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Anotace

Hlavnim cilem prace je analyza pfipravy elitniho skialpinisty a stanoveni
doporuceni pro zefektivnéni tréninkového procesu vykonnostniho skialpinisty.

Prace se vénuje specifikim techniky zavodniho skialpinismu s ohledem na
rozdilné potieby a vybaveni oproti tradi¢nimu pojeti a analyze sportovni pfipravy
vybranych elitnich zavodnich skialpinistt. Podstatnou ¢asti prace je anketni Setfeni mezi
zavodnimi skialpinisty z CR. Poget respondentti je 51. Vysledky poukazuji na rozdilné
ptistupy k pfipravé mezi amatérskymi a elitnimi zavodniky. Vystupem prace jsou

stanovend doporuceni pro zefektivnéni celkové ptipravy.

Kli¢ova slova: zdvodni skialpinismus, trénink, technika, anketni Setfeni.



Anotation

The main goal of the thesis is an analysis of elite ski mountaineer’s preparation
and a setting of recommendations for more effective training process of elite ski
mountaineers. This study focuses on specific terminology of competitive ski
mountaineering’s technique considering different needs and equipments compared to
traditional ski mountaineering. The study also analyzes training preparation of selected
elite ski mountaineers. Important practical part of this study is a research questionnaire
of ski mountaineering’s competitors from Czech Republic. There was 51 respondents
total. The results of this study show different approaches to training preparation
between elite and amateur competitors. The output of this study is a set of

recommendations for more effective overall training preparation.

Key words: race ski mountaineering, training, technique, research questionnaire.
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UvoD

Jiz druhou hodinu stoupame ve tmé navazany na lané kvili nebezpe¢nym
ledovcovym trhlindm, za zady prosluly Zermatt, pted sebou jesté¢ dlouhé kilometry a
stovky metrd pfevySeni, kolem sebe spousty svétylek od celovek, mésic osvécuje
severni sténu majestatného Matterhornu, je mrazivo a hvézdy dopliuji tuto ptekrasnou
scenérii. Nohy boli, dech nestaci, ale zdvodnické srdce radostné tepe. Kazdym krokem
jsme bliz cili legendarniho zavodu Patrouille de Glaciers, plnime si sen. Opravdu véfim,
ze kazdy zavodnik, ktery protne se svym tfi¢lennym druzstvem ve Vebier po 53km a
4000m pievySeni nebo i jen po absolvovani polovi¢ni trati z Aroly cilovou pasku, se citi
jako opravdovy vitéz. V letosnim roce téch vitézti v Arole dobéhlo téméi 4000. | to
sveéd¢i o tom, Ze skialpinismus je progresivni a stale obliben¢jsi sportovni odvétvi, které
je na vzestupu nejen v alpskych zemich, ale i v CR.

Sama se zavodni formé¢ skialpinismu vénuji 13 let a madm zajem o ziskavani
novych informaci a i nadale se v tomto odvétvi mam chut’ vzdélavat.

V bakalafské praci jsem se veénovala organizaci akademického mistrovstvi
Ceské republiky ve skialpinismu, které se vtomto roce jiz vramci 3. roéniku
uskute¢nilo druhy bfeznovy vikend ve Spindlerové Mlyné a stdvad se oblibenou
vyhledavanou sportovni akci mezi akademiky. | v diplomové préaci jsem se i nadale
chtéla zabyvat zavodni formou skialpinismu.

Hlavnim cilem prace je analyza ptipravy elitniho skialpinisty a stanoveni
doporuceni pro zefektivnéni tréninkového procesu vykonnostniho skialpinisty. Na
zaklad¢ informaci ziskanych z analyzy ptipravy elitnich skialpinisti vytvofit modelovy
ptiklad piipravy pro vykonnostniho skialpinistu, akademika s konkrétnimi ukdzkami
tréninkovych bloki.

Dil¢im cilem je teoretické, ale 1 fotografické zpracovéani techniky pohybu
zavodniho skialpinisty s navody, doporu¢enymi cvi¢enimi.

Dalsim dil¢im cilem je vyhodnoceni anketniho Setfeni mezi ¢eskymi zavodnimi

skialpinisty, které je zaméfené zejména na sportovni ptipravu a zavodéni.
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1 CiL

Hlavnim cilem prace je analyza piipravy elitniho skialpinisty a stanoveni

doporuceni po zefektivnéni tréninkového procesu vykonnostniho skialpinisty.

Dil¢i cile
e Specifika techniky zavodniho skialpinismu.
e Analyza sportovni pfipravy zdvodniho skialpinisty.
e Anketni Setfeni mezi zavodnimi skialpinisty.
e Vyhodnoceni anketniho Setfeni.

e Doporuceni pro pifipravu zdvodniho skialpinisty.
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2 SKIAPINISMUS

Skialpinismus je krasny sport tichych hor, pfedev§im pro ty, které omrzela
hlucna sjezdaiska stfediska a preplnéné bézecké traté. Skialpinismus je lyzatfskou, ale
zaroven horolezeckou disciplinou. Aktivita provadéna na lyzich v zimnim horském
terénu, po snc¢hovych hiebenech, kulodrech a na skalach, kdy se lyZe pouzivaji, jak ke
sjezdu, tak i k vystupu.

V pocatcich se témér neliSilo vybaveni pro sjezdové, bézecké lyzovani ¢i
skialpinismus. Nyni je samoziejmosti, ze maji vSechny lyzaiské discipliny velmi
odlisnou identitu i naroky na vybaveni. | v ramci skialpinismu jsou rtzné discipliny,
které od sportovce vyzaduji riznorodé schopnosti i specifické pozadavky na material.
Nicmén¢ myslenka zistava stejnd, pohyb po zasnézeném horském terénu pohanény
pouze energii samotného sportovce.

Zavodni skialpinismus spada pod mezinarodni horolezeckou federaci UIAA
(Z francouzského Union Internationale des Associations d'Alpinisme, anglicky
International Climbing and Mountaineering Federation.). Z&vodni skialpinismus
zastfeSuje na mezinarodni urovni Mezinarodni skialpinisticka federace (International
Ski Mountaineering Federation - ISMF), ktera vzniklav roce 2009 se sidlem ve
Svycarském Lausaane. ISMF je organizatorem svétového poharu ve skialpinismu a
mistrovstvi svéta a Evropy ve skialpinismu. V CR je skialpinismus organizovan pod
hlavickou CHS - Ceského horolezeckého svazu.

V oblasti motivace a sportovniho vykonu se opira o vlastni filozofii, logiku,
piipadné i o estetiku a etiku, jejichz principy jsou prakticky totozné s principy, platnymi
v disciplinach tradi¢niho horolezectvi. Nejpodstatnéjsi vSak je, Ze horolezci se hlasi ke

skialpinismu a skialpinisté se citi byt horolezci.
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Obrazek ¢.1: Znaky organizaci (Zdroj: Horosvaz, 2018)

2.1 Pocatky skialpinismu

Hlavnim dtvodem rozvoje skialpinismu v historii byla potieba, aby se ¢lovék
mohl béhem zimnich mésici efektivné pohybovat v kopcovitém horském terénu.
Archeologové objevili malby, které zobrazuji postavy, pohybujici se na sn€hu na né¢em
pfipominajici difevéné lyZe a kresby ze stfedov€ku, které naznacuji pouziti koZenych
past k usnadnéni vystupu v zimnim terénu (Winter, 2000).

JiZ koncem minulého stoleti zacali horolezci pfi zimnich horskych vystupech
pouzivat lyZe. Z poc¢atku jim mély jen ulehCovat nastupy, ale po zdokonaleni techniky
lyZzovani se pouZivaly i k cesté zpét. Po roce 1900 mezi horolezci postupné zdomacnélo
vysokohorské lyzovani. Mezi prukopniky — alpinisty s lyzemi patfil ,,otec Sherlocka
Holmse Artur Conan Doyle, ktery na lyZich ptekrocil znamé alpské sedlo Furka (1894
m). Po ptechodech horskych sedel, vétSinou ve vysce 2000 m zacali Cetni némecti i
rakousti alpinisté vystupovat s lyZzemi 1 na vrcholy vyss$i nez 3000m napft. roku 1896
Wilhelm von Artl vystoupil Sonnblick a o rok pozdéji Wilhelm Paulcke s partnery
prosel napti¢ Bernskymi alpami. Na pielomu stoleti uz byla pekrocena hranice 4000m.
Patrn€ nejvyznamnéjs$i meznikem v historii vysokohorského lyzovani byl prvni sjezd
Mont Blanku, ktery uskutecnil roku 1904 Hugo Mylius s tfemi horskymi videi (Dieska,
Sirl, 1989).

Prvni mimoalpské a mimoevropske vystupy a sjezdy ve vysokych horach

uskutecnili rovnéz alpsti viidci, mimo jiné i na Kilimandzaru. Velice atraktivni byl sjezd
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z Kilimandzara do krateru béhem piechodu severu na jih (Angli¢ané roku 1916). Ve 30.
letech pouzili Némci lyze v Malé Asii na Araratu a Ulu Dagu, na Olympu a v dalsich
oblastech. Hans Ertl v priibéhu Dyhrenfurtovy expedice lyzoval dokonce i v Himalaji.
Do zacatku druhé svétové valky byly sjety na lyzich uz vSechny méné naro¢né vrcholy
v Alpach. Na Kavkaze vzbudily ve 30. letech pozornost zimni piechody sedel,
vysokych i pres 4000 metrti. Mluvilo se tehdy jako o ,, lyzaiském horolezectvi® (Dieska,

Sirl, 1989).

2.1.1 Pocatky zavodniho skialpinismu ve svété

Skialpinismus mél od nepaméti sklon k zavodni formé¢, podle prvnich
Spanélskych pisemnych zprav se uz vroce 1927 konaly prvni zavody v oblasti La
Molina, vystupy na dva vrcholy, které dominuji této oblasti, Tosa D’Alp Puigllancada,
byly zdolané v ¢ase, ktery jasné odpovida, ze to nebyla jen prochazka. Jako olympijsky
sport se skialpinismus pfedstavil poprvé 1924 v Chamonix, ale uz vroce 1948 se
skialpinismus vytratil.

V roce 1933 se objevuje prvni snaha porovnat vykonnost skialpinistli a vznika
zavod s doposud nejdelsi tradici ,, Trofeo Mezzalama®, ktery se kona jako memoriél na
pocest horského viidce Otorina Mezzalamy, ktery se pokouSel o pfechod Alp a roku
1931 tragicky zahynul v laving. Tento zdvod se s menSimi pfestavkami a zménami
pravidel kona dodnes. V soucasné dob¢ se zavod kona jednou za 2 roky stdle na stejné
trati v Italii na pfelomu dubna a kvétna. Tento zavod se povazuje za svatek skialpinismu
a predstavuje kompromis mezi sou¢asnym zavodnim skialpinismem a skitouringem.
Zajem zavodniku je podstatné vétsi, nez je nabidka startovnich mist. V zavodé se
dodrzuji stale stejna pravidla. Tticlenna druzstva zdolavaji vétSinu trasy navazani na
jednom lané€, z diivodu bezpecnosti, protoze hrozi pad do ledovcovych trhlin. Kazdy
zédvodnik musi nést povinnou vybavu: cepin, obleceni, 1¢karnu, baterku, sondu, lavinovy
vyhledavac, piti, jidlo. Trat’ je vedena ptes ledovec. Zavod se stal tradiénim mistem
setkavani skialpinistti a jeho 9. ro¢nik v roce 1975 byl vyhlasen jako prvni oficialni
Mistrovstvi svéta ve skialpinismu. Prvnimi Sampiony tohoto MS se stali Italové,

reprezentanti CSSR obsadili 8. misto (Dieska, Sirl, 1989).
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Obrazek ¢&.2: Trat’ Mezzalama (Zdroj: Mezzalama, 2018)

Patrouille des Glaciers patii mezi nejlegendarné;si skialpinistické zavody a to
nejen kvuli své délce, ktera ¢ini 53 km vcetné prevyseni vice nez 4000m.V roce 2014
uspeésné zdolala zavod Patrouille des Glaciers poprvé Ceskéd reprezentantka. Karolina
Grohova spolu se Svycarkami Annou Fatton a Lucie Wiget Mitchell vybojovaly
celkové 6. misto. V roce 2016 tyto zavodnice ve stejném slozeni zaostaly pouze za
vitéznymi Svycarkami zteamu Dynafit ladies a vybojovaly tak v legendarnim
skialpinistickém zadvodé PDG stiibrné medaile, v celkovém potadi véetné¢ muzii dobehly
do cile ve Verbier na celkovém 32.misté z 322 druzstev v ¢ase 9:58,41.

V 60. letech se s pfi€inénim vyznamného horolezce Riccarda Cassina oZivila
soutéz typu rallye. Nejvyznamnéjsi se staly zdvody o Velkou cenu Evropy. Zavodnici za
3 dny nastoupali a sjeli kolem 12 000 vySkovych metra. V kazdé z etap byl zafazen
vystup na jeden vrchol, za ktery ziskali zavodnici bonusové body, museli jej ovsem
zdolat v pfedem stanoveném ¢asovém limitu.

Dnesni typ zavodéni se miji s pivodni mySlenkou a pfedstavami Francouze Dr.
Raymonda Latarjeta, ktery roku 1950 zorganizoval prvni rallye. Chtél, aby skialpinisté
poznali nove terény. Smyslem bylo upifednostnit pfatelstvi a tolik potiebnou spolupraci
v horéch, pfed nezdravou rivalitou (Dieska, Sirl, 1989).

Roku 1985 se zrodil posledni z trojice nejslavnéjSich zdvodu, ktery nese nazev
Pierra Menta, kdy se jde na Gzemi Francie v Rhonskych Alpach kolem stejnojmenného
horského masivu. Tento etapovy zavod absolvuji dvojice, které v celku nastoupaji
10000 vyskovych metrii béhem c¢tyt soutéznich dnt.

V roce 2002 se konalo prvni oficialni mistrovstvi svéta, v nasledujicim roce pak

probihalo mistrovstvi Evropy. Tyto vrcholové soutéze se takto pravidelné stfidaji.
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V letosnim roce se uskutecnilo ME na Etné, kdy cely Sampiondt velmi nepiiznivé
ovlivilovalo pocasi, jeden individudlni zdvod musel byt dokonce zruSen, z divodu

snéhovo-dest'ové boufe.

Mezinarodni skialpinisticka federace, dale jen ISMF zastit'uje:
e svétovy pohar,
e LGC races- dlouhé distan¢ni zavody (Altitoy- Ternua Francie, Pierra Menta
Francie, Tour du Rutor ltalie, Patrouille des Glaciers Svycarsko),
e Pan American Championhip,
e Asian Championships,

e European series.

V roce 2020 je skialpinismus poprvé zafazen i na YOG - Olympiské hry
mladeze v Lausanne. ISMF usiluje o zafazeni skialpinismu mezi olympijské sporty,
bohuzel mezinarodni olympijsky vybor zacatkem letosniho roku rozhodl, Ze na
nejblizsich olympijskych hrach v Pekingu v roce 2022 skialpinismus, ani zadny jiny

novy zatim neolympijsky sport nebude.

2.1.2 PodatKy horského lyZovani v CR

K historii extrémnich sjezdli v KrkonoSich se vyjadfil i pfedni znalec dé&jin
lyZzovani a lyzatskych disciplin, trenér, pedagog a publicista Ale§ Suk: ,,Tfeba mistr
Hanc, o jeho jezdeckeé virtuozité se zminuji historici; vzpominajici, Ze byl mezi prvnimi,
kteti sjeli Snézku smérem do Obiaku, také jeho excelentni jezdecké kousky, kdyz pro
pobaveni sjizdél zamrzly a prosnézeny Labsky vodopad a potom, s Emerichem Rathem
jezdili na tehdejsich ski - lorenzkach bosi! V muldé nad Labskou by stalo za zminku.
Dal$im takovym volnosjezdatskym excelentem byl velkoupsky roddk Adolf Berger,
nar. 1894, ktery se kromé skvélych lyzarskych vysledkl - mistr Némecka, 4. a 5. na IL
MS v Janskych Laznich, proslavil svymi neuvétitelné odvaznymi sjezdy. Jako lyzatsky
instruktor v juniorském véku, pred vypuknutim I. svétové valky na Lu¢ni boudg¢, sjizdél
z vrcholu Studni¢né do Obiiho dolu s minimem obloukll - mnoho sezén pied tim, nez
byl na podobné trase vymySlen a realizovan prvni ro¢énik Maiskirennen (1928).
Pochopitelng, Ze se musel na ski vratit na Luc¢ni, coz bylo véru stoupani! Jestli pouzival
tulenich past, nevim, ale mam ve sbirce znacku Ski Skin s oznacenim HDW Olympiade

Ga Pa 1936, jejimz prodejem si ¢lenové HDW, nasi olympionici pomahali k ziskani
19



prostiedkli pro vyslani vypravy do Garmische. Berger také Susem, v ptvodni
terminologii stielou, sjizdél v sazce Zlebem do Snéznych jam a také skalni rokli na Maly
rybnik; ta je od doby jeho paméatného sjezdu, kdy byl sklon vétsi, nez na skokanském
mustku - 40 stupntl, je nazyvana Bergerovou rokli. Takze se, jelikoz se vracel na lyzich
na domovskou Luc¢ni, jednalo o jistou formu skialpinismu. Jeho, 1 jiné kousky

krkolomné, jsou popséana v knize Heinze Polednika.*

2.1.3 Poéatky zavodniho skialpinismu v Cechach

Koncem 80. let 20. stoleti horska sluzba Krkonose pro svoje ¢leny organizovala
provérky télesné zdatnosti, tak Ze v letnich mésicich se kazdy ¢len musel zGc¢astnit 20-
30 km dlouhého béhu po hiebenech, startovalo se ze Spindlerova Mlyna. To samé se
konalo v zim&, mezinarodni zavody horskych sluzeb za ucasti CR, Slovenska, Némecka
a Polska (Stekly, 2016).

Clenové horské sluzby v téi¢lennych druZstvech absolvovali na b&zkach etapu,
kterd méla provétit jejich fyzickou zdatnost, prochdzela nejexponovanéjSimi misty
KrkonoS§ v oblasti Malé 1 Velké Kotelni jamy, Vrbatova zlebu. V nejstrméjSich ¢astech
etapy si zavodnici museli ptfidélat lyze na batoh a pomoci fixnich lan zdolali tyto
extrémni vystupy, na mirngjSich se secich se pohybovali na béZeckych lyzich. Dalsi
soucasti mezinarodnich zavodi horské sluzby byl slalom, svoz a oSetfeni ranéného
¢lovéka. Od roku 1975, kdy pfi zachranné akci zahynuli ¢lenové horské sluzby Messner
a Spusta doSlo ke znacnému omezeni volného pohybu v téchto exponovanych
krkonosskych terénech a to i v ramci zavodu horskych sluzeb. V dalsich letech se velmi
experimentovalo s vystroji. Byla doba, kdy zavodnici absolvovali celou etapu s lyzemi
se sjezdovym vazanim Tyrolia, do kterého bylo mozné upevnit boty-pohory a v téchto
botach se odstartovalo a lyze se nesly na ramenou a opét se stoupalo v oblasti Labského
dolu, nahote se lyze zacvakly na pohory a zavodnici sjizdéli do udoli a takovymto
zpiisobem celé tficlenné druzstvo absolvovalo cely zdvod dlouhy pfiblizné¢ 25km.
Kolem roku 1978 se tohoto zavodu zucastnilo druzstvo ze Spolkové republiky Némecko
profesionalni horsti zachranafi, ktefi zavodili jiz na vybaveni, které je velmi podobné
skialpinistickému materidlu pouZivan¢ho dodnes - kratsi lyze cca 170 cm, vazani, které
umoziuje chizi i sjezd, podobné dneSnimu vazani znacky Silvretta a pouzivali stoupaci
pasy. To byl prvni moment, kdy se objevilo skialpinistické vybaveni v moderni formé
na Krkonosich (Horské sluzba, 2013).
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Zajimavou informaci je také fakt, ze v roce 1974 Josef Vana, legendarni Cesky
Zokej, dokazal se svymi kolegy z horské sluzby Jeseniky vyhrat tyto zavody HS.
Skialpinismus se v 80. letech podstatng rychleji rozvijel na Slovensku nez v CR, bylo to
z divodu, ze slovenské zastupce horské sluzby poustéli na vyjezdy do Alp, kde
ziskéavali cenné zkuSenosti a v Cechach to nebylo tak bé&Zné, spise vyjimeéné z ditvodu
ptisn¢jsiho rezimu.

