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ABSTRAKT

Nazev prace. Porovnani efektivity jednodobého a dvoudobého brusleni asymetrického

V b¢hu na lyzich.

Cil prace: Cilem prace je porovnani dvou lyzatskych bézeckych technik, oboustranné¢ho
brusleni jednodobého a oboustranného brusleni dvoudobého asymetrického, na zaklad¢

efektivity jizdy.

Metody: Prace je zpracovana jako piipadova studie. Jedna se o kvantitativni vyzkum,
provadény na zaklad€ porovnani doby zatiZzeni a hodnot srde¢ni frekvence pii brusleni na
lyzich u Sesti probandd riznych vékovych skupin. Porovnavany byly hodnoty naméiené
pii jizdé dvéma zpusoby brusleni na tfech typech stoupani. V préci jsme vyuzili také

metodu analyzy dokumentti a rozhovor.

Vysledky: Pomoci méteni doby zatiZzeni a hodnot srdec¢ni frekvence byl zjistén rozdil
mezi bruslenim oboustrannym jednodobym a bruslenim oboustrannym dvoudobym
asymetrickym. Pfi zpracovani vysledkt jsme dospéli k tomu, ze oboustranné brusleni
jednodobé je efektivnéjsi v mirném stoupéani u vSech tii kategorii a ve stfednim stoupani
jen u juniori a muzd. V prudkém stoupani se ukazalo u vSech tii kategorii jako

efektivnéjsi oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické.

Kli¢ova slova: beh na lyzich, brusleni na lyzich, doba zatizeni, srdecni frekvence



ABSTRACT

Title: Comparison of effectiveness One Skate (V2) and Offset (V1) in cross country

skiing.

Objectives: The aim of my work is to compare two skiing techniques, One skate (V2)

and Offset (V1) on the basis of driving efficiency in these skating methods.

Methods: Work is treated as a case study. This is a quantitative research performed on
the basis of comparison of load time and heart rate values during skating at six probands
of different age groups. The values measured when driving with two types of skating were
compared on three types of climbing. We also used the method of document analysis and

interview.

Results: By measuring the load time and heart rate values, the difference between One
Skate (V2) and Offset (V1) was found. When processing the results, we have come to the
conclusion that One Skate (V2) is more effective in a moderate climb in all three
categories and in the middle climb only for juniors and men. In a steep climb , the Offset
(V1) proved to be more effective in all three categories.

Keywords: cross-country skiing, skating, load time, heart rate
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

1:1 = oboustranné brusleni jednodobé

1:2 = oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické
ATP = adenosintrifosfat

CP = kreatinfosfat

GPS = globalni pozicni systém

LA = laktat

Max = maximum

Max SF = maximalni srde¢ni frekvence

SF = srde¢ni frekvence

VO2max = maximalni spotieba kysliku

W max = maximalni silovy vykon



1 UVOD

Béhu na lyzich jsem se na zavodni urovni vénoval od mych péti az dvaceti let, a
poté uz jen spiSe rekreacné ve volnych chvilich, jako instruktor ve Skole bézeckého
lyzovani. Nékdy také jako pomocny trenér v mém rodném oddile. V poslednich par letech
hlavné jako hobby zavodnik na nejznaméjsich svétovych maratdnech napt. Vasallopet,
Tartu maraton, Birkebeinerrennet, Finlandia Hiihto a na naSem domacim zavod¢ Jizerska

padesatka.

U béhu na lyZich se vyuZivaji dva zpusoby, a to klasickd technika a brusleni.
Klasicka technika je pivodni technikou, kterd se vyuzivala k dopravé uz v pocatcich
tohoto sportu. Naopak brusleni se vyvinulo az ve druhé poloving 20. stoleti, a to z divodu
urychleni pohybu. V brusleni se vyuziva mnoho technik béhu na lyzich, a to vzdy podle

typu terénu a vykonnosti lyZafe.

Proto bych se rdd v mé bakalafské praci zaméfil na porovnéni dvou
nejvyuzivanéjsich technik, a to na, ,,oboustranné brusleni jednodobé*‘, znamé také jako
1.1, a na ,,oboustranné brusleni dvoudob¢é asymetrické‘*, kterému byva oznaceno, jako
styl 1:2, nebo ,,pavouk*‘. Tyto techniky budeme porovnavat v zavislosti na dob¢ zatizeni

a hodnot srde¢ni frekvence.

Toto téma jsem si zvolil z diivodu Castého uvazovani a tvrzeni trenérd, kteti nuti
zavodniky co nejcastéji vyuzivat techniku oboustranného brusleni jednodobého misto
oboustranného brusleni dvoudobého asymetrického. Z tohoto diivodu jsem se rozhodl
zm¢ftit ¢as a srdeCni frekvenci ve tfech Gisecich rozdélenych podle sklonu svahu a nasledné
vyhodnotit, kdy je ktera technika brusleni rychlejsi a kdy je energeticky méné naro¢na
¢ili ekonomicté)si.

Tento problém je aktudlni hlavné pii zdvodech na obtiznych tratich, které mayji
velice naro¢ny profil, a zde si klademe tu otazku, kterou techniku je lepsi pouZit pro dané
stoupani. Zde je také velice diileZitym faktorem teplota a tim padem i typ snéhu. Cim

tvrdsi a rychlej$i snih, tim vice vyuZijeme techniky oboustranného brusleni jednodobého.

Ktera z téchto technik je rychlejsi, uspornéjsi, ale i efektivnéjsi, na to se pokusime

zamg¢fit v této praci.



2  TEORETICKA CAST

2.1 Historie lyZovani

V této kapitole budu popisovat, jak lyzovani vzniklo, vyvijelo se a predstavim

wewr

2.1.1 Vznik lyZovani

Uz podle prvnich archeologickych ndlezli a vyzkumi mizeme fici, ze vznik lyzi
nejpravdépodobnéji spada do obdobi stfedni doby kamenné. Predpokladanou ,,kolébkou**
je Stedni Asie, odkud se pozdéji lyZe dostaly az na sever Evropy. Toto tvrzeni vychazi
Z objevil skalnich kreseb, které byly nalezeny na tzemi dneSniho Norska a Ruska.
Nasténné malby objevené za polarnim kruhem v Norsku zobrazuji postavu,
pronasledujici zveéf na dvou prkynkach, tedy lyzich. Tento nélez je podle odhadii starsi

vice nez 4000 let.

Obrdzek 1- Skalni kresba lyZaie 7 Rodoy v Norsku zhotovend cca 2 500 let pi. n. L.

Samoziejmosti je, ze diivejsi prkynka neméla rozhodné podobu dnesnich lyzi a
spiSe se podobala snéznicim, které slouzily pro chiizi po sn¢hu. Postupem casu se

snéznice vyvijely, a tak se z kroku postupné staval skluz.

Obrazek 2- Snéznice
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O historicky prvni pisemny zadznam se postaral Procopius, ktery psal o tzv.
“skriffinnar‘* (klouzajicich Finech) jiZ v 6. stoleti naseho letopoctu. Lyze byly vzhledové
1 funk¢éné kazda jind, nebot jedna lyze byla delsi a hladka, ta slouzila pro skluz a druha
lyze byla naopak kratsi a $irsi, potazena kozesinou, a ta slouzila pro odraz. Z toho plyne,
ze jizda rozhodn¢ nevypadala jako dnes, ale spiSe se podobala jizd¢ na kolobézce. Ani
s holemi to nebylo jako dnes. Misto dne$nich dvou se pouzivala pouze jedna, a to spise

na udrzovani stability nez na odpich.

Jak uz jsem zminil vyse, tak lyZze byly zpoc¢atku pouzivany hlavné pro dopravu,
lov a také pohyb pfti boji. O vyuZiti lyzi pfi boji se postaral norsky kral Sverre, ktery pti
bitvé o Oslo vyuzil vojenské jednotky na lyzich a vysilal je na prizkum okoli. Pozdéji se
ale objevuji zminky o tom, ze lyze uz nebyly jen jako prostiedek dilezity pro dopravu a
lov, ale také pro zabavu. Zminil se o tom roku 1779 dansky knéz Nicolay Jonge, ktery
tvrdil, Ze lyze jsou vyuzivany i v ptimoiskych oblastech, kde nemaji zadné velké

uplatnéni, ale slouzi pouze pro zabavu.

LyZovani jako sport mohl vzniknout, a hlavné byt rozvijen diky nékolika
propagatorim, jako byl tfeba Sondre Norheim z oblasti v Norsku nazyvané Telemark.
V té dobé& uZ na severu v oblasti Christianie (dneSniho Osla) probihaly lyzatské zavody a
Sondre Norheim a jeho lyzaf$ti kamaradi vSechny tyto zavody vyhravali. Hlavnim
diivodem jejich vitézstvi byl vyvoj techniky a také materidlniho vybaveni, o které se

Norheim postaral.

Jednou z prvnich zmén bylo upevnéni boty klyzi, coz mélo zlepsit jeji
ovladatelnost. Dfive byla pfipevnéna pouze Spicka, ale Norheimovi se diky biezovym
kofentim podaftilo zpevnit 1 patu, diky které byla lyZze ovladatelnéjsi a tento vynalez se da
povaZovat za pocatky moderniho v4zani. DalSim jeho objevem bylo postranni vykrojeni
lyze, a to diky pruznosti materidlu, ze kterého se lyze vyrabély. Dulezitou zminkou je
urcité také telemark, ktery objevil opét Norheim a tim zamezil smykani pii zmé&né sméru

jizdy.

DalSimi slavnymi Nory v oblasti lyZzovani byli Fridtjof Nansen, ktery na lyzich
presel Gronsko a také slavny Roald Amundsen, ktery na lyZich dobyl jizni pl. V Cechach
se 0 rozvoj sportovniho lyZovani zaslouzil Josef Rosler-Otovsky, ktery v Praze zalozil

prvni lyzaisky spolek v Evropé, kdyz nepoditame Skandinavii. Cesi také jako prvni roku
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1903 zalozili lyzatsky svaz, ktery nesl nazev Svaz lyzait v Kralovstvi ¢eském. Jeho
prvnim piedsedou byl Jan Buchar z Dolnich St&panic, ktery byl také autorem prvniho

metodického ¢lanku o jizdé na lyzich.

O lyzovani jako o sportu se dalo hovoftit diky vzniku soutéznich disciplin. Tou
prvni byl pfirozeny béh. Prvni zdvod na lyzich probéhl roku 1843 v norském Tromso a
ve stfedni Evropé to bylo roku 1893, kdy dva zdvody prob&hly na nasem tuzemi a jeden
na uzemi Rakouska. Lyzovani se také objevilo hned na prvnich olympijskych hrach ve
francouzském Chamonix roku 1924. Zavodilo se zde v béhu na 18 a 50 km, ve skoku a
dale tu byl zavod sdruzeny. O 12 let pozd¢ji byl do programu olympijskych her pfidan
Stafetovy zavod na 4x10 km. Vyvoj el neustale dopiedu, a tak se od roku 1935 do roku
2005 diky technickym vymozenostem, zkvalitnéni tréninkovych metod a také vyvoji
techniky zvysila rychlost béhu z pouhych 3,8 m/s az na 7 m/s. Tou nejvétsi zménou bylo

objeveni nové techniky béhu — brusleni. (Soumar, Bolek, 2001)
2.1.2 Historicky vyvoj techniky béhu na lyzich

Gnad a Psotova (2005) ve své publikaci zminuji tyto etapy ve vyvoji béhu na
lyZich, které byly prezentovany témito lyZafskymi Skolami. Kazdad z nich pfinesla do

techniky zmény a zdokonaleni pohybu.
e Norska skola
e Finska Skola
e Svédska skola
e Sovétska Skola

e Brusleni na lyzich

Norska Skola (dvouoporova)

Plvodni lyZzafska technika, kterda se uplatiovala pred 1. sv. vélkou, se spiSe
podobala prostému béhu, a to hlavné diky vybaveni, které se v té dob¢ pouzivalo. Dlouhé
lyze 2,5 — 3 m, vazani z meékké kiize bez upevnéni paty, jedna hiil. Tato technika byla
charakteristicka dvouoporovym postavenim s kratkym skluzem. Postaveni lyzafe bylo
vzptimené a nohy skoro napnuté. Ke zdokonaleni techniky ptispél vyvoj materidlového

vybaveni. Nové lyZe byly leh¢i, uzsi a mély idealni délku. Nové typy vazani a také vyvoj
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ve vyrob¢ voskll. AZ olympijské hry roku 1924 ve francouzském Chamonix se postaraly

o konec obdobi pocatkll a nastartovaly cestu k ekonomické a ucelné technice.
Finska Skola (stejnostranna)

Finskd Skola se vyznacovala celkové vySSim postojem, malym pokréenim
skluzové nohy a stale netiplnym prenasenim vahy na skluzovou lyzi. Diky témto faktorim
byl odraz stale jest¢ nedokonaly a postaveni ve skluzu bylo stale dvouoporové. Pojeti

tohoto stylu bylo spiSe silové a nejvice se vyuzival stiidavy béh jednostranny (pasgang).
Svédska $kola (skluzova)

Po stagnaci ve vale¢ném obdobi se na scénu dostala §védska Skola, ktera se jako
prvni vyznacovala jizdou v jednooporovém postaveni. Po odrazu se odrazova lyze odlepi
od snéhu smérem za télo a naslednym Svihovym pohybem ptedsunuta doptedu. Také
pusobenim po dlouh¢ draze a byl mohutnéjsi. V této technice se vyuzivaly dva zakladni
zpusoby béhu. V prvni tadé to byl stfidavy béh dvoudoby a také be&h jednodoby
s odpichem soupaz. Béh jednostranny (pasgang) byl pro jeho neefektivitu z techniky béhu

uplné vytfazen.

