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Téma diplomové prace zabyvajici se funkénim tréninkem malych zavodnich lyzari
jsem si vybrala hned z nékolika divod(l. Hlavnim dlivodem je skute¢nost, Ze hory, zima,
od détstvi. Jako zdvodnice mam moznost trénovat v lyzafském oddile SK Sokol Spi¢ak, kde

jsem méla moznost zazit radost z pohybu a ziskdvat nynéjsi zkusenosti.

Alpské lyzovani ma sva specifika - historii, proménlivé podminky, hory, snih,

rychlost, nebezpedi aZz po vyvoj techniky.

Zakladni technické predpoklady — lyzafsky sport - se neustdle vyviji. V poslednich
letech se uddlo mnoho vyznamnych zmén zejména v oblasti lyZzafského materialu.
Pfedevsim se zménil tvar lyzi umoziujici snadnéjsi tvoreni lyzarskych oblouk(l. Zvysila se
kvalita lyzZi, lyzarskych bot, obleceni, ale i Upravy zavodnich trati. Na tento vyvoj reaguji
lyzarsti experti celého svéta novymi teoriemi a metodami v lyZzafskych ucebnich
a tréninkovych planech. OvSem pres veskery materidlné technicky vyvoj si budme védomi
toho, Ze fyzikalni zakonitosti zGstaly stejné a ani Clovék jako takovy se nezménil. Nacvik
funkéni lyzarské techniky vyZaduje respektovani a vyuzivani vSech pfirodnich pravidel
véetné biomechanickych zakond, anatomie ¢lovéka a jeho fyziologickych a psychickych

schopnosti (OSU AD SLCR, 2016).

V této diplomové praci najdeme metodicky materidl k pohybovym aktivitam
z funkéniho tréninku pro déti lyzarské pripravky, jelikoz s télem a svalstvem svérence se
da velmi dobre pracovat (oproti danym parametriim lyzi, stavby traté). Spravné fungujici
postup koresponduje se zvlddnutim techniky, které predchdzi rozvoj pohybovych

schopnosti a dovednosti.

Teoretickd ¢ast obsahuje charakteristiku alpskych disciplin, specifika obfiho

slalomu pro déti, sportovni pfipravu déti, lyzarskou pfipravku a kondiéni trénink.

Prakticka cast vénujici se funkénimu tréninku zahrnuje popis a charakteristiku
cviceni z funkéni pripravy s ohledem na vékovou a zdjmovou kategorii déti. Zakladnimi

predpoklady uspésné jizdy lyZare (zavodnika) jsou predevsim odvaha jet rychle, naklopit
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télo do oblouku, sjet prudkou sjezdovku ¢i zvladnout skok, udrzeni rovnovahy pfi jizdé
v obloucich na rlznych sklonech svahu, pfi jizdé pres terénni nerovnosti ¢i funkéni
technika vhodnych a ucinnych pohyb( vedoucich k rychlé jizdé na lyzich. U¢ime se ji
v technické pfipravé nejen na snéhu, Gcinné pohyby lyZafe vychazeji z biomechanickych
zakonitosti a jejich Uspésnost je rovnéZz podminéna fyzickou zdatnosti a psychickymi
schopnostmi lyZare. Podstata zavodni jizdy na lyzich spocivd vtom, Ze zdvodnik musi

projet trat vyznacenou brankami na svahu od startu do cile v co nejkratsim case.

Prace rovnéZz predkladd prezentaci vybranych cviéeni formou nazorné
fotodokumentace (dle charakteru cviceni). Také zahrnuje vhodné doplrikové sporty

a pohybové aktivity, které Ize zahrnout do pfipravy lyzara.

Prace by méla slouzit trenériim, cvicitelim a popfripadé ucitellim télesné vychovy
jako podklad k efektivnéjsi pripravé v prechodném nezavodnim obdobi déti a jejich
cilenému rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, aby se nabizené aktivity na svahu
mohl vénovat Cisté tréninku techniky jizdy a nebyly naruSovany dil¢imi problémy

s nedostatecné rozvinutymi pohybovymi schopnostmi.
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Discipliny ve sjezdovém lyZzovani mGzeme rozdélit na Ctyfi zékladni typy - obfi
slalom, slalom, sjezd a Super-G. Pata disciplina vznikd spojenim dvou disciplin rychlostnich
(sjezd nebo super-G) a slalomu, jenz tvori superkombinaci. Dvoukolové zdvody se jezdi
v obfim slalomu, slalomu a superkombinaci. Kazda (z péti) disciplin je rozdilna v tolivosti,
rychlosti, v technice, fyzické pfipravé a psychické narocnosti. Jednotlivé sjezdové
discipliny mGZeme zafadit mezi ¢innost se submaximalni intenzitou. Casové rozmezi se
pohybuje od 45 sekund (slalomu) aZ po 2 — 2,5 minuty (ve sjezdu). Sjezdaiské discipliny
z hlediska pohybovych schopnosti fadime do kratkodobé wvytrvalosti. Dominantnim
energetickym systémem je anaerobni glykolyza bez wvyuziti kysliku a vysokd tvorba
kyseliny mlécné. Srdecni frekvence se pritom pohybuje mezi 85 % a 95 % maxima,
kdy tvorba laktatu dosahuje hodnoty pres 10 mmol/l. Dalsi vyuZivané pohybové
schopnosti jsou koordinacni, rychlostni a vytrvalostni schopnosti, explozivni sila dolnich

koncetin je totéz nezbytna.

Prostorova orientace, pocit skluzu, védomi polohy a pohybu vlastniho téla jsou
dil¢i schopnosti v koordinaci sjezdare. Celkovy vykon v alpském lyZzovani je podminén
fadou faktor(, které vykon pfimo ovliviiuji. Jsou to kondicni, technické, biomechanické,
taktické, psychické, somatické faktory a také plsobici vné&jsi vlivy (METODICKA KOMISE
AD SLCR, 2007; Gecelovsky, 2015).

NACVIK ZAVODNI TECHNIKY V BRANKACH

K tréninku v brankach je vhodné pristoupit az po zvladnuti principl zavodni
techniky ve volné jizdé. Rozdil mezi volnou jizdou a jizdou v brankach je predevsim v tom,
Ze pfi volné jizdé mlzeme na sebe navazovat rlzné dlouhé oblouky o libovolném
poloméru. Pfi jizdé v brankdch jsme naopak omezeni vzdalenosti branek od sebe a jejich

rozmisténi do stran, a to klade velké naroky na Upravu polomérd jednotlivych oblouk.
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Brankami vymezend trat vede lyZafe k technickému a taktickému pfizpdsobeni jizdy (OSU

AD SLCR, 2016).

SLALOM

Slalom je lyzafska disciplina, ve které se provéfuje predevsim technickd

pfipravenost zavodnika a schopnost rychlé reakce na zmény sméru jizdy.

»VyZaduje uméni kratkych fezanych obloukU. Rychlost jizdy je mensi, ale rytmus
zmén obloukd je rychlejsi. Poloméry obloukli se méni vzhledem ke sklonu svahu
a k umisténi brankovych kombinaci vyznacené traté. Zvlastnosti je, Ze ve slalomu dochazi
k imysinému kontaktu se slalomovou ty¢i. Zadvodnik se snazi volit svoji stopu co nejblize
ke kloubové tyci, kterou tvrdé odstranuje z cesty vnéjsi rukou, koleny a bérci vnitfni nohy.
Ve vybaveni slalomare proto nemohou chybét ochranné pom(cky na holich a bércich“

(OSU AD SLCR 2016).

OBRI SLALOM

Obfi slalom je ve sjezdovém lyZovani povazovan za vychozi disciplinu.

Mezi brankami obfiho slalomu lyZaf projizdi kulatymi fezanymi oblouky stiedni
rychlosti. Poloméry obloukl pfizplsobuje rytmu stavby traté na rlzné prudkych sklonech
svahu. Zavodnik se v obloucich vyhybd ostrému kontaktu s tyci, aby udrzel kompaktni
postoj a idedlni technické provedeni oblouk(. Doporucuje se pouzivat chraniée paZzi.

(pfima citace OSU AD SLCR 2016)

Tato disciplina, se fadi mezi technické. Vzhledem k poloméru oblouk( se v obfim
slalomu nejvice rozvinula carvingova technika realizovand na lyZich s vétSim vykrojenim
a krati délkou. Zavodi se ve dvou kolech a hodnoti se soucet dosazenych ¢ast (OSU AD

SLCR, 2016).
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SUPER OBRi SLALOM

Jednd se o nejmladsi lyZarskou disciplinu v alpském lyZovani, ktera provéruje
predevsim zvladnuti techniky ve vysokych rychlostech. Stejné jako ve sjezdu se zavodi
jedno kolové. Na trati byva mnoZstvi zmén sméru jizdy a typické stfidani riznych sklon(
svahu. Byla zavedena jako kompromis mezi sjezdem a obfim slalomem. Délkou obloukd,
prejezdy terénnich nerovnosti s etnymi skoky a rychlosti se bliZi sjezdu. Je extrémné
narocny na studium optimalni stopy a jeji realizaci ve vysoké rychlosti. Vitézi ten, kdo zvoli

optimalni stopu a udrZi nizky sjezdovy postoj ve vétsiné obloukd (OSU AD SLCR 2016).

SJEZD

Sjezd je nejrychlejsi disciplina a je nazyvana téz kralovskou disciplinou. ,,Zavodi se
v jednom kole. Jeho trat je nejdelsi, stfidaji se Useky velmi rychlé na strmych sklonech
svahU s ¢etnymi skoky a Useky mirnéjsi na ovéreni schopnosti rychle klouzat ve sjezdovém
postoji. Jizda vyZaduje €asto extrémni odvahu a soustfedéni na presné najeti vhodné
stopy jak na skocich, tak v dlouhych obloucich na ménicich se sklonech svahu ve vysoké
rychlosti. Psychickd a fyzickd zatéz zavodnikd se pohybuje na maximalnich hodnotach.
Trat dosahuje délky aZz 4 kilometrd a zavodnici v nékterych uUsecich dosahuji rychlosti
a7 150 km/h. Trat byva zpestfena mnozstvim skokd, kompresi a zmén sméru jizdy” (OSU

AD SLCR 2016).

ALPSKA KOMBINACE

Sportovni disciplina, ktera dokonale provéruje schopnost vSestrannosti zavodnika.
Sklada se ze sjezdu/ Super G slalomu, pficemz se hodnoti soucet jednoho kola sjezdu/
Super G a jednoho kola slalomu. Je to disciplina, pfi které se ve vysoké mife uplatiiuje

i taktika (Czech - ski, 2017).
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U sportovani déti dbdme na vSestrannou pohybovou aktivitu, jez se u déti snazime
pojmout zdbavnou herni formou. Proto je vhodné zafazovat nejenom volnou jizdu a jizdu
v brankach, ale déti mohou lyZovat v hlubokém snéhu (freeride), na zvinéném terénu,
mUlzZeme také zaradit prejezd nerovnosti, skoky, jizdu ve snowparku a jizdu v boulich

aby u déti nedochazelo pfilis brzy k rané specializaci.

2.1 SPECIFIKA OBRiHO SLALOMU PRO DETI

2.1.1 OBRiSLALOM

Obfi slalom je ve sjezdovém lyZovani povazovdan za vychozi disciplinu. Obti slalom
je disciplina, u niz v poptedi stoji cit lyzare. Jezdec s dobrou a prfesnou zakladni technikou
ma diky optimalnimu vnimani a optimalni kognitivni schopnosti moznost dosahnout velmi
dobrych vykonU. Mezi brankami obfiho slalomu lyzaf projizdi kulatymi fezanymi oblouky
stfedni rychlosti. Poloméry obloukl prizplsobuje rytmu stavby traté na rlizné prudkych
sklonech svahu. Zavodnik se v obloucich vyhyba ostrému kontaktu s tyci, aby udrzel

kompaktni postoj a idealni technické provedeni obloukl (Chevalier, 1998).

2.1.2 HISTORIE ZAvODU DETI

V odbornych publikacich, které jsou k dispozici, jsou pouze zminky o prvnich
zavodech déti v béhu na pocatku 20. stoleti, a to v Cechdch. D& se predpokladat, ze déti
soutézily ve sjezdu v alpském podhdifi brzy po 1. svét. Vélce. V Cechach o néco pozdéji, ale
autofi to povazuji za priliS okrajovou zalezitost a fakta chybi. Dohledatelné informace by
mohly byt ve svazovém meésiéniku Zimni sport a v obdobnych &asopisech vydavanych
v alpskych zemich v uvedené dobé, protoZe se vesmés jednalo o verejné regionalni
aktivity nepodléhajici kontrole lyzafskych svaz(.V povaleénych létech se neporadaly

lyZarské zavody déti mladSich nez 10 let. V padesatych létech se z praktickych ddvodi
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konaly nejcastéji skolni (zavody Zactva ve "sjezdoslalomu"), které Ize dnes chapat jako
soutéze v obfim slalomu. Prvni oficidlni zavod mladSich a starSich zak( v obfim slalomu
v CSSR 1. ro¢nik vybérového zavodu Zactva usporddany v Unoru 1962 lyzafskym oddilem
TJ Jiskra Usti n. O. v Ri¢kdch v roce 1962. O prvnich preborech republiky Zactva v OSL,
v 70. letech. Zavody pfipravky v OSL maji tedy jen kratkou historii,

Na ptiklad prvni oficidlni prebor RCS dorostu a juniord ve sjezdu a slalomu se
konal az v bfeznu 1939 na Sumavském Spi¢aku. Zaci u nds pocali zavodit v alpskych
disciplinach, a to pouze na okresni a krajské urovni az po roce 1950. Do té doby byly jejich

soutéZze madlo vyznamné a bez publicity (Hampl, 2017).

2.1.3 SUMAVSKY POHAREK

Zavody Sumavského poharku v alpskych disciplindch se konaji tradi¢né
pro kategorie pripravky, pfedzakd a mladsSich a starSich Zak( a mohou se jich zucastnit
¢lenové Svazu lyZzaru z Plzenského kraje i jinych regionl. Prvni konani probéhlo roku

1988/89. (Czech - ski, 2017).

2.1.4 STAVBA TRATi OBRIHO SLALOMU PRO DETI

KATEGORIE U10 A U12, PRiPRAVKA 2007 A MLADSI

Obecné podminky ucasti na zdvodech a soutéZich.

Zavodu zafazenych v kalendafi OSU AD SLCR se mohou zU&astnit zavodnici, ktefi
jsou €leny SLCR a maiji platné kédové ¢&islo, platnou lékaFskou prohlidku (ne star$i jednoho
roku). Je nutné odevzdat origindl ,Prohladeni zavodnika“ na sekretariat OSU AD SLCR.
Tento dokument musi byt podepsan zdkonnym zastupcem. Za spravnost téchto
dokumentl odpovida vysilaci slozka. Zavodnik, ktery neni v platném seznamu uveden
(tj. nemd odevzdané prohlaseni), odevzda poradateli prohldseni zavodnika (jinak nesmi

byt losovdan). Pofadatel toto prohladeni nasledné odesle na sekretariat OSU AD SLCR.
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Vékové kategorie v zdvodnim obdobi 2016/2017 — U 10a U 12.

Pti zdvodech U10 a U12 se doporucuje zafadit zadvody v obfim slalomu — teréovy
slalom — kombinovany zavod (terénni viny, skoky a jiné dovednosti) — slalom v kratkych
tycich/ v tercich, paralel 16/17. Pro sezonu 2016 — 2017 je stanoven poplatek 150 K¢
za uvedeni do seznamu kategorie U10 a U12. Splatnost je do 15. 10. 2016.

Zavody této kategorie poradaji vyhradné tzemni celky KOSU AD. Zavod musi byt
proveden podle PLZ vyjma § 628.8 (zdvodnik mdZe pokracovat v jizdé po chyb&) a SR
KOSU AD. Doporuduje se vypisovat zavody v obfim slalomu a kombinaci, doporuéeny
vySkovy rozdil 90 — 140 m. Poradatel povéreny usporadanim zdvodu musi byt ¢lenem

SLCR.
Serialy zadvodU kategorie ,,C* musi byt poradany podle vlastniho Soutézniho fadu.

Kédova Cisla Zavodnik, ktery nema kddové Cislo, nemlze startovat a byt hodnocen

v poharovych soutézich KOSU.
Zavodnikdm se doporucuje pouzivat chranice zad, upevnéné brisnim pasem.

Zavodnici musi pouZit ochranou helmu jednolité konstrukce aZz po usni partie

uréenou pro sjezdové lyZovani.

Na navrh Metodické komise OSU AD SLCR doporudujeme zafazovat Kombinovany
zavod — KZ. 608.12.4.3. Vlastnosti traté a doporucéeni — kombinovany zavod, jez ma dany
pocet zmén smérl 10 az 12 % vyskového rozdilu. Doporucuje se pripravit 3 az 5 rlznych
Usekl — usek prejezd pricnych vin (3 — 4 br.), stfedni oblouk, Usek — kratky oblouk, slalom
(5—7 br.), kratké tyce, Usek — prejezd podélné viny (2 — 3 br.), stfedni oblouk, usek — skok,
mozno opakované. Doporucuje se pouZiti lyZi pro obfi slalom. Terén muize byt upraven
uméle, ale trat musi byt plynuld a bezpecna. Doporucuje se zafazeni nejméné jednoho
skoku. Brany, které by znamenaly ostré brzdéni a nenadalé snizeni rychlosti, nemaji byt
pouzity. Prvni a posledni brana ma zarudit zavodnikim spravny smér. Trat by méla
provérit reakéni schopnosti zavodniku, predevsim jejich schopnost pfizplsobit se riznym
rytmim a polomérdm zataceni a umoznit bezproblémovy prechod mezi jednotlivymi

useky (Czech - ski, 2017).
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Metodické a technické zdasady pfi zdvodnim lyZovani déti Pokusime se Vam
vtomto materidlu pfiblizit nékteré lyZarské zasady, které povaZujeme za podstatné
pro vSestranny rozvoj déti ve vékové kategorii 7-12 let. Jedna se o pfipomenuti nékterych
zasad trenérlim, ktefi prosli pfislusnymi Skolenimi. Je velmi dlleZité si uvédomit, Ze se
jedna o obdobi, ve kterém jsou déti-lyzati-zadvodnici ,,hladovi” po uéeni se vSemu novému
a hlavné zkouseni (trénovdni) novych véci, podnét(...Podstatné je: — jednoducha
a nazornd ,fe¢” — hrava forma — vysvétlit — ukdzat — nechat provést — poZadovat
,feedback” - jednoduché sdéleni pocitd z jizdy (U12) Vysledkem naSeho spole¢ného
snazeni musi byt radost ze sportovani a soutéZeni déti-lyzarl. Obecné zasady
pfi sportovni pripravé déti: - jejim hlavnim rysem je pfipravny charakter, ve kterém se
buduji ,zakladni kameny” vrcholového vykonu, pfi pfipravé déti se vytvareji predpoklady
pro vykonnostni sport, ktery zacind az v juniorské kategorii - déti se pottebuji pfi sportu
predevsim bavit - trénink by se mél zamérovat nejen na oblast rozvoje pohybovych
schopnosti a dovednosti, ale také na prozitek déti, radost z pohybu, atmosféru
kamaradstvi a spolec¢nych dobrodruzstvi - nepodcenovat kondicni pfipravu - adekvatni
uroven kondi¢nich schopnosti je predpoklad pro zvladnuti lyZovani a je také prevenci
zranéni - pfi organizovani tréninku druZstva déti by se nemélo vSe provadét soutézini
formou - dllezité je respektovani jednotlivych senzitivnich obdobi a odlisnosti
biologického, kalendarniho a sportovniho véku dité - atraktivnim, promyslenym a mladi
odpovidajicim kondi¢nim a lyzarskym tréninkem se také snizuje riziko predcasného
zanechdani sportovni pripravy déti a mladeze Metodické zasady pro lyZzovani déti: -
zakladem je volné lyZovani - vSestranné lyZzovani — rlizné sklony svahd, rozmanité terény -
snowpark, lyzovani v hlubokém snéhu, v boulich, mimo upravené sjezdovky. Rozvijet co
nejvice lyZarskych dovednosti (naptiklad i bézky, nebo snowboard) - trénink v tycich zacit
az po ovladnuti spravné techniky - pfi ndcviku jizdy v branach pouzivdme napft. kratké
tyce, kloboucky, pak postupné i brany na OSL a jejich kombinace - s nacvikem techniky
ajizdy v tycich vidy zacit na mirnéjSich a jednodussich svazich, postupné pridavat
na obtiznosti, ,nepospichat” na prudsi svahy, stale prevladd volnd jizda! K nacviku
tréninku slalomu pfistoupit az po zvladnuti techniky jizdy v branach urcenych na OSL -
odstranovani podstatnych chyb provadét pfedevsim pfi volném lyZovani, ne v branach! -

naucit déti vSechny dulleZité dovednosti — sjezdovy postoj, skoky, starty, brusleni, brzdéni
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atd. - zafazovat do tréninku klouzani pfi némz déti jezdi velmi dlouhé oblouky a s Useky
bez hranéni, kdy maji lyZze dlouho na plochach, aby ziskavaly cit pro skluz a zaroven
odbouravaly respekt z rychlosti. Pro tento trénink vybirat mirné Siroké svahy. Pokud je
moznost tak vyuzit delsi lyZe a zaradit klouzani na zac¢atek témér kazdého tréninku (staci
idvé jizdy) - lyZzovat se naucime lyZovanim! Toto pravidlo plati jak pro trénink, tak
pro zavod. Proto je velmi dlleZité se i v zavodnich dnech pfed a po samotném zavodé

vénovat volné jizdé s jasnym zamérenim a pfimérenosti objem( (Czech - ski, 2017).

