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1 Uvod

Sjezdové lyZovani patii u nas i celosvétove k nejoblibenéj$im zimnim sportim.
Stejné tak jako pro velkou ¢ast Ceské populace, tak i pro me je lyzovani nedilnou soucasti
zivota. Jiz od détstvi se vénuji této sportovni aktivité a v sou¢asné dob¢ pracuji jako
instruktorka lyzovani ve ski arealu Moninec.

Predmétem mé prace je zpracovani vybranych ¢asti techniky a metodiky paralelnich
obloukti, které predkladdm nejen psanou formou, ale i formou DVD. Cilovou skupinou je
lyzatska vefejnost a také zajemci o tento sport. Prace nejdiive pojednava o historii lyZovani,
soustied’uje se na obdobi dlouholetého lyZzatského rozvoje, postupné formovani lyzi a
jednotlivych technik sjizdéni a na jejich propagatory. Souéasti je i vyvoj lyzovani v CR.

Z historie pfejdeme k materidlovému vybaveni, kde se popisuje nejen potfebné vybaveni, ale 1
zasady spravného vybéru. Jelikoz lyZovani patii mezi rizikové sporty s pomérné vysokou
urazovosti a nebezpecim vazanym na ptirodni podminky, zmifiuji i mezindrodni pravidla
chovani FIS, tzv. Bily kodex. Dulezité je také rozcviceni pred kazdou vyukou, a proto uvadim
nckteré cviky na zahtati ztuhlych svalil, ¢imz se ptedejde jejich zranéni. Nasleduji zakladni
pojmy z teorie lyZovani, které usnadni pochopeni techniky jednotlivych obloukil. Zde pro
nazornost prikladam obrazky. Kazdy zacatecnik by mél nejprve projit vSeobecnou lyzatskou
prupravou, kde se seznami s lyzaiskou vyzbroji a vystroji a také s prostiedim, ve kterém se
bude pohybovat. V této etapé si lyZat osvojuje zdkladni lyZatské dovednosti, proto jsem ji
vénovala zvySenou pozornost. Pro ptiblizeni vSeobecné lyzaiské pripravy détem jsem
zaradila 1 ptiklady nékterych hernich cviceni, které déti urcité pobavi a soucasné zefektivni
vyuku. Hlavni ¢asti prace jsou paralelni oblouky. Pfi jejich vypracovani jsem vychazela

z knihy Moderni lyZovani od autorti Stumbauera a Vobra. Jednotlivé oblouky jsou nejprve
popsany z hlediska techniky a biomechaniky, pak jsou uvedeny nejcastéjsi chyby a na zaveér
kazdého oblouku jsou popséna néktera vybrana cvic¢eni vhodna pro nacvik daného oblouku.
Paralelni oblouky vychézeji z riznych pohybovych technik. Nezachazim pftilis do
podrobnosti, a proto pouze v nékterych ptipadech uvadim dvé pohybové alternativy. Prvni
spociva v nadlehceni na zac¢atku oblouku. Jednd se o oblouky smykové. Druhd technika
vychazi z krocnych obloukt, kdy se po zahajeni oblouku pohybujeme shora dolii a nasledné
plynule zvySujeme tézisté téla. V praxi se asto jednotlivé techniky ucelné méni v zavislosti

na sklonu svahu a aktuélnich terénnich podminkach, nebo pouze na zaklad¢ subjektivniho



vybéru lyzate. Proto lze i béhem jedné jizdy prehazet z jednoho pohybového principu
k jinému.

Nedilnou soucasti prace je ndzorné zpracovani vybranych ¢asti techniky a metodiky
paralelnich obloukii formou instruktdzniho videa. Film ukazuje uplné zacatky, tedy
vSeobecnou lyzafskou pripravu a pokracuje az k jednotlivym oblouktim, jejich nacviku a k
nejcastéjSim chybam pii paralelnich obloucich. Pro pokrocilé sjezdare jsou uvedeny
modifikované oblouky vhodné do ztizenych podminek, jako jsou velmi prudké, neupravené a
ledovaté svahy, véetn¢ jizdy v boulich a hlubokém sn¢hu.

Prestoze paralelni oblouky patii k casto zpracovavanym tématiim, vétim, ze

diplomova prace piinese fadu uzite¢nych informaci a ptispéje k formovani novych lyzafti.



2 Cile a metodologie

2.1 Cil a ukoly prace

Cilem préce je zpracovani vybranych ¢asti techniky a metodiky snoznych obloukt
formou vyukového DVD. Prace obsahuje dvé Casti, a to Cast teoretickou a praktickou, ktera je
ptiloZena v podobé¢ videa.

Paralelni oblouky patii mezi metodicky €asto zpracovavané techniky sjizdéni a
zataCeni na lyzich. Ale i pfesto jsem si vybrala toto téma. Vychdzim z nejnovéjsich zdroju a
materidl je tak doplnény o nejnovéjsi poznatky. Vysledné DVD je urceno pro Sirokou
vetejnost zajimajici se problematiku lyzovani. Mlize nalézt 1 vyuziti pti vyuce na lyzatskych
kurzech. Zacinajici lyzaf se sezndmi nejen s technikou a metodikou paralelnich obloukd, ale 1
s historii, materidlovym vybavenim a bezpec¢nosti. Samotné vyukové DVD se zaméiuje
piedevsim na zvladnuti vSeobecné lyZatské prupravy, nasleduje technika jednotlivych
paralelnich oblouki, u kterych jsou nastinény nejcastéjsi chyby. Ve videu jsou zatazena i
vybrana cvi€eni pro nacvik jednotlivych obloukt. Celé instruktazni video by mélo piispét ke
zvladnuti techniky paralelnich obloukti u zacinajicich i1 pokrocilych lyzaia.

Abych dosla k vytcenému cili, musela jsem splnit dil¢i ikoly. Prvnim tkolem bylo sehnat
a prostudovat dostupnou literaturu. Dal§im ukolem bylo na zakladé¢ téchto literarnich pramenti
zpracovat pisemnou ¢ast prace a vytvofit scénar pro audiovizudlni stopu. Nésledné jsem
natocila potfebny material, ktery jsem pomoci programu urc¢eného ke stiihu zpracovala,

konkrétné jsem provedla stfih a doplnila videostopy o titulky a komentar.

2.2 Metody pouzité pri vypracovani

Pti vypracovani diplomové prace jsem pouzila metodu obsahové analyzy, ktera se
vztahuje k pisemné ¢asti prace. Metoda obsahové analyzy je metodou vyuzivanou jiz od

sttedoveku a 1 v dnesni dob¢ se velmi pouziva, a to predevsim ke kontrole plagiatorstvi. Je



zaloZena na podrobném prostudovani nejriznéjsich textl jako je literatura, noviny, casopisy a
dalsi zdroje, naptiklad filmy. Vyuzivaji se k erpani informaci, které nasledné analyzujeme,
tedy celek rozklddame na jednodussi ¢ésti s tim, ze nasim cilem ziistava poznéni dila jako
celku. Literarnich prament, které se vénuji lyZzovani, je nepfeberné mnozstvi. Vybirala jsem
ty nejnovejsi a zaradila jsem tak do prace i nové poznatky z tohoto sportu. Stézejni pro tuto
praci byla kniha Moderni lyZovani od autorti Stumbauera a Vobra. P¥i zpracovani této prace
méla pouzitd literatura vyznamnou roli, protoZe techniky sjizdéni a zataceni na lyZich jsou
dané a mym cilem nebylo je nijak ménit.

Pti vypracovani vyukového DVD jsem si nejprve stanovila, co vSechno je tfeba
natocCit, a vytvoftila jsem scénaf, ze které¢ho jsem podle potfeby vybirala jednotlivé zabéry a
postupné je natacela. Pouzila jsem tedy synchronni postup. Natad€eni probihalo v n¢kolika
lyzatskych stediscich, pouzitelné vSak byly vzhledem k nepfiznivému pocasi jen nékteré
sekvence. Film byl natdCen v prostiedi francouzského Varsu, Sumavského Zadova a na
Spi¢aku a Moninci. Pfi nata¢eni byly pouZity tfi kamery, a to Sony DCRTRV18E, JVC GR-
D239E a Panasonic NV-GS 180. Stativ Velbon byl vyuzit jen vyjimecné. VSechny kamery
mély dostacujici funkci stabilizace obrazu. Zvoleny byly jak bo¢ni, tak i ¢elni zdbéry s riiznou
vzdalenosti kameramana od lyzate, ktera vychéazela z jednotlivych obloukt a cviceni. N&které
zabéry jsou pro lepsi ptedstavu potizeny i zezadu. Pro detailnéjsi zachyceni lyzate byl vyuzit
opticky zoom. Nejlepsi podminky pro nataceni byly v Alpach a za slunecnych dni. Pro
nedostatek financi a nepfizen pocasi jsou zatfazeny do videa i zabéry ve zhorSené kvalité.
Hodinové zaznamy jsem nasledné samostatné zpracovala na pocitaci s konfiguraci: procesor
- Pentium 4 (3.60 GHz), operacni pamét- 2 GB RAM, graficka karta - ATI Radeon X850,
zvukova karta - Creativ Sound Blaster Audigy 2, digitalizace videa - port IEEE 1394,
vypalovaci mechanika DVD- Lite On, a to pomoci programu Pinnacle Studio ver. 9.0., ktery
umoznil provést stiih, zatadit efekty a doplnit potfebny text. Nasledovalo vlozeni komentaie
pomoci mikrofonu znacky Sennheiser, ktery se fadi mezi poloprofesionalni. Zvuk
z obyc¢ejného mikrofonu neposkytl pozadovanou troven kvality. Hudbu ze své tvorby

s ndzvem alba Last War mi poskytl DJ Messani.
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2.3 Rozbor literatury

Pti vypracovani prace jsem méla k dispozici velké mnozstvi literatury. Pti studovani
problematiky paralelnich obloukt jsem vyuzila i1 knihy star$iho data. AvSak pfi samotném
vypracovani diplomové prace jsem zohlednila i nejnovéjsi poznatky, kdy jsem vychazela
z nov¢jSich literarnich prament.

Kniha STUMBAUER,]., VOBR,R. Moderni lyzovani, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005,
125 s. je pro mou diplomovou préci stézejni. Obsahuje historicky nastin lyzovani, materialové
vybaveni, techniku a metodiku paralelnich oblouki. Autofi zmifiujii bezpecnost a techniku a
metodiku carvingu. Cela publikace je doplnéna o barevné fotografie a obrazky, ¢imz se stava
pro Ctenare pfitazlivejsi. Z knihy jsem Cerpala predevs§im techniku a metodiku paralelnich
obloukti, ¢astecné 1 historii a materidlové vybaveni.

Kniha MUSIL, D., REICHERT, J., LyZovani do zdkladii po freestyle, Praha: Grada,
2008, 120 s. m¢ osobn¢ velmi zaujala, a proto ji uvadim hned jako druhou v potadi. Je to
velice ¢tiva kniha plna fotografii a kinogramti zachycujicich pribeh pohybu, snazi se piiblizit
lyZzovéani Siroké vetejnosti. Z literarniho zdroje jsem Cerpala hlavnég historii a materidlové
vybaveni. Od stejnych autori vysla o rok pozdéji kniha MUSIL, D., REICHERT, J., Lyzovani
do zakladu po freestyle, Praha: Grada, 2008, 120 s. Kromé¢ toho, Ze ma kniha mensi format a
fotografie a kinogramy jsou ¢ernobilé, tak se az tak zasadné nelisi. Autofi pro lepsi pochopeni
vysvétluji techniku jizdy hned vedle daného kinogramu a nevynechali ani pripravné cviceni.
Knihy se zabyvaji i carvingem a specialnim lyzovanim.

Literarni pramen PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zaticeni na lyzich,
Praha: Karolinum, 2006, 149 s. se zaméfuje piimo na Cesko, s nimz je spjata Ceska §kola
lyZovéni a s ni 1 kro¢ny oblouk, jakozto zéklad vyuky. Jednotlivé oblouky jsou rozpracovany
velmi podrobné spolu s priupravnym cvicenim a s nejcastéj$§imi chybami, které kromée ptic¢iny
nabizeji i moznost odstranéni. Kniha mi slouzila pro vytvoteni vSeobecné lyzaiské pripravy a
caste¢né 1 pro zpracovani bezpecnosti.

Dalsi knihou je BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyZzovani, SuSice: Dr.
Rebstock, 2004, 100s., kde jiz z ndzvu vyplyva, ze se jedna o knihu uréenou pro ucitele, ktera
obsahuje kromé sjizdéni a zataCeni na lyzich i béh na lyzich a didaktiku. Tento zdroj jsem
ocenila pro jeho podrobné rozepsanou vSeobecnou lyZatfskou pripravu.

Autoti BRTNIK, J., NEUMAN, J., Zimni hry na snéhu i bez néj, Praha: Portal, 2003,

275 s. zpracovali kromé¢ jiného velké mnozstvi her, jak na sn¢hu, tak i bez néj. Kniha popisuje
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pristup k détem a dilezitost bezpecnosti. Dale se vénuje specidlnimu lyzovani a seznamuje a
uci pouzivat dalsi zajimavé vybaveni urcené k pohybu na snéhu. V adresaii pak mizeme
vyhledat kontakt na konkrétni obfanské sdruzeni rozvijejici zimni sporty a aktivity. Hlavnim
tématem ale zGstavaji hry, které jsou perfektné zpracované a pomoci piktogramti mize ¢tenar
v rychlosti zjistit, zda je hra vhodna pro jeho svéfence, ¢i nikoli. Hry jsou doplnény o vtipné
kresby.

Kniha TREML, J., LyZovani déti. Praha: Grada, 2004, 105 s. je urc¢ena jak pro rodice,
tak pro lyzatského instruktora (ucitele). Popisuje, jak vybavit dité nejen materidlnég, ale i
védomostné a dovednostné.A to vSe s ohledem na veék. Pro pedagogy jsou urceny
pedagogické zasady, metody, organizace a vyukové pomtcky.

V publikaci KUTAC, P.,, NAVRATILOVA, T., Cvicime a hrajeme si na lyZich,
Olomouc: Hanex, 2002, 79 s. je pfedlozena struktura vyuky, vyukové postupy a hlavné
pripravna cviceni. Publikace je zpracovéana velmi strucné a takovy je i popis cviceni a
prilozené obrazky, coz je nékdy na Skodu. Velké mnozstvi cvi¢eni umoziuje zefektivnit uceni
a predlozit ho zakim zabavnou formou.

Vybér literatury a pramenti byl podminén snahou vyvazené zvolit publikace ptimo
zaméfené na zvolené téma a predevsim vychdzejici z nejnovéjsich poznatkii. V tomto piipadé
se tak eliminovaly jiz zastaralé knihy, které by pfi zpracovani nepfinesly zadné nové
poznatky, nebo by dokonce byly zavadéjici. Zietel byl bran i na to, ze nedilnou soucasti prace
je vyukové DVD, proto by v pisemné ¢asti bylo netinosné zabihat do velkych podrobnosti.

Rozsah prace by tak byl prili§ velky.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stru¢ny nahled do historie

V letech 1860 — 1914 zaziva lyzovani dlouholety rozvoj. Pred prvni svétovou valkou
prichazi distojnik rakouské armady s novou technikou ptivratnych obloukt a celou fadou
variant kristianii.' Zkonstruoval novy typ vazani s volnou patou a zavedl pouzivani Gtyf
zékladnich voskii. Vynalezl i tzv. tuleni pasy” pro vysokohorské tury (dodnes se pouzivaji pfi

skialpinistickych vystupech). >

V Cesku se setkavame s lyzovanim v druhé poloving 19.stoleti. Nejznaméjsimi
prikopniky byli Miroslav Tyrs, Jifi Guth Jarkovsky, Josef Rossler-Ofovsky. Jednim
z nejvyznamnéjSich prikopnikl byl cesky rodak a sportovni nadSenec Matthias Zdarsky.
Ptenasi lyzovani do Alp, voli védecky pristup k technice lyZovani, ktery je spojen
s konstrukci nového vazani lyzi, ale pfedevsim s novou lyzafskou metodikou. Zdarsky vydava
knihu ,,Lillienfeldska lyzaiska technika“, kde popisuje pluh a oblouky z ptivratu vyssi.*
Zavrhuje dlouhé norské lyze a doporucuje lyZe délek 160-180cm, k snadnéjSimu zataceni
odstranuje z lyzi zlabek, zavadi novy model kovového vazani a pouzivani jedné robusni hole.
V roce 1905 porada Zdarsky, jako prvni na svété zavod v alpskych disciplinach v Lilienfeldu.

