhodnotit jejich zédvodni a tréninkové vysledky. PredevSim jde o vyhodnoceni
objemovych ukazateli predchoziho roku a vytyceni cili na rok dal§i. Vypracovat
¢asovy harmonogramu jednotlivych obdobi, v nichz budou realizovéany jednotlivé ukoly
(Gnad&Psotova, 2005).

Ilavsky et al. (2005) doplnuji, ze plan RTC musi také obsahovat lékaiské
a materidlni zabezpeceni a terminy prubéznych testd trénovanosti.

Obsahem planovani je rozvrzeni konkrétni intenzity, objemu, pouzitych metod
do jednotlivych podcykli. Zékladnim cyklem dlouhodobého planu je tréninkova
jednotka, ve které se realizuje samotny trénink,jehoz obsah je pfesné naplanovan (Peri¢
&Dovalil, 2010).

Jednim z nejdilezitéjsich typu tréninkovych cyklt je mikrocyklus, slozeny
vétsinou ze sedmi dni. Zde se piesné konkretizuje zaméfeni cyklu, ktery muize byt
rychlostniho, silového nebo vytrvalostniho charakteru nebo tréninkového volna.
Zpravidla ¢tyfi mikrocykly tvoii mezocyklus. RTC je tvofen tfinacti mezocykly
(llavsky et al., 2005).

RTC je charakteristicky pro jednotlivé sporty zvlast a nemusi odpovidat roku
kalendarnimu. Nejinak je tomu u béhu na lyzich, kdy prvni cyklus zac¢ina 18. tydnem
kalendainiho roku. (Gnad&Psotovd, 2005).RTC je vadzan na potieby jednotlivé
specializace a je obvykle tvofen nékolika tseky (Peri¢ et al., 2012).1lavsky (2005)
Vv béZeckém lyzovani rozdéluje RTC na 13 c¢tyitydennich cykla, pro které Gnad
a Psotova (2005)charakterizuji jednotliva obdobi:

e piipravné obdobi 1 (PO1), 1. — 4. cyklus,

e pfipravné obdobi 2 (PO2), 5. — 7. cyklus,

e ptipravné obdobi 3 (PO3), 8. — 9. cyklus, v n¢kterych ptipadech oznacovano
za ptredzavodni obdobi,

e zavodni obdobi (10. — 12. cyklus),
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e piechodné obdobi (13. cyklus).

Pripravné obdobi

Obsahem tohoto obdobi je vSeobecné rozvijejici trénink zaméfeny na rozvoj
specialnich i obecnych dovednosti a v této dob¢ nejsou zafazovany zadné soutéze (Peri¢
&Dovalil, 2010). Zacatek obdobi je primarné¢ zaméfen na rozvoj aerobni vytrvalosti
prostiednictvim nepterusovanych metod a je vhodné jednou tydné do tréninku zafazovat
i netradi¢ni tréninkové prostifedky naptiklad padlovani(llavsky et al.,2005). Z hlediska
dlouhodobé vykonnosti jde o velmi dulezité obdobi, kdy pii postupném zvySovani
trénovanosti v této dobé vznikaji vhodné podminky pro nasledujici specializovany
trénink, a podcenéni tohoto obdobi mlize znamenat stagnaci vykonnosti v pozdéjsi dobé
(Jansa & Dovalil et al., 2009).

Ukolem POL1 je postupné zvysovani objemovych ukazatelti pomoci vieobecného
tréninku, aby v PO2 mohly byt tyto vysoké ,objemy* uéelné vyuzity pfi
specializovaném tréninku. V PO3 dochazi ke zvySeni podilu specilni trénovanosti
a je zde casto dosahovano vysoké sportovni formy (Gnad&Psotova, 2005).

PO3 byva nékterymi autory nazyvano predzavodni obdobi. Jansa a Dovalil et al.
(2009) se domnivaji, ze obsahem tréninku by v zavérecné Easti predzavodnihoobdobi
mélo byt ladéni sportovni formy. Toto ladéni je velmi naroény proces
a je nutné se fidit ur€itymi zadsadami. U sportovce dochazi ke snizeni objemu zatizeni
a vSe se zaméfuje na intenzitu zatizeni. Po tréninku vysoké intenzity je nutné vénovat
dostatek ¢asu odpocinku.

