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Multimedialni pFirucka sjezdové lyZarské pripravy

Anotace

Prace ma za tcel vypracovat multimedialni ptirucku sjezdové lyzatské prupravy. Poslouzi
nejenom studentlim a pedagogickym pracovniki TU v Liberci, Katedry télesné vychovy a
sportu, ale i vefejnosti jako pomocny material pro vyuku lyzovani. Videa obsahuji ukazku
a zpomaleny zabér pohybu, ktery poskytne dostate¢ny Cas na pochopeni jednotlivych
cvi¢eni. Videa by méla byt kompatibilni témet se vSemi zafizenimi. Pfehrat je tedy bude
mozné i v mobilnim telefonu, ktery si lyZaf mize vzit na svah a fidit se cvicenimi. Prace
pokryva sjezdovou lyzafskou pripravu, kterd je v zacatku vyuky zdsadni pro vyuku
lyZzovani. Predvadéjici je Simona Machytkova, autorka bakaléaitské prace. Material byl

nato¢en béhem zimnich sezon 2018/2019 a 2019/2020 ve skiarealu Spindlertv Mlyn.

Klicova slova: lyzovani, prupravné lyzaiské dovednosti, multimedidlni pfirucka, oblouky

Multimedia Manual of Downhill Skiing Preparation

Summary

The thesis aims to create a multimedia manual of downhill skiing preparation. It will serve
not only to students and teachers of TU Liberec, the Departement of Physical Education
and Sport but also to the public as a useful material for teaching downhill skiing. The
videos include a sample and a slow-motion of the movement, which give sufficient time to
understand each exercise. The videos should be compatible with almost all devices. To
play them will be possible even on a mobile phone, which the skier can take to the slope
and follow the instructions. The thesis covers the topic of downhill skiing preparation,
which is at the beginning essential for teaching skiing. The acting person is Simona
Machytkova, the author of the thesis. The material was filmed in the winter seasons

2018/2019 and 2019/2020 in ski areal Spindlertiv Mlyn.

Key words: Downhill Skiing, Skiing Preparation, Multimedia Manual, Turns
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Seznam pouzitych zkratek a symboli

ACSI: Association of Czech Snowsports Instructors

APUL: Asociace profesionalnich uciteli lyzovani a snowboardingu
CSLS: Cesky svaz lyzaiskych $kol

FIS: Mezinarodni lyzaiska federace

FTK UPOL: Fakulta télesné kultury

INTERSKI: Mezinarodni organizace pro vyuku sportli na sné¢hu
IS: Interski

ISTA: International Ski Instructors Association

IVSI: Mezinarodni federace instruktort sportu na snéhu

KTV TUL: Katedra télesné vychovy a sportu- Technicka univerzita v Liberci
MSMT: Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy

ZOH: Zimni olympijské hry



Uvod

Pti vybéru tématu bakalafské prace jsem se nechala inspirovat skuteCnosti, ze prace
takového razu v poslednich letech nebyla na TU v Liberci vypracovdna. Téma je mi blizké
také proto, Ze jiz od tii let se vénuji sjezdovému lyzovani, které se mi zalibilo natolik, ze
jej provozuji az do soucasné doby. Tento sport povazuji za velmi pfinosny zejména z
hlediska zlepSeni télesné kondice. Dle mého nazoru muze byt zvlddnuti dovednosti

lyZovat zdsadni a inspirativni pro kvalitné trdveny ¢as v ptirod¢ a v pohybu.

Své lyzaiské dovednosti se snazim neustale zlepSovat, nejen lyZafskymi kurzy, ale takeé
samostudiem. Od roku 2017 jsem drzitelem instruktorské licence L2 od lyZafské asociace
ACSI. Kazdou zimni sezénu travim ve Spindlerové Mlyné, kde vyuduji zaGatecniky, ale
i pokrocilé lyzate. VSechny tyto faktory mé vedly k rozhodnuti vypracovat multimedialni
piirucku sjezdové lyzaiské prapravy, ktera by meéla usnadnit pfistup k jednotlivym

cvicenim a postuptim ve vyuce lyZovani Sirokému spektru lyzafi.

Zvolené téma ,,Multimedialni pfirucka sjezdové lyzatské pripravy mé zaujalo hlavné
proto, ze forma, kterou je zpracované je jednodu$si pro uchopeni v redlném zivote.
Multimedialni forma by mohla pomoci studentim se zapamatovanim si lyzaiské pripravy

a pedagogtim s vyukou této tématiky.

Bakalaiska prace obsahuje teorii jednotlivych cvieni. Dale také piedstavuje historii
lyzovani a soucasné lyzaiské asociace, vyzbroj a vystroj, lyzatské dovednosti, oblouk
a hlavné kapitolu tykajici se lyzafské prupravy. Zavér prace obsahuje popis multimedialni
prirucky, kterd byla natocena v zimnich sezonach 2018/2019 a 2019/2020 ve skiaredlu

Spindlertv Mlyn. Tato piirucka je hlavnim vyslednym produktem celé bakalaiské prace.
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1  Cile prace

Hlavnim cilem této prace je vytvoreni multimedialni pfirucky sjezdového lyzovéni se

zaméfenim na lyzatskou pripravu.
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2 Charakteristika sjezdového lyzovani

Sjezdové lyzovani, jinak také nazyvano alpské lyZovani je velmi populdrni zimni
disciplinou nejenom v Ceské republice. Lyze jako takové jsou znamy jiz mnoho let, kdy
nejcastéji slouzily k pohybu po zasnézené krajing, ale z hlediska sportovniho vyuziti
hovotime o pomérné nedavné zalezitosti. Tomuto sportu se vénuji tisice lidi, at’ z pohledu
zavodni sféry, tak rekreacni formy. Vyhoda lyZovani spo¢ivd v neomezenosti véku, ve
kterém se mu mizeme vénovat. S vyukou zacinaji déti od utlého véku (v extrémnich
piipadech 3 roky a mén¢) a pokud to zdravi dovoli, stava se lyZovani konickem na cely

Zivot.

Sjezdové lyZovéani (alpské lyZovani) je fazeno mezi silové sporty. Béhem pohybu je
vynakladano kratkodobé, ale velmi silné vytrvalostni zatizeni, které se nejvice projevuje
u zavodnich disciplin. Zavodni, ale i rekrea¢ni lyzaf po celou dobu jizdy reaguje na mnohé
vnéjsi vlivy, jako naptf. zmény terénu, sklon a profil traté, témto vliviim pfizpisobuje
rychlost a dynamicnost své jizdy. Pro sjezdové lyZovani je zdsadni pohyb dolnich koncetin
z toho vyplyva, ze dochézi k velkému zatiZzeni kolennich kloubii. Dulezita je vSak i prace
hornich koncetin a trupu. Z typického lyzatského postoje pak vychazi Casté pretézovani

¢tythranného svalu bederniho, zejména pfti jizd€ na ¢lenité trati (Havlickova a kol., 1993).

Fyziologické aspekty lyZovani. Jizda klade na sjezdafe vysoké ndroky z hlediska
zvladnuti souhry pohybového aparatu se sluchovymi a zrakovymi vjemy. Sjezdové
lyZovéni fadime mezi sporty s vysokou intenzitou zatizeni a krats$i dobou trvani, to se poji
se silnou zatézi srde¢niho a cévniho systému. Nejcastéji sjezdat pocituje bolest svalstva
dolnich koncetin, vlivem kratkodobého intenzivniho zatizeni béhem kterého dochazi
ke zvyseni koncentrace laktatu v tkanich (Metodicka komise AD SLCR, 2007, Havli¢kova
a kol., 1993).

Psychologické aspekty. Lyzovani fadime mezi rizikové sporty, nejcastéji tak mize dojit
ke zranéni v disledku padu, ¢i stfetnuti s jinym jezdcem. Je tedy nutné aby lyZat byl
nejenom v dobré fyzické, ale i psychické kondici a byl tak plné schopen se koncentrovat
ve vysokych rychlostech a pohotové tak reagovat na vzniklou situaci (Metodicka komise

AD SLCR, 2007).
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3  Historie a vyvoj sjezdového lyZovani ve svété

3.1 Zakladni historie lyZovani
Lyze prosly velmi dlouhym vyvojem, aby ziskaly podobu jakou zndme dnes. Diive tento

nastroj usnadnoval lokomoci a lov v zasnéZené krajiné. Pozdé&ji slouzil i k valeCnym
ucelim. Takovéto pouZiti je zndmo ze severskych zemi, jako je dneSni Skandindavie, ¢i
z Uzemi Asie, konkrétn¢ Altajské hory. Celé toto obdobi je nazyvano predsportovnim
vyuzitim lyzi. Ke sportovnéj$sim ucelim zacali lidé lyze pouzivat v 19. stoleti, kdy se
v norském Tromse v roce 1843 uskutecnil prvni zavod v béhu na lyzich. Od této doby
doslo ke zdokonalovani lyzatskych technik a vybaveni. Lyze se stdvaji vysadou

majetnéjsich vrstev, ale také zabavy prostého lidu (Dygrin a kol, 2016).