Herni metoda

Hlavnim znakem herni metody je fantazijni charakter. Hra je predevSim u 6 —
10letych déti nezbytnou soucasti jejich svéta. Skola hrou je podminkou Uspé&3ného rozvoje
osobnosti ditéte a toto plati pfi tréninku jak na svahu, tak i na trénincich mimo svah.
Pti hife dité mUzZe nabizené aktivity plnit, ale nemusi. VétSinou nejde o prvenstvi, ale
o zajimavy prozitek. Tim si dité neuvédomuje trenérlv skutecny zamér, ale jeho
pozornost je odvedena na herni prozitek. Mizeme jednotlivé tréninky nebo dny
motivovat vlastnim ndzvem (pirati, trpaslici, Ledové kralovstvi...) a v prlibéhu tréninku si

hrat na pohadkové postavy (Treml, 2004).

PEDAGOGICKE ZASADY

Zdsada uvédomélosti a aktivity — Cilem této zdsady je, aby se dité aktivné
ztotoznilo svyukovym zamérem, ktery mu predklada trenér. Svéfenec musi vnitfné
souhlasit stim, co se uc¢i a aktivhé tomu napomahat, pak je i ochoten absolvovat
i monoténni Cinnost pfi opakovani a procvicovani pohybovych prvkd. Rozhodujici roli
pfi uplatiovani této zdsady ma trenér. U déti plati zdsada, , kdo je vice povzbuzovan, ten
se |épe uci”. | pfi neldspéchu hodnotime snahu svérence. Dllezity je pratelsky vztah

k détem.

10
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Zdsada primérenosti a individudlniho pristupu — tato zasada uklada uciteli
respektovat stupen psychického i fyzického rozvoje Zaka, jeho vékové zvlastnosti,
zdravotni stav, pohlavi, lyzarské zkuSenosti a dovednosti. Od hrubého provedeni cviku
smérfujeme k jemnému. U menSich déti nebo Uplnych zacatecniki déti vedeme
ke zvladnuti nejzakladnéjsi formy pohybu, neopravujeme drobné chyby. U starSich déti (6
— 10let) uZ vyZadujeme opakované presnéjsi provedeni (soucasti prace je ukazka, co
po détech pozadujeme). Postupujeme vidy od snadného k obtiznému, od zdkladniho
provedeni k dalSim modifikacim vedoucim ke ,spravnému” sjezdovému postoji. Také
dodrZujeme postup od zndmého k nezndmému — nauceny prvek se snazime vyuZit v jizdé
(nauceny oblouk na upraveném svahu aplikovat do rozbitého terénu, nebo hlubokého
snéhu, od mirného svahu po prudsi svah). Ale predevsim cviky, jez déti trénuji v letni
pfipravé, mnohondsobné vyuzivame na svahu (nemusime jiz trénovanim travit zbytec¢né
mnoho ¢asu na svahu). Mimo svah, predevsim kdyZz na sobé déti nemaji zimni obleceni
a lyzarské boty, si svoje télo a pohyb mohou lépe prohlédnout a uvédomit si spravné
zapojeni svall a celkové provedeni pohybu (vSe probiha vice v klidu, maji na to cas).
Zasada od jednoduchého ke slozitému se napliuje tim, Ze od obloukl na rovném svahu
prejdeme k obloukiim v brankach, pozdéji na prudsi svah v brankdch. Individualni pfistup
spociva v tom, Ze kazdému ditéti davame primérené ukoly, samostatné hodnotime jeho
pohybovy projev (u kazdého svérence se objevuji jiné chyby a kazdému trva rozdilny cas
zvladnuti a korekce chyb, s vékem roste dokonalost a soustfedénost na zvladnuti daného

pohybového projevu).

Do zdsad vsestrannosti lze zaradit fyzickou pFfipravenost svérfence, jelikoz cela rada
prvkl lyZarské techniky vyZaduje urcity stupen rozvoje télesné zdatnosti a pohybové
koordinace ditéte. Bez splnéni téchto predpokladli nemuizeme nékteré prvky lyzarské
techniky nacvicovat (odraz z hran, brusleni — sila nohou, odpich holemi — sila pazi, jizda
po jedné lyzi — koordinace, rovnovdha). Vramci vSestranného rozvoje svéfence
nacvicujeme takové pohybové prvky a dovednosti, které je svéfenec na daném stupni

rozvoje schopen zvladnout.

LyZarskd a technickd vsestrannost — do vyuky déti a mladeze zarazujeme trénink

nejen na sjezdovych tratich, ale snazime se zapojit také jizdu v brankach — rlizné zmény

11
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rytmu, ménit typy obloukl, zaradit jizdu v prasanu, jizdu ve snowparku, prejezd

nerovnosti, ski crossovou trat a jizdu v boulich (Treml, 2004).

NACVIK ZAVODNI TECHNIKY V BRANKACH

K tréninku v brankach je vhodné pfistoupit az po zvladnuti principl zavodni
techniky ve volné jizdé. Vyjimkou je trénink vbrankdch pro ziskdni zkuSenosti
a pochopeni, jak spravné projet vytycenou trat. Déti nejsou obohaceny pfilis v oblasti
techniky, ale spiSe ve sprdvnosti volené linie (,aby védéli pfi zdvodech kudy branky
projet”). Rozdil mezi volnou jizdou a jizdou v brankach je predevsim v tom, Ze pfi volné
jizdé mUzZzeme na sebe navazovat rizné dlouhé oblouky o libovolném poloméru. Pfi jizdé
v brankach jsme naopak omezeni vzddlenosti branek od sebe a jejich rozmisténim
do stran, a to klade velké naroky na upravu poloméra jednotlivych obloukl. Brankami

vymezena trat vede lyZare k technickému a taktickému pfizplsobeni jizdy.

SEZNAMENI S TYCEMI

Dfive neZ pristoupime k nacviku jizdy v obfim slalomu v brankach, nacvicujeme
nejprve jizdy ve vymezeném prostoru, vtakzvaném kuloaru nebo lese tyéi. Kuloar
postavime tak, Ze vymezime prostor ty¢emi ve dvou rovnobéznych radach (viz. obrazek

formy kuloaru), ve kterém se lyZzar muze pohybovat kratkymi nebo dlouhymi oblouky.
Les

V uréeném prostoru postavime libovolné velké mnozstvi tyéi a zadame
zavodnikiim ukoly, jak je mohou projet. MozZnosti je nékolik - libovolné projeti nebo jen
Cervené tycCe, stfidavé modrou a cervenou apod. Tento trénink je moZné prenést
i do pripravy mimo snih. Svéfenclim muZeme trat také pfipravit z branek nebo met a oni

budou probihat dle pokynd trenéra (OSU AD SLCR, 2016).

12
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Obrdzek 1. Stinova jizda

(pfevzato z OSU AD SLCR, 2016)

Obrdzek 2. Klasické branky pro obfi slalom

(pfevzato z OSU AD SLCR, 2016)
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Obrdzek 3. Dalsi varianty obftiho slalomu

(pfevzato z OSU AD SLCR, 2016)

Obrazek 4. Formy kuloaru

(prevzato z OSU AD SLCR, 2016)

NACVIK OBRIHO SLALOMU

,Kratké tyCe — zavodnik v nich nebude mit strach najizdét blizko k brankam
a nebude jim podvédomé uhybat. Dalsi variantou je ty¢, okolo které zavodnik zatdci, je
kratka a druha je dlouha. Tim zavodnika pomalu pfipravujeme na klasickou ty¢ pro obfi

slalom. Treti varianta je dvé dlouhé tyCe spojené praporem s pouzitim navadéci kratké

14
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ty€e. Navadéci ty€ je velmi dobrou pomdickou pro véasné zahajeni oblouk” (OSU AD SLCR,

2016).

Veskeré varianty stavby trati pro déti lyzarské pripravky je dobré zaradit

do pfipravy mimo svah v ramci funkéniho tréninku.

OBRI SLALOM STAVBA TRATI

Prehled predepsanych vzddalenosti bran a ty¢i kategorie U14, U16 (ptipravka jesté

nema dle soutéZniho fadu predepsané vzdalenosti).

Sitka brany 4 — 8 m. Vzdalenost dvou po sobé jdoucich toénych bran 10 — 27 m, FIS
10 — 25 m AD (Soutézni fad, 2016/17).

Vétsina zavodu, kde se trat stavi od pripravky pro starsi Zaky (spolecné). Stavba
trati na tréninku, kde pracujeme jen s pripravkou lze brany stavét bliz k sobé (zavienéjsi
trat/presazené brany, pomalejsi rychlost). VSe se odviji od profilu kopce a moznosti Sirky

stavby traté- (na ledovci jsme omezeni stavbou trati vedle (Czech - ski, 2017).

2.2 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU

Slozky sportovniho vykonu v alpském lyZovani

V centru kazdého tréninku a zavodu stoji vidy zavodnik, jenZz usiluje o rozvoj
a zvySovani své vykonnosti ve specifickych disciplinach a o jeji optimalni realizaci
v zavodé. Sportovni vykon se skladda z vice rliznych slozek, které znazoriuje schéma (viz.

obrazek 5.)

15



2 CHARAKTERISTIKA ALPSKYCH DISCIPLIN

Technika zédvodniho lyfovéni I
(pohybové dovednosti)
sL, OSL, SG, Siezd i
klouzavé-/ urychlujici oblouky,
Klouzéni, skoky |
Kondini schopnosti Koordinaéni schopnosti |
obecn4 a pro lyzovani rovnovaha,orientaéni,
specifick sila, vytrvalost, diferenciaéni, rytmické,
rychlost, pohyblivost reakénf schopnosti
T 1 SPORTOVNI T l
VYKON

Obrdzek 5. Sportovni vykon

(pfevzato z OSU AD SLCR, 2016)

V kone¢né podobé je projevem celkové osobnosti zavodnika. Pro vykonnostni
schopnost zavodnika neni rozhodujici soucet vSech slozek, ale jejich celistvost a vzajemné
plGsobeni. Silnd psychika nemusi vést k Uspéchu, pokud jsou kondi¢ni schopnosti
na nedostate¢né urovni. Rychlé lyZe jsou bezcenné, pokud ma zdvodnik silné nedostatky
v technice jizdy. Technickd uUroven v zavodnim lyZovani je vidy projevem specifickych
kondi¢nich schopnosti a je jimi uréena a limitovana. Tato celistvost a komplexnost
sportovniho vykonu nesmi byt opomijena pti vytvareni jednotlivych komponentl
v tréninku. Kazdy trénink a kazda pfipravend ¢innost by mély efektivné vést ke zvySovani

komplexni vykonnostni schopnosti (OSU AD SLCR., 2016).

16



3 TEORIE SPORTOVNIHO TRENINKU

3 TEORIE SPORTOVNIiHO TRENINKU

Sportovni trénink by mél prispét k porozuméni a praktickému zvladnuti dané
sportovni discipliny, musi smérovat k poznani pficin, které vedou ke zménam sportovni
vykonnosti. Na zakladé toho je mozné zodpovédné volit odpovidajici obsah tréninku, jeho
koncepci a stavbu, vhodné tréninkové metody a prostfedky. Sportovni trénink lze
posuzovat jako urcity druh biologicko-psycho-socidlni adaptace a je mozné jej chapat jako

proces motoricko-funkéni adaptace, motorického uceni a psychosocialni interakce.

Sportovni trénink je pedagogicky slozity specificky télovychovné - vzdélavaci
proces, ktery je ucelné organizovany, zaméfeny na rozvoj specializované vykonnosti
sportovce (nebo druistva) a ve vybraném sportovnim odvétvi Ci discipliné usiluje

o dosahovani co nejlepsiho vykonu, ktery se kombinuje s udalostmi, vztahy a cily.

Sportovni trénink jako adaptacni proces je bio-psycho-socidlni adaptace

(prizplisobeni) na tréninkové zatizeni, jehoz prostfednictvim dochazi k adaptaci a rozvoji.

Cilem sportovniho tréninku je dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti a Uspésnosti
dané sportovni aktivity. Rlst sportovni vykonnosti je v podstaté vysledek planovaného,

systematického, déletrvajiciho tréninkového a soutézniho zatizeni.

Ukolem sportovniho tréninku je ziskani techniky a taktiky na zakladé osvojeni
a rozvoje sportovnich dovednosti a pohybovych schopnosti. Toto je provdzeno rozvojem

télesnym, psychickym i socidlnim a téz rozvojem kondice a osobnosti sportovce.

Vysledkem sportovniho tréninku je rozvoj pohybovych schopnosti (viz. obrazek 6),
osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti — sportovni techniky, rozvoj
taktického jednani — vedeni sportovniho boje, osvojovani specifickych védomosti,
formovani osobnostnich vlastnosti a schopnosti soutéZit, rozvoj socialniho chovani —

interpersonalnich vztahl i sportovni vykon.
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Obrdzek 6. Rozdéleni pohybovych schopnosti

(pfevzato z http://publi.cz, dne 17. 3. 2017; Scheinherrova, 2017)

3.1 SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

Slozkami sportovniho tréninku je pfiprava kondicni, technickd, takticka,
psychologickd a teoretickd. Pro vyuziti ve funkénim tréninku se zamétrime na kondi¢ni

a technickou slozku sportovniho tréninku.
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Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti
TECHNIKA
Psychicke’_ Takticko-kognitivni
schopnosti schopnosti
RTO

ONN

Ramcové podminky
(talent, zdravi,
materidl, konstituce)

Vnéjsi podminky
(rodina, trenér,
Ppovoldni, Skola, okoli)

KONDICE

Pohyb- | Vytr-
livost | valost

Sila | Rychlost

Obrdzek 7 Schéma Sportovni vykonnosti

(pfevzato z METODICKA KOMISE AD SLCR Ski, 2006; Mékota, Novosad 2007)

3.1.1 KONDICNi PRIPRAVA

Kondi¢ni pfiprava zahrnuje rozvoj vSsech pohybovych schopnosti sportovce. Cilem
kondi¢ni ptipravy je predevsim rozvoj pohybovych schopnosti s pfiméfenym zatizenim

a s pomoci raznych metod ¢i modeld.

Kondice je tréninkem, cilenou vyZivou a zdravym zpuUsobem Zivota védomé
ziskavany télesny a dusevni vykonnostni stav, ktery vychazi z dobrého zdravotniho stavu.
Z definice vyplyva, Ze kondici neziskavame ,zadarmo”, ale dosahujeme ji teprve
sportovnim tréninkem. Usilim o zlep3eni vykonnosti stoji kondi¢ni trénink vyse neZ trénink
zdravotni, ktery jen kompenzuje nedostatek pohybu vyvolany civilizacnim vyvojem.
Zvyseni vykonnosti dosahneme jen tehdy, kdyZz trénink systematicky probihd dvakrat
az trikrat tydné. Mezi vykonnostni slozky na horach patti kondice, koordinace, technika

pohybu, vnéjsi podminky, taktika a psychika (Eisehut, Renner, 2007).

KONDICE A KOORDINACE

Do kondice zahrnujeme schopnosti vytrvalosti, sily, rychlosti a pohyblivosti.

Na horach nejsou vSechny kondi¢ni slozky vyZadovany stejnou mérou. Podle jejich
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vykonové dulezitosti vznikaji naopak vyrazné rozdily a tuto skutecnost je zapotrebi
v tréninku zohlednit. Analyticky rozbor schopnosti dualeZitych pro vykon udava jako
dominantni faktor aerobni, obecnou a dynamickou vytrvalostni schopnost, ktera je rovnéz
oznacovana jako obecnd zakladni vytrvalost. Je urcujici pro vykonnost, nebot pfi lyZovani
museji velké svalové skupiny dynamicky pracovat obcas i po del$i dobu. Dobra lokdlni
silova vytrvalost vyznacujici se zvySenymi silovymi vykony po delsi dobu je vSak u urcitych
svalovych skupin nutnd: u svall trupu (predozadni rovnovdha), u ramenniho a pazniho
svalstva (pouzivani lyZzarskych halek), jakoZz u svalstva dolnich koncetin (vyrovnani
nerovnosti). Toto podporuje svalova pruznost a dobra kloubni pohyblivost. Rychlost je
pfi zatézich v horach také velmi dullezitd (prekonani rychlosti, zareagovani na startu,
zmény nerovnosti terénu, zmény rytmu traté ...) a soucasné s kondici je zapotrebi
vtréninku zohlednit i koordinaci. Reakéni schopnost, schopnost udrzovat rovnovahu,
orientacni schopnost a schopnost pfizplisobovani jsou rozhodujici slozky, které maji byt
i pfi tréninku ,na suchu” procvi¢ovany a vylepsSovany. Vysokd mira reakcni schopnosti
a schopnosti se pfizpisobovat je vidy zapotiebi tehdy, kdyZz se situace nahle zméni.
Na tuto zménu se musi co nejrychleji adekvatné reagovat. Schopnost udrzovat rovnovahu
se vyzaduje pfi pohybu na nerovné trati. Orientacni schopnost je vyznamnda zejména
na nezndmé sjezdovce a pfi Spatné viditelnosti (mlha, snéhova vanice, zmény rytmu traté
...). Koordinacni schopnosti lze zlepSovat jen procvi¢ovanim pohybovych schopnosti,
k jejichZ rozvoji existuje celd fada aktivit - vyuZiti balanénich cvi¢eni, souhra pohybu,

gymnastické prlpravy ... (Eisehut, Renner, 2007; Rieder, Fiala, 2006).

