LYZOVANI

Technika a tréenink “..  "Uzivej si krdsu pohybu a méj z néj radost.
. Neboj se riskovat a chybovat, jen tak se

alpskych disciplin posunes ddl.”

IKE
y CEERE g

Sarka Strachova

'-4 [ i

0sU AD SLER (g



Metodicka komise OSU AD SLCR vydava knihu
LYZOVANI Technika a trénink alpskych disciplin

Nova prirucka je urCena zejména pro trenéry alpskych lyzarskych disciplin.
Dobfe poslouzi i viem zajemctim o zlepseni vlastnich lyzafskych dovednosti.
Je navodem, jak se efektivné naucit lyZzarskou techniku a jak postupovat na dlouhé cesté s cilem
dosahovani vybornych sportovnich vykont na lyzarskych tratich a zavodech

Autor recenze Matous Jindra z FTVS UK knihu povazuje za
velmi dobry pocin, ktery poskytuje zcela integralni a
neotrely pohled na lyzarsky trénink, a to vcetné zahrnuti
cviceni podporujicich spravnou techniku lyzovani. Nékteré
casti knihy jsou na ceské poméry velmi dulezZité svym
inovativnim pohledem na lyzovani.

LYZOVANI

ZkuSeny poradce Karel Hampl knihu vita jako ucelenou
prirucku pro nase trenéry mladeze, ktera zde jiz dlouho
chybéla.

Knihu Ize objednat na UAD SLCR:
www.czech-ski.com
Cukrovarnicka 483/42

162 00 Praha 6
alpin@czech-ski.com

Cena knihy je 300 K¢

Pro ¢leny OSU AD SLCR 250 K¢

Kolektiv autort:
Petr Jires, Radim Jires, Jan Fiedler, Ludék
Strejéek, Petr Lajkeb, Jan Cermak

Rok vydani: 2016



Obsah

[ ) [ ]
N NN NN I N T

[ J
W w w w w ww

. Technika zavodniho lyzovani

. 1. Biomechanika lyzovani

. 2. Zakladni lyzarské pojmy

. 3. Funkce materialu - podstatné prvky
. 4. Podstatné lyzarské pohyby

. 5. Faze oblouku

. Metodika zavodniho lyzovani

. 1. Nacvik zavodni techniky ve volné jizdé
. 2. RozSirujici lyzarské dovednosti

. 3. Nacvik zavodni techniky v brankach

. 4. Trénink v zavodnich podminkach

. Planovani sportovni pripravy v alpskych disciplinach
. 1. Cile sportovni pfipravy a jeji doporucené objemy

. 2. Prlivodce vyvojem zdvodniho lyzare

. 3. Ro¢ni tréninkové cykly

. 4. Tréninkova jednotka

. 5. Pfiprava na zavod

. 6. Testovani pohybovych schopnosti a dovednosti



1.1 Biomechanika lyzovani

1.1.3. Vztahova soustava lyzare a jeji standardni roviny

Na obrazku jsou zobrazeny standardni roviny vztahové soustavy lyzare tvorici ramec
predpokladtd jeho pohyb:

Rovina celni / frontalni — déli télo na predni a zadni ¢ast , v této roviné lyzar vykonava
pohyby stranou (naklapi télo) vlevo a vpravo

Rovina predozadni / sagitalni — déli télo na levou a pravou ¢ast, v této roviné lyzar vykonava
pohyby (naklapi télo) vpred a vzad

Rovina pFicna / transverzalni — déli télo na dolni a horni ¢ast, v této roviné lyzar otaci télo
vlevo a vpravo kolem balancni osy

Roviny Celni a predozadni prochazeji
podélnou osou téla, kterou nazyvame
balancni osou.

Rovina pfi¢na je kolma k balancni ose
téla. Balan¢ni osa téla je pri jizdé
dllezitd pro udrzovani dynamické
rovnovahy. Jeji polohu maze lyzar
ovladat svymi pohyby.

balanéni osa - Str. 14




1.5 Faze oblouku

* Pro lepsi pochopeni souvislosti délime oblouk na jednotlivé faze.

* Jejich ¢lenéni vychazi predevsim z biomechanickych principl. V kazdé fazi
popisujeme podstatné pohyby, které lyzar v obloucich provadi, dale popisujeme
vnitrni pocity lyzare, metodické pokyny a na zavér uvadime tipy pro praci s détmi.

