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Abstract

Dynamic changes have taken place in cross-country skiing in the last couple of years, among other
things in terms of juniors also practising strength training. Therefore, as part of our research we
focused on comparing the quantity and in one part also the content of strength training in junior cross-
country skiing representatives in the annual training cycles 2010/ 2011 and 2019,/ 2020. Methodology:
a retrospective analysis of training logs and plans of members of the Czech junior national team
in cross-country skiing. Comparison of the monitored annual training cycles showed that strength
training, particularly of a general focus, has increased for most junior national team members by 40
to 50 % compared with ten years ago. Compared to the past, strength training is currently primarily
developed as part of separate training units. Training methods are currently more fine-tuned and
focused on individual sub—goals of strength training.
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Souhrn

V poslednich letech nastaly v béZzeckém lyZovani dynamické zmény (mj.) v oblasti silového tréninku
také u juniort. V ramci vyzkumu jsme se proto zaméfili na porovnani kvantity a ¢astec¢né i obsahu si-
lové pfipravy u juniorskych reprezentanti v béhu na lyZich v ro¢nich tréninkovych cyklech 2010/ 2011
a 2019/ 2020. Metodika: retrospektivni analyza tréninkovych denikii a plant ¢leni ¢eského juniorského
narodniho druzstva v béhu na lyzich. Srovnani sledovanych RTC ukézalo, Ze trénink sily, a to prede-
v8im obecné, se u vétSiny juniorskych reprezentantd v soucasnosti zvysil o 40 az 50 % v porovnani
s objemem pred deseti lety. Silova pfiprava je aktudlné, v porovnani s minulosti, rozvijena prevazné
v ramci samostatnych tréninkovych jednotek. Tréninkové metody jsou v aktualné vice rozpracoviny
a zaméfeny na jednotlivé dil¢i cile silového tréninku.

Klicova slova: béh na lyzich; sila; sportovni trénink; juniofi

Uvod

V poslednich pfiblizné tfech olympijskych cyklech nastaly v bézeckém lyzovani dynamické zmény
v oblasti silového tréninku (nap¥. Alsobrook & Heil, 2009; Borve, 2017; Ofsteng, Sandbakk, Beekvelt,
& Rgnnestad, 2017; Solli, Tennessen, & Sandbakk, 2017; Stoggl, Miiller, Ainegren, & Holmberg, 2011).
V minulosti bylo v rdmci pfipravy zafazovano méné specidlni sily v kombinaci s tréninky zamérenymi
na rozvoj aerobnich predpokladi. Priprava, také méla vice atleticky charakter (nap¥. Franc, 2017; Solli
et al., 2017). éetnéjL nez dnes byl v minulosti zafazovan béh, imitace a kolo, koleckové lyze naopak
spiSe okrajové. V soucasnosti se vyuzivaji predevsim koleckové lyze, sila a béh, kolo jen okrajové
(Sandbakk, 2018).

Béh na lyzich, predevsim pak soupaz a brusleni, vyzaduji vysokou troven silové vytrvalosti, ktera
je charakterizovana minimalnim poklesem sily po co nejdelsi dobu trvani pohybu (Hoff, Helgerud,
& Wislpft, 1999; Torchia, 2019; Vandbakk et al., 2017). Silova vytrvalost kombinovanou schopnosti,
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ktera ma radu specifickych projevi. Pro lyZzovani je to predevsim dlouhodoba silova vytrvalost, kterou
lze charakterizovat predevsim jako odrazovou a rychlostné silovou vytrvalost. To je diilezité z hlediska
vlastniho vybéru metod rozvoje silové vytrvalosti, kdy cilem neni vyrazné zvySovani maximélni sily
spojené s ristem svalové hmoty (Bolek, Ilavsky, & Soumar, 2008).

Cilem rozvoje silovych schopnosti v bézeckém lyZzovani je predevsim zlepsit predpoklady pro dobrou
techniku a rychlost prostrednictvim:

e zvysené silové prace nohou, pazi a trupu pfi lyzovani

e lepsi schopnosti sportovee kontrolovat a fidit vyuziti velkych svalovych skupin v oblasti panve, bricha
a ramen

e rozvojem vnitinich svali v oblasti bficha a zad pro zlepSeni stability.