Od 19. stoleti se zacinaji objevovat prvni lyZzafské Skoly, z nichz prvni byla tzv. norska,
jejiz zakladatelem byl Nor Sondre Nordheim. Pro ¢eské lyZovani byl velmi podstatny
Josef Rossler-Otovsky, ktery roku 1887 piivezl z Norska do Ceskych zemi prvni par lyzi.
Téhoz roku zalozil lyzatsky krouzek pod zastitou Bruslafského klubu Praha, ktery byl
roku 1887 pfejmenovan na Cesky ski klub Praha. Dal§im neméné zndmym jménem je Jan
Buchar, ktery na svych lyzich zacal uskutecnovat vypravy v KrkonoSich, zalozil také
r. 1888 Klub ceskych turistil, ktery je znam dodnes. Roku 1893 spole¢né s Ofovskym
zaklada Cesky ski klub Vysoké nad Jizerou, pozdgji sam zaklada Cesky krkonossky spolek
Jilemnice. Jan Buchar byl ucitelem, proto se mu roku 1896 daii zavést lyZovani do Skolni
télesné vychovy. R. 1903 doslo ke slouceni difive vzniklych spolki a vznikd tak prvni

lyzatskych svaz (Svaz lyzati v Kralovstvi ¢eském) (Dygrin a kol, 2016).

Dal$imi postavami jsou Josef AleS, zvany LyzZec, ktery byl pfedev§im propagatorem
lyzai'ské turistiky. Déle hrabé Jan Harrach, ktery se zapfiCinil o masové rozsiteni lyzi
v Krkonosich. Nechava lyZe piimo vyrabét na pile v Dolnich Stdpanicich, ty pak slouZi

lesnikiim a sportovciim z Jilemnice (Dygrin a kol, 2016).

Jiz kolem roku 1893 probéhly jedny z prvnich lyzafskych zédvodid na misté¢ zvaném
Kozinec u Jilemnice. Jednalo se vSak o zavody v béhu na lyZich, pfimo sjezdové zavody

se uskute¢nily na Sumavé roku 1913 (Dygrin a kol, 2016).

S dalsimi vzniklymi svazy, téch bylo celkem 11, ptfichdzi potfeba mezinarodniho fizeni

lyZzovéni. Vznikd tak roku 1910 v Oslu Mezindrodni lyzaiskd komise potadajici
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kazdoro¢ni kongresy. Pozd¢ji roku 1918 je Svaz lyzai Kralovstvi ¢eského piejmenovan
na Svaz lyzait republiky Ceskoslovenské. Roku 1924 u piileZitosti Tydne zimnich sporti
(ten byl dodatecné prohlaSen za 1. ZOH) probehl kongres, ktery pfeménil komisi
na Mezinarodni lyZatskou federaci (FIS). FIS se tak stavd hlavnim fidicim organem
zavodniho lyZovani, vcetné olympijskych her, mistrovstvi svéta a dalSich vrcholnych
soutézi. Vydava mezinarodni pravidla, terminové listiny svétovych soutézi a vykonnostni
tabulky zavodnikd. Pifimo 1 nepfimo ovliviluje vyvoj jednotlivych disciplin.
Od pocatecniho poctu 16 sdruzenych narodt se FIS wvySplhal az na 111 narodnich

¢lenskych instituci (Dygrin a kol, 2016).

Pro metodiku lyZovani je z4sadni Mezindrodni organizace pro vyuku sportii na sné¢hu
(INTERSKI), zalozend roku 1951. Hlavnim ukolem je piedavani zkuSenosti a rozvoj
didaktickych postupii. Organizace je tvofena tfemi komisemi (Skolskd komise, komise
klubovych cvicitelti, komise profesiondlnich ucitelll). Kazdé 4 roky jsou poradany
kongresy k vyuce lyzovani (tzv. INTERSKI), ty jsou nejen teoretickym zdrojem
informaci, ale ptfevazné¢ praktickou ukazkou jednotlivych zucastnénych zemi. Posledni

kongres byl uspotadan roku 2019 v bulharském Pamporovu (INTERSKI, 2019).
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3.2 Vyvoj lyzaiskych skol

Béhem dlouhych let se utvarely lyzaiské styly a s nimi lyzaiské Skoly a asociace, z nichz
nekteré jsou zndmy dodnes. LyZzatfskou Skolou rozumime zptisob jakym je jizda na lyzich
vyucovana. Tento zpiisob jizdy nazyvame lyzaiskd technika. Technika je nejvice
ovlivilovana lyzafskou vyzbroji, ale také stylem jizdy. Ten se Casto ménil kvili snaze

dosahnout co nejrychlejsi jizdy béhem zavodu.

Lyzatské Skoly maji narodni charakter, na jejichZ zdkladech stavi soukromé vzniklé Skoly,
které zndme 1 dnes. Tyto Skoly se dé&li na Skoly klasické lyzafské techniky

(Skoly bézeckého lyzovani) a Skoly sjezdové techniky (Dygrin a kol., 2016).

Skoly sjezdové techniky
Béhem let vznikla celd fada lyzaiskych Skol, které na sebe svou technikou jizdy casto

navazovaly a zdokonalovaly ji. Tato kapitola vznikla podle knihy: Zlatd kniha lyZovani,

Kulhanek Otto, 1989.

Norska Skola

Vznikla okolo roku 1870. Tato technika je unikdtni v tom, ze piestala pouzivat
pro zataceni, udrZeni rovnovahy a brzdéni, dopomocnou hill. Zacind se objevovat
telemarsky tvar lyzi, ktery umoznil jizdu ve vzpfimeném postoji a zatdeni za pomoci
nohou, namisto hole. Jizda vSak byla pon¢kud strnuld a postoj vétSinou pfili§ zaklonény.
Pro tuto Skolu byly typické dvé stejné vykrojené lyze od délce 2,5 metrii s rakosovym
vazanim, doplnéné o dvé rdkosové hole, slouzici k jizdé po roviné a do kopce, ale ne

k zataceni.

Lilienfeldska Skola Mathiase Zdarského

Zakladatelem se stal rodak z Dolnich Kozichovic u Tiebice Mathias Zdarsky (taktéz
Zdarsky), jehoz metodika byla uzpiisobena zvlasté alpskym podminkam. Jako prvni
uspotfadal cviky na lyzich do metodického systému. Typické byly piivratné oblouky
a jizda v pluhu. Doslo ale k navraceni jedné hole s kovovym hrotem, pomahajici k chtizi,
zataCeni 1 brzdéni. Odlehcend lyze pii zatoCeni byla vyrazn€¢ predsunuta. Jizda byla
provadéna nejvice v nerovném terénu. Lyze byly o néco krat$i v porovnani s norskou

skolou.
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Bilgeriho Skola

U zrodu této techniky stal rakousky plukovnik Georg Bilgeri, ktery usmérnil vyvoj
lyZzovéani v alpskych zemich pfed prvni svétovou valkou. Byl také povétfen specialnim
lyzaiskym vycvikem vojenskych jednotek. Spojil prvky jak norské, tak lilienfeldské skoly,
které¢ zdokonalil. Pfevzal dvé hole a vazani, pfivratny oblouk, telemarsky tvar lyZzi

a telemarsky Svih.

Arlbergska (privratna) Skola Hannese Schneidera

Autorem této Skoly byl rakousky zadvodnik Hannese Schneider, ktery ovlivnil lyZovani
mezi svétovymi valkami a byl pfitomen u zrodu lyzafského zdvodu Kandahar
ve Sv. Antonu. Jeho technika byla vylepSenou verzi predeslych metod. Pfivratny oblouk se
vyznacoval snizenym postojem a SirSi stopou, vycvik se uskuteciioval ve druzstvech.

Objevuje se 1 nové vazani a kovové hrany, dokonce i1 kovové lyze.

Skoly s rota¢ni technikou

Rotac¢ni technika se zafind objevovat po roce 1935 a ptevlada az do 50. let 20. stoleti.
Typickou je snozna kristianie (snoZzné vedeni lyzi v oblouku, ktery je zahédjen odlehcenim
lyzi za pomoci vertikalniho pohybu vzhtiru). Rota¢ni impulz vychazel z trupu, ptenesen
byl ptes zablokovanou panev do dolnich koncetin. Jizda byla charakteristickda velkym

naklekem nohou.

Skoly s nerotacni technikou
Tyto Skoly se objevuji soucasné s rotacnimi technikami. Je pro né typicka uzka stopa,
naklek, pfendseni hmotnosti téla a zvlaste¢ priklanéni se ke svahu a omezeni rotace.

Predstaviteli se stali Rakusané Walch a Rominger.

Novodoba rakouska Skola

Ptedchlidcem a zdrojem inspirace této Skole byla Skola s nerotacni technikou. K vyvoji
dochazi kolem roku 1957, kdy ji profesor Kruckenhauser zaznamenal do Rakouského
ucebniho planu. Je pro ni charakteristickd protirotace ramen oproti zbytku téla, nadleh¢eni
lyzi ve tazi zahajeni oblouku a smykani (vysunuti patek lyze do strany). Vycvik je veden
od technicky méné narocnych obloukt jako je pluh, pfivratné oblouky az k napojovanym

obloukdim.
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Soucasna francouzska Skola
Vznikla v 60. letech 20. stoleti, zdkladem ji je rotacni technika. Cilem je provedeni

snozného oblouku za pouZiti rotace, opory o hill a nadleh&eni v zahajovaci fazi oblouku.

Soucasné moderni lyZarské Skoly

V dnesni dobé je vesmés vétSina metodik velmi podobnd. Spole¢nd je snaha vychazet
z technik zévodniho lyZovani a snaha dostat se od zakladni technik co nejjednodu$sim
zpusobem k technice zavodni. Doslo také k vyraznému rozvoji sjezdového vybaveni,
zvlasté pak k rozvoji lyzi carvingovych, které poskytuji snadnéj$i vedeni do oblouku

a eliminaci smyku v prib¢hu jizdy.

