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Uvod

Moto:
»Neplati bud fit s pomocr lyZovani, ale lyZuj, aZ budes fit.*

Bouflivy vyvoj ve vyrobé lyZi pfinesl i novou techniku jizdy. Carvingova horec-
ka postihla prevaznou ¢ast lyZarl. Konzervativnich ,sesouvacu“ je ¢im dal
méne.

Ruku v ruce s carvovanim se u Casti lyzafu objevil nazor, Ze nové, extrém-
né vykrojené lyZe jsou samospasitelné a cely oblouk udélaji za nas. Staci
pouze postavit lyze na hrany, plynule a bez namahy je preklapét z hrany na
hranu a télesna zdatnost pry k tomu neni pfili§ potfeba. To je pravda pouze
Castecna. Nova technika jizdy zvySuje podil kvalitniho koordinovaného prove-
deni potfebnych pohybu, ale urcita droven télesné zdatnosti je stale nutna.
LyZovani prece probiha v extrémnich podminkach — vysokohorské prostredi,
vySkové rozdily jednotlivych sjezdovych trati, nizké teploty, vitr, snézeni, Casto
nepfiznivé pocasi, obcas boulovaté sjezdovky, ale i dlouhé cekani ve frontach
na vleky nebo lanovky, opakované fyzické vykony pfi celodennim lyZovani,
jejich kumulace pfi tydenni dovolené ve vysokohorskych strediscich — to jsou
vSechno faktory, které od organismu vyZaduji ur€itou odolnost. Zatimco Spic-
kovi sjezdafi celorogné velice intenzivné zvySuji svoji télesnou zdatnost, aby
ji mohli v zimni sezoné pIné uplatnit, fada rekreacnich lyzafu v prabéhu roku
sladce odpociva a je presvédcena, Ze kondici pro lyZovani nepotfebuje nebo
Ze ji ziska pravé az obGasnym lyZovanim.

Cast prilezitostnych lyZafu si svoje odpocivani dokonce obhajuje tvrzenim, Ze
na kondi¢ni pfipravu nemaji ¢as. Ani v tomto pfipadé nemuzeme souhlasit,
vZdyt pul hodiny volného ¢asu denné dokaze urcité pro cviceni najit kazdy.

VSem, ktefi si v zimni sezoné chté&ji kvalitné zalyZovat, nabizime jednoduchy
navod, jak se pfedem dobfe pfipravit.

Receno s klasikem: ,Je lepsi mit tvrdé nohy od pfipravy v I6té nez tvrdy ,gips*
na noze v zime.“




0 tréninku télesné zdatnosti

Odpovidajici télesnou zdatnost, potfebnou pro kvalitni proZitky pfi sportovnim
lyZovani, chapeme jako souhrn predpokladu pro optimalni reakci organismu pfi
pohybové aktivité a podnétech vnéjsiho prostredi. Obzvlast vnéjsi prostredi je
faktor, na ktery bychom neméli zapominat. Prostfedkem pro ziskani a rozvoj
potfebné télesné zdatnosti je pravidelna vSestranna pfiprava — trénink.

V naSem pfipadé se zaméfime pouze na jednu ¢ast slozitého procesu, jakym
trénink bezesporu je, a to na kondi¢ni pfipravu. Jejim obsahem je rozvoj
pohybovych schopnosti, mezi néz patfi sila, rychlost, vytrvalost, obratnost
a zaroven rozvoj a postupné zdokonalovani specialnich pohybovych schopnosti,
potfebnych pro konkrétni pohybovou ¢innost.

Z pohybovych schopnosti se v nasledujicich programech zaméfime predevsim
na rozvoj silovych schopnosti, které jsou pfi sportovnim lyZovani rozhodujici.
Casté a pravidelné se opakujici cviceni pro rozvoj sily méa i pozitivni viiv na
urcity rozvoj vytrvalostnich schopnosti a provadéni nékterych cvic¢eni ve vy-
sokém tempu muZe rozvijet i rychlostni schopnosti (zviastni pozornost jsme
jim v nabidce naSich cviéebnich programu ale nevénovali). Obecnou Uroven
obratnostnich schopnosti v podstaté rozvijime kazdym provadénym pohybem
(a ani toto neni pfedmétem nasi pozornosti). Specialni obratnost, zamérenou
na lyZovani, jsme obsahli ve speciélné rozvijejicich cvi¢enich a cvicenich na-
vozujicich pfislusny pohybovy navyk, tzv. napodobiva cvicen.

