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ROZVO] MAXIMALNI SILY VS. CORE TRENINK
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V predzay i a také béhem nabité zavodni
sezény ¢asto zapominame na doplikove aktivity. Nize si
predstavime dva programy na rozvoj silovych schopnosti,
které mizeme vyuzivat takika celorocne.

B rvni program je zameren na rozvoj speci-

'fické maximalni sily pro bézce na lyZich, pfi

které se zapojuji hlavni svalove skupiny.
Druhy alternativni silovy program s vyuZitim posi
lovaci gumy ,powerband” cili na posileni postu-
ralniho svalstva. Na rozdil od hlavnich svalovych
skupin, zminénych v prvnim programu, se v dru-
hém programu setkavame s tzv. synergickymi sva-
ly. Ty se zasadnim zptisobem podili na celkovem
pohybu a spolu s posturalnim svalstvem prispivaji
k udrseni téla v rovnovaze. Pfi béhu na lyzich se do
pohybu zapojuje cele telo. Koordinace, technika,
¢asovani pohybu a rovnovaha maji zdsadni vliv na
celkovou vykonnost.

Vyhodou tréninku bézc( na lyZich je pestrost
vyuzivani tréninkovych prostredku, coz plati i u si-
lovéha tréninku. Cim miladsi jsou sportovci, tim
vice by se méli vénovat rozvoji obecne sily, ktera

- cviky specificky zameérené na
béh na lyzich

Cviky se zaméfujf na rozvoj maximalni sily

horni poloviny téla. Méli bychom si vybrat sva-
lové skupiny, které jsou nejvice namahané pfi
bézeckém lyzovani. Vyberte si napf. 4-5 cvikl

hy méla mit obratnostni charakter. V tomto obdo-
bi bychom se méli zaméfit na pfirozené pasilova-
ni, éimz rozumime splh, tpolove hry, gymnastiku
a napi. obratnostni drahy. Ze zacatku se zamé-
fujeme na posilovani velkych svalovych skupin

a postupné prechazime na specificke posilovani.
Pii rozvoji silovych schopnosti je treba trénink
amérné piizpusobit véku a trovni sportoveu. Vidy
je treba klast duraz na technické pravedeni cviku
a po zautomatizovani pohyb mizeme cviky
provadét rychleji. Je nutné mit dobfe piipravené
posturalni svalstvo, zejména velke svalave sku-
piny kolem biicha a zad, ktere se zapojuje takika
do viech pohybi. Pokud jsme schopni udrzet
zpevnéné télo a provadét cviky s viastni vahou
technicky spravné, muzeme piistoupit ke specia
lizovanému posilovani zejmena hornich a dolnich
kanéetin, Osobné nejsem zastancem prilis caste-

na harni polovinu téla s maximalnim poctem
opakovani 4-8 ve tiech sériich s 2-3min pau-
zou. Pokud zvladnete vice nei 8 opakovani, je
tieba piidat daléi zavazi. Méll bychom uvazovat
také o postupném zlepéovanl, ktereho chceme
behem sezény dosdhnout, Program muzeme
167 rozdélit v zavislosti na jednatliva obdobi
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Trenérska praxe: Tretim rokem plsobi
v Norsku jako trenér béhu na lyzich. V IL
Jardar Langrenn zastava funkci vedou-
ciho trenéra mladeze vékove kategorie
13-16 let a v Teamu Vestmarka (vyber

7 &esti Lyzarskych klubt v Baerum) je
hlavnim trenérem juniort.

Tri roky plisobil na Svazu lyzart jako
metodik severskych disciplin a také se

Vzdélani: Fakulta télesné vychovy
a sportu v Praze, kde nyni pokracuje
v doktorském studiu v oboru Kinantro-

ho posilovani na strojich, jelikoz v fadé pripadu
dochazi k izolovanému posilovani pouze vetsich
svalovych skupin a nejedna se o komplexni posi
lovani, Silavy trénink, ktery je specificky zameéieny
na bézecké lyzovani, nam miize pomoci Zlepsit
celkovou vykonnost zejmena v kontextu techniky.
Zde dochazi ke zlepéeni ekonomiky pohybu, rych
lostnich predpokladi a zaroven zvyseni hodnaoty
VO, max. Jak casto se silovému tréninku vénovat?
Jako kazdy jiny trénink i silovy trénink by meél byt
individualizovany dle potieb daného jedince, ale

1-2 tréninky tydné jsou takika nutnosti S rostou-
cimi svaly poroste rovnéz nase hmotnost, tedy fak-
tor, ktery zasadnim zpUsobem ovlivni nasi aerobni
vykonnast, Silovy trénink je tudiz treba vyladit tak,
aby odpovidal danému somatotypu.

tréninkovéha procesu. Maderni pojeti béhu na
Iyzich se zaméfuje predevsim na horni polo-
vinu téla, z divodu ¢im dal vétsiho zastoupen|
soupaZe. Zarazeni cviceni na dolni konéetiny by
mélo byt nedilnou soucasti, jelikoz dolni konde-
tiny se podileji zisadnim zplsabem na hodnota
VO, max.




