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Trénink déti a mladeze, 13 az 16 let
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Predmluva

Norsky svaz lyzaitu chce v ramci kurzu Trenér behu na lyzich 2 poskytnout trenérim a
vedoucim praktické a teoretické tipy pro potieby aktivit lyzatského oddilu. Zabavna
atmosféra s pestrymi a vSestrannymi aktivitami vede k radosti z pohybu na lyzich a k rozvoji
jednotlivce. Norsky svaz lyzatu si pieje, abyste si z kurzu odnesli, Ze trénovat mladez neni nic
tézkého. Prejeme vasemu oddilu hodné lyzatského Stésti.
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Plan kurzu

Cile kurzu

Cilem kurzu je vyskolit trenéry, ktefi budou mit za tikol piipravovat vhodné aktivity a dobré
tréninkové prostiedi pro mladez (13-16 let). Trénink mladych bézct na lyzich by mél byt
zabavny a m¢l by rychle utikat.

Vhodné aktivity pro mladez
e Vsichni sportovci jsou aktivni po celou dobu tréninku.
e Tréninkova napln je zajimava, svizna.
e D¢ti se zlepsuji, maji pozitivni zazitky a trénink je bavi.

Dobré tréninkové prostredi
e V poprtedi stoji hlavni myslenky sportu — radost, zdravi, upfimnost a kolektiv.
e Sport je pro vSechny, také pro zdravotné postizené.
e Trenér se soustfedi na jednotlivce a jejich individudlni pokrok a rozvoj
prostfednictvim pestrych aktivit.

Pi‘ehled moduli
Modul Obsah Spole¢né Béh na lyZich
L2.1 Lyze vakci na sn&hu, technika cast 1 4 h praxe

(aktivity krozvoji  klasické techniky).
Mazani lyzi.

L22 Lyze vakci na snéhu, technika ¢ast 2 4 h praxe
(aktivity krozvoji bruslaiské techniky).
Organizace tréninku.

L23 LyZze vakci na snéhu, technika cast 3 4 h praxe
(klasika, brusleni, zakladni prvky techniky).
L24 Lyze vakci na snéhu, funkce trenéra, 4 h praxe

organizace riznych aktivit a trénink
zdravotné postizenych.

L25 Lyze v akci na suchu a pti nedostatku sn¢hu, 4 praxe
2 hodiny na koleckovych lyzich.

L26 Lyze v akci na suchu, v§eobecna piiprava. 4 h praxe

L2.7 Lyze vakci, funkce trenéra, sportujici | 2 hteorie 2 h teorie
mladez.

L238 Lyze wvakci, organizace aktivit, rozvoj | 4 hteorie
lyzatské techniky cast 2, trénink zakladnich
schopnosti.

ZkouSka | Skupinové zkouseni 2—4 osoby ve skuping. 2 h teorie
Celkem hodin 10 hodin 22 + 2 hodiny

zkouska




Cile jednotlivych modulii

L 2.1 — Jak organizovat tréninkové aktivity, které rozviji klasickou techniku. Ptiprava lyzi a
mazani v praxi.
L 2.2 — Jak organizovat tréninkové aktivity, které rozviji bruslaiskou techniku. Uvédoméni si
ruznych metod, jak organizovat efektivni trénink mladeze.
L 2.3 — Zékladni prvky klasické a bruslaiské techniky.
L 2.4 — Ugastnici kurzu — budouci trenéfi. Jak organizujeme trénink mladeze, jehoz cilem je,
aby sportovce bavil natolik, Ze si nepfipousti jeho naro¢nost.

e Rozdilné vychozi schopnosti.

e Zdravotni postizeni.
L 2.5 — Aktivity pro kole¢kové lyze/brusle, dilezité zakladni schopnosti zaméfené na béh na
lyzich; rychlost, odraz, koordinace, posilovani bficho/zada a protahovéani.
L 2.6 — Aktivity pro vSeobecnou pfipravu, venku i uvnitt.
L 2.7 — Naucte se rozpoznat dobré tréninkové prostiedi. Role trenéra.
L 2.8 — Uvod do filozofie o rozvoji lyzaiské techniky. Pochopeni tréninku zékladnich
dovednosti mladeze.

Provedeni: Kurz se miize konat napiiklad po ¢tyfi vikendové dny, osm hodin denné, nebo
po vecerech jako 8 modult po 4 hodinach. Vyhodou je, pokud se ¢lenové oddilu, tedy
sportovci do 16 let, Gcastni nekterych sekvenci modula. Kurz je také mozné provést jako ¢ast
soustfedéni nebo jako soucast oddilem organizovanych trénink.

Sest praktickych modulii je strukturovano nasledovng:
e Aktivita vedena vedoucim kurzu.
o Utastnici kurzu zkousi byt trenéry.
e Zpétna vazba a opakovani jednotlivych bodi.
Dva teoretické moduly probihaji v pfednaSkové mistnosti:
e Prednaska.
e Diskuze.
e Debata ve skupinach.

Cilova skupina: Kurz je urcen tém, ktefi jiz absolvovali kurz Trenér I a chtéji se stat
trenéry mladeZe. MlZe se jednat o byvalé aktivni zavodniky, rodi¢e, mladistvé, funkcionate
ve sportu nebo zaméstnance $kol a jinych vzdélavacich instituci.

Uroveii: Zakladni

Zkouska: Ano, skupinové zkouseni, 2 hodiny, po dobu trvani celého kurzu pribézné
hodnoceni ucastnikovych schopnosti pfipravovat a organizovat pestré a svizné tréninkové
aktivity.

Piedpoklady: Ukonceny kurz Trenér 1
Pocet hodin: 32 hodin
Poradatel: Sportovni oddil, lyzafsky spolek apod.



Rozvoj, motivace a uceni

Ingunn Fossmellem

Rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti je souhra mezi dozravanim a ucenim. Rozvoj
probiha postupné, po jednom rozvojovém stupni nasleduje dalsi. Nékdy jdou stupné za sebou
V rychlém sledu, nekdy trva postup déle. Dité musi nejdiive dosahnout daného stupné, nez se
muze posunout na dalsi. Jak daleko je dit€ v pohybovém rozvoji, zavisi z velké miry na
zralosti nervového systému. Pfi hie a jinych ¢innostech trénuje dité to, na co je dostatecné
zralé.

Spolecensky ramec — motiva¢ni faktor

Lidsky svét je a mél by byt fyzicky aktivni. Déti chodi zfidka, mnohem radsi béhaji nebo
skacou. To souvisi s détskym zptisobem hrani. Pokud mize dit¢ svobodné a sebejisté zachazet
s vlastnim télem pii kontaktu s ostatnimi, ma dobré ptredpoklady k tomu stat se aktivni
soucasti spoleCnosti.
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Intelektualni rozvoj ditéte se odviji od toho, jak dozravaji jeho myslenky a jak jeho détsky
svét prechazi od zajmu pievazné o sebe k zajmu o hlubsi souvislosti. Spoleensky rozvoj
ditéte je dan tim, jak dit€¢ funguje pii spolupréci s ostatnimi. Zatimco citovy rozvoj spociva
V tom, jak zvladnout pocity, které vznikaji mimo jiné pii uspéchu a netispéchu.

Pro veskeré uceni je dilezitda motivace. Motivace vznikd na zaklad¢ zkuSenosti jako jsou
zvladnuti dovednosti nebo pokrok. Déti a mladez zazZivaji pokrok pravé, kdyz se zlepSuji. To
je vétSinou motivuje ucit se dal. Nasledkem toho by mélo byt, ze se veSkera aktivita
pfizplsobi tomu, aby méli vSichni moznost uspét a zazit vlastni pokrok. Zvlasté dulezité je
toto pro déti, které maji nizké sebevédomi a jsou motoricky nejisté.



Motoricky rozvoj — zvladnuti pohybu

Motorikou mame na mysli schopnost ovladat vlastni pohyby. Motorické uceni je trénovani
této schopnosti, ktera je podminéna vzrastem, vyzralosti, rozvojem a vnimavosti.

Aby svaly zvladly provést pohyby, které jsou zapotiebi pii béhu na lyzich, musi mozek,
nervovy systém a svaly spolupracovat a byt vyzralé pro urcité pohyby. Motoricky rozvoj neni
mozné urychlit, je tieba trpeliveé pockat, dokud se dité samo neposune ve vyvoji.

Motoricky rozvoj mizeme rozdélit do dvou kategorii na hruby a jemny motoricky rozvoj.
Hruby motoricky rozvoj zahrnuje rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti jako jsou
naptiklad 1ézt, stat, bézet, hazet, jet na lyzich atd. Jemnym motorickym rozvojem rozumime
rozvoj pohybu rukou a nohou, a souhru zraku s pohyby rukou/nohou, tzv. koordinace oci-
ruce, oci-nohy.

Déti a mladez ziskavaji nové zazitky pomoci smysll, neni mozné néco zazit, aniz by nebyl
zapojen alespon jeden ze smysli. Smyslové vjemy ditéte se shromazd'uji a vytvari celistvy a
integrovany zazitek. VSechny déti maji vrozeny pud nebo potiebu pouzivat a rozvijet smysly.
K tomu dochazi predevsim pii aktivni ¢innosti, pfi pohybech téla.

Kdyz se déti u¢i nové pohyby, jde vSe Casto pomalu a vSe probihda nejprve velmi
nekoordinované. Tréninkem ale dochdzi kuhlazeni a harmonii pohybl. Pohyby se
automatizuji a miiZzou byt provadény, aniz by bylo tfeba na né myslet. Cim lepsi je souhra
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pohyby zvlada dité provést.
Skola hrou a p¥irozeny vyvoj

Vyvojem rozumime to, jak se kostra, svaly, nervovy systém, srdce
a plice vyviji. Pfiblizné do v€ku 10 let se rozviji divky a chlapci
podobng, ale v puberté dochazi k velkym télesnym zménam. Kosti
rostou nejvice prvni dva roky Zivota a pak pravé v puberté. Divky
jsou v puberté nejcastéji mezi 10. a 13. rokem, zatimco chlapci
mezi 12. a 16. rokem. Zde je ale také dilezité si uvédomit, ze
kazdy je jiny. Nékdo dozraje do puberty diive, nékdo pozdéji.

Vykony déti zavisi ve velké mife na tom, jak daleko jsou ve
fyzickém vyvoji. Pii sportovnich soutézich jsou ve vyhod¢ ty déti,
které jsou ve své veékové kategorii vyspélejsi, zvlasté v obdobi
puberty muze byt tento faktor rozhodujici. Rychlost ristu u déti je
rozdilna v riznych vékovych skupinach. K rozdilu mezi pohlavimi
se pridavaji jeste individualni rozdily.

Vyvoj ditéte je tireba vidét v celkové perspektivé, protoze vSe souvisi se v§im. Zlepsi-li se
jedna schopnost, ma to vétSinou vliv i na dalsi dovednosti.




Kostra se vyviji az do véku 20 let, jejim ukolem je pfedev§im chranit vnitini organy. Détska
kostra je zvelké casti tvofena chrupavkou, coz zpusobuje, ze kosti jsou mekci, 1épe
ohybatelné a mén¢ nachylné na zlomeniny pii padu nebo jiném trazu. Chrupavka u déti neni
stavénd na prili§ velké zatizeni. Proto je posilovaci cviceni se zavazim pro deti nevhodné.
Kostra jesté nedosahla stejné stability jako u dospélych, a ptfizplisobuje se proto zatizeni,
kterému je vystavena. Teprve v puberté cela kostra zkostnati. Fyzicka aktivita stimuluje tento
rozvoj. Déti, které si spontanné hraji, jsou vystaveny pfirozenému a vSestrannému pohybu a

staraji se tak samy, aby zatéz na télo byla rovnomérna a
piimétena.

Svaly dostavaji nase télo do pohybu. Kdyz udélate krok vpted,
aktivujete pfiblizn¢ dvé st€ svali. Tento proces probiha ve
spolupraci s mozkem. U novorozenct tvoii svaly asi 20 %
télesné vahy, u dospélych pfiblizn¢ 40 %. Sila svali stoupa
s vékem, do puberty je sila divek a chlapci srovnatelna. Chlapci
jsou sice casto silngjsi v oblasti trupu a pazi, ale predpoklada se,
ze je to predevs§im podminéno prostiedim a nikoli biologickym

vyvojem. Divky, které se vénuji lezeni, jsou silné srovnatelné.

Nervovy systém je jako sbirka telefonnich kabeld, které prenasi
zpravy mezi mozkem a ostatnimi castmi téla. Jiz jako
novorozenci mame vSechny nervové bunky, se kterymi Si
musime vystacit po zbytek zivota. Nejsou ale jesté plné funkéni
a predevs§im mozkova kira potiebuje dozrat. To je proces, ktery
probiha az do puberty.

Nelze ocekavat, ze malé dité zvladne provadét slozité pohyby,
neni na to prosté jesté ptipravené. Motorické schopnosti se
vyviji diky souhie mezi dozravanim nervového systému a motorickou aktivitou.

Srdce je sval, ktery roste soucasné se zbytkem téla. DEti maji vys§i maximdlni puls nez
dospéli a ve vztahu k télu relativné maly maximalni pfijem kysliku. Dé&ti proto maji mensi
vytrvalost neZ dospéli, ale na druhé stran€ potfebuji po intenzivni ¢innosti kratSi pauzy
k regeneraci.

Funkce plic u zdravych déti neni omezujici faktor pro fyzickou vykonnost, ale zda se, Ze
fyzicka aktivita je vyhodnym faktorem pro spravné fungovani plic v pozdé€j$im Zivote.

Nejcastéjsi zpusob pohybu déti je intenzivni prace v kratkém casovém rozmezi,
S dostatecnymi ptrestavkami, tedy intervaly hravou formou. Dé&ti vétSinou dobie snasi
dlouhodobou mirnou zatéz cCisté fyzicky, ale psychicky nejsou vybaveny na jednotvarné

pohyby, jako naptiklad dlouhy pési vylet. Déti rady télo zapojuji do vSestranné aktivity a
mély by k tomu také dostat ptilezitost.



Co bychom méli trénovat?

Mluvime zde o rysech typickych pro primérny vék dané vékové kategorie. Musi nam ale byt
jasné, ze velikost ditéte je velmi individualni. Déti se navic rodi v prub&hu celého roku, takze
neni prakticky mozné dat dohromady vékové homogenni skupinu. Neni ale samoziejmosti, Ze
déti, které jsou na sviij vék velké, jsou vyspélejsi neZ ty, které jsou malé. Casto jsou kladeny
Vyssi naroky na ty vétsi, zatimco malé déti jsou Casto chvaleny za to, jak jsou ,,Sikovné.

Déti se uci prostfednictvim zkuSenosti a zazitkt, napodobovanim, diky pfedstavivosti, a nebo
kdyz maji moznost stiidat aktivity v riznych situacich. Je dilezité, aby ucebni prostredi bylo
uzpusobeno jejich potiebam, aby se stale setkavaly s vyzvami, které provokuji jejich kreativni
stranku.

6—7leté déti

Ve veéku 6-7 let je dilezité trénovat zdkladni pohybové schopnosti, jako chtizi, béh, jizdu na
lyzich, skoky, hazeni, chytani, plazeni a lezeni.

Déti v tomto veéku jsou aktivni a zvédaveé na vSe kolem sebe. Schopnost soustiedit se je rlizna,
na to musime brat ohled, kdyz pfipravujeme néjakou aktivitu. Tyto déti jsou sebejisté a maji
velkou davéru k ostatnim lidem, rady vitézi, coz muze vést ke konfliktim s ostatnimi.
Soutézivé hry jsou oblibené, déti ale Casto maji tendenci vytvaret vlastni pravidla. Mysli
predevsim na to, co vidi. Myslenky sméfuji k tomu, co je stiedem pozornosti pravé v dany
okamzik. Proto je dalezité vSe vysvétlit nazorné a ne se snazit vést dlouhé proslovy.

Déti v tomto veéku jsou Casto netinavné a plné energie. Maji potfebu se hodné pohybovat,
takze jsou porad aktivni a Casto maji naspéch. Kontrola motoriky se stale zlepSuje, ale je
nutné si uvédomit, ze déti maji rizné tempo, kdyZ jde o pfisvojeni si motorickych dovednosti.
Mnoho jich potiebuje hodné ¢asu k tomu, aby vypilovaly zakladni pohyby a automatizovaly
je natolik, Ze je mohou pouZivat Vv riiznych situacich a kombinacich. V jemné motorice maji
dévcata Casto oproti chlapciim aZ ro¢ni naskok.

Kdyz se dit¢ dostava do veéku 67 let, ziskava jeho télo ¢im dal podobné&jsi proporce, jako ma
rovnovahu. K tomuto vyvoji dochazi u divek casto zhruba o pil roku diive néz u chlapcu.
Vétsina déti v tomto obdobi rychle roste. Ovladani pohybl rukou a nohou najednou dité
nezvlada tak dobfe jako dfive, tento problém je ale pouze pfechodny a po kratké dobé se
nervovy systém a svalova soustava opét sjednoti a pohyby zase ziskaji na jistoté.

8-9 let

Ve veéku 8-9 let je velmi dalezité kombinovat rizné zakladni dovednosti jako béh a hazeni
nebo jizdu na lyzich a hazeni, sjezd a skok, hazeni a chytani, balancovani a otocky.

Pro déti v tomto v€ku je typické, Ze jsou jak télesné tak citové robustngjsi. Dillezitymi se
najednou stavaji kamaradi. Kdyz zacne jeden z ,,party” s organizovanym tréninkem, ostatni

vvvvvv



dochazi ke spolecenskému oddéleni pohlavi, divky a chlapci se vice 1isi. Déti se snazi, aby
zapadly, touzi po uznani a soundlezitosti. V tomto véku je dulezité, aby mély pocit, Ze maji
intelektudlni, fyzické a spolecenské schopnosti.

Typické 8-9leté dit¢ zvlada vice pohybu nardz. Zakladni pohyby se automatizuji a nové se
rozviji mimo jiné odraz a koordinace ,,o¢i-ruce*, ,,o¢i-nohy*. Schopnost ditéte zvladat slozité
pohyby stoupd a rovnovaha se rychle zlepsuje. Postupné dité také dobte zvlada kombinovat
jednotlivé zakladni pohyby.

