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1 Uvod

Profesor a prednosta kardiocentra v Praze Jan Pirk tvrdi, Ze béh na lyZich patfi
k nejzdravéjsSim sportovnim aktivitam. Pfi béZzeckém lyZovani vyuZivate celé své télo a
na rozdil od béhu Setfi nase klouby. Ndrazy jsou zde mirnéjsi a pocet dopadu je vyrazné
mensi. Velké pozitivum tohoto sportu je pohyb v krasné zasnézené prirodé. (Kaliba &
Jelinkova, 2013)

BéZecké lyZovani v zavodni podobé mlzieme popsat jako silové-vytrvalostni
sport, kde je podstatnd rychlost. V rekreacni podobé je to spise vytrvalostni aktivita,
kterd dokazZe zatizit vétSinu svall soucasné. Vzhledem k tomu, Ze u tohoto sportu ma i
prace pazi velky vyznam, zvysuji se pozadavky na srdecni ¢innost a kapacitu organismu.
Dale se u této sportovni aktivity zbavujeme stresu, vyplavuji se nam endorfiny a diky
tomu se celkové Cloveék citi |épe. BéZecké lyZzovani se hojné vyuziva také jako doplikovy
trénink pro rlzné sporty. Bézky se daji vyuzit i pro rychlostni a dynamické tréninky. Aby
bylo moiné vybudovat funkéni zaklad pro rychlost a silu, je potfeba zaradit i do
rychlostnich sportd vytrvalostni trénink, a pravé bézky jsou vhodnou variantou. Télo se
lépe pfizpUsobi novym situacim, pokud je sportovec vSestranny a vyuzZiva vice
pohybovych aktivit. (Chrastkova, 2021)

Dalsi pozitivum béhu na lyzich je, Ze je vhodny v jakémkoliv véku. Jak uz bylo
feceno, tento sport je vSestranny a zdokonaluje télesnou kondici celkové. Béh na lyzich
se vyuziva na zimni soustifedéni. Bézky se netykaji jen zavodnika, ale jsou také vhodnou
alternativou béZnych prochazek krajinou a pozndvacich wvylet(. Stimto krasnym
sportem by se mély seznamit predevsim déti. Budto jim k tomu dopomize Skola ve
formé lyzarského vycviku, coz by bylo idedlni, ale ne vidy je béh na lyzZich zarazen do
vycviku, anebo jejich rodice. (Jezek,2021)

Cesti sportovci prokazuji velky zajem o tento sport. To dokazuje obrovska ucast
zavodniku Jizerské padesatky, ta se pohybuje okolo péti tisic zucastnénych, ale i hojna
Ucast v mnoha dalSich zavodech v bézeckém lyzovani. (Kaliba & Jelinkova, 2013)

Tito autofi, dle naseho ndzoru, naprosto vystihuji pozitiva tohoto krasného
sportu. Cilem této bakalarské prace bylo zhotoveni rozboru vybaveni pro béh na lyzich,

rozboru techniky a metodiky béhu na lyzich a vytvoreni vyukového DVD.



2 Metodika

2.1 Cil, ukoly a predmét prace
2.1.1 Cil prace
Cilem prace je vytvorit rozbor vybaveni pro bézecké lyzovani a rozbor techniky
béhu na lyZich formou vyukového DVD. Vyukové DVD je uréeno pro vyucujici télesné
vychovy na zakladnich skolach.
2.1.2 Ukoly prdce
e \ytvoreni teoretickych vychodisek zamérenych na historii béhu na lyzich a
na potifebné vybaveni pro bézecké lyzovani.
e Provedeni obsahové analyzy vybaveni pro bézecké lyzovani a techniky béhu
na lyzich.
e \Vytvoreni scénare pro natoceni vyukového DVD, které obsahuje vybaveni
pro bézecké lyZzovani a techniku béhu na lyzich.
e Vytvoreni videomateridlu pro vyukové DVD.
e Sestfih vyukového DVD.
e Shrnuti a stanoveni zavéru prace.
2.1.3 Predmét prdace
Pfedmétem prace je zpracovani techniky a metodiky béhu na lyzich formou
vyukového DVD.
2.2 Pouzité metody prace

Podle Sebery (2013):

V teoreticky zaméfeném vyzkumu se pouZivaji univerzadlni metody,
prostrednictvim kterych myslenkovymi operacemi ovéfujeme, vysvétlujeme vztahy,
zavislosti mezi znamymi poznatky. Univerzalnimi metodami vyzkumnik vzdy pracuje pfi
analyze problému, stanovovani hypotéz, vyzkumnych otazek, v diskuzi a pfi

formulovani zavér vyzkumu.

V této kvalifikani praci je vyuZita metoda obsahové analyzy, metoda syntézy,

nazorné — demonstracni metoda a kinematograficka metoda.



Obsahova analyza byla pouzita zejména v analytické ¢asti prace. Pomoci této
metody jsme vytvofili rozbor vybaveni pro bézecké lyzovani, techniky béhu na lyzich a
literatury s tématikou bézeckého lyZzovani. BEhem analyzy jsme podrobné prostudovali
celek a rozlozili ho na samostatné slozky.

Pro tvorbu vyukového DVD byla pouZita predevsim instruktaz, ktera se radi
mezi metody nazorné — demonstracni. Pomoci audiovizudlnich prostredkl jsme
vytvorili digitalni zaznamy, které byli dale vyuZity pro tvorbu DVD. Postupovali jsme
podle scénare, ktery obsahuje vybaveni pro bézecké lyZzovani a techniku béZeckého
lyZovani. Jednotlivd pripravna cviceni a zplsoby béhu jsme volili podle zadaného cile
prace a postupovali jsme od jednoduchych cviCeni ke sloZitéjSim.

Metoda kinematograficka slouzi k detailnimu znazornéni metodiky sportovni
¢innosti u rdznych sportovcd, tudiz byla stéZejni pro tvorbu vyukového DVD. Vychazi
z posouzeni filmového zaznamu.

Metoda syntézy byla vyuZita zejména v syntetické casti, konkrétné pri
sjednoceni nejcastéjsich chyb u vybranych béZeckych zpUsobl. Dale v zavéru prace,

ktery vychazi z pfedchoziho analytického zjisténi.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Historie béhu na lyZich

Vznik lyzi spada pravdépodobné do stfedni doby kamenné. Podle vSeho se
vyskytly ve stfedni Asii a pozdéji se rozsifily do severni Evropy. Mistni lidé k chlizi po
snéhu poutzivali snéznice, pozdéji je zacali vylepSovat a z chlize po snéhu se stal skluz
na lyzich. Lyze slouzily k rychlejSimu pfemisténi, k lovu a boji. (Soumar & Bolek, 2001)

Prvni pisemnd zminka o vyuZiti lyZi k pohybu na snéhu (tzv. skluzu) se vaze ke
vzniku lidového vyrazu ,skridfinne”, coz v prekladu znamena klouzajici Finové. Tento
vyraz pouzil v 6. stoleti ve své knize historik Prokopios (Gnad, 2001).

Za prvni lyzaie povazujeme Samy, ktefi zili v oblasti severniho Norska, Svédska a
Finska. Od Sam( prevzali postup vyroby lyZi Vikingové. Ti dokdzali lyZe jesté zdokonalit
(Bolek, llavsky & Soumar, 2007).

AZ kolem roku 995 n.l. mdZeme zacit mluvit o sportovnim lyZovani. V téchto
letech se lyZzovani zacal vénovat také norsky kral Olaf I. Tryggvason, ktery byl zndm tim,
Ze byl skvély sportovec. Postupem casu se lyZzovani stalo spiSe zabavou neZ nutnym
prostfedkem dopravy. Béh na lyzich se postupné stal norskym narodnim sportem.
Roku 1779 na to poukazuje knéz Nicolay Jonge, ktery podotyka, Ze lidé v Norsku casto
lyZuji jen pro zabavu (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).

Za rozmach lyZovani jako sportu mél zasluhy vynikajici lyzaf Sondre Norheim
z regionu Telemark, ktery vdruhé poloviné 19. stoleti vitézil ve vSech sportovnich
zavodech v Christanii. A to diky zdokonaleni vybaveni a techniky lyZovani. MzZeme fict,
Ze Norheim se zaslouZil o zrod moderniho vazani. Predtim Spicku boty drzely
jednoduché feminky. Norheim zpevnil patu tim, Ze pfidal ohnuté bfezové koreny. Dale
se zaslouzZil o postranni vykrojeni lyzi a je vynalezcem lyZarského stylu telemark.
DalSimi lyzafi, ktefi prispéli k rozsifeni tohoto sportu, byli Fridtjof Nansen a Roald
Amundsen. Nansen roku 1888 presel na lyzich napfi¢ Gréonskem, béhem ctyriceti dni
prekonal na lyzich 500 kilometrd. Amundsen roku 1911 dosel na lyZich aZ na jizni pdl.
Ve stredni Evropé se lyZovani rozsifilo az ve druhé poloviné devatenactého stoleti
(Soumar & Bolek, 2001).

V Cechach se rozsifilo sportovni lyzovani koncem devatenactého stoleti. Roku

1903 vznikl prvni lyZzarsky svaz na svété, a to Svaz lyzar v kralovstvi ¢eském. ZaloZil jej
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Josef Rosler-Orovsky v Praze. Prvni metodicky ¢lanek o jizdé na lyZich napsal predseda
tohoto svazu Jan Buchar. Roku 1893, probéhly prvni zavody ve stfedni Evropé. LyZarské
béhy na 18 a 50 km, sdruzeny zdvod a skok probéhly na prvni zimni olympiadé v
Chamonix roku 1924 (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).

Bézecké lyzovani se dale vyvijelo az do podoby, jaké ji zndame dnes. Zména
spocivala jak v technice pohybu, tak i ve vybaveni. Zacaly se fadné upravovat bézecké
traté, vznikly nové materidly na vyrobu a zménila se sportovni pfiprava. Rychlost
pohybu v béhu na lyZich se za poslednich 80 let zvysila o 50 %. Béh na lyZich kromé
sportovnich zazitk( prinasi také radost z pohybu v zasnéZzené prirodé. Pohyb aerobniho
charakteru, jako je béh na lyzZich, je velmi dullezity, zvlasté v soucasné digitaini dobé.
Tento pohyb slouZi jako prevence pred onemocnénim obéhového systému (Bolek,
llavsky & Soumar, 2007).

Postupnym zdokonalovanim vybaveni se zvySuje rychlost béhu. Priamérna
zavodni rychlost ve tficatych letech byla 3,8 m/s. O dalsi zrychleni se postaraly vosky
pro skluz, které se zacaly pouzivat v padesatych letech. K mnohem vétsSimu zrychleni
dochazi az v sedmdesatych letech, a to hlavné kvuli lehkym materialim, lepSimu vazani
a botam. V této dobé se také traté zacinaji upravovat pomoci stroji. V osmdesatych
letech dochazi ke vzniku nové techniky, a tou je brusleni. Veskeré tyto zmény maiji za
nasledek zvyseni primérné rychlosti z plvodnich 3,8 m/s na dnesnich 7 m/s. A
vybaveni se stdle vylepsSuje (Soumar & Bolek, 2001).

Krom vybaveni se postupem ménila i technika béhu. Nejdfive se prosazoval tzv.
passgang, coz byl stejnostranny odraz a odpich. AZ po roce 1946 se zacala pouZzivat
technika se skluzem na jedné lyzi, kterou pouzivame dodnes (Bolek, llavsky & Soumar,
2007).

3.2 Vybaveni pro bézecké lyzovani

Uz z historie vime, Ze bézecké lyzovani se postupné vyvijelo a snovymi
vyrobnimi postupy se zdsadné zménily lyZe, ale i hole, mazani a obleceni. Kazdy rok je
nabizeny novéjsi sortiment. Vyrobci se snazi o snizeni hmotnosti lyZe, ale také o jeji
vétsi pevnost. Obleceni je lehké, hiejivé a |épe odvadi pot. Také design obleceni prosel
zdsadni zménou. Vybaveni by se mélo vybirat podle zkusenosti lyZzafe (Bolek, llavsky &

Soumar, 2007).
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Pfi vybéru lyzarské vybavy se musime nejprve rozhodnout, zda budeme
pouzivat techniku klasickou nebo brusleni (skate). Tyto techniky nemaji moc
spole¢ného, pouze podobnou vybavu, a to lyZe, boty a hole. Jenomze lyZe i hole jsou
na kazdou techniku jinak dlouhé, nékteré maiji i jinou tvrdost. Co se tycCe bot, tak ty
jsou zcela odlisné. Pokud bychom chtéli jezdit jak klasickou technikou, tak i brusleni a
nechceme kupovat celou vybavu dvakrat, miZeme si pofidit kombi modely. Nicméné
tim, Ze jsou vsestranné, maji tu nevyhodu, Ze nejsou nejlepsi ani na jednu z technik
(Kloucek, 2015).

3.2.1 Bézecké lyze

LyZze délime podle techniky, ale i podle kategorie, a to na zavodni, sportovni,
rekreacni, fitness, juniorské, damské a backcountry. Néktefi vyrobci mohou uvadét i
jiné kategorie. Zalezi, na jaké urovni béZzeckého lyZovani se pravé nachazime a kde
chceme s lyZzemi jezdit. Sitka, hmotnost, kvalita a cena, to jsou hlavni rozdily mezi
lyZemi zavodnimi, sportovnimi a rekreacnimi. Nejdrazsi lyZze neznamenaji nejlepsi pro
nas. Pokud nejsme na dobré drovni a koupime si nejdrazsi zavodni lyZe, které byvaji
Siroké 44 mm, co? je dost Uzké, budou pro zacate¢nika velmi vratké. Sirsi levnéjsi lyze
jsou pro zacatecniky idealni (Kloucek, 2015).

Klasickd technika je vhodnd pro zacinajici lyzafe, nebot je znaéné podobna
chizi. U béZeckych lyzi na klasiku je dulleZitd stoupaci komora. Ta ndm zajistuje
kvalitni odraz, zvlasté pfi stoupani. Abychom se dobie odrazili je potieba, aby se
stoupaci komora dotykala pti odrazu snéhu. Dilezitou roli hraje tedy nase vaha. Délku
lyZzi na klasickou techniku miZeme jednoduse vypocitat podle vzorce: vyska (cm) +
20+30 cm. Pro zkuSenéjsi lyzafe jsou vhodnéjsi delSi lyZze, naopak pro zacatecniky
kratsi, proto ve vzorci miZzeme vybrat, jestli pricteme 20, 25 nebo 30 cm (Fischer,

2022).
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Obrazek 1
Vhodna délka lyzi na klasickou techniku (vlastni zdroj

+10-30CM

VYSKA
POSTAVY

Brusleni je dynamicky styl. Podobd se jizdé na koleckovych bruslich. Tato
technika je podstatné vysilujici nez technika klasicka a lyzaf uz by mél mit urcitou
kondici. Hlavni rozdil téchto bézek od béZek na klasickou techniku je ten, Ze nema
stoupaci komoru a jsou znaéné tvrdsi. | pro lyZe na brusleni existuje jednoduchy vzorec
na vypocet délky, a to: vyska (cm) + 10+15 cm. Pokud jde o zacdatecnika je lepsi volit
lyZe kratsi, obdobné jako u lyZi na klasickou techniku (Fischer, 2022).