1. ZAHAJENI

2. PRVNI FAZE VEDENI
3. DRUHA FAZE VEDENI
4. UKONCENI

\
ZAHAJENI #\ |

DRUHA FAZE
VEDENI UKONCENI
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Casovani a rozsah podstatnych pohyb v obfim slalomu

ZAHAJENI %

Eaaa————————1

DRUHA FAZE

VEDENI UKONCENI
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Casovani a rozsah podstatnych pohybii ve slalomu
\ .

Henrik Kristoffersen — Kitzbihel 2016



3. Druha faze vedeni
* Pokracuje zvySovani tlaku na lyze, tlak na lyze a rozdil v zatizeni vnéjsi a vnitrni lyze ve
prospéch vnéjsi jsou nejvétsi na konci této faze
 Pohybem zalomeni téla v kyclich, mirné i v kolenou dochazi ke zvétseni thlu zahranéni lyzi.
Zalomeni je v této fazi charakterizovano snizenim tézisté, vyraznym kréenim vnitrni nohy a

mirnym kréenim nohy vné;jsi
« Zalomeni téla v kyélich je doprovazeno mirnym protinatoéenim trupu vzhledem ke sméru
jizdy lyzi

Str. 26



Navazovani jednotlivych fazi oblouku

V navazovanych obloucich jednotlivé faze na sebe plynule navazuiji a ve
skutecnosti se nedaji oddélit, napr. faze ukonceni plynule prechazi do faze
zahajeni a spolu utvareji fazi prechodovou, nékdy nazyvanou fazi zmeéeny
oblouku. Stejné tak prvni a druha faze vedeni utvari fazi vedeni .

faze vedeni

faze prechodova
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2. Metodika zavodniho lyzovani
2. 1. 3. Podstatné pohyby v jednotlivych fazich oblouku

Nacvik:
1. faze vedeni - klopeni téla do oblouku

e Cvik: Letadlo - lyzar za jizdy upazi do polohy, jako jsou kridla u letadla. Do oblouku
se lyzar v upazeni naklani podobné jako letadlo. V celé fazi vedeni vnitrni paze miri
ke snéhu, vnéjsi k nebi

e Cvik: Jizda po jedné lyzi v napojovanych obloucich

e Cvik: Oblouk na vnitrni lyzi — cely oblouk jedeme po vnitrni lyzi, vnéjsi lyze je
zvednuta

e Cvik: Krab — v ukonceni oblouku odlehcime vnitrni lyzi a zvedneme ji ze snéhu, télo
klopime do nového blouku, lyZi zahranime a ona se stane novou vnitrni lyzi, ve 2.
fazi vedeni polozime vnéjsi lyzi na snih a zatizime ji
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Chyby a jejich naprava

Chyby v 2.fazi vedeni

* Chyba 1: Pokracuijici klopeni téla do oblouku misto zalomeni — dojde k pfiliSnému
zatizeni vnitrni lyze

* Cvik: Kozacek - v zahajeni a 1.fazi vedeni ruce drzime pred télem, ve 2.fazi vedeni
vnitrni ruku polozime dlani za hlavu a vnéjsi hrbetem na zada

* Cvik:V 2. fazi vedeni poloZime ruce z vnéjsi strany na vnéjsi koleno

* Chyba 2: Rotace téla do oblouku

e Cvik:, Okno“ - orientace trupu ze svahu dol( - hole sméruji bodci vzhiru a vytvori
,0kno” kterym se divdme stdle ze svahu doll

 Cvik: Superman - v zahajeni a 1.fazi vedeni jsou obé paze v predpazeni, ke
zvyraznéni zalomeni ve 2.fazi vedeni tlaCime vnéjsi rukou panev do oblouku, vnitrni
ruku smérujeme do spadnice
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2. 2. 1. Prejezd terénnich nerovnosti

Cilem lyzare pfi prejezdu terénnich nerovnosti je zachovani kontaktu se snéhem a
minimalizace letové faze. Pro spravné zvladnuti prejezdu muld a bouli je dllezité
nacasovani krc¢eni a napinani nohou, pred bouli nebo hranou jsou nohy napnuté, na
bouli ¢i na hrané jsou nohy skrcéené, za bouli nohy podle situace napnuté nebo
pokréené. Dllezity je predozadné vyvazeny postoj a aktivni prace pazi.