Kondicni priprava zahrnuje zabezpeceni odpovidajici rovné rozvoje vsestranného
pohybového zakladu - potencidlu sportovce - kondi¢nich a koordinac¢nich schopnosti,
flexibility, pohybovych dovednosti, rozvoj energetického a funkéniho potencialu (rozvoj
specifickych pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky konkrétnich
sportovnich cinnosti a potfebami aktivace a vyuzivani energetickych rezimu), zvySeni
schopnosti organismu odolavat rostoucimu tréninkovému zatiZzeni (rozvoj funkénich
a psychickych predpokladl, upevniovani zdravi, predchazeni Urazim, kompenzace

jednostranného zatizeni).
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3.1.2 TECHNICKA PRIPRAVA

»,Technikou se rozumi Ucelny zpusob feseni pohybového ukolu, ktery je v souladu
s moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskuteéiuje se

na zakladé neurofyziologickych mechanizmu fizeni pohybu“ (Dovalil et al., 2002).

Technika jizdy se podili a ma vyznamny vliv na vzestupu sportovni vykonnosti.
UZ od pocatki moderniho sportu se napodobuje technika jizdy nejlepSich sportovc.
V alpském lyZovani jsou témito aktualnimi sportovnimi vzory Lindsey Vonn a Marcel

Hirscher.

V alpském lyzovani jsou faktory techniky zdsadni pro spravné provedeni
pohybového ukolu, zaroven funkéni lyzafska technika je pfimo ovliviiovdna mnozstvim
vnitfnich a vnéjsich faktor(. (Chevalier, 1998) popisuje faktory, které ovliviuji lyzarskou
techniku a déli je do dvou skupin. Prvni skupina se sklada ze tfi faktor(, které mohou byt
tréninkem a servisni ¢innosti zpracovany a modifikovany: kondice, osobnost a material.
Druhd skupina naopak nemuze byt cilenym tréninkem ovlivnéna. Sestavd se

z biomechaniky a morfologie.

Ucenim ziskany predpoklad fesit pohotové, spravné a usporné urcité pohybové
ukoly se nazyva dovednost. Technika je tedy zaleZitosti fizeni motoriky tak, aby bylo
dosazeno dokonalé souhry svalovych skupin, které jsou fizeny nervosvalovou soustavou.

Z tohoto pohledu se déli technika na vnitfni a vnéjsi.

Vnitfni technika je tvofena neurofyziologickymi zaklady sportovni ¢innosti, které
maji podobu zpevnénych a stabilizovanych pohybovych vzorcli a programd. Jeji poznani
vede ke skrytym pfi¢indm pohyb(. PouzZivané metody k analyze a hodnoceni vnitini
techniky jsou dynamografie a elektromyografie, jez se uplatiuji spiSe k vyzkumnym

laboratornim Setrenim.

Vnéjsi technika se pak projevuje jako organizovany sled pohybl a pohybovych
¢innosti. Jeji rozbor umoznuji rGzné druhy kinematickych analyz provadénych z video

zaznamu. Vysledky analyz maji povahu kvantitativnich znaka.
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Alpské lyzovani je charakteristické sloZzitou, pomérné standardni technikou
v cyklickém i acyklickém provedeni a je uplatfiovdna v proménlivych podminkdach soutézi,
jako je terén a pocasi. Pocet dovednosti je stfedni a i presto, Ze je technika viceméné
automatizovand, je schopna se pfizplsobovat ocekdvanym i neocekdvanym znacnym
zménam vnéjsiho prostredi.

Techniku jizdy se zavodnik uci po celou sportovni kariéru. Kazdy sportovec ma svuj
styl, tzn. osobité provedeni pohybu. Ve sjezdovém lyZzovani jedinym limitujicim faktorem
je technika. Kvalitu a trvalost osvojeni jednotlivych prvk( techniky lyZovani zase limituji
koordinacni schopnosti, ale bez dobte pfipravenych kvalitnich lyzi vsak ani faktory

techniky a kondice nepomohou k vynikajicim vysledkam.

Technicka pfiprava se da povazovat za nejspecifi¢téjsi slozku sportovniho tréninku
lyZare. Probihd podle urcitych zakonitosti a principl se zamérenim na osvojovani
a zdokonalovani lyZarskych pohybovych dovednosti. LyZaf uplatrfiuje sv(ij vykonnostni
potencial v proménlivych podminkdach tréninkovych a zavodnich tratich. Ptiprava vychazi
z poznatkd o motorickém uceni, v praxi je realizovdna jako nacvik. Spravné provedeni
pohybu urcuje rada kritérii: racionalizace, stabilita, variabilita, ekonomie. V technické
pripravé je dulezité vénovat pozornost vsem kritériim techniky, nebot spolu uzce

souviseji.

V tréninku nejde jen o prosté osvojovani dovednosti jako jistych pohybovych
celkd, nelze prehlizet vSechny ostatni souvislosti, napf. strdnku energetického zajisténi
dovednosti, taktické pouziti. Od téchto skutecnosti se alespon zpocatku v technické
pripravé odhlizi, pozornost se soustfeduje na spravné provedeni pohybového ukolu.
Konkrétné muze jit o jednoduché pohyby, pohybové akty, operace, ¢i celé pohybové
¢innosti. Pfitom je zfejmé, Ze odliSeni je pouze relativni, kazda aktivita vykonavana jako
nacvik ma pochopitelné energetickou a funkéni odezvu v organismu, zpravidla vSak nizsi.
Energetické zaleZitosti nejsou v tomto pripadé stfedem pozornosti. Proto se nejéastéji
také zacind s nacvikem bez vétsSiho Usili, zvySuje se postupné. Konecné zvladnuti
dovednosti ovsem predpoklada spravné provedeni v nejvy$ssSim usili, jak je treba

v podminkdach soutézi.
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Osobnost trenéra hraje v tomto procesu dUlezitou roli. Jeho moznosti nejsou jisté
neomezené, bez urcité kvality sportovcl, vhodného materidlniho zdzemi jen velmi obtizné
muZe dosahovat v tréninku a pak zavodé mimoradnych vysledkd (Dovalil et al.; 2002,

Blahutova, 2002; Klicnarova, 2016).

TVORBA TRENINKOVE JEDNOTKY

Klasické rozdéleni tréninkovych jednotek je na tfi ¢asti — Uvodni cast (rusna,
prapravna), hlavni ¢ast a zavérecna Cast je povazovana vidy za smysluplné. Po ,zahrati”
gymnastickymi ukony je télo dobfe pfipraveno pro vlastni trénink. Nasleduje zdbavna hra
pro navozeni atmosféry. Na zavér tréninku zatfadime probéhnuti nebo skupinovou hru, jez

vzbuzuji pozitivni odezvu — déti se vice tési na pristi trénink.

SESTAVOVANI CVIKU

Trénink by mél prindset potéseni. Cviceni by méla byt proto sestavovana podle
individualnich zalib a zajm{ — aniz by se zanedbavala odpovidajici kondi¢ni oblast. DlleZita
je rozmanitost tréninku, jenz se musi zaméfit na celé télo. Gymnastika by méla byt
soucasti kazdé tréninkové jednotky, sila a vytrvalost mohou byt trénovany stfidavé. U déti
se spiSe jednotlivé schopnosti rozvijeji tak, Ze se navzajem ovliviiuji (nejsou trénovany
izolované). Zvlasté u déti je tréninkova jednotka preferovana predevsim herni a zabavnou

formou (Eisehut, Renner, 2007).
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3 TEORIE SPORTOVNIHO TRENINKU

Uvodni &dst:
e cil tréninku

e motivace

Aktivace obéhového systému:
e zahf4ti, zapracovani organismu
e jednoduché pohybové ¢innosti

e nezarazujeme honicky a soutéze (nejednd se o postupné zatézovani,

honicky slouZi k rozvoji schopnosti)

e jednoduché pohybové hry s odpovidajici intenzitou zatiZzeni, nutné

zapojeni vSech sportovcl
Priipravnd cdst:

e poradi cvikd — funkéné logickd posloupnost, cviky komplexni, plynulé
navazovani na predchozi kone¢nou polohu (od velkych svalovych skupin =

od centra k periferii, stabilni polohy)

e dynamicka, staticka, kloubni pohyblivost

Vhodné zatazeni dvou zpeviiovacich nebo posilovacich cvika.

Hlavni ¢dst:
Napln tréninkové jednotky:
e rozvoj pohybovych schopnosti
e nacvik azdokonalovani pohybovych dovednosti

e schopnost uplathovat ziskané védomosti, dovednosti, pohybové

schopnosti v béZném Zivoté
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3 TEORIE SPORTOVNIHO TRENINKU

e kladné hodnotit, povzbuzovat.

Zdvérecnd cdst:

Uklidiujici  ¢dst - zafazujeme nenaro¢nou pohybovou ¢innost uklidfujiciho
charakteru (relaxacni, kompenzacni cviky, jednoduché pohybové dovednosti fyziologicky
nenarocné apod.). Nezarazujeme rychlé prebéhy, vzrusivé soutéZe, poradova cviceni

k vyplnéni ¢asu.

Organizacni édst - ukonceni, nastup, hodnoceni pribéhu tréninkové jednotky,

dosazenych cilli, chovani, motivace do dalsi tréninkové jednotky (http://tv4.ktv-plzen.cz/).
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4 LYZARSKA PRiPRAVKA

Predskolni vék je stupném seznamovani. Zahrnuje vékové obdobi 3 - 5 let, déti
rychle rostou, je nastartovan kondi¢ni vyvoj zakladnich pohybovych funkci, pohybova
koordinace se prenasi z velkych svalovych skupin i na mensi svalové partie. Zacinaji se
projevovat individualni rozdily v pohybové zdatnosti. Typicka je vysokd pohybova energie
a radost z pohybu. Z pohybovych schopnosti rozvijime predevsim obratnost. Dité vnima

pohyb globalné, proto u¢ime nové dovednosti komplexné.

Psychicky vyvoj ditéte vtomto obdobi se vyznacuje rozvojem citl, jez dité dale
ovliviiuje. M3 silné projevy citd (na prvni pohled jasné), jedna se nejcastéji o projev
radosti, zlosti ¢i Zarlivosti. City mohou télesnou i dusevni aktivitu ditéte uvést do pohybu
nebo ji naopak tlumit. Projevy tlumeni jsou zZal, malé sebevédomi ¢i strach, ze zklamou
a néco jim nepujde. KdyZ déti néco nového ucime, je vhodné a zajimavé prirovnat véci
(ndzvy cvik() ke zviratkm, pohadkovym postavam, abychom jim proces uceni zpfijemnili

a usnadnili. Jednd se predevsim o jejich zabavu a praci s détskou fantazii.

Déti maji jesté nestdlou pozornost, nevydrzi se soustredit a délat néjakou ¢innost
déle nez pét minut. Déti jsou zvédavé, ohlizeji se, co délaji ostatni (misto toho, aby se
vénovali tomu, co délaji ony samy), ¢asto a rychle se rozptyli. Chceme-li upoutat jejich
pozornost, musime na déti zapUsobit (silnéjSim nebo zajimavym, milym hlasem,
navrhnout zajimavou ¢innost, néco nového) déti jsou zvidavé a hravé. U déti je dllezité

obmeénovat ¢innosti a vymyslet stale néco nového, pestrého a zajimavého.

Socidlni vyvoj charakterizuje postupnou schopnost déti byt soucasti kolektivu

a schopnosti komunikovat s ostatnimi ¢leny skupiny (Treml, 2007; Scheinherrovd, 2014).

Mladsi Skolni vék je vymezen od 6 -10 let. Dochdzi k postupné stabilizaci
pohybovych - funkci s tim souvisi rozvoj motoriky (vysoka spontanni aktivita). Déti rychle

zvladaji nové pohybové dovednosti, které je ale potifeba opakovanim upevnit (a zlepSovat

vvvvvv

koordinace. Z pohybovych schopnosti miZeme rozvijet obratnost i rychlost. Vtomto
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obdobi dokaZou déti velmi dobfe napodobit predvedeny prvek. Déti dokdazou vnimat
chyby a sprdvnost pohybového projevu. Z pohledu ndacviku a vyuky pohybu se jedna

o obdobi takzvaného ,,zlatého véku détské motoriky” (Treml, 2004).

4.1 ROCNI TRENINKOVY CYKLUS

Od zakladniho az po vykonnostni trénink se proces déli na tfi obdobi:

PRIPRAVNE OBDOBI

(kvéten/Cerven — listopad/prosinec)

Vtomto obdobi se vytvareji kondicni, koordina¢ni a technické predpoklady
pro lyzovani. V zavodnim lyZovani prevladd paralelni rozvoj veskerych kondi¢nich
a technickych sloZek. To znamena, Ze se trénink nedéli na izolované vytrvalostni, silové i
rychlostni bloky, ale rozviji se vSechny oblasti se stanovenim jednotlivych vice ¢i méné
dllezitych bod(. Dbame na komplexnost zavodnika, aby byl schopen pfi tréninku

na snéhu poddavat dobré vykony béhem celého roku.

4.1.1 ROCNi TRENINKOVY CYKLUS SPOLECNY PRO KATEGORII PRIPRAVKY A PREDZAKU

PRIPRAVNE OBDOBI (KVETEN-SRPEN)

Cile a zaméreni pro kondicni trénink

Pokud moZno mnohotvarna sportovni ¢innosti bez stanoveni specidlnich cild nebo

pravidelnosti, prdzdniny uzpulsobit podle programu rodicu

e zakladni vytrvalost: obsahujici béh, kolo, inline-brusle, hry (pohybové hry,

vV
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e vsSeobecnd sila zamérena na cvieni vlastni vahou za ucelem posileni

a stabilizaci predevsim svalstva trupu (bficho, zada, paze i doIni koncetiny)

e koordinace a rychlost kam je vhodné zafadit gymnastiku, cviceni

na rovnovahu, jizda na bruslich, na kole
e rychlost — skoky, béhy v Zebfiku
e pohyblivost -rlizné formy strecinku, gymnastika
e dopliikové sporty — lezeni na umélé sténé, voda, aktivity v ptirodé,...

s

PRIPRAVNE OBDOBI (ZARi- RIJEN)

Cile a zaméreni pro kondicni trénink
e zakladni vytrvalost — mensi objemy, vyssi intenzita

e vSeobecna sila — cviceni za Ucelem posileni a stabilizaci pfedevsim svalstva

trupu

e silova vytrvalost — objemova (doplni konéetiny, trup, paze), vice opakovani
— nizsi intenzita

e koordinace, rychlost, rychla sila a pohyblivost — jako doplnék pfi hrach,

atletice, na stanovistich, bojovych sportech

PRIPRAVNE OBDOBI (LISTOPAD-PROSINEC)

Cile a zaméreni pro kondicni trénink
e rychla sila/ rychlost — doprovazeno pohyblivosti a koordinaci

e silova vytrvalost — v zavislosti na tréninku na snéhu jen oblast trupu,

a/nebo vytrvalostni sila dolnich konéetin

e zakladni vytrvalost — formou her, bézky
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e koordinace

PRECHODNE OBDOBI

(duben-kvéten)

Dlraz je kladen na télesné a psychické zotaveni. Provadéji se regeneracni
a udrZovaci tréninkové jednotky. Cim vy3si vék, tim kratsi je toto obdobi (ve vrcholovém
tréninku jen 14 dni). V této dobé se uz provadéji testy lyzi a prvni tréninkové jednotky se

zaméruji na techniku jizdy, coZ vyZaduje dobry stav kondi¢ni pfipravenosti.
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5 CiL A UKOLY PRACE

5.1 CiL

Cilem prace je vytvoreni metodického materidlu k pohybovym aktivitam
z funkéniho tréninku pro déti lyZarské pripravky. Prace by méla slouZit trenér(im,
cviCitellm a popfipadé ucitelim télesné vychovy jako podklad k efektivnéjsi pripravé

v pfechodném nezavodnim obdobi déti a jejich cilenému rozvoji pohybovych schopnosti.

5.2 UKOLY DIPLOMOVE PRACE

e popis a uvedeni cvi¢eni z funkéni ptipravy s ohledem na vékovou a zajmovou

kategorii déti
e prezentace vybranych cviceni formou nazorné fotodokumentace (dle charakteru
cviceni)

e zpracovani ziskanych informaci do formy metodického materialu
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Clovék nenf fyzicky pfizplsobeny modernimu pasivnimu Zivotnimu stylu. Travime
velké mnoistvi Casu ve Spatnych polohach a zapomindme, co jsme jako déti uméli
za pohyb. Zapomindame se umét hybat. Abychom méli na ¢em stavét vykonnost, musime

se znovu Cit ,,spravné” pouzivat vlastni télo.

PRIROZENY FUNKCNI TRENINK

Pfirozeny funkcni trénink je metodika vSestranného kondi¢niho tréninku,
propojujici pfirozené formy pohybu s principy funkéniho tréninku. Slouzi jako pfiprava
a podpora pro dosahovani vykonu v realnych situacich ve sportu (nebo praci). Vénuje se
¢innostem kazdodenniho praktického Zivota a pohybim, na které je lidské télo stavéné
od pfirody. Soustfedime se na zlepSovani kvality pohybu, na pevné fyzické zdsady. S tim
souviseji pohybové zdravi, vSestranna vykonnost a vyvdzena kondice (Dolezal, Jebavy

2013).

,Core” trénink je cviceni pohybové stability ve funkénim pohybu. UCdi, jak
soustredit vykon pohybového aparatu do bok( a trupu — nejsilnéjsi oblasti téla, stfedu
stability i rovnovahy. Zapojuje do pohybu dychani i drzeni téla. V ,core” tréninku
zdlraznujeme dynamické a komplexni cviky. Zpevnéni téla potrebujeme zaclenit
do funkéniho pohybu. Izolované posilovani svall stfedu paradoxné do ,core” tréninku
nepatfi. Do ,core” tréninku nepatfi ani cviky, které provadéji pohyb v oblasti ,core”,
pohyb patere (zkracovacky). Netrénuji Zzadnou funkci svali stfedu, které maji pohybu
v oblasti ,,core” branit, zajistovat pohybovou stabilitu. Ani statické zpevriovani v rdznych
polohdach neni hlavni naplni. VSechny tyto prostfedky mohou ,,core” tréninku slouzit jako
pomocné nebo doplinkové. Hlavni naplini ,core” tréninku je funkéni pohyb s pozornosti

zamérenou na pohybovou stabilitu.
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HLAVNI RYSY FUNKCNIHO I,,CORE" TRENINKU:

e trénink praktickych komplexnich pohybd, nikoli jednotlivych svald
e ddraz na pohybovou stabilitu, na kontrolovany pohyb

e ddlraz na zlepSovani kvality pohybu, na spravné provedeni cvik(

e soustfedéna pozornost, védomé cviceni

o realistické podminky

velky podil nesymetrickych cvik( (cviky jednoruc).

Funkéni trénink pracuje se viemi Urovnémi vykonnosti. Rozvoj pohybové stability
je dulezity predevsim pro zacatecniky. Funkéni trénink proto doporucujeme hned
od tréninkovych zacatkd. V hernim a zabavném podani nabizi Siroké mozZnosti

pro pohybovy rozvoj déti.

Mozek uklada pohyby téla jako komplexni pohybové vzorce, nikoli mnoho malych
pohybl jednotlivych svald. Komplexnimi cviky rozvijime spolupraci rdznych casti téla
k maximalné efektivnim pohybovym cinnostem. Klademe dliraz na védomé provadéni
cvikl,, kontrolované vedeni pohybu, snazime se vnimat vlastni télo a zlepSovat se
s kazdym opakovanim. Trénink musi udrZzet koncentraci na pohyb, nesmi nutit
do vysokého tempa nebo pocétu opakovani, pokud vSe neni cviéeno spravné.

