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METODICKÁ PRÍRUČKA PRE Trénera BIATLONU
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[image: image9.png]



   Foto: II. výberové kolo na M-SR v Revúcej r. 2009  (Nikolka Kormaňáková a Júlia Baláková)
i/ Disciplíny v letnom a zimnom biatlone 
a/ Letný biatlon: -  je zložený z cezpoľného behu a streľby. V žiackych kategóriách je to streľba na kruhový cieľ veľkosti 15 mm v ľahu a 35 mm v stoji, ktorý je vzdialený 10 m. Od dorasteneckých kategórií sa strieľa z malokalibrovej zbrane na 50 m.

b/ Zimný biatlon: - je zložený z behu na lyžiach a streľby ako v letnom biatlone.

c/ Pretekárske disciplíny
Vytrvalostné preteky: - sú preteky jednotlivcov s najdlhšími traťami, s príslušným počtom streleckých položiek, určených pre tú, ktorú kategóriu. Vytrvalostné preteky sú špecifické tým, že sú jediným druhom biatlonových pretekov, v ktorých sa nezasiahnutie terča trestá časovou prirážkou. 
Rýchlostné preteky : - sú preteky jednotlivcov s najkratšími traťami, s najviac dvomi streleckými položkami. Nezasiahnutie terča sa trestá odbehnutím trestného kola. 
Stíhacie preteky: - sú to preteky jednotlivcov. Pretekári štartujú v poradí, v akom skončili v kvalifikačných pretekoch, ktorými sú rýchlostné, ale môžu byť aj vytrvalostné preteky. Prvý pretekár má čas štartu 0.00, čas štartu ďalších pretekárov určuje odstup od víťaza v kvalifikačných pretekoch zaokrúhlený na celé sekundy. Pretekár, ktorý dobehne do cieľa prvý je víťazom pretekov. Preteky sú veľmi dynamické a divácky zaujímavé. Dĺžky tratí sú medzi traťami v pretekoch s hromadným štartom a rýchlostnými pretekmi - v našich podmienkach sú u väčšiny kategórií totožné s traťami v rýchlostných pretekoch. Počet pretekárov je podmienený počtom stavov na strelnici. Za nezasiahnutý terč beží pretekár trestné kolo. 
Preteky s hromadným štartom: - sú najnovším druhom pretekov. Typickým znakom, ktorý určuje aj názov pretekov je hromadný štart všetkých štartujúcich pretekárov v kategórii v jednom čase. Prvý v cieli je víťazom. Dĺžkou tratí sa preteky s hromadným štartom zaraďujú na druhé miesto po vytrvalostných pretekoch. Sú dynamické a divácky zaujímavé. Počet pretekárov je podmienený počtom stavov na strelnici. Za nezasiahnutý terč beží pretekár trestné kolo. 
Preteky štafiet: - sú klasickým druhom biatlonových pretekov. Štafety sú zložené z troch, resp. štyroch členov, z ktorých každý absolvuje svoju trať a predpísané strelecké položky v poradí, v akom je určený trénerom. Prvobežci štartujú naraz. Pretekár na poslednom úseku, ktorý prebehne prvý cieľom určuje víťaznú štafetu. Úspech štafety závisí od vyrovnanosti všetkých členov štafety. Za nezasiahnutý terč beží pretekár trestné kolo. 
d/ Strelecká príprava 
Začiatočníci (prípravka): 
a/ Nácvik správnej polohy v ľahu, uchopenie zbrane, zalícenie s podperou (v= 22- 25  cm), zacielenie, zadržanie dychu, oprava zacielenia - zadržanie zbrane, stiahnutie spúšte a to len cvične bez nábojov (na sucho). Po zvládnutí základov do tréningového procesu zaradiť aj beh cca 250 m. Po ubehnutí kola trénovať psychickú a fyzickú prípravu na streľbu a samotnú streľbu na sucho. 
Ostrú streľbu (podľa bodu b/ - pokročilí) zaradiť len prvý a posledný tréningový deň v týždni.
b/ Spôsob streľby: -  talenty v ľahu s podperou. Do tréningu zaradiť  do 90% tréningov s podperou u ročníkov 2001 a mladších a  len 30% objemu tréningov s podperou u adeptov v poslednom pred pretekárskom tréningovom ročníku, t.j. v tomto, pretekárskom roku u ročníkov 2000. 

Pokročilí: 

b/ - ostrú streľbu zaradiť na začiatku  (3 rany) a na konci každého tréningu. Urobiť  rozbor chýb, potom trénovať bez nábojov opäť na sucho cca 5 x po 5 rán  vždy po ubehnutí cca 350 m
Zvládnutie nácviku prekontrolovať na konci tréningu opäť ostrou streľbou vždy po ubehnutí cca 350 m (5 rán) a urobiť rozbor chýb.

c/ - spôsoby streľby: 

-  mladší žiaci a žiačky: - v ľahu bez podpery a len 25% objemov tréningov s  podperou
- starší žiaci a žiačky: - v ľahu a v stoji bez podpery

Zvládnutie nácviku prekontrolovať na konci tréningu opäť ostrou streľbou (5 rán)
      Zodpovední: tréneri

      2/   Kontrolne preteky: - po ukončení kalendárneho mesiaca podľa tréningového    

            plánu  
      3/   Pozor na bezpečnostné pravidlá:
a/ - zbraň sa prenáša vždy vybitá a drží sa v pravej ruke za hlaveň pažbou k zemi a  hlavňou odvrátenou od tela (cca 1000 )

b/ - zbraň  pri nabíjaní a manipulácii pri streľbe musí byť hlavňou otočená na cieľ

Výchovné ciele tréningových jednotiek: - športovci sú dobrí priatelia, čestní, svedomití, pracovití a dochvíľni, faer play (pomáhajú si, nezávidia si, sú obetaví a pod.). Je nutné Pravidelne kontrolovať výstroj- plecniak, nápoj, desiata a pod..
II. TECHNIKA BEHU NA LYŽIACH
Beh na lyžiach má aeróbny charakter a je z fyziologického hľadiska jeden z najzdravších športov. Neznamená len pretekanie, ale tvorí aj hlavnú zložku lyžiarskej turistiky. Využíva sa aj pri rekreačnom športe na upravených tratiach. Pohyb na lyžiach je činnosť cyklická, uskutočňuje sa pomocou odrazu nôh a odpichu palíc s využitím sklzu na snehu. Tento pohyb má vytrvalostný charakter, všestranne a harmonicky rozvíja funkčnú zdatnosť organizmu. Do pohybu sa zapájajú takmer všetky väčšie svalové skupiny a výdatne sa zaťažujú aj vnútorné orgány, čo priaznivo ovplyvňuje srdcovo cievny systém a spaľovanie tukov. Nenamáha kĺby a možno sa mu venovať v každom veku. Pohyb v prírode na čerstvom vzduchu prispieva k celkovému otužovaniu organizmu. Je vhodný ako doplnkový šport pre iné aeróbne aktivity. 
Disciplíny bežeckého lyžovania
Preteky v klasickom štýle: - pretekári bežia vo vopred pripravenej stope, pričom využívajú klasickú techniku, t.j. lyže sú rovnobežne vedľa seba a lyžiar sa pohybuje buď striedavým krokom, alebo dvojitým odpichom palíc, pričom lyže idú dopredu súčasne 
Preteky vo voľnom štýle: - pri tomto štýle môžu pretekári využiť rôzne techniky jazdy, najčastejšie sa však požíva spôsob pripomínajúci korčuľovanie, ktorý je najrýchlejšou technikou 
Stíhacie preteky:  - tvorí ich kombinácia pretekov klasickou a voľnou technikou 
Štafety: - súťažia štvorčlenné družstvá, preteky začínajú hromadným štartom, každý pretekár prekonáva jeden úsek trate, prví dvaja bežia klasickou technikou a ďalší dvaja voľnou

Štýl behu na lyžiach poznáme:

a/ Klasický spôsob beh (len striedavý beh)
b/ Voľný spôsob behu (striedavý beh a korčuľovanie) 
Rozsah a obsah rôznych techník behu na lyžiach