DlePerice et al. (2012) by si trénink mél stale zachovavat svou pestrost

a vSestrannost, ale je nutné v nizké mife zatazovat jiz prvky specidlnich cviceni.

Zavodni obdobi:

tréninkové pfipravy pro podavani maximdlnich vykonl (Gnad& Psotova, 2005).
Je dosahovano vysokych hodnot objemu zatizeni, objem tréninku je vSak podstatné
nizs§i nez zaméteni na intenzitu (Peri¢ &Dovalil, 2010).

Peri¢ et al. (2012) klade diraz na rozliseni tréninku elitnich zavodnikt a déti. V elitnich
kategoriich je trénink zamétfen predevSim na specialni trénink. U tréninku déti je nutné

zachovat celoro¢ni vSeobecny rozvoj a cilené nesmeétfovat trénink k zdvodim
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a k podavani maximalni vykonnosti. V tréninkové ptipravé déti by zavody nemély
pfevazovat nad tréninkem. Je vyuzivano specidlniho tréninku, déti travi velké mnozstvi
Casu na lyzich, ale je nutné vyuzivat co nejvétsSiho mnozstvi specidlnich cviceni,

aby byl béh na lyzich efektivné rozvijen.

Prechodné obdobi:

Obdobi je zaméfeno na regeneraci a zotaveni organismu po narocné sezon¢, bez
¢ehoz neni mozné zahajit dal$i ro¢ni tréninkovy cyklus (Gnad&Psotova, 2005).
Sportovec by mél byt v zavéru obdobi ,,zdravé” motivovany do dalsi sezony. Vlivem
volného rezimu by nemélo dojit k vyraznému poklesu vykonnosti a nemély by byt
porusovany zasady spravné Zivotospravy(Peri¢ &Dovalil, 2010). Casto byva vyuzivano
tzv. ,,aktivniho volna®, kdy sportovci individudlné vyuzivaji nespecifickych zatizeni ve
velmi nizkém objemu (Jansa &Dovalil, 2009). Vyuzivani formy tréninku ,,aktivniho
volna* dochazi také u déti, kdy hlavni roli hraje pfijemna a uvolnénd atmosféra a

samotny prozitek z tréninku (Peri¢ et al., 2012).

2.4.7 Shrnuti piehledu poznatki

Z dostupnych informaci, které jsou shrnutim dlouhodobé koncepcetréninku déti
a mladeZze, sevétSina autori svym tvrzenim piiklani ke stejnému nazoru
— z dlouhodobého hlediska je nutné se v tomto obdobi vyhnout rané specializaci, jelikoz
je velmi pravdépodobné, Ze jeji nésledky ve starSich vékovych kategoriich budou
kontraproduktivni. Hlavni rozdily mezi koncepci tréninku rané specializace
a koncepci tréninku odpovidajici vyvoji jsou pozorovany v détském obdobi.Autofi
nedoporucuji vyuzivat ranou specializaci také z diivodu zdravotniho, jelikoz timto
systtmem muze byt organismus mladého sportovce poskozen.Vybornych vysledk
muze byt formou tréninku rané specializace dosazeno, ale je tieba pocitat s velmi
kratkou dobou, kdy je mozné podavat maximalni vysledky, a zdravotnimi disledky,
které ssebou strmy vzestup vykonnosti nese. Celkové je tento zpusob tréninku
hodnocen neperspektivné a nevhodné.

Autofi doporucuji vyuZzivat koncepci tréninku odpovidajicimu vyvoji.Zakladem
tréninku by méla byt prace na rozsifovani pohybovych dovednosti, na jejichz zaklad¢ je

V dlouhodobém kontextu mozné dosdhnout uspéchu. Trenéti mladeze by méli vyuzivat
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trénink zaméfenyna v§eobecny rozvoj schopnosti, osvojovani §ir§iho spektra dovednosti

a respektovat biologicky vék sportovct.
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3 Cile, ukoly préace a vyzkumné otazka

Ve Sportovnim klubu Nové Mésto na Moravé (SK NMNM) je obsahem tréninku
zactva koncept ptipravy odpovidajici vyvoji a trénink je zalozen na aktivni spolupraci
S ostatnimi sporty, kterym se déti také vénuji. Jde pfedev§im o sporty — atletika, tenis,
gymnastika, orientacni b¢h, fotbal apod. Vzhledem k tomu, Ze déti se vénuji mimo
lyZzovéani 1 jinym sportim, musi byt jejich mira zatizeni korigovéna, aby nedoSlo
k nadmérnému zatéZovani a ohrozeni dal§iho vyvoje ve zdravého jedince.

