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Anotace

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo porovnat metodiku vyuky sjezdového lyZovani v
Ceské republice, Kanadé a Australii. Po proéteni metodik a piekladu zahrani¢nich
materidlti z anglického jazyka do Ceského jazyka bylo zjisténo, Ze metodiky se v dne$ni
dobé¢ lisi jen v né€kolika fazich a celkovy postup a vysledek metodik je velice podobny.
Nejvétsim rozdilem je moznost vynechani faze pluhu u australského pfistupu a zatazeni
jizdy v neupraveném terénu hned po zvladnuti kontrolovaného paralelniho oblouku v
australské a kanadské metodice. Celkové vSechny tii metodiky obsahuji podobné postupy
a pruzn¢é reagovaly na zmény v trendech a smérech v zdvodnim sjezdovém lyzovani v

prabéhu let.

Kli¢ova slova: metodika vyuky sjezdového lyZovani, sjezdové lyzovani, lyzaf
zacateCnik, komparacni analyza, zédkladni dovednosti, lyzafska technika, vystroj, vyzbroj,

historie sjezdového lyZzovani

Annotation

The main aim of this thesis was to compare the methodology of downhill skiing in the
Czech Republic, Canada and Australia. After reading through and translating foreign
sources from the English language to the Czech language was determined that the
methodology from those three countries, and their procedures and result, are different
only in minor parts now days and they are indeed very similar. The biggest difference is
the possibility to skip the phase of the snowplough in Australian approach and get
directly to the parallel turning and then the inclusion of bump skiing right after mastering
the parallel turning in Canadian and Australian approach. In general, all of the three
approaches contain similar procedures and they have been flexibly responding to the

changes in trends and directions in competitive downhill skiing over the years.

Key words: the methodology of teaching downhill skiing, downhill skiing, beginner
skier, comparative analysis, basic skills, skiing technique, equipment, gear, history of

downbhill skiing
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FIS Fédération Internationale de Ski
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CR Ceska republika
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UVOD

¢eskou metodikou vyuky. Je tedy mozné fici, ze co se tyCe zékladli az po paralelni

oblouk, jsem typickym odchovancem ¢eské lyzaiské skoly.

Kdyz jsem dokoncil kurz sjezdového lyZovani pii mém studiu télesné vychovy na
Technické univerzit¢ v Liberci, zacalo mné zajimat, jaké jsou metodické postupy
V ostatnich zemich mimo evropsky region a anglicky mluvicich; zda zacétecnici
prochazeji stejné na sebe navazujici fadou cvikd a cviteni, jako je tomu v Ceské

republice.

Sam se v zimni sezéné vénuji vyuce sjezdového lyZovani a obcas se setkavam
S tim, Ze mi chybi jiny pohled ¢i znalost metodiky v piipadé, ze dit¢ (¢i dospély), které

vyucuji, na ¢eskou metodiku nereaguje, ¢i by potiebovalo odlisny piistup.

Z tohoto divodu chci blize poznat metodiky v Kanad¢ a Australii. Kanada je
typicka lyzatskd zemé¢, kde se rodi hvézdy svétovych zavodi a kde mé lyzovani hluboké
koteny a t&$i se velké oblib¢. Na druhé strané o Australském lyZzovani vim velice malo,
prestoze je to zemé, jejiz zastupce pravidelné vidam na startu svétového poharu a jinych
mezinarodnich zavodut. Proto je to velice zajimava kombinace k porovnani a véfim, ze

bude ptinosem pro mou dalsi praci.

Sousttedit se budu na metodiku od zékladniho sezndmeni s lyZovanim a tivodu az
do faze paralelniho oblouku. Jako instruktor sjezdového lyZovani se pohybuji pfedevs§im
v tomto rozmezi a proto se na n¢j chci zaméfit. Carvingovy oblouk je dnes jiz nedilnou
soucasti lyZovani a jeho metodiky, ale v této praci ho budu uvadét pouze jako nejvyssi

v

stupen lyZafské techniky a zamétim se na stupné jemu piedchazejici.
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1 Cile prace

1.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této prace je porovnat metodiky vyuky sjezdového lyzovani
v Ceské republice, Kanadd a Australii a zjistit piipadné odlisnosti mezi témito

metodikami.

1.2 Diléi cile

Historie a vyvoj sjezdového lyZzovani ve svété.
Sjezdové lyzovani v Cechach.

Metodika sjezdového lyzovani v Ceské republice.
Metodika sjezdového lyzovani v Kanadg.

Metodika sjezdového lyzovani v Australii.

© a k~ w e

Porovnani ¢eské, australské a kanadské metodiky.
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2 Historie a vyvoj sjezdového lyZovani ve svété

Dnes zname lyZovani jako zimni sport, zahrnujici rizné discipliny a odnoze. Tak
tomu ale vzdy nebylo. Lyzovani, ¢i lyze samotné, vznikly z prosté potieby cloveka

uleh¢it si a urychlit pohyb po sn¢hu.

Lyze vznikaly spolecné se snéznicemi jiz 8-4 tis. let pf. n. 1., slouzily jako
pomucka pti lovu a hledani obzivy. Slovo 'ski', které je dnes celosvétové znamé, je
islandského ptivodu a znamena 'kus dieva'. Diive nez lyze samotné byly pouzivany
snéznice. Byly to jednoduché dievéné konstrukce s vypletem z riznych materiali, které
si lidé ptipeviiovali k botam, aby zamezili bofeni se do snéhu. Lyze a snéznice byly prvné
vyrobeny pro piekonavani zamokifenych uzemi, ktera v zim¢ zamrzala a byla pokryta

snéhem.

Lyze byly hojn¢ rozsifeny ve stfedni Asii a v Evropé, zatimco snéznice se vice
uzivaly na americkém kontinentu. Jednim z moznych vysvétleni je, Ze v Americe byl snih
vSeobecné kompaktnéj$i a tvrds$i nez v Asii a Evropé, z divodu krutéjSich zim

na kontinentu (Jandova, Cuiikova, Dygrin, Suchomel, Anto§, Bittner 2012, s. 6).

Nova éra lyzovani vzesla z armadniho vycviku Norské armady koncem 18. stoleti
(1760). Norska armada potadala lyzatské zavody, které zahrnovaly sjezd svahi, sjizdéni
kolem stromt, pifejezdy zasnézenych rovin a lyzovani pii strelbé. Toto lze povaZovat
za predchiidce olympijského lyZovani a jeho disciplin (viz obrazek 1) (International
Skiing History Association 2015).

14



Obrazek 1: Norsti lyZafi - vale¢nici

Zdroj: www.hihostels.no

V roce 1850 Nor Sondre Norheim z Telemarku sestrojil prvni kvalitni systém
uchyceni nohy k lyzi pomoci konopného provazu. Noha pevné drzela jak pfi sjezdu, tak
pfi skoku. Bota byla v pfedni ¢asti pevné uchycena k lyzi, cozZ umoziiovalo dobré vedeni
lyze, pata byla volnéjsi, podobné jako u dne$niho béZkatského vazani. Tento muZz v roce
1866 demonstroval v hlavnim mésté Norska Christianii (dne$ni Oslo) styl, ktery byl
pozdéji pojmenovan jako telemark. V roce 1870 piedstavil prvni moderni, bocné
vykrojené a uzké lyze na telemark, které rychleji reagovaly na zatdCeni a usnadnovaly
jizdu v mékkém sn¢hu. Nevime, jestli ono vykrojeni, které bylo stézejnim pro vyvoj
carvingovych lyzi, bylo imyslné pouzito pro zataCeni, ale kazdopadné to byl historicky

milnik pro sjezdové lyzovani (International Skiing History Association 2015).

Roku 1890 vychéazi kniha Paa Ski Over Gronland o cest¢ norského lyzate
Fridtjofa Nansena, ktery na lyzich piejel Gronsko v roce 1888. Kniha pomohla dostat

lyZovani do povédomi §irsi vetejnosti a proslavit ho, naptiklad i v Cesku.

Prvni oficialni publikace zabyvajici se metodikou lyZzovani vySla v roce 1896.
Jejim autorem je rakousky ucitel Mathias Zdarsky a nese ndzev Lillienfeld Skilaufer

Technik. Zabyva se metodikou zastaveni a zataCeni v pluhu s pouzitim dlouhé hole pro

15



sjizdéni a vylézani (dne$ni takzvany stromecek) strmych horskych svahi (International

Skiing History Association 2015).

V roce 1910 byla zalozena Mezinarodni lyzaiska komise pii piilezitosti prvniho
mezinarodniho lyzaiského kongresu v Oslu, Norsku. Toto seskupeni se stalo
piedchiidcem FIS. Téhoz roku sedmndctilety Johannes Schneider vytvofil novy styl
sjizdéni svahu. Namisto do t¢ doby uzivaného pluhu, vytacel do tohoto postaveni jen
jednu lyzi a za pomoci vertikdlniho pohybu téla nahoru v oblouku piinozil a tim docilil
snaz$iho zataceni a boc¢niho smyknuti lyzi v oblouku. Byl to vlastné prvni piivratny
oblouk. Po navratu z valky roku 1918 vyuziva piistupu zalozeném na discipling, kterou
znal z armady, k vyuce své techniky lyZovani pii hotelu Post ve Svatém Antonu, kde
pracoval jiz pfed odchodem do armady. V letech 1920 - 1924 zpracoval svou metodiku,
ktera se stala znama pod nazvem Arlberg Technique (International Skiing History
Association 2015).

V roce 1921 byl uspotadan prvni zavod ve slalomu, Alpine Ski Challenge Cup ve
Svycarsku, kde byl v roce 1911 pofadin v podstaté prvni sjezdovy zavod. Pravidla
tohoto slalomového zavodu byla publikovana o rok pozdéji v britské knize Ski Year
Book (International Skiing History Association 2015).

Roku 1924 byl ve francouzském Chamonix, na tpati hory Mont Blanc, uspoiadan
Tyden zimnich sportll jako ptfedehra 8. letnich olympijskych her (viz obrazek 2). Tato
akce byla pro sviij tspéch na 8. olympijském kongresu v Praze 1925 prohlasena za prvni
ZOH. Na Tydnu zimnich sportti vznikla i mezinarodni organizace FIS (International
Skiing History Association 2015).

16



PARIS - LYON- MEDITERRANEE

Obrazek 2: Reklamni plakat k Tydnu zimnich sporti v Chamonix

Zdroj: www.galeriel23.com

FIS (obrazek 3) byla zalozena neformalné 18. unora 1910, kdy se 22 delegati z 10
zemi spojilo a vytvofilo komisi mezinarodniho lyzovani se sidlem v Norsku. Fungovali
od roku 1910 do roku 1924. Komise se stala oficialné znamou jako Fédération
Internationale de Ski 2. tinora 1924, pii vzniku ¢itala 14 ¢lenskych zemi. Dnes spada pod
FIS 123 mezinarodnich lyzatskych organizaci (FIS 2013).

Obrazek 3: Logo FIS

Zdroj: www.crwflags.com
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V roce 1930 si Rudolph Lettner, lyzai a kovar ze Salzburgu, nechal patentovat
kovové hrany na lyzich, z divodu niz§iho opotiebeni lyzi pfi jezdéni. Jeho dcera, zavodni
lyzatka, vSak zahy pfiSla i na to, ze lyZe s kovovymi hranami maji mnohonéasobné lepsi
piilnavost pii zataCeni na tvrdém snéhu. Dalsi vylepseni lyzi, laminatovou konstrukci, si
soucasné roku 1933 patentovali Ostybe-Splitkein v Norsku a Anderson & Thompson

v Seattlu (International Skiing History Association 2015).

Roku 1934 inzenyr z Curychu Ernest Constam vymysli lyzafskou kotvu na vlek
ve tvaru pismene “J, kterd se poprvé predstavila v prosinci v Davosu. Roku 1935-1936
byla vylepSena do tvaru pismene “T“ pro dvé osoby (International Skiing History
Association 2015).

V roce 1935 bylo poprvé ptedstaveno vazani znacky Kandahar, pouzivajici lanka
k uchyceni paty k lyzi. O rok pozdé&ji byly na ZOH v némeckém Gamisch-Partenkirchenu

poprvé oficidln€ zatazeny discipliny alpského lyzovani, slalom a sjezd.

Roku 1939 Hjalmar Hvam vynalezl prvni pouzitelné vypinaci vazani, které
zvysilo bezpec¢nost lyzait pii padu. V roce 1946 Jean Pomagalski vymyslel prvni viek
s pomou.V roce 1952 byl v New Yorku vynalezen a poprvé vyprodukovan umély snih.
Prvni lyzaiské boty na ptezky se objevily v roce 1955 (Henke Speed Fit) a o dva roky
pozd¢ji firma Scott vyprodukovala prvni pouzitelné hlinikové lyzatské hole. Prvni
celoplastové lyzafské boty (zndmé dnes jako lyZaky nebo preskace) vyrobila a zacala ve

velkém prodavat firma Lange (International Skiing History Association 2015).

