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1 UVOD SLOVO PREDSEDY SVAZU

Bobovy a skeletonovy sport ma ve svété vice nez stodvacetiletou tradici, pfi¢emz od roku
1924 patii mezi olympijské discipliny (skeleton od roku 2002). Ceskoslovensko mélo
svoje velmi kvalitni bobisty jiz za prvni republiky. Doba temna nastala za vlady
komunista, ktefi nas sport povazovali za burzoazni, a neposkytovali mu proto jakoukoliv
podporu. Piesto se vSak v nasSi zemi i v této dob¢ nasla alespon hrstka odvaznych, ktera
tradici rychlé jizdy v ledovém koryt€ nenechala zaniknout.

Cesky svaz bobistii a skeletonistii, z.s. (dale ,,CSBS*) vznikl jako samostatny subjekt
kratce po revoluci 10. kvétna 1990 a jiz od roku 1992 vysila pravidelné své sportovce na
zimni olympijské hry. V letech 2010 a 2018 byly boby po hokeji a biatlonu dokonce
tietim nejpocetnéji zastoupenym sportem ¢eskych vyprav na ZOH. A to i pfes to, Ze jsou
boby a skeleton sporty vybérove, které nikdy nebudou mit s ohledem na naro¢nost jejich
provozovani a specifiénost masovy charakter. V soucasnosti CSBS sdruzuje 8 oddilt, v

nichz je registrovano kolem 250 ¢lenil.

Novy olympijsky cyklus pro nas zacal az snové. Anna Ferstidtova dokazala v letech 2019
a 2020 obhajit titul juniorské mistryné¢ svéta ve skeletonu, vyhrat v celkovém potadi
Interkontinentalniho poharu a ziskat 4. pticku na MS seniorek v kanadském Whistleru
vroce 2019, coz je nejkvalitngjsi vysledek sportovett CSBS v historii. Mistr svéta v
letnich startech a dvojnasobny medailista z MSJ 2016 a 2017 Dominik Dvotfak zas se
svou posadkou dosahl vsezoné 2018/19 na historicky nejlepSi umisténi v potadi
svétového poharu — 4. misto s dvojbobem a 7. misto se ¢tytbobem. Tento standard drzi
CZE | i v sezonach 2019/20 a 2020/21. V roce 2020 nejlepsi ¢eska posadka dosahla na
historicky nejkvalitn&j$i umisténi na obou Sampionatech se ¢tyfbobem (6. misto na ME ve
Winterbergu, 6. misto na MS v Altenbergu).

Kvalitu ceské bobové a skeletonové skoly potvrzuje i Uc€ast naSich odchovanct coby
trenéri v nékolika $pickovych zahrani¢nich tymech ¢i komisich IBSF. Pod¢kovani a
uznani vSak patii zejména naSim aktualnim trenértim v Cele s $éftrenérem Mgr. Dawidem
Kupczykem.

Obrovskym krokem vpied v tréninkovém procesu se zcela jisté stalo postaveni zbrusu
nového bobového a skeletonového trenazéru v aredlu Olympu CS MV v prazské
Stromovce. Vedle trenazéru v Liberci, ktery byl postaven v roce 2004, je tato stavba
druhou v CR, za to jednou z nejkvalitn&jsich svého druhu ve svété. Prazsky trenaZér se
velmi rychle dostava do povédomi kompletni bobové a skeletonové subkultury. Byl tak
mistem povedeného mezinarodniho MCR v roce 2020, kterého se zucastnily desitky
sportovci ze sedmi zemi Evropy, a to i navzdory tehdejsi neptiznivé epidemiologické
situaci. Realn¢ bude v budoucnu hostit nejen nas narodni tym i $irsi ¢lenskou zakladnu
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CSBS, ale 1 cizozemské narodni tymy, a to jak pro jejich vlastni tréninkové potieby, pro
moznost srovnani vykonnostni irovné s ceskymi sportovci, ale jednou tieba i k potadani

mistrovstvi svéta v bobovych a skeletonovych startech.