,Charakteristickymi znaky vSech metod pouzivanych pro rozvoj silové vytrvalosti jsou vysoké po-
¢ty opakovani cvi¢eni, bézné byva pouzivano i cviceni do vycerpani. Vétsinou vsak volime spiSe takové
davkovani, aby bylo mozné vyuzit vétstho mnozstvi posilovacich prostifedki. Proto je zpravidla vyuzi-
vano opakovéani cvi¢eni cca 20-50 krat s priblizné 30-40 % o maxima. Kruhovy trénink je v bézeckém
lyzovani nejrozsifenéjsi metodou rozvoje silové vytrvalosti. Posilovaci cviceni se voli tak, aby docha-
zelo k postupnému a str¥idavému zatézovani jednotlivych svalovych skupin. Cviceni jsou realizovana
zpravidla na 6-10 stanovistich (podle poc¢tu ucastnikii) (Dovalil, 2009; Stoppani, 2016).

Obecné se v bézeckém lyZzovani déli rozvoj sily na obecnou a specialni. Obecné sila zahrnuje trénink
vSech svalovych skupin pomoci maximéalniho silového tréninku, kruhového tréninku, ale také tréninkem
dynamiky. Kdezto sila specialni je zaméfena na urcité silové partie, které jsou primérné vyuzivany
v béhu na lyZich, vétsinou za pomoci specialnich posilovacich stroji (Ercolina, SkiErg) nebo piimo
na lyZich (soupaZny béh prosty, jizda bez holi) (Stoggl et al., 2011; Torchia, 2019). Rozviji se tak sila
nejen na snéhu, ale hlavné v pfipravném obdob{ jaro az podzim.

Posilovan{ je v sou¢asném pojeti vrcholového béZzeckého lyzovani kazdodenni souc¢asti tréninkového
procesu. Zéasadni jsou cviceni zaméfena na zpevnéni posturalniho svalstva, cviceni s vlastni vahou,
balanénimi pomutckami a TRX, expandery, medicinbaly, gymnastickymi mi¢i a balané¢nimi ¢ockami.

na soupaz, stfidnopaz atd.) (Qfsteng et al., 2017).

Technika lyZovdni: RTC 2011/ 2012

Technika lyzovani byla predevsim o dlouhych tahlych skluzech, §vihu v pazich a nohou. Celé télo
bylo vice predklonéné, ruce predpazené a nohy se zakopavaly daleko dozadu. P#i béhu soupaz, byl
predklon vyrazny s natazenymi rukami. LyZzovani mélo tézisté spiSe ve funkénich parametrech a per-
fektni technice (Ilavsky & Suk, 2005). Pfed nastupem silového pojeti lyZovani byla technika lyZovani
naprosto odlisna od té, jak ji zndme dnes. Je to sice jen par let, ale proména celé techniky lyzovani je
zasadni. Sila se v poslednich letech zacala vyuzivat opravdu v daleko v&tsi mife nez diive (Solli et al.,

2017).

Soucasné provedeni techniky elitnich béZci na lyZich

S nastupem sily do bézeckého lyzovani se technika béhu rychle a razantné zménila a kazdy rok
néktery z reprezentacnich tymiu piichazi s dilé¢imi zménami techniky, at uz horni nebo dolni poloviny
téla. Tento vyvoj prispiva ke zrychleni bézeckého lyzovani. Celé télo je vlivem silového tréninku daleko
vice zpevnéno, veskeré pohyby jsou kratsi, silovéjsi a rychlejsi, bez zbyteénych pohybi. Vse souvisi
se v§im, kazdy odpich rukou, kazdy pohyb nohou je propojen s trupem. Trup je zapojen v kazdém
odpichu, podili se na ném celé télo, nejen ruce nebo nohy. Perfektné zpevnéné svalstvo stiedu téla
(,core®) je nezbytnosti. Za poslednich deset let se objem silového tréninku zvysil o témér 50 % (Franc,
2017). Vétsinou nahradila sila v tréninku kolo, které se jako tréninkovy prostiedek pouziva vyrazné
méné, viechny ostatni tréninkové prostiedky ztistavaji zastoupeny zhruba stejné (Solli et al., 2017).

