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Vybér tématu moji bakalaiské prace nebyl tézky. Kombinaci sjezdového lyzovani
atenisu provozuji od raného détstvi dosud na vrcholové urovni. Prosla jsem si od
predskolniho véku mnoha sporty, ale zadny jiny mé neoslovil natolik, jako pravé tato
kombinace. V mladsich i starSich zakynich jsem vynikala na lyzich i s raketou v ruce.
Neustale mé& trenéti obou sportd tlacili k rozhodnuti, abych dala piednost tenisu nebo
sjezdovému lyzovani. Bylo to slozité rozhodovani, protoze oba sporty jsem si doslova
zamilovala. Ve sjezdovém lyzovani jsem propadla adrenalinu a rychlosti, kde lyZe zatac¢im
mezi ¢ervenymi a modrymi brankami. V tenisu jsem zase vidéla na druhé strané kurtu své
soupeiky, vim, jestli vedu nebo prohravam. V Ceské republice jsem patiila ve svych
kategoriich k jednim z nejlepsich. Moji nejoblibengjsi lyzatkou byla Sarka Zahrobska, nyni
uz Strachova a tenistkou Andrea Sestini Hlavackova, kterou jsem denné potkavala na

tenisovych kurtech TK Slavia Plzen.

V praci bude ptedstavena charakteristika obou sporti, jak sjezdového lyZzovani, tak
tenisu. Budou vytvofeny tréninkové plany v piipravném, piedzavodnim a zavodnim obdobi.
Provozovani téchto dvou sportli na vrcholové urovni je velice narocné a nelze zde zaclenit
prechodné obdobi. Problémem jsou rovnéz zdravotni rizika (zranéni), kterym je nutno
pfedchazet diislednou regeneraci. Soucasti kvalifikaéni prace bude rozdéleni teoretické
a praktické casti.

Sjezdové lyZovani a tenis jsou dva atraktivni, dynamické sporty, které se t€si v dnesni
dob¢ obrovské popularité a sledovanosti. Velkym kladem je, Ze obéma témto sportim se
muzeme vénovat od détstvi az do pomémeé vysokého veku. Sporty se provozuji prevazné
venku na Cerstvém vzduchu, a to ma pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka. Sjezdové lyZovani
atenis jsou sporty individualni a oba patii mezi bezkontaktni. Kombinace sjezdového

lyZzovani a tenisu neni u nas az tak znama, nejvétsi popularitu ma prevazné v Némecku.

Prace bude psana na zakladé mych dlouholetych zkusSenosti v obou sportech. Chtéla
bych své zkuSenosti predat dale, a proto vytvorim tréninkové plany pro aktivni sportovce

této kombinace a trenéry tenisu a sjezdového lyzovani.
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Cilem mé bakalarské prace bude na zaklad¢ studia literatury, osobnich zkusenosti
a dalsich informacnich zdroji charakterizovat sjezdové lyzovani a tenis Snaslednym
popisem kombinace téchto dvou sporti. Vystupem do praxe bude zpracovani tréninkovych

plant pro jednotliva obdobi sezony.

Jednotlivé tkoly prace jsou:
a) Vypracovat teoretickou cCast bakalaiské prace na zaklad¢ studia tisténych
a elektronickych zdroji.
b) V praktické casti vytvofeni tréninkovych pland pro jednotlivd obdobi, jak ve

sjezdovém lyZzovani, tak v tenise.
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1.1 CHARAKTERISTIKA SJEZDOVEHO LYZOVAN{

Sjezdové lyzovani se fadi K nejoblibenéj$im a nejrozsifenéj$im zimnim sportovnim
odvétvim na celém svétd i u nas v CR. Patii k nejstar§im pohybovym aktivitim ¢lovéka,
Vv pfirodé¢ na zdravém vzduchu. Lyzovani v dne$Sni moderni dobé se stava celoro¢nim
sportem, kdy v mnoha zemich byly vybudovany kryté lyzaiské haly. Na popularité lyZovani

v CR se velkou mérou podileji lyzaiské kurzy na zékladnich a stiednich §kolach.

V zavodnim lyZzovani je cilem sjezdait projet v co nejrychlejsim ¢ase a podle platnych
pravidel FIS trat’ vyznaCenou brankami smérem dolt. LyZzaf musi rychle reagovat
a prizptsobit se stale ménicim se podminkam trati, jako jsou napt. zmrzlé hrudky, mékky
podklad, vyjeta koryta. V trati je tfeba prokazat predevsim rychlost, obratnost, odvahu,
koordinaci a koncentraci. Velmi dilezité je zkoordinovat ¢innost dolnich koncetin, trupu
a pazi.

Ve sjezdovém lyZovani soutézi muzi i zeny v téchto disciplinach: slalom (SL), obti
slalom (GS), superobii slalom (super — G), sjezd, alpska kombinace (sjezd + slalom)
a paralelni zavody. Pravidla jsou, Ze ve slalomu a obfim slalomu se s¢itaji casy ze dvou kol,
Vv superobiim slalomu a sjezdu se zavodi pouze na jedno kolo. Pfed kazdym zavodem je

moznost prohlidky trati (Gnad, 2001).

Lyzovani fadime na piedni pficky rizikovych sportti. Zavodnik musi umét zdrave
riskovat, velmi rychle se rozhodovat na ménici se situace a dostate¢né se ovladat. Kazdy
lyzaf disponuje svoji 0sobnostni charakteristikou. Pro zvladani rizikovych sportd je dulezita
odvaha, vyrovnanost, stabilita, realismus, nezavislost a agresivita (Vanck, Hosek,
Rychtecky, Slepicka, 1980).

1.1.1 PREDPOKLADY PRO SJEZDOVE LYZOVANI

. Spickovi lyzari védi velmi dobre, Ze museji byt ve vyborné fyzické kondici, aby byli
schopni vyuzit v extrémnich situacich spravnou techniku a dostat se z bodu A do bodu B co
nejrychleji. Vedi take, ze stav dobré fyzické pripravenosti je nejlepsim zpusobem pojisteni

proti vzniku moznych urazii“. (Rieder a Fiala, 2006, str. 9)

Z energetického hlediska jsou u zavodnich lyzaii kladeny velmi vysoké naroky jak

na aerobni, tak na anaerobni tvorbu energie. Energetické kryti je v kazdé discipling rozdilné,
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napf. U obiiho slalomu ptevlada 60 % anaerobniho kryti. K dalsim ddlezitym piedpokladim
patii silovéa vytrvalost a rychlostni sila dolnich konéetin. Usp&sny vykon ovliviiuje také vk,
télesnd vyska a hmotnost. Idedlni vék u muza 28 let, u Zen 25 let, télesnd vyska u muzt 181
cm, u zen 166 cm, hmotnost u muzii 87 kg, u zen 65 kg. Sjezdové lyZovani pfedstavuje zatez

jak fyzickou, tak emocni diky relativné stalé vysoké srde¢ni frekvenci.

Zavodni sjezdai musi disponovat obratnosti, koordinaci, rovnovahou, rychlosti

reakce, pozornosti, a i dalsimi faktory psychomotorickych funkci (Heller, 2018).

1.1.2 SPORTOVNI TRENINK SJEZDOVEHO LYZOVANi

Trénink je ucelné organizovany a slozity proces, ve kterém dochazi ke zdokonalovani
pohybovych ¢innosti. Dlraz je kladen na respektovani celkového rozvoje sjezdatre. Cilem
tréninku lyzafe je dosaZeni individualni nejvys$si mozné sportovni vykonnosti. Dilezité je,
aby trénink rozvijel nejen individualni vykonnost, ale formoval osobnost sportovce. Aby byl
sportovni trénink vysoce efektivni, Casto se stavd tymovou zdaleZitosti. Nejvétsi roli

V lyzatském tréninku hraje odbornost a vzdélanost trenéra.

Obvykle se rozlisuji tyto slozky sportovniho tréninku:
— Kondi¢ni pfiprava (dfive télesnad),
— technicka pfiprava,
— takticka pfiprava,
— psychologicka ptiprava (dfive moralné-volni).

Tato ¢lenéni jsou pouze teoretické, nebot’ Vv praxi se jednotlivé slozky navzajem prolinaji.

e Kondi¢ni pfiprava — cilem je zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu
(stimulace pohybovych schopnosti, dovednosti a ndvykil). Stimulace silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich a koordinacnich schopnosti na zaklad¢é ptisluSnych
fyziologickych funk¢nich systémii a psychickych procesti. Spravné vedenou

kondi¢ni ptipravou se udrzuje celkové zdravi zavodnika.

e Technicka pfiprava — cilem je vytvéfeni a zdokonalovani lyzatskych dovednosti
s naslednou stabilizaci. Radime sem pfedev§im nacvik spravné lyzatské techniky. Je
nutné se piizpusobit individualnim schopnostem zavodnika.

e Taktickd ptiprava — cilem je naucit se vést ucinny sportovni boj v podminkach

soutézi a zavodu. V raznych sportech ma jiny vyznam. U sjezdového lyZzovani, které

10



1 TEORETICKA CAST

je realizovano v kratkém casovém useku neni az tak dilezita. Zasadni vliv mé na

vykon ve sportovnich hrach.

e Psychologicka pfiprava — zaméfuje se na vytvoreni psychickych podminek nutnych
k realizaci optimalniho sportovniho vykonu. Aby zavodnik dosahl co nejlepsiho

vykonu, je nutna spoluprace a motivace trenéra i psychologa (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Do vySe popsané struktury slozek sportovniho tréninku musime zahrnout i pojem
trénovanost. Tu docilime ucelnym a pfiméfenym sportovnim tréninkem. Trénovanost
sjezdate je charakterizovana jako komplex ziskanych pohybovych schopnosti, lyzaiskych
dovednosti, psychickych vlastnosti a taktickych védomosti lyzate (Metodickd komise AD
SLCR, 2007).

1.1.3 SVALOVA SiLA
Jako nejdulezitéjsi pohybova schopnost zavodniho sjezdate, ktera se podili na
sportovnim vykonu, se udava sila. Obecné¢ je definovana jako schopnost ¢lovéka pisobit

proti vnéjSimu odporu. Je zdkladem pro vSechny pohybové schopnosti a patii

vvvvvv

Rychlym vyvojem se lyzovani stale vice ptiblizuje atletickym sportim. Mezinarodni
federace FIS testovala v letech 2000/2001 silu u vrcholovych lyzaia. Bylo naméteno, Ze sila
dosahuje az 0 20 % vyssich hodnot, nez tomu bylo pied 12 lety. Vétsi objem svalové hmoty

(zvlasteé na stehennich svalech) je dusledkem zvyseného silového tréninku dolnich koncetin.

