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Uvodem

Publikace "Metodika jizdy na kolec¢kovych lyZzich v biatlonu" je primarné urcena
studentlim oboru Trenérstvi na FSpS "Specializace biatlon", trenérlim biatlonu a odborné
verejnosti. Publikace se zaméfuje na rozvoj techniky jizdy a kondi¢nich predpokladi
prostiednictvim koleckovych lyzi v pfipravném obdobi tréninkového roku. Hlavni naplni
metodického materialu jsou cvi¢eni pro nacvik lyZarské techniky, akcent je kladen i na

bezpecnost jizdy na koleckovych lyzich.



Biatlon

Biatlon je sport spojujici dvé discipliny, a to béh na lyZich volnou technikou a stfelbu
z malorainé pusky. Radi se mezi silové vytrvalostni sporty, poji se viak se senzomotorickou
¢innosti, které je tfeba u strelby. Ze dvou zdanlivé odliSnych disciplin tedy vznikl velmi
zajimavy sport o dvou slozkach, pricemz prvni je cyklickd (béh na lyzich), druha acyklicka

(strelba).

Existuje mnoho podob biatlonu. Nejzndméjsi a nejpopularné;jsi formou je zimni biatlon.
Existuji ovsem i letni formy, kdy se se strelbou spojuje jizda na koleckovych lyzich, krosovy

béh nebo jizda na horském kole.

V biatlonu je kladen dliraz na vysokou fyzickou zdatnost a pfipravenost jedince, dale na

psychickou vyzrdlost a odolnost, kterd neodmyslitelné k tomuto sportu patfi.

Historie biatlonu

Prapocatky biatlonu sahaji do daleké historie, kdy Slo predevsim o preziti a obstarani
potravy. Diky dochovanym jeskynnim a nasténnym malbdm vime, Ze jiz v dobach vice jak
3000 let pt. n. I. se lovilo za pomoci snézZnic a lyzi v kombinaci s lukem a dalSimi nastroji, a to

nejen v Evropé, ale i v Asii a Severni Americe [2].

Biatlon zacdal nabirat své sportovni podoby v 18., nejvice vSak 19. a 20. stoleti, kdy
dochazelo ke znaénému formovani pohledu ¢lovéka na sport jako takovy. Biatlon se v této
dobé rozvijel predevsim vojenskou formou. Tou byly zavody vojenskych hlidek, které se
konaly ve Skandinavii, Rusku, Némecku, Rakousku a Svycarsku. Vibec prvni zavod, pfi
kterém se stfilelo z pusky a jelo na lyzich, se konal vroce 1776 v Norsku. Tyto zavody se
opakovaly v pravidelnych intervalech v letech 1792-1818. Prvni zavod vojenskych hlidek
v Némecku se konal v roce 1902. Dulezitym meznikem pro dnesni podobu biatlonu byl rok
1912, kdy se v Norsku konal zdvod vojenskych hlidek jednotlivcl, v némz sttileli zavodnici ve
dvou polozkach deset ndbojd. Po 1. svétové valce zavodili v biatlonu predevsim vojaci,

pohranicnici a policie [2].



Zbrané a vybava prochdazely ¢astymi zménami. Pouzivaly se lovecké kulovnice, pozdéji
velkorazné pusky. Ménily se také tere a jejich vzdalenost od palebné cary, ktera byla
v rozmezi 100-300 metru. Jako ukazkovy sport se zdvod vojenskych hlidek objevil na I. ZOH
v Chamonix v roce 1924, stejné tomu tak bylo i na ZOH v letech 1928, 1936 a 1948. Soucasny
nazev, a to biatlon, se poprvé objevil v pravidlech roku 1955. Biatlon spadl roku 1957 pod
patronaci Mezinarodni federace moderniho pétiboje (UIMP), avSak az od roku 1968 nese
nazev Mezinarodni federace moderniho pétiboje a biatlonu (UIMP). Prvni mistrovstvi svéta
(MS) se konalo diky UIPM roku 1958 v rakouském Saalfeldenu. Pravé tento rok se uvadi jako
klicovy v souvislosti se vznikem biatlonu. V Saalfeldenu bylo dohodnuto, Ze se bude MS
konat kazdy rok, s vyjimkou let konani ZOH. Oficidlné se biatlon na ZOH objevil roku 1960 ve
Squaw Valley, kdy se jesté stfilelo z velkorazné pusky ve c¢tyfech polozkach (3 vleze, posledni
vstoje) na kruhové terce o prliméru 30 cm, 25 cm, 20 cm, vstoje 30 cm, jez byly vzdaleny 250
m, 200 m, 150 m a 100 m vstoje. Stfilelo se na ¢tyrech strelnicich vidy pét ran, pticemz
penalizace za netrefenou ranu Cinila dvé minuty. Roku 1965 v Norsku pribyl do programu MS
zavod Stafet, roku 1974 v Minsku (SSSR) se odehrdla premiéra rychlostniho zavodu na 10 km

[2].

Zasadnim ve vyvoji biatlonu byl rok 1976, kdy se na kongresu UIPMB razantné zménila
pravidla. Od zimni sezony 1977-1978 doslo ke zméné stfelby zvelkordiné pusky na
maloraznou. Vzdalenost tercd od palebné cCary se zkratila na 50 m, priimér jednoho terce se
zmensil v podstaté na jednu tretinu, tedy 11 cm. Zakladem byl mezindrodné uznany kruhovy
ter¢ o prméru 16/11 cm. Zasah kruhl 10, 9, 8 pfri strelbé vleZe byl bez ¢asové prirazky,
zasah kruht 7, 6 znamenal pfirazku 1 minutu a zadsah mimo tyto kruhy pak pfirazku 2 minuty.
Pti stfelbé z polohy vstoje byl zasah kruhlG 10 — 4 (Cerné kruhy) bez casové priradzky, zasah
kruhl 3, 2, 1 predstavoval minutovou pfirdzku, zasah mimo kruhy pak pfirazku 2 minuty.
Prvni MS v maloraznim biatlonu se konalo roku 1978, kde byly poprvé uvedeny do provozu

mechanické sklapéci kovové terce, jez nahradily doposud pouzivané papirové terce [2].

Zmény a novinky nadale pokracovaly, vyznamny byl z ¢eského pohledu rok 1980, kdy
se Vv biatlonovém aredlu v Jachymové pod patronaci UIMP uskutecnily prvni zdvody Zen.
V roce 1984 se poprvé objevily Zeny spole¢né s muzi na MS ve francouzském Chamonix, roku
1988 byly zavody Zen soucasti programu ZOH v Calgary (jako ukazkovy sport), poprvé

bojovaly o medaile o ctyfi roky pozdéji ve francouzském Albertville. V roce 1985 doslo ke



zméné pravidel, kdy se zlyZovani klasickou technikou pfesSlo na techniku volnou (tzv.

brusleni). Roku 1989 byl zaveden stihaci zavod, ktery zavody v biatlonu vice zatraktivnil [2].

V roce 1993 doslo k oddéleni biatlonu od UIPMB a vznikla samostatna organizace —
Mezindrodni unie biatlonu (IBU — International Biathlon Union) se sidlem v rakouském

Salzburgu. Aktudlné ¢&ita 67 ¢lenskych narodnich svazil, véetné Ceského svazu biatlonu [2].

V roce 2004 byly na kongresu ve Varné schvaleny dvé nové discipliny, a to supersprint

a smisSené Stafety [2].

Dnesni podoba biatlonu

V poslednich letech vyznamné vzrostl divacky zajem o biatlon, ¢imz zastinil bézecké
lyZovani. Stalo se tak diky atraktivité, dynamice a napéti, které biatlon nabizi. K popularizaci
prispivaji také samotni zdvodnici a média. Startovni pole se vyrovnalo jak v kategorii muz(,
tak v kategorii Zen. Biatlon je sportem nabizejicim divakovi nevsedni napéti, nebot do
posledni stielby a do probéhnuti cilem v podstaté nezna vitéze, vyhrat mlze kdokoliv z top

skupiny, Citajici aZ tficet zavodnika.

Neustale dochazi k posouvani hranic a lidskych moZnosti. Zrychluje se stfelba a rovnéz
v béhu zdvodnici predvadi neuvéfitelné vykony. Pfiprava elitnich biatlonistd musi mit rad a
skvéle promysleny plan ptipravy, coZ je ukolem trenéra. Ten by mél mit dlouholeté
zkusSenosti s biatlonem a patficné vzdélani, musi zvladat nékolik socidlnich roli, a to
dokonalého stratéga, ucitele, psychologa, trochu kamarada, avsak v rdémci udrZeni autority.
Mnohdy je prace trenéra opomijena a vétsinou se dostava do pozadi dobrych vysledk( jeho

svérencu, pritom je jeho podil na vysledku pomérné zdsadni.

Pravé souhrou a usilovnou praci nejlepsich zavodnik( s trenérem vznikd podivani, jejiz
vysledky pritahuji sponzory a média k jednomu z nejvice vysilanych sportl v zimnim obdobi.
Partnefi jednotlivych svazl tak shledavaji moznost k zviditelnéni a propagaci své firmy po

celém sveéte.

Svétovy biatlon — to je jedna ,velka rodina“ majici spolecny zdjem — radost z vysledku,

a neni dulezité, zda se jedna a zdvodnika, fanouska ¢i sponzory.



Charakteristika béhu na lyzich

Jak jsme jiz zminili, v biatlonu se zavodi pouze volnou technikou. Tento styl béhu na
lyZich a jeho zplsoby provedeni budou rozebrany podrobné v kapitole Béh na lyzich volnym

zpUsobem.

Charakteristika strelby

Strelba je druhym neméné dulezitym prvkem v tréninku biatlonisty, proto je tfeba, aby
pro ni mél sportovec vlohy i fyzické predpoklady. V biatlonu se stfili ze specidlni malorazné
zbrané (raZe .22LR), jez se pouZiva pouze pro biatlon a schvalena je pro sportovni ucely.
Pazba se lisi od paZeb klasickych maloraznych zbrani, je upravena pro specifické potreby
zavodnika. Profesionalnim sportovclim se pazba vyrabi na miru, aby uchopy odpovidaly
presné jeho potfebdm i moznostem a byla tak umoZnéna presnd a rychld manipulace.
Sportovec musi zvladdat jemnou senzomotorickou ¢innost (ruka — oko), od které se odviji
vysledek. Stfili se ve dvou polohach, a to vleze a vstoje. Primarnim prvkem je zvladnuti
stfelby v klidu, az poté je mozno postupné prechazet ke strelbé ve vétSim zatizeni, jez
vyZzaduje dokonalé spusténi a synchronizaci nékolika télnich systémd(, jimiZ jsou snizeni
srdecni frekvence, zklidnéni dychani — tedy prohloubeni dechu a zvétSeni dechového
objemu. Zavodnik si postupem c¢asu osvojuje ¢teni podminek na strelnici (vitr, svételné
podminky) a reakci na né korekci mitidel, zdokonaluje manipulaci se zbrani a rychlost strelby
se snazi provadét v co nejkratsim mozném case, s co nejlepsim vysledkem strelby. V dnesni
dobé jsou elitni biatlonisté schopni odstfilet polozky vleze pod 25 vtetin a vstoje okolo 20

vterin, ¢as se stopuje od pfijezdu na stfelecky stav a konci poslednim vystfelem [5].

Provedeni stfelby je tedy zavislé na senzomotorické praci oka a ruky. Cinnost oka
spoCiva v mireni, kde je ukolem zavodnika zacilit na ter¢, tj. srovnat v soustiredné kruhy
prahleditko na dioptru s muskou a teréem. Praci ruky ma na starosti ukazovacek, ktery ma za
ukol namacknuti a postupné spusténi rany spojené s dokoncéenim vydechu. Chybou je
spusténi tzv. ,sapavé”, kdy je vynechdna faze namacknuti, vystrely pak ¢asto sméruji mimo
terc. Pro Uspésnou strelbu je vhodné dodrZzovat rytmus strelby, aby byla mezi ranami zhruba

stejné dlouhd pomlka (1-3 vtefiny je idealni) [5].



Pfed kazdym tréninkem a zdvodem probiha nastiel, pfi némz si zdvodnik nastreli zbran
na aktudlni povétrnostni a svételné podminky, pripadné jiné projevy pocasi. Po nastfelu se
sttili na sklapéci terce, jez jsou bud mechanické, nebo automatické, kdy podle sily zdsahu

vyhodnocuje sklopeni terce pocitac.

Strelba vleze

Stfelba vleZe probiha ze stfelecké podlozky, ktera lezi na hrané palebné cary, jez je od
terce vzdalena 50 metr(. Terc se skladd z péti kruhovych terch o priméru 4,5 cm leZicich
vedle sebe v horizontalni roviné, pficemz zdmérné pole terce je 11,5 (coz je zaroven velikost
terCe pro strelbu vstoje). Strelbou vileZe se v kaidém zdvodé zacina (tzv. Uvodni polozka).
Opora pro strelbu je pomérné velka tim, Zze se témér celé télo dotykd podlozky a navic je
zbran fixovdna k télu stfeleckym femenem, ktery ma zdvodnik umistény na ruce podpirajici
zbran (viz Obr. 1-1). Chyby vétSinou prameni z vlivu nepfiznivych povétrnostnich podminek,
rychlosti na ukor presnosti nebo psychickych podnétd, jimiz jsou napf. nadmérné ocekavani
a vysoka aspirace. Dale mUlzZe strelbu ovlivnit srdecni tep, jenZ pri déle zatajeném dechu
rozechviva zbran. Tento problém Ize eliminovat plynulym spusténim rany po vydechu. Télo

by mélo byt celé uvolnéné, az na prst, ktery spousti [5].

Obr. 1-1 Poloha pfi strelbé vileze

Strelba vstoje

Strelba vstoje probiha rovnéz ze strelecké podlozky, na které zdvodnik zaujima polohu
tak, Ze stoji bokem k teré¢im a zbran prikladd na télo. Opory tvofi samoziejmé postoj, kdy by
mély byt dolni koncetiny ve vzdalenosti na Sifku ramen, dale podpérna ruka, ktera se opird o
hieben kosti kycelni, a patka zbrané zarazena v rameni (viz Obr. 1-2). Diky mensi stabilité a
vétSinou nastfddané unavé je polozka vstoje nachylnéjSi k chybé, a proto zde hraje
nejdUlezitéjsi roli najeti na ter¢ a hlavné spusténi. Primér terce je, jak bylo uvedeno vyse,

11,5 cm [5].



Obr. 1-2 Poloha pfi stfelbé vstoje

Druhy zavodii v biatlonu

Rychlostni zavod (sprint)

Délka zavodu je 10 km pro muze a 7,5 km pro Zeny. Stfili se L-S (vleZe-vstoje),
penalizaci za netrefeny terc je trestné kolo (dale TK). Startuje se intervalové po 30 vtefinach.
Na MS se v této discipliné zavodi od r. 1974, na OH od r. 1980 pro muze, pro Zeny na MS od
r.1984 a na OH od r. 1992 [2].

Stihaci zavod (pursuit)

Délka tzv. stihacky je 12,5 km pro muze a 10 km pro Zeny, stfili se L-L-S-S, penalizaci je
trestné kolo. Startuje se se ztratou z predchoziho sprintu (tzv. Gundersenova metoda). Na

MS se zavod objevil v roce 1997, na OH od r. 2006 pro muze i Zeny [2].