T&i nas, e se boby a skeleton v poslednich letech v Cesku, ale i ve svéts, dostavaji stale
vic do povédomi vetejnosti. Jsou za tim primarné vysledky a kvalita naSich sportovcii
reprezentujicich hodnoty, které inspiruji asi kazdého. Odvahu, silu, stejn¢ jako hrdost a
vasen pro to, co ¢lovek dela.

Snazime se jit pordd doptedu. Nas cil je jasny — Peking 2022 a zisk dosavadnich
nejlepsich olympijskych umisténi. VSem vam pteji efektivni tréninkovy proces, zdravi,
pocit seberealizace a tspéch v ledovém koryté i mimo ng;.

JUDr. Martin BOHMAN, Ph.D.
predseda CSBS



2 TEORETICKA CAST

Obsahem této Casti jsou teoreticka vychodiska potiebnd pro pochopeni dané
problematiky. Mezi stézejni kapitoly teoretické casti patii popsani ro¢niho cyklu

tréninkovych jednotek.

2.1 Specifické pohyby pfi startu

Bobovy start mizeme roz¢lenit do Ctyt fazi

* Faze odtrhu

* Faze akcelerace

* Faze béhu v maximalni az nad maximalni rychlosti
* Faze naskoceni

Béhem faze odtrhu a vyrazu jsou nejvice vyuzivany schopnosti maximalni sily a
vybusné sily, jde o komplexni, koordina¢né velice nadro¢ny pohyb, pfi kterém se podili
vSechny velké svalové skupiny. Béhem faze akcelerace (cca 2 — 3 sekundy) se nejvice
vyuziva vybusné sily nohou, a schopnosti akcelerace. Dochazi k fixaci horni poloviny
téla, lokty jsou mirn€ pokrceny. V tomto useku se posadka snazi zrychlit bob v co
nejkrat$im Case az na tzv. zlom, coz je misto, kde jsou zdvodnici nuceni bézet z kopce
(Hraban, 1997). Nyni nastdva faze béhu v maximalni az nadmaximalni rychlosti, kde
dochézi ke zrychleni bobu na maximalni rychlost limitovanou rychlostnimi moznostmi
posadky. Zde je v nejvyssi mife vyuzivana schopnost maximalni rychlosti, lokomoce
(Freiermuth, 1990). Pti fazi naskakovani opét vyuzivame vybusné sily dolnich koncetin,
jelikoZ se do bobu dostdvame po mohutném odrazu, pii kterém udélime posledni impuls
posadka naskakovat. Pokud propasne idedlni moment, zdvodnici uz bobu neptedaji
potiebny impuls a zacinaji jej netimyslné brzdit. Zde hrozi velké nebezpeci padu.
Trénink naskakovani byva béhem piipravy velmi opomijen, pfitom pravé tato faze
muZe velmi ovlivnit prijezd prvni zaticky, kde prakticky kazda cCasova ztrata v
rychlosti miize definitivné ovlivnit kone¢ny vysledek. Je diilezité, aby naskoceni vSech
¢ty ¢lent posadky probéhlo naprosto synchronné v co nejkrat§sim ¢asovém useku, kde

kazdé zavahani kteréhokoliv ze zavodnikii mtize koncit zpomalenim bobu, zdvodnikem



¢i padem a naslednou diskvalifikaci. Také hrozi vyjeti bobu z uméle vytvotené startovni

drazky, coz mé za nasledek jizdu ve smyku a zpomaleni bobu (Hraban, 1997).

Jednotlivé faze jsou ovlivnény technikou, fyziologickymi ptedpoklady jedince a

pravidly sportu.

Sportovni techniku obecné chipeme jako ucelny zplisob feSeni pohybového
ukolu, ktery je v souladu s moznostmi jedince, s biomechanickymi zékonitostmi pohybu
a uskutecnuje se na zaklad¢ neurofyziologickych mechanizmu tizeni pohybu. VyuZzivaji
se pii tom 1 dalsi predpoklady sportovce, predev§im kondi¢ni, somatické i psychické.

