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1 Uvod

LyZzovani je nejrozsifenéjsi zimni pohybovou aktivitou, které se kazdoroclné
vénuje statisice lidi a je zafazeno i do vyuky Skol. JelikoZ jsem sam vyrUstal nedaleko ski
aredlu Kubova Hut, mam i ja k tomuto sportu velice blizko. Velice kladny vztah k nému
polozily jiz v utlém véku mi rodice, ktefi mé pti kazdé pfrilezitosti vyvezli na kopec, nazuli
a oblékli do veskerého vybaveni a po malych uUsecich spoustéli z kopce dolG. Moje
naklonnost k tomuto konani se s vékem stupniovala, a proto o sobé dnes s klidnym
srdcem mohu fict, Ze jsem jeho milovnikem. Zdaleka v tom vSak nejsem sam.

Pravé kvili zvySujicimu se zajmu o tuto aktivitu, dochazi k investicim nemalych
Castek do modernizace jiz vzniklych a do zakladani zcela novych lyzarskych stredisek.
Velmi populdrnim se stalo i spojovani vicera dobfe znamych a oblibenych lyZarskych
destinaci vjeden celek. Po takovych pfipadech dokonce neni tfeba patrat nijak
dlouho a ani nemusime chodit nikam daleko. Jako priklad ndm poslouzi skiareal Pec pod
Snézkou, ktery zacal se sklddanim jiz v roce 2012.

V oblastech vyvoje doslo v prlbéhu poslednich nékolika let k mnohym
vylepSenim zasnézovaci techniky, ke zvySeni komfortu lanovych drah a jejich efektivity.
Ve stiediscich pfibily, kvali jiz témér tradicnimu nedostatku pfirodniho snéhu snéind
déla, kterd tento palcivy deficit hravé vykompenzuji. Rychlost vlekd a lanovek se stale
zvysuje, ¢imz se i linedrné zvysuje prepravni kapacita. To napomahd k zmensovani front,
a tudiz i ubyva nespokojenych zdkazniku, tedy lyZzafi a snowboardista.

Co se zvySovani pristupnosti k lyZovani tyce, lze také zaznamenat radikdlni
zlepSeni. Takfka vSechna lyZarskd letoviska nabizeji pUjcovny vystroje a vyzbroje,
lyZarské skoly se Skolenymi lektory, a kdyby ndhodou doslo k nejhorSimu, v mnohych
stfediscich je zfizena i oSetfovaci stanice, o horské sluzbé nemluvé. Také nastupovani na
lanovky uZz snad nemuze byt jednodussi. Elektronicky fizena branka Vas vpusti na
pojizdny pas, ktery Vas naserviruje pfimo na sedacku. Po ¢asto automatickém zaklopeni
bezpeénostni zdbrany se jiz bezpracné vezete na vrchol.

Hlavnim cilem mé bakalarské prdce je zjistit, zda-li se po boku technologii
posouva kupredu i technicka vybavenost ¢eské verejnosti u tohoto sportu. Tato prace
poslouzi k zjisténi, jaké techniky jsou nejéastéji vyuzivany eskou verejnosti. K posouzeni

toho, zda-li doslo k néjakému posunu v téchto technikdch za poslednich ¢trnact let,
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vyuziji diplomovou praci Jana Nohavy z roku 2007, ve které se viibec poprvé objevila
studie, jakymi technikami ¢eska verejnost sjizdi sjezdové traté. Tato diplomova prace se
stala velice Uspésnou, nebot jeji vysledky byly otistény v nékolika odbornych publikacich.
JelikoZ na toto téma neexistuji Zadné dalsi studie, rozhodl jsem se analyzu provést znovu

a posoudit tak dynamiku vyvoje technik sjizdéni a zatdceni ceské verejnosti.
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2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a hypotézy

2.1.1 Cile prdce
Cilem této bakalarské prace mélo byt zjisténi technik, které aplikuje ceska

vefejnost ve vybranych lyZarskych stfediscich a na jaké Urovni jsou tyto techniky
zvladnuty. Z dlvodu pandemické situace, ktera absolutné neutralizovala splnéni cile
podle plvodniho predpokladu, byl cil prace pozménén na teoreticky.

Soucdsti cile prace mélo byt srovnani jejich vysledk(, s vysledky prace Jana
Nohavy z roku 2007.

2.1.2 Ukoly préce
Z takto stanovenych cild vyplyvaji nasledujici ukoly:

- Analyza relevantnich literarnich zdroja

- Stanoveni metodiky vyzkumné ¢asti

- Podrobny teoreticky rozbor technik sjizdéni a zataceni

- Natoceni vzorovych videi

- Vyhotoveni posuzovaci skaly

- Vybér lyzarskych sttedisek, ve kterych bude dany vyzkum probihat

- NAavstéva téchto stredisek, provedeni vyzkumu s videozdznamem v nich

- Provedeni analyzy videozaznamu, usporadani vysledkd do tabulky s rozdélenim
technik a kvalitou jejich provedeni, vyhotoveni grafli na zdkladé téchto tabulek

- Porovnani s vysledky vyzkumu z roku 2007

2.1.3 Pfedmét prdce
Z hlediska obsahového méla byt prace zamérena na zjisténi techniky sjizdéni a

zataceni verejnosti na Ceskych hordch v soucasnosti. Kvili pandemické situaci toho
nemohlo byt dosazeno. Podle plvodniho zdméru byly vSak vytvoreny posuzovaci skaly
a podrobny rozbor lyZarskych stredisek. Z hlediska uzemniho se jedna o ¢tyri ceska
stfediska, kterd byla zamérné zvolena shodna, jako v praci Jana Nohavy, a to z divodu
relevantnosti nashromazdénych adaji kjejich naslednému porovnani. Z hlediska

¢asového mél vyzkum probihat v mésicich leden a Unor roku 2021.

2.1.4 PouZité metody prdce
Pro zpracovani veskeré literatury a zdroju byla pouzita metoda obsahové

analyzy.
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Hlavni pouZitou metodou pfi vyzkumu mélo byt pozorovani pomoci
zaznamového zafizeni. Timto zpisobem bychom mohli podrobné popsat jednotlivé
techniky. Takto provedené pozorovdni umoZnuje podrobnou analyzu pofizenych
materidl(l. Pfedmétem pozorovani méla byt vefejnost zaznamendna ve vybranych
¢eskych skiaredlech.

Za pomoci videozaznamu velkého mnoZstvi lyzafd mély byt sledované subjekty
ddle rozdéleny do téchto sedmi ndsledujicich skupin: pfivrat, snozna technika, kro¢na
technika, allround carving, race carving, fun carving a oblouk( zahajovanych rotaci.

Na zavér méla byt pouzita metoda komparativni. Po utfidéni nashromazdénych
dat do tabulek a grafl bych vysledky této prace porovnal s vysledky které byly naméreny

roku 2007 Janem Nohavou.

2.1.5 Reserse literatury
V mé bakalarské praci jsem vyuZzil nékolik odbornych publikaci. Mezi které patti

tuzemskeé i zahrani¢ni tituly rizného stafi a kvality. Mezi hlavni publikace, ze kterych
jsem &erpal, patfily knihy od doc. PaedDr. Jana Stumbauera, CSc. & PhDr. Radka Vobra,
PhD. (2005) s ndzvem Moderni lyzovani, Skolni lyZovani Il. od autor@i Mgr. Daniely
Bene$ové & doc. PaedDr. Jana Stumbauera, CSc. (2006) Tyto publikace obsahuiji
historicky i soucasny prehled sjizdéni a zataceni na lyzZich, informace o materialnim
vybaveni, biomechanice lyZzovani pravidlech bezpecénosti pfi jizdé na sjezdovce.

Dalsi pro mé duleZitou publikaci bylo LyZovani — technika a trénink alpskych
disciplin jejimZ autory je kolektiv Petr JireS, Radim lJires, Jan Fiedler, Ludék Strejéek
& Petr Lajkeb (2016). Gnad, Kohoutek, Pribramsky, Hruska, Matuskovd, Psotov4,
& Brtnik (2001) Kapitoly z lyZzovani, je jakymsi Sirokym shrnutim publikaci o lyZzovani.
Mezi knihy tykajici se metodiky lyZovani u mladych sportovcd bych zaradil knihu
Metodika lyZovani déti predskolniho véku (Moznd, 2009). Pfibramsky (1999) se v knize
LyZovani nejvice zabyva kro¢nou technikou a alternativnimi oblouky. Tato publikace vas
provede od prvnich krokl lyZovani azi k technicky vyspélym prvkiim zdvodniho a
extremniho lyZovani. Samostatna kapitola je vénovana carvingu, jehoz technika vychazi
z Ceské koly lyZzovani. V knize Carving, kterou napsal Mar$ik (2003) se do¢teme o historii
carvingu, carvingovych lyZi o teorii, sjezdové pripravé, metodice jednotlivych obloukd,

pohybovych dovednostech atd. V Ceské Republice vychazeji ¢asopisy Skimagazin a
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Snow. Na strankdch SLCR (Svaz lyzait Ceské Republiky) jsou publikovany lyZaFské
novinky.

Publikace, které mi objasnily fyziologické fungovani téla pfi lyZzovani byly knihy
zejména zahranicni Physiological indices of elite junior-I alpine skiers (Axtell, 1997), Why
skiing is a ridiculously good workaut (Markham, 20018), oba tituly od Havli¢ckové
(Fyziologie télesné zatéze Il: specialni ¢ast — 1. dil, Fyziologie télesné zatéze I: obecnd
Cast), ddle Relationship of physiological characteristics to competitive performance for
junior high school and high male alpine ski racers (Miura & Miura, 2012). Physiology of
alpine skiing (Turnbull, Kilding & Keogh, 2009)

Mezi dalsi zahraniéni tituly, které jsem ke své prdci vyuzil byl Ich lerne skifahren
od autort Barth a Bruhl (2004), kterd pojednava zejména o lyZovani zacatecnika,
zahrnuje spoustu lyZafskych her.

Publikace, ve kterych je mozno se docist témér vie o tréninku jsou LyZovani —
sjezdové discipliny (Ucebni texty) (Broda, Hampl, Chovanec, Kobr, Masa, Pribramsky,
Sochor, Seidl, & Vaverka, 1988) a kniha napsana L. Bedfichem snazvem Zaklady
sportovniho tréninku v alpskych disciplinach. (Ucebni texty pro trenéry alpskych

disciplin).
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3 Analytickd Cast prace
Analyticka ¢ast prace obsahuje struény popis historie lyZovani. V dalsi ¢asti této
kapitoly je popsano lyzovani z hlediska anatomického a fyziologického a na zavér jsou

popsany vSechny techniky sjizdéni a zataceni.

3.1 Historie lyZzovani

LyZovani, v té ¢i oné podobé, je tu uz déle, nez by se mohlo zdat. O tom, kde byly
pouZity prvni lyZe neni zcela jasno. Diskutuje se mezi Skandinavii a Cinou, ale existuji
duikazy, které naznacuji, Ze lyZovani je v praxi jiz ptiblizné 8 000 let. Obrazy v cinské
provincii Sin-tiang, které jsou staré az 10 000 let, naznacuji pouZiti lyzi a mozna prvni
fyzicky dukaz pochazi z jezera Sindor, které lezi na severovychod od Moskvy v Rusku.
Byly tam nalezeny fragmenty dfeva: lyZarské predméty, jejichZ historie saha az do doby
kolem 6 000 pf. n. I.

Presny puvod poufZiti lyzZi je obtizné urdit, ale vétSina souhlasi s tim, Ze lyZzovani

v moderni podobé ma své nejvyznamnéjsi kofeny ve Skandinavii. Samotné slovo ,ski“
pochazi ze skandinavského dila ,skid“, coz znamena ,hul ze dfeva®“. Slovo ,ski“ je ve
skutecnosti v norstiné pouzivano mnohem castéji nez v anglicting, jako sloucenina ve
slovech jako ,skigard” (nebo drevéné délené zabradli).
LyZovani je hluboce zakotfenéno ve skandinavské mytologii, pficemz bih Ullr a bohyné
Skadi jsou znazornény jako lovci na lyzich. Je tedy neprekvapivé, Ze nejstarsi skutec¢né
lyZe, které byly nalezeny v raselinisti v Hotingu v Jimtland County ve Svédsku. Nélez se
datuje do doby mezi 4 500 a 2 500 pf. n. I.

Po mnoho stovek ne-li tisicl let se lyzovani nepraktikovalo pro rekreaci, ale kvl
nutnosti a usnadnéni pohybu. Béhem stfedovéku byly lyZze béinym nastrojem pro
farmare, lovce i vale€niky. Prokop, hlavni byzantsky historik 6. stoleti, zasel tak daleko,
Ze popsal obyvatele Sama (v angli¢tiné tradicné zndmych jako Laponci) jako
,Skrithiphinoi nebo-li ,béZci na lyZich Samis”.

Do 12. stoleti se lyZe bézné pouzivaly také ve valéeni. Vojdci, ktefi na nich jezdili,
se v zasadé zménili v jezdecké jednotky a stali se populdarnimi a rozsifenymi
v zasnézenych oblastech. V dobdch 17. a 18. stoleti byly lyZze béZnym rysem mnoha
severnich armad. Dansko - norska armada od roku 1747 dokonce zahrnovala specifické
lyZarské prapory.
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Jak se svét vice propojoval, zprava o pouZzivani lyzi se rychle rozsirila, a to na tolik,
Ze cestovatel Jacques de la Tocnaye, ve svém deniku, uvadi: ,V zimé je posta
prepravovana horskym prismykem Filefjell, muZzem na jakychsi bruslich, diky kterym se
pohybuje znatelné rychleji a tedy efektivnéji“.

V 19. stoleti nebyla tato ,snéhova brusle” vyuzivana pouze Evropany. LyZzovani
se s pristéhovalci rozsitilo az do USA.
Norskad skola

Prvnim ucelenym vyucovacim postupem lyZzovani je tzv. Norska Skola.
Propagdtorem norské Skoly byl znamy zdvodnik, novator, uditel lyZovani a zakladatel
prvni lyZzarské skoly Aversen Sondre Norheim. Norska Skola se jeji techniky sjizdéni a
zataceni jsou charakteristické svym postojem ktery je vzpfimeny. Tvoreni oblouk
vychazi Cisté z prace dolnich koncetin, bez pomoci hole brzdici uvnitf oblouku. Tyto
oblouky byly dva a byly technicky zcela odlisné, telemark a kristidnie. Jiz zmifnované dva
oblouky predved| v roce 1868 pravé Norheim. Oblouk Telemarkem je jety ve velkém
nakleku se zatizenim vnitfni hrany vnéjsi lyZe, tato lyZe je vSak také predsunuta. Oproti
tomu je Kristianie snozny oblouk ke svahu. V této dobé se jezdilo na lyzich 2,5m dlouhych
s provazovym ¢i rakosovym vazanim s volnou patou. Toto vazani bylo v 90. letech 19.
stoleti nahrazeno vazanim s kovovymi celistmi a patnim femenem, pozdéji zdokonaleno
patnim napinacim pérem.
Zdarskeho lilienfeldska skola

Za zakladatele alpského lyZovani je vSeobecné povaziovan Mathias Zdarsky.
Zakladni technikou jeho tzv. Lilienfeldské skoly je oblouk v pluhu, zejména z pfivratu
vysSi lyZze. Tyto oblouky se staly zakladem alpské lyzarské techniky a dodnes jsou
zatazeny v mnoha lyZarskych Skolach. Zdarsky zkratil dlouhé lyZe norské Skoly, odstranil
z nich Zlabek s cilem snazsiho zataceni a jednodussiho ovladani lyzi. Vynalezl novy model
kovového vdazani, které meélo stdle volnou patu, ale velmi dobré bocni vedeni. Toto
vazani se snazil porad zdokonalovat a vylepSovat. Jedinym jeho krokem zpét v oblasti
vyzbroje bylo pouzivani pouze jedné dlouhé hole. M. Zdarsky usporadal v roce 1905

v Lilienfeldu prvni zavody v alpskych disciplinach.
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Bilgeriho skola

Tvlrcem této Skoly byl distojnik rakouské armady Georg Bilgery, ktera vznikla
pred prvni svétovou valkou syntézou predchozich dvou Skol (Norské a Zdarského
lilienfeldské Skoly). Z Norské Skoly vzal dvé hole, telemark a kristianii, od Zdarského
privratny oblouk. Vyuka byla zamérena zejména na oblouky pfivratné a celou fadu
variant kristidnii. Diky dokonalejsi vyzbroji mohly byt oblouky provadény vyssi rychlosti
a s vétsi dynamikou. Bilgeri zkonstruoval novy typ vazani s volnou patou, zacal pouzivat
Ctyri zdkladni vosky. Ddle zaved| pouZivani tzv. tulenich pdsa pro ucely vysokohorskych
tlr, které se pouzivaji pfi skialpinistickych vystupech dodnes.
Arlbergska skola

Hannes Schneider byl tvircem a hlavnim propagatorem Arlbergské skoly, které
polozili zaklad Zdarskeho a Bilgeriho Skoly. Schneider mél po prvni svétové vdlce
proslulou lyZzafskou Skolu v St. Antonu. Arlbergska Skola se vyznacuje nizkym sjezdovym
postojem, SirSi stopou a pouzivanim pfivratné techniky a kristiankami. Tato Skola byla
velmi ovlivnéna zdvodni technikou tehdejsi doby a snahou o zdolavani stale prikrejsich
alpskych svah(i. V obdobi 1925-1935 doslo ke zdokonaleni lyzaiské vyzbroje. Slo o co
nejvétsi fixaci paty k lyZi, vyvrcholenim bylo vazani s pevnou Celisti a lanovym napinakem
s pruzinou tzv. Kandahar. Na lyzich se také zacaly objevovat kovové hrany.
Francouzskad rotacni skola

Syntézou tzv. rotacnich technik vznikla Francouzska rotacni Skola. Od druhé
poloviny 30. let zadaly byt pfivratné techniky nahrazovany technikami snoznymi, coz
umoznovalo dosazeni vyssi rychlosti. Biomechanickym principem Francouzské rotacéni je
velky vertikalni pohyb pfi zahdjeni oblouku, v hlubokém nakleku kolen a predklonu téla,
odlehéeni patek a prfeneseni rotace pazi a trupu, pomoci zpevnéni téla na lyZe. LyZe se
diky tomu dostavaly do vyrazného smyku. Zavedeno bylo i nové pevné vazani, sestavajici
z kovové Celisti k uchyceni $picky boty a soustavy dlouhych femen( k uchyceni celé boty.
Rakouska protirotacni Skola

V druhé poloviné padesatych let a zejména pak v letech Sedesatych doslo
k prosazeni Rakouské protirotacni Skoly. Tato Skola prosazovala vyrazny vertikalni pohyb
pfi zahdjeni oblouku, kterému predchazelo zapichnuti hole. V pribéhu oblouku, ktery se

vyznacoval smykanim patek lyzi, byl vysunut vnifni bok smérem vpred. V prabéhu
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oblouku bylo provedeno silné protinatoéeni a odklon trupu. Tato Skola pouzivala své
detailni metodické fady. Zacinalo se jizdou Sikmo svahem, oblouky v pluhu, oblouky
z pluhu, oblouky z pfivratu vyssi a nizsi lyze, proloZené radou cviceni. Vrcholem této
Skoly byl oblouk snozny s uzkym vedenim lyzi a s pfesnym drzenim trupu v protirotacni
a odklonu.