Obrazek 2
Vhodna délka lyzi na brusleni (vlastni zdroj

4

+10-1CM

VISKA
POSTAVY

Co se tyce vybéru bézeckych lyzi pro déti, tak vzorec délky na klasiku je: vyska
(cm) + 10+20 cm a vzorec na brusleni: vyska (cm) - 5+10 cm (pokrocilé + 5+10 cm).

BéZzecké lyZze pro déti byvaji dostupné v délkach 110 cm az 170 cm (Fischer, 2022).
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Supiny nebo mohér? To jsou protiskluzové Gpravy neboli no-wax lyze. MdzZeme
si ale také poridit lyZze pouze hladké bez téchto Uprav. Supiny byly dlouhd Iéta velkym
odporem lyzar(i, avSak pokud neni nas cil zavodni lyZovani, ale pouze zimni turistika,
jsou Supiny spravnou volbou. Dalsi variantou je jiZ zminény mohér. Do mazaci komory
bézeckych lyzi je vloZzen tzv. mohérovy pas. Ten funguje obdobné jako Supiny s tim
rozdilem, Ze mohérovy pas ma znacné mensi odpor pfi skluzu. Timto se zdarné povedlo
vytvorit lyZe, které se nemusi mazat a zaroven maji znaky lyZi na klasickou techniku.
Pokud zvolime néjakou variantu no-wax lyZi, musime zvolit vhodnou tvrdost lyzi
sohledem na nasi vahu. To je velmi dulleZité, pokud zvolime lyZze priliS tvrdé,
neproslapneme stoupaci komoru a tim padem se neodrazime, pokud to bude naopak,
lyZe ndm nepojedou. Tvrdost se déli na soft, medium a hard. Nejprve vybereme tedy
délku lyzi vzhledem k nasi vySce a poté tvrdost lyzi vzhledem k nasi vaze. To, jakou
tvrdost vybereme, ma vliv na to, zda lyZe pojedou lépe v prasanu nebo na mokrém
tvrdém snéhu. Priklad lyzi pro jizdu v mékkém snéhu jsou tzv. prasanky, ty jsou mékké,
aby se prizpUsobily krajiné. Opakem téchto meékkych lyzi jsou tzv. klistrovky. Ty jsou
podstatné tvrdsi a pouzivaji se na jiz zminény mokry tvrdy snih (Kloucek, 2015).

Obrazek 3
LyzZe na klasickou techniku — hladké — Fischer speedmax 3D classic plus (Fischer,2022)

=N FISCHER

Obrazek 4
Lyze na klasickou techniku — mohérové pasy — Fischer twin skin speedmax 3D
(Fischer,2022)
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Obrazek 5
Lyze na brusleni — Fischer speedmax helium skate plus (Fischer, 2022)

_____ e FISCHER >

BéZecké lyze se mohou vyrabét rliznymi technologiemi. Patfi mezi né napfriklad
sendvicova, krabicovd a kasetovd technologie. Kasetovy zplUsob je jeden z

nejpouzivanégjsich (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).
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PFi kasetové technologii se jadro lyzZe, skluznice, spodni a vrchni vyztuzna ¢ast
vlozZi do formy neboli kazety. Nasledné jsou kazety napustény lepidlem a vloZeny do
lisu. V lisu se lyZe lepi za pomoci vysoké teploty a nasledné se musi zchladit. Na zavér
se u lyZe brousi skluznice a nanasi se potisk. Jadro lyZze se prevainé vyrabi ze dieva,
nebo z jinych lehkych materidll, jako jsou napfiklad sklolaminat, aramid, karbon nebo
kevlar (Krejci, 2010).

V nejstarsi tovarné na vyrobu béZzeckych lyzi veskerou vyrobu, po nékolikaletém
VyVoji, zastavaji stroje. Samoziejmé, Ze za pomoci odbornych zaméstnancu. Ve zacina
vytvarenim modelu lyZe na pocitaci. LyZe se zde navrhne s ohledem na zatiZeni, vytvofri
se povrch lyze, jeji celkovy tvar a jednoduse vse tak, aby lyZe spliovala urcité
pozadavky. Hlavnim poZadavkem je nizkd hmotnost lyZze, zaroven vysoka pevnost,
dobra ovladatelnost a samoziejmé dosaZitelnost vysoké rychlosti. Dalsi dulezity
pozadavek bézecké lyze je jeji prohnuti (Vystejnova, 2019).

3.2.2 Boty a vazani

Mame-li v planu pofizovat celou bézkarskou vybavu, doporucuje se zacit od bot
a poté vybereme prislusné vazani a lyze. U bot obzvlasté dbame na Uroven, na které se
v béZeckém lyZovani nachazime. Neméli bychom preceriovat svoji formu. Zavodni boty
se od turistickych zasadné lisi (Bezky.net, 2021).

Boty musi hlavné skvéle sedét a meéli bychom se v nich citit co nejvic komfortné.
Pfi Spatném vybéru bot hrozi, Ze dojde k vytvoreni puchyrl, a ty ndam mulzou pékny
vylet dost znepfijemnit. Jak uz bylo zminéno, neni vhodné vybirat Spickovou nejnoveéjsi
obuv, pokud nejsme na zavodni Urovni. Boty vyrobené pro zavodni vyuZiti maji nizsi
hmotnost, ale za to vystelka je velmi tenka, tudiZz nejsou tak pohodIné a muize byt
v nich chladno. Pokud vybereme zase moc zateplené boty a nasSe aktivita na lyZich
bude vysokd, chodidla se zapoti a nasledné prochladnou. Je vhodné vybrat stfedné
zateplenou obuv a pfibalit si s sebou ponozky navic (Ro¢arkova, 2018).

Boty na klasiku jsou podstatné pruznéjsi nez na brusleni. Jsou mékké a ohebné.
PfedevSim podrazka. Méli bychom se zaméfit na to, zda je pro nas bota dostatecné
Siroka, ale zaroven by méla nasi nohu zpevniovat. Boty na brusleni, na rozdil od bot na
klasiku, maji pevnou podrazku a diky vyztuzim na bo¢ni strané nam fixuji kotnik, coz je
potfeba pfi odrazu ze strany. Tyto vyztuze byvaji vétSinou z odolného plastu, ale

zavodni boty jsou opatfeny vyztuhami z karbonu. Dale se vyrabéji kombi boty. Jsou
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univerzdlni, coZ znamena, Ze je mlZeme uplatnit jak v klasické technice, tak pfi
brusleni. Nicméné, jak uz bylo vySe uvedeno, kombi modely nejsou nejlepsi ani na
jednu z technik. Na klasickou techniku jsou az moc pevné a na brusleni pochopitelné az
moc pruzné a nezpevnuji nam kotnik, tak jak je potreba. Kazdopadné pro zacinajici
lyzare jsou kombi boty celkem dobra volba. Obdobné funguji boty na skiatlon. Pfi
skiatlonu se jede jak klasickou technikou, tak bruslenim. Od kombi bot se lisi tenkou
vystelkou (Rocarkovad, 2018).

Obrazek 6
Boty na klasickou techniku (Repik, 2022)

Obrazek 7 5
Boty na brusleni (Repik, 2022)

Obrazek 8
Kombi boty (Fischer, 2023)
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Mdme dva typy systémU pro vazdani, a to vazani se systémem NNN od norského
vyrobce Rottefella a vazani se systémem SNS od vyrobce Salomon. Boty zhotovuje uz

vice vyrobcd, ale tak, aby sedély na jeden z téchto dvou systémii (Rehotek, 2006).

Tabulka 1
Znacky bot a odpovidajict vazani (pivodni tabulka) (Rehorek, 2006)
ZNACKA BOT ODPOVIDAJICi VAZANI

Fischer SNS

Madshus NNN

Salomon SNS

Atomic SNS

Rossignol NNN

Alpina NNN

Botas SNS

Firma Rottefella (vyrobce systému NNN) vyrabi bézecké vybaveni uz od roku
1927 aZ dodnes, pochopitelné prochazel fadou Uprav. Zato firma Salomon (vyrobce
systému SNS) vznikla pozdéji, roku 1947. Firma Fischer pouzivala léta SNS od
Salomonu, ale od roku 2007 presidlila na NNN systém kvUli zlepseni vyvoje vazani.
Prodej vybaveni od Salomonu se dost sniZil, a tak pfisli stzv. Prolink vazanim. Je
v podstaté stejné jako NNN systém. TudiZz do néj pasuji i boty na NNN systém. Tim
Salomon docilil, aby se zase zacaly prodavat jejich lyZze s jejich vazanim. SNS jsou ale
stale v prodeji. Kazdopadné u bot pro SNS bychom méli dbat na sprdvny vybér. Existuji
totiz jesté dvé varianty, a to SNS Pilot vazani (dvé hrazdicky) pro zdvodni boty a SNS

Profil (jedna hrazdicka) pro turistické boty (Rocarkova, 2018).
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Obrazek 9
Boty k prislusnému vazani (zleva — SNS Profil, SNS Pilot, NNN, Prolink) (Roc¢arkova,
2018; vlastni zdroj)
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Jak Qstému SNS, tak u systému NNN je nabizeno nékolik modéiﬁ vazani a
nékolik modell bot k nim pfislusné. U vazani NNN v dnedni dobé existuje moZnost
snadného nastaveni tézisté. Chceme-li dosadhnout lepsSiho odrazu pfi stoupani,
posuneme vazani dopredu, pokud chceme dosdhnout kvalitnéjsiho skluzu, posuneme
vazani dozadu nebo ho mlizZeme dat do neutralni polohy (Bezky.net, 2021).

Obrazek 10
Vazani s NNN systémem — Fischer CONTROL STEP-IN IFP YELLOW (Fischer)

g .“ l-

Obrazek 11
Vazani se systéemem Prolink (shodné s NNN) - Salomon PROLINK PRO CLASSIC
(Salomon, 2023)

PROLINKK
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Obrazek 12
Vazani se systemem SNS — Salomon SNS POHON CARBON RC (Salomon, 2023)

~salomon -

Pro zavodni modely bylo vytvoreno od vyrobcl Rotteffela vazani NIS, které je
kompatibilni se systémem NNN. Oproti klasickému systému NNN je toto vazani lehéi a
zajistuje lepsi stabilitu a odraz, nebot u lyZze s vazanim NIS je blizsi kontakt mezi lyzZi a
vazanim (Rehorek, 2006).

Spolupraci firem Fischer a Rossignol vzniklo roku 2017 dalSi nové vazani
Turnamic, které bylo vyvijeno nékolik let. Je slucitelné se systémem NNN. Viditelna
zména je v otevirani a zavirani tohoto typu, u kterého se otaci klickou. Toto vazani je
snadno nastavitelné. Diky Cisliim na vazani ho lze presné nastavit a pak uz ho mizeme
kdykoliv podle potieby posouvat, aniz bychom potiebovali naradi. Dalsi vyhodou je
volny prahyb lyZi. Turnamic vazani je upevnéno jen v jednom misté, tim padem zbyla
¢ast vazani dovoluje prahybu lyZe (Fischer, 2017).

Obrazek 13
Vazani Turnamic (Fischer, 2017)

3.2.3 Hole

Ackoli hole, jako soucédst bézkarského vybaveni, vypadaji velmi jednoduse, neni
tomu tak. Zavodni hole probihaly testovanim, vyzkumem, vyvojem a designem nékolik

let. Nejlepsi hole maji Ctyri zakladni kategorie, a to nizkou hmotnost pro dlouhé trasy,
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silnou a tuhou hfidel (shaft) na prenos sily, korkovou rukojet pro teplejsi tchop a
pohodIny popruh zamezujici vzniku puchyri. Vysoké naroky jsou u zavodnich hllek
kladeny na velmi nizkou hmotnost, ale zaroven na pevnost, a to nam zajisti karbon. Ten
je jak lehky, tak tuhy. Dnes se popruhy u holi vyrabéji jako ortézy pro ruce. Jsou
tvarovatelné a prizplGsobi se rukdm. Snadno se nastavuji a daji se odepnout od hole
(Madshus, 2011).

Vybér holi zalezi na pouziti. Pro klasickou techniku plati, Ze odec¢itame 30-35 cm
od vysky postavy. Pro brusleni odecitame 20-25 cm. Chce-li bézkar mit jen jedny
univerzalni hole, tak délka by méla byt nékde mezi délkou holi na klasiku a na brusleni.
Pokud mdame silné horni koncetiny, mGZeme mit hole deldi. Zadvodni hole jsou sice
z karbonu, ale pro rekreacni lyzovani se doporucuiji hole ze slitiny hliniku. Velky rozdil je
v nizsi cené (Rehotek, 2006).

Obrazek 14 5
Zavodni bézeckeé hole z vysoko-modularniho karbonu — Haakon Blue Tiger (Repik,
2022)

3.2.4 Obleceni

Obleceni by mélo odpovidat zimnim podminkdam. Zalezi na tom, jak moc je
chladno a vétrno, jestli jde o mrazivou zimu nebo krasny proslunény den nebo zda
zda si pujdeme zlehka projet par kol po trati nebo zarfadime naroc¢ny dlouhy trénink ci
dokonce zavod. Obleceni by mélo byt hlavné prodysné a nemélo by byt pfrilis teplé.
Urcité bychom neméli pouzivat obleceni na skialpinismus, je podstatné teplejsi.
Nemeéli bychom si oblékat pfFilis mnoho véci, budeme je nejspiSe po par metrech

sundavat. Kdyz vyjdeme ven, mélo by nam byt mirné chladno. Pokud je velmi
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chladno, pouzijeme teplejsi bundu, napriklad softshellovou nebo pfidame jesté jednu
vrstvu obleceni pod bundu. Neméli bychom zapominat na pokryvku hlavy, méla by to
byt lehkd Celenka nebo lehkd cepice. Horni ¢ast téla chranime zdakladni vrstvou a
bundou. Zakladni vrstva by méla byt lehkd, prodysna a méla by odvadét pot. Bundu
volime podle zimnich podminek. Bunda by méla byt také lehkd a pokud je vétrno a
chladnéji, zvolime vétru odolnou softshellovou bundu. Pokud je velmi chladné pocasi,
mulzZeme pridat tenkou vestu mezi zakladni vrstvu a bundu. Je dobré mit po skonceni
tréninku pfipravenou teplejsi bundu, abychom se nenachladili, az zastavime. Na
spodni Casti téla nosime vétSinou jen jednu vrstvu. V pfipadé narocnéjsiho tréninku
nebo v teplejSich podminkach, jsou dobrou volbou elastické kalhoty. Pfi chladnéjSich
typu. Rukavice jsou vhodné velmi tenké, pouze v chladnéjSim prostfedi a mensi
intenzité pohybu volime silngjsi. Méli bychom pouzivat tenké dlouhé ponozky.
Citime-li, Ze mame studena chodidla, zvolime Siroké boty nebo povolime tkanicky
kvali lepsSimu prokrveni. Pro doplnéni energie a tekutin bychom méli nosit s sebou
vodu a trochu jidla a na to je vhodny béZzkarsky pas, kam schovame i své osobni véci.
Batoh neni vhodny, nebot brani pohybu paZi. Ani béZzecké vesty nejsou nejlepsi
volbou. Pokud tedy vSe shrneme, zkratka se da fict, Zze na bézecké lyZovani bychom
to neméli prehdnét s vrstvami obleceni. VSe by mélo byt lehké a prodysné. Neuskodi
mit s sebou, napftiklad v auté, radéji vrstvu navic, kdyby nam bylo i béhem aktivity
stale chladno (Salomon, 2023).
3.3 Zavody a jejich organizace

Nejprve néjaké informace o zacatcich zavodéni u nas. Jeden z davodU, proc se
zacaly konat verejné zavody, byla snaha dostat béZzecké lyzovani vice do povédomi lidi
a tim ho rozsifit a ziskat tak vice lyZar( do naboru zavodnikud. Dalsi dlivod byl vyrovnat
se zapadu. V té dobé mély poradani na starost télovychovné jednoty. Tyto jednoty
mély vlastni zavodni oddily (Voracek, Cermakova, 2013).

