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1. Uvod

Curling, dfive povazovany za Cisté technicky sport, se na vrcholové urovni promeénil v disciplinu s
vysokymi ndroky na fyzickou pfipravenost. Vzhledem k tomu, ze vysledky zapasi a turnaji na
svétové urovni se Casto rozhoduji na milimetry po hodindch a hodinach hry v pribéhu jednoho tydne,
je klic¢ové udrzet konzistentni vykon od prvniho do posledniho kamene. V dnesni dob& musi vrcholovi

curleti disponovat komplexnim zakladem sily, vytrvalosti, mobility a psychické odolnosti.

V poslednich desetiletich rostouci profesionalizace sportu zdiiraznila vyznam systematického rozvoje
télesné pripravenosti. Hraci curlingu dnes zatazuji mimo ledové tréninkové programy podobné té€m,
které se pouzivaji v tradi¢né fyzicky narocnéjsich sportech. Patii sem silovy trénink, kardiovaskularni
kondice, prace na flexibilité a komplexni strategie regenerace. Tento dokument, vychazejici

z recentnich kli¢ovych odbornych zdrojt, predstavuje zevrubny pritvodce kondicni a silovou piipravou

prizptisobenou potiebam vrcholovych curlingovych sportovci.

2. Fyzicke naroky curlingu

Curling je laickou ale i odbornou vefejnosti povazovan za nepfili§ narocny rekreacni sport. V
guidelines z 36. konference v Bethesd¢ (Mitchell, 2005) a v recentnich spole¢nych doporucenich
Ceské kardiologické spoleénosti a Ceské spoleénosti télovychovného lékatstvi (Chaloupecky, 2011),
ktera uvadéji omezeni pro vykonnostni a vrcholovy sport u pacientii se srdecni vadou ¢i
kardiovaskularnim onemocnénim, je curling uveden v kategorii sportii s nizkym statickym a nizkym

dynamickym zatizenim (low static, low dynamic) spolu s naptiklad bowlingem nebo billiardem (Tab

1)

Tabulka 1: Rozdéleni sport( podle statické a dynamické zatéze (Mitchell, 2005)

A B Cc
dynamicka dynamicka dynamicka
nizka stfedni vysoka
(<40 % VOzmax) (40-70 % VOzmax) (> 70 % VO2zmax)

1l atletika (vrhy), gym- skateboarding, cyklistika, kanoistika,
staticka nastika, upoloveé sporty, |kulturistika, veslovani, desetiboj,
vysoka jachting, windsurfing, sjezdové lyZovani, triatlon, rychlobrusleni,

(> 50 % MVC) horolezectvi, vodni snowboarding box

lyZovani, vzpirani,
bobovani, sankovani

Il jezdectvi, potapéni, atletika (skoky), kosikova, hazena,
staticka lukostielba, automo- béh (sprint), lakros, ledni hokej,
stredni bilové a motocyklové krasobrusleni, ragby |bé&zZky (brusleni), béh

(20-50 % MVC) |zavody (stfedni traté), plavani
| biliar, kuzelky, kriket, baseball, softball, kopana, badminton,
staticka golf stielba stolni tenis, volejbal, |tenis, squash, b&Zky
nizka Serm (klasicky styl),
(<20 % MVC) florbal, chodectvi,

béh (dlouhé traté)




Moderni vyzkumy vykonnosti — véetné telemetrie srde¢ni frekvence, sledovani pohybu kartace,
akcelerometrii na kamenech a metabolického testovani — ukazuji, Ze vrcholovi curlefi operuji naopak

ve velice naro¢nych fyzickych podminkach, které si zasluhuji specializované tréninkové programy.

Chaloupek et al v jedné z prvnich praci studujicich fyziologické odezvy béhem curlingu, ukazala, ze
srdecni frekvence pfi metni u vrcholovych hract bézné dosahuje az 85 % maximalni tepové frekvence

sportovce (HR max) (Chaloupek 2012).

Tyto hodnoty fadi curling vedle sportti jako tenis nebo veslovani z hlediska relativniho
kardiovaskuldrniho zatiZzeni. Na rozdil od cyklickych sportd v§ak curling zahrnuje fadu prechodt —
mezi dynamickym zametanim, statickymi diskusemi o strategii, explozivnimi pohyby pfi odhodu a
nizko intenzivni chiizi — coz klade naroky na schopnost autonomni regenerace a metabolickou

flexibilitu organismu.