Dodnes je povaZovan za otce sjezdového lyzovani. >

V letech 1925-1935 je snaha o zdokonalovani lyzatské vyzbroje, dochéazi k vytvotreni
vazéani s pevnou Celisti a lankovym okem s pruzinou, lankovymi hacky a pakovym
napindkem, tzv. Kandaharem. Ve druhé poloviné€ 30. let se prosazuje snozné vedeni lyzi, jak
pii zahdjeni,tak v prib&hu oblouku s vyraznym vertikalnim pohybem a smykem.V této dob&

se provedlo uchyceni a zpevnéni celé boty pomoci dlouhych femend, to vSak vyvolavalo ve

Vv

2 Stoupaci pasy, ptivodné z tuleni kiize, ktera v jednom sméru klouze a v opaéném se najeZi a brani skluzu Diky
nim Ize snadno stoupat i do pomérné prudkych svahi. Dnes sta¢i mohérové pasy nalepit na skluznici a pred
sjezdem je strhnout a slepit lepici stranou k sobg.

* STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovini, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 13.

* REICHERT, J., MUSIL, D., LyzZovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007,s. 13.

> STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovani, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 13.
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spojeni s odolng&jSimi lyZemi mnoho trazii dolnich koncetin. Prave rota¢ni impuls a jeho
pieneseni na lyze vyvolava znacny, nékdy az nekontrolovatelny smyk. Piedstavitelem
rotacnich technik byla francouzska rota¢ni Skola. V poloviné 50. let a pak nadéle v 60.letech
se prosazuje Rakouska protirotacni technika. Velky diraz se kladl na metodické fady a za
vrchol byl povazovan snozny oblouk s uzkym vedenim lyzi, v pfesném drzeni trupu

v protirotaci a odklonu.°

V 70. a 80. letech se v Ceskoslovensku zavadi nové pojeti §kolniho lyZovani a to tzv.
kro¢né oblouky. Principem zataceni byl pohyb téziste téla, které se po zahajeni oblouku
pohybuje shora dolii, dale vnitini koleno sméiuje doptedu, dolt a dovniti tvoifené¢ho oblouku,
dochézelo k vyraznému odleh&eni a piedsunuti vnitini lyZe. Dnes se v Ceské $kole lyZovani
setkdvame jak s kro€nymi (piejmenovany na paralelni pozdé¢ji na zékladni), tak se smykovymi

(snozné oblouky) a v roce 2004 jsou zafazeny i carvingové techniky.’

Sjezdové lyZovani se stava obrovskym fenoménem, vyvoj jde stale dopiedu, méni se
tvar, rozméry, konstrukce, materidly a v neposledni fad¢ i technika.
Diky osobnostem zavodniki roste popularita tohoto sportu. Roku 1924 vznikla Mezinarodni
federace (FIS), v roce 1936 se sjezdové lyzovani objevilo poprvé v programu olympijskych
her a v roce 1967 vznikl kaZdoro¢ni Svétovy pohar v alpském lyZovani. Koncem 90. let
ptichazi nové materidly pro carvingové lyze a s nim i novy boom lyZovani. V sou€asnosti je

lyZovani jednim z nejmasové&jsich sport.®

® STUMBAUER, I., VOBR,R., Moderni lyzovini, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 14-15.
7 STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovani, Ceské Budégjovice: Kopp, 2005, s. 16-17.

8 REICHERT, J., MUSIL, D., LyZovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 14.
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3.2 Materialové vybaveni

3.2.1 Lyze
Vibér lysi

V dnesni dobé¢, kdy uz neplati systém kategorizace SAL ( S-sportovci, A — pokrocili, L

— zacate€nici) se musime pii vybéru lyZzi fidit informacemi, které najdeme piimo na lyZich,
v literatuie, v katalogu nebo na internetu, protoze vétSina vyrobcli ma své vlastni oznaceni.
Nejlepsi je vsak vlastni vyzkouseni.
Pti vybéru lyzi si musime polozit 4 zédkladni otazky:

1. Jaka je trovenn mych lyZatskych dovednosti ?

2. Jaky styl jizdy preferuji ?

3. Jaky je nejcastéjsi terén ve kterém se pohybuji?

4

Jaké jsou moje finan¢ni moznosti?

Parametry sjezdovych lyZi

Délka prosla vyraznou zménou s piichodem carvingu.’ LyzZe se podstaté zkracuji,
dospély lyzafti dnes jezdi na lyzich okolo 160 cm, tzn. Ze délka lyZzi je 0 25 — 35 cm mensi, nez
vyska postavy. U béznych kategorii lyzi je to néco méné, vétSinou od vysky postavy
odecitame 10 cm. Vybér spravné délky lyzi zavisi pfedevsim na typech obloukt, rychlosti

jizdy a na terénu. Délce lyzi by mélo odpovidat i jejich krojeni.

Radius — udava miru bo¢niho krojeni lyze. Radius je oznaceny pismenem R a
radius, mam umoziuje provadét mensi oblouky. Proto se radius okolo 12m doporucuje
zacateCniklim, kterym umoziiuje v daleko mensi rychlosti a krat§im ¢ase provadét carvingové

oblouky. Existuje pfima iméra s délkou lyze, tzn. ¢im delsi lyze, tim vétsi radius a naopak.

? Jizda po hranach s minimalnim podilem smyku.
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Tvar — v designu lyze je vétSinou kromé délky a radiusu , uvedena i Sitka lyze ve
Spicce, ve stfedu a v patce. VEtsi sitka Spicky umozituje rychlejsi a radikalng;si zahdjeni
lyze pro radikalni carving na upravenych sjezdovkach. Naopak lyze, které jsou ve stiedu Sirsi,
jsou universalngjsi a tim padem vhodnéjsi do terénu a hlubsiho snéhu. Siroka patka na konci
oblouku vyrazné hrani, je tedy urcena pro carvingovy vyjezd z oblouku. Pro smykané oblouky

volime radéji uzsi a zakulacenou patku.

Tvrdost — rozliSujeme podélnou a pticnou tvrdost, kterd vychazi z typu zvolené lyze.
Technicky a fyzicky zdatny lyzat je schopen vyuzit tvrdé lyze. Mckkeé lyZe se naopak
doporucuji zacateCniklim .To je podélna tvrdost. Naopak tuhost pficnd, neboli torzni se

doporucuje vyssi, protoze torzné mékké lyze se krouti. Univerzalni index tvrdosti lyze

neexistuje, musime tedy vychazet z dané kategorie

Kategorie sjezdovych lyZi

Jak jiZ bylo zminéno setkdvame se s nejednotnosti nazvl kategorii lyzi. Pro zakladni
orientaci je kategorizace potfebna a proto je na Ceském trhu uzndvana kategorie lyzi -
univerzalni, sportovni, zdvodni a specialni.

Nejvhodnéjsi lyze pro paralelni oblouky jsou z kategorie univerzalnich lyzi, zalezi
predevsim na mife bo¢niho krojeni, na délce, ale i na tvaru lyZe. LyZe jsou oproti
carvingovym delsi a tim padem maji i vétsi radius. Zarovei jsou §irsi ve stfedu a patka je

spiSe uzsi a zakulacena. Pro ucelenou ptedstavu uvadim vSechny kategorie dostupnych lyzi.

Univerzalni lyZe
Velice Siroka skupina lyZzi, kterd je spiSe Sirsi ( ve stfedu 70 mm i vice), a tedy
vhodnéjsi do méné upraveného terénu, zaroven jsou tolerantnéjsi k chybam lyzatt. Jedna se o

mek¢i lyze a proto jsou vhodné pro pomalejsi jizdu zen, déti a seniort a také pro vyuku. Jsou

' REICHERT, J., MUSIL, D., LyZovdni od zacdtku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 17.
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vice krojené, ale zaroven nebrani jizdé smykanymi oblouky. Délky lyzi se pohybuji mezi 165-
167cm pro muze a 150 -165 cm pro Zeny a radius od 12-17m."!

Typickym piestavitelem této kategorie je allround, nebo allroundcarver, Cesky ,,univerzaly*.
Ty se jesté dal mohou dé€lit na vyssi (,,top*) a nizsi (,,performance), rozhoduje cena (vyssi =
drazsi materialy = bliz ke sportovnim lyzim). Pro Zeny je urcena kategorie ladycarver ( nizsi
hmotnost, m¢k¢i a s ddmskym designem). Dnes se stava oblibenou kategorii univerzalek
allmountain. Sitka stiedu se pohybuje mezi 74-78mm a proto jsou vhodné do mékkého a
hlubokého sn¢hu. Radius se pohybuje nejcasteji mezi 14-18m (n¢kdy az 22m) a doporucena

délka je az 185 cm.'?

Sportovni lyze

Sportovni lyZe jsou oblibenou kategorii, ktera vychazi ze zavodnich modelti. Radime
do ni lyze typu racecarver, slalomcarver a skicross. Velmi dobfi lyzafi, ktefi jezdi stfedni az
dlouhé oblouky ve vyssi rychlosti oceni kategorii lyZi racecarver. LyZze jsou uené pro tvrdsi
a upravené traté. Parametry jsou R =15 -19 m, délka 170-185cm pro muze a 165-180 pro
zeny. Sportovni a dravi lyzaii preferujici jizdu kratkymi oblouky na upravené sjezdovce oceni
kategorii lyzi slalomcarver. Na trhu se setkavame s velkym vybérem a proto je dulezité
promyslet styl jizdy pro ktery maji byt lyZe uréeny. Délka lyzi se pohybuje od 150 -170cm a
R =10-13m. Na sv¢ si tedy piijdou, jak vyznavaci funcarvingu tak carvingu a protoze jsou
velmi univerzalni zvladnou kratké, stiedni i del3i oblouky. "
Skicross — lyze z této kategorie byly urCeny pro zavody ve skicroosu. Coz uz dnes neplati,
maji sklon k vé&tsi univerzalnosti. Nazev se zkratil na Cross, ale stale se jedna o dravé

sportovni lyZe uréené pro upravené traté. R= 15-18m, délka 160-180 cm.'*

Zavodni lyze
Muzeme je rozdélit na ,,katalogové™ a ,,nekatalogové®, protoze trendem se stava
vyc€lenovat zavodni lyZe z komer¢ni nabidky. Zavodni lyZe délime na slalomky a obfacky.

Slalomky jsou spise uzké lyze vhodné na upravenou trat’. Jedna se o velice tuhé lyze, ale

" REICHERT, J., MUSIL, D., LyZovdni od zacdtku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 17.
2 REICHERT, J., MUSIL, D., LyZovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 17.
3 REICHERT, J., MUSIL, D., LyZovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 18.
4 REICHERT, J., MUSIL, D., LyZovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 18-19
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pritom pruzné, vyzadujici dobrou fyzickou kondici a zvladnuti techniky. Obiracky jsou
relativné uzké, ale velmi tuhé predevsim ve stfedni Casti. Na rozdil od Slalomek, které jsou
ur¢eny pro kratké oblouky, jsou obfacky urceny pro delsi oblouky. Stejné€ jako u Slalomek na

nich dosahujeme vysoké rychlosti na upravené trati.

Specialni lyZe
Pro frreestyle je urena lyze twin —tip, které je zahnut4 nahoru, jak ve Spicce tak
v patce. Tipy se lisi zaméfenim — U-rampa (lehké, kratsi a stfedné Siroké lyze), klouzéani po

Ve

zabradli vyzaduje specialné naprofilované hrany, skoky (delsi, Sirsi a mékci lyze) ty se
zéaroven hodi pro volny terén, coz vétSina freestylistli oceni protoze jsou ¢asto zaroven
freeridery. Freeridové lyZe vétSich délek (prevySujici vysku lyzate), s malym vykrojenim a R
20-30m se nazyvaji prasanové specialky. Skialpinisté pouzivaji odleh¢ené, uzsi a minimalné
vykrojené lyze.

Snowblades - to jsou kratké lyZe neptesahujici délku 1m. Mzeme fici, ze nahradily big footy.
Jejich vyuzZiti je zejména ve vyuce, jedna se o velmi lehké a pruzné lyZe s R do 7m. Obdobné
jsou shorties a short carver, které jsou jen o néco delsi (100-140 cm).

Telemarské lyZe se lisi od svych predchiidcii zejména délkou (totozna s vysSkou postavy).

Jedna se o univerzalky, spiSe mén& vykrojené na které je namontované specialni vazani.'

Péce o lyZe
Mazani skluznice a piebrouSeni hran by nemél opomijet zadny sjezdar.

Péce o skluznici

Mazani skluznice — dobfe namazana skluznice nam zkvalitni skluz, 1épe zataci a do
urcité miry chrani pfed mechanickym opotifebovanim, drobnéj$im poSkozenim a pted oxidaci.
Skluznici zbavime nejdiive necistot, ptipadné starého vosku smyvacim roztokem, nebo ji
opakované navoskujeme a stathneme. Nechame odvétrat. Vosk nakapeme, nebo potirdme
mirn¢ zahfatym voskem, poté zazehlime. Zazehleni musi byt provedeno dikladné. Po

skonceni nasleduje zchladnuti. Pak provadime stazeni prebytecného vosku pomoci Skrabky

15 REICHERT, J., MUSIL, D., LyZovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 20-21.
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z umélé hmoty a to od $picky k patce po mensich tGsecich. Skrabka je naklonéna smérem

k patce. Nakonec nas ¢eka vykartaCovani a ptipadné vylesténi skluznice. Miizeme zvolit 1

vosky ve spreji, nebo ve formé pasty, nanaseji se jednoduseji, ale nevydrzi tak dlouho.
Opravy skluznice — Mensi Sramy na skluznici zvladneme sami, zalitim pomoci

zakapavaci svicky. Piebyte¢ny materidl odstraniujeme pomoci nastrojové oceli, nebo pilniku.

Pokud se jedna o rozsahlejsi poskozeni, je lepsi ikkon pienechat specializovanému servisu.

Brouseni hran — RozliSujeme brouseni hran, neboli thlovéani v roviné skluznice a
brouseni z boku. Brouseni hran v roviné skluznice je mén¢ ¢asté a provadi se pomoci
strojniho brousSeni na specialnich bruskach s tzv. kamenem a chladici kapalinou. Hodnoty
odklon&ni'® hrany se pohybuji mezi 0,2 az 1 %. Rovinatost skluznice a hran na jejich okrajich
je dalezitym faktorem pro jednoduché zahéjeni oblouku. BrousSeni hran z boku se provadi
Gast&ji. Cilem je vytvofit ostti, které i na tvrdém povrchu dobie zabira. Bo&nim uhlovanim'’
(podbrousenim) hrany dosahujeme hodnot v fadu jednoho stupné a vice. Zakladnim
zptisobem brouseni je ihel 90° bez spodniho a boéniho tihlovini."

Bocni vhlovani hrany se pouZzivé na tvrdé povrchy a je urceno pro pokrocilé lyzate,
nejcastéj$i hodnoty podbrouseni jsou 89°-87°. Pii nathlovani hrany z boku bez odklonéni do
roviny skluznice dochézi k vyraznému hranéni na mek¢im povrchu. Proto je zadouci Cast
hrany na Spicce a patce zbavit nejvétsiho ostii. Opakem je shlovdni spodni roviny hrany o
0,2-1°, které vede k snadnéjSimu zahdjeni oblouku, ale zaroven se zhorsi schopnost lyze
hranit na tvrdém povrchu. Boc¢ni ithlovani hrany soucasné s vihlovanim ( odklonénim ) jeji
spodni roviny se povazuje za nejvhodnéjsi zptisob. Ani ostfe nabrouSena lyZze nema tendenci
se zafezavat a naopak dobfe hrani na zmrzlém povrchu. Obdobné vlastnosti ma i regresni
hrana, jen s tim rozdilem, Ze ma vétsi trvanlivost. Naro¢nou a specialni operaci vyzaduje
proménné uhlovani. Nauhlovani hrany z boku i od roviny skluznice je v tomto piipadé

v jednotlivych ¢astech lyze razné. Zubovité brouseni se provadi pod vazanim a je urceno

., . 19
zejména na tvrdé povrchy.

' ihel mezi rovinou skluznice a spodni rovinou hrany.

' ihel mezi vodorovnou rovinou skluznice a rovinou boku hrany.