Od roku 1955 se kona jeden z nejzndméjsich zavodu v béZzeckém lyZovani zvany
KrkonoSska sedmdesatka, od roku 1968 Jizerska padesatka, od roku 1970 Karltv béh a
Sumavsky maratén od roku 1984. Tyto zavody jsou pofadany dodnes. Po roce 1989 se

cesti lyzafi vydali zadvodit za hranice. Po tom, co cesti lyzafi mohli okusit zahrani¢ni
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zavody, snazili se Cesti poradatelé vyrovnat zahrani¢nim zavodim a také se jim to
podafilo (Voracek, Cermakova, 2013).
3.3.1 Zavodni discipliny bézeckého lyZzovani
Rozdéleni zavodu dle techniky béhu

Klasicka technika byla do roku 1984 jedinou technikou, kterou se zavodilo
v béhu na lyZich. Brusleni pfislo do popredi pravé roku 1984, kdy se objevilo na Zimnich
olympijskych hrach v Sarajevu. Roku 1987 probihalo Mistrostvi svéta v Oberstdorfu, a
pravé od této doby byly zavedeny zavody klasickou a volnou technikou. (Gnad, 2010)
Zdvod klasickou technikou

Podle Gnada (2010):

Zavodnik mlze pouzit stfidavy béh dvoudoby, soupazny béh jednodoby, soupazny
odpich, stoupani prekonavat jednostrannym nebo oboustrannym odvratem bez faze
skluzu, mlze pouzit viechny prvky sjezdové techniky, ale bez zrychlovani bruslenim
nebo opakovanym odslapovanim. V mistech, kde je tvorena stopa, se nesmi pfi
zataceni odslapovat. Pfi poruseni techniky béhu v pribéhu zavodu muze byt zavodnik
ze zavodu diskvalifikovan. Trat na klasickou techniku béhu pro individualni zavod musi
mit Sitku tti aZ Ctyfi metry a byt po celé trati mechanicky upravena s bézeckou stopou
hlubokou dva az pét centimetr(i. Ta se skldda ze dvou vyfrézovanych stop vzdalenych
od sebe sedmnact aZ tficet centimetrd. Pokud jsou na trati pfipraveny dvé stopy vedle
sebe, musi byt jejich vzdalenost minimalné sto aZ sto dvacet centimetr(. Stopa je
vedena nejidedlngjsi linii zavodni traté, na rovnych Usecich uprostied. V zatackach je
umisténa tak, aby byl umoznén jeji nejrychlejsi prijezd bez omezeni. V pfiliS ostrych
zatackach stopa nemusi byt. Na poslednich sto metrech zavodu, oznacenych barevnou

¢arou, musi mit trat tfi koridory se stopami (s. 25).

Zdvod volnou technikou

Béhem volné techniky je dovolena veskera bézecka technika a vse co se ji tyce.
MuUzZeme zde uplatnit brusleni, klasickou techniku a také odslapovani. Bruslit mizZeme
v kterékoliv ¢asti traté. Kvalitné upravena trat je jeden z podstatnych pozadavkd. Mezi
dalsi patfi minimalni Sitka traté a ta je v zavodé volné techniky ¢tyfi metry. Trat je

dostatecné Siroka, aby lyzafi mohli bezpecné probihat a predbihat. Stopy jsou
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vytvoreny pouze pro sjezdy. Trat musi byt sto metrl pred cilem rozdélena do tfi
oznacenych pruh( a v této ¢asti navic rozsifena o pét metrli (Gnad, 2010).
Rozdéleni zavodu dle délky a charakteru traté

Samozrejmosti je rozdélit zavody také podle jejich délky. NeZ se délky zavodu
dostaly do dnesni podoby, byly béhem nékolika desitek let upravovany a ménény. Uz
roku 1884 se konal ultra maraton, kde délka traté dosahovala dokonce 220 kilometrd.
Na zimnich olympijskych hrach se délky pohybuji od sprintl na 1,5 kilometru az po
zdvod na 50 kilometrd (Zeny 30 km). Charakter traté je uréovdn normami. Normy
béZeckych trati jsou zavedeny z dlivodu udrZeni shodné naroc¢nosti traté. Nemélo by
tak dojit k pfiliSnému ztizeni traté ¢i naopak. Normy urcuji vyskovy rozdil (HD), je to
(MM), zde jde o rozdil nadmofrské vysky nejdelSiho stoupani. Posledni norma, urcujici
charakter trati, je soucet vSech vyskovych rozdilG stoupani neboli celkové stoupani
(MT) (Gnad, 2010).
Rozdéleni zavodi dle zplsobu startu

Mezi zplsoby startu v bézkarskych zadvodech patfi intervalovy start, hromadny
start a skupinovy. Zpocatku byl v zavodech zavedeny pouze intervalovy start. BEhem
tohoto startu zavodnici nestartovali najednou, ale po jednom a vybihali po urcitych
Casovych intervalech. V cili tedy divaci neméli na prvni pohled jasno, kdo je vitéz. Pravé
proto vznikly dalsi dva zpUsoby startu (Gnad, 2010).
Intervalovy start

Nejprve jsou zavodnici roz€lenéni do skupin podle vykonnosti. Vykonnost
zdvodnika je uréena podle jeho predchozich vysledk(l. Nejvykonnéjsi skupina zavodnik(
vétsinou startuje posledni. Nasledné si zavodnici losuji poradi. A podle losovani pak
startuji po intervalech. Jeden interval trva tficet sekund. Intervalovy start se na zimnich
olympijskych hrach pouziva pti zavodu volnym zplsobem na 15 kilometr( (Zeny 10 km)
(Gnad, 2010).
Hromadny start

| u tohoto startu se nejprve rozéleni zavodnici do skupin dle jejich vykonnosti
s rozdilem, Ze start vSech skupin probiha sou¢asné. Dvacet pét metrd od startovni ¢ary
lyZafi musi byt ve stopé. Tento zplsob startu se pouzZiva pfi zavodu klasickym

zpusobem na 50 kilometr( (Zzeny 30 km) (Gnad, 2010).
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Zavod ve sprintu

Tento zavod ma nékolik ¢asti. Jako prvni se zavodnici ucastni kvalifikacni jizdy
na vzdalenost 1,4-1,9 kilometra. Start je zde intervalovy. Pocet zavodnik(, ktefi se
mohou dostat do nasledujici ¢asti zavodu je fecen predem. Ti, ktefi prosli kvalifikacni
jizdou, se tedy dostdvaji do Ctvrtfindlovych rozjezdl. Zde se zavodnici déli do skupin po
Sesti. Téchto Sest zavodnik( startuje najednou. Semifinalové jizdy se mohou Ucastnit
zavodnici, co obsadili prvni nebo druhé misto z kazdého rozjezdu, ale také dva
nejrychlejsi zavodnici, ktefi se umistili na tretim nebo c¢tvrtém misté. Takovymto
zpUsobem vyrazovani se pokracuje az do zavérecné jizdy poslednich zbyvajicich Sesti
zavodnikd. Kdo se z této Sestice dostane do cile jako prvni, je vitézem celého zavodu
(Gnad, 2010).

Sprint dvojic (Team sprint)

Zde neni kvalifikacni jizda. Dvojice se fadi do zavodu podle jejich vykonnosti.
Nicméné vyrazovani je podobné sprintu pro jednotlivce. Trat ma Sest ¢asti a kazda je
dlouha priblizné 1,5 km a dvojice zavodnikU je prekonava stridavé. | zde se musi dvojice
dotknout v pfedavacim useku (Gnad, 2010).

Stihaci zavod bez preruseni (Double Persuit, Skiduation)

Stihaci zavod neboli skiduatlon je zavod, kde se v prvnim Useku vyuziva klasicka
technika a v druhém brusleni (volnd technika). Mezi témito Useky je tzv. vyménny box,
ve kterém si zavodnici méni lyZe a hole na druhou techniku. Useky byvaji totozné
délky. Na zimnich olympijskych hrach byvaji tyto useky 15 km klasickou technikou + 15
km bruslenim (zeny 7,5 km + 7,5 km). Start je zde hromadny (Gnad, 2010).

Stihaci zavod s prerusenim (Persuit)

| tento zavod se déli na dvé Casti a také se kazda cast jezdi rozdilnou technikou,
ale délka usekl neni stejnd. Prvni ¢ast se jede klasickou technikou a ma délku 10 km
(zeny 5 km) a start je intervalovy. Druha ¢ast se jede bruslenim a délka traté je 15 km
(zeny 10 km). Mezi prvni a druhou ¢asti zavodu je pauza. Zavodnici vyrazeji do druhé
Casti zavodu podle predchozich ¢ast v prvnim Useku. To znamena, Ze vitéz prvniho
useku startuje jako prvni v druhém useku. Celkovy zavod vyhrava lyzar, ktery dorazi ve

druhé ¢asti zavodu do cile jako prvni (Gnad, 2010).
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Stafetovy zavod

Zde mezi sebou zavodi jednotlivé tymy. Kazdy tym ma cCtyfi zavodniky. Kazdy
z nich zavodi v jedné ze Ctyr stejné dlouhych ¢asti zavodu. Obvykle je jedna ¢ast dlouha
10 km (Zeny 5 km). Dvé casti se jedou klasickou technikou a dalsi dvé volnym
zpusobem. Zavodnik, ktery dokonci svoji ¢ast zavodu, se musi dotknout v predavacim
Uzemi ¢lena tymu, ktery pokracuje v dalsi ¢asti. Zavodnik v prvni ¢asti musi na startu

stat ve stopé (Gnad, 2010).

Tabulka 2
Bezecke discipliny (ZOH 2010) (Gnad, 2010)
ZENY MUZI
10 km —intervalovy start volné 15 km —intervalovy start volné
1,5 km sprint klasicky 1,5 km sprint klasicky
Skiduatlon 7,5 km klasicky + 7,5 km volné Skiduatlon 15 km klasicky + 15 km volné
Tymovy sprint volné Tymovy sprint volné
Stafeta 4 x 5 km (K—K-V-V) Stafeta 4 x 10 km (K—K-V-V)
30 km — hromadny start klasicky 50 km — hromadny start klasicky

Zakladni pravidla pro zavodnika

e Dostavit se v€as na start a spravné odstartovat.

Projet trat vlastni silou.

Vymeéna holi nebo lyZi je v pfipadé poskozeni povolena.

Zavodnik, ktery je pfedjizdén, musi na prvni vyzvani uvolnit trat.

Pred cilem neni povoleno pfejizdét mezi koridory, vyjimkou je predjizdéni.

V zdvodu s hromadnym startem musi zavodnik, ktery byl predjet soupefem o

kolo, odstoupit ze zadvodu.

Pokud zavodnik nedokondi zavod, musi to oznamit poradateli (rozhodc¢imu).
e Zavodnik nesmi jezdit v protisméru traté.
e Zavodnik nesmi zavodit pod vlivem alkoholu nebo dopingu.
Za poruseni téchto pravidel muizZe byt zavodnik ze zavodu diskvalifikovan (Gnad, 2010).
3.3.2 Organizace zavodu v bézeckém lyzovani
Spravné zorganizovat zavod v bézeckém lyZovani neni snadny ukol. Dle Petra
Voracka, Feditele zadvodu KarlGv béh Ceské spofitelny, je zapotiebi pFipravit a zafidit

nasledujici:
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Zvoleni data kondni

Aby si Ucastnici dobre zalyZovali, je potifeba samozirejmé kvalitni snih. Premrzly,
mokry a tézky snih neni zrovna vhodny na zavodéni. Nem(iZzeme sice ovlivnit pocasi,
nicméné muizeme sledovat dlouhodobou predpovéd pocasi a snazit se zvolit takovy
termin, kdy byva velka pravdépodobnost dostate¢ného snéhu.
Poddni Zddosti o souhlas s kondnim zdvodu

Po zvoleni data je na Fadé podani zadosti o souhlasu s konanim akce. Zéddame
tak majitele cest, luk a veskerych prostort, kudy zavod povede, o jejich souhlas. Krom
soukromych majiteld, maze jit také o Lesy CR, obec ¢i mésto. Nasledné musime podat
7adost o souhlas i Odboru Zivotnimu prostFedi a Policii CR.
Rozdéleni ukoldi

Po veskerém schvdleni Zadosti pfipravime soupis ukoll, které je potreba
k vytvoreni zavodu splnit. Na splnéni téchto ukoll budeme potrebovat organizacni
vybor. Méla by to byt skupina péti az sedmi osob.
PInéni jednotlivych tkoli organizacnim vyborem

Prihlasky k zavodu, uhrazeni startovného, program a fizeni celého zavodu ma
na starosti feditel zavodu. Pfed napadnutim snéhu je potfeba trat, na které bude zavod
probihat, prohlédnout a zbavit veskerych prekazek (vétve, polomy). To resi Séf traté.
Ten ma také za ukol domluvit s rolbafem Upravu traté. Trat se chystd tyden pred
zavodem. Na vyznacleni trati je zapotiebi mit skupinu ¢tyf az péti lidi, zalezi ale na
velikosti trati. S vyznacovanim bychom méli zacit az dva dny pred startem. Dfive to
neni zapotrebi. Jestlize organizujeme pouze néjaky mensi zavod, neni nutné tam mit
rozhod¢i. U vétsich zdvodl uZ jsou rozhod¢i povinni. Naptiklad u zavodu patficich do
Ligy dalkovych béhl. Dale musime mit pracovniky, ktefi budou zajistovat prezenci.
Jejich potiebny pocet zdleZi na poctu prihlasenych zavodnikl. BEhem velkych zavodu je
u prezence potieba aZ dvacet lidi. V mistech zavodu nebo alespon blizko néj se musi
vyskytovat obcerstvovaci stanice. U vétSich zavodd by jich mélo byt vice. Podle
prihlasek odhadneme, kolik bude potfeba obstarat piti a jidla, nasledné vse prevezeme
na misto obcerstvovacich stanic. Dale musime zajistit ceny. Na to by nam méla stacit
jedna osoba, ale zalezi, kolik nas zavod obsahuje kategorii. Tfi dny pred akci musime
mit kompletné opatiené zazemi zavodu sveskerou technikou. Jednd se o stany,

podium, toalety a kuchyn, k tomu se vaze zdroj vody a elektfiny. Zde vyuZijeme nejvice
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lidi. A v neposledni fadé je dllezité, aby se zavodnici dozvédéli veskeré informace vcas.
K tomu poslouzi reklama. Ta byva v podobé rGznych plakatl, novin a v dnesni dobé
hlavné prostfednictvim internetu. Celkovy pocet potfebnych lidi k realizaci zavodu se
odviji od velikosti zadvodu (Voraéek, Cermékovd, 2013).
3.4 Tréninkové prostredky