Ceskd skola lyZovdni

Za predchlidce Ceské $koly lyZovani se povaiuje $kola lyzovani Ceskoslovenska.
Ceska $kola lyZovéni se po schvaleni MSMT stava oficidlnim vyucovacim postupem pro
Ceskou republiku. V této $kole lyZovani jsme ai do roku 2003 mohli najit zejména
oblouky krocné jejiz alternativou byly oblouky snozné. Carvingova technika byla
zatazena aZ v letech 2003 a 2004, coz vyrazné zmodernizovalo samotny obsah tohoto
postupu vyuky sjezdového lyZzovani. Ve svétovém méritku tyto zmény vSak témér nic
neznamenaly. (Bene$ova & Stumbauer, 2006)

Viyvoj lyZarské technologie

LyZe, které mohou moderni cestovatelé pouZivat na dovolené v Morzine, jsou
daleko od objemnych prkennych lyzi pouzivanych pred staletimi. Zmény ve zplsobu
vyroby lyZi a pouzitych material( jsou pravdépodobné tim, co nam dalo tento sport, jak
ho zname dnes.

19. stoleti bylo mozna nejvyznamnéjsim obdobim pro vyvoj samotnych lyzi.
V dobdch ddvno minulych se pouZivala objemn3, silnd prkna ze dfeva. To bylo nutné
kvlli skutecnosti, protoze na flexibilnich lyZich by se uzivatel bofil do hlubokého snéhu.
Klenuty design lyZzi smérem ke stfedu, byl vyvinut v norské oblasti Telemark kolem roku
1840. Jejich pouziti bylo mnohem snazsi a spolehlivéjsi.

Od tohoto bodu se vefejnost soustfedila na snazsi, levnéjsi a pohodIngjsi
lyZovani. Pro jednodussi zataceni byly vyvinuty bocnice. Nové nastroje z uhlikové oceli
na konci 19. stoleti znamenaly, Ze lyZze mohly byt vyrobeny ze dreva hickory, misto jasanu
(ktery byl pruzny, ale nebyl odolny).

Tyto nové lyZze byly tvrdsi, a vydriely déle. Netrvalo dlouho, nez se z Louisiany ve
Spojenych statech dovezlo obrovské mnozstvi bilého ofechu. Pristéhovalci ze severskych
zemi si brzy uvédomili, Ze vyroba lyzi v Americe je levnéjsi a jednodussi, a do konce

stoleti mnoho norskych vyrobct lyzi presunulo vyrobu do USA.
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Zacaly se objevovat dalSi techniky vyroby lyZi, jako je laminace a pouziti
ocelovych hran. Ale mnoho z nich bylo vadnych (laminované panely nebyly vodotésné
a jednotlivé segmenty lyzZi se rozpadaly). Technologie se vSak dale rozvijela a do roku
1930 se vyrabeély hlinikové a tfilaminatové lyZze. V nadchazejicich letech bylo testovano
a vylepSeno nékolik rlznych vyrobnich procesli, s pouzitim rdznych materialQ
a laminovani.

V 50. letech se ujaly vedeni nové materialy. Polyetylén v popularité predbéhl
mnoho drfevénych lyzi, a kdyZ byla v roce 1959 vynalezena prvni lyze ze sklenénych
vldken, rychle se stala bestsellerem pro vSechny druhy zavodnich a rekreacnich lyzi
(a pouziva se dodnes)!

Jak se lyZovani stalo popularnim?

Dnes je lyzovani hlavné rekreacni zalezitosti. Je to celosvétové velmi populdrni
sport, jehoz nejvétsim Sifitelem bylo pravdépodobné vojenské a primyslové vyuziti.
Norskd armdada poradala lyZarské soutéze jiz v 70. letech 16. stoleti, zatimco prvni zndma
civilni zavod se konal v roce 1843 v norském Tromsg. V USA se lyZe pouZivaly na zlatych
polich v Sierra Nevada a do roku 1857 se v hornickych tdborech poradaly zavody ve
sjezdovém lyZzovani.

Na pocatku 20. stoleti Rakusan Hannes Schneider, jehozZ zaujala dovednost lyZare
Mathiase Zdarského, ktery vyvinul nové techniky zastaveni a zataéeni. Pomoci nichz
vytvofil prvni model lyZarské vyuky, na kterém byly zaloZzeny vSechny moderni lyzarské
techniky. S novym zplGsobem uceni a lepsimi materidly k pouZiti popularita lyZovani od
tohoto okamziku rychle rostla.

Do roku 1921 se ve Svycarsku konal prvni slalomovy zavod a v roce 1924 byl tento
sport, spolu s ostatnimi sporty severského plvodu, natolik vyznamny, Ze se v Chamonix
konaly viibec prvni zimni olympijské hry. V prabéhu nasledujicich akci byly pfidany nové
kategorie vCetné téch bézeckych i alpskych.

LyZovdni v modernim svété

LyZovani se dnes velmi lisi od toho, jak vypadalo pred padesati lety. Diky novym
stfediskim, lyzarskym Skoldm a novéjSimu materidlnimu vybaveni, jako jsou treba
aplikace pro Zivé sledovani pocasi a pocitacové analyzy, se lyZovani stdvad dostupnéjsim

nez kdy dfive. Stale z(istava Spickovym sportem, ktery si mlze uzit vice lidi nez kdy jindy.

18



LyZovani v moderni dobé je obecné rozdéleno do tfi odlisSnych styl(. Alpské (nebo
sjezdové lyzovani) je zdaleka nejoblibenéjsi pro rekreacni ucely. Je to druh, ktery si
vétSina z nas uziva na své dovolené.

Alpské lyZzovani zahrnuje vazani s pevnou patou (jinymi slovy lyZe, které vam
nedovoli v nich hybat nohama) a obvykle se kona na sjezdovkach, které zndme
z luxusnich horskych letovisek, kterd navstévujeme.

Severské a telemarkové lyZzovani tvofi dalsi dvé populdrni odvétvi, jez jsou trochu
pokrocilejsi a vice zakofenéné v historii, a to ve formé lyZzovani pro praktické ucely. Tyto
skupiny se vyznacuji pouzivanim lyzZi pfipevnénych ke $picce, ale nikoliv k paté. Severské
lyZovani zahrnuje delsi béZecké vzdalenosti a Telemark predstavuje specificky styl
zatdceni, ktery je moiny provadét pouze diky zvySené pohyblivosti pouZitého typu
vazani.

V poslednich letech je moino lyZzovat dokonce i na travnatych svazich ba
i vnitfnich, suchych sjezdovkach. Tento sport je pevné zakofenén ve verejném povédomi
a je i nadale jednim z nejvice praktikovanych ve svété.

Ve vyvoji lyZovani rozliSujeme 2 obdobi:

- predsportovni poutZiti lyzi, trvajici od jejich objevu pfiblizné do poloviny
19.stoleti. Tato etapa byla charakteristickd vyuzivanim lyzi Cisté pro samotnou dopravu
z mista na misto a také pro lov, pfi kterém byli lidé diky lyZim schopni stihat zvér
i v hlubokém snéhu. Pozdéji je lidé vyuZivali také k valecnym ucelim.

- Zacatek sportovniho lyZzovani se datuje od prvniho prvniho zavodu v Tromso
a trva do doby soucasné. Vtomto obdobi se lyZze se staly prostfedkem sportovniho
soutézeni a rekreacniho vyuziti. Diky veliké oblibé se lyZzovani rozristd na bohatou
a rliznorodou pohybovou ¢innost — béh, skok, sjizdéni a zataceni, lyzarska akrobacie,
z divodu bezpecnosti a vzniku novych technologii s pouzitim novych materiadl( se
zdokonaluje lyZarska vyzbroj a vystroj. (Gnad et al., 2001).

Zavodni sjezdové lyZovani

Soutézni forma sportovniho lyZovani vyustila v zavodni sjezdové lyZzovani, které
se déli do ¢tyr disciplin:

- obfi slalom je odborniky sjezdového lyZovani povazovan za vychozi disciplinu,

z toho dlivodu Ze zdvodnik obfiho slalomu projizdi mezi brankami plynulymi, kulatymi
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fezanymi oblouky a udrzuje zde pfiblizné stfedni rychlost. Poloméry téchto obloukl se
samoziejmé odvijeji od rytmu, v jakém je zadvodni trat postavena a v jak prudkou ¢ast
sjezdovky pravé sjizdéji. Sjezdar se pfi mijeni branek snaZi vyvarovat vyraznéjSimu
kontaktu s ty¢emi, a to z dlivodu, aby udrzel svlj postoj zpevnény postoj pro idealni
technické projeti nasledujicich oblouk.

- slalom je velice naro¢nou technickou disciplinou, ve kterych je potfeba zvladat
velice kratké fezané oblouky. LyZafi zde nedosahuji az tolik vysoké rychlosti, za to je
kladen dudraz na rytmus provadénych oblouku, ktery je ze vSech disciplin nejrychlejsi. Na
zavodnik nucen volit svou stopu co nejblize u tyci vybavenych kloubem. Jakmile ty¢ miji,
tak ji svou vzdalenéjsi rukou od oblouku, kolenem a bércem nohy vnit¥ni ji srazeji k zemi.

- sjezd je ve sjezdarském svété povaZovan za kralovskou disciplinu. Sjezdové traté
jsou v této discipliné uplné nejdelsi a kolikrat i technicky nejnarocnéjsi, a to hlavné kvuli
¢asto ménicimu se profilu traté a technicky naro€nych skocich. Zde je, co se o sjezdu piSe
v knize LyZovani — technika a trénink alpskych disciplin (2016): Jizda vyZaduje casto
extrémni odvahu a soustfedéni na presné najeti vhodné stopy jak na skocich, tak
v dlouhych obloucich na ménicich se sklonech svahu ve vysoké rychlosti. Psychicka
a fyzickd zatéz zdvodnik(i se pohybuje na maximalnich hodnotach. (Jires et al. 2016,
s. 31)

- superobfi slalom je disciplinou, ktera je ze vSech UpIné tou nejmladsi. Byla
zavedena z dlivodu, aby byla vyplnéna mezera, kterd je mezi sjezdem a obfim slalomem.
Délkou oblouk(, ndro¢nosti traté s ¢astymi skoky je velice blizko sjezdu. Uspéch v obFim
slalomu tkvi ve velice ddkladném prostudovani traté a nasledné jejiho ideomotorického
projizdéni pred zdvodem. Branky jsou zde bliZz nez ve sjezdu, rychlost je vSak podobna té
sjezdové, proto je velice duleZité danou trat dobte znat.

Dalsim dUlezitym bodem z historie lyZovani jsou historické skoly lyZovani.
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3.2 LyZovani z hlediska anatomického a fyziologického

LyZovani je sportem ktery, podporuje funkci svall, posiluje viceméné cely svalovy
aparat a zlepsuje svalovou souhru celého téla, zejména intersegmentdlniho systému,
ktery ma vliv na posturalni stabilitu a dobrou rovnovahu, kterd je pro lyZzovani velice
dllezitou. V mlad$im véku ma vliv na celkovou pevnost kosti a ve véku pozdéjsim slouZi
jako prevence osteopordzy. Zaroven ma blahodarny vliv na propriocepci. DalSim
segmentem, kde sjezdové lyZovani pusobi kladné, je kardiovaskularni systém. Béhem
jizdy se zvysuje tepova frekvence, ¢imz se zvySuje i objem krve ktery srdcem pumpovan,
a tim se zvysuje i okysli¢eni a vyZiveni tkani. Diky tomu se urychli odplavovani vsech
Skodlivych latek z téla. Zaroven se vyplavuji, jako u vétSiny fyzickych aktivit, napfiklad
endorfiny a adrenalin, coZz automaticky zlepsuje nasi ndladu. Uz pouhd pul hodina
lyZovani ptiznivé ovlivni jiz zmifovany kardiovaskularni systém (Markham, 2018).

Vykony ve vSech alpskych disciplinach jsou charakterizovany obecné jako vykony
prevazné rychlostné silového charakteru. Alpské discipliny se radi do typu vykon, které
jsou pevné spojeny s ovldddnim nacini v neustdle promeénlivych a narocnych
podminkach. Pribramsky, Marsik & Jelen (1984) radi sjezdové alpské discipliny k
pohybovym strukturdm, pro které jsou typické acyklické pohyby, které jsou provadény
v Casto ménicich se podminkach a je pfi nich za potrebi ovladat dané nacini (lyZe, hole).
Proménlivé podminky jsou velice ndarocné na stabilitu, ale soucasné vyzaduji znacny um
prizplsobivosti a pruznosti. Riznost a pestrost pohybovych struktur ve sjezdovém
lyZovani, které plynou praveé z onéch proménlivych podminek, je pro toto odvétvi sportu
charakteristické. Z toho vyplyvd uzké spojeni techniky a jizdy s taktikou. Vybér
optimalniho feSeni vyZaduje, aby pohybové struktury byli co nejlépe procviéené a zazité,
a diky tomu co nejrychleji a nejefektivnéji reagovali na vnéjsi podminky, které se
neustale méni. Z psychologického hlediska se sjezdové lyZovani radi k rizikovym
sportim, ktery vyZaduje vysokou uroven nervosvalové koordinace, schopnost
maximalni koncentrace na vykon, uméni rychlého, spravného rozhodovani
a prekondvani pocitu strachu (Bedfich, 2008).

Dobre zvlddnuté jednotlivé pohybové struktury pfti jizdé na lyzich vyzaduje
rovnéz schopnosti psychomotorické. Mezi né fadime celkovy odhad, smysl pro rytmus,

smysl pro zménu sklonu svahu a podlozku, pohybovou plastiénost a pruznost,
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kinestetickou citlivost tj. jemnou diferenciaci pohybu, pohybovou presnost a jistotu
(Broda et al., 1988).

Podle Podesvy & JireSe (2002) se zatazuji mezi nejcastéji vyuzivané a uplatnované
pohybové schopnosti u lyzafd dynamickou silu dolnich koncetin, kratkodobou
vytrvalost, rychlost a koordinaci, kterd je tvorena dalSimi dil¢imi schopnostmi, zejména
pocitem skluzu, prostorovou orientaci, uvédoménim si vlastni polohy a pohyb( téla.

Pti lyzovani dochazi k rychlé lokalni unavé pretizenych sval(i, predevsim svall
dolnich koncetin, za ktery je zodpovédny vysoky podil izometrickych kontrakci, jejichz
sila pak ovliviiuje vykon. Ve sjezdovém postoji pracuji predevsim extenzory kycelnich
a kolennich kloubl (m. glutaeus maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus,
semimembranosus a m. quadriceps femoris). Zatizeny jsou také svaly bérce (m. tibialis
anterior a m. triceps surae). Aerodynamicky postoj udrzuji zadové svaly (m. erector
spinae) (Havlickova, 1997).

Néktefi autofi, napr. Havlickova (1993), Miura & Miura (2012) nebo Axtell et al.
(1997) se shoduji na tom, Ze sjezdové lyZzovani je vzhledem k energetické naroc¢nosti
srovnatelné s béhem na 400 m a 800 m a energetické kryti dosahuje hodnot 85 — 95 %
VOzmax. Intenzita metabolismu tak dosahuje submaximalnich hodnot. Rychlost, s jakou
se energie uvoliuje, je zavisld na narocich na dychdani, krevnim obéhu a priabéhu
metabolickych déja.

