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Anotace

Hlavnim cilem bakalatfské prace bylo vytvofit navrh modelu suché ptipravy pro krasobruslate
starStho Skolniho véku. Pfi navrhu modelu slouzila jako podklad teoretickd vychodiska a
vytvofené anketni Setfeni, které prob&hlo v 7 klubech Ceské republiky. Tyto kluby byly
vybrany z hlediska jejich velikosti a usp&Snosti. Dalsi informace v praci pochazi z odborné
rozpravy se Skolenymi trenéry krasobrusleni, dale pak z autorky vlastnich zkuSenosti.
Vysledny model suché ptipravy by mél slouzit jako podklad pro navazujici ovéfeni
v diplomové praci. Model je roz¢lenén do jednotlivych obdobi tréninkového cyklu, obsahuje
doporucené intenzity a charakter tréninku. Déle pak bude price zvefejnéna (po dohodé¢
s Ceskym krasobruslaiskym svazem) na oficialnich strankach Ceského krasobruslaiského

svazu jako pomocny dokument pii stavbé suché ptipravy dané vékové hranice.
Klicova slova: krasobrusleni, sucha ptiprava, starsi Skolni vék, tréninkovy cyklus
Annotation

The main goal of the thesis is to create a figure skating off-ice preparation model for older
school aged figure skaters. As a theoretical baseline of proposed model serves a survey
conducted with seven different Czech figure skating clubs. The criteria for the club selection
were their size and their achievements in competions. Additional information contained in the
thesis is a result of technical conversations with experienced figure skating coaches and the
author’s personal experience. The final model proposal of the "off-ice preparation” is aimed
to be further researched and tested within a following master thesis. The model is divided
into several training cycle time frames and contains recommendations regarding the character
and intensity of the program. This thesis will be published (in agreement with the Czech
Figure Skating Association) on the official pages of the Czech Figure Skating Association as a

supplementary document for off-ice preparation planning of figure skaters of a given age.

Keywords: figure skating, off ice preparation, older school age, training cycle
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UVOD

Pii vybéru tak dulezité zavérecné prace, jakou bakalarskd prace bezpochyby je, si
musite peclivé rozmyslet jeji téma, téma, které vam bude blizké, o kterém bude radost psat.
Pro autorku prace bylo jednoduché si takové téma najit. Krasobrusleni ji doprovazi jiz od
4 let, vtu dobu se poprvé postavila na ledovou plochu. Poté pfisly roky dfiny, odiikani
a hodiny stravené u ledu i mimo n&j. V roce 2006 se dostala na Mistrovstvi CR (Mistrovstvi
Ceské republiky), dale pak jestd bruslila a zavodila za klub BK Variace Liberec (Bruslaisky
klub Variace Liberec) a s nastupem na sportovni Gymndzium svou zadvodni kariéru ukoncila.
Stale se ale v krasobruslaiském prostiedi pohybuje jako asistent trenéra a vasniva

krasobruslatka ve vysluzb¢.

Krasobrusleni je jeden z nejkrasnéjSich sportl. Svétova krasobruslatka Michelle Kwan
jednou pronesla: ,, Krasobrusleni je kombinovani sportovni a umélecké stranky, je to jako byt
motyl a tygr zaroven.” Krasobruslaf v sobé musi mit silu a dravost tygra, soucasné si vSak
musi zachovat lehkost a ladnost pohybu motyla. K dokonalému vykonu vede dlouhd
a pfekazkami propletend cesta. Krasobrusleni je sport bolestivy, nicméné je zaroven
prostiedkem pro vypéstovani dokonalé piesnosti pohybl, prosttedkem k houZevnatosti,
trpelivosti, pili a peclivosti. Vytvati u sportovce smysl pro rytmus, hudebnost a pohybovou
estetiku. Rovnéz vede sportovce k samostatnosti, vSestrannosti a bezproblémovému souziti
s kolektivem. U vrcholového provedeni predpokladd navic u zavodnikd vybornou fyzickou
pripravenost (Safaiik, 1972). Tato prace je pravé o fyzické p¥ipravenosti, resp. o piipravé

krasobruslaiti ve starSim Skolnim véku (myslime mimo ledovou plochu), tedy v kategoriich,

vvvvvv

Impulsem pro sepsani této prace byla predev§im absence tohoto problému
v krasobruslaiském svété. V dnesni dobé se zenou vykony vrcholovych sportovct stale vyse,
na sportovce jsou kladeny ¢im dal vétsi naroky a v mnoha piipadech se setkavame se
zdravotnimi problémy s nimi souvisejicimi. Problém pretrénovani a prepéti je v kazdém
vrcholovém sportu vice nez aktualni. Je tedy tfeba pii praci s novymi talenty znat zdkladni
pravidla a specifika pro né€ platnd a fidit se jimi. Tato doporu€eni by méla byt vylsténim této
prace a m¢la by tak slouzit trenérim jako pfirucka pro spravné sestaveni suché ptipravy jejich

svéfencu.
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Pii sestaveni doporuc¢eného modelu nam pomadhala teoreticka vychodiska, z kterych
jsme vychazeli. Dale jsme provedli anketni Setfeni zaméifené na suchou pfipravu
krasobruslait star§iho Skolniho véku, které jsme zjistovali v nejvyznamnéjSich klubech u nas.
Toto Setfeni ndm mélo pomoci zjistit aktudlni situaci v klubech a porovnat ji s vyslednym
doporucenim. Nejvétsi vyhodou v této praci byly né€kolikaleté praktické zkuSenosti autorky

v tomto sportovnim odvétvi.

Vysledkem této prace je sestaveny doporuceny model pro suchou piipravu
krasobruslatt star§iho Skolniho véku. Ovéteni tohoto doporuceni v praxi by mohlo byt naplni

diplomové préce.
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1 CILE BAKALARSKE PRACE

Hlavni cil:

Hlavnim cilem bakalarské prace je na zédklad¢ anketniho Setfeni a pomoci doloZenych
teoretickych predpokladii vytvofit doporuceny model pro stavbu suché piipravy krasobruslaiti

ve starSim Skolnim véku.
Dil¢i cile:
1. provést rozbor literatury;

2. sesbirat data z anketniho Setieni;

3. na zaklad¢ provedené analyzy formulovat obecna doporuceni pro stavbu suché

piipravy krasobruslait ve starSim Skolnim véku;

4. navrhnout model such¢ ptipravy krasobruslait starSiho Skolniho véku.

13



2 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO ODVETVi

Krasobrusleni patii mezi esteticko-koordinac¢ni, zimni sporty. Jak je jiz z ndzvu patrné
jedna se o slovni spojenti ,, krasného brusleni, které vystihuje toto sportovni odvétvi. Jedna se
tedy o spojeni sportovniho a uméleckého projevu. Krasobrusleni patfi mezi nejkrasnéjsi ale
1 nejnarocnéjsi sporty. Krasobruslai musi disponovat jak vysokymi fyzickymi kvalitami, tak

kvalitami uméleckymi, diky kterym ztvarfiuje na ledové plose svoje dilo (Hrazska, 2006).

Jednotlivé naucené¢ komponenty se spojuji do celki a vznikaji tak celistvé jizdy
doprovazené hudbou. Krasobruslai se vyznaCuje menSim vzrastem, obvykle muZzi pod
180 cm, Zeny pod 170 cm, a ektomorfnim az mezomorfnim somatotypem. Tyto dispozice jsou

dualezité pro jednodussi zvladnuti té€zkych poloh, vyskokii a rotaci spojené se stabilitou.

Krasobrusleni u nds ma v porovnani se svétovymi velmocemi malou zékladnu. Jedna
se totiz o tak specificky sport, ktery vyzaduje skloubeni mnoha naro¢nych pozadavki. Jelikoz
vrcholna etapa jednotlivel se pohybuje okolo 25 let, je nutné s timto sportem zaCinat jiz od
piedskolniho v€ku. Dal$im pozadavkem je ¢asova naro¢nost. Pokud mluvime o krasobrusleni
na vrcholové urovni, musime spojit dohromady jak pfipravu na ledové plose, nejlépe
2x denn¢, tak suchou pfipravu mimo ledovou plochu. Déle jsou to hodiny stravené nad
choreografii a jinou specidlni pfipravou. V neposledni fadé musime mluvit také o financni
naro¢nosti, kterd tento sport doprovazi. Mozna toto jsou divody slabé zakladny u néas, mozna
muzeme hledat souvislost s narGstem hypoaktivity dne$ni mladeze. MiZeme jen doufat, Ze
nasi dnesni Uspésni krasobruslafi Tomas Verner (nyni uz jako trenér), Michal Bfezina a dalsi

inspiruji nadchazejici bruslaiské nadSence a zdkladna se bude jen zvétSovat.

2.1 Historie krasobrusleni

Historie brusleni sahd az do pravéku, z této doby se nam dochovalo ¢etné mnoZstvi
archeologickych nélezii. Nicméné ptesné datovani pocatku brusleni nemiizeme urcit. Prvni
pokus o klouzani probéhl pravdépodobné pomoci rtiznych kosti, nejvhodnéjsi byly kosti
holenni. Takovéto brusle ze zvifecich kosti nachazime ve Skandinavii, na britskych ostrovech,

v Podunaji v Némecku i na belgickém pobiezi (Stastna - Kénigova, 1985).

Prvotnim ucelem brusleni bylo pfekonavat zamrzl¢é feky a baziny pii putovani za
zveti. Asi 200 let pf. n. 1. se v severskych zemich objevily Zelezné brusle. Truhlaisky ucen
z holandského cechu pro lodni a bruslafské nastroje jednoho dne pii zasazovéani zelizek

zaménil vodorovnou polohu se svislou- a brusle v dnesni podobé byla na svété (Stastna -
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Konigova, 1985). Dlouha historie brusleni v sobé nese jak krasobrusleni, tak i rychlobrusleni.

Déle se budu zabyvat spisSe krasobruslenim, pro které je tato prace vénovana.

Za vlady Habsburkl se pravdépodobné dostaly zelezné brusle i k nam, pochopitelné

jen do $lechtickych kruhii (Stastna - Konigova, 1985).
Anglicka éra

V Anglii se zacala vytvaret bruslafska Skola, kterd pak meéla po né€kolik generaci
v bruslaiském svété vedouci postaveni. V roce 1744 vznikl v Edinburghu prvni bruslarsky

klub, roku 1772 vychazi prvni odborna p¥irutka Roberta Jonese (Stastna - Kénigova, 1985)
Od Hainese po 19. stoleti

Nova éra krasobrusleni v Evropé zaind az s piijezdem Americana Jacksona Hainese.
Vroce 1864 se v Pittsburghu v Pensylvénii seSel kongres, ktery stanovil 25 pravidel pro
organizovani Sampionatti v USA. Vitézem prvniho mistrovstvi se stal Jackson Haines. Piisel
snovym pojetim brusleni spojenym s hudbou. K povinné jizdé se ptidala volna jizda,

k osmi¢kam a kli¢kam skoky a piruety (Stastna - Konigova, 1985).

Jméno Axel Pausen se od roku 1870 zapsalo do svétové bruslaiské historie. Diive
znamy norsky rychlobruslai se pozdé&ji proslavil svym skokem, ktery dodnes plati
Konigova, 1985). Dalsim meznikem ve vyvoji znamenala vyroba umélého ledu. William
Newton vyrobil jako prvni souvislou ledovou vrstvu vhodnou pro brusleni. V roce 1878 bylo
v Manchesteru otevieno prvni kluzisté¢ s umelym ledem o rozmérech 62 x 16 m. Ve stejné

dobé za¢ina dochéazet ke sdruzovani klubt ve vétsi celky- svazy (Stastna - Konigova, 1985).
Primyslova revoluce v ¢eskych zemich v 19. stoleti

V prvni poloving 19. stoleti prob&hla v naSich zemich primyslova revoluce a pfinesla
do obchodt prvni brusle. S prvnimi bruslemi nastoupily na led i Zeny a ukdzaly paniim zada.
Stale se viak tento koni¢ek tykal $lechtickych rodin (Stastna - Konigova, 1985). Prvni
prazsky klub byl zalozen 18. ledna roku 1868. Pfedsedou klubu Eis-Club in Prag byl Josef
Pfeiffer. Druhy bruslaisky klub byl zalozen v Opavé (Stastna - Kénigova, 1985).

Pii pftilezitosti prvniho mistrovstvi Cech se poprvé objevil ndzev ,krasobrusleni*

(Stastna - Konigova, 1985). V historii krasobrusleni je dal§im daleZitym datem 28. Eervenec
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1892. V Scheveningenu se konal velky vyznamny kongres povéfeny mezinarodni bruslafskou
federaci. Prvnim piedsedou ISU (International Skating Union) se stal Svédsky general Black.
Tehdy nebylo jednoduché sjednotit koncepci a dand pravidla tohoto sportu, jelikoz kazda
zem¢ prosazovala svou vlastni. AZ teprve v roce 1895 byl pfijat jednotny systém hodnoceni

podobajici se tomu dne$nimu (tzv. $estkovy systém hodnoceni), (Stastna - Konigova, 1985).
Prinos dimského krasobrusleni ve 20. stoleti

20. stoleti pfineslo tomuto sportu mnoho velkych zmén. Jednak se od roku 1902
objevily na mistrovskych zavodech zeny a parové brusleni, stale nebylo vSak oddéleno
damské a panské brusleni. Muzi 1 Zzeny zavodili stale spolecné. Koncem 19. stoleti (1897) se
objevuje mlady Svéd Ulrich Salchow, po kterém je pojmenovan dalsi ze soucasnych

zékladnich skokii- salchowv skok (Stastna - Kénigova, 1985).

Pti konani prvnich novodobych olympijskych her mélo byt krasobrusleni na seznamu
vhodnych sportd. Jelikoz se ale prvni hry konaly v feckych Athénach, nebyly zde vhodné
podminky pro vytvoieni ledové plochy a tak se krasobrusleni poprvé objevilo az na hrach
v Londyn& roku 1908 (Stastnd - Konigova, 1985). Zavodim péarovych dvojic vévodili
Eilersova - Jacobsson (pozd¢ji manzelé Jacobssonovi). Jejich zasluhou stoupala atraktivita

parového brusleni a také jejich troven (Stastna - Konigova, 1985).
Povaleéna doba nejen v ¢eskych zemich

Po vzniku Ceskoslovenské republiky v roce 1918 zadal mit sport v naSich zemich
znovu velky vliv. V roce 1922 byl vytvofen Bruslaisky svaz CSR, pod ktery spadali jak
krasobruslafi, tak i rychlobruslati (Stastna - Konigova, 1985).

V roce 1924 na 1. zimnich olympijskych hrach v Chamonix zabodoval Josef Sliva

svym 4. mistem a na dlouhou dobu se tak zapsal do Geskych d&jin (Stastna - Konigova, 1985).