Nacvik

Draha z vin a muld, terénni hrany, boule

Postupné zvysovani rychlosti jizdy pri pfimé jizde - za pouziti spravného technického
provedeni (kréeni a napinani nohou) docilime postupného zvladnuti prejezdu v
zavodni rychlosti

Vyuzivame kazdou pfilezitost (vinu, bouli, skok) k nacviku

Na draze ze vzdalenéjsich vin jezdime navazované oblouky:
— Na vrcholu viny zatacime — mezi vinami je prechodova faze
— Zatacime mezi vinami — na vrcholu viny je prechodova faze




2. 3. 1. Nacvik slalomu v branach

* 1) Jizdy v brankdch pro obfi slalom (vzdalenost 11-13m). Nejsou potfeba Zadné
slalomové chranice

e 2)Kratké tyce: gumové nebo Stétinové tyce jsou nejlepsim zacdtkem tréninku
slalomu, protoZe se zdvodnik miZe soustredit na spravnou techniku a spravnou linii
jizdy a nemusi se zabyvat srazenim tyci

e 3) Kratké gumové tycCe s navadéci stétinou: stejné jako pfi tréninku obriho slalomu
je vhodné urcit zacatek faze vedeni oblouku a spravné linie

* 4) Dlouhé tyce s navadéci Stétinou
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3.

Planovani spor

3. 1. Cile sportovni pripravy a jeji doporucené objemy

tovni pripravy v alpskych disciplinach (ukazky z kapitoly)

Obecné cile sportovni pripravy lyzare I

Obecné cile sportovni piipravy lyzare

vék: 6-9 let (pFipravka)

vek: 9-12let (predzici) |

vék: 12-16 let (zaci)

vék: 16-20 let (juniofi)

5-10 starti za sezonu (podle véku)
obfi slalom, kombi zavody, paralelni slalom

ptebor oddilu
obif slalom, kombi zavody, paralelni slalom

mladsi Zici 15-20 startli za sezonu
star$i zaci 20-25 startii za sezonu
viechny discipliny v dané kategorii