JiZ od pocitku vyvoje sportovniho lyzovani byly evropskym lyZzatskym
sttediskem Alpy, z pochopitelnych diivodi dostatku sn€hu témét celoro¢né. Rozvijelo se
zde mnoho lyzafskych $kol, ze kterych mohu zminit lilienfieldskou skolu Mathiase
Zdarskeho, ktery uplatinoval vykrojeni telemarkovych lyzi pro lepsi zataCeni. PouzZival
zataCeni v pfivratném postaveni s predsunem odlehc¢ené nohy, coz byl zdklad kro¢ného

oblouku nebo dynamického pluhu.

Byly rozvijeny rtzné techniky zatdceni, z nichZz nejvyznamné&js$i byla rotacni
technika, kterd byla v 60. letech 20. stoleti pifekonana rakouskou Skolou protirotacni,
ktera umoziovala rychlé napojovani kratkych obloukt. Tato technika se déle vyvijela od
rozdilné prace spodni a horni poloviny téla, pfes odrazy v oblouku az po plynulé

ptrehranéni do oblouku, coz je zaklad dnesniho carvingu.

18



Svétovy pohar v alpském lyzovani vznika roku 1966 a jeho vznik je podpoien na
mistrovstvi svéta v témze roce tehdejSim prezidentem FIS, Marcem Hodlerem. Po
kongresu FIS v Bejrutu roku 1967 se Svétovy pohar stal oficialné stalou akci FIS. Zavodi
se ve slalomu, obfim slalomu, super obiim slalomu (super G) a sjezdu. Patou disciplinou
je superkombinace, ktera je slozena ze sjezdu, ¢i super G, a slalomu (International Skiing
History Association 2015).

Vyvoj lyzafskych technik urCovalo pfedevSim zavodni lyZovéani a technické
moznosti doby. Vyznamnym 'prikopnikem' jizdy po hranéach byl §védsky zavodni lyzat
Ignemar Stenmark (viz obrazek 4), ktery na bo¢né krojenych lyZich znacky Elan dovedl
svou techniku témét k dokonalosti (vice mu nedovolovala konstrukce lyzi). Diky svému
vytiibenému stylu ziskal 3 olympijské medaile a stal se tfikrat mistrem svéta. Celkem
zvitézil v 86 zavodech Svétového Poharu a je tak asi nejvice ocenovanym sjezdarem v

historii.

Obrazek 4: Ingnemar Stenmark

Zdroj: www.uk.pinterest.com

Roku 1984 se zavedlo pouzivani takzvanych kloubovych ty¢i ve sjezdovém

lyzovani, umoznujici jezdctim projizdét brany rychleji a s mensim podilem smyku. Pied
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zavedenim kloubovych ty¢i pouzivali sjezdati k odtlaceni tyCe pazi, po které ty¢ sklouzla
za jezdce. Kloubovou ty¢ mohou odtlacovat bércem a holi a tim jsou vyrazné rychle;jsi pfi

rrrrrr

jako diive (pevné ty¢e nedovolovaly tak té€sny prujezd branou).

Cisté carvingové lyze se objevuji kolem roku 1988, jsou k dostani lyze Elan
Parabolic a pozd¢ji v roce 1991 Kneissl Ergo. V devadesatych letech se prosazuji hlavné
v zavodech dorostu a veteranl. Na svétové urovni v poharovych soutézich je zacaly
uzivat nejprve Zeny ve slalomu, muzi byli konzervativnéjsi a u nich se uchytily az
pozdéji. Napiiklad v sezon€ 1999/2000 se vétSina muzské Spicky znovu priklonila k méné
vykrojenym modelim z diivodu pfiliSného vykrojeni vSech carvingovych modeli a tim
zpuisobené nestability ve vysSich rychlostech. Po ptfechodu na vykrojené lyze byl
okamzité vidét vysledek v dosahovanych Casech, predevsim u slalomara. Lyze se zkratily
a umoznily tak lepSi vedeni 1 vice zaviené oblouky s men$im polomérem v oblouku.
Zacatek 21. stoleti tedy znamenal definitivni konec uzivani dlouhych a mélo krojenych
lyzi ve slalomovych disciplinach na svétovych soutézich (International Skiing History
Association 2015).

Obrazek 5: Ob¥i slalom

Zdroj: www.zimbio.com

Vyvoj lyZzovani ve svét€¢ u i nds je v soucasné dobé odrazem vyvoje
a zdokonalovani techniky lyzaiské vyzbroje a vystroje. Jako v ostatnich sportech se
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snovou vybavou snizuji tratové Casy, zvySuji ndroky na lyzafe a traté¢ jsou stale
naro¢ngjsi a extrémngj$i. Dostupnost toho nejlepsiho vybaveni Siroké vefejnosti je také
jednou z pricin, ze v dnes$ni dobé ma stéle vice lidi operované koncetiny a Casti téla po

wewvr

extrémnich podminkach, kterym neodpovida jejich télesnad zdatnost a schopnosti.

2.1 Oznaceni obtiZnosti sjezdovek

Lyzovani je v dneS$ni dob¢ opravdu velice popularni sport pro Sirokou veiejnost
ana svété existuje nespocet sjezdovek, které miize sjet kdokoli, kdo si zakoupi skipas.
S tim roste riziko, Ze nékteti lyzafi nejsou schopni zvladnout obtiznost dané sjezdovky
a vystavuji tak sebe i okoli nebezpeci srazky. Z toho duvodu jsou sjezdovky celosvétove

oznacovany barevnym znacenim, které lyzati sd€luje jejich obtiznost.

Zelené¢ oznacené sjezdovky jsou ty nejjednodussi, s minimalnim sklonem pro déti
a naprosté zacateCniky. Takto oznacené sjezdovky jsou typické spiSe pro Francii a alpska
sttediska. V Ceské republice, ale i Rakousku &i Italii se vétSinou zelené oznadeni

sjezdovek neuziva. Obcas se mizeme setkat i s fialovym oznacenim pro leh¢i sjezdovky.

Modfe oznacené sjezdovky maji sklon do 25% a jsou popsany jako lehké. Jsou
uréeny zacateCnikim a détem z diitvodu maximalni kontroly pfi niZ8ich rychlostech, které
zde lyzafi dosahuji. Paradoxné maji ale vysoké procento urazi, praveé z divodu vysoké

koncentrace nezkuSenych lyzait.

Cervené oznacené sjezdovky jsou stiedné t&7ké traté se sklonem do 40%. Lyzafi

ey ee

e

profesionalim a velmi zkuSenym lyZaifim. Dosahuje se zde velmi vysoké rychlosti

a lyzaf by m¢l mit vybaveni a schopnosti adekvatni tomuto terénu.

V Americe se k barvé navic jesté piidavaji geometrické obrazce. Napiiklad kruh

(zelena, nejlehéi sjezdovky), Ctverec (modra, dva Ctverce pro obtiznéj$i stupeni)

vvvvvv
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2.2 Deset pravidel FIS pro chovani na sjezdovych tratich

S ptedchozi podkapitolou tizce souvisi nasledujici desatero, které vydala FIS pro
zachovani bezpecnosti na sjezdovych tratich pti soudobé oblibé lyzovani, kdy je na trati
mnoho lyzaii zéaroven, kazdy se pohybuje rozdilnou rychlosti a pouziva rozdilnou
techniku. Kazdy lyzaf musi proto dodrzovat nékolik zakladnich pravidel kvili

bezpecnosti své 1 ostatnich lyzart.

1. Ohled na ostatni lyzafe. Kazdy lyzai nebo snowboardista se musi neustale

chovat tak, aby neohrozoval nebo neposkozoval nikoho jiného.

2. Zvladnuti rychlosti a zpisobu jizdy. Kazdy lyzaf nebo snowboardista musi
jezdit s pfiméfenym odstupem a s ohledem na vzdalenost, na kterou vidi. Svou rychlost
a sviyj zpusob jizdy musi pfizplsobit svému uméni, terénnim, snéhovym a povétrnostnim

podminkam, jakoz i hustoté provozu.

vvvvvvvv

jizdni stopu zvolit tak, aby neohrozoval lyzate jedouciho pred nim.

4. Predjizdéni. Predjizdét se muze shora nebo zespodu, zprava nebo zleva, ale
vzdy jen s odstupem, ktery poskytne piedjizdénému lyzafi ¢i snowboardistovi pro

vSechny jeho pohyby dostatek prostoru.

5. Vjizdéni a rozjizdéni. Kazdy lyzaf nebo snowboardista, ktery chce vjet do
sjezdové traté¢ nebo se chce po zastaveni opét rozjet, se musi rozhlédnout nahoru a doll

a presvédcit se, Ze to mize ucinit bez nebezpeci pro sebe a pro ostatni.

6. Zastaveni. Kazdy lyzaf nebo snowboardista se musi vyhybat zbyte¢nému
zdrzovani na uzkych nebo nepiehlednych mistech sjezdové traté. Lyzaf nebo

snowboardista, ktery upadl, musi takové misto uvolnit co nejrychleji.

7. Stoupani a sestup. Lyzaf nebo snowboardista, ktery stoupa nebo sestupuje

pesky, musi pouZzivat okraj sjezdové traté.

8. Respektovani znacek. Kazdy lyzai nebo snowboardista musi respektovat

znaceni a signalizaci.

9. Chovani pfi urazech. Pti Urazech je kazdy lyzat nebo snowboardista povinen

poskytnout prvni pomoc.
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10. Povinnost prokazat se. Kazdy lyzai nebo snowboardista, at’ svédek nebo
ucastnik, at’ odpovédny nebo ne, je povinen v piipad¢ trazu prokazat své osobni udaje

(Bezpecné hory 2016).
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3 Sjezdové lyZovani v Cechach

Roku 1888 Fridtjof Nansen (Norsko) pieSel na lyzich Gronsko. Jako reportaz jeho
cesty byla roku 1890 vydana kniha "Paa ski over Gronland”, ktera byla roku 1891
prelozena do némciny jako "Auf Scheeschuhen durch Gronland™ a vyvolala mimotadny
ohlas. Jako inspirace zaptsobila také na mladika Josefa Rosslera-Otovského (viz obrazek

6), ktery se stal vyznamnou osobnosti lyzovani v Cechéach.

Obrazek 6: Josef Rossler-Ofovsky

Zdroj: www.vodni.skauting.cz

Okolo roku 1890 jiz u nas bylo par jedincu, ktefi vyuzivali lyZze dovezené ze
zahrani¢i (hlavné Norska, od obchodnikii v pfistavech) jakoZto pracovni pomucku ¢i
sportovni nacini, ale téch bylo jen par a vesmés se o nich moc nevédélo a mnohdy byly

lyZe zniCeny Ci zaloZeny a zapomenuty.

V roce 1892 navstivil cCesky Slechtic Jan Harrach svétovou vystavu
v norském Oslu. Tam byly vystaveny, mimo jiné lyze, jakozto sportovni na¢ini. Napadlo

ho, ze by lyze mohli vyuzit jeho lesni dé€lnici pro usnadnéni pohybu v lesich v zimnim
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obdobi, kdy pravideln¢ napadala vysoka sné¢hova pokryvka. Vydal tedy piikaz a lesni
sprava z Horni Branné objednala jeden par jasanovych lyzi z Norska a jeden bukovy par z
Vidné. Podle téchto dovezenych vzorkli pak vznikaly tuzemské pary lyzi, které byly
vyrazné levnéj$i a slouzily nejen jako skvéla pracovni pomucka, ale objevili je turisté,
kteti do té doby zimni sezonu a ptirodu viibec nevyuzivali, pro téZce zdolatelné sn¢hoveé

zavéje. Krkonose se razem staly turistickym zimnim stfediskem (David 2013).

Jiz zminovany sportovni nadSenec Josef Rossler-Ofovsky z Prahy stal
u organizovanych klubovych pocatkti ¢eského lyzovani (viz obrazek 7). Z Norska si
nechal dovézt dva pary ski a 3. unora roku 1887 sezval schiizi pfi svém bruslaiském
klubu a zalozil lyzaisky krouzek — Skiklub. O pét let pozdg&ji klub piejmenoval na Cesky
ski klub, jehoz stanovy byly roku 1896 schvaleny. To odstartovalo vznik mnoha dalSich
lyzatskych spolki.

Obrazek 7: LyZai'ské zavody v roce 1902, Jilemnice

Zdroj: www.magazin.aktualne.cz

21. listopadu 1903 zaklada Cesky ski klub, Cesky Krkonossky spolek Ski
Jilemnice a Cesky Ski klub Vysoké nad Jizerou "Svaz lyzafii zemi Koruny eské". Svaz
byl zalozen jako protéjSek pro sudetsko-némecky Svaz lyzaii KrkonoSe ve Vrchlabi.
Jeho stanovy cisaiské a kralovské mistodrzitelstvi schvalilo 15. prosince 1906 pod
pozménénym ndzvem Svaz lyzait v Kradlovstvi ¢eském. Byl to prvni oficidlni lyzatsky

klub v Evropg, respektive na svété (David 2013).
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Piesny podatek sjezdového lyzovani v Cechach nelze piesnd uréit. Bylo zde
mnoho udélosti, které vedly k poc¢atklim sjezdového lyzovani. Napiiklad zdvody mladeze
Spolku némeckych lyzaii ve Vrchlabi roku 1903 na sedmisetmetrové sjezdovce, nebo
sjezd ve Vysokém nad Jizerou roku 1909 na 250m se startem v podob¢ skoku za tcasti

osmi jezdct. V Cechach byl ale nejpopularngjsi béh a skok na lyzich (David 2013).