Tticata léta 20. stoleti byla vyznamné diky zafazeni Ceskoslovenské krasobruslatské
Skoly mezi $koly svétové urovné. Prednosti nasi Skoly byly symetrické zvraty a protizvraty
ajejich zplisob provedeni do rytmu hudby. Jako prvni si ji osvojili Ameri¢ané, Sonja
Heneiova a Karl Schifer, oba vyznamni krasobruslati prvni poloviny 20. stoleti. Veliky zlom
v pohledu na Zensky sport ptiSel s mladi¢kou norskou zavodnici Sonjou Henieovou. Tato
veleuspésna krasobruslarka méla na svém konté 3 zlaté olympijské medaile, 10 tituld mistrné

svéta. Zaslouzila se o propagaci zenského brusleni jako tvrdého a¢ ladného a libivého sportu
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s poctivym a naroénym tréninkem. Kariéru ukoncila v roce 1936 a stala se z ni Uspésna
filmova hvézda, lasku k brusleni vSak neztratila. Po druhé své€tové valce zaznamenalo
krasobrusleni nebyvaly rozkvét. V roce 1954 se mimo jiné zacala rodit spoluprace trenérky
Mily Novékové - Kucerové a sourozenci Romanovych, ktefi pozdéji oslnili svét svymi
tane¢nimi kreacemi a jsou pravem povazovani za zakladatele ¢eské Skoly v tancich na ledé¢

(Stastna - Konigova, 1985).
Skokova éra a zavedeni kratkého programu

Povéalecné obdobi s sebou nese také ideu o novém pojeti volné jizdy. Diive
protéZzovana povinnd jizda se zacCala stavat pouze zlomkem celého vystoupeni a hlavni
pozornost se upinala na jizdu volnou. Volna jizda oteviela nebyvalé moznosti. Ptisla ,,éra
skoki.* Nejznaméjsi skokan a krasobruslar této doby byl Richard Button. Jako prvni piedvedl
dojitého axel - paulsena a lutze. Usp&sné se pokousel i o trojitého salchowa. Dvojité skoky
v podani zen byly prvné spatieny u Barbary Ann Scottové, kterd také jako prvni pfiSla se
zaklonénou piruetou. Konkurence rostla a tak i nasi zdvodnici museli vyhledavat Spickové
trenéry nejen z Cech. A tak se za sportem jezdilo dlouhé délky, napiiklad Alena Vrzaiiova
trénovala po valce v Anglii u Arnolda Gerschwillera. Po uspésné kariéfe se v roce 1950

rozloucila s amatérskou kariérou a odesla do profesionalni revue (St'astna - Konigova, 1985).

Az v roce 1948, po sjednoceni telovychovy, se rychlobrusleni a krasobrusleni stavaji
samostatnymi nezavislymi sporty. Zlatou éru ¢eskoslovenského krasobrusleni zah4jil Karol
Divin. Pod vedeni trenéra (svého otce) byl podroben tvrdym tréninkiim, aby se tak mohl méftit
se zavodniky, ktefi mohli trénovat na ledové plose celoroéné (Stastna - Konigova, 1985).
V roce 1965 odstartovala svou zlatou éru krasobruslaika Hana MaSkova. 5x za sebou vyhréla
titul mistrnd CSSR, v roce 1967 skonéila na Mistrovstvi Evropy druha a z olympijskych her
v Grenoblu si odvezla bronzovou medaili. Na ME v roce 1968 si uz vyjela zlatou medaili,
ovSem po evropském Sampionatu v roce 1969, kde ziskala stfibrnou medaili, musela skoncit
z divodu jejiho zranéni, které si pfivodila na exhibi¢nim vystoupeni (Filmova databaze,
2016). Po roce 1967 ptisel dulezity zlom v krasobrusleni. Federace ISU zatadila kratky

program nejprve u sportovnich dvojic, pozdéji i u solisttl (Stastna - Konigova, 1985).

stal Ondrej Nepela. Ma na svém kont¢ tii tituly mistra svéta, pétkrat se stal mistrem Evropy
a jednou vyhral Olympijské hry (Stastna - Kénigova, 1985). Po jeho velké slavé nasledoval

upadek ceskoslovenského krasobrusleni.
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Az 12 let po upadku ceskoslovenského krasobrusleni stanul nd$§ zavodnik na
olympijskych stupnich vitézl. Jozef Sabovcik predvedl v Sarajevu nejlepsi trojity axel a po
nezdafeném kratkém programu se dokazal vy$plhat na 3. misto (Stastna - Konigova, 1985).
Pravem byl v t¢ dobé oznaCovan za perspektivniho krasobruslafe, vzdyt nyni ma na svém
kont¢ dvojnasobny titul mistra Evropy a ve svych 53 letech je stile aktivnim profesionalnim
krasobruslatem. V roce 1986 jako prvni krasobruslat skoc€il na oficidlni soutézi ¢tverny skok

(toeloop), (Jumping Joe, 2016).
Konec 20. stoleti az po novodoby systém hodnoceni

Slavni krasobruslaii 80. a 90. let nesli jména jako Katerina Wittova, tanecni par
Torvillova s Deanem, zastupcem muzské kategorie veleznamy Scott Hamilton, Brian Orser

a dalsi.

Dalsim tspéSnym cCeskoslovenskym krasobruslatem se stal Petr Barna, ktery v roce
1992 ziskal titul evropského Sampiona a ten samy rok si ptfivezl z olympijskych her
v Albertville bronzovou medaili. V roce 1995 zazatili na Mistrovstvi svéta v Birminghamu
sportovni dvojice Kovatikova-Novotny a po odchodu z amatérské scény se stali oblibenymi

profesionalnimi bruslafi, mila¢ky celého svéta (Seniglova, 2006).

Po né¢kolika skandalech a nedorozuménich z fad rozhod¢ich byl zaveden 9. 6. 2004
novy systém hodnoceni platny od sezony 2004/2005 pro seniorské i juniorské kategorie.
Oproti Sestkovému systému hodnoceni se mulze tento novy zdat ponckud slozity a tézko
pochopitelny. Od roku 2004 jsou do krasobrusleni zavedeny nové technologie a jizda se
sleduje nejen okem rozhodciho, ale také n¢kolika kamerami, které po jizd¢ rozhod¢i pouziva
k rozboru nejasnych prvki. Vysledky a hodnoceni spocivaji v souctu bodid ze dvou
nezavislych hodnocenych casti kazdého soutézniho programu (body za techniku a body za
komponenty programu- bruslaiské dovednosti, choreografie, pfedvedeni, spojovaci prvky,
interpretace) a odeéteni piipadnych srazek (pady, nesplnéni zadaného pozadavku atd.). Ugel
zavedeni tohoto nového systému by mél byt patrny na prvni pohled. Mé¢lo by predchéazet
subjektivnimu hodnoceni rozhodc¢iho a mél by tak vést ke spravedlivému ohodnoceni kazdého

jednotlivce, paru (Seniglova, 2006).
Krasobruslarska scéna dneSnich let

Dnes jsou tedy jizdy plné trojitych a ¢tvernych skoki, nejriiznéjSich obtiZnosti piruet

a krokovych sekvenci. Svétovi krasobruslati zenou rekordy stale vys a vys. Jsou to jména jako
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Jevgenij Pluscenko, Alexej Jagudin, Michelle Kwan, Karolina Costner, Volosazrova-
Trankov, Aliona a Robin Szolkowy. Z fad ¢eskych musim zminit mistra Evropy z roku 2008
Toméase Vernera a doufejme jeho nastupce, Michala Biezinu. Zenské a parové brusleni u nas

zaziva upadek, doufame, ze ne na dlouho.

Autorka Stastna - Konigova se ve své knize vyjadfuje nasledovné. Cesta na stupné
vitezui neni lehka. Dokazuji to desitky prikladit v nasem ohlédnuti za vyvojem bruslarskych
sportu. VSichni ti, kteri vytrvali, dokdzali prekonat dil¢i nezdary, unavu, chvilkovou skepsi
a nekdy i bolest, potvrdili, ze vSechno odiikani a drina stoji za chvile, kdy stadionem zni
hymna vitézii, kdy na stoZar stoupaji viajky téch nejlepsich. Prejme ndstupciim minulych

i dnesnich mistrii, aby ty nekonecné stopy brusli mohly bez preruseni pokracovat dal.

2.2 ZaKladni pravidla a novy systém hodnoceni

Impulsem pro zavedeni nového systému hodnoceni se stal skandal v roce 2002 na
Olympijskych hrach v Salt Lake City. Zde byly v soutézi sportovnich dvojic ud¢leny dv¢ zlaté
medaile a pfipadii subjektivniho hodnoceni a manipulaci s vysledky stale ptibyvalo. Novy
systém hodnoceni byl nezbytny. Hlavnim cilem bylo tedy predejit subjektivnim hodnocenim
a krasobrusleni se tak mélo stat spravedlivéji hodnocené. Pravidla jsou platnd od 9. 6. 2004.

Schvalila je Mezinarodni bruslaiska unie v Scheveningenu (Hrazska, 2006).

Nicmén¢ dulezité a zaroven unikatni je pro Ceské brusleni vyskyt obou systémiu
hodnoceni, jak ,,ISU* tak ,,0BO*. Od zavedeni nového systému hodnoceni se u nas zachoval
i stary systém hodnoceni. Cesky krasobruslaisky svaz zavedl tzv. Pohar CKS (Pohér Ceského
krasobruslatského svazu). Ten zahrnuje n€kolik kategorii, (pfevazné sem spadaji déti starSiho

Skolniho v&ku, niz8i Grovng), které jsou hodnoceny starym systémem hodnoceni (OBO).

Soutéze poharu CKS se rozdéluji do sérii soutézi Poharu CKS pro kategorii Novaéci
a Novacci mladsi, Pohdru CKS A (kategorie: juniofi, Zactvo, Zactvo mladsi, Zactvo nejmladsi
a adult), Poharu CKS B (kategorie: Zactvo, Zactvo mladsi, Zactvo nejmladsi a adult). Pro tyto
pohary jsou vypsany zavody i MCR. Zavodnici pfedvadéji pouze jeden program a to volnou

jizdu, ve viech kategoriich (Cesky krasobruslaisky svaz, 2015).

Od Sestkového systému hodnoceni se pieSlo k bodovani kazdého prvku zvlast,
zavodnici tak mohou sbirat svétové rekordy a jejich skore stale stoupa. Zaklad hodnoceni je
v zisku bodl ze dvou casti kazdého programu, bodi za techniku a bodi za komponenty

programu, nasledné se pak od¢itaji srazky za nesplnéni predepsanych pozadavkl (Hrazska,
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2006). Body za techniku zavodnik ziskava ze stanovenych tabulek uznanych Mezindrodni
bruslaiskou unii. Kazdy prvek ma svou zakladni hodnotu, podle toho v jak obtizné varianté
a jak dobfe ho zdvodnik predvede, ziskdva plusové/minusové bonusy. U skokl rozhoduje
o obtiznosti piredevsim pocet otdCek v rotaci, zplisob najezdu nebo vyjezdu a jeho zarazeni
v celkovém programu. U ostatnich prvkd, piruet a krokovych sekvenci je obtiznost
oznatovana tzv. levely, které maji opdt piesné stanovené pozadavky na splnéni. Urovni
obtiznosti miize prvek nabyt maximaln¢ do levelu 4. Po odjeti programu sbor rozhod¢ich
hodnoti kvalitu kazdého prvku 7 stupni provedeni (GOE): -3, -2, -1, 0, 1, 2, 3. Kazdy stupeni
hodnoceni nese urcitou hodnotu (plusovou/minusovou), kterd se pozdéji pricitd/odecitd od

zakladni hodnoty daného prvku.

Druhou ¢asti hodnoceni celého programu jsou body za komponenty. Komponenty
jsou: bruslafské dovednosti, spojovaci prvky, ptfedvedeni, choreografie a interpretace. Op¢t
ma sbor rozhod¢i Skalu bodu, které udéluje za zdareny, opacn€ za méné zdafeny program
strhava. Vysledny soucet téchto dvou bodii je pak stézejni pro umisténi zavodnika

v jednotlivém programu (Hrazska, 2006).

S dnes$nimi zvySujicimi se naroky na sportovce je vyvijen na krasobruslafe stale vétsi
tlak. Technika zavodnikli se neustale zlepSuje, pocet otacek u rotaci skoki se stale pridava

a celkova fyzicka zatéz na krasobruslate stoupa.

I. Updated Scale of Values

Nazevskoku | zkaka | 43 [ 42 | ¢ [ BASE [ v [ vi | a | 2 [ 3
SINGLE AND PAIR SKATING

Jumps

Single Toeloop 1T 0.6 0.4 0,2 0.4 0,3 -0,1 -0,2 -0.3
Single Salchow 1S 0.6 04 0.2 0,4 0,3 -0,1 -0.2 -0,3
Single Loop 1Lo 0.6 0.4 0,2 0.5 0.4 -0,1 -0,2 -0.3
Single Flip IF 0.6 04 02 0,5 0,4 03 -0,1 02 03
Single Lutz 1Lz 0.6 0,4 02 0,6 0,5 0,4 -0,1 -0,2 -0,3

Obrazek 1: Priklad bodového systému hodnoceni (International Skating Union, 2015)
Kategorie

Pro vymezeni pojmu ,,starsi Skolni vék v krasobruslaiskych kategoriich® je zapotiebi
stanovit si vékové rozmezi téchto sportovci. V krasobrusleni je pro zafazeni do kategorie
diilezité datum 1. €ervence pfed zavodni sezonou. K tomuto datu musi sportovec dovrsit veék

stanoveny pro danou kategorii (Cesky krasobruslaisky svaz, 2015).
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Do této vekové skupiny fadime zactvo mlad$i s horni v€kovou hranici 12 let
a kategorii zaki, ktefi maji stanovenou dolni vékovou hranici 10 let a horni vékovou hranici
15 let. Celé toto rozd€leni plati u jednotlivcli, pary a synchronizované krasobrusleni ma
rozddleni kategorii individudlni (Cesky krasobruslaisky svaz, 2015). Respektovat musime

vékové zvlastnosti v kazdé kategorii a tudiz 1 individualni rozvoj sportovcd.

2.3 Krasobruslarské discipliny

Mezinarodni bruslaiské unie (ISU) zahrnuje ¢tyfi zdkladni krasobruslaiské discipliny:

jednotlivece (muzi a Zeny);
e sportovni dvojice;
e tanelni pary;
e synchronizované brusleni.
Soutéze jednotlivcli probihaji oddélené pro muze a Zeny (chlapce a divky).
U tane¢nich part a sportovnich dvojic musi byt zastoupen vzdy muz a Zena.
U synchronizovaného brusleni se pak slozeni a pocet bruslait fidi ptedpisy dané kategorie

(Hrazska, 2006).

2.4 Systém soutézi

Druhy soutéZi jsou rozdéleny na mistrovské (Sampionaty), poharové soutéze CR,
ptebory krajii, prebory klubli, nemistrovské a mezinarodni. Pfi pofadani téchto zavodl plati
zavazny tad, podle kterého musi byt organizovany. Zucastnit se jich mohou zavodnici, ktefi
Jiz dosahli véku 6 let (vlastni vékové hranice maji soutéZe mezinarodni a mistrovské). Podle
vékové hranice jsou zévodnici zafazeni do danych kategorii. Od nejmladSich novacka
mladSich, novackl, zactva nejmladsSiho, Zactva mladSiho, Zactva, juniorti az po seniorské

kategorie (Cesky krasobruslaisky svaz, 2015).

Pro kazdou kategorii je urCena délka programu a systém hodnoceni. Pro nejmladsi
kategorie se pouziva jesté stary systém hodnoceni (OBO- Sestkovy systém hodnoceni). Od
kategorie nejmladsiho zactva se vyuziva systému ISU. Pro tuto kategorii je pfedepsand pouze
volnd jizda. Od kategorie Zactva mladsiho se pfedvede pfed volnou jizdou jesté kratky

program (Cesky krasobruslaisky svaz, 2015).

Kratky program jednotliveti se sklada z predepsanych prvkt pro danou kategorii
a dalSich spojovacich prvkli a pohybli pro sjednoceni a ztvarnéni dané jizdy. Potadi téchto

prvki je libovolné, avSak zadvodnik se musi vejit do pfedem stanoveného Casového limitu.