Boj o titul mistra CR probihd kazdoroéng jiz 27 let na zavér sezony. Zavodni
sezonu doplituji jesté soutéze Ceského poharu.
mistrovstvi svéta dveé stifibrné a jednu bronzovou medaili v kategorii kadetl. Dalsi
legendarni Gspéch zaznamenala Ceska Stafeta v roce 2007 ve francouzkém Avoriaz ve

slozeni Grohové - Hepnar - Groh, kde vybojovali bronzovou medaili na mistrovstvi svéta.

2.1.4 Akademické mistrovstvi Ceské republiky

Tématem mé bakalaiské prace byl navrh organizace Akademického mistrovstvi
CR a navrh pro rozsifeni skialpinismu v ramci akademického sportu. V letognim roce
probéhl jiz tieti roénik zdvodu AMCR ve skialpinismu. V kazdém roce se zavodu
zhastnilo pFiblizng 20 akademiki. Ve Spindlerové Mlyné, kde zavody probihaji, vzdy
byla zajimava konfrontace elitnich skialpinisti a iplnych zacate¢nikd, pro obé¢ strany je
to velmi inspirujici podnik. Zavodnici mohou porovnat sily na dvou variantach trati.
Kromé naro¢né trati A, ktera je dlouhd ptiblizn€ 20 km s prevySenim 1700m pfipravena
pro zkuSené zadvodniky, je zde nabidka krat$i a méné€ naro¢né trati dlouhé ptiblizné 9 km
s pfevySenim 1000 m, pro zadinajici pfiznivce tohoto sportu. Diky CAUS zavodnici
maji dotované startovné, jizdné, stravné a v piipadé potfeby i ubytovani. Ze strany
poradatele jsou vytvorené Spickové podminky, které by mély byt motivujici pro vice

vysokoskolskych student skialpinista.

2.1.5 Skialpinistické zavody

Individualni zavod

Jedna se o nejcast&jsi skialpinisticky zavod. Primérna doba trvani se pohybuje mezi
1 aZ 3 hodinami. Start vS§ech zadvodnikii je hromadny. Je nutno piekonat pii nejméné trech
vystupech, kdy prevySeni pro Zeny je od 900 do 1300 vySkovych metrti u muzi od 1150 do
1800 vyskovych metrii, u mladeze, kadeti a juniort je to 900 az 1300 vyskovych metrt.
Soucasti zavodu mohou byt 1 pasaze, kde se lyZe upevni na batoh a pokracuje se pouze na

botech. Zavodnici jsou hodnoceni jako jednotlivci nebo dvojice, pfiemz je nejlepsi ten, kdo
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celou trat’ prekona v nejkratSim cCase. Nezéalezi pouze na fyzické zdatnosti, ale i na

sjezdatskych schopnostech (Volken et al., 2007).

Rallye

Pro ptekonani trasy s délkou kolem 30 km je dén casovy limit. Pro celkove
hodnoceni je rozhodujici soucet bodii dosazenych na uréitém meéfeném useku etapy ve
stoupani (tzv. Gasovka) a ve sjezdu mezi branami (obii slalom). Casy se prepocitavaji podle
koeficientu 1:10 (1 min obfi slalom = 10 min ¢asovka). Z divodta vétsi atraktivity pro
divaky se v posledni dob¢ nékteré zavody piesouvaji z ¢asti nebo uplné do lyzaiskych

areald na sjezdové traté.

Stafety

Stafety se konaji pouze na zavodech ME a MS. Tii nebo &étyfélenna druzstva méi
sily na kratkém kopci, od 150 do 180 vyskovych metrt s tézkym sjezdem, stejna trat’ pro
dospély i pro mladez. Stafety jsou nejpopularngjsim zavodem pro divaky, diky kratkému

okruhu a vyrovnanym napinavym soubojum.

Vertical race
Jedna se o ¢asovku do vrchu, zimni podobu klasického béhu do vrchu. Zavod by
nem¢l piekrocit vice jak 700 vyskovych metrd. Vétsinou zavod probiha na upravené

sjezdovce, zavodnici jsou bez batohu, helmy i povinné vybavy.

Dospéli:
Prevyseni
e Zeny od 575m do 775m
e Muzi od 745m do 1000m
Mladez:
PrevySeni
e Kadeti od 425m do 575m
e Kadetky a juniorky od 425m do 575m
Sprint

Jedna se o kratky individualni zavod. Startuje se na rovinaté pasazi, ktera poskytuje
zavodnikiim moznost pro piedbihani. Nasleduji stoupaci otocky tzv. cik - caky, na dvou

vvvvv
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upevnit lyze na batoh a vyb&hnout pfiblizné 40 m na botach. Opét se nasazuji lyze a
poslednich par metrti pted koncem stoupani se dochézi standardni chlizi. Prestoze vystup
probihd po upravené trati, sjezd mize byt veden ve volném terénu mimo sjezdovku
s branami i malymi skoky. Jak vyplyvé z nazvu, jedna se o velmi rychly zavod, ktery trva
priblizn€ 3 az 3 a pil minut, celkové prevyseni na trati je zhruba 100m. Sportovci zacinaji i
kon¢i ve stejném miste. Tato forma zdvodu byla zatazena poprvé az v roce 2010 na MS.
Kazdy zavodnik nejprve musi absolvovat kvalifikaci a 30 nejrychlejsich je podle
dosazené¢ho cCasu rozdéleno do péti skupin po Sesti Clenech a dale postupuji do
semifinalovych bojii. Ze skupin postupuji 2 nejrychlejsi a 2 s nejrychlejSim casem

rozjizd’ky tzv. luckylosers. Vitézem se stava prvni v cili ve finalové jizd¢.

Obrézek €.3: Trat’ sprintu (Zdroj: ismf-ski, 2018)
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Obrézek ¢.4: Trat’ sprintu (Zdroj: ismf-ski, 2018)

Obrazek ¢€.5: Sprint SP (Zdroj: ismf-ski, 2018)

Obréazek €.6: Sprint SP (Zdroj: ismf-ski, 2018)

Alpin maraton Stafety

Zavod triclennych druZstev, ktera dobyvaji vrchol v pfedepsaném sloZeni cyklista-
bézec do vrchu - skialpinista. Kazdy zdvodnik zdoldva vlastni ¢ast narocné trati. Tyto
zavody jsou zatazené do kategorie extrémnich sportii a nejsou tak Casté pro ndrocnost

organizace. Napi. Dachstein team extreme race, Oetzi alpin maraton.

Zavod teamu

N 24

dvé zeny. V predepsané vybaveé jsou macky, cepin, feratovy set. U muza je piedepsano v

pravidlech nejvice 1800m celkové pievySeni a u zen maximalné 1350 vySkovych metra.
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Maratony
Nejoblibengjsi typ zavodu z fad rekreacnich skialpinistti vétsSinou s dlouholetou

vvvvv

de Glaciers, Pierra Menta.

Obrazek ¢.7: Mezzalama- Plato Rosa (Zdroj: vlastni)

Kategorie

Kadeti, kadetky: 15 — 16 — 17 let

Juniofi, juniorky: 18 — 19 — 20 let

Espoafi, espoarky (kat. do 23 let): 21— 23 let

Seniofi, seniorky: 21 a vice let

2.2 Povinna vybava

Vybaveni pro zavodni skialpinismus musi odpovidat evropskym normam,
vyrobek musi byt ndlezit€¢ ozna¢en — odpovidajici ¢islo normy a oznaceni CE. Pokud je
vyrobek oznacen znamkou UIAA, spliuje piisngjs$i normy stanovené mezinarodni

horolezeckou asociaci UIAA (Lienerth, 2008).

Lyze
Minimalni vaha pro lyze a vazani:
Muzi: 750g, 1500g par lyzi

Zeny a kadeti: 700gramti, 1400g par lyzi
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Boty

Musi piesahovat kotnik a bota musi mit na podrazce Vibram nebo jeho ekvivalent, boty
musi byt uzptsobeny pro upevnéni macek.

Minimalni vaha pro boty:

Muzi: 500g

Zeny a kadeti: 400g

Hole

Nesmi mit kovovy kosic¢ek

Pasy

Obleceni na horni ¢ast téla
Obleceni na dolni ¢ast téla
Lavinovy vyhledavac
Helma

SnéZna lopata

Lavinova sonda

Alufolie

Péar rukavic

Bryle s UV

Batoh

Vybaveni, které mohou rozhod¢i doplnit do povinné vybavy, kviili podminkam ¢i druhu

zavodu.

Pér ocelovych macek
Cepin

Feratovy set
Karabiny

Dalsi vrstvu obleceni
Néahradni par rukavic
Cepici, elenku
Néahradni bryle

Pro tym - dynamické lano-8mm, dlouhé 30m
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Pfi nedodrzeni povinné vybavy, udéluji rozhod¢i penalizace. Od 15sec do 5min,

wev

Hudy, 2013).

Obrazek ¢.8: Povinna vybava (Zdroj: vlastni)

2.3 Z6ny

Znacky, které zndzornuji zony urcené k sundani, nandani pasti nebo upozornéni

na zménu techniky — chlize na botech, mackach, usek zafixovany lany atd.
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Obréazek ¢.9: Znacky (Zdroj: ismf-ski, 2018)

2.4 Priprava zavodnich past

Aplikace nového lepidla
Ideélni je obnovovat lepidlo po skoCeni kazdé zimni sezony. Prvni znamkou, ze
lepici vrstva uz dosluhuje, je cuckovani lepidla a tvofeni Zzmolkt na pfilnavé strané
pasu. To méa za nasledek tvorbu hluchych mist, na kterych se za¢ina zachycovat snih a
dochazet k prvnim problémiim s pfilnavosti pasu na lyzi.
e Pomoci horkovzdusné pistole nahiejeme lepidlo a peclivé kovovou Spachtli,
nozem postupné stahujeme lepidlo a necistoty.
e Kdyz je z pasu zbaven od veskerého lepidla, nanasi se lepidlo nové, ze specialni
folie nebo tuby.
e Na ocistény pas pak nalepite folii a piezehlite. Tim dojde k preneseni lepidla
z folie na pas. Pti zazehlovani je tfeba dodrzet pfedepsanou teplotu (asi 250 °C),
jinak hrozi riziko, ze lepidlo nebude drzet tak, jak je tfeba. FOlie se nestrhava
hned, ale az pasy dikladn¢ vychladnou (n€kolik hodin nebo klidné i dnti) az pak

se odstrani.
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Obrazek ¢.10: Nanaseni lepidla (Zdoj: vlastni)

Navoskovani pasi

Pro zlepSeni skluzu muzeme pasy jesté po sméru vrstveni tkaniny navoskovat.
Vosk nejen zlepSuje skluz pasi, zejména na rovinatych Usecich, ale omezuje i
nalepovani sn¢hu na pasy. Kromé specialniho vosku na stoupaci pasy miizeme pouzit i
bézny parafin na skluz, ktery se pouziva pro bézecké lyze i sjezdové lyze vhodny dle

teploty a snéhové podminky.

e Na chlupatou ¢ast pasu se nanese nahtaty parafin v pfimeéfeném mnozstvi, lehce
se jim pottfe. Nesmi dojit je slepeni chlupti.

e Zehlickou ptedehiatou na 120-130 stupiiii se opatrné pas piezehli ve sméru od
Spicky k patce lyze.

e Kombinovanym kartaCem (S ocelovymi i neocelovymi Stétinami) se chlupy

vykartacuji a pas je pfipraven k pouziti.

Obréazek ¢€.11: Navoskovani past (Zdoj: vlastni)
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3 TECHNIKA ZAVODNIHO SKIALPINISMU

Technicky trénink mtize byt vSeobecny, kde se vykonavaji sporty, které zlepsuji
koordinaci jednotlivce (pickazkové drahy, gymnasticka piiprava apod.) a specialni, kde
se vykonava vlastni sport (pohyb na skialpinistickych lyzich, chtize na mackach, sjezd
apod.).

Svalové vycCerpani se rychle ptenasi na technicky projev, nespravna technika ma
za nasledek snizeni sportovni efektivity. Aby se zavodnik tomuto jevu co nejvice
predesel, je dilezité kvalitné vybudovany silovy zéaklad, ktery umozni spravny
technicky provedeny pohyb, vykondvat co nejdéle i ve vysoké intenzité. Jestlize
zavodnik neziskal dostatecny zéklad v mladi, je tfeba ho dopliovat pribézné
prostiednictvim specifickych tréninkt, tréninkd v nizké intenzité nebo i az na trovni
anaerobniho prahu. Technika je fyzicka vlastnost, kterou si udrzujeme béhem celého
zivota na rozdil od sily nebo vytrvalosti, které se s ptibyvajicimi lety zhorsuji.

ZlepSovani techniky je pro vykonnost velmi dilezité. Pravidelné by se mély
pofizovat videozaznamy s celkovym pohledem nebo zaméfené na uréitou cast téla
v pohybu. Kdyz neni mozné vyuziti videotechniky, lze to nahradit napfiklad
pozorovanim stopy po mackach, lyzich, které zistavaji ve snéhu (Canals et al., 2004).

Pro trénink techniky je dualezité mit materidl v dobrém stavu a pfizpiisobeny
podmince (vhodné naparafinované lyze, nabrousené hroty macek, oSetfené lepidlo na
pasech.) Zavodnik by mél pouZivat pfi tréninku stejny material, jako pii zavode.

Je dilezité dbat na spravné ptilepeni stoupacich pasii, aby pas nepiekryval hrany
lyZe. Mnoho zavodnika pouziva tizké pasy, které urychluji skluz na rovindch. Skluznice
i hrany musi byt v dobrém stavu a mély by byt pfipravené adekvatné ke snéhovym
podminkam.

Doporuceni pro efektivni trénink techniky dle Canals et al:
e Zatazovat trénink techniky, kdyz je zdvodnik odpocaty.
e Nevysvétlovat techniku vycerpanému jedinci.
e Technické ¢asti tréninku zatadit ihned po zahtati, rozcviceni.
e Radit se se specializovanymi odborniky.
e Sledovat fotografie nebo videozaznam, moznost porovnani s riznymi
Spickovymi sportovci.

e Pouzivat material obdobny tomu, na kterém se zavodi.
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e Techniku trénovat v riznych terénech a stfidat pfi tom tempo. Prace
v zavodnim tempu nebo vys$Sim se vykonava v obdobi pied zavody
s dostate¢nym oddychem mezi sériemi.

e Trénovat jednotlivé zru¢nosti oddélené. (Chlize s mackami bez holi,
lyzovéni bez hilek apod.)

e Byt trpélivy, mistrovské zvladnuti techniky trva roky.

e Dobré¢ zvladnuti techniky umozni ekonomicky pracovat se silami, zlepsi

vykon pfi tinavé a zlistane na cely zivot.

Skialpinismus je sport, kde se kombinuji rizné specifické techniky (vystup,
roviny, sjezd na lyzich, horolezeckd technika na snéhu i skale apod.) Takze moznosti
technického zlepSeni jsou obrovské a pro ziskdni dobré techniky je tfeba obétovat hodné
Casu. Nastésti vSechny tyto hodiny jsou na jedné strané technickym tréninkem a na
druhé stran¢ tento trénink techniky dava moznost vychutnavat si pobyt v horské krajing.
Navic technicka priprava souvisi s nizkymi intenzitami.

Z&kladni krok je nejvic vyuzivany pii vystupech, sportovec na dobré trovni
udrzuje pii téchto krocich rovnomérnou frekvenci (mezi 70-90 krokl za minutu, podle
jednotlivee). Na rovnéjSich terénech se krok prodluzuje a naopak ve strmém terénu se
zkracuje a tim dosahuje rovnomérnou tiroven zatéze. Pti trénincich v nizké intenzité by
se méla udrzovat stejna frekvence, jako pti zdvodech v prudsich terénech.

Bézecke lyzovani mize pomoci vylepsit skialpinistickou techniku pti vystupech
i na rovindch. Klasickd technika béZeckého lyzovani je wvynikajici metoda,
vytrvalostniho tréninku, pfispiva k zlepSeni technické tirovné a rovnovahy sportovce.

Spravna technika alpského lyzovani umoziuje jednoduché zvladnuti sjezdi i
V naro¢néjsich terénech, s riznymi snéhovymi podminkami, bez ztraty rovnovahy a
pada, také dovoluje zregenerovat organizmus po vydaji energie po vystupu a piipravit
se na dalsi vystup. Jednotlivec na nizsi technické Grovni sjezduje s vétSim svalovym
vyCerpanim a vétSimi predpoklady padu a na konec sjezdu je vice vyCerpany nez na
jeho zacatku.

Kdyz zavodnik ziskd dobrou zavodni techniku, kterou dokdze piizptisobovat
riznym sné¢hovym podminkdm, nakumulované hodiny ve sjezdu ndm pomohou
odhadnout nejefektivnéj$i zptsob lyzovani v danych podminkach a také zvladnuti

ptipadnych piekazek (Canals et al., 2004).

31



Tréninkové jednotky vénované zlepsovani techniky

Canal J., doporucuje, Ze se trénink da realizovat v horském udoli, i za
nepfiznivého pocasi, kdyz ve vysSich pasazich hor nejsou ptiznivé podminky pro
trénink. ProcviCovani zékladnich kroki, ale i krokli na né navazujicich a nésledné
pozorovani chyb, je nejefektivnéjs$i zpusob vylepSovani techniky. Vytvofeni
videozdznamu a pak nésledné rozebréni je také velmi efektivni metoda naptiklad na

tabletu ¢i chytrém telefonu (Canals et al., 2004).

Typy pro zlepseni techniky vystupu na lyZich:

e Pohyb na rovinach a vystup bez holi, zaméfené na pohyb lyzi, spodni cast
dolnich koncetin a pohyb nohy.

e Vystupy na lehkych a stiedné tézkych svazich bez holi, zaméfeny na pozici t¢la
a aplikaci sil na lyze.

e Rozlozeni pohybu- vymeéna lyzi a nohou pod télem, misto zapichnuti hilek.

e Dtiraz na délku a frekvenci kroku.

e Stfidani rtiznych technik- brusleni, klasicky stfidavy béh, soupaz atd.

e Piekonavani technicky naro¢nych mist- zledovatélé useky, seky mezi stromy

atd.