KLIK NA BRADLECH
Provedeni cviku: Cvik zacind ve vzporu na bradlech, s nadechem
provadime klik s mirnym naklonem vpred. S vydechem se vracime
opét do vychozi pozice na bradlech. Zdbér rukama do vzporu by mél
byt dynamicky.

-BIORGEN" CVIK - VZPOR/PODPOR
memn: Dilezité je po celou dobu cviceni udrzet zpevnéné
tﬂo' Cvjkznﬂn&neve vzporu (zde na obr. obtiznéjsi varianta s nohama
a v zavesném posilovacim systému) a pres pokréené lokty se
dostaneme do podporu na pfedlokti. Z podporu na predlokti se mirmym

predklonem se soucasnym aktivnim zabérem dostaneme opét do vzporu,

Provedeni cviku: 7 visu na hrazdé provadime s vydechem tahem svisle vzhiiru
dynamické piitahnuti, jakmile dosdhneme bradou nad hrazdu, spoustime se
tahem opét do wychozi pozice do natazenych rukou.

. e Y NA NESTABILNI P
Provedeni cviku: Z jednooporového klasického postaveni provadime odraz (L-P/
P-L} na nestabilni plochu, kde 1-2 s vydrzime v ]ednooporovém postaveni.

jsme zvykli provadét na zavésném systéemu, je jednotlivé cviky pouzijeme. Pacet jednotlivych
C\"kl’ SPECIﬁCk na posilovacich gumach tieba provadét s jingym serii a opakovani zavisi na celkové zdatnosti
zameéreneé na beh na ll’lll: nacasovanim pohybu a jinou intenzitou kvl Cviceni Je nutné nejdrive zvladnout technicky
Jako stabilizagni cviéeni se vétéinou odporu. Intenzivnegjsimi pohyby muzeme zis spravné a postupem casu lze piidavat. Cilem
vyuzZivaji rizné modifikace zavésnych kat lepsi pochopeni, jak by mél byt nés vykon tohoto posilovani je predeviim posileni stiedu
systém, ale pro zpestreni a obménu vlastné provadén. Posilovaci gumy jsou barevné téla a rozvoj svalové vytrvalosti. Opet mizeme
v tréninku mohou poslouZit posilovaci odstupnovane dle svého odporu a je tedy tieba stanavit 4-5 cvikl s opakovanim 3 x 20 s, nebo

gumy powerbands", Zakladni cviky, které vzdy zvazit vysku zavédeni a jak velky odpor na 3 x 45 s a s 30s intervalem odpocinku,




PRITAHOVANI KOLEN
Provedeni cviku: \'ychozi pozicl je podpar na predlokti

s rameny nad lokty. Cilem je pritazeni kolen smerem k hrudniku
azpét do natazeni,

HMITY V PODPORU NA PREDLOKTI
Provedeni cviku: Vychozl pozice je podpor na predlokti,
Zpevnime celé télo a snazime se hmitat nahoru a dol(i

%
it

HMITY NA BOKU
Provedeni cviku: Viychozi pozice je podpor na jednom
z predlokti. DOlezité je zpevnit celé télo a postupné
mirnymi pohyby hmitat nahoru a dold.

HMITY V LEHU NA ZADECH
Provedeni cviku: Vychozi pozice je leh na zadech. Opét
zpevnime celé t&lo a snazime se o hmitani nahoru a dold.
V piipadé potieby se muzeme rukama pridrzovat za hlavou
néjaké opory,

ODHODY ME-
DICINBALU (4-B KG)
Provedeni cviku: Vychozi
pozice je mirny stoj roz-
kraény s medicinbalem
nad hlavou. Zpevnime
bficho a s mirnym nakla-
nem vpied za soucasneho
pohybu, jako kdyz pro-
vadime leh sed ve staji,
adhazujermne medicinbal
o zem, Kolena pracuji po-
dobne jako pfi soupazi.