(Dovalil, 2002)

Pti feseni pohybového ukolu ¢loveék vyuziva svého pohybového aparatu v souladu
se zakony mechaniky a veSkeré jeho pohyby nesméji byt v rozporu s pozadavky

sportovnich pravidel. (Hofer, 2003)

2.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti mohou do zna¢né miry ovlivnit vykon v tomto sportovnim
odvétvi. Podle Dovalila a kol. (2002) je vymezeni silovych schopnosti nezbytné odlisit
pojem ,sila® jako zakladni pojem mechaniky — fyzikalni veli¢ina a pojem sila jsou

pohybové schopnosti, které maji ptfekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor.

Komplex silovych schopnosti, které pro zjednoduseni zkracené oznacujeme jako
sila, tvofi vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je vzdy podstatnou
soucasti kondi¢niho tréninku, 1 kdyZ ve sportovni discipliné pfevladd jind motoricka

schopnost (Mékota, Novosad, 2005).

Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim faktoriim sportovnich vykont a
hraji urcitou tlohu ve vSech sportovnich odvétvich. Rozhodujici vyznam maji v téch

specializacich, kde se pifekonava velky odpor na¢ini (Dovalil a kol, 2002).

Silové schopnosti byvaji rozdélovany podle vnéjsSiho projevu, zpisobu uvoliovani
energie nebo podle zplsobu vyuziti svalové prace pii specifickych pohybovych
¢innostech. Rozlisujeme nékolik silovych schopnosti.

Maximalni sila: ,,Je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém

pfi maximalni volni kontrakci. Rychla sila: Je to schopnost nervosvalového systému



dosdhnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém intervalu, ve kterém se pohyb

musi realizovat (M¢kota, Novosad, 2005).

Startovni sila: Jedna se o velikost sily, ktera byla dosazena do 50 milisekund od
zahajeni kontrakce, tedy schopnost dosahnout vysoké urovné sily jiz na zacatku

kontrakce v co nejkrat$im case (Mékota, Novosad, 2005).

Explozivni sila: Vyjadfuje schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni v

zaverecné fazi pohybu (M¢kota, Novosad, 2005).

Reaktivni: Umoznuje svalovy vykon, pii kterém se uplatiuje cyklus protazeni a
nasledného zkraceni svalu, ktery vyvolava zvyseni silového impulzu (M¢kota, Novosad,
2005).

Vytrvalostni sila: Jde o schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po delsi

dobu bez vyrazného snizeni jeji urovné (Mékota, Novosad, 2005).

2.3 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou jedny z hlavnich determinanti pro vykon bobového
startu. Podle M¢koty a Novosada (2005) je rychlost podobné, jako sila fyzikalni
veli¢inou, je to draha za Cas. Rychlost jako schopnost, kterou zde vysvétlujeme, je
pfedpokladem pohybu provedené¢ho vysokou aZz maximalni rychlosti (ve smyslu
fyzikalnim). Je to schopnost zah4jit a realizovat pohyb v co nejkratSim case. Takovy
pohyb, respektive pohybova cCinnost, je provadéna velkym az maximalnim usilim a
intenzitou, miize trvat jen kratce (do 15 s). Pfi odporu vétSim nez 20% odporu

maximalniho se stdvd dominantni schopnosti rychla ¢i explosivni sila.