Kvuli 1. svétové valce prestava roku 1916 vychdzet lyzatsky Casopis Véstnik
svazu lyzaii v Kralovstvi ¢eském. 18. prosince 1918 se na valné hromadé slavnostné

pfijme nazev Svaz lyzaiti Republiky Ceskoslovenské (SL RCS).

17.ledna 1933 z divodu kostni nemoci umira ve véku nedozitych 66 let Josef

Rossler-Otovsky.

2. svétova valka znamenala doCasny upadek lyzovéani. Byl vydan piikaz na
odevzdani vsech provozuschopnych lyzi ve prospéch wehrmachtu. Jediné lyze, které toto

obdobi piestaly, jsou ty, které skalni lyzafti ukryvali ve sklepich a na pidach.

Po valce se lyzovani okamzité probudilo a jiz v prvnim zavodu v Kitzbiihelu
vitézi Cech Antonin Sponar nad Toni Seelosenem. Opét se rozviji tuzemska vyroba lyzi.
Mezi nejvétsi vyrobcee se fadily firmy Mecif a spol. v Jilemnici, Barton ve Vysokém nad

Jizerou, Cisat v Lomnici nad Popelkou (David 2013).

Zaclinaji u nas také fungovat lanové drahy a ubytovny pro lyzate. 10. kvétna 1947
byla spusténa jednosedackova lanovka ze Svatého Petra na Plan severnim svahem

a vybudovéna ubytovna ve Svatém Petru.

Roku 1950 firma Rus-Syrovatka v Praze vyrabi sjezdové lyze s pertinaxovou
skluznici. Stejné lyze vyrabi 1 Hajek v TiSnové pod znackou HatiS. VSechny firmy
vyrab¢jici lyze jsou ale posléze znarodnény a zaClenény pod Sport narodni podnik
(David 2013).

Na ZOH 1956 v Cortin¢ d'Amprezzo ziskal ¢esky sjezdai Kurt Hennrich 7. misto,
coz bylo na dlouhou dobu nejlepsim ¢eskym vysledkem na ZOH. Piekonala ho az Olga

Charvatova bronzem ze Sarajeva v roce 1984.

Do roku 1960 se u nas uzivalo pevné vazani na sjezdovych lyzich, které
nevypinalo a mélo tak na svédomi nespocet téZkych zranéni. V tomto roce vyrobni

druzstvo Drukov Brno zahajuje vyrobu bezpecnostniho vazani, které sestrojili na principu
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Marker-Simplex. Syst¢ém Marker se uziva dodnes a pochopitelné se stale vyviji.
V Ri¢kach v Orlickych horach byla roku 1963 zalozena mezinarodni sjezdova soutdZ

zactva ve sjezdovych disciplinach pod nazvem Ski-Interkriterium.

Zlomovym rokem pro lyzovani v Cechach byl rok 1965 kdy na sjezdovce
Vv Telnici 20. listopadu poprvé trénovali sjezdovi reprezentanti na umélém snchu
vyrobeném u nas. Vznikl ve spolupraci profesora Chlumského (CVUT, katedra
kompresorii a chladicich zafizeni) a TJ Chemicka Usti nad Labem pod vedenim Josefa
Holingrena. Téhoz roku dosahl sjezdai Radim Kolousek v zavodé Kilometro Lanciato
rychlosti 171,594 km/h (David 2013). Tato rychlostni disciplina se snazila prosadit do
mezinarodnich klani, ale nikdy neméla tokovy tuspéch a dodnes pietrvava jen jako
adrenalinovy sport, ktery provozuje par jedinci v honbé za svétovymi rekordy. Ten

soucasny ¢ini 252,632 km/h a jeho drzitelem je Ital Simone Origone.

Za zminku stoji uspéch Jiftho Rasky na ZOH v Grenoblu roku 1968 (viz obrazek
8), kde ziskal ve skoku na lyzich prvni Ceskou zlatou a stfibrnou medaili pro
Ceskoslovensko. Nasledujici rok byl zalozen Svaz lyzaiti Ceské socialistické republiky

(18. kvétna 1969) a v zaii téhoz roku Ceskoslovensky svaz lyzait.

Obrazek 8: Jifi Raska na ZOH v Grenoblu 1968

Zdroj: www.data.blog.ihned.cz

27



Ve Spindlerové Mlyné se roku 1970 kona prvni ro¢nik mezinarodnich zavoda
mladeze ve sjezdovych disciplindch Juniorkriterium. O rok pozdé&ji vznikéd diky osobnim
kontaktim trenéra muzské sjezdové reprezentace Jana Vedrala se zahrani¢nimi
lyzatskymi firmami Ceskoslovensky ski-pool. Ski-pool bylo sdruzeni firem podporujici

sjezdovou reprezentaci,dnes bychom je nazvali sponzory (David 2013).

V brnénskych Zabovieskach ve Wilsonové lese byl 20. zaii 1972 zahédjen provoz
lyzatského svahu pokrytého kobercem z umélé hmoty, coz bylo prvni sportovni zatizeni
svého druhu ve vychodni Evropé. Roku 1974 se ve Vysokych Tatrach kond, poprvé u
nas, finale Svétového poharu ve slalomu a obfim slalomu za ucasti svétovych Spicek

téchto disciplin (David 2013).

V prosinci 1980 jako prvni eskoslovenska sjezdaika zvitézila Jana Soltysova ve
Svétovém pohéaru ve sjezdu, konaném v rakouském Altenmarktu. Roku 1981 vitézi

Bohumir Zeman v alpské kombinaci mezi svétovou elitou na 41. roéniku Hahnenkammu.

Rok 1984 byl vyznamny pro ¢eské sjezdové lyzovani, kdyz na ZOH v Sarajevu
ziskava Olga Charvatova (viz obrazek 9) historicky prvni bronzovou medaili ve sjezdu
lyzatek nasi zemé. To potvrdila na svétovém poharu v unoru 1986, kdy v italském
Piancavalo zvitézila ve slalomu. V sezoné¢ 1985/1986 konci na 4. mist¢ v celkovém
hodnoceni Svétového poharu v alpskych disciplinach a tim ukoncuje svou zavodni

kariéru.
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Obrazek 9: Olga Charvatova

Zdroj: www.olympic.cz

V Cesku se rozvinulo také travni lyZovani, které bylo roku 1988 zafazeno mezi
svazové zavodni discipliny. Cesi jsou velice uspé$ni v této discipling. Za zminku stoji
svétovy mistrovsky titul Michala Macata z roku 1997 v Trondheimu v obfim slalomu
(David 2013).

K datu 31. prosince 1992 konéi svou existenci Ceskoslovensky svaz lyzai a FIS

ve svém sidle v Bernu pfijima Svaz lyzart CR do FIS od 1. ledna 1993.

Sjezdové lyzovéani se u nas dale vyviji a Cesi zanechavaji své stopy i v novych
lyzatskych disciplinach. Jako napiiklad akrobaticky skokan Ale§ Valenta, ktery roku
2002 na ZOH v Salt Lake City ziskal zlato, nebo skikrosat Tomas Kraus, ktery v roce
2005 ziskal titul mistra svéta a soucasné zvitézil ve Svétovém poharu v této discipling.
V prosinci téhoz roku se ve Spindlerové Mlyné uskutecnil Svétovy pohar ve slalomu
a obfim slalomu zen. Tato akce ziskala velice pozitivni hodnoceni ze strany FIS

a vyslouzili jsme si tim potadatelstvi i v roce 2008 a 2011.

Dalsi Gsp&nou Zenou v fadach Geskych sjezdovych lyzatft je Sarka Zahrobska
(dnes Strachovd). Ta v roce 2008 zvitézila v zdvod¢ Svétového poharu ve slalomu v
Aspenu a ve stejné disciplin€ ziskala stiibro na MS ve Val d'Isére 2009 a bronz na ZOH

ve Vancouveru 2010. Zahrobska je také mistryni svéta ve slalomu z roku 2007 v Are. V
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roce 2010 smiSeny tym, ktery tvofili O. Bank, K. Kryzl, L. Hrstkova a S. Zahrobska
zvitézil v zavod¢ v paralelnim slalomu v ramci Svétového poharu v Garmisch-

Partenkirchenu.

Zminovany Ondfej Bank je také UspéSny cCesky sjezdaf. Mezi jeho nejveétsi
uspéchy patii 3. misto ve Sv€tovém Poharu v superkombinaci v Beaver Creeku 2007,
1. misto na Svétovém Poharu v superobiim slalomu v Chile 2014, v tom samém roce
1. a 2. misto na SKI CUP ve sjezdu v El Coloradu a 3. misto ve Svétovém Poharu v super
G v Kitzbiiehelu 2015. Svou kariéru ukonc¢il téhoz roku po sérii zranéni a nyni se zabyva
vyrobou lyzatského vybaveni (napt. celokevlarové lyzaiské prilby) pod svou znackou

Vagus.

30



4 Metodika sjezdového lyZovani v Cechach

Metodika a vyuka sjezdového lyzovani v Cechach byla v pribéhu let vzdy p¥imo
ovlivnéna metodikou a technikami, které vznikaly v okolni Evropé, hlavné pak ve
Francii, Norsku a Rakousku. Na vyvoj metodiky a techniky mély velky vliv potadané
zavody, kde se ucastnici snazili co nejdiive dosdhnout cile, co nejuspornéjSimi

a nejrychlejSimi pohyby.

V roce 1870 zaklada zavodnik Nordheim v Oslu "norskou skolu" a v rakouskych
Alpach je v roce 1896 zalozena "Alpskd lilienfeldska Skola jizdy na lyzich"
M. Zdarskym, jehoz Skola zkratila lyze oproti norskému piistupu a zavedla piivrat, coz se
hodilo pro alpsky terén. V Cechach se vyuZivaly obé tyto skoly a lyZafi je piizptisobovali

podminkam na ¢eskych svazich.

Pted prvni svétovou véalkou RakuSan Bilgeri spojil obé Skoly a kombinaci toho
nejlepsitho z obou smérti vytvofil vlastni Skolu. Zatad€eni stdle vychédzelo z rota¢niho
pohybu trupu a panve ve sméru oblouku. Tato rotaéni technika byla v Cesku zékladem
pro sjezdovy oblouk a byla vyzivana i pfi béhu na lyzich, pii potiebé zatacet v kratkych

sjezdech na bézeckych tratich.

Po prvni svétové valce jsou zakladem (i v Cechach) dvé skoly, "Arlberska $kola
rakouska" a "Skola J. Dahindena" ze Svycarska. Zakladem oblouku je stale rotace a uziva
se piivratnych obloukt. Cesi tyto techniky piejimali, ale nejhojnéji se u nas nasledné
uzivala "rota¢ni Skola francouzska", ktera byla v podstaté¢ vrcholem rotacni techniky
a pfiblizné od roku 1937 se uzivala plnych 20 let. Postoj byl v hlubokém piedklonu
a ndkleku do lyzi.

V roce 1954 byla vytvofena "nova rakouska technika", ktera byla zaloZena na
protirotaci trupu v oblouku a rychle nahradila francouzskou rotaéni skolu. V Cechach
byla oblibena kviili stabilité v obloucich, kterou umoziiovala protirotace, protoze lyzaiské

podminky nebyly nikdy ideélni a povrch svahl byl nerovny.

Po roce 1960 se diky rakouskému zavodnikovi ve slalomu Josefu Stieglerovi

zaCala uplatiiovat naprosto odlisna technika bez rotace s nezavislym pohybem dolnich

31



koncetin. Duraz byl kladen na snahu udrZeni stalého styku lyzi s povrchem a celkové

snizeni postoje. Tuto techniku umoznoval rychly vyvoj lyzaiské vyzbroje a vystroje.

Kolem roku 1974 se hojn¢ uziva kombinace vSech dosavadné vzniklych technik.
Typickym ptedstavitelem tohoto pfistupu je italsky slalomai Gustavo Thoni, ktery spojil
techniky Stieglera, Killyho a Russela, ktefi méli kazdy sviij odlisny piistup ke sjezdové

technice.