V SK NMNM je patrné, Ze nékteré déti netrénuji podle uvedeného konceptu, ale
zGCastiuji se jen tréninki specializovanych (v ramci SK NMNM). Vybiraji tréninky
zamé&fené jednostranné, napiiklad vylety na kolech, béh. Obcas také trénuji se svymi
rodi¢i a to velmi casto vyS$i intenzitou, nez je pro dany trénink vhodné.
Na ostatni tréninky, které jsou zaméfeny napiiklad na rozvoj rychlosti, pohyblivosti,

flexibility, koordinace, je jejich dochazka velmi $patna.

3.1 Cile préace
Hlavnim cilem prace je porovnat té€lesnou kondici vybrané skupiny lyzait bézct
kategorie starSich zaku, ktefi se vénuji pouze bézeckému lyzovani, se skupinou lyzait

bézct, kteti se soucasné vénuji i jinému sportu.

3.2 Ukoly préace
1. Charakterizovat béZecké lyzovani.
2. Vyhledat a prostudovat odbornou literaturu 0 soucasnych nazorech na sportovni
pfipravu déti a mladeze v bézeckém lyZovani.
3. Aplikovat testovou baterii hodnotici télesnou kondici u vybrané skupiny lyzaia
bezct kategorie starSich zaki.

4. Ziskana data zpracovat a interpretovat vysledky.

3.3 Vyzkumna otazka
Jaky je rozdil mezi télesnou kondici lyzait bézct kategorie starSich zakd, kteti
se vénuji pouze bézeckému lyZovani, a lyzait beézcu, ktefi se soucasné vénuji jinému

sportu?
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4 Metodika

4.1 Charakteristika souboru

Soubor probandl tvofilo 20 lyzaiti ze Sportovniho stfediska Nové Mésto
na Moravé ve véku 13-14 let, ktefi se systematickému tréninku vénuji v rozmezi
3-5 let. Pro ucel studie byl soubor rozdélen na dvé skupiny. Prvni skupinu S(h=10)
tvotili probandi, ktefi se zaméfuji pouze na bézecké lyZzovani. Druhou skupinu
N(n=10)tvofili probandi, ktefi se vénuji bézeckému lyZzovani a dopliikové se vénuji |
jinym sportim, napfiklad atletice, tenisu, orientacnimu bé&hu, gymnastice apod.

Testovaniabsolvovali pouze zdravi jedinci bez akutnich zdravotnich problému.

4.2 Meéreni

4.2.1 Testovy systém

Testovysystémvychazi z testové baterie oficialné pouzivanéSLCR. Vzhledem
k ¢astému ménicimu se obsahu testové baterie, kterou SLCR pouziva pro testovani
¢lenti sportovnich stiedisek, byla baterie vhodné upravena pro ucel této prace. Testovy
systém, ktery v fadé jinych piilezitosti slouzi naptiklad pro vybér uchazeéu o studium,
je dle Mékoty a Blahuse (1983) charakterizovan volnym seskupenim vétSiho poctu
testll, které se daji pridavat i ubirat, tvoii jeden celek, ptikladaji se pfi jedné ptileZitosti
a vysledkem je jedno skére.

Pouzity testovy systétm ma vSeobecny charakter, obsahuje osm testi a testuje

pohyblivost, rychlost, silu a vytrvalost.

4.2.2 Postup méreni

4.2.2.1 Rozeviceni

Prvni faze rozcviceni byla zaméfena na vSeobecné zahiati organismu (5 minut).
VevytyCeném uzemi 20x 20metr probehly pohybové hry (na babu, ve dvojicich, rizné

41



kombinace sportovnich her). Druha faze bylazamétena na dynamicképrotazeni celého
téla (10 minut). Tteti faze obsahovala prvky atletické abecedy (5 minut), konkrétné
lifting, skipink, zakopavani, koleso, odpichyaj.).

4.2.2.2 Aplikace testového systému

Probandi absolvovali testovani v nasledujicim pofadi testt: hluboky piedklon,
leh sed, shyby na dosko¢né hrazd¢, preskoky pies Svihadlo, odhod medicinbalu,

desetiskok, béh na 30 metra letmo, béh na 1500 metru.