Provozovini riiznorodych sportit Provozovini specifickych sporti Specializovany trénink Vykonnosti trénink
ZaméFeni |Ziskavani vieobecnych motorickych s diirazem na ziklady a vestranost Zaméfeni |vytvoreni zikladi pro vykonnostni sport
schopnosti a dovednosti Obecné:
Obecné: Obecné: * propojeni tréninku s vrcholovymi lyZari
Obecné: * pravidelny trénink * pravidelny cileny trénink * optimélni propojeni prostiedi a sportu
* vzbudit zajem o pohyb-radost z pohybu * ovladnuti riirnych pohybovych forem a variaci Obecné  [* kompenzace dalsimi sportovnimi aktivitami,
Obecné |* skupinovy zazitek * jiné druhy sportu jako kompenzaci cile které ale maji vztah k lyZovéani Psychika a osobnost:
cile * vyuka riznych pohybovych forem * probouzet soutézivost * optumhzovat trénmkové prosﬂ‘edi * rozvijet a upevnit planovani tréninkového dnu
* provozovat pfibuzné druhy sportu a ¢ zkusenosti * rozvijet mentalni pfipravu na zavody
Psychika a osobnost: Psycluka a osobnost: * naucit se planovat sportovni cile, zvladat
Psychika a osobnost: * pozitivni mysleni, pracovat mordlné a * pozitivni mySleni. "plén sportovee" v souladu se Skolou a
Psychika |* radost z pohybu vytrvale se zaméFenim na proces Psychika |* zagit s pouzivanim vizualizace spravné bé&Znym Zivotem.
osobnost |* tymova préce a sportovni chovani. misto vysledku osobnost | zivodni techniky. * ovladnout rutinu zavodi - na co se zaméfit
* zéklad je pozitivni podpora rodici * tymova préce a sportovni chovéni. * tymova préce a sportovni chovani. v zavodni den
* zéklad je pozitivni podpora rodicu * ziklad je pozitivni podpora rodicl
Zamd&ieni lyZzaiského tréninku a doporucené objemy | [ Zaméieni lyzarského tréninku a doporuéené objemy |
[ vEk: 6-9 let (pFipravka) | vék: 9-12let (pFedZici) | [ vék: 12-16 let (Zhci) | | vEk: 16-20 let (juniofi) |
Trénink techniky v tyéich Trénink techniky v ty&ich Trénink techniky v ty&ich Trénink techniky v ty¢ich
08-50 %, Parkir inace 08)-50 % (OS-50 %, SL-30 %, Parkur-20 %) (0S-40 %, SL-40 %, SG 15 %, Parkur 5% (0S-40 %, SL-40 %, rychlostni discipliny-20 %)
Vedeny trénink techniky Podminkou pro trénink v tyich je nacvik Ovladnuti "Zékladd zavodniho lyZovani": Jemné | y "Zékladii zavodniho lyZzovani"
Lyza¥sky Vedené volné lyZovani s cvicenimi a ovladnuti "Zakladi zévodniho lyzovéni": LyZzaisky (podil tréninku v ty&ich stoupé postupné Ovlédnutl "Néstavhy zévodnﬂm lyzovani":
trénink Nacvik "Zakladi zavodniho lyZov: Vedené volné lyZovini s cvnéenlml trénink od mladsich ke star$im Zdkiim) ické d ifické pro
poméry 13 Dynanncky lyzaisky postoj, 2.Aktivni pojeﬁ Ovladnuti "Zakladi zévodniho lyzovani" pomery : zavodni techniku lyiovam, na kterych
zaméfeni lyZovéni, 3. Rizeni oblouku - klopeni, 1.Dy y lyzafsky postoj, 2. Aktivni po_|et1 zaméfeni se stavi technika pro jednotlivé discipliny
tréninku 5.zavodni fc ly "3Rizem blouku - kiopeni, zal tréninku i
4.N: i pohybii v oblouku, 5.zavodni formy Trénink techniky lyZovéni
bez ty¢i se cvi¢enimi
Trénink techniky lyZovani
bez ty¢i se cvi¢enimi
léto, podzim:
léto, podzim: léto, podzim: léto, podzim: ml.jun. 25-35 dni (5-7x 5 dni lyZovani na ledovci)
Tréninkové 5-10 dni (1-2x 5 dni lyZovéni) 10-20 dni (2-4x 4-5 dni lyZovani na ledovci) Tréninkové 20-30 dni (4-6x 5 dni lyZovani na ledovci) st.jun. 30-55 dni (6-8x 5-6 dni lyZovani na ledovci)
objemy zima (prosinec-biezen): zima (prosinec-bfezen): objemy zima (prosinec-bFezen): zima (prosinec-bfezen):
lyZzovini 2-3 dny lyzovani tydné (3-4 jednotky) 3-4 dny lyZovani tydng (4-5 jednotek) IyZovini 4-5 dni lyzovéni tydné (5-7 jednotek) ml. juniofi 5-6 dni lyZovéni tydné (6-8 jednotek)
pocet lyzaiskych dni za rok: pocet lyzafskych dni za rok: pocet lyzafskych dni za rok: st. juniofi 6-7 dni lyZovani tydné (7-9 jednotek)
45-55 dni 55-75 dni za rok mladsi Zaci 65-85 dni za rok polet lyzaiskych dni za rok:
starsi zaci 85 -110 dni za rok ml. juniofi 110-130 dni
st. juniofi 120-150 dni
republikové zavody 1.rok 20-30 startii na zavodech
oddilové zavody lokalni zavody (v mistim pohofi) lokélni zavody (v mistim pohofi) FIS, CIT, NJR v CR a zahrani&i
Zavody lokalni zavody (v mistnim pohofi) 10-15 startd za sezonu (podle véku) Zavody zahraniéni zavody (pro nominované)

dalsi roky postupné 30-50 startli na
zévodech FIS, CIT, NJR v CR a zahrani¢i
ve viech disciplinach v dané kategorii
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3. 2. Priivodce vyvojem zavodniho lyzare

Zaci

PiedZici

12 - 16 let

Vék

9-12let

Hlavni cile

* upevnéni a vyladéni zikladnich lyzafskych dovednosti
a jejich pouZivani v zivodech
* rozvoj kondi¢nich schopnosti dulezitych pro lyzovani

* trénovat jizdu od "startu do cile" , co nejrychleji, bez padu
a s perfektni lyZafskou technikou
* rozvoj specifickych dovednosti pro jednotlivé discipliny