V této dobé se do Ceska jiz dostavaji néktefi zahraniéni vyrobci s jejich nabidkou
a Cesti lyzafi tak drzi krok se zahrani¢im. LyZovani v Cechach byla vzdy v podstaté
reakce na zahranicni vyvoj lyzovani. Kvuli stfidajicim se rezimtim, které omezovaly styk
s okolnim svétem, byl vyvoj lyZovani u nds zpomalen a vdé¢ime za n¢j soukromym
prikopnikim a nadSenym lyzafskym spolkiim. Zahrani¢ni techniky se u nas
ptizptisobovali mistnim podminkam a byly a jsou zdkladem pro ¢eské lyZovani. (Marsik,

Piibramsky 1984)

Ceska metodika se osamostatnila v 70. letech 20. stoleti a jejim zakladem se stala
technika provadéni oblouku na principu kroku od B. Cepelaka. Dale se v Cesku rozviji
"Ceska 8kola kroéné techniky" jejimz autorem je M. P¥ibramsky. Dnes je Geska §kola
lyzovani a jeji metodika ptizpisobena vyvoji svétového lyzovéani a zahrnuje nacvik
carvingovych a paralelnich obloukd, jako ostatni svétové skoly (Jandova, Cuiikova,

Dygrin, Suchomel, Antos, Bittner 2012, s. 13).

4.1 Metodika

Metodika je definovana jako teoreticko-praktické schéma uréujici postup
provadéni odborné ¢innosti. Vychdzi z védeckych poznani a empirie, pfesné vymezuje
jednotlivé postupy pro vykon dané ¢innosti (VSeobecna encyklopedie v osmi svazcich

1999, 5. svazek, s. 152).

4.2 Zak
Metodika a didaktika se odviji od véku zaka a jeho psychickych a fyzickych
dispozic. U déti ve veéku do 9 let by méla pii vyuce prevazovat hra. U nejmladsich déti je

dilezitd ptedevSim rovnovdha a pochopeni klouzavého pohybu, déti okolo 9 let jiz
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napodobuji instruktora a forma hry s napodobovanim je velice i€innd metoda, jak détem
tohoto véku vitipit zédklady i pokro¢ilé formy lyZovani. Zaci mezi 10 - 12 lety jsou
schopni zvladnout zjednodusené techniky dospélych a pti uziti pestré a zdbavné formy
vyuky se diky jiz vyvinutéj§imu télu mohou skvéle naucit danym pozadavkim

(Drahonovsky, Novak 2011, s. 22).

Pti vyuce dospivajicich miizeme bez obav pouzit stejnou metodiku jako pro
dospélé s tim rozdilem, ze musime za dospivajiciho urcit, jestli dany terén zvladne, jakou
rychlosti ma jet, atp. V tomto véku jsou jedinci jiz schopni velkych vykond, ale chybi jim

zkuSenosti a tak je zde vyssi riziko urazu.

Vyuka dospélych uz je spiSe formou vzajemné komunikace, instruktor je vadci
osobnosti, ale panuje demokracie a vyuziva se zkuSenosti a pozadavkl vyucovaného,

protoze je jiz ve veku, kdy znd své t€lo a své moznosti s nim spojené.

Vykonnost zdka se odvozuje od jeho lyzatskych dovednosti. Zacatecnici maji
problém se zvladnutim nejen spravnych pohybt, ale i se svym télem na lyzich a tak
zapojuji mnohem vice svalll nez je nezbytné nutné a jejich jizdni projev je neusporny
a nekoordinovany. U pokrocilych jsou prvky rychle osvojovany a zvladnuty bez vétSich
problémd, ale jizdni projev stile neni plynuly a efektivni. Vyspéli lyzati jiz provadéji
pohyby usporn¢ a dokazou je plynule navazovat a odhadovat terén. Tomu pak nésledné
piizptsobit techniku jizdy. NejvysSim stupném jsou ve vykonnosti zavodnici (nemusi to
byt profesionalni jezdci). Jejich pohyby jsou naprostou automatizované, icelné a tisporné.
Takovy lyzat umi svou techniku jizdy pfizptsobit kazdé situaci tak, aby dosahl co

nejlepsiho ¢asu (Drahonovsky, Novak 2011, s. 23)

4.3 Ucitel

Ucitel ma na starosti vSe, co je s vyukou spojeno. Aby to mohl splnit, musi mit
odpovidajici profesni dispozice a osobnostni vlastnosti. Je naprosto nezbytné, aby ucitel
pifiméfenou kvalitou zvladal techniku jizdy na lyzich, kterou vyucuje a byl schopen
provést nazornou a ucebnicovou ukazku, nebot” je pro zdka jedinym zdrojem poznatka
Vv dané chvili. M¢l by mit také zvladnutou teorii a metodiku a osvojené pedagogické

dovednosti spolu se socialni citlivosti (Drahonovsky, Novak 2011, s. 24)
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4.4 Metodika vyuky zacate¢niki

Metodika lyzovani je zpravidla rozdélena do nékolika ¢asti, hovofime pak o tzv.
struktufe vyuky lyzovani (viz Tabulka 1). Prvni ¢asti je metodika vyuky zacate¢niki, na
kterou se ve své praci zaméfim. V této ¢asti jsou obsazeny naprosté zaklady lyZovani,
jako seznamovani s vystroji a vyzbroji, ptes jizdu v pluhu, az po jizdu v paralelnim
oblouku. Je to nejobsahlejsi ¢ast metodiky a na jejim konci je lyzat schopen zatacet v
paralelnim postaveni lyzi, regulovat svou rychlost brzdénim v pluhu ¢i sesunem po svahu

a je ptipraven na dalsi stupné metodiky vyuky sjezdového lyzovani.

Tabulka 1: Struktura metodiky vyuky sjezdového lyZovani v Ceské republice

Ceska republika

Stupei metodiky Cile

Seznameni s vystroji a vyzbroji

Uvodni cvigeni s vystroji a vyzbroji

Jizda po spadnici

Jizda po spadnici v pluhu

Zacatetnik Oblouk v pluhu

Jizda na vieku

Hranéni

Oblouk z pfivratu vyssi lyZi

Paralelni oblouk

Pokrodily Carvingovy oblouk (dlouhy, stfedni a kratky polomér)
Sportovni a zavodni
lyZovani

Jizda ve volném terénu | Jizda na strmych svazich, v boulich a hlubokém sn¢hu

Racecarving, jizda v zavodnich branach

Zdroj: Drahonovsky, Novik 2011

Prvni ¢ast metodiky vyuky zacateénikd se nazyva "lyzatfska priaprava". Cilem je
vytvofeni zékladnich lyzafskych dovednosti. To je pfendSeni hmotnosti té€la z lyZe na
lyzi; pteklopeni lyZi z ploch na vnitini hrany pohybem kolen a panve dopfedu a dovnitf
tvofené¢ho oblouku; pieklopeni lyZi z hran na plochy pohybem kolen a panve zpét nad
lyze; vedeni lyzi v obloucich po vnitinich hranach v potiebné §ifi stopy (médme na mysli
vnitini hrany lyzi vzhledem ke stfedu tvofené¢ho oblouku); nezéavislé a rozdilné pohyby
dolnich koncetin vertikalnim, pfedozadnim a bocnim; pohyby ptfedlokti a zapésti spojené
s pichanim holi; regulace rychlosti jizdy. S nimi také souvisi zaziti a osvojeni

komplexnich lyzatskych vjemi (pocit lyzi, skluzu a rychlosti).
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Nasleduje "priprava pro sjizdéni a zataCeni", kde je cilem zdokonaleni jiz
osvojenych zékladnich dovednosti a jejich uplatnéni pii sjizdéni a zatdceni. Obsahem této
casti je zékladni sjezdovy postoj; sjizdéni po spadnici v zakladnim, snizeném a nizkém
sjezdovém postoji; rovnovazna a prupravnd cvic¢eni pii sjizdéni po spadnici; sjizdéni
Sikmo svahem; rovnovazna a prapravna cviceni pii sjizdéni Sikmo svahem; sesouvani
stranou a Sikmo svahem vpted a vzad; sjizdéni v pluhu po spadnici (klouzavy pluh);
brzdéni pluhem (brzdivy pluh); stiidani paralelni stopy a klouzavého pluhu; brzdéni
hokejové "brakaz"; odslapovani a brusleni; oblouk ke svahu; vlnovka; jizda na vleku

(Jandova, Cutikova, Dygrin, Suchomel, Anto§, Bittner 2012, s. 77 - 79).

44.1 Seznameni s vystroji a vyzbroji

Seznameni s vystroji a vyzbroji je prvni bod samotného procesu vyuky lyzovani
(jak bézeckého, tak sjezdového lyzovani). Pro zacateCniky je to prvni setkani s lyzaiskym
vybavenim a je potfeba nechat zaka postupné zvyknout na nové pocity spojené s touto
vystroji a vyzbroji. Zkontroluje se délka lyzi, ktera musi odpovidat télesné vysce, vaze a
urovni lyzafe a predvede se spravné noSeni lyzi kvili bezpecnosti ostatni lyzaiské
vefejnosti v bezprostfedni blizkosti. Zkontroluje se spravna délka a drzeni holi
(Drahonovsky, Novak 2011, s. 51).

U zacatecnikl je mnohdy obtiZzné zvolit spravné lyZatské boty. Bota nesmi mit
V podstaté¢ Zadnou vili pii spravném zapnuti, ale zdrovenl nesmi zplsobit omezeni
pritoku krve v dolnich koncetindch. Nohy pak velmi boli, nejsou schopny udrzet teplotu
a lyzovani je tim znemoznéno. Je proto dulezité zvolit spravné velikost i utazeni boty

a objasnit zakovi jeji funkce.

S lyzaiskou botou tzce souvisi vazani, které je vhodné nechat nastavit
v odborném servisu (vypinaci sily). Vysvétlit princip fungovani a zplsob vypinani

a zapinani.

Dalsi bezpecnostni prvky jako kvalitni bunda a kalhoty do zimy, nezbytné nutna
piilba na lyze, rukavice, bryle a chrani¢ patefe by meély byt pro zacatecnika

samoziejmosti.
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4.4.2 Uvodni cviteni s vystroji a vyzbroji

Po tvodu a zakladnim sezndmeni s vybavenim se zvoli rovny povrch stranou od
ostatnich lyzafa k dal§imu nécviku. Zacindme rovnovaznymi cvicenimi bez lyzi. Vhodné
je vyzkouset si beh v botach, vyskoky, rotaci chodidel i celych dolnich koncetin, podiepy,
atd. Na mirném svahu procvi¢ime trénink vystupu a sestupu s holemi i bez nich, stranou

I ptimo (Drahonovsky, Novak 2011, s. 51).

Nasleduje zapnuti jedné nohy do lyze a cvi€eni s jednou lyzi. To slouzi predevsim
k rozvoji rovnovahy na misté i ve skluzu, podobné jako na kolob&Zce, a to odrazem z
nohy, ktera neni zapnuta do lyze. Také se trénuje zvedani lyze (Spicka, pata, celd lyze s

otacenim chodidel), vystup a sestup bokem a obraty.

Po zvladnuti prace s jednou lyzi pfipneme i druhou. Nejprve se zacne se cvicenim
na mist¢ a to podfepy, se zavienyma o€ima zkouset mirné naklony dopfedu a dozadu
a procitit tento balanc s lyzemi. Pfedklony, zdklony a podiepy jsou vhodné i pro pociténi
tlaku bot na bérce (holenni kost), coz je stéZejni pro spravny lyZzaisky postoj v mirném
podiepu a s vahou nad ptedni ¢asti lyze. Dale se cviéi klouzavé kroky bez zvedani lyzi,

odpichovani holemi soupaz a vystupy a obraty (Drahonovsky, Novak 2011, s. 52).

Lyzati zacatecnici velmi ¢asto padaji a je proto vhodné nacviéit jak pad samotny,
tak zvedani se ze zem¢ s pripnutymi lyzemi. V této ¢innosti je potfeba umistit lyze kolmo
ke spadnici svahu a pod télem (byt nohama dolii po svahu). LyZe pokréenim v kolenou
pritdhneme co nejbliZe k t€lu a postavime na hrany pro zamezeni skluzu. Vstat mizeme

pomoci opory o ruku ¢i o hole.

4.4.3 Jizda po spadnici

Pii nacviku jizdy po spadnici, lyzafi zacateCnici poprvé prichazeji do styku s
vlastnim sjizdénim a pouzitim zdkladniho sjezdového postoje.

V zakladnim sjezdovém postoji jSOU Ob¢ lyze v paralelnim postaveni, vzdaleny od
sebe na Sitku panve. Stojime na plochach lyZi, hmotnost je rozlozena rovnomérné na

celych chodidlech. Hlezenni klouby, kolenni a ky¢elni klouby jsou mirné¢ pokrcené, trup

je v mirném pifedklonu. Ob¢ paze drzime pted télem, mirn€¢ pokréené v loketnich
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kloubech ve vzdalenosti o néco vétsi, nez je Sife ramen. Hole drzime rovnobézné a
smétuji Sikmo vzad (viz obrazek 10). Pohled sméfuje vpted (Drahonovsky, Novak 2011,
s. 52).