1. Ptedklon ve stoji na lavicce
Testované schopnost:pohyblivost.
Provedeni testu: sportovec zaujme vychozi polohu stoj spatny, na pokyn provede
hluboky ptedklon. Méfeni probihd bez bot a métime piesah/nedosah.
Pocet pokusii: 1
Vysledek testu:piesah/nedosah prsti v cm.
Pomiicky: lavicka, na kterou se piipevni tabulka s méfidlem pro ureni

ptesahu/nedosahu (+20cm, Ocm, -20cm).

2. Lehsed
Testovanda schopnost: sila trupu, vybusna sila.
Provedeni testu:sportovec lezi na zadech na podlozce, ruce vtyl, flexe
V kolennim kloubu byla pfiblizné 90°, kolena mirné¢ od sebe, chodidla
na podlozce. Na povel provadi opakovany leh sed.
Pokusy: 1
Vysledek testu: pocet leh sedi za minutu (zapoditavaji se pouze takova
opakovani, pfi kterych se proband dotkne obéma lokty kolen a nasledné dolehne
lopatkami na podlozku, pti¢emz nesmi dojit k rozpojeni prstii za hlavou).

Pomiicky: zinénka, stopky.

3. Shyby na dosko¢né hrazdé

Testovana schopnost: sila hornich koncetin.
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Provedeni testu:test zahajujeme visem nadhmatem na hrazd¢, sportovec provadi
opakované shyby, zapocitavame pouze ty, pii nich sportovec dostane bradu
na horizontalni uroven hrazdy a nasledn¢ zpét do uplného visu.

Pokusy: 1

Vysledek testu:maximalni pocet shybu.

Pomiicky:hrazda.

Pteskok pies Svihadlo

Testované schopnost: koordinace,vytrvalost v explozivni sile.

Provedeni testu:sportovec zaujima vychozi polohu stoj spatny, S$vihadlo
za té€lem a provadi opakované preskoky Svihadla snozmo, lokty udrzuje blizko
trupu, pti preruSeni lze zaujmout vychozi polohu a pokracovat déale. Preskoky
se pricitaji. Pocitame pouze pieskoky, nikoliv pfekroky, ty jsou povazovany
za chybu, ktera se nepocita jako platny pieskok.

Pokusy: 1

Vysledek testu: pocet preskokti za 1 minutu.

Pomiicky: svihadlo, stopky.

Odhod medicinbalu

Testovana schopnost: vybusna sila hornich konéetin.

Provedeni testu:sportovec provadi ze stoje mirné rozkro¢ného s micem
nad hlavou (autovym hodem) odhod mi¢e obourué¢ z podiepu, mirného zapazeni
a prohnuti trupu. Uréujeme, co nejpiesnéjsi misto dopadu. Pieslap neni mozny.
Pokusy: 1

Vysledek testu: namétena vzdalenost v cm.

Pomiicky: medicinbal 2 kg, méftici pasmo.

Desetiskok

Testovana schopnost: dynamicka sila dolnich koncetin.

Provedeni testu:ze stoje provadime odrazy stfidnonoz. Jednotlivé Useky jsou
s dopadem na celé chodidlo. Po poslednim odrazu nasleduje doskok na obé
chodidla. Méfime vzdalenost od prvniho odrazu po posledni doskok, rozhoduje

Spicka boty.
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Pokusy: 1
Vysledek testu: naméfena vzdalenost v cm.

Pomiicky: méfici pasmo.

7. B¢h na 30 metrd letmo
Testovana schopnost: maximalni rychlost.
Provedeni testu:sportovec se rozbiha na draze 20metru, stupiiuje svou rychlost
tak, aby na méfeném useku 30metri dosahl svého maxima. Pro realizaci testu
bylo nutno ru¢niho vymeéteni tiseku. Pfi ruénim meéfeni je potieba vyznacit
ve2. draze od okraje méfeny Usek 30 metrti a dile nab&éh 20metrt. Déle je tieba
prostfednictvim oS8tépl/ty¢i s hrotem vytvofit pomocné body a naméfit
stanoviStétrenéra, ze kterého provadi méfeni. Stopky spoustime pii priniku
testované osoby startu a cile (Obrazek 7).
Pokusy: 1
Vysledek testu: naméteny ¢as zaokrouhleny na desetiny.

Pomiicky:stopky, ostép.