21



Vsechny prvky pfedvedené po ném jsou povazovany za nesplnéné. Kratky program je

doprovazen hudbou, nové 1 hudbou se slovy (Hrazska, 2006).

Volna jizda nasleduje po vyhlaSeni vysledkti z programu kratkého. Navazuje na
pfedesly program a ve vysledcich se scitaji body z obou programii zaroven. Volna jizda je
delsi nez kratky program a obsahuje vét§i mnozstvi prvkll a umoziuje zavodnikovi uréitou
volnost vybéru slozitych kombinaci. U volné jizdy plati ¢asové rozmezi plus nebo minus
10 vtetin. Opét je jizda doprovazena hudbou, nové i hudbou zpivanou. Oproti kratkému
programu mé zavodnik ve volné jizd€ vétsi volnost pii vybéru prvki a jejich obtiznosti. Stale

vSak musi dbat na urcité predepsané pozadavky.

Co se tyCe sportovnich dvojic, predvadi také kratky program i volnou jizdu.
U tane¢nich part je to trochu odlisné. Ty maji na programu tance 3. Povinny tanec, originalni

tanec a volny tanec (Hrazska, 2006).

2.5 Charakteristika krasobrusleni ve star§im §kolnim véku

Krasobruslar (solista) ve starSim Skolnim véku spadd do dvou kategorii, do Zactva
mladsiho s horni v€kovou hranici 12 let, a do Zzactva s horni vé€kovou hranici 15 let, jak pro
dévcata, tak 1 pro chlapce. V téchto kategoriich musi kazdy splnit povinné cviky pro danou
kategorii predepsané danému programu. Pfi ucasti na Mistrovstvi Ceské republiky je

nezbytnou soucasti krasobruslate splnéni ptislusného testu vykonnosti.

Ke kategorii zactvo mladsi pfipada test vykonnosti €. 5. Jeho néplni je: vinovka vzad
vng¢j$i; vnitini, salchowové trojky, toeloopové trojky, choctawové prekroky, dvojity Toeloop,
dvojity Rittberger (Loop), dvojity Flip. Pro divky dale pak zaklonénd/uklonéna pirueta; pro
chlapce zadni kiiZend pirueta. Pirueta ve vaze se zménou nohy, kombinovana pirueta

a piedvedeni solo tance: ¢trnactikrok (Cesky krasobruslaisky svaz, 2014).

K zakovské kategorii patii test ¢. 6. V testu €. 6 musi bruslaf splnit nasledujici prvky:
vlnovka trojka na jedné noze vné¢j$i a vnitini, vinovka dvojtrojka na jedné noze vpied a vzad,
protitrojky na jedné noze, vinovka zvrat na jedné noze, dvojity Lutz,“sekvence skoki,* skok
do piruety ve vaze, ,vytazena pirueta.“ V pfedvedeni tanci na led¢ je to vtomto testu

Evropsky valéik (Cesky krasobruslaisky svaz, 2014).

Od kategorie zactvo mladsi musi krasobruslai v zdvodu ptedvést dva programy. Prvni
program se nazyva Kratky program. Jeho charakteristika je nasledujici. Kratky program se

piedvadi v poradi jako prvni, je kratsi, tudiz obsahuje méné prvkl nez volna jizda. Obsahuje
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pfevazné predepsané prvky, u kterych ma zavodnik pouze malou moznost vybéru alternativy.
Tyto piedepsané prvky jsou striktné¢ dané. Pro volnou jizdu, ktera je piedvedena v potadi jako
druha, plati také jista pravidla a pfedpisy, jsou vSak volngjsi a zdvodnik zde ma vétSi moznost
predvedeni kreativity a uspésnosti. Kazdy program je bodovan zvlast, pro konecné umisténi

je ale dilezité vysledné bodovani z obou programil zaroven.
Napln kratkého programu pro kategorii mladsi Zactvo
Mladsi zaci: maximalni délka programu 2:15 min

e jednoduchy Axel Paulsen;

¢ jedna kombinace skokil, ktera se skldda ze dvou dvojitych skokl nebo jednoho
dvojitého a jednoho jednoduchého skoku, nesmi byt opakovan Axel Paulsen;

e nizkd pirueta (minimalné 6 otacek);

e pirueta ve vaze s jednou zménou nohy (minimaln¢ 4 otacky v dané poloze na
kazdé noze);

e choreo spirdly s pevné danou zakladni hodnotou (nutno provést minimalné dvé
spirdly, kazdou z nich o délce minimaln¢ 3 sekundy, nebo minimaln¢ 1 spiralu
o0 délce minimalné 6 sekund); hodnoti se pouze GOE;

e jedna krokova pasaz libovolného tvaru (po pfimce, po vlnovce, po kruhu) plné
vyuzivajici celou ledovou plochu.

Mladsi zacky: maximalni délka programu 2:15 min

e jednoduchy Axel Paulsen;

e jedna kombinace skoki, ktera se sklad4 ze dvou dvojitych skoki nebo jednoho
dvojitého a jednoho jednoduchého skoku, nesmi byt opakovan Axel Paulsen;

e uklonénd nebo zaklonéna pirueta (minimalné 6 otacek);

e pirueta ve vaze s jednou zmeénou nohy (minimalné 4 otacky v dané poloze na
kazdé noze);

e choreo spirdly s pevné danou zdkladni hodnotou (nutno provést minimalné dvé
spirdly, kaZzdou z nich o délce minimaln¢ 3 sekundy, nebo minimalné 1 spiralu
o délce minimaln¢ 6 sekund); hodnoti se pouze GOE;

e jedna krokové pasaz libovolného tvaru (po ptimce, po vlnovce, po kruhu) plné

vyuzivajici celou ledovou plochu.
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Napli pro volné jizdy kategorie Zactvo mladsi

Délka volné jizdy:  3:00 (+/- 10 sekund) pro mladsi Zaky

2:30 (+/- 10 sekund) pro mladsi zacky

maximalné 6 skokovych prvkli pro obé kategorie (jeden z nich musi byt skok
axelového typu);

v ramci povoleného poctu skokovych prvkli maximélné 2 kombinace nebo
sekvence skokll (kombinace skokli miize obsahovat maximalné 2 skoky);
kazdy skok maze byt pfedveden v rdmci programu maximalné dvakrat
maximalné¢ 2 piruety rozlicného charakteru (znichz jedna musi byt
kombinovana s minimalné jednou zménou nohy a minimalné 8 otacky);
maximalné¢ 1 choreo krokovou pasdz nebo 1 choreo spirdl s pevné danou
zakladni hodnotou (nutno provést minimalné 2 spirdly, kazdou z nich o délce
minimalné 3 sekundy, nebo 1 spirdlu o délce minimalné 6 sekund); hodnoti se

pouze GOE.

Napli kratkého programu pro kategorii Zactva

Zéci: maximalni délka programu 2:30 min

jednoduchy nebo dvojity Axel Paulsen;

dvojity nebo trojity skok, kterému bezprostfedné piredchdzeji spojovaci kroky,
nesmi byt opakovan Axel Paulsen;

kombinace skoku skladajici se ze dvou dvojitych nebo jednoho dvojitého a
jednoho trojitého skoku, nesmi byt v ni opakovany skoky z ptedchozich bod;
pirueta ve vaze nebo nizka pirueta se zménou nohy (minimélné¢ 5 otacek na
kazdé noze); pirueta nesmi zacinat skokem;

kombinovana pirueta s pouze jednou zménou nohy (minimalné 5 otadcek na
kazdé noze); tato pirueta mize zacit skokem;

jedna krokova sekvence plné vyuZzivajici ledovou plochu.

maximalni délka programu 2:30 min

jednoduchy nebo dvojity Axel Paulsen;
dvojity nebo trojity skok, kterému bezprostiedné¢ predchézeji spojovaci kroky,

nesmi byt opakovan Axel Paulsen;
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kombinace skokti skladdajici se ze dvou dvojitych nebo jednoho dvojitého a
jednoho trojitého skoku, nesmi byt v ni opakovany skoky z piedchoziho
predvedenti;

zaklonénd nebo uklonénd pirueta (minimalné 6 otacek);

kombinovana pirueta s pouze jednou zménou nohy (minimalné 5 otacek na
kazdé noze); tato pirueta mize zacit skokem;

jedna krokova sekvence pln¢ vyuzivajici ledovou plochu.

Napli pro volné jizdy Zaki

Délka volné jizdy: 3:30 (+/- 10 sekund)

maximaln¢ 7 skokovych prvki, z nichz jednim musi byt skok axelového typu;
vramci povoleného poctu skokovych prvki maximalné 2 kombinace nebo
sekvence skokl, kombinace smi obsahovat pouze 2 skoky; sekvence skoku
muze obsahovat libovolny pocet skokil, zapocitdvaji se vsSak pouze 2
jakykoliv jednoduchy nebo dvojity skok (v¢etné dvojitétho Axel Paulsena)
nemize byt predveden celkové vice nez dvakrat;

maximalné 2 piruety rozlicného charakteru, znichZz jedna musi byt
kombinovana a jedna musi byt skokem do piruety nebo piruetou zacinajici
skokem:;

v kombinované pirueté musi byt provedeno minimaln¢ 8 otacek, tato pirueta
nesmi zacinat skokem;

ve skoku do piruety musi byt ptedvedeno minimalné 6 otacek;

jestlize je zvolena pirueta zacinajici skokem, musi byt pfedvedena se zménou
nohy a bez mény polohy s minimaln¢ 8 ota¢kami,

maximalné 1 krokovou sekvenci plné€ vyuZzivajici ledovou plochu.

Napli pro volné jizdy Zacek

Délka volné jizdy: 3:00 min (+/- 10 sekund)

maximalné 6 skokovych prvki, z nichz jednim musi byt skok axelového typu;
v ramci povoleného poctu skokovych prvkti maximalné 2 kombinace nebo

sekvence skoktli, kombinace smi obsahovat pouze 2 skoky; sekvence skokil
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mize obsahovat libovolny pocet skokl, zapocitavaji se vSak pouze 2
jakykoliv jednoduchy nebo dvojity skok (vCetné dvojitého Axel Paulsena)
nemuze byt ptedveden celkové vice nez dvakrat;

maximalné¢ 2 piruety rozlicného charakteru, znichz jedna musi byt
kombinovana a jedna musi byt skokem do piruety nebo piruetou zacinajici
skokem;

v kombinované pirueté musi byt provedeno minimalné 8 otacek, tato pirueta
nesmi zacinat skokem;

ve skoku do piruety musi byt pfedvedeno minimalné 6 otacek;

jestlize je zvolena pirueta zacinajici skokem, musi byt pfedvedena se zménou
nohy a bez mény polohy s miniméln¢ 8 otackami,

maximalné 1 krokovou sekvenci pln& vyuzivajici ledovou plochu (Cesky

krasobruslatsky svaz, 2015)
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3 SUCHA PRIPRAVA KRASOBRUSLARE

Kazdé sportovni odvétvi vyzaduje specidlni pfipravu vedenou mimo hlavni tréninkovy
proces. Vyjimkou neni ani krasobrusleni, pro které se také stala vSeobecna télesna ptiprava
nedilnou soucasti tréninkového procesu. Mezi krasobruslafi je tato ¢ast tréninku zvana jako
sucha ptiprava a jejim cilem je dokonale krasobruslafe pfipravit na zvladnuti svého programu

na co nejvetsi trovni.

Pravé diky dneSnimu trendu a dale se zvySujicim narokiim na krasobruslafe (vyssi
pocet otacek v rotacich, t€zsi figury v piruetich, krokovych sekvencich, tempo programu,
apod.) je vSeobecna télesnd piiprava nedilnou soucasti jeho piipravy a ovliviiuje jeho vykon.
Pro ptedstavu, zavodnik v soutéznim programu musi zvladnout dvacet az tficet riiznych
prvkl, skoku, piruet, pficemz se stoupajicim Casem programu je provadi ve zhorSenych
podminkdch (napt. zvysSeni kyslikového dluhu, zhorSeni celkové koordinace pohybi),

(Hrazska, 2006).

Pti planovani sportovni pfipravy uplatiujeme snahu vychazet ze struktury sportovniho
tréninku.  Struktura sportovniho tréninku vychazi z faktord, které rozhoduji, jakou mirou

podminuji vykonnost v daném sportu.
Faktory rozdélujeme do dvou skupin:

e Faktory vrozené- pouze v malé mife v ramci pisobenim tréninkového procesu
muzeme rozvijet, upravovat (vyska, rozvoj CNS, apod.).

e Faktory ziskané- mizeme vlivem tréninkového procesu meénit (predevsim
pohybové schopnosti), (Mauer, 1977).

Dlouhodoba sportovni ptiprava by pak méla zabezpecit postupny rozvoj rozhodujicich
faktori tak, aby se vytvofily vSechny ptfedpoklady na dosahnuti maximalnich sportovnich
vykont v optimalnim véku. Dulezité je pti rozvoji téchto faktorti dodrzovat zdsady vékovych
etap. V této praci se budeme soustfed’ovat na vékovou etapu star§iho skolniho véku, ¢ili 11-
15 let. V krasobruslafskych kategoriich bychom tento vek zaradili predevsim do kategorie

zakd mladsich a zakt (Mauer, 1977).

Sportovni vykon krasobruslate je podminén vysokou Urovni vSestrannosti, specidlni
piipravenosti a dobrou pohybovou koordinaci. Proto je dulezité rozvijet u krasobruslaii
schopnosti, které tomuto sportovnimu vykonu budou napomahat. U bruslaiti jde predevSim

orozvoj cyklické rychlosti, odrazové vybusSnosti, sily, obecné a specialni vytrvalosti
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a koordinace pohybti. Tyto schopnosti se ve dlouhodobé sportovni pfipraveé rozvijeji pomoci
ruznych prostiedkii. Jde predev§im o kondicni trénink doplnény o baletni prapravu,
gymnastiku, streCink a dal$i rizné specialni ¢innosti. VSeobecna télesna ptiprava by méla byt
vhodné zamétfena a méla by byt zkombinovana s vhodné zatazenou regeneraci tak, aby
podporovala zlepseni funkce dulezitych anatomickych organii a soustav, které jsou v tomto

sportu nejvice zatézovany (Hrazska, 2006).
Vykon krasobruslare z hlediska fyziologie

Krasobruslaf musi ve svém tfi minutovém programu piedvést nékolik desitek
naro¢nych tkoni. Ty jsou fyzicky narocné a s postupem jizdy se zhorSuji podminky, ve
kterych musi tento prvek precizné predvést. Jde predevsim o zvysujici se kyslikovy dluh,
nartstajici nervosvalovou Unavu a v souvislosti stim se zhorSuje i celkova koordinace
pohybii. Vliv na vykon ma také spravna Cinnost plic (zajistuje pienos kysliku), srdce (fidi
krevni ob€h) a svalil (uskutecnuji pohyb). Velké naroky jsou kladeny také na CNS (centralni
nervova soustava), kterd je zatéZovana predevsim pii vykonavani rizikovych prvki jako jsou
skoky, tézké figury, pii kterych vznikd zna¢né psychické zatizeni (Hrazska, 2006; Mauer,
1977).