Vytrvalostni zavod (individual)

Délka ¢ini 20 km pro muze a 15 km pro Zeny, jedna se tedy o nejdelsi zavod, ktery se
v biatlonu jezdi. Stfili se L-S-L-S, pficemz je penalizaci za netrefeny terc tzv. trestna minuta,
ktera se pricita k vyslednému casu. Startuje se intervalové po triceti vtetrinach. Vytrvalostni
zavod ma nejvétsi tradici. Na MS pravidelné od roku 1958, na OH od r. 1960 pro muze, pro

Zeny na MS od r. 1984, na OH od r. 1992 [2].



Zdavod s hromadnym startem (mass start)

Délka je 15 km pro muze a 12,5 km pro Zeny. Stfili se L-L-S-S, penalizaci za netrefeny
terc je trestné kolo a startuje se hromadné v poc¢tu 30 zavodnik( (nejlepsich 30 zavodniku

poradi SP, MS nebo OH). Soucasti MS od roku 1999, na OH od r. 2006 pro muZe i Zeny [2].

Stafetovy zdvod (relay / mixed relay)

Trat pro muze je dlouha 7,5 km a pro Zeny 6 km. Existuji dva typy Stafet. Pouze muzi,
ktefi jedou 4 x 7,5 km, nebo Zeny, jeZ absolvuji trat 4 x 6 km. Druhou variantou jsou smisené
Stafety, to je dvé Zeny a dva muzi. Stfili se L-S a k dispozici jsou 3 dalsi rezervni naboje na
polozku, v pfipadé nedobiti nasleduje penalizace v podobé trestného kola. Od roku 1958
v programu MS, od r. 1968 na OH pro muze, pro Zzeny od r. 1984 na MS, od r. 1992 na OH.

SmiSenad Stafeta zavedena v roce 2006, na OH poprvé vr. 2014 [2].



Béh na lyzich volnou technikou

Historie béhu na lyZich

Béh na lyZich lze historicky zafadit mezi nejstarsi sportovni discipliny. Stejné jako
mnohé dalsi vytrvalostni sporty vySlo béZzecké lyZzovani a zavodéni z kazdodennich Zivotnich
potifeb. Nejméné 4000 let se pouZivaji lyze jako prostfedek usnadnujici pohyb v hlubokém
snéhu. Bylo tomu tak predevsim v zemich, kde pretrvavala snéhova pokryvka po delsi dobu

v roce [1].

e

Prvnimi lyzafi byli pravdépodobné Samové, Zijici na severu Norska, Svédska a Finska.
LyZe jim slouzily k lepsi prostupnosti terénem predevsim pfi lovu sobl a losG. Od Samu
prevzali technologii vyroby lyzi prilezitostnym kontaktem Vikingové, ktefi ji postupné

zdokonalili. MGzeme tedy sméle fici, Ze lyZzovani dalo svétu Norsko [1].

Prvni zminka o sportovnim lyZzovani se datuje kolem roku 995 pf.n.l, ve které déjepisec
popisuje vynikajiciho sportovce norského krale Olafa I. — Tryggvasona. Roku 1206 se pfi
zachrané norského krdle Haakona, pozdéjsiho sjednotitele Norska, zrodila tradice porfadani
populdrniho dalkového béhu na lyzich Birkebeiner ski loppet. Podobna historicka udalost ve

Svédsku dala podnét ke vzniku nejmasovéj$iho dalkového béhu Vasaloppet [1].

Podle kroniky se prvni profesionalni lyzarskd soutéZ v béhu, skoku a slalomu
uskutecnila jiz v roku 1767 v Norsku. VSechny discipliny lyZafi absolvovali na jednom paru
lyzi. Mnoho ucastnik(l soutéZe tvofili clenové armady, kterd byla soucdsti lyzarské

spolecnosti [1].

Od té doby se v lyZovani razantné zménila technika pohybu, samotné vybaveni, vystroj
a vybava lyzarQ a organizovani lyZzarskych soutézi. Pravé tyto zmény vedly k revolu¢nimu

vyvoji novych materialQ a vyrobk(, Upravé bézeckych tras a samotné sportovni pripravé. To

vvvvv

V soucasnosti se béh na lyZich nespojuje pouze s predstavou maximalniho sportovniho
vykonu. Jde predevsim o zvladnuti zaklad( lyZarskych dovednosti a naslednou radost

z pohybu ve volné krajiné na cerstvém vzduchu. Potfeba pohybové aktivity aerobniho



charakteru ma svlj vyznam pfi kompenzaci civilizovaného zpuUsobu Zivota soucasné
generace. Zdravotni vyznam béhu na lyzich spocivajici v prevenci onemocnéni obéhového

systému je jednoznacny [1].

Charakteristika bézecké techniky

»B&h na lyzich patfi mezi cyklické sporty vytrvalostniho charakteru. Pouze v malo
vytrvalostnich sportovnich odvétvich ma technickd a motoricka vykonnostni droven podobny
limitujici vliv na celkovou vykonnost jako v béhu na lyzich. Je potfebné, aby technika byla
dostatecné stabilizovana ve smyslu jeji stalosti vzhledem k Ucelu, tzn., aby byla odolna jak
vzhledem k Unavé pti déletrvajici pohybové Cinnosti, tak i vzhledem k ménicim se vnéjSim

podminkam, tj. skluzu, odrazu, kvalité snéhu a stopy atd.” [1]

,Pfi béhu na lyzich dochazi vzhledem k délce trvani k mnohondsobnému opakovani
jednotlivych pohybovych cykll v ménicich se podminkach vnéjsich i vnitfnich. Cykli¢nosti se
rozumi opakované stfidani jednotlivych c¢asti pohybového cyklu u jednoho zpuisobu béhu.
Zmény charakteru traté (profil, mikroreliéf, zména kvality snéhu, stopy a narlstani Unavy)
vyzaduji stfidani bézeckych zplsobl. Mezinarodni lyZzarskou federaci FIS jsou oficidlné

uznané dva zpUsoby zavodéni v béhu na lyzich: klasicky a od roku 1985 i volny zpGsob.” [1]

Pro ucely této price vynechavame rozbor klasického zplsobu béhu na lyzZich,
zaméfime se pouze na volny zplisob béhu na lyzZich, ktery je pro biatlon stéZejni jak
v zavodech, tak vtréninku. Klasicky zplsob béhu na lyZich plni funkci pouze v pripravé

biatlonisty, a to jako regeneracni ¢i kondicni jednotka.

Béh na lyzich volnym zpiisobem (brusleni)

Biatlon a béh na lyzich volnym zplGsobem k sobé neodlucitelné patii. Od roku 1985 se
jinak nez volnym zplsobem zdvody v biatlonu nejezdi. Klasicky zplsob béhu se objevuje

pouze u zavod( zakovskych kategorii, kde se jezdi zavody jak klasicky, tak bruslenim.

Brusleni je obecné rychlejsi zplUsob béhu nez zplsob klasicky. Odraz z nohy je
jednodussi a provadi se z vnitfni hrany lyze. Zakladni rozdil je v pfipravé lyzi. Zatimco klasické
se mazou stoupacimi vosky, lyZze na brusleni se parafinuji nebo praskuji po celé délce lyze.

Umoznuji tak pouze fazi skluzu, kterého se vyuziva pfi pohybu dopredu.



Zakladni pohybovy cyklus bruslarského kroku je: ptiprava na odraz, bo¢ni odraz nohy,
prenaseni hmotnosti téla, skluz v jednooporovém postaveni, prace pazi, odpich holemi,
pfenos paZi a dolni koncetiny do vychozi polohy. Velmi dulezita je volba Uhlu odvratu lyZi od
stfedové osy (20-30°), rytmus a koordinace prace pazZi a dolnich kon&etin. Pohybovy cyklus
béhu na lyZich lze rozdélit na dvé zakladni faze, a to fazi odrazu (tlaku) s odpichem a na fazi

skluzu.

v

Podminkou spravné techniky je zvladnuti zakladniho postaveni (viz Obr. 2-1), o némz
se budeme zminiovat i v popisu nacviku techniky. Jednda se o ideadlni postaveni téla, které by
mélo zajistit nejvétsi moiny efekt jizdy (zdbér pazi, zpevnéni trupu, odraz a tézisté pred
patami). Cervend kolmice vyznaduje postaveni téZisté vzhledem k podloice. Kolmice se
vzty€uje za patou kolmo na podlozku, télo by mélo byt v pfepadu pred touto kolmici, ktera

7 s v

mUzZe upozornit svéfence pfi rozboru videa na pfipadné prisedavani. Dalsi dvé primky by
mély byt vzajemné rovnobézné, prvni kopiruje pater a druhd postaveni bérce. Je-li tomu tak,
jedna se o postaveni s nejvétSim moznym energetickym potencialem pro kvalitni silny odraz.
Doplnit tyto rovnobézky muze jesté postaveni holi, které by bylo v idedlnim pfipadé pfi

zapichu pted Spickou bot a zarover rovnobéiné s obéma rovnobézkami.

DO 1O Y P T T D B Y D N A e e

Obr. 2-1 Zakladni postaveni



Zpiisoby brusleni

Jednostranné brusleni

Popis fazi provedeni
e Pripravna faze: ,Odrazova noha se dynamicky presouvd do postaveni tésné

vedle skluzové nohy a lyZe zaujima odvratové postaveni. Celd hmotnost

v vev

v vev

postaveni s hmotnosti pfenesenou na predni ¢asti chodidel.” [7]

e Odrazova a odpichova faze: ,Faze zacina postavenim holi a poloZzenim
odrazové lyze na podlozku, mirné na jeji vnitfni hranu. Nasledné lyzar zac¢ina
pokréenim dolnich koncetin v kolenou pro dosazeni vyhodného postaveni pro
zahdjeni odrazu a postupnym predklanénim trupu. Nasleduje odraz napindnim
dolni koncetiny v kotniku, koleni a ky¢li do jeji iplné extenze. Stranovy odraz
nohy bude podporovan v jeho celém priibéhu soupaznym odpichem. PazZe se
pohybuji ve velkém rozsahu z prfedpazeni do zapazeni. Tézisté se pohybuje pfi
odrazu mezi lyzemi, blize skluzové lyzi, dochazi k nedplnému prenosu
hmotnosti téla na odrazovou lyzZi. Nejvétsi silové plisobeni pazi na hole probiha
v prvni poloviné odpichu. U odrazu je nejvétsi tlak na lyZze vytvoren v druhé
poloviné odrazové faze.” [7]

e Skluzova faze: ,Po dokonceni odrazu se hmotnost opét zacdind vracet zpét na
skluzovou nohu. Nasleduje Svih pazi vpred s napfimovanim trupu a natazenim
stojné nohy v kolené. Pfitom se plné provadi volny skluz na stojné noze

a pfiprava odrazu a odpichu na stejné strané.” [7]

Pouziti
SlouZi predevsim jako prvek v nacviku lyZarské techniky, je skvélou prdapravou pro
zdokonalovani spravného bocniho odrazu pravé / levé nohy a prace rukou a trupu (viz Obr.

2-2) [7].
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Obr. 2-2 Schéma jednostranného brusleni [7]

Oboustranné brusleni jednodobé (tzv. 1:1)

Popis fazi provedeni

Pripravna faze (skluzovd lyZe — levd): ,,BéZec se pohybuje ve skluzu v mirném
predklonu trupu. Lehce pokréené paze jsou s holemi vyneseny do pfedpazeni
a pripraveny zahajit odpich jejich zapichnutim do snéhu s hroty holi na Urovni
obuvi lyZaFe. Svihova lyze dokonéuje pfesun nad podloZkou t&sné ke skluzové
noze, odkud je dynamicky vysunuta do nového odvratového, skluzového
postaveni. Hmotnost béZce leZi na skluzové noze, jejiz lyze je postavena na
plochu skluznice.” [7]

Odrazova a odpichova faze: ,Faze zacina preklopenim lyZe na hranu. V jeji
prvni ¢asti je zahdjen soupazny odpich nasazenim holi s lehce pokréenymi
pazemi, horni ¢ast trupu se mirné predklani. Prace pazi dosahuje silového
maxima v prvni ¢asti odpichu a s moznou tvorbou vyrovnani v dalSim pribéhu
odpichu. Oboustranné nasazeni holi probiha paralelné ke skluzové lyZi. Prace
pazi je ukoncena pred dokoncenim odrazu. Se zahajenim odpichu se soucasné
pokréi skluzova dolni konéetina, lyZe je postupné prehrafiovdna na vnitfni
hranu, ktera se stava odrazovou a zacind provadét odraz z hrany jedouci lyze
napinanim kloub kolene, hlezna a kycle. Odraz dolni koncetinou je nejvétsi
v pribéhu jeho druhé poloviny, osa ramenou je v kolmém postaveni ke
skluzové lyzi.” [7]

Skluzova faze: ,Po dokonceni odrazu a zahdjeni pfenaseni lyZze nad snéhem
(podlozkou, podkladem) se bézec pohybuje v jednooporovém skluzu na plose
druhé lyZe, coz je dynamicky vyjadieno poklesem tlaku na lyZi, podlozku (faze
prostého skluzu). V této fazi se skluzova dolni koncetina napfimuje v koleni

i ky€li. Tim dojde k odlehceni lyZe na kratky ¢asovy usek pred dalSim odrazem

a paze jsou prenaseny vpred do vychoziho postaveni pro zahajeni odpichu. Na



konci odpichu a potom i odrazu se odrazovd noha a odpichova paze vykyvne
dozadu, vzharu. Témér soucasné se naprimuje horni ¢ast téla a napinani se

lyzi.“ [7]

Pouziti
1:1 je zakladem pro ostatni zplisoby a je nejucinnéj§im zpiisobem volného béhu (viz Obr. 2-
3). Vyzaduje vysokou uroven fyzické a funk¢éni pfipravenosti. Pouziva se na rovinach, ve

stoupani, pii prechodech z roviny do sjezdu apod. [7]

. \\- \\- \\-

Obr. 2-3 Schéma oboustranného brusleni jednodobého [7]

Oboustranné brusleni dvoudobé (tzv. symetrické 2:1)

Popis fazi provedeni

e Pripravna faze: ,Odrazova noha se dynamicky pfinoZuje za sou¢asného skluzu
druhé nohy. Hmotnost leZi pIlné na skluzové noze, hole jsou pfenaseny
paralelné ke sméru béhu do pfedpaZeni povys na Uroven obliceje. Tim bézec
vytvori zakladni postaveni pro zahdjeni pohybového cyklu.” [7]

e Odraz a odpich: ,Zahajeni dynamického odrazu z hrany jedouci lyZe je spojeno
se souasnym poloZenim druhé lyZe na podlozku podporované soupaznym
odpichem ve sméru skluzu. BéZec poloZenim holi na snih zahdji odpich ve

sméru skluzové lyze, zvysSuje tlak na hole, zaujima aktivni zpevnéné drzeni téla.

v vev

Ve

tézisté na druhou nohu.” [7]

e Skluz a Svihova prace: ,Po dokonceni odrazu a odpichu nasleduje zasvih pazemi
povys, lehké napfimeni horni ¢asti téla a zaCatek zvySovani polohy tézisté
napfimovanim skluzové nohy v koleni a zvySenim trupu. BEhem skluzu po

zahajeni pfenosu pazi vpred je odrazova noha pfitahovana ke skluzové



Pouziti

a polozena na plochu skluznice. Paralelni prace pazi by méla probihat ve sméru

béhu lyzare.” [7]

2:1, kdy na jeden soupazny odpich pfipadaji dva odrazy a skluzy nohou (viz Obr. 2-4).