'8 STUMBAUER, I., VOBR,R., Moderni lyZovaini, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 30-31.
' STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovdni, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 31-33.
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3.2.2 Boty

Ukolem sjezdatskych bot je pienaset silové impulsy lyzafe na lyZi a zarovefi chrénit
dolni koncetiny pted zranénim a chladem. Boty na rozdil od lyZi neprosli tak vyraznou
zménou. Mlzeme fici, Ze zékladni tvar zlstava viceméné stejny se Ctyfmi az péti pfezkami a
hornim nastupem. Doslo vSak ke zmén¢ materidlli a to zejména skeletu, kde je material
trvanlivéjsi a 1 pfi zméné teploty nedochazi k velkym zménam tvrdosti. Reaguje se i na
carving a to zmékcovanim do nédkleku (dopfedna flexe). CoZ ndm umoziuje snizeni postoje a
dostate¢né presny prenos sily na lyze. V zékladni charakteristice boty najdeme index flexe,
ktery udava miru tuhosti nakleku. Cim vys3i &islo, tim tuz§i model. OvSem porovnani je
slozité, kazdy vyrobce ma své vlastni oznaceni. Proto bychom méli boty vzdy vyzkouset.
Nékteré modely maji moznost regulace doptedné flexe, né€které mam davaji moznost
ptizpusobit pfi¢ny bo¢ny naklon kominu stavbé dolnich koncetin. Nové materialy se tykaji
také vnitfni boticky, cilem je celkové pohodli. A proto se mizeme setkat s botami, které¢ maji
na povrchu vodéodpudivé vldkna, v druhé vrstvé uz jsou to vlakna pohlcujici vlhkost se
systémem odvadéni vlhkosti. Vyrobcei nabizi systémy vyhiivani, suSeni a tvarovani vnitini
boty. Inovace smétuji k lepSimu tlumeni nezddoucich ottest, ale tfeba i ke snadnéjsimu

nazouvani a vyzouvani bot.

Pravidla pro vybér bot:
1) Botu zkousime s lyzafskou ponozkou.
2) Musime pocitat s tim, Ze bota po n€kolika dnech lyZovani ¢aste¢né povoli.
3) Bota nesmi na zZddném misté tladit, ale zaroveit musi dokonale obepinat celou nohu.
4) Musi umoznit pfirozeny néklek a v dopfedném sméru klast nartstajici odpor.
5) Ptinakleku v zapnuté boté se nesmi nadzvedavat pata a naopak pti zdklonu nesmi
tlacit ve Spicce.
6) Pokud méame atypické chodidlo zvolime radéji tvarovatelnou vnitini boticku. Existuje

1 moznost vyroby boty na miru.
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3.2.3 Vazani

Hlavnim tkolem sjezdového vazani je upnout botu lyze s maximalni spolehlivosti,
protoZe jen pevné spojeni zarucuje piesny pienos fidicich impulst. Vazani v§ak musi umét
v ptipadé potieby spojeni prerusit, tzn. uvolnit botu v jakémkoliv sméru. Proto si musime
spravné nastavit vypinaci sily, stupen nastaveni by mél ptiblizné¢ odpovidat jedné desetiné
hmotnosti lyzafe. Hodnotu si mohou zvysit fyzicky zdatni a technicky vyspéli lyzafi a naopak
snizit déti, seniofi a zacateCnici. Vypinaci sily se fidi normou DIN. Vypinaci sily odpovidajici
dané skuping: %

» Do 3 DIN — déti

Do 6 DIN — mladez (10-15let)
Do 9 DIN - rekreacni lyzati a Zeny
Do 12 — 14 DIN — muzi, sportovni lyZzafi
Do 24 DIN - zavodni lyzafi

YV V V V

Viazani musi byt spolehliva, tzn. vypnout vzdy, kdyz je to zapotiebi a zamezit nezadoucimu
vypnuti. Mélo by mit tedy jistou miru vypinaci pruznosti.

Stavebni vyska vazani se zvysila az na 30mm a tak se pfizptisobila vétSim uhlim hranéni —
carvingu. S tim jsou spojeny bezpe¢nostni brzdicky, které musi byt také delsi, aby ucinné
zastavily lyzi. Souc¢asnym trendem je rentalové vazani ptivodné vyvinuté pro lyzaiské
pijovny. Je odolné, trvanlivé a diky soucasnému posouvani Spicky a paty umoziuje rychlé

nastaveni vazani podle velikosti skeletu boty (hodnotu najdeme na paté boty).

3.2.4 Desky a podlozky

PodloZky jsou dnes nedilnou soucasti lyZarského setu. Jsou vyrabény v riznych
druzich, jako napf. tlumici desky (inteligentni), nebo tzv. liftery, které zvySuji postaveni
lyzate. Pro paralelni oblouky nejsou vsak pfilis vhodné, to se ostatné do¢teme v nasledujicim

textu, konkrétné v nevyhodach spojenych s uzivanim podlozek.

20 REICHERT, J., MUSIL, D., Lyzovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 20-
21.
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Vyhody spojené s uzivanim podlozek:
» Tlumi nezadouci vibrace, coz umoziuje plynulé projeti oblouku a zaroven Setii vazy a
klouby
>, ZvySuje se plynulost podélné ohybové kirivky lyze. Pravidelnéjsi rozlozeni tlaku
v pritbéhu oblouku*.*" Spoletné s ptedchozim bodem neplati pro liftery
» Lyzaf zaujima vyssi postaveni, tim se zlepsuji pakové poméry. Zaroven se oddaluje
moment kontaktu boty se sn¢hem

> Mizeme projet oblouk vy$si rychlosti ve vétich naklonech®

Nevyhody spojené s uzivanim podlozek:
» Oslabeni pocitu sné¢hu
Zvysuje se vaha lyze a s ni i unavenost lyzaie
Pti pfimé jizd¢€ se zhorSuje ovladani lyze a mize dojit k zatriznuti
ZhorSuje se to¢ivost v malych rychlostech

Pti jizd¢ v boulich se zhorSuji jizdni vlastnosti

Y V. V V V

Muize vzniknout zranéni, nebo ortopedické poskozeni dolnich koncetin a to pii vysSich

rychlostech a extrémnich naklonech. I pad je z v&tsi vysky™

3.2.5 Hole

Pii paralelnich obloucich jsou hole nezbytnou soucasti, piedev§im pro rytmizaci a
zahajeni oblouku. U carvingu maji hole vyznam ptedevsim pro rovnovahu a pro udrzeni
spravné polohy téla. U Fun carvingu se dokonce nepouzivaji. Ale i1 ptesto jsou hole velmi

dobrym pomocnikem pfti pohybu na roving, pii ndstupu a vystupu z vlekil a lanovek a pfi

vvvvvv

2l STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovani, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 45.
22 STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovdni, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 45.
2 STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovini, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 45.
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hmotnost. To splituji kompozitni materialy** z nich se hole nejeast&ji vyrabi. Hal musi byt
dobfe tvarovana a tim padem sednout do ruky, kromé tvarovani je dilezity 1 material rukojeti.
Levnéjsi tvrdé plasty netlumi vibrace a studi, lepsi jsou mek¢i a 1€pe izolujici materialy. Pro
mensi namahani zapésti bychom méli zvolit hole s ndklonem rukojeti 10° vpted. Délku holi
stanovime vypocétem vyska postavy krat koeficient 0,7, nebo pii uchopeni hole za rukojet’ ve

svislé poloze, by mél byt uhel v loketnim kloubu 90°.

3.2.6 Ochranné pomiicky

Prilba — arazy hlavy, jak na lyzich,tak na snowbordu jsou nejcastéjsi ptic¢inou
smrtelnych zranéni. Ptilby jsou velice dilezité, na lyZich se pohybujeme ve vysokych
rychlostech a technicky snih mizeme porovnat s tvrdosti asfaltu, i pfesto je vétSina lyzaih
nepouzivd. Moderni ptilby splituji veskeré naroky pro komfort lyzate, pfedevsim pohodlnost
(ptizpasobivost tvaru hlavy), odvétravani, nizka hmotnost, dobra slysitelnost (vyrobci nabizi i

prilby s integrovanymi sluchatky), dalezity je i design.

Bryle — nam chrani o€i proti slunci, povétrnostnim vliviim a mechanickému
poskozeni. Trh ndm nabizi nepieberné mnozstvi variant lyzatskych bryli — zlepSujici
viditelnost v mlze, modely urcené pro piekryti dioptrickych bryli, bryle s riiznou barvou
zornikd podle svételnych podminek, atd. Moderni bryle by méli zabranit zamlzovéni a to

vétranim, dvojitymi zorniky a anti fog upravou skel. Pii ndkupu bryle zkouSime v pfilbé.

Chranice — chranice patefe jsou vyuzivany piredevsim zdvodniky, freestylistl a
freeridery. Chranice patete mivaji rizné délky podle ¢asti, kterou chrani. Od kratkych
(bederni patet) a po dlouhé (celopatefové). Jsou velice ucinné, nijak nepiekdzeji a dobie

zatepluji.

24 o, ., , . .. v ., , ,
Kompozitni material, nebo zkracené kompozit je obecné vzato materidl ze dvou, nebo vice substanci s
rozdilnymi viastnostmi, které dohromady davaji vyslednému vyrobku nové vlastnosti, které nemda sama o sobé
zadna z jeho soucasti
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3.3 BezpecCnost

Radost z lyzovani s sebou nese i urc€ité rizikové faktory. Rizikové faktory délime na
objektivni nebezpeci ( ¢lovék nemlze ovlivnit, ale musi s nim pocitat) a subjektivni nebezpeci
(lidské chyby). Mezi objektivni nebezpeci patii tyto vnéjsi vlivy — terén, pocasi, kvalita sné¢hu,
piipadné sklon svahu a nadmotska vyska. ,,Mezi subjektivni nebezpeci (nékde se setkavame
s pojmem vnitinimi vlivy) radime precenovani viastnich fyzickych sil a technické vyspélosti,
podcenovani objektivniho nebezpeci, neznalost hor a zasad orientace, nedostatecné nebo
nevhodné vybaveni, nedodrzeni zdsad bezpecnosti, nedostatecnd organizace. “*

S rostoucimi uzivateli sjezdovek roste 1 potteba pravidel. Mezinarodni lyzaiska

federace FIS sestavila vSeobecna pravidla chovani na sjezdovych tratich, které se nazyvaji

Bily kodex

1) Ohled na jiné — kazdy lyZat se musi chovat tak, aby neohrozil jinou osobu
nebo ji nezpiisobil $kodu.

2) Primérena rychlost a vhodny zpusob jizdy — lyzat musi pfizplsobit rychlost
a zpusob jizdy svym schopnostem a okolnimu prostredi.

3) Volba sméru — lyzarf ptijizdéjici shora voli takovy smér a odstup, aby
neohrozil lyZate jedouci pod nim.

4) PredjiZzdéni — je povolené jak zprava tak zleva s dostate¢nym odstupem. Lyzat
musi piedvidat pohyby lyzait jedoucich pfed nim.

5) Vjizdéni na trat’ a jeji prejizdéni— lyzaf pti vjizdéni dava prednost lyZaiim
jedoucim shora a zaroven nesmi ohrozit lyzate jedouci pod nim.

6) Zastaveni — lyzaf zastavuje jen na piehlednych mistech na okraji sjezdovky.

7) Vystup a sestup — pouze po okraji sjezdovky

8) Respektovani znaceni a signalizace

9) Chovani pri nehodach — lyzafi jsou povinni poskytnou zranénému prvni
pomoc, oznacit misto nad nehodou tzv. varovnym kiizem ( zkiizené lyze

zapichnuté do sn¢hu) a ptivolat Horskou sluzbu.

2 PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zatdceni na lyzich, Praha: Karolinum, 2006,
s. 132-133
* STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovani, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 111.

24



10) Povinnost identifikace — v ptipad¢ nehody se kazdy ucastnik i svédek musi

legitimovat.

Rozcvic¢eni

Rozcviceni ma velice dtlezitou roli ve v§ech sportovnich odvétvi. V lyZovani
dvojnasob, jedna se o sport, ktery je spojeny se zimou, tedy s chladnym vétSinou mrazivym
pocasim. Nase svaly tedy velice rychle tuhnou a to ptedevsim pfi vyjezdu lanovkou, nezbyva
nic jiného nez zahtivat a tomu ndm poslouzi alesponi 10 minutova rozcvicka. Kazdy lyzat by
m¢l prokrvit své svaly pted jizdou a tak je pfipravit na zatéz, timto zptisobem snizujeme
riziko vzniku Urazu. Rozcvicka mé také pozitivni vliv na vykon.

Pokud provadime cviceni formou strecinku (protazeni), méli bychom dodrzovat
zasady. Cviceni provadét presné a do krajnich poloh, protazeni provadim vzdy s vydechem.
V krajnich polohach vydrzime 10 — 20 sekund. Dbame na to, aby cviky nevyvolavaly bolest.

Jako vhodny zptisob rozcvicky bych volila pravé rovnovazna cviceni, ktera jsou

vhodna i pro zacatecniky pfi seznamovani s lyZemi.

Cviky vhodné pro rozcviceni
» podfepy, diepy, pohyby trupem — piedklony, mirné zaklony, uklony.
Pohyby pazi - predpaZeni, zapazeni, upazeni a vzpazeni.

Pfechazime na lyze, za¢indme sunutim jedné lyze vpted a vzad, vyménime lyZze.

YV V V

Stiidavé predsouvani - jedna lyze pohybuje po sné¢hu vpied a druha vzad, dochazi
k neustalému stfidani lyzi, nezapominame na pomocny pohyb pazi, cvi¢eni
provadime bez holi.

PtenasSeni hmotnosti téla z lyZe na lyzi

Zvedani celé lyze, zvedani Spicky a poté patky lyze

Ukroky v paralelnim postaveni

Pteslapovani v ptivratu a v odvratu

vV V VYV V V

Ve stoji na jedné noze provedeme — pfednozeni, zanozeni, unozeni. Pii pfednoZeni,

kdy patka lyze je ve sn¢hu, Spicka smétuje vzhiru protdhneme zadni stranu stehna
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priklonénim trupu k pfednozené dolni koncetin€. Unozenim dosdhneme potazeni
vnitinich svalll stehennich

» Pohybem trupu se snazime uvést ob¢ lyze do skluzu

v

Pady a vstavani

» Vyskoky na misté, do strany, do $irsi stopy a zpét, vyskoky s pootocenim

Cviceni lze provadét ve dvojicich, trojicich, bez holi, s holemi, ale také formou her a

soutézi, coz doporucuji jako vhodnou motivaci pro déti

Piiklady hernich cvifeni pro déti
e Kdo dokaze v casovém limitu co nejrychleji stiidavé nadzvedéavat patky lyzi, kdo umi
zvedat patky nejvyse?
¢ Kdo dokaZze po odrazu snoZzmo vyskocit a otocit se o 90°, dokaze nékdo otocku o
180° ? ( bez holi, s holemi)

e Kdo ud&la nejrychleji 5 poskoki vpravo a 5 poskoki vlevo zp&t na misto? *’

3.4 Zakladni pojmy z teorie lyZovani

Seznameni se zakladnimi pojmy, ndm usnadni pochopeni techniky jednotlivych

owwrs

obloukil. Zacneme postavenim lyZzi. Pfi jizd¢ Sikmo svahem mluvime o vySsi a nizsi lyzi.

V obloucich je to lyZe vnitini a vnéjsi. U hran je to jiné, rozeznavame pouze vnitini a vnéjsi
hrany. Pii postaveni lyZafe jsou vnitini hrany na palcovych stranach chodidel a vn&jsi hrany
na malikovych stranach. Pii jizd¢ v oblouku jedeme vzdy po vnitinich hranach jak vnitini tak

vnéjsi lyze. Nejlépe vSe pochopime z obrazku 1.

T TREML, J., LyZovani déti, Praha: Grada, 2004, s. 64-65.

26



Vy5si lyze

. - AR vhledem ke spadnici

Vnéjsi | Nizsi lyze -

vzniiedeﬁe k oblouku Vnitini lyZe vzhledem ke spadnici
vzhledem k oblouku

Vnitfni hrany
vzhledem
k postaveni lyZafe

Vnéjsi hrany vzhledem
k oblouku

Vnitini hrany vzhledem k oblouku

Vné&j8i hrany vzhledem k postaveni lyzafe

Obr.1: Postaveni lyZi a hran **

Pokracuji postavenim lyzi, které se déli na paralelni, pfivratné a odvratné. Postaveni lyzi
Spickami k sob¢ a patami od sebe se nazyva privrat. RozliSujeme oboustranny (ob¢ lyze

v privratu) a jednostranny pfivrat (postaveni jedné lyze se shoduje se smérem jizdy, druha
lyZe je v ptivratném postaveni). Pfivrat je vhodny jak pro regulaci rychlosti tak pro nacvik
nékterych obloukli. Opakem piivratu je odvrat - postaveni lyZi patkami k sobé a Spi¢kami od
sebe. Opét rozliSujeme oboustranny a jednostranny odvrat. Odvratu vyuzivame pii vystupech,
pohybu na roving, odslapovani (jednostranny odvrat) a brusleni (oboustranny odvrat).