Sila je v modernim pojeti bézeckého lyZovani nezbytné, ale s ohledem na technicko-koordina¢ni
narocnost pohybu na lyzich samoziejmé neni mozné odvozovat, ze samotné sila stac¢i k tomu, aby
byl skvéle pfipraveny sportovec dosahoval vybornych vysledki v lyzaiskych zavodech. Bez kvalitniho
zvladnuti techniky a skvélé aerobni i anaerobni pripravenosti neni mozné dosahnout nejvyssich met

(Neumann & Ostrowski, 2005).
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Pro evidenci tréninku je v ¢eském bézeckém lyzovani vyuzivano pét zoén intenzity zatizeni I11-za-
kladni vytrvalost, 12-rozvoj vytrvalosti, I3—anaerobni rychlost, I4-zavodni rychlost, I5-nadzavodni
rychlost). Sila je evidovana v hodinach v rozdéleni na obecnou (OS) specialni (SS) bez blizsiho rozliseni.
Obecna sila zahrnuje napiiklad: hypertrofii, dynamickéa cviceni, core, specialni: soupazny béh prosty
(soupaz), jizda bez holi, Ercolina, atd. (Soumar, 2001).

V Ceském bézeckém lyzovani byla elektronicka evidence tréninkového procesu sjednocena az v po-
slednich letech. Lyzafi vyuzivaji ,,Yarmill“ spole¢nost Yarmill s. r. o., jehoz autorem je Tomas Posepny
a kolektiv (www.yarmill.com). Kazdy trenér ma p¥istup ke své tréninkové skupiné a po domluvé se
spravcem i do jinych skupin nebo celého deniku. Denfk nabizi moznost zadani roénich i tydennich
plany, analyzy historie, v¢. grafy, vysledka zavodu, FIS bodu, typu zavodu atd. Denik je kompatibilni
se sport testery (Polar, Suunto, Garmin), takze kazdy trénink zaznamenany témito programy je mozné
nésledné ulozit. Velkou vyhodou internetové tréninkového deniku je skutecnost, Ze je v8e na jednom
misté, kazdy zavodnik je pod celoroéni kontrolou, vSe je ulozeno od zavedeni denfku, tedy minulé
ro¢niky, plany, skute¢nost. Mizeme vyhodnocovat, analyzovat a planovat nové sezony.

Ke zpracovani tohoto ¢lanku nas, kromé snahy o identifikaci feSenych zmén, motivovala ucast
na zavodech: prvni autor jako nadSeny amatér, druhy pak jako trenér juniorské reprezentace. At uz
se jedna o svétovy pohér, kontinentalni pohar ¢ mistrovstvi svéta, vysledky a rozdily mezi ¢eskou
juniorskou reprezentaci a konkurenci nuti k zamysleni a evaluaci tréninkovych metod. Podle naseho
nézoru je jednim z klicovych rozdilovych faktoru ve sledovaném obdobi pravé silova pripravenost.
Clanek samoziejmé nevychézi jen z osobnich zkuSenosti, ale pfedevsim z analyzy tréninku zaméfeného
na rozvoj sily.

Cast vyzkumu byla realizovana v ramci zévérecné préace trenérské skoly pii UK FTVS (Sretr, 2020)
za podpory Progres Q41.

Cile prace

Analyzovat zmény tréninku sily u ¢lent juniorského narodniho tymu v béhu na lyZzich v uplynulych
deseti letech. Doporucit metody a postupy, kterou mohou vést ke zlepseni efektivity tréninku silu a
jejtho zafazeni v pfipravé nasich lyzari.

Metodika

Retrospektivni analyza elektronickych tréninkovych denikti ¢eskych juniorskych reprezentanti a
reprezentantek za ro¢ni tréninkové cykly (RTC) 2010/ 2011 a 2019/ 2020 se zaméfenim na tréninkové
jednotky cilené na rozvoj sily. Jako doplnéni byla realizovana diskuse s reprezenta¢nimi trenéry a
vybranymi zavodniky.