Béh na lyzZich je mozné vykonavat pouze pokud je dostatecna snéhova situace.
V Ceské republice v okoli hor se podminky vhodné pro béh na lyzich pohybuji zhruba
od zacatku prosince do konce brezna. Témto ¢tyfem mésicim Fikdme lyZafska sezéna.
Mimo tuto sezénu se museji lyZafi spoléhat na jiné sportovni ¢innosti, kterymi dale
zdokonaluji svoji fyzickou stranku pro béh na lyzich. Lyzafi si vytvofi a upravi
tréninkovou pfipravu na letni obdobi (Gnad, 2016).
Vseobecné tréninkové prostiedky

Mezi obecné mimosezénni tréninkové prostiedky patfi béh, chlize, cyklistika
(silni¢ni i horské kolo), jizda na kolobézce, jizda na koleckovych bruslich a posilovani.
Tyto obecné prostredky se vyuZivaji pouze pro ulehéeni pohybu na bézeckych lyzich.

e Chlize je vyznamna pro zlepsSeni vytrvalosti obecné. Volba délky tury i prevyseni
zalezi na lyzarove fyzické kondici. Pro bézkare je prihodné velké prevyseni trasy.

e Béh vychazi z chlize a vice se zaméfuje na silovou vytrvalost. Podstatna je zde
bezchybna koordinace pohybu.

e Cyklistika krom zlepSeni silové vytrvalosti zdokonaluje také rovnovahu a Setfi
kolenni klouby. Patfi mezi velmi popularni mimosezdnni tréninkové prostredky.
Sportovci jezdi jak na horskych, tak i silni¢nich kolech.

e Jizda na kolobéZce prispiva k nacviku spravného odrazu, ktery je soucasti klasické
techniky. Dale prispiva ke zdokonalovani silové vytrvalosti a rovnovahy.

e Jizda na koleckovych bruslich napodobuje odraz, ktery vyuzivame pfi brusleni na
lyzich, a také zlepsuje silovou vytrvalost i rovnovahu.

e Posilovani lyzar vyuziva k rozvoji obecné sily. Provadi cviky s vlastni vahou, ale i

se zatézi. Obecné feceno télo prekondva néjaky vnéjsi odpor (Gnad, 2016).
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Specidlni tréninkové prostredky

V pripadé, ze je lyzar na vyssi Urovni, voli specialni tréninkové prostredky. Mezi
né fradime jizdu na koleckovych lyzich, imitacni cvi¢eni, rozvoj specialni sily a
samoziejmé jizdu na lyZich v sezénnim obdobi.

e Jizda na lyZich je nejzasadnéjsi tréninkovy prostfedek pro zdokonalovani béhu na
lyzich. Je to opakujici se pohyb a lyzaf vyuziva celé své télo. Podle své fyzické
kondice si lyzar voli rychlost jizdy, obtiznost trasy a prevyseni.

e Imitacni cviceni, jak uz vychazi z nazvu, napodobuji pohyby béhu na lyzich.
Zaméruji se jednak na odraz dolnich koncetin nebo odpich pazi a jejich Svihovou
praci. Zejména jsou vyuzivana skokova cviceni, ale zafazujeme do téchto cvic¢eni
i béZnou chazi. Jaky terén si lyZaf pro tato cvieni zvoli, zaleZi na jeho sportovni
urovni. Cvi¢eni maze lyZar provadét s holemi nebo bez nich.

e Pfi cviceni pro rozvoj specialni sily se vyuzivd vnéjsi odpor. Odpor mize
predstavovat rlzna zatéZ nebo ztizené podminky. Napfiklad mdze jit o ch(zi,
béh ¢i jizdu na lyZich ve ztizenych podminkach nebo o skokova cviceni. Tyto
posilovaci cvi¢eni by se méla intenzitou a pohybem shodovat s béhem na lyZich

e Koleckové lyZe jsou nejdllezitéjsi mimosezonni tréninkovy prostiedek pro béh na
lyzich. | zde obdobné jako pfi béhu na lyZich je pfi jizdé zapojeno celé télo
(Gnad, 2016).

Ackoli je jizda na koleckovych lyZich nejvice podobnda béhu na lyZich, ma i své
minusové stranky. Nejprve si ale pojdme vyjmenovat kladné stranky, diky nimz i
zdvodni lyzafi koleckové lyZze do svych trénink( zafazuji. Jednou z nich je zdokonalovani
vyuziti kysliku a energie béhem dlouhodobé sportovni aktivity. Koleckové lyze vylepsuji
lyZarskou vytrvalost, silovou vytrvalost, rovnovahu, koordinaci pohybd, silu hornich a
dolnich koncetin, silu trupu a lyZzarské dovednosti obecné. Mezi dalsi klady tréninku na
koleckovych lyzich patfi Setrnost kolennich kloubl, hlezennich kloubl a patere,
naptiklad oproti vytrvalostnim béhu, kde jsou cyklické dopady chodidel na zem velmi
naroc¢né na klouby (Jakl, 2014).

Jak uZ bylo rfeceno, i kdyz se koleckové lyze zarazuji do mimosezénniho tréninku
nejcastéji, maji také své zapory. Jednim z nich jsou tvrdé udery holi pfi odpichu pazemi
na asfalt. Na loketni a ramenni kloub tak plsobi velky tlak, a kromé bolesti tak hrozi i

vznik zanétd. Mezi koleckovymi lyZzemi a bézeckymi lyZzemi je vcelku dost odliSnosti, a
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tudiZz neni mozné pouze presné natrénovat techniku na koleckovych lyzich a pouzit ji
na lyzich bézeckych. Dalsi negativni fakt je ten, Ze nemuizeme na koleckovych lyZich
trénovat kdekoliv, uz kvlli bezpecnosti. Sportovec by mél zvolit bezpetné misto
nejlépe mimo frekventované silnice ¢i cyklostezky. Pfi tomto sportu je obzvlast nutné
mit na hlavé helmu, pady jsou velmi bolestivé, a kromé odfenin to casto kondi i
zlomeninami. Pravé kvali ostraZitosti na cyklostezkach nebo silnicich si lyZzaf nemuze
dovolit pozorovani pfirodni krajiny atd. (Jakl, 2014).

Existuji rGzné druhy koleckovych lyzi. Obdobné jako lyZe na snih se kole¢kové
lyze déli podle techniky na lyze na klasickou techniku a lyZze na brusleni. Nasledné
zdlezi, zda je lyzar pouZiva na trénink nebo zavod. Koleckové lyZze na klasickou techniku
vhodné pro trénink maji délku pfiblizné 70 cm. VétSinou jsou zhotoveny z hliniku ci
vrstvené konstrukce. Kolecka jsou gumova a jejich rozméry jsou 80 x 40 mm. Kolecka
se déli dle tvrdosti. U koleckovych lyZich na klasiku je, da se ftici, také protiskluzova
Uprava. Kolecka se zde diky specidlnimu zafizeni neprotoci dozadu. LyZzaf se tak mlze
odrazit z paralelniho postaveni lyzi. Kole¢kové lyze na klasiku vhodné pro zavody jsou
delsi neZ tréninkové a maji tvrdsi kole¢ka a na konci se nachazi kole¢ko navic, tudiz
zavodni lyZze ma tedy 3 kolecka, jedno vpfedu a dvé vedle sebe vzadu. (Méka, 2018)

Koleckové lyze na brusleni vyrobené pro trénink dosahuji délky 60 cm a
rozméry kolecek jsou priblizné 100 x 24 mm. Kolecka jsou také gumova a mohou byt
razné tvrda obdobné jako u lyzi na klasickou techniku. Pro zavodni koleckové lyZe na
brusleni se vyrabi nejtvrdsi kolecka, aby jizda byla co nejrychlejsi. Zavodni lyZe jsou
kratsi pro leh¢i manipulaci (Maka, 2018).

Duvod, pro¢ byvaji tak nepfijemné pady z koleckovych lyzi je ten, Ze jejich
konstrukce nevlastni Zadnou brzdu. Zabrzdime pouze tak, Ze nas postupné zpomali
terén (rovina, kopec). Nicméné dnes uZ existuji hydraulické brzdy. Ty se ovladaji
bezdratovym brzdovym ovladacem, ktery je soucasti holi. Nevyhodou téchto lyzi

s témito brzdami je vysoka cena (Maka, 2018).
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Obrazek 15
Koleckové lyze (Gnad, 2015)

o

=SS

Dopliikové tréninkové prostredky
Dale lyZafi vyuzivaji doplikové tréninkové prostiedky. Ty slouZi predevsim
k vSestrannosti lyzare.
e Plavani je vybornym dopliikem pro zlepSeni zdatnosti hned u nékolika sportl a
soucasné napomaha regeneraci.
e Sportovni hry zdokonaluji reakéni rychlost a kondici sportovce obecné. Pro
trénink se nejcastéji vyuZivaji oblibené sportovni hry jako je fotbal, basketbal,
volejbal, florbal, tenis, ledni hokej a dalsi.
e Gymnastika je vyznamny doplikovy sport, ktery zdokonaluje silu, hbitost,
koordinaci a mobilitu téla.
e Orientacni béh totozné jako jiné dlouhé béhy zlepsuje vytrvalost sportovce a jeho
bézeckou techniku.
e Kanoistika pUsobi hlavné na horni koncetiny. Zdokonaluje vytrvalost pazi a jejich
silu (Gnad, 2016).
3.5 Vyukovy film jako didakticka pomticka
Historie vyukového filmu

Uz od vzniku kinematografie se film vyuZival jako didakticka pomdcka. Pravé T.
A. Edison vidél hlavni vyuziti filmu ve Skolach, a nikoliv v kinech. Roku 1936 byl
v tehdej$im Ceskoslovensku film zaclenén do vyucovacich pom(cek. Nazyvaly se $kolni
filmy a postupné se zacaly prosazovat do Skol. Stat pouzivani Skolnich filmu

podporoval. Od roku 1923 &asopis Ceska osvéta opakované vydaval ¢lanek o dileZitosti

31



film{ jako didaktické pomucky. Od roku 1912 se ¢asto konala predstaveni pro déti, ale
také zakovska predstaveni ve skolach ¢i v kinech. Pozdéji se kinematografii dostalo i
negativnich ohlas(, diskutovalo se o Spatném vlivu na déti a doslo tak k cenzuram a
kontrolam obsahu snimk(. Ve skolach se promitaly jak ceské, tak i zahranicni
dokumentarni filmy, historické filmy a filmy, které byly vyhodnoceny jako kulturné —
vychovné. Nasledné se krom film{ zacaly vyuZivat didaktické videoporady, a tak vznikly
nové vyukové snimky. Tyto porady se tehdy natacely vétSinou ve stredisku vyukové
televize, coz tehdy bylo na dnesni Masarykoveé univerzité (Kratkd & Vacek, 2007).
VyuZiti vyukovych filmi

Vyuziti videokamery béhem vyucovaci hodiny: vyuziti videokamery se pouziva
pfi sportu nebo tanecnich, péveckych ¢i hereckych ¢innostech, ale také v pedagogice u
studentl ucitelstvi. Ihned po zdznamu si muizZe student prohlédnout svij vykon a mlize
tak rozebrat celou situaci, jeho chyby atd. (Kratka & Vacek, 2007).

Videoporad jako navod ke cviceni: vyuziva se pfedevsim v pfipadech, kdy ucitel
ma predvést navod k dané vyukové Cinnosti, ale pocet studentt je prilis vysoky. Pravé
proto, aby vyucujici nemusel opakovat navod vicekrat, pouZije videoporad, a navic film
je schopen nazorné ukdazat napriklad laboratorni pokus podrobnéji (Kratka & Vacek,
2007).

Videoprogramy pro prednasky a cvieni: toto se pouZiva v pfipadé, Zze vyucujici
neni schopen jinak znazornit danou ¢ast latky. Pomaha Iépe pochopit probiranou latku.
Mél by mu predchdzet vyklad, ktery je podstatny pro pochopeni videoprogramu.
Videoprogramy zarazené do vyuky délime na motivacni filmy, expozi¢ni filmy a
diagnostické filmy (Kratka & Vacek, 2007).

Samostatné studium pomoci videa: vzhledem ktomu, Ze zde neni pfitomen
vyucujici, musi byt studium ucelené a samostatné (Kratkd & Vacek, 2007).

Videoporad jako instruktaz, védecké sdéleni nebo odborné pouceni: Instruktaz
se vyuziva kvysvétleni specidlnich vyrobnich postupl a nasledné vyrobni cCinnosti.
Odborné pouceni slouzi pro zaméstnance, ktefi se s danou pracovni situaci jesté
nesetkali a diky predeslému videozaznamu se informuji a v budouci podobné situaci
budou védét, jak si poCinat. Védecké sdéleni se tyka védeckych vyzkumnych praci.
Ucelova tvorba: tyto filmy slouZily pro predani informaci zékaznikovi, pro muzea,

reklamy atd. (Kratka & Vacek, 2007).
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Zakladni pedagogicka pravidla pfi tvorbé vyukového filmu

Béhem nataceni kteréhokoliv filmu je zapotfebi spravna nazornost. DllezZité je
zde, aby zabéry byly maximalné ucelné, nikoliv aby se autor snazil jen zaplnit ¢as. Pro
nazornost je vhodné vyuzit napriklad grafy, tabulky, schémata atd. Dalsi daleZity faktor
je prfimérenost. Ta zdvisi na znalostech studentl a na jejich vstfebdni veskerych
informaci z vyukového filmu. Uvédomélost je jedno zdalSich pravidel pti tvorbé
vyukového filmu. Spliuje tak cil vyukového filmu. Studenti si nové ziskané informace
uvédomuji a premysli nad nimi. Dale je vyznamné pravidlo soustavnosti. To znamena,
Ze dosazené informace z vyukovych filmG nebo poradl jsou pouZivany v nasledujicim
vyucovani. Mezi posledni pravidlo patfi aktivnost. To se tykd prvkd ve filmu, které
vyvolavaji otazky na studenty nebo se ocCekava od studentl néjaka aktivita po

shlédnuti filmu (Kratka & Vacek, 2007).
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4 Synteticka cast prace

4.1 Rozbor techniky béhu na lyzich

Jakmile zacindme s bézeckym lyZzovanim, neméli bychom pospichat a méli
bychom se uctit vSe postupné. Obzvlasté u déti muze dojit k zafixovani Spatné techniky
a chyb. Nasledné se to dost téZce preucuje. Mit spravnou techniku jiz od zacatku
prispéje k tomu, Ze se nebudeme muset tolik namahat béhem jizdy a budeme rychlejsi
(Bolek, llavsky & Soumar, 2007).
4.1.1 VSeobecna lyzafiska priiprava

VSeobecna lyzarskd prlprava slouzi jako zdklad dovednosti, které nasledné
pouzZijeme v béZzeckém lyZovani. Do lyzarské prlpravy patfi: seznameni s lyZarskym
vybavenim, zakladni lyZaFsky postoj, obraty, chlze na lyzZich, vystupy, brzdéni, sjizdéni,
odslapovani, oblouky v pluhu (Matoskova et al., 2016).
Sezndameni s lyZarskym vybavenim

Nejprve by se mél zacinajici lyZzaf seznamit s vybavou a zvladnout s ni uplné
zaklady. Mezi naprosté zaklady patfi napriklad noseni holi a lyzZi, ichop hole a pfipinani
a odepinani lyzi. Pokud se chystame na delsi cestu, lyZze a hole prepravujeme pomoci
vaku. Nicméné postaci nam lyze svazat paskem uréenym na bézecké lyZze a nejlépe
s vyztuhou, ktera se vkladad mezi skluznice, aby se neposkodily. Dale by se mél lyzar
naucit, jak uz bylo receno, odepinat a pfipinat lyZe. Zalezi, jaky systém a jaky model
vazani na lyZi ma. Vidy je to ale velmi jednoduché a poradit by nam mél prodejce lyzi.
Pred pfipnutim lyZe ocistime vazani a boty od snéhu. Zpocatku si zkusime pripnout lyzi
na roviné. Pokud pfipiname nebo odepiname lyZze na svahu vidy stojime kolmo ke
svahu, jinak nam lyZe ujede. A¢ se to nezdd tak podstatné, tak lyzaf by mél také
zvladnout spravny uchop hole. Jestlize mame starsi model hole, kde je pouze
jednoduché poutko, provleceme prsty poutkem, a to smérem od hole nahoru, a
nasledné chytneme rukojet. Zavodni hole maji uréeno, jaka hole je pro pravou ruku a
jakd pro levou. Neni mozno to vyménovat (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).
Zakladni lyZarsky postoj

KdyZz jsme seznameni s vystroji, mizeme prejit k jednoduchym ndcvikiim ci
prapravam. Méli bychom zacit se zdkladnim lyZzarskym postojem. Tento postoj je

vcelku pfirozeny. LyZar se postavi vzprimené, rozkroCi se na Sifku panve, mirné se
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v vev

pokréi v kolenou, tézisté posune vpred a paze ma prirozené vedle téla mirné pokréené
v loktech (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).