Meteni predstavuje nejvetsi energetickou zatéz. To potvrdila studie Wanga a kol. (2022), ktera
vyuzivala nositelné metabolické analyzatory a zjistila, ze energeticky vydej pfi meteni Cini piiblizné
9,5 metabolickych ekvivalentll (MET), coz ptevysuje hodnoty u sjezdového lyZovani a odpovida
intervalovym veslafskym tréninkiim nebo béhu tempem 6 minut na kilometr. Toto zatizeni je
umocnéno mechanickym pozadavkem vyvijet tlak smérem doll a sou¢asné se pohybovat vpied po
nizkottecim povrchu — coz vyzaduje koordinaci, zapojeni stfedu téla a trvalou praci hornich i dolnich
koncetin. Méfeni piimé sily vyvijené olympijskymi curleti na hlavu kartace ukazalo primérné

hodnoty okolo 200 N, s vrcholy pfesahujicimi 450 N (45 kg) (Marmo, 2006).

Dalsi zasadni narok piedstavuje pozice pii odhodu kamene, kterd vyzaduje mimotradnou jednostrannou
rovnovahu, vydrz hyzdovych a hamstringovych svalt a dorziflexi kotniku. Sportovci ¢asto udrzuji
hluboky vypad s téméf horizontalnim trupem po dobu n€kolika sekund, coz vede ke statické svalové
unavé — zejména v predni (vedouci) noze. Nedostate¢na kondice v této oblasti mlize negativné ovlivnit

presnost, zejména v pozdnich fazich zapasu.

Posturalni kontrola a rovnovaha jsou kritické. Podle Smitha (2020) chyby v rovnovaze béhem odhodu
vyznamne¢ koreluji se snizenou ptesnosti hodu. To zdtraznuje diilezitost proprioceptivniho tréninku a
poukazuje na dualni charakter curlingového vykonu — sportovec musi zvladat motorickou realizaci

pohybu a zaroven zpracovavat vizualné-prostorovou strategii.

Curling rovnéz vyzaduje psychickou vytrvalost. Sportovci mohou béhem narodnich a mezinarodnich
turnaji odehrat nékolik zapast béhem nekolika po sobé jdoucich dnii. Mentalni inava ma negativni
dopad na fyziologickou odezvu, jak ukazal vyzkum Kima a Zhanga (2021), kdy curlefi vystaveni
kognitivnimu stresu vykazovali del$i reakéni Casy, snizenou silu stisku a vys$si subjektivni vnimani

namahy pfi zametani.

Shrnuto, fyzické naroky curlingu jsou mnohovrstevnaté:



¢ Opakovana anaerobni zatizeni vysoké intenzity (Meteni)

o Statick4 svalova vytrvalost (pozice pti odhodu)

e Posturalni kontrola a propriocepce (rovnovaha a pohyb pii meteni)
o Kardiovaskularni kondice (vydrz béhem vice zapasii)

e Neurokognitivni odolnost (dlouhodobé rozhodovani pii tinave)

Tyto poznatky podporuji zménu piistupu k tréninku — od obecné fyzické zdatnosti smérem ke

specifické kondi¢ni piipraveé, zakotvené v principu sportovni védy a biomechanické efektivity.

3. Principy silového tréninku

Zakladem kazdého vrcholového tréninkového programu pro curling je progresivni, periodizovany plan
silového tréninku. Sila tvoii zaklad pro vykon potiebny pii efektivnim zametani a odhodu, podporuje
odolnost vii¢i zranénim a umoznuje télu zvladat mechanické zatizeni béhem hry. Nicméné sila
specificka pro curling neni totozna s maximalni schopnosti zvedat t€zké vahy. Misto toho se vyznacuje

silou specifickou pro dany pohyb, posturalni integritou a efektivitou kinetického fetézce.