Vysledky

Silovy trénink byl v obdobi 2000-2010 v ¢eském lyZovani zafazovan spiSe jako doplnék tréninku
formou kruhovych tréninku s vlastni vahou nebo malymi zatézemi v nizké intenzité zatizeni na arovni
40-50 % z maxima. Analyza tréninkovych denikt ukézala, Ze kruhovy trénink byl rozdélen vétsinou
do dvou ¢asti: kratsi a delsi tseky se zatizenim a odpoc¢inkem. Prvni ¢ast tréninku v dobé trvani 15-25
minut, bylo obvykle kombinovano 30 sekund zatiZzeni se 30 sekundami odpocinku, poté byla 5 minut
pauza pro regeneraci. V druhé ¢asti byla prodluzovana doba cviceni na 40 vtefin a odpocinek zkracen
na 20 vtefin. Délka trvani série zustavala (15 az 25 minut). Tréninkova jednotka zaméfend na rozvoj
sily obsahovala také béh na zapracovani a nésledné po ukonceni pro urychleni regenerace. Tréninkové
jednotky zamétfené na silu byly zarfazovany dvé az tfi za mikrocyklus v délce cca 45 minut. Hojné
vyuzivany byly tzv. ,gumy*, které byly zahaknuté za jakykoliv dostate¢né pevny bod ve vysce o¢i a daly
se na nich délat rizné cviky, soupaz, st¥idavy béh, cviky na tricepsy a bicepsy, zada, bficho (v zasadé
multifunkéni posilovaci prostredek). Zatéz byla ovliviiovana tuhosti gum nebo délkou a postavenim
(od) gum jako rozcvicka pied snidani anebo jako doplnék ke koletkovym lyzim nebo béhu v délce
trvani 10 az 15 minut. Také byla zaFazovana sila specidlni (b&h soupaZ, soupaZ s nohou, imitace, b&h
s holemi, lyZzarska chize, gumy, kliky, kliky vzad), jako soucast funk¢nich tréninka. Posilovani nebylo
zafazovano jako samostatné klicova tréninkova jednotka, ale spiSe jako jeden z motivilt doplhujicich
obecnou vytrvalost. Trénink probihal jako jeden celek, nebyl rozdélen na ,core* a obecnou silu pojem
(,core” nebyl pied deseti lety pFilis pouZivan, ale byl v omezené mife vyuZzivan).
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Prace se zavazimi byla jen obasna (nepfili§ systematické), pracovalo se pfevazné s mensi vahovym
zatizenim a pouZivalo se na dnes$ni pomdéry jen méalo cviki (nap¥. bench press, kladka, cviky na nohy)
ve formé ,klasického* kruhového tréninku.

Samoziejmé také pred deseti lety néktefi trenéfi vyuzivali posilovnu ve vétsi mite a udili se, jak
zapojovat vétsi vahy v kombinaci s delsim odpocinkem mezi sériemi s cilem zvysit efekt a nértst
svalové hmoty, ale ve vyrazné mensi mire nez v soucasnosti.

Tabulka 1./ Table 1.

Ukdzka tiydenniho tréninkového pldnu obecné sily juniorek a juniord z pFipravného obdobi v RTC
2010/ 2011 (vlastni databdze)./ Sample of weekly general strength training plan for juniors from the
preparatory period in 2010/ 2011 ATC (own database).

Den Dopoledni TJ Odpoledni TJ

Nedéle  odjezd na VT Béh intenzita I. + protazeni

Pondéli  Béh intenzita: 1., Jamské pleso—Krivan Béh intenzita: I. 30", KOT 60, béh I. 20~

Utery Beéh s holemi 105’ intenzita: 1. —III. Béh intenzita: 1. ~IIL., ANP 4x15°, P-7’
(v pribéhu sprinty, NPC) Strbské Pleso

Stieda Béh intenzita: I. —II., Skalnaté—Zelené TVO, Regenerace

pleso
Ctvrtek  Béh, CH, IM s holemi STR 105’ (1 ANP)  Béh intenzita: I. -1I., Kuprav tit
Patek Béh intenzita: I. —II., Hrebienok—Prielom  Béh, SiOB 30", hry 30", regenerace
Béh intenzita: I. -III., vybéh

Sobota Strba-Solisko

prejezd Tatry-Nové Mésto na Moraveé

Legenda. TJ—tréninkové jednotka, KOT-koordinace, obratnost, dynamika, NPCfd}VInamické cvicent,
CH—chize, IM—imitace, SiOB-sila obecna, P/ p—pauza, TVO—tréninkové volno, STR-stfidavé/ dat.

Tabulka 2./ Table 2.