PFi lyZovani se v urgitych situacich uplatfiuji vSechny typy silovych schopnosti
- statickd, dynamicka i vybusna. Statickou silu uplatnime pfi jizdé v nizkém
sjezdovém postoji nebo pfi dlouhych prejezdech mezi sjezdovkami, vybusna
sila ma své misto pfi rychlém prejizdéni terénnich nerovnosti, pfi jizdé v bou-
lich, nebo v nékterych typech kratkych obloukl (napf. oblouky preskokem).
Nejvice pfi lyZovani vyuzivdme dynamickou silu. Charakterizuje ji vétSi pocet
opakovani stejné ¢innosti s pomérné znaénym silovym nasazenim, obvykle bez
maximalni rychlosti provedeni. VyuZiti vSech silovych schopnosti se vzajemné
prolind podle vnéjsi variability terénnich a tratovych situaci.
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V obdobi kondiéni pfipravy ma nezastupitelny vyznam postupny rozvoj a zdo-
konalovani speciélnich pohybovych schopnosti, potfebnych pro konkrétni
pohybovou €innost. Jejich rozvoj zajiStujeme pomoci specialné rozvijejicich
cvieni a cvieni rozvijejicich pfisludny pohybovy navyk (napodobiva cviceni).
Pomoci specialné rozvijejicich cviceni vyvolavame celou Skalu schopnosti, které
umozni dalSi zlepSeni naSich lyZafskych dovednosti. Jsou to napf.:

» Dynamicka rovnovaha jako schopnost provést opakované pohybovy tkol
na pohyblivém nebo pohybujicim se pfedmétu. LyZovani se ¢asto charak-
terizuje jako ,boj o rovnovahu“. Kazdy z nas napf. jede obCas pouze na
jedné lyzi.

» Koordinace celého téla jako schopnost integrovat soucasné probihajici
pohyby riznych ¢asti téla do jednoho pohybového celku. Diky trvalé promén-
livosti vnéjSich podminek nachazi tato schopnost v lyZzovani Siroké uplatnéni.
MuZeme Fici, Ze kaZdy oblouk na lyZich je vysledkem této schopnosti.

» Prostorova orientace, umozniujici odpovidajicim zpusobem zvladnout
pohybovy kol v naronych podminkéach pfirodniho prostfedi. Proménlivé
podminky sjezdové traté, jizda terénem ve vysokohorském prostfedr, v mize,
za hustého snézeni jsou priklady faktorl, se kterymi musime pfi lyZovani
pocitat.

» Regulace rytmu a frekvence pohybu, ktera umozni reagovat v prub&hu po-
hybu na proménlivé podminky okolniho prostfedi. Tuto schopnost vyuZijeme
napr. pfi zméné polomeéru oblouku ve zuZené Casti sjezdové traté nebo na
svahu s vétSim sklonem.

» Kloubni pohyblivost je stéZejni schopnost pro lyZzovani. Rozsah pohybu
v kloubu ky€elnim, kolennim a pohyblivost patere je alfou a omegou moderni
lyZafské techniky. Testem pro tuto schopnost mize byt napf. rychle vyjety
zavfeny stfedni oblouk nebo extrémni carvingova jizda.

Cviceni navozujici prislusny pohybovy navyk (napodobiva cviceni) se svym
rytmem, tempem a koordinaéni strukturou blizi pohybum vlastniho sportovniho
vykonu. Neudi pfimo lyZarskou techniku, ale pouze vytvareji urité nervosvalové
spoje, vyuZitelné pfi vlastnim lyZzovani. ZlepSuji ekonomiku svalové €innosti
v prislusném prvku lyZarské techniky. S jejich pomoci muzeme odstranit nékteré
chyby v technice jizdy, ale nékdy muZzeme chyby v technice i nové vyvolat.
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Cviceni neslouzi ke zvySeni t€lesné zdatnosti, s jejich pomoci zvySujeme
koncentraci na vlastni prubéh pohybu. Spravné provedeni napodobivych
cviéeni zvySuje predchozi vlastni pohybova zkuSenost na snéhu. Pomoci
napodobivych cviceni se jesté nikdo nenaucil lyZovat, ale pfi jejich pravidelném
provadéni jde nacvik a zdokonalovani techniky lyZovani mnohem snaze.
Prikladem napodobivych cviéeni jsou napf. tyto €innosti:

o prenaseni vahy z nohy na nohu,

o vertikalni pohyb tézisté,

o postaveni chodidel na hrany a plochy a jejich fizeni pomoci pohybu kolen
a kycli,

rytmizace prubéhu pohybu,

néaklon vpred a vzad,

otaceni a protiotaceni trupu,

koordinace pohybu pazi, trupu a nohou.