Techniky striedavého behu:

	1. spôsoby behu na lyžiach
a) striedavý beh
• dvojkročný
• štvorkročný
b) súpažný beh
• jednokročný
• dvojkročný
c) korčuľovanie
• jednostranné
• obojstranné
	2. Spôsoby výstupu
• stúpavý beh
• prostý beh
• stúpavý krok
• výstup priamo
• výstup jednostranným a obojstranným odvratom
• výstup bokom
	3. Spôsoby zjazdu
• pohotovostný zjazd
• odpočinkový zjazd
• vzpriamený
• znížený
• nízky

	4. Spôsoby zmeny smeru
• odšliapnutie,odšľapovanie
• prešliapnutie, prešľapovanie
• oblúky
• preskok
	5. Spôsoby zrýchľovania jazdy
• jazda so súpažným odpichom
• korčuľovanie
	6. Spôsoby brzdenia
• jednostranný a obojstranný                                                    prívrat (pluh)
• zosúvanie
• regulácia rýchlosti v oblúkoch


a/ Technika klasického (striedavého) behu

1/ Striedavý beh: - lyžami pri ňom kĺžete striedavo vpred a pri pohybe si pomáhate palicami. Dopredu ide vždy opačná ruka ako noha. Základnú techniku klasického štýlu si osvojíte veľmi rýchlo, lebo vychádza z prirodzeného pohybu.                                                                                             Lyže a ich dĺžka: - na „klasiku“ sú vhodné lyže, ktoré sú o dvadsať až tridsať centimetrov dlhšie, ako je vaša postava. Dbajte aj na správnu ohybnosť lyží. Nemôžu byť ani príliš mäkké, ani tvrdé.
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„Pri výbere vám pomôže list papiera. Keď sa postavíte na lyžu, musí pod ňou voľne prejsť v odrazovej zóne sklznice, ktorá je približne v strede. Je to skôr pod pätou, približne dvadsať až tridsať centimetrov od špičky topánky“.                                                                                              Palice: -  pri klasickom behu Vám siahajú po plecia. U vyspelých pretekárov 5 až 10 cm (podľa výšky lyžiara) nad plecia.
1. TECHNIKA STRIEDAVÉHO BEHU 
Striedavý beh je základným a najpoužívanejším spôsobom bežeckého kroku. Dá sa najvýhodnejšie použiť pri jazde z mierneho kopca pri zlom sklze a pri miernom stúpaní.



a/ Striedavý beh dvojkročný 
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Práca nôh a paží je striedavá a rôznostranná. Pri vysúvaní napr. Pravej nohy dopredu, pohybuje sa ľavá paža dopredu a opačne, pri vysúvaní ľavej nohy pohybuje sa dopredu pravá paža. Pri každom kroku dochádza ku sklzu striedavo, vždy len na jednej lyži. Jednotlivé pohyby sú cyklické. Každý cyklus sa skladá z dvoch predĺžených sklzov a z dvoch odpichov palicami.
Pohyb vpred začína sklzom v jednooporovom postoji obr. 2 a končí odrazom. V priebehu sklzu sa pohybuje mierne pokrčená (ľavá) paža pred telo, asi do výšky tváre, zapichuje sa (ľavá) palica bodcom smerom dozadu na úrovni viazania predsunutej (pravej) lyže a bežec sa priťahuje k nej. Tlak na palicu sa postupne zvyšuje až do konca odpichnutia.
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Súčasne so zapichnutím (ľavej) palice sa začína vzadu uvoľnená (ľavá) dolná končatina a (pravá) paža švihovým pohybom posúvať vpred. Hrot švihovej lyže sa pritom vedie k stope a dotýka sa stále snehu v stope. Keď sa dostanú nohy a paže s palicami uprostred švihového pohybu na rovnakú úroveň, znižuje bežec ťažisko svojho tela pokrčením zaťaženej dolnej končatiny. Telo bežca sa mierne nachýli vpred, zaťažená pravá lyža sa na okamih zastaví, hmotnosť tela spočíva na prednej časti chodidla opornej pravej nohy, Chodidlá sú od seba teraz vzdialené 15–20 cm. Paže sú mierne pokrčené a spustené vedľa tela dolu. Jedna palica je vzadu zapichnutá, druhá palica smeruje bodcom šikmo hore. Pohyb je znázornený na obr. 4. Z tohto postoja sa začína odraz pravou dolnou končatinou zo zaťaženej lyže. V okamihu, keď sa švihová končatina dostáva pred odrazenú, dosadá lyža celou svojou plochou voľne a mäkko na sneh do stopy. Spustenie nohy na sneh sa vykonáva aktívne. Odraz sa vykonáva vystretím dolnej končatiny v kolennom a členkovom kĺbe smerom dopredu hore.
Po odraze nastáva ihneď uvoľnenie svalstva odrazovej nohy, výsledkom čoho je mierne nadvihnutie a zašvihnutie pätky lyže. Odpich ľavou palicou je zakončený energickým zaťažením paže, ktorá sa pritom úplne vystrie a vytočí dlaňou vzad obr. 3. Odpich palicou sa končí na začiatku odrazu nohou. Po zakončení odpichu sa paža uvoľňuje, ruka sa otvára a zotrvačnosťou sa dostáva do mierneho zášvihu. Odrazom nohou a odpichom palicou sa prenáša hmotnosť tela na predsúvanú ľavú lyžu a bežec sa dostáva do sklzu v jednopodporovom postoji na ľavej lyži. Tým sa končí jeden krok predĺženým sklzom a odpichom palicou. Druhý krok sa vykoná tak isto, ale opačnými končatinami.

b/ Striedavý beh štvorkročný 
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Technika tohto behu je v podstate ako pri dvojkročnom striedavom behu. Rozdiel je v práci paží a vo vzpriamenejšom postoji.
Je síce menej náročný na výdaj energie, ale je pomalší ako dvojkročný striedavý beh. Používa sa pri dlhších miernych výstupoch v hlbokom snehu, keď sú nepriaznivé podmienky na odpich palicami, ďalej v členitom lesnom teréne, keď plynulosť a rytmus behu narúšajú rôzne nerovnosti. Často sa uplatňuje na vystriedanie iného spôsobu behu a pri únave svalstva paží a chrbtového svalstva.
Pohybový cyklus štvorkročného striedavého behu sa skladá zo štyroch predĺžených krokov sklzom a dvoch odpichov palicami. Prvé dva kroky sú bez odpichu, v ich priebehu bežec predsúva striedavo palice tak, aby sa mohol nimi pri treťom a štvrtom kroku odpichovať. Charakteristickým znakom pre zostáva striedavá práca paží a sklz v jednooporovom postoji, striedanie sklzu na jednej a druhej lyži.
c/ Súpažný beh 

Beh s odpichom súpaž sa používa pri rýchlom sklze a rýchlom snehu na rovine a do mierneho stúpania, pri zlom sklze na miernom sklone. Beh s odpichom súpaž sa používa na pretekoch pri štarte. Podmienkou je pevný podklad sneh pre odpich palicami.
Pri behu s odpichom súpaž platia všetky pohybové zásady ako pri dvojkročnom striedavom behu. Základné pohybové fázy a prvky, ako je odraz dolnou končatinou, švihová práca a pohyb ťažiska je rovnaký s pohybmi pre dvojkročný striedavý beh.