Trénovani suché piipravy prostiednictvim rozvoje sily, rychlosti, vytrvalosti

a flexibility vede pfi spravném postupovani k:

e lepSimu drZeni téla na ledové plose;
e zvySeni rychlosti a zvétSenti sily;
e zvySuje potencial vysky skok;
e zvySuje rotacni rychlosti ve skocich;
e zlepsSuje koordinaci v rotacich;
e zdokonaluje kvalitu doskoki;
e posiluje pevnéjsi postaveni pii ptisobeni odstredivé sily;
e zlepSuje silu horni ¢asti téla;
e celkové zlepSuje kardiovaskularni kondici pro zvladnuti kratkého programu a
volné jizdy s vétsi efektivitou (US Figure Skating, 2016).
V dalsich tadcich se budeme vénovat jednotlivym pohybovym schopnostem a jejich

senzitivnim obdobim. Rada bych vam tedy tyto pojmy pfedem vysvétlila.
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e Pohybova schopnost je nejCastéji definovana jako soubor vnitinich
pfedpokladii organismu k pohybové cinnosti. Pohybové schopnosti jsou u
kazdého cloveka relativné stalé v ¢ase a jsou jakymsi zpusobem meéfitelné. U
kazdého organismu jsou vyvinuty na jiné urovni (vycet pohybovych
schopnosti: sila, rychlost, vytrvalost, koordinace, obratnost, pohyblivost)
(Choutka a Dovalil, 1991).

e Sportovni dovednost je naopak ucenim ziskana moznost fesit spravng, rychle
a usporn¢ urcity ukon nebo urcitou sportovni C¢innost (napi. skok do vysky,
skok do dalky, béh na lyzich stfidavy apod.) (Choutka a Dovalil, 1991).

Rozvoj vytrvalosti

Vykon krasobruslafe je zvelké miry ovlivnén urovni vytrvalosti. Vytrvalost

rozliSujeme:

a) VSeobecnou vytrvalost- vytrvalost v dlouhotrvajici pohybové ¢innosti, mirna
intenzita, tato vytrvalost pfedstavuje odolnost organismu vici tréninkovym
zatizenim rizného charakteru a velkého objemu.

b) Specialni vytrvalost- projevuje se jako schopnost po dlouhy ¢as vykonavat
urcitou specifickou pohybovou ¢innost bez podstatného snizeni jeji efektivity
(Mauer, 1977).

Vseobecnd vytrvalost podmifiuje postupné zvySovani celkového tréninkového zatiZeni
a zéaroven tvori zaklad pro specialni vytrvalost. Ta je prostfedkem ke zvladnuti kratkého
programu a volné jizdy plné skokti, piruet, se zvySenim dynamiky. Dilezité je, aby
s postupem zvySovaného zatizeni nebyla narusena koordinace a plynulost pohybt (Mauer,

1977).

V obdobi pohlavniho dospivani z pravidla nedochéazi ke znacnému zvySeni vytrvalosti.
Az 16. - 17. rokem se vyrazné¢ zvysSuje urovenn vSeobecné vytrvalosti a soucastné se také
vytvareji optimalni podminky pro rozvoj specialni vytrvalosti. Pfi rozvoji vytrvalosti musime

respektovat zdsady piiméienosti, postupnosti a systemati¢nosti (Mauer, 1977).

Prosttedkem pro rozvoj vSeobecné¢ vytrvalosti je piedev§im dlouhotrvajici,
rovnomérny b&h mirné intenzity, stfidavy béh a chilize, opakované useky s pfiméienou
rychlosti a sportovni hry. Misto béhu muzeme pouzit jakoukoliv cyklickou ¢innost (napf.

plavani, cyklistika, apod.)
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Tabulka 1: Pfiklad tréninku pro 12-13 let, opakovany béh tuseki

Délka usekt 200-300 m (divky 150-200 m)
Intenzita 60 % SFmax
Pocet opakovani 3-4x
Interval odpocinku Az do vydychani, aktivni odpocinek (chiize,
vyklus)

Zdroj: Mauer, 1977

Tabulka 2: Priklad tréninku pro 14-15 let, opakovany béh useki

Délka usekt 400-500 m (divky 200-300 m)
Intenzita 60 % SFmax- rychlost béhu se zvysuje
Pocet opakovani Postupné zvySovani
Interval odpocinku Zkracujeme intervaly odpocinku

Zdroj: Mauer, 1977

Rozvoj specialni vytrvalosti vyzaduje komplexni trénink a trénink odrazové
vybusnosti (opakované kratké useky, série odrazovych cviceni apod.). Nejvice G€inné pro
rozvoj specidlni vytrvalosti je kruhovy trénink, do kterého zatazujeme cviky podobné
¢innostem, které¢ krasobruslaf musi zvladat ve svém vlastnim krasobruslaiském vykonu. Do
kruhového tréninku zatazujeme kratké useky béhané s maximalni rychlosti, sérii riznych
skoktl (pfidame napft. zatéz), rizné imitace, posilovaci cviceni. Kruhovy trénink stavime 150-
200m dlouhy, zatazujeme 5-10 rtznych prvki, pficemz imitujeme skladbu programu. Okruh
muzeme opakovat 2-3x s intervalem odpocinku cca 3-5 minut. Mezi prvky krasobruslaf
piebihd, nejednd se tedy o klasicky kruhovy trénink s intervalem odpocinku pasivnim. Tento
trénink muze slouzit i jako ukazatel tirovné specidlni vytrvalosti, pokud obcas zaradime

pfebch na Cas a standardizujeme stanovené prvky.

30



LAVLS

6-8 prekazek (pieskoky
—_— ¥ x -
skrémo odrazem snozmo) (
h 4 10-15mrychly béhse

zménou sméru

5 poskoklive vaze
nalevénoze

'

5-10 klikti ve vzporu
vpred

‘ \ 5 poskokuve vaze

D

p.

gl

4—— | 3-10opakovanych 4— hapravénoze
vyskoku ze dfepu

Obrazek 2: Priklad kruhového tréninku. 30 m béh mezi stanovisti

zdroj:vlastni

Vyzkum potvrdil vysokou efektivnost kruhového tréninku. Vysledky zkoumani
potvrdily, ze kruhova forma tréninku mize vyrazné ptispét ke zvySeni sportovni vykonnosti
krasobruslaiti, zlepsit stabilitu jejich pohybovych navyklti v podminkach blizkych zavodii
a prispet k celkovému zvySeni funkéni ptipravenosti organismu krasobruslafe. Podobné lze
zafazovat kruhovy trénink do ptripravného obdobi na ledové plose. Kruhovy trénink

zabezpecuje rozvoj specifickych vytrvalosti ve specifickych podminkach (Mauer, 1977).
Rozvoj Rychlosti

Rychlost je schopnost, kterd se spojuje s kratkodobou pohybovou cinnosti
vykonavanou s co nejvyssi moznou rychlosti bez odporu, nebo jen s minimalnim (Jansa et al.,

2007).

Rychlost patii mezi ty schopnosti, které ve velké mife podminuji vrozené
pfedpoklady. Dlouhotrvajicim a systematickym tréninkem se da rychlost udrzovat na

pozadované Urovni (Mauer, 1977).
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Rozeznavame rychlostni schopnosti:

e Reak¢éni rychlost je velmi tézké ovlivnit. K rozvoji reakéni rychlosti se
vyuzivaji metody opakovani a metody analytické. Pfi metod¢ opakovani
zamérné navozujeme situace, na které musi sportovec co nejrychleji reagovat
(napf. reagovat na signal, predvést pozadovany prvek v co nejrychlejsim case).
Vyuzivame pii tom riznych podnétl, ocekavanych i neocekdvanych.
Ztézujeme podminky zvladnuti, stfiddme zatizeni na riizné Casti téla (paze,
nohy, trup, apod.). Pfi metod¢ analytické rozdélime komplexni pohyb na
nekolik ¢asti, kdy je cilem vytvofit co nejrychlejsi reakei pro kazdou cCést
zvlast'. Nasleduje spojeni vSech ¢asti, idedln¢€ v co nerychlejSim case, ale pfi
zachovani spravné techniky (Mauer, 1977).

e Acyklicka rychlost spociva v provedeni jednotlivého pohybu (napt. skok)
s maximalni rychlosti. Pfi nacviku lze idedlné ptidavat sportovci odpor (napf.
zavazi na nohy) pro vykonani vyssi vybusné sily. Naopak odpor nemusi byt
témei zadny a mizeme se tedy zaméfit na zvladnuti ptfesného pohybu, v co
nejmensim case (Mauer, 1977).

o Rychlost cyklicka predstavuje predevSim piekondni urcité vzdalenosti s co
nerychlej§$im casem. Je oznaCovana cCasto 1 jako rychlost komplexniho
pohybového projevu ¢i rychlost lokomoce (Jansa et al., 2007).

V krasobrusleni je dulezit¢ klast diraz predevS§im na zvySeni frekvence pohybil
a dynamiku bézeckého odpichu (¢as, kdy se noha odlepi od zem¢). Nedostatek rychlostni
vytrvalosti mize vést k nezvlddnuti programu v poZzadované rychlosti a dynamice (Mauer,

1977).

S rostoucim v€kem se pohybova reakce prakticky neustdle zlepSuje a to v rozmezi
piiblizné 3-20 let. Vyvoj vSak neprobihd rovnomérné. U chlapct troven reakce kulminuje uz
ve véku 13-14 let. Dale ve véku 15-20 let se tempo rlistu zpomaluje, az zastavuje (Mauer,

1977).

Frekvence pohybi nejvice nartistd do 12-13 let. To je ovlivnéno predevSim
zvétSovanim délky beézeckych krokii, narGstdnim svalové sily, zlepSenim rozsahi pohybt
a bézecké techniky. Tyto ukazatele se potom daji efektivnéji vyuzit v suché ptipravé (Mauer,

1977).
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Za senzitivni obdobi pro cyklickou rychlost je povazovano vékové rozmezi od 9-10 do

13-14 let. Z hlediska fyziologie dochazi v tomto obdobi ke zlepSovani funkéni pohyblivosti

a vzruSivosti nervosvalového aparatu. Organismus déti se v tomto v€ku dobie piizpisobuje

kratce trvajicim rychlostnim zatizenim. V obdobi 14-15 let se tempo rozvoje rychlosti znacné

zpomaluje. Zvlasté pak u divek ve véku 15-17 let dochazi k ¢astéjSim stagnacim rozvoje, a to

ptedevsim diky ndrlstu télesné vahy a s tim spojeny Upadek rychlostné-silovych schopnosti,

které¢ podminuji uroven relativni sily (Mauer, 1977).

U déti se nejprve zaméfujeme na spravné a ptirozené provedeni béhu s maximalni

frekvenci. S postupem véku klademe diraz na rozvoj rychlostné-silovych predpokladii a tim

docilime zvySovani dynamiky bézeckého odrazu (Mauer, 1977).

Prostfedky pro rozvoj rychlosti:

Pohybové hry s prvky béhu: pohybové hry fadime predevsim pro déti nizsiho
veéku. Jsou zédkladnim prostiedkem pro rozvoj cyklické rychlosti a fadime sem
napi. preb&hy kratkych tsekl s maximalni rychlosti, starty z rGznych poloh.
Zatazujeme riizné hry pro vytvoreni motivace piredbehnout, vyrovnat naskok,
dobéhnout soupefe atd. VEtSinu téchto her miZzeme modifikovat i na ledové
plose. Pohybové hry by mély zastupovat 50 % celkové tréninkové ndplné
zamétené na rozvoj rychlosti.

BéZecka priprava: pro rozvoj rychlosti je samoziejmé nejefektivnéjSim
prosttedkem bé&h. Do téchto tréninkG zafazujeme piebéhy opakovanych
kratkych tsekli s maximalni rychlosti (20 — 60 m), stupfiované useky, vybéhy
do kopct, béhy po riznych tvarech (napt. vinovka, kruh), béhy ve form¢ Stafet,
behy s rychlou zménou sméru a jiné.

Specialni sprinterské cvifeni: béh na misté¢ s oporou o sténu (naklon na
sténu), béh vlehu na zadech (snaha o maximalni frekvenci), vyskoky na
vyvysené misto (Svédska bedna, lavicka), béh se zdvihem kolen, poskocny béh
(dtraz kladen na rychlost odpichu od zem¢), béh s piekonavani odporu (napf.

expandéry) a jiné (Mauer, 1977).

Rozvoj rychlostné-silovych schopnosti

Uroveti rychlostné-silovych schopnosti ma velky vliv na vykonnost krasobruslate.

Rychlostné-silové schopnosti umoznuji vymrsténi téla do potiebné vysky nebo délky.
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Vytvareji pfedpoklady pro vykondni naro¢nych rotaci a spravny doskok s plynulym vyjezdem
pii vSech prvcich (Mauer, 1977).

Uroven rychlostné-silovych schopnosti jsou zavislé na rychlosti a sile dolnich
koncetin, intenzit¢ a koncentraci volniho usili. Tyto komponenty je mozné tréninkem do jisté

miry zlepsit (Mauer, 1977).

Nejvyraznéji je v krasobrusleni rychlostné-silovd schopnost vyuzita pfi odrazu. Na
odrazu se podili jednak odrazovéa noha ale i1 Svihové Casti téla (paze a volna Svihova noha).
K vykonani vybusného odrazu jsou dilezité dvé komponenty: rychlost a sila. Sila vytvaii
piedpoklady pro projev rychlosti. Zatimco rychlost podminiuji do zna¢né miry vrozené
predpoklady a da se tedy tréninkem rozvijet jen do urCité miry, zato silu mizeme cilenym

trénovanim vice nez zdvojnasobit (Mauer, 1977).

Axel 3
1 -~ ~

N )
. "@A >

Obrazek 3: Priklad pribéhu skoku

(Wikipedia, 2016)

V krasobrusleni se rychlostné-silové schopnosti neprojevuji jen u skokul, ale jsou

podminkou pro celkové zvladnuti jizdy dynamicky a se zvladnutim techniky.

Jelikoz jizda krasobruslafe je plna tézkych prvki, které na sebe musi bezprostiedné
navazovat je v tomto sportovnim odvétvi dilezitd tzv. odrazova vytrvalost. Ta mé za kol
zajistit zvladnuti nékolika skokl (i v zavéru jizdy) bez vétSiho snizeni dynamiky jizdy,

projevu Uinavy a naruseni koordinace pohybt (Mauer, 1977).

Odrazové vybusnosti ale i vytrvalosti bychom méli vénovat zna¢nou pozornost pii
suché priprave ale 1 pii tréninku na led€. Jsou to limitujici vlivy pro vykonnost krasobruslate

(Mauer, 1977).
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Senzitivnim obdobim, kdy dochazi k nejvyraznéj§imu narGstu tUrovné odrazové
vybusnosti je vékové rozmezi od 9 do 17-18 let u chlapct, u divek od 13-17 let. Pti
nedostatecné sportovni piipravé po tomto obdobi zejména u dévcat uroven stagnuje nebo

zacina klesat. To je zna¢n¢ ovlivnéno nartistem vahy v tomto obdobi (Mauer, 1977).

Se zékladni pfedpiipravou mizeme zacit ve véku jiz 7-10 let. Vyuzivame pfi této
ptipravé jednoducha, kratko trvajici odrazova cviceni, které¢ maji za kol zvySovat intenzitu
pohybu. S postupujicim vékem se mlzou objevovat i t¢z§i operace, které sveéienec uz lehce
zvladne. Pfi rozvoji odrazové vybusnosti dbame na spravnou techniku provedeni, na pruzny
doskok, vyhybame se tedy tvrdému podkladu, jelikoz kosti nejsou jesté zcela osifikovany

(Mauer, 1977).