Fyziologické predpoklady jsou u sjezdovych lyzati dilezitym faktorem k zvladnuti
celkového vysokého silového zatizeni dolnich konéetin. Vynikajici fyzicka kondice spolu
s technickou pfipravenosti by mély u zavodnika zajistit spravny prib¢h a jistotu pohybu. Je-
li u sjezdafe zajiSténa jistota pohybu, vyrazné se snizuji nekontrolované situace
a samoziejme 1 riziko urazu. Kazdy lyzat ma svoji individudlni techniku, ktera je dana

zakladnim lyzatskym postojem (Rieder, Fiala, 2006).

11
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1.1.4 LYZARSKY POSTOJ

K dosazeni co nejrychlejSiho Casu v zavodni trati hraje diilezitou roli idealni lyzaisky
postoj. Zména v postoji dochazi na zaklad¢ stavu snéhu, snéhovych podminek a rychlosti.
Zavodnik musi byt variabilni co se ty€e stylu jizdy. Sklon trati a sn¢hova podlozka se
vV zdvodé muize rychle ménit. Na to je dllezité umét rychle zareagovat a zménit techniku

Vv

doptedu. Lyzatsky postoj je u kazdého lyzate specificky (Jires a spol., 2016).

1.1.5 NEJVICE ZATEZOVANE SVALY VE SJEZDOVEM LYZOVANI

Nejvice zatéZovanymi svaly u sjezdaiti jsou dolni koncetiny, svaly zadové
(konkrétné ¢tythranny sval bederni), bfi$ni svalstvo, svaly pazi a pletence ramenniho. Velice
jsou také zatizeny extenzory kycelnich kloubi a svaly bérce. Zavodnik v horskych
podminkdch musi béhem vykonu snaset velké hypoxické zmény. Velmi vysoky je podil
izometrickych kontrakei svalu, pii kterych dochazi k rychlé tinavé pietizenych svali stehen.
Pfet¢Zovanim svalovych partii vlivem vysoké zatéze mohou vznikat funkéni poruchy
pohybové soustavy. K nejéastéj§im porucham fadime vadné drzeni téla, svalovou

dysbalanci, a poruchy kloubni pohyblivosti (Bernacikova, 2011).

Obrazek 1: Nejvice zatézované svaly v alpském lyzovani — sjezd (Bernacikova, 2011)

12
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Pro kazdého lyzafe jsou velice dulezité silné hamstringy (dvojhlavy sval stehenni,
sval pologlasity a sval poloblanity). Casto byvaji oslabené a zapomina se na jejich diikladné
posilovani a protahovani. Zajistuji ohybani kolene a chrani zktizené vazy pted rupturou
LCA, ktera je nejcastéjsim urazem sjezdového lyzovani (Bernacikova, 2011). Sama jsem si
rupturou a naslednou operaci LCA v 18 letech prosla a jen dislednou péci a posilovanim

s mym fyzioterapeutem jsem se dokdzala zpét vratit k zavodnimu lyzovani.

Obrazek 2: Nejvice zatézované svaly v alpském lyzovani — slalom (Bernacikova, 2011)

1.1.6 VYSTROJ A VYZBROJ PRO ZAVODNI LYZOVANI

Abychom si mohli uzivat bezstarostného pobytu na horach na cerstvém vzduchu je
nutné si vybrat spravné vybaveni. Vyzbroj a vystroj si prochdzi v poslednich letech rychlym
tempem rozvoje. Zavodni lyZovani patii k finan¢né a materialn¢ naro¢nym sportim. Spravna
vyzbroj a vystroj ovliviiuje vzdy vykon zavodnika. K vyzbroji patti lyze, boty, hole a vazani.
K vystroji se fadi teplé a nepromokavé obleceni, ptiléhava zdvodni kombinéza, helma, bryle,
rukavice a ochranné pomucky. Zavodni vyzbroj a vystroj podléha certifikaci a pravidlim
FIS (délka lyzi, radius, helma s homologaci, ochrana patefe a material kombinéz). Vyzbroj
a vystroj, ktera nevyhovi platnym piedpisim FIS je divodem k diskvalifikaci (Metodicka
komise AD SLCR, 2007).

13
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1.2 CHARAKTERISTIKA TENISU

Tenis patii k nejrozsifenéjSim a nejpopularnéjsim sportim na svété. Je individualnim
sportem sit'ového typu, kde se hraci snazi odehrat mi¢ek pomoci rakety tak, aby ho soupef
nedokazal vratit zpét do hfisté. Vyhodou je, Ze ke hie staci jen jeden partner. Hraci se mu
mohou vénovat na vrcholové tirovni nebo pouze rekreacné od détstvi az do vysokého veku.
Tenis je zrychlostniho hlediska spojeného s naro¢nou koordinaci pohybu pii Castych
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(Jankovsky, 2002).

Linhartova (2009) uvadi, Ze se tenis hraje na tfech druzich povrchu. Nejzndméjsim
povrchem je antuka. Diky tomu, ze hraci po ni mohou tzv. klouzat, patii ze vSech tii povrcht
K nejSetrnéj$im pro klouby a vazy. Dal§im druhem povrchu je trava. Tento druh neni zas tak
rozsifeny, ale je to typicky povrch pro turnaj Wimbledon. Ttetim druhem povrchu, ktery je
vibec nejméné naro¢ny na udrzbu, je betonovy povrch. Tento povrch je naopak velmi
nesetrny ke kloubtim a vaziim. V tenisovych halach se vyskytuji specialni povrchy jako je

taraflex a koberec.

Linhartova (2009) dale uvadi, Ze hftisté¢ neboli tenisovy dvorec je obdélnikového
tvaru a je rozdélen siti na dvé stejné poloviny. Dvorec ma rozdilné rozmeéry pro dvouhru
a ¢tythru. K dosazeni vitézstvi v zapase je nutné vyhrat dvé sady, které se hraji na Sest her
tzv. gamt. U Grand Slamt je zapotiebi vyhrat tfi sady. V kazdé hie (gamu) je nutné uhrat
¢tyfi body. V jednotlivych hrach pocitame body 15:0, 30:0, 40:0 a hra. Nastane-li situace,
ze ve hire (gamu) bude stav 40:40 musi hra¢ zahrat dva vitézné mice za sebou pro zisk gamu.
Systém tohoto pocitani zaru€uje, Ze soupeti jsou stale v napéti a az do posledniho tderu neni
jisté, kdo vyhraje. Nastane-li situace, Ze stav je 6:6, hraje se zkracena hra tzv. tiebreak. Cely
zapas vyzaduje maximalni koncentraci a sbirani vitéznych mica krok za krokem, proto jsou

tenisova utkani tak t€zka a naro¢na na psychiku.

V Ceské republice jsou CTS organizovany soutéze jednotlivel i druZstev. Vsichni
hraci, ktefi se soutézi z(castni, jsou zahrnuti v celorepublikovém zebticku. Mistrovské
soutéze se déli do jednotlivych vékovych kategorii od Zactva aZ po dospélé (Cesky tenisovy

svaz, 2007).

Tenisem se rozviji obratnost, cilevédomost, viile, rychly odhad situace a dlouhodobé
soustfedéni. Tréninkem 1 z&pasy hrac¢i zdokonaluji také povahové vlastnosti. Struktura

tenisovych soutézi a zivot v tenisovych klubech pfispivda k budovani kolektivu
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a spolecenskému zivotu. Tenis rozviji fyzickou, tak i psychickou stranku hrace (Jankovsky,

2002).

Hlavni roli u tenistl hraje fyzicka ptipravenost, technika, taktika a predevs$im
psychika. Pied utkanim i béhem utkani je nutna zna¢na davka psychické odolnosti. Uz pted
zacatkem utkani kazdy hra¢ premysli o svych moznostech, silnych a slabych strankéach
soupefe. V samotném zapase je dulezita volni aktivita, schopnost se rychle rozhodovat
a taktika mysleni v zavislosti na anticipaci. Schopnost anticipovat, to znamena ptedvidat
smér letu mice, nez jej soupet odehraje, je pro tenis naprosto klicové. Podle Spickovych
hracu a trenért je psychika dulezitym faktorem, ktery mize ovlivnit vysledek utkani, pokud
jsou fyzické schopnosti vyrovnané. Velkym problémem byva, ze hra¢i nejsou schopni
Vv zapase podat takovy vykon, jaky jsou zvykli podavat v tréninku. Techniku, fyzickou
ptipravenost pfed zapasem, ani béhem néj ptilis nezlepsime. Psychickou odolnosti Ize odvést
vV samotném zapase velky kus prace. Jeden z divodu, pro¢ je tenis tak naro¢ny na psychiku
je fakt, Ze je individualnim sportem a vyskytuje se v ném vyss§i mira stresu nez ve sportech
kolektivnich (Crespo a Miley, 2002).

1.2.1 FAKTORY SPORTOVNIHO VYKONU V TENISE
Sportovni vykon je obecné ovlivnén mnoha faktory. Dle Dovalila (2009) ovliviuji

maximalni vykon v tenise tyto faktory:

— Faktor somaticky — vySka, hmotnost, stavba téla, délka hornich koncetin a celkovy

télesny typ jedince.

— Faktor kondi¢ni — to je soubor pohybovych schopnosti (reakéni a akéni rychlost,

koordinace, vybusna a vytrvalostni sila, flexibilita ramenniho kloubu).

— Faktor techniky — ovladani specifickych uderovych tenisovych technik, to je:

forhend, bekhend, podani, volej, halfvolej, sme¢, Cop a lob.

— Faktor taktiky — tvofivé jednani tenisty, mysleni, pamét, chovani v jednotlivych

situacich.

— Faktor psychiky —emocni a motivaéni procesy, které vychazeji z osobnosti sportovce

(herni inteligence, cit pro hru, koncentrace a anticipace).
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Jak jiz Dovalil (2009) zminil, k nejdilezit&jsim faktorim sportovniho vykonu tenistt
patii kondice, technika, taktika a psychika.

vvvvv

Zapasy jsou dlouhé a v sezoné je mnohem vice turnajii, kdy neni tolik prostoru pro
regeneraci. Tenista v dneSnim modernim pojeti musi byt komplexné¢ vybaven ve

vSech smérech.

e Technika — se vyvojem vyrazn¢ zménila. Je definovana jako zplsob fesSeni
pohybového ukolu. Vynikajici technika umozni hra¢i piesnost tdert, zvladnuti

rychlé a pestré hry a celkovy herni komfort.

e Taktika — vyznacuje se mnozstvim situaci, které hra¢ musi podstoupit a nasledné
ispésné zrealizovat. Resi strategické a taktické ukoly béhem hry podle pravidel

tenisu.

e Psychika — ovlivituje vykon tenisty V zapase pozitivné, ale i negativné z 90 %. Mezi
faktory psychiky patii pozornost, ktera pomaha hraci soustiedit se na déni na
tenisovém kurtu. DalSim faktorem je motivace. Slepicka a kol. (2006) zatazuji tenis
do kategorie anticipaCnich sporti. Jedna se o sporty, kde je zapotiebi vcasného
predvidani situaci, vyhodnoceni spravného feSeni a aplikovani jej pro uspésné

vyfesSeni tkolu.