Alpské discipliny jsou naro¢né na kombinaci vytrvalosti a sily, a tudiz jsou zavisli
na vyuziti aerobniho i anaerobniho systému. Aerobni metabolismus je limitovan cévni
okluzi pfi izometrické kontrakci béhem jizdy. Tato okluze zvySuje produkci laktatu.
Obecné bylo zjisténo, Ze ¢im vice je dany sportovec trénovany, tim dosahne vétsiho
procentudlniho sniZzeni VOzmax. Obecné plati, Ze technické discipliny zavisi spiSe na
matabolismu aerobnim, zatimco discipliny s vétsi délkou trati, s dosazenim vysSich
rychlosti, ziskavaji vétsi energeticky prinos z aerobniho metabolismu (Turnbull, Kilding

& Keogh, 2009).
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3.3 Techniky sjizdéni a zataceni na lyZich

3.3.1 Veobecnd lyZafskd priprava
Nacviku paralelnich i carvingovych obloukd predchazi vSeobecna lyzarskd

praprava. Tato prlprava je nutnym zakladem a aZ po zvladnuti jejich prvkd je mozné
prejit k dalSimu lyZzafskému vycviku.

VSeobecna lyzarska praprava si za cil dava sziti se s lyZarskou vystroji a vyzbroji.
V tomto stadiu vyuky se Zaci postupné uci osvojit si manipulaci s lyzemi. Samotnému
zahajeni vycviku predchdzi kontrola dané vystroje a vyzbroje, kterou je Zak vybaven.
Tuto revizi provadi vidy instruktor. (Vilim, 2009).

Cviceni, které lyZarskd praprava zahrnuje je zaméfena hlavné na souziti se
s lyzemi, jejich ovladani, chizi na nich, obraty, podfepy a jina prakticka cviceni. Zprvu je
zahodno provadét cvic¢eni v klidu na misté. Po zvladnut téchto cvikl na misté prichazi na
fadu postupné prechazeni do pohybu. Dalsi dulezitou soucdst vseobecné lyZarské
prapravy predstavuje nacvik skluzu, ale i brzdéni na lyZich. Na to navazuji vystupy na
lyZzich do mirného svahu, které je mozno prostfidat s hrami na lyzich i bez nich.

(Vilim, 2009).

Co se lyzarské prapravy tyce, nejsou vSichni ¢esti autofi za jedno. Existuji mnoho
rozdilnych nazor( na to, které by méla vSeobecna lyZarska prlprava zahrnovat a jaké
ucivo jiz spiSe zaradit do specializované lyzarské pripravy. Mezi hlavni rozpory patfi jizda
na vleku. Napfriklad Pribramsky (1999) ji ve své knize do vSeobecné lyzarské prlpravy
zarazuje. Jini s timto tvrzenim nesouhlasi. Psotovd, Pfibramsky (2006) sem také zarazuji
oblouk v pluhu.

Jednim z autordq, ktefi zafazuji do vSeobecné lyzarské prlpravy také manipulaci
s vyzbroji, cviceni na misté a cvi¢eni v pohybu je Lukasek (2008)

Svaz lyzaiQ Ceské republiky (2017) rozélenil véeobecnou lyZafskou priipravu do
nasledujicich tfi fazi. Do naplné prvni faze patfi obecné sezndmeni s lyzemi a lyZzovanim.
Do druhé Svaz lyZar( Ceské republiky zafadil sjizdéni samotné a ve tFeti fazi nalezneme
jak na regulaci rychlosti, tak UplIné zastaveni pohybu.

S dalSim rozdélenim lyzarského vycviku pfichdzi Matoskovd et al. (2016). Ta
rozdéluje vycvik na tfi etapy. Prvni etapou je zakladni lyZovani, etapu druhou tvori

zavodni lyZzovani a posledni etapou je lyZzovani extrémni. V této knize se dale uvadi, Ze
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vSeobecna lyzarska prlprava je zakladnim stavebnim kamenem pro ndcvik sjizdéni
a zataceni na lyZich. Do vSeobecné lyZafské prlpravy zafazujeme:

- manipulaci s lyzarskou vyzbroji — Po rozcvié¢eni na zac¢atku hodiny, za¢iname
nejprve se cvicenim na misté, které je nasledovano cvi¢enim provadénym v pohybu. Pro
toto cviceni vybirame vhodny terén, kterym m(Ze byt tfeba rovina ¢i mirné naklonény
svah. Z hlediska bezpecnosti, je nutné nacvik provadét na Uplném zacatku sjezdovky,
abychom minimalizovali riziko moZného stfetu pfi dojezdu ostatnich lyzar(.

Zacindme s cviky na misté, jako jsou podtepy, predklony, zadklony, uklony do
stran, dotykdme se Spi¢ek a patek lyzi, stfidavé zveddme lyZe. Toto cviceni je
nasledovano cvicenim v pohybu, které obndsi ukracovani do stran, toceni se na misté,
posouvani se stranou (Barth & Briihl, 2004). Na zavér zarazujeme soutéze a hry, diky
ktery si manipulaci s vyzbroji rovnéz osvojime.

- pady a vstavani — Pady a vstavani jsou dalsSim dilezitym faktorem vSeobecné
lyZzarské prapravy, nacvik této dovednosti je potfebny k tomu, aby se dany clovék
dokazal sam, bez pomoci ostatnich, zvednout zpét na lyze.

Zaci trénuji pady a vstavani v kruhu nebo v fadé vedle sebe. Zvedaji se pomoci
rukou, ruckuji, mizZeme to nazvat hrou na jakysi jefab (Barth & Brihl, 2004).

- postoj na lyZich — Stabilni, ale uvolnény postoj je zakladnim predpokladem pro
aktivni jizdu a rychlé reakce vSemi sméry na vznikajici situace. Klouby dolnich koncetin
jsou lehce pokrcené, trup mirné predklonén, hlava je drzena pfirozené v prodlouzeni
trupu a paze drizime mirné pokréené pred télem. SniZzend poloha tézisté téla zvysuje
stabilitu postoje, zaroven ale omezuje volnost pohybu. Zavodnik stale prizplsobuje svj
postoj situaci. Se vzruastajici rychlosti jizdy stoupa vliv odporu vzduchu, ktery lyzar
eliminuje sniZovanim postoje az do nizkého. (Jires et al. 2016, s. 17)

- zakladni pohyby na lyzich na roviné ¢i na svahu — spocivaji ve zvladnuti
koordinace na lyzich

- chlze na lyzich — je vyuzitelna zejména pfi posunech ve frontach pred nastupem
na vleky ¢i lanovky

- obraty s lyZemi na roviné a na svahu — jedna se o lyZarské dovednosti umoznujici
nejjednodussi zménu smeéru na misté, s obraty zaindme na roviné, po jejich zvladnuti

se poustime na svah
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- vystupy — do mirného svahu stoupame chizi pfimo po spadnici, nebo Sikmo
svahem za pouziti tzv. stromecku, prudké svahy zdoladvame za pomoci vystupu stranou
— stfidavé prenasime vahu téla z nizsi lyZze na vyssi se souasnym ukrokem stranou ke
svahu, kolena mame priklonéna ke svahu a trup mirné v odklonu

- jizda na vleku — tato dovednost v dnesnich dobach neni jiz tak dalezitd z toho
dlvodu, Ze jsou klasické vleky ¢asto nahrazovany lanovymi a kabinkovymi drahami

- odsSlapovani — Odslapovat je moZné praktikovat ke svahu i od svahu. P¥i
odslapovani od svahu dochdzi pfi postupném pfibliZovani ke spadnici sjezdovky
k postupnému zrychlovani jizdy, coz mlize pfi zacatcich ve vycviku zpUsobovat znacné
potize.

- jizda po spddnici — znamena jizdu dold z kopce s lyZemi jedoucimi po celé plose
skluznice

- jizda Sikmo svahem — Pfi této jizdé jsou lyZe drieny na hornich hranach, diky
¢emuz dochazi krovné jizdé napfi¢ svahem. Pfi jizdé Sikmo svahem je zaroven
nacvicovan zakladni sjezdovy postoj, jenz je pro sjizdéni a ziskani dalSich dalezitych
pohybovych dovednosti stéZzejni. LyZe mame nastavené do paralelniho postaveni na
Sirku panve a vahu téla mame rozloZenou na cela chodidla. Trup mirné predklonime,
kotniky, kolena a kyc¢le nesmi byt v natazeni, nybrz mirné pokréené. Takovym
nastavenim téla dosahneme stabilni pozice. (APUL, 2011)

Jizda Sikmo svahem se provadi na stfedné naklonéném a dostatecné Sirokém
svahu s dojezdem do roviny. Dliraz je zde kladen zejména na spravny a bezpecny rozjezd
a dojezd. Pred zacatkem nacviku je dulezité dobre vysvétlit a predvést hranéni lyzi
a zatiZzeni nizsi lyZe na obé strany v jizdé s paralelnim postavenim lyZi. Pro nacvik je
nejpouzivanéjsi metodou jizda v , hadu” za sebou nebo poustime Zaky s dostatécnymi
rozestupy individualné po jednom. Jizdu Sikmo svahem provadime vidy na obé strany,

vv s

zvedame patu vyssi lyZe, odSlapujeme ke svahu, je dlleZité zapojit i paze se kterymi
provadime cviky jakou jsou vzpaZeni, predpazeni, ruce v bok. Pro zaZiti zvedani patek
jsou zde cviky jako, délani drepl za jizdy, vyskoky, ,zaslapdvani mravenct”, nebo
zveddme celou horni lyzZi a soutézime, kdo dokdazZe odsldpnout nejvyse (Moznd, 2009).

- brzdéni — Samotny ndzev tohoto bodu je za vSe vypovidajici, dovednost brzdéni

je jednou z téch nejdulezitéjsich. V knize LyZovani— Technika a trénink alpskych disciplin
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je uvedeno cviceni které se nazyva ,Hockey stop”. Tento prUpravny cvik zacindme z jizdy
vedené po spadnici a se sou¢asnym pohybem propindni, otdceni a klopenim v kotnicich,
kolenou a panvi. Pfi tomto manévru dochazi k nasmérovani lyzi kolmo ke spadnici diky
¢emuz dojde k prudkému zastaveni. (JireS et al., 2016)

- pfekonavani nerovnostiv terénu — Hlavnim cilem lyZare pfi pfejezdu jakychkoliv
terénnich nerovnosti je zachovani kontaktu se snéhem a snaZit se co nejvice
minimalizace faze letové. Pro technicky spravné prejeti vSech muld a bouli a jinych
nerovnosti je velice dllezité spravné nacasované kréeni a napinani nohou. Pfed vjezdem
na bouli nebo hranu by méli byt nohy napnuté, na bouli ¢i na hrané mame nohy skréené,
za bouli nohy podle situace zase napnuté nebo i pokréené. Mezi nejdulezitéjsi soucasti
prejezdu téchto nerovnosti je pfedozadné vyvazeny postoj a aktivni prace pazi. (Jires et
al. 2016)

3.3.2. Paraleini oblouky
Stumbauer & Vobr (2005, s. 58—60) uvadi: ,Paralelni oblouky jsou

v modernim lyzovani uskutec¢iiovany zejména za méné pfriznivych podminek
z hlediska stavu a Upravy lyZarskych svahi, na svazich s vétsSim sklonem, mensi
Sitkou a na lyzafi vice zaplnénych svazich. Pohybovym principem z nich
vychazejici modifikované oblouky pak umoznuji zvladat i velmi prudké,
ledovaté, malo upravené nebo zcela neupravené svahy, vcetné jizdy v boulich
a v hlubokém snéhu. Slouzi také jako zaklad techniky lyZzovani Siroké verejnosti,
a to i na upravenych a mirnéjsich svazich. Z vySe uvedenych divodud tyto
oblouky patfi do technické vybavy vSech lyzard. Paralelni oblouky jsou oproti
carvingovym oblouklim uskutecriovany v uzsi stopé, jejich dolni hranice je
vzdalenost mezi kotniky cca 10 cm (vyjma obloukt v boulich a hlubokém snéhu,
u kterych je optimalni stopa velmi Uzkd) a horni hranice Sirky stopy je zhruba na
Sifi boku. Jsou provddény se synchronizaci pohybl pazi a zapichovani holi
s pohyby dolnich koncetin. Zapichnuti hole, nebo alespon jeho naznaceni, je
u nich faktickym zahajenim oblouku. Koexistuje vSak jejich nékolik technicky
odliSnych variant. Jejich biomechanicky princip se u nich vzajemné lisi zejména

v vev

po zapichnuti hole a je ovlivnén sklonem svahu, u¢elem oblouku, jeho radiusem
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a Uhlem terénnimi podminkami a Urovni pohybovych schopnosti a dovednosti
konkrétniho lyZare. Tento princip se muZe Ucelové ménit a je také moino
prechdazet (a také velmi Casto prechazi) z jednoho principu do druhého, a to
i béhem jizdy.

Pfi paralelnich obloucich provadénych na zakladé technického principu
tzv. nadlehceni (v Ceské literature je tento princip nejcastéji oznacovan jako
technika snoznych obloukt), je impulsem k zahajeni oblouku zapichnuti hole
spolu s mirnym odrazem z hran. Po odrazu z hran, ktery je doplnén mirnym
rotaénim impulsem panve nasleduje zdvih a odlehéeni lyzi. To umoziuje
snadnéjsi prehranéni a preneseni hmotnosti z lyZze na lyzi. Ve fazi vedeni
oblouku je proveden plynuly aktivni pohyb vnitfniho boku vpted a pohybu
panve a kolen dovnitf tvoreného oblouku. Zaroven dochazi ke kompenzaénimu
odklonu trupu a jeho mirnému protinatoceni. V pribéhu celé faze vedeni
vnéjsi lyzi. Nasledujici oblouk je opét zahajen zapichnutim hole a odrazem
z hran. Tento pohybové pomérné jednoduchy princip uplatfuje u paralelnich
obloukl prevazina ¢ast lyzarské verejnosti pfi lyZovani na sjezdovkach mirného
a stfedniho sklonu a vsichni lyzafi pak na prudkych az velmi prudkych
a ledovatych svazich a pfi zhorSenych terénnich podminkach. Jeho vétSinou
chténym ucinkem je vyvolani zvySeného smyku lyZi v prdbéhu vedeni oblouku,
jehoz rtzné dimense umozZnuji snadnou regulaci rychlosti v nejriznéjsich
podminkach. Z jejich pohybového principu pak vychazi oblouky vhodné do
ztizenych podminek tedy oblouky s pfibrzdénim, prfeskokem, v boulich
a v hlubokém snéhu.

Pfi paralelnich obloucich provadénych na zakladé technického principu
plynulého snizeni po zahajeni a v prvni ¢asti oblouku a plynulého zdvihu v druhé
Casti oblouku, ktery je ukoncen pred zahajenim nasledujiciho oblouku (v ¢eské
lyZarské literature je tento princip jiz velmi dlouho popsan a pouZivan
u kro¢nych oblouk), je také signalem k zahdjeni oblouku zapichnuti hole. Po

v vev

vzhlru. Ve fazi zahajeni se pohybuji kole na shodné ve sméru dol(i, dovnitf
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a dopredu tvoreného oblouku. Ve shodé s vySe popsanym principem dochazi k
plynulému predsouvani vnitfni lyze a k pohybu vnitiniho boku vpred,
kompenza¢nimu odklonu a mirnému protinatoceni trupu. Ve druhé ¢asti
oblouku dochazi k plynulému zdvihu tézisté téla, ktery je ukoncéen pred
zahdjenim nasledujiciho oblouku. Vyhodou tohoto principu je plynuly tlak
predevsim do predni ¢asti vnitfni hrany vnéjsi lyZe. LyZe jsou pak v oblouku
vedeny s vyrazné mensim podilem smyku a také v Sirsi stopé, coz umoznuje
snazsi prechod ke carvingové technice. Nevyhodou je omezeni jeho uplatnéni
na upravené svahy mirnych a stfednich sklond a zna¢na pohybové koordinacni
narocnost. U takto provddénych paralelnich obloukl vsak, Ze na prudsich
svazich zvySenym tlakem do patek lyzi zvétsit smyk, zpozdit zdvih a v podstaté
prejit do predchoziho principu. Tento pohybovy princip paralelnich obloukt
neni vychodiskem pro oblouky do ztizenych podminek.

Mezi témito dvéma principy zahdjeni a vedeni oblouku stoji rada dalSich
moznosti. Nejcastéji byvaji popsany jako oblouky, které jsou zahajeny pohybem
téla vzhlru s naslednym prenesenim hmotnosti téla z nizsi lyZe na vyssi. Hul je
zapichnuta az v pribéhu zdvihu a prenaseni hmotnosti. Po pfechodu spadnice
nasleduje plynuly pohyb téla smérem dolu a aktivni a plynuly tlak na vnéjsi lyzZi.
Jsou vhodnym vychodiskem pro oblouky ve ztizenych podminkach, tedy
oblouky s pribrzdénim, pfeskokem, v boulich a v hlubokém snéhu. K paralelnim
obloukiim jsou prifazeny i oblouky z oboustranného a jednostranného privratu.
Cisté z terminologického hlediska je to samoziejmé chyba, ale jedna se
o oblouky, které pouzivame jako prlipravné pravé pro oblouky paralelnia s nimi
maji, kromé neparalelniho postaveni lyZi v celém nebo ¢asti oblouku, ostatni
prvky pohybové struktury shodné. Pred ndacvikem zdkladnich paralelnich
obloukl obvykle zarazujeme oblouky v pluhu, nékdy i oblouky z pluhu
a vétsinou oblouky z privratu vyssi lyZze. Pfed nacvikem modifikovanych obloukt
vyZadujicich zvySeny smyk na jejich konci a ndsledny odraz z hran, tedy obloukf
s pfibrzdénim a s preskokem, je vhodné zaradit oblouk z ptivratu nizsi lyze.”