Ceska $kola lyZovani

Do 70. let 20. stoleti se Ceska $kola lyZovéanive vétsing inspirovala §kolami zahraniénimi.
Vlastni cestu si nagla pravé v 70. letech, kdy B. Cepelak pfisel s inovativni myslenkou
provadét oblouk na principu kroku. Dochézi tak k rozvoji kro¢né techniky, jejiz autorem je
Milo§ Piibramsky. Hlavnim piinosem Ceské $koly je piimocarost ve vyuce a postupu
od zakladnich dovednosti k dokonalejSim. VSechny pohyby jsou provadény na zaklade
prace dolnich koncetin. Ostatni nadbyte¢né pohyby jsou eliminovany (napi. rotace, ¢i
prehnana vertikalni prace). Tato Skola zahrnuje techniky vSech obloukl od smykanych po

fezané, poskytuji tak vSem skupinam lyzafu alternativy vyuky. (viz Obr. 1)

SR

S

Obr. 1: Jedni z prvnich lyzati v Krkonosich (Zdroj: Krkono$ské muzeum, 1898)
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3.3 Soucasné asociace lyZovani

INTERSKI je spolek existujici v nasi republice vice nez 25 let. Jeho cilem je dbat
o spolupraci ve vyuce lyZovéni, ale i snowboardingu, na ¢eském tzemi a v zahranici.
Smyslem spolku je vzajemné informovat, spolupracovat a koordinovat jednotlivé ¢lenské
organizace, mezi které se fadi organizace vyucujici lyZzovani v komer¢ni oblasti, spolkové
oblasti a na $kolach vsech stupiit. INTERSKI CR je ¢lenem mezinarodni organizace
Interski International. Reprezentuje Ceskou republiku na kongresech a sjednocuje viechny
zemé, ve kterych je vyuka lyZovani organizovana. Cleny Interski International jsou jak
narodni sdruzeni INTERSKI, tak samostatné odborné organizace jako: ISIA (Mezinarodni
asociace instruktort lyzovani, sdruzujici ucitele lyzovani z povolani), IVSI (Mezinarodni
svaz instruktorti lyZovani, sdruzujici Instruktory lyzovani riiznych sport na sn¢hu, vcetné
profesionaltt) a IVSS (Svaz lyzovani na Skolach sdruzuje ucitele piisobici na Skolach
a univerzitach, kteti vyucuji lyZovani jako soucést Skolnich ucebnich plant). INTERSKI
CR je tvofeno tiemi odbornymi komisemi, doplnénymi o dalsi tii komise. ISIA oblast
pokryva asociace APUL (Asociace profesionalnich uciteli lyzovani). Oblast IVSI pokryva
komise 3kolniho lyzovani a IVSI je pokryta Svazem lyzait CR a Ceskym svazem

lyzai'skych $kol (Interski Ceska republika, 2007).

V Ceské republice v soudasné dobé existuji dvé nejznaméjsi asociace udélujici licence
instruktora lyZovani, kterymi je ACSI a APUL. Dals$imi kdo miiZze udélovat licence jsou

vysoké §koly a Cesky svaz lyzait.

ACSI

ACSI, neboli Association of Czech Snowsports Instructors, z. s., je spolek zapsany
v rejstiiku Ministerstva vnitr. Jednd se o zajmové sdruzeni fyzickych osob, jejichz zdjmem
je zkvalitnéni vyuky sjezdového lyzovani, snowboardingu, atd. Pravomoci spolku je
udélovani licenci pro kurzy Instruktor lyzovani a Instruktor snowboardingu na trovnich D,
L1, L2, L3. Akreditace pro tyto kurzy byly udéleny Ministersvem Skolstvi, mladeze
a télovychovy v roce 2015 (Hudec, 2015).
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APUL

APUL, neboli Asociace profesionalnich ugiteldi lyzovani a lyzaiskych $kol v Ceské
republice, je spolek s pomérné¢ dlouhou tradici. Existuje od roku 1992, kdy vznikl
za ucelem zlepSeni vzdélavaciho systému instruktorti lyZzovani pracujicich v komer¢nich
lyzatskych Skolach. V roce 1994 se stal ¢lenem mezinarodni organizace ISIA (kterad
zajistuje uznani vzdélani po celém svétd), a je také Glenem INTERSKI CR. Stejné jako

ACSI poskytuje 4 stupné vzdélani: D, C, B, A (viz Obr. 2) (Knot, 2019).

UL J LRUUDIA LILEmNCE ITRKVANI

A Zkouska APUL L APUL L 3dny
Zkouska APUL A

9 dni

Kurz APUL A2
(tuning expertnich dovednosti)

(individualni celosezonni pFiprava)

Kurz APUL A1
(Gvod do expertniho lyZovani, vyuky a analyzy pohybu)

Kurz APUL = Kurz APUL 2 Kurz APUL
"druhy nastroj" Kouc 1 Laviny 1

Kurz APUL B

7 dni

16 dni

(pokrocilé lyZovani na sjezdovce i v off-pistu, 9 dnfi
pokrocila vyuka a analyza)

Kurz APUL C
(zaméreni na paralelni lyZovani a jeho vyuku)

6 dni

Kurz APUL D Kurz APUL D (DETI) :
APUL D 5d
(avod do vyuky lyZovani) (specializace déti) !

Obr. 2: Struktura vzdélavani APUL (Zdroj: Mical, 2016)
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Vysoké Skoly

Od roku 2015 jiz nejsou ud€lovany pedagogickym pracovnikim akreditace programi
s nazvem instruktor (lyZovani, §kolniho snowboardingu, ...). Po dohodé s INTERSKI CR
budou kurzy akreditovany pod nazvem Zakladni Skolni lyZovani. Minimdalni dotace
pro takové kurzy je 50 hodin, stejna Casovd dotace je i pro kurz Zakladni Skolni
snowboarding. V zdsadé se tedy zménil pouze nazev kurzii a licenci. Studenti oboru
télesnd vychova tedy ziskavaji licenci ucitele Zakladniho Skolniho lyzovani. Tato licence
je platna od absolvovani kurzu a po ziskani bakalaiského titulu se stava dozivotni (MSMT,

2015).

Ucebni osnova téchto kurzi obsahuje kapitoly tykajici se: Prava a sportu; Anatomie;
Fyziologie; Zakladi biomechaniky; Psychologie; Pedagogiky; Traumatologie a prvni
pomoci; Hygieny a vyzivy. Co se tyka samotného praktického lyZovani, kurz obsahuje
kapitoly: Dé&jiny lyZovani; Organizace lyzovani v CR; Zvlastnosti vyuky déti; Didaktika
lyzovéni; Zasady bezpecnosti pii pohybu na sjezdovych tratich; Lyzatfska technologie;

Technika a metodika sjezdového lyZovani (teorie a praxe) (MSMT, 2015).

Cesky svaz lyzara
Cesky svaz lyzaii disponuje opravnénim k udé&lovani licenci ucitele lyZovéni
a snowboardingu s celostatni platnosti. Jedna se o organizaci sdruzujici lyzaiské Skoly

a sportovni kluby vénujici se lyZzovani a snowboardingu.

Dle CSLS (2014) jsou kurzy strukturované do 5 trovni, v rozmezi 30 az 450 hodin. Prvni
kurz v rozsahu 30 hodin je vhodny pro nezletilé¢ lyzate. Budouci absolventy kurzu zkousi
z oblouku v pluhu, obratnostni jizdy a metodického vystupu. Drzitel v§ak neni opravnén
sam vyucovat. Navazujici je: Instruktor zdkladniho lyZovani, tento kurz ma rozsah 60
hodin véetn¢ 30 hodin z ptfedeslého kurzu. Poskytuje vybér ze 4 specializaci (sjezdové,
béZecke, Skolni lyzovani a telemark). Instruktor lyZovani musi celkové absolvovat 150
hodin kurzu. S touto kvalifikaci mtize drzitel zadat o zivnostensky list pro vedeni lyzaiské
Skoly. Druhym nejvys$$im vzdélanim je Cvicitel lyzovani, kdy celkovd doba kurzl
nastoupa na 250 hodin (vCetné¢ vSech predeslych kurzi). Posledni, nejvyssi licenci je

Ucitel lyZovani.
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4 Lyzarské vybaveni

LyZzovéni je sport pomérné¢ financné narocny, co se vybaveni a rezie tyCe. Zasadni je
nejenom vybér lyzi, ale také vhodné obuvi, obleCeni a bezpeCnostnich prvki. Jelikoz
se jedna o velmi popularni sport, vSechno vybaveni je snadno dostupné a co se tyka cen,

existuji moznosti, jak si tento sport finan¢né zpfistupnit (nadkup bazarového zbozi, atd.).
4.1 Lyzai'ska vyzbroj

Vybér lyzi

U vybéru lyzi je nutné zvazit zkusenost lyzate, fyzickou a pohybovou vybavu. Dobu,
kterou lyzovani vénuje, ndrocnost terénu, kterému se vystavuje, zda se lyzovani vénuje
rekreacné, Ci sportoveé a jaké ma ambice. Dale si musi uvédomit, zda ptikupuje dalsi par,

nebo nahrazuje lyZe staré.