Ukdzka tydenniho tréninkového plinu specidlni sily juniorek a juniori z piipravného obdobi v RTC
2010/ 2011 (viastni databdze)./ Sample of weekly specialised strength training plan for juniors from
the preparatory period in 2010/ 2011 ATC (own database).

Den Dopoledni TJ Odpoledni TJ
Den / datum  Rozcvicka Dopoledni TJ Odpoledni TJ
Pondéli / 8.8  Boh | protazeni 30° Beh KOMBI 70° KL~V STR (40°58) 120
(Brizky)
Utery / 9.8 Béh + NPC 30° Béh 6-8x 1km, P-4¢ KL-K L. 120¢ (Vesec)
Steda / 10.8  Beh + G 30° Béh 3 vybeh Cerna TVO
Studnice
. KL-V STR (2x40° 1:1 ~ Béh intenzita: 30° +
Ctvrtek /11.8 - TVO silovs) 120° SiOB 40"
Patek / 12.8 Béh + protazeni 30° MTB, JBN-TU 240¢ Béh intenzita: 60
Zéavod béh do vrchu:
Sobota / 13.8 Janské Lazné— Cerna TVO
hora
Nedéle / 14.8 TVO TVO

Legenda. TJ-tréninkova jednotka, NPC—dynamicka cviceni SiOB-sila obecna, P/ p—pauza, G-gumové
expandery, KOMBI-kombinovany trénink, KL-koleckové lyze, V—volny zptsob (brusleni), K—klasicka
technika, MTB-horské kolo, TVO-tréninkové volno, SS—sila speciélni, STR-st¥idave / dat, JBN—Jablonec,
TU-Turnov.

Aktualné je v bézeckém lyZovani sila zarazovana v blocich zamé&fenych na rizné oblasti (hyper-
trofie, dynamicka sila, kruhovy trénink, ,core”), vée ma své pevné misto v tréninkovém planu. Sila se
zafazuje do vSech obdobi od pfipravného po zéavodni. Rozdil mezi pfipravnym a zavodnim obdobi je
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v hodinovém zatiZeni a po¢tem jednotek sily za mikrocyklus, kdy v pfipravném obdobi je vzdy 2xsila
OS na 60°-90°, a v zavodnim 1xOS na 30°-45°‘. Z toho vyplyva i mensi hodinové zatizeni v zavodnim
obdobi.

Uvedené tvrzeni ilustruji tydenni tréninkové plany zaméfené na rozvoj sily z obou analyzovanych
sezon (tabulky 1. a7 4).

Tabulka 3./ Table 3.

Ukdzka tydenniho tréninkového pldnu specidlni sily juniorek a juniord z pTipravného obdobi v sezoné
2019/ 2020 (viastni databdze)./ Sample of weekly specialised strength training plan for juniors from
the preparatory period in 2019/ 2020 ATC (own database).

Den Dopoledni TJ Odpoledni TJ
Sobota  Cesta Cinovec Béh-klus
KL-V, 4x15‘/ i2-3 (bez holi, 1:1, soupaz,

Nedéle . . Beéh i 1., SiOB—kruhac 40, celkem 90°
bez holi) p—5

Pondéli  Béh s holemi il, vylet KL-K i. I. 90, v tom 2x15° soupaz

Utery  IM-okruh 50‘-70°, i3-i4 (stupiiovang) TVO

Stieda  TVO f)(ﬁle)IL( 90¢, v tom 2-3(5x15 sprint, p—2°)

< KL-V sprintovy trénink—4xcca 3‘ (prolog, . . . . . .

Ctvrtek p-30°, 3x rozjizdka p-20°) Béh i1 30+ SiOB posilovna 45+ hry 30

Patek KL-V a K il vylet, 120°-180° Béh i1 45° + hry 30¢

Sobota II(ZLLIZIII(I—KTtholky 25¢, kluci 35°, zavod 9/ Beh 30+ SiOB 20+ hry 30°

Nedsle  Béh il 120¢ Odjezd domu

Legenda. TJ-trénink, IM—imitace, SiOB-sila obecné, P/ p—pauza, KL-koleckové lyze, V—volny zpii-
sob (brusleni), 1:1. jeden ze zpusobu brusleni, K—klasicka technika, TVO-tréninkové volno, SS—sila
specialni, KT J-kontrolni tréninkové jednotka, i—intenzita.