Obrazek 10: Zakladni lyZaisky postoj p¥i jizdé po spadnici

Zdroj: www.emol.com

K nacviku je vhodny mirny svah s rovnym dojezdem, ¢i dojezdem do protisvahu.
Dtlezité je nazorna ukéazka se stru¢nym vysvétlenim. Vhodna jsou také pripravna cviceni
jako napftiklad podiepy €i poskoky. Diepy jsou zvlasté vhodnym cvicenim pro nacvik
vertikalniho pohybu téla lyzatfe pfi jizdé na lyzich. Vertikalni pohyb je stézejnim pro
praci s tézistém v nasledujicich fazich metodiky. Tento pohyb lyzafi umozni nadlehcovat
a zatézovat lyze v ruznych fazich oblouku, ¢imz dosdhne pozadovanych vysledkll v

daném cviceni.

Pro nacvik a upevnéni nové naucené¢ho prvku pouzivame cviceni jako podiepy v
kolenou, podjizdéni brany (ucitel drzi hill v urcité vysce), dotykani stiidavé pravou a
levou rukou vnéjsi strany bot, malé poskoky béhem jizdy, pfestupovani do nové stopy

doprava a doleva (Drahonovsky, Novak 2011, s. 53).
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4.4.4  Jizda po spadnici v pluhu
Postaveni lyzi v pluhu slouzi predevSim k regulaci rychlosti sjizdéni a jako

piipravna faze pro zataCeni v pluhu a také z privratu.

Vychazime ze zakladniho sjezdového postoje. Lyze jsou v oboustranném piivratu.
Spi¢ky jsou u sebe, patky od sebe a ob& lyze na vnitfnich hrandch (viz obrazek 11).
Hmotnost rovnomérné rozlozena nad ob¢ lyze. Pti zvétSeni piivratu a zahranéni dochazi k

brzdnému efektu a naopak (Drahonovsky, Novak 2011, s. 53).

Vhodné je nejprve postoj nacvicit na misté. Odleh¢ime jednu lyzi a rotaci dolni
koncetiny ji vytocime do piivratu. To samé S obéma lyzemi naraz; ze zékladniho postoje
vysuneme ob¢ lyZze soucasné do pluhu. Tento cvik uleh¢ime vertikdlnim pohybem vzhiiru
pro mirny vyskok, ale spiSe jen nadlehceni lyzi, se soucasnym vysunutim lyzi po jejich
plose do strany, kde se pohyb zastavi zahranénim. Na mirném svahu v nizké rychlosti se
zkousi vysunovat lyze do pluhu pii dojezdu i po celou dobu jizdy a nésledné stiidani
paralelniho a pluhového postaveni. Nacvik brzdéni pomoci pluhu ve svahu na zvukovy ¢i
opticky signal. Miizeme zaftadit jiz i praci s riznym Uhlem pfivratu jedné z lyZi, coz vede

K mirnému oblouku.

Obrazek 11: Pluhové postaveni

Zdroj: www.emmakane780.blogspot.cz
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445 Oblouk v pluhu

Tento druh oblouku (technika zataceni) je asi nejvhodné&jsi formou sezndmeni se
s uvadénim lyzi do toCeni pro zaCate¢nika. Pluhové postaveni je stabilni a lyzai miize
lehce regulovat svou rychlost. Pii oblouku v pluhu, a jizd¢ na lyzich vibec, je dulezita
prace s t&zistém. Clovék se na lyZich mize pohybovat a naklanét v riznych smérech a
osach. Pohybem doli se lyze nadlehcuji a je tak umoznén lepsi smykany pohyb v
oblouku, pohybem nahoru v nejvyssi fazi jsou lyZe opét nadleheny, tentokrat pro
piechod z jednoho oblouku do druhého. V Cechéach se oblouk v pluhu a pluh obecné
nikdy pfi vyuce nevynechava, protoze je stézejnim krokem k nauceni se zakladnich
lyzatskych dovednosti, nutnych k otaceni lyzi v oblouku (tj. lyZze v pohybu, zahranéna a
zatizena). Je to také vyborna dovednost v ptipad€ nebezpecnych situaci na svahu, které

jsou na uzkych ¢eskych sjezdovkach vsudypiitomné.

Oblouk zahajujeme extenzi v kolenou a soucasnym pohybem téla dopfedu ve
sméru jizdy. V momenté, kdy jsme na spadnici, pfeneseme vahu nad vnéjsi lyzi (viz
obrazek 12) budouciho oblouku a pohybem kotniku, kolene a celé dolni koncetiny
dovnitt oblouku zvySujeme thel zahranéni. Lyze jsou ob& v kontaktu se snéhem, postoj

vychazi ze zakladniho sjezdového postaveni (Drahonovsky, Novak 2011, s. 54).

Nejprve je vhodné trénovat oblouky zv1ast pii rozjezdu ze spadnice do zastaveni
pomoci pluhu. Poté zkousSet jeden a pll oblouku a pak navazovat dva a vice obloukil
Vv plynulém sledu. Pfi navazovanych obloucich v pluhu je vhodné zkouSet pracovat
S polomérem oblouku, regulaci rychlosti, nahlé zmény sméru a odhadovani rychlosti
Vv zavislosti na sklonu svahu a okolnich podminkach. Prospés$na jsou také riiznd cvicent,
jako napfiiklad vnéjsi ruka na koleno vnéjsi nohy a vnitini pred télo; letadlo (ndklony do
oblouku nad vnéjsi lyZi, paZze paralelné se sklonem svahu); hrot vnéjSi hole tahat po
sn¢hu, wvnitini htl na vnitfni rameno; opakované zvedani patky vnitini lyze

(Drahonovsky, Novak 2011, s. 54 - 55)
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Obrazek 12: Oblouk v pluhu

Zdroj: www.ceskaskolalyzovani.cz

4.4.6 Jizda na vleku

Zvladnuti jizdy na vleku je dilezitym bodem pro kazdého lyzate, stava se tak vice
samostatnym. Je to také velka ispora energie oproti vystupim do svahu po vlastni ose. V
zévislosti na Sikovnosti a zvladnuti zastavovani v pluhu zacate¢nika, se mize jizda na

vleku zafadit jiz pied oblouky Vv pluhu, usnadni a urychli se tim dal$i uceni.

Je nutné vysvétlit, Ze vlek tdhne (postrkuje) a proto musi lyZzat stat vzpiimené
a nesedat si na pomu ¢i kotvu. Vhodné je nechat zaka chvili sledovat ostatni lyzafe a
jejich nastupovani, vystupovani a jizdu na vleku. Prvni jizdy jede zdk bez holi a je

uzite¢né upozornit obsluhu vleku na zacate¢nika (Drahonovsky, Novak 2011, s. 55).

4.4.7 Hranéni

Pro nacvik hranéni je nejlepSim cvi¢enim jizda Sikmo svahem, kdy jsou obé€ lyze v
paralelnim postaveni a stejn¢ zahranéné. Vychazime se zdkladniho sjezdového postoje.
Lyze pfesuneme z ploch na hrany a mirné pfedsuneme vyssi lyzi oproti niz§i vlivem
vnéjsich a vnitinich faktord. Ptiklon kotniki, kolen a panve ke svahu kompenzuje mirny

odklon trupu (Drahonovsky, Novak 2011, s. 55).
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Nacvi¢ujme jizdu Sikmo svahem na obé¢ strany. Poté se mohou zatadit cviky jako
zvedani paty vyssi lyze, odSlapovani ke svahu, sesouvani a padajici list, kdy se jede stale

po stejnych hranach vpied a vzad a je zde predo-zadni zména zatizeni lyzi.

w7

448 Oblouk z privratu vyssi lyz
Je to piechodova faze mezi obloukem v pluhu a paralelnim obloukem. Pii této
technice oblouku si jiz zak zkusi paralelni postaveni lyzi v oblouku, ale zaroven ptetrvava

zvySena stabilita a dobra regulace rychlosti jako pfi obloucich v pluhu.

Zaciname v zékladnim sjezdovém postaveni pfi jizd¢ Sikmo svahem (viz obrazek
13). Soucasné¢ pohybujeme télem nahoru a dopfedu ve sméru jizdy, za soucasného
vysunuti vnéj$i lyZze do ptivratného postaveni. Tento pohyb je iniciovan mirnou extenzi
spadnice, kde pfeneseme hmotnost na vngjsi lyzi. Plynule pokréujeme vnitini nohu a
zvySujeme uhel zahranéni a tlak na vnéjsi lyzi. Vnéj$i lyZe je vedena do oblouku rotaci
dolni koncetiny a vnitini je odlehcena a plynule pfisouvéna a vedena az do paralelniho
postaveni s lyzi vnéj§i. Obé€ lyZe jsou ve stalém kontaktu s povrchem a pfetrvava zakladni

sjezdovy postoj (Drahonovsky, Novak 2011, s. 56).

Je vhodné si vSechny pohyby vyzkouSet na misté za pomoci opory o hole. Je také
uzite¢né nejprve nacvicovat pomoci oblouku ke svahu, pro lepsi kontrolu rychlosti a
dodani jistoty lyzafi v piipadé strachu ze svahu a vysSich rychlosti. Pak, podobné jako pii
oblouku v pluhu, nacvi¢ovat navazovani obloukii, zmény rychlosti a sméru. Cim jist&j§i si
zak v technice je, tim vice bude zrychlovat a lyZe uZ nebude muset stavét do tak
markantniho pfivratného postaveni a vétSinou lyzafi piirozené prejdou k paralelnimu

oblouku (Drahonovsky, Novak 2011, s. 57).
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Obrazek 13: Oblouk z piivratu vyssi lyzi

Zdroj: www.ceskaskolalyzovani.cz

449 Paralelni oblouk (dlouhy, stfedni a kratky polomér)

Cilem je paralelni vedeni lyzi v navazovanych obloucich. Je to také posledni
stupeil metodiky pro zacatecniky. Po zvladnuti této techniky se lyzat stava pokrocilym
ama veskeré potfebné zdklady k dalSimu postupu (carvingovy oblouk, sportovni a

zavodni lyzovani).

Oblouk zahajujeme stejn€ jako pii technice z piivratu. Pfi natoceni lyzi ke
spadnici je preneseni hmotnosti a pfehranéni doprovdzeno zapichnutim vnitini hole.
Pohybem v kotnicich, kolenou a ky¢lich dopoméhame zvétSeni thlu zahranéni. Plynule
pokréujeme vnitini nohu a prenaSime vahu a tlak na vngjsi lyZi (viz obrazek 14). Lyze
jsou ve stalém kontaktu s povrchem a télo v zakladnim sjezdovém postoji, ktery
pfizpisobujeme puisobicim silam, rychlosti a svahu. Lyze vedeme po celou dobu
paralelné€ na Sitku panve, oblouk je v celé své délce smykany a piehranéni a zataceni lyZzi
probiha v idealnim ptipadé soucasné (Drahonovsky, Novak 2011, s. 57 - 59).

Oblouk procvicujeme stejné jako predchozi techniku. Cviceni se pouzivaji stejna,
jako pii nacviku oblouku v pluhu s tim rozdilem, Ze lyze jsou jiz v paralelnim postaveni.

Ze své zkuSenosti také vim, ze je vhodné lyZafe nejprve povzbudit k piehnanému

vertikalnimu pohybu v obloucich (v podstaté diepovat). Pfi vertikdlnim pohybu tcla
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smérem doll pfi zahdjeni oblouku, dochazi k odlehceni lyzi a to usnadni natoceni lyzi do
oblouku. Nasledné zatizeni, které¢ je umocnéno jiz zminénym vertikalnim pohybem téla
dold, je stézejnim pro jizdu v oblouku, kdy je zatizena vné&jsi lyze, po jejiz hrané se vytoci
oblouk. Pii ptfechodu do oblouku na opa¢nou stranu se opét vyuzije odlehCeni zptisobené
vertikalnim pohybem téla nahoru ze diepu, kdy dojde k odlehéeni v nejvyssi fazi
napiimeni téla a tim se ulehéi pieklopeni lyzi do dalsiho oblouku. To je také uzite¢né pfi
piehranit lyZe pod stabilnim trupem, rychld a rytmickd prace nohou a zapichovani holi,

které pomaha k udrzeni rovnovahy a rytmu. Hole zapichujeme vykyvnutim hole vpied v

zahajovaci fazi oblouku, do prostoru mezi $pickou lyze a Spickou vazani. Tento oblouk je

Obrazek 14: Paralelni oblouk

Zdroj: www.dlouhovekostbezleku.cz

4.5 Metodika vyuky pokrocilych
Tato cast metodiky se zabyvd nacvikem carvingového oblouku stfedniho,
dlouhého a kratkého poloméru. Na carvingovy oblouk by mél byt lyzaf pfipraven po

zvladnuti pfedchozi ¢asti metodiky.
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Carvingovy oblouk je v celém svém pribéhu fezany v zavislosti na sklonu svahu
a s tim souvisejici kontrole rychlosti. Ob¢ lyze piehrani a zatd¢i soucasné a velikost
poloméru oblouku se odviji od velikosti tthlu hranéni a konstrukéniho poloméru oblouku

carvingovych lyzi.