Pouziva se predevsim na rovinach, v mirnych sjezdech a mirnych stoupdanich (u zdatnych

lyzara) [7].

Obr. 2-4 Schéma oboustranného brusleni dvoudobého (symetrického) [7]

Oboustranné brusleni dvoudobé (tzv. asymetrické 2:1)

Popis fazi provedeni

Pripravna faze: , Faze zacind pritazenim byvalé odrazové nohy ke skluzové.

Z divodu vétsiho odvratu i sklonu trati jsou paty pfi poloZeni lyZe na snih

v $irSim postaveni, vice vzdaleny od sebe. Po poloZeni na snih je dolni koncetina
dynamicky vytréena vice vpred do sméru jejiho skluzu pred Uroven druhé nohy.
Vedouci paze se zveda ptiblizné na Uroven hlavy, druhd paze je o néco nize,
maximalné do vyse ramene.” [7]

Faze odrazu vedouci dolni konéetiny a odpichu: ,0drazovd noha se nachazi za
skluzovou a je ve vétSim odvratu ke sméru pohybu. Télo zaujimd pohybové
aktivni, vyssi postaveni trupu. Zahranéni a odraz se zacina realizovat velmi brzy
po polozeni lyZze na snih. Trup se mirné uklani na stranu vedouci paze a skluzové
nohy. Hole jsou nasazovany pro odpich tésné po zahdjeni odrazu. Zpozdéné
nasazeni vede k vyssi rotaci téla. Odraz druhou slabsi nohou probéhne bez
soupazného odpichu pazemi. Soupazny odpich probiha v lehéim terénu vyssi
rychlosti ve velkém rozsahu pohybu a velkou silou, ruce pti zakonceni odrazu
konci za ky¢lemi. V prudkych stoupanich, kde lyzar bézi nizkou doprednou

rychlosti, je rozsah prace pazi mensi, odpich kon¢i na drovni kycli.” [7]



Pouziti

Skluz, Svihova faze pazi a odraz slabsi dolni koncetinou: ,Po dokonceni odrazu
z hlavni odrazové lyze zacina pfenos hmotnosti nad skluzovou lyzi a nastava

kratka skluzova faze a odraz z druhé lyze (slabsi lyZe). Tato druha skluzova faze
je kratsi, protoZe neni podporovana soupaznym odpichem, jen odrazem druhé

nohy. V pribéhu druhé odrazové faze se paze pohybuje vpred Svihem se

v vev

v vev

lyzi. Vznikd mirné excentrickd svalova prace prechdzejici v kratké statické
zatizeni predevsim svalll predni strany stehna (¢tyrhlavy sval stehenni,
hamstringy). Poté zacina aktivni prace sval(, ty pracuji koncentricky, az do

zakonceni odrazu se napinaji dolni koncetiny ve vSech jejich kloubech.” [7]

Tzv. kopcové 2:1, které se vyznaCuje vy$$i frekvenci pohybu, kratSim skluzem, nohy

v zakladnim postaveni jsou vice od sebe (viz Obr. 2-5). Uplatiiuje se ve stiedné tézkych a

strmych stoupanich [7].

Obr. 2-5 Schéma oboustranného brusleni dvoudobého (asymetrického) [7]

Oboustranné brusleni stridavé

Popis fazi provedeni:

e Pripravna faze: ,Dochazi k dokonceni pfenosu odrazové lyze a holi do
zakladniho postaveni. Postaveni je Sirsi, paty vzddleny vice od sebe.” [7]

e Odpich a odraz: ,Po poloZeni prenasené lyze na snih zacina soucasné
v dvouoporovém postaveni stejnostranny odraz i odpich. Odraz je dokonéen
napnutim dolnich koncetin v kolennim kloubu, které se ale nepropind do
maximalni extenze.” [7]

o Skluzova faze: ,Po dokonceni odrazu a odpichu noha i paZe provadi

dynamicky pohyb zpét do zakladniho postaveni a je proveden kratky skluz,



ve kterém se zvysuje poloha tézisté napfimovanim dolni koncetiny

v kolené.” [7]

Pouziti
Pouziva se pii malé rychlosti nebo unavé piedevsim v kopcich, a to v tréninku (viz Obr. 2-6).

Jedna se 0 méné efektivni zptisob pohybu [7].

Obr. 2-6 Schéma oboustranného brusleni stfidavého [7]

Oboustranné brusleni prosté

Popis fazi provedeni

e Pripravna faze: ,Pripravna faze probéhne jen velmi kratce a tvofi ji pfitazeni
odrazové nohy pod télo béZce co nejblize k ose pohybu, jeji dynamické
vykopnuti na snih vpted a poloZeni lyZi na snih v malém uhlu odvratu ke sméru
téla, v ptredklonu, paze jsou mirné pokréeny.” [7]

e Odrazova faze dolni koncetiny: ,Odraz nasleduje ze zahranéné a jedouci lyze
ve sméru na skluzovou lyzi, Sikmo na smér pohybu se soucasnou podporou
paralelné Svihajici protilehlé paze. TéZisté se pohybuje mezi odrazovou
a skluzovou lyzi, kratce se pfemistuje nad odrazovou lyzi.” [7]

e Skluzova faze: ,,Na konci odrazu se vykyvne odrazova noha a protilehld paze

v vev

v vev

pripravé na nejblizsi odraz nohy.” [7]

Pouziti
Provadi se ve snizeném postoji na rychlém snéhu na roviné nebo z mirného klesani (viz Obr.

2-7). Vyzaduje dobrou rovnovahu ve skluzu [7].



Obr. 2-7 Schéma oboustranného brusleni prostého [7]



Koleckové lyze

Koleckové lyZze jsou dulezitym prvkem vletni ptipravé lyZafe, v nasem pfipadé
biatlonisty. Stejné jako u lyZovani spociva jejich vyhoda v Setrnosti k pohybovému Ustroji.
Trénink na koleckovych lyZich slouZi v prvé rfadé k rozvoji kondiéni faktor( (tj. sila, vytrvalost,
rychlost, koordinace), v fadé druhé k rozvoji a udrzeni lyzafské techniky v letnim pfipravném

obdobi.

Na kole¢kovych lyZich lze trénovat jak brusleni, tak klasiku. V pfipadé klasiky vyvstava
problém s odrazem, jelikoZ z koleckové lyZze je mnohem snadnéjsi odraz diky brzdénému
kolecku (antireverzni mechanismus). K rozvoji techniky pro klasiku tedy neni koleckova lyze

uplné vhodna.

Mezi lyzafi se objevuje i varianta jizdy na koleckovych bruslich s holemi (tzv. nordic
blading). Z hlediska zatizeni na tom neni nic Spatného. Problémem je technika, kterd je

diametralné odlisnd od jizdy na koleckovych lyzich.

Historie a vyvoj koleckovych lyzi

KdyZz zacalo v prlbéhu 20. stoleti vzkvétat béZecké lyZovani, nastala otdzka, jak se
efektivné pripravovat v letnim obdobi a rozvijet lyzafské uméni bez snéhu, tzv. na suchu.
Kromé imitacnich poskokl nebylo mnoho variant, které by zatéZzovaly celé télo tak, jako béh

na lyzich. Touha mnoha zavodnik( dala vzniku prvnim prototyp(m koleckovych lyzi.

Koleckové lyZe se v nasi zemi objevily poprvé ve 30. letech 20. stoleti. Ve 40. letech 20.
stoleti vyrobil jedny z prvnich celodfevénych koleckovych lyzi pan Slonek v Novém Mésté na
Moravé, k vidéni jsou jako soucast expozice o lyzovani v mistnim Horackém muzeu (viz Obr.
3-1) [6]. Vté dobé se bylo moiné diky minimalnimu provozu pohybovat bez obav po
zpevnénych cestach. Zatim vsSak nebyly koleckové lyze soucasti tréninkového procesu.
PInohodnotnym prostiedkem tréninku lyZzara se koleckové lyze staly az po 2. svétové valce.
Tehdy byly teleskopické a kolecka byla z bantamu. Diky nim bylo mozné jezdit i v terénu.

LyZe byly vybaveny dokonce celistovymi brzdami, jez byly ovladany pomoci lanek, ktera mél



lyZaf upevnéna u pasu. Pokus to nebyl Spatny, koncil ¢asto oviem krkolomnymi pdady ve

sjezdech i na rovinach [6].

Obr. 3-1 Drevéné koleckové lyze ze 40. let 20. stoleti [6]

Nejen v Ceskych zemich se objevily a vyvijely koleckové lyZe. Ve 30. letech 20. stoleti
byl vyroben v Itélii prvni model, jehoz zadkladem byla tézkd Zeleznd konstrukce nazvand SKiI
SKETT (viz Obr. 3-2) [8], kterd méla tfi pneumatickd kola o priiméru 35 cm, jedno vpredu a
dvé vzadu. Technicky vyvoj Sel dal a dochazelo k mnoha zménam. Zmensoval se pramér kol
(18 cm), do Sasi byl zafazen kloub pro lepsi manipulaci, jednalo se o model SKI SKETT F (viz
Obr. 3-3) [8]. Od roku 1975 byla Zelezna konstrukce nahrazena lehkou hlinikovou slitinou,
délka se zmensila z 90 na 70 cm, prlimér kol se zmensil na 12,5 cm, povrch kola byl z kaucuku
¢i polyuretanu. Nejvétsi zménou bylo odejmuti jednoho zadniho kolec¢ka a tim vznikla
podoba dnesnich lyzi, kdy je jedno kolecko vpredu a jedno vzadu. Délka se ustalila na 70 cm.
V Itélii dokonce vznikla roku 1979 Italska Asociace koleckovych lyzi (AISR), jez byla v roce
1988 prejmenovdana na Italskou Federaci koleckovych lyzi (FISR). Jejim ukolem byla
propagace a uréovani pravidel pro zdvodni, tréninkovou i zabavni formu tohoto sportu.

Mezindrodni zavody se dnes fidi pravidly Mezinarodni lyzarské federace (FIS) [6].

Obr. 3-2 Model italské koleckové lyZe SKI SKETT [8]



Obr. 3-3 Pouziti SKI SKETT F v praxi [8]

Dalsi zemi, ve které se objevily kole¢kové lyze, byla Francie. Stalo se tak v 70. letech 20.
stoleti, kdy je zacali pouzivat lyzZafi jako plnohodnotny tréninkovy prostredek. V té dobé vsak
byly KL zbyte€né masivni, hluéné, pomérné pomalé a celkové nepohodiné. V 80. letech se na
nich zacalo i zavodit, a to predevsim v mensich horskych vesnicich, kde se poradaly série
zavodu. Toho casu nabiraly koleckové lyZze na popularité a na trhu se zacaly objevovat nové
modely kole¢kovych lyii zltdlie, pozdé&ji ze Svédska s kvalitnéjsimi, uzsimi kolecky a
propracovanéjsi stavbou 3$asi. Jizda na nich se mnohem vice podobala jizdé na lyzich,
vydrzely vétSi zatéz. Od roku 1994 zacala pUsobit pod patronaci Francouzské lyzarské
federace komise pro koleckové lyze, ktera byla zaloZzena na kongresu v Budapesti v roce
1993. S uspéchem se zacaly poradat Svétové pohary a Mistrovstvi svéta, diky nimzZ se béh na
koleckovych lyzich zaclenil v roce 2004 do ,rodiny severskych sportd” a od té doby spada

pod Francouzskou lyzafskou federaci (FFS) [6].

Postupné se koleckové lyZze rozsifily po celém svété a dnes jiz tvofi nedilnou soucast
pripravy lyZarQ bézcl a biatlonistd, ktefi si trénink bez koleckovych lyZzi neumi predstavit.
Organizuje se mnoho zdvodu regionalniho, narodniho i mezinarodniho charakteru. Jedna se
o zavody v biatlonu, které se jezdi predevsim na uzavrenych tratich se strelnici, objevuji se
ovsem také exhibice, jez se poradaji v ulicich mést, na parkovistich nebo na odlehlych
vyasfaltovanych plochach. Poradaji se rovnéz zadvody do vrchu, na distancnich tratich, sprinty
a dalsi. Trenéfi biatlonu i lyZovani zarazuji kole¢kové lyze do programu letnich kondi¢nich
testl, jejichZ soucasti jsou dle rozhodnuti trenéra kupfikladu vybéhy, silové testy, prespolni
béh, laktatova kfivka, v pfipadé biatlonu stielecké testy a konecné na koleckovych lyzich

vyjezdy, kontrolni zavody a jiné.



Koleckové lyze prosly znaénym vyvojem a v soucasnosti se pracuje s novymi materialy,

napf. karbonem (v kombinaci s dalSimi materialy nebo celé karbonové 3asi).

Jizda a rozdily mezi lyzemi a koleckovymi lyZemi

RozdilG mezi lyzi a koleckovou lyZi je hned nékolik. Zakladni rozdil je v délce a vtom, Ze
koleckova lyZze ma dvé kolecka, dfive se skladala i z vice kolecek. Zatimco lyze je delSi o 10-30
cm (zdlezi, je-li lyZze na klasiku nebo brusleni) nez je vySka lyzare, tak délka koleckové lyze se

pohybuje kolem 60 cm a méni se pouze v fadech centimetr( dle vyrobce.

Podstatné rozdily shledavame v jizdé. Koleckova lyze Iépe drzi stopu, lyZze muize na
vétsiné snéhu tzv. plavat do stran. Pro svéfence byva horsi drzeni rovnovahy na koleckovych
lyzich kvali mensi styéné plose kolecka a zemé. Koleckova lyze je o trochu tézsi a lyzar je vyse
nad podlozkou oproti klasické lyZi. Rychlost jizdy z kopce neni moZzné néjak vyrazné sniZit,
brzdéni rozebereme v dalsi ¢asti prace. Zména sméru je mozna predevsim odslapovanim, ve
druhé fadé prenosem vahy napfiklad ve sjezdech v zatackach. Pro jizdu na asfaltovém
povrchu je tfeba specialnich tvrdsich hrotli na bodcich (kosi¢cich), jelikoz standardni hroty na
kosi¢ku jsou mékcéi a nevydrzi déle trvajici zatéZz — rychle se tupi a [dmou se. V prudkych
stoupanich a pfi velkém odvratu lyZze hrozi zadrhavani Sroubd, které spojuji kolecka a 3asi, o

asfalt. Na mokrém povrchu koleckové lyZze klouZou a stavaji se pomérné nebezpecnymi.

Popis koleckové lyze

Na obrazku jsou popsany zakladni ¢asti koleckové lyze pro brusleni znacky MARWE (viz

Obr. 3-4) [9]. Tyto KL jsou bez vazani, o némz se dozvime vice v nasledujici ¢asti prace.