NejznaméjSim predstavitelem této techniky byl Svédsky reprezentant Sixten
Jernberg. Svédska skola objevila viechny nedostatky tykajici se techniky b&hu a tim
zastavila jeho vyvoj. Vyvoj rychlosti jizdy tak zavisel uZ jen na vyvoji materialu, ktery
se vyviji stdle a nema hranice a dale také na télesnych predpokladech a urovni

trénovanosti bézc.
Sovétska Skola (frekvencni, silova)

Sovétskd Skola se vyznacovala spojenim dokonale zvladnuté techniky jako ta
Svédska a vyuzitim vysokého rozvoje silovych schopnosti. Hlavni zménou bylo zvyseni
frekvence béZeckého kroku a pfevazovalo hlavné silové pojeti. Hlavnim tkolem sovétské
Skoly bylo ptfedvést fyzickou ptipravenost bézcti, kterd byla oproti predchozim Skolam
mimoftadna.

Brusleni na lyZich

Vznik brusleni byl jednim z nejvétsich pralomt v technice béhu na lyzich. Odraz
vychézel z preklopené lyze na vnitini hranu v odvratu. Poprvé tuto techniku pouzil pfi

zavodé v roce 1974 Fin Pauli Siitonen, ale dfive to bylo pouze jednostranné brusleni, to
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znamena, ze jedna lyze byla vedena stopou a druhd provadé€la odraz z vnitini hrany.
Dalsim zavodnikem, ktery vyuzival brusleni a slavil uspéchy ve svétovém poharu i na
mistrovstvi svéta byl Ameri¢an Bill Koch. Postupem ¢asu se odeslo od jednostranného
brusleni a zacalo se rozvijet brusleni oboustranné i se svymi modifikacemi, a to od roku

1984 kdy se konaly zimni olympijské hry v Sarajevu.

2.2  Zpusoby béhu
Zpisoby behu na lyzich 1ze d€lit na klasickou techniku a brusleni. Tyto zptsoby jsou dale

déleny, coz je uvedeno nize.

2.2.1 Klasicka technika
2.2.1.1 Stiidavy béh dvoudoby

Stiidavy béh dvoudoby je zakladni a nejvice pouZivany zplsob béhu. Vyuziva se

ve vsech terénnich i snéhovych podminkach.

Pt1 popisu klasické techniky rozliSujeme u stfidavého béhu dvoudobého sedm zakladnich

pohybovych dovednosti:
e Pfiprava na odraz
e Odraz
e PfenaSeni hmotnosti téla
e Jizda ve skluzu v jednooporovém postaveni
e Svihovy pohyb nohy
e Pohyb pazi s odpichem holemi
e Pohyby trupu, panve a ramen

Bézecky krok zacina piipravou na odraz. Chodidla stoji vedle sebe, odrazova lyze
se zastavi, ob& nohy jsou mirné pokréeny v kolenou, trup je v mirném piedklonu a vaha
téla je na odrazové noze. Odraz vychazi z plného chodidla, noha se propina a vaha téla je
pfenasena na druhou lyzi a tim se bézec dostava do vypadu. Odraz je dokoncen zvednutim
chodidla, kdy se lyze oddaluje od stopy, hmotnost téla je pifenesena na druhou lyzi do
skluzu v jednooporovém postaveni a odrazova noha se setrvacnosti dostane vzad, volné

dopnuta ve vSech kloubech. Noha, trup a hlava tvoii jednu piimku, tzv. bézecky luk. Poté

14



ptichazi §vihovy pohyb zadni nohy vpied az na Groven té piedni skluzové nohy. Télo se

timto dostava do ptepadu a za¢ind piiprava na novy odraz.

Pti pfendseni vahy téla v prubéhu odrazu z odrazové lyze na skluzovou vykonava
téziste téla bocni posun. Na velikost tohoto posunu ma vliv Sitka bézecké stopy. Idedlné
Sirokd stopa umoznuje uplné preneseni vahy téla na druhou lyzi, naopak tzka stopa
pfenos vahy komplikuje a tim naruSuje lyzatovo stabilitu. Samotny skluz pak probiha

vyhradné v jednooporovém postaveni.

Paze vykonavaji stiidavy pohyb ve velkém rozsahu a opa¢né nez nohy. Pii zacatku
zabéru je paze pred t€lem mirné pokréena ve vysi ramen. Odpich pak kon¢i napnutim
paze a posledni impuls dava zapésti, kdy ruka tlaci do poutka. Jedna se o pohyby ve sméru
pfedozadnim, kolem vertikdlni osy a do stran. Pfi napnuti odrazové nohy se trup vzptimi
a lehce otaci kolem podélné osy, pfi Svihovém pohybu nohy se trup naopak lehce
predklani. Nejvétsi predklon trup zaznamenava v dobé zahdjeni odrazu. Stiidavy béh
dvoudoby je mimo odrazu z plochy lyze charakteristicky skluzem v jednooporovém
postaveni a béhem pienosu vahy na skluzovou lyzi nesmi dojit k dvouoporovému
postaveni. Tento zplsob béhu ma dvé casti, skluz a odraz, kde pii skluzu dochazi

k odpichu holemi. (Gnad, Psotova, 2005)

Obrazek 3- Stiidavy béh dvoudoby (Gnad, Psotovd, 2005)

2.2.1.2 Soupazny béh jednodoby

Soupazny béh jednodoby se pouziva nejcastéji na rovindch a v mirném klesani.
Slouzi k udrzeni rychlosti v mirnych sjezdech, ke zrychlovani jizdy a uplatiiuje se také

do mirnych stoupani.
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Pti popisu klasické techniky rozliSujeme u soupazného béhu jednodobého sedm

zakladnich pohybovych dovednosti:
e Piiprava na odraz
e QOdraz
e Jizda ve skluzu v jednooporovém postaveni
e Pohyb pazi se soupaznym odpichem holemi
e Svihovy pohyb nohy
e Nastaveni trupu
e Jizda ve skluzu ve dvouoporovém postaveni

Stejné¢ jako u stfidavého béhu dvoudobého, také zde zalina bézecky krok
ptipravou na odraz. Spolu s odrazem §vihnou obé¢ paze vpied do vySe ramen a nésleduje
skluz v jednooporovém postaveni. Po odrazu nohy ptichazi aktivni §vihovy pohyb nohy
vpted a soupazny odpich holemi. Tyto dva pohyby se casovée shoduji. Ve chvili, kdy paze
pfi odpichu mijeji boky, poklddame lyzi na snih, ob& nohy se sejdou na stejné trovni a
lyzat rozlozi hmotnost téla rovnomérné na obé lyZe. Trup se v priib&hu odpichu predklani,
tim se do odpichu zapojuji velké svalové skupiny trupu. Pti vytaZeni holi ze sn¢hu se trup

zveda vpied a vzhtiru a paze dokoncuji zasvih. (Gnad, Psotova, 2005)

Obrazek 4- Soupaziny béh jednodoby (Gnad, Psotovd, 2005)

2.2.1.3 Soupazny béh prosty

Soupazny beh prosty se stejné jako soupazny béh jednodoby vyuziva hlavné
Z mirnych kopcti, po rovinach a vrcholovi lyzafi jej pouzivaji i do mirnych stoupani.
Realizuje se vSude, kde je doptedna rychlost lyzate pfili§ vysoka na realizaci odrazu pfi
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sttidavém zplisobu behu. Dale se taky realizuje, kdyz stoupaci vosk nezajistuje

dostate¢né treni pro idedlni odraz.

Soupazny béh prosty se od soupazného jednodobého 1isi hlavné v praci nohou. U
prostého béhu soupazného nedochazi k odrazu nohou, doptedny pohyb vykonavaji pouze
paze a velké svalové skupiny trupu. Soupazny béh prosty zacina Svihnutim obou pazi
vpted do vySe ramen a mirnym vytazenim celého téla smérem vptfed az do stoje na
Spickach, nasleduje odpich holemi a zabér doprovazen predklonem trupu. Pfi vytazeni

holi ze sn¢hu se trup zvedé vpied a vzhiiru a paze dokoncuji zasvih. (Soumar, 2001)

Obrdzek 5- Soupazny béh prosty

2.2.2 Brusleni
Nejpouzivangjsi techniky béhu pfi brusleni jsou:
e Brusleni oboustranné dvoudobé
e Brusleni oboustranné jednodobé

e Brusleni oboustranné prosté
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Obrazek 6- Stopy pohybu na lyZich riiznymi technikami brusleni

2.2.2.1 Oboustranné brusleni jednodobé

U oboustranného brusleni jednodobého ptipadd soupazny odpich na kazdou
odrazovou nohu a ob¢ ¢asti pohybového cyklu jsou provazeny symetricky a zrcadloveé na
kaZzdou stranu. V zdvodnim provedeni se vyuZziva ptredevS§im na rovinach, v mirnych

stoupanich, pti ptfechodech z roviny do sjezdu a ve finisi. (Scherrer, 1998)

Pohyb si popiSeme od chvile, kdy védha téla spociva nad stojnou nohou, ktera je
V odvratu a také v pohybu. PaZe jsou pfed télem a pohybuji vpied a vzhiru. V tento
moment je druh4 noha nad snéhem nejbliZze k druhé noze, lyZe je vytocena vné. Ramena
sméfuji do sméru budouciho skluzu. Pohybovy cyklus pokracuje symetrickym
soupaznym odpichem holi, na ktery navazuje odraz z vnitini hrany odvracené lyze se
soucasnym polozenim druhé lyZe na plochu. Vaha téla se pfesouva z odrazové nohy nad
skluzovou. Pieneseni vahy téla je dokonceno v okamziku, kdy se bézec narovnava a
dostava se do polohy, ktera je zrcadlovou obdobou vychoziho postaveni. Oboustranné
brusleni jednodobé je snazsi z hlediska koordinace, ale naopak klade veliké naroky na
rovnovahu. Odpich holemi je zahajen dfive nez skluz a ukoncen dfive nez odraz, z toho
plyne, ze velkou ¢ast pohybového cyklu se lyzai pohybuje na jedné lyzi. Pro uspésné
zvladnuti pohybu musime rozliSovat postaveni lyze na plochu a na hranu. Od zahajeni
skluzu az do zacatku odrazu jede lyze na ploSe, tedy po skluznici. Tuto fazi nazyvame

pasivni skluz. Naopak fazi odrazu nazyvame aktivni skluz a ta zac¢ind ve chvili, kdy
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pteklopime lyzi na vnitifni hranu. V tuto chvili je pravé dulezitd rovnovaha, bez které
nevykoname pohyb idealné a z divodu strachu z padu preneseme vahu na druhou lyzi
ptedcasné, abychom méli dvouoporové postaveni. Tim se ale okradame o rychlost a také

o mohutny odraz, ktery je kratky a nedirazny. (Soumar, 2001)