Bezmyslenkovité, mechanické opakovani cvikl do funkéniho ani ,,core” tréninku nepatfi.

Maloktera readlna cinnost je symetricka a télo neni na obé strany stejné silné.
Funkéni trénink se zvelké C¢asti zaméruje na kazdou stranu téla zvlast. Pouziva
nesymetrické pohyby, jednorucni cviky, rozviji zkfizené pohybové vzorce (lezeni
po Ctyfech, béh). Télo si pro kazdou stranu vytvari samostatny pohybovy navyk. Pohyb
jednotlivych stran neni Uplné stejny, ale nemél by se zasadné lisit. Vyvazenost obou stran

je dllezitd pro zdravi.

Funkéni trénink pouziva jednoduché, zakladni pomacky. Snazi se zapojit maximum
vlastnich sil a vlastniho potencialu. V prvni fadé je potfeba ovladnout pohyb ve cviceni

s vlastnim télem, tedy bez nacini. Poté pfichazi na fadu cviceni se zatézi (kettlebells, pytle
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s piskem, expandery, medicinbaly, lana, aquahit). U déti pracujeme s vlastni vahou téla
a nacini vyuZivame spiSe pro zpestieni (barevné zaujeti, ,mit néco v ruce”). Jakékoliv
pomdcky maji zvysit Gcinnost cvik(l. Zddna pomdcka za nas ale nesrovna drzeni téla ani
nezpevni stfed téla. Cviky zaméfené na rovnovahu provadime nejlépe naboso

nebo v obuvi s tenkou podrdzkou - vyuziti balanénich pom(cek (Dolezal, Jebavy 2013).

KOMPLEXNI PRISTUP A VSESTRANNOST

V dnesni dobé se aZ pfili§ soustfedime na detaily. Télo ale potfebujeme cvidit jako
funkéni celek. Vjedné Cinnosti, vkazdém cviCeni se snazime zapojit co nejvice
pohybovych funkci, co nejvice svalli a kloub(l. U¢ime se hybat a vytvafime si dovednosti

v ovladani vlastniho téla (Dolezal, Jebavy 2013).

Funkéni trénink je zaméren predevsim na zlepseni zakladnich pohyb( jako drep,
tlak, vypad, rotace, tah a predklon. Uvedené zakladni pohyby vyuZiva ¢lovék v béznych
aktivitadch Zivota, zaméstnani a ve sportu. Podle stfediska 3D Fitness, které je zamérené
na Skoleni trenér( a funkéni trénink, je vhodné zaradit mezi jmenované zakladni pohyby
také lokomoci. Lokomoci definujeme jako pohyb c¢lovéka v prostoru pomoci svalové
¢innosti ve smyslu zmény mista. Rozeznadvame lokomoci pfirozenou, kam fadime napf.
chlzi, béh, obraty, a lokomoci arteficidlni jako jizdu na koni, brusleni, lyZovani

(Bernacikova, Berankova, Kalichov4d, 2010).

Cviceni vychazi predevsim z modelovych situaci, které tvofi pohybové vzorce
vychazejici ze sportovni Cinnosti, a z 6 zakladnich pohybl. Vykonnostni funkéni trénink
stavi pfedevsim na velkém objemu a vysoké intenzité cviéeni, kdy se uci sportovec zapojit
co nejvice svalovych skupin do pohybu s dlirazem na stred téla. Hlavnim cilem je rozvoj

pohybovych schopnosti a zlepSeni pohybovych dovednosti (Petr, 2012).
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POHYBOVE DOVEDNOSTI

Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady k pohybové cinnosti. Jsou
vytvorené praxi a jejich rozvoje dosahneme ndacvikem a vycvikem (Mékota, Novosad,

2005).

POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybovymi schopnostmi oznacujeme relativné samostatné faktory vnitfnich
predpokladl k pohybové Einnosti, které jsou z ¢asti vrozené, a rovnéZz se v pohybové
¢innosti projevuji. Siroky rozsah pohybovych projevi ¢lovéka byl prakticky i teoreticky
zobecnén a rozdélen na schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni a koordinacni. Pfestoze
jsou biologické a psychologické zaklady jednotlivych dil¢ich schopnosti jiz presné
vymezené a jsou z prevainé Casti znamy i tréninkové postupy pro jejich ovliviiovani,

jednotné oznaceni nebylo doposud stanoveno (Dovalil, 2002).

V soucasnosti se nejCastéji pouzivd toto déleni pohybovych schopnosti; - nejcastéjsi
rozdéleni pohybovych schopnosti v souéasnosti lze povaZovat: kondi¢ni, koordinaéni

a kondi¢né - koordinacni (Mékota, Novosad, 2005).

Kondi¢ni schopnosti lIze definovat jako pohybové schopnosti, které jsou vyrazné
podminéné prevainé funkénimi a energetickymi moZnostmi organismu sportovce
(dychaci, srde¢né-cévni, nervosvalovy systém apod.). Tyto procesy primarné determinuje

i morfologicka stavba sportovce a jeji funkce (Moravec 2007).

Mezi kondic¢ni schopnosti radime schopnosti vytrvalostni, schopnosti silové a schopnosti
rychlostni. Koordinaéni schopnosti nam umoznuji fidit, vykonavat a regulovat pohybové
¢innosti tak, aby mély z hlediska ¢asové, prostorové a dynamické struktury co nejucelnéjsi
prabéh. Tyto predpoklady kladou zvysené naroky na jednotlivé analyzatory, CNS a méné

na energeticky systém.
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Mezi koordinaéni schopnosti radime: diferenciaéni schopnosti, orientacni schopnost,
reakéni schopnosti, rytmické schopnosti, rovnovazné schopnosti, schopnost sdruzovani

a schopnost prestavby.

Kondicné - koordinacni schopnosti tvofi predpoklady, které jsou spojené s regulaci
a fizenim pohybové ¢innosti spolu s ¢innosti energetického a funkéniho systému. Mezi
kondi¢né-koordinacni schopnosti fadime: rychlostni schopnosti a flexibilitu. Flexibilita je
vyClefiovana nékterymi autory samostatné, nebot se z této struktury ¢astecné vymyka

(Mékota, 2005 In: Moravec a spol., 2007; Mékota, Blahus, 1983).

VZTAH MEZI POHYBOVYMI SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTMI

Tento vztah je oboustranny a navzajem souvisejici, kdy v procesu osvojovani motorickych
dovednosti dochdzi i rozvoji motorickych schopnosti. Urovefi motorickych schopnosti
tvori jeden z predpoklad( pro osvojovani a rozvoj motorickych dovednosti. Motorické
schopnosti a dovednosti se utvareji a vyvijeji ve vzdjemné interakci vtdy soucasné, nikdy
nerozvijime jedno nebo druhé samostatné. Jednotlivé poméry podilejici se na celkovém

pohybovém vykonu se znaéné lisi a obtiZzné stanovuji (Mékota, 2007).

Zména obtiZnosti pfi cvi¢eni zakladni variantou provedeni pohybu ¢i cviku je
podminéna cvi¢enim pouze s vlastnim télem. Pokud nam cvik pfipada snadny a zvladame
ho bez vétsiho usili, mizeme jej nékolika zakladnimi zplsoby modifikovat na cvik tézsi.
Naopak pokud je cvik pfilis obtizny lze jej rozdélit na dilci ¢asti a postupné tyto dilci casti

cviku spojovat v jeden komplexni pohyb.

ZMENA ZAKLADOVE OPORY

Pokud u cviku zUzime zakladovou oporu, docilime zvySeni obtiznosti drieni
rovnovahy. V prvni variaci cviku miZzeme umistit chodidla nebo ruce blize k sobé. Druhé

variace docilime odlepenim ¢asti opory od zemé. Prikladem muzZe byt provedeni diepu
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na jedné noze. Treti variace obtiznéjsi provedeni a docilime ji pfidanim provedeni
balan¢ni pomf(icky. Balan¢ni ¢ocka, fitball, overball nebo bosu vyborné poslouzi také

k rozvoji svalstva jadra.

ZVYSENI ROZSAHU POHYBU

Pokud zvySime rozsah pohybu z mensiho na vétsi, docilime zvySeni obtiznosti
cviku. Jako pfiklad Ize uvést klik. Provedeni kliku az s hrudnikem témér k podloZce je

mnohem téZsi varianta nez polovicni klik, kdy hrudnik zlistane 20 cm nad zemi.

PRIDAVNY ODPOR

ObtiZnost cviku lIze zvysit pfiddnim néjaké formy zatéze ¢i odporu, kdy predevsim
rozvijime silové schopnosti. Vyuzit lze medicinbal, kettlebell, expandér, lodni lana,

powerbagy aj. Velikost zatéze v kruhovém tréninku je kolem 50%.

ZMENA RYCHLOSTI POHYBU

Kdyz zménime tempo pohybu, docilime i zmény jeho vysledku. Provedeni pohybu
velmi pomalym tempem udrzime svaly pod napétim delSi dobu a zaméfime se
na budovani stability a sily. Naopak dynamické a rychlé pohyby se podili na zisku

vybusnosti. Rychlejsi pohyby jsou pfevainé obtiznéjsi.

ZAVRENI 0Ci

Obtiznéjsi varianta, kterd vyzaduje dohled druhé osoby. Tim, Ze zavieme odi,

docilime navySeni proprioceptivnich ndrokd na télo, které ndm podava informace
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o zméndch ve svalech, vazech, Slachach a postaveni kloubl (Goldenberg, Twist, 2008;

Rieder, Fiala, 2006; Petersen, 2009).

6.1 VYBRANE POHYBOVE AKTIVITY ZARAZENE PRO LYZARSKOU PRiPRAVKU

Nejen v lyZovani, ale ve veskerych sportech by méla pohybova aktivita vychazet
z vSestrannosti. Dllezita je také pravidelnd pohybova aktivita v rdmci tréninkd po cely rok

(v télocvicné, venku).

Veskeré pohybové aktivity jsou prevaziné zamérené na obratnost (koordinaci) —
balanéni cviceni, rychlost, silu a vytrvalost. U déti je nutnost vymyslet trénink zabavnou
formou s vyuZitim co nejpestrejSich pomucek, které lze doplnit netradi¢nimi pomUckami
(vicka, koberecky, houbicky, draténky ...). Trénink déti je sestaven predevsim ze hry,

pfi které rozvijime jednotlivé a pohybové schopnosti a ziskdvdme pohybové dovednosti.

Praktickd ¢ast obsahuje tolik a tolik cvik(i zarfazenych do jednotlivych skupin podle
zaméreni. V kazdé skupiné najdeme cviky sefazené dle... Vybrané pohybové aktivity jsou
sefazeny dle efektivity posloupnosti zafazeni pro déti lyZzarské pripravky.

Obménovanim cvikl i nacini dosahneme wvys$si ucinnost i atraktivnost
pfitrénincich. Neni v moZnostech diplomové prace poskytnout vycerpavajici prehled
vsech pouzitelnych cvikl, maze vsak slouZit nejenom zavodnim lyzafim jako navod

pro udrZovani a zvySovani télesné zdatnosti (Machova, Treml, 2008).

V praci predstavime:

e rovnovahové cviceni (balancni), kde jsou zatazeny veskeré vhodné

pomlcky pro déti, které vyuzivdm
e odrazova a poskokova priprava

e posilovani vlastni vahou téla

rozvoj reaktibility
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e cviceni na rozvoj pohyblivosti

U kazdé pohybové Cinnosti nalezneme pfiklad aktivity véetné fotodokumentace

(pro lepsi predstavivost). Veskeré fotodokumentace jsou poftizeny z vlastnich zdroju.

U kazdého cviku bude popsano:
e provedeni cviku
e nejCastéjsi chyby
e modifikace

Cviky jsou sefazeny dle naro¢nosti (od nejsnazsiho po slozitéjsi).
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6.1.1 ROVNOVAHOVA CVICENI (BALANCNI)

Rovnovahova schopnost je lyZovani Zivotné dulezitd, protoze v lyZovani se
zdvodnik musi neustdlé prizplisobovat vnéjsSim podminkam, napf. v zavislosti na profilu
sjezdovky, druhu snéhu, klimatickym ¢&i svételnym podminkam a na to je tfeba se

dlkladné pfipravovat jiz od letnich mésict (Karesova, 2016).

ZARAZENI BALANCNICH POMUCEK

Balan¢ni pomucky se vyuZivaji ke stimulaci silovych schopnosti ve dvou zakladnich
variantach v rdmci ,core tréninku” (zamérené na stimulaci svall v oblasti télesného jadra)
zapojuji hluboky stabiliza¢ni systém nebo jako podlozky pro stimulaci velkych svalovych

skupin bez zatéze nebo se zatézi.

Balanéni pomucky (balancovani) samy o sobé slouzi jako specificky zplsob
posilovani, kdy se nemaximdlni silou a nutnou koordinaci ucastnicich se svalll plni

pohybovy ukol (Kristofi¢, 2004).

Principem balancnich technik je zmensSeni plochy opory a v dlsledku toho
navozeni stavu ,balancovani“ - koordinované zapojeni svalovych smycek, abychom
nemaximalni silou dosahli cilenych poloh nebo setrvali v relativné labilni poloze (Kristofi¢

2004).

Bosu

BOSU je zkratka pro ,both sides up“, neboli obé strany nahoru. Prvotné se bosu
vyuzivalo pti rehabilitaci. MGzZeme je pouZzivat pro rlizné druhy balanc¢nich cvi¢eni plochou
stranou jak nahoru, tak dold. Dvé zapusténé rukojeti na bocni strané desky slouzi
k otdceni a noSeni. Diky jednoduchosti pomucky si kazdy uZivatel ur€uje vlastni Uroven

obtiZznosti. Bosu je vhodmé pro rozvoj rovnovahy, koordinace a posilovaci trénink dolnich
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koncetin, protoZe je vyrobeno z pruiného mékkého plastu, ktery je uzavien rovnou

ploSinou z tvrdého materidlu.

Bosu je navrzeno tak, aby pti kazdém pohybu dochdzelo k zapojeni hlubokého
stabilizaéniho systému (hluboko uloZenych svalll) a udrZovani rovnovahy, stability

a spravného drzeni téla (Karesova, 2016).

1. Stoj na bosu

e Provedeni pohybu: stoj na celych chodidlech. Pro lepsi provedeni je

vhodné prenést vahu na predni stranu chodidla.
e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, vdha na patdch, naklon trupu.

¢ Modifikace: jit do vyponu, otoceni bosu, zaviené oci.

Obrdzek 8. Stoj na bosu
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Obrdzek 9. Stoj na otoCené bosu

2. Stoj na jedné noze na bosu

e Provedeni pohybu: stoj na bosu, stfidavé prednozit pokrémo povys levou

a pravou dolni konéetinu.
e Nejcastéjsi chyby: naklon trupu vpred, do stran.

o Modifikace: otoceni bosu, zaviené odi.

Obrdzek 10. Stoj na jedné noze na bosu
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3. Balancovdni v zdakladnim postoji na bosu
e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkrocny na bosu, chodidla na S$ifi panve,
kolena mirné pokréena, pokrémo predpazit (zakladni lyZarsky postoj).

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: uzky/ Siroky postoj, zlomeni v pase, vtocena kolena

k sobé do X.

e Modifikace: otoceni bosu, vyuZiti lyzarskych halek.

Obrdzek 11. Balancovani v zakladnim postoji

4. Sjezdovy postoj na bosu

e Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bok(, nizky sjezdovy postoj (vydrz),

vaha na predni stranu chodidel, lokty pred koleny.
e Nejcastéjsi chyby: siroky, uzky stoj, hyzdé pfilis nizko/vysoko.

e Modifikace: strana bosu, vyuziti lyZarskych hilek.
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Obrdzek 12. Sjezdovy postoj na bosu

5. Sjezdovy postoj na jedné noze na bosu

e Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bokd, nizky sjezdovy postoj
na levé/pravé noze (vydrz), vaha na predni stranu chodidel, lokty pred

kolena.

v v ’

e Nejcastéjsi chyby: siroky, uzky stoj, hyzdé pfilis nizko/vysoko.

e Modifikace: strana bosu, vyuziti lyZafskych hulek.

Obrdzek 13. Sjezdovy postoj na bosu
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6. Dfep na bosu

e Provedeni pohybu: stoj na celych chodidlech (ve stoji mirné rozkro¢ném),

vhodné prenést vahu na predni stranu chodidla, podrep, drep.

e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, vaha na patdch, néklon trupu.

e Modifikace: otoceni bosu, se zavienyma ocima, dfep s vyskokem.

Obrdzek 14. Diep na otoCené bosu

7. Skok z bosu na bosu (v radé za sebou)
e Provedeni pohybu: snoZmo skocit na bosu v fadé za sebou.

e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, vdha na patdch, naklon trupu.

¢ Modifikace: vzdalenost mezi jednotlivymi bosu, stfidat otoceni bosu,

stfidnonoz, po jedné noze levé/pravé.
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Obrdzek 15. Skok z bosu na bosu v Fadé za sebou

8. Skoky z bosu na bosu do sjezdového postoje

e Provedeni pohybu: snoZmo preskakovat bosu rozloZené v fadé za sebou

do sjezdového postoje, vydrz na bosu.
e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, vaha na patéach.

¢ Modifikace: vzdalenost mezi jednotlivymi bosu, stfidat otoleni bosu,

stfidnonoz, do sjezdového postoje na jedné noze levé/pravé.

Obrdzek 16. SkoKky z bosu na bosu do sjezdového postoje
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9. Preskoky stranou na bosu

e Provedeni pohybu: dvé bosu vedle sebe, na kterych svéfenec provadi

preskoky stranou.

vewvs

o Nejcastéjsi chyby: naklon trupu vzad, zlomeni se v pase.

e Modifikace: otoceni bosu, na jedné noze.

Obrdzek 17. Pfeskoky stranou na bosu

10. Hdzeni a chytdni mice na bosu
e Provedeni pohybu: balancovat a stfidavé hazet a chytat mic.
e Nejcastéjsi chyby: natazené (propnuté) dolni koncetiny.

¢ Modifikace: odhod pouze rukou levou/pravou.

Obrdzek 18. Hazeni a chytani mice na bosu
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11. Pretahovdni se Svihadlem na bosu

e Provedeni pohybu: stoj na bosu, uchopit Svihadlo/lano, ve dvojici se
pretahuji a tim balancuji.

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy.

e Modifikace: pouze levou/pravou rukou chytit Svihadlo, vychyleni do

strany, otoceni bosu.

Obrdzek 19. Pretahovani se Svihadlem na bosu

12. Vypady vzad na bosu

e Provedeni pohybu: podiep zanoiny levou (pravou, pfedni noha celou
plochou na bosu, vypad do podiepu zdnozného, zadni noha spociva

Spi¢kou na bosu.
e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnikd.

e Modifikace: rotace trupu do strany, vyuZiji pomucek — Svihadlo, mic.
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Obrdzek 20. Vypady vzad na bosu

13. Ndskok na otocenou bosu do sjezdového postoje

e Provedeni pohybu: ze stoje mirné rozkroé¢ného, odrazem sounoz naskodi

na otocenou bosu do sjezdového postoje.
e Nejcastéjsi chyby: nedostate¢ny odraz, vyskok na kraj bosu.

e Modifikace: druha strana bosu, doskok na jednu - levou/pravou dolni

koncetinu.

Obrdzek 21. Naskok na oto¢enou bosu do sjezdového postoje
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14. Preskoky pres Svihadlo na bosu

e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkrocny, chodidla na Sifi bok( — drzi

Svihadlo, pfeskoky na bosu pres Svihadlo.

e Nejcastéjsi chyby: ztrata rytmu, nesouhra nohy ruce.