1.2.2 FYZIOLOGICKE ZASADY TENISU
Naprostym zékladem kazdého hrace tenisu jsou spravné nacvicené techniky udert.
Ty lze rozvijet ve spravné zvoleném tréninkovém procesu, ktery dodrzuje fyziologické

zasady. Obecné je zapotiebi se zaméfit na rozvoj rychlosti, sily, koordinace a kondice.

K dosazeni vysoké vykonnosti v souCasném tenisu je nutnym piedpokladem
rychlost. ,, Rychlostni predpoklady jsou dany predevsim geneticky, vysSSim zastoupenim
rychlych svalovych vidken, je mozné rychlost rozvijet, a to jak zvysovanim energetického

svaloveho potenciondlu zejména zasob CP, tak i zvySenou aktivitou neoxidativnich enzymii. ‘

(Havlickova, 1993, str. 202).

Samoziejmosti v tenisovém tréninku je silovy trénink, pfi kterém je zapotiebi
vénovat se svalovém rozvoji pletence ramenniho, pfedlokti, biicha a zad. Naprosto kli¢ova

je explozivni sila trupu, hornich a dolnich koncetin.
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Kondi¢ni trénink je velmi dllezity, aby hrac¢ tenisu byl dostatecné pfipraveny na

tréninkovou a turnajovou zatéz.

1.2.3 VLIV POHLAVI A VEKU NA SPORTOVNI VYKON V TENISU

Logicky je vykonnost hracti ovlivnéna pohlavim a vékem. Soutéze jsou rozdéleny na
pohlavi a vékové kategorie. V obdobi ranné adolescence se mezipohlavni rozdily projevuji
nejvice. Divky v tomto véku byvaji doasné rychlejsi a obratnéjsi. Vek Spickové vykonnosti
tenistl se u muzii pohybuje okolo 22-27 let, u zen 20-25 let. Doporuceny zacatek
specializovaného tréninku je u muzt 12-14 let, u zen 11-13 let. Zacatek sportovni kariéry

tenistl je doporucen na 7-8 let (Crespo a Miley, 2002).

1.2.4 TENISOVY TRENINK

Tenisovy trénink je dlouhodoba piiprava, Ktera spolu s motivaci, vuli a talentem
umozni zatradit se mezi vrcholové hrae a podéavat Spickové vykony. Nutnosti je spravné
naplanovat trénink, ktery by mé¢l zahrnout vSechny faktory pro vykon, to je technicka,
takticka, kondi¢ni a psychicka priprava. Trénink musi postupné zvySovat Groven tenisovych
schopnosti a dovednosti. M¢l by se také ptizptisobit pozadavkim tenisovych utkani. Velmi
Casto se stava, ze hraci podavaji skvelé vykony v tréninku, které nedokézou ptenést do

zapasu (Crespo a Miley, 2002).

1.2.5 MATERIALNi VYBAVENI TENISU

Tenis je sportem, ktery se da provozovat celorocné a v podstaté i po cely Zivot. Diky
tomu se tés8i tak veliké oblib&. Dilezitou soucasti kazdého tenisty je spravné vybaveni.
K zédkladnimu vybaveni patii: tenisova raketa spravné hmotnosti, vyvazenosti
a s odpovidajicim vypletem, aby nedochazelo ke zbytecnym zranénim. Pro zavodniho hrace
je nutnosti mit pfipravené minimalné tfi identické tenisové rakety. Déle je nutné mit sadu
mick, které by mély spliiovat urcité parametry. Doporucuje se kvalitni tenisova obuv, jejiz
podréazka je uzptusobena konkrétnimu povrchu kurtu. Nedilnou soucasti vybaveni tenisty je
kvalitni obleceni z funkénich materiali. Dale nesmime zapomenout na tenisové tasky
a dopliky, jako jsou: omotavky, vibrastopy, ochrana ramu rakety, bandaze a potitka (Crespo

a Miley, 2002).
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1.3 HISTORIE SOUTEZN{ KOMBINACE TENIS A SJEZDOVE LYZOVANT{

Po zadani tématu mé bakalarské prace jsem ihned zacala sbirat informace o historii
kombinace lyze a tenis. Sehnat informace nebylo viibec jednoduché. Historie saha do 80. let
20. stoleti, kdy jesté neexistoval internet. Z historie nejsou publikovany ani zadné knihy
a internetové zdroje. Méla jsem S$tésti, ze na lyzaiskych svazich a tenisovych kurtech
potkdvam rodice mych vrstevnikil, ktefi se v minulosti této kombinace zucastnili. Impuls,
abych tuto kombinaci zkusila i ja, mi dala matka mého kolegy z oddilu SC Zwiesel pani Evi
Bauer, ktera se vroce 1986 a vroce 1987 stala mistryni svéta kombinace lyZe + tenis.
Zajimavosti je, Ze jsem ziskala i vysledkové listiny, které byly psany jesté na psacim stroji.

S historii mi velice pomohl i pan Mgr. Milan Korytak.
Chronologicky sefadim jednotlivé kombinacni soutéZe.

e 1986 — Mistrovstvi Némecka — Garmisch Partenkirchen (1. misto Evi Bauer)

e 1986 — WM — St. Gervais — Francie (1. misto Evi Bauer)

e 1987 — WM — St. Moritz — Svycarsko (2. misto Evi Bauer)

e 1990 — Mistrovstvi Bavorska — Waging am See

e 1990 — Mistrovstvi Némecka — Pfronten

e 1991 - WM — Seefeld — Rakousko

e 1992 — Mistrovstvi Bavorska — Pfronten

e 1992 - WM — St. Anton — Rakousko

e 1992 — Mistrovstvi CSR — TK Slavia Plzeii (tenis)

e 1993 — Mistrovstvi CSR — Spi¢ak na Sumavé (sjezdové lyZovani)

e 1993 — WM — Weilheim — Némecko (5. misto Milan Koryt'ak)

e 1995 - WM - Mellau/Bezau — Rakousko

e 1996 — WM — Mella/Bezau — Rakousko (3. misto Milan Koryt'ak)

e 1997 — Mezinarodni mistrovstvi Rakouska — Stubai

e 1999 — Mistrovstvi Saska — Oberwiesenthal

e 2015 — Mezinarodni mistrovstvi Bavorska — Passau/Mitterdorf (1. misto Tereza
Haberova)

e 2015 — Mezinarodni mistrovstvi Némecka — Passau/Mitterdorf (1. misto Tereza
Haberova)

e 2016 — Mezinarodni mistrovstvi Némecka — Passau/Mitterdorf

e 2017 — Mezinarodni mistrovstvi Bavorska — Passau/Mitterdorf

18



1 TEORETICKA CAST

e 2018 — Mistrovstvi Tyrolska — Telfs

Narodnich mistrovstvi se zi¢astiiovalo ptiblizné 60 zavodnikil, mistrovstvi svéta vice
nez 100. Na mistrovstvi svéta byla prevaha zavodniki z Némecka, Rakouska, Svycarska
a Francie. Svétovych Sampionatt se ziCastnili i Cesti a slovensti reprezentanti. Vyjmenovala
bych alesponi n€kolik Ceskych soutézicich: Mgr. Milan Korytak, Rudolf Bar¢ak, Zdenck
Matéjovsky, ktery pochazi z Plzné, Petr Opava a Jana Slozilova (Bauer, Koryt'ak, 2021).

Po roce 1999 nasledovala pauza. Tradici obnovil az velky lyzaisky a tenisovy
nadSenec z Passau Werner Grabl. Zacal poradat bavorské a némecké Sampionaty v této
kombinaci. Jeho cilem bylo znovu navazat na tradici svétovych mistrovstvi. Plany mu vSak
zarazila pandemie Covid — 19 a od roku 2018 se zadné oficialni mistrovstvi nekonalo (Grabl,
2022).

INTERNATIONALE BAYERISCHE
SKI- UND TENNISMEISTERSCHAFT

2015 —
Buwm— " 37y

TEREZA HABEROVA

TC ZWIESEL
SC ZWIESEL

DAMEN

4 SIEGER

ANMJIEIN

Obrazek 3: Evi Bauer (Kronik 100 Jahre Obrazek 4: vlastni fotodokumentace
Sportclub Zwiesel, 1919-2019) (zdroj: vlastni)
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1.4 PRAVIDLA KOMBINACE
Tato soutézni kombinace zahrnuje obfii slalom se dvéma koly a tenisovy turnaj.

Soutézi se dle pravidel FIS a ITF.

1.41 OBRiSLALOM -GS

Obii slalom je hlavni zavodni disciplinou sjezdového lyzovani, kde v popiedi stoji
cit lyzate. Je technickou disciplinou, zavodi se na dv¢ kola a vitézem se stava ten, ktery ma
V souctu obou kol nejrychlejsi ¢as. Pfed samotnym zdvodem probihd 45minutova prohlidka
trati. DvoutyCové brany s praporem jsou postaveny stiidavé ¢ervené a modré ve vzdalenosti
18-25 metri. Se souhlasem soutézniho vyboru miize byt rozhodnuto, Ze zdvod se pojede na
jednu branu, coz znamena dvé tyce s jednim praporem. V tomto piipad¢é musi byt jen prvni
brana po startu a posledni pied cilem postavena ze &tyt tyéi a dvou praport. Sife bran se

pohybuje v rozmezi od 4 do 8 metrti (OSU AD SLCR, 2016).

Giant Slalom Slalom
Obrézek 5: Schéma a rozdily v tratich obfiho slalomu a slalomu (Sporri, Kroll, Miiller,

Fasel, Aminian, 2017)
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142 TENIS

Pravidla tenisu urcuje Mezinarodni tenisova federace ITF. Tenis hraji dva nebo i ¢tyfi
hraéi. V kombinaci tenis a lyZze se hraje pouze dvouhra, to znamena dva hraci, kazdy na
jedné poloviné dvorce. Oba hraci stiidave vraci ptes sit’ micek, ktery hraji po odrazu od zemé
nebo piimo ze vzduchu. Hraje se tak dlouho, dokud jeden z hra¢i neudéla chybu. V tomto
piipadé ziskava bod soupet. To se opakuje tak dlouho dokud jeden z hraca docili Sesti her

neboli gamd. Utkani muze trvat nékolik desitek minut, ale i nékolik hodin.