Mezi dal$i pojmy patii vrstevnice = myslend ¢ara, spojujici body se stejnou
nadmotskou vySkou. Spadnice — mySlend ¢éra, probihajici ve sméru nejvétsiho sklonu svahu
kolmo na vrstevnice. Pfi lyZovani popisuji jednotlivé oblouky z riznych hledisek — podle
velikosti zmény sméru jizdy, podle délky oblouku, podle pohybu tézisté ve fazi zahajeni
oblouku, podle podilu smyku v pritbéhu oblouku, podle postaveni lyzi v prabehu oblouku.
Mezi zakladni déleni obloukti patii oblouky podle velikosti zmény sméru jizdy, ty délime

na otevi‘ené (oblouky jeté pti spadnici s malou zménou sméru jizdy) a zaviené (oblouky

*¥ Grafické zpracovéni autor prace.
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vyjizdéné k vrstevnici s velkou zménou sméru jizdy) obr. 2. Podle délky délime oblouky na
kratké ( radius 5-8m), stiredni (radius 12-15m) a dlouhé (radius 20m a vice). Mezi
charakteristiky oblouku zatazujeme polomér, neboli radius a thel. ,, Rddius je vzddlenost
lyzare (ktery se pohybuje v idedlnim pripade po kruhové draze) od mysleného stredu
otaceni“.* Uhel oblouku nam ur&uje smér jizdy v oblouku a svira dva sméry lyzafe — na

zacatku a na konci oblouku.

Oteviené oblouky Zaviené oblouky

Obr.2: Zaviené a oteviené oblouky *°

¥ STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovani, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 48.
% Grafické zpracovéni autor prace.
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4 Technika a metodika paralelnich obloukl

4.1 VSeobecna lyzarska pruprava

Vseobecnd lyzatska pruprava je zakladem pro dalsi lyzaisky vycvik zacate¢nikli a malo
pokrodilych lyzati. Diraz je kladen piedevsim na zvladnuti zakladnich lyzatskych
dovednosti, zaméfujeme se té€Z na vytvareni tzv. komplexnich lyzaiskych pocitt ( pocit lyzi,
pocit skluzu, pocit rychlosti apod.)’' Slouzi tedy pro seznameni za&inajicich lyzait

s lyzatskou vyzbroji a vystroji a také s prostfedim, ve kterém se bude pohybovat.

Ve vieobecné lyzarské priipravé nacvicujeme: *
Manipulaci s lyzatskou vyzbroji
Pady a vstavani
Postoje a pohyby na lyZich na rovin€ a na svahu

Chiize na lyzich po roviné

Obraty na rovin¢ a na svahu

Vi
>

>

>

>

>

» Vystupy
» Sjezd po spadnici

» Odslapovani

» Brzdéni pluhem véetné zastaveni

» Jizdu na vleku

» Ptekonani terénnich nerovnosti

» Nejruznéjsi hry a cviceni pro ziskani lyzafskych pocitt a zakladnich lyzatskych

dovednosti

I BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyzovani, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 9.
32 BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyZovéni, Susice: Dr. Rebstick, 2004, s. 9.
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Pro vycvik je dilezité vhodné zvolit terén a to podle povahy nacvicovanych lyzatskych

dovednosti.

Manipulace s lyZaiskou vyzbroji

Svazovani lyZi - svazané lyze ndm umoziuji snadnéjsi prendseni a prepravu. Lyze
svazujeme u Spicek a u patek skluznicemi k sobé a to pomoci feminkti ¢i paski k tomu

uréenych.

Noseni lyZi a holi — lyZe nosime v jedné ruce pred télem vzdy Spickami vzhtiru. Lyze
muzeme nést 1 na rameni, ale v tomto ptipad¢ Spickami vpied a dolti, vazani je za ramenem.
Hole nosime vzdy v druhé ruce, hroty smétuji vzad a dold. Pii preprave lyzi v dopravnich

prostiedcich bychom méli lyZe i1 hole chranit ulozenim do vaku.

DrzZeni holi — nejprve provlékneme ruku poutkem zespodu a potom se pies poutko

s . o oy . o1 33
uchopi drzadlo holi. Toto provedeni ndm umoziuje spravnou oporu o hal.

Piipinani a odepinani lyZi — nejprve bychom mé¢li zkontrolovat, zda je upinaci
systém a podesev boty o¢istény od snéhu.>* Pred p¥ipinanim a odepinanim lyzi
zkontrolujeme, zda jsou lyze poloZeny do vrstevnice. Na mirném svahu za¢iname nejprve
pfipinat niz$i lyZi a potom vyssi. Na strmém svahu pfipindme nejdiive vyssi lyzi, pak se

obratime o 180° a pfipneme druhou lyZi, opdt vy§si.*

Priklady hernich ¢innosti pro déti
e Déti si polozi lyZe a hole na snih. Ukolem je spravny postup nazuti lyZi, v co
nejkratS§im Case. Vyhrava ten, kdo ma obuté lyZe a spravné drzi hole. Tady si ucitel

muze ovéfit zda Zaci spravné pochopily pfipinani a odepindni lyzi.

33 PSOTOVA.D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdeéni a zataceni na lyZich, Praha: Karolinum, 2006, s. 31.
3 PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zatdceni na lysich, Praha: Karolinum, 2006, . 31.
3 BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyZovani, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 10.
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e Obouvaci stafeta — Na sné¢hu vyznacime dvé ¢ary ve vzdalenosti 10m. Prvni Cara je
startovaci a zaroven cilovou ¢arou, z niz vybihaji zavodnici na povel k druhé ¢are, kde
maji polozené lyze a hole. Ukolem je p¥ipnout lyZe, provést spravné drzeni holi,
odrazem a oporou o hole vyskocit. Poté odepnout lyZe a co nejrychleji je pfenést

spole¢né s holemi za cilovou ¢aru. Dbame na dostate¢né rozestupy.

Postoje a pohyby na lyZich na misté

Zakladni postoj na lyzich — lyze jsou na plochach v paralelnim postaveni na Sifku panve.
Dolni koncetiny jsou mirné€ pokréeny ve vSech velkych kloubech, tedy v kycelnim, kolennim
a hlezennim kloubu. Hmotnost téla je rovnomérné rozlozena na cela chodidla a na ob¢ lyze.
Trup je mirné predklonény, hlava vzptimena, paze mirné pokréené v loktech pted télem, hole

smétuji §ikmo vzad.*

Pddy a vstavani

Mezi prvni lyZatské dovednosti neodmyslitelné patii i technika padu, kterou je
zapotiebi nacviCovat. Spravnou reakci pii padu mizeme velmi ¢asto zabranit razu. Z jizdy
panve si sedame smérem ke svahu. Hole drzime od téla, ruce jsou co nejvice roztazené, nikdy
je nesmime dat pod t€lo. Nohy nechavame uvolnéné, pred dopadem by méli byt u sebe a pred
télem.

Pti vstavani srovname lyze do paralelniho postaveni. Na svahu vyuZivame postaveni
na vrstevnici.”” LyZe by nam neméli ujizdét a miizou se nam stat oporou pii vstavani.
Zvednout se miizeme oporou o ruce ¢i hole. Pokud zvolime oporu o hole, mizeme si vybrat

ze dvou variant. V prvni se do holi zavésime, oporou o n¢ vstdvame. V druhé varianté spojime

3 BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyzovani, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 10.
" myglena ¢ara, ktera spojuje body se stejnou nadmotskou vyskou
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hole k sob¢ a vytvotime si tim pevnou htl, kterou uchopime jednou rukou nahote za rukojeti a

druhou rukou u snéhu.*®

Priklady hernich cviceni pro déti

e Bomba — Lyzafi se pohybuji ve volném terénu. Na zavolani ,,bomba‘“ padaji vSichni na
bok, poté samostatné vstavaji. Pro bezpecnost dodrzujeme rozestupy a provadime
pouze na dobfe zasn&zenych usecich.”

e Vilna— Vytvofime 2 druzstva, kazdé druzstvo ma sviij zastup. Na povel prvni v fadé
simuluje pad, po dotknuti trupem snéhu, pada dalsi, timto zptisobem pokracujeme az
na konec fady. Posledni v fad¢ se hned po dopadu zveda zpét do stoje. Za nim
pokracuje dalsi, az se dostaneme opét na zacatek zastupu. Rychlejsi zastup vyhrava.

Dbame na dostatecné rozestupy.

Obraty

Obraty ndm umoznuji jednodussi zménu sméru na misté. MliZzeme je provadét na

rovin¢ i na svahu. Pied zah4jenim obratu se srovname do zékladniho sjezdového postoje.

Obrat opakovanymi privraty — pii paralelnim postaveni lyzi zatizime jednu lyzi,
druhou odleh&ime a presuneme ji do piivratu® a naslednd na ni pfeneseme hmotnost t3la.
Poté odleh¢ime druhou lyzi a nad sné¢hem ji pfisuneme do paralelniho postaveni. Stitedem
otacent jsou §picky lyzi.*!

Pokud stojime na vrstevnici pfivracime lyZe Spickami ze svahu a opirame se o hole
zapichnuté pred Spickami lyzi. Pfivraty provadime tak dlouho dokud se nedostaneme do

pozadovaného sméru.

Obrat opakovanymi odvraty — odlehcenou lyzi stavime do odvratu a nasledn¢ na ni

pfeneseme hmotnost té€la. Odleh¢ime druhou lyZi a pfisuneme ji do paralelniho postaveni.

3 REICHERT, J., MUSIL, D., LyZovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 51.
¥ BRTNIK, J., NEUMAN, J., Zimni hry na snéhu i bez néj, Praha: Portal, 1999 , s. 100.
40 y i x yr .
Spicky lyZi u sebe, vzdalenost cca 10 cm - patky od sebe
' PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zaticeni na lyZich, Praha: Karolinum, 2006, s. 33.
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Stiredem otaceni. Stiredem otaceni jsou patky lyzi. Hole zapichneme u patek lyzi a
pieslapujeme kolem patek ¢elem ke svahu. Odvraty provadime tak dlouho dokud se

y . 42
nedostaneme do pozadovaného sméru.

Obrat prednoZenim — tento zplsob vyzaduje pro udrzeni rovnovahy oporu o hole.
Hiil souhlasnou se smérem otaceni (vnitini hil vzhledem ke sméru otaceni) zapichneme u
patky lyze, kterou budeme pfednozovat. Druhou hil u $picky vnéjsi lyze. Pfeneseme
hmotnost téla na vné&jsi lyzi a opfeme se o hole. Vnitini lyZi pfednozime a oto¢ime do
protisméru o 180°, poté na ni pfeneseme hmotnost téla. Nasleduje premisténi holi pted télo a

otoceni druhé¢ lyze do paralelniho postaveni. Obrat bychom méli cvicit na obé€ strany.

Obrat vyskokem — nejprve pokré¢ime nohy a po odrazu otocime odlehcené lyze nad
sn¢hem do budouciho sméru. Odraz 1ze provadét s oporou o hole, bez holi vyuzivame
doprovodny Svihovy pohyb pazi. Na prudkém sklonu svahu je spojen se sjezdem po
spadnici.*

Ptiklady hernich cvi¢eni pro déti

e Obracecka — Lyzafi stoji v druzstvech s tim ze kazdy ¢len druzstva ma pridéleno své
¢islo. Ucitel ur¢i druh obratu a vyvola dvé ¢isla z kazdého zastupu jedno. Bod ziskava
druzstvo jejichz zastupce provedl obrat rychleji.

e Otaceci Stafeta — mame dv¢ druzstva v zastupech. VSichni lyzati jsou od sebe
minimalné 2m. Na povel se zacina otacet prvni z kazdého zastupu, po dokonceni
obratu se ota¢i druhy, atd. az dojdeme na konec zastupu. Abychom procvicili obrat na
ob¢ strany, tak posledni ¢len provede obrat 1 zpét a vSe pokracuje opét na zacatek
zéastupu. Viteézi rychlejsi druzstvo. Ménime druh zadanych obrati.

e Um¢lci — Pomoci riznych obratii a preslapovani ma kazdy lyzat za ukol vytvofit ve
sn¢hu jakykoliv obrazek, obrazek miizeme i stanovit (kyticka, osma, domecek,atd.)

Lyzati hodnoti vzdjemné sva dila.

* PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zataceni na lyzich, Praha: Karolinum, 2006, s. 33.
¥ PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zaticeni na lyZich, Praha: Karolinum, 2006, s. 33.
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Pohyb na lyZich na roviné

Skluz na obou lyZich pomoci odpichu holi — nejprve srovname lyze do paralelniho
postaveni, zapichneme hole pfed vazani a soupaznym popftipadé sttidavym odpichem pazi se

lyZe dostavaji do skluzu.

Chiize na lyZich — tento zptsob by m¢l byt pro nas nejjednodussi, vychazi
z ptirozené¢ho pohybu a to chiize. Rozdil je v tom, Ze nezvedame nohy, lyze jsou stale
v kontaktu se sné¢hem. Na sjezdovych lyzich mame omezeny pohyb v hlezennim kloubu,
proto pouzivame chiizi sunem. Vychazime ze zékladniho sjezdového postoje a stiidave
suneme pravou a levou lyzi vpted. Doprovodny stiidavy pohyb pazi je opa¢ny oproti nohdm,
hole zapichujeme na Grovni vazani lyze vpiedu. Sitka stopy odpovida $ifce panve. Chiizi

miZzeme provadét bud’ sunem, skluzem nebo pridupem.**

Brusleni na lyZich — ze zakladniho postaveni pfejdeme do oboustranného odvratu. A
zkusime si nejprve chiizi, kdy jde pata za patou. Poté budeme opakovan¢ naznacovat odraz
z jedné lyze. Hmotnost téla pfeneseme na jednu lyzi, z vnitini hrany této zatizené lyze se
odrazime, odleh¢enou lyZi polozime na snih a po dokonéeni odrazu na ni ptenaSime hmotnost
téla a lyze klouze v odvraceném postaveni. Cyklus se opakuje. Pfi nacviku se zamétfujeme na
co nejdelsi skluz na jedné lyzi. Brusleni provadime bez odpichu holi, nebo se soupaznym
odpichem holi.*
Pozor na chyby, jako je pfilis Siroky postoj jiz v zdkladnim postaveni s tim je spojen i velky
tihel odvratu pii odrazu. Casté je i piisedavani zaki pfi odrazu a $patna koordinace odrazu

dolnich koncetin a odpichu holemi.

Priklady hernich cviceni pro déti
e Slalom na roviné — lyZafi tvoii tfi zastupy, pied kazdym druZstvem je postaven slalom
pomoci branek z htilek. Branku musime podejit, jinak se pohybujeme skluzem na
obou lyzich pomoci odpichu holi. Dalsi zdvodnik vyrazi az po predani Stafety dotekem

ruky. Vitézi ti nejrychle;jsi.

* BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyZovéni, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 12.
* BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyZovdni, Susice: Dr. Rebstéck, 2004, s.12.
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® Bruslafské Stafety — Na rovin€ ve vzdalenosti 10-15 m vyznac¢ime startovni a cilovou
¢aru. Dvojice lyzati absolvuje tento usek, tak ze jeden lyzat pouze stoji, druhy brusli a
tlaci jej pfed sebou. Po projeti cilovou ¢arou si vymeéni role a vraci se zpét. Opé&t vitézi
dvojice, ktera je nejdfive za startovni darou.*®

e Honicka — vymezené hraci pole, kdy ma jeden hra¢ babu a predava ji stanovenym
zpusobem (dotek rukou téla protihrace, dotek Spickou na patku lyZe protihrace,dotek

holi na soupetovu botu) dalSimu lyzafi, ktery se stavd honicem.

Pohyb na lyZich na svahu

Sjizdéni po spadnici v zakladnim sjezdovém postoji — zaCiname na velmi mirném
svahu s bezpe¢nym dojezdem do roviny. LyzZe klouZou po plochéach v paralelnim postaveni ve
vzdalenosti na §itku panve. Paze jsou mirn€ pted télem a hole smétuji Sikmo vzad a dolt.
Hlavnim tkolem v zacatcich je udrzeni rovnovahy a vyrovnani nerovnosti pruznym pohybem
v kolenou.

Nejcastéjsi chybou je nespravné postaveni, kdy se lyZat pohybuje v pfedklonu s vysazenou

panvi, nebo naopak v mirném zaklonu s téméf narovnanymi dolnimi koncetinami.

SjiZdéni po spadnici v riznych sjezdovych postojich — mizeme pouzit nékteré
postoje a pohyby, které provadime na lyzich na misté jedna se o podfepy, diepy, uklony,
poskoky, vyskoky, pohyby pazemi, predsouvani pravé a levé lyze, prenaSeni hmotnosti téla

z lyze na lyzi, zvedani $picky nebo patky lyze.