Brown a Johnson (2018) ptredstavuji model zalozeny na integraci zakladni sily, funkéni sily a tréninku
proti rotaci v oblasti trupu. Tento pfistup je v souladu s nazorem Morrise (2016), ktery zduraziuje, Ze
curlingovy vykon se zlepSuje tehdy, kdyz je sila vyjadiena v kontextové specifickych rozsazich a

posturach.

vvvvv

1. Strukturalni sila — zakladni schopnost budovana prostiednictvim komplexnich cvikt jako
mrtvy tah, pfedni diepy, rumunsky mrtvy tah a tlaky nad hlavu. Tyto cviky rozvijeji trup a
dolni koncetiny a poskytuji ztuhlost a koordinaci potfebnou pro silu pfi meteni a kontrolu

odhodu.

2. Funk¢ni sila — cviky probihajici v n€kolika rovinach, které napodobuji pohyby pfi curlingu.
Ptiklady zahrnuji rotace s osou (landmine), Sikmé stahovani na kladce (woodchoppery),
vypady do skluzu s odporem a diagonalni vystupy na bednu. Funkéni sila pfimo zlepSuje

prenos tréninku do vykonu.

3. Stabilizac¢ni sila — cviky proti rotaci a jednostranné zatizeni jako Pallof pressy, pfenaSeni
zavazi jednou rukou (farmar), dfepy na jedné noze a ptitahy. Tyto cviky zlepSuji stabilitu trupu

a propriocepci.



Moderni programovani pro vrcholové curlery vyuziva tzv. konjugovanou periodizaci — stfidani blokt
tézkeé sily, sily ve vysoké rychlosti a funkéni hypertrofie v ramci 48 tydenniho mikrocyklu. Hoffman

a Petersen (2019) navrhuji tydenni mikrocykly slozené z:
e Den tézkych cvikli (maximalni sila, 85-95 % jednoho max. opakovani (1RM))
e Den dynamického usili (sila pfi rychlosti, 60—75 % 1RM + odporové gumy nebo fetézy)
¢ Den funkéniho pohybu (mobilita + zatizené pohybové vzory)

Dale ziskava na popularité trénink zaloZzeny na rychlosti (velocity-based training). Nastroje jako
akcelerometry méfi rychlost pohybu €inky, coz umoziuje sportovelim trénovat v optimalni zoné
vykonu. To je zasadni, protoze curling vyzaduje opakované rychlé svalové kontrakce pod zatézi — coz

klasické powerlifterské programy Casto nezohlednuji.

Dutlezitou soucasti programu je také korektivni silovy trénink. Mnoho curlerii rozviji asymetrie kvili
jednostrannému charakteru odhodu. Programy by proto mély zahrnovat aktivaci zadniho fetézce
(mosty na hyzd¢€, zakopavani), stabilitu lopatek (tahy k obliceji) a dynamickou kontrolu trupu (otacivé

tahy na kladce, bird-dog s odporovou gumou).

Pripadova studie Lamberta a kol. (2022) u kanadskych vrcholovych curlerti ukazala zlepSeni sily pii
zametani o 12 % a sniZeni chyb p¥i odhodu o 7 % po 16 tydnech integrovaného silového a
mobilizacniho tréninku. Vyznamné také klesla mira zranéni — o vice nez 40 %, coz potvrzuje roli sily

v prevenci zranéni.

4. Strategie kondi¢ni ptipravy

Kondi¢ni trénink v curlingu ptesahuje ramec pouhé kardiovaskularni zdatnosti. Jde o pfipravenost
organismu zvladat opakované vykony vysoké intenzity (zametani), rychlou regeneraci mezi kameny a
mentalni bdélost napfi¢ n¢kolika zapasy. Samotny aerobni zaklad nestac¢i. Vrcholovi curlefi musi
rozvijet metabolickou flexibilitu — schopnost efektivné piepinat mezi energetickymi systémy — a

toleranci laktatu pro intenzivni opakované zatizeni.
Smith (2020) popisuje tfi metabolické naroky curlingu:
e Aerobni systém: zajist'uje zakladni vytrvalost béhem dlouhych zapasi (90—150 minut)

¢ Anaerobni glykolyza: poskytuje energii pro 20-30 sekund zametani na kazdy hod, zvIasté u

kamenu na dohoz



e ATP-PC systém (adenosintrifosfat — fosfokreatin): aktivuje se pti explozivnim odhodu a

rychlych pfechodech po zametani
Trénink by mél tyto naroky reflektovat pomoci kombinovanych metod:
Rozvoj aerobni kapacity:

e Trénink v zéné€ 2 (60-70 % HRmax): 3x tydné, 30-60 minut. ZlepSuje hustotu mitochondrii a