TESTOVANiI MAXIMALNI RYCHLOSTI 30 m LETMO
letmy Gsek (30 m) nabéh (20 m)

svérenci

ostép

trenér zapisovatel

Obrézek 5. Schéma méieni béhu na 30 metri letmo (Metodicka komise SLCR).
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8. B¢h na 1500 metra
Testované schopnost: anaerobni vytrvalost.
Provedeni testu: test proveden na atletickém 300m stadionu. Probandi mohou
vyuzit atletické tretry. Na povel ,,na mista“ zaujme testovany startovni polohu
a na vystiel vybiha z vysokeho startu. V pribéhu do dalsich kol je probandim
sdélovan pribézny cas a pocet kol.
Pokusy: 1
Vysledek testu: haméfeny ¢as v minutach zaokrouhleny na sekundy.

Pomiicky: stopky.

4.3 Statistické zpracovani dat
Pro statistické zpracovani dat byl pouzit software STATISTICA 12 (StatSoft,
Inc., Tulsa, USA). U sledovanych parametri byla provedena zakladni popisna
charakteristika (aritmeticky primér a smérodatnd odchylka). Normalita rozlozeni dat
byla hodnocena testem Kolmogorov-Smirnov. Vyznamnost rozdili mezi skupinami
byla stanovena neparovym t-testem. Hladina vyznamnosti byla stanovena na urovni
p<0,05. Koeficient effectsize byl stanoven pomoci koeficientu o’ (0 > 0,14 velky

efekt, 0,06 — 0,13 stiedni a 0,01 — 0,05 maly efekt), (Soukup, 2013).
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5 Vysledky

Porovnani vysledkd testovani sledovanych skupin mladych lyzaiti bézci
je uvedeno v Tabulce 4. Statisticky vyznamné rozdily byly zjistény v testech leh sed,

shyby, desetiskok a b¢h na 30 metra.

Tabulka 4. Zakladni statistické charakteristiky sledovanych ukazatelti u skupiny lyzait

N (n=10) a S (n=10) a ovéfeni vyznamnosti rozdilt jejich hodnot mezi skupinami.

Test v Skuplgi)s v Skuplr;all:)N m ¢ 0
Predklon 1,80 4,05 -0,40 3,66 0,03 1,27 0,22
Leh sed 44,80 3,52| 48,30 3,86 0,15 -2,12 0,05
Shyby 5,20 1,99 7,30 2,00 0,18 -2,35 0,03
Preskok 118,40 7,66 128,10 14,33 0,11 -1,89 0,08
Medicinbal 6,22 0,51 6,63 0,58 0,08 -1,69 0,11
Desetiskok 19,34 1,37 20,56 0,85 0,19 -2,39 0,03
Béh 30 m 4,81 0,36 4,41 0,19 0,31 3,14 0,01
Béh 1500 m 6,65 0,32 5,59 0,26 0,04 0,42 0,68
Vysvetlivky:

Skupina S - probandi, ktefi se zaméfuji pouze na bézecké lyzovani.

Skupina N — probandi,ktefi se vénuji bézeckému lyzovani a dopliikové se vénuji
1 jinym sportim.

M — aritmeticky primér

SD — smérodatna odchylka

/d/ — diference

t — hodnota testovaciho kritéria neparového t-testu

p — hodnota statistické vyznamnosti (statisticky vyznamné hodnoty jsou
vyznaceny tu¢né; p<0,05).
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6 Diskuse

Vysledky statistického srovnani vyznamnosti rozdilti testovych skore obou skupin
a hodnoty koeficientu effectsize poukazuji na rozdilnost télesné kondice mezi
Skupinami N a S a mohou ukazovat na urcita tskali plynouci z ucasti pouze v ramci
bézeckého lyzovani. Z vysledkl testi je patrné, ze lepSich vysledkii ve vSech osmi
testechdosahl soubor skupiny lyzari bézct kategorie starSich zaku, ktefi se soucasné
vénuji i jinym sportum a jejichz forma tréninku neni rana specializace (Skupina N).

Statisticky vyznamny rozdil byl zaznamenan v testech béh na 30 metra letmo,
desetiskok, shybya leh sed. Hodnoty téchto Ctyf testd poukazuji na vyssi uroven
akceleracni rychlosti, maximalni sily hornich koncetin a ramenniho pletence,
dynamickych schopnostidolnich koncetina sily trupu Skupiny N. Je tedy velmi
pravdépodobné, Ze v tréninku ma ucast v ramci dalsiho sportu kladny vliv na rozvoj
t&chto schopnosti, na coz ukazuji rovn&z hodnoty koeficientu effectsize; ®*=0,31 (b&h
na 30 metrti letmo, ©*=0,19 (desetiskok), ®*=0,18 (shyby), ®>=0,15 (leh sed).