Obrazek 16
Zakladni postoj (vlastni zdroj)

Obraty

Nyni ze zdkladniho postoje prejdeme k dalSimu nacviku a tim jsou obraty. Ty
slouzi ke zméné sméru na misté. Mezi jednoduché obraty patfi obrat opakovanymi
pfivraty, opakovanymi odvraty, obrat pfednoZenim a obrat svyskokem. Obrat
opakovanymi pfivraty spociva v zatiZzeni jedné lyZze, druhou odlehéime a postavime ji
do pfivratu a ndsledné na ni pfesunete celou vahu. Odleh¢ime druhou lyZi a nad zemi ji
premistime vedle lyZe v pfivratu do paralelniho postaveni. Stredem otdceni jsou Spicky
lyZzi. Obrat opakovanymi odvraty je shodny s predchozim obratem srozdilem, Ze
odlehéenou lyzi stavime do odvratu nikoliv do pfivratu. Stfedem otdceni jsou patky. U
obratu prednoZenim je potieba se opfit o hole. Jednu hll zapichneme u zadni ¢asti
lyZe, kterou nasledné prednozime a druhou hul u pfedni ¢asti lyZze. Potom nohu s lyzi
pfednoZime a otocime do protisméru o 1802 a pfemistime na ni vahu téla. Poté
presuneme obé hole pred télo a oto¢ime i druhou lyZi do rovnobéiného postaveni.
Obrat s vyskokem spociva pouze v otoceni lyzi ve vzduchu po odrazu. LyZe se snazime
otoCit do sméru, kterym chceme jet. MuiZeme se opfit béhem vyskoku o hole

(Matoskova et al., 2016).
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Chize na lyZich

Po zvladnuti zakladniho postoje a zakladnich obratli zacheme s pohybem na
lyZich. Zpoc¢atku zvolime jen jednoduchou chlizi na lyZich. Je velmi podobnd klasické
ch(zi bez lyzZi, ale lyZze béhem chize jsou stéle poloZené na snéhu. Zapojime i pazZe jako
pfi bézné chlizi. Chuzi s lyZzemi délime na chdzi sunem a chizi skluzem. Ze zakladniho
postoje se pokusime o ch(zi sunem. A to tim zplsobem, Ze jednoduse suneme jednu
lyZzi a nasledné druhou lyZi vpred. Pfipojime praci pazi s holemi. Mame-li vepredu
pravou lyZi, musime mit vepredu levou pazi, jinak by doslo chybné technice, a to k tzv.
passgangu (stejnostranny odraz a odpich). Zapichnuti hole musi byt Sikmo vzad.
Pfiblizné v mistech vazani nebo $picky boty protéjsi lyZze. Chlize skluzem je obdobna té
sunem s rozdilem sily v odrazu a v odpichu. Oboji by mélo byt znatelnéjsi a vyraznéjsi
(Matoskova et al., 2016).
Vystupy

Pouzivame-li pravé lyze na klasickou techniku a chceme prekonat mirné
prevysSeni, miZzeme ho vystoupat pfimo. Musime mit ale sprdvné nanesené vhodné
stoupaci vosky anebo mit pfislusné lyze, vzhledem k nasi vaze, s mohérovym pdasem (i
Supinami. Dale pouzivdme k stoupani jednostranny odvrat, pfi némz jedna lyze z(stava
pfimo a druha je v odvratu. Tento druh vystupu nam pfi mirném stoupani vystaci. Pfi
prudkém stoupani |épe uplatnime vystup oboustrannym odvratem tzv. stromeckem.
Jak vychazi z ndzvu, odvrat se déla na obé strany, tudiz v zavéru mame zadni ¢ast lyzi u
sebe a 3Spicky od sebe. Vtomto postaveni provadime vystup tim, Ze se stfidavé
odrazime z vnitfni hrany lyZe. Hole zapichujeme podobné jako pfi chlzi. Pfi velmi
strmém stoupani zvolime vystup stranou. Zde jde pouze o ukroky stranou. Hole
zapichujeme v poradi vyssi lyZe vyssi hal, nizsi lyze nizsi hal (Bolek, llavsky & Soumar,
2007).
Brzdéni

Brzdit na béZeckych lyZzich mliZeme tfemi zpUsoby, a to jednostrannym
pfivratem, oboustrannym pfivratem a sesouvanim. U jednostranného pfivratu
preneseme vahu na jednu lyZi a druhou ddame do privratu. Pokud chceme vyrazné
zpomalit, staci vytvorit vétsi privrat a zatlacit na vnitfni hranu lyZe v pfivratu. Nicméné
u jednostranného privratu nedocilime k rychlému zastaveni. U¢innéjsi je oboustranny

privrat (pluh), kdy je vdha na obou lyZich a obé lyZe jsou v pfivratu, coZz znamena, Ze
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jsou 3$picky lyZi u sebe a zadni €ast IyZi od sebe. Cim vétsi pfivrat vytvofime, tim vice
brzdi, nebot nase véha se vice opfe do vnitfnich hran lyZi. Hole nezapichujeme jen je
smérujeme Sikmo vzad. K brzdéni z velmi prudkého svahu pouzivdme sesouvani. Pokud
se chceme sesouvat Sikmo vpred musime stat Sikmo svahem, poloZit lyZze na plochy,
prenést vahu na nizsi lyzi a ke Spickdam. Chceme-li se sesouvat stranou, staci vahu
rozlozit rovnhomérné. Rychleji zabrzdime, pokud kolena pfiklonime ke svahu a trup
odklonime od svahu (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).

Obrazek 17
Jednostranny privrat (vlastni zdroj)

Obrazek 18
Oboustranny privrat — pluh (vlastni zdroj)



Sjizdéni

v s

Mezi dalsi zakladni dovednosti patti sjizdéni. S ndcvikem bychom méli zacit na
opravdu mirném svahu. Postavime se do zdkladniho postoje a pojedeme po spdadnici,
dokud nds nezpomali rovina, nebo si mizeme pfibrzdit privratem. U sjizdéni na obou

lyzich se ucime drzet rovnovahu pfi prejizdéni nerovnosti. Méli bychom si vyzkouset
také sjizdéni Sikmo svahem, zde zatéZujeme prevainé niisi lyzi. Jizda je viceméné po
vyssich hrandch obou lyZzi. Béhem sjizdéni si zkusime vertikalni pohyb, kdy snizujeme a

v

zvySujeme tézisté téla. Zvladame-li sjizdéni po obou lyZich, mizeme zadit se skluzem na

v

jedné lyZi. Jednooporové postaveni pri skluzu je vklasické technice, zvlasté u
stfidavého béhu dvoudobého, zakladni pozadavek. Nase tézisté se béhem skluzu na
jedné lyZi dostava vice do strany nad lyZi, ktera je pravé zatéZovana.Nejprve jen
prendsime vdhu zjedné lyZe na druhou. Pozdéji miZeme nadzveddvat $picku nebo
patu jedné lyze. Nasledné nadzvedavame celou lyZi, a nakonec mizeme zkusit i jizdu
v tzv. holubic¢ce (Matoskova et al., 2016).

Mdme tri zpUsoby sjezdovych postojl. Jeden z nich je postoj pohotovostni, ten
je pouzivan v neznamém terénu. Je velmi podobny zakladnimu postoji. Vaha je
rozloZena na obé lyZe rovhomérné a hole sméruji Sikmo vzad. Z tohoto postoje, pokud
je to potreba, miZeme prejit rovhou do oboustranného privratu (pluhu). Jedeme-li
v upravené stopé, mizeme pouzit postoj odpocinkovy. Hole jsou zde v podpazi a lokty
oprené o stfedni cast stehen. Dale mame postoj snizeny, ten je shodny
s odpocinkovym, ale lokty jsou oprené zepredu o kolena a tézisté je nize (Ondracek,
Hrebickova et al., 2011).

Obrazek 19
Pohotovostni postoj (vlastni zdroj)
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Obrazek 20
Snizeny postoj (vlastni zdroj)

Odslapovadni
Odslapovani je primarné uréeno ke zméné sméru jizdy. Sjizdime-li Sikmo svahem,
urcité tuto dovednost uplatnime. Je dilezité, abychom se odrazili Sikmo vpred z nizsi
lyZe a jeji vnitfni hrany. Druhou lyZi mezitim zveddme a nasledné pokladame zpét na
zem do pozadovaného sméru a pfeneseme na ni svoji vahu. Skluz probiha na lyzi vyssi.
LyZi nizsi pfisuneme béhem skluzu k lyzZi vyssi a zahajime dalsi odraz. Dbame na to, aby
nase kolena byla mirné pokrcena, nikoliv napnuta. Nejprve si odraz zkusime na misté a
nasledné v pohybu. Mlzeme si vyzkouset odslapovani do kruhu. PFfi nacviku,
zapichovani holi Uplné vynechdavame. Pozdéji, az si budeme v odslapovani jisti, pfidame
odpich soupaZ. Odslapovani si dale mGZeme zkusit na strméjsim svahu nebo ve vyssi
rychlosti (Matoskova et al., 2016).
Oblouky v pluhu

TotoZzné jako odSlapovani, ma oblouk v pluhu neboli oblouk v oboustranném
privratu, funkci ménit smér jizdy. U ndcviku se postavime do oboustranného pfivratu a
béhem jizdy po spdadnici pfeneseme vahu na jednu lyZi. Jakmile dokoncéime oblouk,
prenesme vahu na druhou lyzi. U zatizené lyZe ddvdme pozor, abychom koleno spravné
zatlacili dolll, dopredu a dovniti (Matoskova et al., 2016).
4.1.2 Klasicka technika

Klasicky zplsob béZeckého lyzovani je dlouholetd tradi¢ni disciplina. Nejlepsi
varianta lyZi pro tuto techniku, obzvlasté u zacatecnik(, jsou lyZze no-wax (lyze
s protiskluzovou Upravou) se Supinami nebos mohérovymi pasy. Milzeme

samoziejmeé pouzit i hladké lyZe, které ale musime navoskovat stoupacim voskem. Pfi
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klasické technice se pohybujeme v pfedem upravenych tratich. Tyto upravené traté
umozniuji bezpeénéjsi jizdu. Cim déle se b&hu na lyZich vénujeme, tim je vice dileZité
mit spravné technické provedeni. DlleZita je také nase kondice, vytrvalost, presnost
provedeni a teprve poté miZeme dosahnout spravné techniky. (Salomon, 2023)

V klasické technice jsou lyze béhem odrazu i skluzu paralelné vedle sebe.
Zasadni je odraz, ktery je z plochy skluznice. Na ¢asti skluznice, slouzici pro odraz, se
nachdzi protiskluzové uUpravy (stoupaci vosky, mohérové pasy, Supiny). Je potreba
zaradit také praci paZi s holemi. Mezi zpUsoby béhu klasické techniky patfi stfidavy béh
dvoudoby a soupazny béh jednodoby (Ondracek, Hrebickova et al., 2011).
4.1.2.1 Stridavy béh dvoudoby

Ve vseobecné lyzarské pripravé se uvadi nacvik chlize na lyZich a stfidavy béh
dvoudoby na toto cvi¢eni navazuje. Podstatné je u této techniky vybrat spravny terén,
na kterém je dobre upravena stopa. Pro zacatecniky by to mél byt napriklad mensi
okruh na roviné. Ze vSech zplsobl béhu je tento nejpomalejsi, a proto v zavodnim
prostifedi prevaZzuje brusleni. Stfidavy béh dvoudoby se nejCastéji uplatiiuje pfi
stoupani nebo na rovinach (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).

Stfidavy béh dvoudoby obsahuje nékolik potfebnych dovednosti, a sice
pfipravu na odraz, odraz, prenaseni hmotnosti téla, jizdu ve skluzu v jednooporovém
postoji, Svihovy pohyb nohy, prace pazi s odpichem holemi, pohyby trupu, panve a
ramen. Déli se na dvé faze, a to skluz a odraz. Béhem skluzu zafadime odpich holi
(Matoskova et al., 2016).

Popis techniky

Pfiprava na odraz: LyZe postavime paralelné, obé nohy pokréime v kolenou,
lehce predklonime trup a hmotnost pfeneseme na odrazovou nohu. V tuto chvili jsme
pfipraveni k odrazu (Matoskova et al., 2016).

Odraz: Béhem odrazu napiname odrazovou nohu a vadhu postupné
premistujeme na druhou lyZi. V této fazi se nachazime ve vypadu. Odraz konci ve chvili,
kdy zvedneme celé chodidlo véetné zadni ¢asti lyZe ze snéhu (Matoskova et al., 2016).

Pfenaseni hmotnosti téla a jizda ve skluzu v jednooporovém postaveni: Jakmile
zvedneme celé chodidlo odrazové nohy a zaSvihneme ji smérem vzad, pfeneseme také
celou hmotnost téla na druhou lyzi, ktera je ve skluzu a v jednooporovém postaveni.

Skluz je vidy v jednooporovém postoji. Pfi pfenosu hmotnosti se nase tézisté presune
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mirné do strany nad skluzovou lyzi. BEhem skluzu na jedné lyzi a zasvihu odrazové
nohy se nachazime v pozici, ktera se nazyva tzv. béZzecky luk. Pfi tzv. béZzeckém luku je
noha v zasvihu, trup a hlava vjedné pfimce. SnaZzime se zde o co nejdelsi skluz
(Matoskova et al., 2016).

Obrazek 21
Bézecky luk (vlastni zdroj)

Svihovy pohyb nohy vpfed: Nohu ze za3vihu vzad aktivné $vihovym pohybem
preneseme vpred klyZi ve skluzu. Nyni mlZeme zahdjit dalSi odraz druhou lyzi
(Matoskova et al., 2016).