¢ Modifikace: otoceni bosu, po jedné noze leva/prava, meziskok.

Obrdzek 22. Preskoky pres Svihadlo na bosu

BALANCNi COCKA

Balan¢ni Cocka (vzduchova usec) je podlozka kruhového tvaru patfici mezi
balan¢ni Usece. Je naplnéna vzduchem, ¢imz zvySuje nestabilitu ve vSech smérech. Je
vyrobena z mékkého plastového materidlu rdzné tuhosti opatfend na svrchni C¢asti
protiskluzovym povrchem pro senzomotorickou stimulaci. Ventilek pro regulaci vzduchu

umoznuje stanovit mnozstvi nahusténé balancni C¢ocky obtiznost cvi¢eni (Jebavy, Zumr,

2009).

15. Stoj na balancni ¢occe

e Provedeni pohybu: stoj na celych chodidlech, vhodné pfenést vahu na

predni stranu chodidla.
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vewvs

o Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, vdha na patach, naklon trupu.

e Maodifikace: jit do vyponu, zaviené oci, dvé balancni ¢ocky vedle sebe.

Obrdzek 23. Stoj na balan¢ni ¢occe

16. Stoj na jedné noze na balanéni ¢occe
e Provedeni pohybu: stoj na jedné noze levé/pravé.

e NejcastéjSi chyby: zdvih ramen, hlava v predklonu, ztrata rovnovdhy,

prohnutd zada.

e Modifikace: zaviené oci, podfep na jedné dolni koncetiné.
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Obrdzek 24. Stoj na jedné noze na balan¢ni ¢occe

17. Drep na balancni ¢occe

e Provedeni pohybu: stoj na celych chodidlech na Sifi bok(, prenést vahu

na predni stranu chodidel, podiep, drep.
e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, vdha na patach, naklon trupu.

e Modifikace: se zavienyma ocima, diep na dvou balan¢nich ¢ockach.

Obrdzek 25. Drep na balan¢ni Cocce
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18. Balancovdni v zdkladnim lyZarském postoji na balanéni ¢occe

Vv

e Provedeni pohybu: stoj, chodidla na Sifi bokl, kolena mirné pokréena,
pokrémo predpatzit, zakladni lyZarsky postoj.

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: uzky/ Siroky postoj, zlomeni v pase, vtocena kolena

k sobé do X.

e Modifikace: dvé balanc¢ni ¢ocky vedle sebe, vyuziti lyZzarskych hilek.

Obradzek 26. Balancovani v zakladnim postoji na balancni ¢occe

19. Sjezdovy postoj na balancni ¢occe

e Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bok(, nizky sjezdovy postoj (vydrz),

vaha na predni stranu chodidel, lokty pred koleny.
e Nejcastéjsi chyby: Siroky, uzky stoj, hyzdé pfilis nizko/vysoko.

¢ Modifikace: dvé balancni ¢ocky vedle sebe, vyuZiti lyZzarskych hulek.

52



6 FUNKCNI TRENINK

M

Obrdzek 27. Sjezdovy postoj na balan¢ni ¢occe

20. Hdzeni a chytdni mi¢e na balancni ¢occe
e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkroc¢ny, uchopit mic.
o Nejcastéjsi chyby: ztrata koordinace, nesouhra ruce nohy.

e Modifikace: dvé balan¢ni cocky vedle sebe, pfihravky o zed.

v,

Obrdzek 28. Hazeni a chytani mice na balancni ¢occe
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JEZCI

Balanc¢ni jeZci rozvijeji koordinaci, motorické dovednosti a prostorové povédomi.

Pomdhaji posilovat svaly na nohou a zaroven masiruji chodidla. MlZeme je vyuzit

na rdzné hry.

21. Stoj na jeZcich
e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkroc¢ny (na Siti panve).
e Nejcastéjsi chyby: Uzky/siroky stoj, ztrata koordinace.

e Modifikace: zaviené odi, otoceni jezkd.

Obrdzek 29. Stoj na jeZcich
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22. Zdkladni lyZarsky postoj na jeZcich

Vv

e Provedeni pohybu: stoj, chodidla na Sifi bokd, kolena mirné pokréena,

predpazit pokrémo, zakladni lyZafsky postoj (vydrz).
e Nejcastéjsi chyby: tézisté vzadu, vtocena kolena k sobé do X.

e Modifikace: stoj, zaviené oci.

Obrdzek 30. Zakladni lyZaisky postoj na jeZcich

23. Sjezdovy postoj na jeZcich

e Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bok(, nizky sjezdovy postoj (vydrz),

vaha na predni stranu chodidel, lokty pred koleny.
e Nejcastéjsi chyby: siroky, uzky stoj, hyzdé pfilis nizko/vysoko.

e Modifikace: strana jezk(, vyuZiti lyZzarskych htlek.
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Obrdzek 31. Sjezdovy postoj na jezcich

24. Stoj na jedné noze na jeZcich
e Provedeni pohybu: stoj na jedné noze.

e NejcastéjSi chyby: zdvih ramen, hlava v predklonu, ztrdta rovnovahy,

prohnuta zada.

e Modifikace: zaviené odi.

Obrdzek 32. Stoj na jedné noze
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25. Prihrdvky micem na jeZcich
e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkrocny (na Sifi panve), uchopit mic.

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: ztrata koordinace, nevhodna prihravka.

e Modifikace: pfihravky o zed, chytani jednou rukou levou/pravou.

Obrdzek 33. Prihravky micem na jeZcich

BALANCNi VALEC

Cvicebni vélec z pénové hmoty - material je vysoce odolna péna, Vélec je urceny
predevsim ke cvieni jogy a pilates. Je to vyborna terapeutickd a cvi¢ebni pomucka.
Cviceni na pénovém valci je vhodné pro ty, ktefi trpi bolestmi zad. Umozni protazeni
prsnich svall a uvolni svalové napéti v zadech. Cvicenim na valci se rovnéz posiluji bfisni
svaly, protahuji vSechny zkracené svaly, rozviji se stabilita a rovnovdha, zlepsuje se

pohyblivost kloub( a rovnéz dochazi k masazi jednotlivych ¢asti téla (KareSova, 2016).

26. Stoj na balanénim vdlci
e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkroc¢ny (na Siti panve).

e Nejcastéjsi chyby: uzky/siroky stoj, ztrata koordinace.

e Modifikace: zaviené oci, chlize na valci.
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Obrdzek 34. Stoj na balan¢nim valci

27. Zdakladni lyZarsky postoj na balancnim vdlci

e Provedeni pohybu: stoj, chodidla na Sifi bokd, kolena mirné pokréena,

zakladni lyzarsky postoj (vydrz).
e Nejcastéjsi chyby: tézisté vzadu, vtocena kolena k sobé do X.

e Modifikace: stoj, zaviené oci.
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Obrdzek 35. Zakladni lyzai'sky postoj na valci

28. Sjezdovy postoj na balanénim vdlci

e Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bokl, nizky sjezdovy postoj (vydrz),

vaha na predni stranu chodidel, lokty pred koleny.
e Nejcastéjsi chyby: sSiroky, uzky stoj, hyzdé pfilis nizko/vysoko.

e Modifikace: vyuziti lyzarskych hlek.

59



6 FUNKCNI TRENINK

Obrdzek 36. Sjezdovy postoj na valci

29. Drep na balan¢nim vdlci

e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkrocny, prenést vdhu na predni stranu

chodidla, podrep, dfep.
e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, vdha na patach, naklon trupu.

e Modifikace: se zavienyma oc¢ima.

Obrdzek 37. Dtep na valci
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OVERBALL

Maly mékky nafukovaci micek o priméru 25 — 35 cm ma pfi zatiZzeni nosnost az
180 kg, takZze na ném lze sedét i lezet. Vyuziti micku je vSestranné. Vyuziti pfi ndpravnych
cviceni, vhodny jako rovnovainy prostredek pfi posilovani. Balancni pomuicka zapojujici
hluboky stabiliza¢ni svalovy systém. Jako balan¢ni pomuicku muizZzeme vyuZit vice mick(
soucasné. Micek muaze fungovat jako dynamicka balancni pomlcka. Snazime se drzet

rovnovahu pomoci jeho podkladani pod rlizné Casti téla a balancovat na ném. Velikost

X

nafouknuti zdlezi na vySe uvedeném pouziti mi¢ku. Cim vice je micek nafouknuty — tim je

v

obtiznéjsi provedeni balan¢niho cviku (Jebavy, Zumr, 2009).

30. Vzpor kle¢mo na overballech

e Provedeni pohybu: vzpor kle¢mo (kolena vypodloZzena overbally),

balancovani.
o Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, ztrata rovnovahy.

¢ Modifikace: zaviené oci, pfidani pazi do vzpaZeni, soufasné zanoZit

a vzpatzit (kfizem).

Obrdzek 38. Vzpor kletmo na dvou overballech
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Obrdzek 39. Vzpor kle¢mo na Ctyfech overballech

31. Stoj na overballech
e Provedeni pohybu: stoj, chodidla na overballech, balancovani.
e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy.

o Maodifikace: zaviené oci, objem nafouknuti overballu.

Obrdzek 40. Stoj na overballech
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32. Uchopovdni — malé chodidlo na jedné noze

e Provedeni pohybu: stoj, uchopit jednim chodidlem overball, ktery

pfizvedne nad zem (pfendani z mista na misto).

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace chodidla (ploché nohy, klenba).

e Modifikace: v sedu, vzporu, misto overballu latka (ponozka).

Obrdzek 41. Uchopovani - malé chodidlo na jedné noze

Obrdzek 42. Uchopovani overballu v sedu
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SLACK - LINE

Slack - line je tréninkovy prostredek, ktery nasel uplatnéni u velké vétsiny portl. Klade
ddraz na vysokou uroven dynamické rovnovahy a pohybové koordinace. K tréninku se vyuziva
synteticky popruh, ktery Ize vybrat ze Sifky 2,5 az 5 cm, délka 15 — 25 metrQ. Slack - line se da
ukotvit mezi dva pevné body (stromy, sloupy, ...). LyZafi k tréninku vyuZivaji jednu nebo dvé

slack - line vedle sebe (na $ifi panve), pro simulaci jizdy na lyzich (KareSova, 2016).

33. Chuze na slack — line
e Provedeni pohybu: chize na slack — line.
Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, uspéchané pohyby.

Modifikace: zaviené oci, dvé slack — line vedle sebe, chlize vzad.

"1

!
&
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Obrdzek 43. Chiize na slack - line

34. Zdkladni lyZafsky postoj na slack - line
e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkroc¢ny, chodidla na Sifi panve, kolena

mirné pokréena, pokrémo predpazit (zakladni sjezdovy postoj).
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e Nejcastéjsi chyby: uzky/ Siroky postoj, zlomeni v pase, vtocena kolena

k sobé do X.

e Modifikace: vyuziti lyZzarskych halek, dvé slack — line vedle sebe.

Obrdzek 44. Zakladni lyzarsky postoj na slack - line

35. Sjezdovy postoj na slack - line

e Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bokd, nizky sjezdovy postoj (vydrz),

vaha na predni stranu chodidel, lokty pred koleny.
e Nejcastéjsi chyby: hyZzdé pfilis nizko/vysoko, vtocena kolena k sobé do X.

e Modifikace: zaviené oci, dvé slack — line vedle sebe, vyuziti lyzarskych

hilek.
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Obrdzek 45. Sjezdovy postoj na slack - line

36. Prihrdvky mi¢em na slack - line
e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkroc¢ny, uchopit mic.

e NejcastéjSi chyby: ztrata rovnovahy, ztrdta koordinace, nesouhra ruce

nohy.

e Modifikace: zaviené odi, dvé slack — line vedle sebe.

Obrdzek 46. Prihravky micem na slack - line

37. Pfetahovadni se svihadlem na slack - line

e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkrocny, uchopit Svihadlo.
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e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, nesouhra ruce nohy.

e Modifikace: zaviené oci, uchopit Svihadlo pouze jednou rukou.

Obrdzek 47. Pretahovani na slack - line se Svihadlem

INDOBOARD

Indoboard neboli Indo balance board, je trenazér rovnovahy. Je specidlné vytvarovan
do tvaru ovdlného prkna a vyvazovan na dlouhém valci. PouZivani Indoboardu vytvafi smysl
pro rovnovahu, posiluje nohy a zlepsuje funkci hlubokého stabilizacniho sytému patere.
Cviceni na Indoboardu zlepSuje koordinaci a rovnovahu a proto je vyuZivdano v mnoha
sportech, jako tréninkovd pomucka vhodnd pro lyzafe, surfafe, snowboardisty (KareSova,

2016).

38. Prendseni vahy na indoboardu
e Provedeni pohybu: stoj rozkrocny, pfenaseni vahy z jedné nohy na druhou.
e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, velky tlak pouze na jednu nohu.

¢ Modifikace: zaviené oci, uzsi/sirsi stoj rozkrocny.
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Obrdzek 48. Pfenaseni vahy na indoboardu

39. Stoj na indoboardu
e Provedeni pohybu: stoj rozkro¢ny, vydrz ve stoji.

o Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy.

e Modifikace: zaviené oci, vypon na Spickach, uzsi stoj.

Obrdzek 49. Stoj na idoboardu

40. Sjezdovy postoj na indoboardu

e Provedeni pohybu: chodidla na S$ifi bok(, nizky sjezdovy postoj (vydrz),

vaha na predni stranu chodidel, lokty pred koleny.
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v 3

e Nejcastéjsi chyby: hyzdé pfilis nizko/vysoko.

e Modifikace: zaviené odi, vyuZiti lyzarskych hulek, diep.

Obrdzek 50. Sjezdovy postoj na indoboardu

41. Osmicka mezi nohama s mi¢em na indoboardu

e Provedeni pohybu: stoj rozkro¢ny, predani mi¢e mezi nohama do tvaru

,0smicky“ z pravé ruky do levé.
e Nejcastéjsi chyby: nesouhra dolnich a hornich koncetin, ztrata rovnovahy.

e Modifikace: zaviené oci, zména sméru.

Obrdzek 51. Osmicka mezi nohama s mi¢em na indoboardu

42. Preddvadni overallu kolem hlavy/ trupu na indoboardu
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e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkro¢ny, chodidla na Siti boku, pfendani si

mice kolem hlavy z pravé ruky do levé.

e Nejcastéjsi chyby: nesouhra dolnich a hornich koncetin.

e Modifikace: zaviené oci, zména sméru, kolem trupu

Obrdzek 52. Predavani overballu kolem hlavy na indoboardu

43. Pretahovadni se lanem na indoboardu

e Provedeni pohybu: stoj rozkro¢ny, uchopit Svihadlo, trenér (nahodné) taha

za pravou nebo levou ¢ast Svihadla a narusuje tim stabilitu.
e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy.

o Modifikace: pretahy, pretlaky, uchopit svihadlo jednou rukou.

70



6 FUNKCNI TRENINK

Obrdzek 53. Pretahovani se lanem na indoboardu

44. Vzpor leZmo (nohy na indoboardu)
e Provedeni pohybu: vzpor leZzmo, Spi¢ky zapfené na indoboardu.

e NejcastéjSi chyby: prohnuti v bedrech, nesouhra ruce nohy, ztrata

rovnovahy.

e Modifikace: zaviené oci, ru¢kovani vpred vzad.

Obrdzek 54. Ruckovani ve vzporu lezmo na indoboardu
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GYMBALL

Mic byl pGvodné vyvinut Svycarskymi fyzioterapeuty pro pacienty s poranénim
patere. Slouzi jako pomlcka k posilovacim, protahovacim, relaxacnim a rehabilita¢nim
cvikiim. ,,Kvali zachovani spravné polohy je u vétsiny cvikd mit k dispozici mi¢ odpovidajici
vySce nasi postavy” (Jebavy, Zumr, 2009). VyuzZivd se bud jako nestabilni povrch,
na kterém se musime stabilizovat, nebo jako zavazi (at uz v rukou nebo pfidrZovan

nohama), coz pfindsi do cviceni dalsi kondic¢ni prvky (KareSovad, 2016).

45. Sed na gymballu

e Provedeni pohybu: sed na gymballu, zdvih dolnich koncetin nad zem,
upazit, balancovani.

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, ndklon trupu.

e Modifikace: zaviené odi, pfihravky s micem, velikost gymballu.

it

Obrdzek 55. Sed na gymballu
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46. Klek na gymballu
e Provedeni pohybu: klek na gymballu, upazit, balancovani.

o Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, ndklon trupu.

e Modifikace: zaviené oci, pfihravky s micem, velikost gymballu.

Obrdzek 56. Klek na gymballu

47. Vylehnuti do oblouku mezi dva gymbally

e Provedeni pohybu: zakladni lyzafsky postoj, mezi dva gymbally, nédklon do
strany (padat za ramenem), vylehnuti do oblouku (opird se o gymball),

stfidat levou a pravou stranu.
¢ Nejcastéjsi chyby: schovana vnitini kycel.

e Modifikace: zakladni sjezdovy postoj u mice, velikost gymballu.
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Obrdzek 57. Vylehnuti do oblouku mezi dva gymbally

48. Sjezdovy postoj na gymballu

e Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bok(, nizky sjezdovy postoj (vydrz),

vaha na predni stranu chodidel, lokty pfed koleny.
e Nejcastéjsi chyby: dolni koncetiny pfilis u sebe, kolena do X.

e Modifikace: vyuziti dopomoci, opreni o zed, velikost gymballu.

Obrdzek 58. Sjezdovy postoj na gymballu
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49. Prihrdvky s micem v kleku na gymballu

e Provedeni pohybu: klek na gymballu, uchopit mi¢ do ruky, pfihravka
micem.

vewvs

o Nejcastéjsi chyby: ztrata koordinace, nepfesny hod, nesouhra ruce nohy.

e Modifikace: chytani/ hazeni pouze levou/pravou rukou.

I
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Obrdzek 59. Prihravky s micem na gymballu

50. ,Prejezdy” v kleku na gymballu

e Provedeni pohybu: podiep Unoziny levou, klek uhybem pres gymball do

podiepu Unozného pravou (klek na gymballu), , prejezd”.

e Nejcastéjsi chyby: ztrata koordinace, pfilis§ maly nebo velky odraz dolnich

koncetin.

e Modifikace: velikost gymballu, ,pfejezd” v sedu.
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Obrdzek 60. Prejezdy v kleku na gymballu

51. Stoj na gymballu

e Provedeni pohybu: chodidla na Siti bok(l, stoj (vydrz), vdaha na predni

stranu chodidel.
e Nejcastéjsi chyby: nohy prilis u sebe/ daleko od sebe, ztrata rovnovahy.

o Modifikace: zaviené oci, vyuziti dopomoci, opteni o zed, velikost gymballu,

na gymballu, dva gymbally vedle sebe.

Obrdzek 61. Stoj na gymballu
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LAVICKY

Pénové valce spolecné s lavicky, lavky a kladiny rtzné Sitky se daji vyuZit jako
valcova useé, uzplsobena délkou a pricnym profilem k obecnym balanénim cvi¢enim

(Jebavy, Zumr, 2009).

52. Chuze po lavicce
e Provedeni pohybu: chize po lavicce.

e NejcastéjSi chyby: nezpevnéné télo, zdvih ramen, ztrdta rovnovahy,

predklon hlavy.

e Modifikace: vypodloZeni (pénové vélce) a balance, vice lavicek za sebe,
kladina, otoceni lavicky, chlze vzad, chlize pres mety/plastové jezky

prekracovat/doslapovat.

