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SOUPAZ

V TRENINKU MLADEZE 2. DIL

Distanéni soupaz se plizivé prosazujei v mladeznickych
kategoriich svétového lyzovani. Vyvoj lze tézko zasta-

vit, natoz ho nasilné regulovat, ¢i dokonce zakazovat.
Prestafime tedy spekulovat, jak to dopadne, a posadme
nastupuiici lyzarskou generaci co nejrychleji do ujizdéjiciho
vlaku celosvetovych lyzarskych trendd, tentokrat veas.

tazka nezni, v jakém véku jiz soupazit,
Oaie jak pfipravit mladeZnika-lyZafe, aby

sam co nejdfive zafazoval nejefektiv-
néjéi (a spravné provadénou) lyzafskou tech-
niku umérné danym zavodnim podminkam.
Jak bylo fe¢ena jiz v prvni casti, nejsme zastan-
ci predcasneé specializace. Na druhou stranu,
snahou zavodnika je pfekonat zavodni trat v co
nejrychlejsim case, samoziejme s respektem
k danym pravidlim i schopnostem zavodni-
ka. Snahou osviceného kouée by tak mélo byt
takového borce neodrazovat, ale naopak na
takovou moznost viestranné pripravit. Vseo-
becné plati, ze vhodné organizovany trénink
diti a mladeze se stavi na véestrannosti, kom-
plexni technické vybavenosti a systemati¢nos-
ti. Silové schopnosti a dovednosti samoziejme
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nesmi chybét. A kde je sila, nastéva | dramaticky
rozvoj techniky, u bézeckého lyzovani to plati
dvojnasob.

Co se v mladi naucis...

Uroven sily milze byt u stejné starych lyzafu ve-
lice rozdilna. Zalezi na dispozicich, véku, dobeé,
kdy byl rozvoj sily zahajen, i aktivitach, které silu
rozvijeji. Organizacné je jednodussi rozvijet silu
u jednotlivce, trenérské mistrovstvi pak proka-
zuji koucové, ktefi to zvladaji s celou skupinou
rozdilné zdatnych svéfencl najednou. Je nutne
respektovat zasady tréninku détia mladeze, na
druhou stranu, vyhybat se pinohodnotnému
rozvoji sily u déti, napfiklad pouze z obavy ze
zdravotnich nasledku, je alibisticke (viz myty

o posilovani mladeze v minulém cisle).

Vil Master 50+
Narozen: v Trutnové, nyni Zije v Ontariu
v Kanadé

Vzdélani: FTVS UK v Praze a Georgian
College Barrie v Kanadé

Trenérska a uéitelska praxe: pisobil
|ako zavodnik | trenér v Trutnove, vedl
zrakové postizené paralympioniky, piso-
bil jako trenér v USA, Kanadé a Australli,
uéil na zakladni | stiedni skole (v CR),

na vya&i odborné skole | université

(v Kanade a USA). Spoluzakladatel
NORDIC magazinu.

Nejlepsi vysledicy: zavodnik atleticke
extraligy (top 10 ve steeplechase),
veteransky mistr Kanady v behu na
lyzich, 7. misto na MS veteranu v béhu
na lyzich, trénoval 4. lyzarku na M5
1é postizenych, 5. lyzarku na
mpijskych hrach 2002 a nejryzej-

atér afe na ZOH v Soti 2014,

Priprava na soupaz

Pfi prosté soupazi dachazi k ENOrmnimu rozsa-
hu pohybu s postupnou &i soucasnou aktivaci
svalstva celého téla. Z krajni faze predpazeni
ve vzpfimeném postoji v Edstegném vyponu na
épickach se lyzaf premisti v pribehu aplikovani
sily do holi az do ¢astecného diepu s dopnu-
tim pazi. Tedy zjednodusené pracuje pletenec
ramenni, pfedni a nasledneé zadni svaly pazi
véetné svalil zadovych a prsnich. Po celou dobu
se tcastni pohybu celd skupina bfisnich svald,
predeviim pifmy bfiini, ohybace kycli, svaly
hyzdi, piedni i zadni skupiny stehennich svald,
piitahovace stehen, pfedni i zadni svaly lytko
vé. Po celou dobu jsou aktivni svaly predlokti

a ruky, stejné jako chodidla.
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Piklad cvikl svou strukturou pohybu nejbliziich soupazi, a sougasné respektujicich principy posilovani pro mladeZ, tedy mohou byt: diepy, shyby ve vi
su, kliky na bradlech a pfitahy v klece s kaleckem.