Co se tyka materialt a konstrukce lyZi, ty se li§i u vétSiny vyrobcii. Mezi nejzndmé;jsi patii
znacky: Ellan, Volkl, Blizzard, Head, Fisher, Atomic a Salomon. Tyto firmy pouZzivaji tzv.
sednviCové konstrukce lyzi, jejichz zakladem je cela fada materialti, kterd se spoji.
Oblibenou konstrukei se v 90. letech 20. stoleti stala skofepinova konstrukce, pozdéji mezi
lety 2000 az 2005 vznikla také krabicovéa konstrukce. V dnesni dobé najdeme u kvalitnich
lyzi pouze sendvi¢ovou konstrukci, u levngjsich lyzi skofepinovou a krabicovou. Jadro
lyZze je vyrobeno z rGznych druhl kvalitniho difeva vyztuZzeného napiiklad titanalem,
¢i dalSimi materidly. Vymozenosti dneSnich lyzi jsou razné druhy tlumeni vibraci

(Sosna, Novak, Vavrda, Socha, 2019a).
Vybirame z nésledujicich:

* sjezdové lyZe (vhodné na upraveny svah) (viz Obr. 3, Obr. 4);

Obr. 3: Sjezdové lyze pro obii slalom, radius 30 m (Zdroj: SNOW.cz, 2019¢)
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Obr. 4: Sjezdové lyZe pro slalom, radius 12,5 m (Zdroj: SNOW.cz, 2019d)

* allmountains (vhodné pro celodenni lyZovani na upravené, ale i rozbtedl¢ trati);

* allmountains s vétsi Sitkou (vhodné i pro hlubsi snih) (viz Obr. 5);

Obr. 5: Allmountains lyze (Zdroj: SNOW.cz, 2019¢)
* freeridové lyze (vhodné do hlubokého snéhu, jsou velmi Siroké, zabranuji

priliSnému propadani do snéhu) (viz Obr. 6);

|
l va\;:\;})dls " R

Obr. 6: Freeridova lyZe (Zdroj: SNOW.cz, 2019b)
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» skialpova lyze (viz Obr. 7).
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Obr. 7: Skialpova lyZe (Zdroj: SNOW.cz, 2019a)

Obecné vlastnosti se méni s délkou a vykrojenim. Kratké, vykrojené lyze snadnéji toci, ale
mohou byt problematické pifi jizdé piimo. Délka a meékkost lyZze se bude odvijet od
zkuSenosti lyzate. Pti jizd€ plisobi lyzaf na lyZe silou, neznamena vsak, ze ¢im t€zsi lyzaf,
tim vétsi plsobici sila. Naptiklad zavodici Zena vyvine vétsi silu, neZ téZky rekreant.
V zasadé¢ plati, Ze ¢im zkuSen¢;jsi lyzaf, tim del$i a tvrdsi lyZi mize mit. To samé plati pro
tézké lyzare, u kterych je nutné volit lyzi tvrd$i i pfes to, Ze jsou napfi. zacateCnici.
Parametr délky jiz v dneSni dobé¢ neni tak zasadni, jako tomu bylo dfive. Pfiblizn€ bude

fungovat pravidlo, ze lyzatf zacatecnik bude spokojen s délkou lyze od 140 do 160 cm.
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Pro pokrocilé Zeny je vhodnou délkou 160 cm a u muzi 160 az 175 cm. Nad 180 cm jde

pouze velmi zkuSeny lyzat (Sosna, Novak, Vavrda, Socha, 2019).

Lyzarské boty

Nemén¢ dilezitd je volba vhodné obuvi. Lyzatské boty se v zdsad¢ lisi materialem, ktery
ovliviiuje tvrdost, neboli flexi boty. Hodnoty flexe se pohybuji od 40 do 150, kdy 40 je
velmi mékka bota a okolo 150 maji zdvodnici. Hodnoty od 60 do 80 jsou vhodné
pro rekreacni jezdce, nepiilis tézké vahové kategorie. Od 80 do 100 vybird sportovni
lyzatka, tézs8i rekreant, ¢i ambiciozni lehky lyzaf. Flexe 100 az 120 je vhodnd pro
sportovniho, ambiciozniho lyzafe. Nad tyto hodnoty se pohybuji lyzafi zévodnici

(Sosna, Novak, Vavrda, Socha 2019).

Velikost boty neni srovnatelnd s evropskym ¢islovanim. Nejcastéj$§im problémem je koupée
prilis velké boty, kterd miiZze byt nejenom nepiesnd pii jizde, ale také nebezpecna. Dojde-li
k vyjeti paty vy$ z podlozky, miize si jezdec velmi snadno zlomit pii padu holen.
Pro vybér bot je vhodné vyhledat odbornika. V dnes$ni dobé existuji rtizné metody
zjisStovani velikosti bot a jejich nasledné upravy (vypékéni, frézovéni, vlozky na miru,...)

(Sosna, Novak, Vavrda, Socha 2019b).

Hulky

Lyzafské hole napomahaji k lepsi stabilité, ale také ke snadnéjSimu pohybu mezi
lanovkami atd. NejpodstatnéjSim parametrem je délka. Existuje nékolik pomtcek jak
délku zjistit, v zasad¢ se 1i81i maximaln€ o 5 cm. T¢lesna vyska délend 1,4, nebo nasobena
0,72. Dale vyska minus 50 cm, nebo ddme lyzafi hlilky hrotem vzhiiru, ptedlokti by mélo
byt vodorovné, ¢i mirné k zemi. Musime si uvédomit, Ze na prud$im svahu je potifeba mit

hole delsi, aby to lyzafe nenutilo zapichovat htil pfili§ pozd¢ (Sosna, 2013).

V dnesdni dobé€ se hole vyrabi z mnoha materiali (carbon, hlinikova slitina,...), ale také se
li§i druhem rukojeti a poutka. Velkym hitem jsou hole od znacky Leki, které maji
bezpe¢nostni systém, ktery pii padu holi uvolni ze zdpésti, coz by mélo piedchazet

vykloubeni palce (Levelsportkoncept.cz, 2019).
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4.2 LyZaiska vystroj

LyZarské ponozky

Lyzatské boty bychom méli doplnit vhodnymi ponozkami, které nezptisobi otlaky a nohu
zahteji. Ponozky jsou vysoké pod kolena a vyrdbi se z riznych materialti a v riznych
tlouStkach. V nabidce jsou i ponozky vyhtivané, jejiz teplotu nastavime za pomoci
mobilni aplikace. Dbame na to, aby pfi oblékani byla ponozka napnuta a nikde se nemohla
shrnout. Na holeni nechdvame pouze ponozku, ne termopradlo, které by mohlo zpusobit

otlaky (Harfasport.cz, 2019).

Helma a bryle

Lyzatska helma se stala v poslednich par letech nedilnou soucasti vybaveni. Existuji rizné
cenové skupiny, které se 1isi svou kvalitou ochrany hlavy a mozku. Helma musi hlavné
padnout, aby pfi ndrazu zlstala na hlavé. Nesmi byt tedy pfili§ velkd, aby plnila funkci
a nepfili§ mald, aby po celodennim noSeni nezplisobovala otlaky. Existuji dva zakladni
typy. Jednim je helma s pevnym zakrytim usi (full-shell), a druhym half-shell, které maji
odnimatelné kryty usi. Pro lepsi ochranu byl vynalezen systém, ktery umozni hlavé po
narazu rotaci v pfilbé, proto je helma tvofena dvéma vrstvami, které po sobé mohou pfi
narazu rotovat a redukovat otfesy mozku. Helmu je praktické doplnit lyZatskymi brylemi,
které brani o¢i pred sluncem, vétrem, mechanickymi necistotami ale i narazy (vétev,
slalomova ty¢, htilka, kotva, ...) a funguji také proti chladu. Pii vybéru bere lyzat v potaz,
barvu skel, kompatibilita s helmou, ale také odvétrani a dalsi faktory. Nekteré helmy maji
tzv. §tit, ktery se nedéd z helmy odejmout a nehrozi tak ztrata. Nevyhodou ale je, Ze se htife
prizptisobi obliceji nez klasické bryle a mize se tedy stat, ze pod §tit bude foukat (Sosna,

2017).

Obleceni

Pro udrZeni tepla, ochrané proti vétru a vod¢, je nutné mit kvalitni lyzatfské obleceni (Obr.
8). Ditlezitym faktorem je nepromokavost, ktera se udava v hodnotach vodniho sloupce,
ktery se pohybuje v rozmezi 5000 az nad 20 000 mm vody. To samé plati jak u kalhot, tak
lyZai'ské bundy, kterd musi byt z funk¢nich materiali, které jsou vodéodolné, ale zaroven
odvadi pot, ¢imz zabrani prehfati a ndslednému prochladnuti jezdce. Lze wvolit

ze synteticky materialQ, ale 1 pfirodnich (pefi, kiize). Syntetika na rozdil od pefi udrzuje
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teplo 1 ve velmi vlhkém prostfedi. Vrchni vrstvy doplnime termopradlem, které odvadi
pot z téla. Existuje n¢kolik druhti termopradla (letni, jarni a podzimni, zimni termopladlo),

lisici se stupném odvétrani (Harfasport.cz, 2019).

Pro vyuku jsou povinnou soucasti rukavice, které nejenom udrzuji ruce v teple, ale také
ochranuji pfed sn¢hem a hranami lyzi béhem péadu, ¢i manipulaci s lyzemi. Je mozné

koupit i rukavice vyhtivané, které funguji na principu baterii (Harfasport.cz, 2019).