Stfidava prace pazi s odpichem holemi: Prace pazi by méla byt ve velkém
rozsahu. PaZe se pohybuji antagonisticky k nohdam, jako je to u bézné chize. Odpich
hole zacind pred télem, tuto chvili by paze méla byt lehce pokréena v lokti a ve vysce
ramen. U konce odpichu je paZe za télem a natazend (Matoskova et al., 2016).

Poloha, kam zapichujeme holi, je v misté Spicky vazani u skluzové lyze.
Nezapichujeme ji kolmo k zemi, ale Sikmo vzad. Po maximalnim zapaZeni se hole

vypousti do poutka (Ondracek, Hrebickova et al., 2011).
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Obrazek 22
Prace pazi s holemi (vlastni zdroj)

Podle Matoskové et al. (2016):

Trup, panev a ramena se pohybuji tak, aby napomahaly koordinovat pohyby nohou a
pazi a udrZovaly rovnovahu. Jde o pohyby ve sméru predozadnim, kolem vertikalni osy
a do stran. Napnutim odrazové nohy se trup napfimi a lehce otaci kolem podélné osy,
pfi Svihové praci nohy se trup naopak predklani. Nejvétsi predklon trupu je v okamziku
zahdjeni odrazu. Panev se natdci tak, Ze bok na strané skluzové lyze protlacujeme
vpfed a do strany, coZz napomahd Uplnému vychyleni tézisté téla nad skluzovou lyzi.

Protlacenim boku vpfed a do strany tak dochazi k pretaceni a kfiZzeni osy ramen a

panve, coz pomaha vyrovndvat pohyby pfi odrazu nohou a odpichu holemi.

Obrazek 23
Odraz a zasvih nohy vzad (vlastni zdroj
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Obrazek 24
Svihovy pohyb vpred (vlastni zdroj)

Jednotliva cviceni

Nacvik chlze skluzem: Jak uz bylo feceno, stfidavy béh dvoudoby je na prvni
pohled podobny bézné chlizi. Proto je vhodné jako nacvik na tuto techniku zvolit chizi
na lyzich. Konkrétné chizi skluzem. Chlize skluzem se nejlépe provadi na velmi mirném
svahu. Jak uz vime z lyzZarské vSeobecné prlipravy, pred nacvikem zaujimame lyzarsky
postoj, tudiz se lyzaf musi pokrcit v kolenou a predklonit trup. Pfi tomto nacviku jesté
nemame jednooporové postaveni ale dvouooporové. Pfesto, Ze mame tedy vahu stale
na obou lyZich, snazime se lehce premistovat tézisté téla na lyzZi, kterd je pravé ve
skluzu. Béhem ndcviku si zkousime uvédomit, kdy nastava faze skluzu a kdy odrazu
(Bolek, llavsky & Soumar, 2007).

Nacvik rovnovahy ve skluzu: Cviceni na rovnovahu ve skluzu na jedné noze je
vice. MlZeme zacit tim, Ze béhem chlze na lyzich budeme ménit délku kroku.
Zahajime jizdu dvéma kratkymi kroky a treti provedeme delsi, ¢imz bude delSi i nas
skluz. PFi skluzu se snaZime driet skluzovy postoj. Skluzovy postoj se vyznacuje
predklonénym trupem, natolik predklonény, aby s odrazovou nohou tvofily pfimku
(viz. popis techniky — béZecky luk) (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).

Mezi dalsi cvi¢eni na rovnovahu a skluz patfi tzv. cviceni hole v 1/2, kdy pfi
nacviku odrazu a skluzu nezapichujeme hole, ale drZime je v poloviné. Hrot holi
sméruje samozfejmé vzad. Timto cvikem zdokonalujeme nejen skluz a rovnovahu, ale

také odraz a prenos tézisté (Ondracek, Hrebickova et al., 2011).
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Obrazek 25

Cviceni na skluz a rovnovahu — hole v 1/2 (vlastni zdroj)

Nacvik odrazu: Na roviné nebo v mirném stoupani si miZeme vyzkouset tzv.
kolobézku. Zde je zapotiebi sundat jednu lyZi, druhou mit poloZenou ve stopé a
odraZet se botou bez lyZe vedle stopy a provadét skluz na jedné lyZi. Pozdéji vyménime
nohy. Hole zde nepouzivame. Tento cvik slouzi pfedevsim k nacviku odrazu, ale mimo

jiné k lepsi rovnovaze (Ondrdacek, Hrebickova et al., 2011).

Obrazek 26

Cviceni na odraz — kolobézka (vlastni zdroj)

Nacvik prace pazi s holemi: Pro prvni cvik nebudeme potiebovat ani lyZze, ani

hole. Pouze si na misté trénujeme spravnou prdci pazi. Dbame na rozsah. Nasledné
provadime to samé, ale uz pfi jizdé na lyzZich, ale stale nepouzivdme hole. Zatneme
chizi na lyzich a pokradujeme béhem na lyZzich. Nasledné uskutecnime celou stfidavou
praci pazi sholemi. Pro zdokonaleni prace holi miZeme pouZit i odpich soupaz.
Zvolime pro tento nacvik mirny sjezd a jizdu provadime pouze pomoci holi (Bolek,
llavsky & Soumar, 2007).

Dalsi jednoduchy cvik na praci pazi a zapichovani holi je chiize s holemi, bez lyzZi

(viz. video).
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4.1.2.2 Soupainy béh jednodoby

Tento zpUsob se vyuZiva pro zrychleni, predevsim z mirného svahu nebo na
rovinach. Jen zfidka se pak pouziva v mirném stoupani. | zde je nékolik potfebnych
dovednosti. Mezi totozné dovednosti s béhem stfidavym dvoudobym patfi pfiprava na
odraz, odraz, jizda ve skluzu v jednooporovém postoji a Svihovy pohyb nohy vpred.
Rozdilné dovednosti jsou prace pazi se soupaznym odpichem holemi, jizda ve skluzu
ve dvouoporovém postaveni a nastaveni trupu. Také zde se déli zplsob béhu na skluz a
odraz (Matoskova et al., 2016).
Popis techniky

Jak uz bylo zminéno zaciname obdobné jako u béhu stfidavého dvoudobého, a
to pfipravou na odraz. Nasleduje odraz a soucasné s nim premistime obé paZe pred
télo do vyse ramen. Zde pfechdzime do skluzu v jednooporovém postoji. Po odrazu
pfemistime odrazovou nohu Svihovym pohybem vpfed a soucasné zapojime paze
s holemi soupaznym odpichem. Po Svihové praci odrazové nohy ji poloZime zpét do
stopy rovnobéiné ke skluzové noze. Vtuto chvili je naSe vdaha na obou lyZich a
prechazime do skluzu ve dvouoporovém postaveni. Ve chvili, kdy se holemi odrazime
od snéhu, predklonime trup. Trup je v tuto chvili skoro, ale ne Uplné rovnobéziny se
zemi. Po odpichu holi, pfedklon trupu zmirnime az do predklonu, ktery je pfiblizné
shodny se zakladnim postojem (Matoskova et al., 2016).
Obrazek 27

Soupazny béh jednodoby (vlastni zdroj)
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Jednotliva cviceni

U soupazného béhu jednodobého se nacvik zaméruje na praci pazi s holemi,
soupazny odpich a na spravné nastaveni trupu. Nejprve si zkusime praci pazi bez holi a
na misté. Zde se soustfedime na rozsah pohybu paZi. NejvySe by paze mély byt na
Urovni ramen. Ndasledné se vénujeme ndcviku trupu. Zaéneme obdobné, ale uz si
vezmeme hole. Pfedklon trupu béhem odrazu je podstatné vétsi nez u zakladniho
postoje, ale nemél by byt Uplné rovnobézny se zemi. Trup musi byt predklonén tak, aby
nase paze s holemi mohly vytvofit co nejvétsi silu v odpichu (Bolek, llavsky & Soumar,
2007).

Poté si vyzkouSime cely odpich soupaZ za jizdy. Postavime se na mirny svah a
sjedeme ho pouze za pomoci pazi s odpichem soupaZ a soustiedime se na predklon

trupu (viz. video). Po zvladnuti odpichu soupaz, zkusime celou souhru soupaziného

béhu jednodobého.

Obrazek 28
Soupazny odpich holemi (vlastni zdroj)

4.1.3 Brusleni
Brusleni vzniklo az po klasické technice v osmdesatych letech. Pohyb této
techniky je velmi podobny pohybu pfi brusleni na ledé ¢i na koleckovych bruslich.

Brusleni je rychlejsi nez klasicka technika, tudiz je velmi oblibené v ridzném zdvodnim
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odvétvi. Zvlasté popularni sport, kde je vyuzivané brusleni je biatlon, kde mimo jizdy na
lyzich obsahuje strelbu z pusky (Salomon, 2023).
Velky rozdil mezi klasickou technikou a bruslenim je v odrazu a postaveni lyzi. Lyze

zde nejsou rovnobézné vedle sebe, ale jsou v odvratu. Zda odvrat je oboustranny i
jednostranny zaleZi na zpUsobu béhu, ktery si zvolime. Pfi rychlé jizdé je odvrat mensi a
pfi pomalé jizdé musi byt Uhel odvratu vétsi. Odraz zde neni z plochy skluznice, ale
z hrany lyze. Skluz je po celé délce skluznice. Na lyZi se nenachazi Zzadna protiskluzova
Uprava, ktera by brzdila skluz. To je jedna z pfFicin, proc je brusleni rychlejsi nez klasicka
technika. Mezi zpUsoby brusleni patfi jednostranné brusleni, oboustranné brusleni
jednodobé s odpichem soupaZz, oboustranné brusleni dvoudobé s odpichem soupaz,
oboustranné brusleni stfidavé a oboustranné brusleni prosté (Ondracek, Hrebi¢kova et
al., 2011).
Specializovand priprava

Jesté, nez se pustime do konkrétnich zplsobl béhu, je zapotrebi projit
specializovanou prlipravou na brusleni. Na nacvik prlpravy si vybereme mirny svah
s upravenou trati na brusleni. Zvolime si vybaveni pfimo na brusleni, je sice mozné si
tuto techniku zkusit i na klasickych hladkych lyZich, ale neni to Uplné vhodné. LyZze na
klasiku, jak uz vime z kapitoly o lyZzarském vybaveni, jsou delSi nez na brusleni a boty na
klasickou techniku maji mékkou podrazku a nefixuji nam kotnik, jak je u brusleni
potieba. | délka holi se lisi (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).
skluzové rovnovahy pfi jizdé na jedné lyZi v odvratu, nacvik odrazu z vnitini hrany lyze a
nacvik prace pazi a odpich holemi (Matoskova et al., 2016).

Jesté, nez nazujeme lyZe, vyzkouSime si na misté odraz z jedné nohy na druhou
v odvratném postaveni (viz. video). Poté zkusime to samé cviceni, ale uz s lyzemi (viz.

video).
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Obrazek 29

Poskoky na miste v odvratném postaveni bez lyzi (vlastni zdroj)

Obrazek 30

Poskoky na misté v odvratném postaveni s lyzemi (vlastni zdroj)

Poté se vénujeme jizdé po celé plose skluznice. Jednu lyZi postavime do odvratu
a pokusime se na ni jet po celé skluznici a béhem toho na ni pfenaset celou vahu téla.
LyZze stfiddme. Jedna noha je ve skluzu a druha by se méla odrazet z hrany, ale pfi
tomto cviku se jeSté odrazem z hrany nezabyvame. V tuto chvili se soustfedime hlavné
na preneseni vahy vidy na lyzi ve skluzu a na jizdu po celé jeji plose. Nejdfive mame

paze volné u téla, poté je mizeme dat za zada (Bolek, llavsky & Soumar, 2007).
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Jako nacvik na odraz z hrany, spravny Uhel odvratu a skluzovou rovnovahu
zvolime jednostranné brusleni bez holi. Postavime se do zakladniho lyZzarského postoje.
Jednu lyZi poloZzime do stopy a na této lyZi mame vétSinu nasi hmotnosti. Druhou lyZi
natoc¢ime do odvratu a odrazime se z jeji hrany. Paze u tohoto cviceni mame mirné
pokréené v loktech a pohybujeme s nimi stfidavé, ale stejnostranna paze jako odrazova
lyZe je vyraznéjsi (Matoskova et al., 2016).

Pro ndacvik odrazu, pfendaseni tézisté a skluzu na jedné lyzi nam poslouzi brusleni
prosté. Brusleni prosté provadime bez holi a v oboustranném odvratu. Cely popis
techniky je vysvétlen primo v konkrétnich zplsobech brusleni. (viz. str. 39)

Podstatny je také uhel v odvratu a predsunuti skluzové lyze. Nejvyhodnéjsi je
lyZzi pokladat, pokud ndm to terén dovoli, v co nejmensim uhlu, ale vidy tak, aby nase
hmotnost byla pfenasena z odrazové nohy na skluzovou ve chvili, kdy je skluzova noha
presunutd. Zkusime si tedy béhem jizdy, napfiklad pfi prostém brusleni, védomé
kontrolovat, aby nase pata skluzové nohy byla pred Spickou odrazové nohy a v tuto
chvili pfenasSime hmotnost téla na skluzovou lyzZi. Pfi zvoleni aZ moc velkého Uhlu
odvratu se trup dostava do pfilis velké rotace a nedochazi ke spravnému prfenosu vahy
z odrazové lyZe na skluzovou (Bolek, Ilavsky & Soumar, 2007).

Obrazek 31

Predsunuti skluzové lyze (vlastni zdroj)

K ndcviku prace pazi s holemi slouzi soupazny odpich holi, ten je jiz vysvétlen na

strané 32.
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4.1.3.1 Brusleni jednostranné

Dnes tento zpUsob béhu slouZi prevainé jako prlpravné cviceni, ale pfi vzniku
brusleni se pouzival i béhem zavodu. Vzhledem k tomu, Ze je jedna lyZe polozena rovné
ve stopé a druhd je vodvratu, je tento zplsob takovym stfedem mezi bruslenim a
klasickou technikou. LyZar se zde opétovné odrazi pouze lyzi v odvratu. Pfed zahajenim
odrazu zvedneme odrazovou lyzi do vzduchu. Zadni ¢ast této lyze by méla byt nad lyzi
v pfimém smeéru. Paty bot jsou velmi blizko. Jen pata odrazové boty je o néco vice
posunuta vzad. Nasledné prechazime do odrazu. Ten je ve dvouoporovém postaveni.
LyZi v odvratu poloZzime na snih vnitfni hranou a premistime na ni pfiblizné Ctyricet
procent vahy a nasledné se odrazime. Lyze, ktera provadi odraz, je béhem jizdy stale
na hrané. Na konci odrazu nohu v odvratu napneme a celou vahu premistime na nohu
v pfimém sméru. Po pfenosu vahy nastava skluz lyze v pfimém sméru a béhem skluzu
se odrazova lyZe vraci nad snéhem zpét k lyzi ve skluzu. A nasleduje dalsi odraz. Jeden
odpich holemi soupaz nalezi jednomu odrazu lyZze vodvratu a to soucasné.
Soustfedime se na rozsahlou praci pazi s holemi a nezapominame na vypusténi holi do
poutka. ProtozZe je zde kazda noha jinak zatéZovana, myslime na to, Ze je musime po
urcité dobé vystridat (Ondracek, Hrebickova et al., 2011).
4.1.3.2 Brusleni oboustranné jednodobé s odpichem soupaz (1:1)

Jednodobému oboustrannému brusleni se také fika 1:1 (jedna jedna), coz zde
ukazuje na pocet odpichG holemi ku poétu odrazl lyzi, takZze jeden odraz nalezi
jednomu soupaznému odpichu. Rovnovaha v jednooporovém skluzu je zde naro€néjsi,
a proto tento zpUsob brusleni patfi k nejobtiznéjsim. Nicméné je velmi rychly (Jakl,
2011).