Pritahy v klece s (posilovacim) koleckem

Komplexni cvik zapojujici stabilizacni svaly trupu, soucasné pletence ramenni, svaly pai i rukou, ohybace kycli, hyzdoveho i stehenniho svalstva, Tuto
dovednost rozvijime postupné pomeoci pripravnych cvi¢eni, vyzadujeme dislednou kontrolu provédéni, disledné se vyhybame prohnuti v bedrech,
Dynamika cviceni je nizka, opakovani stiedni az vysokeé.

Vybrana prapravna cviceni

Drzeni téla (.dutd pozice") s podsazenou panvi a se zkiizenymi pazemi Drieni téla (,duté pozice”) s podsazenou pinvi a se Zenim
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Vybrana prapravna cviceni

DREPY

Tzv. kralovsky cvik, opét kom-
plexni (pracuje svalstvo nohou
a trupu). Klicova je technika
provadeéni s nezbytnou kontro-
lou stabilizaéniho svalstva (za-
da, bricho). Vhodné zafazovat
az po zvlddnuti pritahu v klece
s kole¢kem. Cviceni nutno vést
od nacviku drepu bez zatéze

k postupneé rostouci zatézi. Dy-
namika cviceni je stredni az vy-
sokd, opakovéani je variabilni.

Balantni pn#!fq na jedné
noze. Paze vzad, spravngé
nastaveni trupu

iEny, kolen
énost se zvysuje blizs

Trénink sily déti a mladeze
nesmi byt zjednodu3enou
nebo zkracenou kopil tré
ninku dospélych. Budme
pfipraveni na zmény nalad
i dynamiky cvi¢ebniho pro-
jevu, rychlejéi nastup una-
vy, Ztratu motivace. Stejné
tak pohybovy projev je
Jdétsky’, necekejte ladnost,
kompaktnost a dokonalé
provedeni kazdého cviku.
Obrite se trpélivosti, chval-
te, povzbuzujte. €
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' ¥ytogeny, rovna
p!ln(ﬂl'm u stény

ZAKLADNI PRINCIPY ROZVOIE SiLY MLADEZE

(dle Faigenbauma a McFarlanda, 2016)

m Princip postupného rozvoje. ZatéZzovani se zvysuje postupné a dlou-
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Drepy do/ze sedu s jednoruckou.
Provadét dusledné na plnych
: ech, rovna zida, hlava

Predni direpy s jedndruckou.
Stejné jako u predchoziho cviceni

Vlastni cviceni

Ptedni dfepy. Zatit s lehkou tyéi,
ostupné 2vySovat zitéz. Stejné
ralw u predchoziho cviceni

Zadni de, ﬂutupné zvysSovat
zitéz, Pravidelné stfidat :
s prednimi dfepy. Stejné jako
u :i!dchu:fhu cvlt':erll :
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s v duté pozici s/bez d mo i Postupné snizovat dopomoc, -
n:.ivd?:,ue pomahat pii pnhqulﬁ. Wi vétéie.mavé i've fazi :i"l'!ahu

Kliky na bradlech's/bez dopomoci. Dirkz na zp
(zéda, bficha), nezvedat ramena

hodobé, imérné fyzickému vyvoji i narustu sily. Piednostné zarazujeme
komplexni cviky pfed jednoduchymi, izolovanymi cviky.

® Princlp pravidelnosti. Minimalné dvé az tfi silove zamérené tréninkové

jednotky tydné v pribéhu celého tréninkového roku.

m Princip vyisi zatéze. Zatéz musi byt vzdy vyssi, ne je pro cvicence béind

(chiize vs. chiize s vypadem, vydrz ve vzporu vs. klik, sed z lehu s dopo-
moci pazi vs. sed z lehu bez dopomoci pazi atd). ZatéZ je ovlivhovana
zménou intenzity, objemu, opakovanim a vybérem cvik(.

Princip tvofivosti. Zarazovat nové cviky, nové nafadi a nacini, vést
svéfence k samostatne volbé cviceni a cvicebnich postupll vedoucich
k dosazeni specifickeho cile.

Princip prozitku. Pfilis naroéné cviceni vyvola obavy, naopak pfilis lehké
nudi, cilem je pozitivni prozitek.

Princip spolecenskosti. Cviceni v kolektivu. Pocit soundleZitosti i
spoleéné zazitky jsou intenzivnéjsi a pozitivné ovliviujl viastni vykon.
Princip kontroly. Nezbytnost dohledu vysoce kvalifikovanym trenérem/
cvi¢itelem z divodu efektivnosti, bezpednosti a soustavného posky-
tovani zpétné vazby.

stabilizaénich svala
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