Pro zavodniky je velmi dilezity:

e Trénink zdvodnich starti.

e Ziskani zru¢nosti pii vyméné materialu, 50 sekund na odlepeni pasi a 90 sekund
na pridélani pasi je kvalitni zvladnuti. Pii zavodé ve stresovych podminkach,
muze dochazet k velkym chybdm a pak 1 ¢asovym ztratdm, pifi nedokonalém
zafixovani série ukond pii vyméngé past, nasazovani macek apod. (checkpointu).

e Checkpoint se da trénovat za neptiznivych podminek i doma na koberci.

32



3.1 Zakladni krok na roviné

Obrazek ¢.12: Z&kladni krok (Zdroj: vlastni)

Terén

Mirny terén s lehce pozitivnim nebo negativnim sklonem.

Popis kroku

Je to pohyb, pii kterém se stfidaji horni a dolni konéetiny, podobny chuizi.
Zaroven s odrazem z jedné lyze se zapichuje opac¢na htlka a vykonava se skluz
na druhé lyzi.
Faze skluzu miize byt odli$na- delsi nebo kratsi, zalezi na sklonu svahu, kvalité
sn¢hu, typu past, atd.
Pfirozena §itka stopy je jako pfi chlizi. Mezi vnitinimi hranami je pfiblizné 10 az
20 cm.
Lyze se klouzou, nezvedaji.
LyZe se doptedu pohybuji paralerné.
Rovnovaha se udrzuje dolnimi kon¢etinami.
Horni ¢ast téla se udrzuje v mirném piedklonu.
Paze se pohybuji v pfedozadni linii na Girovni ramen.
Paze jsou mirné€ ohnuté, aby mohly zabezpecit pfenos impulzt téla.
Hilka se zapichuje na uroven Spicky boty.
Hulky smétuji Sikmo dozadu.
Zapichnuti htlky trvd od impulzu opacné lyZze az po fazi pokrocilého skluzu
druhé lyze. V posledni fazi ziistava paze vzadu maximalné propnuta.
Pii dobfe vykonaném pohybu slouzi hulka na odraz a ne na udrZovéni
rovnovahy.
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e Pohled sméfuje doptedu a sleduje terén.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstranéni, dopliikové cviceni:

1. Sportovec béhem kroku zveda Spicku lyZe nebo celou lyZi

Obréazek ¢.13: Chyba - zvedani lyze (Zdroj: vlastni)

| u pokrocilych sportovctt miizeme Casto pozorovat piilisné zvedani nohy, také
zvedani lyze ze snéhu a koneéné téZkopadné polozeni lyZze na snih s ndrazem paty do
lyzaki na lyzi. Takto se ztraci energie a plynulost pohybu. Jiny velmi dilezity faktor je

zlepseni skluzu lyZe po odrazu a také odpocinkova faze zadni koncetiny.

Odstranéni

Je to Castd chyba, kdyz se lyze pfi chiizi zdviha, je to nepotiebny a neefektivni
pohyb. Zavodnik ma horni ¢ast téla pfili§ vzpfimenou. Zvykne si mit lyZe v pfivratu
nebo odvratu. Mél by se mirné piedklonit, lyZe nechat na snéhu a tak zbyte¢nému

zdvihani vahy se vyhnout. Jedna se o chybu, kterou 1ze odstranit velmi jednoduse.

Dopliikové cviceni
Sportovec vykona stiidavy lyzafsky pohyb bez hilek, soustfedi se na paralerni
skluz lyZi bez zdvihani $picek. Sportovec proslapava perfektni paralerni stopu s hiilkami

nebo bez hillek a po kazdych nékolika metrech si zkontroluje, jestli je stopa vyhovujici.

2. Lyze jsou pri pohybu v privratu nebo odvratu

Vyskyt této chyby by se mél pozorovat na mistech bez pfedchozi stopy ve snéhu.
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Odstranéni

Tato chyba velmi souvisi s pfedchazejici chybou. Problém se vyiesi, kdyz
sportovec citi efektivni skluz lyze ve spravném sméru. Také je dilezité, aby se
sportovec soustfedil na nakresleni rovné, paralelni stopy. Tato chyba se nejvice

vyskytuje, kdyZ neni vytlacenéd zadna predchozi stopa ve sn¢hu.

3. Sportovec se pohybuje s lyZemi pfili$ blizko u sebe
Lyzafovi se téZko udrzuje rovnovaha. Ztraci efektivitu odrazu z holi nebo je
pouziva na udrZzovani rovnovahy a zapichovéni az 40 -50 cm od lyZe. Pohyb je

doprovazen balancovanim celého té¢la. Takovy pohyb je velmi nejisty.

Odstranéni
Ptili§ uzké stopy, které preferuji tuto pozici se ve skialpinismu vyskytuji velmi
Casto. Snaha ziskat pozici s lyzemi vice od sebe by méla vést ke spravnému odstranéni

tohoto problému.

4. Sportovec $patné pi‘enasi vahu z jedné nohy na druhou
Je to spojené se Spatnym postavenim téla, které je pftilis v predklonu nebo
zaklonu. Lyzai musi Casto spoléhat na htlky, aby znovu ziskal ztracenou rovnovahu-

pasy smekaji a lyZe podkluzuje.

Odstranéni
Tuto chybu je nejvhodnéjsi odstraniovat v lehkém terénu a skialpinisticky pohyb

vykonavat bez holi. M¢l by se dosahnout spravny ptenos vahy téla na kazdou lyzi.

Dopliikové cviceni

Pohybovat se ve stopé bez hiilek, snazit se o spravnou pozici téla a pirehanét
pohyb do stran. Sportovec si musi v§imat, jak se celd védha presune na jednu lyzi bez
ztraty rovnovahy. Na rovném bezpeéném terénu se sportovec pohybuje ve stopé bez
hilek a se zavienymi o€i. Pfinuti ho to upevnit si pozici nad kazdou lyZi a zlepsi to cit

pro lyzi.
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5. Zapichovani hiilek prilis daleko od lyzi

Jednd se o chybu, ktera vzniké z dvou nejéastéjSich pFic¢in. Prvni, vyse uvedené,
je velmi (zka stopa a druha je zlozvyk nauceny diky nékolikarozi vykonavani ¢innosti.
Je spojend s nedostatecnym zapichovanim htlky a nedostateénym protazenim paze za
télo. U pokrocilého lyzafe mize byt chyba spojena s nedostate¢nou silou nebo Unavou

svald, které protahuji koncetinu smérem dozadu.

Odstranéni

V obou pfipadech musi sportovec vykonéavat pohyb horni koncetiny v roviné
ramen a musi si také pamatovat, Ze ucinek pouziti htlek nespociva v udrzovani
rovnovahy, ale v odrazu vpiedu. Tato chyba se da jednoduse odstranit za pfedpokladu,

ze existuje dobra rovnovaha dolnich koncetin.

Dopliikové cviceni
Sportovec chodi po rovinach a do kopct s hiilkami bez lyzi, po tvrdém snéhu
nebo po trave. Pii chizi se soustiedéné zaméfuje na pohyb htilek a na odraz smérem
doptedu. Po zlepSeni pohybu paZi se snazi vykonat stejné cviceni i s lyZemi na nohou.
Pi1 pohybu si sportovec nepoméha nohami, zalezi pouze na sile a technice
pohybu pazi. Toto cviceni mu ukaZze, Ze s hillkami zapichnutymi pfili§ daleko od lyZzi

nedosahne dostate¢ného odpichu.

Obréazek ¢.14: Nacvik techniky bez holi (Zdroj: vlastni)
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6. Odraz probiha z hrany lyze

Obrézek ¢.15: Chyba — odraz z hrany lyze (Zdroj: vlastni)

Kdyz dojde k vytoceni lyzi na hranu a sportovec nezatézuje plochu lyze, pasu,

v

opakované vykonavaji zejména zacateCnici.

Odstranéni

Je tfeba si tuto chybu uvédomit a zaméfit se védomé na jeji odstraniovani.

Vseobecné cile spravného provedeni zakladniho kroku ve skialpinistickem pohybu:
e zredukovani vertikdlniho kmitani lyzi,
e zredukovani bo¢niho kmitani a optimalizace polohy téziste,
e zlepSeni prace pazi,
e VSeobecné zlepSeni plynulosti pohybu,

e ZlepSeni skluzu.

3.2 Sjezd

Ve vétsing ptipadu sjez nasleduje po stoupani, které sportovce stoji sily. I proto
je skialpinisticka technika sjezdu velmi specificka a to i diky specialnimu, lehkému
vybaveni, které se blizi k vybaveni na béZecké lyzovani nez na sjezdovému. Proto

sportovec musi upravit styl jizdy pro komplikovany terén na neupravenych planich,
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Zlebech atd. Cilem skialpinistickych sjezdt predev§im pii zadvodech se dostat co
nejrychleji a bezpe¢né dolii. Mnohdy zavodnika béhem sjezdu chytaji kiece.

Pro sjezd se predevsim pouzivaji stiedni oblouky a styl jizdy se musi pfizpusobit
naro¢nosti terénu a snéhové podmince. Pii sjizdéni zlebl se jezdi kratké oblouky.
V extrémné prudkych svazich se mnohdy natahuji fixni lana, kterych se zévodnici

ptidrzuji (Kuprova, 2014).

Obrazek €. 16: Pohyb v exponovaném sjezdu (Zdroj: ismf-ski, 2018)

3.3 Brusleni

Obrézek €.17: Brusleni (Zdroj: vlastni)

Terén

Mirn¢ zvinény terén s dostatecné tvrdym snéhem. Brusleni vyzaduje dobrou
fyzickou pfipravenost, ur¢itou rychlost a dobry cit pro rovnovahu. Uceni brusleni je
zjednoduSené z divodu, Ze stejny krok se d4 vykonavat v bézeckém lyzovani a i na

koleckovych lyzich ¢i bruslich.
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Popis kroku

Je to krok velmi podobny, ktery vykonavame na bruslich.

Lyze se klouzou v odvratu.

Na konci kazdé skluzové faze lyze, ktera ztraci rychlost dava v odvratném
postaveni z vnitini hrany impulz na pocatek skluzu na druhé lyzi.

Tyto soustavné impulzy a skluzy umoziuji lyZafovi pohyb vpied.

Nejvétsi rozdil od zakladniho kroku je, Ze lyze, ze které se odrazi, je v pohybu.
Cim mensi (thel mezi lyZemi, tim se vyvine vétsi rychlost.

Odpich htlek doprovazi odraz lyzi.

Chyby a odstranéni

Pteneseni vahy se vykonava ptili§ rychle, téméf bez faze skluzu

Lyzat mé pfili§ Siroké rozpéti mezi lyzemi tzv. vécka, kterd neumoziuje
dostate¢ny prenos vahy, tzv. jede mezi lyzemi.

LyZe se klouZe na hrané. Je to béZzna chyba hlavné na tvrdém sn¢hu. LyZzaf by
mél provadét skluz po plose lyze.

Nedostatené protazeni pazi ve fazi odpichu. Castd chyba, kdyz se zkracuje

protazeni paze za télo, miiZe to byt diisledek slabé svalové dispozice sportovce.

Dopliikové cviceni

Realizace kroku v pomalém tempu, bez hiilek, prodluzovat fazi skluzu na plose
lyze.

Pohyb bez holi na okruhu nebo na trati ve sméru osmicky, zajisti procviceni
techniky odslapovani do obou smért.

Pozvolna zatadit prvky, které zvysi obtiznost napt. vyhybani se stromiim, slalom
mezi hiilkami, hra ve skupiné na honénou, zdolavani mensich kopcii, mezi nebo
nerovného terénu.

Stejné cviceni s htlkami.

3.4 Stoupaci otoc¢ka tzv. cikcak

Stoupaci otoCka patii mezi zékladni skialpinistické dovednosti, provadi se na

svazich prudsich 30 stupniti. Pti zdvodech je trat’ ptipravena tak, Ze v prudSich mistech
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jsou vyslapany stopy to tzv. cikcakt, to zd&vodnikiim pomaha zdolavat pomérné rychle
vyskové metry s mensi energetickou naro¢nosti, nez kdyby sméfovali kolmo do svahu.

Je dulezité, aby si byl sportovec jisty v provadéni tohoto technického ukonu,
protoze mnohdy unava a komplikované sné¢hové podminky (hluboky snih nebo led)

stoupaci otocku velmi ztézuji.

e LyZe kolmo ke svahu,

e zatiZzena spodni lyze,

¢ horni lyzi odleh¢it, min€ zvednout a pootocit,

e hole zafixovat co nestabilnéji,

e Vvéha je pienesena pouze na horni lyZi a vaha trupu se piesouva i k horni
holi,

e ramenni osa je kolmo nad spadnici,

e druh4 htl jde do protipohybu,

e spodni lyzi se dokonci oto¢ka a lyze jsou zpét v paralelnim postaveni.
K spravnému provedeni stoupaci otoCky je nezbytné nutné mit spravné

Vv otv

otocky vyrazné ohrozeno.
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Obréazek ¢.18: Stoupaci otocka (Zdroj: vlastni)

3.5 Checkpoint

Nandavani pasi pred vystupem

V momenté¢, kdy je vidét prostor vymezeny zna¢kami checkpointu, je dtlezité si
ziskat co nejptihodn&jsi prostor k vyméng. Casto byva checkpointové stanovisté ve
svahu nebo jiném naro¢ném terénu a mnohokrat se tam potkd najednou v malém

prostoru mnoho zavodniki a to vS§echno miize znesnadiiovat a zpomalovat vyménu.

e Jesté pied samotnym checkpointem je vhodné si rozepnout kombinézu, kde jsou
uloZené pasy.

e Hole si zapichnout do snéhu nebo polozit k vySe polozené lyzi ve svahu, ale
dostate¢n¢ daleko, aby se htlky nezamotaly do pasi, lyzi nebo nespadly ze
svahu.

e Nejprve provadét manipulaci se stoupacimi pasy na vySe poloZené lyZi smérem
ke svahu a kdy je opora na nize postavené noze, lyZi jesté s pdsem, ktery zajisti
stabilni postaveni.

e SeSlapnutim lyze o vazani - nejrychlejSi nebo rukou (vézéani na pravé lyzi

vymackévat palcovou stanou levé ruky a naopak)

Obrézek €.19: Vycvakavani lyzi z vazani (Zdroj: vlastni)
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e Ohnout se pro lyzi, pfepnout botu na rezim chlize a zajistit polohu vazani

umoziujici chtizi. To v§e v jednom ohnuti.

Obrazek ¢.20: Piiprava bot a vazani na chuzi (Zdroj:vlastni)

e Oftfit skluznici od snéhu, vody

e Nasadit peclive pas

Obrazek ¢.21: Nandavani past (Zdroj:vlastni)
e Ohnout se a nacvaknout lyZi.

e Vycvaknout spodni lyzi a ten samy manévr vykonat na druhé lyzi.

e Po vykonani samotného checkpointu je vhodné se jesté napit a obCerstvit.
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Obrézek ¢.22: Upevnovani boty do vazani (Zdroj:vlastni)

Sundavani pasi

Po vystupu Vv prostoru vymezeném pro checkpoint je opét dulezité si najit co
nejlepsi prostor pro nalepeni past.

Hulky se polozi v dostatecné vzdalenosti od lyzi, aby neptekazely pfi strhavani
past. ZkuSengj$i zavodnici dokdzou celou vyménu mit hilky zastréené
V podpazi.

V prvnim ohnuti k lyzi se pfipevni bota do rezimu sjezdu a vazani se da do

polohy umoziujici sjezd.

Obrazek ¢.23: Piiprava na sjezd (Zdroj:vlastni)

Ze $picky vyvlékne pas a intenzivnim trhnutim se pas strhne ze skluznice a
velmi pec€liveé sloZi a vlozi do kombinézy, popiipadé batohu.

To samé se vykona na druhé lyzi.

Pokracovat do sjezdu se smi pouze se zapnutou kombinézou, nasazenymi

rukavicemi
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Obréazek ¢.24: Sundavani past (Zdroj: vlastni)

Obrazek ¢.25: Ukladani past (Zdroj:vlastni)

e Nejrychlejsi variantou je strhnuti obou past najednou, a to pii sprintu nebo pfi

poslednim checkpointu v zavodé, kdy uz nebudou pasy dale potieba.

Obrézek €.26: Strhnuti obou past najednou (Zdroj: vlastni)

Checkpoint s nasledujicim pohybem na mac¢kach
Upevnéni lyZi na batoh

e Lyze se ptilozi k sobé.

e Zasunou do specidlniho oka na stran¢ batohu.

e Protahnou se za hlavou.
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e Zafixuji se pomoci popruhu karabinkou, hackem k ramennimu popruhu od
batohu.

Obréazek ¢ 27: Upevnéni lyzi na batoh (Zdroj: vlastni)

Manipulace s mackami
e Vytahnout macky z batohu jednou rukou, bez sundavani batohu.
e Nasadit peclivé macky.

e Pokracovat ve vystupu.
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Obréazek ¢.28: Nandavani macek (Zdroj: vlastni)

Vystup na mackach
V exponovanych terénech jsou vyhrazeny Useky, kde se jde s lyzemi na batohu a
mackami na botech, vétSinou se stoupd velmi prudkym terénem, kdy nckteré mista,
kuloary byvaji v extrémnich podminkéch zajisténé pomoci fixnich lan. Pofadatelé
zavodu mohou vyzadovat po zavodnicich i feratové sety, pomoci kterych se
v zafixovanych mistech zavodnici jisti (typické pro zavody Mezzalama, Patrouille se
Glaciers).
e Chiize je ptirozené¢ doprovéazena protipohybem a rukou. Hole se vyuzivaji ke
stabilit¢ a odrazu z rukou, poptipad¢ se hole mohou zapichovat paraleln¢.
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Obréazek €.29: Chtize na mackach (Zdroj: vlastni)

Sundavani macek

Obrézek €.30: Manipulace s mackami (Zdroj: vlastni)
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e Sundani macek z bot.
e Peclivé ulozit do batohu, davat pozor, aby macky neprotrhly comeback.
e Sundat ptipnuté lyze z batohu.

e Nacvaknout lyZze a pokracovat.

Sundavani lyZi z batohu

Obréazek ¢. 31: Sundavani lyzi z batohu (Zdroj: vlastni)

3.6 Manipulace s lanem

Pfi tradi¢nich z&dvodech, maratonech napi. Mezzalama, Patrouille de Glacier,
kde zavodni trat’ vede ptes ledovcové oblasti, je nutné v natfizenych usecich potfadatem
jit celé lanové druzstvo navazané za sebou. Lano musi spliiovat parametry UIAA 30m
dlouhé 8mm. Vétsinou fyzicky nejzdatnéj$i zavodnik jde v Cele a mize tahem lana
pomoci svému kolegovi v druzstvu. Pfi sjezdu je nutné, aby na prvnim misté na lané jel
velmi zkuSeny lyzat a vybiral vhodnou stopu, kdy ostatni zavodnici sleduji pouze
kolegu pied sebou a opisuji stejnou trat, oblouky a je nutné obezietné sledovat lano
mezi sportovci, jinak hrozi opakované nebezpecné pady celého druzstva. Lano mezi
zavodniky musi byt vzdy mirn& napnuté.