Brusleni oboustranné jednodobé uplatnime predevsim na rovinach anebo
z mirného svahu. Vyuziva se ke zrychleni. Odvrat lyZi je zde celkem maly a skluzova
faze je delSi nez u ostatnich zplsobU brusleni (Ondracek, Hrebickova et al., 2011).
Popis techniky

Tento zplsob béhu obsahuje nékolik fazi. Prvni z nich je sniZovani tézisté
spolecné se zapichnutim holi. Vtéto fazi jsme vjednooporovém postaveni, takze
stojime na plosSe skluzové lyZe. Nase celda hmotnost téla je na této skluzové lyzi.
Nasledné sniZime trup a panev. Dejme tomu, Ze pravé naSe prava noha je ve skluzu.

Druhou nohu, tedy levou, pfilozime k noze skluzové a drzime ji zatim nad snéhem
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v odvratu. Nasledné zapichneme obé hole pfiblizné pfed Spi¢ku vazani skluzové lyze.
Trup zatim mame natoceny ve sméru skluzu (Jakl, 2011).

Dalsi fazi je snizovani a prenos tézisté. Zde stdle sniZzujeme tézisté. Pravou
skluzovou lyzi zacneme preklapét na jeji hranu, tim se z ni zacina stavat lyZe odrazova,
a tézisté postupné prenasime k levé lyzi. Tato lyZze prechazi do vypadu v odvratu. V tuto
chvili paZze konaiji pfi odpichu nejvétsi praci (Jakl, 2011).

Ve treti fazi ukoncujeme odpich holi. Po ukoncéeni odpichu zatheme zvySovat
trup a pdnev. Levou skluzovou nohu poklddame na snih az tésné po dokoncéeni odpichu
holi. Stale se jeSté odrazime z pravé lyZe a nase hmotnost uz by méla byt celd na nasi
levé skluzové noze. Pfi poloZeni levé skluzové nohy na snih dochazi ke kratkodobému
dvouoporovému postaveni. LyZe jsou v tuto chvili obé na zemi a skluz probiha obéma
sméry, ale tato C¢ast je opravdu velmi kratkd. U konce odpichu napneme paZe a
vypustime hole do poutek (Jakl, 2011).

Na radé je faze ukonceni odrazu. Tézisté zde stale zvedame. Odrazovou pravou
nohu dopneme a zvedneme ze snéhu tim ukonc¢ime odraz. Pravou nohu postupné
vracime zpét k levé skluzové noze. Béhem toho jsme stale ve skluzu na levé noze a
stojime na ni plnou vahou. PazZe vracime Svihovym pohybem zpét dopredu. (Jakl, 2011)

V posledni fazi mame tézisté nejvyse postavené. Pravou lyzi mame nyni uz zpét
u levé lyze, ktera je stdle ve skluzu. Paze uz mame témér ve vychozi pozici pfipravené
na dalsi odpich (Jakl, 2011).

Obrazek 32

Brusleni oboustranné jednodobé s odpichem soupaz (vlastni zdroj)

4.1.3.3 Brusleni oboustranné dvoudobé s odpichem soupaz (2:1)

Oboustranné brusleni dvoudobé s odpichem soupaZ je obdobné predchozimu
zpusobu. Nicméné, jak uz vypovida ze zkraceného nazvu 2:1 (dva jedna), lisit se bude
v poctu odrazll ku poctu odpichl soupaz. Konkrétné zde jeden odpich holemi soupaz

nalezi dvéma odraziim lyZi. Podle prace pazi s holemi délime tento zpUsob brusleni na
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symetrické, které je vyuZivano na roviné nebo pfi mirném klesani a asymetrické se
prevazneé uplatiiuje pfi stoupani do svahu (Matoskova et al., 2016).
Symetrické

Vzhledem ktomu, Ze jak jiz bylo feceno, se lisi dvoudobé brusleni od
jednodobého hlavné v préci pazi, tak jednotlivé faze odrazu a skluzu budou podobné.
Obsahuji pripravu na odraz, odraz zvnitfni hrany lyZze vodvratném postaveni,
prenaseni hmotnosti a skluz na jedné lyZi. Tyto dovednosti jsou totoziné. Pouze
zapojeni pazi s holemi se bude liSit (Matoskova et al., 2016).

Popis techniky:

Pfiprava na prvni odraz lyze by méla nastat ve chvili, kdy jedeme plnou vahou
po plose skluzové lyZe. Uhel oboustranného odvratu je o néco mensi nebo shodny jako
u oboustranného brusleni jednodobého. V prvni fazi jsou paty bot témér u sebe.
Skluzovou lyZi zacneme spolecné s kolenem naklanét na vnitfni hranu a zatéZzovat. Tim
se nam ze skluzové lyZe stava odrazova. Nyni zahajime odraz a béhem toho prenasime
vahu na budouci skluzovou lyzZi. Skluz na této jedné lyZi probiha na celé skluznici. Na
konci skluzu znovu preklopime skluzovou lyZi na jeji vnitfni hranu a zahajime druhy
odraz. Do této chvile se popis techniky nijak zvlast nelisil od oboustranného brusleni
jednodobého. Nyni se dostavame k praci pazi s holemi. Zasadni rozdil spociva ve
frekvenci odpichd holi. Jeden soupaZny odpich na dva odrazy lyzi. V prvni fazi, kdy
mame paty bot u sebe, jsou paze pred télem, lehce pokréené v lokti a ve vySce hlavy.
Hole zapichujeme do mist vedle Spicky bot. Nyni zahdjime odpich. Po napnuti paiZi je
odpich ukoncen. Nasleduje vypusténi holi do poutek. Druhy odraz lyZze nastava ve
chvili, kdy paZe s holemi vracime zpét. Jakmile ukon¢ime druhy odraz lyZe a zvedneme
ji ze zemé, preneseme znovu vahu na skluzovou lyZi. Odrazova lyZe se vrati zpét ke
skluzové lyzi ve chvili, kdy se paze s holemi dostanou zase pred télo a jsou pfipravené

na dalsi odpich (Matoskova et al., 2016).
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Obrazek 33
Brusleni oboustranné dvoudobé symetrické (vlastni zdroj)

Asymetrické

Asymetrické oboustranné brusleni dvoudobé se vyuziva pfi stoupani, pravé
proto je Uhel odvratu vétsi nez u predchozich zplsobl béhu, skluz po jedné lyzi je
kratsi, pohyb probiha ve vétsi frekvenci a odpich holi je asymetricky. Toto jsou jediné
rozdily mezi oboustranném dvoudobém brusleni asymetrickém a symetrickém
(Matoskova et al., 2016).

Popis techniky:

Nasledujici popis je zejména popis rozdilnych ¢asti pohybu mezi asymetrickym a
symetrickym bruslenim.

PaZe s holemi jsou ve vychozim postaveni pred télem, a to vasymetrické
poloze. Jednu holi zapichneme pod mensim Uhlem neZ tu druhou. Zda zvolime pravou
Ci levou holi zdleZi jen na tom, jak je to pro nas komfortnéjsi. Hole zapichujeme ve
sméru skluzu. Béhem odpichu je trup lehce natoceny k predni pazi (Matoskova et al.,

2016).

53



Obrazek 34
Asymetricka prace pazi (vlastni zdroj

4.1.3.4 Brusleni oboustranné stridavé

Toto je nejméné pouzivana technika. Da se fict, Ze uz skoro vymizela. A proto ji
zde uvedeme jen kratce. Uplatniuje se pouze pfi opravdu velkém stoupani. Odpich pazi
u strfidavého brusleni neni soupainy jako u predchozich zplsobl brusleni. Jak uz
napovidd nazev, paze se zde pohybuji stfidavé. Jeden odpich paZe ndleZi jednomu
odrazu stejnostranné lyze (Jakl, 2011).

ProtoZe je vyuZivano pfi strmém stoupani, je uhel oboustranného odvratu
velky. V zdkladnim postaveni jsou dolni koncetiny oproti ostatnim zplisobum celkem
daleko od sebe. Odraz u prostého brusleni je totozny jako u ostatnich zplsobu
brusleni. Rozdil je ve skluzu. Ten probiha na hrané lyZe a je pomérné kratky. Frekvence
odrazu, skluzu i odpichu je rychlejsi. Pfi odrazu je markantné pokréené koleno a také
paze v lokti na zacatku odpichu. PaZi na zavér odpichu napneme. Pfi prostém brusleni
je trup narovnany (Ondracek, Hrebickova et al., 2011).

Hal zapichujeme za uUroven odrazové nohy a odpich vedeme Sikmo vzad ve

sméru skluzové lyze (Matoskova et al., 2016).
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Obrazek 35
Brusleni oboustranné stridavé (vlastni zdroj)

4.1.3.5 Brusleni oboustranné prosté

Prosté brusleni slouZi prevainé ke zrychleni na rovindch nebo na mirnych
sjezdech. Zasadni rozdil oproti predchazejicim zplsoblm je ten, Ze se zde nezapichuji
hole. Prace dolnich konéetin je obdobnd jako u oboustranného brusleni. Jsou zde také
dvé ¢asti pohybu, a to odraz a skluz. Trup je o néco vice predklonén a kolena vice
pokréena. Vzhledem k tomu, Ze cely pohyb provadime bez pomoci pazi, je zde kladen
velky dliraz na odraz z hrany lyZe a také na delsi skluzovou fazi. Je potfeba mit velkou
silu v nohach kvili odrazu a mit dobrou stabilitu v jednooporovém skluzu. Méli bychom
se pokusit o co nejmensi rotaci trupu. Hole miZeme mit v podpazi a nekonat tak
zadnou praci pazemi, nebo pohybovat pazemi podobné jako pfi klasickém béhu
(Ondracek, Hrebickova et al., 2011).

PFi drZzeni holi ddvame pozor, abychom neohrozili lyZzare kolem sebe. Pokud
sjizdime a pouzivdme praveé brusleni prosté, vyuzivdme nizké sjezdové postaveni neboli
tzv. vajicko. Zde je nds trup vice predklonény, aby nds odpor téla byl mensi, toto nam
dopomuze k vétsi rychlosti. Dbdme zde na pokréend kolena. Udrzime |épe rovnovahu

pfi prejizdéni nerovnosti (Soumar & Bolek, 2001).
4.2. Rozbor nejcastéjSich chyb
4.2.1 Stfidavy béh dvoudoby

vewvs

Nejcastéjsi chyby pri skluzu:

v z

e Jizda ve dvouoporovém postaveni dolnich konéetin béhem skluzu, zapfi¢inén
Spatnou rovnovahou a zanedbanim posunu tézisté téla nad skluzovou lyzi. Tuto
chybu lze odstranit nacvikem skluzového postoje pfi jizdé v jednooporovém

postaveni.
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e Odrazova noha nezasvihne a nezvedne se ze snéhu.
e Odrazova noha zaSvihne a zvedne se, ale dopadne na snih moc brzy.

e Mezi holeni skluzové nohy a podlozkou je tupy uhel.

Skluzova noha je Uplné napnuta v koleni.
Nejcastéjsi chyby pfri prdci pazi s holemi:
e Maly rozsah pohybu pazi pfi odpichu, odpich konci u boku. Zde je pficinou Spatna

koordinace pohybU a Spatna rovnovaha.

PaZe zveddany aZz nad uroven hlavy.

Predhazovani hole.

Uplné pokréeni nebo naopak napnuti paze v lokti p¥i zapichnuti hole.

Zapichnuti hole pod tupym Ghlem.

Nedostatec¢né napnutd paze v lokti béhem ukonceni odpichu.

Nevypusténi holi pfi dokonceni odpichu.

Spatnd koordinace pohybu paZi a nohou. N&sledné mize vzniknout béh
stejnostranny (tzv. passgang).

vevs

Nejcastéjsi chyby pri odrazu:

vrve

e Mala ucinnost odrazu. Nastava, pokud ma lyzar pfilis vzpfimeny posto;j.

Odraz nezacind z plného chodidla, ale zacina propinanim kotniku. Tuto chybu lze
odstranit nadcvikem odrazu. MUzZete pouzit cvieni zvané kolobézka (opakované
odrazy jedné nohy z pIlného chodidla viz. str. 38)

Odraz neni dokoncen odvinutim chodidla.

Dolni koncetina je nadmérné pokrcena v kolennim kloubu.
Nejcastéjsi chyby pFi polohovadni trupu a hlavy:
e Trup je béhem skluzu pfrilis narovnany, nebo naopak velmi predklonény v pase.
PFi¢inou je nedostatecné preneseni tézisté téla nad skluzovou lyzi.
e Hlava neni v prodlouzeni téla.

(Bolek et al., 2007; Matoskova et al., 2016; Soumar & Bolek, 2001)
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4.2.2 Soupainy béh jednodoby
Nejcastéjsi chyby prFi prdaci paZi s holemi:

vrsve

Spatnou rovnovahou.

Zapichovani holi pod tupym uhlem.

Uplné pokréené paze pfi zahajeni odpichu.

Vzdalenost rukou je podstatné vétsi nez Sirka ramen.

Nevypousténi holi do poutek pfi dokonceni odpichu.

Béhem predpaZeni se paze s holemi dostavaji az nad Uroven hlavy.

e Pfedhazovani holi bodci vpred.

e PaZe a hole netvofi pfi dokoncéeni odpichu pfimku.

e Paze s holemi se nevraceji dopredu spodnim obloukem.

Nejcastéjsi chyby pri pohybech trupu:

e Maly predklon trupu pfi dokonceni odpichu.

e Pfilis narovnany trup v pribéhu odpichu, nasledné na to neni mozné hmotnosti
trupu zatiZit paZze shualkami béhem faze pritahovani. Tuto chybu muzZzeme
odstranit nacvikem soupazného pohybu pazi s pfedklonem trupu na misté.

e Pfilis velky predklon trupu a pozdni zdvih. Tato chyba lze odstranit nacvikem
predklonu trupu na misté s urcenim rozsahu a s odpovidajicim nacasovanim
zdvihu.

Nejcastéjsi chyby pri odrazu:
e Mald ucinnost odrazu. Nastava ve chvili, kdy ma lyzar pfilis vzpfimeny postoj.
Dalsi chyby:
e Spatna koordinace pohybu paZi a nohou.
e Prisedavani pri odpichu, zpGsobené pfrilis pokréenymi koleny.
(Bolek et al., 2007; Matoskova et al., 2016; Soumar & Bolek, 2001)
4.2.3 Oboustranné brusleni jednodobé
Nejcastéjsi chyby:
e Skluz neni provadeén po plose skluznice lyze

PFicina: velmi rychlé preklopeni lyZe z plochy na jeji hranu.
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Cviceni na odstranéni chyby: nacvik rovnovahy béhem skluzu.
e Odraz z plochy lyze
Pric¢ina: nedostacujici preklopeni lyZe na jeji hranu, pred¢asné ukonceny odraz,
malé zatiZzeni odrazové lyze.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik odrazu z hrany lyze.
e Pfeneseni pouze malé ¢asti hmotnosti téla nad skluzovou lyzZi
Pficina: chybna rovnovaha.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik skluzové rovnovahy.
e Neuplny odraz z lyZze a odpich holi
Pfi¢ina: chybna koordinace pohyb(, chybna rovnovaha, kratky skluz.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik koordinace pohybl, nacvik odpichu a
nacvik skluzové rovnovahy.
Dalsi chyby:
e Moc rozsahly uhel odvratu.

e Skluz neni veden po plose lyzZe, ale na hrané lyze.