Na hranici statistické vyznamnosti byl zaznamenan rozdil v testech pieskok
pres §vihadloa odhod medicinbaluaviak hodnoty effectsize(w?=0,11, resp.?=0,08)
ukazuji na stfedni efekt pfisluSnosti k tréninkové skupiné. Koordina¢ni schopnosti
a explozivni sila Skupiny N jsou na vys$§i urovni nez Skupiny S a vysledek testu
pfeskok pies Svihadlo miize poukazovat na vyuZzivani tréninku koordinac¢nich
schopnosti a explozivni sily, ktery je v obsahu tréninku Skupiny N uplatfiovan vice nez

u Skupiny S.

Jelikoz testovy soubor byl vybran zamérné a vztahuje se pouze na probandy
vybrané ze Sportovniho stfediska Nové Meésto na Morave, nelze vysledky testu

zobechovat.

Na zéklad¢ prostudované literatury a tvrzeni autorii o problematice tréninku
sledované kategorie starSich zaki, by obsah tréninku mél byt zaméfenna rozvoj
zakladnich pohybovych schopnosti; ke specidlnim pohybovym schopnostem je tfeba
pfistupovat postupné a zaméfovat se pouze na specializaci K urCitému sportu neni
prioritou (Peri¢ et al. (2012).Dle Lehnerta et al. (2014) by déti ve véku 13 — 14 let méli

ve vetsi mife zvladat zaklady sportovnich dovednosti. Skupina N, kterou tvoii bézci
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na lyzich soucasné¢ se vénujici i1 jinym sportlim, absolvuje pestiejsi trénink, jelikoz
kazdy sport ma své potieby pro dosazeni vykonu a je charakteristicky potiebami
ur¢itych schopnosti.V testovém systémudosahlalepsich vykond pravé Skupina N.
Na prvni pohled se muze zdat, ze pokud bude mlady sportovec nucen do jedné
discipliny jiz ve velmi mladém vé&ku, bude ve zvolené discipliné vynikat, jelikoz
se bude vénovat zvySovani sportovni vykonnosti v této discipliné.Zde se vSak muze
vyskytnout problém, coz potvrzuji i nase vysledky.

Je prokazano, ze konceptem tréninku rané specializace je mozno v dlouhodobém
vyhledu dosdhnout maximalniho vykonu rychleji neZ pti formé tréninku odpovidajicimu
VYVoji. Zasadni ale je, ze specificka zatéZ je charakterizovana jednostrannym pohybem,
do kterého jsou zapojovany stejné svalové skupiny, a vznika zde riziko zdravotnich
problému s pohybovym aparatem. Vzhledem k nedokonéenému biologickému vyvoji

ditéte je riziko zdravotnich problému velmi vysoké (Korvas & Zahradnik, 2012).

Uplatilovani zplsobu tréninku je mnohdy projevem chtic¢e ne ditéte samotného,
ale mnohdy pravé jeho rodi¢t, kteti vkladaji do svych ratolesti tak vysoké nadgje,
které nemuze dit¢ uskutecnit. Je nutné srodi¢i neustdle hovofit o tomto problému
jednostranného zatézovani a piedavat jim dostatek informaci. Podstata neni obsaZena
pouze v obsahu tréninku, ale systém tréninku, zaméfeny pouze na dosahovani
maximalnich vykonli miZze mit v §irSim casovém horizontu katastrofalni nasledky.
Predevsim soustavnym fyzickym pretézovanim je pohybovy aparat ditéte vystavovan
enormnimu zatizeni, které mize zptsobit poruchy ve vyvoji kostry, kloubt a svalového
aparatu (Peri¢ & Dovalil, 2010). V nejhor§im ptipadé zpusobuji konec sportovni
kariéry.