Obrazek 7- Oboustranné brusleni jednodobé (Gnad, Psotovd, 2005)

2.2.2.2 Oboustranné brusleni dvoudobé symetrické

Oboustranné brusleni se symetrickym pohybem pazi je charakteristické jednim
soupaznym odpichem na dva odrazy a skluzy. Tento druh oboustranného brusleni je
velice podobny jednodobému brusleni a pouzivame ho hlavné na rovinach a z mirného
sklonu svahu. Vyznacuje se uz$im zakladnim postojem, malym thlem odvratu skluzové
lyze, dlouhym skluzem v jednooporovém postaveni, nizsi frekvenci pohybt a vyraznym
zapojenim trupu do odpichu. Soupazny odpich provadime spolecné s odrazem jedné
nohy, pii odrazu druhé se paze vraceji zpét doptedu. Ob¢ paze jsou jak pii zahajeni, tak
pii ukonceni odpichu ve stejné vysi a nedochazi k dominantni funkci jedné nohy pfi
odrazu nebo skluzu. Trup sméfuje rovné dopiedu a do sméru jizdy se vytaci jen mirné.
(Soumar, Bolek, 2001)
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Obrazek 8- Oboustranné brusleni dvoudobé symetrické (Gnad, Psotovd, 2005)

2.2.2.3 Oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické

Stejné jako oboustranné brusleni se symetrickym pohybem pazi je i brusleni
s asymetrickym pohybem paZi charakteristické jednim soupaznym odpichem na dva
odrazy a skluzy. Nej€astéji se vyuziva pro jizdu do stoupéni a je to nejrozsifencjsi zplisob

brusleni mezi rekreacnimi lyZafi.

PaZe jsou pred télem v asymetrické poloze a htll, ktera je zapichnuta na strané odrazové
nohy, je zapichnuta pod mensim uhlem a paze je niZ a vice vzadu. Naopak htl, ktera je
zapichnuta na stran¢ skluzové nohy, je zapichnuta témer kolmo a je v urovni obliceje a
pied télem. Odpich obou holi neni ukonc¢en soucasné. Tim se projevuje i urcita asymetrie
v délce skluzli a dynamice odrazi. Soupazny odpich probiha béhem odrazu, ¢imz dochazi
ke sledu pohybt v pofadi dokonceni odrazu dominantni nohy — dokonéeni soupazného
odpichu — dokonceni odrazu druhé nohy. Pro tento zptisob brusleni je charakteristicka

vyssi frekvence pohybu, skluzy jsou kratsi a postoj je celkove vyssi. Nohy jsou v zékladni
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poloze vice od sebe a také sviraji vétsi thel. Trup se vyrazné vytaci do sméru jizdy.

(Soumar, Bolek, 2001)

Obrazek 9- Oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické (Gnad, Psotova, 2005)

2.2.2.4 Oboustranné brusleni prosté

Oboustranné brusleni prosté je brusleni bez odpichu holemi a nejcastéji se vyuziva
pro jizdu z kopce pro udrzeni rychlosti. Paze mame bud’ fixovany u téla, nebo vyvazuji
pohyb nohou. To se pak pohybuji kyvadlové a opacné nez nohy. S dokonc¢enim odrazu
pravé nohy dokon¢i prava paze Svih Sikmo pted télo do sméru skluzové lyze. Brusleni
prosté vyzaduje mohutny odraz z vnitini hrany, protoze pohyb vpted neni podporovan
odpichem holi. Volime mensi tthel odvratu a mensi frekvenci pohybt. Z toho vyplyva, ze
se opét jednd o dlouhy skluz v jednooporovém postaveni, tudiz klade veliké naroky na

rovnovahu. (Soumar, Bolek, 2001)
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Obrazek 10- Oboustranné brusleni prosté (Gnad, Psotova 2005)

2.3 Struktura sportovniho vykonu v béhu na lyzich

Trénink vrcholovych bézch na lyzich je ¢im dal tim vic narocny.
NejvyznamnéjSim faktorem je dosazeni maximélni vykonnosti. Je to dlouhodoby a
cilevédomy proces, ktery je také podminény télesnou, technickou, taktickou, psychickou

a teoretickou ptipravenosti sportovce. (Chovanec 1983)

Dle Gnada a Psotové (2005) ovliviiuji sportovni vykon v béhu na lyZich tyto
faktory:

Somatické — Tyto faktory zahrnuji konstitu¢ni znaky jedince. Mezi tyto znaky patii

vyska, hmotnost, délkové rozmeéry, délkové pomeéry, sloZeni téla a télesny typ.

Kondi¢ni — Zdokonalovani vSestranného pohybového zékladu a rozvoj specialnich

pohybovych dovednosti, predevsim silové vytrvalosti hornich a dolnich koncetin.

Technické — Osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti a jejich stabilizace.

Zakladem je nacvik spravné techniky b&hu.

Taktické — Osvojovani feseni pohybovych tikolii a rozvoj schopnosti vybéru optimalniho
feSeni v situacich jako jsou napt. vybér spravného zptisobu béhu nebo spravného nasazeni

bézeckého tempa.
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Psychické — Rozvoj osobnosti sportovce vzhledem Kk pozadovanému sportovnimu
vykonu a regulace aktudlnich psychickych stavii jako je reakce sportovce na aktudlni

pribéh zavodu.

Déle podle Choutky (1976), ktery stanovil pét hlavnich vlivl, které ovliviuji

vykonnost béZce na lyzich:

Uroven specialni vytrvalosti (55%)

Dynamicka sila extenzort dolnich koncetin (21%)
Vékovy faktor (10%)

Dynamicka sila pazi (6%)

Dynamicka flexibilita v kotniku (3%)

2.4  Charakteristika béhu na lyzich

Bé&h na lyzich je v soucasnosti silové vytrvalostni sport. Je to z divodu, Ze

wrwe

naroCnost trati v soucasnosti, které se neustale vyviji, co se tyCe ndroc¢nosti stoupani.

Shoduji se na tom 1 soucasni autofi.

Dle Gnada a kol. (2008) je béh na lyZich silové vytrvalostni disciplina, ve které se
zapojuje svalstvo celého téla a jednd se zde o lokomocni pohyb, vytrvalostniho

charakteru.

Ilavsky a Suk (2005) ve své publikaci pisi, Ze béh na lyzich je cyklicky sport
vytrvalostniho charakteru. Rozviji funkéni zdatnost organismu diky globalnimu zatizeni

svalstva, zejména dolnich a hornich koncetin a také svalstva trupu.

Podle Chovance (1976) je béh na lyzich také soucasti jinych zimnich disciplin,

jako jsou tfeba zimni orientacni béh, severska kombinace a také biatlon. Dale uvadi, ze

vvvvvv

Gnad a Psotova (2005) charakterizuji béh na lyzich z téchto hledisek:
e Pohybové hledisko

e Fyziologické hledisko
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e Morfologické hledisko

e Psychologické hledisko

e Taktické hledisko

e Technické hledisko
Pohybové hledisko

Béh na lyzich, je lokomocni pohyb, pfi kterém se opakuji stejné pohybové
dovednosti. Rovnomérné zatézuje svalstvo celého téla a také klade naroky na
nervosvalovou koordinaci. Dal$im dtlezitym faktorem v tomto sportu je rovnovaha, ktera
nam umoziuje spravny odraz a nasledné co nejdelsi skluz v jednooporovém postaveni.
Velkou vyhodou tohoto sportu je prakticky nulové pietéZzovani a poSkozovani svalovych

uponil a kloubnich spojeni pohybového aparatu.

Fyziologické hledisko

Béh na lyZich je charakterizovan opakovanim pohybovych cykli, které se u
jednotlivych bézeckych zplisobli odlisuji svoji pohybovou strukturou, tempem, funkéni a
metabolickou odezvou. Béh na lyZich ma na svédomi velky energeticky vydej, a to diky
zapojeni velkého poctu svalovych skupin. Vydej energie je zavisly na technice béhu,

vvvvvv

vykonnosti, jsou aerobni kapacita, svalova sila a funkce nervosvalové koordinace.

Béh na lyzich je jeden ze sportli, ktery ma nejvétsi energeticky vydej. Potfebny
vydej pro vykonani télesné prace v tomto sportu je ptiblizné 1100% az 1900% nalezité
hodnoty bazalniho metabolismu, co Ze je jedendacti aZ devatenactinasobek klidového

stavu.

Co se tyce glykémie, tak pti lyzovani v zavodni podob& nejprve stoupd, ale
postupem ¢asu dochazi k hypoglykémii. Zmény glykémie, poméru inzulinu a C-peptidu
zavisi na délce zatiZzeni a také na obcerstveni béhem vykonu. Svalovy glykogen byva

béhem zavodu téméf vycerpan, a to u hornich i dolnich koncetin.

Dechova frekvence pii behu na lyzich dosahuje hodnot az 60 vdechii za minutu a
minutova ventilace plic je 120-150 I/min. Hodnoty srde¢ni frekvence dosahuji 90-100%

maxima, ¢ili n&jakych 180-200 tept/min. Hlavnim ukazatelem funkéni adaptace
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organismu je maximalni spotfeba kysliku-VO2 max. Je to schopnost organismu vyuzit co
nejvetsi mnozstvi kysliku pifi zatézi. Hodnoty u bézcti na lyzich byvaji vyssi nez u
zastupcl jiného sportovniho odvétvi. U muzia se tyto hodnoty pohybuji kolem 85
ml/min/kg a u Zen néco pres 70 ml/min/kg. Také obsah svalovych vlaken je pro lyZzaie
béZce typicky. Cervena (pomald) vlakna zastupuji pfiblizné 65 %, bila (rychla) 5-10% a
pfechodna oxidativné glykolyticka vlakna 20-30%.

Morfologické hledisko

Na zdklad¢ méfeni antropomotorickych hodnot je bézcim na lyzich pfisuzovan
pomér komponent 2-6-2, coz odpovida atletické postavé s vyspélou svalovou hmotou.
Idealni té€lesné parametry u muzi jsou vyska 180-185 cm, vaha 65-75 kg a 6-10% obsah
tuku. U Zen je to pak vyska 165-175 cm, vaha 56-64kg a 16-22% obsah tuku.

Psychologické hledisko

Psychické stavy a jejich zmény mohou vyrazné ovlivnit vykon bézci na lyzich.
Nejtézsi je odolavani unave po néjakou delsi dobu. Sportovni vykon piedstavuje fyzickou
zatéz, kterd vyplyva hlavné z obav v§eho druhu. Stiidaji se zde pfedstartovni, startovni a
postartovni stavy, které jsou pro podani idealniho sportovniho vykonu vSechny velice
dalezité. Nejvétsi psychické zatizeni, kterému je bézec na lyzich vystaven, je spojeno se

vznikem krizové situace.
Taktické hledisko

Takticka ptiprava se zaméfuje na podani idealniho vykonu a také na optimalni
vysledek v zdvodé. V ndcviku taktiky se da hovofit hlavné o nacvicovani odhadu
rychlosti, rozloZeni sil v pribéhu zdvodu, zvoleni spravného zplsobu bchu a také o
schopnosti pfizplisobeni se rychlosti jiného zdvodnika. Takticka pfiprava uzce souvisi

s ptipravou psychologickou i s trovni télesné piipravenosti.
Technické hledisko

Nacvik techniky béhu na lyzich by mél probihat v souladu s biologickymi a
motorickymi ptedpoklady Vv jednotlivych vékovych kategoriich. Je potieba, aby pii
vynaloZzeném usili a tnavé pii déle trvajici pohybové Cinnosti, byla technickéd uroven
pohybového projevu optimélni a efektivni, vzhledem k ménicim se vné&j$§im podminkam,

tj. skluzu, odrazu, kvalité a odrazu.
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2.5 Srdec¢ni frekvence

Podle Bartinkové (2010) je srde¢ni frekvence u clovéka dana aktivitou
sinusového uzliku a hodnoty se pohybuji kolem 72 tept/min. U déti je zvySena, a naopak

snizena je u sportovci a télesné pracujicich.