V tomto véku jsou déti nejCastéji v klidné ristové fazi. Rozviji schopnost provadét vice
jemnych pohybt najednou. Pokud byl jejich piedchozi vyvoj piiméfené a vSestranné
stimulovan, jsou V tuto chvili schopné naucit se vétSinu sportovnich dovednosti.

10-12 let

Ve veku 10-12 let je dalezité klast diraz na vyladéni a zdokonaleni pohybovych dovednosti.
Zvlaste dilezité jsou v tomto obdobi rovnovaha, reakce a cit pro rytmus a rychlost.

Vétsina déti vtomto veéku uvadi jako hlavni divod, pro¢ sportuji, kontakt s ostatnimi
vrstevniky. Je proto tieba, aby sportovni prostfedi nabizelo velké mnozstvi hravého tréninku,
jak kvuli rozvoji osobnosti, naptiklad schopnosti snaset tlak a ucit se vytrvalosti, tak kvili
spoleCenskému kontaktu. V tomto obdobi détem obzvlast' zalezi na spravném provedeni
zadaného ukolu, chtéji mit pocit, ze maji Sanci kol splnit a uspét. Zacinaji myslet logicky a
dochazi k vlastnim zavéram. Zajimaji se o to, jak véci spolu souvisi a 1épe vnimaji Gstni
hodnoceni.

Déti ted’ zvladaji vétSinu pohybovych dovednosti, 1€pe feCeno, ovladaji pln€ svoje télo. Navic
jsou schopné pohyby kombinovat.

Rozdil mezi pohlavimi je stale znatelngjs$i. Rozdily v rastu a vyspélosti se U jednotlivych déti
vyrazné lisi. Nékteré jsou oproti svym vrstevnikim fyzicky napted, jiné naopak pozadu.
Z toho vyplyva, Ze rychlost, vytrvalost, vybuSnost a schopnost koordinovat pohyby jsou na
rizné trovni. Proto je také v tomto veéku dileZzité vénovat se détem individudlné.

13-16 let

Ve véku 13 az 16 let je dilezité vénovat se zdokonalovani pohybovych schopnosti a
fyzickému tréninku. Sportovcim v tomto véku zacind vyhovovat vytrvalostni trénink.
Intervaly 4 x 3 minuty jsou motivujici, ale je tfeba také obménovat zptusob pohybu a formu
aktivity. Varianta k takovému tréninku mize byt 45 vtefin aktivity a 15 vtefin odpocinku. Tak
se trénuje totéz, ale jinym zplisobem a to mize byt dobré pro motivaci.

Rozdil mezi divkami a chlapci je v tomto obdobi vétsi nez v piedchozich etapach, nejen
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plati také o potiebé pozornosti a potiebé byt vidén, nejen trenérem, ale také ostatnimi.
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Chlapci jsou vtomto véku vice soutézivi, cht&ji byt fyzicky silni. Divky jsou spiSe
orientované na zdokonalovani svych dovednosti. Snazi se ziskat hodn¢ informaci o
technickych a fyziologickych detailech. Trenér by mél vnimat, ze divky a chlapci v této
veékové skupiné reaguji rozdilné na tréninkovou zatéz a intenzitu. Je tfeba tomu ptizptsobit
trénink.

Stejné jako mezi 6. a 7. rokem zivota, tak i v tomto obdobi mladez rychle roste. Najednou
zévodnici nezvladaji jemné pohyby nohou a rukou jako diive. Jedna se pouze o doCasny
problém, ktery vSak muze zpusobit pokles motivace. Je proto dilezité, aby si Sportovci
uvédomovali pfi¢inu problému a byli upozornéni na to, ze se jedna o doCasnou zalezitost.
Kvuli rychlému rastu mize trvat jeden az dva roky, nez svaly naberou takovou silu, jakou
meély prfed pubertou. V priabéhu puberty se lidské télo fyzicky stdle vice podoba télu
dospélého. Dilezité¢ je si ale uvédomit, ze na spolecenské a psychické urovni jsou tito
sportovci dospélym jesté blizsi.
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4roky 5let 6 let 7 let 8 let 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let 15 let 16 let

v

Fyzicky vyvoj

4-10 let: Divky a chlapci maji podobnou vysku, vahu a vstiebavani
kyseliny mlécné.

| 10-13 let: puberta divky
| 12-16 let: puberta chlapci

Motoricky vyvoj
5-8 let: Velka potteba pohybu, hodné 10-12 let: Soustted'te se na
aktivity a stale v pohybu. Maji Casto zdokonaleni pohybovych
naspéch a plsobi netinavné. Trénovat dovednosti. Zvlast¢ dulezité
by méli zadkladni dovednosti jako jsou v tomto obdobi
chiizi, béh, jizdu na lyzich, skok, rovnovaha, reakce, cit pro
hazeni, chytani, $plhani a lezeni. rytmus a skluz.

7-10 let: Kombinujte razné zakladni
dovednosti jako béh s hazenim nebo
jizdu na lyzich s hazenim, lyzovani se
skoky, beéh se skoky, chytani
S hazenim a balancovani s otockami.

Psychicky a spole¢ensky vyvoj

4-8 let: Myslenky prameni z toho, co déti vidi. Neni
pro né jednoduché rozlisit mezi fantazii a realitou. Je
pro n¢ dalezité mit jasny cil.

8-13 let: Cht&ji provadét veci spravné. Chtéji véci zvladat
a mit pocit, Ze mizou uspét. Chtéji byt akceptovani a touzi
po uznani.

12



Rozvoj lyzarské techniky

Yngve Eek Ottesen a Per @ivind Torvik

Hlavnimi body v pfirucce pro kurz Trenér 1 byly situaéné a ukolové podminény trénink a
také skuteCnost, ze pokud mame rozvijet lyzafskou techniku u déti, musime premyslet
v souvislostech.

Je diilezité sportovce nezatézovat priliSnym mnozstvim instrukci a komentéaii. Schopnost déti
a mladeze zaméfit se na detaily je omezena a jejich pozornost tim miize byt odklonéna od
celkového pojeti problému. Ukolem trenéra je predeviim motivovat déti, aby ,.to zkusily jesté
jednou* a také je chvalit a odméiovat.

Uceni pohybti je nejjednodussi v prostiedi, kde déti samy objevuji optimalni pohybova feseni.
Situa¢né a tkolové podminéné uceni ale neznamena, Ze trenér je nepotiebna pasivni osoba.
Naopak — trenér nachazi a pfipravuje ty nejvhodnéjsi situace a tkoly, a vytvaii tak idealni
prostfedi pro zdokonaleni lyzatské techniky.

V piiruéce Trenér 1 jsme se dale soustiedili pfedevsim na trénink déti ve vhodnych situacich.
V této piirucce se zaméfime na to, jaké muze trenér zadat tkoly, aby podpofil konkrétni
technicka feseni a také se pokusime aktivnéji vyuzivat rychlost k rozvoji techniky. Chceme
také upozornit na to, ze veskery trénink na lyzich rozviji techniku.

Hlavni body:
e Rychlost a pestrost v tréninku.
e Vsestranny specificky trénink.
e Princip ,,ruce pryc*.

Znaky dobrého a vhodného tréninku pro mladez
e Vsichni sportovci jsou v pohybu po celou dobu tréninku.
e Tréninkova napli je svizna a zajimava.
e Pozitivni zaZitky a zkuSenosti, zlepSovani se.
e Vytvafi trvaly zdjem o lyZatskou aktivitu.
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Ukolové podminény trénink

Ptiruc¢ka Trenér 2 se v porovnani s predchozi publikaci (7renér 1) obraci na trenéry sportovci
ve star§im veéku (od 12 do 16 let), ktefi jsou také technicky vyspélejsi a kteti se jiz pokusili
zlepsit své schopnosti na lyzich v riznych situacich a jsou pfipraveni od trenéra dostavat
ukoly.

Jak pro trenéra, tak pro jeho svétence je dilezité, aby si nasli jednoduché vyrazy pro pojmy v
lyzaiské technice. Kdyz pak trenér zada ukol, sportovci chapou, o co se jedna.

Komplikované zadani, kterd vyzaduji dlouhé vysvétlovani a hodné pfemysleni, doporucujeme
az sportovcum star§iho véku. Déle je vhodné zadat pokazdé pouze jeden ukol, a to takovy,
ktery jsou sportovci schopni provést.

Zadané ukoly musi sledovat jasny cil, ktery souvisi s celkovou technikou (rychlost, pohyb
vpred, rytmus, skluz, skok do dalky).

A TED VSICHNI
VYRAZIME
JAKO TYGRI!

!

Kombinace situaci a dkola

Muze byt spravné zadavat tkoly v prubchu aktivity. Jednotlivé ukoly miiZou zpesttit danou
situaci nebo to mizou byt ukoly, co celou situaci zrychli.

Ukoly, které zpestiuji situaci, jsou napiiklad: ,jed’ na jedné lyzi“, ,jed se zavienyma o¢ima®,
,jed pozadu®, ,brusli bez holi“, ,,zvedni jednu lyzi®, ,stfidavé zvedej pravou a levou lyzi*,
atd. Ve sjezdu, telemarku nebo akrobatickém lyzovani mizeme déti vzit mimo upraveny
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terén, na viny nebo boule a chtit, aby jezdily kratké oblouky, dlouhé, jely Susem, na jedné
lyzi, dva dlouhé oblouky a jeden kratky atd.

Ukol, ktery zrychli situaci, miize byt na boulich naptiklad: ,,pfedjed’ kamarada pied tebou*,
,kdo bude prvni dole pod kopcem?“, ,,jedeme ve diepu®, ,,jedeme piimo doli bez oblouki*.

SR

~hgad N
'\J; -

K tomu miizete jako trenéti ptidat dil¢i ukoly, abyste pomohli svéfencim ke splnéni cile.
Naptiklad: ,,vahu mame na celém chodidle®, ,,zvedni hlavu a divej se pfed sebe“. Pokud
chcete, aby se lyzafi prenesli do piepadu, mizete jim doporucit: ,,padej doptedu®, ,,divej se
pred sebe®, ,naklon se dopfedu celym télem®. Toto jsou tukoly, které vyzaduji celkova
technicka feseni.

Ukol pro skupinu:
Vymyslete zadani ukolii pro celkova technickd feSeni v situacich ve vaSem lyzafském
odvétvi.

Feedback / zpétna vazba
Vnitini zpétna vazba

Zde jsou zdrojem informaci smyslové organy. VSichni, ktefi se pohybuji na lyZich, jsou
béhem aktivity ,,bombardovani® signaly od vlastniho téla. Trenér miiZe tyto pocity zesilit tim,
Zze na né své sveéfence upozorni. Kdyz jedou sportovci na lyzich, smyslovy aparat jim
poskytuje dulezité informace, naptiklad vnimaji:

¢ tlak na chodidlo,

e silu svalll a svalovych skupin,

e rovnovahu celého téla.
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Vnéjsi zpétna vazba

Jedna se predevsim o Ustni feedback trenéra. Nejcastéji k nému dochéazi po tom, co je aktivita
dokoncena.

Je tfeba si uvédomit, ze pro mladé sportovce je naro¢né trenérovi pokyny uplatnit v praxi.

,,Nezapomern na preneseni vahy, klouzej po jedné lyzZi, zadek dopredu a ramena aktivnée ve
smeéru pohybu!“

Tento piiklad je mozna piehnany, ale kdyz se zamyslime, vzpomnéli bychom si jisté na
mnoho podobnych piikladl z naSich tréninki. Pokud pfehanime pouziti vnéjsi zpétné vazby,
muze byt pro sportovce tézké soustiedit se na signaly, které mu déva vlastni télo.

Rekl jsem snad
jasné, prenes
vahu dopredu!

Trenér by m¢l svéfenciim pomoci zaznamenat vnitini zpétnou vazbu pomoci otazek jako:
o Citis, jak.. ?
e (o se stalo, kdyz.. ?
e Vsiml sis, Ze.. ?

Ukol pro skupinu:
Polozte otazku, ktera usnadni vnimani vnitini zpétné vazby.
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Vnitini a vnéjsi zpétna vazba se dopliuji, vnitini signaly maji ale ptedev§im v ranych fazich
tréninku techniky pfednost. Hlavné pokud jde o déti a mladez.

Vnéjsi zpétné vazba a opravovani chyb miize mladé sportovce zrafiovat. Nezapominejte proto
zminit, co déla sportovec spravné. A ukoly zadavejte tak, aby ptfed sebou vzdy vidé€li
dosazitelny cil.

Vnéjsi a vnitini zpétna vazba se dopliuji. U déti a mladistvych diavame prednost
vnitini zpétné vazbé.

Vnitrni zpétna vazba Vnéjsi zpétna vazba

e Vysild ji vlastni télo e davaji trenér

e prubézné e po aktivité

e bchem aktivity e se zpozdénim

e okamzité e verbalné

e neverbalné e jednotlivé nebo ve skupiné
e individudlné

Rychlost

Rychlost vede k napéti, zazitku a je to ,,opiat™. Ve vysoké rychlosti ve stopé nebo mimo ni se
nejlépe ucime zvladdat nové vyzvy. Techniku, kterou jsme se naucili v rychlosti, miiZzeme
prevést do pomalejsiho tempa, nikoli naopak.

Z toho by si mél vzit kazdy trenér ponauceni pro
své svéfence. Trénink musi probihat v rychlosti.
Neni mozné pomalu najizdét na odrazovy mustek
skoku, a to samé plati i o dalSich technikach. Pokud
se u¢ime brusleni pomoci pomalych pohybt, u¢ime
se néco jiného, nez pak potiebujeme pii zavodech.

Pozadavky na zakladni dovednosti sportovce
stoupaji s vySs$i rychlosti, naptiklad rovnovaha,
rytmus, nacasovani odrazu a skluz. I drobné chyby
vedou pii vysSi rychlosti k velkym problémiim.
Najednou nechytdme rytmus, mame problémy
s rovnovahou a padame... Takové problémy taky
snadno registruje sportovec (vnitini zpétna vazba).
Jako trenér vymyslejte cviceni, kterd vyzaduji stale vétsi rychlost. To je dilezita ¢ast receptu
na zlepSeni lyZatské techniky mladych zavodniku.

e Vysoka rychlost na tréninku je zabavna a ¢asto pocit’ovana jako ,,akce®“. To se
détem libi.
e Rychlost rozviji techniku.
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Jak na tréninku dosahnout vysoké aktivity a zvySeni rychlosti?
e Uzivejte ukoly a situace, které nepoti‘ebuji vysvétlovani.

e Miluvte a vysvétlujte co nejméné.
o Poradejte Stafety a zavody.
o Jezdéte, béhejte v ,,baliku*.

e Vyberte terén, ktery vybizi k vysoké rychlosti.
e Vyuzivejte terén tak, aby méli vSichni dostatek prostoru.
e Postarejte se o to, aby vSichni ve skupiné méli Sanci dany ukol zvladnout.

Pestrost

Nas sport je zavisly na povétrnostnich a snéhovych podminkach, stav stopy a svahu se mtze
rychle ménit. Jeden den je snih lepivy a pomaly, dal$i den pfemrzly — nebo napadlo 30 cm
praSanu. Ménici se podminky poskytuji lyzaifum tréninkovou pestrost zdarma.

Bez variace se dobry tréninkovy plan neobejde. Naptiklad kdyz déti mirnéjsi svah zvladaji,
muzeme zvolit svah prudsi, abychom zvysili obtiznost. Nebo u méfenych tréninkt je zména
zpusob, jak zvysit intenzitu a motivaci mladych sportovct.

Pestry trénink podporuje rozvoj lyZarské techniky.

Spatné upravené traté

Pestrost terénu a podkladu:

Byvaly trenér norského sjezdaiského
tymu uvedl:

»lrénink  na  dokonale  upravené
sjezdovce nema vyznam.“ Naopak se
usmival, pokud byl svah sama boule a
dira. Tohle je dobry trénink, fekl.
Vsechny nové a nepredpokladatelné
pohyby, které na této sjezdovce zkusite,
jsou vybornym tréninkem na kritické
situace pii zavode.

Bente Skari jednou vyhréala svétovy pohar na velmi Spatné upravenych tratich. Po zdvodé si
mnozi zavodnici stéZzovali, ale Bente uvedla, Ze je na takové podminky zvykla z détstvi.
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Podminky se mohou ménit v pritbéhu

Béhem stihaciho zavodu bézci nebo
sdruzenaiit muze zacit snézit tésné pred
startem. Pak je dulezit¢é mit natrénovanou
také jizdu s Cerstvym sné¢hem ve stopé€.

Nevybirejte pokazdé nejjednodussi
cestu

Mnozi tvrdi. Zze kdyZ je tfeba mazat klistr,
trénuji lyZzafi nejCastéji  brusleni. Je
samoziejm¢  pifijemné  vyhnout se
lepivému mazani, ale takovi zavodnici
nebudou nikdy dobrymi klasiky na klistru.

Vyhledavejte riiznorody terén

Na bézkach muzete vyuzit ,,hranici* mezi
upravenou stopou a hlubokym snéhem.
Jezdéte slalom lesem mezi stromy.
Navstivte krosovou sjezdovku na bézkach
nebo zkuste skokanky a rampy. VyuZivejte
terén, ktery mate v blizkosti k dispozici!

Pestrost v tréninkové naplni

Mladi povaZuji za nudné délat na né€kolika
trénincich po sobé& totéz. Jsou zvykli na
rychlé zmény. Obménujte zadané ukoly,
vytvarejte nové situace. Piekvapte své
sveéfence. Vymyslete pirekvapeni, které
trénink naplni ,,akci* a udéla ho zajimavym.
Bud’te kreativni a inovativni! Pomoct vam
muze sbirka aktivit na koci této ptirucky.
Najdete tam mnoho zajimavych tipt.

ALE: Neméiite neustile tkoly nebo
situace  béhem jednoho tréninku.
Sportovci potiebuji dostatek ¢asu na to,
aby se mohli zlepsit. Kdo se zlepSuje,
ziskava jistotu a dobry pocit z odvedené
prace.
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Vsestranny specificky trénink na lyZich

Vsestranny trénink na lyZich spliuje piedpoklady, jako
jsou pestrost, zabava, ,,akce a vyzvy. Trénink zahrnuje
vSe od her po specialni trénink napiiklad bruslaiského
odrazu. Sportovci trénuji pestie vV ramci své discipliny.
Pestfe znamena, ze se méni terén, snéhové podminky,
intenzita a napli tréninku. VSestranny trénink si bere
také inspiraci z jinych lyzaiskych disciplin a ,krade*
situace a ukoly, které uzivaji k rozvijeni lyzait jina
odvétvi. Je také mozné pfejmout momenty z jinych
sporti nez jen zlyzovani. Napiiklad muzete zkusit
florbal na kole¢kovych bruslich nebo fotbal s jednou
lyzi. Nebojte se zapojit fantazii.