Obr. 8: Lyzatské obleCeni (Zdroj: vlastni)
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5 Bezpecnostni pravidla pri jizdé na lyzich

LyZzovéani je sport vystavujici lyzafe velkému riziku zranéni. Proto je nutné ohleduplnost,
opatrnost a dodrzovani pravidel na svahu. Tato pravidla nazyvana FIS pravidla (viz Obr. 9)
ctime a pfipomindme svym svéiencum stale dokola (zvlasté pti lyzovani s détmi) (Horska

sluzba, 2013). Tato kapitola vznikla dle webu: Horska sluzba, 2013.

1. Ohled na ostatni lyZare: Kazdy se musi chovat tak, aby neohrozil ostatni ucastniky

na svahu.

2. Zvladnuti rychlosti a zpisobu jizdy: Pii jizdé musi lyzaf jet takovou rychlosti
a v takové vzdalenosti, aby to bylo bezpecné. Rychlost ptizplisobuje svym zkuSenostem,

terénu, sné¢hovym, povétrnostnim podminkam a hustoté provozu.

3. Volba jizdni stopy: Volime takovou stopu, abychom se pfili§ nepfiblizovali ostatnim.
Je nebezpecné jezdit velkou rychlosti v blizkosti lesa, nebo sloupt lanovky. Pti padu

a nasledném narazu muze dojit k vdznym zranénim.

4. Predjizdéni: Lyzaf ptedjizdéjici je vzdy v pfipad¢é nehody vinikem aniZ by ji opravdu
zpusobil. Protoze on je tim, kdo mé vétsi prehled, nez lyzat, ktery je ptedjizdén. Je proto

dilezité volit takovou drahu, abychom nekfiZili drahu jezdce pred ndmi.

5. Vjizdéni a rozjizdéni: Pfed rozjezdem se lyzaf musi rozhlédnout, stejné jako
u piechédzeni silnice, aby se pfesveédCil, Ze v jeho budouci trati nikdo neni. To casto

zdirazilujeme prevazné détem, ale i dospélym.

6. Zastaveni: Pro zastaveni volime misto nejlépe na kraji svahu, alesponn 2 metry
od uplného kraje, aby piipadné lyzafi jedouci po stran¢ mohli projet za stojici skupinou, ¢i
jednotliveem. Mezi instruktorem a skupinou musi byt také néjaky prostor na projeti (je ale
velmi nevhodné mezi takovou skupinou a instruktorem projizdét). Nikdy nezastavujeme

za horizontem.
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7. Stoupani a sestup: MiiZe se stat, Ze lyzaf neni schopen svah sjet, proto sundé lyZe a jde
pti okraji sjezdovky. Pfi stoupani vzhiiru (skialpinismu, ztracena hulka, ...) plati stejné

pravidlo jako v bod¢ 6.

8. Respektovani znacek: Vzdy je nutné sledovat znaceni, zvlast¢ pak uzavieni traté

a znaceni obtiznosti, pfipadné pak znaceni stupné¢ lavinového nebezpeci.

9. Chovani pri urazech: Kazdy lyzaf je povinen poskytnout prvni pomoc pii Grazech.
Misto na svahu oznaéi zkfizenymi lyzemi (v dostatecné vzdalenosti nad zranénym

lyzatem), aby dal signal ostatnim, ze se néco déje a nedoslo k dal§imu urazu.

10. Povinnost prokazat se: Ucastnici lyzaiského provozu jsou povinni pii jakémkoliv

incidentu, ¢i Grazu, se prokéazat obanskym prikazem, ¢i jinym dokumentem.
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6 Sjizdéni a zataceni na lyzich

Sjezdové lyzovani je jedinecné v promeénlivosti pfirodnich podminek, kterym se lyzat
musi pfizptisobovat. Jedna se o sklon svahu, ¢lenitost terénu a kvalitu sné¢hu. Lyzafovym
cilem je dosédhnout plynulé jizdy za veSkerych podminek. Déle také byt schopen zmény
druhi oblouku a techniky jizdy. Technikou jizdy rozumime dosaZeni rovnovahy
a plynulosti skluzu na lyZich za pomoci pohybovych dovednosti, které se u kazdého lyzate
1181 v zavislosti na jeho vyspélosti. Lyzatské pohybové dovednosti délime na zakladni,

wewvr

(Dygrin a kol., 2016).

6.1 Zakladni lyzarské dovednosti
Zékladni lyzatské dovednosti jsou nepostradatelnou soucasti lyZovani, tvofi totiz zéklad
vét§iny obloukd. Je proto nutné tyto dovednosti zvladat na dostateéné trovni. Radime

mezi né:
* pfenaseni hmotnosti téla z jedné lyzZe na druhou;

» preklapéni lyzi z ploch na vnitini hrany za pomoci pohybu kolen a panve do sméru

budouciho oblouku;
» pteklapeni z hran na plochy za pomoci pohybu kolen a panve zpét nad lyze;
* vedeni lyzi v pribéhu oblouku po odpovidajicich hranach lyze;
* nezavislé pohyby dolnich koncetin ve vertikdlnim, pfedozadnim a bo¢nim sméru;

* pohyby zépésti, a predlokti, ptipadné celé paze (jizda v brandch) v zavislosti na

pichani holemi;

* regulace rychlosti jizdy (brzdéni pluhem, sesouvani, odSlapovani, vyjizdéni

oblouku vice po vrstevnici) (Dygrin a kol., 2016).
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6.2 Rozsitujici lyZaiské dovednosti

Zvladnuti rozsitujicich lyzafskych dovednosti déla z lyzate schopnéjsiho jezdce, ktery je

[ 24

* angulace (odklon trupu od svahu provadény pro kompenzaci pohybu dolnich

koncetin do opac¢ného sméru) (Zaboj. 2015);
e zahranéni a odraz z hran;
*  brzdéni zvétSenym smykem v obloucich s pfibrzdénim,;
* teleskopické pohyby dolnich koncetin pro dosazeni plynulosti jizdy v boulich;
* opora o hul pfi oblouku s pfeskokem;

* rotace a protirotace trupu v riznych druzich obloukiim (Dygrin a kol., 2016).
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7  Lyzarskych oblouk

Lyzatsky oblouk je chapan jako pohybovy d¢j skladajici se z prechodné faze tj. prehranéni

a z vlastniho oblouku. Vlastni oblouk je z fyzikalniho pohledu zaktivena Cast jizdy, kdy se

A%

7.1 Druhy lyzaiského oblouku a radius lyzi

Druh a délku oblouku pfizptisobujeme ndklonu svahu, zkuSenostem lyzafe a okolnim
podminkam (stav sné¢hu, mnozstvi lyzati na svahu, atd.). Pro nékteré oblouky je nezbytné
zvolit 1 vhodny radius lyze, coZ je teoretickd hodnota poloméru kruhu, ktery by vznikl
vykrojenim lyze. Radius lyze neodpovidd poloméru oblouku, ale pouze geometrické
hodnoté vykrojeni lyze. Pii jizd¢ se totiz lyze vlivem zatizeni prohne, proto je skutecny
radius oblouku mensi (aZ o 2 metry), neZ konstrukéni radius. Kviili pruznosti lyZe 1ze zajet
1 kratky oblouk na delsi lyzi s vétSim radiusem, ale stoji to vice usili (SKIMAX, 2020),
(Dygrin a kol., 2016).

Oblouk je délen dle jeho délky:

* dlouhé (20 m a vice od zahgjeni jednoho oblouku po jeho ukonceni, pro tyto

oblouky se nejvice hodi lyze s radiusem (R) od 16 do 20 m);
* stfedni (od 12 do 15 m, vhodné lyze jsou tzv. slalomky s R 10 az 14 m);
e kratké (od 5 do 8 m, R lyze 10 az 14 m).

Pro zajeti vSech oblouki mtize lyzat zvolit tzv. all mountains lyZze, kdy rekreacni lyZze ma

R 10 az 16 m a sportovni, ktera ma R 11 az 18 m (SKIMAX, 2020).
Dle velikosti zmény sméru:
* zaviené (s velkou zménou sméru, oblouk je vyjeti vice k vrstevnici);

* oteviené (s malou zménou sméru, jizda vice pti spadnici) (viz Obr. 10).
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Obr. 10: A Zavieny oblouk, B Otevieny oblouk (Zdroj: vlastni)

Dle postaveni lyzi:
* paralelni vedeni lyzi v oblouku (lyZe jsou soubézn¢);

* privratné vedeni lyZi (lyZe jsou vedeny s oddalenymi patkami od sebe) (viz Obr.

11).

-

Paralelni postaveni PFivratné postaveni

Obr. 11: Postaveni lyzi (Zdroj: vlastni)
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A zptsobu vedeni lyzi po hranach

* carvingové oblouky (lyze je vedena po hrané¢ s dlirazem na zvySeny tlak

na vnitinich hranach z hlediska provadéného oblouku);

* paralelni oblouky — smykané (lyzafi piechazi odrazem z hran, rotaci panve a trupu

do nového oblouku) (Dygrin a kol., 2016).

7.2 Faze lyzaiského oblouku

Jednotlivé oblouky jsou tvofeny nckolika na sebe plynule navazujicimi fazemi.
S rozvojem lyZzatfského vybaveni doSlo ke zméné stylu jizdy, proto klasickou techniku
(kro¢nou a snoznou) doplnila carvingova technika lyzovani. Diivéjsi tzv. telemarské lyze
nemély témét Zadné vykrojeni, proto se vyuzivalo vyrazného vertikalniho pohybu
a otoCeni okolo hole. Nebo pieneseni vahy na spodni lyzi a ndsledné zahranéni spodni lyze

vtlacenim spodniho kolena do stiedu oblouku (Ktivanec, Molnarova, 2011).