Paralelni oblouky podle techniky APUL se liSi pouze v zapichovéani hole, ke

kterému dochazi az na konci zdvihu téla.
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Obrazek 1 - Kinogram paralelniho oblouku (Stumbauer & Vobr, 2005, s. 67)

Oblouky v pluhu

Oblouky v pluhu jsou véemi pokladddny za jedny z téch nejjednodussich. Avsak je
potieba je velice dlikladné procvicit, z toho dlivodu aby bylo mozné se od nich odrazit
pfi nacviku oblouku slozitéjsich.

Do oblouku v pluhu jedeme Sikmo svahem vlyZze mame v oboustranném
pfivratu. Oblouk zahajujeme mirnym vertikdlnim pohybem vzhUru a zaroven nato¢ime
lyZe smérem ke spadnici. Oblouky v pluhu je idealni provadét bez holi, diky ¢emuz si
mulzZeme pomoci tim, Ze si dame ruce na kolena a pomuzZeme si jimi pfi zataceni, a to tak
Ze muzeme rukama zvysit tlak na pozadovanou lyzZi, coz povede k tomu, Ze oblouk
dokazeme vykrouzit s mensim polomérem. LyZe se postupnym smykem natocime aZ na
spadnici. Poté postupné zatéZzujeme vnéjsi lyZi a zaroven protlacujeme bérec vpred. Trup
se naklanime smérem doll ze svahu v souvislosti s jeho sklonem a rychlosti jizdy, osa
ramen je v mirné protirotaci ke sméru jizdy, panev sméruje ke svahu (dovnitt oblouku).
Cely oblouk je proveden na vnitfnich hrandch. Paze drzime v jako v zdkladnim sjezdovém
postoji.

Pribramsky (1999) jizdu v pluhu definuje jako oboustranny pfivrat, ktery je

s 7

zakladni pohybovou dovednosti slouzici k regulaci rychlosti.
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Dynamické oblouky v pluhu

PFi téchto obloucich docilime zmény sméru zahranénim budouci vnéjsi lyze. Déle
je dllezité si dat pozor abychom zvysily tlak proti vnitfni hrané jiz zmifované vnéjsi lyze.
Panev nam spociva v poloze nad lyzZi vnitfni, kterou mdme v mirném predsunuti. Vnéjsi
lyzi zatneme vykrajovat plynuly oblouk. Dokonceni oblouku doprovazime zvySenim
tézisté téla a po té opétovnym prenesenim vahy na budouci vnitini lyZi.
Oblouky z pluhu

Oblouky z pluhu zadindme jizdou Sikmo svahem, lyie mame v paralelnim
postaveni. Spodni lyzi zatéZujeme vétSinou své hmotnosti. Vlastni oblouk zahdjime tak,
Ze tlakem do obou bérci dostaneme obé lyZze do privratného postaveni, soucasné
vykyvneme nizsi pokréenou pazi. Tlak kolen smérujicich k sobé dostane lyze na vnitfni
hrany. VertikdIni pohyb smétujici vzhlru, ktery md za ukol usnadnit zahdjeni plynulého
prenosu vahy téla na lyZi vnéjsi a uvedeni lyZi do toceni navazuje na zapichnuti hole.
Kdyz se vnéjsi lyZe pfiblizné dostane do postaveni rovnobézného se spadnici, mame na
ni jiZz prenesenou vétsinu své vahy. Vnitrni lyZe, kterad je momentdlné odlehéend, plynule
preklopime na hranu vnéjsi, tim zahajime postupné sjizdéni lyzi do postaveni
paralelniho. Jakmile prejedeme spadnici, navazeme mirnym, a hlavné plynulym
pohybem dolG pfi aktivhim zatéZovanim vnéjsi lyZze. Druhou ¢ast oblouku
charakterizujeme zejména aktivnim vysouvanim vnitfniho boku vpred, vklanénim panve
dovnitf tvofeného oblouku a trup naopak z kompenzac¢niho divodu odklanime smérem
ven z tvofeného oblouku. Pri¢énou ramenni osu mame v mirné protirotaci. V priibéhu
celého oblouku mame obé lyze neustale v kontaktu se snéhem. Kladem tohoto oblouku
je moznost vyrazné regulovat rychlost. Naopak zaporem je vysoka naroc¢nost, kvuli které
je nacvik provedeni tohoto oblouku z nékterych vyucovacich postupll vyrazen,
a nahrazuje ho velice podobny oblouk z pfivratu vyssi lyze.
Oblouky z privratu vyssi lyze

Oblouk zahajujeme jizdou Sikmo svahem, po dosaZzeni poZadované rychlosti
vysuneme patku vyssi lyze do pfivratného postaveni, sou¢asné musime neutralizovat
postaveni panve a trupu. Tento Ukon provedeme diky mirnému vertikalnimu pohybu

vzhlru. Rychly pohyb téla smérem nahoru nam umoini pfenaseni hmotnosti z lyze

spodni pres jejich neutrdlni postaveni na lyzi vyssi. Timto pohybem docilime rychlého
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natoceni obou lyzi znovu ke spadnici. V prlibéhu vertikdlniho pohybu smérem vzh(ru je
vnitfni paze, ktera je pokréena, vykyvnuta dopfednym smérem a tésné pred dokoncenim
tohoto pohybu je zapichnuta. Kdyz se nachazime pfiblizné na Urovni spadnice spadnice
zatéZzujeme aktivné vnéjsi lyzi, lyZi vnitfni pfisouvame k té spodni a postupné zaujimame
zakladni sjezdovy postoj a dokoncujeme tvoreny oblouk. (Nohava, 2007)
Zakladni paralelni oblouky
Stumbauer & Vobr (2005, s. 66) uvadé&ji: ,Zakladni paralelni oblouky,
ovsem v ruzné kvalité provedeni, jsou stale lyzarskou verejnosti nejcastéji
uskutecriovanymi prvky techniky sjizdéni a zatdceni na lyZich, a to jak u nds, taky
v zahranidi. Jsou uskutec¢iovany vidy v paralelnim postaveni lyzi, v uzsi stopé,
jejiz Sife se pohybuje od cca 10 cm az po zhruba Siti bokl a s vyjimkou jedné
(pocatecni) varianty i se synchronizaci pohybU pazi a zapichovani holi s pohyby
dolnich koncetin. VZdy jsou provadény s vétSim nebo mensim podilem smyku.
Z hlediska jejich velikosti se jedna o oblouky stfedni, tedy s radiem cca 12-15 m.
Z hlediska Uhlu oblouku se jedna o oblouky oteviené. Pro jejich nacvik volime
mirnéji sklonéné a dobfe upravené svahy. U zakladnich paralelnich obloukt
vychazejicich z tradi¢ni techniky nadlehéeni v okamziku konceni jednoho
oblouku a zahajeni nasledujiciho a kdy mame tézisté téla nejnize, nejprve
zahranime, nasledné zapichneme hil a mirné se odrazime z hran lyzi. Nasleduje
zdvih doprovazeny mirnym rotaénim impulsem panve. Tento vertikdlni pohyb
smérem nahoru nam usnadni uvedeni lyZi do toceni a pfenos hmotnosti téla.
Pfenos vétSiny hmotnosti na vnéjsi lyZzi provadime plynule, kdyZz jsou lyze
v postaveni pfiblizné rovnobéziném se spadnici. Po pfechodu spadnice mirnym
plynulym pohybem dol(i dale aktivné zatéZujeme predevsSim vnéjsi lyzi.
Tangencidlnim tlakem do patek lyZi vyvolavdme a udrzujeme vétsi, ¢i mensi
fizeny smyk lyzi. V pribéhu druhé ¢asti oblouku aktivné vysouvdme vnitini bok
vpred, vklanime panev dovnitf tvoreného oblouku a trup naopak mame
v mirném kompenzacnim odklonu smérem ven z oblouku. Pfi¢na ramenni osa
je vmirné protirotaci. Po ukonéeni jednoho oblouku ihned navazuje nasledujici

oblouk na druhou stranu.”
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Nedostatec¢ny vertikdIni pohyb nebo jeho nacdasovani patfi s nacasovanim
zapichovani holi mezi nej¢astéjsi chyby verejnosti v této technice.
Stredni (dynamické) paralelni oblouky

Pohybova struktura stfednich (dynamickych) paralelnich obloukl je v podstaté
stejnd s pohybovou strukturou zakladnich paralelnich obloukl. Lisi se zejména
kvalitnéjsi formou provedeni, vys$si rychlosti jizdy a rozsahem pohyb0. PFfi nacviku
zacindme oblouky otevienymi na mirnéjsich svazich a konéime oblouky zavifenymi na
kopcich prudsiho charakteru, s vyssi rychlosti prestdvame zapichovat hole, bud' se jen
konci holi snéhu dotkneme, nebo bodnuti jen naznaéime.
Krdtké paralelni oblouky

Princip kratkych paralelnich obloukl vychazi zejména z obloukl zdkladnich
a dynamickych stfednich. Pfi jejich nacviku z nich vychazime a docilime jich postupnym
zkracovanim. VSsechny dulezité pohyby téla i danych segment( jsou obsahové shodné,
avsak z pohledu jejich rozsahu jsou kvili mnohem mensi ¢asoprostorové charakteristice
kratkych obloukd znatelné mensi. Casto také dochazi k ¢aste€nému prekryvani jejich
dil¢ich fazi. Zprvu se poustime do nacviku kratkych otevienych paralelnich obloukl na
mirném a dobfe pripraveném svahu. Postupem ¢asu se dopracujeme az ke konecné
varianté téchto oblouk, ktera je daleko obtiznéjsi tedy ke kratkym zavienym paralelnim
obloukdm. Pfi téchto obloucich se hole snazime zapichovat co nejkolméji, a to pfiblizné
15-20 cm vedle od lyZe, do jedné tretiny jeji celkové délky, méreno od Spicky. Na kopcich
o velkém sklonu pak dale od lyze. Velice dlleZitou soucasti je také spravna délka nami
pouzivanych holi, kdy by pfi zapichnuti mélo predlokti a nadlokti svirat zhruba pravy
thel. (Stumbauer & Vobr, 2005)
Oblouky s pribrzdénim

Oblouky s pribrzdénim jsou nejvice pouzivany s cilem snizit rychlost. Z toho
vyplyva Ze je nejcastéji uvidime lyZare provadét na prudkych svazich, s nepfilis kvalitné
upravenym nebo zledovatélém povrchu. Mluvime zde v podstaté o kratkém paralelnim
oblouku, pfi kterém vyrazné vysunujeme patky lyZze do smyku, diky kterému dochazi,
k jizzminované snizeni rychlosti. Na konci oblouku dochazi k vyraznému odrazu z hrany

a k vertikalnimu pohybu.
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,Principidlné vychazeji z kratkych paralelnich obloukl s vyraznym nadlehéenim
pfi pfehranéni. V okamziku ukoncéeni jednoho oblouku a zahajeni nasledujiciho, je tézisté
téla nejnize, vrcholi intenzivni smykané hranéni, nasledné zapichneme hl a intenzivné
se odrazime z hran lyZi.“ (Stumbauer & Vobr, 2005, s. 74)

Odraz z hran je doprovazime vyraznym oprenim se o hal. Nasleduje zdvih, ktery
je doplnén o rotacni impuls panve. Tento pohyb smérem vzhlru ndm usnadnuje uvedeni
lyZi do otoceni a prenos vahy téla z lyZe nizsi na budouci lyzi vnéjsi. Pfenos vahy na vnéjsi
lyZi je proveden vcelku rychle, ale za to plynule, a kdyZ jsou lyZze v postaveni priblizné
rovnobéiném se spdadnici. Po prechodu spadnice dochdzi k pomérné velkému, ale
plynulému sniZovani a dale k aktivnimu zatéZovani hlavné vnéjsi lyze. Silnym tlakem do
patek lyZi dochdazi k vyvolani a udrzeni fizeného smyku lyzi. Pfi druhé ¢asti oblouku
vysouvame vnitini boku vpred, vklanime panev dovnitf tvoreného oblouku. Trup naopak
kompenzuje vklon panve tim, Ze ho odkldnime smérem ven z oblouku. PFfiénd ramenni
osa se nachazi v protirotaci.

Oblouky s preskokem

Oblouky s preskokem nejsou na ceskych svazich pfilis ¢asto kvidéni, a to
z divodu Ze jsou pouzivany na extrémné prudkych kopcich, nebo také na ne pfilis
upravené sjezdové trati a jinak velice obtizné zvladnutelném terénu. Dale je moZno tyto
oblouky na sjezdovkach registrovat pfi velmi nepfiznivych snéhovych podminkach.
PFimo nepostradatelné jsou pfi pokusech o sjezd Uzkych soutések a rokli. Patfi do vybavy
kazdého vyznavace Free ride.

Hlavnim principem téchto obloukd je vychdzeni z obloukl s pfibrzdénim.
Hlavnim rozdilem je Ze rozsah a intenzita vSech nami provadénych pohyb( je na nejvyssi
mozné urovni. Na velice prudkych sjezdovkach se vSak uz kolikrat nejedna o oblouky,
avsak o jakési preskoky. Kdyz se dostaneme do UpIného extrému muze byt mezi témito
oblouky i velkd ¢asova pauza. P¥i fazi ukonceni jednoho oblouku (pfeskoku) a zahdjeni
oblouku dalsiho, kdy se nase tézisté nachazi nejnize, co nejintenzivnéji pfiklonime kolena
a panev smérem ke svahu, diky ¢emuz dojde ke kompenzaci odklonu trupu. Soucasné
nam tento pohyb dokonéi vyznamné pokréeni nizsi paze vykyvnutim vpred. LyZe na co
nejkratsi vzdalenosti intenzivné zafizneme do podkladu, na ¢ez nasleduje zapichnuti nasi

hole ¢imz si mirné dopomUiZzeme k dalsimu odrazu a prehranéni lyzi do dalSiho oblouku.
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Toto prehranéni je doprovazeno silnym rota¢nim impulsem panve, trupu a vnéjsi paze.
Uplné nejvySe, nemaji jiz skluznice kontakt se s podkladem. Skréenim dolnich koncetin
dosahneme pritazeni lyzi pod télo a vtomto okamziku provedeme co nejrychlejsi
prehozeni lyzi vzduchem pres spadnici na druhou stranu.

V pribéhu tohoto prenosu musime uskutecnit aktivni pohyb vnitfniho boku
vpred, dale je nutné vklonit panev dovnitf zatimco trup naopak ven, to nam pomuze ke
kompenzaci plvodni impuls, ktery byl veden smérem ven. Tésné pred kontaktem
skluznici se snéhem musi nase hll opustit oporové postaveni. Pfi zakoncovani tohoto
preskoku musime dopadat co nejrovhnomérnéji na obé lyze. Abychom ztlumili co nejvice
naraz postupné kréime nohy v kolenou. Vnitini bok a vnitfni lyZe se nachazeji vice
vpredu, vnéjsi lyZe je vSak naopak zatiZena vice, vnitfni pazi se vysouvdme vpred. Trup
se nam postupné dostava do protirotace. (Stumbauer & Vobr, 2005)

Oblouky v boulich

Jizdu v boulich bere kazdy lyzar pfimo jako nutné zlo, sjezdovky se v odpolednich
hodinach ¢asto méni k nepoznani ke carvingu nepratelské boulovité svahy. Néktefi lyZafi
vsak lyZzovaniv takovychto podminkach, pro nékoho nepfiznivych, pfimo vyhledavajia je
pro né jizda v boulovitém terénu jistou vyzvou. Jizda v boulich vsak klade vysoké naroky
na techniku provedeni, rovnovahu a fyzickou pripravenost. Pfi jizdé v boulich je velice
dulezité disponovat schopnostmi Cist terén, predvidat vliv terénu na uskutec¢novanou
jizdu a diky tomu volit optimalni sjezdovou stopu.