SChOleOSt regenerace.

e Tempové béhy (75-80 % HRmax): 20—30 minut s kratkymi intervaly chiize. ZvySuji pufrovaci

schopnost organismu.
Anaerobni kapacita:

e Intervalovy trénink vysoké intenzity (HIIT): 30s/30s x 10—15 sérii (veslovaci trenazér, ski erg,

sang)
e Béhy mezi kuzely a agility Zebiiky: napodobuji tempo zametani a pohyb ve vice smérech
Specificka kondice na ledé:
e Intervaly zametani s odporem (zatizené kost¢)
e Odhoz s t&z8im kamenem (58 opakovani na sérii)

e  Sprint meteni - hazeni: Casované pfechody mezi hodem a zametanim

Vyzkum Kima a Zhanga (2021) prokazal, Ze kombinovany aerobni/anaerobni program vedl ke zvyseni
pramérné sily zametani a sniZeni kognitivni tnavy béhem 8tydenniho mezocyklu. Uastnici rovnéz

uvadéli nizsi subjektivni vnimani namahy (RPE) pii pozdnich hodech.

Monitorovaci nastroje jako variabilita srde¢ni frekvence (HRV), tréninkové zatiZeni (Training
Stress Score) a nositelnd laktatova ¢idla pomahaji individualizovat intenzitu tréninku a predchdzet

pretrénovani.

Nakonec je kliCova i pFiprava na turnaje formou tzv. taperingu — 7—-10 denni sniZovani objemu
tréninku pii zachovani intenzity vede ke zlepseni VO2 max a zvySeni presnosti hodt (Hollings &

Thompson, 2020).



5. Mobilita a flexibilita

Mobilita je zdkladem technické efektivity a prevence zranéni v curlingu. Klouzavy pohyb pii odhodu
vyzaduje dynamickou flexibilitu v oblasti kyc¢li, patefe a ramen, zatimco zametdni vyzaduje torakalni
rotaci a stabilitu lopatek. Taylor a Green (2021) zdiraziiuji, ze pravé mobilita — nikoliv jen staticka

flexibilita — je kli¢em k efektivni mechanice odhodu a odolnosti vii¢i zranéni.
Kli¢ové zony mobility:
o Ky¢le: zevni rotace (otevieny postoj) a vnitini rotace (zarovnani skluzové nohy)
e Hrudni patef: rotace a extenze umoziiuji dosah pazi bez ptetizeni bederni oblasti
¢ Kotniky: dorziflexe umoznuje hluboky vypad a rovnovahu pii odhodu
¢ Ramena: plny rozsah pohybu pro zametaci oblouky a odhodovou pozici
Intervence zamérené na mobilitu:
¢ Kontrolované kloubni rotace: cilena aktivace pted tréninkem

¢ Dynamické mobiliza¢ni sekvence: naptiklad ,,World’s Greatest Stretch®, pidalkovnani,

prechody 90/90 v kyclich

e Mobilizace s gumou: napi. pro uvolnéni kycelnich kloubnich pouzder a klouzani lopatek

e Pénové vilcovani a uvoliiovani mi¢kem: kvadricepsy, piriformis, tensor fasciae latae, hrudni
patef

Studie Lamberta a kol. (2022) zjistila, Ze curlefi s vys$sim skore v testu Functional Movement Screen
meli vyrazné méné zranéni spojenych s odhodem. Zaclenéni mobilizacnich cviki pfimo do silového

tréninku (napt. diepy + otvirace ky¢li) posiluje integritu pohybu.

Protahovaci protokoly pro regeneraci, véetn¢ proprioceptivniho neuromuskularniho facilitovani

(PNF) a techniky kontrakce-uvolnéni, by mély nasledovat po kazdé tréninkové jednotce.

Pilates a lekce jogy — zejména styly vinyasa a hatha — jsou stale ¢ast€jsi souc¢asti tréninku vrcholovych
curler(. Tyto metody zlep$uji kinestetické vnimani, rovnovahu a mentalni kontrolu, pfi¢emz soucasné

pracuji na symetrii pohybu.