VSestrannym specifickym tréninkem rozumime
pestry trénink na lyZich.

Specificky znamena v tomto kontextu, Ze sportovec
dava v tréninku prednost té discipling, ve které bude
zavodit a za podminek, za kterych se teoreticky miize
zavod konat. Zavodnik musi také trénovat
Vv rychlostech, které jsou stejné vysoké nebo jeste vyssi
nez zavodni rychlost.

Vsestranny specificky trénink je pro sportovce zabavny
a motivujici. Pfispiva k tomu, aby déti u tohoto sportu
zustaly i v pozdéjsim véku.

V praxi muze trénink béhu na lyzich, ktery je
vSestranny specificky, probihat jako trénink rychlosti,
jako hra na honénou na lyzich, hra na mrazika, jako

zavod v soupazi na 100 metrd, naskakované jedna-jedna, trénink stromecku nebo béhu
stiidavého z kopce atd. Neni to pouze jednostranny trénink ,,stiid’aku* do mirného kopce.

Je mozné trénovat na lyZich vSestranné, i kdyZ pouzivame ,specialni lyZe“. Napln
jednotlivych tréninka a jejich dlouhodoby soucet vypovida o tom, jestli je trénink

celkové vSestranny nebo jednostranny.

Vsechny situace a ukoly, které zadavame, musi vychazet z principu vSestranného specifického

tréninku.
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Oteviené technické fesSeni

Otevienym technickym feSenim méame na mysli skutecnost, Ze pohyby nemusi sledovat
pfi skoku nebo projizdéni branek

ree
1

pfedem urceny plan (az na vyjimky jako ,,plachtén
Vv telemarku). To znamen4, ze sportovci maji sami moznost rozhodnout, jak chtéji jet ¢i bézet.
Nejdilezitéjsi je presunout se z bodu A do B.

Pomoci vSestranného specifického tréninku rozviji kazdy sviij individualni styl.

To je vychozi bod, ze kterého mizeme vytézit dobra technicka feseni pro jednotlivce. Pri
vSestranném tréninku cvi¢ime zavodnikovu schopnost nachazet dobra vlastni feSeni. Pokud
definujeme ,,spravnou” techniku a trénujeme jednostranné tak, Ze se ji snazime kopirovat,
muzeme byt kratkodob¢ uspésni. Mnozi sportovci budou mit ale pocit, ze takové ,,uzaviené*
feSeni a jednostranny trénink je tézky a nudny. Uzaviend technickd feseni totiz mladym
sportoveim vyhovuji jen ziidka. Takovy trénink techniky rychle sklouzne k tomu ,,jak*
udélat, aby byly paze a nohy v daném uhlu, ,jak?“. Tento typ tréninku vede K tomu, Ze
sportovec ztrati své cile z dohledu.

Sportovci, ktefi trénuji Casto v riznorodych situacich, nemivaji problémy udrzet si dobrou
techniku pfi nezvyklych podminkach nebo v zavodnim stresu.

., Jak zvladas ridit vsechny svoje nohy? *“ zeptala se myska.
Stonozka se zamyslela a mdlem nabourala.

Pro déti a mladez ma vyznam pozorovat Sikovné zdvodniky. Vidi, co ostatni d€laji dobie a

zkous$i to sami napodobit. Nekopiruji pohyb, ale piizptisobuji ho vlastnim moznostem, a
mozna dospéji k technice, kterou sledovaly na jinych.
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Princip ,,ruce pry¢*

Hlavni myslenkou principu ,,ruce pry¢*“ je, Ze trenér na tréninku pfipravuje dobré situace a
vhodné zadéani ukoll. Rozsahlym instrukcim se snazime v nejvyssi mozné miie vyhnout. Méli
bychom naucit sportovce citit zpétnou vazbu, kterou dostavaji od vlastniho téla, od lyzi, holi.
To vyzaduje od trenéra schopnost organizace, kreativitu a dobry odhad situaci a ukold, které
mohou sportovce posunout dal.

Trenér, ktery pracuje podle principu ,,ruce pryc¢®,
ma nékolik vyhod:

Celkovy pohyb

Pokud zaméfime pozornost na celky, jako je
rychlost, dlouhy skluz nebo skok, pfizptisobi se
detaily jako sila, smér a rychlost jednotlivych ¢asti
téla samy od sebe.

Kdyz mé naptiklad koCka chytit mys, je pro ni
zasadni objevit néjakou mys. Tato informace je
nutnd, koCky mozek pak jen vysle signal ,,skoc*.
Smér, sila a rychlost skoku se pfizplsobi
automaticky.

Muzeme se vyhnout premysleni nad detaily, kdyz
se nam podaii pfimét celé svalové skupiny, aby
pracovaly jako celek. Jednou z moznosti je zadavat
ukoly obrazné. MiiZzeme napftiklad fict ,,pfedstav
si, ze jsi zirafa® klyzafi, kterého se snaZime
motivovat Kk velkému rozsahu pohybu, nebo kdyz
chceme, aby svaly horni poloviny téla pracovaly
soucastné jako nohy pii jedna-jedna (odraz a
odpich za¢ind soucasné). Tyto celkové instrukce
spojuji Casti téla organizovanym zplusobem, aniz
by vyzadovaly piili§ pfemysleni nebo pozornosti.

Ruce pry¢: Vymyslejte zajimavé situace,
zapomeiite na instrukce.

Pohled na celek: Zapomeinte na detaily, dejte
prednost rychlosti, rytmu, skluzu, frekvenci a
plynulosti.
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Zapomeiite na detaily

Celkova zadani ukoli také odvraci pozornost od detailti a umoziiuji sportovci Iépe vnimat, co
déla spravné. Je tézké uvédomit si, pod jakym uhlem se odrazime nebo jak blizko jsme
k n¢jakému technickému feSeni. Snadnéjs$i je vnimani skluzu, pohybu vpfed, rytmu nebo
spravné trefeného odrazu. Takovy piistup umozni sportovei pocitit vlastni vnitini zpétnou
vazbu. Dnesni trénink se ¢asto pfili§ soustfedi na vnéjsi zpétnou vazbu a jen malo na to, aby
se zavodnik naucil vnimat fe¢ vlastniho téla. Instrukce, které se pouze zabyvaji tim, jak je

tfeba organizovat jednotlivé ¢asti téla viici sob¢, se dokonce ukézaly byt kontraproduktivni.

Jan Boklov by nikdy nezacal skakat V-stylem, kdyby pouze dbal na instrukce trenéra o
idedlni technice. S napadem skakat slyzemi do V piiSel potom, co ho lyze uhodily do
obli¢eje, kdyz plachtil nad bubnem. Z bolestivé ptihody se poucil a zacal pii skoku davat lyze
doV.

Diivérujte détskym schopnostem

Pohyby vznikaji na zékladé schopnosti jednotlivych sportovcil. Instruktdzni metoda vychazi
z ptedpokladu, ze lze lyzatskou techniku rozvinout rychleji, pokud uptednostnime standardni
feSeni a pozornost zaméfime na vykon. Metoda ,,ruce pry¢“ se spoléha vice na vlastnosti
kazdého jedince a na to, ze technické feSeni se rozvinou v pribéhu aktivity na lyzich.

Pohyby se Ize naucit pouze p¥i aktivni ¢innosti.
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Dobra technika béhu na lyzich

Technicka pyramida

Od dnesSnich uspéSnych bézci na lyzich vime, Ze byli jako déti fyzicky velmi aktivni.
Céstetné na lyzich hravou formou a &aste¢né diky tomu, Ze v priibéhu détstvi a dospivani
vyzkouseli mnoho riznych sporti. Nesli si Ssebou velkou ,knihovnu“ motorickych
pohybovych zkuSenosti, ze které mohli dale Cerpat. Pfedev§im na téchto zkusenostech stavéli
v ptipad¢ rozvijeni techniky. Pii ziskdvani Siroké motorické zdkladny a vSestrannych
lyzaiskych schopnosti hraje velkou roli samoziejmé také vSechen cas, ktery vénujeme
aktivitdim mimo organizovany trénink.

Lyzarska technika

Rychlost Koordinace

|

Vsestranné lyzaiskeé
schopnosti

'+ Schopnost

pfizpusobit se Motorika

______

Cim $irsi zakladna, tim vy$si vrchol

»Zakladna* je propojeni zadkladnich motorickych dovednosti a vSestrannych lyzatskych
schopnosti, pfi kterych hraje hlavni roli rovnovéha. VSestrannymi lyZafskymi schopnostmi
rozumime dovednost pohybovat se vpied na lyzich za riznorodych podminek — v hlubokém
sn¢hu, Vledovaté stopé, do kopce, z kopce a nebo po zesikmené trati. Postupné se
zdokonaluje koordinace specifickych pohybt a rychlost béhu na lyzich se zvysuje.

Nezapomeii vénovat ¢as nacviku, technika chce sviij ¢as.

Pokud chcete, aby se vasi svéfenci dopracovali k dobré technice, je dilezité na tréninku
stimulovat ptedpoklady pro rozvoj techniky. Nekomplikujme to. Diky tréninkovym aktivitam
zamefenym na celek si mohou lyzafi osvojit techniku véetné rytmu, rychlosti atd. Kazdy
jednotlivec rozviji techniku na zékladé¢ svych vlastnich pfedpokladii. Dobrd technika ma
nékolik zékladnich spole¢nych ryst. Pamatujte také, Ze ,,veskera aktivita je trénink techniky*:

e Vsestrannost — pestry zakladni trénink je pfedpokladem pro rozvoj dobré techniky.
e Rovnovaha — balancovani na jedné lyZi pfi jizd¢ v nerovném terénu.
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e QOdraz pii klasice — doli a dozadu.

e (Odraz pfi brusleni — pfimo do strany.

e Rytmus — dobry rytmus a skluz vedou kuvolnéné jizd¢, lyzat si muize ,hrat*
S terénem.

e Pohon vpied — jak v Klasice, tak brusleni je pohyb vpfed mozny diky dobrému
prendseni vahy. Kdyz vSechny pohyby sméfuji vpted, ziskava zavodnik rychlost a
kopce muze ,,vyletét®.

e Frekvence — zavodnikova rychlost a schopnost dosahnout rychlého taktu.

Klasicky styl

Shrnuti jednotlivych technik s obrazkovym doprovodem.

Béh stiidavy

e Definice: Opacna paze a noha sméfuji vpied a zabiraji. Pohyb podobny bézné chiizi.

e Té&lo by mélo byt v ,,pfepadu” (sportovec vypada, jako by padal dopiedu, viz obrazek
¢islo 2). Noha a paze sméfuji doptedu. VSechny pohyby probihaji ve sméru jizdy,
nikoli do stran a ani ptfehnan¢ nahoru a dolt.

e Frekvence je zavodnikova schopnost vyuzit rychlost k dosazeni rychlého ,taktu®.
Nejlépe se na ni zaméfime, kdyz se soustiedime na fazi, kdy se nevyuziva sila. Pro
nohy je to chvile od ukonceni odrazu po moment, kdy je sportovec piipraveny na dalsi
odraz. Totéz plati pro paze.

e Lyzatf potfebuje dobrou rovnovahu, aby mohl dlouho klouzat po lyzi, nez se znovu
odrazi.

e Pohled sméfuje doptedu pred sebe.

e Trup musi pfi odpichu ,,spolupracovat*.
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Tréninkové tipy

e Dbejte na dobrou mazu (jisty odraz omezi pohyby téla nahoru a dolu).

e Trénujte bez holi (rovnovaha, sila odrazu).

e Kontrolujte, jestli mate vahu na polstaiku od palce (piepad).

e Hra na koné a koc¢iho (rovnovaha a sila odrazu).

e Stiidavé odpichy, nohy Vv klidu (aktivni trup).

e Klouzejte co nejdéle po jedné lyZi, nezapomeiite na paze (rovnovaha, aktivni trup).
e Jed'te co nejrychleji zvladnete z mirného kopce (frekvence).

Stromecek

Pouziva se v kopcich, které jsou tak prudké, ze ani vosk na lyzi neumoznuje odraz. Pak lyzaf
ptejde z behu stiidavého do stromecku a ,,vybéhne* kopec.

Tréninkové tipy

e Najdéte si kratky prudky kopec, uspotadejte Stafetu nahoru i dold. Stdjte na kopci a
chtéjte, aby déti zvedly hlavu a koukaly se na vés. Potom jim miizete zadat, aby se
pokusily skéakat co nejdelsi skoky, motivujte je, mizete bézet vedle nich a pozitivné
povzbuzovat (rychlost, frekvence).

e To samé muzete zkusit bez holi (rovnovaha, rychlost, frekvence).

Béh soupazny bez nakopnuti / prosta soupaz

e Pouziva se pii vysoké rychlosti po roviné a z mirného kopce.

e  Nestihame* nakopavat.

e Piepad dopiedu. Nadzdvihnéte paty od lyzi a aktivné a rychle zaberte rukama,
dostante trup nad hole. Tahnéte celou horni polovinou téla (bticho, zada, paze).

e Poklona a ne podrep...

Tréninkové tipy

e Jed'te soupaz do dlouhého kopce, kam az zvladnete.
e Jed'te soupaz z kopce, dokud zvladnete koordinovat pohyby. Pozor, kdo alespoii
jednou nespadne, ten se bal jit na hranici svych moznosti.

e Kleknéte si na lyze (kolena se dotykaji lyzi) a usporadejte si tak zavod na 50 metrQ
(koordinace).
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SoupaZ s nakopnutim

e Technika vhodna v lehkém terénu, odraz probihd, kdyz se paze vraci doptedu. Potom
se odpichujeme obéma hillkami. Dulezity je rytmus a souhra odrazu a prace pazi:
aktivni pohyb pazi dopiedu zaroven s odrazem jedné nohy.

e Skluz po jedné lyzi (jako u béhu sttidavého).

e Trup se musi zavésit do holi, zabira celd horni polovina téla: bficho, zada, paze (jako u
soupaze bez nakopnuti).

e Na obrazku vidite ,,sjezdaiskou* pozici. (Tzv. ,,vajicko* kvili tvaru téla)

e Trup se ptibliZi ke stehnlim.

e Zadek mirn€ nahoru, hlava ke koleniim.

e Lokty pted kolena (fyzicky méné naro¢né: lokty se opiraji o kolena)

e Ruce sméfuji k obliceji. Hole jsou vodorovné se zemi (nikoli vzhiru do vzduchu).

Tréninkové tipy

e Postavte ve sjezdu branky, kterymi musi vSichni projet (musi se snizit v kolenou)
e Skakejte jeden pies druhého jako pies kozu.
e Cinsky downhill: prvni, kdo bude dole pod kopcem, vyhral.
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Zatacky

Na bézkach mame nékolik moznosti, jak zatocit:

Odslap
Naskakovany odslap
,,Kristianka“ (zména sméru smykem)

Tréninkové tipy

Na rovné ploSe (napi. na stadionu) oznaéte kruhy a osmicky a nechte je svéfence
nejdiive jezdit zleva a pak zprava, tak trénuji odslapy obéma sméry.

To samé zkuste pozpatku.

Na roviné€ vytvoite slalomovou trat’.

Dv¢ vedle sebe umozni paralelni slalom.

Tato cviceni mizete usporadat jako Stafety.

Trénujte podobné i z kopce.

Diky rtiznym néacvikim se mladi sportovci piirozenym zpusobem nauc¢i stfidat mezi
jednotlivymi technikami.

Bruslafsky styl

Shrnuti jednotlivych technik s obrazkovym doprovodem.

Dva-jedna

Dva-jedna se pouziva nejvice do kopce, nékdy také na roving.

Norsky se této technice fika padlovani, protoZze pfipomina pohyby kanoisti, ktefi
zabiraji padlem na jedné stran¢ lodi. Lyzat zveda jednu paZzi o néco vy$ nez druhou.
Nohama se odrazi na obou stranach stejné, nezavisle na ,,tazné“ pazi. Pfestoze jedna
ruka je vys, klademe diiraz na to, aby dobte pracovaly ob¢ paze.

Vsechny pohyby smétuji dopiedu (jako pfi klasice).

Ramena a trup jsou nad lyzemi. Trup sleduje smér lyzi.

Boky se natac¢i doptedu a zrychluji odraz.

Frekvence je zavodnikova schopnost vyuzit rychlost k dosazeni rychlého ,taktu®.
Nejlépe se na ni zaméiime, kdyz se soustiedime na fazi, kdy se nevyuziva sila. Pro
nohy je to chvile od ukon¢eni odrazu po moment, kdy je sportovec piipraveny na dalsi
odraz. Totéz plati pro paze.

Zvednéte hlavu a divejte se pred sebe, pohled tidi velkou ¢ast pohybl trupu. Lyzaf,
ktery sleduje Spicky svych lyzi, ma kratky skluz. Pokud zvedne pohled, narovna se
také trup a to mu umozni dels$i pohyb nohou, pazi a bok.
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Tréninkové tipy

Kun a koc¢i — chyt'te se kamaradovych holi a on vas potahne za sebou (rovnovaha,
skluz)

Auticka — tlac¢te kamarada, ktery sedi pred vami v diepu.

Jizda bez holi (rovnovéha, odraz, rytmus, pohyb vpted).

Dva-jedna soupazny

Tato technika je vhodna pii vysoké rychlosti a pouziva se hlavné v lehkém, mirné
zvInéném terénu a v mirnych sjezdech.

K odpichu zde dochdzi pouze na jedné stran¢, spolecné s odrazem, na druhé strané
probihd odraz bez odpichu. Ramena (trup) smétuji stale dopiedu, nedochazi k zadné
rotaci.

Panev se nataci a pomaha pii odrazu, dilezité je, aby lyzaf kladl lyze pred sebe a aby
uhel mezi lyZemi nebyl pfili§ velky, pak neni natdceni panve problém.