1/ Beh súpažný jednokročný 
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Pri tomto druhu behu predsúva sa jedna dolná končatina a druhou sa vykonáva odraz dolnou končatinou. Paže bežca, ktoré sú mierne pokrčené v lakťoch, súčasne prechádzajú kyvadlovým pohybom obidve palice dopredu. Po dokončení odrazu dolnou končatinou sa prenáša hmotnosť tela na predsunutú ľavú lyžu, trup je nachýlený dopredu. Odrazová noha zašvihne. Zášvih do určitej miery vyvažuje predklonený trup. Palice sa zapichávajú pred telom do stopy po vonkajších stranách lyží vo vzdialenosti asi uprostred medzi hrotmi lyží a viazaním. Potom sa vykoná odpich palicami.
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Na začiatku odpichu sa bežec najskôr zavesí hmotnosťou tela na zapichnuté palice a priťahuje sa nimi dopredu. Rozsah pohybov paží znázorňuje obrázok. V priebehu odpichu sa vykonáva sklz na jednej lyži, kým druhá sa vracia švihovým spôsobom dopredu. Pri zakončení odpichu sa paže energicky vystrú vzadu za telom a dlane sa vytočia hore. Nastáva sklz na obidvoch lyžiach. Trup je predklonený až do rovnobežnej polohy s lyžami a paže sú v uvoľnenom zášvihu. Dolné končatiny sa mierne pokrčia, hmotnosť tela spočíva viac na pätách.
b/ Beh súpažný dvojkročný
Pohybová štruktúra pri tomto druhu behu je taká istá ako pri jednokročnom, ale na jeden súpažný odpich palicami pripadajú dva kroky predĺženým sklzom. Odlišná je koordinácia pohybov končatín. Po dokončení odpichu sa pohybujú paže s palicami pomalšie dopredu, a to tak, aby nasledujúci odpich palicami časovo splýval s druhým odrazom dolnej končatiny.
c/ Metodika behu na lyžiach

Účinnosť behu na lyžiach sa zvyšuje s úrovňou osvojovania a zvládnutia pohybových zručností na lyžiach. Výcvik behu na lyžiach je cyklický proces, v priebehu ktorého dochádza k postupnému prechodu od nižších pohybových kvalít k vyšším. Základnou úlohou je ovládať bežecké lyže, získať pocit spojenia lyží so snehom a naučiť sa bežeckú rovnováhu v sklze v jednooporovom postoji. Tieto úlohy sa riešia najrôznejšími cvičeniami : chôdza, obraty, výstupy, korčuľovanie, odšľapovanie.
Vlastný výcvik jednotlivých bežeckých spôsobov sa skladá z úloh:
1. Nácvik bežeckej rovnováhy
2. Nácvik odrazu dolnou končatinou
3. Nácvik odpichu palicami
4. Nácvik koordinácie pohybov nôh a paží
5. Prispôsobenie behu na profil a charakter trate.
1. Nácvik bežeckej rovnováhy
Pri nácviku rovnováhy sa venuje veľká pozornosť jazde v sklze na jednej nohe. Zvládnutie rovnováhy v sklze je veľmi dôležité pre nácvik ďalších prvkov a pre skĺbenie jednotlivých pohybových prvkov bežeckého kroku do jedného celku.
Samotný nácvik:
Hmity podrepmo na opornej nohe na mieste, zjazd po spádnici v rôznych postojoch – stupňovať sklon a rýchlosť, zjazd na jednej lyži, to isté zo striedaním postojov ľavá, pravá, zjazd na jednej lyži, druhá noha v rôznych polohách, korčuľovanie na mierne sklonenom svahu.
Nedostatok rovnováhy a z toho vyplývajúca neistota spôsobuje slabý odraz, neúplné prenesenie hmotnosti tela na sklzovú lyžu a dôsledkom toho dochádza ku sklzu na obidvoch lyžiach súčasne. Odšľapovanie a korčuľovanie zaraďujeme do každej výcvikovej jednotky. Tieto prvky najprv nacvičujeme z mierneho svahu, neskôr na rovine a s odpichom palicami. Pohybová štruktúra týchto dvoch pohybových prvkov je blízka bežeckým spôsobom, môžeme nimi úspešne rozvíjať nácvik jednotlivých bežeckých spôsobov.
2. Nácvik bežeckých spôsobov
V každej výcvikovej jednotke sa treba sústrediť vždy len na jeden pohybový prvok a ten dokonale zvládnuť, i keď pri tom súčasne vykonávame aj ostatné prvky bežeckej techniky. Aby technika behu na lyžiach bola prepracovaná a čo najpresnejšia, musíme často opakovať tie isté pohyby. Pri výcviku treba často meniť prostredie a zaradiť rôzne iné prvky preto, aby sa nestal nudný a unavujúci.
Nácvik striedavého behu dvojkročného – nacvičujeme ho najprv v cvičnom okruhu, potom v stope za trénerom. Cvičný okruh sú dve rovnobežené stopy vo vzdialenosti 5–30 cm, dlhé minimálne 80 m a na koncoch spojené oblúkmi. Pri nácviku sa kladie dôraz na zosilnený odraz, odpich, beh zo zvýšenou frekvenciou, beh v teréne, beh bez palíc.
Po komplexnom výcviku prikročíme k nácviku týchto prvkov:
3. Nácvik odrazu: - odraz nacvičujeme najskôr v rýchlej stope s miernym sklonom, aby sme ľahko dosiahli sklz z menej intenzívnym odrazom. Pri nácviku kladieme dôraz na správne vykonanú prípravu na odraz, vystihnutie času odrazu, na uvoľnenie dolnej končatiny, aby sa odraz začínal z nízkeho postoja a aby sa zakončil vystretím odrazovej končatiny.
Postupne prechádzame na rovinu, vyžadujeme intenzitu odrazu, sťažíme podmienky tým, že nácvik vykonávame v stúpajúcej stope.
4. Cvičenia na prenášanie hmotnosti tela: - cvičíme v stope s miernym sklonom, aby sme dosiahli dlhý sklz. Obraty a odšľapávanie, striedavé prešľapovanie z lyže na lyžu, korčuľovanie na mierne sklonenom svahu, každý tretí krok predĺžený sklzom, cvičenie čo najdlhšieho sklzu. Po zvládnutí týchto cvičení prechádzame na rovinu a postupne sťažujeme podmienky.
5. Nácvik odpichu palicami
Cvičíme tak, že palice držíme normálne, ale odpich nevykonávame plnou silou, ale ho iba naznačujeme. Postupne zdôrazňujeme odpich palicami. Kladieme dôraz na zapichovanie palice vedľa stopy, na energické zakončenie odpichu až do vytočenia dlane, na uvoľnené prenášanie palíc.
6. Nácvik behu z odpichom súpaž
Ide o nácvik správneho súpažného odpichu, o správnu koordináciu dolných končatín so súčasnou prácou paží. Najskôr nacvičujeme samostatný súpažný odpich bez odrazu dolných končatín z mierneho svahu.
Spočiatku môžeme nacvičovať na doby a potom prechádzame k plynulému behu. Celý pohyb sa musí vykonať vo veľkom rozsahu a rytmicky. Dôležité je, aby jeden pohyb nadväzoval na druhý – odraz, odpich, prisunutie, sklz. Na povel „raz“ vykonáme odraz jednou nohou, palice voľne vykyvujeme dopredu, na „dva“ nasleduje odraz druhou nohou, predhadzujeme a zapichujeme palice, na povel „odpich“ vykonáme vlastný odpich a prisúvanie odrazovej nohy.
7. Nácvik korčuľovania: - začíname z mierneho svahu a cvičíme rovnováhu, potom na rovine prenesenie hmotnosti a odraz. 

Nacvičujeme: - striedavé odšľapy doprava a doľava, dlhý sklz na jednej lyži, korčuľovanie s odrazom, korčuľovanie do kopca, jednostranné korčuľovanie
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B/ Technika voľného štýlu (striedavý beh a korčuľovanie): - je kombinácia klasického behu a korčuľovania. Pretekár počas behu môže vybrať a použiť ten štýl, ktorý mu v jednotlivých úsekoch trate lepšie vyhovuje.                                                                                                                                                                    Z histórie:  - korčuľovanie ako nový spôsob behu na lyžiach vznikol až v osemdesiatych rokoch. Do pretekov bol zaradený vo forme voľného štýlu. V začiatkoch vývoja tejto techniky bolo korčuľovanie jednostranné a používalo sa najmä pri prekonávaní oblúkov odšľapávaním, pri zrýchľovaní a pod.. Neskôr sa rýchle rozšírilo aj obojstranné korčuľovanie a stalo sa dominujúcim spôsobom behu na upravených tratiach. Tento spôsob sa v lyžiarskej turistike prakticky sa nepoužíva. Jednotlivé pohybové prvky korčuľovania sa v mnohom zhodujú so striedavým behom.