Zavodnici maji mezi sebou cca 9 metri,, zbytek pana ma jeden zavodnik

namotany okolo hrudniku nebo zasunuty v batohu (Lienerth, 2008).
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Obrézeké.32: Uzel - alpsky motylek (Zdroj: Hanibal, 2017)

Obrazek ¢. 33: Namotani lana (Zdroj: Hanibal, 2017)

Prvni a posledni ¢len druzstva by méli mit u sebe, dostate¢nou délku volného
lana. Ta je nutna pro pfipadnou zachranu z trhliny.

Jednim z oblibenych zptisobt je namotanim smy¢ek pies télo. Prvni a posledni
¢len druzstva se navaze na konec lana standardnim osmickovym uzlem, nésledné lano
vede pod rukou a pres zdda na protilehlé rameno. Timto zpiisobem na své télo namota
potiebnou délku volného lana. To pak stahne podle postupu na vyse uvedeném obrazku,
a na volném konci, ktery vede k dal§imu ¢lenovi lanového druzstva, udé€la lodni uzel a

ten karabinou s pojistkou pfipoji k hlavnimu oku sveho Gvazku (Lienerth, Pavlik, 2003).

Obrézek ¢€.34: Pohyb druzstva navazaného na lan¢ (Zdoj: ismf-ski, 2018)
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4 TEORIE SPORTOVNI PRIPRAVY

Charakteristika skalpinismu

Zavodni skialpinismus v soucasné dob¢é neznamena jen zavodni projev spojeny
s predstavou maximalniho sportovniho vykonu, ale po zvladnuti zakladnich dovednosti
pfinasi vice nez maximalni jakykoliv druh sportu prozitky z pfirody a radosti z pohybu
v zasnézené horské krajiné. Potfeba pohybové aktivity aerobniho charakteru ma svij

vyznam pii kompenzaci civilizovaného zpiisobu zivota sou¢asné generace.

4.1 Pohybova charakteristika

Chtize na skialpinistickych lyzich je lokomoc¢ni pohyb silové vytrvalostniho
charakteru, pti kterém se pro zajisténi pohybu po snéhu opakuji neustale stejné
pohybové vzorce (Jindra, 2009).

Cyklické sporty vytrvalostniho charakteru, projevuje se pravidelnou praci
dolnich a hornich koncetin a svalstva trupu. Souhrn dil¢ich pohybli globdlné zatézuje
svalstvo celého téla a tim vSestranné a harmonicky rozviji funk¢ni zdatnost organismu.
Je potiebné, aby k vzhledem k vynaloZzenému usili a Ginavé pii déletrvajici pohybové
¢innosti byla technické Giroven pohybového pohybu optimalni a efektivni.

Mezi piednosti skialpinismu v jeho rekrea¢ni 1 zavodni formé& patii, Ze
nedochézi k nadmérnému opotiebeni pohybového aparatu vlivem gravitaéniho pietizeni
po odrazu, k namozeni a poskozeni svalovych Gponii a kloubnich spojeni pohybového
aparatu. Zdravotni rizika skialpinismu jsou limitovana klimatickymi podminkami a pfi

extrémé nizkych teplotdch mohou mit negativni vliv na respira¢ni aparat (Jindra, 2009).

4.2 Biomechanika

Skialpinismus je charakterizovdn mnohonasobnym opakovanim pohybovych
cykli. Piedstavuje vytrvalostni zatéz s velkym vydejem energie, pravé z divodu, ze je
do cinnosti zapojeno velké mnozstvi svalovych skupin. Na vysledném pohybu se
nejvice podili svalstvo dolnich konéetin: trojhlavy sval lytkovy, ¢tythlavy sval stehenni,
svaly hyzd'ové, velky pfitahova¢ a svaly bedrokycClostehenni. Ze svalstva hornich
koncetin jsou nejvice namahany trojhlavy sval pazni, sval deltovy a svaly piedlokti.

Zaroven jsou zapojeny svaly bfiSni i zadové. Nutnost koordinovaného zapojeni
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svalovych skupin, které se podileji na vysledném pohybu, klade zvySené naroky
regulaéni ¢innost nervového systému.

Vydej energie je zéavisly na délce profilu a charakteru trat¢ a zarovein na
rychlosti a technice chlize a sjezdu. Z fyziologickych piedpokladii je pro vykon
rozhodujici aerobni kapacita, svalova sila a funkce nervosvalové koordinace.

Kazdy sportovec se postupnym ucenim a se zvySujicimi zkuSenostmi zaéne
ptizpusobovat svym morfologickym zakladim a vytvoii si jeho vlastni a osobity styl.
Pii Spatném vykonavani pohybovych vzorcii mohou nastat potize s pohybovym
aparatem, proto je snahou kazdého lyzate je zdokonalit a zlepSit si svoji technickou
vyspélost do takové urovné, aby byly pohyby co nejvice ekonomické a zdravi
prospésné. Piili§ vysoké zvedani lyzi, Spatny tchop holi, nespravny odpich a odraz
vedou k zbyteCnym ztrdtdm energie. Spravna biomechanika pohybovych vzorch se
osvoji az po dlouhodobé provadéné Cinnosti. Dobie zvlddnutd technika pohybu je
zakladnim kamenem k ispéchu nejen ve skialpinismu, ale v mnoha sportech (Canals et
al., 2004).

Ve skialpinismu probiha prace na dvou zékladnich urovnich, to je prace dolnich
posouvame vpied, ale na praci hornich koncetin nesmime zapominat, ba naopak, pii
spravném pouziti dokazi Setfit energii a odleh¢it praci dolnim koncetindm. Trup mé jako
hlavni kol zpevnéni segmenti té€la. Trup je nejvice naméahan hlavné pii sjezdu, kdy na
télo zaCnou pusobit odstredivé sily a je zapotiebi si udrzet spravnou polohu téla. S
piibyvajici inavou se v8eobecné zaéne projevovat $patna biomechanika pohybu. Tim
padem se zacinaji objevovat nekoordinované a neefektivni pohyby, které jsou vidét 1 u
vrcholovych sportovell. Mizeme vidét odlisSnou praci hornich koncetin nebo zménu
Sitky stopy, coz by se dalo vysvétlit jako snaha o vyuziti méné unavenych svalovych
skupin. U vytrvalostnich sportii, kde probihd velmi dlouhou dobu stéle se opakujicich
stejnych pohybi, je dilezit¢é zaméfit se na jejich provedeni. Optimalni vyuziti
energetickych zdrojii a spravna ekonomika pohybu je zakladnim pfedpokladem dobrého

vysledku (Jindra, 2009).
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Zakladni krok pri pfimém vystupu svahem

Obrézek ¢. 35: Model zakladniho kroku (Zdroj: Canals et al. 2004)

Energeticky vydej
Pti skialpinismu se udava nalezita hodnota energetického vydaje 1500 az 1900%
bazalniho metabolismu. Jsou to Vv porovnani jinych sportovnich odvétvi jedny

Z nejvyssich hodnot energetického vydaje.

4.3 Pohybové schopnosti pri skialpinismu

Obecné rozdélujeme pohybové schopnosti na silové, rychlostni, vytrvalostni,
koordina¢ni a pohyblivost
vytrvalosti. V sirsich souvislostech je u téchto schopnosti predpokladem zvyseny podil
pomalych svalovych vlaken, dale troven energetickych rezerv ze svalu a jejich
aktivace. Z funkéniho hlediska maji urCujici vyznam dvé charakteristiky, kyslikového
sytému, ktery se zde dominantné uplatnuje: vysoky aerobni vykon a aerobni kapacita.
Silova vytrvalost je charakteristicka déletrvajici svalovou ¢innosti. Pii stoupdni

na lyzich hlavné koncentrickou a excentrickou, pficemz odpor nemuize byt vysoky.
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Stejn¢ jako u ostatnich silovych schopnosti hraje troven i trénink sily absolutni, jeji

vyznam vzristé s rostouci velikosti pfekonavaného odporu (Dovalil, 2005).

Hodnoceni sportovni vykonnosti

Ve skialpinismu hodnoceni vykonu probihd za pomoci ukazateli Casu. Jak
rychle dokaze zavodnik ub&hnout Casovy usek, etapu, anebo také cely zavod. Neni
snadné objektivné zméfit maximalni vykonnost soucasnych skialpinisti vzhledem
k rozdilnosti trati, druht snéhu a dalsich vnéjsich vliva, které ve vysledném ¢ase mohou
tvotit velké rozdily. Je mozné porovnat pfi jizd€ jednotlivé zavodniky mezi sebou a to
pouze v daném case, vhledem k velké rozdilnosti podminek pifi zavodech (Dovalil,
2009).
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5 METODIKA TRENINKU

Kazdy ze sportovct je jiny, kazdy ma jiné genetické vlohy, vek, ptfedchazejici
sportovni kariéru ale i okoli pisobi na kazdého jinak, z toho vyplyva, aby byl trénink co
nejefektivnéj$i musi byt planovan individualné. Také ambice, ¢asové omezeni (napf.
studium, zamé&stnani), misto pobytu, musi byt v planovani ptipravy zohlednéno. Je tedy
dulezité stanovit si jasné cile. Trénink by mél obsahovat vytrvalostni, rychlostni a silové
aspekty (Choutka, Dovalil 1991).

VSeobecné tréninkové aspekty
Zlepsovani fyzické kondice vzdy sméfuje k pozitivnimu transferu na specifickou

fyzickou kondici pro dany sport.

1. ZatéZovani - trénink by mél mit takovy podnét, ktery zlepsi ptizplsobeni
jednotlivce na tuto zatéz. Napt. Za 60 min vystoupat 400 vyskovych metrii na
mirném kopci, pobliz domova muiize byt dobry zptisob, jak si zlepSovat fyzickou
formu.

2. Navyk — nasledkem neustalého opakovani je stejného tréninku béhem delsi doby
si organizmus zvykne a zlepSovani nenastava. Vzdy by se mélo bojovat proti
tomuto piivykani na zatéz prostiednictvim kvalitativnich a kvantitativnich zmén.
Napt. Po delsi dobé 400 vyskovych metri za 60 min uz nebude stacit na
zlepSovani v nasem organizmu, protoze v tréninkovém procesu se musi ménit
bud’ kvalita nebo kvalita.

3. Specializace — kazdy sport potiebuje specialni trénink.

4. Individualizace — trénink musi byt pfizpisoben kazdému jednotlivei. Neni
vhodné kopirovat tréninky ani od jinych jednotliven, ani tréninky z jinych

sportil.

5.1. Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka ma nékolik fazi:

1. Zahiati a protaZeni svalii - sportovce pfipravuje na intenzivni zaté€z po fyzické a
psychické strance a zabrafuje vyskytu zranéni. Zahtéati postupné zvySuje aktivitu
organizmu, véetné dychaciho a obéhového systému (zvySeni srde¢ni, dychaci frekvence,
mobilizuje Cervené krvinky), metabolickou aktivitu svalii (zvySeni télesné teploty) a
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nervovou aktivitu (zlepSeni koordinace). Zacind se kratkou a lehkou pocatecni
aktivitou- chiize, béh, po nékolika minutach cvi¢eni na kloubni pohyblivost a lehké
protahnuti svalt na stimulaci jejich pruznosti. Zahfati musi byt aerobniho charakteru,
nizké intenzity, postupné se mohou zaradit i intenzivné€j$i krat$i iseky mén€ nez 7 az 8
sec, rozhodné ne vsak delsi trvani. Zahtati pred zdvodem zahrnuje slozky specifické a
technické (Cinnosti jako nacvakavani a vypinani lyZzi z vazani), nemélo by vyvolat
fyzickou ani psychickou Gnavu.

2. Hlavni ¢ast - naplanovana ¢innost dle planu- posilovani, rozvoj aerobni kapacity,
technika, intervalovy trénink

3. Regenera¢ni cvieni - protahovani, kompenzaéni cviceni

5.2 Planovani sportovni pripravy

Sportovni trénink je organizovany proces rozvoje vykonnosti sportovce,
zaméteny na dosahovani nejvys$Sich sportovnich vykond ve vybraném druhu sportu.
Zvysovani sportovniho mistrovstvi pedstavuje uceleny, dlouhodoby kontinuélni proces.

Planovani je jeden z ¢lankd a nastroji fizeni sportovniho tréninku. Je nutno je
vidét v Uzké souvislosti s ostatnimi ¢lanky fizeni tréninkového procesu, naopak bez nich
nema smysl a stdva se samoucelnym. Sestavovani planu jednak pfedchdzi tréninkové
¢innosti, evidenci tréninku a kontrole trénovanosti (naplanovana ¢innost se eviduje a
kontroluji se jeji disledky), jednak se z nich vychazi (hodnoceni tréninku je objektivnim
vychodiskem korekce ¢i sestaveni nového tréninkového planu).

Ro¢ni plan sportovni piipravy je v kontextu s planem dlouhodobym, vychazi
pfedevSim z analyzy ptedchoziho roku, snazi se eliminovat jeho eventualni chyby a

nedostatky ve sportovni piiprave.

5.2.1 Tréninkovy denik

Vedeni tréninkoveho deniku je velmi dilezité, ¢im vice podstatnych informaci
obsahuje, tim je uzitecnéjsi. Kvalitni data ziskdme v¢asnym zapisovanim tréninkd, co
nejpravidelnéji. Zpétny rozbor tréninkového deniku mnohdy miize ptinést, odhalit
diavody sportovnich Gspéchi i netispéchi. Tréninkovy denik 1ze vést mnoha zpiisoby-
papirovy, elektronicky, pfenosy dat z hodinek do elektronickych deniki.

Tréninkovy denik je tfeba vyplnovat kazdy den a mélo by v ném byt zahrnuto:
Datum, klidovy puls, absolvovana vzdalenost, pfevyseni, intenzity, charakteristika

zatizeni, pocity, sn¢hové a meteorologické podminky (Ilavsky, Suk, 2004).
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5.2.2 Formy tréninku

Jednim ze zéakladnich principt tréninku je, Ze musi byt piibuzny sportovni
aktivite, na kterou se sportovec pfipravuje. Pfiprava na zimni sporty véetné skiapinismu
je specifickd v tom, ze jeji vétsi ¢ast musi probihat v jinych podminkach a na jinych
tréninkovych prostiedcich nez se zavodi, vzhledem K tomu, Ze dobré snéhové podminky
jsou k dispozici jen nékolik malo mésict v roce. Cim blizsi je vrchol sezony, tim je

trénink vice specificky.

5.2.3 Tréninkové prostredky

Chiize, béh s holemi
Pohyb cyklické povahy pievazné v ¢Elenitém terénu, diky holim se zapoji

svalstvo trupu i hornich koncetin a je funkéné naro¢néjsi nez chiize, béh bez holi a je

Setrnéj$i k pohybovému aparatu. Hulky muZzeme vyuzit jako tlumi¢ pii sestupech.

Béh
Pfirozena aktivita, kterd se da vykonavat téméef vzdy. Neni potieba zadné
specialni vybaveni. Na pohybu se podili mnoho svalovych skupin a je vhodnou

specifickou sloZkou ptipravy.

CyKklistika
Umoznuje dlouhodoby trénink s minimalnim opotiebovanim kloubd, Ize jej

vyuZit 1 pii regeneraci nebo pii pourazove rehabilitaci.

Koleckové lyze

Klasicky styl lyZzovani na koleckovych lyzich je nejpodrobnéjsi tréninkovy
prostiedek v letni ptipravé ke skialpinistickému pohybu. Jedna se o pohyb s celkovym
zatizenim hornich i dolnich koncetin, rozviji koordinaci pohybu a je Setrny ke kloubim.

Ve skialpinistické piiprave se zatazuji pfedevsim vyjezdy na koleckovych lyzich.

Alpské lyZovani
Zvysuje svalovou silu dolnich koncetin, jednd se o anaerobni charakter zatéze

umoziuje nacvik technickych dovednosti, které zvySuji jistotu samotného lyzate.
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Sportovec musi zvazit vybér vhodnych lyzi (skialpinistické, slalomové, lyZze na obii

slalom) - kazdy typ lyzi vyzaduje specificky druh jizdy, vhodné techniky.

Bézecké lyzovani
Velmi doporucované pro skialpinisty, umoziuje trénink vSech vytrvalostnich
forem se zapojenim témét stejnych svalovych skupin jako pfi skialpinismu a pfi tom

nedochazi k ptilisnému pfetizeni svalstva.

Plavani
Je velmi dulezité kvili relaxaci svalstva, ale i na udrzovani a zlepSovani fyzické

formy po zranénich.

Vystupy se zatézi
Chiize ¢i béh do kopce se zavazim - batoh s lahvemi naplnénymi vodou, pytle

s piskem.

5.3 Metodika funk¢niho vySetieni

Principem vySetieni je sledovani funkénich predpokladi pro vytrvalostni vykon
a stanoveni kardiopulmonalnich parametri, Které souvisi s vykonnosti ve vytrvalostnim
sportu. Nejdulezitéjsi parametry jsou: VO2 max, a anaerobni prah. VO2max je ptimy
ukazatel maximalni aerobni kapacity jednotlivce a také jeho mozZnosti produkovat
energii. VO2 max se vyjadiuje v litrech 02/min. V mnoha sportech vcetné skialpinismu
se vyjadfuje spotieba kysliku Vv zavislosti na té€lesné hmotnosti jednotlivce, tedy
v jednotkach litr/ min/kg. Spotieba kysliku uréuje efektivitu celkového systému
produkce energie jednotlivce (dychaciho, ob&hového, svalového), zatézovy test se
nejcastéji vykonava na stacionalnim bicyklu, béZicim pasu a nebo pfistrojich, které
simuluji pohyb specifickych sportii- napt. treadmill- Siroky pas umoznujici rizny sklon
a rychlost, pouziva se k funkénim vysetfenim pro lyzafe bézce, cyklisty a popiipade i

skailpinisty a téZ slouzi jako pomucka k rozboru techniky (llavsky, Suk, 2004).

5.4 Trénink ve vysSi nadmorské vysce
Podle Suchého a kolektivu by pfiprava ve vy$si nadmoiské vySce méla byt

nedilnou soucasti tréninkového procesu zavodniho skialpinisty a to z davodu ptipravy

na soutéze, které se budou konat ve vyssi nadmotské vySce nebo dalsi diivod je zvySeni
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nékterych — pfedev§im vytrvalostnich pfedpokladt pro nasledny pobyt v niziné. Pobyt i
trénink ve vySce byva povazovan za jeden ze zékladnich metodickych faktor rozvoje
sportovni vykonnosti.

Klicovym faktorem ovliviiujicim organizmus v priabéhu pobytu a tréninku ve
vysSich nadmotskych vyskach je pokles barometrického tlaku vzduchu. Tento pokles
ma za dusledek sniZzeni schopnosti organizmu vyuzivat atmosfericky kyslik, ktery je

transformovan ve vazbé na hemoglobin v ¢ervenych krvinkach (Divald, 2009).