'b"l '

Obrdzek 62. Chiize po lavitce

53. Chlize po lavicce s podrepy ,,nabirdni vody”

e Provedeni pohybu: chlize po lavicce s podrepy, napodobeni ,nabirdni

vody“.

e NejcastéjSi chyby: nezpevnéné télo, zdvih ramen, ztrdta rovnovahy,

predklon hlavy, malo pokréend dolni koncetina v podiepu.
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o Modifikace: vypodloZeni (pénové valce) a balance, vice lavicek za sebe,

kladina, otoceni lavicky, chize vzad.

Obrdzek 63. Chlize po lavicce s podrepy

54, zZdkladni lyZarsky postoj na lavicce

e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkrocny na laviéce, chodidla na Sifi panve,

kolena mirné pokréena, pokrémo predpazit (zakladni sjezdovy postoj).

e Nejcastéjsi chyby: uzky/ Siroky postoj, zlomeni v pase, vto¢enad kolena

k sobé do X.

e Modifikace: vypodloZeni (pénové valce) a balance, vyuZiti lyZzafskych hulek.

CR

Obrdzek 64. Zakladni lyzarsky postoj
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55, Sjezdovy postoj na lavicce

e Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bok(, nizky sjezdovy postoj (vydrz),
vaha na predni stranu chodidel, lokty pred koleny.

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: Siroky, uzky stoj, hyzdé pfilis nizko/vysoko.

Modifikace: vypodloZeni (pénové valce) a balance, dvé lavicky vedle sebe,

vyuZiti lyzafskych hdlek.

Obrdzek 65. Sjezdovy postoj

56. Sjezdovy postoj na jedné noze na lavicce

e Provedeni pohybu: chodidla na S$ifi bokl, nizky sjezdovy postoj
na levé/pravé noze (vydrz), vaha na predni stranu chodidel, lokty

pred kolena.

e Nejcastéjsi chyby: Siroky, uzky stoj, hyzdé pfilis nizko/vysoko.

e Modifikace: vypodloZeni (pénové valce) a balance, vyuziti lyzarskych hulek.
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Obrdzek 66. Sjezdovy postoj na jedné noze na lavicce

57. Vyhybdni dvojice na lavicce

e Provedeni pohybu: dvojice (vychazi kazdy z opacného konce lavicky),
uprostied lavicky vyména dvojice, dojit na opacny konec lavicky (vyhnout

se a vzajemné se neshodit).
e Nejcastéjsi chyby: nespoluprace, ztrata rovnovahy, urychleny pohyb.

¢ Modifikace: vypodloZeni (pénové vilce) a balance, Sitka lavicky uzsi/sirsi

strana.

ﬂ
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Obrdzek 67. Vyhybani dvojic na lavicce

58. Prihrdvky na lavicce

e Provedeni pohybu: stoj, uchopit mi¢, ptihravky obouruc.
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o Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, nesouhra ruce nohy.

Modifikace: vypodloZeni (pénové valce) a balance, po odhodu drep, odhod

pouze levou /pravou rukou.

[/

-
-
-
=
=
o=
<
!
>
o

Obrdzek 68. Prihravky na lavicce

SviHADLA A LANO

MozZnosti vyuZiti lan/Svihadel je mnoho. Pfi chizi o lané - vhodné pro plosku nohy.

Pohyb na lyZich se odviji ovladanim v lyzarské boté (spojeni s deskou lyZze, lyzemi,
preklopeni lyzi a hranéni).

59. Chuze po lané/svihadle

e Provedeni pohybu: chlize po lané/svihadle, upazit.

e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, doslap mimo lano/svihadlo.

e Modifikace: chlize vzad.
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Obrdzek 69. Chiize po lané

TRENINK V LYZARSKYCH BOTACH

Nejen pro déti je vhodné zaradit trénink v lyzafskych botdch mimo svah.
Uvédoméni si pohybu, odhad, manipulace. Lze zaradit o pohyb v rozepnutych lyZafskych

botach (cit vychazejici z plosky nohy).

60. Chuze po lané v lyZarskych botdch
e Provedeni pohybu: chiize po lané/svihadle, upazit.
¢ Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, doslap mimo lano/svihadlo.

e Modifikace: chiize vzad.

Obrdzek 70. Chiize po $vihadle v lyZaiskych botach
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61. Balancovadni na balancnich pomdckdch v lyZarskych botdch
e Provedeni pohybu: stoj, zakladni lyzarsky postoj, sjezdovy posto;j.
o Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy.

e Maodifikace: bosu, balancni ¢ocka, balan¢ni vdlec, indoboard a jeZci.

Obrdzek 71. Stoj a sjezdovy postoj na bosu

v

Obrdzek 72. Stoj v lyzarskych botach na balanc¢ni cocce

62. Obraty na misté v lyZarskych botdch

e Provedeni pohybu: obrat na misté, zadané stupné otoceni, na Spicce nebo

v o

na paté (o 180 stupnu).
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vewvs

e NejcastéjSi chyby: ztrata koordinace a rovnovahy, nesplnéni zadanych

stupnd obratu.

v o

e Modifikace: bez lyzarskych bot, obrat o 360 stupnid.

Obrdzek 73. Obraty na misté v lyzarskych botach

63. Chuze po patdch v lyZarskych botdch
e Provedeni pohybu: chize v lyZaFskych botach po patach.
e Nejcastéjsi chyby: doslap na Spicku.

e Modifikace: bez lyzarskych bot.

Obrdzek 74. Chiize v lyZaiskych botach po patach
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64. Chuze po Spickdch v lyZarskych botdch
e Provedeni pohybu: chize v lyZarskych botach po $pickach.
o Nejcastéjsi chyby: doslap na patu.

e Modifikace: bez lyZarskych bot.

Obrdzek 75. Chiize v lyzarskych botach po $pickach

KOBERECKY

Koberecky Ize zaradit jako dostupnéjsi (levnéjsi)i netradi¢ni pomucku, vyuZitelnou

pro kluzké manipulovani pfi pohybové ¢innosti.

65. Obraty na koberecku

e Provedeni pohybu: obrat o zadané stupné, jednim chodidlem stat

na koberecku a provést obrat na jedné noze.

e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, nedodrzeni zadanych stupni(i obratu.

e Modifikace: obrat snoZzmo, obrat o 180 stupn, obrat o 360 stupnd.
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Obrdzek 76. Obraty na koberecku

(Treml, Machovd, 2008; Vonn, 2016; Kristofi¢, 2004; Appelt, Horakova, 1989; Appelt,

Libra, 1984).
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6.1.2 ROZVO] REAKTIBILITY

Reakéni rychlost

Vzhledem k ¢asto ménicim se vnéjsim podminkam musi lyzaf rychle a vhodné
reagovat a pfizplsobovat se jim. Dochazi ke znaénym hypoxickym zménam a ke zménam
svalového napéti. Nejvétsi roli hraje, jak rychle se lyzar dokdze rozhodovat, reagovat na
zmény (chyby), které mohou nastat. LyZaif musi také odolavat vnéjSim podminkdam,

zménam rytmu trati a pripadné nerovnost terénu.

66. Prihravky micem (nebo po obratu)
e Provedeni pohybu: stoj, uchopit mic, pfihravka.
o Nejcastéjsi chyby: Spatny odhod, Spatnd koordinace.

¢ Modifikace: na pokyn obrat za danou pazi, chytit mi¢, pfihrat (opakované,
stfidat obraty, chytat a pfihravat pouze jednou zadanou rukou), vzdalenost

odhodu, hod o zem.
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Obrdzek 77. Ptihravky micem po obratu
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67. Polohové straty

Provedeni pohybu: rizné polohy stratl, na povel/akusticky signdl co
nejrychleji vybéhnout.

vewvs

Nejcastéjsi chyby: opozdéna reakce.

Modifikace: zména startovniho povelu (tlesknuti, pisknuti).

Obrazek 78. Polohové starty

68. Podbihdni lana

Provedeni pohybu: dvojice trenérd toc¢i lanem, podbéhnout lano

a nedotknout se.

Nejcastéjsi chyby: predcasné/opozidéné vybéhnuti, Spatné nacasovani,

zastaveni pred/za lanem.

Modifikace: ve dvojici, kombinace s preskoky lana.
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Obrdzek 79. Podbihani lana

69. Koordinacni frekvencni Zebrik
e Provedeni pohybu: probéhnuti pres pricky Zebfiku zadanym zplsobem.
e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnik(, nesouhra ruce nohy.

e Modifikace: vyuZiti met, obmény pohybu (cval, poskoky), pridani pazi

(driblovani, hazeni, prendavani mice).

Obrdzek 80. Koordinac¢ni frekvenc¢niho Zebriku

70. Bézeckd abeceda

e Provedeni pohybu: rozlozeny béZzecky krok (lifting, skiping, zakopavani,

pred - kopavani, fixy.

e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnik( a béZeckych pazi.
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e Modifikace: pridat driblovani/hazeni mice (tenisovy micek) o zem,

na kaZzdou treti dobu, pouze levou/pravou dolni koncetinou.

Obrdzek 81. Bézecka abeceda

(Treml, Machovd, 2008; Vonn, 2016; Kristofi¢, 2004; Appelt, Horakova, 1989; Appelt,
Libra, 1984).
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6.1.3 ODRAZOVA A DOSKOKOVA PRUPRAVA (DOPADOVA)

LyZafi se vyporadavaji se zménami terénu, vyporadavaji se s nerovnostmi. Odraz a
dopad vyuzivdme predevsim pfi skocich, které se mohou objevit na trati (i v zavodé).
Zarazené nejenom pfi sjezdu Ci super — G, ale uz v détskych kategoriich se objevuji pro

zpestfeni pravé prejezdy nerovnosti nebo malé skoky.

71. Poskoky snoZmo
e Provedeni pohybu: skoky odrazem snozmo.

e Nejcastéjsi chyby: ztrata koordinace pohybu.

e Modifikace: mi¢ mezi kotniky, mi¢ mezi kolena, svazat nohy, pozadu.

Obrdzek 82. Poskoky snozmo

72. Poskoky po jedné noze
e Provedeni pohybu: skoky odrazem jednonoz.

e Nejcastéjsi chyby: ztrata koordinace pohybu.

e Modifikace: vzad, bokem, zaviené oci.

91



6 FUNKCNI TRENINK

Obrdzek 83. Poskoky po jedné noze

73. ,Zabdci“

e Provedeni pohybu: skoky odrazem snoZmo do hlubokého diepu a zpét

do stoje, v letové fazi vzpazit.
e Nejcastéjsi chyby: nedosazeni hlubokého drepu, nizky vyskok.

¢ Modifikace: na misté, v prostoru, vyuZiti pomlcek (dopad), pomuicka

do rukou (mi¢, Svihadlo).

Obrdzek 84. "ZabAci"
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74. Béh na duchné
e Provedeni pohybu: béh na duchné (na misté).
e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnik(, nesouhra ruce nohy.

e Modifikace: béZzecka abeceda na duchné.

Obrdzek 85. Béh na duchné

75. Vyskoky na duchné
e Provedeni pohybu: opakované vyskoky ze dfepu na duchné (na misté).
e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnik(, nedostate¢ny odraz.

e Modifikace: vyskoky na jedné noze, ,zabaci”.

Obrdzek 86. Vyskoky na duchné
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76. Vyskoky na trampoliné

e Provedeni pohybu: skoky na trampoliné, opakované vyskoky.
o Nejcastéjsi chyby: nezpevnéné télo, skok na natazené nohy.

e Modifikace: varianty odrazu a dopadu.

Obrdzek 87. Vyskoky na trampoliné

77. Vyskoky na trampoliné do sjezdového postoje

e Provedeni pohybu: skoky na trampoling, opakované vyskoky

do sjezdového postoje.

e Nejcastéjsi chyby: nekoordinovany pohyb, skok na natazené nohy.

e Modifikace: varianty odrazu a dopadu.

l MANRARRRE |

Obrdzek 88. Vyskoky do sjezdového postoje na trampoliné
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78. Obrat na trampoliné
e Provedeni pohybu: obrat ve vyskoku.
e Nejcastéjsi chyby: pretoceni vice stupnu, nedotoceni pohybu, nezpevnéni
téla.

e Modifikace: obrat na druhou stranu, poloha pazi, rizné stupné otoceni, na

jedné noze.

Obrdzek 89. Obrat na trampoliné

79. Skoky z malé trampoliny do sjezdového postoje

e Provedeni pohybu: rozbéh, odraz, skok z malé trampoliny, do sjezdového

postoje.
e Nejcastéjsi chyby: nezpevnéné télo pfi vyskoku.

¢ Modifikace: varianty dopadu.
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Obrdzek 90. Skoky z malé trampoliny do sjezdového postoje

80. Skoky z malé trampoliny obraty

Provedeni pohybu: rozbéh, odraz, skok z malé trampoliny, obrat o 180

stupnda.

vewvs

Nejcastéjsi chyby: nezpevnéné télo pfi vyskoku, nedodrieni obratu, ztrata

rovnovahy.

e Modifikace: varianty dopadu po obratu, stupné obratu.
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Obrdzek 91. Skoky z malé trampoliny obrat

81. Skoky z malé trampoliny do stoje na jedné noze

e Provedeni pohybu: rozbéh, odraz, skok zmalé trampoliny do stoje

na jedné noze.
e Nejcastéjsi chyby: nezpevnéné télo pfi vyskoku, dopad na obé nohy.

e Modifikace: varianty dopadu.
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Obrdzek 92. Skoky z malé trampoliny do stoje na jedné noze a sjezdového postoje na jedné noze
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82. Vlyskok z trampoliny na Svédskou bednu do sjezdového postoje

Provedeni pohybu: rozbéh, odraz ztrampoliny, vyskoéit do drepu

na Svédskou bednu.

vewvs

Nejcastéjsi chyby: vyskok do kleku, maly odraz, vysoky skok, dopad

do zaklonu, odraz z obou nohou.

Modifikace: vyskok na molitanovou Svédskou bednu, na kozu, vyskok

do zakladniho lyZarského postoje.

1|

7——

Obrdzek 93. Vyskok z trampoliny na §védskou bednu do sjezdového postoje

83. Preskok svédské bedny do sjezdového postoje

Provedeni pohybu: rozbéh, odraz z mlstku, preskocit Svédskou bednu,
sjezdovy posto;j.

vewvs

Nejcastéjsi chyby: pomaly rozbéh, nedostatecny odraz, dopad na kolena.

Modifikace: odraz z trampoliny, pres kozu varianty dopadUl (do sjezdového

postoje na jednu nohu, obrat o 180 stupn(, kotoulu).
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Obrdzek 94. Preskok svédské bedny do sjezdového postoje

84. Salta na trampoliné

Provedeni pohybu: odraz, télo je uvedeno do pretdcivého pohybu.

e NejcastéjSi chyby: chybi Svih pazi, zakopnuti, nedostatecny odraz,

ve vysce.

¢ Modifikace: salto vzad.

(! 1 ’.-
R
]

Obrdzek 95. Salto na trampoliné
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85. Opakované vyskoky na sSvédskou bednu

e Provedeni pohybu: ze stoje mirné rozkro¢ného vyskok na Svédskou bednu,

a seskok na zem.

e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnik(, nedostatecny odraz, dopad

na kolena.

e Modifikace: z odrazového mustku, vyskok bokem.
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Obradzek 97. Opakované vyskoky bokem na $védskou bednu

86. Plyometrie (do sjezdového postoje)

e Provedeni pohybu: opakované vyskoky a seskoky (mezi dvé Svédské

bedny).

vevs

e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnikl, nedostatecny odraz.
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e Modifikace: varianty naradi, vyska naradi.
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Obrdzek 98. Plyometrie

87. Preskok pres lavicku

e Provedeni pohybu: z podiepu bokem vyskok na lavicku (z jedné strany

na druhou).

e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnik.

e Modifikace: pres prekazky, varianty rozestavéni — rlizné vysky (lavicka,
Svédskd bedna, lavicka), preskoky pres vice lavicek vedle sebe celné

/bokem.

Obrdzek 99. Preskok pres lavicku
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88. Vyskoky na lavicky (vedle sebe)
e Provedeni pohybu: preskok dvou lavicek vedle sebe, bokem.

e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna odraz, nedostatecna prace kotnik(.

o Modifikace: odraz — vyskok na lavicku (meziskok na lavi¢ce), ¢elné.

Obrdzek 100. Vyskoky na lavicky vedle sebe

89. Preskoky rozloZenych dil(i Svédské bedny
e Provedeni pohybu: preskok rozloZzenych dil(i Svédské bedny (lezZicich).
e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnika.

e Modifikace: rozlozené dily Svédské bedny postavené na vysku.
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Obrazek 101. Pieskoky rozloZenych dilti $védské bedny

90. Skoky s rtiznymi variantami

e Provedeni pohybu: ze stoje mirné rozkro¢ného, odraz, vyskok na dané

stupné naradi.

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnik(.

evvs

e Modifikace: pouze stejné bedny, pyramida od nejniiSiho schodu

Obrdzek 102. Skoky s riznymi variantami
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91. Pfeskoky pres Svihadlo

Provedeni pohybu: skoky pres Svihadlo odrazem snoZzmo.

Nejcastéjsi chyby: nedostatecnd prace kotnikd, nesouhra nohy ruce.

Modifikace: na bosu, stfidnonoz, po jedné noze, s meziskokem, vpred,

vzad“vajicko”, preskoky ve dvojici, v prostoru, slozené Svihadlo, pres obruc.

Obrdzek 103. Preskoky pres Svihadlo

92. Poskoky stranou do zdkladniho lyZarského postoje

Provedeni pohybu: preskoky stranou do zakladniho lyzarského postoje,
uchopit lano/svihadlo.

Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy a koordinace pohybu.

Modifikace: vzad, po jedné noze.
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Obrdzek 104. PoskoKky stranou do zakladniho lyZaiského postoje

104



6 FUNKCNI TRENINK

93. Poskoky stranou ve sjezdovém postoji

e Provedeni pohybu: preskoky stranou na misté (pres ¢aru, lano, Svihadlo),
Ize zapojit posouvani vpred.

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy a koordinace pohybu.

e Modifikace: vzad, po jedné noze.

Obrdzek 105. PoskoKky stranou do sjezdového postoje

94. Poskoky do obrazce

e Provedeni pohybu: plynulé poskoky do pfedem zadaného obrazce, tim

spojuje protilehlé strany obrazce.
e Nejcastéjsi chyby: nepouZivani kotnik(i, nedodrZeni zadaného obrazce.

¢ Modifikace: variabilita obrazcl, pomUcek (vyznaceni obrazce).

Obrdzek 106. Poskoky do obrazce
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95. Poskoky po tercicich (s obru¢emi nebo svihadly)
e Provedeni pohybu: plynulé skoky odrazem snoZmo po tercicich.
e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnikl, nedostatecny odraz.

o Modifikace: do sjezdového postoje, po zadu, po jedné noze.

Obrdzek 107. PoskoKky po tercicich do sjezdového postoje

96. Preskoky pres lavicku

e Provedeni pohybu: zpodfepu bokem preskok lavicky zjedné strany

na druhou.
e Nejcastéjsi chyby: nedostatecny odraz, nedostate¢na prace kotnika.

e Modifikace: odraz — vyskok na lavicku (meziskok na lavicce), ¢elné.
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Obrdzek 108. Preskoky pres lavicku

97. Preskoky pres lavicku ve vzporu pomoci pazi

e Provedeni pohybu: vohnutém predklonu, z podiepu preskoky zjedné

strany lavicky na druhou.
o Nejcastéjsi chyby: nezpevnéné télo, nedostatecny odraz, povoleni pazi.

e Modifikace: odraz zemé - vyskok na lavicku — na zem, (meziskok

na lavicku), z jedné nohy na druhou.