2/ KORČUĽOVANIE                                                                                                                                                         Výstroj: - základná výstroj a voskovanie sa líši od výstroje a voskovania pre klasický beh.                                                                                                           Dĺžka lyží je pre voľný štýl je pre dospelých väčšia o 10 až 15 cm ako výška lyžiara.                                                                                                  Dĺžka palíc by mala byť niekde na úrovni medzi bradou a ušami. Najvhodnejšie topánky sú vysoké bežecké lyžiarske topánky, ktoré poskytujú dostatočnú stabilitu pre členky. Lyže sa nelubrikujú, ale len voskujú po celej dĺžke. Predovšetkým musíme dbať na to, či vosk nie je suchý (keď sa čierna substancia zmení na šedú) Vosky sú prispôsobené podľa teploty snehu.

5. Oblečenie: - lyžiarske spodné prádlo, podkolienky, bežecké pančuchy alebo teplé spodky, vzdušná ale neprefúkavá bunda (wind stopper), čiapka a rukavice, slnečné okuliare. 
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Pohybový priebeh pri korčuľovaní: – z pokrčenej odrazovej nohy sa odrážame v smere výpadu sklznej (odvrátenej) lyže, pričom sa odraz uskutočňuje z vnútornej hrany odrazovej lyže
1. fáza: – sklznú lyžu kladieme na sneh, prenesieme na ňu hmotnosť tela a vykonáme sklz na jednej lyži
2.fáza:– po skončení odrazu sa odrazová noha pripojí k druhej sklznej nohe a po prinožení (lyža pritom zostáva nad snehom špičkou vytočenou do nového odvratu) sa opäť pripravuje na ďalší krok
3. fáza:– sklzná noha pri dokončovaní sklzu sa pokračuje, ťažisko tela sa znižuje a pohybuje sa vpred, nastáva odraz z vnútornej hrany lyže
4. fáza: – odraz prebieha do napnutia dolnej končatiny, hmotnosť tela sa prenáša na odvrátenú lyžu do sklzu
5. fáza: – pohyby rúk a trupu sú sprievodné a vyrovnávacie, sú uvoľnené a plynulé
6. fáza: – odpich súpažný začína súčasne, prípadne o niečo neskôr, s odrazom nôh a končí prenesením hmotnosti tela na odvrátenú lyžu
Od striedavého behu sa korčuľovanie odlišuje predovšetkým:
a) odraz prebieha z lyže, ktorá je odvrátená, t. j. v smere šikmo dopredu pod uhlom asi 20 až 30° od smeru behu (uhol sa zväčšuje pri zväčšovaní stúpania)
b) odrazová lyža je pri odraze v sklze, nedochádza k jej zastaveniu
c) odraz sa vykonáva z vnútornej hrany odrazovej lyže
d) práca rúk a odpich palicami je spravidla súpažný, môže byt aj striedavý
Odlišný spôsob odrazu je pre korčuľovanie charakteristický. Prejavuje sa jednak väčším trením, t. j. pevným spojením odrazovej lyže s podložkou, jednak dlhším trvaním než pri striedavom behu. To všetko umožňuje intenzívnejší odraz, a tým aj zvýšenie rýchlosti behu. Zvýšenie rýchlosti behu korčuľovaním si vyžaduje popri zvládnutí techniky korčuľovania aj vyššiu úroveň trénovanosti, najmä vyššiu úroveň silových schopností dolných končatín, ale tiež, vzhľadom na väčší rozsah použitia súpažného odpichu, aj silovú pripravenosť trupu a rúk. Pri korčuľovaní dochádza k zväčšenému rozsahu pohybu trupu v jeho pozdĺžnej osi, je viditeľný rotačný pohyb panvy kompenzujúci pohyby ramien. Tým narastajú nároky na rovnovážne zachovanie sklzového postoja a na redukciu vychyľovania ťažiska z priameho smeru. Rovnako ako pri striedavom behu, aj pri korčuľovaní je dôležitá koordinácia odrazu nôh s prácou rúk a odpichom palíc.
Podľa podmienok terénu, technickej a fyzickej vyspelosti bežca možno použiť rôzne varianty korčuľovania:
a) korčuľovanie jednostranné
b) korčuľovanie obojstranné
• jednokročné – po každom odraze nasleduje súpažný odpich
• dvojkročné – po každom druhom odraze nasleduje súpažný odpich
• so striedavým odpichom palíc
• bez odpichu palíc
3. SPôSOBY VÝSTUPU

Technika behu do kopca sa líši od techniky behu po rovine. Všetkým spôsobom chýba fáza sklzu. pohyb palíc podporuje fázu sklzu. Podľa sklonu svahu používame spôsoby výstupu nasledovne: 

	striedavý beh
	do 4° – mierne stúpanie

	stúpavý beh
	od 4°do 10° – stredné stúpanie

	prostý beh
	od 10°do 15° – prudké stúpanie

	stúpavý krok
	nad 15° – veľmi prudké stúpanie


Okrem týchto spôsobov môžeme použiť  korčuľovanie, ktoré je rýchlejšie ale si vyžaduje viac tréningu a energie.                                                                                                                                U talentov a mladších žiackych kategóriách ho trénujeme len pri stúpaní do 10°.
a/ Stúpavý beh
Jeho technika spočíva v tom, že odpich palicou pokračuje aj po vzdialení odrazovej sklznej lyže od snehu. To znamená, že časť hmotnosti bežca je prenesená na palicu a že sklzová lyža nie je celkom zaťažená. Ďalšou zvláštnosťou je, že v okamihu zapichnutia palice do snehu začína ihneď znižovanie ťažiska pokrčením nohy ktorá stojí. Toto znižovanie prebieha skôr a dlhšie ako pri behu po rovine. Pri väčšom sklone bežci zapichujú palicu do snehu ešte pred dokončením odpichu druhou palicou, čiže čas opretia o obidve palice sa predlžuje.
b/ Prostý beh
Zdolávajú sa ním strmé, ale kratšie stúpania. Prostý beh sa podobá atletickému, so súčasnou intenzívnou prácou paží. Frekvencia krokov je veľmi rýchla, kroky sú bez sklzu. Intenzívne si pomáhame palicami.
c/ Stúpavý krok
Zdolávajú sa ním prudké stúpania, ktorých strmosť nedovoľuje použiť bežecký krok. Vyznačuje sa zníženým postojom, práca paží je intenzívnejšia a dlhšia a dochádza k fáze dvoch oporných bodov proti podkĺznutiu. Pri tomto spôsobe behu, ktorý sa používa väčšinou len na krátkych úsekoch trate, sa odporúča zvýšiť frekvenciu krokov, bežať rytmicky a ľahko. Tak sa dá pri stúpaní zachovať relatívne stála rýchlosť behu. Palice využívame na udržanie intenzity a rýchlosti behu.
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3. SPÔSOBY ZJAZDU
a/ Základný zjazdový postoj
Lyže sú rovnobežné, ich vzdialenosť je určená šírkou stopy. Hmotnosť tela je rovnomerne rozložená na obidve lyže, nohy sú na celých chodidlách, trup je mierne naklonený dopredu, hlava je vzpriamená, paže sú v lakťoch pokrčené a smerujú šikmo dopredu. Palice drží bežec tak, že smerujú šikmo dozadu.
b/ Pohotovostný zjazdový postoj
Líši sa od základného tým, že bežec je v stálom strehu s mierne pokrčenými a predpaženými rukami pripravenými oprieť sa podľa potreby o palice a zabezpečiť si tak rovnováhu.
c/ Odpočinkový zjazdový postoj
Hmotnosť tela spočíva na celých chodidlách, trup je predklonený, bežec sa lakťami opiera o kolená, predlaktia smerujú dopredu. Palice bežec drží pažami pritisnutými k telu, nohy sú pokiaľ možno napnuté, ale svalstvo uvoľnené, hmotnosť trupu spočíva na kolenách.
d/ Zjazd v podrepe
Slúži na zrýchlenie jazdy s kopca. Znížením do drepu sa redukuje čelný odpor vzduchu, posunutím ťažiska dozadu sa viac zaťažuje zadná časť lyže. Pretože zjazdový postoj je labilný, je žiaduca širšia stopa.