Dalsi rovnovaZna a pripravnd cviceni pii sjizdéni
» jizda po jedné lyzi

jizda v holubicce

ukroky v rovnobézném postaveni lyzi

roz§ifovani a zuzovani stopy za jizdy

YV V V VYV

jizda s koleny od sebe (nohy do O) a u sebe (nohy do X)

“ BRTNIK, J., NEUMAN, J., Zimni hry na snéhu i bez néj, Praha: Portal, 1999, s. 103.
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zvedani predmétii za jizdy
vyhybani se predmétiim za jizdy
hod na cil

podjizdéni branek

Y V. V V V

priklanéni kolen ke svahu pfi sjezdu $ikmo*’

Vrcholnym cvicenim je oblouk ke svahu. Pii sjezdu Sikmo svahem pfeneseme hmotnost
oblouku za soucasného ptiklonéni panve a kompenzacniho odklonu trupu lyze uvedeme do

toCeni. Zastaveni provedeme vyjetim do vrstevnice.

Priklady hernich cviceni pro déti

e Dést z kouli — Lyzafi jsou rozdéleni do dvou druzstev, prvni druzstvo jsou jezdci a
druhé¢ druzstvo jsou stielci. Stielci stoji uprostied svahu a maji pfipravenou kouli
(koule) kterou se snazi trefit projizdéjici jezdce ve vymezeném uzemi, cilem jezdct je
se koulim vyhnout. V druhém kole se méni role. Vyhrava druzstvo s menSim poctem
zasazenych lyzaiq.

e Seznamka — Vhodné pro skupinu, kde se ¢lenové neznaji. Skupina sjizdi Sikmo
svahem v pomalé rychlosti, lyzati se rizné¢ ptiblizuji, podéavaji si ruce a predstavuji se
navzajem. Poté lyzaf misto svého jména fekne jméno toho, kterého zrovna potka.

Volime mirny terén.*®

Vystupy

Vystupy ndm dévaji moznost zdolat mirné i strmé svahy. Do mirnych svahli ndm staci
vystoupat chiizi po spadnici nebo Sikmo svahem. V téchto ptipadech volime kratsi kroky a

vice pouzivame opory o hole. Na strméjsi stoupani volime tyto zptsoby vystupu:

4T BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni Iyzovéni, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 13.
“* BRTNIK, J., NEUMAN, J., Zimni hry na snéhu i bez néj, Praha: Portal, 1999, s. 95.
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Vystup jednostrannym odvratem — pouze jednu lyZi pfemistujeme nad snéhem
v odvratném postaveni, druha lyze zachovava pfimi smér. Pohyb pazi je stfidavy a
zachovavame rytmus jako pti chlizi. Oporu proti podklouznuti nabizi hole, které zapichujeme
za télo. Vystup je vhodny pro mirné stoupani, na uzké cesté nebo pti vystupu Sikmo svahem,

kdy do odvratu stavime nizsi lyzi.*

Vystup oboustrannym odvratem — Casto se pro tento vystup pouziva oznaceni
»stromecek.” Lyze klademe stfidavé nad snéhem na vnitini hrany do odvratu. Kolena mirné
pokrcena. Holemi doprovazime stifidavy pohyb. Hole nam slouzi jako opora. Vystup je
vhodny na prudsi sklony svahu, spolu s vystupem stranou je nejvice pouzivanym zplisobem

vystupu na sjezdovych lyzich.*

Vystup stranou — na prudké svahy plati vystup stranou. Vystup provadime z postoje
na vrstevnici. LyZe jsou postaveny na vysSich hranach, kolena ptiklonéna ke svahu, trup
mirn& odklonén od svahu.’' Stiidavé prenasime hmotnost téla z nizsi lyZe na vyssi se
soucasnym ukrokem vys$si nohy stranou ke svahu. Zachovavame rytmus pohybu pazi a nohou

v poradi vyssi hul, vyssi lyze, nizsi lyze, nizsi htl. Pokud nastane potieba chtlize Sikmo

svahem, volime vystup stranou Sikmo vpied.

Ptiklady hernich cvi¢eni pro déti

e Kdo nejrychleji vystoupa za cilovou ¢aru, zkousime vSechny tti zplsoby vystupu.

e Zavod Stafet — po dosaZeni cilové ¢ary zvedne lyzat htll, to je znameni pro dalsiho
lyzate v druzstvu. Vitézi druzstvo, které rychleji vystoupa za cilovou ¢aru.

e Trojuhelnikova Stafeta — ve svahu vyty¢ime pomoci tii met ve vzdalenosti 15m
trojuhelnikovou drahu. Jedna strana trojuhelniku vede po spadnici, dal$i dvé smétuji
sikmo svahem. Stafetu tvoii &ty¥i lyZzafi, u dolni mety stoji dva, u ostatnich pouze
jeden lyZaft. Prvni ¢len stoupd od dolniho vrcholu Sikmo svahem, druhy ¢len navazuje

Sikmo vzhiru k za¢atku sjezdového useku. Tam pievezme Stafetu tieti, sjede dolii a

¥ PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zataceni na lyzich, Praha: Karolinum, 2006, s. 34.
30 PSOTQVA,D., PR}BRAMSKY, M., S!'izvdénz' a zataceni na lyzich, Praha: Karolinum, 2006, s. 34.
' BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyzovani, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 15.
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pieda ¢tvrtému, ktery opakuje ukol prvniho, az do doby kdy se vSichni vystfidaji na

viech usecich. Vitézem se stava nejrychlejsi druzstvo.™

Bridéni a zastavovani

Pro vlastni bezpecnost pfi jizd€ 1 pro bezpecnost pti organizovaném vycviku musime

umét regulovat rychlost jizdy a v¢asné zastavit.

Brzdéni jednostrannym privratem — patku jedné lyze vysouvame po vnitini hrané
do ptivratu, druhd lyze se pohybuje po snéhu piimim smérem. Hmotnost téla pfeneseme na
lyZi v piivratu, ktera zahrani a tim umoziiuje brzdéni.>® Podle miry hranéni a zatizeni lyze
v pfivratu regulujeme rychlost jizdy a brzdime. Hole sméfuji Sikmo vzad a doli. Cvicime jak
na pravou, tak levou lyzi. Brzdéni jednostrannym pfivratem vyuzijeme na uzkych cestach

nebo mezi prekazkami v terénu.

Brzdéni oboustrannym privratem (pluhem) — do pluhového postaveni se dostdvame
vytla¢enim kolen dopfedu a dovniti a odtlacenim patek lyzi do stran. Lyze jsou v piivratném
postaveni na vnitinich hranach. Pokud mame mensi ptivrat a lyZe jsou pievazné vedeny po
plochach hovotime o klouzavém pluhu. Naopak u brzdivého pluhu zvEétSime piivrat a lyze
postavime vice na hrany, tim zvySujeme brzdivy efekt. Paze drzime stejné¢ jako v zdkladnim
sjezdovém postoji. Hmotnost téla je rovnomérné rozloZena na obou lyzich. Pluh je velice
pouzivany zpusob brzdéni, zvlasté u déti.

Nejcastéjsi chybou je nedostateCné zatizeni prednich ¢ésti lyzi, nékdy se setkavame dokonce

se zéklonem. Coz zplsobuje, Ze Spicky jsou daleko od sebe a sniZuje se intenzita brzdéni.

Zastaveni vzpiicenim z pluhu — z jizdy po spadnici odtla¢ime patky do
oboustranného piivratu a pfeneseme hmotnost téla na jednu lyzi. Odrazem z hran lyzi a

oporou o htll zdvihneme tézisteé téla a odlehcenou lyzi ptisuneme k lyzi jedouci, lyZe jsou v

Vvoew

52 BRTNVI'K, J., NEUMAN, 1., Zimni hry na snéhu i bez néj, Praha: Portal, 1999, s. 113.
% BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyzovani, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 16.
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IyZe do smykdni kolmo na spadnici.“>* Vyrazn&j$im priklonénim kolen ke svahu zahranime az

do uplného zastaveni.

Sesouvani — lyzaf stoji v zdkladnim sjezdovém postoji kolmo ke spadnici. Za¢iname
odklonénim kolen od svahu, rovhomérné zatizené lyze se dostavaji na plochy a tim se
sesouvaji po spadnici. Priklonénim kolen ke svahu za sou¢asného odklonéni trupu od svahu
dostavame lyZe na hrany, ¢imz regulujeme rychlost sesouvani. Pfi razantn&j$im hranéni
zabrzdime.

Nejéastéji lyfaiti chybuji v predsouvani nizsi lyZe, trup se nataéi ke svahu. Casto je nespravné

i rozloZeni hmotnosti t&la na lyZe a ptiklan&ni trupu ke svahu.>

Ptiklady hernich cvi¢eni pro déti

o Stafeta — cilem je dopravit Stafetovy kolik (mi¢, vétvicku) co nejrychleji do cile.
Lyzati jsou rozestavéni od sebe 15m, hraci se pohybuji jizdou v pluhu. Predavky
probihaji na misté, tzn. ze prvni musi zastavit vzpticenim z pluhu a uz se dale
nepohybuje, aby nezktizil drédhu ostatnim zdvodniklim. Vitézi druzstvo, které dopravi
Stafetovy kolik nejdiive do cile.

e Oblékacka — na svahu jsou rozmistény ¢asti vystroje lyzare. Od cilové ¢ary po 10m je
¢epice (postavena na htilce), po 20m je jedna rukavice a po dalSich 10m je rukavice
druha. Ze startu se lyzati pohybuji pomoci sesouvani az dojedou k ¢epici, kterou si
nasadi na hlavu. DalSich 20m jedou v pluhu, zastavuji vzpticenim z pluhu u prvni
rukavice, kterou co nejrychleji nasadi na ruku a pokracuji k druhé rukavici
v paralelnim postaveni. Rychlost jizdy si reguluji jednostrannym piivratem, kterym
musi zastavit u druhé rukavice,aby ji zavodnik mohl sebrat a nasadit a pak uz co
nejrychleji do cile. Zakézéano je stoupat. Vitézi ten nejrychlejsi s nasazenymi
rukavicemi a Cepici.

e Sné¢hovy pluh — Ve sméru spadnice vyzna¢ime drahu piedstavujici ,,ulici®, ze které je

------

- najet do drahy sjezdem ptimo a nasadit pluh (prorazit vrstvu sn¢hu)

** BENESOVA, D., STUMBAUER, 1., Skolni lyZovani, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 16.
% BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyzovani, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 16.
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- ptechdzet pii jizd€ po ulici ze Sirokého do uzkého pluhu (vyhybat se
zaparkovanym autiim),

- projet rychle v uzkém klouzavém pluhu (vy¢istit chodniky),

- opét jedou lyzafi za sebou, prvni stfida libovolné sjezd ptimy s brzdivym a
klouzavym pluhem, druhy se snazi udrzovat stale stejnou vzdalenost

. y 56
(nenarazit do auta pfede mnou)

Odslapovani a brusleni

Odslapovanti je jeden ze zpisobli zmény sméru jizdy, vyuziva se i pii regulaci

rychlosti jizdy a k zastaveni.

Odslapovani ke svahu — v zdkladnim sjezdovém postoji jedeme Sikmo svahem,
pfeneseme hmotnost téla na nizsi lyZi. Odleh¢enou vyssi lyZi zvedneme, odvratime a
pokladame do nového sméru. Sou€asné s poloZenim lyZe na snih provadime odraz z vnitini
hrany niZ§i lyZe. ,, Hmotnost téla pieneseme na vyssi lyzi, kterd se dostava do skluzu.*” P
skluzu vyssi lyze pfisunujeme nizsi odrazovou lyzi, na niz budeme posléze prenaset hmotnost
téla. Koleno nizsi nohy se pohybuje doptedu a dovniti, coz vede k postaveni lyZe na vnitini

hranu. Pfi odrazu nohou si miizeme pomoci odpichem soupaz. Cinnost opakujeme az do

doby, kdy se lyzaf dostane do pozadovaného sméru nebo zastavi.

Odslapovani pres spadnici — pokud jsme zvladli odslapovani ke svahu ptipravime se
na odslapovani pfes spadnici, které vyZaduje dokonalou koordinaci pohybil a spravny

58 v vr . v ;o7 ’ ¥ r Vv
rytmus.” Postupné zkousime napojovat odslapovani do pismene ,,S*, pfechazime na vétsi

sklon svahu, zvy$ujeme rychlost, miizeme zkusit i jizdu v hlubgim sn&hu.>

¢ BRTNIK, J., NEUMAN, ., Zimni hry na snéhu i bez néj, Praha: Portal, 1999, s. 109.

*’ BENESOVA, D., STUMBAUER, I., Skolni lyZovéni, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 17.

¥ BENESOVA, D., STUMBAUER, J., Skolni lyzovani, Susice: Dr. Rebstock, 2004, s. 18.

* PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zaticeni na lyzich, Praha: Karolinum, 2006, s. 38.
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Nejcastéjsi chybou je priliS vzpiimeny postoj s napnutymi koleny. Dale se chybuje v odrazu,
ktery smétuje pouze vzhiru misto Sikmo vpted a v nedostate¢ném pienaSeni hmotnosti téla na

vy$ssi lyzi.

Brusleni — ma shodny pohybovy zaklad s odSlapovanim. Odraz probiha z vnitini
hrany lyze v odvratném postaveni. Brusleni je idedlnim cvi¢enim na rovnovahu ve skluzu pti

jizdé¢ na jedné lyzi.

Ptiklady hernich cvi¢eni pro déti

e Kouzelné ofechy — Lyzate rozdélime do dvou druzstev. Kazdé druzstvo vyslape do
sn¢hu obvodové ¢ary pro vymezené uzemi( 35 x 35 m ). Do tohoto tizemi druzstva ve
stanoveném case umisti 20 vétSich kouli. V nékterych koulich jsou ukryty faborky
z krepového papiru (kouzelné ofechy) za né dostavaji druzstva body, ostatni jsou
ofisky falesné (bez bodu). Poté se druzstva vraci na vychozi stanovisté a zaroven
vyrazi na soupefovo tizemi, hledat ty spravné ofechy. Vitézi druzstvo, které ve
stanovém limitu donese vice faborki.*

e Kocka a mys — Po obvodu kruhu stoji dvojice lyzait vSichni po sméru hodinovych
rucicek. Zvolime kocku a mys. Kocka smi béhat obéma sméry, ale nesmi dovnitt
kruhu. Kdezto mys$ miize dovniti kruhu, kde se zachranuje tim ze se postavi vedle
né¢jaké dvojice a tim vznikne trojice, kde musi ten vnéj$i (nova mys) utikat pied

kockou. Pokud kocka mys chyti, vymeéni si role.

Piejizdéni terénnich nerovnosti

Piejizdéni terénnich nerovnosti — terénni nerovnosti rozumime boule a muldy. Pii
piejezdu udrzujeme lyze v kontaktu se snéhem, pomoci pruzného pohybu nohou, a to
pokrcovanim a napindnim v kolenim kloubu. Pfi najeti na terénni nerovnost pokréujeme
kolena, nejvyssi pokrceni je na vrcholu boule. Za vrcholem nohy dynamicky narovname

(propneme).

% BRTNIK, J., NEUMAN, J., Zimni hry na snéhu i bez néj, Praha: Portal, 1999, s. 115.
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Nejcastéjsi chyby souvisi s nacasovanim odrazu, bud’ je pfedcasny nebo naopak pozdni
s naslednym dopadem do zéklonu. Velice ¢asto doprovazi odraz piilisny zaklon, nebo
predklon. V tomto ptipadé musime ptizptsobit zakladni sjezdovy postoj tak, aby svisla osa

téla sméfovala kolmo na sklon svahu.®!