Uvedeny velice stru¢ny popis zakladl kondi¢ni pfipravy, nejduleZitéjsi ¢asti
sloZitého procesu oznacovaného jako trénink, je pouze vstupni informaci pro
zajemce, které kromé potu pfi vlastnim cvi¢eni zajima i trocha teorie.
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Jak pracovat s obsahem knihy

PInéni kondi¢nich programu by mélo plynule navazat na letni pohybové akti-
vity, napf. tenis, cyklistiku, windsurfing, inline brusleni, turistiku, které kazdy
podle svého zajmu a zaméreni provozuje. S lyzafskymi programy bychom méli
zacit minimalné dva mésice pred prvnim lyZovanim. To plati i pro vyznavace
podzimniho lyZovani na ledovci.

Vybér jednotlivych kondiénich programii zavisi na fadé faktoru. Jsou to napfr.
Casové mozZnosti jedince, cviéeni ve skupiné nebo samostatné, cviceni doma,
ve fitness centru nebo v t€locviéné, materialové vybaveni cviebniho prostoru
apod. Od uvedenych moznosti se odvine vybér oblibenych a v danych podmin-
kéch realizovatelnych programu, se kterymi muze kazdy jedinec nebo skupina
pracovat podle svych predstav.

Programy mohou tvofit samostatnou napli pravidelného tréninku jednotlivce
(napf. pravidelné cviceni doma), nebo mohou byt souéasti spoleéného cviceni
skupiny préatel, ucitelu lyZarské Skoly, rekreacnich lyZafu lyZafského klubu apod.
Vybrana cvi¢eni se mohou stat soucasti tréninku aktivnich lyZart zavodniku.
Cvi¢ime pouze tehdy, citime-li se zcela zdravi. Pfi zvySené télesné namaze
muZe mit i mensi zdravotni indispozice vazné nasledky.

Pfed zahajenim kazdého programu podle moZnosti rozehfejeme celé télo.
K aktivaci velkych svalovych skupin (trup, paze nohy) pouZzijeme doporuéené
protahovaci cviky. Pfedejdeme tim ruznym svalovym poranénim, kterad by
nam mohla komplikovat dalSi pfipravu nebo celou nadchazejici zimni sezonu.
Z doporugenych protahovacich cviku si jich nékolik vybereme i pro zavéreéné

uvolnéni na konci tréninku.

Intenzitu cviceni si ur¢ime individualné. Kazdy cvik z vybraného programu
opakujeme zpoCatku aZ do mirné Unavy. Pro nékoho mlze byt 5 opakovani
na hranici jeho moznosti, pro jiného naprosto nedostate¢nou zatézi. Postupné
pocet jednotlivych cviku zvySujeme. Po dosazeni dvojnasobku Gvodniho poctu
cviki muzeme zadit opakovat cely kondi¢ni program.




V prubéhu cviéeni doporucujeme sledovat tepovou frekvenci. Optimalni vySi
tepové frekvence pfi kondi¢nim cviGeni mUzZzeme zjistit podle nasledujiciho
vzorce: 180 - vék. Napf. 180 — 50 = 130, vysledkem je optimalni tepova
frekvence pro padesatiletého cvicence (130 tepu za minutu).

Kondiéni programy zafadime do tydenniho rezimu minimalné 3krat, optimalné
4-5kréat. Je lepsi cviit Castéji kratSi dobu s mirnéjsi intenzitou nez 1krat tyd-
né s extrémnim zatizenim a po dlouhou dobu. Doporuéujeme jeden program
provadét minimalné po dobu 1-2 tydnu. Opakovanim se naucime provadét
presnéji jednotliva cviéeni a tim zvySime jejich efektivnost. Je samozfejmé
mozné pfi kazdém cviceni zvolit jiny program, ale efektivita se tim sniZuje.

Obsah programu je stejny pro muZe i Zeny. Rozdil muzZe byt v mnozstvi opako-
vanych cviku nebo celych programu (napf. Zeny 1krat, muzi 2krat).