4. SPÔSOBY ZMENY SMERU
a/ Odšľapovanie, odšliapnutie
Pri tomto spôsobe zmeny smeru sa nestráca rýchlosť, skôr naopak. Technika odšľapovania spočíva v odľahčení hrotu lyže prechodom do malého záklonu a v prenesení hmotnosti na vonkajšiu lyžu. Odľahčenú vnútornú lyžu odvrátime hrotom pohybom mimo sneh do nového smeru jazdy. Súčasne s položením odvrátenej lyže na sneh sa odrážame vnútornou hranou vonkajšej lyže. Hmotnosť tela prenášame dopredu na odvrátenú vnútornú lyžu, prechádzajúcu do sklzu. Ruky pomáhajú odpichom súpaž, vykonaným pred odrazom z vonkajšej lyže. Vonkajšiu lyžu priložíme.
Odšliapnutie znamená vykonanie jedného dvojkroku. Opakovanie dvojkrokov je odšľapovanie.
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b/ Prešľapovanie, prešliapnutie
Technika je podobná technike striedavého behu, od ktorého sa odlišuje prenášaním hmotnosti tela. Po odraze prenášame hmotnosť tela na vnútornú lyžu, ktorú položíme do stopy v určitom uhle a je odvrátená dovnútra tvoreného oblúka.
c/ Oblúky
Pred vykonaním oblúka sa uskutočňuje maximálne zvýšenie ťažiska tela. Vo fáze začatia oblúka prenášame hmotnosť tela na vonkajšiu lyžu, vytláčame koleno nad zaťaženú lyžu pohybom oboch dolných končatín dopredu a dovnútra oblúka. Vo fáze vedenia oblúka vonkajšiu zaťaženú lyžu vedieme po vnútornej hrane, vnútorná odľahčená lyža je lyžou sprievodnou. Pri ukončení oblúka zakončíme znižovanie ťažiska a začína príprava na ďalší oblúk.

5. SPÔSOBY ZRÝCHĽOVANIA
a/ Korčuľovanie
Korčuľovaním sa zrýchľuje zjazd na miernom svahu alebo na rovine.



6. Spôsoby brzdenia

	Pluh
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Je zjazd v obojstrannom prívrate. Zo základného postoja odtlačí lyžiar pohybom kolien dopredu a dovnútra a tlakom pätiek obidve pätky lyží od seba a stavia sa pritom viac na hrany. Jednostranný prívrat – používa sa tam, kde terén nedovoľuje široký pluh. 
	Zosúvanie
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Zo zjazdu šikmo svahom sa bežec mierne vzpriami a prenesie hmotnosť tela na obidve lyže. Odtlačí kolená od svahu, zníži postoj pokrčením nôh a prenesie hmotnosť tela na dolnú lyžu. Tým sa lyže dostávajú do zosúvania.


B/ Technika voľného štýlu
Základné pohyby: 

1. Presun hmotnosti: - vždy stojíte na jednej nohe a robíte ťah tou druhou. Musíte preniesť všetku váhu tela na nohu, na ktorej práve stojíte (palce, koleno a Váš nos musia byť v jednej línii).                                                                                                                                                  2. Ťah lyžou: - je krátky a výbušný.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            3. Tlak na lyžu je kĺzavý: - keď robíme ťah lyžou, snažíme sa kĺzať nohu tak dlho, ako to len ide a vyťažiť zo záberu maximum.                                                                                                                                                                             4. Poloha tela: - keď robíme záber, dávame pozor, aby sa nám noha neprešmykla dozadu. Boky musia byť po celý čas v jednej osi – teda ak robíme pohyb ľavou nohou, nesmieme stočiť ľavý bok dozadu.                                                                                                                                                   5. Vonkajší okraj: - váhu prenášame na vonkajší okraj lyže, aby sme dosiahli lepší sklz.                                                                                                                                                                                                              6. Zapichovanie palíc: - pred odrazom zapichujeme palice do miesta prednej časti viazania.                                                                                                                          7. Práca rúk: - keď zapichujeme palice, musíme sa k nim dôrazne nahnúť plecom a bicepsom. Potom potlačíme palicou dozadu a prenesieme silu na triceps.                                                                                                                                                                           8. Nastavenie remienkov na ruky: - remienky musia byť také krátke, aby sa palica hojdala na zápästí, a aby nebránili pohybu zápästia počas záberu.                                                                                                                                                                                    9. Znížime ťažisko tela, keď ideme z kopca: - takisto spojíme kolená a mierne roztiahneme nohy – ide o tzv. “žabaciu polohu”.                                                                                                                                                                    10. Snažíme sa využiť silu a hmotnosť celého tela
C/ Metódy tréningu -Nórska škola
Zjednotená teória vytrvalostného tréningového poľa  bežeckého lyžovania z hľadiska rozvoja vytrvalostnej kapacity - nórsky štýl 

Úvod: - zjednotená sa volá preto lebo predstavuje konceptuálnu zmes vlastných skúseností, autora Stephena Seilera., pochopenia fyziológie tréningu a skúseností najlepších trénerov nórskej reprezentácie. Pole preto, pretože všetky záležitosti sa  odohrávajú v poli a v teréne. 

Základné princípy  tréningového procesu: 

a/ Tréningový proces: -  je založený na dlhodobom rozvoji vrcholových športovcov.                                                                                                                                                                                                                                       

Ak chcete byť dobrým trénerom, treba to hneď pochopiť. 

Na základe skúseností je dokázané, že športovec bez tréningu, alebo so slabým a nesystémovým  tréningom sa nikdy nestane vrcholovým športovcom.

Tréner musí každého športovca vnímať individuálne a v tréningovom procese pristupovať k nemu podľa jeho fyzických, fyziologických, dedičných, charakterových  a psychických daností.

b/ Výber budúcich športovcov tréner  robí uvážene a s prihliadnutím na: - kompletnú  rodinnú anemnézu, zdravotné, fyziologické a psychické danosti adepta
1/ Osobné dáta: - mapuje základné údaje o športovcovi, na základe ktorých je možné lepšie spoznať jeho povahu, postoje, hodnoty a motívy k športovaniu. Súčasťou testu je tzv. koncentračná analýza, ktorá poukazuje na rozdiely medzi adekvátnym a neadekvátnym postojom v súťažiach.  

2/ Osobnostný test: - osobnosť športovca je kľúčovou oblasťou športovej psychológie. Cieľom tohto testu je získať dáta na určenie osobnostnej typológie. Poznaním typu môže tréner lepšie predvídať dynamiku prežívania, reakcie v záťaži a mimo nej ako aj iné osobnostné prejavy.  

3/ Emocionalita a komunikácia : - emocionálna inteligencia je kľúčom k správnej komunikácii. Test emocionality a komunikácie sa skladá z troch subtestov: 1/ zisťovanie prežívania vzťahov, 2/ spôsob komunikácie a 3/ zvládanie konfliktov. Test zvýši vašu schopnosť chápať proces komunikácie a pomáha nájsť optimálne komunikačné riešenia v záťažových situáciách a konfliktoch.  

4/ Zvládanie stresu: - fyzická a psychická záťaž a stres sú centrálne pojmy v športe. Ich zvládanie je základným predpokladom úspechu. Test zvládania stresu sa skladá zo 4 subtestov: 1/ individuálna náchylnosť k stresom, 2/ osobná odolnosť voči stresom, 3/ aktuálne zaťaženie a 4/ úroveň zvládania stresových situácií. Skóre indikuje, či ste v súčasnosti v bezpečnom, záťažovom alebo rizikovom pásme. 