Priklady hernich cvi¢eni pro déti
e Skokansky viceboj — na svahu vybereme odpovidajici terén, nebo vytvofime ze sné¢hu
maly skokansky mistek. LyZafi soutézi v téchto disciplindch:

- o nejlepsi doskok (ménime délku néjezdu)

skoky riznymi styly (délka neni rozhodujici)
- skok oporou o htl

- skok s rukama v upazeni

- skok s rukama v pfedpazeni

- skok se zapazenim

- skok s roznoZenim a snoZenim®

Jizda na vieku

Naucit zacinajiciho lyzate jezdit na vleku pfinasi vyrazné zefektivnéni lyzatského
vycviku, vlek a hlavné lanovka vyrazné Setti sily. Velice jednoducha je lanovka, kde staci
spravné nacasovat sednuti na sedacku pti nastupu a pii vystupu neseskakovat ptili$ brzy,
nekfizit lyze ani dréhu jinému lyzafi. Naro¢né&jsi je jizda na vlecich, kdy udrzujeme lyZe po
celou dobu jizdy v paralelnim postaveni, nohy jsou mirn¢ pokrceny v kolenou, jednou rukou
se pridrzujeme unaSece a druhou rukou drzime ob¢ hole. Pii jizd€ na vleku si nesmime sedat
na unasec, nepredkldnime ani nezaklanime, nechdvame se tdhnout ptiblizné v zdkladnim
sjezdovém postoji. Na dvoumistném kotvovém vleku stojime spiSe vzpiimen€ a rameny se
dotykame spolujezdce, abychom zamezili nezadoucimu pietahovani se o kotvu a tlaceni

vnitinimi lyZemi proti sob&.*

' PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zaticeni na lyZich, Praha: Karolinum, 2006, s. 39.
2 BRTNIK, J., NEUMAN, I., Zimni hry na snéhu i bez néj, Praha: Portal, 1999, s. 116.
% PSOTOVA,D., PRIBRAMSKY, M., Sjizdéni a zaticeni na lyzich, Praha: Karolinum, 2006, s. 39
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Piiklady hernich cvifeni pro déti
e lidsky vlek — zadvody dvojic. Prvni lyzaf se necha tdhnou za hiill umisténou mezi
nohama, jako kdyby sedé€l na talifi. Druhy lyZzaf bez lyzi ho tdhne 10m az ke svym
lyzim. Mezi tim co si ,,tahac* zapina lyze, sjizdi zak s lyzemi zpét ke startu a odepina
si lyze, protoze si dvojice vymeéni role. Vitézi dvojice, ktera je rychleji v cili (10m od

startu)

4.2 Vymezeni techniky a biomechaniky paralelnich oblouki

Paralelni oblouky jsou stale nejpouZivanéjsi technikou lyzovani Siroké vetejnosti. Jsou
zakladem vétSiny lyzaiskych §kol a méli by patfit do vybavy vSech lyzata. I v Modernim
lyzovani maji své misto, jejich vyuziti je spojeno se zhorSenymi podminkami, které vychazeji
ze stavu a upravy sjezdovych trati, vétSiho sklonu svahu a zmensené §irky traté. Modifikované
oblouky pak umoziuji zvladat jizdu na velmi prudkych, neupravenych a ledovatych svazich,
véetné jizdy v boulich a hlubokém sné€hu. Kdybychom méli paralelni oblouky srovnavat
s carvingovymi oblouky, tak najdeme n¢kolik rozdilt. Jizdu provadime v uzsi stopé ve
vzdalenosti kotnika cca 10cm to je dolni hranice a horni hranice je zhruba na Sifi bokt. To se
netyka obloukil v boulich a hlubokém sn&hu, kde je stopa velmi uzka.®

Oblouky provadime se synchronizovanou praci pazi a dolnich koncetin. Zahéjeni
oblouku ptfedznamenava pravé zapichnuti hole, nebo alespon naznaceni zapichnuti. Paralelni
oblouky maji mnoho variant, li§i se biomechanickym principem a to konkrétné vertikalnim
pohybem téziste téla po zahajeni oblouku, tedy po zapichnuti hole. Vybér je ovlivnén sklonem

svahu, terénnimi podminkami, ucelem oblouku, jeho radiusem a uhlem, ale také Grovni

% STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovdni, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 58.
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pohybovych schopnosti a dovednosti samotného lyzare. Principy mizeme ménit podle
potieby a to i b&hem jizdy.®

U paralelnich oblouki rozliSujeme dva zékladni principy a to techniku snoznych a
kro¢nych oblouktl. Snozné oblouky vyuzivaji principu tzv. nadlehceni, které je impulsem pro
zahéjeni oblouku spole¢né se zapichnutim hole a mirnym odrazem z hran. IThned po odrazu
provedeme mirnou rotaci panve a nasledny zdvih s odleh¢enim lyzi, coZ ndm umozni
snadnéjsi pfehranéni a pfeneseni hmotnosti téla z lyZe na lyzi. Ve fazi vedeni oblouku
provadime plynule pohyb vnitiniho boku vpied a panev a kolena tlacime dovniti tvofeného
oblouku. Soucasn¢ odklanime trup a dostavame ho do protinatoceni. Pii vedeni oblouku stale
snizujeme t¢ziste téla a aktivné tlaCime hlavné na vnéjsi lyzi. Oblouk je ukoncen v momente,
kdy je téziste téla nejnize. Navazujici oblouk zahajujeme zapichnutim hole a odrazem z hran.
Snozny oblouk je pohybové pomérné jednoduchy a proto ho preferuje ptevazna cast lyzaiské
vetejnosti. Jeho uzivani je spojeno nejen s prudkymi, ledovatymi svahy, nebo zhorSenymi
terénnimi podminkami, ale setkavame se s nim 1 na sjezdovkach mirného a stiedniho sklonu.
Rozhodujici vliv pro snadnéjsi regulaci rychlosti v prubehu vedeni oblouku ma smyk. Ze
stejného pohybového principu pak vychazi oblouky uréené do ztizenych podminek a to
oblouky s pfibrzdénim, preskokem, v boulich a v hlubokém sn&hu.®®

Dalsi oblouky vychazeji z principu plynulého snizovani t€zisté téla po zahéjeni az do
chvile ptekonani spadnice a nasledného plynulého zvySovani tézisteé téla, které je ukonceno
pfed zahajenim nasledujiciho oblouku a zapichnutim hole. Tento princip nazyvame kro¢nymi
oblouky. Ve fazi zahajeni oblouku kolena smétuji dolii, dovniti a doptedu tvofeného oblouku.
S mirnym piiklonénim panve ke svahu a odklonénim trupu od svahu vnéjsi lyzi dostavame na
svou vnitini hranu. Mirn¢ vpted se dostava vnitini lyZe spole¢né s vnitinim bokem. V druhé
¢asti oblouku po piekonani spadnice dochézi k plynulému zdvihu tézisté téla, zdvih je
zakonc¢en zapichnutim hole a provedenim nového oblouku. Vyhodou kro¢né techniky je
plynuly tlak do pfedni ¢asti vnitini hrany vnéjsi lyze, v oblouku jsou pak lyze vedeny
s minimalnim podilem smyku a v §irsi stop€. Princip krocnych obloukl ma tedy blize ke
carvingovym oblouklim neZ princip snoznych obloukti. Nevyhodou je vyuziti pouze na
upravenych svazich mirnych a sttednich sklonil spole¢né se zna¢né obtiznou pohybovou

koordinaci. Princip krocnych obloukti neni vhodny pro oblouky ve ztizenych podminkach.

% STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovani, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 58-59.

% STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovdni, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 59.
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Mezi témito dvéma principy nachazime fadu dalSich moznosti a to jak v zahdjeni,tak
ve vedeni oblouku. Nejcastéji jsou popisovany jako oblouky se zahajenim pohybu téla vzhiiru
s naslednym ptenesenim hmotnosti té€la z nizsi lyZe na vyssi. V pribéhu zdvihu zapichneme
hil a pfeneseme hmotnost téla. Po pfechodu spadnice se plynule snizujeme a aktivné tla¢ime
na vn&jsi lyzi.%’

K paralelnim obloukim jsou pfifazeny i oblouky z oboustranného a jednostranného
piivratu, je to zejména proto, ze je vyuzivame jako priipravné cvic¢eni praveé pro paralelni
oblouky. Maji totozné pohybové struktury v celém nebo v ¢asti oblouku, ale 1i8i se
v postaveni lyzi. Samotnému uceni paralelnich obloukt pfedchézi oblouk v pluhu, oblouk
z pluhu a také oblouk z ptivratu vyssi lyZe. Oblouk z ptivratu nizsi lyZe zatfazujeme pred
nacvikem modifikovanych obloukd, jelikoz vyzaduji zvySeny podil smyku na konci oblouku

a nasledny odraz z hran, to se tyka oblouku z pfibrzdénim a s preskokem.®®

4.3 Oblouk v pluhu

Oblouky v pluhu jsou stéZejni pro vyuku déti a méné zdatnych zaku. Patii k jednomu
z nejjednodussich zplisobl zataceni na lyzich a tak i uplni zacatecnici mohou zvladnout
mirnou sjezdovku s veskerym pozitkem.

Nejprve provedeme jizdu po spadnice v oboustranném piivratu — klouzavy pluh. Lyze
jsou naklopeny na vnitini hrany s vét§im podilem zatizeni na budouci vnéjsi lyzi. Pro oblouk
doprava, pfeneseme vahu na levou lyzi. Paze drzime stejné€ jako v zakladnim sjezdovém
postoji, mirné pokréené a predpazené dold. Hole smétuji Sikmo vzad a dolli, bodce mame
tésn¢ nad sné¢hem. V tomto ptipad¢ hole nezapichujeme ani s nimi nijak nehybeme. Oblouk
zahajujeme. Za¢iname v mirné€ vzpiimeném postoji, pti pfendSeni vahy zvyraznime snizeni
t&zi8te téla, které se pohybuje ze strany na stranu a v pritbéhu oblouku ze shora dolt.

Nadlehéeni, tedy pohyb tézisté vzhiiru ptispéje ke snadnéjSimu toceni lyzi. BEhem oblouku

plynule snizujeme t€ziste téla a pfenadSime hmotnost na vnéjsi lyzi. Cim vétsi je zatizeni

67 ?TUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyZovani, (:?eské Budgjovice: Kopp, 2005, s. 59-60.
% STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovani, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 60.
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vnitini hrany vnéjsi lyze, tim vyraznéjsi je zatoCeni. Trup sméfujeme dola ze svahu, mizeme
fict, ze se dostdva do mirné protirotace. Panev vklonime dovnitt tvofeného oblouku. Lyze
jsou béhem jizdy ve stalém kontaktu se snéhem. Nejprve vyjedeme oblouk k vrstevnici, az do
uplného zastaveni. Zkousime oblouk na obé€ strany, postupné zmenSuje polomér oblouku a na
zaveér zkousime plynulé navazovani stiidaveé vlevo a vpravo.

Alternativa oblouku v pluhu, ktery odpovida principu kro¢né techniky, vychazi
vngjsiho kolene doptedu a dovniti tvofeného oblouku. V prvni fazi vedeni dochézi

k plynulému snizovani t&zisté téla s postupnym prenasSenim hmotnosti na vnéjsi lyzi.

Vvorw

zatizenou vngjsi dolni kon&etinu v kolenim kloubu. Na konci oblouku je zdvih dokongen.®

Dynamické forma pluhového oblouku se od klasického pluhu lisi pouze pfenaSenim
vahy. ,.Zatimco v klasickém pluhovém provedeni zatézujme vnéjsi lyzi prenesenim vahy
nad ni, u dynamické formy aktivné tlacime proti hrané vnéjsi lyze. “ " Za&atek oblouku
A zéaroven vyvineme tlak na vnitini hranu této lyZe, tim vyvolame zata¢eni. Druhé dolni
koncetina se ohyba v koleni a vysouva vpred. Spicka lyze je odlehcend, mizeme ji
1 nadzvednout, pata je zatizend. Pii navazovanych obloucich dochazi ke stiidavému kréeni
1 své vyhody. Mezi né patii vétsi pouzivani hran, tlaceni panve vice doptedu, obdobné jako

pi pokro¢ilém lyzovani.”!

Nejcastéjsi chyby:
» Nedostate¢ny oboustranny piivrat.
» Nedostacujici ¢i nerovnomérny naklon lyzi na vnitini hrany. Coz je zptisobeno malym
tlakem do obou kolen smérem k sobé. Vzdalenost kolen od sebe by neméla presahnout
20 cm, pro lepsi ptirovnani se uvadi dve seviené pésti.

» Zaklon trupu, vyvolava odlehéeni Spicek lyzi, coz vede k zhorSenému ovladani lyzi.

% STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovani, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 61.
0 REICHERT, J., MUSIL, D., Lyzovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 64.
"I REICHERT, J., MUSIL, D., Lyzovani od zacatku k dokonalosti, Praha: Grada, 2007, s. 64.
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» Vyrazny rota¢ni impuls v pribéhu zahajeni oblouku.

» Natazené dolni koncetiny v kolenou, vysazeni panve a prili$ velky piedklon

Vybranda cviceni vhodnd pro ndacvik oblouku v pluhu:

e Dynamicky oblouk ke svahu — slouzi k upevnéni oblouku v pluhu, pfistupujeme
k nému az po jeho zvladnuti. V pribéhu oblouku tahem za koleno zvedneme Spicku
vnitini lyze. Coz vede k usnadnéni tlaku na patku, kterd musi byt v neustalém
kontaktu se snéhem. ZvySenim tlaku na patku vnitini lyze provedeme snadnéji toCeni
lyzi. Zatizenou lyzi zstava budouci vnéjsi, kde vyvijime tlak do palce. Pozor na
zaklon.

e Zvedani Spi¢ky a zatlateni do patky vnitini lyZe pii zahajeni oblouku a vedeni
oblouku (tzv. tfibodové postaveni). V oblouku je t€ziste téla nad vnitini lyzi a
pohybuje se smérem dolt a dovnitt tvofeného oblouku.

e Obdobné cviceni, kdy nékolikrat v pribéhu oblouku zvedneme a polozime Spicku
vnitini lyze (jako ,,blinkr*), tentokrat bez pomoci rukou. Ruce dame v bok.

e Opét budeme zvedat Spicku lyZe, tentokrat s tim Ze provedeme piekiizeni lyzi.

V prubehu oblouku pfedsuneme nadzvednutou Spi¢ku vnitini lyze ptes lyzi vnéjsi.
Patka vnitini lyZe je neustalém kontaktu se sn¢hem. Cvi¢enim dosahneme vyrazného
pohybu téziste téla, sméfujiciho dovnitt tvofené¢ho oblouku.

e Vhodnym cvi¢enim pro déti je jizda v pluhu s upazenim ( ,,letime jako letadlo* nebo
»~-mavame kiidly jako ptaci* ) Pfi zahdjeni a v priib€hu oblouku zatla¢ime do vnéjsiho
kolene vnéjsi rukou (z boku), druha ruka zistdva v upazeni a ukazuje nam smér jizdy.
Poté se ruka vraci zpét do upazeni a opét mavame kiidly jako ptaci.

o Kajakové dvojpadlo* — budeme potiebovat slalomovou tyc¢, kterd nam pomiize snizit
téziste téla, zvysit tlak na vnéjsi lyzi a také vklonit panev do oblouku. Tyc¢i se bude
sttidavé dotykat sné¢hu vzdy na opaéné stran¢, nez na kterou budeme zatacet, tedy

y 2
vzdy ze svahu.’

"2 KUTAC, P, NAVRATILOVA, T., Cvicime a hrajeme si na lyZich, Olomouc: Hanex, 2002, s. 27.
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4.4 Oblouk z pluhu

Oblouky z pluhu se odlisuji od obloukt v pluhu tim, ze po pfechodu spadnice se nam
nizsi pokréené paze vpied s vysunutim lyZi do pfivratného postaveni, kterého docilime tlakem
do obou bércti smérem od sebe. Zaroven se ob¢ lyze tlakem kolen k sobé€ postavi na vnitini
pomuze Iépe pienést hmotnost téla na vnéjsi lyzi a tim uvést lyze do toceni. V moment¢, kdy
se mi vnéjsi lyZe dostane témét do rovnobézného postaveni vzhledem ke spadnici, stava se

zatizenou lyzi, tzn. Ze na ni mame pfenesenu vétsSinu hmotnosti téla. Pii pfekonani spadnice se

------

WV

vpied vnitini bok, vklonime panev dovniti tvofeného oblouku a trup se snazime mirné
odklonit smérem ven z oblouku. V mirné protirotaci se nam ocita piicnd ramenni osa. Lyze
jsou po celou dobu oblouku v neustalém kontaktu se snéhem. MiZeme se setkat s vylouc¢enim

wewr

odlehené a nizsi zatizené lyZze do rovnomérného oboustranného piivratu. Obdobné €ini
problém plynulé snizeni t¢zisté téla po zahajeni a v prvni ¢asti oblouku a nasledné plynulé
zvySovani téziste téla v druhé casti oblouku. Ovsem podle mé zlstava tento oblouk podstatny

pro vyuku zacatecniki, ktefi si mohou oboustrannym ptivratem vyrazn¢ regulovat rychlost.

Nejcastéjsi chyby:
» Nedostate¢né vysunuti lyzi do oboustranného ptivratu.
» Nedostacujici ¢i nerovnomérny naklon lyzi na vnitini hrany. Coz je zptisobeno malym
tlakem do obou kolen smérem k sobg.
Zéklon trupu, vyvolava odleheni Spicek lyzi, které jsou piilis od sebe.
Velky ptedklon trupu s vysazenim panve.

Vyrazny rota¢ni impuls v prib&hu zahajeni oblouku.