Podle Dovalila (2002) je rychlostni schopnost, ¢innost provadéna maximalnim
volnim Usilim, maximalni intenzitou, kterou energeticky zajistuje ATP - CP systém.
Dovalil (2002) mé za to, Ze rychlostni schopnosti ovliviiuje a utvari slozity komplex
CNS a odpovidajici kontrak¢éni a relaxacni rychlost svald, vysokéd rychlost vedeni
nervovych vzruchli. Rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na koordinaci
antagonistickych svalovych skupin. Déle se vztahuji k mnoZstvi makroergnich

svalovych substrati (ATP, CP) a aktivité enzymu neoxidativni resyntézy. Morfologicky
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vyssi pohybovou rychlost podmifiuje vy$si podil rychlych svalovych vlaken. Clenéni
rychlostnich schopnosti Oblast rychlostnich schopnosti je strukturovand, tvoii ji

komplex témét nekorelovanych samostatnych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005).

Dovalil et al. (2002) in M¢kota, Novosad (2005) uvadi ctyti vedle sebe fazené
schopnosti: * rychlost reakéni — obvykle je spjatd se zahdjenim pohybu, ¢ rychlost
acyklickou — uplatiuje se u jednotlivych pohybt, ¢ rychlost cyklickou — je dana
vysokou frekvenci opakujicich se stejnych fazi pohybu, ¢ rychlost komplexni —

uplatnuje se u pohybovych kombinaci

Vztahy rozvoje rychlosti a sily Pfi projevech cyklické i acyklické rychlosti a pfi
velmi rychlych pohybech se uplatituji predevSim rychla svalova vlakna D¢je se tak na
zaklad¢ vysoké frekvence, velkého poctu nervovych impulsi, které zajistuji vysokou
rychlost kontrakce ptislusnych svalovych skupin. To do znaéné miry souvisi se silou,
kterou jsou schopny tyto svaly vyvinout, proto uvazujeme o silové komponenté
rychlostnich schopnosti. ZvySeni absolutni sily vede ke zvyseni rychlosti pohybu, spise
v ptipadech, kdy je v tomto pohybu piekonavan velky odpor. V nékterych ptipadech je
ucinny doplikovy trénink rychlé a vybusné sily. Vhodna posilovani jsou piedevsim
metody rychlostni a plyometrické, a zaméfené na analytické posileni pracujicich
svalovych skupin. Pfi zvySovani vybusné sily se zvySuje zejména rychlost jednotlivého
pohybu. Potfebného efektu lze dosdhnout pouze tehdy, je-li sila stimulovand v

pohybech, v nichz chceme dosdhnout vysoké rychlosti (Dovalil, 2002).

Podle Vaculy (1975) nejsou vztahy mezi silou a rychlosti tak jednoduché,
abychom mohli vyvodit zavér, Ze ¢im vice budeme posilovat a rozvijet silu, tim vétsi
bude rychlost. O tom, zda bude ptinos pro rychlost plnohodnotny, rozhoduje charakter
posilovani a vybér tréninkovych metod, forem a prostfedkd. Jinak feceno, zda
posilovani nejen naruSilo, ale respektovalo nebo podpofilo specifické rychlostni
znaky.Z tohoto hlediska je neobyCejné dulezita dynamicka struktura tréninkovych
prostiedkii pouzivanych pii posilovani. Samostatnou otdzkou zlistava mira posilovani
ve vztahu k rychlosti. Pouzivané tréninkové prostiedky pro rozvoj sily jsou v
rozhodujici mife spojeny s jejich snizenou pohybovou rychlosti, i kdyz relativni poméry
dynamické struktury jejich pohybu mohou odpovidat relativni dynamické struktuie
pohybu zavodniho provedeni. Rychlost svalového pohybu zavisi na velikosti odporu,

proti kterému sval pracuje. NezatiZzeny sval je schopen provést pohyb velkou rychlosti.
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Tato rychlost je tim mensi, ¢im je odpor bliz§i meznimu, pro sval maximalnimu
zatizeni. To znamend, ze ¢im je vétSi odpor, proti kterému sval pracuje, tim veétsi je
vyznam sily pro rychlost svalového stahu. PfirGstek rychlosti vlivem posileni je
maximalni jen tehdy, jestlize se vlivem posilovacich cviceni nezménily ostatni faktory,

které rozhoduji o rychlosti svalové prace.