 5/ Oblasti mentálneho tréningu: - mentálny tréning je rozsiahly súbor techník a cvičení, prostredníctvom ktorých športovec môže zvyšovať svoju psychickú odolnosť. Test mentálneho tréningu mapuje 5 základných oblastí, ktoré sú podstatné z hľadiska mentálnej sily a odolnosti  v športe: 1/ koncentrácia, 2/ predstavivosť, 3/ emocionálna kontrola, 4/ sebadôvera a 5/ výkonová motivácia. Skóre ukazuje, aké techniky by mal športovec využívať z oblasti mentálneho tréningu.  

6/ Senzorická pamäť: - každý človek má individuálny spôsob spracovávania podnetov z prostredia. V športe je podstatná najmä pohybová pamäť v jednotlivých jej  zložkách: vštepovanie pohybových stereotypov, fixácia, uchovávanie, vybavovanie a vymazávanie. Test senzorickej pamäti diagnostikuje  využívanie 3 senzorických modalít (zrakovej, sluchovej a kinestetickej). Výsledok môže pomôcť trénerovi lepšie pochopiť uvedené procesy a podľa toho riadiť tréningový proces a kaučing. 

7/ Fyziologické danosti adepta

a/ Pulzová (srdcová) frekvencia športovca: - vychádza z priemernej hodnoty na konci intervalovej série alebo na vrchole kopcov v iných tréningových formách.                                                                                                                                                  Kľudová srdcová pulzová frekvencia športovca by mala byť pod 70 tepov za min. Záťažový pulz vypočítame podľa vzorca 220 tepov  -  vek = pulzová frekvencia (PF)                                                                                                                                                   U 8 ročného dieťaťa potom môže prechodne pri maximálnej záťaži dosiahnuť až  220 – 8 = 212 tepov za min.                 .                                                                                                                                                  b/ Kyselina mliečna (laktát) sa tvorí v bunkách tela, obzvlášť v bunkách svalov počas cvičenia. Z týchto buniek sa dostáva do krvi, kde sa dá jej množstvo merať. Vo všeobecnosti, je hladina laktátu v krvi počas tréningu koeficientom miery využitia anaeróbnej energie.                                                                                                                                                                       V kľude mechanizmus kyseliny mliečnej „beží naprázdno“, takže hladina laktátu v krvi je nízka, niekde okolo 0,5–1,6 mmol/l (milimol na liter krvi), ale so vzrastajúcou intenzitou tréningu rastie. Hladinu laktátu v krvi je možné načrtnúť v závislosti na intenzite tréningu, z čoho dostaneme rastúcu krivku, ktorá sa so zvyšujúcim tréningovým zaťažením viac zostrmuje. Pre väčšinu jedincov je pri určitej intenzite tréningu, kde sa krivka stáva veľmi strmou, konštantná hladina laktátu. Označuje sa to ako „laktátový prah“ na úrovni približne 3,5–4,0 mmol/l – je to hranica, kde je ešte športovec schopný pracovať aeróbne. Ak je krivka načrtnutá v rôznych fázach tréningového cyklu, je možné vidieť posun krivky doprava. To znamená, že bežec zvýšil svoju výkonnosť, čo znamená vyššiu intenzitu tréningu pri rovnakej alebo nižšej úrovni laktátu. Na druhej strane, posun krivky doľava naznačuje pokles výkonnosti. Jedným z navrhovaných ukazovateľov pretrénovania je paradoxne zníženie hladiny laktátu v krvi pri submaximálnom a maximálnom tréningu, pretože nižšia hladina laktátu počas submaximálneho tréningu všeobecne znamená zlepšenie vytrvalosti.                                                                                                                                             Aby som vysvetlil dva prahy intenzity, musím sa zmieniť o koncentrácii laktátu v krvi a intenzite telesného pohybu. Koncept základného laktátového prahu, tzv. anaeróbny prah  je užitočný nástroj, ale zároveň veľmi zjednodušujúci. Tradičný pohľad na laktátový prah spočíva v tom, že je to intenzita telesného pohybu, pri ktorej sa pracujúci sval stáva anaeróbnym a začína sa tvorba kyseliny mliečnej. Toto je nesprávna predstava, ktorá však naďalej pretrváva v populárnej literatúre, pretože je to jednoduchý koncept, ktorý sa dá ľahko pochopiť.                                                                                                                                         Realita je takáto: dokonca aj v stave nečinnosti produkujeme malé množstvo kyseliny mliečnej. Jej koncentrácia v krvi zostáva nízka, pretože kyselinu mliečnu, ktorá je vyprodukovaná na jednom mieste, môže prevziať a spotrebovať tkanivo na inom mieste. Pri nízkej intenzite telesného pohybu sa koncentrácia nezvýši vôbec, alebo len veľmi málo. V skutočnosti pri nízkej intenzite pohybu občas dokonca klesne pod úroveň pokojových hodnôt – v závislosti od toho, čo športovec práve zjedol. Ak však dostatočne zvýšime intenzitu pohybu, ale nie veľmi, vidíme zvýšenie koncentrácie laktátu v krvi na novú stabilnú úroveň. Tu sa dostávame cez prah nízkej intenzity (anglická skratka LIT: Low Intenzity Threshold). Pri tejto intenzite sa hromadenie laktátu ešte nemusí vymknúť spod kontroly. Môže sa totiž zvýšiť aj odbúravanie (spotrebúvanie), čím sa dosiahne nový vyrovnaný stav. Najvyššia koncentrácia laktátu, ktorá môže byť udržiavaná v krvi počas 30-minútovej série cvičení korešponduje s tým, čo nazývame maximálny vyrovnaný stav kyseliny mliečnej (anglická skratka MLSS: Maximal Lactate Steady State). Táto koncentrácia laktátu je rôzna v závislosti od druhu športu. Je vyššia pri športoch, ktoré zapájajú menšiu aktívnu svalovú hmotu, napríklad rýchlostné korčuľovanie a bicyklovanie (4_6 mM). Je nižšia pri veslovaní a bežeckom lyžovaní, ktoré zapájajú súčasne väčšiu aktívnu svalovú hmotu (3-4 mM). A samozrejme existujú aj rozdiely medzi jednotlivými športovcami. Intenzita, pri ktorej sa dostavuje, závisí aj od druhu tréningu. Keď sa intenzita záťaže dostane nad MLSS, potom sme prekročili prah vysokej intenzity (anglická skratka HIT: High Intensity Threshold). Pri prekročení takejto intenzity bude koncentrácia kyseliny mliečnej ďalej stúpať, až kým nedosiahne takú úroveň, že začne brzdiť kontrakciu svalov a vyvolávať únavu. Miera hromadenia bude závisieť od toho, ako vysoko nad prahom je daná intenzita a ako účinne telo odbúrava laktát z krvi. Máme stále viac dôkazov o tom, že najlepší vytrvalostní športovci majú najlepšiu schopnosť odbúravania laktátu. Ich organizmus sa dokáže rýchlejšie zbaviť kyseliny mliečnej. Takže LIT predstavuje intenzitu, pri ktorej sa začína zvyšovať koncentrácia kyseliny mliečnej v krvi. V rozpätí medzi LIT a FIT (fit = v dobrej kondícii) je zvýšená tvorba kyseliny mliečnej udržiavaná v rovnováhe jej zvýšeným odbúravaním nepracujúcimi svalmi, srdcom (ktoré miluje kyselinu mliečnu), pečeňou atď. HIT je tradičná červená čiara, intenzita telesného pohybu, nad ktorou je len otázkou niekoľkých minút, kedy sa dostaví únava. Presne toľko času môže deliť víťazstvo od prehry!                                                                                                                                                                                                          c/ Základný recept  pre dosiahnutie úspechu:                                                                                                                                                         1. Vybudujte program na týždenných intervalových tréningoch vysokej intenzity                                                                       Preteky v bežeckom lyžovaní vyhrávajú športovci s veľmi vysokou maximálnou aeróbnou kapacitou. Taká kapacita vyžaduje genetické predpoklady a tvrdý tréning. Športovec by mal mať dve jednotky ťažkého intervalového tréningu týždenne. Vo všeobecnosti možno povedať, že dôraz je na dlhých intervaloch v rozsahu 3 až 8 minút. Tieto dve tvrdé jednotky ako zlaté pravidlo sú základnou črtou tréningov od juniorskej úrovne až po medzinárodnú triedu. Ako príklad uvádzame tréningové údaje troch vrcholových nórskych bežcov na lyžiach z ich juniorského obdobia (18-19 rokov) počas súťažnej sezóny:                                                                                                                                              Všetci traja mali v juniorskom veku v súťažnom období objem tréningu priemerne 8,5 hodiny týždenne (tento objem je výrazne nižší oproti objemu v prípravnom období). Jednotky interval/ťažký tréning sú súčasťou tréningového programu od začiatku augusta a počas obdobia súťaží, ktoré sa končí v apríli. Jediné obdobie, kedy môžeme sledovať zníženie dôrazu na vysokú intenzitu práce, je v období mesiacov máj, jún a júl. Preto keď sa ma niekto spýta „Kedy mám začať s intervalmi?