Blatnik

Kovova cast sasi
pro upnuti kolecka

Upinaci Sroub

Kolec¢ko
Obr. 3-4 Popis koleckové lyze pro volny zpUsob béhu (bez vazani) [9]

Jak jsme jiz v popisu koleckové lyze naznacili, sklada se z nékolika casti. Jednotlivé
rozebereme nejdllezitéjsi casti koleCkové lyZze na konkrétnich pfikladech, a to Sasi, kolecka a
vazani. Zbylé ¢asti nejsou pro samotnou jizdu tolik dllezité.

Sasi

Jednda se o zakladni stavebni prvek koleckové lyZze, ktery se vyrabi v mnoha
modifikacich z rdznych materialQ. Prvotné bylo Sasi dfevéné, poté se preslo a u nékterych lyzi
jiz z(istalo Sasi kovové (napf. slitiny titanu, hliniku, apod.), ddle se pouziva karbon nebo stejny
profil jako ma klasicka lyZze. Ten se sklada znékolika prvk( (jadrem je mfizka
z nanokarbononu, okolo jsou vrstvy sklolaminatu a lamindtu). Pravé tuto zminovanou
konstrukci prezentuje finska firma Marwe pod ndzvem Marwe Hybtonite® Nanoepoxy Aircell
Core Cap, jez zajistuje efektivni brusleni s maximalnim tlumenim vibraci a napodobenim jizdy

na lyzich (viz Obr. 3-5) [11]. V dorosteneckych kategoriich se zavodi na koleckovych lyzich

s hlinikovym 3asi, konkrétné na lyZich znacky START (viz Obr. 3-6) [10] a Marwe.

Obr. 3-5 Sasi znacky Marwe [11]



Obr. 3-6 Koleckové lyZze s kovovym Sasi znacky START [10]

Kolecka

Kolecka jsou neodmyslitelnymi soucastmi koleckové lyze, jez udavaji jizdni vlastnosti.
Na jejich povrch se pouzZivaji dva materidly. Prvni z nich je uhlikova pryz, ktera se vyuziva i u
béinych pneumatik. Jeji vyhodou je cenova dostupnost a mensi rychlost ve sjezdech,
nevyhodou je mensi pozitek z jizdy a pomérné rychlé opotfebeni. Druhou variantou obuti je
polyuretan, ktery je rychlejsi variantou a vyrabi se v nékolika tvrdostech. V tomto pfipadé

vsak plati, Ze ¢im tvrdsi smés, tim je kole¢ko a jizda rychlejsi, snizuje se ovsem adheze.

Rychlost a pocit z jizdy je mozné regulovat praveé vybérem koleéek. Nejvice se pfiblizuje
jizdé na snéhu osazeni kolecky, kdy je kolec¢ko z uhlikové pryze vpredu a polyuretanové
vzadu. Nejrychlejsi variantou je kolecko s polyuretanovym povrchem na hlinikovém disku o
praméru 100 mm. Tato varianta je vhodna pro zkusené lyzare, jelikoZ rychlost na roviné se
pohybuje okolo 40 km/h a z kopce je mozné dosahnout rychlosti az 70 km/h. Jsou nabizena
kolecka s riznou tvrdosti. Jako ptiklad uvddime opét finskou firmu Marwe a jeji nabidku na

trhu dle prani a potieb zdkaznika:

e Super rychld (USS): velmi nizky valivy odpor, pro zavodni pouZiti

e Rychld (USO): nizky valivy odpor, simulace jizdy ve zledovatélé stopé

e Stifedni (US6): normalni valivy odpor, simulace jizdy na zmrzlém snéhu
e Pomala (US7): vysoky valivy odpor, simulace jizdy na mokrém snéhu

e Super pomald (US8): velmi vysoky valivy odpor, pro silovy trénink

Rychlost kole¢ka také ovliviiuje jeho $itka a primér. Sitka se pohybuje v rozmezi 24-50

mm, pramér je 70—150 mm. Rychlost ovliviiuji rovnéz lozZiska.

Kolecko se sklada z péti hlavnich ¢asti: povrch (obuti) kolecka, plastovy nebo kovovy
disk, 2 kusy lozZisek a loziskové vlozky (viz Obr. 3-7) [12]. Je nutno zminit jesté dvé distancni

podlozky, které tvori pfechod mezi loZiskovou vloZkou a $asi.
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Obr. 3-7 Zakladni ¢3sti kolecka [12]
Vyrobcl koleckovych lyZi je na trhu nékolik. Z ¢eskych zastupcd jsou to D-roller-ski a
JoVe. Ze zahraniénich firem jsou to americké Jenex V2, italské Ski-skett ¢i I-gliti, dalSimi
vyrobci jsou Roll-x, Swenor, Eagle, Pro-ski, One Way, Maplus, SRB, Speed a Marwe, které

pouziva v pfipravé a ndrodnich soutézich c¢eska biatlonova reprezentace.
I yd vd
Vazani

Standardné se pouZivaji dva typy vazani, stejné jako u lyzi. Jednim z vyrobcl je
Salomon (viz Obr. 3-8) [9] a druhym Rottefella (viz Obr. 3-9) [9]. Z hlediska délky koleckové

lyZe neni mozné umistit vazani na misto tézisté jako u lyZe, proto se montuje na lyzZi tak, aby

patka vazani byla co nejblize konci Sasi (¢i zadnimu kolecku, popfipadé blatniku).

sswomo gl - g | a

Obr. 3-8 Vazani Salomon Pilot SNS Equipe Skate [9]

Obr. 3-9 Vazani Rottefella R3 Skate NNN [9]



Bezpecnost na koleckovych lyzich

Materialni vybava sportovce na KL

K zakladnimu vybaveni sportovce pro jizdu na koleckovych lyZzich patfi samoziejmé
koleckové lyze, které by mély byt adekvatni vyspélosti a zruénosti lyzare. Za¢atecnik by se

mél ucit na lyzich pomalejsich a az postupem casu prechazet na lyze rychlejsi.

Dalsim nezbytnym prvkem jsou hole, jez by mély byt vybaveny specidlnimi hroty
vyrobenymi z tvrdsiho a odolnéjsiho materidlu (viz Obr. 4-1). Jizda se tak s nimi stane
prijemnéjsi na delSi dobu. Origindini hroty (koSicky) se rychle tupi a jizdu znacné

znepfijemnuji smekanim.

Obr. 4-1 Bodec s tvrdym hrotem k pouZziti na hole pro jizdu na KL
Neodmyslitelnym prvkem pro predchazeni pfipadnym zranénim by méla byt pro
kazdého sportovce cyklistickd pftilba. S rizikem padu souvisi i pouziti chranicl lokta a kolen, ty
je vhodné obléci zacinajicim lyZzaram, u nichz se pady na asfalt vyskytuji pomérné ¢asto, jsou
nepfijemné a nasledkem je vlepSim pripadé odfenina ¢i naraZenina, v horSim pripadé

zlomeniny a oteviené rany.

Uziteénym dopliikem jsou bryle, které pIni funkci ochrannou, a to hned dvakrat. Jednak
nas chrani pred létajicim hmyzem, slune¢nim svitem, vétrem a prachem, ale také ochranuji
oko pred mozinym zasahem hrotu hole v pfipadé, Ze za nékym jedeme. DalSi ochrannou
pomlckou jsou i presletni parné pocasi rukavice, které chrani ruce prfed odérkami a

otla¢eninami, ale predevsim v pfipadé padu pred vétsim poskozenim pokozky.

Pokud se sportovec vydd mimo uzavieny okruh vyhrazeny pro koleckové lyze, mél by
pouzit mimo pfilby i reflexni vestu, nebo alespon zaradit obleceni s reflexnimi prvky,
pfipadné reflexni ¢i svételné doplrky, které upozorni vSechny tcastniky silni¢niho provozu na

pohyb sportovce na kolec¢kovych lyZich.



Postieh z tréninku — budete-li se svérenci trénovat na silnicich za plného provozu,

jezdéte pouze tam, kde mdte dobre zmapovany terén.

Brzdeéni na KL

DuleZitou dovednosti pro jizdu na koleckovych lyZich je brzdéni. Zplsobul je nékolik,

bohuzel vSak neni ani jeden pfilis efektivni.

Jak tedy brzdit?

Nemluvime-li o terénnich kole¢kovych lyzich, které jsou vybaveny brzdami, je tfeba se

zameérit na brzdéni na KL, jeZ brzdny systém nemaiji.

Nejjednodussim zplsobem alespon snizeni rychlosti je vzpfimeni polohy do stoje ze
sjezdového postaveni. Dalsi moznosti brzdéni jsou uvedeny, popsany a vyobrazeny nize na
fotografiich, pripadné na schématech, kde je jizda na KL zobrazena ¢ervenou barvou vidy ve

sméru zleva doprava.

Metodické doporuceni
Pri ndcviku jakéhokoliv typu brzdéni je tfeba zacit nejprve v malych rychlostech a
postupné prechdzet k rychlostem vyssim. Z maximdini rychlosti je vsak zastaveni témér

nemozZné a pokusy o néj jsou velmi nebezpecné.

Brzdéni ,,pluhem”

Provedeni a pouZiti: Doporucuje se pfi nizsi rychlosti, zakladem je Siroky vzpfimeny
postoj a tlak do koleckovych lyzi (viz Obr. 4-2), které vtu chvili jedou po vnitfni strané
kolec¢ek a sméruji prednimi kolecky lehce k sobé (tzv. do pluhu). Pfi vysoké rychlosti hrozi
stfetnuti lyzi a nasledny pad pravé diky pluhovému postaveni lyzi a tomu, Ze sportovec

neudrzi tak velky tlak na dolni koncetiny, ktery koleckové lyZze v tomto postaveni vytvari.



Obr. 4-2 Brzdéni pluhem

Brzdéni odslapovanim

Provedeni a pouZiti: Brzdéni odslapovanim probiha ve sjezdu nebo na roviné, mozné je
i pfi vySsi rychlosti. DlleZité je se z koleckovych lyZi neodrazet, ale naopak do lyze tladit proti
podlozZce, pricemz sportovec klickuje za pomoci frekvenéniho odslapovani po trati zprava
doleva, ¢imz Ize rychlost sniZit az Uplné zastavit (viz Obr. 4-3). Tento zplsob je vhodny pro

zdatnéjsi lyzare.
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Obr. 4-3 Schéma brzdéni odslapovanim

—

Brzdéni preslapovdanim

Provedeni a pouziti: Brzdéni preslapovanim je mozné z mirnych sjezdl a na rovinach
pfi nizsi rychlosti. Probiha preslapovanim stfidavé pravé a levé lyze. Kolecka v této fazi jedou
po vnitfnich stranach (viz Obr. 4-4). Pti vysoké rychlosti hrozi, stejné jako u brzdéni pluhem,
stret lyZi a pad. Doporucuje se snizit tézisté a prenést jej mirné dozadu. Tento zpUsob je

vhodny pro zacatecniky a patfi mezi nejucinnéjsi.
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Obr. 4-4 Schéma brzdéni preslapovanim

Brzdéni privratem

Provedeni a pouiiti: Pouziva se velmi zfidka, je moiné si pfibrzdit nebo zastavit.
Nevyhodou je opotiebeni kolecek a ve vyssi rychlosti nebezpedi pfetoceni a témér jisty pad.
Na obrazku je zobrazeno provedeni, kdy se prikldada leva lyze kolmo za lyzi pravou, jez
pokracuje naddle ve sméru jizdy. Brzdéni probiha smykem (tazenim) zadni (tedy levé) lyze,
na kterou se vyviji postupné vétsi tlak az do zastaveni (viz Obr. 4-5). MoZné je samoziejmé

brzdnou nohu vyménit, zaleZi jen na sportovci, na jakou nohu zvlada brzdéni |épe.

Smér ] iz ﬂ}’ Brzdéni La sti.'eni

Obr. 4-5 Schéma brzdéni pfivratem

Krizové brzdeéni

Provedeni a pouziti: Posledni moznosti, jak zastavit ¢i se na posledni chvili vyhnout
jakémukoliv nebezpedi, je najeti na krajnici (nebo do prikopu), kdy se naskytaji dvé moznosti.
Prvni spociva v preneseni tézisté dozadu (tzv. na zadni kolecko) a pokusu celou situaci ustat.
Druhou variantou je fizeny pad vpred (pfes rameno), diky kterému ndm hrozi nejmensi

moznost zranéni.



Pouziti KL v tréninku biatlonisty

V letnim pfipravném obdobi neni lepsiho zplsobu pfipravy biatlonisty, neZ je jizda na
koleckovych lyZich. Pohyb na nich se nejvice podoba lyZovani jak z hlediska fyziologického,

tak z pohledu osvojeni si spravné techniky.

Trénink na koleckovych lyZich nabizi rozvijeni hned nékolika kondi¢nich schopnosti,
jimiZ jsou rychlost, sila, vytrvalost a koordinace. V neposledni fadé slouzi jizda na KL k rozvoji
a ndacviku lyZarské techniky. Ke kondi¢nim schopnostem patfi také pohyblivost, ta se ovSem
pfimo na KL rozvijet nedd, pouze v rdmci dynamickych cvikd pfi rozcviceni (jinak se aplikuje
mimo trénink ve formé strecinku). VSem uvedenym schopnostem musi pfedchdazet zvladnuti
lyZarské techniky od zakladd. Proto se v této kapitole zamérime na nacvik techniky lyZovani a
uziti koleckovych lyzZi v tréninku biatlonisty s ohledem na zacdateéniky, pokrocilé i vrcholové

sportovce.

Nacvik lyzarskeé techniky na suchu

Jednim z krokd pred tim, nez se vibec ¢lovék poprvé na lyze postavi, by mél byt nacvik
lyzarské techniky na suchu. Zejména u Zactva a dorostu je tento tréninkovy prostiedek
velkym pfinosem. Pokud svéfenec pochopi a naudi se zvladat techniku na suchu, bude pro

ného nasledné seznameni s lyZemi nebo KL o mnoho jednodussi a prijemné;jsi.

Nacvik techniky na suchu neni pouze pro zacateéniky. Naopak se hodi jak pro
pokrocilé, tak pro vrcholové sportovce. Technika je zdkladem lyZovani, proto je nutno

vénovat jejimu opakovani a zdokonalovani zdmérné pozornost.

Zakladem techniky lyzovani jsou cviceni k rozvoji rovnovahy. K tomu slouzi rizné druhy
balan¢nich podloZzek a cvikll. Po zvladnuti drZeni rovnovdhy je vhodné pohyby pouze
prochazet a aZ postupné prejit k poskokim a odrazovym cvicenim. Je mozné vénovat
tréninkovou jednotku jenom pfipravé na suchu s propojenim balanénich cviceni, nebo lze
zaradit prvky této pfipravy do rozcvicky, do hlavni faze (napf. tréninku v posilovné), nebo

jako Uvodni fazi tréninku.



Koordinacni cviceni pro jizdu na KL

Metodické doporuceni
o U kazdého cviku dbame na sprdvné drZeni téla, abychom predchdzeli poruchdm
pohybového apardtu a ndvyku na Spatné pohybové stereotypy.
e Zacindme od jednodussich cviceni bez pouZiti balancnich pomdcek. Jakmile sportovec
dany cvik zvlddne, uroven obtiZnosti zvysujeme priddnim vhodné balanéni pomdcky.
e V generalizacni fazi (uceni se pohybu) nejprve dany cvik prochdzime, pak aZ

priddavame poskoky a balancni pomdcky.
Prendseni tézisté pres chodidlo
Popis provedeni: Sportovec stoji na levé / pravé DK, prava / leva v zanoZeni, ruce

spojeny za zady. PrendSime vahu téla z paty pres chodidlo az na Spi¢ku. Po nékolika

opakovanich stfidame stojnou DK.