Stumbauer & Vobr (2005, s. 77-79) uvadéji: ,V podstaté je mozné volit
méné narocnou a ponékud rychlejsi stopu v udolich mezi jednotlivymi boulemi
nebo narocnéjsi a pomalejsi stopu pres jejich vrcholy. Kazdopadné by méla byt
zvolena takova draha, kdy oblouk je to¢en okolo kazdé nebo ptes kazdou bouli,
ktera je v cesté a co nejvice se pfibliZovat spadnici. Principidlné vychazeji
z kratkych paralelnich obloukd, oviem rozsah a intenzita vertikalniho pohybu
dolnich koncetin je v daleko vétsi dimenzi, také drzeni paizi je znatelné 33 Sirsi
a stopa ponékud uZzsi. Ve fazi ukonceni jednoho oblouku je lyzaf na vrcholu

boule nebo terénni nerovnosti, ale celkové tézisté téla je vSak nejnize. To je

umoznéno maximalnim pokréenim dolnich koncetin, a to v extrému az na samu
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hranici jejich kinetickych mozZnosti. (Zde mulZe dochazet k vyraznému
predklonu. Na extrémni bouli se ndm trup a kolena mohou setkat.) Zaroven
dokoncuje vyrazné pokréena nizsi paze vykyvnuti vpred. Energickym aktivnim
kréenim dolnich konéetin je snaha zabrdnit tomu, aby se lyZe dostaly po
prilis, a hlavné pak nekoordinované do vzduchu.) Zahdjeni nasledujiciho
oblouku je pfedznamenano kratkym zahranénim lyzi a zapichnutim hole. Snaha
o nevyvolani rotac¢niho impulzu. Nasleduje kratky zdvih, ktery je z velké casti
vyvolan samotnym prekondnim vrcholu boule. Toto nadlehéeni usnadni
zahdjeni prehranéni, vymény bokl a preneseni hmotnosti na budouci vnéjsi
lyZi. Nasledné dochdzi k velmi energickému napinani dolni koncetiny, aby
nedoslo na ubodi boule kontaktu lyzi se snéhem, uskutecnénim aktivniho
pohybu vnitiniho boku a vnitfni lyZze vpred a postupné je vice zatizena vnéjsi
lyZe. Pfi ndsledném najeti na Uuboci dalsi boule dochdazi opét k pokrcéeni dolni
koncetiny. Aktivni teleskopické pohyby dolnich konéetin jsou nutné k udrzeni
konfiguraci terénu a rychlosti jizdy. Po celou dobu oblouku by mél byt trup
drzen zpfima, ve vyvazené poloze a ve sméru spadnice. Na eventudlni rotacni
impuls by méla byt reakce protinato¢enim trupu. Nedochazi k pfiliSnému
vyjizdéni oblouku.”
Oblouky v hlubokém snéhu-Freeride
Pro drtivou vétSinu kvalitnich lyzar( je sjezd v hlubokém snéhu ta nejvétsi
odmeéna, kterou alpské lyZovani nabizi. Rovnovdazna pozice je velice dulezita pro to, aby
byl lyzar pfi jizdé hlubokym snéhem optimalné pohybové pfipraven na kazdou situaci.
Nyni si pfedstavime dllezité body, které ndam napomohou k suverénni jizdé v hlubokém
snéhu a jiz zmifované spravné udrzeni rovnovahy:
- jizda na obou nohach — LyZar zatéZuje obé lyze pfiblizné stejné, ackoliv mald
prevaha zatizeni vnéjsi lyze z(stdvd. Aby plocha opory v hlubokém snéhu dobre
fungovala, musi lyzar stale zkouset zatéZzovat vnitifni lyzi vice nez obvykle. (Jires et al.

2016, s. 56)
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- jizda v uZsi stopé — Sjezdar jede v uZsi stopé, nez je zvykem u carvingu. Diky
lyZim nachazejicim se blizko u sebe se razantné zlepsuje ucinnost opory lyzi v hlubokém
snéhu. Pfi dodrzovani této uzké stopy je citelné lehci udrzet pfiblizné staly a rovnomérny
tlak na obé nohy. Pfi prajezdu obloukem je vsak tfeba si davat pozor na to, aby zatizeni
vnéjsi lyZe bylo vétsi nez lyze vnitini, a to z dlvodu, aby nam lyZe neodjizdéla stranou.

- Posun zatizeni a rovnovahy vpred a vzad — Tento posun zatizeni vpred a vzad
v pribéhu oblouku by nemél byt aZ tolik vyrazny, protoze kdyby doslo ke znacnému
posunu vahy vpred nebo vzad doslo by k zaboteni Spicky ¢&i patky do snéhu. Sjezdarsky
postoj a tonus téla by mél lyzar udrzovat po celou dobu neménnou, v pribéhu
vykrajovaného oblouku by se mélo zatiZeni udrZovat na celych chodidlech, pouze pfi
paty lyzi, diky tomuto manévru dojde k jakémusi mirnému vystreleni z oblouku zpét na
povrch hlubokého snéhu. Miru tohoto zatiZeni zadni ¢asti lyze si mGZeme nacvicit, kdyz
cviceni ziskdme cit, ktery ndm bude uzite¢ny pro urceni té spravné poloze na lyzich, ktera
nam bude nejvice vyhovovat.

- Zatizeni a odlehceni — ,Pfi pouziti klasickych zavodnich lyzi (SL nebo OS)
provadime jednoduchy pohyb nahoru a dold v priibéhu oblouku ddvkované doli béhem
vedeni a rychle narovnani do zmény oblouk(l. ZvySovdni tlaku béhem vedeni oblouku
v mékkém snéhu je v zakonceni oblouku vyznamné vystupnovano dodatecnym
zastavenim pohybu dold diky stlaceni snéhu. Toto zvySeni tlaku muize byt vyuZito pro
nasledujici zménu obloukd. PFi pouZiti modernich lyZi na freeride je pohyb kréeni
a napinani v pribéhu oblouku vyrazné omezen. Diky konstrukci freeride lyzi ma lyzar
mnohem vétsi plochu oporu a pfi jizdé v hlubokém snéhu se témér nebofi, proto nemusi
na konci oblouku vyvijet tak veliké Usili napinanim nohou, aby provedl zménu oblouku.
Na freeride lyZich mlze jet lyZar v hlubokém snéhu velmi rychle a technicky se jizda
priblizuje jizdé na carvingovych lyZich na sjezdovce.” (Jires et al. 2016, s. 56)

Jizda na ledovatych tratich
,Ledovata trat je velice naro¢nym ne-li nejnarocnéjsim terénem pro sjezdové

lyZzovani. Zledovatély povrch teprve ukaze, jak kvalitni a zkuSeni lyzafi jsme. Kdyz se

vrve
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vétsich a vétsich chyb. Sjezd na tomto pro jizdu velice sloZitém povrchu je velice naro¢na
jak na taktiku, jakou stopu zvolime, tak i na techniku. Vyzaduje velice dikladné a silové
naro¢né zahranéni diky kterému si miZeme udrzet kontrolu na rychlosti a smérem jizdy.
Dalsim, velice dulezitym faktorem je vlastni stav materidlu, a to zejména na ostrosti hran
lyzi, které je tfeba mit pro jizdu na ledovém povrchu v co nejlepsi kondici.

K jizdé na jiz zmifnovaném povrchu plati dva principy:

- je jednodussi lyze ovladat pfi mensim dhlu fizeni Cistymi Fezanymi oblouky

- pokud se lyZe dostanou do smyku, jen téZzko je potom opét zafizneme a vedeme Cisté
dalsi fazi oblouku.” (Jires et al., 2016, s. 57)

Z toho nam vychazi ze bychom se na zdkladé téchto principl méli co nejvice
snazit o to abychom vcas dostali lyZe na jejich hrany dikladnym naklopenim a zatizenim
lyZi tim, Ze dostaneme nase télo i kolena do pokréeni se nam postara o Cisté projeti uplné
celého oblouku az do jeho Uplného zavéru. Tézisté téla musime mit pfesunuté co nejvice
na vnéjsi lyzi. To vSak musi byt docileno postupnym a preciznim pohybem vedenym od
preni strany lyzi. (Jires et al., 2016)

»Nejcastéjsi a nejvétsi chybou kterd je pfi téchto obloucich k vidéni je zcela
zafixovand vnéjsi noha. Ve vétsiné pripadl dochazi k jejimu napnuti a strnuti vSech svalq,
k tomuto stavu nejcastéji dochdazi z dlivodu strachu a naddle taky z nezvladnuti jizdy.
Pravé strach a nezvladnuti jizdy je vSak nejcastéji disledkem této chyby. Lyzar, ktery se
dopusti této chyby pak uz neni schopen provést ani zalomeni coz ma za nésledek, Ze lyze
nedokaze postavit na hrany, coz je Uplné nejdllezitéjSim prvkem, ktery vede k plné
uspésnému zvladnuti jizdy na tomto typu povrchu.

Tip: Vhodné je vyzkouset si pfi sunuti nebo pomalé jizdé, jak se led chova, kdyz
zahranime. Az kdyz se citime komfortné, méli bychom prejit k jizdé oblouky.”

(Jires et al., 2016, s. 57)

3.3.3 Paralelni kro¢né oblouky
Pfi zahajeni paralelniho kro¢ného oblouku zatéZujeme nejvice vnéjsi lyzi,

soucasné se pohybuji kolena nad lyzemi stejnym smérem ze shora dold, dovnitf
a dopredu oblouku, ktery vytvafime. Pdnev mdme mirné vklonénou s mirnym
kompenzacnim odklonem trupu. Mirnym predsunutim vnitini lyZze se vnitfni bok

pohybuje vpred. V prvni fazi oblouku snizujeme tézisté ve vertikalnim sméru. Timto
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padem se z ni stava lyZe doprovodna, ktera zajistuje rovnovaziné postaveni téla ptijizdé.
Mame ji mirné predsunutou, vnitini bok protladujeme vpred a trup je stale
v kompenzacnim postaveni. V druhé ¢asti oblouku dochazi soucasné ke zdvihu tézisté
téla a k jeho ndvratu nad lyZe. Vnéjsi paizi s holi vykyvneme vpred. Na konci druhé ¢asti
oblouku se lyZe prestanou otacet a nastdva jeho ukonceni. Ve fazi ukondéeni je
dokoncéovan zdvih tézisté téla a pohyb vnéjsi paze s holi pokracuje vpred. V momenté
dokonceni zdvihu, pohyb paze a hole zakoncujeme zapichnutim hole do snéhové
pokryvky. Tézisté téla se vratilo nad lyZe. Jedna se o fazi prechodovou. V této
pfechodové fazi dochdzi k pfeneseni vahy téla z lyZe na lyZi a k vyméné bok(. Tézisté téla
se ve vertikdlnim sméru nepohybuje. Tento princip ma vyhodu v plynulém tlaku do
predni ¢asti vnitfni hrany lyZe a diky tomu se lyZe dostdvaji do vyrazné mensiho smyku,
s SirSi stopou, coZz ndm umozZiuje snazsi prechod ke carvingové technice. Nevyhodou
téchto obloukl je jejich omezeného uplatnéni na upravenych svazich mirného,
stfedniho sklonu a vysokd pohybovd, koordina¢ni naroc¢nost téchto kro¢nych obloukd.
Stfedni paralelni krocny oblouk

Stredni paralelni kro¢né oblouky principidlné vychazeji z oblouk( zdkladnich
paralelnich kro¢nych obloukd. Lisi se predevsim vyssi kvalitou provedeni, rychlosti jizdy,
dynamikou a rozsahem pohybl. Prechodové faze oblouku jsou vyrazné rychlejsi.
Oblouky jsou napojovany rychleji. U vertikdlniho zdvihu védhy téla dochazi téz ke
zrychleni.
Krdtky paralelni krocny oblouk

Kratké paralelni kro¢né oblouky vychdzeji principidalné z obloukd zakladnich
a stfednich kroc¢nych paralelnich obloukl. Pohyby téla a jeho segmentl jsou stejné.
Casoprostorova charakteristika kratkého paralelniho kroéného oblouku je vyrazné
mensi a dochazi zde k prekryvani jednotlivych fazi oblouku.
Dlouhy paraleini krocny oblouk

Zakladnim stavebnim kamenem pro dlouhé kro¢né oblouky jsou jiz vySe uvedené
oblouky kroc¢né stfedni. Pfi zvySovani rychlosti u téchto obloukd dochazi k zvétseni

radiusu zataceni. (Gnad et al., 2001)
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3.3.4 Carving
Zde se podivdme, co o carvingu pi$e Stumbauer & Vobr (2005, s. 82—84)

,Carving, carvingovy oblouk, carvingovy tvar lyZi, carvingovy efekt, carvingovy
prozitek jsou v soucasném lyZzovani asi nejfrekventovanéjsimi vyrazy. Carving je
vyraz prevzaty z anglictiny. Carve zde znamend fezat, krdjet. V lyZovani
vyznamoveé carving znamenad jizdu v obloucich po vnitfnich hranach lyzi
s vylou¢enim nebo s minimalnim podilem smyku. Fyzikalné bychom to mohli
vyjadrit tak, Ze smérovy Uhel, tedy Uhel mezi podélnou osou lyZi a smérovou
tangentou, je zanedbatelny. Jizda v obloucich po hranach bez podilu smyku je
teoreticky mozna i na lyzich s nevyraznym boc¢nim krojenim, ale prakticka horni
hranice bo¢niho krojeni carvingovych lyzi leZi u jejich radiu nékde okolo 20 m.
Ndstup carvingu lze ¢asové jen velmi tézko vymezit. Jednalo se o postupny
evoluéni vyvoj, a to jak techniky sjizdéni a zatadceni, tak vyrabénych lyzi, ktery
ovsem ziskal ve druhé poloviné 90. let 20. stoleti nebyvalou dynamiku. Zejména
v nabidce lyZi byl tento proces, navic zna¢né akcelerovany snahou vyrobct po
maximalnich prodejich nového materialu masivné podporovanych reklamou,
velmi bouflivy. Prakticky béhem nékolika malo let vymizely lyZe klasickych tvar(
z nabidky vSech vyznamnych vyrobct. Daleko pomalejsi byl, a doposud i je jeho
odraz ve vyuce a zejména v rekreaénim lyZovani, Siroké verejnosti. Carving je
v soucasnosti velmi Siroce chapany a bohaté strukturovany fenomén, jehoz
jednotlivé varianty vyZaduji casto znacné odliSnou (nékdy i C¢astecné
protichidnou) strukturu rozhodnych pohybovych cinnosti. Jednotlivé druhy
carvingu se také velmi vyznamné lisi v poZadavcich na optimalni vybavu.
V neposledni radé kladou velmi odliSné naroky na celkovou fyzickou kondici
lyZafre a pozadovanou Uroven jeho pohybovych schopnosti. S rychlym
nastupem carvingu, stejné jako s jeho znacnou strukturovanosti souvisi zatim
ne zcela systémovy stav jeho vyuky, a to i v lyZarsky nejvyspélejSich zemich.
| kdyZ obecné mlizeme Fici, Ze carvingové lyZovani vychazi ze soucasného stavu
techniky zavodniho lyZovani, neplati to vSak bezezbytku. Nékteré druhy cavingu
pak vykazuji v technice velmi vyznamné odlisnosti. Je tfeba si také uvédomit, ze

carvingovy fenomén zahrnuje i celou rfadu extrémnich forem, z nichz nékteré
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maji povahu vystrelk(l nebo konverguji napf. se snowboardovym freestylem
nebo akrobatickym lyZovanim.
V soucasné dobé jsou nejcastéji rozliSované nasledujici kategorie carvingu:

- Race carving. Carving technikou napodobuijici jizdu zavodnik( v obfim
slalomu. Jednd se o volné vysoce sportovni lyZzovani, pfi kterém je kladen dlraz
na rychlost v fezanych obloucich na upravenych tratich. Hranéni vychazi
prevdiné z vyrazného vklonéni pdanve, které je doplnéno odklonem
a protinatocenim trupu. Do kategorie race carvingu patfi Race slalom — zavodni
jizda na carvingové slalomce a Race GS — zavodni jizda na obracce.

- Univerzalni carving. Do této kategorie patfi Allround carving — moderni
sjezdové lyZzovani vhodné pro nejsirsi lyZarskou verejnost s vklonénim celého
téla dovnitr tvofeného oblouku. VétsSinou vsak spiSe umirnéna jizda po hranach,
ale také zahrnuje i carvingové lyZovani expertd. Easy carving — Jedna se
o carving zacatecnikl a malo pokrocilych lyzar(. Oblouk mulze byt pouze
carvingové zahdjen, jeho druhd c¢ast muUZe byt provedena smykem, a to
i zddvodu regulace rychlosti.

- Fun carving. Jizda bez hulek v zavienych fezanych obloucich
s maximalnim moZnym naklonem téla dovnitf oblouku. Pfedpokladem je dobre
upravena trat. OdnoZi této kategorie je Snow carving — maximalni naklon, opora
rukama o snih a zejména pak Body carving —dotyk snéhu v oblouku télem. Patfi
sem i tzv. Kreativni carving, ve kterém se jednd o tvirci vymysleni osobitého
stylu, zejména stdle novych obloukU a jejich sestav.

- Cross carving. Jedna se o uplatnéni carvingové techniky pfi jizdé

hlubokém snéhu a ve volném terénu.”