Tabulka 4./ Table 4.

Ukdzka tydenniho tréninkového pldnu specidlni sily juniorek a juniord z pripravného obdobi v sezoné
2019/ 2020 (viastni databdze)./ Sample of weekly specialised strength training plan for juniors from
the preparatory period in 2019/ 2020 ATC (own database).

Den Dopoledni TJ Odpoledni TJ
Pondéli  Cesta na soustfedéni Béh-klus + protazeni
. Béh i L. rozklus 15°, SiOB—posilovna 60, - .
Utery vyklus 15+ soupaz 40° i2 Beh 11 60
. KL~V prolog—1 kolo samostatné, p-20°, Béh i I. 15¢, core 30‘+ TRX 30°, vyklus
Stieda . . ‘
3x1 kolo spolecné, p-30 15
Ctvrtek Béh i I. 150-180° Gaisberg TVO

Patek Beéh i I. 15¢, sila—posilovna 90°, vyklus15° KL-Vil, 90 v tom 15 bez holi
Béh—draha 4x 400 m, 3x 300 m, 2x 200 B . P .
m, i3, p-1%, p-10°1 L, 4x 200 m i4 KL-Ruhpolding draha i I., 90
Nedéle  KL-K-vyjezd Rossfeld+ vyklus do 120° TVO

Pondeéli E’lei 1;1' ~vylet 180-240° Untersberg 2000 KL- 1., 90° v tom 5x 20°, “easy speed”
Utery Cesta domi

Sobota,

Legenda. TJ-trénink, SiOB-sila obecné, P/ p—pauza, KL-koleckové lyZze, V-volny zptsob (brusleni),
K-klasicka technika, TVO-tréninkové volno, i-intenzita.

Zasadni vyvoj tréninku sily dokladaji plany a realizované tréninky ¢eskych juniori v RTC 2011/
2012 a RTC 2019/ 2020 (tabulky 5 a 6). Vyznamny rozdil neni ve specialni sile, ktera je rozvijena
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takika v identickych hodinovych zatiZzenich v obou analyzovanych RTC, ale objemu speciélni sily
(takika 100 % nartst). Tento nartist neni jen v pripravném obdobi (cca 50 %), ale predevsim pak
v zévodnim obdobi, kde pred deseti lety silovy trénink nebyl v zasadé zarazovan.

Tabulka 5./ Table 5.

Pldn (Pl.) a realizované tréninkového zatizent (Sk.) v hodindch pro obecnou (OS) a specidlni silu (SS)
za RTC 2011/ 2012 po mésicich./ Plan (Pl.) and implemented training load (Sk.) in hours for general
(OS) and specialised strength (SS) for 2011/ 2012 ATC by month.

Plan Plan
Mésic 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 Celkem
(ON] 1:30 2:00 1:00 2:00 3:00 3:00 3:00 2:00 2:00 2:00 2:00 1:00 2:00 26:30

SS 1:00 1:30 2:00 3:00 4:00 4:00 3:00 3:00 2:00 2:00 1:00 1:00 1:00 28:30
Skutecnost Skutecnost
Mésic 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 Celkem
(ON] 1:12 3:35 2:50 5:20 4:25 3:35 5:00 6:15 0:00 0:40 0:55 4:25 1:10 39:22

SS 0:00 0:00 0:05 1:30 1:10 0:45 1:25 2:00 0:50 0:50 1:30 1:30 1:20 12:55

Legenda. OS-sila obecna, SS—sila specialni.

Tabulka 6./ Table 6.

Pldn (Pl.) a realizované tréninkového zatizeni (Sk.) v hodindch pro obecnou (0OS) a specidlni silu (SS)
za RTC 2019/ 2020 po mésicich./ Plan (Pl.) and implemented training load (Sk.) in hours for general
(OS) and specialised strength (SS) for 2019/ 2020 ATC' by month.

Plan Plan
Mésic 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Celkem
OS 12:00 9:00 6:00 0:00 0:00 9:00 9:00 12:00 12:00 12:00 12:00 12:00 105:00

SS 3:00 2:00 1:30 0:00 0:00 3:00 3:00 3:00 3:00 3:00 3:00 3:00 27:30
Skutecnost Skuteénost
Meésic 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Celkem
0S 2:55  6:00 3:11 4:30 10:16 4:00 8:05 4:15 5:50 &:15 8:53 8:55 75:45

SS 0:00 0:00 0:00 0:58 1:10 3:15 1:35 0:45 1:10 3:08 1:45 4:00 17:46

Legenda. OS-sila obecna, SS—sila specialni.