Bartinikova (2006) uvadi, ze srdecni frekvence je nejcastéjSim méfenym

parametrem pfi zat€zi a mize byt ovlivnéna mnoha faktory, jako naptiklad:
e Trénovanost (hlavné vytrvalostni trénink)
e Psychicka zatéz
e Unava
e Genetické dispozice

e Teplota télesného jadra (vzestup teploty o 1 stupeit zvysi SF o 10 tept.min-
1)

e Klimatické podminky (v chladném pocasi SF klesa, v horkém naopak

stoupd)
e Intenzita a typ fyzické zatéze
e Traveni (pfi traveni se SF zvySuje)
e Hormony

Neumann, Pfiitzner, Hottenrott (2005) ve své publikaci uvadéji, ze srdecni
frekvence je reprezentativni veliCinou pro posouzeni zatizeni srde¢né-ob&hoveho
systému. Uvadéji také, ze srdeCni frekvence reaguje na zmenu intenzity pii zatizeni velice
rychle, zejména u svalstva, pfi¢emz nejcitlivéji reaguje na zvySeni intenzity a zvySeni

odporu. Srdec¢ni frekvence je spolehlivou veli¢inou pro posouzeni zatizeni.

Hoeger a Hoeger (2008) uvadé;ji, Ze srdecni frekvence udava pocet tept srdce za
minutu a je méfitelnd na nékolika mistech na téle, mezi nejznamé;jsi patii arteria radialis

a arteria carotis.

Dle Tvrznika, Soumara a Soulka (2004) je srdecni frekvence jednim
Z nejvyznamngjSich parametrti, podle kterého miizeme sledovat a vyhodnocovat praci
srdec¢niho svalu a také fidit vytrvalostni sportovni vykon. Mimo celkové uc¢innosti celého

srdecné-cévniho systému, zavisi srdecni frekvence i na fadé¢ mnoha dalSich vnéjsich
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faktordi. Jsou to naptiklad: okolni teplota a vlhkost vzduchu, ztrata tekutin, vyziva,
nadmotskd vyska a samoziejmé také v€k sportovce. O srde¢ni frekvenci mizeme

prohlésit, ze pii zvySeni intenzity a rychlosti srdecni frekvence vzriista a zase naopak.

Podle Bolka, Ilavského a Soumara (2008) je méfeni srdecni frekvence jednou
z nejvhodnéjSich metod pro fizeni a hodnoceni tréninku a také stanoveni optimalni
intenzity pohybovych ¢innosti. V poslednich letech se tato velice jednoduché metoda,
ktera poukazuje na fyziologickou naro¢nost ¢innosti, dostala tipIn€ na novou troven, a to

diky elektronickym méfictm srde¢ni frekvence, tzv. sporttesterti.
Podle Tvrznika, Soumara a Soulka (2004) si pfedstavime srde¢ni frekvenci ze
Ctyt uhla:
e Klidova srde¢ni frekvence
e Maximalni srde¢ni frekvence

e Vliv tréninku na prib¢h srdecni frekvence

e Srde¢ni frekvence v bodé zlomu

2.5.1 Klidova srdeéni frekvence

Idedlni doba pro zméteni klidové srde¢ni frekvence je rano po klidném a
pohodovém probuzeni, diive pfed jakymkoliv pohybem. U netrénovaného jedince je
klidova srde¢ni frekvence mezi 70 — 80 tepy za minutu, ale u Zen to miiZe byt az o 10 tepti
za minutu niz8i. S ptibyvajici fyzickou kondici se klidova srde¢ni frekvence sniZzuje na
40 — 50 tept za minutu, ale jsou znamy i ptipady pod 30 tepi za minutu. Hodnota ranni
klidové srde¢ni frekvence také poukazuje na stav organizmu po uplynulém narocném
tréninku. Jestli je ranni klidova srde¢ni frekvence vyssi 0 5-10 tepli za minutu, je to pfi¢ina
nedostatené regenerace, nebo nastupujici onemocnéni. Oba ptipady vyzaduji nasledujici

den leh¢i trénink, nebo uplné volno. (Bartiinkova, 2006)

2.5.2 Maximalni srde¢ni frekvence

Maximalni srde¢ni frekvence (max SF) je individualni hodnota srde¢ni
frekvence, kdy organismus neni schopen dale pracovat. Hodnoty maximalni srde¢ni

frekvence se pohybuji mezi 190 — 210 tepli za minutu a mtizeme ji zjistit pouze za pomoci
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maximalniho testu. Maximalni srde¢ni frekvence se postupné s vékem snizuje. Test by se
m¢él provadét po dostate¢ném odpocinku, naprosto zdravi a vzdy s dohledem. Idedlni test
pro ptfesné zméteni je napiiklad na béhatku v laboratofi, kdy se minimaln¢ 10 minut
rozcviéime a rozbéhame a poté absolvujeme stupiiovany béh do maxima (5-10 minut).
Béhem méfeni naSe srdecni frekvence stoupa a maximalni dosaZzend hodnota je nasi
maximalni srde¢ni frekvenci. Nepfimou metodou, jak zjistit maximalni srde¢ni frekvenci
je vzorec max SF = 220 — vék. Je to pouze orienta¢ni hodnota a pro fizeni kvalitniho

tréninku neni dostacujici. (Bartinkova, 2006)
2.5.3 VIiv tréninku na pribéh srdeéni frekvence

Krajni hodnoty srde¢ni frekvence uz jsme si piedstavili, takze je na Case si ptiblizit
jeji pribéh mezi témito extrémy. U trénovaného jedince srde¢ni frekvence roste mnohem
vic plynule a bez vyrazné¢jSich vykyvil a s rychlejsim uklidnénim. Vrcholovy sportovci
maji niz$i hodnoty klidové srde¢ni frekvence, a to disledkem vétsiho objemu srde¢niho
svalu. Tento fakt nam ukazuje schopnost trénovaného organizmu pracovat mnohem

efektivngji pfi stejné intenzité zatizeni. (Tvrznik, Soumar, Soulek, 2004)

Netrénovany sportovec

180+

160 -

SF (t/min)

120

Trénovany sportovec
(vytrvalec béZec)

90 4 -—-

| i

| ]

! |

I

I i

| '

I :

L

1 1 I
70 130 220 430
vykon (W)

Obrazek 11- Narust SF u sportovcii s rozdilnou vykonnosti

2.5.4 Srdeé¢ni frekvence v bodé zlomu

V uvodu jsme si naznacili, ze mezi srdecni frekvenci a intenzitou existuje piima

umeéra, ¢im vys$i intenzita, tim vysSi srdecni frekvence. Toto tvrzeni ale neplati
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neomezené. Pii urcité intenzité nartst srdecni frekvence zacne zpomalovat. Tomuto
okamziku fikame bod zlomu, nebo také anaerobni prah. Dusledky tréninku nadm tuto
hranici posouvaji k vy$§im hodnotdm a zvySuji aerobni kapacitu. Aktivita v intenzité pod
bodem zlomu se dé&je v aerobni zo6nég, bez hromadéni laktatu a aktivita v intenzité nad
bodem zlomu se dé€je v anaerobni zo6n€ s nartistem laktatu. Vyssi aerobni kapacita nam

umoziuje pracovat ve vyssi intenzité po delsi dobu. (Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008)

Obrazek 12- Srdeéni frekvence v bodé zlomu (Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008)

2.6  Fyziologické a biomechanické predpoklady pro béh na lyzich
Dle Ilavského (2005) je béh na lyzich charakterizovin mnohonasobnym
opakovanim pohybd, které se u jednotlivych bézeckych zptsobt odlisuji svoji pohybovou

strukturou, tempem, funkéni a metabolickou odezvou. Predstavuje vytrvalostni zatéz
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s velkym vydejem energie pravé z divodu, ze je do Cinnosti zapojeno velké mnozstvi

svalovych skupin.
Z dolnich koncetin se nejvice na vysledném pohybu podili tyto svaly:
= Trojhlavy sval lytkovy
= Ctythlavy sval stehenni
= Svaly hyzd'ové
= Velky ptitahovac a svaly bedro-ky¢lo-stehenni
Ze svalstva hornich koncetin:
» Trojhlavy sval pazni
= Sval deltovy
= Svaly ptedlokti
Ze svalstva trupu:
= Svaly bfis$ni
= Svaly zaddové

Ilavsky (2005) dale tvrdi, ze nutnost koordinovaného zapojeni svalovych skupin,
které¢ se podileji na vysledném pohybu pii béhu na lyzich, klade zvySené naroky na
regulacni ¢innost nervového systému. Vydej energie je zavisly na délce tseku, profilu a
charakteru tratg, dale na rychlosti a technice b&hu. Vzhledem k délce trvani zavodu, ta je
u zakovské a dorosteneckeé kategorie 3-40 minut, u juniort a dospélych 3-150 minut, patii
vykony v béhu na lyzich z fyziologického hlediska k ¢innosti silové vytrvalostniho

charakteru, ve sprintech k ¢innosti rychlostn¢ silové.

Z fyziologickych predpokladii pro vykon je rozhodujici aerobni kapacita, svalova
sila a vysoka funkce analyzatorti (zrakového, statokinetického a somestetického
vychazejiciho z propriorecepce), i nervosvalova koordinace. Mensi vyznam se piiklada
anaerobni kapacit¢ a antropometrickym pfedpokladiim. Rozhodujici vyznam ma

technika, psychicka odolnost i taktika v pribéhu zavodu. (Heller, 1993)

Schwirtz (1993) poukazuje na schopnost zdvodnika reagovat na ménici se profil

trati adekvatnim vystifidanim zptsobu brusleni. K tomu by mélo dojit bez vétsich
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koordinacnich probléma a béh by mél zlstat stale co nejvice efektivni, ekonomicky,

pokud mozno s nejmensi spotfebou energie za cenu udrzeni vysokého tempa.

Zdrojem energie pii béhu na lyzich je $tépeni adenosintrifosfatu (ATP). Zde se
uvoliiuje chemicka energie a jeji transformace na jiné formy. K funkc¢nosti svalové
¢innosti museji byt zdroje ATP dopliovany. To ma na svédomi S$tépeni produkce
makroergnich fosfatl, které jsou vyuzity k resyntéze ATP. Nejrychleji se aktivizuje tzv.
ATP — CP systém. Resyntéza probiha za vyuziti svalovych rezerv kreatinfosfatu (CP).
Tyto procesy uvolnovani energie i resyntézy ATP probihaji bez ptistupu kysliku a
vycerpaji se po 10-20 sekundach ¢innosti v maximalni intenzit¢. Pokud by méla svalova
¢innost trvat déle, musi byt hlavnim energetickym zdrojem anaerobni glykolyza.
Anaerobni glykolyza je §t€peni cukri bez ptistupu kysliku. Pfi tomto metabolismu se ve
svalech tvofi laktat, proto se tomuto systému také fika laktatovy. Laktat se uvoliiuje do
krve a ma vliv na vnitini prostfedi. Aktivizace laktatového systému je pomalejsi a
umoziuje ¢innost po dobu 2-3 minut. Pokud je pohybova ¢innost delsi, nastupuje tthrada
energetického vydeje oxidativnim St€penim cukrii a tukli, kde hlavnim energetickym

systémem je kyslikovy systém. (Chovanec, 1983)

Energeticky vydej pfi béhu na lyzich se uvadi nékde mezi 1100 — 1900 %
bazalniho metabolismu. To znamend jedenacti az devatendcti ndsobek duSevniho 1
télesného klidu. V porovnani sjinymi sporty je to jedna znejvysSich hodnot

energetického vydeje, bereme-li v uvahu, Ze se jedna o vytrvalostni sport. (Ilavsky, 2005)

Ilavsky (2005) take tvrdi, Ze by béZci na lyzich méli pravidelné€ absolvovat funkcni

vySetieni, kde se sleduji tyto parametry:

* Maximalni spotieba kysliku (VO2 max)

*  Maximalni silovy vykon (W max)

» Maximdlni SF (maximéalni srdec¢ni frekvence)
= LA (laktat- kyselina mlé¢nd)

» Vitalni kapacita plic

* Aecrobni a anaerobni préh
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3 CILE A UKOLY PRACE, HYPOTEZY
3.1 Cil prace

Cilem prace je porovnani dvou lyzafskych bézeckych technik, oboustranného
brusleni jednodobého a oboustranného brusleni dvoudobého asymetrického, na zakladé
efektivity jizdy. Dva faktory, ve kterych jsme dvé techniky porovnavali, byly doba

zatizeni a srdecni frekvence, pfi¢emz Useky byly odjety v maximalni intenzité.