Pouziti: Cvik slouzi k rozvoji rovnovaznych schopnosti. Dalsi variantou je prenaseni

Obr. 5-1 Prendseni tézisté pres chodidlo
Prendseni tézisté pres chodidlo na bosu

Popis provedeni: Sportovec stoji na levé / pravé DK na otocené bosu, prava / leva v
zanoZzeni, ruce spojeny za zady. Pfenasime vahu téla pres chodidlo vpred a vzad, pro posileni
fixator( kotniku Ize prenaset vahu téla i mirné do stran. Nezapominejme vystfidat stojnou

DK.



Pouziti: Cvik slouzi k rozvoji rovnovdinych a kinesteticko-diferenciacnich schopnosti,

dale k posileni vSech bércovych sval(.
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Obr. 5-2 Pfenaseni tézisté pres chodidlo na bosu

Preskok stranou z jedné DK na druhou

Popis provedeni: Provadime preskoky do stran z jedné DK na druhou, ruce za zady.

Odraz vychazi z pokrceni DK a z celé vnitfni plochy chodidla.

Pouziti: Cvik slouZi k rozvoji rovnovainych schopnosti, dynamické sily a uvédoméni si

Ve

prace s tézistém.
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Obr. 5-3 Pfeskok stranou z jedné DK na druhou

Imitace pohybu pro klasicky poskok - na bosu (balanc¢ni desce)

Popis provedeni: Zaujmeme klasicky postoj na pokréené levé / pravé DK, prava / leva
DK v zanoZeni, levd / prava paZe v zapaZeni, prava / leva paze v predpaZeni — ruka ve vysce
ramene. Neustadle stojime na levé / pravé DK, prochazime pohybem, pficemzZ vsechny

koncetiny mimo stojnou DK méni své pozice (viz Obr. 5-4a).



Pouziti: Cvik slouzi k rozvoji rovnovainych a kinesteticko-diferenciacnich schopnosti.
Dale je prinosny pro uvédoméni si koordinace pohybU pazi a dolnich koncetin pfi klasickém

zpUsobu béhu na lyZich.

Obr. 5-4b Imitace pohybu pro klasicky poskok — na bosu (balanéni desce), pohled zepredu

Stoj na jedné noze na bosu - prehazovani mice

Popis provedeni: Stoj na pravé / levé DK, leva / prava prednozena pokrémo.

Pfehazujeme si mic (overball) pfed télem z jedné ruky do druhé a zpét.

Pouziti: Cvik slouZi k rozvoji rovnovainych a kinesteticko-diferenciacnich schopnosti.
Dbame na zpevnény kotnik a horizontalné postavenou panev. Zacit Ize bez balan¢ni podlozky

na stabilni plose.
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Obr. 5-5 Stoj na jedné noze na bosu — pfehazovani mice

Stoj na jedné noze na bosu - poddvdni mice kolem téla

Popis provedeni: Stoj na pravé / levé DK, leva / prava prednozena pokrémo.

Pfreddvame si mic (overball) kolem téla z jedné ruky do druhé, ménime smér.

Pouziti: Cvik slouZi k rozvoji rovnovaznych a kinesteticko-diferencia¢nich schopnosti.
Hliddme vzpfimenou polohu trupu, zpevnény kotnik a horizontalné postavenou pénev. Zacit

Ize bez balan¢ni podlozky na stabilni plose.

Obr. 5-6b Stoj na jedné noze na bosu — podavani mice kolem téla (pohled z boku)

Stabilita na jedné noze - aquadfit v predpazeni

Popis provedeni: Stoj na levé / pravé DK, prava / leva prednozena pokrémo, aquafit

drZzime v natazenych rukach a rotujeme trupem na levou / pravou stranu.



Pouziti: Cvik slouZi k rozvoji rovnovainych a kinesteticko-diferenciacnich schopnosti.

Obtiznost stupfiujeme mnozstvim vody, jiz aquafit naplnime, a napnutim / pokréenim HK.

Obr. 5-7 Stabilita na jedné noze — aquafit v predpazeni
Klasicky poskok - aquafit za krkem

Popis provedeni: Stoj na pokréené levé / pravé DK, prava / levd v zanoZeni, aquafit

drZzime za krkem. Nésleduje pfeskok z levé / pravé DK na pravou / levou.

Pouziti: Cvik provadime s co nejvétsim pripodobnénim klasické technice béhu na lyzich
s tim, Ze rukami drzime aquafit za krkem. Odraz nevychazi ze Spicky, ale z ptredni poloviny

chodidla. Poskok je veden spiSe do dalky (nikoli do vysky).

Obr. 5-8b Klasicky poskok — aquafit za krkem (pohled z boku)



Klasicky poskok - aquafit v predpazeni
Popis provedeni: Stoj na pokréené levé / pravé DK, prava / leva v zanoZeni, aquafit

drzime v predpaZenych HK. Nésleduje preskok z levé / pravé DK na pravou / levou.

Pouziti: Cvik provadime s co nejvétsim pripodobnénim klasické technice béhu na lyZich
s tim rozdilem, Ze rukami drzime aquafit v pfedpazeni. Dbdme na to, aby nedochdzelo k

vychylovani trupu ve vsech rovinach.

Obr. 5-9b Klasicky poskok — aquafit v predpazeni (pohled zepredu)



Klasicky poskok - aquafit na bedrech

Popis provedeni: Stoj na pokréené levé / pravé DK, prava / leva v zanoZeni, aquafit

drzime v oblasti beder. Nasleduje preskok z levé / pravé DK na pravou / levou.

Provedeni: Diky aquafitu dochazi, stejné jako u dalSich cvi¢eni s nim, predevsim k

rozvoji rovnovaznych a kinesteticko-diferencia¢nich schopnosti.

Obr. 5-10 Klasicky poskok —aquafit na bedrech

Preskok v klasickém postaveni na bosu

Popis provedeni: Stoj na bosu na pravé / levé DK, nasleduje preskok na levou / pravou
DK na bosu soucasné s protilehlou praci pazi, na bosu kratce vydrzime — stabilizujeme

polohu, pokracujeme v preskocich zpét na pravou / levou DK s pohybem paZi.

Pouziti: Cvik slouZi k rozvoji rovnovdinych a kinesteticko-diferencia¢nich schopnosti

pro klasicky zptisob béhu na lyzich.



e

Obr. 5-11 Preskok v klasickém postaveni na bosu

Stridavy béh dvoudoby - pres bosu

Popis provedeni: Ze stoje na pravé / levé DK nasleduje preskok na levou / pravou DK
na bosu soucasné s protilehlou praci pazi, na bosu kratce vydrzime — stabilizujeme polohu,

pokracujeme seskokem z bosu zpét na pravou / levou DK s pohybem paZzi.

Pouziti: Cvik slouZi k rozvoji rovnovdinych a kinesteticko-diferencia¢nich schopnosti

pro klasicky zplsob béhu na lyzZich. Odraz vychazi z predni poloviny chodidla.

Obr. 5-12 Stfidavy béh dvoudoby — pres bosu

Bruslarsky poskok - aquafit v predpazeni

Popis provedeni: Stoj na pokréené levé / pravé DK, prava / leva v zanoZeni mirné ven,
aquafit drzime v predpazeni. Nasleduje preskok vychazejici z pokréeni jiz mirné pokréené DK,
dale odrazu z celé vnitini plochy chodidla levé / pravé DK, preskok je zakonéen dopadem na

chodidlo pravé / levé DK.



Pouziti: Cvik slouZi k rozvoji rovnovainych a kinesteticko-diferencia¢nich schopnosti

pro volny zpUsob béhu na lyZich. ObtiZnost opét stupriujeme mnozstvim vody v aquafitu,

napnutim / pokréenim HK a sklonem plochy, na niz cvik provadime.

Obr. 5-13 Bruslarsky poskok — aquafit v pfedpazeni

Bruslarsky poskok - aquafit za krkem

Popis provedeni: Stoj na pokréené levé / pravé DK, prava / leva v zanoZeni mirné ven,
aquafit drzime za krkem. Nasleduje preskok vychazejici z pokreni jiz mirné pokréené DK,
dale odrazu z celé vnitini plochy chodidla levé / pravé DK, preskok je zakoncen dopadem na

chodidlo pravé / levé DK.

Pouziti: Cvik slouzi k rozvoji rovnovaznych a kinesteticko-diferenciacnich schopnosti
pro volny zplsob béhu na lyZich. ObtiZznost opét stupnujeme mnoZstvim vody v aquafitu,

napnutim / pokréenim HK, pfipadné sklonem plochy, na niz cvik provadime.

Obr. 5-14 Bruslarsky poskok — aquafit za krkem

Oboustranné brusleni jednodobé 1:1 - pres bosu

Popis provedeni: Sportovec stoji na pravé / levé DK, leva / prava v zanoZeni ven, paze

jsou v predpazeni. Pohyb vychazi z boéného dynamického odrazu s preskokem z pravé DK na



levou na bosu, paZe se soucasné s odrazem z DK dostavaji Svihem do zapaZeni. Nasleduje stoj
na levé DK, pficemzZ se paze dostdva ze zapazeni opét do predpazeni — tedy do vychoziho

postaveni, z néhoz vychazi dalsi poskok vpred dol(i z bosu zpét na pravou DK.

Pouziti: Cvik slouZi k rozvoji rovnovaznych a kinesteticko-diferenciacnich schopnosti
pro volny zplsob béhu na lyZich. Odraz z bosu dolli provadime aZ po stabilizovani polohy a

zaujeti vychozi polohy.

Obr. 5-15 Oboustranné brusleni jednodobé 1:1 — pres bosu

Oboustranné brusleni jednodobé 1:1 - preskok z bosu na bosu

Popis provedeni: Sportovec stoji na pravé / levé DK na bosu, leva / prava v zanozZeni
ven, paze jsou v predpazeni. Pohyb vychazi z bo¢ného dynamického odrazu s preskokem z
pravé DK na levou na bosu, paZze se soucasné s odrazem z DK dostavaji Svihem do zapaZeni.
Nasleduje stoj na levé DK na bosu, pficemz se paze dostava ze zapaZeni opét do predpazeni —

tedy do vychoziho postaveni, z néhoZ vychazi dalsi pfeskok na pravou DK na bosu.

Pouziti: Cvik slouZi k rozvoji rovnovdinych a kinesteticko-diferencia¢nich schopnosti
pro volny zpusob béhu na lyzich, lze zaradit pro rozvoj dynamické sily. Odraz z bosu
provadime po stabilizovani polohy a zaujeti vychozi polohy. Urover obtiznosti ménime

vzdalenosti bosu od sebe.

Obr. 5-16 Oboustranné brusleni jednodobé 1:1 — preskok z bosu na bosu



Ndcvik lyzarské techniky na suchu - ndcvik techniky
Metodicka doporuceni

e Ndcvik je vhodné provddét do mirného kopce na useku dlouhém 15-30 metri
dle uvdZeni trenéra, cesta zpét doporucena chuzi nebo poklusem.

e Metodickd rfada vychdzi z principu ndcviku od nejjednodussich dovednosti ke

vvvvvv

Konkrétni priklady nacviku lyZarské techniky jsou vidy doplnény popisem provedeni

cviku, pouZitim, kinogramem a videoukazkou.

Stridavy béh dvoudoby - prochdzeny

AC se tato prace vénuje volnému zplsobu béhu na lyzich, uvadime zde jako prvni cvik
prvek ze zplGsobu béhu klasického, jelikoz brusleni z klasiky vychazi a tento cvik je pro drzeni

v vev

rovnovahy, koordinaci a praci s tézistém idealni.

Popis provedeni: Vychozi pozice cviku je zaujeti polohy, kdy védha téla spocivd na mirné
pokréené levé dolni koncetiné (dale DK) / prava v zanoZeni, prava paze v predpaZeni / leva
v zapaZzeni. Provedeni zacind pohybem pravé DK, kterd vykracuje vpred / zlevé vychazi

v vev

se tak dostava opét do vychozi pozice pro dalsi krok (viz Obr. 5-1).

Pouziti: Cvik vhodny pro nacvik koordinace a osvojeni zaklad(i techniky.

Obr. 5-17 Stfidavy béh dvoudoby — prochazeny

Stridavy béh dvoudoby - skakany

v vev

pokréené pravé DK / leva v zanoZeni, prava paze v predpazeni / leva v zapazeni. Provedeni



zacina svihovym pohybem levé DK, kterd vykracuje vpred / z pravé vychazi dynamicky odraz,
soucasné se Svihem se stfidd pozice obou pazi. Dopad je na chodidlo levé DK, na kterou se
snazi sportovec co nejrychleji prenést tézisté. Télo se dostava opét do vychozi pozice pro

dalsi skok (viz Obr. 5-18).

Pouziti: Cvik je vhodny pro nacvik koordinace a rozvoj dynamické sily.

Obr. 5-18 Stfidavy béh dvoudoby — skakany

Stridavy béh dvoudoby s kmitem - skakany

Popis provedeni: Vychozi pozice cviku je zaujeti polohy, kdy vaha téla spocivd na mirné
pokréené levé DK / pravd v zanoZeni, leva paze v predpaZeni / prava v zapaZeni. Provedeni
za€ina kmitem pravé DK vpred (paZe stfidaji pozice), DK i paze se vraceji zpét do vychozi
pozice a nasleduje Svih pravé DK, zaroven se Svihem stfida pozice pazi a z levé nohy vychazi
dynamicky odraz. Dopad je na chodidlo levé DK, na kterou se snaZi sportovec co nejrychleji

prenést tézisté. Télo se dostava opét do vychozi pozice pro dalsi skok (viz Obr. 5-19). Po sérii

napr. péti skokd se svérenec vraci na start a vykonava poskoky na druhou nohu.

Pouziti: Cvik je vhodny pro ndcvik koordinace a rozvoj dynamické sily.

Obr. 5-19 Stfidavy béh dvoudoby s kmitem — skdkany

Oboustranné brusleni jednodobé 1:1 - prochdazené

Popis provedeni: Vychozi postaveni sportovce spocivd na pravé DK / levda nad

podlozkou v zdkrytu pravé, paZe jsou v predpaZeni (jedna se o zdkladni postaveni téla pfi

v vev



v vev

vraceji vpred soucasné s pravou DK a cela poloha je zpét v zakladnim postaveni (viz Obr. 5-

20), z néhoZz vychazi dalsi pohyb vpred tzv. na druhou DK.

Pouziti: Cvik vhodny pro ndcvik koordinace a osvojeni zakladl techniky brusleni.
Zvladnuti a ovladani tohoto zplsobu brusleni je stavebnim kamenem a zédkladem uspéchu v

lyZovani volnou technikou biatlonisty ci lyzare.