6. Regenerace a vyziva

Regenerace umoziiuje adaptaci. Bez ni se tréninkové podnéty ztraceji a vykon trpi. Williams (2019)

popisuje regeneraci jako tficlenny systém: fyziologicka, psychologicka a nutri¢ni slozka.
Fyziologicka regenerace:

e Spanek: Ziklad regenerace. Sportovci by méli usilovat o 7-9 hodin kvalitniho spanku.
Nastroje jako Oura Ring nebo WHOOP poskytuji zpétnou vazbu ohledné spankovych fazi,

latence a preruseni.

e Price s mékkymi tkanémi: Automyofascialni uvoliiovani, masaze a techniky aktivniho

uvolnéni podporuji cirkulaci a snizuji ztuhlost.

e Hydroterapie: Stfidavé koupele a kryoterapie pomahaji zvladat zanétlivé reakce po

intenzivnim zametani nebo t€zkém silovém tréninku.

o Kompresni a perkusni zafizeni: Kompresni boty nebo kalhoty a masazni pistole zlepsuji

lymfaticky odtok a obnovu svald.
Psychologicka regenerace:
e Mindfulness trénink: 5-10 minut denni meditace zlepSuje soustfedéni a odolnost pod tlakem.

¢ Sledovani variability srdecni frekvence: Poskytuje piehled o parasympatické regeneraci a

mentalni unave.

¢ Koucdink mentalnich dovednosti: Vizualizace, dechova cviCeni a stanovovani cili pomahaji

sniZzovat uzkost z vykonu.
Nutri¢ni regenerace:
o Casovani makroZivin: Diiraz na bilkoviny (1,6-2,2 g/kg/den) a sacharidy (4—6 g/kg/den).

~~~~~

¢ Regeneracni jidla: Na bazi celistvych potravin, protizanétliva, konzumovana do 30-60 minut

po zatézi.
e Hydratace
Kli¢ové dopliiky:
e Kreatin: 5 g/den pro podporu sily a regenerace.

e Vitamin D a omega-3: Podporuji imunitni a pohybovy aparat.



Kumulativni tnava béhem turnajti predstavuje realné riziko. Regeneracni protokoly musi sportovce
doprovézet i na cestach — je tfeba planovat spanek, vyzivu a zvladani stresu i v podminkach mimo

domov.

7. Periodizace a struktura tréninku

Celosezonni tréninkovy plan by mél sledovat periodizovanou strukturu s bloky zaméfenymi na
hypertrofii a silu mimo sezénu, rozvoj vybusSnosti pfed sezénou a udrzovani kapacit behem soutézniho
obdobi.

Piiklad:
e  Mimo sezénu (4-8 tydnii): rozvoj sily, hypertrofie, zakladni mobilita

e Pied sezonou (4-8 tydni): trénink vybusnosti, zvyseni kondicni zatéze, nacvik specifickych

hernich dovednosti
e Béhem sezény: udrzovani sily a mobility, diiraz na regeneraci, technické ladéni
e Po sezoné: aktivni odpocinek, rehabilitace a mentalni uvolnéni

Morris (2016) zdiirazituje potiebu propojeni on-ice a off-ice tréninku — tedy suché silové ptipravy,
ktera dopliiuje technickou praci. Kondi¢ni trenéfi by meli Gizce spolupracovat s curlingovymi trenéry,

aby v prubéhu sezony efektivné vyvazili inavu a rozvoj dovednosti.

8. Zaver

Vrcholovy curling jiZ neni jen o jemné technice. Uspéch dnes spo&iva v promysleném piistupu k
fyzické ptiprave — takovém, ktery integruje silu, vytrvalost, flexibilitu a regeneraci do celoro¢niho,
soudrzného systému. Tento piehled, vychazejici z aktualni literatury a praktickych poznatki, poskytuje
navod pro vybudovani fyzicky dominantnich curlingovych sportovci, ktefi dokazou udrzet vysoky

vykon od prvniho kamene az po posledni.

S tim, jak curling roste co do intenzity a globalni konkurence, musi odpovidajicim zptisobem rust i
ptiprava jeho hract. Strukturovana, védecky podlozend fyzicka kondice je nezbytna pro vSechny

curlery, ktefi maji vykonnostni ambice.
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