2.4 Charakteristika a periodizace ro¢niho tréninkového cyklu v bobovém a

skeletonovém sportu

Obecn¢ charakterizujeme ro¢ni tréninkovy cyklus (dale jen RTC) jako uspoiradani
tréninkové zatéze v prubéhu jednoho roku. Vychazi se z kalendaini periodicity roku i z
realné¢ dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, ze vyraznéj§i zmény v trénovanosti
vyzaduji delsi ¢asovy tusek a nelze je oCekavat v kratkodobém horizontu (Dovalil,

2012).

RTC v bobovém sportu Podle Studnicky (2002) ro¢ni tréninkovy cyklus bobisti
vychazi z kondi¢nich pozadavki tohoto sportu. S pfihlédnutim k terminové listiné dané
sezony ma trenér sestavujici RTC na vybér ze dvou variant. Na vybér mé z varianty

jednovrcholového, nebo dvouvrcholového modelu ptipravy.

Studnicka (2002) uvadi dvé varianty zavodd, kterych se zdvodnici v prabéhu RTC
mohou Ucastnit: Letni zdvody v bobovych startech (porovnavaji se zde posadky v
bobovych startech na specidlnim trenazéru k tomu ur¢enému- Zimni (plnohodnotné)
zavody evropského poharu, svétového poharu, Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi svéta,

Olympijské hry.

Vzhledem k faktu, Ze bobové piipravné obdobi je velice dlouhé, je na zvazZeni
trenéra, zda nastavit tréninkovy plan tak, aby v ném byly zahrnuty letni zavody, nebo
ne. Tyto zadvody mohou byt brany u nékterych posddek jako kontrolni pravé pied
vrcholnym zimnim obdobim. MliZou byt brany také jako jeden ze dvou vrcholl sezony.
Dle nazoru autora jsou tyto zavody brany jako idedlni test pro porovnani vykonnosti s
ostatnimi posadkami z jinych statd, ovSem s piihlédnutim k faktu, Ze kazdy tym k témto
zavodim pfistupuje s jinym nasazenim a tak je nutné pocitat s odliSnou vykonnosti
ostatnich posadek v letnich zdvodech a zimnich hlavnich zavodech.

Za zakladni kdmen dlouhodobé organizované sportovni ¢innosti je oznacovan

rocni tréninkovy cyklus. Roc¢ni tréninkovy cyklus muze byt oznaCovan téz jako
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makrocyklus. VétSina zdroji uvadi, ze tento makrocyklus je slozen ze Ctyf rizné
dlouhych tréninkovych tsek: Ptipravné obdobi - Piedzavodni obdobi - Zavodni obdobi
- Pfechodné obdobi

To jaké maji zaméteni, konkrétni délka jednotlivych obdobi, nebo to v jakém
ro¢nim obdobi jsou jednotlivé useky umistény se rozliSuje podle potfeb dané sportovni
specializace. Tyto potieby jsou vétSinou feSeny na zaklad¢é kalendare soutézi, ktery je
pro kazdou sezonu zveiejnén s dostatecnym predstihem a je tak voditkem pro trenéry v

pripraveé na nadchéazejici sezonu.

Evidence RTC podle Millerové (2003) by zaznamy mély probihat v co nejkrat§im
casovém odstupu od absolvované tréninkové jednotky, tak aby informace o tréninku
byly pouzitelné k vyhodnocovani, a aby informace o tréninku byly co nejvice aktudlni a
odrazely tak skute¢ny stav, bez zkresleni zplUsobeného pozdéjsim nadhledem z
dosazenych vysledkd. Evidence se vede v tréninkovych denicich pomoci vybranych
obecnych tréninkovych ukazatelti (OTU) a specidlnich tréninkovych ukazateli (STU),
jimiz se ¢iseln¢ zachycuje obsah, objem a intenzita tréninkového a zadvodniho zatizeni

(Moravec, Hlina a kol. 1984).
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