YV V V V

Velmi rychlé a neplynulé sjeti lyzi do rovnobézného postaveni ve druhé ¢asti oblouku,

vnitini lyze je v tomto pfipad¢ vétSinou prenesena nad snéhem.
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Vybrand cviceni vhodna pro nacvik oblouku 7 pluhu:
e Pfi jizde Sikmo svahem provedeme opakované vysunuti lyzi do oboustranného
privratu. Postupné ptidavame cviceni s holemi. Nizsi paze opakované vykyvne vpied
s naslednym zapichnutim hole.

e Oblouky s kratkou fazi pluhu ndm usnadni pfechod k zakladnim paralelnim oblouktm.

4.5 Oblouk z privratu vysSi lyzZe

Oblouky z piivratu vyssi lyze maji své vyrazné zastoupeni pii vyuce zacateCnika,
muzeme je dokonce povazovat za metodicky zéklad. Vyhodou je, Ze ndm umoznuji zvladnout
zhorSené viditelnosti. Usnadiiuji prechod ptes spadnici, sndze se ndm piendsi hmotnost téla
z lyze na lyzi. Oblouk je snazsi i z toho divodu, ze vnéjsi lyze je do oblouku z¢asti
piedtoCena jiz pii jeho zah4ajeni. Do vyhod jednostranného ptivratu patii bezesporu regulace
rychlosti. Pro oblouky je charakteristicky vyrazny vertikalni pohyb tézisté téla.

U tradi¢nich oblouki z ptivratu vyssi lyze za¢iname jizdou Sikmo svahem, kdy
hmotnosti téla mame na nizsi lyzi, postupné vyssi odleh¢enou lyzi vysuneme do ptivratného
postaveni a naklonime na vnitini hranu. Spolecné s vysunutim vykyvneme nizsi pokréenou
pazi vpted. Pfichazi zapichnuti hole a pohyb téla smérem vzhiru, coz ptispéje ke snadnéjsimu
pfenosu hmotnosti té€la na vnéjsi lyZi a uvedeni lyZi do to¢eni. V momenté, kdy se vnéjsi lyze
dostane do postaveni rovnobézného se spadnici, pfesuneme na ni vétSinu hmotnosti téla a
diky pohybu kolene doptedu a dovnitt tvofeného oblouku ji dostaneme na vnitini hranu. Po
ptechodu spéadnice stale aktivné zatézujeme vnéjsi lyzi a odleh¢enou vnitini pfisouvame az do
sjeti lyzi do rovnobézného postaveni. V druhé ¢asti oblouku aktivné vysouvame vnitini bok
doptedu, panev vklonime dovnitt tvofeného oblouku a trup se ndm dostane do mirného

odklonu ven z oblouku, pfi¢nd ramenni osa se nam dostdva do mirné protirotace. Vzhledem
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k terénnim a sn¢hovym podminkdm muzeme vnéjsi lyzi do pfivratu dopravit sunem po sn¢hu,
nebo pienosem nad snéhem.”

Muzeme se i setkat s oblouky z pfivratu vyssi lyze vychazejici z principu kroéné
techniky. T€zisté téla je v tomto piipade v nejvyssi poloze pii zahdjeni oblouku, tedy
s vysunutim budouci vnéjsi lyze do piivratného postaveni. Poté zapichneme hil do sné¢hu
a pfeneseme hmotnost na vné&jsi lyzi, tu dostaneme do toceni pohybem kolena doptfedu a
dovnitf tvofeného oblouku s tim, Ze plynule sniZzujeme téZiste téla. Snizovani teZiste téla je
ukonceno ve fazi vedeni oblouku, pak prechazime do zdvihu hlavné nad vné&;jsi lyzi.
Dokonéenim zdvihu tézisté t¢la ukonc¢ime i oblouk. Thned po ukonéeni jednoho oblouku
zahajujeme nasledny oblouk na druhou stranu, vysunutim vyssi odleh¢ené lyZe do ptivratného

74
postaveni.

Nejcastéjsi chyby:
» Nedostate¢né preneseni hmotnosti téla na vnéjsi lyzi
» Prilis rychlé a neplynulé pfisunuti vnitini lyze ve druhé ¢asti oblouku. Jizda pfipomina
val¢ikovy krok
» Rotacni impuls, ktery vznikl ve fazi zahajeni a je vyuzit ve vedeni oblouku.

» Rychlé snizeni t€ziste téla v prubéhu vedeni oblouku, pohyb je nahle zastaven.

Vybranda cviceni vhodna pro ndacvik oblouku 7 privratu vyssi lyZe:

¢ Nejprve na misté nacvicujeme vysunuti lyZe do pfivratu, postupné zapojujeme praci
pazi se zapichnutim hole. Dbame na to, aby lyze a hil dopadali na snih soucasné.

e Pfi jizdé¢ Sikmo svahem opakované vysouvame vyssi lyzi do ptivratu a vracime zpét do
paralelniho postaveni, opét nejprve bez holi a poté se synchronizovanou praci paze se
zapichovanim hole.

e Podobné cviceni s tim rozdilem, Ze na kazd¢ tfeti vysunuti vnéjsi lyze do ptivratu

spolecné se zapichnutim hole vytvotfime oblouk.

” STUMBAUER, J., VOBR R., Moderni lyZovdni, Ceské Budgjovice: Kopp, 2005, s. 64-64.
™ STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovani, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 65.
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4.6 Zakladni paralelni oblouk

Pti pohledu na jakoukoliv sjezdovku mizeme konstatovat, Ze stale vétSina lyzaiské
vetejnosti uplatiiuje zakladni paralelni oblouky. Typické pro paralelni oblouky je rovnobézné
postaveni lyzi a jizda v uzsi stopé¢, jeji Site se pohybuje cca od 10 cm po Sitku boki. A kromé
oblouku v pluhu se zde uplatiiuje synchronizovand prace pazi s pohyby dolnich koncetin. Co
se tyce velikosti, tak fadime paralelni oblouky do oblouki sttednich, tedy s radiusem cca 12 -
15 m. Z hlediska uhlu oblouku mluvime o obloucich otevienych. Pro jejich nacvik radéji
zvolime mirnéjsi a dobfe upravené svahy. Zakladni paralelni oblouky vychézejici z tradi¢ni
techniky nadlehceni. Oblouk zahajujeme v momenté, kdy mame t€zisté nejnize. Nejprve
zahranime a po zapichnuti hole do sn¢hu se mirn¢ odrazime z hran lyzi. Poté ptichazi na fadu
zdvih s mirnym rota¢nim impulsem panve. Tento zdvih ndm uleh¢i pfeneseni hmotnosti téla a
tak snadnéji uvedeme lyZe do toceni. Pienos hmotnosti provadime plynule a to na vnéjsi lyzi,
v moment¢ postaveni pfiblizné rovnobézném se spadnici je vétSina hmotnosti téla na vnéjsi
lyzi. Po piechodu spadnice postupné snizujeme tézisté téla a stale aktivné zatézujeme zejména
vngjsi lyzi. Tlakem do patek lyZi vyvolame smyk, ktery je fizeny a mlize byt vétsi ¢i mensi.

V druhé ¢asti oblouku smétujeme vnitini bok vpted, panev vklonime dovnitt tvofeného
oblouku, trup je v kompenza¢nim odklonu smérem ven z oblouku a pfi¢na ramenni osa se
ocitd v mirn¢ protirotaci. Bezprostfedné po ukonceni jednoho oblouku navazujeme obloukem
na druhou stranu.”

Zakladni paralelni oblouk mtize také vychazet z principu kro¢né techniky. Lisi se od
snozného oblouku zejména vétsi mirou jizdy po hranéch, snazime se tedy o minimalni smyk a
rozdilna je 1 prace tézisté téla v oblouku. V moment¢ ukonceni zdvihu dochazi k pohybu paze
se zapichnutim hole. Nésleduje ptendSeni hmotnosti téla na budouci vnéjsi lyzi, soucasné
uskute¢nime vymeénu bok, v té chvili se ndm kolena pohybuji ze shora dolti, dovnitf a
doptedu tvotfeného oblouku. Nezapomene ani na mirné vklonéni panve dovniti oblouku a
kompenzacni odklon trupu ven z oblouku. Vnitini lyZe se ndm mirné piedsouva v momenté,
kdy vnitinim bokem pohybujeme smérem vpied. Ve fazi vedeni oblouku dochéazi ke snizovani
téziste téla a k jeho pohybu smérem dovnitt oblouku. Snizovani je ukonéeno az ve druhé casti

oblouku, pak ptichazi plynuly zdvih a postupny navrat t&zisté téla nad lyze. V momenté, kdy

je téziste téla nejvyse dochazi k pohybu vnéjsi paze smérem vpied. Lyze jsou po celou dobu

7 STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovdni, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 66.
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v paralelnim postaveni ve vzdalenosti ptiblizné na §if1 panve. Pii krocné technice spociva
rozhodujici ¢ast hmotnosti naSeho téla ve fazi vedeni oblouku na vnitini hrané vnéjsi lyze. To
by mélo pfispét k minimalnimu podilu smyku, samoziejmé musime ptihlédnout k radiusu
nasich lyzi a k terénnim podminkam.

Z hlediska metodiky nacvi¢ujeme v zacatcich zakladni oblouk tzv. vinovku, zprvu by se mélo
jednat o oteviené oblouky jeté pii spadnici a bez pohybu pazi. Postupné prechazime z mirné
vlnovky ke zvyraznéné, kterd mé vétsi zakiiveni drahy a je projeta ve vyssi rychlosti. Pro
vinovku potfebujeme mirny sklon svahu a upravenou sjezdovku. Vyuku zacatecnikiim také
zpocatku zjednodusime tim, Ze vypustime koordina¢n¢ naro¢nou synchronizaci pazi a dolnich

koncCetin. Za ztizenych terénnich podminek uplatitujme oblouky z pfivratu vyssi.

Nejcastéjsi chyby:

» Privratné postaveni lyzi v prubéhu zahajeni oblouku.

» Vedeni lyzi v pfili§ uzké stopé€, potom je komplikovangjsi piehranéni a udrzeni
rovnovahy.

» Nedostate¢ny nebo $patné€ nacasovany vertikalni pohyb.

» Zapichnuti hole je chybné nacasovano, nebo je provedeno nespravnou technikou.

» Rotacni impuls horni ¢asti t€la je vyvolan pfi zahajeni oblouku a je pfenesen na lyze
v pribéhu vedeni oblouku. V kone¢ném duisledku je proveden pfili§ velky a
nekontrolovany smyk.

» Maly rozsah pohybu v kolenou smérem doptedu a dovniti tvofeného oblouku.

» Vysunuti bokd, vklonéni panve a kompenza¢ni odklon trupu je nedostate¢ny, nebo

zcela chybi. Do oblouku je vklonéno celé télo.

k pred¢asnému ukonceni oblouku nebo dokonce ke ztraté kontroly nad hranénim lyZi.

Vybranda cviceni vhodna pro nacvik zakladniho paralelniho oblouku:
e Nejprve nacvicujeme sesouvani se zvyraznovanim vertikalniho pohybu.
e Poté pfechazime na oblouky ke svahu.

e Oblouky z rozsifené stopy.
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e Nadzvedavani lyzi — z jizdy po spadnici nadzvedneme $picku budouci vnitini lyze a
vyvolame tlak do patky. Vnéjsi lyzi zatizime v oblasti palce a zahranime. Vyckame
okamziku az se lyze sto¢i a poté provedeme to samé na druhou stranu.

¢ Ruce na kolena — pomoci rukou bychom si méli uvédomit praci dolnich koncetin. Pfi
jizd€ drzime ruce na kolenou, odleh¢eni a mirné piedsunuti vnitini lyZe vnimame
rukou, nadzvedava se.

e Obé hole drzime vodorovné v pfedpaZeni pokrémo s dlanémi vzhiru. Hole musime
udrZovat neustale kolmo na spadnici. Cilem cviceni je pfispét k protirotaci.

e Préce holi — impulsem k zah4jeni oblouku je pichnuti obéma holemi souc¢asné na své
strané. Cviceni slouzi pro dosazeni spravného rytmu jizdy.

e . Kajakové dvojpadlo® — budeme potiebovat slalomovou ty¢, kterd ndm pomtize snizit
t&zi8te tela, zvysit tlak na vnéjsi lyzi a také vklonit panev do oblouku. Ty¢i se bude
stiidaveé dotykat sné¢hu vzdy na opacné stran€, nez na kterou budeme zatacet, tedy

vzdy ze svahu.’®

4.7 Stredni (dynamicky) paralelni oblouk

Pohybova struktura je ve své podstaté totozna se zakladnim paralelnim obloukem.
Rozdil je v kvalitativné vysSim provedeni. Pfedevsim co se tyce rychlosti jizdy, dynamiky a
rozsahu zasadnich pohybt. Pii nacviku postupujeme nejprve od obloukt otevienych, jetych
na mirnéj$im sklonu svahu az po oblouky zaviené jeté na strm¢jSim sklonu svahu a to s vétsi
rychlosti. Ve vyssich rychlostech nesta¢ime zapichnout hole a proto zapichnuti pouze
naznacime, nebo se lehce bodci dotkneme snéhu.”’

Stiedni paralelni oblouky na zdklad¢ kro¢né techniky se kromé vyse uvedenych
odli$nosti odliSuji rychlejsim zdvihem t¢zisté téla. Pi vybéru lyzi sathneme radéji po vyrazné

krojenych carvingovych lyzich. Pfi snaze o co nejmensi podil smyku se nas oblouk mtize

76 I§UTAC, P., NAVRATILOVA, T., Cvicime a hrajeme si na lyzich, Olomouc: Hanex, 2002, s. 27.
"7STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovdni, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 70.
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piiblizit umirnénému Race carvingovému oblouku. Pochopitelné s tim, Ze zapichujeme hole,

nebo alespon zapichnuti naznacime a vyraznéji zat€Zujeme vnéjsi lyzi.

Nejcastéjsi chyby:

» Nedokonalé vedeni lyzi v oblouku. Pfedevsim se setkdvame s nedokonalym
nacasovanim vertikalniho pohybu tézisté téla, rychly je obzvlast pohyb téziste téla
smérem dold.

» Paze konaji pohyb v nadmérném rozsahu.

» Zapichovani holi pii vysokych rychlostech ptispiva ke ztraté koordinace a rytmu,
protoZze se lyzaf za holemi zpravidla otaci.

» Zvedani $picky nebo celé vnitini lyze nad snih.

4.8 Kratky paralelni oblouk

Pti nacviku kratkych paralelnich obloukli vychazime z oblouki zakladnich a
dynamickych stiednich. Pouze s tim rozdilem, Ze se jednéa o oblouky kratsi s vysokym
narokem na casoprostorovou charakteristiku, jednotlivé faze se ptekryvaji. Vhodnym
cvi¢enim pro nacvik kratkého paralelniho oblouku jsou tzv. girlandy, coz jsou opakované
oblouky ke svahu provadéné pii jizdé Sikmo svahem.

Hole zapichujeme kolmo ptiblizné 15 cm od lyZe a to do jedné tietiny délky lyze od Spicky.
Na velkych sklonech svahu zapichujeme hiilky ptiblizné do vrcholu rovnostranného
trojuhelniku, jeden vrchol tvofi Spicka lyze a druhy vrchol $picka vazani. Délku holi méfime

pti zapichnuti, kdy predlokti a nadlokti svira pravy thel.

Nejcastéjsi chyby:
» Nadmérny vertikalni pohyb, nebo jeho nacasovani.

» Rotacéni impuls
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» Zapichnuti hole je technicky chybné, nebo $patné nacasované.
» Rozjizdéni lyzi od sebe ve fazi ukonceni oblouku. Diivodem mtize byt ptilis velky

podil hmotnosti téla na vnitini lyzi.

Vybrand cviceni pro spravnou rytmizaci prdace paZi a zapichovani holi vhodna
piedevsim pri ndacviku kratkého paralelniho oblouku:
e Po zapichnuti hole provedeme skréeni paze a sklopeni hole do podpazi. Cvic¢eni nas
vede k rozvoji koordinace, rytmizaci a zabranuje nadmérnému zkracovani oblouku.
e Stejny ucel ma zapichovani holi vedle sebe a do kiize pred télem.
e Zapichovani obou holi soucasné ven z oblouku. Cviceni na protirotaci.
e Jizda z jednou holi, kterou pfed zah4jenim oblouku pfenddme z jedné ruky do druhé a

poté zapichneme do sn¢hu.