Metody rozvoje rychlostné-silovych schopnosti

Pii rozvoji rychlostné-silovych schopnosti by mél trenér vybirat ze Siroké palety
tréninkovych prostfedki, aby navodil u svéfenct zdjem o zdokonalovani jejich pohybového
fondu. Musi pfi tomto vybéru zohlednit danou situaci, pohlavi a staii svéfencti a samozfejmée

aktualni stav a jejich fyzickou pfipravenost (Mauer, 1977).
Pt. Metody pro rozvoj rychlostné-silovych schopnosti:

e odrazova cviceni s piekondvanim vahy vlastniho téla (opakované vyskoky,
poskoky se Svihadlem na misté, opakované poskoky s pohybem vpied,
vyskoky do schodt, apod.);

e odrazovd cvieni s vyuzitim skokanské latky (s vyuzitim piskového
doskociste);

e odrazova cviceni s vyuzitim prekazek;

e odrazova cvieni s vyuZitim gymnastickych lavicek;

e odrazova cvi¢eni vykondvana po doskoku z vyvysSeného mista;

e odrazova cviceni se zatéZi (pozor na velikost zatéze- 13-14 let divky zatéz do
10 % celkové vahy téla, chlapci do 15 % celkové vahy téla, 15-18 let chlapci
zatéz 50-100 % vahy téla, 17-18 let divky zatéz do 50 % vahy téla);

e odrazova cviceni s vyuzitim dvou skokanskych laték;

e pohybové hry s prvky skoki;
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e odrazova cviceni s imitaci techniky krasobruslafskych skokli (jsou velmi
dalezité, pomadhaji rozvijet jak odrazovou vybusSnost, tak pomadhaji
zdokonalovat technické dovednosti krasobruslate), (Mauer, 1977).

VétSina cviceni zde uvedenych lze provadét bez zatéze, ale i sni. Zaklad uspéchu je
vybrat pestry zasobnik cvikl a jejich vhodnou kombinaci s a bez zatéze. Pii pouziti zatéze by
mél pomér sérii byt 1:3, u vyspélych sportovct 1:2 az 1:1. Znamena to, Ze zacate¢nik by mél
vykonat 10 odrazl se zat¢zi a potom 3x10 odrazli bez zatéze. Dals$i moznosti je postupné

zvétSovani zatéze (Mauer, 1977).

Na zjiStovani Urovné odrazové vybusnosti nam postaci vyskok snozmo z mista.
Hodnoty se zji$t'uji pomoci specialnich odrazovych desek, které jsou dostupné ve sportovnich

laboratotich (Mauer, 1977).
Rozvoj pohybové koordinace

Zejména v krasobrusleni se musi dbat na rozvoj pohybové koordinace. Pohybova
koordinace je schopnost rozliSovat silové, prostorové a Casové parametry pohybu (Mauer,

1977).

Rozvoj pohybové koordinace do jist€é miry zavisi na rozvoji pohybovych center
v mozku. Do 13-14. roku byvd pohybové centrum déti uz plné pfipraveno a pohybové
schopnosti dosahuji vysoké urovné. V tomto veéku se déti lehce nauci rtizné obtizné pohybové
struktury bez vétsiho usili. V obdobi puberty dochazi ke zhorSeni téchto vlastnosti (Mauer,

1977).

Pohybova koordinace se zdokonaluje pouze pohybem samotnym. Cim pestiejsi zasobu
prvki si dit€ osvoji, tim vSestranngj$i bude jeho pohybovy fond. Naroky na pohybovou
koordinaci musi s postupem véku nariistat. Proto se snazime po zvladnuti urcitého pohybu

pohyb zdokonalovat, vykondvat ho ekonomicky, za ztizenych podminek (Mauer, 1977).

3.1 Rozdéleni suché pripravy

Rozdé€leni suché piipravy mizeme rozde€lit do dvou hlavnich rovin. Prvni rovinou je
sucha pfiprava praktikovdna po pfedem stanoveném terminu, umisténi a naplné, s fixné
stanovenou dobou. Jedna se pfedevs§im o hlavni tfi slozky suché ptipravy, které by nemély

v rocnim tréninkovém cyklu krasobruslatfe chybét:

36



a) letni klubova ptiprava;
b) soustfedéni mimo klubové mésto;
¢) sucha ptiprava behem celé zdvodni sezony.
Letni klubovou pfipravou médme na mysli obdobi po skonceni zavodni sezény a po
urcitém obdobi relaxace. Tato pfiprava probihd z pravidla v klubovém mésté pod vedenim
trenérti a specialisti na sportovni trénink. Hlavnim cilem je nabér dostatecné kondice pro

dalsi pisobeni zatéze na organismus.

Plynule na tuto pfipravu navazuje soustfedéni mimo klubové mésto. Trenér ma velkou
moznost vybéru riznych soustfedéni, které se potradaji po celé republice 1 mimo ni. Na tomto
soustiedéni se zamétfujeme jak na nabér fyzické kondice na suchu, tak zde probihaji i1 vice
fazové tréninky na led¢. Tam vyuzivame prostor pro ndcvik novych a slozitéjSich prvka,
nacvik a slozeni novych programi. Sportovec se zde soustfedi pouze na krasobrusleni, trenér

ma moznost velkého ovlivnéni sportovce, je zde ocekavany velky ndrtst vykonnosti.

Suché ptiprava béhem celé zavodni sezény, se v kazdém klubu zafazujem jinym
zpusobem. Jde ptedevsim o dopliitkovou ¢ast sportovniho tréninku a neméla by v tomto cyklu

chybét.

Druhou rovinou suché ptipravy jsou dil¢i tréninkové jednotky, které se zamétuji na
specificky druh a Cas zafazeni. Obecné¢ muzeme rozdélit suchou piipravu z hlediska Casu
jejiho zatazeni v tréninkovém dnu (tyto slozky by mély byt soucasti kazdého tréninku na ledé¢

1 mimo n¢j):

a') rozcviceni;

b') kompenzacni cviCeni;
¢') uvolnovaci cviceni;
d") protahujici cviceni;

e') posilujici cviceni.

3.2Rozcviceni

Krasobruslat mé pted svym programem pouze 6 minut na piipravu pro jeho program
na led¢. Tato rozjizd’ka slouzi pro pfipravu na jizdu plnou skoki, krokt a piruet. Tomuto
rozjeti by mélo ptfedchazet rozcviceni mimo ledovou plochu. O tomto rozcvi¢eni bude

nasledujici kapitola.
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Rozcviceni mimo ledovou plochu by mélo pfedchézet kazdé tréninkové jednotce nebo
kazdému zavodu, piesn€ji kazdému zdvodnimu programu. Toto rozcviceni mizeme rozdélit

do dvou zéakladnich ¢asti:

e hlavni rozcviceni;
e specialni rozcviceni (Poe, 2002).

Hlavni rozcvi€eni (cvic¢eni pro zahtati) by mélo trvat pfiblizné 5-8 minut. Obsahuje
aerobni aktivity (b&h, skoky pieS Svihadlo, vybéhy schodili, imitace brusleni na specialni
podlozce). Dalsi ¢asti hlavniho rozcviceni je cviceni protahovaci, které trva piiblizné
10 minut. Jeho tkolem je protdhnout a pfipravit télo na zatéz, specialné oblasti krku, ramene,

loktt, zapésti, kycle, spodni zadové svaly, kolena a kotniky (Poe, 2002).

Specialni rozcviceni je takzvana simulace prvka, které zavodnik predvadi na ledové
plose. Tato ¢ast mlzZe byt povaZovdna za Cast mobilizacni a pfipravuje organismus na
pozdéjsi zatéz. V této Casti rozcviCeni sportovec provadi rotace, krasobruslaiské skoky na

suchu, choreografii provadénou za chiize ¢i posko¢ného béhu (Poe, 2002).
Ob¢ ¢asti rozeviceni vedou (prispivaji):

e zvySeni tepové frekvence a pritoku krve;

e zvySeni teploty jadra svalu;

e zrychleni svalové kontrakce a uvolnéni;

e urychluje vyménu kysliku mezi pracujicimi svaly;

e aktivuje funkénost mozku a plic, tim umoznuje efektivnéjSi pfenos kysliku
zajiStujici dychani a tim zlepSuje vytrvalostni kapacitu;

e zlepsuje koordinaci;

e funguje jako prevence pted zranénim (Poe, 2002).

Zasady pro rozcviceni na suchu:

e praktikovat rozcvi¢eni ve vhodném prostiedi (Satna, télocvicna, venkovni
prostiedi stadionu);

e vybér vhodného povrchu pro rozcviceni (dfevéna podlaha, baletni podlozky,
rohoze, koberec, apod.);

e volit odpovidajici obleCeni a obuv (udrzovat télo v teple, obleCeni umoziujici

velké rozsahy, obuv se zpevnénym kotnikem, vhodna podrazka);
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e Uvodni aerobni aktivity by mély zvySovat tepovou frekvenci, mélo by dochazet
k mirnému opoceni nikoliv vSak k vycerpani;

e pohyby musi byt pomalé, piesné, koordinované, v pozadovaném rozsahu,
protahovaci cviky by mély byt ve vydrzi 15 sekund a mélo by byt mozné jejich
opakovani;

e pii specidlnim rozcviceni se snazime o co nejpiesnéjs$i napodobeni prvka, které
zavodnik pfedvadi na ledové plose;

e rozcviceni by mélo koncit nejméné 15 minut pfed vstupem na ledovou plochu,
zavodnik si musi sdm urcit dobu ptipravy brusli a obleceni;

e po dobu celého rozcviceni 1 po jeho skonceni zavodnik musi udrzovat své télo
v teple a v pohybu (Poe, 2002).

Dalsi nedilnou soucasti rozcviceni je trénink flexibility. VétSina krasobruslait trénuje
svou ohebnost v hodinach baletu, nicméné¢ zakladni protazeni by mélo pfedchazet kazdému
tréninku na ledu. Krasobruslat by mél minimaln¢ 5x do tydne zatazovat nékolikaminutovy

trénink ohebnosti pro zachovani rozsahu pohybu (Poe, 2002).

Prekvapivé problém krasobruslaitt neni nedostatek flexibility, ale naopak pftilisSna
ohebnost a stim spojené prilisné uvolnéni jistych oblasti, které jsou pak vice nachylné
k urCitym zranénim. Pii tréninku flexibility je velmi dualezit¢ udrzovat rovnovahu mezi
protaZzenim a kloubni stabilitou. Bruslafi by méli posilovat svalové a kloubni ¢asti v oblasti
mekkych tkani (vazy, Slachy a chrupavky). Déle je dillezité, aby trenéfi cilené posilovali

svalové dysbalancni oblasti, aby nedochézelo k télesné nerovnovaze (Poe, 2002).
Trénink flexibility zajistuje:

e snizeni moznosti zranéni;

e zvysuje efektivitu nau¢enych dovednosti;

e usnadiuje koordinaci pohybi;

e zlepSuje a zkraSluje jednotlivé pohyby bruslatfe (Poe, 2002).

Posledni ¢asti této kapitoly je tzv. cool down (v piekladu by se dala tato Cast tréninku
nazvat zotaveni, vychladnuti, vyb&éhani, apod.). Cool down je velmi dulezity pro fyzické
obnoveni a zotaveni po tréninkové jednotce, nebo po soutéznim programu. Tato ¢ast tréninku
je dulezita piedevSim pro odbourdvani kyseliny mlécné, ktera se tvoii pii tréninkovém

zatizeni. Pro cool down volime aerobni aktivity. Jest¢ na ledové ploSe miizeme vyuzit zavér

vvvvvv
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plochu vyuzivame okoli ledové plochy pro vyb¢éhdni (jizda na cyklo trenazéru) v nizké tepové
frekvenci. Dalsi diilezitou Casti této Casti tréninkového procesu je strecink hlavnich svalovych
a kloubnich skupin. Obvykle je dobré spolupracovat pii této aktivité s trenérem, nebo jinym
odbornikem. Toto uvolnéni a vyb&hani by mélo nasledovat bezprostiedné po tréninkové

jednotce a nemélo by byt vynechano (Poe, 2002).
Cool down zajist'uje:

e snizuje svalovou bolest pfedevsim v oblasti nohou a kycli;

e udrzuje, zlepSuje pruznost;

e napomahd pii procesu fyzického zotaveni, tak, Ze bruslat miZze v prib&hu
tydne efektivné trénovat (Poe, 2002).

Zasady pro cool down:

e zacatek této cCasti tréninku nasleduje bezprostiedné po ukonceni tréninkové
jednotky nebo soutézniho programu;

e tuto ¢ast tréninkového procesu provadime v teplém a suchém prostiedi;

e dbadme na spravné obleceni a obuv;

e doba trvani jednotlivych cvikl je delsi od 45 sekund do 1 minuty, pocet
opakovani jednou az dvakrat;

e po dobu cool down dodavame télu dostatek tekutin (Poe, 2002).

3.3 Kompenzacni cvi¢eni

Cilem celého systému trénovani by mélo byt dosazeni kvalitniho sportovniho vykonu.
K tomu je zapotiebi samoziejmé dosazeni vysoké urovné vykonové orientované zdatnosti
a pozadovanych sportovnich dovednosti. K tomuto cilu muzeme dojit pouze s optimalni
souhrou jednotlivych svalovych skupin motor-hol (drziciho) a motor-move (pohybujiciho)
systému. Pokud sportovec absolvuje pted (po) absolvovanim sportovniho vykonu kvalitni
pohybovou pripravu pro zdokonalovani zpevnéného drzeni téla a schopnosti spravné
aktivovat dané svalstvo, pak je dalsi rozvoj procesu uceni se novym pohybovym dovednostem

snadnéjsi, rychlejsi a efektivnéjsi (Bursova, 2005).

Kompenzaéni cviceni maji predevs§im nezastupitelnou tlohu v prevenci proti riznym
zranénim. Vrcholové sportovni vykony se ¢asto pohybuji na hranici inosnosti pohybového

funk¢niho aparatu a dochazi nasledné k pretézovani hybného systému a mnohdy konci i jeho
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poskozenim. Kompenzacni cvic¢eni mohou redukovat nezaddouci vlivy spojené s pretézovanim

a maji za kol udrzet optimalni funk¢ni schopnost pohybového systému (Hoskova, 2003).

Vybér danych cvikli by mél vychazet zindividudlniho funkéniho stavu hybného
systému jedince. Tyto cviky maji za ukol vyrovnavat a pozitivné ovliviiovat pohybovy

systém, soustavné vSak plisobi i na funk¢ni stav vnitinich orgdnt (Bursova, 2005).

Rozdéleni kompenzacnich cviceni z hlediska specifického zaméfeni fyziologického

ucinku na pohybovy aparat:

e kompenzacni cviceni uvoliiovaci;
e kompenzacni cviceni protahovaci;
e kompenzaéni cviceni posilovaci (Bursova, 2005).
Zasadou pro efektivni vysledek téchto cvieni je dodrzovani potradi jednotlivych
cvi¢eni a pravidelnost jejich opakovani. Kompenzaéni cvi¢eni by se mélo stat celozivotni
soucasti pohybového procesu. Po diisledném uvolnéni zafazujeme cviceni protahovaci a poté

az cviceni posilovaci (Bursova, 2005).

V praxi vyuzivame k tomuto cviceni riznd nacinni napt. gymnastické mice, overball,

posilovaci gumu atd. (Bursova, 2005).
Priklady protahovacich cviéeni pro krasobruslare

e Musculus quadratum lumborum - protazeni pomoci tklond nebo ptedklont

z vychozi pozice v tureckém sedu (Moravkova, 2007).