Trénovatelnost

* rozvoj specifickych pohybovych schopnosti a koordinace

Trénovatelnost

* rozvoj specifickych pohybovych schopnosti a koordinace
* u divek za¢ina puberta o cca 2 roky dfive nez u chlapc,
- divky jsou v tomto obdobi fyzicky i alné vyspélejsi

Cas na snéhu
1 jednotka = 2-3

* béhem zimy 5 jednotek za tyden
* jeden den s dopolednim a odpolednim tréninkem = 2 jednotky

Pocet dni na h za rol

55-75 dni podle véku

Technika

* spravné zvladnuté zikladni dovednosti zavodniho lyZovani

* eliminace rotace téla a pfiklonéni celého téla v druhé fazi vedeni

* klopeni t&la v prvni fazi a zalomeni t¢la v druhé fazi vedeni

* stabilni trup a paZe, stabilni a uvolnény dynamicky postoj

* schopnost jet isté fezané oblouky i v t&Z3ich podminkéch

* schopnost tvofit rytmus diky vertikdlnimu pohybu

* zakladni dovednosti sjezdovych disciplin - klouzani a skoky

* technika obfiho slalomu, slalom v kritkych ty¢ich

* koordinace a rytmus, kontrola tlaku, fizeni a smykani, tlak na
vnejsi lyZi

Taktika

* seznameni s principy prohlidky trati

* naudit se divat a myslet dopfedu pfi jizdé v branach
* schopnost délat rozhodnuti ke zrychleni jizdy

* naudit se jet spravnou linii a tvar oblouku v branach

na snéhu
1 jednotka = 2-3 hodiny

* béhem zimy 5-7 jednotek za tyden
* jeden den s dopolednim a odpolednim tréninkem = 2 jednotky

Pocet dni na za

mladsi Zici 65-85, starsi Zici 85 -110

Technika

* spravné zvladnuté dovednosti zavodniho lyZovéni
v nezavodnich i zavodnich podminkach
* schopnost udrZovéni dynamické rovnovihy v oblouku ve
ve viech rovindch (pfedozadni, stranové, pficné)
* zvladnuti SG - klouzani, zataceni ve sjezdovém postoji a skoky
* schopnost pfizpisobovat polomér oblouku trati (zaviené nebo
oteviené oblouky), terénu (mirny x prudky svah) a podminkdm
* ziskéni a udZeni rychlosti v oblouku
* ziskani specifickych dvednosti pro obfi slalom (prijezd kolem brany)
pro slalom (atakovéni bréany - kloubov technika)
* ovladnuti riznych zpisobi prechodu z oblouku do oblouku
a jejich pouziti v zivodnim lyZovéni

Korekee/ niprava

konec obdobi hodnoti kritické/podstané technické ukazatele

* lyzaf musi mit solidni technické dovednosti ve viech situacich
a predvadét porozuméni dynamice a provedeni oblouku

* mél by byt schopen zrychlit na konci oblouku diky spravnému
provedeni a natasovani klopeni a zal i téla a zvlad
vyrtikdlnimu pohybu v ukonéeni oblouku

* nenechat Zadny technicky nedostatek bez napravy

* rozpoznani a fedeni télesnych, psychickych probléma

Taktika

* schopnost predtavit si a pochopit, kdy a kde pouzit rizny typ a
polomér oblouku pro ziskéani a udZeni rychlosti ve v3ech disciplinach
* béhem obdobi zvladnout samostatnou prohlidku traté,
naudit se vizualizaci jizdy

Korekce/ niprava

* béhem obdobi hodnotit podstatné technické ukazatele

* rozpoznani psychickych pfekazek a rozvijet jejich fedeni
a prekonani (na konci obdobi)

* nenechat Zadny technicky nedostatek bez népravy

Trenérsky styl

* ménit prostiedi tréninku (terén, podminky, sklony svahu..)
* upfednostilovat po&et opakovani pred Eastymi zménami nacviku
* zafadit do tréninku komplexni a naroéné tkoly (cviceni)
* objeveni vice fedeni situaci diky metodé "pokus - omyl"
* davat détem specifické otazky (kritické mysleni)
ke zvy$eni jejich uvédoméni si co délaji pfi lyzovani

* vystavit zavodniky komplexnim a naro¢nym zivodnim
situacim a naudit se zvladat je na vysoké trovni