Pro dosazeni pékného plynulého rytmu je tfeba pokazdé plné prenést vahu na jednu
lyzi.
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Tréninkové tipy

e Dva odpichy na jedné strané, druhy odpich probiha zaroven s odrazem.
e (Odraz na opacné stran¢, zacnéte znovu dvéma odpichy, atd.
e Stiidejte strany, vhodné také pro Stafety.

Jedna-jedna

e Jedna-jedna se pouziva pii vysoké rychlosti. Silni lyzafi s dobrou technikou jezdi
jedna-jedna i do kopce, bud’ jako zrychleni v priab&hu stoupani nebo po celou dobu.

e Zde se odpichujeme na
obou stranach, tedy jeden odpich
na jeden odraz nohou.

e Pro dosazeni pckného
vyvazeného  rytmu  musime

prenaset vahu z lyze na lyzi.

e Lyzat dava silu do
rytmického odrazu obou nohou.

e Ramena a trup jsou nad
zatizenou lyzi. Trup sleduje smér

Jizdy lyze.

e Panev se natdc¢i a pomaha
pii odrazu, dulezité je, aby lyzaf kladl lyze pted sebe a aby uhel mezi lyzemi nebyl
prilis velky, pak neni nataceni panve problém.

Brusleni bez holi ve sjezdu

e Jde o techniku ve vysoké rychlosti.

e Pouziva se pii pfechodu do sjezdu na vrcholu kopce, nez nabere lyzat potiebnou
rychlost.

¢ V mirnych sjezdech se pouziva brusleni bez holi pribézné.

Sjezd

Plati totéz jako pfi klasice.

Zataceni

Stejné jako pfi klasice.
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Tréninkové tipy

e Na rovné ploSe (napf. na stadionu) oznate kruhy a osmicky a nechte je svéfence
nejdrive jezdit zleva a pak zprava, tak trénuji odSlapy obéma smery.

e To samé zkuste pozpatku.

e Na rovin¢ vytvofte slalomovou trat’.

e Dv¢ vedle sebe umozni paralelni slalom.

e Piekazkova draha (obratnost), delsi vzdalenost mezi otockami.

e Tato cviceni mlzete usporadat jako Stafety.

Diky riznym ndcvikim se mladi sportovci prirozenym zptisobem nauci stfidat mezi
jednotlivymi technikami.

Pokud byste chtéli védét vic o rozvoji techniky béhu na lyzich, zucastnéte se dalsi urovné
trenérského kurzu Svazu lyzait.
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Koleckové lyze

Norsky svaz lyzatii doporucuje zacit se systematickym tréninkem na koleCkovych lyzich ve

v

14 letech. Nejvhodnéjsi je zahajit trénink v ¢ervnu nebo Cervenci. NiZe najdete né€kolik rad,
jak by m¢l vypadat spravny trénink na koleckovych lyzich.

Tréninkové tipy
Technika

o Koleckové lyze umoziuji pozdni odraz a to muze vést k chybnému zaziti techniky,
jak pii klasice, tak brusleni.

e Okamzik odrazu pfi klasice a brusleni rozhoduje o efektivité technického provedeni
odrazu. Pokud se sportovec nau¢i na koleCkovych lyzich stat mezi lyzemi, bude
potiebovat velkou ¢ast zimni sezony k tomu, aby se to odnaucil.

Zranéni — bezpecnost

e Na koleckovych lyzich trénujte s helmou! (Bézna cyklisticka helma je dostacujici)

e Mnoho déti a mladistvych si stéZzuje na bolesti zad, vénujte tomuto problému
dostate¢nou pozornost. Obménujte tréninkovou napln, terén a zpusob organizace
tréninku.

Volba tréninkové naplné

e Nezapominejte na rychlé tiseky soupaz.

Stiidejte styly. Mnoho mladych sportovcil se nauci jezdit pii brusleni pouze na jednu
stranu. Dbejte na to, aby trénovali dva-jedna i dva-jedna soupazny na ob¢ strany.

Trénujte Casto bez holi, pak je naCasovani odrazu ptirozené;si.
Trénujte rychlost.

Vybér terénu

o Velka asfaltova parkovisté se vyborné hodi na pestry rychlostni trénink.

e Lehky profil na zacatku sezony.

e Vice kopcii a sjezdl az pozdéji, kdyz zavodnici ziskaji na koleckovych lyzich
potiebnou jistotu.

Organizace

e Skupinové aktivity (pozemni hokej, hra na honénou a podobng).
e Stafety (dvou az péti¢lenna druZstva soutéZi proti sobg).

e Individudlni tkoly.

e Prace,,v baliku®.

e Aktivity ve dvojici.
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Pouzivani koleckovych brusli

e Doporucuje se pro sportovce mladsi 14 let. Ti tak mohou na koleckovych bruslich
trénovat spolecn¢ se star§imi zavodniky.

e Koleckové brusle se vyborn€¢ hodi na trénink rovnovéhy, bruslaiského odrazu a také
vytrvalosti.

e Je jednodussi trénovat spravny okamzik bruslaiského odrazu na koleCkovych bruslich
nez na koleckovych lyzich.

Trénink zakladnich dovednosti

Helge Bartnes a Einar Witteveen, red. Marrianne Myklebust

Zéakladni dovednosti se MUSI trénovat po cely rok. Délime je na nésledujici tréninkové
formy:

e Rozcviéeni

e Rychlost

e Odraz

e Vytrvalost, intervaly
e Sila

e Koordinace
e Zklidnéni
e Protazeni/pohyblivost

V nasledujici kapitole se budeme vénovat jednotlivym tréninkovym formam. Nezapomerite
ale, ze mladi sportovci potiebuji trénovat zakladni dovednosti jak jednotlivé, tak zaroven.

Rozcviceni

Rozcvicka je vhodnd k tomu, aby si télo zvyklo
na to, ze je v pohybu. M¢la by trvat 20 az 30
minut. Vyhodou zahtatého téla je, ze stoupa jeho
vykonnost a také se snizuje riziko zranéni. Kdyz
télo rozpohybujeme, stoupne ndm teplota o 1 az 2

stupné Celsia. Krev proudi snadnéji, okyslicovani
se zrychluje a nervové impulzy se prenasi
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rychleji. Pravdépodobnost, ze si zvrtnete kotnik nebo natdhnete sval, vyrazné klesa, kdyz je
télo zahraté. Dale se télo ,,nabudi (zvysi vykonnost), a tim také roste chut’ trénovat a zavodit.
Pted zavody navic rozcvicka pomaha tlumit nervozitu, té€lo se uvolni a zadvodnik si miize

vydechnout.

Jako rozcvicku muzeme zvolit mnoho aktivit.
Oblibené jsou rtizné hry jako ,,10 ptihravek®,
pozemni hokej, basketbal apod. Pii takovych
aktivitdich si sportovci reguluji intenzitu sami,
zaCinaji zvolna a zvySuji tempo, kdyz se
rozhybou a zahteji. Nabihané rovinky (také na
lyzich) jsou vhodné jako zakonceni rozcvicky.
Nabihana rovinka zacind zvolna a postupné pii
ni nabirame rychlost az téméf do sprintu. Délka
useku se muze pohybovat mezi 60 a 90 metry.
Mezi kazdou rovinkou a také po té posledni je
vhodné chvili (asi minutu) vyklusévat.
Doporucujeme 4 az 5 opakovani.

vvvvvv

Pii systematictéjsi sestavé rozcvi¢ky zaciname v nizkém tempu s obecnymi cviky na zahtati
velkych svalovych skupin a postupné piechazime ke specifickym aktivitam a také pomalu
zvySujeme intenzitu. Rozcvicku Casto zakoncujeme lehkym protazenim. Na zavér mizeme

jesté uvolnéné vykluséavat a protfepat paze a nohy.

Ptiklad rozcvi€ky na lyzich: Za¢néte trénink 10 minutami fotbalu na lyzich (obecné cviceni).
Nabihané rovinky 100 metri, 2krat bez holi a dalsi tfi s holemi. Nakonec dvojclenné Stafety
na 400-metrovém okruhu, dvé kola po 5 az 6 minutach. Po lehkém protazeni jsou sportovci
pfipraveni na zbytek tréninku.

Rychlost

Rychlost je schopnost svalii dosahnout
akcelerace a pohybu obecné. (Akcelerace
je zména rychlosti délend jednotkou casu,
m/s®) Rychlost je schopnost, kterou
nejvice uplatnime pii béhu na 60 metrt.
Pro mladé zavodniky v béhu na lyzich,
ktefi se ucastni riznych typi zavoda od
sprintd na 800 metrti po hromadny start,
Stafety a individualni zavody v rozsahu 1

az 7,5 kllometru je rychlost potrebnou vlastnosti. Zména stopy, zména rytmu, zrychleni

v kopci, sprint v cilové rovince a mnoho dalSich situacich zkousi zavodnikovu reakci a

rychlost.
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Slalomati musi byt rychli, aby mohli rychlymi pohyby projet danou trat, skokan na lyzich se
musi rychle dostat z ndjezdové do letové pozice. Jinymi slovy, je mnoho zplsobi rychlosti,
nejde pouze o to, kdo dokaze bézet nejrychleji.

Trénink rychlosti

Dobra rozcvicka je kli¢em k dobrému tréninku rychlosti.
Provadi se nejlépe v ,,odpocinutém stavu* hned po rozcvicce.
Provadi se v maximalnim nasazeni a koncentraci.

Kratké useky 5-15 vtefin.

Dlouhé¢ pauzy, alespoii 1.15 az po 2 minuty.

Celkova doba 10 az 15 minut.

Béhem tréninku rychlosti by nemél sportovec zatuhnout.
Obménujte zadani.

Pestrost

Kombinujte rychlost s koordinaci.

Zvolte jednoducha cviceni k udrzeni rychlosti.

Méiite zptisob pohybu a techniku.

Béh, koleckové lyze, lyze, kolo.

Stiidejte zadani, situace, dobu ,,prace* a délku odpocinku.

Hry a stafety funguji dobfe jako trénink rychlosti.

SoutéZeni zarucuje plné nasazeni.

Stiidejte take terén a profil.

Useky z mirného kopce jsou zvlast vhodné k nacviku rychlosti.
Trénujte rychlost také v tnavée.

Cviceni specificka pro béh na lyZich

Beh

Nabihané rovinky.
Rychlé tseky 70-100 metri.
Na cesté, po pésiné v lese, na draze.

Lyze a koleckové lyze.

Razné techniky.

Soupaz, soupaz s nakopnutim, stiidavé ruce bez odrazu nohou.
Jedna-jedna a dva-jedna soupazny.

Razny profil.

Off pist (aseky mimo trat’ jsou vyzvou pro koordinaci a rovnovahu).

35



Odraz

Frekvencni tseky (sttidavy béh, brusleni bez holi).
Useky z mirného kopce vyzaduji zv1ast rychlé provedeni pohybii.
Stafety jsou zabavné (¢im vice &lent v tymu, tim del$i doba odpocinku).

Odraz je schopnost skocit vysoko nebo daleko. Pouziva se pro néj také vyraz vybusna

(explozivni) sila. Dobry odraz zavisi na tom, jak silné jsou svaly, které k nému potfebujeme.
Logicky jde o svaly nohou. Odraz je dalezity v mnoha sportech, z téch lyzatskych predevsim
ve skoku na lyzich a akrobatickém lyzovani (napf. jizda v boulich).

Trénink odrazu

Dobré rozcviceni.

Provadi se nejlépe v ,,odpocinutém stavu* hned po rozcvicce.
Provadi se v maximalnim nasazeni a koncentraci.

Kratké useky 5-15 vtetin skokut, 3—6 sérii na kazdé cviceni.
Dlouhé pauzy, alespon 1.15 az po 2 minuty.

Celkova doba je kratka, 10 az 20 minut.

Béhem tréninku odrazu by nem¢l sportovec zatuhnout.
Abyste pfedchazeli zranéni, trénujte na mékkém podkladu (na Zinénkach, na trave,
S vhodnymi botami).

Zvysujte postupné pocet opakovani odrazovych tréninkd.
Stidejte typ skokil a odrazi.

Stiidejte zadani, terén, zplisob pohybu a techniku.

Trénujte odraz také v tnavé.

Nezapominejte pii odrazech na rytmus.

Priklady

Skoky na lyzich: Skoky ptes piekazky z najezdové pozice, ve vzduchu sméfuji prsty na
nohou nahoru.

Sjezd: Skoky pftes prekazky do stran, skoky ze diepu.

Béh na lyzich: Lyzaiska chuize s odrazem, s holemi i bez nich. Skoky po jedné noze,

imitace brusleni. Naskakované dva-jedna na (koleckovych) lyzich.

Rychlostni a odrazové tréninky jsou velmi dualezité, zvlasté pro mladé sportovce.
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Intervaly, vytrvalost

Vytrvalost je nejCastéji spojovana se schopnosti vydrzet co nejdéle v relativné vysoké
intenzité. Zavodnik na 50 kilometri se neobejde bez velké aerobni vytrvalosti, zatimco
sprinter potfebuje vytrvalost anaerobni. V nékterych sportech musime mit oboji. Napiiklad
profesiondlni sjezdar pii zdvode vyuzije pfedevSim anaerobni energetické procesy. Aby ale
zvladl trénink a udrzel se na vrcholové Grovni, potiebuje také velkou aerobni vytrvalost.

Pro¢ trénovat vytrvalost

e Rozvijime schopnost pracovat ve vysoké intenzité po delsi dobu.
e Roste ndm schopnost kvalitnéji trénovat.

e Posilujeme vazy a Slachy (diky velkému poctu opakovani).

e Automatizujeme techniku (velky pocet opakovani).

Dva principy vytrvalosti

e Aecrobni trénink je prace v nizké intenzité, svaly maji pfisun dostate¢ného mnozstvi
kysliku.

e Anaerobni trénink je prace v tak vysoké intenzité, Ze namahané svaly nedostavaji
dostate¢né mnozstvi kysliku. Vytvaii se tolik kyseliny mlééné, ze svaly ,,tuhnou®.

Tréninkové formy
Rovnomerny trénink

e Vytrvalostni béh/jizda (rovnomérné a lehké zatizeni od 20 minut az po nékolik hodin)
e Svizny vytrvalostni béh (rychlejsi tempo, kratSi doba zatiZzeni)

e Rozcviceni (rozklus, rozjeti)

e Regeneracni béh/jizda

Intervaly

o Kratké intervaly (15 az 60 vtefin)

e Dlouh¢ intervaly (1 az 10 minut)

e Trénink se zménami tempa

e Pfirozené intervaly (terén urcuje zatizeni)

o Fartlek (hra s rychlosti) — kazdy si voli sam délku usekd.
e Mg¢feny trénink (dana vzdalenost na ¢as)

e Zavod
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Brusleni
s holemi nebo bez nich

LALLMt

Hromadnyg start

4-5 déti najednou \“'

«——— .50 mebu. S i

: R o R ,‘,3‘, ¥ <——-.Zpet na predavku

Intenzita tréninku v béhu na lyZich

Provedeni vSech vySe jmenovanych tréninkovych forem zavisi také na tréninkové intenzité.
Jak vysoka by intenzita méla byt, zavisi mimo jiné na tom, co chcete tréninkem dosahnout.

o Lehké zatizeni (11/12)

e Trénink na anaerobnim prahu AT (13/14)

e Trénink s maximalnim vyuzitim kysliku (I5)
e Anaerobni trénink

Lehky rovnomérny trénink (11/12)

e Povidavy* beh.

o Vylety.

e Pomalé rozcviceni.

e Regeneracni béh (12).

e Rychlejsi vytrvalostni jizda
(I12), lyzatska chlize do
kopct.

Zamer:

e Trénink svalovych bun¢k
v efektivnim vyuzivani
kysliku (produkce vice a
vetSich mitochondrii, a zvySovani hustoty vlasecnic).

e Svaly se nauci z vetsi ¢asti Cerpat z tukové premény.
e Posilujeme vazy a Slachy (diky velkému poctu opakovani).
e Automatizujeme techniku (velky pocet opakovani).
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Trénink na anaerobnim prahu AT (13/14)
Systematicky prahovy anaerobni trénink se mladym sportovciim nedoporucuje.

e Jedna se o nejvyssi mozné zatizeni, pii kterém je produkce a eliminace kyseliny
mlécné v rovnovaze.

e Toto zatizeni je mozné drzet relativné dlouhou dobu, ptiblizné hodinu.

e Jde 0 trénink, po kterém ,,netuhneme*.

e Nelze ho zaménovat S anaerobnim tréninkem.

Zamer:

e Posunout anaerobni prah tak, abychom mohli pracovat ve vyssi rychlosti a pfitom
netuhnout.

Zpusob tréninku:

e Pfi tréninku citime, ze bychom jesté¢ mohli ,,pfefadit® o stupenl vys.

e Nem¢l by byt problém mit stejny ¢as na poslednim useku jako byl na prvnim.

e Dlouhé intervaly (asek 5-10 minut s kratkymi pauzami).

e Rovnomérna prace.

e Doba tréninku 40—-60 minut v seniorské kategorii.

o Kratké intervaly (8 x 45 vtefin, 15 vtefin pauza = odpovidd 8minutovému useku).

Trénink s maximalnim vyuzZitim Kkysliku (IS)

e Trénink, kde se blizime maximu vzhledem
k dané vzdalenosti nebo dobé zatéze.

e Je pfirozené citit kyselinu mlé¢nou, tedy byt
pfesné na hranici ,,tuhnuti®.

e Svaly ale nesmi zatuhnout dfive, nez
dokoncime danou aktivitu.

e Plice pracuji naplno, coZ je také zfetelné

slyset.
Zpusob tréninku:

e Intervalovy trénink s 2 az 5-minutovymi
useky, pauzy jsou stejné dlouhé nebo o néco kratsi.

e Té&zky distancni trénink, test, zavod.

e Fartlek, pfirozené intervaly.

e (Celkova doba v zatizeni: 15 az 30 minut.

e Kratké intervaly: 4 x 40 vtefin / 20 pauza
(odpovida 4-minutovému useku).

e Pro mladé zavodniky jsou kratké intervaly
- uzitecné, trénuji tak schopnost drzet vysokou

intenzitu po delsi Cas.
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Anaerobni trénink

Trénink, kde pracujeme v tak vysoké intenzité, ze namahané svaly nedostavaji
dostate¢né mnozstvi kysliku.

Nasazeni a rychlost jsou na maximu, télo tuhne.

Délka tseku 30 vtefin az 2 minuty, dlouhé pauzy (3—7 minut)

Celkovy cas ziidka delsi jak 10 az 15 minut.