Oblouk ma celkem ctyfi faze: zahdjeni, 1. faze, II. fdze a ukonceni oblouku (viz Obr. 12).

%

Spadnice

Il. faze

Obr. 12: Faze lyzaiského oblouku (Zdroj: vlastni)
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Zahajovaci faze oblouku

Oblouk muze byt zahajen jizdou ze spadnice, nebo Sikmo svahem. Pii jizd¢ ze spadnice
vzniké situace zvana zatdceni ke svahu, kdy zmenSenim thlu hranéni dochazi k zatiZeni
predni ¢asti lyzi a naslednym sesouvanim patek dojde k otaceni Spicek lyzi ke svahu. Pii
jizdé Sikmo svahem hovofime o zatdCeni od svahu, kdy jiz zahranéna lyze prechazi pres
plochy skluznice na budouci vnitini hrany. Zékladnimi mechanismy, které uvedou lyzi
do zmény sméru jsou: rotace chodidel, protirotace, zvySeni tlaku se soucasnym
postavenim lyzi na hranu, odraz z hran, opora o hil a odklon trupu od svahu.
Nejpodstatngj§im mechanismem pro vSechny podoby alpského lyzovani je zvySeni tlaku
na lyZe s jejich soucasnym postavenim na hrany. Ostatni techniky jsou zastaralé (rotace
ramen jako impulz otoceni), nebo se pouZzivaji pouze v urcitych situacich (opora o hil pii
oblouku pteskokem). Velikost zmény sméru je zdvisld na: thlu zahranéni lyze (se
vzrastajicim thlem hranéni se zmensuje polomér oblouku a naopak), carvingovém tvaru
lyZe (Cim je lyZe vice vykrojena a ma mensi tuhost, tim snadné&ji zataci) a tlaku vyvijeném
kolmo na plochu lyze (s rostoucim tlakem se lyZe vice prohybd, tim se zmensi radius

oblouku) (Dygrin a kol., 2016).

k preklapéni kotnikl a kolen ke svahu a k mirnému klopeni trupu do sméru oblouku. Trup
lyzate smétuje mirn€ do sméru budouciho oblouku. Pomér zatizeni vnéjsi a vnitini lyze by
mél byt 70% : 30%. Lyzat v této fazi udrzuje rovnovahu a vyvazenou polohu tézisteé. Dale
tzv. pedalovanim, kdy se snazi vnitini nohu vtdhnout pod télo a zaroven vytlaci vnéjsi lyzi
vpred (predsunuti vnitini lyZe zalezi na sklonu svahu, ¢im prudsi svah, tim vice bude lyze

predsunuta) (Jires a kol., 2016).

Prvni faze vedeni oblouku

Pokracuje naklapéni trupu do stfedu oblouku. Dolni koncetiny jsou témét natazeny, lyze
jedou paralelné vedle sebe na §iti panve, thel hranéni je u obou lyZi stejny. Cim je lyzaf
bliZze spadnici, tim vetsi je thel hranéni a zvétSuje se také zatiZzeni spodni lyZe (Jires a kol.,

2016).
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Druha faze vedeni oblouku
v ky¢€lich a v kolenou, tento pohyb je doprovdzen mirnou protirotaci trupu smérem ze

svahu. Tlak na vnéjsi lyzi dosahuje maximalnich hodnot (Jires a kol., 2016).

Ukonceni oblouku

V této fazi se lyzaiGv postoj mirné zvySuje, ale hranéni je nejintenzivnéjsi. Pro udrzeni
rovnovahy jsou hole pied télem. Postupné ptechazi do faze, kde se snazi o postaveni lyzi
na plochy. To muze provést dvéma zpiisoby, a to napindnim koncetin (vertikalnim
pohybem), nebo podtazenim nohou (kréenim). Trup jiZ sméfuje do nového oblouku (Jires

a kol., 2016).

Navazovani oblouku

Jednotlivé oblouky na sebe plynule navazuji. Mezi vySe popsanymi ¢astmi oblouku je
vytvarena tzv. ptechodova faze, jinak zvana faze zmény oblouki. Cilem je provést oblouk
s co nejmenSim sesouvanim a s minimalnim brzdénim ve f4zi ukon€eni oblouku a zahajeni
dalsiho. Navéazéni jednotlivych oblouki je ovlivnéno rychlosti jizdy, zpiisobem a rychlosti
zahranéni, technikou béhem odlehceni tlaku lyzi na podlozku, zpiisobem a rychlosti

hranéni a nalezeni vhodné pfedozadni rovnovahy (Jires a kol., 2016).
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8  Struktura vyuky lyzovani

Vyuka lyZzovani ma pomérn¢ dlouhou tradici. Tento sport neni pouze vysadou zavodnikd,
ale i bézné populace. Casem tedy vzniklo mnoho ovéfenych metodickych fad, které
pouzivaji cviceni, jejichz zéklad funguje na stejnych principech. Vyuku lyZzovani mizeme
rozd¢lit na:

* alpské zavodni a extrémni lyZovani;

* azékladni lyzovéani (Dygrin a kol., 2016).

8.1 Alpské zavodni a extrémni lyZovani

Cilem alpského z&vodniho lyzovani je projeti vyznacené trati v co nejkratsim case a dle
danych pravidel. Zavodni alpské lyZovani, neboli sjezdové lyzovani, je ¢lenéno na Ctyfti
zakladni discipliny: sjezd, super-G, obii slalom, slalom. Pata disciplina je tvofena
sjezdem, ¢i super-G, plus slalom, nazyvame ji alpskou kombinaci (Bernacikova

a kol., 2010).

Obr. 13: Alpska lyzarka Ester Ledecka (Zdroj: Eurosport.cz, 2018)

Pro extrémni lyZovani je typicka jizda na dlouhych, strmych svazich (45 az 60+ stupnti)
mimo sjezdové traté. Lyzaf na vrchol hory vyléza casto sdm (skialpinismus, snéznice),
nebo napiiklad helikoptérou (heliskiing). Extrémni lyzovani je spojené s vysokym rizikem
nebezpedi. Dojde-li k padu v nevhodny moment, miize sportovec piijit k viznému zranéni,

nebo smrti, coZ se ostatné miize stat i na verejném svahu (Holub, 2007).
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8.2 Zakladni lyZovani

Pro zakladni lyzovani je typicka stupnujici se obtiznost. Vyuka je provadéna nejprve
na mirném, dobfe upraveném svahu. Se zlepSujici se technikou a ziskanymi dovednostmi
muzeme ztizit podminky napt. vét§i strmosti svahu, Clenitosti terénu, nebo zvySenim
rychlosti jizdy. Dle Dygrin a kol., 2016 se v zakladnim lyzovani vénujeme nasledujicim
fazim:

* lyZzafska priuprava;

* priprava pro sjizdéni a zataCeni;

* ndcvik zdkladnich lyzatskych obloukd;

* carvingova priprava a carvingové oblouky;

* nacvik naro¢néjsich variant obloukd.

LyzZarska priprava

Provadénim této prapravy ziskdvame zakladni lyzatské dovednosti a vytvaiime si
komplexni lyZafské vjemy, jako pocit skluzu a rychlosti. Ty pak pouZijeme pro nacvik
sjizdéni a zataceni. VSechna cviCeni provadime na roviné, pfipadné na mirném svahu

(vystupy do svahu, skluz, brzdéni a zastavovani, ...).

Manipulace s vyzbroji

Pfi noSeni lyzi je diilezité neohrozit ostatni. Proto zdlraznime, aby se lyzat pred kazdou
manipulaci s vyzbroji podival okolo sebe. LyZe spojime brzdami k sob¢ (viz Obr. 14).Malé
déti je mohou za sebou tadhnout za patky, star§Sim je ddme do rukou napfi¢ jako polinka.
Bézné lyze nosime spojené vazanim na rameni, Spickami vpted (viz Obr. 15), nebo je

muiZeme spojené uchopit horizontalné za vazani a nést v jedné ruce (Hudec, 2015).
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Obr. 14: Svazovani lyzi (Zdroj: vlastni) Obr. 15: Noseni lyzi (Zdroj: vlastni)

Nazouvani
LyZe nazouvame od $picky, zacvaknutim patky (viz Obr. 17, Obr. 16). Pfi nazouvani

ve svahu je postavime napfi¢ spadnice a nejprve zapneme lyzi spodni, az po ni tu vrchni.
Pred nazutim ocistime z podrdzky snih za pomoci hole, nebo oklepanim o vézani.
Zacatecnikovi s o¢isténim mizeme pomoci, tim ze se nam zapte o ramena. Déti maji ¢asto
problém s nasmérovanim lyZdky do vazéani, proto jim ji tam manualn€ vlozime (Hudec,

2015).

Obr. 17: Nazouvani lyzi 1 (Zdroj: vlastni) Obr. 16: Nazouvani lyzi 2 (Zdroj: vlastni)
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Pady a vstavani

Po padu na svahu umist'ujeme lyze kolmo na spadnici. Lyze ptiblizime co nejblize k télu
pokréenim kolen. Postavime je na hrany a zvedneme se za pomoci holi (viz Obr. 18),
rukou (viz Obr. 19), nebo druhé osoby (Dygrin a kol., 2016). KdyZ se nedokdze lyzat
zvednout, nechame ho odepnout jednu lyZzi a zvednout se pouze s jednou, ¢i miZeme
zapichnout hole pod jeho lyze a nabidnout mu oporu. Nikdy jej nezvedame jako bfemeno
(maximalné malé déti). Nejcastejsi chybou u vstavani je natoCeni lyzi ze svahu, zaklon

trupu a vytr¢eni nohou vpied.