3.2 Ukoly prace

1. Studium odborné literatury

2. Vybér analyzovanych faktora

3. Vybér vhodného mista pro méteni

4. Vybér probandi

5. Sbér dat z méfeni a jejich zpracovani

6. Vyhodnoceni vysledki a potvrzeni hypotéz

3.3 Zkoumané hypotézy

1. Piedpokladame, Ze oboustranné brusleni jednodobé je rychlejsi a minimalné
stejné energeticky narocné jako oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické v mirném
stoupani, a to u vSech tfi vékovych kategorii.

2. Ptedpokladame, Ze oboustranné brusleni jednodobé je rychlejsi, ale vyrazné

stoupani u vSech tii v€kovych kategorii.

3. Predpokladame, ze oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické je rychlejsi a
minimalné stejné energeticky narocné nez oboustranné brusleni jednodobé v prudkém

stoupani u vSech tii v€kovych kategorii.
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4  METODIKA PRACE

4.1 Sbér dat z méreni

V prvé tad¢ jsme si museli zvolit idedlni traté pro bézecké lyzovani, abychom
mohli naméfit vSechna data, kterd potfebujeme. Jelikoz pochézim z Karlovych Vara tak
jsem zvolil zavodni traté¢ pobliz Boziho Daru v Krusnych horach. Méieni probihalo
nadvakrat, a to s pfiblizné¢ mésic¢ni pauzou, z diivodu naro¢nosti a také tinavy b&hem
probihajiciho soustfedéni. Pro zavodniky to byl tzv. opakovany trénink zaméfen na
sprinterské zavody. Kazdy z probandii absolvoval celkem Sest usekd na tiech typech

stoupani, které jel kazdy dvakrat pokazdé jinym bruslafskym zplsobem.

Nejprve se jelo mirné stoupani, které bylo dlouhé 150 metrii, oboustrannym
bruslenim jednodobym a nésledné oboustrannym bruslenim dvoudobym asymetrickym.
Poté se §lo na stfedni stoupani, dlouhé 120 metri a méteni probihalo opét stejné, kazdy
proband absolvoval dva tseky. Na zavér ¢ekal probandy nejtézsi usek, prudké stoupani,
dlouhé 90 metru, Které absolvovali opét dvakrat. Test byl naro¢ny také z divodi jeho
délky. Byly zde dlouhé prostoje kviili dostate¢né regeneraci mezi useky, aby zavodnici
podali maximalni vykon a minimalizovala se vzriistajici unava. Proto jsme kazdy novy

usek zacinali cca pii 120 tepech za minutu.

K méfeni jsme potiebovali jednoho asistenta, ktery zapisoval hodnotu srde¢ni
frekvence pfi startu a poustél probandy na méfeny usek. Jelikoz ze startu do cile nebyla
idedlni viditelnost, komunikovali jsme s asistentem pies mobilni telefon. Ten probandy
poustél na méfeny usek a ja vten samy okamzik zapinal stopky. Probandi startovali
Z nulové rychlosti a prvni dvé tempa mohla byt libovolnou technikou brusleni. V cili jsme
zaznamenavali cilovy Cas a zjiStovali od probandi hodnotu srdecni frekvence v cili
useku. Srdecni frekvenci jsme méfili vzdy pét vtetin pied zacatkem useku a pét vtefin po
dokonceni useku. Naméfené hodnoty jsme pribézné zapisovali do zapisniku a nasledné

zapsali v pocitaci do tabulky Microsoft Excel.
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4.2  Vybér probandi

Obé meéfeni byla provadéna se Sesti stejnymi sportovei, aby vysledky byly

objektivni a daly se porovnat i méfeni mezi sebou navzajem. Sportovci byli vybrani ze tii

kategorii vzdy dva, takze dohromady Sest sportovct. VSichni probandi jsou zdvodni lyzati

a Clenové mistniho lyzaiského klubu, takze kvalita jizdy pii méfeni byla na vysoké trovni,

jak technické, tak vykonnostni. Tii kategorie jsme si vybrali z davodu mozného

porovnani vysledkli mezi sebou.

Dorostenec ¢. 1

Pohlavi: Muz
Vék: 17 let
Vyska: 171 cm
Vaha: 67 kg

Vykonnost: Zavodnik se pravidelné pohybuje do desatého mista na republikové

urovni v dorostenecké kategorii a zaznamenal i1 vysledky do TOP 3.

Dorostenec ¢. 2

Pohlavi: Muz
Vék: 16 let
Vyska: 170 cm
Vaha: 68 kg

Vykonnost: Zavodnik patfil v mlad$im dorostu mezi nejlepsi v republice a

pravidelné se na zdvodech ceského pohdru umist'oval do tfetiho mista.

Junior ¢. 1

Pohlavi: Muz
Vék: 18 let
Vyska: 172 cm

Viaha: 66 kg
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Vykonnost: Tento zavodnik je dlouhodobé jednim z nejlepSich lyzafti mezi

juniory a zaznamenal uz 1 par kvalitnich vysledkti mezi dospélymi. UZ od dorostu clenem

juniorské reprezentace a do budoucna velka nadéje ¢eského lyzovani.

Junior ¢. 2

Pohlavi: Muz
Vék: 18 let
Vyska: 182 cm
Vaha: 72 kg

Vykonnost: Tento zdvodnik mé za sebou také velice sluSné vysledky, a to hlavné

Vv zacich a mlad$im dorostu. Nyni uz vykonnost neni tak vysoka, ale pofad patii mezi 6

nejlepsich ve svém ro¢niku.

Muz é. 1

Pohlavi: Muz
Vék: 22 let
Vyska: 177 cm
Vaha: 70 kg

Vykonnost: Zivodnik se uz od dorostu pohyboval v mladeznickych

reprezentacich a zaznamenal mnoho zvuénych Uspéchii, véetné startli na juniorském

mistrovstvi svéta. Vzdy patiil mezi opory svého klubu.

Muz ¢. 2

Pohlavi: Muz
Vék: 21 let
Vyska: 178 cm

Vaha: 75 kg
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. Vykonnost: Tento zavodnik nezaznamenal nikdy néjakych velkych uspécht, ale
vzdy patfil mezi kvalitni lyZaie a zajizd¢l stabilni vysledky do desatého mista ve svém

ro¢niku. Jeho dominantou byla spiSe klasicka technika.

4.3 Vybér podminek méreni a vybér terénu.
Me¢fteni probihalo na zavodnich tratich pro bézecké lyzovani pobliz Boziho Daru,
¢ili nebyla nouze o nalezeni vSech typl stoupani, které pii zdvodech v béhu na lyzich

zavodnik absolvuje.

Aby bylo mozné méfeni porovnat, bylo nutné méteni uskutecnit v jeden den, aby
zavodnici absolvovali v§e ve stejnych snéhovych a teplotnich podminkach. Proto jsme
méfeni naplanovali na dobu, kdy zavodnici byli na soustfedéni na Bozim Daru, a tak se
méfeni mohli zGc¢astnit v§ichni v jeden den. Zavodnici absolvovali celou baterii méteni

dvakrat, a to pfiblizné mésic od sebe.

Teploty dosahovaly od -3 do -5 °C a snih byl zmrzly a Cerstvé upraveny snéznou
rolbou. Jelikoz méfeni probihalo Vv lesich, mizeme konstatovat, ze bylo bezvétii.
Podminky jsme naStésti méli na obé méteni piiblizné stejné, a tak by se piipadné dala

méfeni porovnat i mezi sebou navzajem.

Podminky pro 1. méfeni

. Datum: 19. 12. 2014

o Teplota: -3°C

o Typ snéhu: Ptirodni, zmrzly, upraveny rolbou
Podminky pro 2. méreni

o Datum: 20. 1. 2015

o Teplota: -5

o Typ snéhu: Pfirodni, zmrzly, upraveny rolbou
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Vybrané useky:

Celkem zéavodnici absolvovali tfi typy stoupani. VSechny useky byly celkem piimé,
minimaln¢ zatoCené a jejich délku a prevySeni jsme nameéfili za pomoci sporttesteru

POLAR RCX 5 a externiho GPS vysilace.

Vybrané| Délka | Startevai Cilova | | pramér dhlu
A . nadmorska | nadmorska |PrevySeni PP
useky useku ry ,y stoupani v %

vyska vyska

ern,e .| 150m | 1000 m.n.m | 1009 m.n.m 9m 6
stoupani

Stred,nl’ 120 m 1005 m.n.m 1020 m.n.m 15m 12,5
stoupani

Prudke | o5 | 975 mnm | 995mnm | 20m 22,2
stoupani

Tabulka 1 - Charakteristika vybranych tisekii
SKLON VYBRANYCH USEKU

1025

1020

1015

1010

£ 1005

@ 1000

v = Stfedni stoupani

2 995

- e V]irné stoupani

Z 990

Prudké stoupdni
985
980
975
970
0 20 40 60 80 100 120 140 160
délka useku

Graf 1- Sklon vybranych tisekii
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4.4  Material a pomicky

Béhem meéteni jsme vyuzili zakladni lyzarské vybaveni, jako jsou lyze, hiulky a
boty, samoziejmé vSe specialné pro brusleni. Dale to byly ru¢ni stopky k méfeni Casu.
Kazdy proband mél béhem méteni sporttester pro zméteni srdecni frekvence a pro zjisténi
informaci o délce a pfevySeni stoupani jsem pouzil sporttester POLAR RCX 5 a externi
GPS vysila¢. Déle také mobilni telefon, ktery slouzil ke komunikaci mezi startem a cilem.
Nakonec uz jen barevné plastové kloboucky k oznaceni méfeného tseku a zapisnik

s tuzkou pro zapsani dat.

4.5 Pouzité metody

Hlavnim ukolem prace bylo porovnat dobu zatizeni a hodnoty srde¢ni frekvence
u oboustranného brusleni jednodobého a u oboustranného brusleni dvoudobého
asymetrického. Rozdil jsme zjistovali pfi maximalnim zatizeni. Porovnavali jsme dobu
zatizeni a hodnoty srde¢ni frekvence u tfech vékovych kategorii ve tfech rtiznych usecich,

které se lisily ve sklonu svahu.

V této praci se jedna o kvantitativni vyzkum. Podle Hendla (2005) vyuziva
kvantitativni vyzkum ndhodné vybéry, experimenty a strukturovany sbér dat pomoci
testll, dotazniktli, nebo pozorovani. Hendl (2005) také uvadi, ze konstruované koncepty
zjiStujeme pomoci meéteni, dale ziskand data analyzujeme statistickymi metodami a
muzeme je prezentovat, popisovat, piipadné¢ ovéfovat nase predstavy o vztahu

sledovanych proménnych.