“, moja odpoveď znie: „Pred dvomi mesiacmi.“ Ťažké tréningové jednotky na úrovni vysokej fyziologickej intenzity sú dôležitou súčasťou tréningového programu po väčšinu času. Čo sa zmení, je absolútna intenzita (a v niektorých prípadoch trvanie) týchto sérií, keď sa športovec dostane do súťažnej formy.                                                                                                                                                                     Aj medzinárodné medailistky ako Marit Mikkelsplassová a Kristen Skjedalová, ktoré sú o desať (alebo viac) rokov staršie a súťažia na medzinárodnej úrovni, majú stále v priemere dve tvrdé tréningové jednotky týždenne – podľa trénera. Takže počet jednotiek s vysokou intenzitou týždenne sa s vývojom športovca nezvyšuje. Avšak so zlepšenou základnou vytrvalosťou, ktorá sa u nich vyvíja rokmi zvyšujúceho sa tréningového objemu, sa zlepšuje kvalita týchto tvrdých tréningových jednotiek. To je základný koncept prípravy bežcov na lyžiach. Vysoký objem a nízka intenzita buduje základ pre zvyšovanie výkonnosti športovca v tvrdých tréningových jednotkách. Tieto dve metódy sa navzájom dopĺňajú. Na vrcholovej úrovni sú na dosiahnutie úspechu potrebné obidve.                                                                                                                Jednotky interval/ťažký tréning majú primárny účinok na posilnenie kardiovaskulárneho systému. Myslíme si, že je to veľmi dôležité pre zvyšovanie/udržanie vysokej maximálnej spotreby kyslíka. Tieto jednotky sú dôležité aj pre posilnenie schopnosti odbúravať laktát a posilnenie nárazníkových (tlmivých) systémov, ktoré sú vystavené stresu počas súťaží. Intervalový tréning vysokej intenzity nie je  ideálnou metódou na stimuláciu svalovej adaptácie ako zvýšené delenie mitochondrií a zvýšená hustota krvných kapilár. Adaptácia povzbudená tréningovými jednotkami vysokej intenzity sa dostavuje relatívne rýchlo, ale rovnako rýchlo sa aj stráca pri neadekvátnom objeme vysoko intenzívneho tréningu.                                                                                                                                                                                                 2. Realizujte (väčšinu) zvyšnej časti objemu vytrvalostného tréningu každý týždeň na úrovni nízkej intenzity (pod hranicou LIT)                                                                                                                                                                     Objem takého tréningu sa mení a môže byť pomerne vysoký v závislosti od toho, v akej fáze rozvoja sa lyžiar nachádza. V extrémnom prípade môžu tieto jednotky dosahovať dĺžku 4-5 hodín u vrcholových športovcov, ktorí akumulujú týždenne až 25 hodín tréningového objemu. Kľúčovou myšlienkou je, že tréning na dlhé trate je tiež rozhodujúci, ale nemal by znižovať kvalitu intervalových jednotiek. Ak sa má niečo obmedziť, potom je to objem tréningov nízkej intenzity, nie objem intervalov alebo kvalita. To, na čo si treba dávať pozor, sa po nórsky povie „overskudd“, po slovensky „prestreliť“. Takže pozor, aby ste neprestrelili! Chceme predsa, aby sa športovec cítil psychicky pripravený a fyzicky odpočinutý na ťažké a veľmi kvalitné tréningové jednotky. Tréning na úrovni nízkej intenzity je životne dôležitý, pretože buduje základ svalovej vytrvalosti potrebnej na to, aby kardiovaskulárny systém a systém odbúravania laktátu počas intervalu dosiahli maximálnu výšku a nedošlo k preťaženiu schopnosti obnovy.                                                                                                                                                          Filozofia „tvrdého jadra“ je odklon od myslenia a praxe spred 10-15 rokov, keď sa za kľúčový prvok pokladal objem tréningu.                                                                                                                                                         Primárna adaptácia dosiahnutá vysokým objemom tréningu s nízkou alebo miernou intenzitou prebieha na úrovni svalov. Zvyšuje sa mitochondriálna hustota (mitochondrie- sú energetickým centrom bunky) a zlepšuje sa zapájanie enzýmov do metabolizmu tukov. Znamená to, že ak je táto hustota vysoká, organizmus športovca má veľké zásoby energie-športovec podáva lepšie výkony. Ukazuje sa, že trvá celé roky, kým sa táto adaptácia uskutoční naplno. Tu je dôležité poukázať na niekoľko zaujímavostí. V prvom rade napriek tomu, že najlepší juniorskí bežci na lyžiach majú maximálne hodnoty VO2 (čiže maximálna rýchlosť spotreby kyslíka) porovnateľné s najlepšími seniorskými bežcami, ešte ani jeden junior nevyhral svetový titul. Zdá sa, že na dosiahnutie takého úspechu je potrebný zvyšujúci sa tréningový objem v priebehu mnohých rokov tréningov na vysokej úrovni, dokonca aj potom, ako sa maximálna hodnota VO2 vyrovnala. Po druhé, v posledných rokoch sa objavil alarmujúci trend – špičkoví bežci na lyžiach dosahujú vrchol kariéry v neskoršom veku. A zároveň juniori, ktorí sa dostali na úroveň Svetového pohára, potrebujú viac času na to, aby dosiahli dobré výsledky. V Nórsku sa objavili názory, že juniorskí lyžiari dnes neodtrénujú taký objem ako lyžiari kedysi. Jednoducho, dnes premáva priveľa áut a autobusov. Toto je negatívny dopad civilizácie, ktorému sa zatiaľ vyhýbajú kenské deti – na veľkú škodu bežeckej elity zo západu, ktorá ich naháňa z čoraz väčšej vzdialenosti...                                                                                                                                                                               Princíp progresívneho preťažovania v praxi                                                                                                                                  Celkový tréningový objem sa vo vývojovom cykle bežca na lyžiach progresívne zvyšuje. Tu je niekoľko zásad pre počiatočný tréningový objem (hodiny aktuálneho tréningu) s ohľadom na vek. Tieto čísla pochádzajú z materiálu, ktorý prezentoval súčasný tréner nórskeho národného mužstva bežcov na lyžiach Eric Røste.                                                                                                                                3. Ročný časový  tréningový objem v závislosti od veku:                                                                                                                                                  Vek: 08-11 rokov                                                                                                                                                                  Týždenný objem tréningov: ročne 350 hodín/50.................cca 7 hod. týždenne                                                                                        Vek: 12-13 rokov                                                                                                                                                                                         Týždenný objem tréningov: 450 hodín/50 ..........................cca 9 hod. týždenne                                                                                     Vek: 14-15 rokov                                                                                                                                                                                            Týždenný objem tréningov: 530 hodín/50 ..........................cca 10,60 hod.týždenne                                                                            Vek: 16  rokov                                                                                                                                                                        Týždenný objem tréningov: do 700 hodín/50 .....................cca 14,00 hod týždenne                                                                         Vek: 17-18 rokov -  v závislosti od vyspelosti

Týždenný objem tréningov:  700 hodín/50 .........................cca 14,00 hod týždenne 