Obr. 18: Vstévéni s holemi (Zdroj:rvlastni)

Obr. 19: Vstavani bez holi (Zdroj: vlastni)

38



Rovnovazna cvi¢eni na misté bez holi

Cviceni bez holi je Casto nepfijemné dosp&lym lyZaitm, ktefi se mohou citit nestabilné.
Ma-li dospély velky strach bez holi, miZeme mu je nechat a nékterd cviceni vynechat.
Naopak malym détem hole spiSe prekazi, proto jim je dame az kdyz ziskaji rovnovéhu

a umi na lyzich pon¢kud dobfe jezdit. Mezi rovnovazna cviceni na misté bez holi fadime:

* podiepy (viz Obr. 20) a diepy (viz Obr. 21);

U podiept dbame na dobré postaveni panve, ta totiz nesmi presdhnout zadni stranu vazani.

» ptedklon s dotekem Spicek lyzi;

* podiep s dotykem patek vazani;

* uklon s dotykem pravé a levé lyZaky;

» predklon a zéklon se zavienyma o¢ima (vnimani zatizeni chodidel) (Dygrin a kol.,

2016).

Obr. 20: Podiepy (Zdroj: vlastni) Obr. 21: Diepy (Zdroj: vlastni)
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Rovnovazna cvieni na misté s holemi

U téchto cvieni stojime v zékladnim sjezdovém postoji (viz 44), vSe se snazime provadeét

bez vyrazného vychyleni z osy. Dle Dygrin a kol., 2016 mezi né patii:
* stiidavé pfedsouvani pravé a levé lyze;

CviCeni poméha v budoucnu odstranéna piivratného postaveni lyzi.
*  zvedani Spicky, patky a celé lyze;

Jezdec stoji v zakladnim sjezdovém postoji, béhem jizdy je nutné stat na stfedu lyze
a prili§ se nepfedklanét a nezaklanét. Cviceni vede ke zlepSeni rovnovahy a prendSeni

hmotnosti z lyze na lyzi.

*  ukroky v paralelnim postaveni lyzi (viz Obr. 22).

Cviceni je vhodné pro budouci chlizi ve svahu, se kterym ma vétSina déti problémy. Pti

vystupu se totiz nataci celem ke svahu a nedokdzi se udrzet na misté, nebo stoupat.

Obr. 22: Ukroky v rovnob&zném postaveni
(Zdroj: vlastni)
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Obraty na roviné

Obraty na roviné jsou dilezité pii ndstupu na lanovku, pohybu ve fronté¢ na vlek, atd.
Zprvu zaciname s obraty na rovin€ v misté, kde nikomu nepiekazime. U déti cvicime bez
holi, u dospélych preferujeme hole pro lepsi stabilitu. Dle Dygrin a kol., 2016 trénujeme

nasledujici:

*  obrat pfivratem;

Spicky lyzi ziistavaji na jednom misté a drZi se u sebe, patky se oddaluji a malymi kroky

dokoncuji obrat okolo Spicek.
e obrat odvratem;

Patky lyzi ziistavaji ve vzdalenosti 5-10 cm, $pic¢ky se oddaluji a malymi kroky dokoncuji

obrat okolo patek.
*  obrat s pfednozenim (viz Obr. 23, Obr. 24);

Je vhodny pouze pro pokrocilejsi lyzate s dobrou rovnovéhou. Pfednozime a oto¢ime lyzi

do opacného sméru, pfeneseme na ni vahu. Nasledné udélame to samé i s tou druhou.

Obr. 23: Obrat prednozenim 1. fize Obr. 24: Obrat pfednozenim 2. faze
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)
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*  obrat s vyskokem.

Lyzat se nejprve otdCi postupnymi drobnymi poskoky, lyze zlstdva v paralelnim

postaveni. Pozdéji miiZze zkusit obrat o %4 , /2 a cely obrat.

Obraty na svahu
Vzdy klademe duraz na to, aby svah nebyl pfili§ prudky a zacinajici lyzai byl schopen
zastavit, kdyby se mu pohyb nepodatilo bezpecné provést. Po zvladnuti na malém svahu,
zkouSime obraty na strméjSim svahu. Cviceni se shoduji s cvi¢enimi na roviné. Zkousime:
* obrat pfivratem;
e obrat odvratem (viz Obr. 25);
* obrat s pfednozenim ke svahu;

* obrat odskokem (vhodny spiSe pro zkuSené;jsi lyZate) (Dygrin a kol., 2016).

Obr. 25: Obrat odvratem (Zdroj: vlastni)
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Chiize na lyZich a vystupy do svahu

Chtize na lyzich je podstatna pro ziskani rovnovahy a védomi o tom, ze s lyzi nemuzeme
bez zvednuti udélat krok do vSech smért, ale pouze ve sméru skluznice. Pro pohyb

do svahu pouzivame:

* vystupy chlzi po spédnici kratkymi kroky;
S dopomoci holi, klouzavymi kroky, v paralelnim postaveni stoupame po spadnici. Ruka

s holi, ktera ndm pomohla odpichem od sn¢hu, jde az do tipIného zapazeni.

* vystup chizi Sikmo svahem;

Lyze jsou v paralelnim postaveni, pohyb je stejny jako u vystupli po spadnici. V tomto

piipad¢ ale spadnici kiiZime.

* vystup jednostrannym odvratem;

Vrchni lyze je v odvratu, spodni ziistava v paralelnim postaveni. Nejprve ukroc¢ime vrchni
a posléze pfinozime spodni lyzi.
*  vystup oboustrannym odvratem (viz Obr. 26);

Tento vystup je znam lidové jako stromecek. Ob¢ lyze jsou v odvratu, zahranény

na vnitinich hranach. Stoupame ¢elem ke svahu.

Obr. 26: Vystup oboustrannym odvratem
(Zdroj: vlastni)
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*  vystup strannou (viz Obr. 27).

Lyze protinaji spadnici, tkrok je vykonan v paralelnim postaveni. Pohyb zahdjime

ukrokem horni nohy a k ni nasledné ptfinoZime nohu spodni (Dygrin a kol., 2016).

Obr. 27: Vystup ukroky strannou
(Zdroj: vlastni)

Skluz na obou lyZich, brzdéni a zastavovani

Predesla cviceni nam pomohla k ziskani citu pro chovéani lyZze na sné¢hu. Pomohla jezdci

také pochopit, ze se s lyzemi musi pohybovat jen ve sméru jejich skluznice.

Pro skluz na obou lyzich, brzdéni a zastavovani pluhem stale volime takovy svah, kde
vime, ze pii nepovedeném pokusu zastavime (dojezd do protisvahu, rovina) a kde se
nemuzeme zranit (ndraz do okolnich piekdzek), také dbame na to aby nebyli ohrozeni
ostatni lyzafi. Ze zacatku je velmi dileZité citit se bezpecné a mit chut' pokracovat

ve vyuce.
. skluz na obou lyZich (viz Obr. 29, Obr. 28);

LyZe jsou v paralelnim postaveni, télo je vici nim kolmo. Lyzaf stoji v zakladnim

vvvvvv

Vv v

téla je rovnomeérné rozlozeno na ob¢ lyze, které jsou v paralelnim postaveni ve vzdalenosti

Sife panve. Pohled sméfuje vpted, klouby hornich koncetin jsou mirné pokréené, zapésti
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jsou v takové vysce, aby je lyzaf pii pohledu vpied stale vid€l, aniz by musel sklopit zrak.
Lokty jsou mirn¢€ od téla, hroty holi smétuji Sikmo vzad, do vzdalenosti patek vazani

(Dygrin a kol., 2016).

Obr. 29: Zakladni sjezdovy postoj z ¢ela Obr. 28: Zakladni sjezdovy postoj zboku
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)

* brzdéni pluhem (pohyb je plynuly, lyZe jsou v oboustranném piivratu, ve skluzu)

(viz Obr. 30, Obr. 31);

Pro brzdéni pluhem volime mirny svah s bezpecnym dojezdem. Horni Cast lyzafe je
ve stejném postaveni jako pti zakladnim sjezdovém postoji. Lyze jsou v oboustranném
privratu, Spicky jsou ve vzdalenosti 5 az 10 cm, patky piiblizné 1 m od sebe (zalezi

na strmosti svahu). Ob¢ lyze udrzujeme stejné zatizené, postavené na vnitinich hranach.

A%

piili§ vzadu (Lukasek a kol., 2008a).
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Obr. 30: Brzdéni pluhem (Zdroj: vlastni) Obr. 31: Brzdéni pluhem (Zdroj: vlastni)

* zastaveni pluhem (viz Obr. 32).

Pro zastaveni, lyzat zvétsi tthel hranéni naklopenim kotnikli dovnitt, ¢imz se lyze dostava
do mensiho skluzu a zacne brzdit. Mirnym zvétSenim vzdalenosti mezi patkami

a hranénim, lyZaft docili zastaveni (ACSI, 2015).

Obr. 32: Zastaveni pluhem (Zdroj: vlastni)
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Sjizdéni terénnich nerovnosti

* sn¢hové boule (viz Obr. 33).