Klasifikace nadmoiské vySky dle Suchy a kol.:
e (Od hladiny mote do 800m.n.m. ,,nizka*
e Do 1500 m.n.m. ,,stfedni*
¢ Vrozmezi od 1500m az 3000 m.n.m. ,,vyS$i‘
e Pro vysku nad 3000 m.n.m. se uziva ,,vysoka*

Nejvyhodné&jsi nadmoiskou vySkou pro ptipravu sportovci je vyska v rozmezi
1800m.n.m.-2500m.n.m. Adaptace na vyssi nadmoiskou vysku je relativné dlouhodoby
komplexni proces. Odborna literatura se shoduje, Ze optimalni pro uspéSnou adaptaci
organismu je piiblizné tfi tydny pobytu a tréninku ve vyssi nadmotské vySce. Uvedena
doba je vzdy individualni,

V obdobi akomodace se v podstaté jedna o kratkodobou bezprostredni reakci
organizmu na hypoxickou zatéz, ktera je charakteristickd pro prvni cast celého
adaptacniho, aklimatiza¢niho procesu. Tato faze trva 3 az 8 dnl. Projevuje se
pocate¢nimi pocity unavy, slabosti, podrazdéni, nespavosti, poruchami vyméSovani a
nechutenstvim.

Faze adaptace je charakterizovana zménami V organismu, pfi kterych jiz dochéazi
ke specifickym metabolickym reakcim na zaté€z. V této fazi, trvajici ptiblizné 5 az 8 dnli
se vykonnost postupné zvySuje a v zavéru dosahuje témeét na troven ptvodniho stavu
trénovanosti v nizin€. Projevuje se zvySenym optimizmem, sebediivérou a dal$imi
pozitivnimi pocity. Trénink by mél probihat ve snizené intenzité zatizeni (do 75%
maxima). Objem by mél dosahovat nejvyse 60 z nizin.

Fazi aklimatizace charakterizuje komplexni pfizpiisobeni organizmu, zahrnuje
funk¢éni 1 organické zmény na déletrvajici hypoxicky pobyt. Zacina ptiblizné kolem 16.
dne pobytu ve vyssi nadmotské vysce, v tyto dny mize jesté dojit v diisledku mozné

krize k ptechodnému kratkodobému poklesu vykonnosti. Uprostied pobytu se
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aerobnim rezimu, ale postupné rostouci intenzitu je nezbytné peclivé kontrolovat. Ke
konci je mozna i méné naro¢ny laktatovy trénink. Intervaly odpocinku se oproti niziné
pii vSech typech zatézi z pocCatku vice a postupné méné¢ prodluzuji. Piipadné, ze
sportovec zvladne prvnich 14 dnl pobytu dle planu pak je mozné od pocatku tretiho
tydenniho mikrocyklu ve vy$8i nadmoiské vySce postupné piechazet k tréninku
obvyklému v nizing, v¢etné tisekt v zavodnim tempu.

Po navratu z tréninkového kempu ve vys$S$i nadmoiské vySce do niziny,
pretrvavaji pozitivni efekty predchozi hypoxie po dobu nékolika tydnd, pfiCemz
prubézné postupné klesaji a zcela mizi po 5-6 tydnech.

Pobyt a trénink ve vys$si nadmotské vysce musi respektovat aklimatizaéni
procesy, jejich faze a krizové dny (obvykle okolo 3., 10., 15. dne pobytu)

Trénink po navratu z vyssi nadmotské vysky do niziny musi respektovat prabéh
reaklimatizace.

e 2-4.den: Ize startovat s jistym rizikem v méné vyznamnych soutézich
e 6-10. den: obvykle provazi vyrazné snizeni vykonnosti
e 11-28. den: piedpoklad zvySené vykonnosti, pfiCemz optimalni
vykonnost se vyskytuje obvykle okolo 20 dne navratu z vysky
Pobyt a trénink ve vySce vyzaduje dostateCnou saturaci tekutinami, je doporucovan,

alespon o jeden litr vice nez v niziné (Suchy a kolektiv, 2014).

5.5 Priprava a periodizace

Planovani tréninku by mélo byt tvofeno dlouhodobymi, stfednédobymi a
kratkodobymi plany (v tomto potadi).
Dlouhodobe plany - n¢kolik let
Strednédobé plany — jeden rok, jednu sezonu
Kratkodobé plany — jednodenni plany, organizace v cyklech
e Mikrocykly - soubor tréninkt, ktery ptedstavuje nékolik dni a kterého se
struktura opakuje napft. jeden tyden
e Mezocykly - soubor mikrocyklt s uréenym cilem, které tvoii urcité obdobi

e Obdobi - napf. ptipravné, zavodni, ptechodné
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Vrcholova forma jednotlivce se neda udrzet po cely rok ani po dobu nékolika
mésict. Proto se zdvodnici snazi nacasovat svoji vrcholnou formu na nejdilezitéjsi
zavody roku nebo také méné€ optimalni formu na $irs$i obdobi nékolika mésict.

Vseobecné se sezona d¢li na ptipravné obdobi, které tvoti vSeobecné, zavodni a
piechodné obdobi. VSeobecné piipravné obdobi zlepsuje fyzickou kondici a ptfipravuje
organizmus na specifické obdobi, v kterém se zlep$uji schopnosti potifebné na zavody.
Zéavodni obdobi se shoduje s dobou vrcholné formy. V piechodném obdobi sportovec
fyzicky a psychicky odpociva a vykonava fyzické pouze fyzické aktivity, které télo
vyzaduje napf. prochazky, plavani, jogging, lezeni a jiné oblibené aktivity (Dovalil,
2008).

Obdobi

PRIPRAVNE VSEOBECNE - &erven, &ervenec, srpen
PRIPRAVNE SPECIFICKE - zafi, fijen, listopad
ZAVODNI - prosinec, leden, unor, bfezen, duben
PRECHODNE - duben, kvéten

Diilezité zavody

3 3

+ »u O O D0 0 mx < <

Pripravravné obdobi Zavodni obdobi Prechodné obdobi

Obrazek ¢. 36: Dvojvrcholova sezona (Zdroj: Canals et al., 2004)

Vseobecné by mél skialpinista vénovat pozornost zlepSovani vytrvalosti,

techniky a posilovani. Toto jsou zakladni pilife jeho formy.
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Objem

Intenzita

Ptipravravné obdobi Zavodni obdobi Pfechodné obdobi

Obrazek ¢. 37: Objem a intenzita v pribéhu sezony (Zdroj: Canals et al. 2004)

5.6 Vytrvalostni trénink

Vytrvalost definujeme jako zakladni schopnost snaset dlouhodobou zatéZz bez
vyrazného poklesu vykonnosti, z psychického hlediska je to schopnost snaset zatéz co
nejdelsi Cas a z fyzického hlediska je to schopnost organizmu ptfizptsobit se a oddalit

tak Unavu. Je to bezpochyby nejdulezitéjsi schopnost skialpinisty (Kuhn, 2005).

Podle vyuziti svalovych skupin se mize délit na:
e Mistni- kdyz se na pohybu podili jen mala svalova skupina
e Vseobecna- kdy pohyb zajistuje velky pocet svalovych skupin, vice nez 40 %,

to je typické pro skialpinismus.

Pocet tréninkt za tyden zavisi na dispozici jednotlivce, ale je tieba zaradit 2-3
krat. Trénink na zlepSeni vytrvalosti vyzaduje hodné Casu, je tieba opakovat Spravné
technické ndvyky, jak pfi vystupu, tak i sjezdu a zabezpecit tak biomechanicky efektivni
pohyb. Dlouhé vytrvalostni tréninky se mohou realizovat ve skuping, bez toho aby $lo o
zavodéni, které by zvysilo intenzitu naplanovaného tréninku.

Skialpinismus je ve své podstaté aerobnim sportem na anaerobni urovni se

pracuje jen z fidka, naptiklad v zavodé pii startu, piipadné pti predbihani soupefe.
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Souvisly harmonicky systém

Vyuziva velky objem prace pii stejnomérné intenzité. Je to vSeobecnd prace,
kterd zajisti dobry aerobni zéklad.
Souvisly harmonicky systém nizké intenzity

Intenzita prace je nizka, vzdy mensi nez 65 % SF max a trvani zatéze je dlouhé
(1-3hod). Predstavuje adekvatni zatéz pro jednotlivce, ktery za¢inam je vhodny pro
udrzovani fyzické formy a rdmci urychleni regenerace.
Souvisly harmonicky systém vysoké intenzity

Intenzita prace je vyssi, pohybuje se mezi 65-90% SF max, zalezi na fazi
tréninku, samotném zavodnikovi, cili, kterého chceme dosahnout. Trva krat$i dobu.
Souvisly systém variabilni

Charakterizuje ho velky objem prace, bez prestdvek, ale se zménami intenzity
napf.fartlek. Intenzita zatizeni se pohybuje od velmi nizké az po velmi vysokou. Fartlek,

okruh v ¢lenitém terénu se zménami intenzity (Canals et al., 2004).

5.7 Intervalovy systém

Je to trénink, ktery stfida taze zatéze s kratkymi fazemi odpocinku, kdy nedojde
k Uplnému zotaveni. Intervalovy trénink umoziuje pracovat vyssi intenzitou, coz se
projevi na zlepSeni maximalni aerobnich schopnosti VO2max, dale na zvyseni
anaerobniho prahu a anaerobni kapacity a také na snasSeni vysokych hladin laktatu.

Zatizeni muze byt uréené ¢asovym intervalem, délkou tseku a dobou odpocinku.

Extenzivni nebo stfedni intenzity
Intenzivni nebo vysoké intenzity

Intenzita je relativné vysoka, Cas trvani prace je kratky, ¢as odpocinku je dlouhy,
velky pocet opakovani a sérii.

Kdyz je ¢as odpocinku dlouhy, organizmus se lépe zotavi a nasledujici série
muze byt vykondvana vyssi intenzitou. Naopak po kratké pauze a neliplném zotaveni

bude prace mén¢ intenzivni.

Systém s opakovanimi
Jedna se o trénink s delSimi pauzami nez pii intervalovém tréninku, odpocinek

bude téméf uplné. Timto systémem dosahneme toho, Ze kazdé opakovani bude
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realizované ve stejnych pracovnich podminkach. Tento systém je Casto pouzivany
hlavné, kdyz chceme rozvijet anaerobni systém (laktatovy, alaktatovy). VSeobecné kdyz
chceme rozvijet maximalni silu, silovou vytrvalost vysoké intenzity, rychlost nebo
techniku musi byt dodrzovany uplné nebo téméi tiplné zotaveni.

intenzity. Souvisla harmonicka a variabilni metoda rozvijeji zakladni fyzickou formu.
Metody intervalova a s opakovanimi jsou zaméfené na vysokou vykonnost pted zavody
(Canals et al., 2004).

5.8 Trénink mladeze

Kvantita a intenzita tréninku mladeze do 18 let, musi byt v absolutni rovnovaze
s biologickym vékem. Vhodné je vtomto veéku skialpinismus kombinovat s dalS$imi
sporty nebo jej zafazovat pouze doplikové. Neni piithodné se vtomto obdobi
specializovat pouze na skialpinismus, protoze se jedna o silové vytrvalostni sport.
V mladeZnickém obdobi je tieba preferovat zatéz zaméfenou zejména na rychlostnich,
koordina¢nich a vhodné zvolenou silovou pfipravu. Pro aerobni vytrvalost neni
V podstaté zadné senzitivni obdobi, je moZné ji rozvijet prakticky po cely Zivot. Navic
neplati, ze ¢im dfive se zacne rozvijet, tim se mlady sportovec dostane dale. Vytrvalost
je az posledni slozka piipravy u mladeze, na kterou bychom se méli v tréninku zaméfit.

Trénink mladeze musi byt v souladu s harmonickym souladem organismu. Na
rozvoj sily je vhodné upfednostiiovat ptirozena cviceni skoky, behy lezeni, posilovani
vlastni vahou. Posilovani vlastni vahou je dostate¢na zatéZ pro organismus béhem jeho
vyvoje. Tuto pohybovou schopnost navic nejlépe rozvijime pomoci dlouhotrvajicich
cyklickych cviceni (chlize, béh, cyklistika), coz je zalezitost, kterd neni pro mladez tak
atraktivni, zabavna. PredCasnym zatézovanim tohoto typu dojde k pfedcasné
vykonnostni akceleraci a v pozdéjsim véku uz nebude dostatek prostiedku k dalSimu
rozvoji a dostavi se stagnace. PredCasny diraz na vytrvalost blokuje rozvoj

rychlostnich schopnosti (Canals et al., 2004).
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6 ANALYZA PRIPRAVY ELITNIiCH SKIALPINISTU

Pro analyzu si autorka vybrala Svycarskou reprezentantku Marianne Fatton,
¢eskou nékolikandsobnou mistryni ceské republiky Karolinu Grohovou, slovenského
reprezentanta Jakuba Siarnika a Geského $pickového skialpinistu Dominika Sadla. Sbér
dat probihal nasledovné: V prvni fazi byl v§em vybranym sportovciim zaslan dotaznik,
na zakladé kterych autorka prace ziskala elementdrni povédomi o tréninkovych
navycich sportovet v druhé fazi vyzkumu autorka prace rozpracovala jednotlivé
odpovédi od kazdého z respondentii v ramci osobniho rozhovoru.

K analyze tréninkli byli vybrani vySe uvedeni adepti hlavné z diivodu, ze jak
divky, tak chlapci maji navzajem podobnou vykonnostni troveni za nékolik poslednich
let. Marianne a Karolina spolu absolvovaly v jednom druzstvu v loniském roce tradi¢ni
zavod Mezzama. Dominik Sadlo a Jakub Siamik spolu v letoinim roce zvitézili na

nejvétsim stiedoevropském zavodé Bokami Zapadnych Tetier.

6.1 Marianne Fatton

Datum narozeni: 16.12.1995, studentka university Neuchattel- management a
komunikace
Bydlisté: Dombresson, Svycarsko 700m.n.m.
Nejlepsi dosaZené vysledky:
1. misto MS Verbier Svycarsko Sprint 2015
1. misto ME Alpago Italie Sprint espoarky 2017
2. misto ME Itélie Etnavertikal kategorie espoarky 2018
1. misto SP Cina sprint kategorie espoarky 2017
8. misto Italie Wallis Mezzalama 2017 Team Les Tourmalines Anna Fatton, Karolina
Grohova
1. misto Patrouille de Glaciers Arola - Vrbier 2018
Zacatek zavodniho skialpinismu: 2013
Trenér: $éftrenér Svycarské reprezentace Bernard Hug
Tréninkovy denik: Polar FLOW
Klidova TF: 45
Intenzity: Tréninky déli do 3 intenzit:
l. Intenzita do 75% z max

. Intenzita 75-85%z z max
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I1l.  Intenzita nad 85% z TF max
Nevyuziva kontroly intenzity pomoci laktatového méteni.
Ro¢ni tr. cyklus: Tvofi tfi hlavni obdobi podle zaméfeni a ukolu - ptipravné, zavodni,
prechodné.
Vysokohorska priprava:Zarazuje tréninkové bloky kazdy mésic, ne delsi jak tyden
v oblastech od 1800m — 4000m. Jedna se o pfipravu ve vyssi nadmoiské vysce, ale ne
cilenou vysokohorskou ptipravu i z finan¢nich ditvod a Skolnich povinnosti
Funkéni vySetieni: 20.6.2017 ergospirometrie
Posilovani: Posilovani zafazuje jednou tydné po celou sezonu, jedna se o komplexni
silovou piipravu na ziskani a udrzeni v§eobecné sily.

Protahovéani: Nepravidelné, Cestnost maximalné jednou tydné.

Tabulka €. 1.: Tréninkové parametry Tabulka ¢. 2.: Funkéni parametry
Zdoj:vlastni Zdroj:vlastni

Dny zatiZeni 270 dni Vyska 165 cm
Jednotky zatiZeni Vaha 58 cm
Hodiny zatiZeni 538 hod Max HR: 180
PrevySeni 280 km Ap: 148
Nemoc 10 dni Anp: 170
Skialpy 150 hod VO2max/kg: | 65,2
LyzZe klasika 10 hod Wmax/kg: |54
LyZe brusleni 40 hod %tuk: 6,5
LyZe koleckové 25 hod

Imitace, béh s holemi 35 hod

Obecné sila 55 hod

Hry 3 hod

Béh 120hod

Lezeni 30 hod

Cyklistika 55hod

Jiné 7 hod

V détstvi se veénovala se hlavné turistice, béhani, béZzeckému lyZovani, ale
nezdvodni formou, pak se zaala vénovat zavodnimu skialpinismu. Od juniorské

kategorie je zafazena ve Svycarské reprezentaci.
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Pripravné obdobi

Do srpna se ptipravuje Vv okoli Dombresson, kde bydli se svou rodinou,
popiipad¢ zatrazuje tréninkové bloky v Arole 2000 m.n.m., dle tréninkovych plant
trenéra. Od dubna se pravidelné¢ kazdy mésic zacastnuje bézeckého zavodu na 10km,
ktery slouzi i jako ovéfeni spravnosti tréninkového systému. Dalsi zavody, které
zatazuje do své pfipravy jsou horské - trailové behy ¢i extrémni bézecky zavod na
vertikalni kilometr.

Vytrvalostni zaklad buduje také na silni¢nim kole.dale v letni sezoné piiblizné
jednou tydné€ zatazuje aquajogging.

Od srpna absolvuje reprezentac¢ni kempy kazdy meésic dlouhé od péti do sedmi
dni. Tréninkové kempy jsou sméfované do horskych stfedisek, piiprava probiha
Vv kolektivu 15 reprezentantii véetné muza.

e Andermatt 1500m.n.m. - tréninky zamétené pievazné na klasické koleckové lyze
e Saas-Fe 1800 m.n.m. -prvni lyZovani na ledovci, vytrvalostni tréninky na lyZich,
technika
e Cervinie 1800 m.n.m. - vytrvalostni tréninky, technika
e Davos 1800m.n.m. - zavére¢na piiprava pied prvnimi zavody
Na kazdém soustiedéni se vénuji technice - nasazovani a sundavani past, ,,cikcaky*,
techniku vystupu-hlavné dbaji na dlouhy skluz- podobny bézkaiskému kroku.
Zavodni obdobi

Prvnich zavodi se zudastnila v prosinci SP v Cing (sprint a vertikal). Vrchol
sezony bylo ME na Etné¢ v Unoru, kde dokazala vybojovat ve vertik&lu bronzovou
medaili v kategorii espoarek.