Carvingovd vinovka

IdedIni pro ndcvik carvingové vinovky a univerzalniho (zakladniho) carvingu

vlbec, jsou doporucovany lyZze s R 11-15 max. 18 m v délce 140-175 cm. Nacvik je mozno

provadét i na kratSich lyzich a vSak za predpokladu Ze tyto lyze budou mit vyraznéjsi

bocni krojeni. Pro fadu cvi¢eni je naopak velice vhodné pouzivat i tak zvané Super

shorties. Pro ndcvik vinovky se doporucduje velmi mirny a upraveny svah, nejlépe

s dojezdem do roviny. Tvorena je na sebe Uzce navazujicimi velmi otevienymi oblouky
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jeté pfri spadnici. LyZe jsou vedeny v paralelnim postaveni a nohy drzime od sebe na Sifi
ramen pro dosazeni Sirsi stopy. Vychozi pozici je mysleno: kolena mirné pokréena, trup
je mirné predklonén, hlava je vzptimena. Pokréené paze mame upaZeny doll a drZzime
je mirné vpred. Hole se snazime driet pevné, ne vSak kifecovité a sméruji ndm vzad Sikmo
doll, bodce se nachdzeji kousek nad snéhem. Mirnym, postupnym a plynulym
vklonénim obou kolen, panve a ¢astecné i trupu dovnitf nami tvoreného oblouku, ktery
je pomérné otevieny docilime naklopenim lyzi na prislusné hrany. Mira tohoto
naklonéni musi samozifejmé odpovidat rychlosti a poloméru oblouku a v ndvaznosti na
to vzniklé odstredivé sily, kterd je ve vinovce pomérné mala. Tézisté téla musime
presunout pred spojnice Spic¢ek bot tak, abychom méli lyZze dostatecné zatizené v jejich
predni ¢asti. V carvingové vinovce neni nasi prioritni snahou aktivni pfedsunuti vnitfni
lyZze, a s tim spojenym kolenem a boku. Nasi snaze nesmi také uniknout minimalizace
vertikdlniho pohybu vahy téla a minimalizovat jakykoliv rotaéni impuls. Diky plynulému
a mirnému vklonéni kolen, pdnve a ¢astec¢né i trupu na opacnou stranu dojde
k postupnému prehranéni lyzi, ukoneni jednoho a zahdjeni oblouku ndsledujiciho.
U ndcviku carvingové vinovky v nizsich rychlostech je dlleZitd snaha o udrZeni co
nejrovnomeérnéjsiho rozloZeni hmotnosti téla na obé lyZe. Pfedozadni pohyb tézisté téla
je mozna co nejmensi. Za pomoci postupného zvétSovani uhlu nami tvorenych obloukt
zvétSujeme jednotlivé ¢innosti vySe popsanych pohybovych ukonl. To nas plynule
zavedo od univerzdlni carvingové vinovky k zdkladnimu univerzalnimu carvingovému
oblouku. To nas ovSsem vede z nacviku na velmi mirném svahu k nacviku na Sirokych
mirnych upravenych sjezdovkéch. (Stumbauer & Vobr, 2005)
Zakladni carvingové oblouky
Zakladni carvingové oblouky v univerzdlnim technickém provedeni
nacviCujeme na Siroké a kvalitné upravené sjezdovce s mirnym sklonem.
Oblouky zahajujeme jizdou po spadnici. LyZe drzime od sebe na Sifi ramen
a v paralelnim postaveni. Vychozi pozici rozumime mirné pokréend kolena,
mirné predklonény trup se vzpfimenou hlavou s pohledem vidy sméfujicim do

oblouku. Paze mdme upaZzené doll, pokréené a sméfuji mirné vpred. Hole

mame pevné uchopené a sméruji ndm vzad Sikmo dold, jejich bodce jsou tésné
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nad snéhem. Postaveni pazi a holi se snazime udrzet neménné po celou dobu
oblouku.

Oblouky provadime bez synchronizace prace pazi s pohyby trupu, panve
a dolnich koncetin a bez zapichovani holi. VyraznéjSim a vSak plynulym
vklonénim obou kolen, panve a trupu dovnitf budouciho oblouku docilime
naklonéni lyZi na hrany. Tézisté téla je nutno posunout pred spojnice Spicek bot
tak, aby byly lyZe dostatecné zatizeny ve své predni ¢asti. V okamziku zahdjeni
oblouku se snazime o témér rovnomeérné rozlozeni hmotnosti téla na vnéjsi
a vnitfni lyZi. LyZe jizdou po hranach, s co nejvétsim moinym vy loucenim
smyku, zatdceji hlavné v zavislosti na velikosti jejich boéniho krojeni, ¢astec¢né

i v zavislosti na mire jejich podélného prohnuti. Snazime se minimalizovat

v vev

v vev

vklonénim kolen, panve a trupu na druhou stranu dojde k pfehranéni lyzi,
ukonceni jednoho a k zahdjeni ndsledného oblouku. Postupné zvétSujeme
rychlost a uhel provddénych obloukd a zvétSujeme rozsah vysSe popsanych
pohybovych ¢innosti.

(Stumbauer & Vobr, 2005, s. 86—88)
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Obrézek 2 - Kinogram zakladnih carvingového oblouku (Stumbauer & Vobr, 2005, s. 90)

Dynamické carvingové oblouky

Stumbauer a Vobr (2005, s. 94-95) nahliZeji na dynamické carvingové
oblouky takto: ,Dynamické (stfedni) carvingové oblouky v technickém
provedeni univerzdlniho carvingu (zakladniho carvingu, Allround carvingu),
nacvi¢ujeme na Sirokém upraveném svahu, ktery svym sklonem umoznuje jizdu
stfedni rychlosti v zavienych obloucich. Provadime je bez doprovodného
zapichovani holi. Od zakladnich univerzalnich carvingovych obloukl se lisi
zejména dynamikou provedeni, uhlem oblouku (vétSim zavienim), velikosti
v oblouku vzniklych odsttedivych sil a jimi vyvolanych kompenzacénich pohybl
a poloh téla ajeho jednotlivych segment(. V disledku vétsiho pricného ndklonu
a podélného prohnuti lyZi dochdzi u obloukl jetych Cisté po hranach ke
zmenseni jejich radiu. Zahajujeme je z jizdy po spadnici. Lyze vedeme
v paralelnim postaveni a Sirsi stopé. V okamziku zahajeni oblouku jsou kolena
pokréena, trup je mirné predklonén, hlava vzpfimena. Celkova pozice je nizsi.
Pokrcené paze v lokti jsou upazeny dolu, mirné vpred. Hole drzime pevné,
sméruji vyrazné Sikmo vzad, s bodci tésné nad snéhem. V tomto postaveni se je
snazime drzet v pribéhu celého oblouku. Postupnym a plynulym vklonénim
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obou kolen, panve a trupu dovnitf budouciho oblouku docilime naklonéni lyzi
na hrany. Toto vklonéni je v pribéhu oblouku v souvislosti s vy3si dynamikou
pred spojnice Spicek bot tak, aby byly lyZe do statecné zatizeny ve své predni
¢asti. V okamziku zahajeni oblouku se snaZzime o témér rovhomérné rozlozeni
hmotnosti téla na vnéjsi a vnitini lyZi. LyZe v takto provedeném oblouku zataceji
v zavislosti na velikosti svého bocéniho krojeni, ale také na mirfe svého
podélného prohnuti. V prabéhu tohoto oblouku dochazi k vyraznému rozdilu
v pokrceni vnitini a vnéjsi dolni koncetiny v koleni a v kycli. Pficné osy boki
a ramen jsou rovnobézné a stale pfiblizné kolmé k podélné ose lyZi. V prvé ¢asti
oblouku je rozloZeni hmotnosti téla na vnéjsi a wvnitini lyzi pfriblizné
rovhomeérné, v druhé casti oblouku je vSak vyraznéji zatizena vnéjsi lyze.
Pfedozadni pohyb tézisté téla je maly. Dynamickym, ale plynulym vklonénim
kolen, panve a trupu na druhou stranu dojde k prehranéni lyzi a tim ukonceni
jednoho a zahajeni nasledného oblouku. Pfi pfehranéni védomé vyloucime
vertikdIni pohyb tézisté téla tim, Ze vyrazné pokréime obé dolni koncetiny a ty
jakoby podtdhneme pod télem. Pfehranéni a zahdjeni dalSiho oblouku je pak
velmi dynamické.”

Mezi nejcastéjsi chyby, se kterymi se pfi dynamickych carvingovych obloucich

mulzZeme setkat jsou napfriklad rotacni impulsy vyvolané celym, nebo ¢asti téla. Tento

impuls vyvola v obloucich smyk. Dalsi chybou se kterou se mlizeme setkat a je v celku

béind je chyba postaveni lyzZi, které je Casto pfilis uzké, coz zapficinuje Ze lyzar neni

schopny pIiného ndklonu lyzi na hrany.

Race carvingové oblouky

Stumbauer & Vobr (2005, s. 97-99) uvadéji: ,Pro race carvingové
oblouky jsou vhodné Siroké upravené stredné sklonéné svahy, lyZe s radiusem
13-18 m o délce 160-185 cm. Jedna se o dynamické provedeni stfednich
obloukl jetych po hranach ve vyssi rychlosti. Technika vychazi ze zdvodni
techniky oblouktd obfiho slalomu. Jsou provadény bez doprovodného pichani
holemi. Hole smérujici témér vodorovné vzad, jsou drzeny v pokréenych pazich

upazenych doll a vpred. Mohou také byt drzeny vodorovné v podpazi, mirné
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pokréené paze pak sméruji vpred (uziti zejména u otevienych Race
carvingovych obloukt). V zavienych obloucich jetych vyssi rychlosti je mozno
dosdhnout takové polohy, Ze se po prejeti spadnice vnitini ruka dotkne snéhu.
V okamziku zahdjeni oblouku jsou kolena pokréena, trup predklonén, hlava
budouciho vzpfimena. Oblouk je zahajen dynamickym, ale plynulym vklonénim
kolen a panve dovnitf budouciho oblouku. LyZe jsou vedeny v paralelnim
postaveni a Siroké stopé, snaha vyuZit jejich autokinetiky a nesnazit se jimi
aktivné otdacet. Ve fazi vedeni oblouku dochazi k velmi vyraznému pokréeni
vnitfni dolni koncetiny v koleni a k jeji znacné flexi v kyc¢elnim kloubu. Vnéjsi
dolni koncetina je pokréena daleko méné. Vklonéni panve je znacné, poloha
hyZdi nizkd (v zavienych obloucich a ve vyssi rychlosti a vzhledem i k vysoké
hodnoté odstredivé sily, jsou tyto polohy velmi vyrazné). To umoziiuje vyrazné
naklopeni lyzi na hrany v pribéhu oblouku (dimenze vySe popsanych postoju
a poloh téla a jeho ¢asti zavisi na sklonu svahu, rychlosti jizdy, radiusu a Ghlu
oblouku a dosahuji svého maxima ve fazi vedeni oblouku po prejeti 37
spadnice). V dusledku kompenzacniho stranového odklonu trupu dochazi
k vyraznému zalomeni v bocich. V pribéhu oblouku provadime protinatoceni
trupu, které zabranuje rotaci a pfispiva k vysunuti vnitfniho boku vpfed.
Hmotnost téla je rozdélena na vnéjsi a vnitfni lyZzi v poméru 60 : 40 az 70 : 30
(vétsi zatiZeni vnitfni hrany vnéjsi lyZze je nutné zejména ve vétsi rychlosti
a zavrenych obloucich ve fazi vedeni oblouku po prechodu spadnice). Celkové
téla ma prevahu nad vertikdlnim (vertikdlni pohyb je nutny zejména
v zavienych obloucich na svazich s velkym sklonem, naopak v otevienych
obloucich na mirnéjsich svazich jej neprovadime). V predozadnim sméru se
snazime vyrovnavanim tlaku na briska prstl a paty nohou o udrZeni polohy
kolen, panve a trupu na druhou stranu dojde k prehranéni lyzi a tim ukonceni
jednoho a zahajeni nasledného oblouku.”

Nejcastéjsi chybou pfi race carvingovych obloucich je tak jako u dynamickych

carvingovych oblouk( pfilis Uzka stopa, kterd s témito oblouky neslucitelna.
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Fun carvingové oblouky

Stumbauer & Vobr (2005, s. 101-102) uvadéji: ,Fun carvingové oblouky
jsou zdsadné provadéné bez holi. Vhodné jsou lyZe s rddiusem mensim nez 12
m nebo vyuZiti lyZi kategorie Shorties a Super shorties. Tyto lyze umozni
dosahnout poZadovaného efektu i v pomérné malych rychlostech. Pomérné
rychlé je i zvladnuti carvingové techniky, a i pady na nich vétSinou nejsou tak
nebezpecné. Pro Fun carvingové oblouky jsou vhodné Siroké, upravené, mirné
az stfedné sklonéné a ostatnimi lyZafi, pokud mozno malo zaplnéné svahy bez
ledovatého snéhu. Ve vychozi poloze jsou dolni koncetiny pokréeny v kycelnich,
kolennich, a hlezennich kloubech. Trup je predklonén. Hlavu je drZena
vzpfimené, pohled sméfuje dovniti tvoreného oblouku. PaZe jsou pokréené
upazmo doll, mirné vpfed. Je moind i varianta s paZemi pokréenymi
prfedpazmo. V této varianté jsou paZe drzeny v pribéhu celého oblouku
v paralelnim postaveni, ruce jsou od sebe vzdaleny na Sifi ramen. V pribéhu
oblouku je provadén soucasny pohyb obou paZi dovnitf tvofeného oblouku.
Dimenze tohoto pohybu by méla byt takova, Ze vnéjsi ruka se dostane za Uroven
vnitfni hrany vnitfni lyZe. Fun carvingové oblouky se nejlépe zahajuji s vyraznou
prfevahou hmotnosti téla na vnitfni lyZi. Vnitfni lyze by méla byt vyrazné 40
zatizend v prlibéhu celého oblouku, tim dojde k jejimu znacnému prohnutia tim
se i zmensi radius oblouku. LyZe jsou vedeny v paralelnim postaveni a velmi
Siroké stopé jen po hrandch, s maximalni snahou o vylouéeni smyku. Tézisté
téla je posunuto pred spojnice Spic¢ek bot tak, aby byly lyZe dostatecné zatizeny
ve své predni &asti. Sirokd stopa umoZfuje znaéné naklopeni lyzi s dotykem
snéhu obéma rukama. hrany v pribéhu oblouku. Toho lze dosahnout
postupnym a vyraznym naklonénim celého téla dovnitf tvofeného oblouku.
Mira naklonu musi odpovidat velikosti, v oblouku vzniklych odstfedivych sil,
jako dusledek jejich vyrovnavani. V priibéhu oblouku pak dochazi k vyraznému
pokrceni vnitfni dolni koncetiny v koleni a k jeji znacné flexi v ky€elnim kloubu.
Vnéjsi koncetina je pokréena méné. To je dlsledek velmi Siroké stopy
a spole¢ného hranéni obou lyzi. V pribéhu oblouku dochdzi k plynulému

predtoceni trupu tak, Ze vnéjsi rameno a vnéjsi paze je ponékud vpredu a vnitfni
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naopak ponékud zpoZidéno. V zakladni varianté je vnéjSi paie upaZena
a pokréena do oblouku a pomaha udrzovat rovnovahu. Pokréena vnitini paze
naopak sméfruje dold ke svahu. Jeji zapésti a prsty sméruji mirné vzh(ru.
Horizontalni pohyb tézisté téla do strany ma velmi vyraznou prevahu nad
ztrata predozadni rovnovahy, jakékoliv preneseni hybnosti téla nebo jeho casti
impulsem, se projevi smykem lyzi. Na konci oblouku se nam lyze ponékud
sjedou k sobé, coz nam usnadni prehranéni. Dynamickym, ale plynulym
vklonénim celého téla na druhou stranu dojde k pfehranéni lyZi a tim ukonéeni
jednoho a zahajeni nasledného oblouku. Prehranéni nejsnaze zahdjime
nasmérovanim hlavy a trupu smérem do udoli.”

Chyby projevujici se pfi fun carvingovych obloucich, tykajici se postaveni lyzi, jsou
podobné jako u predchozich obloukl. Nejvétsim rozdilem zde je jizda bez holi se snahou
o dotyk se snéhem, ze kterych vznikaji chyby jako pfilis velky naklon sjezdare, nebo
snaha o dotyk ruky se snéhem pfi pfilis nizké rychlosti, kdy odstfediva sila nedosahuje

pozadovanych hodnot.

Obrazek 3 - kinogram fun carvingového oblouku (ABC, 2006)
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3.3.5 Jiné techniky oblouku
Do této kategorie byly zarazeny oblouky, které jsou podle dne$niho rozclenéni

technik lyZovani nesprdvné a neni je tudiz mozné spravné systematicky rozradit do Zadné
z kategorii. | kdyZz splnuji nékteré z pozadavk(. Naopak vsak ty pozadavky, které
nespliuji jsou nesplnény velice zdsadnim zplsobem, kvali tomu neni moiné tyto
techniky nikam spravné zaradit, jako napriklad oblouky zahajované rotaci.
Oblouky zahajované rotaci

Tyto oblouky v podstaté vychazeji z oblouk(i Francouzské rotacni Skoly. Tento
oblouk je zahajovan vyraznou rotaci trupu, kolikrat i za pomoci rukou, tato vyznamna
rotace je prenasena pres Uplné zablokované nohy v kyclich a kolenech az dolu na lyze,
které se diky jiz zmifované rotaci dostanou do driftu. Nasleduje jizda Sikmo svahem, na
kterou navazuje dalSi rotace v opacném sméru, ktera zahajuje dalsi oblouk. Mezi
charakteristické prvky této techniky patfi: smykani lyzi, hrany lyZi nejsou pfilis vyuzivany
kvlli sjezdarové postoji, lyZze jsou nejcastéji v paralelnim a, nebo voboustranné

privratném postaveni a jiz zmiflovana rotace, ktera predznamendva zahajeni oblouku.