Kazda hra za¢ina podanim (servisem), kdy je mi¢ uveden do hry ze zakladni cary.
Je-1i prvni podani chybné, nasleduje podani druhé. Pfi ziskani hry (gamu) jednim z hraca
dochazi ke zméné podani. Kdyz je mi¢ uveden do hry spravnym servisem, soupefi Se stiidaji
Vv uderech. Pokud se nékterému z hraci podaii zakoncit vitéznym uderem nebo soupet udéla

chybu, ziskava bod.

V kombinaci se nejcast¢;ji hraji zapasy na dva vitézné sety. Organizator soutéze vsak
muze rozhodnout jinak.
Hrag, ktery prvni ziska Sest her neboli gamu, vyhrava set (napf. 6:3). Je nutno ziskat

o dv¢ hry vice nez soupet (napt. 7:5).

Pro urychleni hry se za stavu 6:6 hraje tzv. tiebreak. V ném je nutno ziskat sedm
bodl, o dva body vice nez soupei (napf. 11:9). Tim vitéz tiebreaku ziskd set 7:6

(Koromhazova a Linhartova, 2008).
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ZAsImdry CAry

:’.l W )

— 10,97 m—

Obrazek 6: Rozméry tenisového dvorce (Linhartova, 2009)

PRAVIDLA NARODNIHO A SVETOVEHO SAMPIONATU

soutézi se podle pravidel FISa ITF

narodni mistrovstvi — soutézi se tti dny (dva dny tenis, jeden den lyZovani)

sveétoveé mistrovstvi — soutézi se sedm dni (Sest dni tenis, jeden den lyzovani)
kategorie: nejnizsi vék je dovrseni 15 let

kategorie Zeny: do 40 let a 40+

kategorie muzi: do 40 let, do 50 let, do 60 let, do 70 let

je nutna kooperace nejméné dvou klubti, sportii

jedna se o mistrovstvi, které probiha v zimnich mésicich, proto je nutné zajisténi
nejméne dvou tenisovych hal (dle poctu ucastnikil)

nutnost jedné haly pro Zeny a druhé pro muze

v kazdém mistrovstvi je vétsi konkurence v tenisu (zv1asté u muzil)

tenisova soutéz probihd vétSinou KO systémem (pavouk), pfi menSim poctu
ucastnikli a ucastnic jsou hraci a hracky rozdéleny podle zebticku do skupin, kde

hraje kazdy s kazdym
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tenis se hraje dle pravidel ITF, hraje se na dva vitézné sety, tieti set zkrdcend hra
tiebreak do deseti bodi (nutné vitézstvi o dva body)

tenis je nutno hrat i o umisténi, protoze v kone¢ném souctu se umisténi s¢ita

zévod v obfim slalomu je nutno uspoiradat ve ski-centru, kde by méla byt oficialni
sjezdova trat, ktera musi spliiovat reglementy FIS

obfii slalom se jede dvoukolové, kdy oba Casy se scCitaji

umisténi v tenisovém turnaji a v obfim slalomu se secte, vydéli dvéma a nejnizsi
hodnoceni v souctu soutézi se stava celkovym vitézem kombinace

v pravidlech je uvedeno, ze pro vSechny zucastnéné soutézici a funkcionafe je
usporadana spolecna vecete s vyhlasenim celkovych vysledki

(Grabl, 2022)
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2 PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti se nejdiive budu zabyvat popisem jednotlivych obdobi tréninku. Na
zakladé svych zkusenosti vytvofim ro¢ni tréninkovy plan v jednotlivych obdobich jak pro
a turnaje ve dvou odliSnych sportech. Dale se budu se zabyvat evidenci tréninki, disledné

regeneraci a moznym zranénim.

2.1 PERIODIZACE TRENINKOVYCH CYKLU VE SJEZDOVEM LYZOVANT{

Podle Perice a Dovalila (2010) je dulezité jako v jinych sportech, tak i ve sjezdovém
lyZovani, vychéazet z obecnych zasad sportovniho tréninku. Musime si stanovit realné cile
a dobfe si naplanovat tréninkovy program S ohledem na aktudlni vykonnostni troven
zavodnika. Musi byt vZdy zachovan pomér mezi mnozstvim vykonané prace, intenzitou

zatéze a regeneraci.

Roc¢ni tréninkovy cyklus ve sjezdovém lyZovani d€lime na ¢tyfi obdobi, z nichz
kazdé ma jiné ukoly, obsah a formy. Jedna se o ptipravné, pfedzavodni, zdvodni a ptechodné
obdobi. Tim, ze provozuji kombinaci dvou sportii a mém dvé zdvodni obdobi, pfechodné

jako takové vynechavam.

2.1.1 PRIPRAVNE OBDOBI

V prvni fazi je hlavnim cilem rozvoj trénovanosti v podobé obecnych i specidlnich
pohybovych schopnosti a dovednosti. V této fazi nejsou zatazovany zadné zavody. Trénink
je vétsinou zalozen na vSestrannosti. Zatizeni v tomto obdobi se provadi s nizkou intenzitou,
ale velkym objemem. Dtlezity je trénink zakladni vytrvalosti, koordinace a spravné techniky
silovych cviceni. Tréninky zamétujeme na rozvoj aerobnich schopnosti (béh na 40 minut,
jizda na kole 30 km a cviky s vétsi vahou). Ptiprava sjezdovych lyzaii se sklada ze dvou
slozek tzv. suché casti, to je pfiprava mimo snih a tréninku na sn¢hu na lyzich. Je-li uz
moznost realizovat tréninky na snéhu, zamétime se na rozvoj techniky a osvojeni spravnych

pohybovych navyki zavodnika.

Ve druhé fazi navySujeme tréninkové zatizeni naristem intenzity. Ta se projevuje
vy$§im zastoupenim rychlostnich a rychlostné silovych cviceni. Zamétujeme se na rozvoj

vybus$né sily dolnich konéetin, posilujeme s leh¢imi zavazimi, ale s vét§im pocétem
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opakovani. Rozviji se pfedev§im anaerobni vytrvalost. Je-li moznost tréninku na ledovci na

sn¢hu, uc¢ime se a zdokonalujeme ve volné jizd€ noveé prvky techniky (Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.1.2 PREDZAVODNi OBDOBI

Toto obdobi nazyvame tzv. ladéni sportovni formy. Trénink by mél obsahovat
spojeni lyzatské techniky s vysokym kondi¢nim zatizenim. Na konci obdobi pfichazi
specidlni zpusob tréninku, kde dochazi k prevedeni vysokého stupné trénovanosti, do tzv.
sportovni formy. V trénincich se zvySuje anaerobni vytrvalost. Pfi vyjezdech za sné¢hem
trénujeme v branach. Ladéni sportovni formy by mélo koncit se zacatkem lyzatskych zavodi

(Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.1.3 ZAVODNi OBDOBI

Cilem tohoto obdobi je dosazeni co nejlepsiho vykonu v zavodech. Trénink
zamétfujeme na udrzeni, popiipadé jeste zlepSeni sportovni formy. Tu lze udrzet maximalné
2 az 3 mesice. Toto obdobi je narocné z fyzického i psychického hlediska, proto musi byt
velice peclivé naplanované na zakladé kalendafe zavodi. Den po zadvodech je nutno zaradit
regeneraci. Trénink plni roli udrzovaci a zamétuje se na start v ptistich zavodech (Peri¢

a Dovalil, 2010).

2.2 PLANOVANI TENISOVEHO TRENINKU

Pro kazdého zavodniho tenistu je tréninkovy plan nastrojem k dosazeni danych cila,
ale je také samotnym tréninkovym postupem. V praxi to znamend, Ze plan musi byt
prizptisoben aktualnim podminkam vykonnosti, fyzickému i psychickému stavu, ptipadné
studijnim nebo pracovnim povinnostem kazdého tenisty. Tak jako i v jinych sportech se
v tenise ro¢ni tréninkovy cyklus déli na ¢tyfi obdobi: piipravné, piedzavodni, zavodni
a prechodné. V mém ptipad¢ kombinaci dvou rozdilnych sportd, pfechodné obdobi opét
vynechavam, protoze z tenisu prechazim rovnou na lyze a naopak. Dle tenisového kalendaie
musime peclivé naplanovat v§echny slozky pfipravy v tréninku tak, aby tenisova vykonnost

dosahla vrcholu v letnich mésicich (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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2.3 CHARAKTERISTIKA TENISOVEHO TRENINKU V JEDNOTLIVYCH OBDOBICH
Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze kazdé obdobi ma své cile a ukoly, které musi
navazovat na turnajovy tenisovy kalendai. Obdobi se 1isi délkou, obsahem a formami

tréninku.

2.3.1 PRIPRAVNE OBDOBI

V prvni fazi je zdkladnim cilem tohoto obdobi rozvoj trénovanosti. Trénink ma
vétSinou vsestranny charakter, uplatiiuji se predev§im vSeobecné se rozvijejici cviceni.
V této casti piipravného obdobi nejsou zadné turnaje ani soutéze druzstev. Tréninky jsou
zaméfeny na velky objem s nizkou intenzitou. Tréninkovou ¢innosti zatéZujeme aerobni
systém, svalovou a kardiorespiracni vytrvalost. Zafazujeme nejcastéji intervalovy trénink,
ktery by se mél provadét tfikrat tydné po 40 minutach se zamétenim na vytrvalost. V ramci
vSestrannosti se vénujeme naptiklad gymnastice, atletice, plavani, cyklistice, basketbalu,

hazené a fotbalu.

Ve druhé fazi je cilem rozvoj tenisové kondice, zdokonaleni technickych a taktickych
dovednosti. Dochazi ke zvySeni zatiZeni, nartistd intenzita. Zafazujeme intenzivnéjsi cvicent,
tréninkovy objem se snizuje. Zapojeny jsou anaerobni systémy. Vysoka intenzita zatizeni se
snizenym objemem rozviji vybusnou silu. V této fazi je dulezité jiz rozvijet rychlost (Crespo

a Miley, 2002).

2.3.2 PREDZAVODNIi OBDOBI

V tomto obdobi by mélo dojit k ptfevedeni vSeobecné rozvijejiciho tréninku na
specialni tenisovy. Vysoky stupeii trénovanosti se v tomto obdobi pievadi do tzv. sportovni
formy. V tréninku zafazujeme cviceni s velkou intenzitou a nizkym objemem. ZatéZujeme
anaerobni systémy. Nikdy nezad¢indme s novymi cvicenimi, vylepSujeme pouze celkovy
tenisovy pohyb. Ladéni sportovni formy by mélo koncit se zacatkem mistrovskych soutézi

druZstev nebo turnaju (Crespo a Miley, 2002).