Obr. 5-20 Oboustranné brusleni jednodobé — prochdzené

Oboustranné brusleni jednodobé 1:1 - skakané

Popis provedeni: Sportovec v zdkladnim postaveni stoji na levé DK / prava by méla byt
nad podloZkou v zakrytu levé, paze jsou v pfedpazZeni. Pohyb vychazi z boéného dynamického
odrazu levé DK / prava vykrocena vpred, paZe se soucasné Svihem dostavaji do zapazeni.
télo dostava opét do zakladniho postaveni (viz Obr. 5-21), z néhoz vychazi dalsi poskok vpred

na levou DK.

Pouziti: Cvik je vhodny pro ndcvik koordinace a rozvoj dynamické sily.

Obr. 5-21 Oboustranné brusleni jednodobé — skakané



Oboustranné brusleni jednodobé se setrvacnym doskokem 1:1

- skakané

Popis provedeni: Sportovec v zdkladnim postaveni stoji na levé DK / prava by méla byt
nad podlozkou v zakrytu levé, paze jsou v pfedpazeni. Pohyb vychdazi z maximalniho bo¢ného
odrazu levé DK / prava vykrocena vpred, paZe se soucasné Svihem dostavaji do zapazeni.
maximalnimu odrazu v nékolika malych setrvacnych poskocich az do doby, kdy je svéfenec
schopen zaujmout zdkladni postaveni (viz Obr. 5-22), z néhoZ vychdzi dalsi poskok vpred se

setrvacnym dopadem na levou DK.

Pouziti: Cvik je vhodny pro ndacvik koordinace a rozvoj dynamické sily.

Obr. 5-22 Oboustranné brusleni jednodobé se setrvaénym dopadem — skakané

Oboustranné brusleni dvoudobé 2:1 (symetrické) - prochdzené

Popis provedeni: Vychozi postaveni sportovce spociva na levé DK / prava je nad

podlozkou v zadkrytu levé, pazZe jsou v pfedpazZeni. Pohyb vychazi vykro¢enim do boku z levé

v vev

DK, paZe se vraceji vpred soucasné s levou DK, kdy se vzapéti prenasi tézisté zpét na levou

DK a cela poloha je zpét v zakladnim postaveni na levé DK (viz Obr. 5-23).

Pouziti: Cvik vhodny pro nacvik koordinace a prace s tézistém.



Obr. 5-23 Oboustranné brusleni dvoudobé — prochazené

Oboustranné brusleni dvoudobé 2:1 (symetrické) - skakané

Popis provedeni: Vychozi postaveni sportovce spocivda na pravé DK / levd je nad
podlozkou v zdkrytu pravé, paze jsou v predpazeni. Pohyb vychdzi maximalnim odrazem
z pravé DK do boku na levou, paze se soucasné dostavaji do zapazeni, dochazi k rychlému
pfenosu tézisté nad levou DK, paZe se vraceji vpred soucasné s pravou DK, nasleduje
dynamicky odraz zlevé DK a dopad pres patu na chodidlo pravé DK a prechod téla

do vychoziho postaveni na pravé DK (viz Obr. 5-24).

Pouziti: Cvik je vhodny pro ndcvik koordinace a rozvoj dynamické sily.

Obr. 5-24 Oboustranné brusleni dvoudobé — skakané

Oboustranné brusleni dvoudobé se setrvacnym dopadem
(symetrické) - skakané

Popis provedeni: Vychozi postaveni sportovce spociva na pravé DK / leva je nad
podlozkou v zdkrytu pravé, paze jsou v predpazeni. Pohyb vychdzi maximalnim odrazem
z pravé DK do boku na levou, paze se soucasné dostavaji do zapazeni, dochazi k rychlému

v vev

pfenosu tézZisté nad levou DK, paZe se vraceji vpred soucasné s pravou DK, nasleduje

vvev

pravou DK dozniva diky dynamickému odrazu v nékolika malych setrvacnych poskocich aZz do



doby, kdy je svérenec schopen zaujmout zakladni postaveni (viz Obr. 5-25), z néhoz vychazi

dalsi poskok vpred se setrvacnym dopadem opét na levou DK.

Pouziti: Cvik je vhodny pro nacvik koordinace a rozvoj dynamické sily.

Obr. 5-25 Oboustranné brusleni dvoudobé se setrvacnym doskokem — skakané

Oboustranné brusleni dvoudobé 2:1 (asymetrické) -

prochdzené

Popis provedeni: Vychozi postaveni sportovce zacind na pravé DK / leva je nad
podlozkou v zakrytu pravé, paze teprve jdou do predpaZeni. Pohyb vychazi vykrocenim do
boku z pravé DK na levou, paZe se soucasné dostavaji do predpaZeni, dochazi k pfenosu

vykraci vpred a tézisté se presouva opét nad pravou DK. (viz Obr. 5-26).

Pouziti: Cvik dilezity zejména u zacatecnikd pro pochopeni rozdilu mezi symetrickym a
asymetrickym 2:1, které ma oproti symetrickému 2:1 rozdilnou fazi druhé nohy (pti pohybu
rukou vzad se vystrida jak leva, tak prava DK v pohybu vpred, pak az nasleduje pohyb rukou

vpred zaroven s nohou). Pouziva se prevaziné v prudkych stoupdnich. Dale jde o zvladnuti a

Obr. 5-26 Oboustranné brusleni dvoudobé (asymetrické) — prochdzené



Oboustranné brusleni dvoudobé 2:1 (asymetrické) - skakané

Popis provedeni: Vychozi postaveni sportovce zacind na pravé DK / leva je nad
podlozkou v zakrytu pravé, paie teprve jdou do prfedpazeni. Pohyb vychazi z dynamického
odrazu pravé DK do boku na levou, paze se soucasné dostdvaji Svihem do predpazeni,

dochazi k pfenosu tézisté nad levou DK, v dalsi fazi se paZe dostdvaji do zapaZeni soucasné

s pravou DK, kterd vykraci vpred, z levé DK vychazi dynamicky odraz a paZe jsou v zapazeni,

Obr. 5-27 Oboustranné brusleni dvoudobé (asymetrické) — skakané
Soupaz - skakana

Popis provedeni: Sportovec stoji ve dvouoporovém postaveni na mirné pokréenych
DK, paze ma pfipazené. Nasleduje predpaZeni a vytazeni téla do pfepadu. Jakmile zaéne télo
prepadavat, nechame DK bez odrazu volné padnout pod télo a dopad utlumime v kolenou,
paze jdou Svihem do zapaZeni. Nasleduje vychozi poloha ve dvouoporovém postaveni (viz

Obr. 5-28).

Pouziti: Prlpravny cvik pro praci s téZistém a prepadem.

Obr. 5-28 Soupaz — skakand



Nacvik techniky jizdy na KL

evs

Ackoli se koleckové lyze od klasickych lyzi lisi (viz podkapitola Jizda a rozdily mezi
lyZemi a kolec¢kovymi lyZzemi), je jizda na KL velmi blizkd lyZovani na snéhu z hlediska techniky
béhu na lyzich. Proto je nacvik techniky jizdy na KL jedine¢nym tréninkovym prostiredkem.
Zv1asté proto, Ze na ledovci ¢i ve snéhovém tunelu mad moznost pfipravy pouze reprezentace,

a to stejné par dnu az tydn( v letni pfipraveé.

Metodické poznamky
e Metodicky postup ndcviku techniky jizdy na KL vychdzi z dovednosti, které si
sportovec osvojil v pfipravé na suchu.
e Cilem niZe uvedenych cviceni, rozdélenych do riznych urovni obtiZnosti, bude
prevést takto nacvicené a zautomatizované pohyby do jizdy na KL.
e Razeni cvikii odpovidd principu od nejjednodussich k obtiznéjsim, u kazdého cviku

bude podrobné uvedeno provedeni a poulZiti.

Pro osvojeni spravné techniky jizdy volnym zplsobem, je tfeba uvédomit si, kjakym
nejéastéjsim chybam dochazi [7]:

o pfilis Siroky postoj v zdkladnim postaveni pfed odrazem

e velky Uhel odvratu lyZe pfi odrazu (ma byt 20°-30°)

e priseddvani (hyzdé se dostavaji za pomysinou kolmici vzty¢enou za patou — viz
podkapitola Béh na lyzich volnym zplisobem (brusleni) — zakladni postaveni;
tézisté se nachazi pfilis vzadu)

e pokréovani dolni koncetiny v koleni po odrazu pfi prenaseni koleckové lyze do
zakladniho postaveni

e zvedani koleckové lyZe vysoko nad podlozku po odrazu pfi prechodu dolni
koncetiny vpred

e pfilis vzpfimené postaveni trupu, nebo predklon trupu

e 3patnd koordinace prace pazi a dolnich koncetin

e Spatné nacasované zahdjeni odpichu

e maly rozsah pohybu pazi

e vyrazné pokréeni / nataZeni pazi v loktech pti vedeni odpichu



e paze nepracuji ve sméru pohybu, hole jsou od sebe vzdaleny méné / vice nez je
idealni stav (hole pfi zapichu na Sifku ramen)

e nedokonceny odraz, nedochazi k extenzi v kycli a koleni

e skluz vedeny od polozeni koleckové lyze po jeji vnitfni hrané

e dlouhé dvouoporové postaveni

e maly pfenos tézZisté na odrazovou nohu, Uklony horni ¢asti trupu a ramen

e torze (pretoceni) v ramenou pfi odpichu (zejména u asymetrického 2:1)

Prendseni vahy, preslapovani

snaZzi se balancovat, snizuje a zvySuje postoj ohnutim DK v koleni a kotniku a zkousi, jak se
chovd kotnik na vratké koleckové lyZi (viz Obr. 5-29). Dale je dobré zkusit preSlapovat ci

odslapovat v kruhu, apod. Cilem je sezndmeni se s koleckovou lyzi a jejim chovanim v klidu.
Pouziti: Tento nacvik se provadi u Uplnych zac¢atec¢nika.

Metodické doporuceni
PrestoZe se dosud nejednd o ndcvik v jizdé, je vhodné vyZadovat pfi ndcviku helmu a

dalsi ochranné pomdicky.

Obr. 5-29 Pfenaseni vahy, preslapovani

Prendseni vahy v jizdé
Provedeni: Nejvhodnéjsi je ndcvik z mirného sjezdu, aby se KL moc nerozjely.

Sportovec jede po obou lyzZich, stfidavé se snaZi prendset tézisté z jedné lyZze na druhou

s cilem prodluzZovat jizdu po jedné lyzi (viz Obr. 5-30).

Pouziti: Toto cviceni navazuje na cviCeni zacatecnikd na misté a vede k seznameni

s chovanim koleckové lyze v jizdé.



Metodické doporuceni

Helma a chrdnice jsou v tomto pfipadé nutnosti.

Obr. 5-30 Pfenaseni vahy v jizdé

Oboustranné brusleni bez holi se stridavou praci pazi

Provedeni: Pohyb ma stejné provedeni jako pfi jizdé na bruslich. Po odrazu z pravé DK
spociva tézisté na levé DK, prava paze je v pfedpazeni dovnitf (v prodlouZeni ¢i sméru pravé
DK) / leva paZe je zapazena ven. K pfenosu a drZzeni tézisté na levé noze docilime natocenim
trupu kolmo na levou lyZi (do sméru jizdy KL). Poté nasleduje pokrceni v levém koleni a

pfiprava na odraz, kdy se DK mijeji a paze stfidaji svoji pozici. Na fadé je odraz z levé DK a

v vev

Pouziti: Jednd se o nejjednodussi prvek jizdy vhodny pro zacatecniky. Cilem je co
nejdelsi jizda po koleckové lyzi, silny dynamicky odraz, pfenos a drzeni tézisté na lyzi, po
které sportovec jede. Vtréninku se pouzZivd u zacdtecnikl pro ndcvik odrazu a prace
s téZistém, zdroven se posiluji DK. U ostatnich je prostfedkem k rozvoji sily (specidlni sila
v tréninku, predevsim v prudkém stoupani), rychlosti (maximalni frekvence pohybu spojena

s vybusnou silou — varianta jizdy se zavazim / bez zavazi) a techniky.

Obr. 5-31 Oboustranné brusleni bez holi se stfidavou praci pazi



Oboustranné brusleni dvoudobé (symetrické) bez holi

Provedeni: Vychozi postaveni sportovce spociva na pravé DK / leva je nad podlozkou
v zakrytu pravé, paze jsou v predpazeni. Pohyb vychazi z dynamického odrazu z pravé lyZze na

v vev

levou, paZe se soucasné dostavaji do zapazeni, dochazi k rychlému prenosu tézisté nad levou

v vev

vychoziho postaveni (viz Obr. 5-32).

Pouziti: U zacatec¢nika tento cvik navazuje na oboustranné brusleni se stfidavou praci
pazi, ndrocnéjsi je vtom, Ze se na lyZzi musi alespon na chvili pfenést tézisté, jinak dochazi
k rozhozeni a Spatné koordinaci pohybu v jizdé (napt. prace rukou v minimdlnim rozsahu).
Sportovci, ktefi tento prvek zvladaji, ho zafazuji do rozvoje sily (specialni sila), rychlosti (pro
maximalni moznou frekvenci pohybu je vsak vhodnéjsi brusleni se stfidavou praci pazi

z hlediska koordinace) a techniky.

Obr. 5-32 Oboustranné brusleni dvoudobé bez holi (symetrické)

Oboustranné brusleni dvoudobé (asymetrické)

v vev

z pravé vychdzi odraz, hole jsou v prfedpazeni a dostavaji se do zdbéru. Jakmile se hole
dostavaji do zabéru a postupné do zapazeni, jde dopredu prava lyZze a v okamziku dokonceni
odrazu z holi by mélo byt presunuto tézisté nad pravou lyzi. Ndasleduje ndvrat holi do

tézistém na levé lyzi (viz Obr. 5-33).

Pouziti: Pro zacatecnika je tento prvkem nejsnadnéjsi k nauceni, jelikoz vétsSinou jesté
nedokaZe pracovat s tézistém, a tak mu asymetrickd prace rukou a nohou pomérné dobre
vychazi. Asymetrické 2:1 slouzi k vyjizdéni nejprudSich pasazi, vhodné je krozvoji sily a

vyuziva se také jako akceleracni prvek.



Obr. 5-33 Oboustranné brusleni dvoudobé (asymetrické)

Oboustranné brusleni dvoudobé (symetrické)

Provedeni: Sportovec v zdkladnim postaveni spocivd na pravé lyzi / levd je nad
podlozkou v zakrytu pravé, hole jsou drzeny v predpazeni. Pohyb vychazi z odrazu z pravé
lyZe a zabéru holi, hole se soucasné s prenosem tézisté na levou lyzi dostavaji do zapazeni,
hole se vraceji vpfed soucasné s pravou DK, téZiSté se vraci zpét nad pravou lyZi, sportovec je

opét v zakladnim postaveni (viz Obr. 5-34).

Pouziti: Pro zacdteCnika se jednd o snadnéjSi pohyb na osvojeni oproti tzv. 1:1.
Pokrocili a vrcholovi sportovci pouZivaji symetrické 2:1 v mistech, kde se dostavaji do vysoké
rychlosti a je zbytecné plytvat energii pfi 1:1, a to v mirnych sjezdech, na pfechodech,
rovinach i mirnych stoupanich. Zvlada-li zavodnik tento prvkem na vyborné drovni, muze
pouZitim 2:1 v zavodech a trénincich usetfit mnoho sil, jednd se tedy o ekonomictéjsi styl

jizdy, ktery je vhodné vyuZit pfedevsim u rovhomérného vytrvalostniho tréninku.