Takovy trénink by mél byt specificky a ne prili$ Casty.

Posouvéa nase hranice.

Proc¢ trénovat anaerobné?

Ovliviiuje produkei a toleranci kyseliny mlécné.

ZvySuje schopnost snaset bolest a vydrzet déle ,,kyselost* ve svalech.
Ovliviuje psychickou vydrz.

Tradi¢né se v behu na lyzich vyuziva k ladéni formy.

Pti sprintu a zvlasté v kvalifikaci jsou anaerobni vlastnosti aktudlni.
Mladi sportovci potiebuji tento typ tréninku. Je to to, co je bavi.

Zpusob tréninku:

Kratké intervaly 15/15 nebo 10/20, 4 aZ 6krat. Sérii 3 aZ 6krat opakujeme s 3-5
minutami odpocinku mezi sériemi.

Diky pauzam télo upln€ nezatuhne, ale pfeména energie je také anaerobni, protoze
nasazeni / rychlost jsou na maximu.

Nejlépe funguji dvouclenné Stafety.

Moznosti vytrvalostniho tréninku

Vybirejte formy pohybu, které jsou ptirozené pro béh na lyZich.
Sttidejte profil.

Stfidejte tréninkové formy.

Stiidejte formy pohybu.

Kolo (terén, silnice).

Koleckové brusle, koleckové lyZe.

Padlovani, veslovani.

Béh, lyze.

Intervalovy trénink je narocny, proto je tfreba ho nééim zprijemnit

Pestrost (terén, ukoly, formy pohybu atd.).
Vymyslejte prekvapeni.

Stafety.

Hvézdicovy béh.
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e Reseni tkolt na trase (3 az 4 ukoly na jednom okruhu).

o Kiratké useky (30 vtefin az 3 minuty).

e Mladi sportovci mohou trénovat ,,na plny plyn®.

e Trénink musi byt tak zdbavny, aby se zapomn¢élo na to, jak je narocny.

Posilovani

Sval je vétsSinou upnuty mezi dvéma klouby, ke kterym je pfipevnény silnymi Slachami. Svaly
vyviji energii tim, Ze se stahuji. Tahnou za klouby, mezi kterymi jsou natazené, a tim je
rozpohybuji. Cim vice energie dokazou svaly vyvinout, tim lepsi jsou predpoklady k tomu, Ze
zvedneme vétsi vahu ¢i bézime nebo jedeme rychleji.

Pro¢ posilovat?

Zvysuje se schopnost svalll vyvijet energii.

Principy

e Dobré rozcviceni.

e Pted posilovanim nezapominejte na protazeni.

e Cviceni provad¢jte technicky spravné.

e Soustied’te se na bficho, zada. Jsou dulezité pro stabiliza¢ni svalstvo.

e Progrese: ZvySujte radé€ji pocet opakovani nez zatéz. PouZivejte vlastni télo jako zatéz
(tedy cviceni bez zavazi), alespon do véku 15-16 let.

e Trénujte prubézné.

e Ptizplsobte trénink individualnim potiebam.
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e Posilovani je tfeba kombinovat s tréninkem pohyblivosti, aby ztlistala zachovana
odpovidajici délka svalu.

Tréninkové formy

e Vytrvalostni sila: nekone¢né mnoho opakovani.
e Submaximalni sila: stfedn¢ tézké (6-20).
e Maximalni sila: 3—6 opakovani.

Posilovani v béhu na lyZich

Obecna sila
e Zamérem je trénovat svaly/svalové skupiny, které jsou dilezité nezavisle na sportu.
e BfiSni a zadové svaly.
e Zdravotni cviceni.
e Stabilizacni cviceni.
Specificka sila
e Zamérem je rozvinout silu, kterd je potfebnd pro pohyb pii behu na lyzich.
e Sila trupu, soupaz.
e Pritahovani se na vozicku, tahdni gum, silové soupaz.
e Rychlé vybusné provedeni v kratkych sériich a mnoha opakovanimi.
e Soupaz do prudkého kopce s maximalnim nasazenim.
e Soupaz do delSiho kopce s niz§im nasazenim.
Maximalni sila
e Vysok¢ zatizeni, 3—6 opakovani.
e Cviceni se provadi co nejrychleji/nejvybusnéji.
e Diepy (se zatézi), shyby, bench-press.
Trénink maximalni sily se mladym sportovciim nedoporucuje. Jednak protoze pri ném hrozi

vvvvvv

Posilovani muzeme rozdélit do skupin nékolika zplsoby. Napiiklad je rozdil mezi
dynamickou a statickou praci svalii. Dynamicky svaly pracuji, kdyz se v priibéhu méni jejich
délka, tak pracuji naptiklad svaly paZzi pfi klicich. Staticka sila je naopak potieba, kdyZ se
pozice svalli neméni. Prikladem muze byt vydrz ve sjezdové pozici.

Rozdil je také mezi vytrvalostni a maximalni silou. Ukazatelem maximalni sily je jedno
opakovaci maximum (1 RM = repetition maximum), tj. vaha kterou zvladnete zvednout praveé
jednou. S mensim zatiZzenim a vice opakovanimi naopak trénujete vytrvalostni silu.

Vytrvalostni i maximalni sila mtZe byt jak staticka, tak dynamicka.

Jednotlivé sporty vyzaduji v riizné mife rozdilné typy sily. Specificky trénink je v souvislosti
S posilovanim velmi dulezity. Sjezdafi napiiklad potiebuji velkou maximalni silu, zatimco
bézkati spiSe vyuziji silu vytrvalostni.
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Koordinace

Koordinace je schopnost ovladat pohyby téla a ptizpiisobovat je ménicim se podminkam. Je
také nepostradatelna pfi nachazeni a uceni efektivnich pohybovych feseni.

Proc ji trénovat?

e Lepsi koordinace vede k jednodussimu zlepSovani techniky.

e Rychleji a 1épe se diky ni u¢ime nové pohyby.

e Piizptisobujeme se 1épe podminkam v ramci daného sportu.

e Pozname Iépe nase hranice a pfiblizujeme se kK nim. Stavame se odvaznéjsi a
sebejistejsi.

e Koordinaci je tieba trénovat, abychom mohli zlepSovat jednotlivé techniky.

Principy tréninku

e Veskera aktivni ¢innost vyzaduje

koordinaci.
e Rovnovaha.
e Rytmus.
e Reakce.

e Orientace v prostoru (pohyby
provadéné do riznych sméri).

e Zadavejte ukoly, které jsou vyzvou
(progrese). Kdyz sportovci dany ukol
zvladaji, vyzva pomiji.

e Stiidejte tkoly, vymyslejte nova
zadani, znamé ukoly zkousejte

V novych situacich.
e Dopiejte détem pii cviceni Cas k zaziti pohybu, k rozvoji.
e Kontinuita.

Moznosti koordina¢niho tréninku

e Obecné uceni pohyb.

e Uceni techniky ve vice sportech (pohybové zkusenosti).

e Ptizplisobujte cviceni a aktivity vaSemu sportu.

e Zatad’te koordina¢ni vyzvy do vSech typi tréninku vetné rozcviceni.
e Trénujte koordinaci také v tinavé.

Koordinaci také ovliviiuji mysleni a psychika. Na zvladnuti ukold mé vliv jistota. Cést
koordina¢niho tréninku bychom méli vénovat piekraCovani mentalnich bariér. Naptiklad v

43



lyzaiskych sportech jako akrobatickém lyzovani, skoku, sjezdu nebo telemarku je vyzvou
pohyb ve vzduchu. Pro€ si na néj nezvykat i mimo lyzovani, tfeba pouzitim trampoliny.

,Koordina¢nim tréninkem umoznime sportovcim ziskat pohybové zkusenosti, diky nimz Si
budou 1épe uvédomovat vlastni télo.” (Braten) Rozvinuté pohybové zkusSenosti a schopnost
ovladat své télo jsou pak dilezitym nastrojem pii vyuce techniky. Pro sportovce také
zjednodusuji proces uceni pii zméné zakladnich technik. Velkd koordinacni zakladna ptispiva
také k tomu, ze se zavodnik Iépe a rychleji technicky pfizptsobi novym situacim.

Koordinace v béhu na lyzich

e Bc¢h na lyzZich je sdm o sob¢ dobrym cvic¢enim koordinace (naptiklad zvladnuti lyzi a
holi pfti stfidavém béhu).

e Lyzaiska hrava cviceni (jizda pies boule, podjizdéni piekazek, zvedani predmétt ze
zemé za jizdy atd.).

e Aktivity s rychlymi zménami sméru (orientace v prostoru).

e Aktivity pozpatku.

e LyZzovani mimo stopu, mimo trat’ a v hlubokém snéhu.

e Cviceni ve dvojicich, druhy se snazi ptesné napodobovat jizdu prvniho (jeho rytmus,
volbu stopy, délku skluzu atd.).

e Micovée hry s lyZemi na nohou.

e Rovnovazna cviceni.

e Rytmickeé aktivity a cvi€eni reakce.

Zklidnéni

Zaveér tréninku vétSinou tvoii takzvané zklidnéni ¢i uvolnéni. Na lyzich ¢asto mluvime o
,vyjeti®, pii béhu pak o ,,vyklusu®“. Potieba je pifedevsim po narocném tréninkovém zatizeni,
aby se t€lo mohlo vzpamatovat. Je také vhodné z regenera¢nich diivodt, odpadni produkty se
tak rychleji vyplavi ze svalt. Pfi vyklusu/vyjeti miizeme doplnit tekutiny (a cukry), naptiklad
né¢jakym sportovnim ndpojem. Regeneraci to také prospéje. Po vyklusu/vyjeti doporucujeme

lehké protazeni.

Trénink pohyblivosti / protahovani

Protdhnout bychom se méli po kazdém tréninku. Je dilezZité co nejdiive tento zvyk déti naucit.
Trénink pohyblivosti a protahovani se asto zaménuji. Neni ale Spatné mezi nimi rozliSovat.
Vyraz protahovani miizeme pouzivat pro protazeni svali po tréninku nebo jako soucést
rozcvieni pred hlavni ¢asti tréninku ¢i pred zavodem. Protahujeme se, abychom zamezili
zkracovani svald, ale aniz bychom chtéli dosahnout vétsi pohyblivosti.
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Trénink pohyblivosti je naopak samostatnd tréninkova forma, jejimz cilem je zachovani ¢i
zvySeni rozsahu pohybu jednotlivych svali.

Pti protahovani i tréninku pohyblivosti vychazime ze stejnych cvi¢eni. Hlavni rozdil spociva
V poctu opakovani a dob¢ vydrze v jednotlivych pozicich.

Pro¢ protahovat?

e Protazeni je dilezité, abychom mohli provadét techniku lehce a uvolnéné.
e SniZuje Cas regenerace po aktivite.
e Zvysuje rozsah pohybu.

Principy

e Dobré rozcviCeni, zahrati svald.

e Protahovani svali dlouhodob¢.

e Protahujte Casto a postupné zvysujte rozsah pohybu sval.

e Pomalé pohyby.

e Protahovani musi byt pfijemné (ne muceni!).

e Mladi sportovci by se méli pln¢ soustiedit, kdyz jim trenér ukazuje protahovaci
cviceni a vysvétluje, kolikrat a jak dlouho maji dané cviceni provadét.

e Dobra pohyblivost je zdkladnim pfedpokladem pro rozvoj techniky.

Svaly je mozZné¢ protahovat dvéma zpiisoby, aktivné nebo pasivné. Pfi aktivnim protahovani se
zvySuje rozsah pohybu pomoci vlastni sily. Pasivni protahovani naopak vede K zvySovani
rozsahu pohybu diky vnégjsi sile, naptiklad za pomoci kamarada.
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Posilovani brisnich a zadovych svalii, protahovani

Kjersti Gundersen, Marianne Myklebust

Mnoho bé&Zcu na lyzich nema dostateéné silné a stabilni bifisni a zadové svaly. To se projevuje
predevsim pii brusleni. Proto je dulezité zacit se specifickym tréninkem bficha a zad jiz ve
véku 12 az 15 let. Nedostate¢né rozvinuté vétSinou nejsou velké svalové skupiny, ale spise
malé svaly, které se vazou na kloubni pouzdra a vazy. Sportovec s dobfe rozvinutymi
hlavnimi svaly a mélo rozvinutymi stabiliza¢nimi svaly, Casto trpi bolestmi zad, které bez
prevence mohou vést ke zranéni.

Béh na lyzich je sport, ve kterém zavodnici Casto trpi bolestmi zad. Priizkum v norské
reprezentaci ukézal, ze 16 z celkové 26 zavodniki mélo problémy se zady zapii¢inéné
tréninkem nebo zdvodni Cinnosti. 15 znich uvedlo, ze maji pfedevSim potize s bederni
oblasti.

Jednim z pravdépodobnych divodi je tvrdy a jednostranny trénink na koleckovych lyzich na
asfaltu. Néarazy holi se pfenasi z loktli na ramena a zadové svaly. Déle neni vyjimkou, ze maji
bézci na lyzich ,.kulata zada“ a ramena sméfujici doptedu. Maji silné a zkracené prsni svaly a
slabé mezilopatkové svaly. Pokud k tomu ma sportovec nakroceno, méli bychom zasdhnout
preventivnimi opatfenimi. Témi jsou piedev§im systematické protahovani prsnich a
ramennich svall a zarovein posilenim zbytku zad.

Sportovci s problémy v oblasti kiize a beder maji ¢asto zkracené svaly v oblasti ky¢li. Casto
je vidét, Ze maji nadmérné prohnuta zada v kiizi (jako Kacer Donald). Pak vznika pfedev§im
pfi soupazi a soupazi s nakopnutim nezadouci tlak ve spodni ¢asti zad. Pfi téchto technikach
pusobi na patef silné komprimujici sily. Mlze to byt jedna z pficin, pro¢ u bézcl na lyZich,
kteti dlouhodobé¢ tvrdé trénuji, roste riziko vyhfeznuti plotynek.

Dobry postoj na lyzich pozname podle rovnych zad a vdze pfenesené na celé chodidlo. Svaly
jsou pak uvolnéné a také plice mohou idedlné pracovat a hojné zasobovat svaly kyslikem.
Nahrbena zada stlacuji hrudni ko§, n&které svaly se naméhaji pfili$, jiné malo a plice neni
mozné vyuzit na maximum. Myslete proto béhem tréninku na drZeni téla a koordinaci.

Abychom piedesli potizim se zady, musime pravideln¢ posilovat a protahovat. Zacit bychom
méli jiz v predzakovské kategorii.
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Stupné rozvoje pro vytrvalostni sporty - béh na lyzich
Per Nymoen

Publikace Stupné rozvoje poskytuje informace o tom, jak spravné organizovat trénink, aby
odpovidal dané vékové skupiné. Tato ptirucka popisuje, jaké pozadavky mohou byt kladeny
na sportovce na rozdilnych urovnich (co by méli zvladat). Konkrétni planovani tréninki, které
vedou k dosazeni stanovenych cild, muzete Cerpat z tréninkové literatury, mimo jiné
z trenérskych kurzt (T1, T2, T3).

Znalosti ohledné tréninku déti a mladeze:

U dospélych zavodnikti miizeme Cerpat tréninkova data z idaji v tréninkovych denicich. U
déti takova data k dispozici nemame (a pravdépodobné neni zadouci se je snazit ziskat).
Piesto mame zakladni zkuSenosti s tréninkem mladych sportovc.

V ramci vétSiny sportovnich odvétvi panuje shoda nad nékterymi pravidly tréninku déti:
e Mnoho tréninku, mnoho aktivity: Je t€zké uvést ,,objem* tréninku ve formé hodin ¢i
kilometr. Neni ani zadouci fyzickou aktivitu n¢jak méfit. Jen by k ni mélo dochazet
Casto (denng?).
e Je tfeba trénovat zdkladni dovednosti. Tyto schopnosti jsou z dlouhodobého hlediska
zékladem vysoké sportovni trovné.

U vytrvalostnich sportii (béh na lyzich, biatlon, cyklistika, orientacni béh, veslovani, chlize

atd.) pfevazuje nazor, ze by se déti nemély specializovat na jeden sport pfili§ brzy. Trénink by
m¢él spocivat ve vSestranné aktivité¢ a osvojovani pohybovych dovednosti. U ostatnich sportii
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(technické sporty, micové hry atd.) je vhodna specializace jiz Vraném véku. Sami jisté
dovedete vysvétlit proc.

U vytrvalostnich sportil je povazovano za vyhodu, pokud déti délaji rizné sporty.

Trénink v béhu na lyZich by mél u déti a mladeze splitovat nésledujici pozadavky:

Fyzickeé / psychické schopnosti

Nesnazi se o ,,zmenseny trénink dospélych®.

Diiraz klade na to, co je v daném véku nejvice potieba trénovat a co mé nejvetsi efekt.
Diiraz na motivaci.

Aktivita / akce, ne instrukce.

Zakladni dovednosti, ne specializace.

Pestrost, ne jednostrannost.

Rychlost (dlouhé vytrvalostni b&éhy piidavat postupngé).

Starsi dorost

Mladsi dorost

Zactvo

A

Ptirucka ,,Stupné rozvoje* byla v roce 2012 ptelozena do Cestiny a je k dispozici ke stazeni na
adrese http://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty-klubu/stupne _rozvoje.pdf, ptipadné je
mozné ji ziskat na vyzadani na e-mailové adrese jakub.opocensky@czech-ski.com.
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Areal, traté a zavody

Marianne Myklebust

Areal a traté

Pro lyzaiské oddily, které potadaji détské zavody v behu na lyzich, je Casto vyzvou, jak

prizpusobit mladym zavodnikiim aredl a traté. VétSinou je sit’ trati uzptisobend piedevsim pro
dospélé. Pokud maji byt tyto traté zajimavé i pro déti, je tieba udé€lat na nich nékolik zmén.

Meély by byt zabavné, riznorod¢é a motivujici, seniorské traté jsou casto jednostranné a piilis

narocné.

Pokuste se prizpiisobit stadion a traté pomoci nasledujicich rad:

Rodinny prostor startu a cile.

Vyhnéte se rozlehlym startovnim prostoram.

Prostor startu mizeme jednoduse zmensit, kdyz pouZzijeme oploceni.
Ptidejte zatacky a kopecky, nechte pfedem rolbou nahrnout snih.
Rytmicka hudba.