3.4 Srovndvaci tabulka technik sjizdéni a zataceni na lyZich

V tabulce, kterou nalezneme nize, jsou prehledné vypsany zakladni informace
o paralelnich, carvingovych a jinych obloukt. Na zakladé této tabulky budou vytvoreny
i vSéechny kategorie pro pozorovani, témi jsou: Paralelni oblouky s nadleh¢enim
(klasicka snoznd technika), oblouky z pfivratu, kro¢né oblouky, univerzalni carvingové
oblouky, race carvingové oblouky, fun carvingové oblouky, oblouky zahdjené rotaci
trupu. VSechny tyto techniky jsou podrobnéji popsany v kapitole 3.3 Techniky sjizdéni a
zataceni na lyzich.

Jednd se o mirné modifikovanou tabulku z knihy Moderni lyZovani.

(Stumbauer & Vobr, 2005, s. 10-11)
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Technika
obloukut

Srovnavaci
znaky

Tabulka 1 Srovndni hodnocenych technik sjizdéni a zatdéeni (Stumbauer & Vobr, 2005, s. 10,11)

Paralelni
oblouky

s nadlehéenim
(klasicka
snozna
technika)

Oblouky z
pfivratu

Krocné
oblouky

Univerzalni
carvingové
oblouky

Race
carvingové
oblouky

Fun
carvingové
oblouky

Oblouky
zahdjené
rotaci trupu

Charakteristické
znaky

Pohyb od zdola
nahoru, uzsi
stopa, uziti
hilek

LyZe se
dostavaji na
kratkou ¢i
delsi dobu do
privratného
postaveni

Pohyb ze
zhora dold,
stopa v Sifi
ramen, pouZiti
hilek

Mirné vklanéni
celého téla

Kompenzaéni
odklon trupu

Velmi nizko
téziste,
vyrazné
vklonéni
celého téla

od oblouku

Vyrazna
rotace,uvadi
lyze do
toceni, bez
synchroniza
ce pazi

Je mozné je
aplikovat na
vsech sklonech
svahuav
nejriznéjsich
podminkach

Je mozné je
aplikovat na
vsech
sklonech
svahuav
nejriznéjsich
podminkach

Optimalni je
upraveny svah
mirného az
stfedniho
sklonu

Upraveny svah
mirného,
vyjimecné az
stfedniho
sklonu

Siroky
upraveny
svah
stfedniho
sklonu

Siroky
upraveny
svah
stfedniho
sklonu

Optimalini je
upraveny
svah
mirného az
stfedniho
sklonu

Optimalni
rychlost jizdy

Mala, mozno i
velmi malg,
vyjimecné i
stredni

Mala, mozno i
velmi malg,
vyjimecné i
stredni

Mal3, stredni
mozZno i vyssi

Mala az
stredni

Stfedni az
vysoka

stredni

Mala,
mozno i
velmi mal3,
vyjimecné i
stredni

Postaveni lyzi
v pripravnych
obloucich a
cviceni

Pfivratné a
postupny
prechod k
paralelnim

Pfivratné

V optimadlnich
podminkach
paralelni, ve
zhorsenych
privratné

Paralelni jen
zcela
vyjimecné
pfivratné

Pouze
paralelni

Pouze
paralelni

Pfivratné i
pralelni

Optimalni Sife
stopy

UZ3i stopa,
vzdalenost
kotnik(l 10-15
cm

Stopa v Sifi
panve

Stopa Sirsi nez
v Sifi panve

Velka site
stopy

Velka site
stopy

Stopa je
rdzna

Vertikalni

pohyb tézisté
téla

Ve velkém
rozsahu,
intenzivni zdvih
ma rozhodujici
vyznam pro
zahajeni
oblouku

Ve velkém
rozsahu

Velky, zna¢na
naroc¢nost na
jeho casovani

Snaha o jeho
minimalizovani

Je zavisly na
sklonu svahu,
Uhlu oblouku
a rychlosti
jizdy

Varianty s
potlacenim,
nebo
naopak
zdUraznéni
m
vertikalniho
pohybu
tézisteé téla

V rlizném
rozsahu,
vétsinou je
maly

Pomér zatiZeni

vnéjsi a vnitini
lyze

Vyraznéjsi
zatizeni vnéjsi
lyZe, spole¢na
prace dolnich
koncetin

Vyraznéjsi
zatizeni vnéjsi
lyze

Rozhodujici
cast
hmotnosti je
na vnéjsi lyzi,
vnitfni je
odlehéend,
mozno
aplikovat i
prestoupeni
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Snaha o témér
rovnomeérné
zatizeni vnéjsi
a vnitini lyze

Zatizeny jsou
obé, vétsi
cast
hmotnosti,
zejména pak
ve vyssich
rychlostech
je na vnéjsi
lyZi

Vyrazné
zatizeni
vnitrni,
mUzZe na ni
byt i vétSina
¢i dokonce
veskera
vaha

Vyraznéjsi
zatizeni
vnéjsi lyze,
spolecna
prace
dolnich
koncetin




PFicna poloha
trupu vuci lyzim

Protinatoceni
trupu

Protinatoceni
trupu

Protinatoceni
trupu

Neutralni
poloha

Protinatoceni
trupu

Pretoceni
trupu
vnéjsim
ramenem
vpred

Pfetoceni
trupu
vnéjsim
ramenem
vpred

Poloha panve a
trupu v oblouku

Spise mirné
vklonéni panve
a kompenzaéni
odklon trupu

Spise mirné
vklonéni
panve a
kompenzaéni
odklon trupu

Vklonéni
panve a
kompenzaéni
odklon trupu

Mirné az
stredni
vklonéni
celého téla

Vyrazné az
velmi
vyrazné
vklonéni
panve, komp
enzacni
odklon trupu

Velmi
vyrazné
vklonéni
celého téla
dovnitf
tvoreného
oblouku

Pretoceni
trupu

Pomér smykové
jizdy a jizdy na
hranach

V obloucich
dochdzi k
zadoucimu
vyraznému
smyku obou lyZi

K Zadoucimu
vyraznému
smyku
dochaziv
druhé casti
oblouku

Snaha o
minimalizaci
smyku a o
jizdu po
vnitfni hrané
vnéjsi lyze

Snaha o jizdu
Cisté po
hranach

Jizda po
hranach

Jizda po
hrandch,
smyk je
hrubou
chybou.

V obloucich
dochdzi k
vyraznému
smyku obou
lyzi

Vyznam prace
s holemi a
synchronizace
prace paii,
zapichnuti holi
s pohyby
dolnich
koncetin,
poloha pazi

Zapichnuti hole
pred zahdjenim
zdvihu ma
rozhodujici
vyznam pro
zahajeni
oblouku,
naroky na
synchronizaci
nejsou velké

Zapichnuti
hole pred
zahajenim
zdvihu ma
rozhodujici
vyznam pro
zahajeni
oblouku,
naroky na
synchronizaci
nejsou velké

Zapichnuti
hole pred
zahajenim
snizovani,
naroky na
synchronizaci
jsou pomérné
velké

Bez
synchronizace,
drzeni pazi je
prakticky
neménné v
zékladni ¢i Sirsi
carvingové
pozici

V Sirsi
carvingové
pozici, az v
upazeni doll
a mirné
vpred,
mozZnois
holemi
vodorovné v
podapfi

Jizda bez
holi,
vétsinou
obé paze
sméruji
dovnitt
tvoreného
oblouku, v
naro¢néjsim
provedeni s
dotykem
rukou snéhu

Bez
synchroniza
ce, halky
jsou drzeny
v zakladnim
sjezdovém
postoji

Variabilita
radiusu a uhlu
oblouku

Variabilita
radiusu ai uhlu
oblouku velka

Variabilita
radiusu a i
Uhlu oblouku
velka

Variabilita
Uhlu oblouku
velkd, radiusu
mozna

Pouze
variabilita thlu
oblouku,
radiusu
nezadouci

Pouze
variabilita
thlu
oblouku,
radiusu
nezadouci

Variabilita
radiusu i
uhlu

Variabilita
radiusu ai
Uhlu
oblouku
velka

Velikost
oblouk:
D - dlouhé
S — stiedni
K - kratké

K aS vhodné

jak oteviené,
tak zavfené D
nevhodné

K aS vhodné

jak oteviené,
tak zavfené D
nevhodné

SaDvhodné
jak oteviené

tak zaviené K
obtizné

Pouze S
oteviené i
zavrené jejich
radius
predurcen
predevsim R
lyzi

SaD
oteviené i
zaviené
jejich radius
predurcen R
lyZi a jejich
prohnutim

Pouze S
zaviené
jejich radius
predurcen R
lyZi a jejich
prohnutim

Kas
vhodné jak
otevrené,
tak zaviené
D nevhodné

Ndavaznost
jinych obloukt
zakladniho
lyZzovani

Navaznost
oblouk ve
ztizenych
podminkach
bezprostfedni,
ndvaznost
carvingu zadna

Navaznost
oblouk ve
ztizenych
podminkach
bezprostfedni,
ndvaznost
carvingu
zadna

Navaznost
oblouk ve
ztizenych
podminkach
zadn3,
ndvaznost
carvingu,
zejména race
mozZna, avsak
po uréitych
zméndach
techniky
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Navaznost
obloukl ve
ztizenych
podminkach
zadna,
navaznost
dalsich forem
carvingu dobra

Navaznost
oblouk ve
ztizenych
podminkach
zadna,
ndvaznost
dalsich forem
carvingu
moZna, avsak
po urcitnych
zménach
techniky

Navaznost
obloukl ve
ztizenych
podminkach
zadna,
navaznost
dalsich
forem
carvingu
dobra

Navaznost
carvingu
zadna




4 Synteticka ¢ast prace
4.1 MoZnosti sledovani techniky sjizdéni a zataceni

V této praci se mélo jednat o kratkodobé pozorovani, které se mélo uskutecnit
v hlavni lyZarské sezoné, a to v unoru roku 2021. Pro relevantnost vyzkumu v porovnani
s praci zroku 2006 byla vybrdna shodnd stfediska, a to: Skiareal Spindlerdv Mlyn,
SkiResort Cerna Hora — Pec, Skiaredl Ramzova a Skiareal Spi¢ak.

V kazdém z vySe zminénych stredisek, mélo byt provedeno jednodenni sbirani
dat. Kazdy den, mél byt rozdélen do tfech ¢asovych Useku: ranni, poledni, odpoledni. Na
mistech, které jsou v mapkdch vyznacené ¢ervenym bodem. K tomu rozdéleni doslo
z divodu obmény verejnosti na sjezdovkach a také z dlivodu ménicich se podminek na
sjezdovych tratich, od dopoledne upravenych sjezdovek, po odpoledni rozjezdény
a boulovaty terén. Pozorovani mélo probihat na primérnych cervenych a prudsich
modrych sjezdovkach. Tyto sjezdovky se méli v pribéhu dne ménit, kazdy z useku
méreni mél probihat na jiné. Kazdy z mérenych Usek( mél trvat priblizné 10-15 minut,
a to z dlvodu, aby se zamezilo objeveni se stejného sjezdare na zdznamu vicekrat nez
jednou. Ztoho vypliva Ze by se jednalo o pozorovani pfimé, ale vSak skryté. Celé
pozorovani meélo byt zaznamenano na videozaznam pfimo mnou jakozto
pozorovatelem. Tento zdznam mél byt pofizovan z Uplného okraje sjezdové traté tak aby
zucastnéni lyzafi nevédéli, Zze jsou pozorovani. K tomu, aby mohl byt dany sjezdar
zatazen do vyzkumu, by bylo nutné ho zaznamenat po takovou dobu, aby bylo mozné
z jeho jizdy usoudit jakou z hodnocenych technik pouZiva a jak danou techniku provadi.
Toto pozorovani se mélo tykat dospélych lidi.

Pro zjisténi, jakych technik lyZar vyuziva byla vytvorena tabulka, kterou mizeme
vidét niZe, srovnavajici vsechny hodnocené techniky, kterd byla vytvorena na zdkladé
tabulky mého predchuidce (Jan Nohava), ve které byli pouzity prvky z tabulky nachazejici
se v knizce Moderni lyZovani od autord Stumbauer, Vobr. Dale mélo doji na rozfazeni na
zakladé technického zvladnuti dané techniky a to na: velmi dobre, dobfe, Spatné. Velmi
dobre by byli hodnoceni sjezdafi za zvladnuti techniky bez chyby nebo jen s chybami
mirnymi. Dobfe méli byt hodnoceni lyzati, ktefi techniku zvladali, ale doprovazeli je
mirné nedostatky, ale i ob¢asna vétsi chyba. Do kategorie Spatné by byly byvaly zarazeni

sportovci, dopoustéjici se velkého mnozstvi chyb, a to i téch vyraznych.
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Tabulka 2 Tabulka pro zaznam jednotlivych technik sjizdéni a zataceni s kvalitou provedeni techniky

technika | SnoZind | Pfivrat | Kro¢nda | Univerzalni | Race Fun Oblouky

provedeni technika technika | carving carving | carving zahajfene
rotaci

Velmi

dobré

Dobré

Spatné

Kazdd z ¢asti v kaidém stredisku provadéného vyzkumu (dopoledni, poledni
a odpoledni) by byla vyhodnocena zcela zvlast. Nasledovalo by vyhodnoceni celého dne
v kazdém stredisku. DalSim bodem meélo byt porovnani jednotlivych stfedisek mezi
sebou, ndasledovano zhodnocenim celkovych vysledk( jednotlivych technik a jejich
technického zvladnuti, této sekci by zaroven doslo k porovnani mezi paralelnimi,
carvingovymi a jinymi oblouky ve vSech ¢tytrech strediscich.

Na Uplny zavér bychom srovnali mnou zjisténé vysledky s vysledky prace Jana
Nohavy z roku 2006, diky ¢emuz bychom se dozvédéli, jakym smérem se ¢eska verejnost
posunula.

BohuzZel nebylo moziné pripraveny vyzkum realizovat, a to z ddvodu nafizeni
vlady Ceské republiky v dobé& koronavirové krize, kterd znemoznila provoz ve vech

lyZzarskych aredlech, ve kterych byl vyzkum naplanovan.
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4.2 LyZafska stiediska, ve kterych probihal vyzkum

V nasledujici ¢asti této bakalafské prace si predstavime a nasledné porovname

lyZaFska stfediska ve kterych mél vyzkum za normalnich podminek probihat.
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4.2.1 Skiaredl Spindleriv Miyn
Spindlertv mlyn je nejznaméjsi lyzarské stredisko v Ceské republice. Skiaredl

Spindlerdiv Mlyn provozuje 6 lanovych drah a 11 lyZafskych viek( ve Spindlerové Mlyné
a na Hornich Miseckach, kde najdeme celkem 27 km sjezdovych trati, z kterych je 95 %
mozno technicky zasnéZovat. Pfistup ke vSem sjezdovym tratim nachazejicich se v tomto
arealu zaruci zakoupeni skipasu na jakékoliv pokladné. V arealu Svaty Petr najdeme
kvalitné upravené sjezdovky srlznou ndrocCnosti. Kond se zde velké mnoZstvi
sportovnich akci véetné téch mezinarodnich. Od roku 2005 se ve Spindlerové Mlyné jezdi
Svétovy pohar alpskych lyzarek ve slalomu. Svétové pohary v alpském lyZzovani patfi
ktém vlibec nejprestiznéjsSim a nejsledovanéjSim zavodim Mezindrodni lyZarské
federace. Aredl Svaty Petr je nejvyznamné&j$im centrem sportovniho déni ve Spindlerové
Mlyné. Kazdy rok hosti tento aredl mnoho znamych sportovnich akci. Pfimo v arealu jsou
v zimni sezéné v provozu 3 lanové drahy a pét vlekl. Sjezdové traté nachdzejici se
v tomto aredlu jsou co do délky prevyseni i Upravy jedny z nejlépe hodnocenych na
Gzemi celé CR. Velké oblibé se t&i i mistni snowpark disponujici i U—rampou. V letodnim
roce (2021) se zde mél konat svétovy pohdr ve slopestyle na SNB, bohuzel z divodu
koronavirové epidemie se tento zavod nemohl uskutenit. V ramci celého Spindlerova
Mlyna (6 lanovych drah o délce 7 478 metr( a 11 vlek( o délce 6 103 metrd, s celkovou
kapacitou 21 293 osob za hodinu) plati jednotné jizdné. Mezi aredly Medvédin a Svaty
Petr je zfizena pravidelnd linka ski busu. SpindlerGv Mlyn nenabizi viak pouze lyzaiské
zazitky. | narocné navstévniky uspokoji hojny pocet restauraci, lyZarskych
a snowboardovych Skol. Po setméni Ize kromé vecerniho lyZzovani, na sjezdové trati
s nazvem Hromovka, provozovat spoustu jinych aktivit, jako na priklad bowling

a wellness véetné bazénu. Bobova a sankarska draha je zde samozrejmosti.
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SPINDLERUV MLYN

702-1235m

Obrazek 4 Mapa skiarealu Spindlerdiv mlyn (Skiareal Spindlerdiv Mlyn, 2005)
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4.2.2 SkiResort Cernd Hora — Pec
SkiResort Cerna Hrora — Pec je nejvétsi lyzarsky resort v Cesku. SkiResort tvoFi

6 blizkych areald — Cerna hora, Pec pod Snéikou, Cerny DGl, Mald Upa, Velkd Upa
a Svoboda nad Upou s celkovou délkou sjezdovek 50 km.