V zavodni piipravé vyuziva jako tréninkovy prostfedek bézecké lyZovani, kdy
ucastnila 2 krat za sezonu bézkatskych zavodu,

Piechodné obdobi

V tomto Case se vénuje zejména regeneraci sil. VyuZziva kryoterapie, masazi,
bioresonance ale i aktivniho odpocinku formou vyklusii v nizké intenzité. Toto
odpocinkové obdobi trvd maximaln€¢ 14 dnii. Tyto regeneracni prostiedky zarazuje

Vv piipravné 1 zavodni sezoné.
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6.2 Karolina Grohova

Datum narozeni: 21.11.1990
Bydlisté: Vrchlabi 500 m.n.m.
Nejlepsi dosaZené vysledky:
3. misto SP Francie Le Angeles individualni zavod kategorie kadetky 2007
1. misto SP Rakousko Dachstein extréme individualni zavod kategorie kadetky 2008
2. misto MS Svycarsku Portes du Soleil vertikal kategorie kadetek 2008
3. misto MS Andora Canilo vertikal kategorie juniorky
2013, 2015, 2017 Mezzalama
2016 Patrouille de Glaciers 2. misto Team Les Tourmalines- Anna Fatton, Lucie Wiget
Michell
Sedminasobné vitézka MCR
Zacatek zavodniho skialpinismu: 2005
Paralelné¢ se vénuje i zavodéni v bézeckém lyzovani, kde byla 7 let zafazena do
reprezentace zen, proto jeji piiprava byla zaméfend zejména na bézecké lyzovani,
z takto ziskané kondice dokazala drzet krok se svétovou $pi¢kou ve skialpinismu.
Trenér: Jan Franc- reprezenta¢ni trenér bézeckého lyZzovani
Tréninkovy denik: Elektronicky + Garmin Connect
Klidova TF: 42
Intenzity: Tréninky déli do 4 intenzit:
l. Intenzita do 75% z max TF LA do 2,5 mmol
I Intenzita 75-85%z z max TF LA 2,5-4 mmol
Ii. Intenzita 85-95z max TF LA 4,0-7,0 mmol
IV.  Intenzita nad 95z TF max LA nad 7,0 mmol
Pti intenzivnich intervalovych trénincich, ale 1 vytrvalostnich je namatkové
kontrolovana odbéry laktatu, ktery provadi trenér.
Ro¢ni tr. cyklus: Trinact Ctyitydennich cykld, které tvofi tfi hlavni obdobi podle
zaméteni a Ukolu- ptipravné, zdvodni, prechodné.
Vysokohorska priprava: Neabsolvovala, protoze zavodni vrchol jeji sezony to
nevyzadoval.
Funk¢ni vySetieni: 20.5. 2017 a 25.9.2017 béhatko Casri Praha
Posilovani: Rozvoj maximalni sily po celou dobu pfipravy, trénink sily 2 krat tydné i

béhem zavodniho obdobi.
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Protahovani: Zatazuje po kazdém tréninku, alesponn 15-20 min. Se zaméfenim na

zatézované partie.

Tabulka ¢. 3.: Tréninkové parametry Tabulka ¢. 4.: Funk¢ni parametry
Zdoj:vlastni Zdroj:vlastni

Dny zatiZeni 310 dni Vyska 170 cm
Jednotky zatiZeni 452 fazi Vaha 68 cm
Hodiny zatiZeni 730 hod Max HR: 172
PievySeni 233 km Ap: 138
Nemoc 15 dni Anp: 161
Skialpy 80 hod VO2max/kg: | 68
LyzZe klasika 110 hod W max/kg: |5,3
LyZe brusleni 101 hod %tuk: 8,6
LyZe koleckové 152 hod

Imitace, béh s holemi 5,5 hod

Obecné sila 70 hod

Hry 1,5 hod

Béh 135 hod

Lezeni 25 hod

Cyklistika 10 hodin

Jiné 40 hod

Piipravné obdobi

Od kvétna v okoli Vrchlabi nebo na spoleénych tréninkovych campech
s reprezentaénimi kolegynémi z béZeckého lyZovani. V letni piipravé se zhcastnila
pouze zavodit MCR na kole¢kovych lyzich, v jinych letech b&hem piipravy zafazovala i
zavody vV atletice, béhu do vrchu. V sezoné 2017/2018 ji komplikovala pfipravu bolest
uponu Achillovy §lachy, proto se musela vyvarovat bézeckym tréninkiim na draze a

tvrdych podkladech a i zavodéni.
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Tabulka ¢&.5.: Silové tréninky (Zdroj: vlastni)

23.1. Cvik Pocet sérii| Potet opakovani Vaha

Al Push - press 5 3x 35, 40, 40, 45, 45 kg
Al Externi rotace na TRX 5 10%

Bl Shyb (2x podhmat, 2x nadhmat) 4 max

B2 Hod medicinbalem (soupainy) 4 10x

C1 | vdrienina hrazdé podhmatem a pfitahovat nohy 3 max

C2 wydri se zvedlou pravou rukou a levou nohou 3 max

C3 Wydri se zvedlou levou rukou a pravou nohou 3 max

C4 Chiize z podporu tam a zpét 3 3x
24.1. Cvik Potet sérii| Pocet opakovani Viha

Al Diep 5 3x 60, 65, 70, 75, B0 kg
Al Externi rotace na TRX 5 10x%

Bl Shyb (2x podhmat, 2x nadhmat) 4 max

B2 Hod medicinbalem {soupainy) 4 10x

C1 | Vdrienina hrazdé podhmatem a pfitahovat nohy 3 max

C2 Poklddani nohou 3 max

C3 Zkracovatky 3 max

Cc4 Podpor 3 30s

Zavodni obdobi

Karolina natrénovala 80 hodin na skialpinistickych lyzich, zejména v prvni
intenzité zatiZzeni. Intenzivni tréninky absolvovala v béZeckém lyZovani. Vrchol sezony
bylo MCR konané v Rokytnici nad Jizerou 3.3.2018, zavod na 14km s 1300m

prevysenim, kde zvitézila.

Prechodné obdobi
Tuto ¢ast roku travi aktivni regeneraci, kdy za XIII. odpocinkovy cyklus
odtrénovala ptiblizné 45hodin, pfevazné ve skialpinismu, plavani, b&hu, piskovcovém

lezeni a kompenzacnich cvicenich.

6.3 Domink Sadlo

Datum narozeni: 31.8. 1995 student VUT Brno
Bydlisté: Rtyné v Podkrkonosi 400 m.n.m.

Nejlepsi dosazené vysledky:

Mistr Evropy ve francouzkém Gap v béhu do vrchu 2014
5.misto SP Verbiér Svycarsko individualni zavod 2014
6. misto SP Verbiér Svycarsko vertikal 2014

2.misto SP Courchevel Francie individualni zavod 2014
3. misto SP Courchevel Francie vertikal 2014

7.misto SP sprint italském Val Comelicu

6.misto SP individual italském Val Comelicu 2014
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Celkove 4. misto SP 2013-2014
1.misto Bokami zapadnych Tatier s Jakubem Siarnikem Slovensko 2018
Ugastnik Pierra Menta 2012

Zacatek zavodniho skialpinismu: 2007
Trenér: Miroslav Duch, byvaly reprezentant ve skialpinismu
Treéninkovy denik: Elektronicky, Garminconnect
Klidova TF:39
Intenzity:

l. Intenzita do 75% z max TF LA do 2,5 mmol

. Intenzita 75-85%z z max TF LA 2,5-4 mmol

I1l.  Intenzita 85-95z max TF LA 4,0-7,0 mmol

IV.  Intenzita nad 95 z TF max LA nad 7,0 mmol
Ro¢ni tr. cyklus: Ttinact Ctyftydennich cykld, které tvofi tfi hlavni obdobi podle
zameéteni a ukolu- ptipravné, zdvodni, prechodné.
Vysokohorska priprava:Neabsolvuje z diivodu studijnich povinnosti.
Funk¢éni vySetieni: 24.2.2017 ergospirometrie
Klidové tepova frekvence:39
Posilovani: Maximalné jednou tydné pfevazné formou kruhového tréninku — 30 sec
cviCeni 20 sec pauza, cviky s vlastni vahou téla, popiipad€ lehké zatéze, diraz je kladen
na dynamické provedeni. Jako byvaly zadvodni cyklista zafazuje 1 nyni tréninky na
horském kole v ¢lenitém terénu v ramci rozvijeni silové piipravy dolnich konéetin.
Protahovéni, regenerace: Po kazdém zatizeni dikladné protahuje zatézované svalové
partie 15-20 minut. Dominik byl v minulych letech zranén( inavova zlomenina holeni
kosti) a i proto se nyni peclivé vénuje protahovani, regeneraci- ledovani, sauna, masaze

a velmi dba na vyvazené slozeni stravy.
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Tabulka €. 6.: Tréninkové parametry Tabulka ¢. 7.: Funkéni parametry

(Zdoj:vlastni) (Zdroj:vlastni)

Dny zatiZeni 305 dni Vyska 170 cm
Jednotky zatiZeni Véha 63 kg
Hodiny zatiZeni 527 hod Max HR: 173
Pievyseni 301 km Ap: 154
Nemoc 15 dni Anp: 167
Skialpy 170 hod VO2max/kg: | 71
LyZe klasika W max/kg: |neuvedeno
LyZe brusleni 8 hod %tuk: 51
Lyze koleckové

Imitace, béh s holemi 25 hod

Obecné sila 35 hod

Hry

Béh 185 hod

Lezeni 20 hod

Cyklistika 75 hod

Jiné 9 hod

Piipravné obdobi

Tréninkovy rok zacind zacitkem kvétna, kdy nejCastéji zafazuje objemové
tréninky na horském kole, dlouhé ptiblizné 3 hodiny. Tyto tréninky proklada béhem
V nizké intenzité. Touto formou se piipravuje az do konce cervna, kdy zacina
Dominikovi konéi skolni povinnosti a mize tréninku vénovat vice Casu. Zacatkem
cervence se trénink postupné zkvalitiiuje a v rdmci piipravy se ucastni zavodi v béhu do
vrchu, kde patii mezi nejlepsi vrchate v CR. Silové tréninky zafazuje maximalné jednou
tydné a to hlavné kruhovou formou. Kvili naroénym studijnim povinnostem, neni
mozné, aby Dominik ptfed sezonou absolvoval del$i ptipravu na ledovci. Jeho ptiprava
na sn€¢hu za¢ina v moment¢, kdy je v Krkonosich dostatek pfirodniho snéhu, to byva na
prelomu listopadu a prosince. Nejéast&ji vyuziva k tréninku oblast Cerné hory a Pece

pod Snézkou.

Zavodni obdobi
Diky tomu, Ze Dominik studuje v Brng, v zimnim obdobi od pondéli do ¢tvrtka
zatazuje bézecké tréninky a posilovani a od patku do nedé€le vyuzivd snéhovych

podminek a tréninku skialpinismu nebo zavodéni.
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Prvni absolvované zavody byly prosincové Noc tulenich past v Peci pod
Snézkou, zavod dvojic zatazeny do Ceského pohéru. Dominik se zaméfil na zavody
Ceského a Stiedoevropského pohéru, kde vzdy patiil mezi nejlepsi. V Ceském poharu
se umistil na 2. A na MCR v Rokytnici nad Jizerou téZ na druhém mist¢ v obou
piipadech za Michalem Stantejskym. Nejvétsi Gspéch sezony zaznamenal vitdzstvim

s Jakubem Siarnikem na bieznovych zavodech Bokami zapadnich Tatier.

Prechodné obdobi
Trva ptiblizné mésic a ptl, kdy se vénuje regeneraci sil ptfevazné aktivni formou
lehkych vyklust,, lezenim na piskovcovych skalach. Zatazuje saunu, masaze a

kompenzacni cviceni.

6.4 Jakub Siarnik
Datum narozeni:14.11.1994

Bydli§té: Smre¢any pod Ziarskou dolinou 720m.n.m.

Nejlepsi dosaZené vysledky:

Vitéz Stredoevropského, Slovenskeho poharu 2016/2017

2.misto Schonleiten trophy Vienhofen, Rakousky pohéar vertikal i sprint 2018
3.misto Jezersko, Slovinsky pohar 2018

2.misto European Series, Alpen cup a Mistrovstvi Rakouska individual, Sprint 5. misto,
vertikal 9. misto HOCHKONIG-ERZTROPHY - ISMF

ISMF World Cup - Puy Saint Vincent (FRA) 36. misto individual, 32. misto vertikal
16. misto ME Etna Italie vertikal 2018

37. misto ME Etna Italie Sprint 2018

33. misto ME Etna individualni zavod 2018

19. misto Pierra Menta s Matousem Dankem

1. misto Bokami Zapadnich Tater s Dominikem Sadlem

Zacatek zavodniho skialpinismu:

Trenér: trénuje se sam

Tréninkovy denik: Elektronicky, Garminconnect-hodinky Garmin vivoactive
Klidova TF:39

Intenzity:
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. Intenzita 0-105 TF

I1. Intenzita 106-130 TF

I1l.intenzita 131-150 TF (zon¢ 3 se snazi vyhybat)

IV.intenzita 161-170 TF

V.intenzita 171 a vice TF

Ro¢ni tr. cyklus: Ttinact Ctyitydennich cykld, které tvofi tfi hlavni obdobi podle
zaméfeni a ukolu- pfipravné, zavodni, prechodné.

Vysokohorska priprava:15. dni v listopadu na ledovci, soustfedéni prvni snih
Funk¢éni vySetieni: 24.2.2017 ergospirometrie

Posilovani: 2-3krét tydné vSeobecny rozvoj sily, s blizici se zimou zafazuje specialni
silu pfiblizné jednou tydné 15-20 minut posilovani na stfed téla

Protahovani: s flexibilitou nema problém, stre¢ink zejména po posilovani

Tabulka ¢. 8: Tréninkoveé parametry Tabulka ¢. 9.:Funkéni parametry
(Zdroj:vlastni) (Zdroj:vlastni)

Dny zatiZeni Vyska 191 cm
Jednotky zatiZeni Véha 80,2kg
Hodiny zatiZeni 712,5 hod Max HR: 186
Pievyseni 344 km Ap: 141
Nemoc Anp: 163
Skialpy 264 hod VO2max/kg: |76
Lyze klasika W max/kg: 6,1
LyZe brusleni 3,5 hod %tuk: 43
LyzZe koleckové 33 hod

Imitace, béh s holemi 25 hod

Obecna sila 22 hod

Hry

Béh 142 hod

Lezeni 2 hod

Cyklistika 198 hod

Jiné 48 hod

Pripravné obdobi

Hlavnim Jakubovym tréninkovym prostfedkem ze zacatku léta bylo horské kolo,
kde absolvoval vétSinu objemovych tréninkd. TréninkG ve vyssSich intenzitach se
vénoval jednou za 3-4 dny a preferoval intervalové tréninky 8-12krat 1min s pauzou 1
minuta mezi Useky. Poc¢atkem Cervence prilezitostné i zavodil. Dopliikové se vénoval i

béhu v hordch zejména v Tatrach, pod kterymi Zije. Na letni piipravu navazal ve
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Slovinsku, kde studoval v ramci mobility Erasmus. M¢l tak k dispozici mnoho volneho
Casu, ktery vyplioval objemovymi tréninky. Do tydne odtrénoval v pruméru 20 hodin.
Bicykl ¢astecné nahradil imitacni chtzi ve slovinskych Alpach a koleckovymi lyZzemi
(klasicka technika). Pocatkem listopadu zacal s tréninkem na snéhu. Ve vlastni rezii
absolvoval 1 15 denni soustfedéni na ledovci Stubai Gletcher, tréninkovy objem
dosahoval az 30 hodin tydné. Po skoneni soustfedéni ndsledovalo volnéjsi obdobi

ptiblizn€ 10 dni, za Gi¢elem regenerace sil pied zd&vodnim obdobim.

Zavodni obdobi

Jakub startoval sviij prvni zavod v sezoné pied Vanocemi a posledni zavod
absolvoval az koncem dubna. Prvni ¢ast byla zaméfend na intenzivné dynamické
zavody piiblizn€ do 1 hodiny trvani. Mezi vikendovymi starty zatazoval 1 az 2 dny
trénink intervalovou metodou, zbytek tréninki byl pfevdzné pomalé regeneracni
formou, prilezitostné¢ bézecké vyklusy. Vyvrcholeni prvni ¢asti sezony bylo ME na
italské Etné na konci unora. Po nasledném n¢kolika dennim oddychu se Jakub zaméfil
na piipravu na vicedenni zavody. V tréninku délal vice intenzity a mirn€ navysil objem.

Zaméfil se 1 na technickou stranku zavodu.

Prechodné obdobi

Uplné volno nezafazuje. V prvni poloviné se vénuje hlavné del§im tréninkiim
V nizké intenzité¢ na sné¢hu. Do toho postupné zacind postupné klusat a jezdit na kole.
Obcas zatazuje 1 plavani. Cilem pifechodného obdobi je hlavné aktivni pohybova

regenerace bez intenzivnich tréninki.

6.5 Vyhodnoceni analyzy

e Marianne Fatton a Dominik Sadlo spadaji diky véku poslednim rokem do
kategorie espoart (kategorie do 23 let) a Karolina Grohova s Jakubem
Siarnikem jsou jiz v kategorii dospélych.

e Spolecny znak u Fatton, Grohové a Sadla je, Ze dokazali v mladeznickych
kategoriich ziskat medaile na zadvodech svétového poharu 1 MS ¢i ME.

e Z dlvodu, ze vSechny Ctyti sledovani jsou studenty vysokych skol, coz je pro né
Casove¢ limitujici, neni mozné zatrazovat vysokohorsky model piipravy a vyuzit

tak pozitivni vliv na organismus. Vyuziti vysokohorského modelu ptipravy je
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charakteristicky v ptipravé u vétSiny ostatnich Spi¢kovych skialpinistd, i
z divodu, ze dulezité skialpinistické zavody se uskute¢niuji ve vysokych
nadmoiskych vyskach mnohdy i pfes 4000 m.n.m. Tréninky ve vysSich
nadmoiskych vyskach zatfazuji narazove, hlavné z divodu vyuziti sné¢hové
podminky i mimo zimni mésice a to zejména z divodu udrzovani technickych
dovednosti pohybu na lyzich.

Jakub Siarnik si tréninkovy proces ¥idi sam, ostatnim tvoii tréninkové plany
trenéfi.

Vsichni tito sledovani zavodnici si eviduji tréninky v elektronické formé deniku
a vyuzivaji sluzeb garminconnect nebo polarsystém. Intenzity tréninkového
zatizeni si kazdy eviduje individualng. VSichni sledovani se shodli na stejném
déleni ro¢niho tréninkového cyklu - tfinacti ¢tyitydennich cykla, které tvofi tii
hlavni obdobi podle zaméteni a tikolu- ptipravné, zdvodni, prechodné.

VSsichni ¢tyfi elitni zadvodnici podstupuji nejméné jednu Iékarskou prohlidku a
funkéni vysetfeni na stanoveni zatézovych pasem za rok. Ziskané informace ze
zatézoveho vysetfeni jsou pro né zdsadni pro fizeni tréninkového procesu.
Bycikovy ergometr vyuzivd K funkénimu vySetfeni Marianne Fatton a Jakub
Siarnik ostatni preferuji béhatko.

Karolina Grohova ma zcela odlisnou silovou ptipravu od ostatnich, kdy zatazuje
dvakrat tydné silové tréninky na rozvoj maximalni sily, ostatni sledovani
sportovci zafazuji posilovnu jednou az dvakrat tydné zejména a zamétuji se na
rozvoj silove vytrvalosti.

VSsichni povazuji protahovani za nezbytnou slozku tréninku, ale kromé Karoliny
Grohov¢ ji nezafazuji zcela pravidelné.

Muzi dosahuji hodnoty VO2max nad 70 I/kg Zeny nad 65 I/kg.

Oba espoati odtrénovali podobny pocet hodin Fatton 538 hodin, Sadlo 527
hodin za rok u dospélych zavodnikii Grohové i Siarnika se vysplhala pies
hodnotu 700 odtrénovanych hodin za rok. Nejvice nastoupanych metrti ze
sledovanych mél 344km Jakub Siarnik, zejména na kole a ve skialpinismu.
Dominik Sadlo absolvoval 301 km, Marianne nastoupala 280 vyskovych km a
Karolina Grohovad z davodu, Ze se pievazné vénovala v piipravé béhu,

bézeckému lyzovani nenastoupala tolik jako ostatni, pouze 233 vyskovych km.
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Spole¢ny znak v pfipravném obdobi je skute¢nost, Ze vSichni sledovani
skialpinisti zahajuji pfipravu zacatkem kvétna, zejména objemovymi tréninky.
Vsichni kromé Karoliny Grohové do ptipravy zatazuji i cyklistiku, oproti tomu
Karolina v piipravném obdobi zejména jizdu na koleckovych lyzich.