                                                                                                                                                                                                                          Nezabúdajme, že toto je progresívne zvyšovanie založené na dlhodobom rozvoji. Športovec, ktorý začne trénovať neskôr, nebude hneď schopný zvládať konkrétnu tréningovú záťaž len na základe toho, že má na to vek! Keď tréning rozdelíme percentuálne na ťažký a „ľahký“, vyjde nám približne 15 až 20% na ťažký tréning a 75-80% na „ľahký“ alebo „stabilný“. Tréner Eric Røste poukazuje tiež na to, že je tu aj istý skrytý intenzívny tréning, ktorý sa vyskytuje počas dlhých stabilných tréningových cyklov (veľké terénne zmeny). Nerád používam výraz „ľahký“ na opis formy tréningu nižšej intenzity. Nórske slovo používané v tejto konkrétnej súvislosti je „langkjøring“, čo je v preklade beh na dlhé trate. Podstatou je vzdialenosť, nie čas. Trojhodinový beh v lese, pádlovanie v kajaku alebo intenzívna chôdza do vrchu s batohom na chrbte nie sú predsa „ľahké“ tréningy, aj keby to bol tréning „60 minút a odchod“.                                                                                                                                                                                4. Vo všeobecnosti platí: vyhýbajte sa intenzitám „zo stredu tabuľky“!                                                                      Túto radu neberte príliš dogmaticky. Aj počas stabilného tréningu sa sem-tam zvýši intenzita – napríklad keď sa zmení terén alebo keď vás naháňa pes! A dokonca aj vrcholoví bežci na lyžiach vravia, že občas je príjemné zvýšiť tempo aj na dlhej trati – len tak, pre zmenu. Napriek tomu je dôležité zapamätať si:„Trénujte tvrdo počas ľahkých dní a čoskoro budete trénovať ľahko počas ťažkých dní!“                                                                                                                                                                                                         Odpovedajme si ešte na dôležité otázky:                                                                                                                                                                                   1. Ak je intervalový tréning taký dôležitý, prečo ho nerobiť viac?                                                                                                               2. Prečo nerobiť viac tréningov na dlhé trate vo vyššej intenzite, alebo inými slovami: čo je zlé na „poriadne ťažkom“ tréningu strednej intenzity? Má to znamenať, že už neplatí, že „ťažko na cvičisku, ľahko na bojisku“?                                                                                                                                         Myslím, že na to, aby sme odpovedali na tieto otázky, treba mať nielen znalosti z fyziológie srdca a svalov, ale treba tiež pochopiť „celého športovca“. Z histórie sú známe mnohé príklady nesprávneho jednorozmerného chápania tréningu. To znamená, že tréning bol chápaný len ako nástroj na vyvolanie pozitívnych fyziologických zmien, ktoré vyústia do lepšieho výkonu. Takéto zmýšľanie rýchlo vedie k úvahe „vyššia intenzita je lepšia“, alebo presnejšie: „je lepšie robiť viac intervalov.“ Viacerí športoví odborníci uskutočnili laboratórne štúdie netrénovaných jedincov a demonštrovali, že tí, ktorí trénovali intenzívnejšie, sa zlepšili viac za kratší čas. Aj ja som to kedysi robil – keď som nútil potkany bežať v tvrdých intervaloch päť dní v týždni! Je jasné, že intenzita je kritická premenná tréningovej odozvy. ALE: príliš tlačiť na intenzitu veľmi často vedie k veľkým problémom, keď sa ňou usilujeme o dlhodobý rozvoj špičkových vytrvalostných športovcov. 

Tréning treba chápať „dvojrozmerne“. Prvý rozmer tréningu je vyvolať pozitívnu zmenu. Druhý rozmer tréningu je vyvolať stres, ktorý spôsobuje poškodenie buniek, mení chémiu mozgu a narúša hladinu hormónov, čo sú vlastne všetko negatívne dôsledky. Keď si potom uvedomíme, že tréning je vlastne dvojsečná zbraň, zistíme, že „kúzlo“ dlhodobého progresu vrcholových športovcov môžeme chápať ako cvičenie na maximalizáciu pomeru „prínosy : riziká“, a to z týždňa na týždeň, aj dlhodobo. Myslím si, že odpoveď na otázky „prečo nie viac intervalových jednotiek“ a „prečo tak veľa stabilnej nízkej intenzity?“ je podobná. Ja tomu hovorím predísť regresii k priemeru. Ak sa pokúsime robiť pričasto tvrdý intervalový tréning (rozumej: zvyšovať kumuláciu laktátu na mnoho minút), buď sa kompletne zosypeme, alebo skončíme tak, že budeme vykonávať veľa intervalových jednotiek na neadekvátnej úrovni intenzity. Potom vypovie službu buď hlava, alebo telo, ale výsledok bude rovnaký. Ak sa namiesto toho pokúsime zvýšiť intenzitu počas „jednotiek s dlhými traťami“, stanú sa veľmi stresujúcimi a budú obmedzené dostatkom glykogénu, a tak ich skrátime.                                                                                                  S tým súvisí aj ďalšia vec. Jeden z najistejších spôsobov, ako sa dopracovať k pretrénovaniu, je nedostatočná variabilita v intenzite tréningov. Doktor Carl Foster vo svojich vedeckých prácach z oblasti rýchlokorčuľovania a cyklistiky tomu hovorí „tréningová monotónnosť“. Športovci nakoniec zvládnu takú vysokú záťaž, ak sa im podarí vyhnúť tomu, že všetky tréningy budú kolísať kdesi na strednej úrovni intenzity.                                                                                                                                                                   Je takáto štruktúra tréningu špecifická pre bežecké lyžovanie?                                                                                           Povedal by som, že áno aj nie. Vo všeobecnosti však možno povedať, že nie. Táto filozofia tréningu má niečo spoločné s tréningom veslovania, cyklistiky a behu (aj keď v behu to platí o niečo menej, pokiaľ ide o spomínaných kenských bežcov). Veľmi sa podobá na súčasnú prax v medzinárodnom veslovaní. Napriek tomu niekto môže namietať, že vysoký objem tréningu s nízkou intenzitou je evidentný najmä vo veslovaní a bežeckom lyžovaní. Ak je to tak, potom navrhujem, aby boli tieto športy pokladané za jedinečné pre niečo iné, oveľa významnejšie. Vyžadujú si totiž súčasnú prácu všetkých štyroch končatín. Je to situácia telesného pohybu, od ktorej sa ľudské bytosti evolúciou vzdialili. Ľudský kardiovaskulárny systém nebol navrhnutý tak, aby uspokojoval energetické požiadavky záťaže všetkých štyroch končatín. Jednoducho nemáme také veľké pumpy ako záprahové psy či závodné kone. Takže keď sa do mixu pridajú aj horné končatiny, sympatikový stres je pri akejkoľvek konkrétnej absolútnej záťaži vyšší. To môže znamenať, že väčšie objemy tréningu nižšej intenzity sú lepšou cestou na súčasný tréning horných aj dolných končatín a zároveň spôsobom, ako predísť pretrénovaniu. Ďalší prístup je častejšie izolovať hornú časť tela pri vytrvalostnom tréningu.     

Zhrnutie „Zjednotenej teórie poľa“ pre vytrvalostný tréning bežcov na lyžiach                                                                                          1. Vybudujte typický tréningový týždeň na dvoch tvrdých intervalových tréningových jednotkách týždenne.                                                                                                                                                                   2. Zvýšte celkový objem tréningu s primárne nízkou intenzitou práce najviac na 70-75% maximálnej tepovej frekvencie, nie viac. Nepokladajte tieto dlhé tréningové jednotky s nízkou intenzitou za bezcenné a neosvojte si postoj: „čím ťažší, tým lepší“.                                                                                                                                                        3. Vyhýbajte sa takému stavu, keď sa každá tréningová jednotka začína na tej istej priemernej intenzite.

Poznámka: -  je dôležité aby každý tréner metódu pochopil a osvojil si ju. 
Spracoval: Mgr.Anton Matejčík, 10. januára 2010