Obr. 5-34 Oboustranné brusleni dvoudobé (symetrické)

Oboustranné brusleni jednodobé bez holi

Provedeni: Zdkladni postaveni sportovce spociva na pravé lyzi / leva nad podlozkou
v zakrytu pravé, paze jsou v predpazeni. Pohyb zac¢ina odrazem z pravé lyie, zapazenim pazi
a prenesenim tézisté nad levou lyZi. Po dobu jizdy po levé lyZi se vraceji paze vpred soucasné

s pravou DK a chystd se odraz z levé lyZe (viz Obr. 5-35).



v

Pouziti: Jedna se prlpravné cviCeni, které patfi mezi obtiznéjsi. JelikoZz ma sportovec
mensi rychlost nez pfi jizdé s holemi, je pro néj preneseni vdhy a pohyb rukou vpred
sloZitéjsi. Hole dopomahaji predevsim ve fazi odrazu, kdy se télo dostdvd do prepadu a
sportovec shledava oporu pravé v holich — to ndm v tomto ndcviku chybi. Nacvik je vsak

dobry pro praci s tézistém a s tim spojenou co nejdelsi jizdu po jedné lyzi.

Obr. 5-35 Oboustranné brusleni jednodobé bez holi

Oboustranné brusleni jednodobé

Provedeni: Zakladni postaveni sportovce spociva na pravé DK / leva nad podloZzkou
v zakrytu pravé, paze v predpaZeni ptipraveny k zabéru. Pohyb zacina odrazem z pravé lyze,
vraceji hole vpred soucasné s pravou DK a chystd se odraz z levé lyZe, pohyb probiha stejné,

pouze se méni odrazova lyze (viz Obr. 5-36).

Pouziti: Prvek je obtiznéjsi na osvojeni z hlediska koordinace. VyuZiti v tréninku je
obrovské, jelikoz slouzi krozvoji rychlostnich, vytrvalostnich, silovych i koordinacnich

schopnosti.

Obr. 5-36 Oboustranné brusleni jednodobé



Oboustranné brusleni s dvojitou praci pazi

Provedeni: Zakladni postaveni sportovce opét spociva na pravé DK / levd nad
podlozkou v zakrytu pravé, hole v predpaZzeni pfipraveny k zabéru. Pohyb zacind odrazem
z pravé lyze, zaroven se zabérem holi a pfenesenim tézisté nad levou lyzZi. Po dobu jizdy po
levé lyZi se vraceji hole vpred, prava DK zlstava v pfinoZeni a dochazi ke druhému zabéru
holi, kdy se prava lyze dostdava do zanoZeni poniz nebo spociva stale v ptinozeni. Hole se

vraceji vpred a chystd se odraz z levé lyZe, sled pohybU se neméni, jen se stfida prace pravé a

levé lyze (viz Obr. 5-37).

Pouziti: Tento prvek je jiz pro velmi zdatné jedince, ktefi zvladaji dokonale prenos

Obr. 5-37 Oboustranné brusleni s dvojitou praci pazi

Jednostranné brusleni

Provedeni: Sportovec jede po levé lyZi, prava DK se vraci zaroven s holemi vpred, poté
pfichdzi pfiloZzeni pravé lyze a zapichnuti holi, nasleduje zabér holi, vdha na obou DK,
nasleduje odraz opét z pravé lyze a preneseni tézisté nad levou lyZi, kterd po celou dobu drzi
pfimy smér a kontakt s podlozkou (viz Obr. 5-38). Obdobné vypada situace pfi jizdé na pravé

lyzi.

Pouziti: Dalsi prapravny cvik, ktery slouzi k ndcviku pfeneseni tézZisté po odrazu. M(ize

se hodit napf. pfi zavodé pfi predjizdéni v zdzeném prostoru.



Obr. 5-38 Jednostranné brusleni

Soupaz

Provedeni: Provadi se na mirné pokréenych DK v kolenou, hole zabiraji v predpazeni —
na zabéru se také podili oproti normalnimu zdbéru v jizdé vice bfisni svalstvo a predevsim
svalstvo hornich koncetin. Ty zabiraji po celou dobu az do zapazeni a dokonéeni odrazu,
se dostava dopredu a znovu dochazi k zapichnuti holi a opakovani celého pohybu (viz Obr. 5-

39).

Pouziti: Své vyuziti ma soupaz v silovém tréninku (specialni sila).

Obr. 5-39 Soupaz

Oboustranné brusleni s holemi v rukou v predpazeni

Provedeni: Sportovec se odrazi stfidavé z pravé a levé lyze, dlilezitd je prace pazi a
trupu, kdy jsou hole v ruce drzeny v ptedpazeni v horizontalni poloze (viz Obr. 5-40a) nebo
ve vertikdlni poloze (viz Obr. 5-40b). Trup se zaroven s holemi nataci do sméru jizdy

koleckové lyze.

v vev

nad lyZi, ve druhé radé se posiluji DK.



Obr. 5-40b Oboustranné brusleni s holemi v rukou v pfedpazeni

Oboustranné brusleni s holemi za zady

Provedeni: Sportovec se odrdzi stfidavé z pravé a levé lyze, dulezitd je prace trupu,
paze jsou na holich poloZzenych na ramenou (viz Obr. 5-41a), hole jsou drzeny na bederni
oblasti (viz Obr. 5-25b) nebo jsou za zady ve vertikalni poloze v prodlouzZeni patere (viz Obr.

5-25c). Trup se zaroven s holemi natdci do sméru jizdy koleckové lyze.

v vev

Dochazi také k posileni DK. Druha varianta (viz Obr. 5-41b) slouzi k odstranéni tzv.
prisedavani, diky tlaku holi do oblasti beder. Varianta tfeti napomaha postaveni hlavy (viz
Obr. 5-41c), které by mélo byt tzv. v prodlouzeni patefe — u mnohych sportovcl nastava
problém s ¢astym tlacenim hlavy do predklonu, coZ vede k bolestem a problémim s kréni

patefi a se zady.



Obr. 5-41c Oboustranné brusleni s holemi za zady

Oboustranné brusleni s praci holemi pred télem

Provedeni: DuleZitym prvkem tohoto cviku je drzeni holi v horizontalni poloze na Sirku
ramen. PaZe s holemi jsou pfipazeny, tézisté spociva nad pravou lyzi / leva DK pfinoZena nad
podlozkou, ndsleduje pfiprava na odraz mirnym pokréenim pravé DK, poté je na radé
samotny odraz, ktery doprovazi pfedpazeni pazi s holemi do sméru jizdy lyze (natoceni trupu

do sméru jizdy), tézisté je na levé lyzi, paze se vraceji zpét do pfipazeni a prava DK do

prinoZeni. (viz Obr. 5-42). V3e je pfipraveno k odrazu na druhou koleckovou lyzi.



Pouziti: Prlpravné cviéeni pro vytaZeni téla a preneseni tézisté do sméru jizdy

koleckové lyze. Soucasné dochazi k posilovani DK.

Obr. 5-42 Oboustranné brusleni s praci holemi pred télem

Oboustranné brusleni bez holi

Provedeni: Sportovec se odrazi stfidavé z pravé a levé lyZe, dllezita je prace trupu,
ruce jsou v bok (viz Obr. 5-43a) nebo sepjaty za zady (viz Obr. 5-43b). Trup se nataci do

sméru jizdy koleckové lyze.

Obr. 5-43a,b Oboustranné brusleni bez holi

Vyuziti KL pro rozvoj kondicnich schopnosti

V predchozich podkapitolach jsme si prosli zaklady nacviku techniky a pouziti
jednotlivych styl brusleni v tréninku sportovce na kole¢kovych lyzich. Nyni se zaméfime na
vyuziti KL pro rozvoj jednotlivych kondi¢nich schopnosti a na konkrétnich prikladech

uvedeme moZnosti jejich rozvoje v pfipravé biatlonisty.



Vsechny zminéné tréninkové prostredky je samoziejmé mozné vyuZit rovnéz v pfipravé

lyZare, jelikoz se v téchto podkapitolach budeme vénovat tréninku na KL bez zbrané.

Jizda na KL slouzi také jako prostfedek aktivni regenerace. Spociva v jizdé hlavné ve
volné, max. aerobni intenzité zatizeni (rozmezi 50-75 % maxima TF — tepové frekvence) po
dobu 30 minut az hodiny. Idedlni je vyjeti na klasickych KL, brusleni je taky mozné, zalezi na

rozhodnuti trenéra, pfipadné svérence.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

,Vytrvalost je chapana jako schopnost dlouhodobé vykondvat pohybovou ¢innost na
urcité Urovni intenzity bez snizeni jeji efektivity.” [4] Nebo: ,Komplex predpoklad( provadét
¢innost s pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo ve stanoveném case sco nejvyssi

intenzitou, tj. v podstaté odolavani dnavé.” [3]

V pfipravé biatlonisty se objevuji Ctyfi metody rozvoje vytrvalosti. Jsou jimi metoda
rychlostni, kratkodoba, stfrednédobd a dlouhodobd, z nichz kazdd ma jiné energetické

zasobovani. Na tom se podili tfi systémy — O,, LA a ATP-CP systém (viz Tab. 5-1) [3].

e Rychlostni metoda se velmi pfriblizuje rychlostnimu tréninku, kdy zatéz
v maximalni intenzité trva 5-20 s, doba odpocinku je v poméru 1:4-5 a pocet
opakovani 15-20x.

e Krozvoji kratkodobé vytrvalosti se vyuzivaji kratkodobé intervaly, které trvaji 20 s
— 2 min, provadi se v submaximalni az maximalni intenzité a interval odpocinku je
vpoméru 1:3 (tento trénink klade vysoké naroky na psychiku a volni usili
sportovce).

e Rozvoj stfednédobé a dlouhodobé vytrvalosti spociva ve dvou metodach, jimiz
jsou metoda intervalového zatizeni a metoda nepferusovaného tréninku. Metoda
intervalového tréninku je zaloZena na stfidani zatiZzeni a odpocinku, pfi némz
nedojde k Uplnému zotaveni organismu. PouZiva se v rliznych variantach tak, aby
kladla znaéné naroky na aerobni kryti pohybové cinnosti. Délka cviceni je 2—10
min a intenzita vys$si nez 50 % VO,max. Metoda neprerusovaného zatizeni spociva
v souvislé jizdé trvajici minimalné 30 minut (a vice) v nizké az stfedni intenzité

zatizeni (50-85 % max. TF). Tato metoda ma dalsi tfi varianty, a to souvislou



(neméni se intenzita), stfidavou (planované stfidani nizsi a vyssi intenzity) a

fartlekovou (intenzita se stfida podle subjektivnich pocitli sportovce).

Metoda rozvoje | Energeticky ) ) Doba trvani
) Zdroje energie
vytrvalosti systém zatizeni
Dlouhodoba O, aerobni fosforylace tukti, cukrti ptes 10 min
aerobni fosforylace ]
Strednédoba LA-O, do 8-10 min
(anaerobni glykolyza)

anaerobni glykolyza ]
Kratkodoba LA do 2-3 min
(ATP, CP, aer. fosforylace)

Rychlostni ATP-CP ATP, CP do20-30s

Tab. 5-1 Metody rozvoje vytrvalosti a jejich energetické zasobovani [3]
Pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti je idealni rovhomérna jizda (pfipadné stfidavy ci
fartlekovy trénink) v nizké az stfedni intenzité v rozmezi 45 minut, dvou azZ tfeba tfi hodin

(adekvatné véku a urovni sportovce).

Metodické doporuceni
e Trénink je nejlepsi absolvovat na mdlo frekventované silnici s kvalitnim
povrchem, jizda pak neni stereotypni.
e Vtomto pripadé je vhodny doprovod trenéra na kole nebo v auté,
doporucujeme vyznadit dany usek znackami, které upozornuji ostatni ridice na
trénink lyzaru ¢i biatlonistd na KL.

e Vybaveni prilbou a reflexnimi prvky na obleceni je nezbytné.

O intervalovém tréninku bylo jiz psano, avSak diky intervalim je mozné rozvijet
rychlostni, kratkodobou, stfednédobou i dlouhodobou vytrvalost. Je vic nez dllezité
dodrzZovat intervaly odpocinku Umérné délce a intenzité daného Useku. VZdy by mélo hlavni
Casti tréninku predchazet dlikladné zapracovani a rozcvic¢eni o délce minimalné 10-30 minut,

naopak po hlavni ¢asti vyjeti (minimalné 15-30 minut) a optimalni regenerace.

Dalsi varianta rozvoje vytrvalosti spociva vtzv. spojovaném tréninku, kdy dochazi

k postupnému navysovani intenzity v jasné danych Casovych intervalech a sériich opakovani




s ur¢enou dobou odpocinku, respektive volné jizdy (viz pfiklad v kapitole Komplexni trénink

Vv praxi — spojovany trénink).

Metodické doporuceni
U vsech zplsobu rozvoje vytrvalosti je nezbytné respektovat zdsadu primérenosti a

individudlniho pristupu k schopnostem a moZnostem jedince.

Rozvoj rychlostnich schopnosti

»Rychlostni schopnosti — reakéni, acyklické, cyklické — se spojuji s kratkodobou
pohybovou c¢innosti (do 20 s) vykondvanou co nejvyssi moznou rychlosti (ve fyzikdlnim
smyslu). Jde o Cinnost maximalni intenzity provadénou bez odporu, nebo jen s malym
odporem. O projevech rychlostnich schopnosti uvazujeme tedy jen v téch pripadech, kdy

maximalni vykon neni omezen Unavou — jinak dochazi k poklesu rychlosti pohybu.” [3]

Trénink zaméfeny na rozvoj rychlosti se casto poji s dalSimi schopnostmi, a to
vybusnou silou ¢&i wvytrvalostni silou. V pfipravé a zavodech biatlonisty se setkdvame
s rychlosti reakce (vyuziti u zdvodu s hromadnym startem a v rychlostnim tréninku — reakce
na podnét od startéra) a rychlosti cyklickou (pfekondni dané vzdalenosti v co nejrychlejSim

Case).

Rychlost reakce Ize nejlépe trénovat ve dvojici na startu kratkého sprinterského Useku
(viz Obr. 5-44). Rychlost cyklicka se rozviji hned vzapéti po dobu Useku, ktery by mél trvat do

20 vtefin.

Metodické doporuceni
e Pocet sérii a opakovdni by mél trenér nastavit a pfipadné regulovat tak, aby
sportovec predchdzel unavé, kterd by omezovala maximdini mozny frekvenéni
projev.
e Dikladné zahrdti a rozcviceni pred rychlostnim tréninkem je nezbytné a slouZi
jako prevence svalového poranéni.

e Odpocinek a vyjeti mezi sériemi a po hlavni ¢dsti je pro rozvoj rychlosti zdsadni.
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Obr. 5-44 Start sprinterského Useku — rychlost reakce

Rozvoj silovych schopnosti

,Silové schopnosti jsou definovany jako komplex schopnosti prekondvat ¢i udrzovat

vnéjsi odpor svalovou kontrakei.” [3]

Dle typu svalové kontrakce a samotnych rozvojovych metod se silové schopnosti déli
do nékolika kategorii. Zde se zminime pouze o zafrazeni, které souvisi s uzitim v ptipravé na

KL.