* naudit lyzafe fedit tezké situace nezavisle (samostatn¢)

* vést zavodniky ke kritické zpétné vazbé (aby byli schopni
uvédomit si, co d&la jejich télo pfi lyZovani a popsat to)

* preferovat velky objem riznorodych opakoviéni (redukce
slovniho hodnoceni)

Vybaveni

lyZiky - dobfe sedici se 4 pfezkami (détska zavodni série)

lyZe - aktudlni model, vy3ka OS po hlavu, SL aZ na konci obdobi
helma - odpovidajici mezinarodnim pravidlim

hole - hlel v lokti 90°

oble¢eni - kombinéza + krat'asy a vesta

ochrana - chrani¢ patefe

Dopliiujici védomosti

* predstaveni sportovnich, kulturnich a Zivotnich navyki jako
strava, pitny rezim, odpo€inek, regenerace

* to by mélo obsahovat vzdélani jak déti tak i rodi¢l a respektovani
uvedenych témat

* naudit se starat o material (osusit lyZe, svizat lyZe, sudit boty...)

Vybaveni

lyziky - se 4 pfezkami (détska zavodni série) flex 80-110
- doporucuje se profesionalni tvarovani skeletu
lyZe - aktudlni model, vy3ka OS, SL, SG podle vy3ky zavodnika
pii rezpektovani predepsanych délek a poloméri (hlavné SG)
helma - odpovidajici mezinarodnim pravidlim
hole - thlel v lokti 90°
oblegeni - kombinéza + krat'asy a vesta
ochrana - chrani¢e kolen a obli¢eje na slalom
- chréni¢ patefe

Dopliiujici védomosti

* dodrZzovani sportovnich, kulturnich a Zivotnich navyku jako
strava, pitny reZim, odpo¢inek, regenerace

* starat se o material (osusit lyZe, svizat lyZe, susit boty...)

* zikladni védomosti a dovednosti o pfipravé lyZi (mazéni...)
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3. 3. Ro€ni tréninkové cykly

I8 Roéni tréninkovy cyklus pro kategorii - zaku (12-16 let)

Pripravné obdobi I kvéten — Cervenec

Pripravné obdobi I  srpen - Fijen

Cile a zamé&Feni
pro lyzaisky trénink

volné vzovini

* ovladnuti a zdokonaleni zakladnich lyzaiskych dovednosti - dynamicky postoj, stabilni
trup, aktivni pojeti jizdy, podstatné pohyby - klopeni, zalomeni

* volné lyZovini se zamé&fenim na zdokonaleni techniky jizdy OS, SG

* préice na odstranéni ickych nedostatki p i prupravnych a opravnych cviceni
* formy obratnosti - cviceni, snow park, skoky, skikross, riizny terén

Cile a zaméreni
pro kondi¢ni trénink

béh, kolo, inline-brusle, hry (fotbal, tenis volejbal, freesbie, basketbal, florbal...)
vieobecni sila:

cviceni za icelem posileni a stabilizaci predevSim svalstva trupu
(bficho, zdda, paZe i dolni koncetiny)

koordinace a rychlost:

gymnastika, cvideni na rovnovihu, jizda na bruslich, na kole..
rychlost - skoky, behy v Zebfiku

hnické hry (volejbal, tenis..),

rychld sila (skoky pres prekazky - riizné formy)

pohyblivost:

rizné formy stredinku, gymnastika

Cille a zaméieni
pro lyzaisky trénink

volné lvZzovini

* zdokonaleni techniky jizdy v OS, SL, na riznych sklonech svahu a typech snéhu,
* priipravna a opravna cviceni, upevnéni zakladni techniky

* zikladni nacvik SG

* formy obratnosti - cvi¢eni, snow park,skoky, skikross, rizny terén
trénink v brandch