S

Obrazek 4: ProtaZeni musculus quadratum lumborum

zdroj: vlastni
e Musculus gluteus medius et musculus gluteus minimus- vychozi polohou je leh

na zadech, ob¢ dolni koncetiny pokré¢ime, opfeme jednu vnéjSim kotnikem o
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koleno druhé. Aktivujeme biisni svaly a pfitahujeme koleno spodni koncetiny

k brad¢ (Moravkova, 2007).

A7

Obrazek 5: Protazeni musculi gluteus mediu et minimus

zdroj: vlastni
e Flexory kycelniho kloubu- zkracené flexory kycelniho kloubu jsou jednou

z pfi¢in nadmérného sklonu panve a prohnuti bederni patefe. Ukazkovym

cvikem je protazeni m. rectus femoris (Moravkova, 2007).

\

Obrazek 6: Protazeni musculus rectus femoris

zdroj: vlastni
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e Flexory kolenniho kloubu (hamstringy) - vychozi polohou je sed pfednozny,
kolena smétuji vzhiru. Provadime piedklon trupu s rovnymi zady, paze opiené
o zem. Stejné¢ muzeme protdhnout mm. semimembranosus et. semetendinosus

s roztazenymi dolnimi koncetinami (Moravkova, 2007).

0
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Obrazek 7: Protazeni flexoru kolene Obrazek 8: Semimembranosus et. Semitendinosus

zdroj: vlastni
e Musculus triceps surae - zahrnuje svaly m. gastrocneminus a m. soleus

(Moravkova, 2007).
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Obrazek 9: ProtaZeni musculus gastrocneminus Obrazek 10: ProtaZeni musculus soleus

zdroj: vlastni
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Priklady posilovacich cvic¢eni pro krasobruslare

e Musculus rectus abdominis - rozliSujeme dvé ¢asti, horni a dolni. Pro horni cast
provadime v lehu ohnuty pfedklon, pro dolni ¢ast pfednozime v lehu na zadech,
podsadime péanev a kontrakci bfisnich svalli odlepime kiiz od podlozky

(Moravkova, 2007).
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Obrazek 11: Posileni horni ¢asti Obrazek 12: Posileni spodni ¢asti musculus rectus abdominis

zdroj: vlastni

e Musculus obliquus externus abdominis, musculus obliquus internus abdominis

(Moravkova, 2007).

Obrazek 13: Posileni musculi Obliquus externus, internus abdominis

zdroj: vlastni
e Mezilopatkové svaly a dolni fixatory lopatek- jejich hlavni funkci je pfitahovani

lopatek k pateti (Moravkova, 2007).
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Obrazek 14, obrazek 15: Posileni dolni ¢asti musculus trapezius

zdroj: vlastni
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Uvolnovaci cvi¢eni

Uvoliovaci cviCeni by mélo stdit z kompenzacnich cviceni na prvnim miste.
Zatazujeme ho hned po zahtati v tréninkové jednotce. Jedna se o krouzivé nebo kyvavé

pohyby vSemi sméry az do krajnich poloh. Pohyby jsou pomalé a piesné (Moravkova, 2007).

3.4 Specialni priprava
Tato kapitola obsahuje nadstavbové formy tréninku krasobruslatii. VétSinou se jedna

o dopliikkové sporty nebo priipravy blizké sportim podobnym krasobrusleni.

34.1 Balanéni trénink

Balan¢ni trénink je pro krasobruslaie velmi dilezity, specialn¢ potom v piipravném
obdobi zacCinajicich bruslafi. Trénink balancni motoriky a jeji koordinace vede ke zlepSovani
dovednosti na led¢. Balan¢ni trénink je dilezity pro drzeni a ovladani hran brusli, celkové pak

ptispiva k jistému dopadu u skokt (Poe, 2002).

Metod rozvoje balance je nékolik. K rozvoji této schopnosti napomahaji rizné
pomucky, které vytvareji nestabilni povrch pro chodidlo bruslafe a imituji tak ntiz brusle.
NejzndméjSim nacinim je tzv. ankle rocker, ktery se pouziva prevazné v zahrani¢i. U nés se
muzeme setkat s po-domacky vyrobenymi replikami, které funguji na stejny zplsob (Poe,

2002).
Trénink balance bruslafi pomaha:

e zlepSovat a posilovat svalové skupiny v oblasti chodidel, kotniki a latek;
e ovladani balance zlepsuje provedeni prvki na ledg;
e zafazuje se jako dal§i Cast suché pfipravy a pro bruslafe se stava trénink

pesttejsim (Poe, 2002).

34.2 Gymnasticka a baletni priprava

Gymnasticka prlprava je pradvem soucasti vétSiny sportll. Sportovci, ktefi praktikuji
gymnastickou pripravu, jsou obohaceni o vSestrannou pfipravenost, disponuji velkym
kloubnim rozsahem pohybu a perfektné¢ ovladaji svoje télo jako celek. Gymnasticka ptiprava

se zafazuje do tréninkového procesu dle individuélni arovné jedince (Pikalova, 2013).
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Gymnasticka pfiprava se déli:

e rozvoj reaktibility;

e zpeviovaci priprava;

e rotacni pfiprava;

e rozvoj silové obratnosti;

e odrazova a poskokova pfiprava;

e rozvoj rytmickych schopnosti;

e rozvoj kloubni pohyblivosti;

e gymnastické hry (Pikalova, 2013).

Baletni ptiprava ma za tkol jiZ od samého zacatku naucit bruslafe spravného drZeni

rukou a nohou. Baletni prvky maji v krasobrusleni a pfedvedeni programt velky vliv na
vykon. Do tréninku baletu zatfazuje nacvik zakladnich pozic pazi a nohou. Trénuji se také

pozice arabesek a jejich rozsahy (Pikalova, 2013).

Pii gymnastickém 1 baletnim tréninku dbame na dostate¢né kvalifikovany dozor

(Pikalova, 2013).

3.4.3 Plyometricky trénink
Plyometricky trénink rychle roste na popularité. Podle autora Cari M. Poe je vSak
tento zpusob tréninku pro dospivajici vékovou skupinu nevhodny a mélo by se s nim zacit

v pozd¢jsim véku (Poe, 2002).
Plyometricky trénink:

Hlavni princip tohoto tréninku je vykonat co nejvétsi silu (pocet opakovani) v co
nejkratiim &ase. Ukolem tohoto zptisobu tréninku je zvySovat vybusnou silu a dynamiku
(Borovsky, 2010). U krasobruslait se setkavame s cviky na zvySeni a zrychleni odrazu: napt.

seskok z vyssi plochy a okamzity vyskok na jesté vyssi.

3.5 Periodizace tréninkovych cyKklii, etapy
Sportovni trénink ma charakter dlouhodobé koncepce. Neni vSak lhostejné periodizace

tréninku, co a kdy do néj zatfazujeme (Jansa et al., 2007).

Pti této dlouhodobé koncepci lze rozlisit dvé odlisné cesty za tspéchem: cesta rané
specializace a trénink odpovidajici vyvoji. V rané specializaci je kladen diiraz na dosazeni

vysoké vykonnosti rychle, Casto pfes unosnou hranici, kterd je vynaklddana na nezralé
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sportovce. Tento typ tréninku vede k iispéchiim v obdobi nedospélosti. V 18. az 19. letech se
vSak projevi upadek a vykonnost zatne u vétSiny piipadi zaostavat. Trénink odpovidajici
vyvoji respektuje vékove zvlastnosti a détstvi povazuje jako za ptipravnou etapu pro pozdéjsi
rozkvét (Jansa et al., 2007). Tyto dvé cesty tréninku jsou v rozporu s dnesni uspéchanou
dobou, kdy je ptredevsim v krasobrusleni od sportovcli ocekédvan maximalni vykon jiz velice

brzy. Trend v krasobrusleni je tedy jasny.

Na zéklad¢ vyse uvedenych skute¢nosti bychom méli tedy respektovat vékové
zvlastnosti vyvoje a pfizpusobit rozlozeni tréninkl jejich pozadavkiim. Musime vSak brat
v potaz vykonnost daného jedince. Jinak sloZzeny bude mit tréninkovy plan bruslat, ktery je
soucasti reprezentacniho vybéru, jinak bude mit sestaven plan naptiklad bruslaf, ktery se
ucastni pravidelné mistrovskych soutézi, ale v reprezentaci zafazen neni. Jiné sestaveni bude
také pro bruslafe ,,hobby*, ktefi jezdi pouze nemistrovské soutéze. Nasledujici rozdéleni je
tedy pouze ptikladné, zatadila bych ho do stfedni vySe zminéné Grovné, tedy bruslat, ktery se
pravidelné ucastni mistrovskych soutézi, neni vSak zatazen do reprezentaCnich programu.

Krasobrusleni je jednovrcholovy sport je tedy zapotiebi rozdélit etapy nasledovné:

Etapa zakladniho tréninku

Zakladni ukol tréninku v této etapé je udrzet celkovy harmonicky vyvoj jedince,
upevnit zdravi a podporovat pfirozeny télesny i dusevni vyvoj. V této etapé se snazime
o vytvoreni ndvyku na pravidelny a systematicky trénink, chceme vypéstovat ke sportu kladny
vztah. Pomér vSestrannosti pfevazuje nad specializovanymi prostfedky. Tato etapa je
v dlouhodobé koncepci sportovniho tréninku velice diilezitd, méla by trvat minimalné¢ 2-3

roky. V krasobrusleni se jednd o etapu piedzavodni, tzv. ptipravku (Jansa et al., 2007).

Etapa specializovaného tréninku

V této etap¢ postupné zaciname smeétovat pozornost na schopnosti a dovednosti, které
bezprostfedné podminuji a vytvareji vykon. Stale vSak zlstava specializace jakoby v pozadi.
Postupné se piechazi na systém rocniho tréninkového cyklu. Sport neni jiz bran jako détska
hra. Etapa by méla trvat 2-4 roky. Pokud se v tomto obdobi objevi stagnace vykonu z hlediska
talentu nebo jiného omezeni, trva tato etapa azZ do ukonceni sportovni kariéry. Sportovec tedy
nepfechdzi na vrcholovou uroven. Stale ale sport ma smysl, 1 kdyz sportovni vykon nijak
neroste (Jansa et al., 2007). Specialn¢ v krasobrusleni je tato etapa ukoncena cca ve 14-15

letech, tedy v obdobi kategorie zacky/zaci, pfechod do kategorie juniorky/juniofi. Dnes
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pfichazeji svétovi uspéSni krasobruslafi a krasobruslaiky jiz v 15 letech a hranice se dale

snizuje.
Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa je vrcholem ve sportovni Cinnosti a tykd se pfedevs§im talentovanych
jedinct. V tomto obdobi je mozno aplikovat zatizeni az do individudlniho maxima. Hlavnim
cilem této etapy je dosdhnout co nejvétsiho vykonu (Jansa et al., 2007). DosaZeni nejvyssi

urovné v krasobrusleni znamena mistrovské a olympijské soutéze.

3.5.1 Planovani tréninkovych cykli
ptipravy. Nejbéznéjsi formou tréninkového cyklu je rocni tréninkovy cyklus. Ten je rozdélen

na Ctyfi zédkladni obdobi, tzv. makrocykly (ty se mohou délit na dal§i mensi cykly):

e piipravné obdobi;
e ptedzavodni obdobi;
e hlavni (zavodni) obdobi;
e ptechodné (Hrazska, 2006).
Planovani téchto cykll je do jisté miry individualni pro kazdého zavodnika. Pii navrhu
periodizace musi trenér dbat na provozni doby sportovist, terminy dualezitych soutézi,

Skolniho rozvrhu a piedevsim na individudlnost svéfence (Hrazska, 2006).

a) Pripravné obdobi
e Prvni etapa (kvéten-Cerven)

Naplni této etapy v piipravném obdobi je ziskdni a zlepSovani piedpokladi pro rist
vykonnostni formy. V této fazi se rozviji predevSim jednotlivé pohybové schopnosti,
v krasobrusleni pfedev§im rychlost, odrazova vybusnost, vytrvalost a sila. Tato etapa zahrnuje
vSeobecnou piipravu atletickou, baletni, gymnastickou, vyuZziva se také plavani, cyklistika,
sportovni hry nebo také aerobic apod. Pifipravu miizeme doplnit o nacvik techniky

jednotlivych krasobruslatskych prvki (Hrazska, 2006).

¢ Druha etapa (¢ervenec)
Druhéd etapa ptipravného obdobi pokryva prvni mésic letnich prazdnin. Jednd se
o odlehcené obdobi, kdy je dulezité zarazovat riizné formy regenerace. Zavodnik by ani tak

nemél vyjit ztréninkového rytmu a tak je piinosné, aby trenér zdvodnikovi sestavil
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individudlni tréninkovy plan, ktery bude praktikovat. Hlavni naplni tohoto programu by mél
byt rozvoj vSeobecné télesné piipravy (behy, jizda na kole, aktivni prochazky a pési turistika

apod.) (Hrazska, 2006).

e Treti etapa (srpen)

Néplni tfeti etapy ptipravného obdobi jsou rtizné soustfedéni a tréninkové vycvikové
tdbory u nas ale i v zahrani¢i. Cilem téchto soustfedéni je ziskani odpovidajici sportovni
formy. V této etapé dochazi k narGstu pozornosti na specialni piipravu, vSeobecna klesa.
V tomto obdobi se zavodnici vénuji tvorbé a nacviku vlastnich programu. Prostiedky
k ziskani odpovidajici sportovni formy jsou kondi¢ni tréninky, baletni a gymnastické ptipravy

apod. (Hrazska, 2006).

o Ctvrta etapa (zafi)
Posledni etapa se obvykle prolina s piedzdvodnim obdobim. Specidlni prostiedky

pfevazuji nad v§eobecnou télesnou piipravou. Stale se nacvicuji programy formou intervali.

b) Predzavodni obdobi (Fijen)

V tomto mésici pokracujeme s piipravou na zavodni obdobi. Metody a intenzita
tréninku je takika stejnd jako v posledni etapé piipravného obdobi. Podil specialni ptipravy na
led¢ stoupd vici vSeobecné télesné priprave. Postupné zvySujeme intenzitu tréninku na ledé

(Hrazska, 2006).

¢) Hlavni- zavodni obdobi (listopad-biezen)

V této etapé€ se klade nejvétsi dliraz na udrzeni ziskané sportovni formy z 1éta. Celkova
napln tohoto obdobi je zavisla na harmonogramu dulezitych zavodi a béhem této etapy se
také upravuje. Pfed zavody lehce snizujeme objemy a intenzity tréninkl. VSeobecna télesna
ptiprava zde tvoii cca 20 % celkového tréninku, Stale se zarazuje kondicni trénink, baletni
a specialni ptfiprava. Béhem zavodniho obdobi je mozné zatadit do této etapy dvoutydenni
mezocykly, které budou specializované piipravovat zavodnika na dalsi zavod (Hrazska,

2006).

d) Prechodné obdobi (duben)

Piechodné obdobi ma za ukol zavodnika zregenerovat, stiid4 se zde aktivni a pasivni
odpocinek. Vynechavame specialni pfipravu a volime pouze vSeobecnou télesnou piipravu.
Zde praktikujeme plavani, pro déti sportovni hry, apod. Trenér ma prostor pro zhodnoceni

celé sezony, vyhodnoceni vysledki a tvorbu novych tréninkovych plant (Hrazska, 2006).
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3.5.2 Specifika planovani tréninkového cyklu pro krasobruslaie starSiho Skolniho véku

Pii planovani tréninkového cyklu bruslaiti této vékové hranice musime dbat na jista
specifika a odliSnosti od dospélych sportoveii. V potaz musime brat jinou stavbu téla,
odli$nou psychiku, jiné vnimani sportu, jinou socialni situaci a jiné socidlni vztahy. Déle se
v tomto obdobi stale jest¢ d&ji biologické i psychologické zmény. Star§i Skolni vék je
obdobim nerovnomérného vyvoje a prechodu od détstvi k dospélosti (z biologického
1 psychologického hlediska). Sport uz ptestavd byt hrou a zafind se projevovat jako urcita

povinnost (Peri¢, 2013).