Zjisténé tréninkové zatizeni z analyzy silové pfipravy naznacuje, Ze zména silové pfipravy je ziejmé
jednim z kli¢ovych prispévku k celkovému zrychleni a zefektivnéni bézeckého lyzovani. Vysledek v zé-
vodé neovliviuji pouze anaerobni pfedpoklady (VO2max) sportovce, ale i sila, kterd proménila sou-
v zavodech (www.fis-ski.com), které jsou vyrazné, ale ¢ast rychlejsich ¢ast je nutni pii¢ist zlepSeni
materidlu i vétsimu zastoupeni soutézi na technickém snéhu, ktery je (obvykle) rychlejsi nez prirodni.

Diskuse

Néami realizované retrospektivni analyza tréninku juniorskych bézct na lyzich bohuzel zahrnovala
jen velmi omezené kvalitativni analyzu technického provedeni realizovaného (nejen) posilovani, ktera
je velmi dilezita. Mladi lyzafi by méli silové tréninky zamérit pravé na vyuku a néslednou precizaci
zékladnich postaveni i spravnych provedeni cviki (benchpress, bench up, pullover, mrtvy tah) a mnoho
dalgich. Diilezité nejsou objemy zafazované sily (Skattebo, Hallén, Rgnnestad, & Losnegard, 2015),
ale jeji prevedeni do specifického pohybu bézeckého lyzovani v jejim dynamickém i silovém pojeti a
s tim spojenou technikou.

Trénink sily je v soucasnosti jednoznaéné vice zapojen do piipravy v ceském béZzeckém lyzovani,
ale nejsme si jisti, zda vSichni trenéfi této problematice prikladaji odpovidajici diraz. V souladu se
Sandbakkem (2018) se domnivame, Ze v nékterych pripadech prevlada starsi pojeti sily a cviky jsou
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zafazovany ponékud nahodile a nesystematicky, cviteni zaméfena na rozvoj ruznych druhi sily (hy-
pertrofie ¢ dynamicka) jsou nékdy vyuzivany jen v omezené mife. Neni samoziejmé mozné unifikovat
(silové) prvky pro v8echny sportovcee, ale je nutné respektovat, Ze pro kazdého sportovcee je vhodny od-
lisny systém posilovani i jiné cviky. Individualizace neni mozna v fadu mikrocykli, proto je nezbytné
se sportovci pracovat na rozvoji sily dlouhodobé. Z naSich zkuSenosti z poslednich let nelze s urc¢itosti
tict, kdo posiluje ,,dobie* a kdo ,Spatné”.

Obecné je dulezité ovérit, jaké tréninkové davky jsou pro konkrétniho sportovce vhodné a nasledné
je optimalizovat piisné individualizovat. Nékterym sportovetim vyhovuje nizsi tréninkové davky, jinym
vétsi. Ne kazdy lyzar je schopen zvladat tak vysoké tréninkové davky jako napiiklad lyzarské legenda
Lukas Bauer (Sperl, 2000; Novak, 2006). Dilezita je uzka spoluprace mezi trenérem a sportovcem,
jejich vzajemny respekt, duvéra a porozuméni, jen pak je trenér schopen svého svéfence tréninkem
zlepSovat, ucit a motivovat k nejlepsim vykonim. Pokud toto nefunguje, i sebelepsi sportovec miize
stagnovat nebo uplné skoncit svoji zavodni ¢innost.