* nécvik techniky jizdy v SL v kratkych ty&ich, zavodni technika v OS a SL

* formy obratnosti v brandch - cviceni

* trénink taktiky v OS - volba stopy, néacvik startd, sjezdovy postoj

Priklady obsahu

tydenni tréninkové
jednotky - lyZze

|S.dni vzoviini - 1 ledovee za toto obdobi
. volné lyZovini na OS lyzich - | la postoje, podstatnyck

pohybil, na zévér snowpark, 3-4 hod. na snéhu , odpoledne koordi
. volné lyZoviani na OS lyZich - zdokonalovéni techniky p i cvideni,
stridat rizné terény, nacvik skokil, 3-4 hod. na snéhu, odpoledne - lehki hra -1 hod.
voln jizda na SG lyzich, zacit na mimém svahu, pak 1&Z3i terén, sprivny sjezdovy

postoj, pfejezd pes terénni nerovnosti, 3-4 hod. na snéhu, odpoledne ~ volno
4. volné lyZovani na SL lyZich - pfizpiisobi techniky kratSim polomérim, cviceni,
jizda v boulich parku, skoky, odpoledne - posilovéni viastni vahou (trup, paZe)
5. trénink OS v branich (krétké nebo dlouhé tyte), miry svah, cviceni bez holi

v brandch, cca 8 jizd

6. volno
volno

=)

o

B

Cile a zaméreni
pro kondiéni trénink

vieobecni sila:

cviceni za Ucelem posileni a stabilizaci predevSim svalstva trupu

si St:

objemovi (nohy, trup, paze), vice opakovani - niZsi intenzita
posiloviini na vistavbu svalové hmoty:

posilovna-jen ve druhé &asti puberty (15/16 let)

rychli silova vytrvalost:

anaerobni vytrvalost (skokové a obratnostni drdhy, vybéhy do kopce, béh 200-400 m...)

specificky lyZzafsky trénink, stabilizatni cviceni, rychld sila - skoky

rychlost - 1 hod.

Priklady obsahu
tydenni tréninkové
jednotky - kondice

24 kondicni jednotky (podle vika)

ikladni vytrvalost: min. 3 jednotky ve 2 tydnech, zatiZeni: 40-80 min. TF 120-160

sila: vieobecna sila, 1x tydné, cca 2x 8 cvikil - 15-30 opakovini, intenzita - nizka (pomalu)
rychla sila / rychlost: 1x tydné (stfidat jednotky)

hry, wmnastika, brusle, rovnovéha. .. - 1x tydné (vystiidat s@m tréninkem)

Priklady obsahu
tydenni tréninkové
jednotky - lyze

zikladni vytrvalost

| koordinace

rvchlost

3x 5 dni IvZovini na ledovei béhem obdobi

1. volné lyZzovéni na OS lyZich - zdokonalovani techniky pomoci cviceni,
stiidat riizné terény, snowpark, 3-4 hod. na snéhu, odpoledne - lehka hra -1 hod.
. trénink OS v brandch (za¢it na mirném svahu, béhem obdobi prudsi svahy)
20-25 bran, 6-8 jizd, 2 jizdy zaznamenat na video, odpoledne - rychlost, rovnovahy
. trénink OS v brandch, na zévér zafadit cvi¢eni bez holi v branach
20-25 bran, 6-8 jizd, 2 jizdy zaznamenat na video, odpoledne - vyklus 10 min, stre¢ink
. trénink SL v brandch (za¢it v kratkych ty€ich, béhem obdobi dlouhé tyce)
30-45 bran, 6-8 jizd, odpoledne - posilovani viastni vahou (trup, paZe)
. trénink SL v brandch, dbat na techniku v dlouhych ty¢ich - bez natageni trupu do oblouku
korekee techniky bez klubové techniky nebo v kratkych ty&ich, 30-50 bran, 6-8 jizd
6. volno
7. volno

o

el

o

W

Pomamky

na zaditku obdobi prohlidka u sportovniho Iékafe — zitéZovy test, preventivni vySetfeni

na zaddtku obdobi motorické testy

3-5 kondicnich jednotek (podlc veka)
1 anaerobni vytrvalost, zatiZeni 6x 30-70 s, intenzita submax., TF 160-180, pauzy 3min
2 odpotinek

Piklady obsah
tydenni tréninkové
jednotky - kondice

3 vSeobecna sila trup+paZe: cca 2x 8 cviki, 10-20 opakovéni + koordinace (gymnastika...)
4 odpocinek

5 silové vytrvalost nohy: cca 2x 6 cviki, 30-40 opakovéni, niZ3i intenzita + rovnovahy

6 zékladni vytrvalost: brusle 4x 10 min, TF 140-160, pauzy S min s obratnosti

7 odpotinek

-~
3

na konci obdobi motorické testy
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