Cernd Hora je hora ve vychodnich Krkonosich, kterd se nachdzi 3,5 km
severozapadné nad lazefiskym mésteckem Janské Lazné a 5 km jizné od Pece pod
Snézkou, jeji nadmorska vyska je 1300 m. n. m.

Pec pod SnéZkou je mésto v Kralovohradeckém kraji. Jednd se o malebné
méstecko v udoli feky Upy a v srdci Krkonogského narodniho parku.

Cerny DUl leZi v udoli potoka Cisté na Upati Krkonos 6,5 km vychodné od Vrchlabi
ve vysce 684 m. n. m. Nazev vznikl patrné diky poloze uprostied hlubokych cernych lesu.
Vznik Cerného Dolu souvisi s po¢atky t&zby rud v Krkonosich. PGvodni osada zde vznikla
v 16.stoleti. V dne$ni dobé je Cerny DUl zejména rekreaénim stiediskem.

Mald Upa je jedna z mala tradi¢nich obci nachazejici se v Krkonogich. Tato obec
je jedine¢nym vychozim mistem pro turistiky situovanou ve vychodnich Krkonosich. Na
tzemi Malé Upy spadd nejvy$si hora Krkono$ i celé Ceské republiky Snéika, kterd se tyci
ty vysky 1603 m. n. m. a je vzdalend od centra obce 8 km.

Velkd Upa je jednim z nejzndméjsich stiedisek pro rekreaci v Krkonosich.
Rozkladajici se v délce pfiblizné 5 km po obou biezich feky Upy.

Svoboda nad Upou je horské mésto na ubo¢i Rychorského hibetu ve vychodni
¢asti Krkonos. Je to mésto Krkonosskych pohadek.

Kaidy z aredlll ma tuto sezénu mimoradné vlastni cenik. Kazdy z nich ma
i malinko jiny charakter a rozdilnou narocnost sjezdovych trati. Mimo nejdelsi, az
trikilometrové, sjezdovky tu najdete také détské lokality s mirnymi sjezdovkami
a zazemim pro malé lyZzare, ¢i atraktivni lyZovani v podobé zabavnych trati Funline
s klopenymi zatdckami a tunelem, nebo trati pro obfi slalom a sjezd na kterych se
nachazi i Casomira.

SkiResort Cerna Hora— Pec samozfejmé nabizi kromé lyZovéni i kompletni zadzemi
v podobé nejvétsi lyzarské Skoly, 5 LIVE park( pro vyuku déti, ve kterych se nachazeji
pojizdné koberce, First Class servis se stroji Wintersteiger Discovery S i pljcovnu
s tisicovkou parQ lyzi a snowboard( znacek Salomon a Atomic. Ve 4 z 6 areal(l také

zajistuji i babysitting. Lanové drahy zde maji celkovou délku 27,5 km a prepravni
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kapacitou 50 304 osob za hodinu. To vSe pod oficidlni znackou s garanci kvality —
SkiResort Live. Kromé lyZovani zde muZete vyzkouset taky fadu doplnkovych aktivit, jako
je sjizdéni na sanich po Cernohorské sarikarské cesté, vecerni sarikovani s priivodcem,

vylety na snéZnicich, brusleni ¢i skialpinistickych lyzich, nebo snowtubing.

~\

SkiResort

CERNA HORA - PEC

Obrazek 5 Mapa skiresortu Cerna hora — Pec (SkiResort. Cerna Hora — Pec, 2021)
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4.2.3 Skiaredl Ramzovad
LyZarsky areal Ramzova se nachdzi v pohofi Jeseniky s nejvyssi horou Pradéd

tycici se do vysky 1491 m. n. m a zacina v lokalité Ramzovd, mistni ¢asti obce Ostruzn3,
pokracuje pres Cerfiavu a koné&i v lokalité Seraku. Tyto mistni ¢asti byly dfive zahrnuty
do okresu Jesenik. Ramzova se zaméfuje zejména na aktivity sportovné rekreacni
k ¢emuz dopomdha i obec Ostruznd. Diky terénu, ktery se v této oblasti nachazi je tento
areal idedlIni stfedisko pro rekreaci, a to ve vSech rocnich obdobich. Skiaredl Ramzova
vSak navstévuji nejen tuzemsSti navstévnici, ale také hosté z Polska, Némecka
a Holandska. Je nejvétSim strediskem cestovniho ruchu na Moravé. V oblasti jsou
jedineéné podminky pro sjezdové i béZecké lyZovani, na své si vSak pfijdou i vyznavaci
snowboardingu. LyZarsky aredl Ramzova je také vyznamnym letnim stfediskem. V arealu
se nachazi 2 sedackové lanovky a 3 vleky. Lanovka Ramzova — Cerfiava (Nascivera)
s pfepravni kapacitou 1 000 osob za hodinu a lanovka Ramzova — Cerfiava — Serak
(Transporta) s prepravni kapacitou 290 osob za hodinu, o celkové délce 3150 m. Lanové
drahy jsou v provozu celoro¢né a jejich prepravni kapacita je 1 290 osob za hodinu.
V zimnim obdobi jsou pak dale v provozu dalsi 3 vleky — Moby s ptepravni kapacitou 700
osob za hodinu, Roby s pfepravni kapacitou 700 osob za hodinu, Boby s prepravni
kapacitou 500 osob za hodinu o celkové délce 1880 m. Pfepravni kapacita se tak zvysi
na 3 190 osob za hodinu. Stfedisko disponuje stfedné Sirokymi bezpecnymi sjezdovymi
tratémi, které jsou v celku odklonéné. Sjezdové traté, které zde nalezneme, jsou vhodné
pro vSechny vyznavace lyZovani, skialpinismu a snowboardingu, ale vyznavaci carvingu

si to zde, z mého skromného pohledu pfilis neuZziji.
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Obrazek 6 Mapa skiarealu Ramzova (Lanova draha Bonera Ramzova, 2010)
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4.2.4 Skiaredl Spi¢dk
Spicak se nachdzi v zdpadnich Cechach nedaleko Zelezné Rudy v tésné blizkosti

hranic s Némeckem. Spi¢ak leZi v nadmorské vyice 991 m. n. m. Nabizi jednu z nejlepsich
moznosti lyZovani na Ceské strané Sumavy. PfileZitost si dobfe zalyZovat zde najdou
vSechny skupiny lyZarQ od zacatec¢nikl po lyZarské experty, snowboardisté si zde také
mohou uzit své, jelikoz tento skiaredl nabizi sjezdovku pfimo pro né (FreeStyle aréna
Spicak). Pro zacateéniky je zde pfipraven cvi¢ny svah nesouci nazev Penguinland détské
hristé a cvicnou louku pod hotelem Sirotek nebo modrou sjezdovku Turisticka s délkou
lehce pres 1 800 metrd. Stfredné pokrodili lyzati urcité vyzkousi traté U zalomeného
o délce 1 475 metr( a Slalomovou s délkou 1 405 metr(, ti odvaznéjsi mohou zkusit
prudsi sjezdové traté, a to Cervené U zalomeného o délce 1 475 metrd a, nebo
Slalomovou s délkou 1 405 metrl, které se vSak daji pohodIné objet. Na vyznavace
prudkych svahti ¢ekd éerna sjezdovka Sance o délce 825 metrd. Prvni ¢ast dané sjezdové
traté je sice mirnéjsi, coz vSak vykompenzuje ¢ast druhd, ktera primo nahrava
vyznavacim extrémniho lyZovani. Sjezdovka Lubdk kterad je specidlné vybavena pro
vecerni lyZovani pfi své délce 411 metra také nezklame. VSechny sjezdovky nachazejici
se v prostorach aredlu jsou denné upravovany tézkou technikou. Spi¢ak nabizi étrndct
sjezdovek, dvé z nich s détskym lyzarskym hristém v celkové délce 7,9 kilometra.
Prepravu lyZar( zajistuje jedna Ctyrsedackova lanovka o délce 1 272 metrU a kapacitou
prepravy 2 400 osob za hodinu, s ndstupnim kobercem a sedm vlek( s celkovou
prepravni kapacitou 4 350 osob za hodinu. ZasnéZovano technickym snéhem je pres 90
% vsech sjezdovych trati a cvicnych svahl. Z mého pohledu je vySe zmifiované stredisko
vhodné spiSe pro pokrocilejsi lyZzare a snowboardisty. JelikoZ se zde nachdazeji pomeérné
Uzké a strmé jezdové traté, s celkové ndrocnéjsim terénem jezdové traté, s celkové

narocnéjsim.
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Obrazek 7 Mapa skiarealu Spicak (Spicak Ski & Bike, 2019)
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4.2.5 Srovndni lyZafskych stfedisek v tabulce
V nize pfilozené tabulce nalezneme porovnani zakladnich vlastnosti uvedenych

lyZarskych stredisek. Z této tabulky vyplyva, Ze nejvétsim strediskem je Pec pod

Snézkou, ktera ma skoro dvojnasobnou celkovou délku sjezdovych trati oproti

sttedisku ve Spindlerové Mlyné, kde se véak mohou chlubit sjezdovkou nejdelsi.

LyZarské stredisko

Srovnavaci znaky

SPINDLERUV MLYN

PEC POD SEZKOU

RAMZOVA

Celkova délka
sjezdovych trativ
km

27

7,9

50

Pres 9,5

Maximalni délka
sjezdovych trativ
m

2700

1800

1500

3260

Obtiznosti,
vyjadieny
v barvach

Modr3, cervena,
cerna

Modra, cervena,
cerna

Modra, cervena,
cerna

Modr3, cervena,
cerna

Poéet vleku

11

7

13

3

Pocet lanovek

6

1

2

2

Pfepravni kapacita
stfediska za
hodinu

Technicky snih (%
povrchu
sjezdovych trati)

95%

90-100%

50-70%

80-100%

Uprava sjezdovych
trati

Denné, na vsech
sjezdovych tratich

Denné, na vsech
sjezdovych tratich

Denné, na viech
sjezdovych tratich

Denné, na vsech
sjezdovych tratich

Zpusobilost
sjezdovek pro
snowboardisty

Ano

Ano

Tabulka 3 Zakladni srovnani lyza¥skych stredisek

Ano

Ano

Druha tabulka pojedndva o srovnani vsech sluzeb nabizenych v jednotlivych
stfediscich. Hlavnim rozdilem je, 7e v arealu Spi¢ak se ve&erni lyZzovani kond pouze 3x
tydné, zatimco v ostatni nabizi tuto aktivitu 6x za tyden. Dalsi znatelny rozdil nalezneme

u skiarealu Ramzova, kde pfimo v arealu neni k dispozici lékar.
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LyZarské stredisko

Srovnavaci znaky

SPINDLERUV MLYN

SPICAK

PEC POD SEZKOU

RAMZOVA

Rodiny s détmi

Stredisko vybaveno
vlekem pro déti,
sjezdovkou pro né
specidlné uréenou,
lyZafskou Skolou,
hristém pro déti,
moznost celodenni
starostlivosti o dité
vCetné obéda

Stfedisko vybaveno
vlekem pro déti,
sjezdovkou pro né
specialné uréenou,
lyZafskou Skolou,
hfistém pro déti,
moznost celodenni
starostlivosti o dité
vetné obéda

Stfedisko vybaveno
vlekem pro déti,
sjezdovkou pro né
specidlné uréenou,
lyZatskou $kolou,
hfistém pro déti,
moznost celodenni
starostlivosti o dité
véetné obéda

Stfedisko vybaveno
vlekem pro déti,
sjezdovkou pro né
specialné urcenou,
lyZafskou Skolou

Vecerni lyZzovani

6x tydné

3x tydné

6x tydné

6x tydné

Parkovani

V bezprostfedni
blizkosti nastupisté
na lanovku/vlek

V bezprostfedni
blizkosti nastupisté
na lanovku/vlek

V bezprostiedni
blizkosti nastupisté
na lanovku/vlek

V bezprostfedni
blizkosti nastupisté
na lanovku/vlek

Ski Bus

Ano

Ano

Ano

Ano

Orientacni systém
stfediska

Stredisko vybaveno
panoramatickou
mapou, informacnim
systémem u nastupu
na vleku —ram
(zobrazuje informace
o sjezdovych tratich,
Cas, piktogramy,
provozni dobu)
znaceni sjezdovek

Stfedisko vybaveno
panoramatickou
mapou, informacnim
systémem u nastupu
na vleku —rdm
(zobrazuje informace
o sjezdovych tratich,
Cas, piktogramy,
provozni dobu)
znaceni sjezdovek

Stfedisko vybaveno
panoramatickou
mapou, informacnim
systémem u nastupu
na vleku —rdm
(zobrazuje informace
o sjezdovych tratich,
Cas, piktogramy,
provozni dobu)
znaceni sjezdovek

Stfedisko vybaveno
panoramatickou
mapou, informacnim
systémem u nastupu
na vleku —ram
(zobrazuje informace
o sjezdovych tratich,
Cas, piktogramy,
provozni dobu)
znaceni sjezdovek

Informacni systém
pro vefejnost

Komplexni
informacni systém
pro verejnost a
média, internetové
stranky véetné live
streamu ze
sjezdovek, Zivé
vysilani v Ceské
televizi, profily na
socidlnich sitich

Komplexni
informacni systém
pro verejnost a
média, internetové
stranky véetné live
streamu ze
sjezdovek, Zivé
vysilani v Ceské
televizi, profily na
socialnich sitich

Komplexnfi
informacni systém
pro verejnost a
média, internetové
stranky véetné live
streamu ze
sjezdovek, zivé
vysilani v Ceské
televizi, profily na
socialnich sitich

Komplexni
informacni systém
pro verejnost a
média, internetové
stranky véetné live
streamu ze
sjezdovek, Zivé
vysilani v Ceské
televizi, profily na
socialnich sitich

LyZarska Skola

Ano

Ano

Ano

Ano

LyZarsky servis

Ano

Ano

Ano

Ano

Pajéovna

Ano

Ano

Ano

Ano

Stravovani

Restaurace, terasa,
ski bar

s obCerstvenim pfimo
v arealu strediska

Restaurace, terasa,
ski bar

s obcerstvenim pfimo
v aredlu strediska

Restaurace, terasa,
ski bar

s obcerstvenim pfimo
v areadlu strediska

Restaurace, terasa,
ski bar

s obCerstvenim pfimo
v arealu strediska

Horska sluzba

Stanice horské sluzby
pfimo ve stredisku

Stanice horské sluzby
pfimo ve stfedisku

Stanice horské sluzby
pfimo ve stfedisku

Stanice horské sluzby
pfimo ve stredisku

Lékarska sluzba

Primo ve stredisku

Tabulka 4 Srovnani sluzeb

Primo ve stredisku
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Pfimo ve stredisku

Do 15 km od
strediska




5 Zaveér

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit, jaké techniky sjizdéni a zataceni
vyuziva ¢eskd verejnost nejvice a posoudit jak spravnost jejich provedeni, tak i jejich
zastoupeni. Ziskané poznatky pak mély byt porovndany s diplomovou praci Jana Nohavy
z roku 2006, z ¢ehoz mélo byt vyvozeno, jakou dynamikou vyvoje prosla ¢eska lyzarska
vefejnost za poslednich 14 let.

K naplnéni ucelu této prace bylo zapotiebi splnit nékolik ukol(. Nejdrive bylo
tfeba vybrat vhodné skiarealy, ve kterych bude vyzkum provadén. LyZarska stfediska
byla vybrdna podle Jana Nohavy, aby byl provddény vyzkum co nejrelevantnéjsi. Dale
nasledoval jejich detailni rozbor. Tyto letoviska soucasné patfi k nejvétSim
a nejvyhledavanéj$im v Ceské republice, co? slibovalo mnoZstvi subjektl k pozorovani
a diky tomu i presnéjsi vysledky vyzkumné ¢asti.

Druhym uUkolem bylo provést vyzkum samotny. Bohuzel kv(li koronavirové
situaci a s ni souvisejicimi vladnimi nafizenimi nebylo mozné Setfeni uskutecnit. Jelikoz
vyzkumnd Cast této prace byla jednim ze zakladnich stavebnich kamen(, znacné to
ovlivnilo nasledujici postupy.

Dals$im bodem by bylo, podle nabytych materidlli zhodnotit provedeni
jednotlivych styl( sjizdéni sjezdovych trati. Posouzeni spravnosti technik by také bylo
zaneseno do tabulky, kde je rozdéleno do tfi kategorii — velmi dobré, dobré, Spatné.

Zavére¢nym uUkolem by bylo, zanést jednotlivé techniky sjizdéni a zatadceni
ziskanych z Setfeni do tabulek. Ziskana data by nam poslouZila k posouzeni dynamiky
vyvoje od roku 2006.

Bohuzel z dlivodu vladnich opatfeni nebylo mozné vyzkum uskutecnit, ackoliv

k nému bylo z mé strany vse pfipraveno.
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Prilohy

Pfiloha 1. — Tabulka pro zaznam jednotlivych technik sjizdéni a zataceni s kvalitou

provedeni techniky.

technika | SnoZind | Pfivrat | Kro¢nda | Univerzalni | Race Fun Oblouky

provedeni technika technika | carving carving | carving zahaj?ne
rotaci

Velmi

dobré

Dobré

Spatné

Pfiloha 2. CD s videozaznamem jednotlivych hodnocenych technik.
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