Muzi se pfipravuji individudlng, Zeny absolvuji nékolik tréninkovych kempu,
kde trénuji ve skuping.

Sadlo, Siarnik i Fatton se ucastnili nékolika bé&zeckych zavodd v ramci
ptfipravného obdobi, Grohova absolvovala nékolik zavodl na koleckovych
lyzich.

S blizici se z&vodni sezonou se u vsech sledovanych zdvodnikil zafazuji Castéji
intenzivni tréninky.

Nejvice zavoda absolvoval Siarnik to je 19, Fatton 16, Sadlo 8, Grohova pouze
1 protoze v letosnim roce upfednostnila bézecké lyzovani, z divodu
reprezentace na ZOH, v jinych letech jich absolvovala do 5 zavodu ro¢né.
Zavodni sezona vS§em kromé Grohové trvala 4 mésice.

Ptechodné obdobi pro sledované zavodniky trva od 2 do 4 tydni béhem mésice
dubna, kdy vSichni toto odpocinkové obdobi travi aktivné napf. volnymi

vyklusy, vylety po horach, plavanim, kompenza¢nimi cvi¢enimi.
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7 ANKETNI SETRENI

7.1 Charakteristika vyzkumneho souboru

Respondentsky soubor, na zakladé kterého probihalo v praci uzité anketni
Setfeni, 1ze charakterizovat prostiednictvim kvantitativnich tdaja.

Vzhledem k cilim diplomové prace byla zvolena metoda zisk&vani primarnich
dat pomoci anketniho Setfeni. Probihalo vterminu 1.2.2018 - 25.4.2018 na
respondentském souboru ¢itajicim 51 osob. Kritériem pro zafazeni do sledovaného
respondentského souboru byla ucast alesponn na jednom zavodé ve skialpinismu
Vv sezon¢ 2017-2018.

Anketa obsahuje 19 otazek zamétenych na ziskavani potfebnych dat ohledné
sportovni pfipravy a zavodéni skialpinisti. V anketé byly pouzity oteviené i uzaviené

otazKky s moznosti jedné nebo vice odpovédi.

7.2 Demografické udaje

1. Respondenti - pomér muzZi a Zen
Celkové se anketniho Setfeni zGcCastnilo 51 skialpinistl, téméf ve stejném

poméru muzii 49% a zen 51%.

B muzi

H Zeny

Obrazek &. 38: Respondenti - pomér muzi a Zen (zdroj: vlastni)
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2. Vékové rozloZeni
Vzhledem k zatazeni do zavodnich skialpinistickych vékovych kategorii anketu

vyplnilo 34 dospélych, 10 veteranti a 7 mladeznikd.

W 15 - 23 let kadeti,
juniofi, espoafi

M 24 - 40 let dospéli

41 - 68 let veterani

Obréazek ¢&. 39: Respondent - vékové rozdéleni (zdroj: vlastni)

7.3 Vysledky anketniho Seti‘eni

3. Kolik let se vénujes skialpinismu?
Podle vysledkt v obr. ¢.40 je ziejmé, ze 39% tcastnikt se vénuje skialpinismu
od 5- 10 let, 10-20 let se skialpinismu vénuje 35% respondenti a 1 az 5 let se

skialpinismu vénuje 26 % respondenti.
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W1l-5let
m5-10let
m10-20let

Obréazek ¢.40: Kolik let se vénujes skiapinismu? (Zdroj: vlastni)

4. Kolik let se vénujes zavodnimu skialpinismu?

V porovnani vysledkt s predeslou otazkou ¢.3 je ziejmé, ze vétSina ucastnikl
zacala se zadvodénim ve skialpinismu soucasné nebo velmi brzo po tom, co vibec
skialpinisticky sport zacali aktivné délat, 37% respondentt se vénuje 10 az 20 let, 5-10
let 31% respondentt a 1-5 let uvedlo 32 respondentt.

m1l-5let
m5-10let
m10-20let

Obrazek ¢.41: Kolik let se vénujes skialpinismu? (zdroj: vlastni)
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5. Jakym sportiim ses vénoval pred skialpinismem?

Nejcastéjsi sporty, kterym se respondenti vénovali jesté pred tim, nez se zacali
vénovat skialpinismu, jsou zejména beh, bézecké lyzovani, cyklistika a alpské lyZovani,
méné Casté je plavani, ale 1 kajak. B&h uvedlo 31 respondentid, bézecké lyzovani 25

respondenttl a cyklistiku 21 respondentl.

veseckevzoven | S N
alpské lyzovani _ 14
e T
T

oot I 10

0 5 10 15 20 25 30 35
pocet respondent(

Obrazek &. 42: Jakym sportiim ses vénoval pted skialpinismem? (Zdroj: vlastni)

6. Jaké sporty zarazujes v letni pripravé?

Podle vysledkt z obrazku ¢. 42 je patrné, ze v ramci letni pfipravy nejcastéji
dotazovani zavodni skialpinisté zatazuji béh (45 respondentt), horskou turistiku (42
respondentt), cyklistiku (42 respondenttt), dale pak lezeni (31 respondenttt), kole¢kové

lyze (13 respondentii) a posilovani (16 respondenti).
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béh

cyklistika
koleckové lyze
koleckové brusle
lezeni

horska turistika
posilovani

dalsi

0 10 20 30 40 50
pocet respondentl

Obrazek ¢.43: Jaké sporty zatazujes$ v letni ptipravé? (Zdroj: vlastni)

7. Jaké sporty zarazujeS§ v ramci zimni pripravy na skialpinismus?
Ze ziskanych vysledkl je patrné, ze v rdmci zimni piipravy nejcastéji zatazuji
tréninky v béZeckém lyZzovani (33 respondentl), béhu (31 respondentl), alpském

lyzovani (30 respondentt), ale mnohdy zafazuji i silovou ptipravu (19 respondenttt).

sesecke rovini | I Y
spskeyzousni S S 30
T
sostovini R

dal3i H 6

0 5 10 15 20 25 30 35
pocet respondentl

Obréazek €.44: Jaké sporty zatazuje§ v rdmci zimni piipravy na skialpinismus? (Zdroj:

vlastni)
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8. Kolika zavodi ses zicastnil v této sezoné?
Z vysledki v obr. ¢. 43 je ziejmé, Ze nejvice respondentd, to znamend 10, se
zucastnilo jen dvou zévodl v uplynulé sezoné. Zajimavé je, Ze jeden respondent se

zucastnil dokonce 19 zavodu za sezonu 2017/2018.

12
10
8
6
4
2
0
1 2 3 4 5 6az9 10 a vice
pocet zavodu

Obrazek ¢. 45: Kolika zavodi ses zacastnil v této sezon&? (Zdroj: vlastni)

9. Kolika zavodi ses zU¢astnil v této sezoné v zahranici?
Vysledky z obrazku ¢. znazornuji, ze 28 respondentli se nezucastnilo zadného
zévodu v zahrani¢i. Jednoho az dvou zavodu se zucastnilo 10 respondentti, 3-9 zavodt 7

respondentl a 5 respondentl se zcastnilo 10 a vice zavoda.
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25

20

15

10

0 laz2 3az9 10 a vice

pocet zahranic¢nich zavodu

Obréazek &. 46: Kolika zavodu ses zcastnil v této sezoné? (Zdroj: vlastni)

10. Jakou formu zavodu preferujes?
Nejoblibengjsi  formou zavodl oznadili respondenti individual (41%
respondentt) nebo zavod dvojic (35% respondentl), jen pro 10 % je nejoblibenéjsi

zavod ¢asovka do vrchu neboli vertikal.

na typu mi nezalezi
8%

Obrazek ¢. 47: Jakou formu zavodu preferujes? (Zdroj: vlastni)
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11. Ktery je Tviij nejoblibenéjsi zavod, pripadné proc?

Nejoblibengjsim zavodem byl oznacen krkonossky zavod potadany Alpin
Clubem Rokytnice nad Jizerou O dfevéného Krakonose, v letosnim roce MCR, hlavnim
divodem je trat’ zavodu vedena volnym terénem v oblasti Lysé hory a Kotelnich jam,
perfektni organizace véetné nasledné kazdorocni oslavy po ukonceni zdvodu a prestizni
trofej pro vitéze vSech kategorii ve formé dfevéného vyiezavaného Krakonose. DalSim
oblibenym zavodem v CR je Noc tulenich pasii pofadana v Peci pod Snézkou, kdy letos
z divodu, ze se startuje v podvecer, t0 znamena, ze je cely absolvovan za tmy a je to
zavod dvojic, kde zavodnici Uzce spolupracuji a navzajem si pomahaji.

Nejobliben¢jsi zahrani¢ni zavod uvedli respondenti jednozna¢né Bokami
zapadnich Tater, jedna se o tfidenni etapovy zavod dvojic vedeny po exponovanych
horskych oblastech. Popularitu zdvodu potvrzuje ti€ast dvandcti ¢eskych dvojic.

Dalsi zahraniéni zavod, ktery respondenti uvedli mezi velmi oblibené je italsky
maraton Mezzalama, ktery je dlouhy, jedna se o piechod z Cervinie do Grassoney-La-
Trinite a v minulém roce se tohoto legendarniho zavodu zucastnilo pét ceskych

tticlennych druZstev.

12. Mas piehled o celkovém ¢asu zatiZeni za sezonu?

Dvacet jedna respondentt uvedlo, Ze za ro¢ni tréninkovy cyklus absolvovali od
251- 400 hodin, to znamena v primeéru piiblizné 1 hodinu denné. Jedenact respondentti
uvedlo, Ze natrénuji 0-250 hodin, 6 respondentti uvedlo, Ze odtrénuje 401-600 hodin za
sezonu. Ctyfi zavodnici trénovali vice nez 601 hodin, nejvyssi uvedenou hodnotou je

750 hodin. Devét respondenti nema prehled, kolik odtrénuje hodin za rok.

84



25

20

15

10

nevi 0-250 hodin  251-400 hodin 401-600 hodin 601-750 hodin

Obrazek ¢. 48: Mas prehled o celkovém Casu zatizeni za sezonu? (Zdroj: vlastni)

13. Mas piehled kolik vySkovych metri nastoupas za sezonu?

Tii zavodnici uvedli, Ze soucet zdolanych vyskovych km je vyssi nez 300 km.
Nejvyssi hodnota se vysplhala az k 344 vyskovych km. Ctrnact respondentii nezna nebo
nema moznost méfit tuto hodnotu. Sedmnact respondentii uvedlo, Ze nastoupaji 0-100
vyskovych km, 101-200 vyskovych km nastoupd 7 respondentti a 10 respondenti
nastoupa za sezonu 201-300 vyskovych km.

18
16
14
12
10
8
6
4
2 L
0 . . . .
nevi 0-100 101-200 201-300 301-350
vySkovych km vyskovych km vySkovych km vyskovych km

Obrazek ¢. 49: Kolik nastoupa$ vyskovych metri za sezonu? (zdroj: vlastni)
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14. Vénujes se tréninku systematicky?
Vice nez dvé tietiny respondent (68%), oznalily, ze se nepfipravuji
systematicky a jejich trénovani je zavislé na faktoru ¢asu a chuté a 32% respondentti se

pfipravuje organizované, planovan¢.

Hano M ne (trénuji dle chuti a ¢asovych mozZnosti)

Obrazek ¢. 50:Vénujes se tréninku systematicky?(zdroj: vlastni)

15. Evidujes si tréninky? Jakou formu evidence tréninkového deniku preferujes?
Nejcastéjsi odpoveédi bylo uvedeno, Ze si respondenti, celkem 19, pravidelné
nezaznamenavaji odtrénované hodnoty. Zavodnici, ktefi si tréninkovy denik zapisuji,
tak vyuzivaji nejéastéji k evidenci papirovy denik (11), mén¢é ¢asto elektronicky (3).
Dvanact respondenti uvedlo, ze pouzivaji systém ukladani dat z hodinek, sportestert

pomoci Garminconnect.
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papirovy denik
elektronicky denik
Garminconnect
Strava system
Sunto system
Polar system

dalsi

0 5 10 15 20
pocet respondentl

Obrazek ¢&. 51: Jakou formou si evidujes$ tréninkovy denik?(zdroj: vlastni)

16. Které informace ohledné evidence tréninku jsou pro tebe nejdileZitéjsi?
Casovou délku uvedlo 31 respondentt, pocit z vykonaného tréninku 29
respondentti, pocet vySkovych metri uvedlo 21 respondentt jako velmi dulezity prvek

evidence pii vedeni tréninkového deniku.

¢asova délka 31

pocit 29
pocet vySkovych metrd 21
typ tréninku 15
kilometry 1
dalsi 2
0 5 10 15 20 25 30 35
pocet respondentl

vvvvv

(Zdoj: vlastni)
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17. Kolik mésicii v roce mas moznost se pripravovat na snéhu?
Ctyfi mésice oznacilo 37% dotazovanych, pét mésicti uvedlo 23% respondenti,
pul roku ma moznost vyuziti snéhovych podminek pro trénink i zavodéni pouze 20 %

zavodnika skialpinista.

1 mésic

Obréazek €.53:Kolik mésicti v roce mas moznost se pfipravovat na snéhu?

(Zdoj: vlastni)

18. Absolvujes zatéZové testy u lékare?

Témeét polovina respondenttl (49%) uvedla, ze kazdoro¢né absolvuji zatézové
vySetfeni u lékare, coz byvad podminkou k casti ve vétSing Ceskych i slovenskych
zavodu. Druha polovina (51%) odpovédéla, ze na 1ékatské prohlidky nechodi nebo jen

velmi nepravidelné.

19. Vyhledavas informace spojené se skialpinismem? Novinky ohledné:

Nejvice respondentii se zajima o informace ohledné materialu tj. 36 a vysledka
ze zavodt uvedlo 25 respondentli méné vyhledavané jsou informace ohledné tréninku
uvedlo 22 respondentil, informace ohledné regenerace vyhledava 18 respondentl a o

novinky spojené s vyzivou se zajimal5 respondentd.
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material 36
sledovani vysledk( 25
trénovani 22
regenerace 18
vyZiva 15
dalsi 3
0 5 10 15 20 25 30 35 40
pocet respondent(

Obréazek ¢. 54: Vyhledavas informace spojené se skialpinismem? (Zdoj: vlastni)

7.4 Zavéry anketniho Setieni
Na zakladé anketniho Setfeni 1ze definovat nasledujici zavéry:

Co se ty¢e demografickych ukazatelt, v respondentském souboru bylo pomérné
zastoupeni muzi a zen. VEkova variabilita naznacuje, Ze prevazna ¢ast - konkrétné 67%
jsou osoby 24-40 let, ktefi spadaji pravé do nejobsazovanéjsi kategorie dospélych.

Pievazujici ¢ast respondentského souboru tvofili skialpinisté, ktefi se tomuto
sportu vénuji 5 az 20 let, coz dohromady tvotilo 74% ze vSech sledovanych. Vyznamné
zjisténi rovnéz predstavuje skuteCnost, kdy znacna Cast respondentského souboru, se
vénuje zavodnimu skialpinismu stejnou dobu.

Nejcastéjsim sportem, kterému se respondenti vénovali pted tim, nez se zacali
vénovat skialpinismu, je béh a béZecké lyzovani. Co se tykd vztahu respondentt
k ostatnim sportim, lze uvést, Ze vyrazna Cast zatazuje béh, cyklistiku a horskou
turistiku v letni piipraveé. Béh je nejcastéjsi sport, ktery respondenti zatazuji, jak v letni,
tak v zimni ptipravé. Bézecké lyzovani lze oznacit jako sport, ktery vyrazna cast
respondentského souboru vyuziva jako doplikovy sport k hlavni aktivité, kterou je
skialpinismus v zimni sezong.

V pruméru se kazdy respondent zicastnil téméf Ctyt zavodu v sezoné 2017-
2018. Respondenti si primarng vybiraji zavody na izemi CR. Zahraniénich zvodi se
zGCastiuji spiSe vyjimeéné. Co se tykd preferenci vzhledem k formam zavodu,
nejoblibengjsi se jevi mezi respondenty individualni zadvod a zavod dvojic. Tomu
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odpovida 1 fakt, ze s prevahou byl uveden individudlni zavod O dievéné¢ho Krakonose
jako nejoblibengjsi a jako druhy nejpopularnéjsi zavod mezi respondenty byl oznacen
slovensky z&vod dvojic Bokami Z&padnych Tatier.

Pouze jedna tietina respondentského souboru se na svij zavodni vykon
ptipravuje systematicky, z toho vyplyva nizs$i povédomi o kvalitativnich vystupech
z tréninku (znalost poctu vyskovych metrti, odtrénované mnozstvi hodin). Avsak u
nastoupaji 165 vyskovych kilometrd, celkova doba zatiZeni se pohybuje v praméru 311
hodin za tréninkovy rok.

Vezmeme-li v potaz skupinu, kterd se tréninku vénuje systematicky, lze uvést,

ze 60 % respondenttli se pohybuje na sné¢hu 4-5 mésicii v roce.
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8 DOPORUCENI

Doporuceni pro rozvoj sportovce v soutéznim skialpinismu:

8.1 Pripravné obdobi

e Nez sportovec zapocne pripravu, je nutné¢ absolvovat Iékaiskou prohlidku a
zaroven funkéni vySetieni pro stanoveni zatézovych pasem a urceni zdkladnich
funk¢nich parametrt, aby v prubéhu sezony bylo mozné sledovat efektivitu
aplikovaného tréninku (Soumar et al., 2000).

e Je tieba stanovit dlouhodobé cile sezony, ke kterym za idealnich podminek
bude priprava sméfovana. K tomu je nutné¢ vybrat vhodny zptsob evidence
tréninku. Rozlozit si tréninkovy rok podle ovéfeného modelu na pfipravné,
zavodni a prechodné obdobi.

e Pfirozené je nutné fidit tréninkovy proces vzhledem k véku a zralosti sportovce:

Doporuceny pocet hodin a vyskovych km za RTC.

Tabulka ¢&. 10: Doporuc¢eny pocet hodin a vyskovych km. (Zdroj: vlastni)

Vékové kategorie

Pocet odtrénovanych

Pocet vy§kovych km za

hodin za rok rok
Kadeti Do 300hod/rok
Juniofi 300- 500hod/rok
Espoafi 500-650hod/rok 200-300 vys.km
Dospéli 650vice 300 vys.km a vice

V tvodu piipravného obdobi je tfeba vybudovat objemovy zaklad, ktery je
mozné absolvovat diky riznym tréninkovym prostiedkiim napft. béh, cyklistika,
horska turistika, lezeni, plavani, kole¢kové lyze, pokud je to mozné, doporucuje
se pii vySe uvedenych aktivitdch vyuzit ¢lenitého poptipadé horského terénu.