Dalsi metodou vyuzitou v praci je analyza dokumentt k ziskani vstupnich
informaci. Dle Hendla (2005) patii analyza dokumenti ke standartni aktivité¢ jak
v kvalitativnim, tak v kvantitativnim vyzkumu. Podle Miovského (2006) mizZeme
analyzu dokumenti charakterizovat v Sir§Sim pojeti jako analyzu jakéhokoliv materidlu,
ktery je zdrojem informaci relevantnich cilim studie. V uz§im pojeti chape analyzu
dokumentt jako vyzkumnou strategii zaloZzenou na analyze jiz existujiciho materidlu,

pfipadné materiald, ktery vznikad interakci mezi vyzkumnikem a ucastniky vyzkumu.

Kovar a Blahus (1993) tvrdi, Ze analyza je rozbor vlastnosti, vztahi, fakti apod.,
postupujici z pravidla od celku k ¢astem a n¢kdy i naopak. Dale jsme vyuzili srovnavaci

metodu K interpretaci vysledki prace. Dle Kovaie a Blahuse (1993) pti vyuziti srovnavaci
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metody porovnavame vysledky dvou nebo vice pozorovani a vyvozujeme z toho zavéry.
Autofi také tvrdi, ze srovndvaci metodu miizeme vyuzit z hlediska kvalitativniho i

kvantitativniho.

Dale jsme také pouzili metodu neformalniho rozhovoru. Hendl (2012) uvadi, ze
neformalni rozhovor se spoléha na spontanni generovani otazek v ptirozeném pribehu
interakce. Neformalni rozhovor mtize probihat se stejnou osobou v riiznych situacich.
Aby bylo dosazeno hlubsi komunikace a porozumeéni, jsou otadzky piizpisobeny jak

respondentovi, tak situacim.

4.6 Analyza dat

Pribéh analyzy ziskanych hodnot ¢asu a srde¢ni frekvence:

e Analyza naméfeného ¢asu za pomoci ru¢nich stopek

e Pieneseni namétenych hodnot ze stopek do tabulek v MS EXCEL

e Analyza hodnot srdeéni frekvence v programu Polar ProTrainer 5

e Pteneseni naméfenych hodnot srde¢ni frekvence do tabulek MS EXCEL

e Vyvozeni zavéra za pomoci tabulek
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5  VYSLEDKY

V této ¢asti prace interpretujeme a porovname vysledky z méfeni v brusleni na
lyzich. Hodnoty, které jsme naméfili ve dvou métenich, od sebe délil cca 1 mésic a jsou

znazornény v tabulkach doplnéné o pisemné hodnoceni.

Podminky byly pii obou méfenich témét totozné, coz znamena, ze vysledky jsou
Vv celku porovnatelné. Teplota se pohybovala mezi -3°C az -5°C a struktura i vlhkost snéhu

byla srovnatelna.

Porovnavani hodnot Casu a srde¢ni frekvence mezi jizdou oboustrannym
bruslenim jednodobym a oboustrannym bruslenim dvoudobym asymetrickym vychéazelo
z vysledk zapsanych v tabulkach z prvniho a druhého méteni. Porovnavali jsme
vysledny Cas a srdecni frekvenci po dojezdu seku mezi vSemi tfemi typy stoupani.
Z toho jsme dokézali posoudit, ktera technika je rychlejsi a ktera technika je méné

energeticky naro¢na v urcitych typech stoupani.
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5.1

Vysledky méfeni - dorostenec ¢. 1

1. méfeni

Usek Druh Typ Cas SF start SF cil (teph.
stoupani brusleni (s) (tepti.min-1) min-1)

&1 Mirn¢ 1:1 15,78 127 167
stoupani

« Mirné .

) e 1:2 16,02 129 165
stoupani

g3 | Stredni 11 | 1623 125 170
stoupani

¢4 | Stredni 12 | 1618 125 165
stoupani

¢ 5 | Prudke 111 |1576 124 169
stoupani

&6 | Prudke 12 | 1445 122 167
stoupani

2. méreni

&1 Mirne 1:1 15,57 125 169
stoupani

v Mirné .

&2 e 1:2 15.90 124 166
stoupani

¢ 3 | Stredni 11 | 16,11 122 171
stoupani

¢4 | Stredni 1:2 | 16,00 123 167
stoupani

¢5 | Prudké 11 | 1543 120 172
stoupani

g6 | Prudké 1:2 | 1428 123 168
stoupani

Tabulka 2 - Naméiené hodnoty dorostence ¢ 1
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Hodnoceni vysledkii dorostence €. 1:

V tabulce ¢. 2 vidime naméfené hodnoty z prvniho i druhého méfeni dorostence
¢. 1. Z namétfenych hodnot miizeme vycist, ze technika 1:1 je rychlejsi nez technika 1:2
V mirném stoupdni pouze o tfi desetiny sekundy. To je rozdil minimalni, ale potvrdil se
nam v obou dvou méfenich. Z hlediska energetického vydeje jsou obé techniky velice
podobné a hodnoty srdecni frekvence, které jsme nameéftili v cili useku, se liSily
minimaln¢.

¢. 1 toto stoupani zvladnul ve velice podobnych casech, které byly rozdilné jen o par setin
sekundy. Ovsem z hlediska energetického vydeje uz to tolik podobné nebylo. Probandovi
¢. 1 byli naméteny vyssi hodnoty srde¢ni frekvence po absolvovani useku oboustrannym

bruslenim jednodobym. Z toho lze usoudit, Ze zdvodnik v tomto véku neni jesté natolik

o4

U prudkého stoupani jsme naméfili probandovi €. 1 rozdily nejvétsi a ukazalo se
zde, Ze v takhle prudkém stoupani je technika 1:1 vyrazné pomalejsi neZ technika 1:2.
Hodnoty srde¢ni frekvence zde byly také vyssi, a tak bychom v takhle naro¢ném stoupani
urcité zvolili techniku 1:2, tedy oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické. Hlavnim
divodem jsou silové dispozice zavodnika, které vtomto veéku nejsou jesté v tak

pokrocilém stadiu vyvoje.
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5.2 Vysledky méreni — dorostenec ¢. 2

1. méreni

, Druh Typ x SF start SF cil (tepi.

Usek stoupani | brusleni Cas () (tepti.min-1) min-1)

g1 | Mirné 1y 15,80 122 169
stoupani

&2 | Mirne |y, 16,15 124 166
stoupani

g 3 | Stredni |, 16,71 127 172
stoupani

¢ 4 | Stredni |, 16,55 120 171
stoupani

g5 | Prudke |, 15.95 127 172
stoupani

¢ 6 | Prudke | ., 14.78 128 167
stoupani

2. méreni

g1 | Mirné |y 16,00 128 161
stoupani

g2 | Mirne 1y 16,43 127 162
stoupani

g 3 | Stredni |, 16,89 124 175
stoupani

g 4 | Stredni |, 16,66 122 171
stoupani

g5 | Prudké |y 16,03 127 174
stoupani

g6 | Prudke |, 15.19 126 168
stoupani

Tabulka 3 - Naméi‘ené hodnoty dorostence ¢, 2
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Hodnoceni vysledkii dorostence €. 2:

V tabulce €. 3 vidime naméfené hodnoty z prvniho i druhého méteni dorostence
¢. 2. Z naméfenych hodnot mizeme vycist, Ze i u druhého dorostence byla v mirném
stoupani rychlejsi technika 1:1. V prvnim méfeni to bylo o tficet pét setin sekundy a ve
druhém o ctyficet tfi. Rozdily jsou to minimalni, ale opét se nam potvrdily u obou dvou
méieni. Z hlediska energetického vydeje jsou opét hodnoty srde¢ni frekvence, které jsme
nam¢fili v cili useku velice podobné a jejich rozdily jsou tii a jeden tep za minutu. To
ukazuje, Ze pro probanda ¢. 2 byly ob¢ techniky v mirném stoupani naro¢né piiblizné
stejne.

A4

cvwr

technika 1:2. Technikou 1:2 dosahl rychlejsich ¢ast ptiblizn¢ o dvé desetiny sekundy. To
sice neni zadny velky rozdil, ale hodnoty srde¢ni frekvence namétené v cili useku byly
niz$i nez u techniky 1:1, a to o jeden a Ctyfi tepy za minutu. Z toho plyne, ze technika 1:1

S 4

byla v tomto stoupani nejen pomalejsi, ale i energeticky naro¢néjsi.

Prudké stoupani opét ptineslo rozdily nejvétsi a jasn€ zde zvitézila technika 1:2.
Rozdily byly v priméru o jednu vtefinu, a to ve prospéch techniky 1:2. Hodnoty srde¢ni
frekvence také hovotili jasn€ a po usecich absolvovanych technikou 1:1 byly vyssi o pét
a o Sest tepll za minutu. Tyto vysledky nepoukazuji pouze na slabsi silové dispozice
zavodnika, ale také na vysokou naro¢nost stoupani. Proto bychom v takhle naro¢ném

stoupani urcité zvolili techniku 1:2.
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5.3 Vysledky méreni — junior ¢. 1

1. méreni

. Druh Typ x SF start SF cil (tepi.

Usek stoupani | brusleni Cas (s) (tepti.min-1) min-1)

g1 | Mirne 1, 14,52 123 162
stoupani

g2 | Mirne 1y 15,00 119 163
stoupani

g 3 | Stredni |y, 14,80 125 168
stoupani

g 4 | Stredni |y, 15,01 120 169
stoupani

¢ 5 | Prudke |, 14,60 130 175
stoupani

¢ | Prudke | ., 13,65 124 170
stoupani

2. méreni

&1 | Mirne |y 14,31 126 163
stoupani

g | Mirne 1, 14,99 125 162
stoupani

¢ 3 | Stredni |y, 14,45 126 170
stoupani

¢ 4 | Stredni |, 14,60 123 169
stoupani

¢ 5 | Prudké |, 14,40 125 173
stoupani

¢ | Prudke | ., 13,31 122 171
stoupani

Tabulka 4 - Naméiené hodnoty juniora é. 1
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Hodnoceni vysledkii juniora ¢. 1:

V tabulce €. 4 vidime naméfené hodnoty z prvniho i1 druhého méfeni juniora €. 1.
Z naméfenych hodnot mizeme vycist, Ze tento junior byl v mirném stoupani rychlejsi
V obou dvou méfenich technikou 1:1 a to pfiblizné o pil jedné sekundy. Stale jsou to
rozdily minimélni, ale dilezitym ukazatelem jsou tu pro nas hodnoty srdec¢ni frekvence a
ty se skoro nelisily. Nejprve jeden tep za minutu ve prospéch techniky 1:1 a pfi druhém

méieni ve prospéch techniky 1:2.

24

stoupani. Casovy rozdil byl opét minimalni, ale pfece jen téch par desetin sekundy bylo
ve prospéch techniky 1:1. Hlavné z hlediska energetického vydeje se ukazalo, ze pro
byly téméft totozné. To je dobra zprava, protoze v dnesni dobé¢ je bézecké lyzovani daleko

silovéj$im sportem, nez tomu bylo doposud, a i tento proband je toho dikazem.