Zeptejte se deti, jak by si zavody predstavovaly.

Mladistvy komentator, DJ.

Nejlépe nékdo, koho moc nezajimaji vtefiny, minuty a umisténi. ..
Nékdo, kdo vytvoti dobrou atmosféru.

Soustfed’te se na jednotlivce, na jejich nasazeni a zajem.

Riiznorodé traté pro déti a mladez

Casté stiidani technik.

Nabhoru a doli.

Kopce mizou byt prudké, i na stromecek, ale mély by byt kratké.
Zatacky a boule.

Zatacky v rychlosti.

Kli¢ky, které vedou nékolikrat ptes stadion.

50 % trati by mélo byt viditelnych ze stadionu (500m — 5 km).
Hvézdicove usporadané traté, které se ale nekiizi.

Nékolik okruht, déti maji rady, kdyZ je na né vidét.

Pokud je trat’ dostate¢né Siroka, mtizete ji rozdélit paskou na dveé.
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Traté na sprint

e 150-800 metrt

e Narocné, ale kratké

e Trochu nahoru a dolu

e Zatacky, slalom

e Ostre zatacky

e Otocky o 180 stupnu

e Trat by méla motivovat k taktické jizdé

Traté na Stafety

e Po startu mirny kopec, aby se startovni pole natéhlo.

e Vyhnéte se problematickym mistim, nez se pole roztahne (zzeni traté, Gzky most,
ostra zatacka apod.).

e Hvézdicove uspotfadané trate, zavodnici nékolikrat projizdi stadionem.

e Tratg, které umozni 14-15letym rychlou jizdu, kratka startovni rovinka, kratké kopce,
ne prili§ dlouhé roviny, stfidani kopcii, zatacek, stromecku, soupaze a sttidavého
behu... Jednostranny profil trat¢ mizete pozménit vlozenymi klickami (jako na
ledovci).

e Na stadionu pied predavkou okruh navic (aby se zavodnik mohl predvést).
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Brusleni

s holemi nebo bez nich

Hromadny start
“Iﬁ 4-5 déti najednou
L ‘ SAy e a £ (——_ Zpet na piredavku

i, - SR ESla —

»SKikrosova* trat’

Mladi radi zkous$i nové a netradi¢ni typy zavodu, jako napiiklad skikros na bézkach. Trat’ na
kros muze byt okruh o délce 1-5 km s riiznymi piekazkami a tikoly po cesté. Mezi né¢ muzete
zatadit n€které z niZze uvedenych:

e Jizda ptes ,,varhany* (stopa, kde je sttidavé jedna noha vys nez druhd).
e Jizda ptes boule.

e Jizda pres malé ¢i velké viny.

e Klopené zatacky.

e Prekazky.

e Rovinky.

e Kopec na stromecek / naskakované dva-jedna.
e Projizdéni branek.

e Podjizdéni branek.

e Slalom mezi brankami.

e Hod mickem, kulickou na cil.

e Skok.

Vyuzijte terén, aby nebyly traté jednostranné

Okruhy pro déti je mozné naplanovat v ramci stavajici sité trati, neni tfeba mit samostatny
détsky areal. Dobrd atmosféra, zadbava a pfijemné zazitky maji prednost. Vypiste také
kategorii pro rodi¢e a vedouci oddill a také rodinné prémie.
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Zavody
Poradatel détskych zavoda by mél dbat na nasledujici doporuceni:

e Traté uzptsobte mladezi, zdvody by nemély probihat na tratich pro dospélé.
e Jasny Casovy program, co nejkratSi prabeh zavodu.

e Hudba a motivujici atmosféra v arealu.

e Spolecenské aktivity na stadionu.

e Moznost zabavit se pfi delsim ¢ekani mezi zavodem a vyhlaSovanim.

e Dobrym zpestfenim muze byt vypisovani riznych prémii.

e Rychlé vyhlaSovani vitézi.

Mlédez by méla byt zastoupena v organiza¢nim vyboru.

e Nechte mladé¢ podilet se na organizaci a ptipravach.

e Oni sami nejlépe vedi, co chtéji.

e Svéite mladym zavodniklim organizaci nékterych ¢asti programu.

e Pokud zavody probihaji po vice dni, m¢l by organizator zdvodnikiim ve vecernich
hodinach nabidnout spoleenské aktivity.

Dokud je prakticky mozné, aby zavod prob¢hl podle planovaného harmonogramu, mélo by se
Vv téchto kategoriich dohlaSovani do zavodu na misté akceptovat.

Nové trasy

Kde muzete vytvoftit nové okruhy?
e Najdéte mista na stavajicich tratich, kde je mozné jednoduse piipojit klicky navic,
veétsSinou je potfeba pomérné malo.
o Useky, kde jsou traté monoténni, by mély nahradit alternativni traté, nechte se
inspirovat okolnim prostredim.

Riizné typy zavodi

e Ruzna délka traté, 1 km, 2 km, 3 km, 5km atd.

e Ruzné formy zavodu

e Sprint

e Hromadny start

e Intervalovy start (po 15 nebo 30 vtetinach)

e Duatlon (stihaci zavod)

e Zavody druzstev (d¢ti je jiz delsi dobu prosazuji)
o Stafety

e Stafety dvojic

e SmiSené Stafety
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e Malad zména oproti tradicnim zavodiim muze naldkat vice ucastnik1i, je dobra pro
oddilovou atmosféru a také k ziskani novych zajimavych zkuSenosti (napt. skikros na
bézkach).

e Mladi sportovci jsou online. Pofadatel by toho mél umét vyuzit jak pro marketingové
ucely, vysledkovy servis, tak i pro obecné informace.

Lyzarské pojisténi a tréninkové pojisténi (v Norsku)

Lyzarske pojisténi u Norského svazu lyzaia je povinné pro lyzare, ktefi se ucastni zavodu, od
chvile, kdy dosahnou 13 let. Pojistné kryti zahrnuje oSetfovaci naklady a prispévek v piipadé
trvalych nasledkt po traze.

Tréninkové pojisteni u Norského svazu lyzait je mozné potidit po mladez ve véku 13-19 let.
Pojisténi je urCeno pro ty, kteti se Gcastni pouze tréninkd, ale nechtéji zavodit. Tento typ
pojisténi je levnéjsi nez lyzatské pojisténi.

Vice informaci na www.sKiforbundet.no
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LyZe pro vSechny, také pro zdravotné postizené

Sport je pro vSechny, nezavisle na véku, vyzralosti, schopnostech nebo postizeni. Norsky
sport si dal za kol nabidnout sport vSem a tak se mu postupné daii vytvaret prostredi, které je
oteviené¢ pro vSechny. Norsky svaz lyzait si zakladd na tom, aby v tomto ohledu patiil
K pfednim iniciatoram.

,Lyzatska stopa bez hranic* je projekt Norského svazu lyzait, ktery ma za cil integrovat lidi
S postizenim do lyzatského sportu. Vznikl v roce 1999 a od té doby pfinesl zajimava zjiSténi.
Lyzafi s odlisnou vychozi pozici obohacuji lyzaiskou spole¢nost. Sir§i nabidka aktivit
nepochybné¢ vyzaduje alternativni plany a zmény thli pohledu. Norsky svaz lyzait pracuje na
nékolika urovnich na jesté lepsim zpiistupnéni severskych i alpskych disciplin.

Svaz lyzafi chce nabidnout zdravotné postizenym pfistup ke sportu prostiednictvim
stavajicich oddilt a klubl. Pravé zde se totiz mohou postizeni setkat se spolecenskym a
sportovnim prostiedim, které motivuje k aktivitni ¢innosti, ueni a navazovani pratelstvi.
V praci s postizenymi piijdeme do
kontaktu s riznymi typy lidi s riznym
stupném postizeni. Obecné miiZeme
zdravotné postizené rozdé€lit na stojici a
sedici.

Stojici

U velké casti zdravotn€ postiZzenych,
které¢ v lyzatské stopé potkdme, neni
jejich  hendikep na prvni pohled
evidentni. Tito sportovci stoji obéma
nohama na lyZzich a vysta¢i si se
standardnim vybavenim. Nejcastéji maji ve srovnani s vrstevniky z riznych divodl nizsi
pohybové zkuSenosti, a jsou proto pohybové nejisti a méné naklonéni zkouSet néco nového.
Béh na lyzich je motoricky narocny pohyb, ktery klade vysoké naroky ptedev§im na

rovnovahu.

U ,stojicich® zdravotné postizenych se setkame také s osobami s naruSenou rovnovahou,
S riznym stupném ochrnuti, po amputacich, se smyslovym nebo mentalnim postiZzenim.

Pro tuto skupinu je zdkladem obecny zaGatecnicky trénink na lyZich. Casto se tito lyzafi
pohybuji na lyZich pomaleji nez sportovci bez postizeni. Pokud je trenér sam na skupinu
s velmi rozdilnou tGrovni, doporucujeme pro trénink kratS$i okruhy v piehledném terénu. Je

pak jednodussi udrzet si piehled o jednotlivych svéfencich a také jim vSem dat béhem
tréninku zpétnou vazbu.
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Otéazkou vzdy zistane, do jaké miry je smysluplné pouziti hiilky v ptipad¢, Ze ma sportovec
ochrnutou ruku. Obecné ale plati, ze pokud nema hilka pii pohybu pazi zadné funkcni
vyuziti, je lepsi ji na dané stran¢ nepouzivat.

Kdyz sportovec plné zabird pouze jednou rukou, je Casto narocné dostat se do spravného
rytmu. Vétsinou se pak setkdvame stendenci prendSet vahu pouze na zdravou stranu.
Abychom dosahli lepsiho rozloZeni a pfenaseni vahy je mozné zkusit chvili trénovat bez holi..

Sportovci s amputovanou nohou mohou jako zac¢atecnici bézné pouzivat standardni vybaveni
bez specidlnich prizpisobeni protézy. Mohou trénovat rizné techniky obou styld. Jako prvni
kontakt sbé&zeckym lyZovanim ale doporucujeme soupaz s nakopnutim zdravou nohou.
Protéza tyto sportovce vétSinou neomezuje natolik, aby nemohli trénovat i brusleni,
pravdépodobné ale budou moci vlozit do odrazu nohy s protézou mensi silu.

Pro zacatecniky po amputaci nad kolennim kloubem je vyhodnéjsi protéza s pevnym
kolenem. V mirnéjSim terénu je pak soupaz s nakopnutim nejvhodnéjsi technikou. Do
prudsich kopct je mozné vyuzit ¢asto velmi efektivni ,,skakavou* techniku, pfi které noha
S protézou jede ve stopé a druhou nohou se lyzat odrazi jako pii stromecku.

Pfi praci s nevidomymi zacate¢niky je dilezité umét jednoduchymi vyrazy popsat dany pohyb
¢1 techniku. DalSi moznosti je vést lyzaftiv pohyb. Vhodné to miize byt naptiklad, kdyz se
sportovec uci rozdilné pouzivat paze pii jednotlivych bruslafskych technikach. Trenér jede
jako prvni a zrakové postizeny ho nasleduje a drzi se jeho holi. Napodobuje pak praci
s holemi a pohyby rukou. Pro takova cviceni je dilezité vybrat profil, ktery nenuti k vysoké
rychlosti.

Pfi tréninku neslySicich a nedoslychavych jsou potfebnd predevsim opatieni tykajici se
komunikace ve skupiné. Pokud mluvite k neslySicimu, dbejte na o¢ni kontakt, jeho pozornost
muzete upoutat naptiklad mévanim. Nekteti neslysici ¢i nedoslychavi pouzivaji naslouchatka,
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ptesto je ale tieba uvédomit si, Ze tim nelze plnohodnotné nahradit normalni sluch. Odecitani
ze rth je pii vnimani mluveného slova dulezity pomocnik. Nejlépe funguje pii kratSich
rozhovorech dvou osob. Svou roli hraje také osvétleni, stijte proto vzdy proti slunci.
Informujte sluchové postizené predem, co budete béhem tréninku délat (nejlépe pisemné).
Pokud dany sportovec potiebuje tlumocnika, postarejte se, aby se dostavil jiz pied tréninkem.
Informace, které mu chcete zprostiedkovat, by mél dostat, dokud je v Klidu.

Obecné lze fict, ze trénovani zdravotn€ postizenych a takzvané zdravych sportovcti se od sebe
nijak vyrazn¢ neli$i. Jako trenéfi potfebujeme rozsahlé znalosti a metody pro vyuku
zaCateCnik. Hlavnim problémem postizenych je Casto schopnost néco pochopit a vétSinou
k tomu také potiebuji vice ¢asu. Proto bychom neméli mit piili§ velké ambice a myslet si, Ze
uceni pijde béhem kratkého ¢asu rychle kupiedu.

Zdravotné postizeni nedokaZou Gasto vstiebat tolik ustnich informaci jako ostatni. Casto se
také vyznacuji tim, ze maji méné pohybovych zkusenosti a pfenést instrukce na pohyby jim
¢ini potize. Pak mohou byt vhodné metody jako prace s obrazky, napodobiva cviceni a vedeni
pohybu trenérem. Trenér by se m¢l soustiedit na zabavnou ¢innost a uceni hrou. Pouzivejte
hodné hravych aktivit, jako hry na honénou, na mrazika, na myslivce a zajice atd. Malé
zavody nebo Stafety jsou motivujici pro vSechny. Pokud je tieba udélat prestavku, sundejte si
lyze a hrajte si chvili ve snéhu.

Sedici

Vétsina lyzaii s amputovanyma obéma nohama dava prednost bézkarskym sankam. Se
dvéma protézami je totiz obtizné udrzet rovnovahu.

Jizda pomoci odpichi pazi je fyzicky naro¢nd, pro zvladnuti aktivity je kromé sily pazi a
trupu nutna také dobra rovnovéaha. Prvni nacviky by mély probihat v dobfe upravené stop¢ a
na roving ¢i mirné€ z kopce. Na techniku odpichu maji vliv jak snéhové podminky a terén, tak
typ postizeni a fyzicka sila.

Nejbézngjsi technikou na bézkatskych sankach je soupaz. Princip provedeni této techniky je
krom toho, Ze sportovec sedi, stejny jako u bézné soupaze. Dulezité je zapojit do aktivni prace
trup do takové miry, jakou postizeni dovoli. Pokud mozno, pokuste se zapojit také biiSni
svaly.

Ptiprava vybaveni muze byt Ccasove
naro¢na. Trenér 1 jeho sedici svéfenec by
se méli predem domluvit a piipadné
dorazit na trénink s predstihem. Nékteti
zdravotn€¢ postizeni potiebuji  také
pomoct s usazenim na sanky.

Pokud se ma sedici lyzaf zucastnit
tréninku  se stojicimi, zvolte traté
s mirnym profilem. Prudké kopce na
stromecek a rychlé sjezdy jsou na
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sankach velmi naro¢né. Pti hravych aktivitach po roviné zas mizou byt narocné rychlé zmény
sméru. Zvazte, zda neni vhodnéjsi aktivita pouze v jednom sméru. Pouzijte naptiklad
soubézné stopy. Zacatecnici by meli zacit kratSimi cvi¢enimi, jinak hrozi pretizeni.

Pti letni pfipravé je jizda na vozicku s holemi dobrou alternativou ke koleckovym lyzim.
Veslovani, padlovani a handbike jsou dal$si moznou tréninkovou formou. Déale miize sedici
sportovec posilovat a pokud je to na vozi¢ku mozné, zapojit se do spolecnych aktivit.

Zeptejte se sportovce!

Sportovci, ktefi maji urcitou zkuSenost se sportovni ¢innosti, vdm trenérim mohou
zodpovedét mnohé otazky, které vyvstavaji pii tréninku zdravotné postizenych, napiiklad jak
je tieba trénink prizpusobit, jaké pomicky zvolit atd. Zacatecnici sice Casto neveédi, co je pii
uceni nového sportu ¢eka, ale vétsina z nich znd dobfe svoji vychozi situaci a do jaké miry je
postizeni omezuje v aktivni ¢innosti. To mohou byt dilezité informace také pro trenéra.

Nekteti zdravotné postizeni nedokézou ale takové otazky zodpovedét, Casto maji velmi malo
zkuSenosti se sportem. Pfirozené je v takové situaci kontaktovat rodi¢e ¢i pecujici osoby.
Pokud potiebujete dalsi informace o tréninkovych metodach, pomutckach atd. doporucujeme
kontaktovat osoby, které maji s lyzatskym tréninkem zdravotné postizenych zkusenosti.

V Norsku je mozné ziskat kontakt na takové osoby ptes Norsky svaz lyzaii nebo Norsky
sportovni svaz zdravotné postiZenych.
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Sbirka aktivit

Nésledujici sbirka aktivit by méla slouzit jako pfirucka, ze které lze cCerpat ndpady na
zpestieni tréninku ve vSech jeho formach. VétSinu aktivit mizete pouzit pfi béhu na lyzich a
na koleckovych lyZich ¢i bruslich. Neni proto blize specifikovano, pfi jaké formé pohybu by
se méla aktivita provadet.

Hodné Stésti pti zdbavnych, pestrych a inspirujicich trénincich!
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Rozcviceni
Na babu (na

mrazika)

Trol a kdmen

Chytani ocaski

Na honénou
S micem

Dalsi varianty hry
na honénou

Vyklizeni Gzemi

VSichni proti vS§em

10 ptihravek

Dotykové rugby

Jeden nebo dva jsou baba — ¢asto stiidame.
Ty, ktefi jsou chyceni (zmrazeni), je mozné osvobodit, kdyz
jim nékdo podleze mezi nohama.

Jeden nebo dva jsou trol — ¢asto stfidame.
Chyceni sedi v dfepu nebo ztuhnout na zemi jako kamen,
osvobodi je ten, kdo je preskoci.

Kazdy si ptipne koli¢ek na kalhoty.
Vyhrava ten, komu se podaii ,,ukrast* nejvice kolicku.

1, 2, 3 mice.

Koho trefi mi¢ ma ,.babu‘.

Ve dvojicich.

Dvojce, jeden nese druhého na zadech (pozor na ty, kteti maji
problémy se zady).

Dvojice se drzi za ramena, skaCou se svazanyma nohama
,»Sko¢ do naruce*: chranéni jsou ti, co skoc¢i nékomu do naruce
nebo na zada.

Dvé druzstva maji kazdé svoje iizemi.