Vzhledem Kk blizici se zavodnimu obdobi je vhodné zatazovat intenzivni

tréninky, protoze skute¢nym pilitem pro lepsi udrzitelnost vykonu je intenzivni
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vytrvalost. Je nutné dbat na vhodnou Cetnost zatazovani intenzivnich tréninka,
aby organizmus stihl dostatecné zregenerovat a tim se i vykonnostn¢ zlepsSovat.

e Sblizici se zdvodni sezonou je nutné zafazovat do piipravy zejména tréninkové
prostiedky, které jsou nejbliz§i samotnému skialpinistickému pohybu to
znamena: beh, beh s holemi, imitace a koleCkové lyze.

e Na konci letni pfipravy je vhodné absolvovat znovu zatézové vySetieni, kde se
ovéti, zda je zvoleny tréninkovy systém efektivni. Aktualizované hodnoty
poslouzi k dalSimu nastavovani tréninkového zatizeni.

e Nadstandardnim prvkem v letni pifipravé je zafazeni tréninku na ledovci se
zamétfenim na rozvoj vytrvalosti a technickych dovednosti.

e Silovou pfipravu je potfeba rozvijet peclivé a celorocné udrzovat. Na posileni
specifickych svall potfebnych pro lepsi vykon v daném sportu, ale zaroven na
kompenzaci téch ¢asti téla, které se konkrétné na pohybu nepodileji a také
pomaha piedchdzet moznym uraztim z pietizeni. Ve velmi zjednodusené formé
se da fici, ze silova vytrvalost se rozviji cvicenim s velkym poctem opakovani
15-30 a relativné nizkou zatézi (40-60 % z maximalni sily).

e V pfipravném obdobi trénink vSeobecného posilovani je vhodné zatazovat 2krat
tydné. Jednou moznosti je napiiklad volba kruhového tréninku, kde dva okruhy
budou mit 10-12 stanovist, na kazdém stanovisti bude vykonano 15-30
opakovani, prakticky bez oddychu mezi stanovisti. Pauza mezi okruhy je
pfiblizné 2 minuty, celkové 3krat. V kruhovém tréninku by mélo byt zahrnuto
cviceni i na bfisni a zadové svalstvo.

e StreCing je vhodné zatazovat co nejdiive po kazdém tréninku. Zaméfit se na
vSechny zatézované partie.

e Spickové zvladnuti techniky chiize, sjezdu, ale i checkpointii je neodmyslitelnou
soucasti zavodniho skialpinismu. Bez jeho efektivniho zvladnuti je to znacny
hendikep ve vykonu. Doporuceni je vénovat se technice na kazdém tréninku na
sn¢hu alesponn n¢kolik minut. Jako elementarni podklad slouzi kapitola této

diplomové préce technika skialpinismu, kde je vS§e rozpracované.

8.1.1 Modelovy priklad pripravy

Modelovy ptiklad planovani piipravy studenta - akademika, se stfedni az velkou

predchazejici sportovni zatézi ve vytrvalostnich sportech (bézecké lyZovani, béh do
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vrchu). Funk¢ni vySetfeni ukdzalo dobrou anaerobni a laktdtovou troven. Technicka
urovenn skiapinistickych dovednosti je stfedni az vysoka stejné jako jeho turoven
sjezdového lyzovani. Po psychické strance se zjistilo, ze jeho motivacni urovei je velmi
vysoka.

Cilem tohoto zavodnika je co nejlepsi umisténi v ramci celkového umisténi v
CP ve skialpinismu a bieznové akademické MCR ve skialpismu. CP vétinou &ita 6
zavodi za sezonu, kdy prvni zavod se uskute¢niuje v Uvodu ledna a posledni zévod se
tradicné kona v piilce biezna.

Prohlidku absolvoval zacatkem ¢ervna, po absolvovani prohlidky mu bylo
doporuceno se zamétit na rozvijeni aerobni vytrvalosti. Byla mu naméfena:

Maximalni srde¢ni frekvence 190

l.int 75% SF max 142t.

Il.int 75-85% SF max 142-162t.
I1l.int 85-95% SF max 162 -180t.
IV.int 95-100% SF max 180-190t.
(Soumar et al., 2000)

V ramci stiednédobych plant se tréninky zaméfily na zlepSeni techniky a
aerobni vytrvalosti, téZ se pracovalo na posilovani bfiSnich a zadovych svall, na zakladé
stiznosti na bolesti zad béhem pohybu na skialpinistickych lyzich. Sportovec si

pravidelné zaznamenaval tréninky, vahu, tepovou frekvenci, pocity.
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Tabulka ¢€.11: Piipravné obdobi - vSeobecné obdobi (Cerven, Cervenec)

Zdroj: (Canals et al,, 2004)

PONDELI UTERY STREDA | CTVRTEK PATEK SOBOTA | NEDELE
1. Kontrolni 2. 3. 4, 5. 6. 7.
testy. Vseobecné Béh Vseobecné Cyklistika Chiize Volno
Vystup do | posilovani + (40min posilovani + (60min s htilkami
kopce biicho a nizka bficho a nizka v horéach
s htlkami zada intenzita) zada intenzita) (4 hodiny)
(45min)
8. 9. 10. 11. 12. 13. 14.
Béh 40min | Vseobecné Chiize Vseobecné Cyklistika Chiize Koleckové
nizka posilovani + | s palicemi | posilovani + (60min s htilkami | lyZe (90 min
intenzita biicho a v horach bficho a nizka v horéch (3 nizka
zada (90min) zada intenzita) hodiny) intenzita)
15. 16. 17. 18. 19. 20. 21.
Volno Chuize Béh (40min | VSeobecné Cyklistika Koleckové Chiize
s hulkami nizka posilovani + (60min lyze (90min s holemi
v horéch intenzita) bticho a nizka nizka v horach
(90min) zada intenzita) intenzita) (4hodiny)
22. 23. 24, 25. 26. 27. 28.
Volno Vseobecné B¢h Vseobecné Koleckové Chtize Chtize
posilovani + (70 min posilovani + lyze s hillkami s holemi
bficho a nizka bficho a (45 minut) v horéach v horéach
zada intenzita) zada (5hodin) (4 hodiny)
29. 30.
Volno Opakované
vyskoky a
série
vystupt

Vv ¢lenitém

terénu

Komentaf: VSechny tréninky se musi fidit vSeobecnou posloupnosti, rozcvicka, aktivita,

zotaveni. Stiidani sporti a vSeobecné nizka intenzita zpusobili, Ze sportovec rychle

regeneruje.
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Tabulka ¢.12: Piipravné obdobi - specifické obdobi (listopad, prosinec)
Zdroj: (Canals et al., 2004)

PONDELI | UTERY STREDA CTVRTEK | PATEK SOBOTA NEDELE
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
Kontrolni | Specifické Chiize Béh (40min) Volno Alpské Skialpinismus
testy. Vystup | posilovani s hilkami nizka lyzovani (technika +
do kopce (90 min) intenzita (60min) 1000m
s holemi (45 vyskovy
min) rozdil)
8. 9. 10. 11. 12. 13. 14.
Cyklistika | Specifické | Béh (fartlek Koleckové Volno Skialpinismus | Skialpinismus
(60min nizk4 | posilovani 60 min) lyze (technika + (1000m
intenzita) + (Préce 1200 vyskovy vyskovy
opakovan hornich rozdil) rozdil)
é vyskoky kondetin
45min)
15. 16. 17. 18. 19. 20. 21.
Béh nizkd | Specifické Chiize Koleckové Volno | Skialpinismus Sjezdové
intenzita (40 | posilovani s holemi lyze 45 min 1200 v.r. lyZovéni +
min) v horéch bézecké
(90min lyzovani
zmény (70min)
tempa)
22. 23. 24, 25. 26. 27. 28.
Béh (70 min | Specifické Volno Bézecké Alpskeé | Skialpinismus Sjezdové
nizké posilovani lyzovani lyzovani (10 krét 15 lyZovéni +
intenzita) (150min) + sec s Uplnym bézecké
bézecké | zotavenim + lyZovani
lyzovani 1200v.r. (60min)
(70min)
29 30. 31 1. 2. 3. 4,
Skiapinismu Alpské Skiapinismu | Skialpinismu | Alpské Volno Chuize
s 1500mv.r. | lyzovani + | s1200mv.r. s (Zmény lyzovani s hiilkami
bézecké tempa + v horéch (90
lyzovani v trvani 3min | bézecké min)
(40 min) +1200v.r) | lyzovani
(40min)

S ptichodem zavodu je nutné odtrénovat co nejvice dnti na lyzich.
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8.2 Zavodni priprava

e Pied sezonou je nutné si stanovit zavodni cile, ke kterym bude piiprava
sméiovat. V pribéhu zavodni sezony je nutné¢ udrzovat objemovou i silovou
slozku tréninku. Mnozstvi intenzivnich tréninkii je nutné zkorigovat se starty
v zavodech a pociti zavodnika. V idedlnim piipadé¢ nastupovat do zavodi

vhodné zregenerovany.

e Pied zadvodnim obdobim by méla byt zatazena ptiprava na snéhu, kdy se opét
dbd na objemovou, technickou 1 silovou pfipravu. Vzhledem k blizicim se
zavodim se zafazuji intenzivni tréninku na skialpinistickych lyzich a eliminuje
se zatézovani v jinych sportech. Béh vtomto obdobi slouzi ptevazné jako

regeneracni prvek napiiklad formou vyklusu.

8.2.1 Modelovy priklad

Tyden pred zavody

Pondéli - dozniva Gnava z piedeslého vikendu, trénink byl sestaven z 30-45 min béhu
lehkym tempem (50% SF max)

Utery - stre¢ink, regeneraéni masaz

Stfeda - den, kdy absolvoval nejintenzivngjsi trénink tohoto tydne, 70 min chiize
s holemi v horéach (70% SFmax)

Ctvrtek - 50min technicky trénink na kole¢kovych lyzich na okruhu bez nebezpeénych
sjezdt

Patek - volno

Sobota - seznameni s ¢asti trati

Nedéle - zavod

Tabulka ¢. 13: Zavodni obdobi — spravné planovani (Zdroj: Canals et al., 2004)

PONDELI | UTERY | STREDA | CTVRTEK | PATEK SOBOTA NEDELE
Béh  30- | Strecing Chize Kole¢kové | Volno Prohlidka Zéavod
40min s holemi lyze 50min casti  trati-

v horéch skialpinismus

70min
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Cilem v tomto pfedzavodnim tydnu bylo zregenerovani sil, aby zavodnik do startu

zavodu nastoupil plny sil.

Tabulka ¢.14: Zavodni obdobi - nespravné planovani Zdroj: (Canals et al., 2004)

PONDELI | UTERY STREDA | CTVRTEK | PATEK SOBOTA | NEDELE
Béh 1hod | Chuze Koleckové | Volno Béh 50min | Vystup na | Zavod
80%  SF | shulkami | lyze 50min 85%  SF | lyzich
max 90 min | soupaz max 1000 v.r.

70%  SF

max

Zakladni chyby spocivaji ve Spatném napldnovani volna, jednd se o vysokou
tréninkovou zatéz v predzavodnim tydnu a v absolvovani vystupu s velkym pievySenim

den pted zdvodem.

8.3 Prechodné obdobi

e Nutné jej fidit individuadln€ dle pocitii. Cilem tohoto obdobi je zregenerovani
fyzickych 1 psychickych sil a ¢as na doléceni ptipadnych zdravotnich potiZi.
Bé&hem tohoto obdobi by si kazdy zavodnik mél zvolit formu aktivni regenerace,
Ktera mu nejvice pomuze, at’ se jedna o vyklusy, vylety po horach, plavani,

kompenzacni cviceni nebo Uplny klid od sportu (Havli¢kova, 2008).
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9 ZAVER

Hlavnim cilem diplomové préace predstavuje definice doporuceni tykajicich se
vykonnostnich skialpinistd. Z hlediska piipravy je doporuéeno vykonnostnim
skialpinistim absolvovat v Gvodu ptipravy lékatrskou prohlidku a funkéni vyseteni, kde
dojde ke stanoveni zatézovych pasem. Dalsim Ukolem v Gvodu sezony je stanoveni
dlouhodobych cili sezony. Naslednym neopomenutelnym krokem je vybér
vyhovujiciho zpusobu evidence tréninku. V zacatku piipravy je podstatné absolvovat
dlouhé tréninky nizké intenzity a adekvatné planovat zatéz vytrvalostniho tréninku.
S ptiblizujicim se zavodnim obdobim, zvySovat intenzitu a snizit celkovy objem
tréninku a zaméfit se na tréninkové prostfedky pohybové podobné skialpinismu -
koleckové lyze, imitace, beh. Silovou piipravu zatfazovat celorocné. Pred zdvodnim
obdobim, to znamena v listopadu a prosinci, by méla byt zafazena ptiprava na snéhu,
kdy se opét dbat na objemovou, technickou i silovou piipravu, dale je nutné si stanovit
cile, ke kterym bude pfiprava sméfovat. V priibéhu zavodni sezony je nutné udrzovat
objemovou i silovou slozku tréninku. Mnozstvi intenzivnich tréninki je nutné
zkorigovat se starty v zavodech a pocitti zavodnika. Pfechodné obdobi fidit zcela dle
pocitl zdvodnika, mozno formou aktivniho ¢i pasivniho odpocinku. Trva pfiblizné
mésic.

Dil¢i cil diplomové prace je fotografickeé zpracovani techniky skialpinistického
pohybu a checkpointli. Trénink techniky je nedilnou soucasti pfipravy zavodniho
skialpinisty a ma za nasledek zvySeni efektivity pohybu. Skialpinismus je sport, kde se
kombinuji razné specifické techniky (vystup, roviny - brusleni, sjezd, vystupy na
mackach, checkpointy), které jsou v praci metodicky zpracované i snévody a
doporu¢enymi cvicenimi.

Soucasti diplomoveé prace je vyhodnoceni anketniho Setieni, kterého se
zucastnili skialpinisté, ktefi absolvovali alesponl jeden skialpinisticky zavod V sezoné
2017/2018. Anketa byla zaméfend zejména na sportovni piipravu a zéavodéni
skialpinistd. Na z&klad¢ anketnimu Setfeni bylo zjiSténo, Ze pouze jedna tietina
respondentského souboru se na svlij zavodni vykon pfipravuje systematicky, z toho
vyplyva nizsi povédomi o kvalitativnich vystupech z tréninku (znalost poctu vyskovych

metri, odtrénované mnozstvi hodin). U zbyvajicich respondentli, ktefi se tréninku

98



.....

doba zatizeni se pohybuje v priméru 311 hodin za tréninkovy rok. Vezmeme-li v potaz
skupinu, kterd se tréninku vénuje systematicky. V praméru elitni sledovani zavodnici
absolvovali 626 tréninkovych hodin a 290 vyskovych km za sezénu.

Velmi cennym zdrojem informaci pro tuto diplomovou praci bylo poskytnuti
dat o tréninku a systému piipravy piimo od uspésnych Ceskych zavodnikd Karoliny
Grohové, Dominika Sadla a informaci se zahrani¢nim presahem od mistryné svéta,
Svycarské reprezentantky, Marianne Fatton, slovenského reprezentanta, vitéze

sttedoevropského poharu Jakuba Siarnika.
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9 PRILOHY

Priloha A: Anketni Setifeni
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Sportovni pfiprava zavodniho skialpinisty

REQUEST EDIT ACCESS

Sportovni priprava zavodniho
skialpinisty

Skialpinistko, skialpinisto,

chtéla bych Té pozadat o vyplnéni této ankety, kterd je ur¢ena skialpinistim, zejména zdvodnim
skialpinistm.

Ziskané informace pouziji v mé diplomové praci na KTV TUL.

Zvolenou odpoveéd oznac. U uzavienych otazek, kde je na vybér z vice moznosti, vzdy oznac jen
jednu

odpovéd, pokud vahas, vyber takovou, ktera se pravdé nejvice pfiblizuje. U otevienych otazek mlizes
oznacit libovolny pocet odpovédi.

Dékuji za Tv(j Cas, ktery jsi stravil nad ¢tenim a vyplnénim tohoto dotazniku, Tvé odpovédi mi velice
pomohou.

Preji hezky zbytek dne

Karolina Grohova - studentka TUL

Pohlavi
(O Zena
O Muz

Vék

Kolik let se vénujes skialpinismu?

Kolik let se vénujes zavodnimu skialpinismu?

https://docs.google.com/forms/d/103zFhjReSrG2MGjCYSb717U5HFheOuLyPAQCkXZKBWs/viewform?c=0&w=1&edit_requested=true

1/6



5/22/2018 Sportovni pfiprava zavodniho skialpinisty
Vénoval/a ses jinému sportu, néz ses rozhodl pro skialpinismus?
[] Bézecké lyzovani
[] Alpské lyzovani
O Cyklistika
[] Béh
D Other:

Jaké sporty zarazujes v letni pfipravé?
Béh

Cyklistika

Koleckové lyze

Koleckové brusle

Lezeni

Turistika po horach

Posilovani

O 0000000

Other:

Jaké sporty zafazujes v zimni pfipravé?
Bézeckeé lyzovani

Alpské lyZzovani

Béh

Posilovani

O 0 0 0O

O

Other:

https://docs.google.com/forms/d/103zFhjReSrG2MGjCYSb717U5HFheOuLyPAQCkXZKBWs/viewform?c=0&w=1&edit_requested=true

2/6
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Kolika zavodu jsi se zucastnil/a v této sezoné?

Kolika zavodu jsi se zucastnil/a v této sezoné v zahranici?

Jakou formu zavodu preferujes?
O Individual

(O Vertikal

(O Zavod dvoijic

(O Relay

(O Other:

Ktery je Tvlj nejoblibenéjsi zavod, pfipadné pro¢?

Vénujes se tréninku systematicky?
|:| Ano

(] Ne (trénuiji dle chuti a ¢asovych moznosti)

D Other:

https://docs.google.com/forms/d/103zFhjReSrG2MGjCYSb717U5HFheOuLyPAQCkXZKBWs/viewform?c=0&w=1&edit_requested=true 3/6
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Evidujes si tréninky? Jakou formu tréninkového deniku
preferujes?

Ne

Vyplnuji papirovy denik

Vyplnuji elektronicky denik

Vyuzivam Garminconnect

Suunto systém zaznamenavani tréninku
Polar systém zaznamenavani tréninku
STRAVA app

Other:

0
O
O
O
O
O
O
O

Kolik odtrénujes hodin za sezonu?

Kolik nastoupas vyskovych km za sezonu?

https://docs.google.com/forms/d/103zFhjReSrG2MGjCYSb717U5HFheOuLyPAQCkXZKBWs/viewform?c=0&w=1&edit_requested=true 4/6
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Pokud si evidujes udaje o tréninku, které informace jsou pro Tebe
nejdulezit&jsi?

Kilometry

Casova délka aktivity

Typ tréninku ( vytrvalostni, intervalovy, zavod...)
Pocit z tréninku

Pocet vySkovych metr(

Other:

O 00000

Kolik mésicll v roce mas moznost se pfipravovat na snéhu?

1 2 3 4 ) 6

O O O O O O

Absolvujes zatézové testy u |ékare?
(O Ano
O Ne

(O Other:
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Vyhledavas informace spojené se zavodnim skialpinismem?
Novinky ohledné:

Materialu
Tréninku
Vyzivy
Regenerace

Sledovani vysledki

O 00000

Other:
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