V prudkém stoupani jsme zaznamenali opét nejvetsi rozdily mezi technikou 1:1 a
technikou 1:2. Rozdily byly témét sekundové, a to uZ miizeme na takto kratkém useku
povazovat za znatelny rozdil i pfesto, Ze méfeni byla provadéna na rucnich stopkach.
Hodnoty srde¢ni frekvence byly opét vyssi u techniky 1:1 a to o pét a dva tepy za minutu.
Zde se opét ukazala vysoka naro¢nost stoupani a také vhodnost vyuziti techniky 1:2, ktera

Vv dnesni dobé pomalu upada.
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5.4 Vysledky méreni — junior €. 2

1. méreni

, Druh Typ x SF start SF cil

Usek stoupani | brusleni Cas () (tepii.min-1) | (tept.min-1)

g1 | Mirné 1y 14,93 127 166
stoupani

&2 | Mirne |y, 15,44 129 164
stoupani

g 3 | Stredni |, 15.10 127 169
stoupani

¢ 4 | Stredni |, 15,15 128 168
stoupani

g5 | Prudke |, 15,05 121 173
stoupani

¢ 6 | Prudke | ., 14.30 120 170
stoupani

2. méreni

g1 | Mirné |y 14.72 124 165
stoupani

g2 | Mirne 1y 1548 123 163
stoupani

g 3 | Stfedni |, 16,11 122 165
stoupani

g 4 | Stredni |, 15,18 122 170
stoupani

g5 | Prudké |y 14,99 121 175
stoupani

g6 | Prudke |, 14.14 127 172
stoupani

Tabulka 5 - Naméi‘ené hodnoty juniora ¢ 2
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Hodnoceni vysledkii juniora ¢. 2

V tabulce €. 5 vidime naméfené hodnoty z prvniho i1 druhého méfeni juniora €. 2.
Z namétenych hodnot miizeme vycist, ze technika 1:1 je u juniora €. 2 v mirném stoupani
také rychlejsi nez technika 1:2 a to o vice nez ptl jedné sekundy. Tento rozdil se ndm
potvrdil v obou dvou méfenich. Z hlediska energetického vydeje se nam u tohoto
probanda ukazala jako uspornéjsi technika 1:2 a v cili usektli jsme naméftili hodnoty pouze
o dva tepy za minutu mensi nez u techniky 1:1. Rozdil je to minimalni a tak i nyni bude

lepsi volbou technika 1:1.

Stfedni stoupani nam pfineslo zajimavé vysledky. V prvnim méteni byly Casy 1
hodnoty srde¢ni frekvence srovnatelné a tak bychom fekli, ze proband je schopny tento
usek zvladnout obéma technikama téméf totozn€. Ve vysledcich z druhého méfeni jsme
zaznamenali z tuseku absolvovaného technikou 1:2 skoro stejny ¢as jako z méfeni
prvniho, ale usek absolvovany technikou 1:1 byl téméf o vtefinu pomalejsi. Tento
vysledek mohl mit na svédomi $patny piistup probanda k meéfenému tseku, unavenost a
nebo také chyba méfeni z nasi strany. To vSe ale k méfeni patii a mizeme jen domyslet,

kde je vlastné pravda.

U prudkého stoupani bylo opét vSe jasné a vysledky hovofili jasn€. Tento usek byl
natolik naro¢ny, Ze technika 1:1 neméla Sanci. U dorostence €. 2 byla technika 1:2
rychlejsi v priméru dvou méfeni o jednu sekundu a to je rozdil znatelny. Také hodnoty
srdecni frekvence byly vySsi o pét a o Sest tepli za minutu a poukazuji na to, Ze tento usek

je pro techniku 1:1 pfili§ narocny.
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5.5 Vysledky méreni — muz ¢. 1

1. méreni

. Druh Typ x SF start SF cil (tepi.

Usek stoupani | brusleni Cas (s) (tepti.min-1) min-1)

g1 | Mirne 1, 13,88 118 163
stoupani

g2 | Mirne 1y 1456 122 164
stoupani

g 3 | Stredni |y, 13,58 120 168
stoupani

g 4 | Stiedni |y, 14.27 123 169
stoupani

¢ 5 | Prudke |, 14,02 119 168
stoupani

¢ | Prudke | ., 12.93 122 167
stoupani

2. méreni

&1 | Mirne |y 13,51 120 164
stoupani

g | Mirne 1, 14,58 121 163
stoupani

¢ 3 | Stredni |y, 13,76 122 171
stoupani

g 4 | Stiedni |y, 14.21 118 170
stoupani

¢ 5 | Prudké |, 13.99 117 172
stoupani

¢ | Prudke | ., 12.73 119 167
stoupani

Tabulka 6 - Naméiené hodnoty muze & 1
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Hodnoceni vysledkii muze €. 1

V tabulce ¢. 6 vidime naméiené hodnoty z prvniho i druhé méfeni muze €. 1.
Z téchto namétenych hodnot mizeme vycist, Ze technika 1:1 je rychlejsi nez technika 1:2
V mirném stoupani. V prvnim méfeni o sedm desetin sekundy a ve druhém dokonce o
vtefinu. Hodnoty srde¢ni frekvence byly v tomto stoupéni skoro stejné, a hlavné celkem
nizké. To poukazuje i na fakt, ze tento typ stoupani neni pro muze €. 1 pfiliS narocny a

zvlada ho absolvovat v kvalitnim ¢ase 1 pii nizkych hodnotach srde¢ni frekvence.

I u stiedniho stoupani se ukazaly vysoké kvality probanda. Technika 1:1 zde byla
rychlejsi o sedm a o pét desetin Sekundy nez technika 1:2. Rozdil to sice neni n&jak
zavratny, ale myslim, Ze je na tolik dostacujici, aby proband béhem zavodu volil techniku
1:1. Hodnoty srde¢ni frekvence zde byly velice podobné, a tak muzeme fici, ze pro

probanda bude urcité efektivné;si technika 1:1 v tomto stoupéni.

V prudkém stoupani nam proband ud¢lal radost a zaznamenal velice kvalitni
vysledky. Opét zde zvitézila technika 1:2, ktera byla rychlejsi o vice nez jednu sekundu,
a to béhem obou métenich. Ani vysoké silové schopnosti probanda nepomohly k takovym
vysledkim, aby tyto techniky byly srovnatelné. Vhodnéjsi je technika 1:2 i z hlediska
energetického vydeje, protoze hodnoty srdecni frekvence naméiené v cili iseku byly nizsi
nez u techniky 1:1, kter4 je pro takové stoupani opravdu naro¢na 1 pro velice kvalitni

zavodniky.
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5.6 Vysledky méreni — muz ¢. 2

1. méreni

, Druh Typ x SF start SF cil (tepi.

Usek stoupani | brusleni Cas () (tepti.min-1) min-1)

g1 | Mirné 1y 14,12 125 166
stoupani

g2 | Mirne 1y, 14.85 124 165
stoupani

g 3 | Stredni |, 14.44 126 169
stoupani

¢ 4 | Stredni |, 14,70 124 171
stoupani

g5 | Prudke |, 1455 123 172
stoupani

¢ 6 | Prudke | ., 13.42 128 164
stoupani

2. méreni

g1 | Mirné |y 14,03 125 168
stoupani

g2 | Mirne 1y 14 122 165
stoupani

g 3 | Stfedni |, 1452 122 173
stoupani

g 4 | Stredni |, 14.91 124 168
stoupani

g5 | Prudké |y 14,58 120 172
stoupani

g6 | Prudke |, 13,59 122 166
stoupani

Tabulka 7 - Naméiené hodnoty muze ¢ 2
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Hodnoceni vysledkii muze €. 2:

V tabulce ¢. 7 vidime namétené hodnoty z prvniho i druhého métfeni muze ¢. 2.
V mirném stoupani se nam potvrdil fakt, Ze naro¢nost tohoto stoupani neni vysoka, a i
tento proband zaznamenal lepsi Casy v technice 1:1. Rozdily byly znatelné a v prvnim
meéfeni to bylo sedm desetin a ve druhém dokonce jedna vtefina. Hodnoty srde¢ni
frekvence se liSily o jeden a o tfi tepy ve prospéch techniky 1:2. To jsou ale rozdily

minimalni, a tak mizeme fici, Ze pro probanda byly ob¢ techniky srovnatelné narocné.

[ u stfedniho stoupani se ukédzaly vysoké kvality probanda. Technika 1:1 zde byla
rychlej$i o sedm a o pét desetin sekundy nez technika 1:2. Rozdil to sice neni n¢jak
zavratny, ale myslim, ze je na tolik dostacujici, aby proband béhem zavodu volil techniku
1:1. Hodnoty srde¢ni frekvence zde byly velice podobné, a tak mizeme fici, Ze pro

probanda bude urcité efektivnéjsi technika 1:1 v tomto stoupani.

V prudkém stoupani nam proband ud¢lal radost a zaznamenal velice kvalitni
vysledky. Opét zde zvitézila technika 1:2, ktera byla rychlejsi o vice nez jednu sekundu,
a to béhem obou métenich. Ani vysoké silové schopnosti probanda nepomohli k takovym
vysledkim, aby tyto techniky byly srovnatelné. Vhodnéjsi je technika 1:2 i z hlediska
energetického vydeje, protoze hodnoty srdecni frekvence naméfené v cili iseku byly nizsi
nez u techniky 1:1, kter4 je pro takové stoupani opravdu naro¢na 1 pro velice kvalitni

zavodniky
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6 DISKUZE

V diskusi budeme hodnotit pribéh ziskavani dat a porovnavat vysledky
z métenych useku, které¢ byly celkem tfi a probandi je absolvovali dvéma technikami
brusleni, a to oboustrannym bruslenim jednodobym a oboustrannym bruslenim
dvoudobym asymetrickym. Stejné ani zadné podobné vyzkumy se nam nepodafilo
dohledat, a tak se pokusime nase vysledky porovnat alespon s tvrzenimi autort, ktefi se

vénuji technice bézeckého lyzovani.

S pribéhem ziskavéani vysledkli béhem méfeni jsme mohli byt velice spokojeni, a
to 1 presto, ze prvni a druhé méteni od sebe délil ptiblizné jeden mésic. S trenérem i vSemi
probandy se velice dobie znam, protoze jsme spole¢né plsobili mnoho let v oddile LK
Slovan Karlovy Vary. I proto mé méfeni a prace se sportovci velice bavila a celkova
atmosféra béhem méteni byla prosté skvela. Trochu jsem se obaval, ze nebude tGplné
jednoduché domluvit dva terminy méteni, ale trenér probandt byl velice ochotny a snazil
se mi co nejvice vyhovét. S trenérem jsme mou praci fesili uz béhem podzimu, a tak nase
méfeni idealné zapadlo do tréninkového planu v pfedzavodnim obdobi. I pocasi nam
vV tomto sméru pralo a podminky pro lyzovani byly velice slusné, a dokonce v obou
terminech testovani velice podobné. Béhem samotného méfeni také nenastaly Zadné

vyrazné problémy, a i proto samotny sbér dat nezabral tolik ¢asu, jako jsem se obaval.

M¢ifeni na mirném stoupani bylo pro zavodniky asi nejjednodussi, jelikoz
naro¢nost vybraného uiseku byla opravdu minimélni a s pfevySenim pouhych deviti metrt
na tseku dlouhém sto padesat metrii neméli zadny problém. Usek, ktery jsme vybrali pro
naSe mefeni, byva pii zdvodech na Jahodové Louce tzv. ,,cilovou rovinkou* kterd patii
brusleni oboustranné jednodobé, a to u vSech tii vékovych kategorii. Rozdily byly celkem
vyrazné, hlavné pak u juniorti a muzi. Po absolvovani celého méfeni jsme s probandy
rozebirali jejich pocity z méfeni, a i ty hovofily jasné. I vzhledem k tomu, Ze neznali
vysledné Casy z Gsekl, tak se vSichni shodli na tom, Ze oboustranné brusleni jednodobé
je pocitoveé rychlejsi a rozhodné neni narocnéj$i nez oboustranné brusleni dvoudobé
asymetrické. To nam potvrdily i naméiené hodnoty srde¢ni frekvence, které byly u obou
technik brusleni velice podobné. Pro oboustranné brusleni dvoudobé¢ asymetrické byl pry
tento Usek malo prudky a jizda byla pry az nepohodlné a neptirozena. VSechna tato tvrzeni
se nam potvrdila u prvniho i druhého méfeni a hodnoty byly velice podobné. To jsme

predpokladali, jelikoz jsme vychazeli ze Scherrera (1998), ktery tvrdi, Ze v zavodnim
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provedeni se oboustranné brusleni jednodobé vyuziva hlavné na rovinach a v mirnych
stoupanich. Soumar a Bolek (2001) tvrdi, Ze oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické
kdybychom naméfili lepsi hodnoty technikou 1:2 v mirném stoupani. Z vyse uvedenych
skutecnosti mtizeme potvrdit hypotézu €. 1, ve které jsme predpokladali, Ze v mirném
stoupani bude oboustranné brusleni jednodobé rychlejsi nez oboustranné brusleni
dvoudobé¢ asymetrické a minimaln¢ stejné energeticky naroc¢né, a to u vsech tii vékovych

kategorii.