2.3.3 ZAVODNi OBDOBI
Cilem tohoto obdobi je dosazeni co nejlepsiho vykonu v individuélnich tenisovych

turnajich. Tréninky se zamé&fuji na udrzeni (vylepSeni) sportovni formy a zatézuji predevsim
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anaerobni systémy. Trénink musi byt podfizen kalendafi turnaju. Vrcholnou formu nelze
udrzet pfili§ dlouho (2 az 3 mésice), pak uz dochazi k zdkonitému poklesu. Trénink ma roli
udrZovaci a je zaméfen na piipravu K dal$im turnajim. Béhem turnaji dochazi k velkému
psychickému zatiZzeni organismu. Je vhodné zatadit jednou tydn€é 30minutovy vytrvalostni
béh, ktery udrzi kondici na pfedchozi tirovni. Je-li tréninkova a turnajova zatéz prilis vysoka,
casto dochazi k unavé a pretrénovanosti. Po turnaji dbat na jednodenni volno s regeneraci

(Crespo a Miley, 2002).
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2.4 ROCNI TRENINKOVY PLAN

Sportovni Cinnost, kterd je dlouhodob¢ organizovana a ma své cile, je fizena ro¢nim
tréninkovym planem, ktery musi vychdzet zterminové listiny. Na zakladé mych
dlouholetych zkusenosti vytvofim ro¢ni tréninkovy plan po tydnech pro piipravné,
ptedzavodni a zdvodni obdobi. Tréninkovy pléan je specificky, jelikoz musim byt pfipravena

na dvé zavodni obdobi (sjezdové lyzovani a tenis).

2.4.1 SJEZDOVE LYZOVANI — PRIPRAVNE OBDOBI 1.FAZE (RIJEN)
Pipravné obdobi 1.faze je pro m&€ znaéné zkracené, jelikoz fyzickou kondici nabirdm

V hlavni sezoné mého druhého sportu tenisu.
e PRVNI TYDEN - individualni kondiéni piiprava
» Jizda na kole 120 minut
» Vytrvalostni béh 40 minut
» In-line brusle vytrvalostni jizda na ovalu 60 minut
>

Kondi¢ni trénink v hale Gymnasium Zwiesel — mi¢ové hry, kruhovy trénink na

rozvoj silové vytrvalosti + stre¢ink 120 minut

» Kondic¢ni plavani + regenerace bazén Zwiesel 120 minut

e DRUHY TYDEN
» Jizda na kole 90 minut
» Vytrvalostni béh 35 minut
» In-line brusle slalomovy trénink (kuzele) Radoby¢ice 90 minut
>

Koordinac¢ni a posilovaci cvi¢eni 60 minut — stoj na jedné noze se zavienyma
o¢ima, klek na gymballu s udrZzenim rovnovahy, vydrz ve stoji na levé/pravé noze

na bosu

» Kondi¢ni trénink na sjezdové trati Zwiesel — Rabenstein zaméteny na rozvoj sily,
obratnosti a vytrvalosti 120 minut — rozcvi¢eni a drobné hry ve dvojicich, vyb&hy

do kopce, vybehy do kopce s tazenim pneumatiky, clunkovy béh, slackline

» Kondi¢ni plavani + regenerace bazén Zwiesel 120 minut
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>

Fyzioterapie 60 minut

TRETI TYDEN

Y

YV V V¥V

v VvV C(Cx

Y

Jizda na kole 60 minut
Vytrvalostni béh 30 minut
In-line brusle slalomovy trénink (kuzele) Radobyc¢ice 60 minut

Koordina¢ni a posilovaci cvi¢eni 60 minut — RDL ,holubicka (posilovani
hamstringli), vydrz v podfepu u stény s overballem mezi koleny, stoj na jedné

noze na bosu se zavienyma oc¢ima, diepy na bosu, podfepy na gymballu

Kondi¢ni trénink v hale Gymnasium Zwiesel — micové hry, strecink
+ gymnastika, piekazkova draha na rozvoj obratnosti, rychlostni vytrvalosti

a koordinace, pieskoky pies lavi¢ku, velka trampolina 120 minut

Kondi¢ni plavani + regenerace bazén Zwiesel 120 minut

TVRTY TYDEN

Vytrvalostni béh 40 minut

Koordina¢ni a posilovaci cviceni 60 minut — slackline, vydrz ve sjezdovém

postoji na bosu, balan¢ni cviéeni na bosu
Ptiprava na vikendové testovani fyzické piipravenosti 90 minut

Vikendové testovani fyzické piipravenosti Deggendorf — slackline chiize do
trojihelniku, ¢lunkovy béh, vybéh 50m do kopce se zavazim s polovinou své
hmotnosti, pétiskok snozmo napojované, obratnostni test (piekazkova draha
s kotouly pfiblizné 30s.), vydrz ve shybu (nadhmatem), preskoky lavicky
(stfidaveé snozmo vpravo a vlevo pres lavicku 60s.), Coopertv test (béh na 12

minut)

Regenerace bazén Elypso Deggendorf 90 minut
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2.4.2 SJEZDOVE LYZOVANI — PRIPRAVNE OBDOBI 2.FAZE (LISTOPAD)

Tuto fazi mdm opét jen mesicni s ohledem na dvé zédvodni obdobi sjezdového

lyZovani a tenisu.

PRVNI TYDEN

> Rotoped 35 minut

» Koordinac¢ni a posilovaci cviceni 45 minut — vydrz ve sjezdovém postoji na bosu
S pfenaSenim vahy z pravé na levou nohu, naslap na bosu pravou i levou nohou,
vypady doptfedu/dozadu na bosu

» Skokovy béh na 50m

» Kondic¢ni trénink v hale Gymnasium Zwiesel — zhodnoceni kondi¢nich testd,
micové hry, kruhovy trénink na rozvoj rychlosti, vybusné sily, koordinace
a obratnosti + dynamicky strecink, kompenzacni cvi¢eni 90 minut

» Bazén Zwiesel soutéze ve vod¢é v malych skupinach, regenerace 60 minut

» Fyzioterapie 60 minut

DRUHY TYDEN

» Rotoped 30 minut

» Koordina¢ni a posilovaci cviceni 45 minut — RDL ,holubi¢ka“ (posilovani
hamstringti), vydrz v podiepu u stény s overballem mezi koleny, tlak ramenem
do gymballu, ktery je opieny o zed’ (simulace naklonu jizdy v oblouku), vypady
stranou na bosu

» Soustiedéni (3 dny) — trénink na ledovci Hintertux Rakousko — zdokonalovani
lyzatskych technickych dovednosti, volna jizda, technika obiiho slalomu
a slalomu, vecer vyklusani a protazeni, regenerace ve vifivém bazénu penzionu

TRETI TYDEN

» Rotoped 25 minut
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» Koordinac¢ni a posilovaci cvic¢eni 45 minut — vystupy a vyskoky na schody, dfepy
na bosu s odporovou gumou, tkroky/chtize stranou vpravo a vlevo s odporovou

gumou nad koleny v podiepu, vyskoky s odporovou gumou
» Skokovy béh na 50m

» Kondi¢ni trénink v hale Gymnasium Zwiesel — zaméteny na rozvoj rychlosti,
obratnosti, koordinace a dynamiky + dynamicky stre¢ink, kompenzaéni cvi¢eni

90 minut

» Regenerace saunové méstecko Aqacur Bad Kotzting 180 minut

e CTVRTY TYDEN

» Rotoped 20 minut rozvoj anaerobni vytrvalosti

» Koordina¢ni a posilovaci cvi¢eni 40 minut — RDL ,holubi¢ka® (posilovani
hamstringl), tlak ramenem do gymballu, ktery je opfeny o zed’ (simulace naklonu
jizdy v oblouku), vypady stranou na bosu, vydrz ve sjezdovém postoji na bosu

s pfenasenim vahy zpravé na levou nohu, vyskoky snozmo na bosu se

zafixovanim sjezdového postoje

» Soustfedéni (3 dny) — trénink na ledovci Kaunertal Rakousko — zdokonalovani
lyzatskych technickych dovednosti, volné jizdy, jizdy v kratkych tycich
(,,Spacky*) obii slalom, vecer vyklusani a protazeni, regenerace v hotelovém

bazénu

2.4.3 SJEZDOVE LYZOVANi— PREDZAVODNi OBDOBI (PROSINEC)
Toto obdobi mam zkracené opét jen na jeden mésic z divodu dvou hlavnich sezon

tenisu a sjezdového lyZovani.
e PRVNITYDEN
» Rotoped 20 minut rozvoj anaerobni kapacity

» Koordina¢ni a posilovaci cviceni 40 minut — ukroky/chiize stranou vpravo
a vlevo s odporovou gumou nad koleny v podfepu, vyskoky s odporovou gumou,
diepy na bosu s odporovou gumou, vypady dopfedu/dozadu na bosu, naslap na

bosu pravou i levou nohou
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Kondiéni trénink v hale Gymnasium Zwiesel — zaméfeny na rozvoj rychlosti,
obratnosti, koordinace a dynamiky 90 minut — rozb&hani, rozcviceni, frekvencni
zebtik, intervalové behy (rozvoj anaerobni kapacity), komplexni posilovani

celého téla, vyklusani, protazeni

Regenerace bazén Zwiesel 120 minut

DRUHY TYDEN

>

Sousttedéni (6 dni) — S6lden Rakousko — dopoledne jizda v branach v kombinéze
obii slalom/slalom (maximalni intenzita), odpoledne dle sné¢hovych podminek
jizda v branidch v kombinéze obii slalom/slalom nebo volné jizdy, vecer
vyklusani, protazeni a kompenzac¢ni cviceni, regenerace dle moznosti penzionu

ve vifivém bazénu

TRETI TYDEN

>

>

Rotoped 20 minut rozvoj anaerobni kapacity
Posilovani stfedu téla (Core trénink), stabiliza¢ni cviceni na bosu 30 minut

Dle snéhovych podminek v CR (3 dny) — individuélni tréninky Moninec nebo
Klinovec s dojizdénim domii do mista trvalého bydlis§t¢ — dopoledne jizda
v branach v kombinéze (maximalni intenzita), odpoledne, dle sné¢hovych

podminek, volna jizda
Regenerace bazén Rokycany 120 minut

Fyzioterapie 60 minut

CTVRTY TYDEN

>

Dle snéhovych podminek 3x tydné vyjezd z mista trvalého bydlisté do
Skizentrum Mitterdorf (Némecko) — trénink obiitho slalomu/slalomu

v kombinéze (maximalni intenzita) na FIS zavodni trati Kieslinger Hang

Po vanoc¢nich svatcich presun a st€hovani do Némecka, kde travim celé zavodni

obdobi v byté rodinného domu svého osobniho trenéra
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>

Regenerace v saunovém méste¢ku Zwiesel 180 minut

2.4.4 SJEZDOVE LYZOVANi—ZAVODNIi OBDOBI (LEDEN — ZACATEK DUBNA)

Celé zavodni obdobi travim v Némecku, jelikoz jsem registrovana v klubu SC

Zwiesel a jsem reprezentantkou Skiverband Bayerwald.