4.9 Oblouk z privratu nizsi lyzZe

Oblouky z piivratu nizsi lyze jsou nevédomky vyuzivané nékterymi lyzaii pro regulaci
rychlosti na prudsich svazich. Ve vyuce ho vyuZivime zejména pro nacvik zvySeného smyku
a odrazu z hrany. Oblouk je vhodny jako prupravné cviceni pro oblouk s pfibrzdénim a
preskokem. Pii jizdé Sikmo svahem vysuneme patku nizsi lyze do jednostranného piivratu,
soucasn¢ vykyvne vpred nizsi paze. V tento moment mame tézisté téla nejnize. Po vyrazném
zahranéni nasleduje odraz z hrany vnitini lyze se zapichnutim hole. Pak ptichazi na fadu
vertikdlni pohyb tézisté téla smérem vzhtlru, tak dojde k nadlehéeni lyzi, které spolec¢né
s mirnym rota¢nim impulsem uleh¢i uvedeni lyzi do toceni a pfeneseni hmotnosti z nizsi lyze

na vyssi (budouci vnéjsi). Spole¢né s prenosem vahy pieklopime nizsi lyzi z vnitini hrany na

------

Vv v

téla je zatéZzujeme. Nezapomeneme na mirné odklonény trup a na ramena v mirné protirotaci.
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Nejcastéjsi chyby:
» Nedostacujici zahranéni nizsi lyze a nedostateény odraz z jeji vnitini hrany.
» Navrat do paralelniho postaveni lyzi je proveden velmi rychle a neplynule.
» Prilis velky rota¢ni impuls.

A%

» Pohyb tézisté téla smérem dolt je proveden velmi rychle a se zastavenim.

Vybranda cviceni vhodnd pro ndacvik oblouku z privratu niZsi lyZe:

e 7 jizdy Sikmo svahem provedeme opakované vysouvani nizsi lyze do ptivratného
postaveni a zpét. Nejprve bez holi, postupné provedeme spole¢né s jednostrannym
ptivratem zapichnuti hole do sné¢hu.

e Obdobné cviceni s tim ze na kazdy tfeti ptivrat se zapichnutim hole provedeme
oblouk.

e Postupné prechazim k navazovanym oblouktim.

4.10 Oblouk s pribrzdénim

Oblouky s pfibrzdénim slouzi k vyrazné regulaci rychlosti a to zejména na svazich
s velkym sklonem a v té¢zkém terénu. V podstaté¢ mluvime o kratkych paralelnich obloucich se

zietelnym vysunutim patek do brzdivého smyku v zavéru oblouku. Vyraznou roli hraje i

A%

2%

se v tu chvili pomalu zveda. Po zapichnuti hole dochazi k odlehceni lyzi a my provedeme
prehranéni. Nezapomenme na vyraznou oporu o htl pfi odrazu z hran. Nasledny zdvih je
doprovazen rotatnim pohybem panve. Ve chvili, kdy jsou lyze pfiblizné v rovnobézném
postaveni se spadnici spociva vétsina hmotnosti téla na vngjsi lyZi. Silnym tlakem do patek
lyzi vyvolame vyrazny fizeny smyk. Nejvyrazngjsi brzdivy efekt je vytvoien v momenté, kdy

se Spicky lyzi pohybuji témét po spadnici a patky se vysouvaji do intenzivniho smyku
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prakticky do vrstevnice. Z toho vypliva, Ze vyjeti obloukt je znacn¢ omezeno. Ve druhé ¢asti
oblouku vklanime panev dovnitt tvofeného oblouku a naopak trup sméfuje ven z oblouku, do

protirotace se ndm dostavéa ramenni osa.

Nejcastéjsi chyby:
» Nedostacujici vertikalni pohyb.
» Nedostate¢na opora o htil, odraz z hran lyzi a vysunuti patek do brzdivého smyku.

» Nadmérny rota¢ni impuls.

Vybrana cviceni vhodnda pro ndacvik oblouku s pribridénim:
e Pti jizde¢ Sikmo svahem provedeme opakované vysouvani patek lyzi do brzdivého
smyku, provedeme zahranéni a odraz z hran s intenzivni oporou o hul.
e Vyzkousime oblouk s ptibrzdénim nadvakrat, abychom regulovali rychlost jizdy a

usnadnili nacvik odrazu z hran lyzi.

4.11 Oblouk s preskokem

Oblouky s pteskokem jsou vhodné pro extrémné prudké svahy, pro jizdu v Gzkych
roklich, ve velmi t¢zkém hlubokém sné¢hu a na snéhu krytém ledovou krustou. Oblouky jsou
velmi Casto vyuzivany skialpinisty a freeridery. Oblouky vychazeji z principu obloukt
s ptibrzdénim, pochopitelné pohyb je v maximalnim rozsahu a intenzité. Na velmi prudkych
svazich mluvime spise o pfeskocich z vrstevnice do vrstevnice.

V moment¢ ukonceni oblouku mame téziste téla nejnize, kolena a boky ptiklonime ke
svahu a kompenza¢né odklonime trup. To ndm umozni vyrazné zahranéni, nasledné

zapichneme hill a odrazime se z hran lyZi. Oporou o hill a rotaénim impulsem panve, trupu a

vnéjsi paze provedeme energicky odraz z hran. Nésleduje rychly zdvih, ve chvili kdy je
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téziste téla nejvyse pritdhneme nohy pod sebe a pifeneseme lyze vzduchem pies spadnici.

Béhem pienosu tla¢ime vnitini bok vpied, vklanime panev smérem dovnitt a trup smérem

ven. Pfed doskokem kon¢i opora o hiil. Dopadame na hrany obou lyZi, dopad se snazime

tlumit snizenim t€Ziste téla. Tedy intenzivné pokré¢ime kolena, vice dopfedu se ndm dostava

vnitini bok, vnitini lyZe a paze. Trup je v mirné protirotaci a vétSina vahy je na vné&jsi lyzi.

Oblouk do zastaveni realizujeme na extrémné prudkém svahu.

Nejcastéjsi chyby:

>
>
>

Vertikalni pohyb je provadén v malém rozsahu.

Nedostatecny odraz z hran a opora o hal.

Spi¢ky jsou v neustalém kontaktu se sndhem, tedy i p¥i prenosu lyzi vzduchem.
Pteskok je uskutecnén velkym ndklonem doptedu.

Nadmérny rotacni impuls.

V prubéhu preskoku nedostaneme lyze do vrstevnicového postaveni. Lyze jakoby

vystieli a ve vétsin€ pripadi dojde k padu.

Vybrana cviceni vhodna pro nacvik oblouku s preskokem:

Zacneme né€kolika snoznymi odrazy na miste.
Odrazy pfi jizdé Sikmo svahem.
P11 jizdé¢ Sikmo svahem zopakujeme zahranéni, odraz z hran, intenzivni oporu o hal.

Zkusime 1 rotaci panve a trupu, poté ji zruSime a pfejdeme na pienos lyzi vzduchem.

4.12 Oblouk v hlubokém snéhu

Oblouky v hlubokém snéhu jsou dnes velmi vyhleddvany mnohymi lyzaii. Nékteti

tvrdi, Ze neni nic krdsnéjSiho nez se projet ve volném terénu s neporuSenou vrstvou
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prachového snéhu. Dnesni Siroké lyze zdsadné zjednodusuji jizdu v hlubokém sné¢hu, miizeme
séhnout 1 po freeriderovych specialkach, které umozni jizdu i méné zdatnym lyzattam.

Technika jizdy se odviji do jisté miry od typu snéhu. Pokud neni sné¢hové pokryvka az
tak vysokd pohybujeme se po ni stejné jako na upravené sjezdovce. Podstatnou roli hraje
sklon svahu a psychika lyzate, dilezité je 1 dbat pravidel jizdy ve volném terénu. Princip
vychézi z kratkych piipadné stfednich paralelnich oblouki. VEtsi je rozsah a intenzita
vertikdlniho pohybu. Tézisté téla je posunuto smérem vzad a snizeno. V moment¢, kdy je
nejnize pfipomind lyZzat z boku ¢islici 4 mluvime o tzv. ,,Ctyfkové pozici.“ Véaha téla je
rovnomeérné rozlozena na ob¢ lyze, drzeni pazi je $irsi, stopa je velmi uzka. Ovsem podstatny
je rytmus.

V moment€ ukonceni jednoho oblouku a zahajeni dalSiho méme t¢zisté téla nejnize,
zapichneme hill a provedeme odraz smérem vzhiiru. Nésledné provedeme intenzivni zdvih
s vyraznym rotaénim impulsem panve a tak snadnéji uskute¢nime prehranéni. Po piechodu
spadnice plynule snizujeme tézisté téla. Ve druhd ¢asti oblouku je vysuneme vpied vnitini
do patek lyzi.”®

Pro nacvik volime optimalni sklon terénu vzhledem k vysce snéhové pokryvky. Ve
spravn¢ zvoleném terénu bychom méli jet nizsi a ustalenou rychlosti. Zacatecnici maji

potiebu korigovat rychlost zavirdnim obloukl, coz je v hlubokém snéhu velmi obtizné.

Nejcastéjsi chyby:

» Nedostate¢né nadlehceni.

» Tezisté neni dostateCné posunuté vzad. Zabotené $picky ndm znesnadnuji zahajeni a
vedeni oblouku.
Ptenaseni hmotnosti téla z lyZe na lyzi, coz mize byt zptisobeno 1 Sirokou stopou.
Chybny rytmus.

Nadmérny radius obloukd.

YV V V V

Zavirani oblouki, nebo ptibrzd’ovani v obloucich.

® STUMBAUER, J., VOBR,R., Moderni lyzovdni, Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005, s. 80.
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Vybranda cviceni pro ndacvik oblouku v hlubokém snéhu:

e Zacneme nejprve na misté — vyzkouSime si vyrazny vertikalni pohyb tzv. pohupovani,
poté se zkusime pohupovat ve stalém rytmu.

e Pak pfejdeme do hlubsiho sn¢hu a pfi jizd€ po spadnici (na mirnéjsim svahu) stiidave
zatézujeme Spicky a patky lyzi.

e Postupné pfiddme mirny zéklon a vertikalni pohyby a nakonec pohupovani
v pravidelném rytmu.

¢ Dlouhy oblouk — z jizdy Sikmo svahem s pohupovanim provedeme dlouhy oblouk do
zastaveni.

e Mirna vlnovka — snazime se snizit délku oblouku a jednotlivé oblouky napojit.

4.13 Oblouk v boulich

Boule a terénni nerovnosti, které jsou pfirozen¢ vytvoieny lyZovanim zvIasté
v odpolednich hodinéch, jsou velice Castym jevem skoro ve vSech lyzatskych strediskach.
Velké naroky jsou kladeny pfedevsim na techniku, rychlost, pohotovost, rovnovdhu a
fyzickou kondici lyZate. Po zhodnoceni terénu miizeme volit mezi dvéma technikami a to
jizdou mezi boulemi, ta je sice jednodussi ale o to rychlejsi, nebo techniku ptes vrcholy bouli,
nepravidelného terénu. Lyzaf by pfi jizd€ v boulich mél znat své schopnosti a mél by umét
Cist terén, znat jeho vliv na jeho jizdu.

Pro jizdu mezi boulemi vyhdzime z principu paralelnich obloukd, které se lisi rychlosti

vvvvvv

24

Vychazi z maximalniho rozsahu prace nohou, tedy z hlubokého diepu do téméf natazenych
nohou. Vysledkem by mélo byt tlumeni terénnich nerovnosti s tim, Ze mame lyZe v neustalém

kontaktu se snéhem. Ve fazi ukonceni oblouku je tézisté téla nejniZze a my jsme na vrcholu

boule. Pokréeni dolnich koncetin je maximalni, vyrazny je i ptedklon trupu, v extrémnich

60



piipadech se ndm mohou setkat kolena s trupem. Zaroven se snizenim ndm dokon¢i vykyvnuti

vpred nizsi paze. Nasledny oblouk pfedznamenava kratké zahranéni lyzi bez rota¢niho

impulsu a zapichnuti hole. Po piekonani vrcholu boule néasleduje kratky zdvih, ktery ndm

umozni piehranit, vymeénit boky a pfenést hmotnost na budouci vnéjsi lyzi. Abychom

neztratili kontakt lyzi se snéhem na ibo¢i boule vysuneme vpied vnitini bok a vnitini lyzi.

s postupnym zatézovanim vnéjsi lyZe. Po celou dobu oblouku mame trup zpfima, vyvazeny a

ve sméru spadnice. Oblouky pfili§ nevyjiZzdime.

Nejcastéjsi chyby:

>

>

Vyrovnavaci vertikdlni pohyb dolnich koncetin je proveden v malém rozsahu, a tak
nejsme schopni dosdhnout ptfimocarého pohybu téziste téla.

Trup neni vyvazen — zéklon.

Rotacni impuls vede ke ztraté kontaktu lyzi se snéhem a za vrcholem boule mtze
vyvolat pad.

Piejezd dvou a vice bouli v pribéhu jednoho oblouku.

Dlouho trvajici opora o hiil, vede k opozdéné vymeéna lyzi z jednoho do druhého

oblouku.

Vysoké tempo jizdy, kdy nejsme schopni vyrovnavat nerovnosti dolnimi konc¢etinami.

Vybranda cviceni vhodnd pro nacvik oblouku v boulich:

Pii jizd¢ Sikmo svahem nacvi¢ujeme pokréeni dolnich koncetin na vrcholu boule a
nasledné natahovani nohou po jeho piejezdu. Nezapomeneme na vyvazeny trup.
Néacvik oblouku pies vrchol boule s mirnym natoc¢enim lyzi, postupné zvyrazitujeme
brzdivy ucinek pfi sjezdu z boule.

Postupné zvySujeme pocet obloukt a volime obtiznéjsi terén.

Jako nacvik miizeme vyuzit zkuseného lyzare, za kterym pojedeme a budeme se snazit

kopirovat jeho stopu.
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5 Zavér

Lyzovani v Ceské republice je velmi zddanym a atraktivnim zimnim sportem. Pro mnoho
lidi pfedstavuje rekreacni aktivitu, ov§em ve svych extrémnich formach jde i o adrenalinovou
zabavu.

V praci jsem se pokusila piiblizit lyzovani vSem, ktefi se chtéji tomuto sportu ucit, ale i
tém, ktefi se v ném chtéji zdokonalovat. Na zacatku jsem si stanovila urcité cile. Prvni ukol
byl prostudovat dostupnou literaturu. Literarnich prameni je velké mnozstvi, coz doklada i
vysoky pocet lyzatt s hlub§im zdjmem o tento sport. Snazila jsem se ¢erpat z knih co
nejnovejSiho data a vnést tak do prace nové poznatky. Literatura, kterou jsem prostudovala
vychazi ze stejného zakladu, nenasla jsem Zadné zasadni rozdily. Nejnovéjsi kniha, které se
mi dostala do rukou, je od autori Reicherta a Musila a nese nazev Lyzovani od zacatku
k dokonalosti. Snazi se pfiblizit lyzovani Siroké vetejnosti ve srozumitelném kratSim textu
doplnéném o kinogramy. Radu informaci jsem &erpala pravé z ni. Avsak stéZejni pro mé
zuistala odborngjsi a detailngji zpracovana kniha Moderni lyZovani od autori Stumbauera a
Vobra. Literarni zdroje pro mé byly zdkladnou, ze které jsem vychézela, vzhledem k tomu, ze
mé zkuSenosti a dovednosti nedosahuji takové tirovné, abych vytvofila novou techniku
paralelnich obloukd.
prostiedi, kde se velice rychle a ne€ekané méni pocasi, bylo ¢asoveé narocné. Nataceni zacalo
ve francouzském Varsu, kde se, piestoze vétSinu pobytu vyrazné snézilo, natocila podstatna
Gast prace. Dali zabéry jsou ze Sumavy, a to konkrétné ze Ski arealu Zadov a &ast ze Ski
arealu Spic¢ak. Navstivila jsem i nékolik dal3ich stfedisek, kde ale neptizeti pocasi znemoznila
natadeni, napf. rakousky Obertauern, v Krkonosich Velkou Upu a Pec pod Sn&zkou. Zbytek
nataceni byl proveden ve Ski aredlu Moninec nedaleko mého bydlisté. Nataceni bylo
komplikované i vzhledem k velkému mnozstvi lidi, kteti v zimnich mésicich travi sviij volny
¢as na horach. Toto sice ztizilo nataceni, ale na druhou stranu to dokazuje oblibenost tohoto
sportu. Poslednim krokem bylo natoeny material vhodnym zpiisobem zpracovat. K tomu
jsem pouzila program Pinnacle Studio ver. 9.0 a z nékolika hodinovych zabért jsem vytvoftila
kratky vyukovy film. I pfes mnohé komplikace jsem se snazila vybrat nejpovedengjsi zabéry,
sestiihat je a za pomoci efektii a komentafe nabidnout lyzovani v§em zdjemctim a podilet se

tak na jejich vstupu do svéta lyZovani.

62



Jak jiz bylo uvedeno, cilem mé diplomové prace je vytvorit vyukovou pomucku, ktera

bude vhodna pro zacinajici lyzate a také bude inspiraci pro instruktory v lyzaiskych skolach a

wevr
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