Ty jsou vhodné pro procviceni rovnovahy, uvolnénosti kolen a fungovani kazdé¢ nohy
zv1ast'. Bouli by mélo byt pouze par za sebou nebo tolik, aby z nich bylo mozné bezpecné

vyjet bez hrozby urazu (Hudec, 2015).

' 4

Obr. 33: Piejizdéni terénnich nerovnosti (Zdroj: vlastni)

Rovnovazna cvieni pri sjizdéni bez holi
U cviceni stojime v zdkladnim sjezdovém postoji. Ruce bez holi mizeme dat na boky,
predpazit, u podiept piipadn¢ na kolena (dbame na to aby se lyzar ptili§ nezaklanél). Mezi

tato cviceni patfi:

* podiepy a diepy;

vvvvvv

na bezpecnost.

» predklon s dotykem S$picek vazani;
* podiep s dotykem patek vazani;

* uklon s dotykem pravé a levé lyzaky (Dygrin a kol., 2016).
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Rovnovazna cvi€eni pri sjizdéni s holemi
U téchto cviceni stojime v zakladnim sjezdovém postoji a vSe se snazime provadét bez

vyraznych vychyleni z osy. Volime mirny svah s bezpe¢nym dojezdem. Provadime stejna

cviCeni jako pfi cviceni na miste:
» stfidavé predsouvani prave a levé lyze;

CviCeni pomaha k ziskavani rovnovahy a odstranéni ptivratného postaveni.
* zvedani Spicky, patky a celé lyze;

Jezdec stoji v zékladnim sjezdovém postoji. Béhem jizdy je nutné stat na stiedu lyze

a prili§ se neptfedklanét a nezaklanét.
*  ukroky v paralelnim postaveni lyzi (Dygrin a kol., 2016).

LyZe musi byt poklddana na snih v paralelnim postaveni, jinak dojde ke zméné sméru.

Zaciname drobnymi tkroky, které lyZzare nevychyli z rovnovazné osy.

Odslapovani

Pti odslapovani doprava je pohyb zahajen odpichem holemi, naslednym sniZzenim postoje
a pfenesenim vahy na levou lyzi. Pravou odleh¢enou lyzi zveddme od Spicky nad snih
a poklddame do nového sméru. Z levé lyze se odraZzime od vnitini hrany smérem vpied
a vzhiru, zaroven prenaSime hmotnost téla na pravou lyzi, ktera se dostava do skluzu. Pti
oddaleni pfisouvame levou lyzi a pohyb opakujeme. Ve je doprovazeno pohybem pazi
vpred a vzhiru, ¢i odpichem holi. Stejny pohyb, ale zrcadlové, provadime u odslapovani

vlevo.

Brusleni
Brusleni je témét totozné s odSlapovanim. Nadleh¢enou lyzi vSak nepfisouvame,
ale pokladdme do nového sméru. Paze s holemi pouzivame stejné jako u odslapovani

(Dygrin a kol., 2016).
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9  Multimedialni prirucka

Hlavni casti celé prace je multimedidlni ptirucka sjezdové lyzaiské priupravy. Tato
prirucka je usporadana do logického celku, ktery je mozné piehrat v kuse, ¢i jen jeho
jednotlivé ¢asti. Prehrani piirucky je mozni na téméi vSech zatizenich vcetné mobilniho
telefonu.

* nazev: Multimediélni pfirucka sjezdové lyzatské priupravy

* obor: T¢lesna vychova se zaméfenim na vzdélavani

* rok vzniku: 2020

* druh a format zdznamu: flash disk v barvé

* délka videoprogramu: 00:12:08

* hudba: Nimbus

* kamera (zafizeni): SONY FDR-AXS53 DI, SONY RX 100 VII
+ jazyk: Cesky

* scénaf a rezie: Simona Machytkova

+ kamera: Adéla Safrankova, Roman To$nar

* Pfilohy jsou dostupné na adrese: https://mega.nz/folder/rQly1Aab

Heslo: #vQLtCBnVHKtFvNjYUa2Npg

Cile videoprogramu

Cilem vyhotovené¢ multimedialni pfirucky sjezdové lyzaiské prapravy je vytvoreni
instruktaZzniho materialu, ktery bude ndpomocny studentim a pedagogickym pracovnikiim
TU v Liberci, Katedry télesné vychovy a sportu pii vyuce sjezdového lyzovani studenta.
Ptirucka obsahuje seznam prupravnych cviceni, sestfihanych do jednotlivych videi a
zaroven do jednoho celku, ktery je mozné piehrat v kuse. Uinkujici je autorka préace:
Simona Machytkova. Multimedidlni pfiru¢ka byla natocena v zimnich sezonach

2018/2019 a 2019/2020 ve skiarealu Spindleriv Mlyn.
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Pouzita technika, stfih a zpracovani

Videa byla potizena kamerou SONY FDR-AXS53 DI, zaptjcenou z Katedry télesné
vychovy a sportu TU v Liberci, dale kamerou SONY RX 100 VII z vlastnich zdroji. Videa
jsem sestiihala v programu Adobe Premiere Pro, ktery poskytuje potiebné funkce
umoznujici tvorbu videa. Veskeré informace a navody k tvorbé videi jsou volné dostupné
z internetovych zdroji. Pro Ucely zpracovani a stiihani videi byl vyuzit vlastni pocitac

Lenovo ThinkPad s opera¢nim systémem Windows.

V procesu tvorby videi byly pouzity nasledujici funkce:

Import: Media Poll — File — Import — Oteviit;
File Edit Clip Sequence Markers Graphics View Window Help

-

« v r R BAKALARKA > metodika Sima 20.2videa

Uspofadat » Nova slozka
OneDrive

% Tento pocitac 5 - py 5

B Dokumenty
Hudba

F3

C0557

=

[roonroe |

Obr. 34: Import videi (Zdroj: vlastni)

Stiih videa: Tools (leva lista) — V (béZna prace s mysi), C (cut);

| | I | 1 E

B
e i
i‘..hl.h“—”—ﬁ Faw | [Baw

[Ea

Obr. 35: Stiih videa (Zdroj: vlastni)

50



Rychlost videa: pravé tlac¢itko mysi — Clip speed/ Duration — 70% — OK;

SJEZDOVE LYZARSKE PRUPRAVY

- autor: Simona Machytkova
N

&
4

ELESNE VYCHOVY A SPORTU FP TUL V LIBERCI

]e

Frame Sampling

Obr. 36: Rychlost videa (Zdroj: vlastni)

Ptechody a prolindni obrazu: Effects — dip to black, dip to white;

MULTIMEDIALNI PRIRUCKA
SIEZDOVE LYZARSKE PROPRAVY

s-aulor: Simona Machytkova

7

KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU FP TUL V LIBERCI

b e @« > > 3 Fhdaoa B
Obr. 37: Piechody a prolinani obrazu (Zdroj: vlastni)

Export videi: ohrani¢eni zarazkami pozadované oblasti,

r’x fx CO560.MP fx C0583. .l:l l:l- ' -

o i e

Obr. 38: Export videi (Zdroj: vlastni)
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File — Export — Export setting (Format: H.264, Present: High Quality 1080p HD).

Export Settings x

4 h Fit

A

Obr. 39: Expo videi 2 (Zdoj: vlastni)

Dostupnost priloh

Celd multimedialni pfirucka je dostupnd na portdlu Mega.nz. Po zadani nésledujiciho
odkazu do internetového vyhleddvace a doplnéni uvedenc¢ho hesla, je mozné soubory
stdhnout.

Odkaz: https://mega.nz/folder/rQly1Aab

Heslo: vQLtCBnVHK{tFvNjYUa2Npg
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10 Zaveér

Hlavnim cilem této prace bylo zpracovat multimedialni ptirucku pokryvajici metodiku
sjezdové lyzaiské pripravy. Prace je slozena z textové ¢asti a videomaterialu, ktery by mél
poslouzit nejenom studenttim, ale i ucitelim Katedry télesné vychovy a sportu TU
v Liberci. Nebo také lyzaiskym nadSenciim, ktefi se chtéji naucit zakladim vyuky
lyzovani. Pro videa bylo naro¢né najit vhodné misto bez rusivych elementd v pozadi, a to
hlavné z divodu obsazenosti svahii lidmi. Samotné nataceni se rozprostielo do dvou
lyzaiskych sezon (2018/2019 — 2019/2020) a probéhlo v lyzafském stiedisku Spindleriv
Mlyn. Hlavnim aktérem je autor prace: Simona Machytkova. Pro zhotoveni materialu bylo
nutné seznamit se s videotechnikou a programem pro nasledny stiih a Gpravu videi, ale
1 odbornou literaturou poskytujici potiebnou teorii. Videa jsou uspoidadana dle knihy:
Sjezdové a bézecké lyzovani (Dygrin a kol., 2016), tak aby tvofila logicky celek. Je mozné
je prehrat na bézném pocitaci, ¢i v telefonu. Uzivatel tedy neni omezen na domaci
prostiedi. Videa jsou doplnéna o textovou cast bakalaiské prace, ktera objasni prvky, které
by nemusely byt z videa tfeba tak zfejmé. Diky tomuto materidlu ziskaji studenti
povédomi o tom, jak maji jednotlivd cviCeni vypadat. Audiovizualni verze pomtize
k lepSimu pochopeni a zapamatovani si cvi€eni, nez pouhd textova ¢ast. Doufam, Ze tato
prace doplni chybé&jici ¢lanek ve vyuce lyzovani na Katedie télesné vychovy a sportu TU

v Liberci a bude v budoucnu napomocna.
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