Obrdzek 109. Preskoky pres lavicku ve vzporu pomoci pazi

107



6 FUNKCNI TRENINK

98. Frekvence ,tepy”

Provedeni pohybu: stoj celné k lavicce, jedna noha je na lavi¢ce a druha

na zemi, stfidavé v tempu stfidat nohy.

e Nejcastéjsi chyby: zdklon, nedostatecnd prace kotnik(i, nedostatecna

prace pazi.

e Modifikace: opakované vyskoky, tepy, stfidat nohy, tuknu levou prava

dole.

Obrdzek 110. Frekvence tepy

99. Preskoky pres prekdzky
e Provedeni pohybu: danym zpUlsobem preskakat prekazky.
e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna prace kotnik(, odraz a dopad na paty.

e Modifikace: stfidnonoz, SnoZzmo, varianty materialu prekazek (molitanové,

platové, ...), vzdalenost mezer mezi prekazkami.

108



6 FUNKCNI TRENINK

Obrdzek 111. Preskoky snozmo pres prekazky

100. ,,Vyrazecky o sténu”

e Provedeni pohybu: stoj cca 30 centimetrd od stény, stoj mirné rozkrocny,
vzpazit, mirny naklon, odraz nohama, dohmat dlanémi na zed, odraz od
stény.

vewvs

o Nejcastéjsi chyby: Nedostatecna prace kotnika.

e Modifikace: na misté.

Obrdzek 112. "Vyrazecky" o sténu

(Treml, Machova, 2008; Vonn, 2016; Kristofi¢, 2004; Appelt, Horakova, 1989;
Appelt, Libra, 1984).
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6.1.4 POSILOVANI VLASTNI VAHOU TELA

LyZzaf musi mimo jiné, prekondvat odpor prostfedi, coZ se projevuje
prostfednictvim odstfedivych a dostfedivych sil v oblouku. Zuvedenych silovych
schopnosti se pfi alpském lyZovani vyuZzivana nejvice rychla, vybusnd a absolutni sila.
Vzhledem k cyklickému charakteru navazovani obloukl se vSak uplatiuje i sila
vytrvalostni.

Nejvyznamnéjsim fyziologickym faktorem u sjezdovych Ilyzar( sila dolnich
koncetin. Z hlediska protirotacniho pohybu, ktery lyzaf v oblouku vykonava, je neméné
dllezité brisni a zadové svalstvo. V neposledni fadé nesmime opomenout ani silu pazi,
ktera je rozhodujici pfi odrazu na startu, pfi udrZovani rovnovahy a pfi celkovém
postaveni. Z uvedeného vyplyva, Ze silové pozadavky na sjezdafe jsou komplexni a proto i

silovy trénink musi mit komplexni povahu (Hrstkova, 2010).

101. Vzpor leZzmo
e Provedeni pohybu: vzpor lezmo.

e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, zaklon hlavy.

e Modifikace: na predlokti, chodidla mirné od sebe, délka vydrze.
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Obrdzek 113. Vzpor lezmo

Obrdzek 114. Vzpor leZzmo na predlokti

102. ,Strihani nohama”

e Provedeni pohybu: podpor vzad na predlokti, pfednoZit nad zem, stfihy
s napjatyma dolnima koncetinami, dochazi s prekfizovanim natazenych

dolnich koncetin.

o NejcastéjSi chyby: pokréené dolni koncetiny, ,vypouklé bficho®,

nepropnuté Spicky.
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¢ Modifikace: pridani pazi.

Obrdzek 115. "Strihani nohama"

103. Kliky na triceps

e Provedeni pohybu: vzpor vzadu leZzmo, klik na triceps.

Vv

o Nejcastéjsi chyby: vypouklé btisko, zaklon hlavy, pfedklon hlavy.

e Modifikace: vydrzZ ve vzporu, ve dvojici (druhd podléza).

e

Obrdzek 116. Kliky na triceps

104. Vystupy pomoci paZi ve vzporu leZzmo na stupinek
e Provedeni pohybu: vzpor leZzmo, dlané na stupinek, vystupy pomoci paii.
e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, zdklon hlavy.

e Modifikace: stfidat poradi vystupl pazi, Sitka chodidel.
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Obrdzek 117. Vystupy pomoci paZi ve vzporu leZmo na stupinek

105. Vzpor leZmo na kobereckdch (posun)
e Provedeni pohybu: vzpor leZmo, pohyb posunutim kobereckd vpred/vzad

e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, zaklon hlavy, ztrata koordinace (s

kobereckem)

e Modifikace: ve dvojici posouvani — za dolni koncetiny (dlané na koberecku,

hyzdé na koberecku).

Obrdzek 118. Vzpor lezmo na kobereckach (posun)

106. Rozevirani kolen v zakladnim lyZarském postoji (s therabendem)

e Provedeni pohybu: stoj mirné rozkroény, therabendem rozevirat kolena

od sebe.
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vewvs

e Nejcastéjsi chyby: kolena vtocend k sobé do X.

¢ Modifikace: ve sjezdovém postoji, vyuZziti lyZarskych hulek.

Obrdzek 119. Rozevirani kolen v zdkladnim lyzatském postoji (s therabendem)

107. Zména preskokem

e Provedeni pohybu: dfep unoiny levou (pravou), preskok do drepu

unozného pravou (levou).
e Nejcastéjsi chyby: nedostate¢ny odraz, ztrata rovnovahy.

¢ Modifikace: diep, prfeskok snoZmo, vzpor (ndklon do oblouku).

Obrdzek 120. Zména preskokem (1)
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Obrdzek 121. Zména preskokem (2)

108. Prendseni vahy ve sjezdovém postoji
e Provedeni pohybu: pfendaset vahu ve sjezdovém postoji, z leva doprava.

e Nejcastéjsi chyby: hyzdé pfilis nizko/vysoko,kolena vtocend k sobé do X.

e Modifikace: Vyuziti lyZarskych hulek.

Obrdzek 122. Pfenaseni vahy ve sjezdovém postoji

109. Sjezdovy postoj na hrandch

e Provedeni pohybu: sjezdovy postoj na hrandch, preklapéni z oblouku do

oblouku.

v v 7

e Nejcastéjsi chyby: hyzdé pfilis nizko/vysoko,kolena vto¢ena k sobé do X.
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¢ Modifikace: vyuZiti lyZarskych halek.

Obrdzek 123. Sjezdovy postoj na hranach

110. Pretlaceni ve sjezdovém postoji
e Provedeni pohybu: sjezdovy postoj, odolavat tlaku.

e Nejcastéjsi chyby: hyzdé pfilis nizko/vysoko,kolena vtocena k sobé do X.

e Modifikace: na hrandch, vyuziti lyzafskych halek.

Obrdzek 124. Pretlaceni ve sjezdovém postoji

111. Zdkladni lyZarsky postoj na naklonéné roviné

e Provedeni pohybu: stoj, chodidla na Sifi bokl, kolena mirné pokrcena,

zakladni lyzafsky postoj, preklapét na hrany.

v v ’

e Nejcastéjsi chyby: Siroky, uzky stoj, hyzdé pfrilis nizko/vysoko, véha

na patach.
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e Modifikace: vyuZiti lyZzafskych hllek, bokem.

Obrdzek 125. Zakladni sjezdovy postoj na naklonéné roviné

vy

112. Zména preskokem sirky sjezdového postoje

e Provedeni pohybu: sjezdovy postoj, pfeskok do podfepu roznozného.

v v 7z

e Nejcastéjsi chyby: Siroky, uzky stoj, hyzdé pfrilis nizko/vysoko, vaha

na patach.

e Modifikace: vyuZiti lyzarskych hllek.

Obrdzek 126. Zména pireskokem $ifky sjezdového postoje

113. Sjezdovy postoj na naklonéné roviné

e Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bok(, nizky sjezdovy postoj (vydrz),
vaha na predni stranu chodidel, lokty pred koleny, naklonénda rovina —

naklon vpred.
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vewvs

e Nejcastéjsi chyby: vtocena kolena k sobé do X, hyzdé pfilis nizko/vysoko,

vaha na patach.

e Modifikace: naklon na hrany, bokem.

Obrdzek 127. Sjezdovy postoj na naklonéné roviné

114. Ndklon do oblouku u Zebrin
e Provedeni pohybu: stoj, chytit se Zebfin, ndklon do oblouku.
e Nejcastéjsi chyby: prohnuti v bedrech, rotace trupu.

e Modifikace: drzet Svihadlo ve vzpaZeni, na hrany.

Obrdzek 128. Naklon do oblouku u Zebfin
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115. Zdkladni lyZarsky postoj u Zebrin

Provedeni stoj mirné rozkro¢ny, chodidla na Sifi panve, kolena mirné
pokrcéena, uchopit Svihadlo (zakladni lyZarsky postoj) .

Nejcastéjsi chyby: Uzky/ Siroky postoj, zlomeni v pase, vtocena kolena
k sobé do X.

o Maodifikace: Svihadlo za pas — naklon vpred.

!
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Obrdzek 129. Zakladni lyzarsky postoj u Zebrin

116. Sjezdovy postoj u Zebfin

Provedeni pohybu: chodidla na Sifi bok(, nizky sjezdovy postoj (vydrz),

[ ]
vaha na predni stranu chodidel, lokty pred koleny, Svihadlo za pas — ndklon
vpred.

e Nejcastéjsi chyby: Siroky, uzky stoj, hyzdé pfilis nizko/vysoko.

e Modifikace: vyuziti lyZzarskych hllek.

119



6 FUNKCNI TRENINK

Obrdzek 130. Sjezdovy postoj u Zebtin

117. Preklapéni na hrany v zdkladnim lyZarském postoji

vsve

e Provedeni pohybu: stoj, chodidla na Siti bokd, kolena mirné pokréena,
zakladni lyZarsky postoj, pfeklapét na hrany.

Ve

e Nejcastéjsi chyby: tézisté vzadu, vtocena kolena k sobé do X..

e Modifikace: vydrz na hranach, vyuziti lyzarskych halek.

Obrdzek 131. Preklapéni na hrany v zakladnim lyZatrském postoji
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118. Drep na jedné noze
e Provedeni pohybu: stoj, dfep na jedné noze, predpazit.
o Nejcéastéjsi chyby: pouze podrep, prohnutd zada.

e Modifikace: dfep na jedné noze svyskokem, dfep na balancnich

pomckach.

Obrdzek 132. Dfep na jedné noze

120. Vyskok ze sjezdového postoje
e Provedeni pohybu: sjezdovy postoj, vyskok, stoj, sjezdovy postoj.
o Nejcastéjsi chyby: nizky vyskok, maly odraz, ztrata rovnovahy.

e Modifikace: obrat po vyskoku — sjezdovy postoj, vyskok na jedné noze —

sjezdovy postoj, vyskok zakladni lyzarsky postoj.
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Obrdzek 133. Vyskok ze sjezdového postoje

121. Z kotoulu do sjezdového postoje
e Provedeni pohybu: ze diepu kotoulem do sjezdového postoje.

e Nejcastéjsi chyby: nedostate¢nd opora dlani, kotoul pfes rameno, ztrata

rovnovahy.

e Modifikace: kotoul vzad do sjezdového postoje.

Obrdzek 134. Kotoul do sjezdového postoje

122. Kotoul do drepu na jedné noze
e Provedeni pohybu: ze diepu kotoul, difep na jedné noze, upazit.

e Nejcastéjsi chyby: nedostatecna opora dlani, dfep na obou nohach, kotoul

pres rameno, ztrata rovnovahy.
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e Modifikace: kotoul vzad do dfepu na jedné noze.

Obrdzek 135. Kotoul do diepu na jedné noze

123. Splh na ty¢i
e Provedeni pohybu: ze stoje, Splh na tyci.

e NejcastéjSi chyby: obé chodidla (misto nartu), Splh pouze paZemi,

nesouhra ruce nohy.

¢ Modifikace: Splh na lané.

Obrdzek 136. Splh na ty¢i
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124. Padlovani

Provedeni pohybu: podiep zanozny levou (pravou, predni noha celou
plochou na zemi, vypad do podiepu zanoiného, zadni noha spociva

Spickou na zemi.

Nejcastéjsi chyby: predni koleno predbiha Spi¢cku nohy, vaha nerozlozena.

na celém chodidle pfedni nohy.

Modifikace: vyuziti rznych pomUcek — slalomova ty¢, Svihadlo, mic,...

Obrdzek 137. PAdlovani

125. Souhra dvojice

Provedeni pohybu: dvojice celem ksobé, paze natazené proti sobé,
opfené o dlané (tlak) vzajemné se pretlacuji pfi cvalu stranou, ,vanocku”,

souhra pohybu.
Nejcastéjsi chyby: ztrata koordinace, nesouhra dvojice.

Modifikace: tlak dlanémi pred overball, gymball, tenisovy micek,

koordinace stfidat cval stranou s ,,vanockou”.
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Obrdzek 139. Souhra dvojice (2)

(Treml, Machovd, 2008; Vonn, 2016; Kristofi¢, 2004; Appelt, Horakova, 1989; Appelt,
Libra, 1984).
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6.1.5 CVICENi NA ROZVOJ POHYBLIVOSTI

,Vyuziti pohyblivosti pro alpské lyZzovani je z hlediska praxe vhodné
pro predchdazeni zranéni, pomaha relaxaci, prohlubuje pohybové vnimani a ma nepfimy
vliv na koordinacni schopnosti. Pfed sportovnim vykonem zafazujeme dynamicky strecink,
staticky po vykonu. Zna¢nou vyhodou rozsahu pohyblivosti je snadnéjsi zvladani obtiznych

situaci v tratich” (Gecelovsky, 2015).

POHYBLIVOST

Protahujeme od centra k periferii, ve stabilnich polohach. Pro zpestifeni mizeme

vyuzit protaZeni ve dvojici. Uvadim dva priklady z celé fady protahovacich cvik(.

126. Prekdzkovy sed

e Provedeni pohybu: sed skrémo pfednoiny levou, stehno a bérec pravé

vnitfni stranou na zakladné.
e Nejcastéjsi chyby: Spic¢ka do strany.

e Modifikace: modifikovany prekazkovy sed (pokrcit, chodidlo na vnitini

stranu stehna).

Obrdzek 140. Prekazkovy sed
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127. ,Motylek”

e Provedeni pohybu: sed pokrémo, chodidla opfend proti sobé, rovna zada,

ruce chyti spojend chodidla.

e Nejcastéjsi chyby: kulata zada, nevytazeni hlava.

e Modifikace: protaZeni tfisel ve stoji, ,Zabka” (v lehu na bfrise).

Obrdzek 141. Motylek

KLOUBNi POHYBLIVOST

128. Uklony hlavou
e Provedeni pohybu: kyvani hlavou ze strany na stranu (z leva doprava).
e Nejcastéjsi chyby: zdvih ramen.

e Modifikace: uklony vpred, vzad, ruce se chytnou ve vzpazeni ,zvonecek”.
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Obrdzek 142. Uklony hlavou

129. Pdl - krouzky hlavou
e Provedeni pohybu: pll - krouzky hlavou z jedné strany na druhou.

e Nejcastéjsi chyby: zdvih ramen.

e Modifikace: celé krouzky hlavou.

Obrdzek 143. Pul - krouzky hlavou

130. Krouzeni ramen
e Provedeni pohybu: krouzeni rameny vzad.

vewvs

e Nejcastéjsi chyby: predsunuta hlava.
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e Modifikace: krouZzeni rameny vpred, dlané na ramena.

Obrdzek 144. KrouZeni ramen

131. Vedené pohyby paZzemi pokrémo

e Provedeni pohybu: ve stoji mirné rozkro¢ném, vedené pohyby pazemi

pokrémo.

e Nejcastéjsi chyby: vétsi/mensi thel v lokti.

e Modifikace: stfidavé spojit ruce za zady.

Obrdzek 145. Vedené pohyby paZemi pokrémo

132. Rotace v upaZeni

e Provedeni pohybu: ve stoji mirné rozkro¢ném, upazit dlanémi vzh(ru,

rotace pazemi do strany.
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vewvs

e Nejcastéjsi chyby: zdvih ramen, posun chodidel.

e Modifikace: opakované hmitnout na jedné strané, poté na druhé strané.

S

Obrdzek 146. Rotace v upazeni

133. KrouZeni trupem
e Provedeni pohybu: ve stoji mirné rozkro¢ném, krouzit trupem.
e Nejcastéjsi chyby: pokréené dolni koncetiny.

e Modifikace: pll krouzky trupem.

Obrdzek 147. KrouZeni trupem

134. KrouZeni dolIni koncetiny

e Provedeni pohybu: stoj, prednozit pokrémo, krouZit v kycelnim kloubu,

kolenim a hlezenim kloubu.

e Nejcastéjsi chyby: ztrata rovnovahy, rychly pohyb.
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e Modifikace: lifting, levd/prava koncetina, zména sméru.

Obrdzek 148. Krouzeni kotniky

(Treml, Machovd, 2008; Vonn, 2016; Kristofi¢, 2004; Appelt, Horakova, 1989; Appelt,
Libra, 1984).

Pro lyzovani je vhodné propojeni vSsech druhl jednotlivych sportovnich odvétvi.
Veskeré pohybové aktivity lze zaradit do prekdzkovych ,opicich” drah, variabilniho
provozu nebo kruhového tréninku. Méli bychom dbat na to, aby naplini tréninkd byly
pohybové a sportovni hry. Dulezita je vSestrannost pohybu, kdy dochazi k propojeni vsech
druhl sportovnich odvétvi, proto ocenime, kdyz se déti dale vénuji i dalsSim pohybovym

nebo sportovnim aktivitam (sportovni hry, tanec, golf, balet, ...)
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6.2 VHODNE DOPLNKOVE SPORTY A POHYBOVE AKTIVITY ZARAZENE DO PRIPRAVY

LYZARU

Nasledujici sporty a pohybové aktivity, uz nebudou - jako predchozi cviky
z funkéniho tréninku podrobné rozepsany. Najdeme zde ukdzky a vhodnd doporuceni

s ob¢asnymi doplnénymi fotografiemi u nékterych cvikd.

Tyto sporty jsem zaradila, jelikoz se domnivam, Ze u déti je dilezity predevsim
vsestranny rozvoj. Proto plati, Ze trénink jakéhokoliv sportu, ktery dité déla
na vykonnostni Urovni, by se mél vénovat také sportlim jinym, tedy doplikovym. Tato
kapitola se vénuje vhodnym doplrikovym sportlim a pohybovym aktivitdm. Domnivam se,
Ze sefazeni a zarazeni (pohybovym aktivit/sportll) vzhledem k pfinosu a propojeni, neboli

naslednym odrazem co se tyce pfinosu ve sjezdovém lyZovani.

6.2.1 IN-LINE BRUSLENi

Pro lyZafe je vhodné predevSim in-line brusleni. Pfi jizdé na bruslich se da
simulovat jizda na lyzich. Napft. pfi jizdé ve slalomu mezi kuzely dochazi témér ke stejnym
pohyblm, jako na lyZich. Je tedy mozZné trénovat techniku a spravny postoj, coz se pozdéji
v tréninku na lyzich pozitivné projevi. Dalsi vyhodou je, Ze brusleni je pro déti vétsSinou
velice atraktivni, a tak si i mnohdy naroc¢ny trénink uziji. Je vSak tfeba dbat zvySené
bezpeénosti, vybrat spravné misto pro trénink s vhodnym povrchem a dohlédnout na to,

ze déti maji prilbu a chranice (Potlickova 2013).