V tfimésicnim zavodnim obdobi se rezim jednotlivych tydnt témét neméni, proto

popisi jeden ukazkovy tyden.

>

Pravidelny trénink na Velkém Javoru — 4x tydné 120 minut, 2x tydné dvojfazovy
trénink (dopoledne a odpoledne) 120 + 120 minut = 240 minut

Tréninky probihaji na FIS zavodni trati (Weltcup Strecke) a napodobuji
jednotlivé zavody, trénink obiiho slalomu/slalomu v branach Vv zavodni
kombinéze (maximalni intenzita), dle pocasi a snéhovych podminek zatazovat
volné jezdéni
V piipadé neptiznivého pocasi operativné zatazen trénink v télocvicné nebo ve
fitness centru

Zavody — dle kalendaia FIS, Deutscher Skiverband a Skiverband Bayerwald

Po zavodech dodrzovat duslednou regeneraci a fyzioterapii
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245 TE
Po

a dohanim

NIS — PRIPRAVNE OBDOBI 1.FAZE (DUBEN)
ukonCeni lyzaiské sezony a navratu z Némecka si dopfavam tydenni klid

Skolni povinnosti.

Piipravné obdobi 1.faze pro mé zaciné okolo 15. dubna, coz je vyhodou, Ze rovnou

pfechazim

k tréninku na venkovnich dvorcich v domacim prostfedi. V tomto obdobi

s tréninkem za¢inam vlastn¢ az ve tietim tydnu mésice dubna.

e TRETI TYDEN

>

>

v

CT
>
>
>

Tenisovy trénink s trenérem 3x tydné 120 minut (jedna tréninkova jednotka)
Vyuziti intervalového tréninku individualné na kurtu s trenérem

Technicko-takticka pfiprava je zcela zaméfena na odstranovani nedostatki
Vv jednotlivych tderech — forhend, bekhend, podani, volej, halfvolej, smec,

zkraceni hry, ¢op, lob
3x tydné vytrvalostni béh 30 minut (rozvoj aerobni vytrvalosti)

Fyzioterapie 60 minut

VRTY TYDEN
3x tydné individualni intervalovy trénink s trenérem 120 minut
Odstraniovani technickych nedostatk v iderech

Kondi¢ni pfiprava individudlni se zaméfenim na vytrvalost a silu — 2x tydné
vytrvalostni béh 30 minut, 1x tydné navstéva fitness centra Fit Life Doubravka

60 minut

Kondi¢ni plavani a regenerace bazén Klatovy 120 minut

o Ukazka tréninkové jednotky 120 minut:

rozbéhani okolo kurtu, aktivace kloubu, stre¢ink,
rozehrani s trenérem na malé hfisté,
rozehrani s trenérem na velké hiisté,

forhend, bekhend od zakladni ¢ary s trenérem proti sobé kiizem,
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forhend, bekhend od zakladni ¢ary s trenérem proti sob&é udery podél podélné
cary (,,lajna®),

dril forhendu stfidavé kiizem a podél, trenér nahrava z tenisového kose,
dril bekhendu sttidavé kiizem a podé€l, trenér nahrava z tenisového kose,
herni cviceni — tii forhendy kiizem, nabihany bekhend kiizem,

herni cviceni — tii bekhendy kiizem, nabihany forhend kiizem,

dril voleja, nahrava trenér,

dril smece, nahrava trenér,

podani z obou stran (vpravo, vlevo),

nacvik piijmu podani (return), podava trenér z malého hfiste,

mezi jednotlivymi cvi¢enimi dodrzujeme kratké prestavky,

zameteni kurtu,

vykluséni, strecink.

2.4.6 TENIS—PRIPRAVNE OBDOBI 2.FAZE (KVETEN)

ey oee

Skolnich povinnosti a nedostatecné herni jistoty Se Vtomto obdobi soutézi druzstev

nezucastnuji. Pokud jsem se v tomto obdobi zapojila do mistrovskych utkani druzstev,

stresujici pro mé bylo po prohraném zépase celit posméskiim mych kolegii, coz mélo vliv na

moji psychiku.

e PRVNITYDEN

>

>

3x tydné¢ individudlni trénink s trenérem 90 minut
Zdokonalovéani technickych a taktickych dovednosti

Rozvoj specifické tenisové kondice 2x tydné 60 minut — rozvoj vybusné sily

(Svihadlo a frekvenc¢ni zebiik)

Kondi¢ni plavani a regenerace bazén Klatovy 120 minut
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DRUHY TYDEN

>

3x tydné individudlni trénink s trenérem 90 minut
Zapojujeme intenzivngjsi trénink, z4t€Z anaerobnich systémui
Zdokonalovani techniky a taktiky

Nécvik riznych hernich cviceni

Specificka tenisova kondice — rozvoj rychlosti (sprinty a sprinty z riznych poloh)

60 minut
Kondi¢ni cviceni ve fitness centru Fit Life Doubravka 60 minut

Regenerace sauna a vifivy bazén Klatovy 120 minut

TRETI TYDEN

>

YV VYV VYV V¥V

A\

2x tydn¢ individualni trénink s trenérem 90 minut
Zdokonalovani techniky

Nacvik riznych hernich cviceni se zvySenou intenzitou
1x tydné sparing — hrani tréninkovych utkani 90 minut

Specificka tenisova kondice se zamétenim na rychlost a vybusnost (Svihadlo,

frekvenéni zebtik, sprinty, v&ji) 60 minut

Regenerace vifivy bazén Klatovy 120 minut

CTVRTY TYDEN

>
>
>
>
>

2x tydné individualni trénink s trenérem 90 minut

1x tydné trénink ve dvojici s trenérem 90 minut

1x tydné sparing — hrani tréninkovych utkani 60 minut
Zdokonalovani techniky, nacvik hernich cviceni

Kondiéni pfiprava na rozvoj rychlosti, obratnosti, vybusné sily — Fit Life

Doubravka 60 minut

Fyzioterapie 60 minut
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24.7

Ukazka tréninkové jednotky 90 minut:

rozb¢hani okolo kurtu, Svihadlo, dynamicky stre¢ink,
rozehrani na malém hfisti s trenérem,

rozehrani na velkém hfisti s trenérem,

dril forhendu a bekhendu (,,osmicka®) ja hraji kiizem, trenér podél ¢ary a naopak,

dril volejt, halfvoleji a smece, nahrava trenér,

herni cviceni — ¢tyfi udery od zakladni ¢ary, které trenér nahrava libovolné, poté

nabéh na sit’, volejem nebo smeci zakoncit vyménu,

hra do deseti bodd proti trenérovi — hra¢ ma pouze Ctyii libovolné tidery na

zakonCeni vymeény, pokud se mu to povede, pficita si bod, pokud ne, piicita si

bod trenér,

dril podani z obou stran (vpravo, vlevo),

dril pfijmu (returnu), podava trenér z malého hiiste,

tréninkové utkani s trenérem do deseti bodli o zameteni celého kurtu,
mezi jednotlivymi cvicenimi dodrzujeme kratké prestavky,

vyklusani, strecink.

TENIS — PREDZAVODNI OBDOBI (CERVEN)

K ziskani herni praxe se jiz zapojuji do mistrovskych utkdni druZzstev.

PRVNI TYDEN

vV V VYV V¥V YV V V

1x tydn¢ individudlni trénink s trenérem 60 minut

1x tydn¢ trénink ve dvojici s trenérem 90 minut

2x tydné sparing pro ziskani herni praxe 60 minut

Cilem je zdokonalit techniku, herni schopnosti a dovednosti
Pouzivame cviceni s velkou intenzitou a nizkym objemem
Doladit celkovy tenisovy pohyb

Nezacinat s novymi tenisovymi cvi¢enimi!
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>

>

Vybudovanou kondici se snazime udrzet — obratnost, sprinty z riznych poloh,

frekvencni zebiik, Svihadlo 45 minut

Regenerace vitivy bazén Klatovy 120 minut

DRUHY TYDEN

>

vV YV V V¥V

1x tydn¢ individudlni trénink s trenérem 60 minut

1x tydne trénink ve dvojici s trenérem 90 minut

2X tydné sparing pro ziskani herni praxe (hra na body) 60 minut
Ziskavani herni praxe

Kondi¢ni trénink ve Fit Life Doubravka — obratnost, rychlost, vybusna sila 45

minut

Regenerace zahradni bazén v misté bydlisté 60 minut

TRETI TYDEN

>
>
>
>
>
>
>
>

Ix tydné individudlni trénink s trenérem 60 minut

1x tydné trénink ve dvojici s trenérem 90 minut

1x tydné sparing (hrani tréninkovych setlt) 60 minut

1x tydné sparing ve Ctvetici (tréninkové sety ¢tythry) 90 minut
Navozovani zapasovych situaci s vyvijenim psychického tlaku na hrace
Vsechna herni cvi¢eni zaméfena na hru o body

Ptevlada anaerobni zatiZeni

Fitness centrum Fit Life Doubravka — udrzovani rychlosti, obratnosti, rychlostni

vytrvalosti a lehkymi posilovacimi cvi¢enimi 60 minut

Regenerace zahradni bazén v misté bydlist¢ 60 minut

CTVRTY TYDEN

>

1x tydné individudlni trénink s trenérem (technika, taktika) 60 minut
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» 1x tydné trénink ve dvojici s trenérem (technika, taktika, herni atmosféra) 90

minut
» Ix tydn¢ sparing (hrani tréninkovych setll, zapasova atmosféra) 60 minut
» 1x tydné sparing ve Ctvefici (zapasova atmosféra ¢tythry) 90 minut

» Kondi¢ni trénink ve fitness centru Fit Life Doubravka — obratnost, rychlost,

rychlostni vytrvalost, vybusna sila 60 minut

» Fyzioterapie 60 minut

Ukazka tréninkové jednotky ve dvojici 90 minut:

— psychickou odolnost hrace je nutné neustale rozvijet hranim tréninkovych setl
(dtilezitost herni praxe), kde navozujeme zapasové situace a podminky v zapase,

abychom odstranili u hra¢a rozruSeni, nervozitu a strach,
— rozbé&hani, Svihadlo, dynamicky strecink,
— rozehrani na malé hiisté,
— rozehrani na velké hristé,

— forhend kiizem — dva hraci hraji proti sob¢& pouze forhend, pocitaji si stav, ten,
kdo vyménu vyhraje, zapocitava si bod, ten, kdo zkazi si nic nepfipocitava

(soutéz konci docilenim deseti bodl jednoho z hract),

— bekhend kiizem — dva hraci hraji proti sobé pouze bekhend, pocitaji si stav, ten,
kdo vyménu vyhraje, zapocitava si bod, ten, kdo zkazi si nic nepfipocitava

(soutéz konci docilenim deseti bodl jednoho z hrach),

— herni cviceni — oba hradi sttidavé soutézi proti trenérovi, od zakladni ¢ary hraji
Ctyfi udery — trenér nahrava libovolné dle svého uvazeni, paty tder trenér nahraje
krat$i mi¢ a hrad¢ nabiha k siti, volej na trenéra a vymeéna je zakonCena smeci
hrace, podati-li se hraci zahrat dobfe vSechny tdery — zapocita si bod,

SR

— podani, ptijem (return) soutéz do dvanacti bodu — jeden z hraca zahraje podani,
nabihd k siti, druhy zahraje pfijem (return) a bod se dohrava (hraci se po dvou

bodech v podani sttidaji),

— tréninkovy set (modelované utkani) o koupi zmrzliny nebo limonady,
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— dodrzujeme kratké prestavky,
— Zzameteni kurtu,

— vyklusani, strecink.

2.4.8 TENIS—ZAVODNi OBDOBI (CERVENEC — ZARI)

Na zacatku Cervence si dopfavam tydenni volno a kazdy rok odlétdm regenerovat
k mofti, abych vy¢istila hlavu a nabrala silu do psychicky naro¢ného tenisového obdobi. Tak,
jako ve sjezdovém lyzovani se v tfimésicnim zdvodnim obdobi rezim jednotlivych tydnt
také témét neméni. Snazim se odehrat co nejvice celostatnich turnaji, abych ziskala body
do zebiicku CTS. Turnaje volim v blizkosti svého bydli§té, abych neztracela ¢as zbyteénym

cestovanim. Snazim se kazdy tyden odehrat jeden turna;.
Popisi jeden ukézkovy tyden.
» Pravidelny individualni trénink s trenérem (technika, taktika, zapasova
atmosféra) 2 — 3x tydné 60 minut

» Sparing 1x tydné hrani setti (dvouhra, ¢tythra) 60 minut

» Udrzovani kondice — $vihadlo, frekvencni zebiik, kratké sprinty, sprinty

z riznych poloh 45 minut
» 'V pripadé¢ nepiiznivého pocasi operativné zaradit trénink ve fitness centru

> Turnaje dle kalendaie CTS

» Po turnaji dodrzet vzdy jednodenni pauzu s dislednou regeneraci nebo

fyzioterapii

Z davodu zavodni kombinace sjezdové lyzovani a tenis si nemohu dovolit odlozit
tenisovou raketu na pul roku. V meésicich fijnu, listopadu a prosinci proto pokracuji

Vv tenisovych trénincich, abych udrzela ziskané schopnosti a dovednosti.

V mésici fijnu trénuji na venkovnich kurtech, dokud nejsou zazimovany 2x tydné
individualné nebo ve dvojici s trenérem po 60 minutach. V listopadu a prosinci trénuji dle
mozZnosti 1x sparing tenisova hala Slavie Plzen a 1x individudlné s trenérem tenisova hala

Klatovy.
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2.5 TRENINKOVY DENIK

Dilezitou soucasti celé sportovni piipravy je evidence tréninkovych jednotek. Kazdy
Spickovy sportovec, ktery si klade vykonnostni cile a chce zlepSovat svou formu se musi
naucit zapisovat svoji tréninkovou dokumentaci. Je to jediny zpisob, abychom méli piehled
o cilech, obsahu tréninku a v jaké fazi pfipravy mohlo dojit k chybdm. V tréninkovém deniku
nenajdeme jenom stranky pro zapis tréninku, ale i navod na spravné rozcviceni, protazeni
a kompenzacni cviceni. Kazdodenni =zapisovani tréninkovych jednotek zalezi na
svédomitosti sportovce. Osobni trenéti by méli byt odpovédni za vedeni deniku.
V soucasném modernim sportu maji podobu jak papirovou, tak i elektronickou, kterd je

prakti¢téjsi pro souc¢asnou mladou generaci (Tvrznik a Rus, 2013).

Sama si tréninkovy denik vedu. Dfive jsem zapisovala kazdou tréninkovou jednotku,

ale s ¢asovych diivodii nyni zaznamenavam jen tydenni cykly.
Co mtj tréninkovy denik obsahuje?

e Osobni udaje — jméno, piijmeni, tréninkovy rok, sportovni odvétvi, sportovni kluby

(lyzovani, tenis), velikost obleceni a bot
e Moji trenéfi — kontakty
e Télesny rust — vek, vyska, hmotnost

e Vykonnostni riist — kontrolni udaj, ktery vypovi, jestli jde moje pfiprava spravnym

smeérem

e Tydenni zdznam — dileZité zaznamenat dny zatizeni, jednotky zatiZeni, celkovy
tydenni Cas zatizeni, tydenni cile, tepova frekvence v ptipad¢ aerobniho tréninku,

stupeti tnavy, pocit bolesti svalti a operované¢ho kolene
e Dodate¢né tidaje — dny nemoci, dny zdravotniho omezeni, nalada
e Regenerace a fyzioterapie — dtsledné zapisovat

e Motivacni citaty — zapisuji si citaty mych sportovnich vzori
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2.6 ZRANENI VE SJEZDOVEM LYZOVAN{

Sjezdové lyzovani je extrémnim zimnim sportem. Traté, na kterych se zavodi jsou
naprosto odliSné neZ pied nékolika lety. Jsou velmi prudké, prolévaji se vodou, pfipominaji
ledové kluzi§té¢ a zavodnici na nich dosahuji rychlosti pfes 100 km/h. Vyrobci lyzaiské
vystroje a vyzbroje tak museli reagovat na tyto ménici se podminky. V soucasné¢ dobé¢ se
také méni charakteristika moznych zranéni. Zlomeniny dolnich koncetin nejsou az tak casté,
daleko cast&ji dochazi k poranéni v oblasti m&€kkého kolene a hornich koncetin. VylepSuji se
technologie bezpecnostniho vazani. 50 % urazli kolene souvisi se Spatné¢ nastavenym

vazanim, kde pfi nevypnuti lyZatské boty dochézi k rotaci kolenniho kloubu.

K nejcastéj$Sim zranénim ve sjezdovém lyzovani fadime: poSkozeni kolennich vazii
a meniski, zranéni ramenniho kloubu, poranéni vazl na palci ruky, otfes mozku, zranéni

patete, zlomeniny a inavové zlomeniny dolnich koncetin.

K velmi €astym zranénim soucasné doby patii tnavové zlomeniny. U zlomeniny
klasické je jasné¢ dany urazovy mechanismus, zatimco zlomenina Ginavova je disledkem
dlouhodobého pretizeni organismu. Nepifiméfrena zatéz a velké tréninkové objemy vedou

k unavé kosti a ta pak napraskne.

V poslednich letech je velice aktualnim tématem pfetrZeni pfedniho zkiizeného vazu
LCA. Predni zkiizeny vaz patii ke stabilizatoru kolenniho kloubu. Jeho pfetrzenim nastane
velky zasah do stability organismu a muze poskodit i zakladni pohybové navyky. Po trazu
nasleduje dlouha rehabilitace s fyzioterapeutem. Sjezdové lyZzovani ma ze vSech sportl

nejvyssi vyskyt poranéni LCA (Bedtich, 2007).

Sama jsem si jako 18leta prosla poranénim S Uplnym pietrzenim predniho zkiizeného
vazu. Pii tréninku slalomu jsem v novém hlubokém snéhu vyjela mimo trat’ a upadla jsem
v malé rychlosti na bok. V pravém koleni jsem ucitila velice prudkou bolest, pocit prasknuti,
lupnuti, ¢i ,,vyskoceni* kolena. Viibec jsem netusila, ze me toto zranéni vyfadi na rok a pul
ze zavodni kariéry. Po padu jsem se jesté zvedla a absolvovala dvé tréninkové jizdy, ale pfi
Jizdé mi koleno neustale vyskakovalo a rozvinul se mi otok. Nasledné jsem odjedla do
nemocnice ve Zwieselu, kde mi bylo provedeno vySetieni. Artroskopicka operace prob¢hla
ve Fakultni nemocnici Plzen. Prosla jsem si velice narocnym obdobim s obavami, zda se ke
svému milovanému sportu dokdzu vibec jesté vratit. Méla jsem velké Stésti na skvélého
operatéra a fyzioterapeuta. V rehabilitanim procesu jsem byla vedena promysSlenym

a strukturovanym pldnem fyzioterapeuta. Nabadal mé k trpélivosti, Ze nesmim nic uspéchat.
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Den po dni jsem musela tvrdé makat a poctivé cvicit. Chce to opravdu obrovskou vili.
V podstaté jsem byla nucena vynechat celou zavodni sezonu. M¢la jsem velkou motivaci se
vratit a dokazala jsem t0 o mnoho mentalné siln€jsi nez diive. V hlavé mi potad probihaly
myslenky, Ze ja se nikdy nevzdavam. Dnes jiz nechodim k 1ékafi a fyzioterapeutovi jen kdyz

mé néco boli, ale snazim se vhodnou regeneraci a fyzioterapii pfedchazet dal$im Grazim.

2.7 ZRANENIV TENISE

Tenis nepatii mezi sporty s velkou trazovosti. Uskalim je vSak jednostrannd zatéz
pusobici na dominantni polovinu téla. Asymetrie nesmi piekrocit hranici, se kterou se jiz
organismus nedokaze fyziologicky vyrovnat. Neustalym pietéZovanim urcitych svalovych

skupin dochazi ke zranéni.
Typické zranéni hraci tenisu:
— tenisovy loket,
— distorze kotniku,
— poranéni ramene,
— poranéni zapésti,
— poranéni kolene (LCA),
— hatrzeni, pfetrzeni svalu,
— Zanét Achillovy Slachy,

unavova zlomenina.