Me¢feni na stiednim stoupani uz celkem provétilo silové schopnosti vSech
zavodniki. Tento Gsek s prevySenim patnacti metrt a délkou sto dvaceti metrti byl o néco
V tomto Gseku jsme se obavali nejvétsi vyrovnanosti mezi vybranymi technikami, a to se
nam také potvrdilo. Tento usek zndm velice dobie a musim potvrdit, ze je to vzdy pfi
zavodech velice diskutovana ¢ast trati. Staci se pii zdvodé do tohoto stoupéani postavit a
uslysite hned nékolikrat, jak trenér povzbuzuje svéfence a radi jim, aby pouzili techniku
oboustranného brusleni jednodobého. I proto jsem uz béhem méfeni t&sil na vysledky,

které¢ ndm z méteni vyjdou.

Autofi jako tfeba Soumar a Bolek (2001) nebo Gnad a Psotova (2005) ve svych
publikacich uvadégji, ze oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické se vyuziva hlavné
Vv prudsich stoupanich. Pfi ndhledu do nasich vysledki nemtizeme tato tvrzeni vyvratit,
ale vkategorii juniort a muzl jsme zaznamenali lepSich vysledkd technikou
oboustranného brusleni jednodobého. Casy byly lepsi a hodnoty srdeéni frekvence se moc
neliSily. To u dorostencii se ukdzalo, zZe nejsou jesté¢ natolik vyspéli a jejich silové
schopnosti nejsou na tak vysoké urovni jako u juniorti nebo muzi. Jejich ¢asy byly
rychlejsi sice jen o par desetin sekundy technikou oboustranného brusleni dvoudobého
asymetrického, ale hodnoty srde¢ni frekvence hovotily uz mnohem jasnéji a opét ve
prospéch oboustranného brusleni dvoudobého asymetrického. Tentokrat jsem s probandy
rozebiral jejich useky individualné s kazdym zvlast’, abych se dozvédél skutecné pocity
Z absolvovanych useki, aniz by byli ovlivilovany ostatnimi probandy. Oba muzi, které
jsme testovali, se ve svych nazorech shodovali a tekli, Ze citili, ze oboustranné brusleni
jednodobé je urcité rychlejsi, ale kdyby to byl delsi zadvod a museli toto stoupani
absolvovat vickrat, uz by to tak jednoznacné nebylo a rozhodli by se spiSe pro

oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické. Juniofi se témét shodovali v ndzorech
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s muzi, ale 1épe se citili po tseku absolvovaném oboustrannym bruslenim dvoudobym
asymetrickym. Stejné¢ tak znély ohlasy dorostencii, kteti by zvolili urcité oboustranné
brusleni dvoudobé asymetrické. Oboustranné brusleni jednodobé bylo pry piilis naro¢né
pro tento vybrany usek. Jejich tvrzeni potvrdily 1 naméfené Casy a hodnoty srdecni
frekvence. Z vyse uvedenych skutecnosti miizeme fici, ze hypotéza €. 2 se nam Uplné
nepotvrdila. Dorostenci nedoséhli rychlejsSich casti technikou oboustranného brusleni
jednodobého a muzi a juniofi zase neméli vyrazné vyssi hodnoty srde¢ni frekvence po
absolvovani usekli touto technikou. Divodem tohoto zjisténi muze byt piili§ velka
naroc¢nost stoupani, anebo chyba z nasi strany, a to pfecenéni kvalit dorostencti. Nicméné
si myslim, ze hypotéza nebyla néjak zdsadné mylna, protoze rozdily ve vyslednych casech

a hodnotéach srde¢ni frekvence byly minimalni.

Po zjisténi vysledkt ze stfedniho stoupani uz jsme trochu tusili, jak asi mohou
dopadnout vysledky z nejtéz§iho vybraného tseku. Tim byl tsek s délkou pouhych
devadesat metrl a prevySenim dvacet metrti. Tento Uisek sdm zndm velice dobie a béhem
zavodi na Jahodové Louce jsem ho absolvoval n¢kolikrat a musim potvrdit, ze je to asi
nejnaroc¢néjsi stoupani na mistnich tratich. Tady uz se nam tvrzeni autort Soumara a
Bolka (2001) a také Gnada a Psotové o tom, Ze oboustranné brusleni dvoudobé
asymetrické je vhodné pro strmé stoupani potvrdila. Pfi nahledu do vysledki mizeme
vidét, ze v tomto méfeném useku zaznamenali lepSich ¢asii vSichni probandi technikou
oboustranného brusleni dvoudobého asymetrického, a to vyraznym rozdilem. Mozna zde
mohla hrat malou roli i psychika, jelikoz v§ichni probandi tento méfeny usek velice dobie
znaji a mohli se zaleknout viibec tento usek absolvovat technikou oboustranného brusleni
jednodobého. Po méfeni jsme opét hromadné probirali pocity probandll a jednoznacné se
vSichni shodli, Ze tento Usek by jinak, neZ oboustrannym bruslenim dvoudobym
asymetrickym pfi zdvod¢ neabsolvovali. Uznavam, Ze Gsek byl pfili§ naro¢ny, ale musim
vSechny probandy pochvélit za vyborny vykon pii absolvovani tohoto useku
oboustrannym bruslenim jednodobym. Z hlediska srde¢ni frekvence se také ukdzalo, Ze
oboustranné brusleni jednodobé bylo pro tento usek pfiliS naro¢né a hodnoty srde¢ni
frekvence byly vyrazné vyssi. Z vyse uvedenych skutecnosti mizeme potvrdit hypotézu
¢. 3, ve které jsme predpokladali lepsi casy technikou oboustranného brusleni
dvoudobého asymetrického a minimalné stejnych hodnot srdec¢ni frekvence jako pfi

usecich absolvovanych technikou oboustranného brusleni jednodobého.
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Myslim si, Ze testovani bylo pfinosné pro trenéra i probandy samotné. Diky
informacim z méteni ted’ mizou navazat na problematiku a pokusit se zlepsit své vykony
do budoucna. Ur¢ité bych podobné testovani doporuéil i ostatnim trenérim v Ceské
republice, aby zjistili, jak na tom jejich svéfenci jsou a ktera technika brusleni je v jejich

vykonu efektivnéjsi.
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7 ZAVER

Cilem této prace bylo porovnani dvou lyzaiskych technik, oboustranného brusleni
jednodobého a oboustranného brusleni dvoudobého asymetrického, na zaklad¢ efektivity
jizdy. Dva faktory, ve kterych jsme dvé techniky porovnavali, byly doba zatizeni a srde¢ni

frekvence, pricemz useky byly odjety v maximalni intenzit¢.

Cil a ukoly prace byly splnény. V prvni fadé to bylo nastudovani a sepsani
poznatkil z literarnich publikaci a internetovych zdrojt, tykajicich se nasi problematiky.
Pro nad$ vyzkum jsme si vybrali Sest vrcholovych sportovet, ktefi trénuji a zavodi od
velmi mladého véku. N&s vyzkum se skladal ze dvou méteni, které od sebe délil priblizné
jeden mésic. Béhem jednoho méfeni kazdy proband absolvoval Sest méfenych usekt. Tti
useky oboustrannym bruslenim jednodobym a tfi Useky oboustrannym bruslenim
dvoudobym asymetrickym. Obé méteni probehla na stejnych tratich za velice podobnych
podminek. Na zavér jsme porovnavali a hodnotili vysledky ze tii méfenych usekt

absolvovanych dvéma technikami brusleni.

Pred uplnym zacatkem méfeni jsme si stanovili tii hypotézy, ve kterych jsme
vychézeli ztvrzeni autorti zabyvajicich se technikou bézeckého lyzovani, ale takeé

Z vlastnich zkuSenosti.

Hypotéza €. 1 se tykala mirného stoupani, kde jsme piedpokladali, Ze oboustranné
brusleni jednodobé bude rychlej$i nez oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické a
zaroven nebude vice energeticky naro¢né, a to u vSech tfi vékovych kategorii. Tato

hypotéza se nam potvrdila v plném rozsahu.

Hypotéza €. 2 se tykala stfedniho stoupadni, kde jsme predpokladali, ze
oboustranné brusleni jednodobé bude rychlejsi nez oboustranné brusleni dvoudobé
asymetrické, ale zarovenn bude vice energeticky naro¢né, a to u vsech tii vékovych
kategorii. Tato hypotéza se nam upln€ nepotvrdila. Dorostenci doséahli lepSich cast
technikou oboustranného brusleni dvoudobé asymetrického a muZi a juniofi neméli

vyrazn€ vyssi hodnoty srde¢ni frekvence.

Hypotéza €. 3 se tykala prudkého stoupéani, kde jsme ptedpokladali, ze
oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické bude rychlejsi nez oboustranné brusleni
jednodobé a zaroven nebude vice energeticky naro¢né, a to u vSech tii kategorii. Tato

hypotéza se nam také potvrdila v plném rozsahu.
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Na iplny zavér této prace bych trenérim doporucil vénovat této problematice vice
pozornosti, aby se svymi svétenci vice probirali kdy a kde je vhodné danou techniku
brusleni pouzit. Samoziejmé se to tyka spisSe mladsich zdvodnika, jelikoz zavodnici ve
starSim véku uz by tento problém méli umét vytesit sami. To znamena zapojit do
méfenych tréninki vice stoupani, ve kterych musi svéfenec premyslet, kterou techniku

brusleni bude lepsi vyuzit. Ideélni je pak od trenéra zpétna vazba smérem ke svétenciim.
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FAKULTA TELESME VYCHOWY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha &-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vafeny pane,

v souladu se Vieobeonou deklaraci lidskych prav, zakonem & 10172000 Shb., o cchrané osobnich ddajd a o
zméné nékterveh zakond, ve znéni pozdéjdich pfedpish a dalfimi cobecné zavarnymi pravnim: predpisy
(fakoZ jsou zejmena Helsinska dellarace, prijata 18. Svéionvym zdvavotnickym shromazdénim v race 1964 ve
mnéni pozdéisich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2003); Zakon o zdravotnich sluibdch a podminkach jejich
poskytovdni (zejména wstanoveni § 28 odst. | zdkoma & 37202008 Sk} a Umluva o lidskich pravech a
biomedicing & 062000, jsou-li aplikovarelng), Vis 73dam o souhlas s publikovinim od Vs ziskanych dat
v ramel bakalafské prace s nazvem Porovndni efekiivity jednodobéhe a dvoudobeho Brusieni asymetrickéha
v béhu na lvfich a zaroved Vam dékujt za spoluprac: pf vpzkumu.

Cilem bakalafské prace byle porovndni dvou lyZafskych béZeckych technik, oboustranného brusleni
jednodobého a oboustranného brusleni dvoudobého asvmetrického na zakladé efektivity jizdy
témito Zplisoby brusleni. Hlavni dva faktory, ve kterych se tyto dvé techniky porovnédvali, byly doba
zatiZeni a srdedni frekovence, pfifem# useky byly odjety v maximaini intenzité. Hlavnim cilem tedy
bylo zjistit, na zakladé opakovanych méfeni na riznych typech sklonu svahuw, kterd z téchto technik
je v urfitém terénu efektivnéjil. Osobni data nebudou v této bakalafské praci zvefejnéna, data
budou uchovina v anonymizované podobé a v maximalni mofné mife zajistim, aby ziskand data

nebyla Zneuita.

Jméno a pEjmeni Fegitele: ... Tomas Jarod............ Podpis:

Prohlafuji & svym nife wvedenym vlastnoruCnim podpisem potvrzwji, #2 dobrovolng souhlasim
§ publikaci dat ve vyie uvedeném projektu a #e jsem mél moZnost si fadné a v dostatedném Case
ZvaFt viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se mé Glasti ve
vyzkumu a #e jsem dostal jasné a srozumitelné odpovedi na své dotazy. Byl jsem poufen o privu
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