Carving je dnes chapan jako zaklad sportovni jizdy a je jednim z nejvysSich
stupnil techniky lyzovani v dnesni dobé. Pro tento oblouk a tuto jizdu jsou nezbytné nutné
lyze carvingového typu, bez kterych se lyzaf neobejde, na rozdil od ptedchozich
metodickych prvki. Carvingovy oblouk se projizdi rychleji nez piedchozi typy obloukd,
je proto dulezité¢ dbat na bezpecnost lyzafe i jeho okoli (Drahonovsky, Novak 2011, s.
61).

Obrazek 15: Carving

Zdroj: www.onthesnow.sk

4.6 Sportovni a zavodni lyZovani

Metodika sportovniho a zavodniho lyZovdni se soustfedi na nacvik
racecarvingového oblouku riznych polomért a jizdé¢ v obiim slalomu. Racecarvingovy
oblouk je vlastné extrémnéjsi podoba carvingového oblouku z ptfedchozi metodické ¢asti.
Je to dynamicky a dobie vyjety oblouk ve vysoké rychlosti. Je zde potfeba véEtsi

pohybovy rozsah nez pii zdkladnim carvingovém oblouku a aktivnéj$i pohyb nohou.
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Jizda v obfim slalomu vyuziva racecarvingového oblouku a cilem je piizpisobeni

obloukti vyznacéené trati a jizda v branach na ¢as (Drahonovsky, Novak 2011, s. 65 - 67).

Obrazek 16: Racecarvingovy oblouk

Zdroj: www.apulgoestointerski.cz
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4.7 Jizda ve volném terénu
Jizda ve volném terénu je oznaCeni metodické Casti, kde se nacvicuje jizda na
strmych svazich, jizda v boulich a jizda v hlubokém sn¢hu. Cilem je rytmicka a plynulé

jizda v jednotlivych typech volného terénu (Drahonovsky, Novak 2011, s. 70 - 73).

Obrazek 17: Jizda ve volném terénu

Zdroj: www.blog.hudy.cz
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5 Metodika sjezdového lyZovani v Kanadé

Metodika sjezdového lyzovani v Kanad¢ klade duraz na praci s aktualni vyzbroji a
vystroji. Technika lyzovani se vyviji a s ni 1 metodika a vyuCovaci postupy. Zaroven ale
Kanadska metodika uvadi, Zze mnoho zakladnich pohybi, lyzaiskych pravidel a zakont
bylo poprvé predstaveno jiz pred desitkami let a stale funguji i v dne$ni praxi. Naptiklad
McCullough v 50., Killy v 60., Stenmark v 70. az 80. a Tomba v prtb¢hu 90. let 20.
stoleti byli mistii svého sportu a predvedli, jak ma vypadat dokonala technika na takové
urovni, jak to jen dobova vybava dovolovala. Mnohé z jejich techniky se pouziva dodnes,
protoze fyzikalni zdkony plsobi stdle stejné, a tak mizeme Cerpat s postupd i takto
letitych a zdéanlivé zastaralych. Kanadskd metodika je stejné jako ta Ceska rozdélena na
vice Casti (viz Tabulka 2), které se odvijeji od stupné pokrocilosti lyZate a naro¢nosti
nacvi¢ovanych technik; zacate¢nik, pokrocily, extrémnéjsi podoby carvingu a jizda ve
volném terénu (Snow Pro CSIA Alberta: Snow manual 2015). Pro ucel této prace uvedu

pouze metodiku prace se zacatecnikem.

Tabulka 2: Struktura metodiky vyuky sjezdového lyZovani v Kanadé

Kanada

Stupen metodiky Cile

Seznameni s vystroji a vyzbroji
Uvodni cviteni s vystroji a vyzbroji
Jizda po spadnici

Jizda po spadnici v pluhu

oo Oblouk v pluhu
Zatatetnik Jizda na vleku
Hranéni
Glide Christie
Paralelni oblouk
Jizda mimo upravenou trat’ a zékladni jizda v boulich
Pokrocily Carvingovy oblouk (dlouhy, stiedni a kratky polomér)
Sportovni a zavodni L . ; .
Iv¥ovéni Racecarving, jizda v zavodnich branach
yZovani

Jizda ve volném terénu | Jizda na strmych svazich, v boulich a hlubokém sn¢hu

Zdroj: Rodroy ski instructor manual
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5.1 Zakladni dovednosti lyZare

Kanadska metodika uvadi pét zakladnich dovednosti lyzate, které by si postupem
casu mé¢l osvojit. Jsou to postoj a stabilita, otaceni, hranéni, kontrola tlaku na lyze a
nacasovani a koordinace. Tyto dovednosti zkuSeni lyzaii aplikuji automaticky bez
usilovného soustiedéni na konkrétni pouziti. Zacatecnik mé zpocatku nejveétsi problém s
koordinaci celého téla a zapojuje vice svalli, nez je nutné a velké usili vynaklada do

soustiedéni a pfemysleni o kazdém nadchazejicim pohybu.

Postoj a stabilita je prvnim zdkladem. Je to spojeni zvladnuti spravného postoje
a udrZeni stability pti oblouku, nebo smyku na lyzich. Na lyzate piisobi rizné sily a jeho
tézisté je v reakci na né vychylené. Postupem Casu v tréninku se lyzaf nauci pracovat

a nejefektivnéjsi.

Dalsi dovednosti je otaceni. Je to zadkladni pohyb pro zahajeni oblouku, ktery
vychazi z pohybu koncetin od panve doli. Je to natoceni lyzi do oblouku otdenim
kycCelniho a kolenniho kloubu a kotniku. Otaceni se nacvicuje i na misté, (nacvicuje se)
pfi préci se zacateCniky pro upevnéni stability a nacviku ovladani nohou v lyzaiské obuvi

se zapnutymi lyzemi.

Hranéni je tietim z téchto bodu. Je to zékladni dovednost v oblouku. Lyze jsou
postaveny v thlu ke snéhovému povrchu na hrany. Pfi hranéni se zapojuje koleno, kotnik

a kycelni kloub.

Ptedposlednim bodem je kontrola tlaku vyvijeného lyzafem na lyzi. Po GspéSném
zvladnuti této dovednosti je lyZat schopen na zdklad¢ citéni povrchu a pohybtli svého téla
regulovat tlak na lyze k docileni plynulého vyjeti oblouku. Lyzaf mtize ménit tlak pomoci
kréeni ¢i napinani dolni konéetiny, zménou thlu hranéni ¢i natoceni lyzi do oblouku,

pteslapovanim nebo kombinaci vSech téchto technik.

V neposledni fad€ je tu nacasovani a koordinace. Je to vlastné zvladnuti vSech
dovednosti a jejich uziti v pravy okamzik, takze u experti je pak lyZzovani na pohled
plynulé a nevidime zadné znamky pftiliSné namahy k docileni spravnych pohybt. Toto by

mél byt cil lyZzovani (Rod Roy: Ski Instructor Manual 2012).
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5.2 Metodika vyuky zacateéniki
Kanadskd metodika se tu shoduje s tou ceskou. Problematika metodiky

zaCateéniku je zpracovana velmi podobné.

521 Seznameni s vystroji a vyzbroji a faze pluhu

Nejprve piichazi nacvik nejriiznéjSich pohybl v lyzaiské obuvi, jako naptiklad
poskoky na misté, otaCeni se v botdch a pohyb v Clenitém terénu s holemi. Dale pak
seznameni se zakladnim lyzafskym postojem, objasnéni funkce lyzaiské obuvi a toho, jak
ma lyzaf citit nohu ve spravné zapnuté boté¢ (Canadian Ski Instruktors' Alliance:
Technical Manual 2012).

Tyto prvni kroky se provadéji na rovném povrchu, aby se zamezilo nechténym
padim, které srazeji sebevédomi zacinajiciho lyzafe. Pfi prvnim seznameni s lyZzemi je
vhodné, aby lyze neujizdély nechténé ze svahu a zaCinajici lyzat se tak mohl soustiedit

pouze na zvladnuti svych pohybi.

Po tomto uvodu prichdzi mirny svah a jeho sjizdéni piimo. Zde kanadska
metodika uvadi dulezitost uvolnéného "atletického ¢i sportovniho" postoje na lyzich.
Z diivodu obav z prvni vyssi rychlosti ¢i strachu z padu, jsou lyzafi Casto toporni
a nepohyblivi. Uvolnény postoj s pokréenymi koleny, kotniky a mirnym ohnutim v
nad stfed lyzi (Rod Roy: Ski Instructor Manual 2012). Dale je metodika shodna s ¢eskou,
zafazuje jizdu po spadnici v pluhu, poté oblouk v pluhu, pripravu jizdy na vleku a
hranéni. Je shodné zpracovana prace se zacateCnikem v pluhu, kde se procvicuje prace s
lyzemi, zastavovani a oblouky v pluhu. Pluh je v kanadské metodice stejné¢ vyznamny

metodicky stupen, jako je tomu v metodice ceské.

5.2.2 Glide Christie a paralelni oblouk

V kanadské metodice se objevuje pojem "Glide Christie”, volné pielozeno jako
"smykand kristianka". Pfi této technice se lyZe sjedou za spadnici do paralelniho
postaveni po pfedchozim pluhovém postaveni a dale pokracuji ve smykaném oblouku. Pti
Pro zacatecniky je tento postup mnohdy jednodussi a pfirozenéjsi nez oblouk z ptivratu
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vysSi lyzi a jeho nacvik a zvladnuti je zafazen po predchozim uvodu do pouzivani pluhu a
oblouku v pluhu. Nékdy je to zaroven i pojem pro rychlé zastaveni smykem lyzi
V paralelnim postaveni, ¢asto ozna¢ované jako "hockey stop”, kdy se pomoci rychlého
smyknuti lyzi do pravého uhlu se smérem pohybu dosahne velmi rychlého zastaveni,
podobn¢ jako to mizeme pozorovat v hokeji. Je vyzdvihovano pravidlo nenutit lyZzafe
premistovat lyze do paralelniho postaveni dfive, nez k tomu sam zac¢ne inklinovat. Jak
lyzat postupné ziskava jistotu a kontrolu, sdm zacne v ur¢itém bodé¢ lyze pfisouvat k sobé

az do uplného odbourani pluhu.

Po zvladnuti pfedchoziho stupné pifichazi na fadu stejné jako v metodice Ceské
nacvik paralelniho oblouku. Ten je zpracovan a rozdélen shodné na kratky, stfedni a
dlouhy polomér. Cviceni jsou pouzita také stejna jako v ¢eské metodice (Rod Roy: Ski
Instructor Manual 2012).

5.2.3 Jizda v neupraveném terénu

Kanadska metodika, stejné jako australska, zatazuje do zakladnich technik
lyZovani i jizdu v neupraveném a nerovném terénu, po zvladnuti paralelniho oblouku. To
je velky rozdil oproti té ¢eské, kde je tato jizda zatazena az jako doplikovéa dovednost po
zvladnuti pokrocilejsich fazi metodiky (viz kapitoly 4.5 - 4.7). Pfi nacviku této jizdy se
pouziva uzké paralelni postaveni lyzi a vyssi postoj. V mékkém snchu je potieba mirny
zaklon (oproti jizd¢ na upraveném povrchu, kde je zéklon naopak nezadoucim zlozvykem
spousty lyzafl) a uzké postaveni lyzi zajisti lepsSi kontrolu a prevenci rozjeti lyZi od sebe.
Pii jizdé v boulich se v metodice objevuje pojem "contour grooming", coz volné
stale stejné vzdalené od povrchu, po kterém se pohybuje. Toho lyZaf dosdhne pruznym
pohybem kloubli dolnich koncetin v reakci na zménu povrchu. Tim je zajiStén staly
kontakt lyzi s povrchem a to umoziiuje ovladatelnost lyzi 1 v takto nepfiznivém terénu
(Rod Roy: Ski Instructor Manual 2012). Dosdhne se tim stalé oporové situace, coZz
znamena, ze lyZat je ve stalém kontaktu s podlozkou a ma tak lepsi stabilitu, nez kdyby
se po piejeti boule dostal do letu vzduchem a tim do bezoporové situace, kdy je lyzativ
pohyb ovliviiovan jiz jen aerodynamickymi silami (Jandova, Cuiikova, Dygrin,

Suchomel, Antos, Bittner 2012, s. 45).

50



Obrazek 18: Jizda v neupraveném terénu

Zdroj: www.gerlev.dk
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6 Metodika sjezdového lyZovani v Australii

Metodika sjezdového lyzovani v Australii neni pfimo odliSnd, ¢i samostatna
metodika. V Australii se lyZovani vyvijelo soubéZné s okolnim svétem a jeho metodika

vychazi z metodik zahrani¢nich, podobné jako je tomu u nas.