Na zacatku odrazu je noha v kolennim kloubu natazena.

Nadmiru pokréena noha v kolennim kloubu béhem skluzu.

Vzdalenost paZi pri odpichu je vétsi, nez je Sitka ramen.

Nedokonceni pohybu paZi pfi odpichu.

Nedostatecny pohyb trupu.
(Bolek et al., 2007; Matoskova et al., 2016; Soumar & Bolek, 2001)
4.2.4 Oboustranné brusleni dvoudobé symetrické
Nejcastéjsi chyby:
e Nedostatecné zapazeni s holemi v zavéru odpichu
Pricina: chybna koordinace pohyb(, odpich je pomalejsi nez odraz.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik napodobovani pohybu pazi s holemi.
e Odraz z plochy skluznice lyze
PFicina: nedostacujici preklopeni lyZze na jeji hranu, pred¢asné ukonéeny odraz a
malé zatiZzeni odrazové lyze.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik odrazu z hrany odrazové lyze.

e Skluz neni provadeén po plose skluznice lyze
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PFicina: velmi rychlé pfeklopeni lyZe z plochy na jeji hranu.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik rovnovahy béhem skluzu.

e Nedostatecné dlouhy skluz
PFicina: nepreneseni celé hmotnosti téla nad skluzovou lyzi, Spatna rovnovaha a

nedokonceny odpich.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik rovnovahy béhem skluzu.
Dalsi chyby:
e Pfilis pokréena kolena neboli prisedavani.

Natazena odrazova noha v kolennim kloubu.

Nedostatecny uhel odvratného postaveni.

Malé otaceni ramen.

Spatny smér odrazu.

Nedostatecné vytaceni kolena dovniti béhem odrazu.
(Bolek et al., 2007; Matoskova et al., 2016; Soumar & Bolek, 2001)
4.2.5 Oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické
Nejcastéjsi chyby:
e Nedostatecné dlouhy skluz
Pficina: nepreneseni celé hmotnosti téla nad skluzovou lyzi.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik rovnovahy béhem skluzu.
e Velky Uhel skluzové lyze v odvratu
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik nastaveni uhlu odvratu.
e Odraz z plochy skluznice lyze
Pricina: nedostacujici preklopeni lyZe na jeji hranu, predcasné ukonceny odraz a
malé zatiZzeni odrazové lyze.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik odrazu z hrany odrazové lyze.
e Skluz neni provadén po plose skluznice lyze
PFicina: velmi rychlé preklopeni lyZe z plochy na jeji hranu.
Cviceni na odstranéni chyby: nacvik rovnovahy béhem skluzu.
Dalsi chyby:
e Natazena noha v kolennim kloubu na zacatku odrazu.

e Velmi pokrcena dolni koncetina béhem skluzu.
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e Vzdalenost pazi pfi odpichu je vétsi, nez je Sitrka ramen.

e Nedokonceni pohybu pazi pfi odpichu.

e Nedostatecny pohyb trupu.
(Bolek et al., 2007; Matoskova et al., 2016; Soumar & Bolek, 2001)
4.3 Konkrétni informace o vytvareni vyukového DVD

Pro uskutecnéni ukdzky techniky jizdy na lyZich jsme poprosili byvalého
reprezentanta Ceskoslovenska v bézeckém lyZovani klasickou technikou, zda by byl
ochoten ucastnit se vyukového DVD.

Nasledné bylo zapotrebi rozvrhnout sled cinnosti, které se ve videu musi
objevit. A to od vybaveni pro béZecké lyzovani, zakladnich pripravnych cviceni,
samostatné techniky béZzeckého lyZzovani az po text s teorii techniky.

Aby bylo mozné zrealizovat kvalitni béh na lyZich, je nutné sledovat aktualni
snéhovou situaci a stav béZeckych trati. Bylo zapotfebi, aby trat byla upravena jak pro
klasickou techniku, tak pro brusleni. Datum pro natoceni techniky bézeckého lyZzovani
jsme zvolili 10.2.2023 a wvyuZili jsme trat za méstem Volary. Tato trat v podobé
trikilometrového okruhu a proslunény den vytvofrily pfihodné podminky pro nataceni.
Nejprve jsme vybrali vhodnou ¢ast traté. JelikoZ na této trati se Cetné objevovali lyzafi,
volili jsme prehledné misto s velmi mirnym stoupanim pokracujici do roviny.

Poté se mohlo zacit s natdcenim zdkladni lyZarské prlipravy obsahujici zakladni
lyzarsky postoj, praci pazi sholemi, brzdéni jednostrannym privratem a pluhem,
sjizdéni v pohotovostnim postoji a v zdvodnim postoji a chlzi sunem. Ndsledné se
preslo na jednotliva pripravna cviceni na klasickou techniku. Mezi tyto cviceni byla
zarazena chlze skluzem, tzv. kolobéZzka, hole v a soupazny odpich holi. Potom se
preslo na nataceni jednotlivych zplGsobl béhu klasické techniky. Konkrétné na stfidavy
béh dvoudoby a soupainy béh jednodoby. Kazdy zplsob jsme zachytili z vice stran a
ahll. Do prlpravnych cviceni na brusleni byly zafazeny poskoky bez lyZzi na misté
imitujici brusleni, nasledné na to poskoky s lyZzemi v odvratném postaveni na misté. Pro
nacvik praci pazi byl zvolen znovu soupazny odpich holemi, ale tentokrat mimo stopu.
Nasledovalo nataceni jednotlivych zplsobUl brusleni. Mezi né patfilo brusleni

jednostranné, které se mimo jiné vyuziva také jako pripravné cvi¢eni. Nasledné prosté
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brusleni, brusleni jednodobé, brusleni dvoudobé symetrické a také asymetrické a na
zaveér jen na ukazku brusleni stfidavé, které se dnes uz pouziva velmi zfidka.

Vybaveni pro bézecké lyZzovani bylo natoceno pozdéji. Bylo zapotrebi obstarat
vybaveni vpodobé IlyZi rdznych kategorii, rozdélené podle techniky a podle
protiskluzové uUpravy. Objevuji se tam lyZze na brusleni a lyZze na klasickou techniku
s protiskluzovou Upravou v podobé Supin a mohérovych pas, ale také lyze hladké bez
téchto uprav. Ddle byly ve videu ukdzany odliSné systémy vazani, a to systém NNN,
SNS, Prolink a k nim pfislusné boty. Boty byly rozdéleny podle techniky. Ve videu se
objevuji boty na klasickou techniku, na brusleni a kombi boty. U kazdé je znazornéna
tvrdost podrazky. Na zavér bylo poukdzano na spravny uchop hole s obycejnymi poutky
a vypusténi hole se specidlnimi popruhy. Natoceni materidlu probihalo v ucebné
zakladni Skoly. | zde jsme pouZili outdoorovou digitalni Full HD kameru a k ni pfislusny
stativ. Natoceni lyzarského vybaveni zabralo pfiblizné dvé hodiny ¢asu.

Po opatfeni nezbytnych zdbérl bylo zapotiebi je roztfidit a vyradit
nepouzitelné. Nasledné je pojmenovat a seradit podle posloupnosti budouciho pouziti
ve videu. K pfislusSnym zabérim bylo nutné vytvofit text steorii techniky a text
srlznymi popisky, které budou vyuzity ve videu. VSe jsme nasledné predali
odbornikovi, ktery dle naseho scénare vsSe upravil, sestfihal a vytvoril zavérecnou

podobu vyukového DVD. Sestfih a zavéreCna Uprava videa trvala priblizné 11 hodin.
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5 Zaveér

Cilem této bakalarské prace bylo zhotoveni rozboru vybaveni pro bézecké
lyZzovani, rozboru techniky a metodiky béhu na lyZich a vytvoreni vyukového DVD
obsahujici pravé vybaveni, techniku a metodiku béhu na lyzich. Vyukové DVD je urcené
pro ucitele télesné vychovy zdkladnich nebo stfednich skol.

Béh na lyZich se zarazuje na skolach do lyzarskych kurzd. Zarazenim béhu na
lyzich ziskava zak nové dovednosti v jiném sportu, nez ktery bézné vykonava ve Skole.
VétsSina déti se poprvé setka s bézeckymi lyzemi pravé na zakladni Skole, pokud je tedy
k tomu nedovedou dfive rodi¢e. Samoziejmé plusem béhu na lyZich je pohyb v pfirodé
a zdokonaleni fyzické stranky zaka. Béh na lyzich je pro zaky idedlni, nebot patfi k jedné
z nejzdravéjsich sportovnich ¢innosti vibec. Nicméné v praxi Zak, obecné vzato, neni
povinen se lyZzarského kurzu ucastnit. Z toho vychazi mald ucast na téchto kurzech, kde
se zak mlze seznamit slyZzemi. Pokud je kurz zarazeny do Skolniho vzdélavaciho
programu, zaci maji povinnost se kurzu Ucastnit. Nicméné v praxi vétSinou lyZarsky kurz
ve Skolnim vzdélavacim programu nebyva, jelikoz skoly prevazné nemohou zajistit, aby
byl kurz pro Zaky bezplatny. Podle zakona je vzdélavani na zakladnich Skolach
bezplatné. Skoly tedy &asto zarazuji lyzaisky kurz do SVP s poznamkou, e zéaleii na
Usporach a dotacich Skoly. Na lyZafské kurzy jezdi pfiblizné polovina Zakd z uréenych
trid. Zbytek zaka, kteri se nemohou nebo nechtéji ucastnit kurzu, zGstava ve skole, kde
probiha bézna vyuka.

Bakalarska prace je rozdélena na dvé zdakladni casti, a to analytickou a
syntetickou. Uvod, zavér a metodika jsou samoziejmosti. Metodika vysvétluje ukol,
predmét a cil prace, a navic jsou zde uvedené pouZité metody prace. Do analytické
casti bylo zarazeno kratké seznameni s historii béZzeckého lyZovani. Nasleduje dalezita
kapitola, kterou je rozbor vybaveni pro bézecké lyzovani. Zde bylo zarfazeno veskeré
vybaveni, bez kterého by se lyzaf neobesel. Usilovali jsme o vyhledani nejnovéjsich
zdroju, nebot lyZzafska vybava se rok od roku zdokonaluje. Neuvadéli jsme postup
nanaseni protiskluzovych voskd, jelikoZz dnes uZ se hladké lyZe na klasickou techniku
bez protiskluzovych Uprav pfilis nevyuzivaji. SpiSe se uplatni lyze s mohérovymi pasy.
Vybaveni pro béh na lyZich je také obsazeno ve vyukovém DVD. Dale bylo zapotrebi
objasnit druhy zavodnich disciplin, jejich vyskyt na olympijskych hrach a organizaci

zavod( v béhu na lyZich. Do analytické ¢asti byla v zavéru zafazena teorie vyukového
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DVD. Zde je objasnéno vyuziti vyukovych filml jako didaktické pomucky. Kapitola byla
doplnéna kratkym nahledem do historie vyukovych filml a porad(. A na zavér byla
zarazena pedagogicka pravidla pro tvorbu filmu.

Synteticka c¢ast prace obsahuje rozbor techniky béhu na lyZich, rozbor
nejcastéjsich chyb a konkrétni informace o vytvareni vyukového DVD. Rozbor techniky
slouzil také jako scénar kvyrobé vyukového DVD. Vtéto kapitole se vénujeme
vSeobecné lyZarské prUpravé, kde popisujeme zdkladni dovednosti jako napfiklad
zakladni postoj, brzdéni, stoupani a dalsi. Nasledné se zaméfujeme na konkrétni druhy
technik, a to na techniku klasickou a pozdéji na brusleni. U kazdé techniky popisujeme
jeji zplsoby béhu. Konkrétné u techniky klasické se zamérujeme na stridavy béh
dvoudoby a soupainy béh jednodoby. Popisujeme prlpravna cviceni a samoziejmé
technické provedeni. Vice jsme se soustfedili na stfidavy béh dvoudoby, nebot
soupazny béh jednodoby ztohoto zplsobu vychazi. U brusleni zaciname
s charakteristikou specializovanou prlipravou obsahujici ndcvik pfenosu tézisté, nacvik
odrazu z hrany, nacvik skluzu po plose lyZze a dalSi. Nasledné se preSlo na popis
technického provedeni jednotlivych zplsob(l béhu. Charakterizovali jsme nasledujici
zpusoby brusleni: brusleni jednostranné, brusleni prosté, oboustranné brusleni
jednodobé s odpichem soupaz, oboustranné brusleni dvoudobé symetrické a
asymetrické a stfidavé brusleni. Prostému, jednostrannému a stfidavému brusleni neni
vénovano tolik pozornosti, jelikoZ se spiSe uplatiuji jako pripravna cviceni anebo se
prilis nevyuZivaji. Nasledné byl vypracovany rozbor nejéastéjSich chyb, a to u
nejvyuzivanéjsich zpudsobl béhu na lyzich. Vyukové DVD by se v budoucnu tak dalo
rozsifit pravé o ukazku téchto nejcastéjsich chyb.

Na zavér syntetické dcasti byly vlozeny konkrétni informace o vytvareni
vyukového DVD. Zde byly vyliceny veskeré cinnosti a pfipravy k realizaci videa. Od
vybéru mista, vybéru data konani, sepsani scénare, pribéhu nataceni az po sestrih a
konecné Upravy videa. Na zabéry a provedeni techniky jsme zvolili maly okruh za mym
rodnym méstem Volary. Je to mésto na kraji Sumavy, tudiz nenastal problém s malym
mnozstvim snéhu. Trasa byla upravena den pred natacenim a v den nataceni byla jasna
obloha, takze idealni podminky. Vybaveni uz bylo natoCeno pozdéji, jelikoz jsme nebyli
vazani na pocasi. Bylo zapotiebi opattit veskeré lyzarské vybaveni a také vhodnou

videokameru. V nasem pripadé se jednalo o outdoorovou digitalni Full HD kameru. Po
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vybrani vhodnych zabér( bylo nutné k celému videu vytvofit scéndr. Konkrétné bylo
popsano, co se a kdy objevi ve videu, k pfihodnym zabérim byl vytvoreny text
popisujici techniku a také vedlejsi texty popisujici urcité predméty nebo vlastnosti. Vse
pripravené bylo odevzdano odbornikovi, ktery dle instrukci vytvofil vysledné vyukové
DVD.

Vérime, Ze vyukové DVD najde své vyuziti budto u pedagogt télesné vychovy Ci
student( télesné vychovy, nebo u kohokoliv, kdo o tento sport projevuje zajem a Ze jim

tato bakaldrska prace rozsiti védomosti ohledné tohoto zdravého krasného sportu.
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