Z hlediska zmény délky svalu a napéti se jednd o kontrakci izotonickou neboli
dynamickou (méni se délka svalu, napéti se vyrazné neméni), ta se déli podle zmény délky
svalu na koncentrickou a excentrickou. V nasem pfipadé dochazi v silové pfipravé na KL ke

zkraceni svalu, jde tedy o kontrakci koncentrickou.

Z pohledu metod rozvoje silovych schopnosti se vyuZivaji nasledujici — metoda

rychlostni a (silové) vytrvalostni.

e Rychlostni metoda ma za ukol co mozno nejrychleji provést dany pohyb, dochazi
k rozvoji tzv. vybusné sily, jiz je ideadlni zaradit predevsim do tréninku déti, ale i
ostatnich vékovych skupin.

e Metoda (silové) vytrvalostni vyuzivd vahu vlastniho téla, popfipadé zatéz
adekvatni véku a vykonnosti sportovci (napfr. kotnikova c¢i zapéstni zatéz,
pneumatika, apod.), rozviji se vytrvalostni sila, kterd je pro biatlon a lyZovani

zasadni.

Metodické doporuceni
Dalezité je zvolit vhodny pocet opakovdni a sérii, odpor (je-li nutny) a jeho velikost,

rychlost a intenzitu provedeni v jizdé, dileZita je také délka a zplsob odpocinku.



Rychlostni sila se rozviji pfi jiz zmifnovanych sprintech do 20 vtefin, které je mozné
jezdit nékolika zpUsoby, a to 1:1, stfidavym bruslenim bez holi, nebo soupaz. Dalsi Urovni je
jizda s kotnikovou, zdpéstni Ci stehenni zatézi, zdvazim (viz Obr. 5-45), zatéZovou vestou

(m0ze vazit az 20 kg), nejtézsi formou je jizda s pneumatikou tazenou na gumé nebo lané.

Obr. 5-45 Ukazka jizdy se stehenni zatézi a pfipevnénym zdvazim

Zatézi Ize vyuZit i u metody rozvoje silové vytrvalostni, Useky jsou zde delsi, ale v nizsi
intenzité. Slozitéjsi na provedeni je jizda ve dvojici, kdy jsou k sobé sportovci pfipoutani za
opasky gumou o minimalni vzdalenosti 2,5 metru — ten, kdo jede vpredu, tahne kolegu za

sebou, ktery Umérné dopomaha Ci ztézuje tdhnoucimu kolegovi jizdu.

Metodické doporuceni
Zatéz Ize stupriovat jizdou do kopce, vyjezd je sdm o sobé skvélym prvkem pro trénink

silové vytrvalosti.

Rozvoj koordinacnich schopnosti

»,Koordinace (nebo také obratnost) je definovdna jako soubor schopnosti lehce a
ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizplsobovat je ménicim se podminkam, provadét

sloZitou pohybovou ¢&innost a rychle si osvojovat nové pohyby.” [3]

Koordina¢ni schopnosti lze rozdélit na prostorové orientacni, rovnovainé,

kinesteticko-diferenciacni a rytmické.



e Prostorové orientacni schopnost se uplatiuje predevsim na zdvodni trati ve
skupiné zavodnik(, ¢i pfi orientaci na strelnici. Jednd se o vyhodnoceni
prostorovych vztah(, vzdalenosti a smérq, dlleZitou roli hraje periferni vidéni.

e Rovnovainé schopnosti se projevuji pfi strelbé i pfi jizdé na KL, kde je dllezZita
prace s tézistém (napft. stabilni poloha vstoje, preneseni tézisté nad lyzi, apod.),
nemaly vliv na rovnovahu maji vnéjsi a vnitfni faktory (napf. rozmary pocasi,
stres, Unava, aj.).

o Kinesteticko-diferenciacni schopnost je o postaveni a zméné pohybu téla
v prostoru, Uzce souvisi s ekonomickym pojetim jizdy vsouladu s optimalni
technikou, volbou stopy na rovinach i ve sjezdech, vyhybanim se kolizim, atd.

e Rytmické schopnosti se projevuji v projevu pfi jizdé, uménim sportovce nastavit si
a drzet optimalni tempo, dokazat se prizplsobit tempu soupefe a vézt se s nim.

Rytmus se objevuje pfi strelbé, kdy z nepravidelnych casovych intervald mezi

ranami vznikaji chyby.

Metodicky postup
Koordinaci Ize rozvijet tréninkem zamérenym na odslapovdni na trati vymezené kuzely,
jinak se rovnovdha rozviji pri samotné jizdé a jizdé v kontaktu ve skupiné (viz Obr. 5-46 a Obr.

5-47).

Obr. 5-46 Skupinovy komplexni trénink se stfelbou po jedné rané zaméreny na rozvoj
koordinace na KL a manipulaci se zbrani



Obr. 5-47 Jizda v kontaktu ve skupiné



Komplexni trénink v praxi

Komplexnim tréninkem (dale KXT) se nazyva tréninkova jednotka, kterd se sklada ze
stfelby a pohybové aktivity, tou mize byt napf. béh, jizda na lyzich, jizda na kole a v nasem

pripadeé jizda na koleckovych lyzich.

V letnim obdobi by méla tvofit prevaznou cast pripravy pravé strelba s jizdou na

koleckovych lyzich, jelikoz se svymi parametry nejvice blizi zimni podobé biatlonu.

Tréninky, které zde uvadime, jsou pro predstavu, jak mize vypadat komplexni trénink
zaméreny na rozvoj jednotlivych kondi¢nich schopnosti u kategorie dorostu, respektive
juniora. Kondi¢ni schopnosti se mohou u nékterych tréninkd prolinat, jedna se vsak o zamér

a vSe bude podrobné popsano a vysvétleno.

Komplexni trénink se sklada, jako kazda tréninkova jednotka, ze tfi ¢asti, jimiz je ¢ast

uvodni, hlavni a zavérecna.
Uvodni ¢ast

Na zacdtku Uvodni ¢asti je vhodné sezndmit sportovce s naplni tréninkové jednotky.

Poté se dostdva na fadu pfiprava organismu na hlavni ¢ast tréninku.

Metodicka doporuceni
o Vhodné je zaradit pred samotnym vstupem na koleckové lyZze ndcvik techniky na
o Vse mizZe vzdpéti vyuZit a zdokonalovat pfi rozjeti, jeZ by mélo trvat pfiblizné 15
minut.

e Po rozjeti miZe jesté ndsledovat dynamicky strecink a rozcviceni s holemi.

Rozcviceni s holemi

K dvodni casti kazdého tréninku nezbytné patfi dikladné rozcvi¢eni celého téla.
Rozcvitku zafazujeme aZ po zahtati organismu, tedy po rozjeti, rozbéhani, apod. Dobré je
postupovat v jednom sméru, a to od hlavy k paté nebo naopak. Cviky provadime od mensiho

kloubniho rozsahu k vétSimu. Ddle se snazime vyhybat trhavym a zbrklym pohybdm, dbame



na spravné drZeni téla, kontrolujeme predevsim polohu hlavy a ramenou, postaveni patere,

panve a dolnich koncetin.

Jednou z moznosti pro rozhybani jednotlivych ¢asti téla je rozcvi¢eni s holemi. V
kombinaci s dynamickym stre¢inkem bez holi je idedIni variantou pro precizni pfipravu téla

at uZ na trénink, nebo na zavod.

Cviky pro rozcviceni s holemi:
e krouZeni holemi kolem hlavy
e hole v rukou v predpaZeni — do vzpazeni — do zapazeni
e Uklony do strany s holemi v rukou ve vzpazeni
e rotace v predklonu s holemi v rukou ve vzpazeni
e kmity nohou vpred / vzad, fixace polohy trupu pomoci holi
e kmity nohou do stran (vpravo / vlevo), fixace polohy trupu pomoci holi

e krouZeni v kolenou (jiz bez holi)

Nastrel zbrané

Soucdsti Uvodni Casti je také nastrfel zbrané a pripadna korekce miridel na papirové
terée. Nastrel Ize provést pred, pfi, nebo po rozjeti. VétSinou se nastieluje 10 ran vleze a 10

ran vstoje, pokud je vSe v poradku.

Po nastrelu je vybornym prvkem v ramci zahfati a nacviku strelby zarazeni strelby po
jedné rané s manipulaci a krouzenim kolem kuZele za podlozkou (viz Obr. 6-1), coz slouzi

mimo jiné k rozvoji koordinace.
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Obr. 6-1 Schéma strelby po jedné rané s manipulaci a jizdou kolem kuzele

Hlavni cast

Zatimco Uvodni ¢ast se priliS ménit nebude (vidy bude KXT obsahovat nastrel a
zapracovani), hlavni ¢ast se bude ménit dle zaméreni na rozvoj konkrétni kondi¢ni

schopnosti. Vice o tom bude feceno v nasleduijicich prikladech hlavni ¢asti KXT.

DuleZité je fici, Ze jizda pfi KXT je mozna se zbrani na zadech nebo bez zbrané, v tom

vevys

Rovnomérny trénink

Jednd se o trénink na KL rovnomérné v nizké intenzité zatizeni. Vhodné je zarazeni
tohoto tréninku na zacatku pripravného obdobi, kdy se sportovci po zimé ,,seznamu;ji“ s KL,
po prijezdu do vyssi nadmorské vysky jako aklimatizaéni trénink a také se vyuziva jako lehdi
tréninkova jednotka, kterd ndsleduje po tézsim predchazejicim tréninku. Proto je dualezité si

hlidat tepovou hranici pomoci sporttesteru na Urovni aerobniho pasma (okolo 70 % max. TF).

Priibéh
Rovnomérna jizda (bez rozjeti a vyjeti) by méla trvat okolo 40-60 minut s tim, Ze bude

rozfazovana do péti usekd po 7-10 minutach a po kazdém Useku nasleduje jedna polozka



vleZze, objeti stadionu (1-2 minuty) a polozka vstoje. Klade se dliraz na co nejpfesnéjsi

stfelbu a rychlou manipulaci se zbrani.

Spojovany trénink

Pfi tomto tréninku se vyuZiva stfidava metoda zatiZeni, kterd slouzi k rozvoiji
stfednédobé a dlouhodobé vytrvalosti. Spocivd v navySovani intenzity po urcitou dobu.
V praxi je to napf. spojovany Usek o poméru 3:2:1 (3 min nizkd intenzita : 2 min stfedni int. :
1 min submaximalni int.), nebo 5:2:1:1/2 (5 min nizkd int. : 2 min stfedni int. : 1 min
submaximalni int. : 30 s maximalni int.). Jednd se pouze o pfiklady, proto zaleZi na trenérovi,

jak s pomérem naloZi.

Priibéh

Trénink probihd tak, Ze se neustdle za sebou opakuje spojovany Usek (napf. 3:2:1,
3:2:1,...) — po nejvyssi intenzité trvajici 1 min tedy vzdy nasleduje 3 min jizdy v int. nizké, atd.
Takto se jede nepretriité po dobu 40-60 minut a potom ndsleduje nékolik streleckych
polozek. Vhodnéjsi variantou je vSak absolvovani jednoho aZ dvou spojovanych uUsekd, poté
po nejvyssi intenzité nasleduje stfelba vleze, ¢i vstoje a hned se pokracuje dalSim
spojovanym usekem. Doba jizdy, pocet stfeleb a jejich rozvrieni do jizdy je na rozhodnuti a
zvazeni trenéra. Idedlni je jizda na okruhu, jehoZ délka odpovida jednomu (pfipadné dvéma)

spojovanému Useku.

Rychlostni trénink

Jak jiz bylo uvedeno vySe u rozvoje rychlostnich schopnosti, tento trénink slouzi
k rozvoji reakéni a cyklické rychlosti. Trénink, ktery zde uvadim jako pfiklad, je zaméren na

rychlost maximalni, rychlostni vytrvalost, v dalsi fadé na vybusnou silu a koordinaci.

Priibéh

Nejlepsi je startovat ve dvojicich z dlvodu soutéZivosti a maximalniho vykonu
svérencu. Po dikladném zapracovani nasleduji 3 série. Kazda série obsahuje nékolik po sobé
jdoucich prvkll. 90 % vdolnim indexu znamend jizdu v submaximalni intenzité (tzv.
s rezervou = jesté dovedu zrychlit do Uplného maxima), MAX v dolnim indexu znamena jizdu
v maximalni intenzité (nejvyssi mozinda frekvence pohybu). Zkratky R, N, K nesou vyznam

formy jizdy Useku (R = ruce, aneb jizda soupaz; N = nohy, jizda bez holi; K = komplet, 1:1).



Pribéh jedné série v grafické podobé (6x Usek na roviné o délce 15 vtefin soupaz, bez

holi, 1:1; zpét nasleduje vidy vyjeti okolo 1,5-2 min; poté 10 min vyjeti se stielbou):

Rooe + vyjeti + Rmax + vyjeti + Nogy + vyjeti + Npax + vyjeti + Kooy + vyjeti + Kmax + vyjeti 10

min mezi sériemi —v ném 2 stfelecké polozky vleZe a 2 vstoje

Celkem tedy biatlonista absolvuje 18 patndctivtefinovych Usekl a 8 streleckych

polozek.

Metodicka doporuceni
e Sprinty je mozZné provddeét s pridanou zatézi (zapéstni, kotnikovou, apod.).
e Vpripadé unavy svérence je tifeba pocet opakovani (Ci sérii) sniZit.
e MozZné je trénink samoziejmé pozménit, ale i doplnit napr. o sprinty do mirného kopce

nebo vyjezdy do dvou minut pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti.
Silovy trénink

Jako pfiklad uvadime KXT zaméfeny na rozvoj vytrvalostni a rychlostni sily pomoci

specidlni sily, tedy jizdy soupaz a bez holi.

Priibéh

Cisty ¢€as jizdy bude okolo 55 minut. Trénink spociva v 9 Usecich (okruzich) dlouhych ca
6 min. Prvni Usek se jede soupaz, druhy bez holi a tfeti komplet, vSechny se jedou v nizké az
stfedni intenzité (okolo 70—80 % max. TF). Tyto ti Useky se trikrat po sobé opakuji, v kazdém
useku se dvakrat zaradi sprint do maxima o délce 10-15 s (nejlépe na prechodu kopce). Po
kazdém Useku nasleduje stfidavé polozka vleze a vstoje, po poslednim devatém useku se
sttili bud’ dvé polozky, pouze jedna (ta, u které byl horsi stfelecky vysledek), nebo se stfilet uz

nemusi.
rd v v rd v /7
Zaverecna cast
Ukolem zavéreéné &asti je uklidnéni organismu snizenim intenzity zatizeni. Zklidnéni

probihd formou vyjeti na KL. To idealné trva okolo 15-20 minut s tim, Ze prvnich 5-10 minut

by mélo byt jesté na ca 70 % max. TF a poté Ize intenzitu snizit k 50-60 % max. TF.



Po vyjeti by mél nasledovat staticky strecink, kompenzacni cvi¢eni a dalsi prostredky

regenerace (viz Obr. 6-2).

Obr. 6-2 Strecink a kompenzacni cviceni po tréninku na KL
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