Ttetinu vSech zranéni v tenise tvoii distorze hlezenniho kloubu, kterd je zapficinéna
mékkym antukovym povrchem, prudkymi zménami smérd a nevhodnou obuvi. Abychom
zabranili akutnim zranénim, je nutna dostate¢na fyzicka ptiprava, spravné zahtati, protazeni

svalll, pfisun vody a Zivin, vhodné zvolena obuv.

Tenis je charakteristicky jednostrannym zatizenim, coz se projevuje svalovou
dysbalanci. Je nutno zatfazovat do tréninku posilovaci, protahovaci a kompenzaéni cviceni.
Jednostranné zatézovani Casto vede také ke vzniku skolidzy (vychyleni patefe do stran). Pro

mladé hrace tenisu je vhodné sestavit trénink tak, aby nedochazelo k pietéZzovani organismu.
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Nutnosti je dbat na dostatek odpocinku a spravné zvolit vybaveni — tenisova raketa a obuv

(Crespo a Miley, 2002).

2.8 REGENERACE VE SJEZDOVEM LYZOVAN{ A TENISE

Regeneraci rozumime proces, ktery je vlastni kazdému organismu a je pfirozenou
soucasti zivota. Ve sportovnim tréninku sjezdového lyZovani ¢i tenisu, musime vzdy hledat
spojitost mezi zatizenim a zotavovanim. Pokud neustile zatéZujeme organismus bez
adekvatni regenerace sil, dochazi Casto k pretrénovani, unavé a rozvoji zranéni. Regenerace
musi byt vzdy zafazena jako nedilnd slozka tréninkového procesu. Souvislost ma vzdy

S tinavou, ktera ma za nasledek pokles vykonnosti.

Vhodné zvolené regeneracni procedury mohu zvysit intenzitu tréninku az o 20 %

a vyrazn¢ snizit chronicka poskozeni z maximalniho zatizeni.
Rozeznavame formu aktivni a pasivni regenerace:

— Aktivni regenerace vyuziva vnéjSich zasaht, procedur a metod (cvic¢eni na podlozce,

roller, plavani).
— Pasivni regenerace probiha bez vnéjsiho ptic¢inéni (spanek).
Regeneracni prostiedky:

— strecink,

— kompenzaéni cviceni,
— Tregenerace ve vode¢,
— Mmasaze,

— prohfivani infrazafici,
— Saunovani,

— Opalovani na slunci,

— pohybové aktivity mirné intenzity.
Nedilnou soucasti regenerace ve sjezdovém lyzovani a tenise je zdrava vyZziva a pitny

rezim. Spravna vyziva a vhodné zvolena regenerace jsou nezbytnou soucasti komplexniho

tréninku zavodnika jak v lyZovani, tak v tenise (Bernacikova a kol., 2020).
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DISKUZE

DiskuzE

Podle svych vlastnich zkuSenosti jsem vypracovala individualni tréninkovy program
pro dva rizné sporty, sjezdové lyZovani a tenis. Tento program vyhovuje jedinci, ostatni
sportovci se v konkrétnich ¢astech tréninkového planu mohou odlisovat. V Ceské republice
neni kombinace téchto sportli az tak zndma, a tim, Ze jsem registrovand v lyZatském oddilu
SC Zwiesel jsem dostala pfilezitost oba sporty v kombinaci provozovat. Mnoho mych

oddilovych kolegl a kolegyn aktivné oba sporty provozuje.

U nas se jedna o finan¢né i ¢asove velice naro¢né sporty. Podminky pro provozovani
obou téchto sportl jsou na tplné jiné Grovni v Némecku a Rakousku, nez u nas v CR. Na
déti a mladez neni vyvijen takovy tlak a honba za vysledky. Oba sporty jsem si doslova
zamilovala a ani jednoho jsem se nikdy nechtéla vzdat. Nedokazu si pfedstavit, ze bych celé

1éto travila na snéhu, a naopak celou zimu byla zaviena v tenisovych halach.

Pokladam si proto otdzku, zda je mozné oba tyto finan¢né a asové ndrocné sporty
skloubit i v CR? Do horskych stiedisek za snéhem je nutné dojizdét a vykonnost lyzaie uzce
souvisi S materialnim vybavenim. Veskera tiha financniho zabezpeceni spociva na rodicich,
na rozdil od Némecka, kde talentovana mladez je zafazena do regionalnich vybéru a je
zjistén piisun kvalitniho zavodniho materidlu. V Ceské republice je sponzorovano jak na
lyZich, tak v tenisu piiblizné deset chlapcti a divek, ktefi se dostanou do reprezentace CR.
Sama jsem poznala, jaky je rozdil v lyzarském materialnim vybaveni, a to konkrétné u lyZi,
které¢ lze koupit ,jako zavodni“ v bézném sportovnim obchodé a Vvtom, které nyni

sponzorsky dostavam jako testovaci ze Svétového poharu.

Tréninkové zatizeni v tenisu je v letnich mésicich kazdodenni, proto jsem v loniském
roce presla na rakety znacky Yonex, které se vyznacuji Setrnosti k hrajici ruce. Zjistila jsem,

jak dulezité je mit tfi a vice naprosto stejn¢ identicky vyvazenych raket.

Jak tréninkové plany ukazuji, z ¢asovych diivodi musim vynechat ptfechodné obdobi
a tim 1 vypoustim zacatek mistrovskych soutézi tenisovych druzstev. Daleko jednodussi pro
mé je pfechod z tenisové sezony do lyzaiské. Piiprava na ledovcich sice boli, ale pohyb na
lyZich je pro mé piirozeny. Velmi obtizné je pro me po skonceni lyzaiské sezony sundat
ptrezkace z nohou a zahgjit ptipravu na tenisovém kurtu. K tomu navic po navratu z Némecka
musim splnit zameSkané studijni povinnosti. V mésicich fijen, listopad a prosinec musim

skloubit piipravu na lyZzatfskou sezonu, tak i udrzovat vykonnost na tenisovych kurtech.
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Tréninkové plany, které jsem vytvofila pro jednotliva obdobi mohou slouzit aktivnim
sportovcim kombinace, trenérim lyZovani i tenisu. Svymi plany jsem dokazala, Ze oba
sporty na vykonnostni Girovni provozovat Ize. Chce to jen velké odfikani, mit oba sporty rad

a zapojeni se v pomoci celé rodiny.

46



ZAVER

ZAVER

Ukolem mé bakalaiské prace bylo na zakladé studia literatury vypracovat teoretickou
cast. Charakterizovala jsem sjezdové lyZovani a tenis. Ve sjezdovém lyZovani jsem se
zabyvala predpoklady a sportovnim tréninkem, kde jsem popisovala jednotlivé slozky. Dale

jsem rozebirala lyzatsky postoj, svalovou silu a nejvice zatézované svaly. Popsala jsem

i lyzai'skou vystroj a vyzbroj.

V charakteristice tenisu jsem se vénovala faktorim sportovniho vykonu,
fyziologickym zakladtim, tenisovému tréninku s vlivem pohlavi a v€ku na sportovni vykon.

Na zavér jsem charakterizovala tenisové materidlni vybaveni.

Stézejnim bodem mé prace bylo dohledani historie soutézni kombinace sjezdového
lyZovéni + tenisu. Piekvapilo m¢, Ze neexistuje zddna dostupna ani zahrani¢ni literatura.
Historii nebylo mozné dohledat ani na internetovych strankdch. Ziskala jsem cenné
informace od rodi¢t mych kolegt, ktefi se soutézni kombinace zuc¢astnili. Pridala jsem svoje
vlastni poznatky, jelikoz i ja jsem v kombinaci lyze + tenis soutézila. Dale jsem se vénovala

pravidlim této soutéZni kombinace.

rowr

Cilem praktické casti bylo vytvoieni tréninkovych planti pro jednotliva obdobi jak
ve sjezdovém lyzovani, tak v tenise. V zacatku praktické ¢asti jsem popsala periodizaci

tréninkovych cykli. Vysvétlila jsem pojmy ptipravné, predzavodni a zdvodni obdobi.

Nejveétsi ¢ast mé prace byla vénovana tvorbé rocniho tréninkového planu pro
sjezdové lyzovani a tenis. Tréninkovy plan je vypracovan pro sjezdové lyzovani a tenis po
tydnech v piipravném, pfedzavodnim a zavodnim obdobi. Nevynechala jsem ani evidenci
sportovniho tréninku a ukézala, jak vypadd mij tréninkovy denik. V zavéru jsem se vénovala
lyzatskym 1 tenisovym zranénim, kde jsem pfidala vlastni poznatky s rupturou LCA.

V uplném zévéru jsem poukazala na dilezitost diisledné regenerace.

Moje bakalaiska prace prinesla ukdzku rocniho tréninkového planu pro aktivni
sportovce této kombinace, ale i1 pro trenéry obou individudlnich sport. Tréninkové plany
jsou individualnim tréninkovym programem, ktery vyhovuje jedinci. Ostatni sportovci se
mohou Vv konkrétnich ¢astech planu odliSovat. Myslim si, Ze jsem ukoly a cile bakalaiské
prace splnila a dokéazala, Ze kombinaci dvou néaro¢nych individudlnich sportl lze na

vykonnostni tirovni provozovat.
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RESUME

RESUME

Bakalaiska prace se zabyva tréninkovym programem sportovkyné v kombinaci dvou
individualnich sportt, sjezdového lyZovani a tenisu. Na zaklad¢ prostudované literatury jsou

charakterizovany oba tyto sporty.

Cilem prace je, na zakladé vlastnich zkuSenosti a konzultaci s trenéry, vytvoreni

ro¢niho tréninkového planu sportovkyné v ptipravném, pfedzadvodnim a zavodnim obdobi.

Vysledkem prace je ro¢ni tréninkovy plan sportovkyné po tydnech, ktery slouzi jako
navod, jak lze sjezdové lyZovani a tenis skloubit na vykonnostni trovni dohromady.
Tréninkovy plan by mél pomoci aktivnim sportovcim zajimajicim se o tuto kombinaci,

lyZatskym a tenisovym trenériim.
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SUMMARY

SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the training programme of an athlete
in a combination of two individual sports, downhill skiing and tennis. Both of these sports

are characterized according to the explored literature.

The aim of the work is, based on my own experience and consultations with coaches,
to create an annual training plan for the athlete in the preparatory, pre-race and racing

periods.

The result of the work is an annual training plan for an athlete week after week.
It serves as a guide how to combine downhill skiing and tennis together at the performance
level. The training plan should help active athletes interested in this combination, skiing and

tennis coaches.
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