Z hlediska dlouhodobé koncepce planovani tréninku je vhodné wvolit trénink
odpovidajici vyvoji oproti rané specializaci. Hlavnim pozitivem tohoto zplsobu je
vSestrannost, kterd je z n¢kolika aspektli pozitivni pro vykonnost jedince. Je to predevSim
zdravotni aspekt, prevence pfed nastupem syndromu vyhoteni, vyCerpani adaptacni kapacity,
monotonnosti tréninku. Sociadlni vyvoj neni ni¢im naruSen, dozrdni jedince miZze byt

dokonceno (Peric, 2013).
VSestrannost délime:

e vSeobecnou;
e specializovanou;
e specialni (Peric¢, 2013).

Zahrnout do systému tréninku pomoci vSestrannosti musime tedy vSechny 3 slozky.
Vseobecna vSestrannost zahrnuje veskerou pohybovou cinnost, kterd je soucésti urcité
vedlej§i pfipravy sportovce (u krasobruslait napt. atletika, plavani, atd.). Pomoci
disciplinou (pro krasobruslafe napi. skluz, odrazova schopnost, rota¢ni schopnost, atd.).
U specialni vSestrannosti trénujeme piedevsim jednotlivé sportovni dovednosti, které jsou

u konkrétnich sportt potteba (Peric, 2013).
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Dalsi graf nam ukazuji vztahy vykonnosti jedince pii pouziti riznych zplsobi vyvoje

(Peri¢, 2013).

Vykonnost = = == Ranai specializace
""""""" Trénink odpovidajici vyvoji

asmmd
-llll.llllIl
"
a®

Roky pfipravy

Obrazek 16: Graf vyvoje vykonnosti (Peri¢, 2013)

3.6 Faktory ovliviiujici vykonnosti krasobruslaie

Sportovni vykon krasobruslatfe zavisi na n¢kolika faktorech (Starec, 2007):

e faktory somatické, zahrnujici konstituéni znaky jedince, vztahujici se
k ptislusnému sportovnimu vykonu;
e faktory kondi¢ni, tj. soubor pohybovych schopnosti;
o faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim;
e faktory taktiky, jako soucast tvoiivého jednéani sportovce (,Cinnostni mysleni,*
pamét’, vzorce jednani jako taktické feseni);
o faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emo¢ni a motivaéni procesy,
uplatiiované v fizeni a regulaci jednéni, vychazejici z osobnosti sportovce.
Vyse uvedeny model je pouze obecny abstrakt, ktery ma pomoci pfi tvorb¢ a struktuie
sportovniho vykonu. Jednotlivé oblasti se v danych sportovnich odvétvich 1isi. Tyto faktory se

navzajem podmiiiuji a spole¢né tvoti sportovni vykon (Starec, 2007).
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Jedna z definic sportovniho vykonu je: ,,Sportovni vykony se realizuji ve specifickych
pohybovych cinnostech, jejichz obsahem je feSeni ukolil, které jsou vymezeny pravidly
piislusného sportu a vnichZz sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych
predpokladi. Tyto Cinnosti, ovliviiované vnéj§imi podminkami provedeni, predstavuji urcité

pozadavky na organismus a osobnost ¢loveka, (Jansa et al., 2007).

Pokud mluvime o sportovnim vykonu, mluvime tedy o aktudlnim projevu osobnosti
a organismu Clovéka. Muzeme mluvit ale také o sportovni vykonnosti, kterd je dispozici

¢loveka opakované podavat vykon na urcité urovni (Jansa et al., 2007).
Podle Lehnerta, Novosoda a Neulse (2001) je sportovni vykon pfedevsim ovlivnén:

e vrozenymi dispozicemi,
e tréninkovou (popf. mimotréninkovou) cCinnosti neboli dlouhodobym
pusobenim adaptacnich podnéti;

e socialnim prostiedim a podminkami, ve kterych se sportovec vyviji.

Sportovni vykon

II\

Trénovanost

/l\

Sportovni trénink

4L

Schopnosti (vlohy, nadani, talent)

/I\

Podminky Zivotniho prostredi (pfirodni-socialni)

Morfologicke I Fyziologické I Psychologické

Vrozené dispozice

Obr. 17: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil, 2005)
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Faktory ovliviiujici vykonnost krasobruslatfe starSiho Skolniho véku jsou vysvétleny
v kapitole (3.5.2) Specifika planovani tréninkového cyklu krasobruslaia star§iho Skolniho

veéku.

3.7 Vymezeni a charakteristika zkoumané skupiny

Sport hraje obecné velkou roli pfi realizaci ditéte v jeho rozvoji. V nékterych, zejména
ve vrcholovych ptipadech se ale sport mlize stat prostiedkem k vydélku velkych obnosti a pro
rodice se tak sport stava prostfedkem, jak do budoucna zabezpecit svoje déti. Proto se nékdy
mohou stat zékladni potieby ditéte obéti na ukor sportovni slavy. Sportovni ptiprava déti je
velmi dulezitou oblasti zkoumani, pfi ni musime dbat na urcité zasady a vyrazné je odliSen od
tréninku dospélych. Hlavni cil pfi sportovni pfipravé déti a mladeze je vytvoreni predpokladi
pro efektivni trénink v pozdéjSich etapach. Ty by mély umoZilovat poZadovany narst
vykonnosti v hlavni etap¢ jejich rozvoje. Trenér by mél predevsim dbat na to, aby neposkodil
sveé svétence jak ze stranky fyzické (nadmérné zatézovani, nedolécend zranéni, apod.), tak 1 ze

stranky psychické (napft. frustrace, strach z neuspéchu atd.) (Jansa et al., 2007 a Peric, 2012).

Vychodiska tréninku déti a mladeze jsou: perspektivnost, vSestrannost a respektovani
probihajiciho vyvoje. VétSina mladych sportovcii nedosahuje v tomto obdobi maximalnich
vykont diky svému biologickému vyvoji, ktery u kazdého probiha individualné. Je tedy nutné

pfizptsobovat tréninkové metody ristovym trendiim, vyvoji kostry, apod. (Pitios, 2007).
Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vek je v literatufe uvadén v rozmezi 11-15 let. Musime si vSak uvédomit,
ze kalendaini v€k je pouze informativni. Dulezity je pifi urCovani vékové oblasti vek

biologicky a samoziejmé individualni vyvoj jedince.
Starsi Skolni vek Ize jesté rozdelit do dvou fazi:

e 10-12 let- hrani¢ni bod je nastup puberty, do té doby je jesté snadné uceni;
e 12 az 15 let- dochazi k vyraznému omezeni uceni, zhorSena je hlavné jeho
kvalita (Jansa et al., 2007).

V této fazi je dulezité pozitivné upeviovat zajem o sport, jelikoz se zaCina vytvaret
vztah ke sportu jako k urcité povinnosti. Doposud byl sport bran jako hra. Zaroven by nemélo
dochazet k utvafeni nazoru, ze je sport sttedem vesmiru a sméfovat vSechnu pozornost jen
k nému (Jansa et al., 2007). Z hlediska télesného vyvoje se u této vékové skupiny zacinaji

rozvijet Zlazy s vnitini sekreci a do vykonu zasahuji dalsi fyziologické pochody. S vékem se
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meéni vySka a vaha sportovce, kterd mize souviset s pohybovou diskoordinaci a Spatnym
drzenim téla (Hrazska, 2006). Soutéze by nemély predstavovat nadmérny stres- vit€zstvi neni
rozhodujici. V této etapé také podporujeme tvorbu spravnych néavykl (tréninkovych,
stravovacich, apod.). Vzrlstaji zde rozdily mezi vykony chlapcii a divek. Specifickym

meznikem je nastup puberty, ktery je u kazdého jedince individuélni (Pifios, 2007).
Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou casové etapy ve vyvoji ditéte, které jsou obzvlast vhodné pro
nauceni urcitych sportovnich uloh. Pro kazdou pohybovou schopnost existuji optimalni

veékova obdobi, kdy jsou dosahovany nejvyssi prirtistky pii jejich rozvoji (Jansa et al., 2007).

Opét pozor na spojeni senzitivniho obdobi s kalendédinim vékem. V potaz by se mél

brat spise realny stupen vyvoje, tedy vek biologicky (Jansa et al., 2007).
Koordina¢ni schopnosti

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace je zavislé na vyvoji CNS. Stanovujeme ho
tedy mezi 7 a 10/11 let u divek a u chlapcti do 12 let. V této dob¢ je efektivita rozvoje nejvice

ucinnd. Praveé rozmezi mezi 8-10 let je nazvano ,,zlaty vék motoriky,* (Jansa et al., 2007).
Rychlostni schopnosti

Rychlost jako schopnost je dulezité rozvijet co mozna nejdiive. Velky vliv ma pii
rozvoji opét vyvoj CNS, predevsim rychlost stfidani vzruchii a Gtlumu jako komplexu.
Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti je tedy mezi 7. az 14. rokem, poté¢ muze dochéazet ke
zlepseni rychlostnich schopnosti ale uz jen na zakladé rozvoje ptedevs§im silovych schopnosti

(Jansa et al., 2007).
Silové schopnosti

Vzhledem k produkci pohlavnich a rtstovych hormont, které ovlivituji rozvoj sily,
dochazi k senzitivnimu obdobi této schopnosti ponékud pozdéji. Tempo rozvoje je tedy do
velké miry individudlni. U divek vSak nejvyS$i narGst nastupuje mezi 10. - 13. rokem,

u chlapcti mezi 13. - 15. rokem (Jansa et al., 2007).
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Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti lze rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku. Dilezité pro
efektivni rozvoj je vSak nékolik podstatnych ukazatelii- napt. schopnost pienosu kysliku krvi

do tkéani (tzv. maximalni spotieba kysliku) (Jansa et al., 2007).
Pohyblivost

K nejvétsimu narlstu pohyblivosti dochazi zhruba mezi 9. az 13. rokem. U divek lze
zaméern¢ pohyblivost zvySovat dfive, jiz v obdobi mezi 8. az 12. rokem. S ndstupem puberty

moznost rozvoje klesa (Jansa et al., 2007).

Shrnuti

a) Vysoka efektivita tréninku:

e zakladni koordinace pohybu v 6-8 letech;
e kombinace pohybii v 7-10 letech;

e frekvence pohybti v 7-10 letech;

e rovnovaha v 8-13 letech;

e pohyblivost v 10-13 letech;

e komplikovana motorika mezi 10-13 roky;

e piesnost pohybu v 10-13 letech.
b) Stiedni efektivita tréninku:

e spravna a rychlé reakce v 7-11 letech;
e rychlé az vybusna sila mezi 10-15 rokem;
e zékladni silovy rozvoj v 10-13 letech;

e vytrvalost v 11-14 letech (Jansa et al., 2007).
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4 ANKETNI SETRENI

V ramci sbéru informaci a dat prob&hlo anketni Setfeni zamétené na suchou ptipravu
krasobruslaiti starSiho Skolniho v€éku. Anketni Setieni je pouze doplnkova metoda k této

praci, prace neni zavisla na vysledcich z anketniho Setfeni.
Anketni zamér

Zamérem ankety je zjistit aktudlni stav praktikovani suché ptipravy krasobruslaiti dané
vékové hranice v nejvétsich klubech v Ceské republice. Je poéitano s tim, Ze ostatni kvalitni

kluby jsou nejméné na podobné urovni.
Cil ankety

Ukolem ankety je zjistit vyskyt této specidlni piipravy v klubech v Ceské republice,
zjistit jeji kvantitu, zptasob a kvalitu. Dale se v anketé zaméfuji na specialni a netradi¢ni

zpisoby této pripravy, které, ocekavam, budou velice rozlisné a zajimavé na zkoumani.
Anketni soubor

Anketa pro tuto praci je tvofena s pomoci vedouci prace a ve spolupraci dalSich
trenérti krasobrusleni. Anketa je mifena na ¢leny z vedeni klubu (Séftrenér, vedouci klubu). Ti
odpovidaji na 10 jednoduchych otdzek mifenych na jejich vedeni suché ptipravy pro

krasobruslate starSiho Skolniho véku v jejich klubu.

Diky zkuSenostem, které autorka po dobu zavodni kariéry a kariéry trenéra posbirala,
uréila 7 nejvétsich klubti v Ceské republice, které se pravidelné zadastiiuji mistrovskych
soutézi. T1 obdrzeli anketu skrze emailovou postu a vyplnénou poslaly zpét. JelikoZ je anketni

Setfeni anonymni, nemiizeme kluby nadale zminovat.
Technika a nastroje ankety

Na otazky odpovidali povéteni ¢lenové klubi ($éftrenér, vedouci klubu). Otazky jsou
formulovany zietelné a jasné, odpovedi jsou dvojiho typu: oteviené, uzaviené. Respondenti
maji moznost vybéru vice moznosti v nékterych otdzkach. Anketni vzor naleznete

v ptilohach.
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Vysledky a diskuze anketniho Setifeni

Déle se budeme vénovat pouze jednotlivym otdzkam a odpovedim respodenti. Vice se
budeme zamérovat na zajimavé vysledky, které jsme v anketnim Setfeni zaznamenali. Naopak

lehce interpretujeme pouze odpovédi, které jsou prevazné u vSech stejné.

Vsechny vybrané oddily zodpovédély, ze praktikuji suchou ptipravu v jejich systému

trénovani. Mohla jsem tak dale pracovat se vS§emi zodpoveézenymi anketami.

Prvni odliSnost se vyskytla u pravidelnosti suché piipravy. Pouze jeden oddil
odpoveédél, ze zafazuje suchou piipravu 5x do tydne, jako dopliikovy druh piipravy je to az
moc Casté. Ostatni kluby zatazuji po 3 odpovédich 2x do tydne, po 3 odpovédich 4x do tydne.
Vzhledem k vykonnosti daného jedince volime mnozstvi této piipravy, nicméné jako doplnék
k hlavni sportovni discipliné 1 pro vrcholového sportovce ve veéku starSiho Skolniho je
4x prilis, zafazujeme-li k této doplitkové pruprave ptipravu na ledové ploSe minimalné 5x do
tydne. Tréninkova jednotka na suchu trva piiblizn€ 60 minut, shodlo se na tomto Case
6 respondentll z celkovych 7. Sedmy respodent zatazuje pouze 45 minut dlouhou suchou

ptipravu mimo ledovou plochu.
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Tabulka 3: Zarazeni letni suché pripravy béhem roku

Zarazeni suché pripravy behem roku
Jednotlivé
kluby
7
6 .
5 —
4
3
2 I
1 L
D T T T T T T T T I T T T 1 Mésfc
) & o o o Q < o o o o L
¥ i A% o & 2 o & N # &
& 3 4@ R ) N ) < ¥ o R N
N & P & @ bé"‘ < & &0‘,
Vysvétivky:
1. oddil (kvéten - cervern) 2. oddil{kvéten — 1. pol. ferven + fervenec — srpen)
3.oddil (kvéten— srpen) 4. 0ddil (2. pol. kvéten— 1. pol. fervenec)
3. oddil (duben — ervern) w——— G oddil (duben— 1. pol. fervenec)

7.oddil (kvéten— erven)

zdroj: vlastni

V predchozi tabulce vidime, Ze pro zatazeni suché ptipravy do tréninkového procesu
trenéfi vybiraji mésice kvéten a Cerven. V individualnich piipadech se mize suchd ptiprava
vyskytovat jiz v dubnu a kon¢it koncem srpna. Musime brat v potaz toleranci vSech odpovédi.
Sucha ptiprava je tedy brana jako ¢ast ptipravného obdobi. Nevime, zda kluby zatazovaly do
téchto mésict i1 soustiedéni mimo jejich klubova zdzemi. Tyto externi soustfedéni probihaji
prevazné v mésici srpnu. Zatazeni suché piipravy do tréninkového cyklu zavisi také na

moznosti vyuziti ledové plochy v klubovém meésté.