Pokud cvic¢ime s détmi (napf. rodina s détmi, lyZarsky oddil), vénujeme jejich
cvieni zvlastni pozornost. Dulezitou podminkou je nabidka pestrého progra-
mu. Dosahneme toho ¢astym obménovanim jednotlivych cviku a programu.
Cinnosti provadime formou hry, pro kterou déti vhodné motivujeme. Ke cviceni
déti nenutime, mély by cvicit samy s radosti.

Cviceni muzeme absolvovat v télocviéné nebo ve fitness centru a vétSinu

nabizenych programl je mozné provadét i doma. KaZdy tak mize dodrZet

potfebnou pravidelnost s minimalni ¢éasovou naro¢nosti. Doporucujeme:

e najdéte si misto v byté, kde je dostatecny prostor a moznost vétrani,

e stanovte si pevny €as cviceni (rano, vecer) a ¢asovy rezim dne tomu pfi-
zpusobte,

e muzete cviCit pfi hudbé, dobfe zvoleny hudebni doprovod usnadni rytmizaci
pohybu a zvySi motivaci ke cviceni.
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Kniha obsahuje 21 kondiénich programii. Obménovanim programu i nacéini
nabidnout vyCerpavajici pfehled vSech pouzitelnych cviku, muze vSak slouzit
sportovnim lyZafum jako navod pro udrZovani a zvySovani télesné zdatnosti.

Prehled programii 4 <
1. aZz 5. program bez nacini

6. program overball

7. aZ 8. program theraband nebo expander

9. program Cinky

10. program ¢inky, mala gumicka

11. a7 12. program  Svihadlo
13. a7 14. program  dvojice
15. a7 16. program  gymball

17. program kombinovany

18. program télocviéna — kombinovany

19. program télocvitna — medicimbaly

20. program télocvitna — kruhovy trénink

21. program fitness

KaZdy program obsahuje osm cviki 4 <
Cvik1a2 posilovani nohou

Cvik3a4 posilovani trupu a pazi

Cvik5 a6 posilovani bficha

Cvik 7a 8 specialné rozvijejici nebo napodobiva cviceni

Dopliujici nacini 44«

Nékteré cviky v kondi¢nich programech muzeme provadét i s vyuzitim dalSiho
nacini. V programech je oznacuji piktogramy, které vysvétluje nasledujici
tabulka.

Cinky D

Medicinbal

Overball e |




Kondi¢ni programy dopliiuje kapitola, ktera obsahuje 59 protahovacich cviéeni
pro paze, trup a nohy. Vybereme si soubor nékolika cviku, s jejichz pomoci
pred kazdym cvi¢enim protahneme hlavni svalové partie. Cviky muzeme obmeé-
novat, dopliovat a rozsSifovat tak, aby byl pfed zahajenim vlastniho kondi¢niho
programu organismus dostateCné pfipraven na nasledujici zatéZ a pouzité
protahovaci cviky vyhovovaly individualnim potfebam kazdého.

V dal§i samostatné kapitole je rozSitujici zasobnik cvikl specialné rozvijejicich
a navozujicich prislusny pohybovy navyk, napodobiva cviéeni. Divodem k za-
fazeni samostatné kapitoly je skuteCnost, Ze uvedena cviceni jednak zvySuiji
pestrost a zajimavost kazdého programu, jednak je kvalitni Groven specialnich
obratnostnich schopnosti (kam uvedena cviceni patfi) mimoradné dulezitym
predpokladem pro UspéSny nacvik a rozvoj techniky sportovniho pohybu. Zalezi
na individualnim rozhodnuti a materialnich moznostech kazdého jednotlivce,
pro ktera cviceni se v prubéhu tréninku rozhodne.

Desatero spravného cviceni

1. Pred zahajenim kaZdého cviceni kratce rozehrejeme celé télo.

2. Protahneme velké svalové skupiny (trup, nohy, paZe) podle doporu-
¢enych cvicen.

3. Stanovime si zakladni pocet opakovani cviku ve vybraném kondi¢nim
programu.

4. Pocet opakovani cviku postupné zvySujeme.

5. Postupné zvySujeme i pocet opakovani celého kondi¢niho programu
v prubéhu jednoho tréninku.

6. Mezi jednotlivymi cviky se vZdy kratce uvolnime.
7. V prabéhu cviceni sledujeme svoji tepovou frekvenci.
8. Cvicime minimalné trikrat v tydnu.
9. Na zavér cviceni uvolnime svaly nékolika protahovacimi cviky.

10. Pro muze i Zeny jsou cviéebni programy stejné v obsahu, ale rtzné
v intenzité.
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