Celkove australska metodika pracuje nejvice s praxi a u¢enim pohybem. Ma,
stejn¢ jako ostatni metodiky, teoreticky zdklad a celkové vystavénou a propracovanou
metodiku, ale se zacinajicim lyzafem se jde okamzité na snih a teoreticka vysvétleni jsou
podavana v priabéhu vyuky v piipadé potieby pochopeni nékterého z procvicovanych
pohybil. V trenérskych materidlech pro instruktory lyZovani se uvadi, Ze nejvice se
¢lovek nauci, kdyz cvici nové véci, ve kterych jesté neni dobry. Nejméné se nauci, kdyz
procvicuje jiz zvladnuté. Také, ze pohybem a zrakovymi vjemy zacatenik nejrychleji
pochopi a osvoji si nové pohyby a pozadavky na néj. V tomto duchu se nese celd
metodika 1 didaktika, lepsi je zkouSet a pfi tom vysvétlovat teorii, kterd je v té chvili
pfinosem, nez zasobit zacateCnika premirou teoretickych znalosti bez dostate¢ného
procviceni. V podstaté uptfednostiiuji ueni se metodou pokus omyl. Australskd metodika
je stejné jako kanadska a ¢eska rozlozena do vice ¢asti (viz Tabulka 3); metodika prace se
zacateCnikem, pokrocilym, extrémngj$i podoby carvingu a jizda ve volném terénu
(Australian Professional Snowsports Instructors: Trainer Resources 2015). Pro ucel této

prace uvedu pouze metodiku prace se zaatecnikem.
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Tabulka 3: Struktura metodiky vyuky sjezdového lyZovani v Australii

Australie

Stupen metodiky Cile

Seznameni s vystroji a vyzbroji

Uvodni cviéeni s vystroji a vyzbroji

Jizda po spadnici

Jizda po spadnici v pluhu - moznost vynechani ~ Oblouk

Zacatecnik v pluhu - moZnost vynechani Jizda na
vleku Hranéni
Oblouk z ptivratu vyssi lyzi
Paralelni oblouk
Jizda mimo upravenou trat’ a zakladni jizda v boulich
Pokrocily Carvingovy oblouk (dlouhy, stfedni a kratky polomér)

Sportovni a zavodni
lyZovani
Jizda ve volném terénu | Jizda na strmych svazich, v boulich a hlubokém snéhu

Racecarving, jizda v zavodnich branach

Zdroj: Australian Professional Snowsports Instructors: Trainer Resources

6.1 Metodika vyuky zacate¢niki
Stejné jako v Ceské a kanadské metodice, tak 1 v australské je zadkladni déleni ve

fazi vyuky zacatecniki stejné.

6.1.1 Seznameni s vystroji a vyzbroji a faze pluhu

Po proc¢teni materiali musim fici, ze australska metodika se mi zda byt v postupu
rychlejsi v tom smyslu, Zze zde neni kladen takovy diraz na tivodni prvky. Je tu sice
"klasicky" tvod lyzafe do problematiky, ale oproti kanadskému a ceskému
promys$lenému pfistupu je uvod jen stru¢ny. Australsky pfistup se snazi lyzafe dostat

rychle na svah, ne vSak na tkor jeho bezpecnosti.

Zakladni dovednosti v této fazi je postoj. Pokreni v kotniku, koleni a kycli by
mélo byt podobné po celou dobu provadéni vSech cviceni. Duraz je kladen na

rovnomérné rozlozeni vahy nad ob¢ lyze.

Po zvladnuti postoje a rovnovdhy na lyzich na mist¢ a mirném sjezdu,

kontrolovaného vyucujici osobou, se prechazi k pluhu. Zamétuje se na plynulé rozevieni
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lyzi do pluhu se stalou kontrolou rozlozeni vahy a flexe koncetin. Zavére¢nou dovednosti
pfi zakladnim zvladnuti pluhu je kontrolované zastaveni zménou thlu sviraného lyZemi.

Ruce jsou pred télem na §itku ramen.

MU znamy, ktery 3 sezény vyucoval v australskych stfediscich, mi k této fazi
metodiky sd€lil, Ze pfi praci s nadanym ditétem se mnohdy faze pluhu pieskoci. Podrobna
vyuka pluhu je nepovinna, slouzi pouze jako pomiicka t€m, ktefi nejsou tak zdatni, aby
pfechéazeli rovnou k paralelnimu oblouku (¢i k oblouku z pfivratu bez ptedchoziho
procviceni pluhu). Tento postup je mozné vyuzit jen na Sirokych svazich s nizkou
hustotou provozu ostatnich lyzai a mirnym sklonem svahu. To z dtivodu bezpecénosti pii
mozné ztraté kontroly nad lyzemi, aby zaCinajici lyzaf nebyl vystaven stresové situaci,
ktera pfichazi ptfi prvnim kontaktu s prud$im svahem bez dovednosti bezpecné zastavit v
jakémkoliv okamziku potieby (Australian Professional Snowsports Instructors: Trainer
Resources 2015).

6.1.2 Traverzovani a paralelni oblouk

Po zvladnuti zékladni techniky jizdy v pluhu pfimo, pfichdzi na fadu takzvané
traverzovani. Vhodny je svah s ozna¢enim zelena/modra. V tomto bod¢ je nejdilezitéjsi
hranéni a spravné zvladnuti zdkladniho postoje. Stejn¢ jako u jizdy Sikmo svahem v Ceské
metodice, jsou lyZe v paralelnim postaveni a vaha je nad nizsi lyzi. Ob¢ lyze stoji na
vySSich hranach. Lyzaf musi zvladnout stejné zahranéni v pribé&hu celé jizdy kvuli
dostate¢nému zatiznuti lyZe, tim zabrani nezadoucimu skluzu lyZze a ztraté rovnovahy.
LyzZe jsou ob& shodné zahranény a v paralelnim postaveni na Sitku panve lyzate. To
zajisti dostateCnou stabilitu a moZnost procviceni zakladniho sjezdového postoje na

hranach.

Dalsi faze metodiky je jiz shodna s tou Ceskou. Zatazuje se i bo¢ni sesouvani
svahem, pro ziskdni citu pfi zahranéni a praci lyzi ve svahu. Nasleduje oblouk v pluhu,
kde zataceni vychazi pouze z pohybu dolnich koncetin od panve niz. Opét je zde snaha
zvladnuti oblouku v pluhu nésleduje aktivni oblouk v pluhu. To je v podstaté stejny
oblouk jako normalni oblouk v pluhu s tim rozdilem, ze nizsi noha je aktivné natacena do
oblouku s pfenosem vahy. Tim je moZné docilit uzaviengjsiho poloméru oblouku pii

vys$i rychlosti, coz umoziuje plynulejsi pfechod k oblouku z ptfivratu vyssi lyzi a
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paralelnimu oblouku. Pro aktivni oblouk v pluhu jsou velkym pifinosem carvingové lyze,
které¢ diky svému profilu pfi této technice to¢i daleko Iépe, nez lyze zakladni (rovné) a
metodiky se tomuto faktu ptizptisobily ve vSech tfech zemich a aktivni oblouk je zatfazen

vzdy. Nacvik dal$ich technik je stejny, jako v ¢eské a kanadské metodice.

6.1.3 Jizda v neupraveném terénu

Stejné jako kanadska, tak i australska metodika zafazuje do zakladu jizdu
Vv neupraveném terénu (Australian Professional Snowsports Instructors: Trainer
Resources 2015). Metodika se zde shoduje s tou kanadskou a podle mého znamého, ktery
v Australii piisobil jako instruktor, se vétSinou zlstavd u teoretického vysvétleni a

rychlého predvedeni. Nécvik a zvladnuti techniky je jiz na lyzafi.
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7 Porovnani metodik

Ve své praci jsem se zaméfil na porovnavani metodiky vyuky zacatecnik, to je
od Givodnich seznameni a cviceni, pies fazi pluhu az po paralelni oblouk. Metodiky pak

pokracuji dale a vrcholi formami carvingovych oblouk.

Metodiky jsou v dnesni dob¢ velice podobné, avSak malé rozdily tu jsou. Jsou
stavény tak, aby co nejrychlejsi a nejpfistupnéjsi cestou dovedly lyzaie od zédkladnich
technik, az k technikdm zavodnich lyzaifd. Toto je piima reakce na vyvoj lyzi v
poslednich letech - carvingovych lyzi. Diky nim je jednodussi toceni, hranéni a celkové

ovladani lyzi.

Vsechny tfi sledované metodiky jsou shodné rozdéleny na metodiku prace se
zacateCniky, s pokrocilymi a na metodiku extrémnéjSich forem jiz zvladnutych technik
(racecarving, funcarving a jizda zdvodnimi branami). Rozdil je pak v zafazeni jizdy

mimo upravené sjezdovky (viz Tabulka 4).
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Tabulka 4: Porovnini metodik vyuky sjezdového lyZovini v Ceské republice, Kanad¢ a Australii

Stupeii Cile Pristup jednotlivych metodik
metodiky Ceska republika | Kanada Australie
Seznameni
s vystroji Ano Ano Ano
a vyzbroji
Uvodni cviceni Méné¢ cviceni nez
s vystroji Ano Ano v ostatnich
a vyzbroji metodikach
Jizda po spadnici Ano Ano Ano
Moznost
Jizda po spadnici Ano Ano vynechani faze
v pluhu pluhu, pouhé
zaklady této faze
Zatatetnik Moznost
Oblouk v pluhu Ano Ano vynechéni fa,‘ze
pluhu, pouhé
zaklady této faze
Jizda na vleku Ano Ano Ano
Hranéni Ano Ano Ano
Oblouk z piivratu . -
vy Iy Ano Glide Christie Ano
Paralelni oblouk Ano Ano Ano
. Jizda mimo Jizda mimo
Jizda , ,
v neupraveném Neuvadi upravenou .trat upravenou .trat
terénu a zékladni jizda a zékladni jizda
v boulich v boulich
Carvingovy oblouk
Pokro¢ily (dlouhy, stfedni Ano Ano Ano
a kratky polomér)
Sportovni Racecarving, jizda
a zavodni v zavodnich Ano Ano Ano
lyZovani branach
Shodny pfistup, Shodny pfistup,
ale jizda ale jizda
Jizda ve Jizda na strmych Véefh’ny prvky’ v n’eupravené'm v n’eupravené'm
volném svazich, v boulich paitrlc1 do svkuplrny terénu a' boulich terénu a' boulich
terénu 2 hlubokém snihu Zflr:.ﬂlzeny az v této vynoechana ) ’ vynoechana ) ’
fazi z divodu zatazeni | z dGivodu zafazeni
za fazi paralelniho | za fazi paralelniho
oblouku oblouku

Ceska metodika prosla v minulosti znaénym vyvojem a jeji nyn&jsi podobu

muZeme prostudovat Vriznych publikacich. Ve své praci jsem vychazel naptiklad

z publikaci LyZovdni: metodika vyuky sjezdového lyZovani (autofi Drahonovsky, Novak)

nebo Ziklady alpského a bézeckého lyZovani (autofi Jandova, Cutikova, Dygrin,

Suchomel, Antos, Bittner). Po procteni zjistime, Zze metodika sméfuje ke zvladnuti
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carvingového oblouku a jeho forem, jako vrcholu lyzafského uméni. NaSe metodika je,
jak jiz bylo fedeno, vysledkem vyvoje a reakci na metodiky zahranié¢ni, které se do Cech
dostavaly v pribéhu minulych let a formovaly zdej$i metodiku. Nejvice vlivu pfinesla
metodika rakouska a francouzska, jejichZ prvky nalézame dodnes. Ceska metodika je
zalozena na zakladnich lyzafskych dovednostech (pfenaSeni hmotnosti téla z lyZe na lyzi;
pteklopeni lyzi z ploch na vnitini hrany pohybem kolen a panve dopiedu a dovnitf
tvofeného oblouku; pieklopeni lyzi z hran na plochy pohybem kolen a panve zpét nad
lyze; vedeni lyzi v obloucich po vnitinich hranach v potiebné §ifi stopy (mame na mysli
vnitini hrany lyzi vzhledem ke stfedu tvofené¢ho oblouku); nezéavislé a rozdilné pohyby
dolnich koncetin vertikalnim, pfedozadnim a bo¢nim; pohyby piedlokti a zapésti spojené
s pichanim holi; regulace rychlosti jizdy), které spole¢né¢ s kanadskou metodikou dobie

wewr

prezentuje, oproti australské verzi, ktera je stru¢néjsi.

Kanadska metodika ma velice pékné sestaveny metodicky uvod, kde zmiiiuje pét
zakladnich dovednosti pro lyzafe. Zaéinajici lyzai v Kanadé ho uslysi jako jednu z
prvnich informaci pfi své cesté ke zvladnuti lyzatskych technik. Jsem spiSe zastancem
pristupu, kdy se lyzaf u¢i tim, Ze si prvky zkousi do té doby, dokud se je nenauci (metoda
pokus omyl), ale téchto pét bodi v kanadské metodice je velice pékné a pouzitelné
zpracovanych a je ur€ité dobré se s nimi v postupu metodikou seznamit a osvojit si je. K
témto zdkladnim dovednostem lyzaf dosp&je v pribéhu svého wuceni, pomoci
nacvicovanych technik (pluh, Glide Christie, paralelni oblouk) a celd metodika je na nich
zaloZena jak v Kanadg, tak v Australii a Ceské republice. V tomto ohledu mi ptijde ¢eska
a kanadskd metodika lepSi neZ australskd, kde jsem tak precizni teoreticky zaklad

nenasel, 1 kdyz metodika ve vSech tfech zemich vychazi a stavi na stejnych zakladech.