Na obou Uizemi je na zacatku rozmistény stejny pocet predmétii
(micky, kolicky apod.). V daném case se tymy musi pokusit
premistit vS§echny pfedméty pry¢ ze svého izemi. Kazdy smi
ale pfenaset pouze jeden predmét.

1 nebo 2 mice.

Koho strefi mi¢, vypadava a musi mimo htisté (nebo napiiklad
Klusat okolo).

Vract se do hry, kdyZ vypadne ten, kdo ho strefil.

Dvé¢ druzstva. Nesmi si hdzet pouze dva mezi sebou, musi se
zapojit vSichni.

Vitézi ti, kterym se podafi desetkrat za sebou piihrat. Pokud se
druhému tymu podati ziskat mic, jsou na fad¢.

Pokud mi¢ spadne na zem, za¢ina se znovu pocitat od jedné.
Misto mi¢e mizeme pouzit frisbee.

Dv¢ druzstva hraji proti sob¢.

Pokud se protihra¢ dotkne toho, kdo ma mic, musi ho okamzité
odhodit.
Kazdy tym ma svoji branu.
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Lyzatska kosikova

Rugby

Pozemni hoke;j

Béh pies prekazky

Nabihané rovinky

Kobercové dlazdice

Rychlost

Frekvenéni rovinka

Stafety

Bod se pocita, kdyz druzstvo polozi mi¢ do brany.

Dv¢ druzstva hraji proti sob¢.

Kazdé druzstvo ma svého ,,kosika* (¢asto ho stfidame). Ten se
pohybuje ve vymezeném uzemi, bod se poc¢ita, pokud druzstvo
zvladne hodit mi¢ svému ,.koSikovi®.

Zde je povoleno témét vSe. Vyznacené izemi. Bod se pocita,
kdyz se mi¢ dostane za ¢aru. Piihravat je povoleno pouze
dozadu.

Dv¢ druzstva hraji proti sob¢.
Potiebujeme dvé brany.
Hokejky na florbal.

Velky nebo maly mic.

Cela skupina bézi jako had za sebou, mimo cestu bez lyzi.
Prvni bézi, kudy to jde. Okolo stromi, pod plotem, pies
kameny.

Na lyzich. Stridejte se ve vedeni. Vlozte Stafety.

Zakoncete rozcviceni nabihanymi rovinkami.

6 rovinek, 70-80 metri.

Postupné zvySovani tempa, na konci cca 80 % maxima.
Trenér by mél toto cviceni vést, dokud se ho déti nenaudi.

Mnoho moZnosti.

,Deset pfihravek®.

Stojime na dlazdici jednou nohou, nebo obéma.

Na honénou.

Na mrazika, ob¢ ruce na dlazdici. Zmrazeny ma zadek nahoru.
Zachrani ho, kdyz pod nim né€kdo podleze.

Usek mimé z kopce.
Sttidavy béh/ jedna-jedna tak rychle, jak je to mozné.
Bez holi.

Alesponi 5 ¢lenti v tymu (= dlouha pauza)

Délka usekt od 50 do 80 metrt

Ditraz na rychlost/frekvenci.

Kazdy 6 tsekd.

Varianty: stiidavy béh, soupaz, stiidaveé ruce (nohy v klidu),
bez holi, po jedné lyzi, pozadu, 360°, slalom atd.
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Odslapovani

Hry

Odraz

Poskoky

Vyskoky

Vyskoky do
natazenych nohou
(zabaci)

Vysoka kolena

Mezi startem a cilem velky kruh.

Déti vyrazi najednou nebo po dvojicich.
Jeden a ptl okruhu, prvni v cili vyhral.
Stiidejte pokazdé smér okruhu.

N¢kolik vymezenych tzemi, kazdé ma své Cislo.

Lyzati se volné pohybuji, nez dostanou signal. Pak se musi co
nejrychleji dostat na misto s danym cislem.

Cerveni a bili: Dvé druzstva sedi (leZi na b¥iSe, na zadech)

Vv fadé proti sobé. Na vykiik ,,Cerveni‘ se snazi ,,bili* sprintem
dostat za ¢aru a uniknout prondsledovani ¢ervenych.

Poskoky snozmo.

Dopad na $picku.
4 série po 30 vtetinach.

Stehna pfitahujeme k hrudniku.
Bez meziskoku mezi vyskoky.
Dopad na Spicku.

Série po 10 az 15 vyskocich.

Natahujeme nohy.
Pracuji hlavné nohy.
Svizné tempo.

Na misté.

15 az 20 opakovani.
Rychla frekvence.
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Skoky do vysky

RoznoZeni do stran

Doptedu dozadu

Roznozeni (dopiedu,
dozadu)

Skoky do telemarku

Odrazové série

Klokani skoky

Skoky pftes ,,kozu*

Cviceni ve dvojicich

Na mist¢.

Dozadu pokréené nohy.
Paty se dotykaji zadku.
Péanev naklonéna doptedu.
10 az 15 skokut v sérii.

Nohy od sebe, nohy k sob¢.
Lehké svizné skoky.
20-30 skoki v sérii.

Skoky snozmo.

Skok doptedu a dozadu.
Kratké i dlouhé skoky.
Dobr¢é koordina¢ni cviceni.
15-20 skokti v sérii.

Roznozeni (jedna noha doptedu, druhd dozadu).
Lehké skoky.
Série po 20-30 skocich.

Pti kazdém skoku podiep do telemarku.
Lehké skoky.

10-15 skoku.

Lze také kombinovat s meziskokem snozmo.

Vsechna cviceni v sérii za sebou. Pro zacatek vyberte
nekolik leh¢ich cvi€eni, jednou za dvé série ptidejte novy
cvik.

VSechna cviceni dvakrat zopakujte.

Dlouhé pauzy.

15 minut je maximum.

Skoky snozmo (do dalky).
15 skokt, vyhrava, kdo doskace nejdal.
Zkus to znovu, piekonej sam sebe.

Stafeta.

4-5 ¢lenti v jednom tymu.

Prvni vyb&hne, zastavi, nahrbi se, dalsi skoci pfes néj a
zastavi se o kus dal. Prvni znovu vybihd, kdyZ ho pteskocili
vSichni z tymu.

50-70 metra.

Jeden kleci na vSech ctytech, druhy ho pfeskakuje a zpatky
podléza. Za chvili vyméndi se.
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Svihadlo

Lyzatska imitace

Boc¢ni bruslatsky skok

Kontrolovany skok

Bruslafska imitace

Skok pozadu

Jeden sedi na zemi, trup naklonény dozadu a dava nohy nad
zemi od sebe a k sob&. Druhy skace pies a mezi nohy
partnera. Kdyz najdou spolecny rytmus, mizou zvySovat
frekvenci. Jak rychle to zvladnete?

Ve dvojicich.

Prvni skace 15 vtefin, druhy po ném 15 vtefin.

Vrtulnik: jeden skace, druhy toc¢i Svihadlem pfi zemi dokola.
Stiidaji se po 15 vtefinach.

Soutéz, kdo stihne za 15 vtefin vice skokd.

Soutéz, ktera dvojice skoci vice skokll za 4 x 15 vtefin.

Oba z dvojice skacou zaroven pies jedno Svihadlo. 15 skokt
je dobry vykon.

Najdéte si mirny kopec (cviceni lze provadét i na roving).
Nakreslete startovni ¢aru, od ni vSichni skacou 15 skoki
smérem do kopce.

Udgélejte znacku tam, kam jste doskakali.

V klidu sejdéte doli a zkuste jesté tiikrat porazit sam sebe.
S holemi i bez nich.

Pozor, hiilky na imitaci by mély byt asi o 10 cm kratsi nez
hilky na klasiku.

Najdéte si mirny kopec (cviceni Ize provadét i na roving).
Nakreslete startovni ¢aru a postavte se k ni bokem.

Jednu nohu ktizime pied druhou.

Skocte desetkrat, pokuste se pii dalsim opakovani pfekonat
svyj rekord.

Otocte se o 180 stupiili, abyste trénovali také druhou nohu.

Vyskocte na pravé noze a ¢ekejte nez ziskate rovnovahu.
Odrazte se plnou silou do strany, dopadnéte na levou nohu a
Cekejte, nez ziskate rovnovahu. Vyskocte na levé noze. Kdyz
ziskate rovnovahu, pieskocte do strany zp€t na pravou nohu.
Zacnéte s 10 opakovanimi, postupné piidavejte.

Naskocte na pravou nohu a ¢ekejte nez ziskate rovnovahu.
Odrazte se plnou silou do strany, dopadnéte na levou nohu a
cekejte, nez ziskate rovnovahu. Pak zpét na pravou.

Zacnéte si 15 opakovanimi, postupné pridavejte.

Stojime v podiepu, zady smérem do kopce.
Skaceme dozadu, tedy do kopce.
PaZe zacinaji v pozici nad hlavou a poméhaji ve sméru

pohybu.
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Klokani roznozky

Cviceni ve dvojicich

Stafety ve dvojicich

Cary v pisku (na
asfaltu ¢ary ktidou)

Sprinty bokem mezi
¢arami

Skoky z vyvyseného
mista

Zacnéte s 10 skoky a postupné piidave;jte.

Zaciname s nohama daleko od sebe.

Skaceme do kopce, ve vzduchu nohy k sob¢, doskok do
vychozi pozice, nohy Siroce od sebe a lehce pokrcena kolena.
Zacnéte s 10 skoky a postupné pridavejte.

Jeden stoji ohnuty, ruce na pokrcenych kolenou. Druhy
skace ptes néj, ruce na ramena a dopada rovnou

s pokré¢enymi koleny a zastavi se (rovnovaha).

Zopakujte nekolikrat, pak se dvojice vyméni. Jak daleko je
mozné skocit do zastaveni?

V mirném kopci (nebo na roving). Stejné jako ptedchozi
cviceni, ale co nejrychleji.

Dvojice stoji za sebou. Druhy se drzi za ramena prvniho a
skace snozmo, prvni bezi.

Skoky po jedné noze. Partnefi se drzi kolem ramen.

Co nejmén¢ skokl na daném tsekd.

Kazdy si vytvoti sviij osobni rekord.

Rozbéh, odraz jednou nohou, dopad na obé.

Totéz, odraz snozmo.

Skok pozadu ptes dvé cary.

Skok bokem mezi ¢arami. Z vnéjsi nohy na vné&jsi nohu. Jak
daleko zvladnete mit ¢ary od sebe?

Totéz snozmo, mezi skoky do boku vlozime meziskok
dopiedu.

Dvé skupiny stoji bokem na vnéjSich arach. Na povel
vybihaji, ve stiedu se dotknou ¢ary, zpét, dotknou se vné;si
cary.

Dotkni se tfikrat sttedu.

Jedna skupina lezi na prostfedni ¢afe na bfiSe. Druhd se
premist'uje od vnéjsi ¢ary k vnéjsi care.

Skok bokem dolt. Odraz z pokréenych kolenou.

Skok s natazenyma nohama (odraz z kotniku).

Na travé. (Klesavy profil). Skok bokem nahoru a doli na
prudkém svahu. Tlumte a vyvazujte dopad a odraz.
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Intervaly / vytrvalost

Okruhy

Stafetovy slalom

Kofolové stafety

Rovnovazné stafety

Osmicky

Stafety s hazenim
kostkou

Sestavte okruh s riznymi ,,zastavkami*, cca 100400 metra
mezi nimi.

Slalom mezi kuzely.

Obruce (cviceni na kycle).

Osmicka na odslapovani.

Soupaz 50 metri.

Hod micem na cil.

Mnoho dalsi, vyuzijte terén a svoji fantazii.

Stafeta dvojic.

Naplno do kopce, z kopce zpét musi zavodnici objet 4-5
branek, pak jeden cely kruh (360° kolem 3—4 branek) a dal
pokracovat na predavku kolem 4-5 branek.

Kofola: 5 bodt, cola: 4 body, fanta: 3 body, sprite: 2 body a
mineralka 1 bod.

Zavodnici sbiraji body, n€kolik riznych duelt.

Dva s nejlepsim skore jdou do kofolového finale, dalsi dva
do colového finale atd. Vitéz finale vyhrava lahev s pitim.

Stafety dvojic

Na jedné lyzi bez holi z kopce.

Druhou lyzi si nasadi na otocce.

Naplno do kopce na predavku.

Pokud je vas hodné, vytvoite n¢kolik osmicek.

VSsichni jedou 45 vtefin, 15 vtefin pauza.
Otoci se a jedou v protismeru.
Stafety dvojic jsou také veselé.

Kdo hodi kostkou Sestku, dostane pro tym bod (napf.
tenisovy micek). Druzstvo s nejvyssim poctem tenisovych
micku vyhrava.
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Beéh na kratké draze

Stratego

Stafety do kopce

Hvézdicovy béh

Stafety dvojic.
Letmy start v pfedavacim tzemi.
Lze kombinovat s koordina¢nim cvi¢enim.

Dvé druzstva, Cerveni a Cerni.

Oba tymy maji nasledujici karty (potfeba jsou dva balicky
karet): eso, dvojku a trojku atd. nebo od kazdé karty dvé.
Kazdy tym ma svého stratéga, ktery ma prehled o vSech
kartach v tymu. Zavodnici od né¢j dostanou kazdy jednu kartu
a vybihaji k duelu s nékym z druhého tymu. Ten, kdo ma
vyssi kartu vyhrava duel a dostane kartu svého soupete a
ptreda ji svému stratégovi. Kdo prohraje, dostane od stratéga
novou kartu. Eso je nejvyssi karta, pebije ho pouze trojka.
Tym, ktery ziska soupetovy dvojky vyhral.

Stafety dvojic

Jeden vystartuje, na kopci se otoci a cestou dolti se musi
pokusit sebrat ze zemé kuZel nebo néco podobného.

Pokud to zvladne, jede rovnou na piedavku, pokud ne, musi
jesté objet kratky trestny okruh.

Vytvotte tf1 rizné okruhy.
Vychozi bod mize byt na kiizovatce.
Jeden okruh doprava, otocka kolem kuzelu a zpét.

Jeden okruh rovné, otocka kolem kuZelu a zpét.
Jeden okruh v hlubokém snéhu (soupaz, pokud praveé
bruslite).
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Obratnost pfi slalomu

Cviceni ve skupiné

Stafety

R B

2—4 sportovci startuji spolecné. VSichni musi absolvovat kompletni trasu (pouzijte
kuzely, htlky, tyCe apod.). Zavodnici by se méli sousttedit na rychlost pii objizdéni
kuzeli/htilek a pokusit se o co nejlepsi akceleraci ze zatacek. Obménujte vzdalenost
mezi kuzely do stran a také celkovou vzdalenost mezi stratem s cilem.

Rozdélte se do druzstev. Tam, kde byl v pfedchozim cviceni cil, je ted’ otocka. Po
oto¢ce sprintuji zavodnici zpét (napravo nebo nalevo) od slalomové drahy na predavku
(start). Kazdy absolvuje 4-6 tsek.

2-10 metra mezi
hulkami / kuzely

90 - 100 metru

Jednoducha piekazkova draha

Dvojice startuji spolecné. Rychlejsi z dvojice podléza piekazku jako prvni, nesmi se
zadkem dotknout latky. Pokud se dotkne, musi pockat nez podleze druhy a pak
podlézt piekazku znovu. Je moZné postavit do drahy rizné piekazky, na obrazku je
vidét dvé piekazky, prvni je tfeba podlézt, druhou preskocit. Obménovat miizete také
vzdalenost mezi startem a cilem.

Stafety

w1 510 - 2 i

Rozdélte se do druzstev. Tam, kde byl v ptfedchozim cviceni cil, je ted’ otocka. Po
otoCce sprintuji zdvodnici zpét (napravo nebo nalevo) od piekdzkové drahy na
predavku (start). Kazdy absolvuje 4—6 usekil.

Odraz se a pfeskoé

\ \

—

Podlez /proplaz se

50 - 100 metru

\ ]
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Koordinace — odraz — vytrvalost
Cviceni ve skupiné

2—4 zavodnici startuji spole¢né. VSichni musi probéhnout piekazkovou drahu. V prvni Casti
polozte na zem obruce, na obrazku je piiklad piekazkové drahy se 4 obru¢emi, kolem kterych
skacou sportovci snozmo, a kolem dalSich ¢tyf pak po jedné noze. Potom pokracuji 20-50
metrt k dalsi ptekézce. Tam maji za ukol pfemistit 4 tenisové micky z jedné strany na druhou.
Po otocce bézi sprintem (napravo ¢i nalevo od piekazkové drahy zpét do cile.

Stafety

Rozdélte se do druzstev, piekdzkova drdha ziistava stejnd, ale tam, kde byl v pfedchozi
varianté start a cil, je ted’ pfedavaci Gizemi.

Stafety na draze s koordina¢nimi cvicenimi, slalomem, ptekdzkami, odrazy a vytrvalosti.
Rozdélte se do druzstev, zatad'te vSechna vyse popsand cviceni do jednoho useku.

Kazdy zavodnik absolvuje 4—6 usekil.

® ¢ 0 ©
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— 50 - 100 metru —
Posilovani
Auticka e Jeden sportovec sedi ve sjezdaiské pozici, druhy ho tlaci.
e Na oto€ce se vymeni.
Kun a koci e Jeden tahne za hilky druhého — brusleni.
e Prvni jede klasicky nebo soupaz a tdhne na lan¢ lyzate za
sebou.
e Utdhne vice nez jednoho?
e Na otocce se vystiidaji.
Trojuhelnikova e Jeden tsek do kopce (napiiklad soupazem), jeden usek sjezd
Stafeta a jeden po rovin¢ (napf. stiidavy bch).
Zavody v soupazi e Kdo zvladne dojet nejdal soupazem do kopce (slalom)?

e Jak daleko dojedete, kdyz zaberete 15krat soupaz. Zkuste to
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Jezdik (kluzék na
snih)

Dvojice se Svihadlem

Kobercové dlazdice

jesté jednou, dojeli jste tentokrat dal?

Jeden sedi na jezdiku, druhy ho tlaci nebo tahne.
Ptipadné jako Stafety, 4 v druZzstvu (pokud vytrvalost:
dvojice).

Dva zavodnici s podobnou vykonnosti spolu.

Prvni ma kolem boki §vihadlo, druhy se ho snazi pomoci
Svihadla brzdit. Prvni bojuje, aby se co nejrychleji dostal do
cile.