V ramci suché ptipravy, jak se nam potvrdilo, se zatfazuji cviceni riizného charakteru.
Vénujme se dale pouze specialnim, netradicnim zpiisoblim této pfipravy. Z anketniho Setfeni
byla zjisténa spousta rozliSnych doplitkovych sportl. K rozvoji kondi¢ni ptipravy jsou to
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napiiklad: spinning a obecné¢ navstéva fitness center. Blize ke krasobrusleni se pak
v odpovédich vyskytuji napiiklad trenazéry pro imitaci brusleni tzv. slide, tanec rizného
druhu jako priprava pro zvladnuti choreografie svého programu. Dale jsou to hodiny jogy,
pilates. Specidlni pomuckou pro bruslafe je tzv. lan¢ pro krasobruslatre. Vétsina klubt si tvori
po domacku vyrobené lano s popruhy, které ma za ukol napomadhat bruslaii pro zdolani
tézkych skokl. Trenér poméaha bruslafi pii odrazu (dopadu). Autorka se sama vSak setkala
s alternativou, kdy malym krasobruslartkdm pomahaly do vysky jejich samotné vlasy, kdy

trenér uvazal vysoky culik a povytahl svétence do vysky za né;.

USED WORLDWIDE

Designed by
Frofessionals for
Praofessionals
far O and
Ofice
Teaining

e,

Dramatically reduces
.4 the learning time for
double and triple jumps

Obrazek 18: Ukazka krasobruslaiského lana, (Pro-Motion, 2016)

Dalsi ¢ast anketniho Setieni a zaroven posledni smétovala na regeneraci bruslaii. Ve
tiech ptipadech jsme se setkali s odpovédi nepravidelného zatazeni regenerace do sportovniho
procesu. Ostatni respondenti odpoveédéli, Ze navstévuji regeneracni aktivity 1x nebo 2x do
tydne. Jmenovité je to navstéva wellness center obecné, masaze a plavani. Regenerace by
neméla byt v tréninkovém procesu opomijena, je dilezitou soucasti pii dosazeni maximalnich

vykond.
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5 NAVRH MODELU SUCHE PRIPRAVY PRO KRASOBRUSLARE
STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Pti rozhodovani, jak vytvorit model suché ptipravy pro krasobruslare starSiho skolniho
véku bylo velice obtizné vybrat optimalni (obecnou) uroven krasobruslaii. Tvorba tohoto
cyklu je velice obtizna z diivodu veliké individudlnosti kazdého krasobruslate, resp. kazdého
krasobruslatského klubu. Kazdy oddil ma odliSnou dotaci prioritniho zazemi - ledové plochy,
hodin na ledové ploSe. Lisi se také Uroveil bruslafe, na které se pravé nachdzi, déale jsou to
socialni podminky, které zdvodnik ma k dispozici (rodinna podpora, financ¢ni a ¢asova dotace,
atd.). Jedna se tedy o velice slozity proces, pti jehoz planovani musime zohlediovat mnozstvi

aspektii.

Z téchto davodl bude nasledny model suché ptipravy utvofeny piesné na miru dané
urovni zavodnikli v daném klubu. Na tento model by v budoucnu mélo navazovat ovéfeni

v praxi v dalsi kvalifika¢ni praci.

Nasledujici model bude odpovidat klubovym podminkdm v oddile Bruslaisky klub
Variace Liberec, zdvodnikim kategorie acky mladsi, Zacky (Zaci mladsi, Zaci). Uroveii
zavodniki odpovida pravidelné Gcasti na poharovych zavodech, MCR, vyjma uéasti v SCM
(Sportovni centrum mladeZze). Tento klub autorka vybrala zhlediska vlastni zkuSenosti

ucinkovani zde, tudiz zisk informaci byl pro ni jednodussi.
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Tabulka 4: Navrh modelu suché pripravy pro krasobruslare starSiho Skolniho véku, zdroj: vlastni

Navrh modelu suché pripravy pro krasobruslare starsiho skolniho véku

Frekvence kondi¢niho

Obdobi Mésic Charakteristika obdobi Priprava naledé A Intenzita/objem Regenerace
Zacatek suché pripravy/ ¢asto bez : % . ; o
Cerven tréninku na ledé. Zarazujeme obecné (2 pravidla) wa,N RUpLATY 2-3x/tyden nizka/stredni Loy _swn,,wo oy nomn.ninn pit
o ; 2 na lede. zatatku tohoto obdobi.
tréninkové prostredky.
Cervenec waE.N.c wmo‘_wm:on_m:r NSEEW i E.S:N_S St mw_ﬁ::s E.os.ico 3-4x/tyden stredni Regenerace jako dopliiek (plavani).
= ) kondi¢ni pripravy, v klubovych méstech. | nad pfipravou na ledeé.
Pripravné
obdobi ; : ; ’
Sroen Vysoka intenzita tréninku, soustfedéni. | Nacvik a zdokonalovani | Soustredéni: dvoufazové s Recehersce ko domtiek
P Vysoka zatez. novych prvki, programii. | tréninkové jednotky/den. L = J A
Zatatek skoly, snizeni intenzity tréninku, 9 : ;
% ¢ : *| Zacatek delnéh: ; i : :
Zari doladeéni choreografii, technika, testy momm, vS<,_ o w & 2-3x/tyden stiedni/vysoka Regenerace jako dopliek.
: : systému tréninka.
vykonnosti.
Predzavodni obd.,1. zavody (lisi se).
Rijen __mh“”“_v_“ﬂﬂmmw”.”ﬂw.www“””___“_ wBSQmJMhM:E@ = 1-2x/tyden stfedni/nizka Pravidelna regenerace, po zavodech.
tréninkové prostredky.
Za fevladaji specialni tréninkové Tréninky obcas i ;
Listopad SOy plevidta)l % S e dioig w c.mm ! 1-2x/tyden stfedni/nizka Pravidelna regenerace, po zavodech.
prostredky. dvoufazove.
Hlavni obd. : :
Prosinec Zavodni ogm_ur vnr.ni <s=o.a zavody | Mimé N<o.5.n_: intenzity 1-2xtden b Vinotni volné dny:
vynechany. Tréninky stale. tréninku.
Mime zvySujeme intenzitu+objem po Zdokonaleni techniky, : S : 2
lsv 3 "
Leden Vanocich. it testy v§konnssti 1-2x/tyden stredni Regenerace jako doplnek.
; Zavodni obdobi vrcholi, prevazuj Nacvik pr ( :
Unor e .m,. _.S.n..a ladiback i Eo%.i: 1-2x/tyden nizka Regenerace jako dopliek.
specialni priprava. (zdokonalovani).
Zavodni sezona vrcholi, specialni s . ; ;s :
. 2 5 5 5 : .
Brezen brimya SAls plevaitine Nacvik novych prvki. 1-2x/tyden nizka Regenerace jako doplinek.
Posledni zavody, konec sezény se lisi Prevazuji obecné
Pi'echodné | Duben [podle moznosti vyuzivat ledovou plochu v| tréninkové prostredky, 1-2x/tyden nizka Vysoka mira regenerace.
obd. Jjednotlivych klubech. nizka intenzita.
Kvéten Dilleptregeusace, nicvik novjeh Linezal sonlarig 1-2x/tyden nizka/stredni Zarazujeme regeneraci/odpocinek.

prvki, techniky, nacvik novych programii.

ledové plose.
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6 ZAVERY

V ramci ptedlozené prace jsme se zaméfili na tvorbu modelu suché ptipravy pro

krasobruslate starSiho Skolniho véku. Tvorba modelu vychazela z vlastniho empirického

Setfeni, z polozeného anketniho Setfeni na jednotlivé kluby v Ceské republice, vlastnich

dlouholetych zkuSenosti a zkuSenosti trenérd. Vysledny model nelze vzhledem k nékolika

aspektiim pfesné aplikovat na kteréhokoliv svéfence této vékové skupiny. Vysledny model je

pouze obecny abstrakt, tvofeny pro dany oddil ( Bk Variace Liberec) s piisluSnou ¢asovou

1 finan¢ni dotaci. Na zéklad¢ analyzy jsme dosli k obecnym zavérim:

Pripravné obdobi: Zacatkem piipravného obdobi se oznacuje zpravidla
obdobi, kdy zaCind suchd piiprava. Toto obdobi se mize kryt s tzv.
pirechodnym obd., a kazdy oddil zac¢ina individualn¢ jinym datem. Nelze ho
tedy presné¢ vymezit. Charakteristikou pro toto obdobi je snizena intenzita
tréninkovych jednotek na ledové plose. Naopak nartsta piiprava mimo ledovou
plochu (na suchu). Postupné¢ zvySujeme intenzitu i objem tréninkovych
jednotek. PouZzivdme zpravidla vice obecnych tréninkovych prostredkd.
V tomto obdobi se také konaji soustfedéni (vycvikové kempy), na kterych se
krasobruslai soustfedi predev§im na nabér dostatecné fyzické kondice,
zdokonaleni techniky, nauceni novych (téz$ich) prvkli a na tvorbu novych
choreografii. Dulezité je, pfi velké zatézi, zatazovat do tréninkového procesu
regeneraci. V rdmci malého anketniho Setfeni bylo zjiSténo, ze je tato slozka
opomijena. V tomto v€ku je tato Cast tréninkového procesu nezbytna pro
vyrovnani a kompenzaci urcitych deficiti.

Hlavni obdobi: Hlavni obdobi za¢ina zpravidla par tydnt pted prvnimi zavody
(testy vykonnosti). Toto obdobi je spojovano se zacatkem nového Skolniho
roku. Krasobruslafi tak pfechdzeji na pravidelny systém tréninkovych jednotek,
oproti prazdnindm musi zvladat i1 Skolni stresy, umét je zkombinovat se
sportovni aktivitou. Kondi¢ni pfiprava na suchu je omezena na minimum,
slouzi predevsim k udrzeni dostatecné fyzické kondice. Tréninky na ledé jsou
pravidelné, nékdy mohou byt i vice fdzové. Suchad piiprava je zatazovana pred
a po kazdé tréninkové jednotce, zvlast se ji poté vénuji cca 2 tréninkové
jednotky za tyden. Jeji intenzita je vSak nizkd, nesmi zavodnika pted
vikendovymi zavody nijak negativné ovlivnit. Specialni tréninkové prostfedky

by mély pifevazovat nad prosttedky obecnymi. Zavodni obdobi je opét
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individualni a kon¢i tedy vrcholem sezony (MCR), poptipadé par zavody jiz do
nové sezony (prelom tnor, biezen).

e Prechodné obdobi: Jeho zacatek se opét lisi dle jednotlivych aspektii. Jde
tréninkovych jednotek se snizuje zaroven s jejich objemem. V tomto obdobi
dbame na dostateCnou regeneraci a odpocCinek. Z anketniho Setfeni se
dozviddme o regeneraci typu: plavani, wellness, masaze. Dalsi typy regenerace
jsou jiz individudlni. V tomto obdobi je povoleno vénovat se i jinym,
alternativam sportovni aktivity (jizda na kole, jizda na koni, in-line, lyze
apod.).

Zavérem bychom chtéli zdiraznit, ze se jednd o obecnou studii tohoto problému.
V névaznosti na tento problém by mélo dojit k pokra¢ovani prace a to zpisobem ovéfeni dané
studie na urcité skupin¢ bruslait a zjistit tak jeji pravdivost. Toto ovéteni by mélo byt naplni

navazujici diplomové prace autorky.
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8 PRILOHY

Priloha 1: Ukazka anketniho Setfeni, vzor ankety
Technicka univerzita v Liberci
Fakulta ptirodovédné-humanitni a pedagogicka

Katedra télesné vychovy

Anketa pro zjisténi ndvrhu modelu suché pfipravy krasobruslafu star§iho Skolniho

véku (11-15 let).

Vézené respondentky, vazeni respondenti,

obracim se na Vas s Zadosti o vyplnéni mé ankety, kterd poslouzi jako podklad pro

Bakalatskou praci na téma ,,vSeobecna télesna piiprava krasobruslait starSiho Skolniho véku.*

Dovoluji si Vas rovnéz pozadat o co nejptesnéjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku. Ucast
ve vyzkumu je anonymni a dobrovolnd. Prosim zvyraznéte spravné odpovédi, popiipade

napiste na vyznacené misto.

Predem d¢kuji za spolupraci. Studentka Technické univerzity v Liberci- Fakulty

pfirodovédné-humanitni a pedagogické- T¢lesna vychova a geografie.

1. V ramci ¢asové a finan¢ni dotace zarazujete do tréninkového
procesu suchou pripravu? (déti 11-15 let)
a) Ano
b) Ne

2. Nepocitejme soustiedéni. Béhem sezony jak Casto zarazujete
suchou pripravu do tréninkového procesu déti 11-15 let?
(nepocitejme rozcviceni pred tréninkem na ledové plosSe)

a) 5x v tydnu
b) 4x v tydnu
c) 3x v tydnu
d) 2x v tydnu
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e) 1x vtydnu

3. Tato tréninkova jednotka trva obvykle?
a) 90 minut
b) 60 minut

¢) 30 minut

4. Preferujete u vas v klubu individualni (kazdy sportovec sam)
suchou pripravu? (kondice, sila, aj.)
a) Ano

5. Porada vas oddil soustiedéni mimo klubové mésto
(letni/zimni)?
a) Ano

6. Napiste prosim, v jakém obdobi probiha u Vas sucha priprava
krasobruslaii v pfipravném obdobi? (napiste prosim priblizné
datum)

7. Prosim oznacte sporty, ¢innosti, které v ramci suché pripravy
praktikujete.
a) Atletickd priprava (béhy, vytrvalost, rychlost, vybusnost,...)
b) Odrazova priaprava (dynamika odrazu,...)
c) Frekvencni cviceni
d) Koordinace pohybi
e) Baletni a tane¢ni pfiprava
f) Gymnasticka ptiprava
g) Strec¢inkova piiprava
h) Kompenzac¢ni cviceni, regenerace
1) Specialni formy such¢ ptipravy
8. Prosim napiSte, jaké specialni formy suché pripravy
praktikujete (napr. simulatory, bojova uméni, trenazéry, aj.)



9. Jak Casto zarazujete regeneraci do tréninkového procesu?
a) 1x do tydne
b) 2x do tydne
c) 1x do mésice
d) 2x do mésice
e) nepravidelné

10. Jaké druhy regenerace se u vas v klubu zarazuji?
a) Plavani
b) Wellness
c) Masaze
d) Jiné
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