Z pohledu motivace k vitézstvi je patrné, ze v CR existuji pro kategorie Zactva
zavody typu Ceskych poharti a mistrovstvi republiky a vyhrat takovy typ zavodu je snem
nejednoho mladého zéka. Je evidentni a vSeobecné ukryto v podvédomi trenérti behu
na lyzich, ze obrovské mnoZzstvi mistrli republiky v kategorii Zactva ve své kariéie
nedojde do kategorie juniord, piipadné do seniorské kategorie, a to z divodu poklesu
fyzické vykonnosti, zdravotnich problémi, nebo motivace a zajmu o sport, jelikoz byli
diive zvykli zavody vyhravat.Spojitost miizeme hledat jak v rozdilnostech ristového

charakteru, tak pravé v uplatnovani specifického tréninku.
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7 Zavéry

1. Mezi sledovanymi skupinami lyzaiti zékovské kategorie byl zaznamenan
statisticky vyznamny rozdil vtestech — béh na 30 metrti letmo, desetiskok,
shyby a leh sed.

2. Statisticky vyznamnérozdily nebyly zjistény v testu béh na 1500metrd
a testu predklon ve stoji na lavicce.

3. Vysledky porovnani métenych skupin podporuji ndzor, ze je vhodné preferovat
koncept tréninku odpovidajiciho vyvoji.

4. Vysledky testového systému budou zohlednény pii Gpravé koncepce tréninku

zakovské kategorie ve Sportovnim stiedisku Nové Mésto na Morave.

49



8 Souhrn

Bakalaiska prace se zabyva zjistovanim rozdilu télesné kondice mezi dvéma
skupinami lyzait bézct zakovské kategorie (13-14 let) ve Sportovnim klubu Nové
Mésto na Moravé (SK NMNM) Prvni skupinu tvofili Zzaci, kteti se vénuji
pouze bézeckému lyzovani. Druhou skupinu tvofili zaci, ktefi se vénuji bézeckému
lyzovani a soucasné se vénuji i jinému sportu. Rozdil byl hodnocen pomoci vSeobecné
zaméfenych testll, které vychazely z doporudeni Svazu lyzait Ceské republiky (SLCR).

V tvodni kapitole je shrnuta charakteristika tréninku bézct na lyzich. Jsou zde
uvedeny pohybové a funkéni naroky véetné vyuzivani specifickych a nespecifickych
tréninkovych prostiedkt. Dale je zde charakterizovana dlouhodoba koncepce tréninku
véetné forem tréninku dé&ti, podrobné&ji jsou charakterizovany jednotlivé etapy
sportovniho tréninku a ro¢ni tréninkovy cyklus ve vztahu na bézecké lyzovani.

Obsahem vyzkumné ¢asti je popis metodiky, jejiz pomoci bylo dosazeno dat pro
nasledné hodnoceni a charakteristika testovaného souboru. Z tréninkové skupiny
star§tho Zactva bylo vybrano 10 probandl, kteii se vénuji pouze béhu na lyzich
a uplatiuji tedy specificky zaméfeny trénink, a 10 probandu, ktefi se ve své tréninkové
pripravé vénuji vice sportiim zaroven a uplatiiuji tak nespecificky zaméteny trénink.
Na zakladé doporuéeni SLCR a po prostudovani literarnich poznatkdi o dané
problematice byl sestaven soubor testl, ktery testuje pohyblivost, rychlost, silu
a vytrvalost. Vyznamnost testovych skdre mezi skupinami byla stanovena neparovym
t-testem.

Ze zjisténych vysledkd vyplyva, Ze statisticky vyznamny rozdil byl prokazan
v testu béh na 30m letmo, testu desetiskok, testu shyby a testu leh sed. Sledovani
probandi zaméieni jednostranné pouze na béh na lyzich nedosahli tak kvalitnich
vysledkt jako probandi zaméfujici se na béh na lyzich a zaroven na dalsi sportovni
discipliny,naptiklad atletiku, tenis, gymnastiku, orienta¢ni béh aj. Skupina N dosahla ve
vsech osmi testech lepSich vysledki nez skupina S.Statisticky nejvyznamnéjsi rozdil byl
zaznamenan Vtestech béh na 30 metra letmo, desetiskok, shyb a leh sed.
Na hranici statistické vyznamnosti byl rozdilzaznamenan v testech pieskok pres
Svihadlo a odhod medicinbalu. Rozdil byl zaznamenan i v testech béh na 1500m

a predklon na lavicce, ale rozdil nebyl statisticky vyznamny.
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Vysledky nelze zobecnovat, jelikoz jsou vztazeny pouze na sledovanou skupinu.
Vysledky porovnani méfenych skupin podporuji nazor, zeje vhodné preferovat koncept

tréninku odpovidajici vyvoji.
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9 Summary

This bachelor thesis is focused on detection of physical condition difference
between two groups of cross-country skiers in Children category who train in Sport club
NovéMestonaMoravée. First group is formed form Children, who participate only in
cross-country skiing. Second group consists of Children, who participate in cross-
country skiing but in combination with other sport. The difference was evaluated by
universal tests, which were recommended by Czech Ski Union (SLCR).