Je diilezité, aby druhy nedrZzel prvniho pfilis siln€, aby mohl
udrzovat rovnomérnou rychlost.

Délka useku cca 50 metrt. Zpatky vyklus, dvojice se
vymeéni.

5-8 usekd.

Dvojice se drzi za ruce. Jeden stoji na kobercové dlazdici,
druhy ho tahne rovné do cile.

Dalsi moznosti je, ze jeden z dvojice sedi na dlazdici v diepu
nebo se neché tdhnout do strany.

Chyt'te partnera stojiciho na dlazdici za nohu a tahnéte ho
pomalu dozadu.

Chyt'te partnerovi ob¢ nohy, opira se na kobercové dlazdici o
lokty. Tlac¢te ho doptedu. Partner musi zpevnit celé télo.

Jeden z dvojice sedi na dvou dlazdicich, drzi t€lo nad zemi a
paze ma zkiizené pred télem.

Partner ho tahne za ob¢& nohy.

Vsechna cviceni je mozné usporadat jako Stafetu.
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Medicinbal

Stabiliza¢ni cviéeni

Dvojice stoji 3 metry od sebe. Nakroci si jednou
nohou doptedu a hazi medicinbal Sikmo partnerovi.
Cely trup se otaci, paze do natazeni.

Totéz 1ze ztizit tim, Ze sportovci balancuji na
pulkulaté podlozce, lavicce nebo mékkém polstafi.
Dvojice sedi zady k sobé. Dokola si ve vysokém
tempu predavaji balon.

Dvojice sedi na zemi, nohama k sob¢, pokréena
kolena. Trup je celou dobu nad zemi. Jeden hazi

v tempu druhému medicinbal od prsou. Snazi se
drzet trup v tthlu 45 stupnd.

Dvojice sedi na zemi 5—10 metrti od sebe, piehazuji
si medicinbal. Jakou maximalni vzdalenost
zvladnete?

Lezime na bfiSe obli¢ejem k sobé. Zvednéte trup a
ptihrajte partnerovi, aniz by vadm trup spadl na zem.
LeZime na bfiSe na medicinbalu. Rovné télo,
balancujte. Partner s vami otaci, aniz byste se
dotykali zem¢.

Lezite na bfise, divate se do zemé, paze ve vzpazeni.
Partner stoji nad vami a pousti balon ptimo do
vasich rukou, nésledn¢ vyhazujete lezici sportovec
balon zpét do vysky.

Pozice v kliku (ve vzporu na rukach). Zvednéte a
natdhnéte jednu ruku a jednu nohu. Zpevnéte se.
Totéz ale zady dold, zpevnéné télo, zvednéte jednu
nohu.

Dvojice, trakate. Partnera drzime pod koleny.
Totéz, jen opacné. ,, Trakai* oblicejem nahoru.
Stojka na rukach, partner drzi nohy a naklani
zpevnéné télo dopiedu a dozadu.

Lezime na zadech, pravy thel v ky¢€lich a kolenou.
Rukama se drzime za nohy partnera. Zvedame
kolena pfimo nahoru.

Rychlé jemné udery pésti (jako pii boxu) do bficha.
Lezime na zadech, kolena 1 trup nad zemi. Partner
nas tlaci do rtiznych sméra.

Lezime na zemi na zadech, sbaleni do klubicka.
Partner se nas pokousi ,,rozbalit®.

Dvojice je ¢elem k sobé€ v, kliku* na vSech Ctyfech.
Pokousi se vzajemné vyvést z rovnovahy pomoci
souboje rukama.
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Silovy ,,sprint*

e Skaceme po jedné noze, ruce za zady, snazime se
hrudnikem vytlacit partnera z kruhu.

e Kilikobal — V8echny pohyby ve vzporu na rukach.
Aby se mi¢ dostal do brany, je povoleno pouzit
vSechny casti téla.

e Vlajkovy stozar: Jeden sportovec stoji uprostied
kruhu ze 6 dalSich zavodnikt, zpevni télo a ostatni
ho naklani doptedu, dozadu a dokola v kruhu.

o Klada: 4 sportovci musi pienést svého kolegu na
danou vzdalenost.

e Presouvani klad: Vsichni sportovci lezi na zadech
tésné vedle sebe na zemi nebo na trave, ruce nahoru.
Rukama ptesouvaji ,.kladu“(zpevnéného kolegu) a
tim sami také posiluji.

e Dvojice, jedno Svihadlo. Dva kuzely znaci startovni
a cilovou ¢aru. Hromadny start. Svihadlo ma prvni
Z dvojice kolem bokt (ne v pase), druhy stoji za nim
a drzi konce Svihadla. Po zapiskani vyrazi prvni
naplno do cile. Partner ho §vihadlem brzdi, mé¢l by
drzet Svihadlo tak pevné, aby prvni musel bojovat.

Posilovaci cviceni na bticho/zada specifické pro béh na lyzich

Horni ¢ast zad

Drtep na Spickach

Boc¢ni biisni svaly

Sikmé a pfimé biisni
svaly

Klec¢ime, trup a hlava jsou ohnuté smérem ke stehnim.
Pomalu, obratel po obratli (stale naklonéni v ky¢lich)
narovnavame trup a zveddme paze nahoru.

Soustied’te se na to, abyste ziistali v panvi naklonéni dopiedu.

Vyskok.
Diep na jedné noze, na Spickach.
Rovnovéha.

Lezime na zadech, kycle i kolena sviraji pravy thel.
Pokladame kolena ze strany na stranu, v takovém rozsahu,
jaky je ptijemny.

Zatazené bficho.

Lezime na zadech, zvedneme nohy, asi 10-15 cm — bfisni
svaly pracuji, stithame nohama nebo ,,jedeme na kole*.

Boli vas zada? Zvednéte se na lokty.

Zatadhnéte bricho, vtahnéte pupik a tlacte bederni patet do
zemé. Pokud s tim mate problémy, zvednéte se na lokty, jesté
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Zadové svaly

Paze, prsa, ramena

Spodni bfi$ni svaly

Sikmé bfisni svaly

Stehenni svaly

Zada

Koordinace

Jedna lyze

Paralelni slalom

Otocky

Prenéseni vahy

Okruh s cviky na
obratnost

nez zacCnete ,,stfihat” nohama.

Kle¢ime na vSech ctytech, zatazené bticho, zveddme opacnou
nohu a pazi, asi 10krat, vystfidame strany.
Klidné tempo s vydrzi 4-5 vtetin ve vodorovné poloze.

Kliky, soustfedime se na zatazeny pupik.
Pomalu nahoru a dolti, drzime pevné bficho a rovna zada.

Lezime na zadech, pokr¢ené nohy ve vzduchu, zveddme panev
a nohy smérem nahoru pomoci spodnich bfisnich svalt.
Prilis tézké? Zkuste to s natazenyma nohama.

Nepouzivejte svaly na nohach, ale soustfed’te se na spodni
bficho.

Lezime na zédech, zvedneme jednu nohu a opacnou pazi.
Tla¢ime kolenem a rukou proti sob¢, 5—-10 vtefin, vyménime a
opakujeme 10krat na obou stranach.

Lezime na boku, panev je narovnana, zveddme nohy.
Soustfedime se na zatazené bficho.

LeZzime na biiSe, zatdhneme hyzd'ové svaly, zvedneme ob¢
pazZe a obé nohy kousek nad zem.
Divame se na zem a natahujeme krk.

Sundejte si jednu lyzi, kdo dokaze klouzat nejdal?

Dvé stejné traté vedle sebe.
4-5 oblouki.

VSichni jedou v fadé¢ za sebou.
Na pisknuti se otoci.

Jedno pisknuti otocka o 180°.
Dvé pisknuti otocka o 360°.

Jedna-jedna: dva (pfipadné vice) odpichy na kazdé strané.

Podlézt branky.

Preskocit prekazku.

Slalom.

Zvedani pfedméti.

PrenaSeni pfedmétl z mista na misto.
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Stafety

Kobercové dlazdice

Medicinbal

Kladina, lavicka

Dva a dva (6 déti v jednom tymu).

Svazte dvojicim nohy u kotniki, celkem pevné. Par pak musi
bézet ve stejném rytmu.

Brusleni ve sniZzené pozici. Divejte se navzajem do oci.
Pfimg&jte svétence, aby se snizili. V dal$im kole vymeénte
strany, abyste trénovali ob¢ strany.

Slalom mezi kuZzely, klouzeme s dlazdici pod obéma nohama.
KlouzZeme po jedné noze, druhou se odrazime, sttidame nohy.
Pozadu — slalom atd.

Stafety.

Skaceme po jedné noze z medicinbalu na medicinbal. Doptedu
— dozadu.

Stojime na jedné noze na medicinbalu. Skok o 180° se
zavienyma oc¢ima. Pfeskok na dalsi balon atd.

Kotoul vpied (na zZinénce) do stoje, vyskok snozmo na
medicinbal.

Dvojice stoji kus od sebe, kazdy na svém medicinbalu, hézi si
tenisovym mickem. Snazi se hazet stfidavé v riizné vysce.
Totéz, ale piiddme otocku o 180 nebo 360° pted chycenim
micku.

Cviceni lze provadét také na lavickéach, na balan¢nich
podlozkach apod.

Chiize dopiedu/ dozadu na kladiné (lavicce apod.)

Skékani po jedné noze doptedu/dozadu.

Skoky do strany (snoZmo), ptipadné s otockou o 180°.

Po jedné noze, ,,Soupeme‘‘ nohama, stabilni panev, kycle.
Totéz za pomoci kyvani rukama jako na lyZich.

Jedna noha na lavi¢ce. Druha vypad do strany, odraz a
rovnovaha na jedné noze.

Pteskok z lavicky na lavicku, obéma nohama, nebo po jedné.
Pteskoky bokem, jenom na levou/pravou nohu.

Dopftedu po lavicce, preskok stranou na druhou, pak pozpatku.
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Trampolina

Cviceni na
zinénkach

Prekazkova draha

Skoky ptimo nahoru.

Rotace, ', 1, 1 Y2 na obé strany.
Roznozka (ruce a nohy ve tvaru
hvézdice).

Skrcka s nohama u sebe, ruce se
dotykaji chodidel.

Pritahneme rukama kolena k t¢lu.
Tleskneme pod koleny.

Salto.

Polozte 46 zinének za sebou. Nasledujici cviceni se provadi
na zinénkach.

( 1
Béh.
Atletickd abeceda:
Zakopavani.
Skiping.
Klus stranou, kiizime nohy pied i za télem.

Odrazy po jedné noze do vyskoku.

Kotouly.

Hvézdy.

Klokani skok (do roznozeni a zpét nohy k sob¢).

Bé&h po Spickach.

Chtize ve diepu (kacenky).

Zajicek (Skoky snozmo na vSech Ctyfech).

Zajicek ze strany na stranu.

Jeleni skok.

Kouleni ve dvojici. Jeden lezi na zadech, drzi se za kotniky
druhého, ktery stoji. Ten se pfedkloni a chyti pevné kotniky
prvniho. Oba maji pokr¢ena kolena. Kouli se doptedu.
Jeden kleci na vSech ¢tyfech a druhy pres néj udéla most.
Kledici se pomalu zvedd a poméha dostat se partnerovi do
stojky.

Dvojice stoji zady k sobé€. Ruce vzpazené, drzi se za zapésti.
Jeden se ptekloni a pretahne druhého ptes ramena. Ten se musi
sbalit a vlastn€ udéla premet.

Bedna: Skok pies ¢ast bedny, roznozka, otocka a zpatky
stejnou cestou.

Medicinbal: Jedna noha na balénu, druha na zemi. Tocte se
kolem baldnu, jedna noha ziistdva po celou dobu na balénu.
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Obratnost na Care, se
Svihadlem apod.

Pohyblivost / protazeni

Vypady o
[ ]
[ ]
Predni stehno .
[ ]
[ ]
[ ]
Zadni stehno °
[ ]
[ ]
Prsa a zada °
[ ]
Paze, prsa °

Vystiidejte nohy, tocte se na druhou stranu.
Kin: Preskok.

Lavic¢ky: Skoky s nohama od sebe apod.
Zinénka: kotoul vpied.

Zapojte fantazii!

oo o A =7

Cvicte skoky na carach, napt. slalom, snozmo...

Dalsi cviceni mohou byt skoky na jedné noze, skok do strany,
do roznozky...
Otocky za sebou (180 nebo 360°).

Poskladejte 2, 3, 4, 5 cviceni do série.

Vypad jednou nohou vpied, zadni noha klec¢i, panev doptedu,
vaha na ptedni noze.

Patu klecici nohy sttidavé posouvejte do stran.

Pozor, panev doptedu, hyzd'ové svaly by mély tahnout,
neprohybat zada.

Stejny zakladni postoj jako vyse.

Chytime se za patu kle¢ici nohy a zvedame ji k zadku.
Nékolik vtefin tlacime patu proti ruce, pak povolime a
pfitdhneme.

Pozor, panev tlatime dopiedu, ramena, panev a koleno jsou
V jedné linii.

Stejny zékladni postoj jako vyse, ale predni nohu tentokrat
natdhneme, opirame se o patu, Spi¢ka smétuje nahoru.
Predklonte se doptedu, ,,polozte biicho na stehno.

Tlacte n€kolik vtetin nohu do podlozky, uvolnéte a pfitdhnéte
se ke stehnu.

Rovna zada!!!!

Sthijte opteni o zed’, lokty a zadni strana pazi se opiraji o zed'.
Protlac¢ujeme hrudnik (lopatky) dopiedu. Ramena doli.
Nezapominejte dobte dychat.

Ve vysce o¢i se chytnéte jednou rukou za ram dvefti, paze by
méla byt natazena. Tlacte t€lo doptedu, abyste citili tah v pazi.
Potom lehce pokrcte loket, hrudnik tlacte doptedu. Tah se
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Ve dvojici

pfesune na prsni svaly.
Posouvejte ruku do rtizné vysky, protahnete tak jednotliva
vlakna prsniho svalu.

Pti vSech nasledujicich cviceni nejdiive tlacte proti sob¢, pak
uvolnéte s protazenim do maximalni polohy.

I Respekt a spoluprace pii cviceni!

Jedno koleno na zemi, druha noha pokréenéd doptedu, chytnéte
se za nart a tlacte patu smérem k zadku. Partner vdm pomaha.
Sedite u zdi, nohy spojite pred sebou chodidly k sob¢. Kolena
tlacime k zemi.

Lezime na zadech na zemi, pokréime jednu nohu a polozime ji
pres druhou nohu chodidlem co nejblize ky¢li. Tla¢ime koleno
proti opa¢nému rameni.

Sedime, zpevnéné bicho. Dame obé¢ ruce za hlavu. Partner ndm
tla¢i obé paze dozadu.

Stojime obliejem proti sobé. PoloZime ruku na rameno
partnera. Tla¢ime panev a hrudnik doptedu.

Nékolik cviceni pro trénink pohyblivosti

Protazeni svalii kotniku a lytka

Postavte patu co nejblize piekazce. Koleno je
natazené. Tlacte panev a koleno doptfedu. Cviceni lze
provadeét také s pokréenym kolenem, pak se protahuji
spodni lytkové svaly.

Protazeni nartu

Sedime na patach, drzime paty u sebe.
Zvedame kolena z podlozky.
Protazeni kolennich vazii

Tlacte patami do zadku a panev doptedu.
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Protazeni kolennich vazu

PoloZte jednu nohu na vyvySené misto (na obrazku je
maximalni vyska). S rovnymi zady se predklanéjte
doptedu.

Protazeni tiisel

Sedite s rovnymi zady a tlacite kolena od sebe.

Dvé cviceni na protazeni kycelnich svalii.

Protazeni kolennich svalit

Tlacte patu do zadku a panev doptedu.

Protazeni kycelnich svalii

Drzte trup vzpiimené a kycle tlacte doptedu.
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Protazeni zadovych svalii

Kulata zada, uvolnéné paze a ramena.

Protazeni kycli

Trup drZzime vzptimené a panev tla¢ime dopiedu.

Protazeni pazi

Tlacte jednu pazi dozadu a dolti podél patete.

Protazeni deltoveho svalu

Tlacte jednu pazi proti druhé strané téla.
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Protazeni prsnich svalii

Tla¢te hrudnik dopfedu a natocCte trup smérem od
mista, kde se opirate rukou.

Uvolnéni
Bodova masaz

LeZime na zemi, hraje regeneracni hudba, na znameni zatdhneme naplno néjakou svalovou
skupinu, pak povolime (pocitové nam tézkne télo).
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Alternativni aktivity na koleckovych bruslich

o 2-3 c¢lenové v druzstvu. Jeden je kan a tdhne na Svihadle zbylé dva. Po kole se sttidaji.
Kazdy 5-10 kol.

e Kdo dojede nejdal?

e Kdo dojede nejdal po jedné noze?

e Stihacka.

Trat’ na obratnost (okruh s riznymi tkoly)
e Preskok.
e Jizda pozadu.
e Slalom, rovnovaha pfti kazdém ,,skluzu®.
e Slalom s oto¢kou.

e Osmicky.
o Atd.
Stafety

e Tam, kolem kuzelu a zpét, 3krat, pak predavka.

e Tam, kolem kuZelu a zpé&t, 2krat, pak predavka (delsi vzdalenost mezi otockami).

e Tam, kolem kuZelu a zpé&t, 1krat, pak predavka (delsi vzdalenost mezi otockami).

e U kuzelu polozte na zem néjaky predmét, prvni ho sebere, preda, druhy ho musi
polozit zpét atd.

Hry
e Na honénou.
e Na mrazika.
e Myslivci a zajici (myslivci se pohybuji na ¢afe uprostied hiisté a chytaji probihajici
zajice).
e Hokej.
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Vhodna aktivita pro déti a mladez
e Vsichni sportovci jsou aktivni po celou dobu tréninku.
e Tréninkova napli je zajimava, pestra a svizna.

e D¢t se zlepSuji, maji pozitivni zazitky a trénink je bavi.

Dobré tréninkové prostredi
e V popiedi stoji hlavni myS$lenky sportu, radost, zdravi, upfimnost a kolektiv.
e Sport pro vSechny, také pro zdravotné postizené.

e V zajmu trenéra je vénovat se sportovcim individualné a podporovat jejich pokrok
a rozvoj prostfednictvim pestrych aktivit.
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