Srovnanim sledovanych RTC u (také) juniorskych kategorii je, v disledku vétsiho zastoupeni silo-
vého tréninku, patrna zména fyziognomie postavy bézce na lyzich. Lyzafi maji vétsi muskulaturu ve
srovnani s minulosti, kdy byli bézci na lyzich spiSe atletické typy. Tato zména zpusobila, Ze u sportovci
prechazejicich z juniorskych do seniorskych kategorii pfi letni pfipravé, opakovanych tsecich, testech,
vybézich, kontrolnich zavodech nedochézi ke zlepSeni nebo jen malému zlepSovani bézeckych casi, tak
jako tomu bylo diive. To je velky rozdil ve srovnani s minulymi roky, v dnesni dobé se k ¢asiim pied
nastupem sily jen tézko nékdo piiblizi. Naopak v silovych disciplinach jako je béh soupaz, koleckové
lyze skate, klasika je efekt opa¢ny. Je to dané tim, Ze se mnohem vice vyuziva silovych styla, jako je
béh soupaz v klasice nebo jednodoby béh v brusleni, které jsou daleko rychlejsi a ekonomictéjsi nez
stfidavy béh nebo oboustranné brusleni dvoudobé (2:1). Technika b&hu na lyZich je naprosto odlisna,
télo je vice zpevnéné, zadné zbytecné pohyby navic, cely trup je v jedné roviné bez pretaceni do stran,
to plati pro vSechny styly. Pri klasické technice jsou ruce vice pokréené, kratsi dynamické odpichy,
pri béhu soupaz se dostava télo nad ruce pomoci vySvihu na $picky a celym télem zabirame dolu.
Dynamické odrazy nohou bez pretaceni kycle do stran, ta zistava v ideidlnim pripadé bez pohybu.

Jednou z moZnych cest ke zlepseni vykonnosti juniort je sledovat trénink nejlepsich seniort (napf.
Solli et al., 2017), ackoliv jsme si samoziejmé védomi, Ze neni uplné srovnatelna piiprava seniorskych
lyzaid a naSich juniort.

Zasadnim faktorem, ovliviiujicim retrospektivni analyzu tréninku, je samoziejmé sam sportovec,
protoze si trénink eviduje individualné. Priklad: dva sportovci na totozném soustiedéni se stejnym
tréninkovym planem, absolvuji stejnou strukturu zatizeni, ale evidence se miize lisit i o hodiny. Za
dalsi z limitd predlozené analyzy povazujeme nedostateénou ,hloubku“ zpracovani vyzkumného pro-
blému, ktera je dana metodou analyzy tréninkovych denika a ivahou nad pouZivanymi tréninkovymi
metodami silového tréninku a limity rozsahu textu.

Doporuceni pro praxi

Lyzari by méli za¢it budovat spravné navyky silového tréninku a osvojit si techniku posilovani jiz
v dorosteneckych letech, aby v dalsich kategoriich byli pfipraveni zvladnout kvalitni a plnohodnotny
silovy trénink. Kazdy trenér i sportovec by se mél vice zajimat o tuto problematiku. Naucit se spravné
posilovat spolec¢né s trenérem a hledat vhodné cviky, které zavodnikovi vyhovuji. Dtraz, by mél byt
kladen i na hledani nedostatki. Hlavnim tkolem trenéra je zajistit spravnou implementaci tréninku
sily a vhodné jej propojit se specialni silou, a to celé prenést do zavodni ¢innosti. Samotny pfechod
z dorosteneckych do juniorskych kategorii je pro zavodniky naro¢ny jak fyzicky, tak psychicky. Dulezité
je vnimat skutecnost, Ze sila je stale jen jeden z aspektii bézeckého lyzovani a bez dlouhodobého a
kvalitnfho tréninku, kdy jsou adekvatné propojeny vSechny slozky tréninkového procesu, nenf mozné
dosahovat rovnomérného a postupného rozvoje vykonnosti.

Zaveér

Srovnani tréninkovych dentkt z RTC roku 2010/ 2011 a 2019/ 2020 prokazalo, Ze trénink sily, a to
hlavné obecné v posilovné s tézkymi bfemeny, se v praxi u vétsiny sledovanych sportovct zvysil o 40 az
50 %. Sila je v soucasnosti, v porovnani s tréninkem pied deseti lety, rozvijena v ramci samostatnych
tréninkovych jednotek s propracovanymi ¢astmi cilenymi na dfl¢i partie téla nebo celé télo. Trénink je
v soucasnosti vice rozpracovan zaméien na jednotlivé diléi metody silového tréninku. Po tréninkovych
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jednotkach rozvijejicich silu je v soucasnosti zafazovana vice regenerace, v fadé piipadi delsi nez po
zatizeni zaméfeném na rozvoj aerobné-anaerobni kapacity.
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