Characteristic of the cross-country skiers training is summarized in introductory
chapter. The motion and functional requirements including use of specific and non-
specific training means is also listed there. The long term training program including
training forms for children, individual phases of sport training and annual training cycle
in relation to cross-country skiing are also characterized there.

Description of methodics, due to which the data for following evaluation were
obtained, and characteristics of tested group are the content of the research part. 10
probands, who participate only in cross-country skiing and use only specific training,
and 10 probands, who participate in cross-country skiing but in combination with other
sport and use non-specific training, were chosen from the group of older Children
category. Based on the SLCR recommendation and study of literary findings of stated
issue the group of tests, which tests mobility, speed, strength and endurance, was
compiled. The importance of tested results between groups was stated by unpaired t-
test.

According the detected results the statistically important difference was proved
in run test for 30m fleeting, deca jump test, pull-up test and sit up test. Observed
probands, who were focused only on the cross-country skiing, did not reach so quality
results as probands, who participate in cross-country skiing but in combination with
other sport such as athletics, tennis, gymnastics or orienteering, In all eight tests the
group N reached better results than group S. Statistically most significant result was
observed in run test for 30m fleeting, ten-jump test, pull-up test and sit-up test.

The difference was marked in skipping rope test and medicine ball throw test,
but the results were marginal for statistical significance. The difference was observed in

run test for 1500m and bend on bench, but the result was not statistically significant.
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It is not possible to generalize the results, because they are related only to
observed group. The results of measured group comparison support the idea, that it is

suitable to prefer concept training in correspondence with children’s development.
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11 Pfilohy

Piiloha 1.Vysledky testového systému Sportovniho Stiediska Nové Mésto na Moravé, Skupina N.

Vysledky testového systemu Sportovniho stirediska Nové Mésto na Moravé

Datum: 3. 10. 2015
Pocasi Jasno, 16°C
Pocet testovanych: 20
Trenér/asistent: 1/2

Sportovec 1 5 49 6 126 6,4 20,4 4,29 5:26
Sportovec 2 -2 43 6 107 6,8 19,15 4,49 5:59
Sportovec 3 -5 52 7 137 57 20,9 4,31 5:35
Sportovec 4 2 43 5 115 6,5 19,97 4,49 5:49
Sportovec 5 4 45 4 120 7,1 20,1 4,38 5:57
Sportovec 6 -5 48 10 125 6,9 19,85 4,9 5:15
Sportovec 7 -2 55 9 154 7,6 20,8 433 5:19
Sportovec 8 3 51 9 118 6 21,13 4,29 5:21
Sportovec 9 -1 49 8 144 6,2 21,1 4.3 5:31
Sportovec 10 -3 48 9 135 7,1 22,2 4,28 5:39
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Priloha 2.Vysledky testového systému Sportovniho Strediska Nové Mésto na Moravé, Skupina S.

Vysledky testového systému Sportovniho stiediska Nové Mésto na Moravé

Datum: 3.10. 2015
Pocasi Jasno, 16°C
Pocet testovanych: 20
Trenér/asistent: 1/2

Sportovec 1 5 43 3 115 5,8 19,2 4,65 5:29
Sportovec 2 2 48 4 120 6,1 17,5 5,08 6:08
Sportovec 3 4 49 9 117 6,5 19,9 4,56 5:28
Sportovec 4 -2 43 6 129 6,8 18,95 4,95 5:27
Sportovec 5 0 46 4 119 5,8 21,5 441 5:22
Sportovec 6 -1 41 4 108 5,5 17,1 4,99 6:01
Sportovec 7 8 41 3 112 6 19,98 5,52 6:09
Sportovec 8 -1 44 7 123 6 19,65 4,95 5:30
Sportovec 9 7 42 7 110 6,6 18,7 4,62 5:29
Sportovec 10 -4 51 5 131 7,1 20,9 4,35 5:21
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