Australska metodika se sice tak dopodrobna teoretickym vykladem nezabyva, libi
se mi ale diraz kladeny na plynulost pohybl pii lyzovani. Pfi spravném zvladnuti
metodiky a osvojeni si techniky lyZovani, by pohyb lyzafe mél byt plynulym pifechodem
z oblouku do oblouku s minimalnim potfebnym pohybem a vynaloZenym Usilim. To
australskd metodika dobfe vyzdvihuje a pfipominky pro plynuly pohyb a pfechody mezi
jednotlivymi pohyby vidime v prifezu celou metodikou. Je zde také moznost vynechat, ¢i
jen zbézné projit metodiku jizdy v pluhu. To je velkym kontrastem oproti ¢eské metodice,
kde je jizda v pluhu jednim ze zdkladl. Jednim z dlivodu je i to, ze Ceské sjezdovky jsou
ve vétsiné pripadl Uzké, kratké a s velkym poctem lyzaili na svahu. Je proto stéZejni

dovednosti zastavit na co mozna nejkratsi vzdalenosti a schopnost regulovat rychlost v
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podminkami a je proto mozné tuto fazi vynechat po pouhém zvladnuti pluhového postoje
a zastaveni pomoci zvétSeni uhlu lyzi v pluhovém postaveni. Aktivni oblouk v pluhu je

také vynechan oproti kanadské a ¢eské metodice, prestoze se pocitd s jeho zvladnutim.

Po tivodnich fazich v metodikach je jiz postup velice podobny ve vSech zemich.
Ceska metodika zde ale vynika svou podrobnou propracovanosti jednotlivych prvki. Jisté
jsou v kazdé zemi podrobné zpracované publikace s metodikou sjezdového lyzovani, ale
ty oficialni, ze kterych jsem cCerpal, nebyly tak dokonale zpracované jako ta ceska, co se
popisu jednotlivych dovednosti tyce. Libi se mi precizni teoreticky popis postupu
k docileni perfektniho provedeni daného prvku, ktery se zrovna nacvicuje. Zahrani¢ni
metodiky se v této fazi zaméiuji spiSe na popis a poskytnuti riznych variant cviceni
k procvigeni daného prvku. Tato cvideni jsou stejna jako ty, ktera se uZivaji v Cechach.
Jedinym vétSim rozdilem je nacvik techniky "Glide Christie", kde se neprocvicuje piivrat
vys$si lyzi ale sjizdéni lyzi z oboustranného piivratu (pluhu) do paralelniho postaveni v
oblouku. Specidlni cvi¢eni pro tuto techniku jsem nevycetl ze zddného z pouzitych
zdroji. Myslim, ze zde je pak otazkou osobnich preferenci, ke kterému piistupu se

ptiklonit a ktery oznacit jako leps$i ¢i méné vhodny.

Lyzaiska vystroj a vyzbroj je v dnesni dob¢ dostupna ve vSech zemich v podstaté
srovnatelné, proto se metodika v téch fazich, které se zabyvaji seznamenim a pouZzitim
vystroje a vyzbroje, ni¢im nelisi. Ve vSech tiech zemich se za¢ina stejnymi cvi¢enimi na
rovném povrchu s naslednym zkouSenim a procvi¢ovanim jednoduchych tkonl na

mirném svahu s rovanym dojezdem, ¢i dojezdem do protisvahu. Australskd metodika ma

wewvr

Od piechodu z pluhu k paralelnimu oblouku pfistupuji jednotlivé metodiky mirné
odligng. Ceska metodika uziva oblouku z p¥ivratu vyssi lyzi po zvladnuti pluhu, kanadska
uvadi spise "Glide Christie". Australska metodika, jak jiz bylo zminéno, uvadi moznost

vynechani pluhu s prechodem ptimo k pfivratu ¢i paralelnimu oblouku.

Paralelni oblouk jako takovy je pak zpracovan ve vSech tfech ptipadech obdobné.
Dftive tomu tak nebylo. Ve vySe popsaném historickém vyvoji lyzovani v jednotlivych
zemich je patrné, Ze kazda zeme se feSila zataCeni jinou technikou. Postupem casu se ale
vSechny metodiky sblizovaly a nyni je metodika paralelniho oblouku shodnd. Dle mého

nazoru metodiky dospély do svého maxima efektivity a pfi dneSnich moznostech v
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komunikaci a zdrojich informaci se pfirozenou cestou vykrystalizovala nejlepsi

metodicka podoba k paralelnimu oblouku, kterd se uziva v podstaté celosvétove.

Ve vSech tfech metodikach je zdlraznéno, Ze nemd smysl lyzafe nutit do
provedeni nésledujiciho prvku. Metodika ma poskytnout potfebné informace a metody ke
zvladnuti technik lyzovani a je pak jiz na lyzafi, jak rychle se vSemu nauci, protoze
kazdy reaguje jinak a to, co se jednomu podafi okamzité, mize jinému trvat o mnoho

déle.

Kanadska a australska metodika zatazuje jizdu v neupraveném terénu hned po
zvladnuti paralelniho oblouku, oproti ¢eskému zarazeni této dovednosti az v zavérecnych
fazich jako obtiznéj$i variantu zataCeni a jako zvlastnost. Myslim si, ze kanadské a
australské zatazeni je vhodné a pfinosné, protoze v bodé, kdy lyzat jiz zvlada
kontrolovany paralelni oblouk, se dfive nebo pozdé¢ji s neupravenym terénem setkd a je
vhodné znat zakladni principy a umét se v tomto terénu bezpecné pohybovat. Tato faze
vSak uvadi pouze jizdu v neupraveném a boulovatém terénu, pomoci uzkého paralelniho
postoje a zvySeného postoje. Prvky jako jizdu na velmi strmych svazich, ¢i pokrocilejsi
techniky jizdy v hlubokém snéhu a boulich pak stejné jako ¢eskd metodika zatazuji az na

zaveér metodické fady.
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8 Zavér

Metodika sjezdového lyZzovani se béhem poslednich sta let vyvinula od
jednoduchych popisti pohybu na lyzich do vrcholnych metodickych postupt k dosazeni
maximalniho uméni ovladat lyze nejriznéjSimi technikami. Lyzaiska vystroj a vyzbroj se
v minulych dvaceti letech zkvalitnila a vyvinuly se nové technologie, které jdou ruku v
ruce s vyvojem metodiky sjezdového lyzovani, ktera musi reagovat na nové trendy a
lyzatské techniky. Velky vyvoj zazily hlavné samotné lyze nastupem carvingovych
modelt, které umoznuji jizdu fezanymi oblouky po hranach pro Sirokou lyZatskou
vetejnost z toho ditvodu, Ze novodobé carvingové lyze s mensim polomérem oblouku
umoziuji projeti carvingového oblouku v relativné nizké rychlosti a lyzat proto nemusi
mit dokonale zvladnutou jizdu ve velmi vysokych rychlostech a citi se bezpe¢néji. Kdyz
jsem se jako maly zacal ucit sjezdovému lyzovani, carvingové lyze nebyly moc rozsitené,
a proto jsem v lyzafské Skole skoncil u paralelniho oblouku. Byl jsem svédkem rychlého
ptichodu carvingovych lyzi na trh a postupné i faktu, Ze lyzatrské Skoly musely zacit
reagovat na tento trend a zaradit carvingovou pripravu do zakladni metodiky. Materidly
ostatniho lyzafského vybaveni se také velice zkvalitnili (napt. dostupnost carbonovych

holi a pftileb, titanovych a carbonovych vlozek v sandwichové konstrukei lyzi, atd.)

Ptichod carvingovych lyzi a jejich dostupnost pro Sirokou vetfejnost znamenal, Ze
metodika se musela zménit a jako vrchol stanovit zvladnuti carvingového oblouku.
Napftiklad pii jizd€ v pluhu na carvingovych lyZich se zacal spiSe uZivat takzvany
dynamicky pluh, pii kterém se aktivné nataci koleno nizsi (zatizené) nohy dovnitf do
oblouku s naklonem trupu nad nizsi lyZi, coZ umoziiuje rychlejsi a dynamictéjsi oblouk s
vyuzitim pravé carvingového vykrojeni lyze. Carvingovy oblouk se nyni zdd byt
maximalnim stupném zvladnuti techniky jizdy na sjezdovych lyzich, ale kdyz se
podivdme na vyvoj lyZovani, jako sportu zjistime, Ze metodika se vyviji stile a jen Cas
ukdze, kam se posune v pfistich letech. Pti sledovani vrcholnych zavodi miizeme vidét,
jak mé novy piistup k technice, a ji pfedchazejici metodice sjezdového lyZzovani, zadsadni
dopad na Casy jednotlivych zavodnikd. Naptiklad American Ted Ligety pouzZiva své
individudlni pojeti techniky oproti zbytku zavodniho pole a vysledkem je citelny ¢asovy

posun a jeho nésledna jasna vitézstvi hlavné v obiim slalomu, naptiklad na ZOH 2014.
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V ramci predlozené prace jsem uvedl problematiku svétového a ceského
sjezdového lyzovani, prostudoval metodiku vyuky sjezdového lyzovani v Ceské
republice (av Ceskoslovensku pied rokem 1993, kdy vznikla samostatnd Ceska
republika), procetl a pfekladem zahrani¢nich materiald z anglického jazyka porovnal
metodické pristupy Ceské republiky, Kanady a Australie. Do prace jsem se pustil s
ofekavanim, ze po prostudovani materidli objevim markantni rozdily v jednotlivych
metodikach a rozsifim si tak své obzory instruktora sjezdového lyzovani. Po ukonceni
prace konstatuji, ze rozdily v metodikadch jsou v dneSni dobé minimalni a lyzatska
metodika je v tdchto tiech zemich na velice podobné trovni. Siroka vefejnost ma piistup
ke kvalitni metodice, ktera ji umozni se velice piistupnou cestou dostat od zacatecnika ke

zkuSenému lyzafi.

Vsechny tfi metodiky pruzné reaguji na zmény v lyzatskych trendech a sméru,
jimz se ubird zavodni sjezdové lyzovani. Kazda metodika obsahuje postup od prvnich
krokii a sezndmeni se s lyzemi a jizdé¢ na nich, az po zvladdnuti nejmodernéjSich a
vrcholnych technik lyzovani - carvingu. Ceskd a kanadskd metodika ma dobie
propracované teoretické zaklady, australskd pracuje spiSe s praxi. Nejvétsim rozdilem
a odchylkou od jinak obdobnych postupti v metodice je moznost, kterou nam dava
australskd metodika, vynechat fazi nacviku pluhu a pfejit rovnou k paralelnimu oblouku.
Myslim si, Ze tento postup je mozny jen na bezpecné Sirokych a prazdnych sjezdovkach s
mensim sklonem svahu. Jinak hrozi nebezpeéi urazu a v Ceské republice bych tuto fazi
nikdy nevynechal, ani u nadprimérné¢ nadaného lyzaie - zaCateCnika. Kanadska a
australskd metodika zafazuje jizdu v neupraveném terénu dfive neZ ceskd, coz je
uzitecné. Kazdy lyzaf, ktery jiz zvlada sjizdéni sjezdovky pomoci paralelniho oblouku,
zaind testovat své schopnosti a hranice. Je proto velice pravdépodobné, Ze se diive nebo
pozdéji s neupravenym terénem setka, at’ uz pii neplanovaném vyjezdu z upravené trati,
nebo pii umyslném zkouSeni jizdy mimo sjezdovku. Tehdy bude ziskand dovednost

projet takovy terén uZite¢na a nezbytna.

Zijeme v dobg, kdy diky internetu a celosvétové situaci mame pfistup k témet
jakékoliv informaci, ktera nds miZze napadnout a zajimat. Jinak tomu neni ani
u sjezdového lyzovani. Ptistup ke kvalitni metodice a vyuce uz neni vysadou zavodnich
jezdct nebo bohatych jedinci. Siroka vefejnost mize dosahnout skvélych vysledki jak
diky propracované a fungujici metodice, tak diky pfistupu k vrcholné technologii vystroje

a vyzbroje. Metodika se béhem poslednich let neuvéfitelné posunula, zkvalitnila a jeji
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pouziti v praxi je efektivni a aplikovatelné na vSechny typy lyzati s rozdilnym nadanim,
urovni a piedpoklady. Lyzovani, jako pohybova aktivita, proslo velice rychlym vyvojem,
ktery ovliviiuje predevsim zavodni lyzovani a vyvoj lyzaifského vybaveni. Metodika se od
téchto aspektl odviji a jeji evoluce stale pokracuje, stejn¢ jako pokracuje vyvoj celého

lyzatského sportu.
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