Zapojeni in-line brusli do tréninkového procesu ma pro lyzare, dva prinosy: trénink
- kondice a vyuka techniky s pozitivnim transferem do lyZovani. Obecné v kaZzdé slozce

sportovniho tréninku nalezneme propojeni brusleni a lyZzovani.
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NeZ zacneme jezdit

Obdobné jako na lyZich, tak i na in - linech je duleZita otazka bezpecnosti. Musime
si minimalné chranit hlavu, kolena, lokty, ruce (zapésti). Snazime se mit to nejlepsi
ochranné obleceni, jaké si mizZzeme dovolit —to ndam umozni Iépe bruslit, protozZe ziskdame

vétsi pocit jistoty a bezpedi.

Zdkladni postoj

Holen vs. stehenni kost vs. naklon trupu. Vaha na vSech koleckdch — test vyskok
a dopad. Pozice pdnve, trupu ovliviiuje bolest zad — hyperlorddza, predsunuty hrudnik,
oslabené spodni bficho, neaktivni hyzdé. Hlava ovliviiuje postaveni zbytku téla — pohled

10 metri pred sebe.

Techniky brzdéni brzdou na paté (na urovni prvniho kolecka druhé nohy), zatocenim
do protisméru, do travy, vdha na zadni noze za télem nataZzenou nohou (,téckem®),

pluhem v Sirokém roznozZeni otockou spin - stom, jednostrannym pluhem.

Pdad a vstavani

Padani - padame vidy dopredu, pad dozadu nelze kontrolovat (konstrukce ¢lovéka
je pro pohyb vpred). Padat na kolena — lokty — ruce dopfedu — diky chrani¢lim se nic
nestane. Pokud padame vzad, snazime se preto it v pase tak, abychom dopadli na lokty —

ruce.

Rozvoj kondic¢nich schopnosti

Trénujeme: vytrvalost, rychlost, dynamiku, (tzn. odrazovou silu jak dolnich, tak hornich
koncetin), reakcni rychlost, rozvoj stability (pfedozadni i bocni) a rozvoj obratnosti. Diky

tomu je mGzeme zaradit do jakékoli tréninkové jednotky v jakékoli ¢asti RTC.

Domnivam se, Ze u déti (v kategorii pfipravky) se jedna i o vytrvalostni schopnost
(ujetd vzdalenost do desitek kilometrd). U starSich a dospélych uz bychom trénink

vytrvalosti ,trénovali v fadu nékolika set desitek kilometr( a delSiho ¢asového useku”, aby
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to mélo pfinos v kondi¢ni sloZce tréninku (moderni technologie rychlych a velkych kolecek

u in-line brusli).

Psychologickd slozka ST

V urcitych pripadech se mize podilet na rozvoji, respektive na posunu psychickych

bariér, v oblasti rychlosti a sebedlvéry ve vlastni schopnosti.

Technickad a takticka slozka ST

Napodobiva ¢innost: Hlavni rozdil je ve valivém pohybu oproti skluzu. Cilem
napodobivych forem tréninku je navodit sportovni pohyb, ktery, se co se tyce sméru,
rozsahu a intenzity pohybu, je nejvice podobd vlastnimu sportu a vede k upevnéni

pohybového ndvyku — stereotypu.

Proziti a pochopeni techniky

Cilem je nacvik Sikovnosti. Metodicky nacvik je podobny jak na Fitness jizdu - pohyb
na bruslich je stejné jako sjezdové lyZzovani velice technicky sport (zaklady jsou totozni, ale
jsou to detaily, které hraji velikou roli). Vhodné je sprinty zpestfit a ztizit, zaméfit se
na techniku a taktiku lyZovani. Velkd vétSina prapravnych cviéeni z lyzi lze naucit

na bruslich.

Obratnost (nejen u déti) Ize vyuzit zapojenim veskerych pohybovych prvkd do hry
na bruslich. Ze zacatku se jednotlivé cviky na obratnost u¢ime samostatné, poté tyto

prvky vyuZzijeme formou her.
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CVIKY NA OBRATNOST

Cviky na obratnost trénovat u zacatecnikl ve trojicich (opora krajnich dvou déti),

nebo kazdy svéfenec samostatné.

vurtiky, (vurtiky jedna noha)

slalomy

drahy

preskoceni prekazky

zastavovani

ve dvojici (pozadu popredu, 3 — prostfedni se skrci, po jedné noze,...)
oblouky

po jedné noze

kolobézka

Obrdzek 149. Vurtiky
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Obrdzek 150. Preskok Svihadla

Obrdzek 151. Slalom

Obrdzek 152. Drahy
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Svéd¢i o tom i kopirovani disciplin a toho co na nich bruslati délaji.
e Jizda fitness zpUsobem
e Jizda artistik zplisobem
e Rychlobrusleni
e Jizdavterénu
e Jizda ve sjezdovém postoji
e Jizda v obfim slalom
e Jizda ve slalomu

NACVIK OBRATNOSTI A SIKOVNOSTI

e vklopeni vnitfni nohy do oblouku
e odraz do natazené nohy
e esovity pribéh trajektorie stojné nohy

e jizda po jedné noze

Obrdzek 153. Jizda po jedné noze
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e jizda po vnitrni hrané vnitfni nohy /supinace/

e oblouky kolenama

e oblouky ky¢lemi

e cibulky s dirazem na vedeni po vnéjsich hranach /supinace/
e rozjet se pouze cibulkou

e rozjet se pouze slalomovym obloukem

e rozjet se pozadu cibulkou i slalomovym obloukem

e osmicky s jednou nohou vepredu

e preslapovani

e jizda pozadu

PRUPRAVNA CVICENI:

o kolobézka

e kolobézka (odrazova brusle na-kolmo, ne méngé)
e holubicka

e trénink zastaveni

e objizdéni kuzelu

e preskakovani prekazky

e prekfizovani a stfidani levou pravou dozadu

e v prekfiZeni projet kuzelem

e jizda po jednom zadnim a jednom prednim

e jizda jen po prednich koleckach + zatacet

e jizda po prednich pozadu
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slalom po jedné brusli
oblouk po vnitini

osmicky

preslapovani pozadu

jizda s hokejkou

koleno zadni nohy k zemi - telemark
poskakovani na jedné noze
slalom pozadu nohy za sebou
prejizdéni nerovnosti

chize do a ze schodU

pll - otocka a jizda pozadu
slalom na jedné pozadu

dvojice — jeden stoji a druhy ho veze - za Svihadlo, tlaceni,...

Obrdzek 154. Dvojice - zadni tla¢i druhého
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Obrdzek 155. Dvojice predni veze zadniho

(Skoleni lyzaFa 3. Tridy, 2016).

6.2.2 TRAMPOLINA

Dalsim z vhodnych doplikd tréninku pro lyZovani je trampolina. Déti ji maji
v oblibé, a tak trénink na trampoliné ani nevnimaji jako trénink, ale spiSe jako volnou
zdbavnou cCinnost. Pfi skdkani na trampoliné déti rozvijeji prostorovou orientaci,
koordinaci, obratnost i silu. Skakani ma pozitivni Uc¢inek i po psychické strance. Priklad hry
(cviceni), které je mozné vyuzit na tréninku lyzar(. Jedno dité zaujme pozici uprostred
trampoliny ve sjezdovém postoji uprostied trampoliny a kolem néj jsou 1-3 déti a lehce se
pohupuji. Dité, které je ve sjezdovém postoji, se snazi vydriet co nejdéle. Ale jakmile

spadne, déti se vystfidaji (Potlckova, 2013).

6.2.3 LEZENi NA UMELE HOROLEZECKE STENE

Stény umoznuji osvojeni zakladnich pravidel a navykd v bezpeéném prostredi. Jsou
vybornou tréninkovou i soutéini pomuckou. Radit v lezeni se téméfr neda, lezeni neni

pouze o sile, ale i o pfemysleni a spravné volbé pohybt (Mikoska, 2006).
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Lezeni je pro déti prirozenou pohybovou aktivitou a je Skoda, Ze se neprovazi
ve vétsi mife po dobu skolni dochazky. V predskolnim véku prevazuje potieba hry
a pfirozeného lezeni. Cvi¢eni by mélo vytvaret adekvatni zdsobdrny pohybl. Déti jsou
v tomto obdobi velmi zvidavé a nedokdzou dlouho udrZet pozornost. V mlad$im Skolnim
véku by mélo dojit k vSeobecnému kondi¢nimu rozvoji. Lezeni by mélo byt jednou
ze soucdsti sportovani déti. Pfi samotném lezeni je vhodné stfidat lezecké stény, profily,

cesty, aby si déti vyzkousely co nejvice pohybu.

Pro déti je vhodné zacit na mirné poloZeném profilu stény (Vomacko, Bostikova,

2008).

Lezeni po barvach, houpdni se na lané — houpacka, volny pad, slafiovani.

Obrdzek 156. Lezeni na umeélé horolezecké sténé

po vsech chytech

po barvach

e po uréeném Useku
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Houpani se na lané — houpacka
Vyuzijeme kolmou ¢ast lezecké stény.
e moznost houpani se o sténu (dlvéra v lano)
e moznost houpdni se s dopomoci druhé osoby
e volny pad

e slanovani

6.2.4 KoLo

Na kole vykonavame vétSinou cyklicky aerobni pohyb, ktery se fadi mezi

vytrvalostni aktivity.

Vytrvalost — ujetd vzdalenost.

Obratnost - zastavovani, rozjezdy, drahy, slalomy.

Obrdzek 157. Jizda na kole
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6.2.5 ATLETIKA

»Atletika se svym obsahem a charakterem fadi mezi sporty, které se vyznamné
podileji na vSestranném rozvoji déti a mladeze. Je zakladni a nedilnou soucdsti mnoha

dalSich sportovnich odvétvi“ (Scheinherrova, 2016)

Atletickd priprava: béhy - starty, sprinty, béZeckd abeceda, 3tafety, frekvenéni Zebfik,

prekazky (prebéhy, preskoky snozmo), hody, skoky.

6.2.6 GYMNASTIKA

Nedilnou soucasti tréninku by také méla byt gymnastika. Tvofi zaklad
pro jakoukoliv sportovni ¢innost. Déti pti ni posili a zpevni celé télo, rozviji obratnost,
prostorovou orientaci, silu, koordinaci aj. Hraje velkou roli pfedevsim pti padech na lyzich.
Kdyz dité, které je zvyklé cvicit gymnastiku a padové techniky, spadne na lyzich, zna¢né se

snizi riziko Urazu (Pottckova, 2013).

MozZno zaradit: Stoj na rukou, kotouly (vpfed, vzad, do roznoZeni,..), prevaly v lehu
na zadech, vaha, premet stranou (prlipravy motylek medvidek) premet vzad pres gymball,
vymyk na hrazdé, Splh na tyci, preskoky pres Svédskou bednu, kruhy (v hupu, leh

vznesmo, svis sttemhlav) aj.

Obrdzek 158. Pfemet stranou
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Obrdzek 159. Kotoul vpied

6.2.7 POHYB VE VODE

Pohyb ve vodeé: splyvani, plavani s destic¢kou, plavani jednotlivych plaveckych styld (znak,

kraul, prsa, motylek), loveni predmétd, hry v bazénu, hry (napll ve vodé a na suchu) aj.

Obrdzek 160. Plavani
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6.3 TRENINKOVA JEDNOTKA

Funkéni trénink promitnut do ukazky tréninkové jednotky.

UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY

Rusnda cast:

Zahrati: radostny zacatek s tenisdkem

e déti béhaji po télocviéné a na povel pini aktivity (slovni pokyn, ndpodoba
pohybu) vyhodit a chytit tenisdk, béhaji pozadu, polozit tenisak a preskodit
jich co nejvice, oblézt tenisdk po ctyrech, skdkat po jedné noze, lézt jako

rak,...
Prupravnd c¢dst:
ProtazZeni
2 zpevnovaci cviky — prkynko, vzpor levou vlevo lezmo
Hlavni ¢ast:
Hra ,na Mrazika“
Gymnastika prostnd — kotouly (vpfed, vzad, do roznoZeni, stoj kotoul)
Variabilni provoz — 8 stanovist, dvojice, ¢asovy interval 1 min.
e Preskoky na bosu stranou do sjezdového postoje
e Vymyk na hrazdé
e Stoj na jeZcich, pfihravky ve dvojici
e Preskoky pres Svihadlo
e Florbalové prihravky

e Frekvencni zebfik
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e Pedalo
e Preskoky lavicce ve vzporu pomoci pazi
Hra ,,na Medvéda“

Pexeso

Zdvérecnd cdst:

ProtaZeni, pfimiva cviceni
(Treml, Machova, 2008; Vonn, 2016; Kristofi¢, 2004; Appelt, Horakova, 1989; Appelt,
Libra, 1984; tv4.ktv-plzen.cz)

146



7 DISKUSE

7 DISKUSE

Vybrané pohybové aktivity zarazené pro lyZarskou pfipravku jsem realizovala se
svoji tréninkovou skupinou déti z oddilu SK SOKOL Spi¢ak. Pohybové aktivity jsou sefazeny
dle efektivity posloupnosti zarazeni pro déti lyzarské pripravky. Tyto pohybové aktivity
z funkéniho tréninku jsem rozdélila na rovnovahové cviceni (balancni), rozvoj reaktibility,
odrazovou a doskokovou prlpravu (véetné dopadové), posilovani vlastni vahou téla
a cvi¢eni na rozvoj pohyblivosti. U kazdé pohybové cinnosti nalezneme pfiklad aktivity
véetné fotodokumentace (pro lepsi predstavivost). Veskeré fotodokumentace jsou
pofizeny zvlastnich zdrojid. A jednotlivych cvikli je popsano — provedeni pohybu,
nejcastéjsi chyby a modifikace. Cviky jsou sefazeny dle narocnosti (od nejsnazsiho
po slozitéjsi). Druhd kapitola obsahuje vhodné doplrikové sporty. Priblizili jsme rovnéz in —
line brusleni, kolo, atletiku, gymnastiku a pohyb ve vodé. Nedilnou soucasti je ukdzkova

vvvvvv

vSestranna pohybova aktivita a radost z pohybu.

Obmeénovanim cvikll i nacini dosdhneme wvysSi Ucinnost i atraktivnosti
pfi trénincich. Novym, zajimavym, zabavnym ndpadim se meze nekladou. Ale neni
v moznostech diplomové prace poskytnout vyéerpavajici pfehled vsech pouzitelnych
cvikl,, presto doufame, Ze shromdazidény materidl bude slouZit jako podklad (navod)

nejenom zavodnim lyzarim pro udrZovani a zvySovani télesné zdatnosti.
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Cilem prace bylo vytvofeni metodického materidlu k pohybovym aktivitam

z funkéniho tréninku pro déti lyzafské pripravky.

Tento cil se (dle naSeho ndazoru) podafilo splnit. Vétfim, Ze vysledny metodicky
material mize byt dale vyuZzit a slouZit trenérlm, cvicitelm, popfipadé ucitelim télesné
vychovy jako podklad k efektivnéjsi pfipravé v pfechodném neziavodnim obdobi déti

a jejich cilenému rozvoji pohybovych schopnosti.

Trénovani déti vyZzaduje mnoZstvi znalosti z rldznych oborl. DodrZzovanim danych
specifik sportovni discipliny, pravidel, vékovych a vyvojovych zvlastnosti v oblasti télesné,
motorické, psychické i socidlni by se déti mély harmonicky rozvijet bez poSkozeni. Trenér
by proto kvalitni pfipravu nemél podcenovat a snazit se u déti vytvofit kladny vztah

ke sportu a poloZzili velmi dobré zaklady pro pozdé;jsi trénink.

Funkéni trénink vSestranné rozviji pohybové schopnosti. Pfirozeny funkéni trénink
je metodika vSestranného kondi¢niho tréninku, propojujici pfirozené formy pohybu
s principy funkcéniho tréninku. Pracuje jako priprava a podpora pro dosahovani vykon(
v realnych situacich ve sportu (nebo praci). Vénuje se cinnostem kazdodenniho
praktického Zivota a pohyblm, na které je lidské télo uzplsobeno jiz od pfirody.
Soustfedime se na zlepSovani kvality pohybu, na pevné fyzické zasady. S tim souviseji
pohybové zdravi, vSestranna vykonnost a vyvdiena kondice. Hlavnimi rysy funkéniho
,core” tréninku je komplexnost pohybUl, nikoli jednotlivych svall, diraz se klade
na pohybovou stabilitu, na kontrolovany pohyb, na zlepSovani kvality pohybu, na spravné
provedeni cvikli, soustfedénou pozornost, védomé cviceni, realistické podminky a velky

podil nesymetrickych cvika (cviky jednoruc).

Funkéni trénink pracuje se vSsemi Urovnémi vykonnosti. Rozvoj pohybové stability
je dulezity predevSim pro zacatecniky. Funkéni trénink proto doporucujeme hned
od tréninkovych zacatkd. V hernim a zabavném podani nabizeji Siroké moznosti

pro pohybovy rozvoj déti.

148



8 ZAVER

U déti se jeji obsah, davkovdni a intenzita odvijeji od ucelu cile, ktery
koresponduje s fyzickym i psychickym stavem jedinc(l. Funkcni pfiprava komplexné rozviji
urovné kondi¢nich, koordinacnich, rychlostnich, silovych a wvytrvalostnich schopnosti.

Vsechny tyto pohybové slozky jsou propojeny a navzajem se ovliviuji.

Cile diplomové priace se napliovaly zpracovanim teoretickych poznatkd
a sestavenim metodického materidlu (zasobniku) vhodnych funkénich cviceni
pro lyzafskou pripravku. Po zpracovani se aplikovala jednotliva zakladni cvic¢eni
do tréninkovych jednotek a vytvofila se fotodokumentace témér ke vSem vybranym

cvicenim.
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9.1 REsuME CESKY

V této metodické diplomové praci jsem se zabyvala funkénim tréninkem
zamérenym na kategorii pfipravka. Charakterizovali jsme alpské lyZovani, specifika obfiho
slalomu déti, kategorii ptipravky, funkéni trénink, sportovni ptipravu déti, rozdéleni
pohybovych schopnosti. Praktickd c¢ast je vénovdna funkénimu tréninku. Kapitola je
rozdélena na dvé casti. Prvni podkapitola je zaméfena na vybrané pohybové aktivity,
které jsou vhodné pro lyZzarskou pfipravku. Zaradili jsme do nich balan¢ni cviceni, rozvoj
reaktibility, odrazovou a poskokovou prlpravu, posilovani vlastni vahou téla a cviceni
na rozvoj pohyblivosti (tato ¢ast slouzi jako zdsobnik cvikl z funkéniho tréninku s popisem
provedeni pohybu, nejéastéjSich chyb a modifikaci, s pfilozenou fotodokumentaci). Druha
podkapitola se zaméruje na vhodné dopliikové sporty a pohybové aktivity (najdeme zde
hodné obsahlé in — line brusleni, lezeni na umélé horolezecké sténé, kolo, atletiku,
gymnastiku a plavani). Nedilnou soucasti je ukdzkova tréninkova jednotka obsahujici

prvky z funkéniho tréninku.

9.2 RESUME ANGLICKY

In this methodological diploma thesis | have been dealing with functional training
focused on the preparation category. We have characterized Alpine skiing, specifics of
giant slalom of children, category preparations, functional training, sports preparation of
children, division of physical abilities. The practical part is devoted to functional training.
The chapter is divided into two parts. The first subchapter focuses on selected physical
activities that are suitable for a ski product. We have included balancing exercises,
development of responsiveness, reflection and jump training, body weight training and
mobility development (this part serves as a stack of exercises from functional training

with description of movement, most common mistakes and modifications, with attached
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photo documentation). The second subchapter focuses on suitable additional sports and
physical activities (there is a lot of in - line skating, climbing on an artificial climbing wall,
bike, athletics, gymnastics and swimming). An integral part of the training is a training

unit containing functional training elements.
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