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1 UvVOoD

Hory, radost z pohybu, rychlost, Gispéch, nebezpeci, historie, technika, proménlivé
podminky — to je jen par znaku, které vystihuji alpské lyzovani. Alpské lyzovani je
zalozeno na dlouholeté tradici a historii. Tradice alpského lyZovéani v Cechach zasahuje
k pocatku 20. stoleti. V roce 1903 byl zaloZen prvni narodni lyZzatsky svaz na svété Svaz
lyzait Kralovstvi ¢eského. Alpské lyZovani propojuje volny Cas a rekreaci, pro nékteré
je konickem, pro jiné zaméstnanim.

Lyzovani je soucasti mého zivota jiz od détstvi. Jako zavodnice se zkuSenostmi
ze svétovych soutézi povazuji problematiku techniky obtiho slalomu za zakladni
disciplinu k nacviku spravné techniky pro ostatni alpské discipliny. Diplomova prace by
méla byt Siroce vyuzitelnd pro trenéry, zavodniky, instruktory, ucitele lyzovani a rodice
lyzaisky zalozenych déti. Zaroven muze informovat a piipadné i obohatit rekreacni
lyzate, kteti se chtéji zdokonalit a rozsifit si svilj pohled na techniku lyzovani. Téma
diplomové prace - technika obtiho slalomu jsme zvolili na zakladé hlubsiho vhledu do
problematiky a ziskani rGznych informaci o trendech v alpském lyzovani. Technicka a
kondi¢ni ptiprava u zdvodniho lyzovéni je béznou soucésti rocniho tréninkového cyklu
Vv piipravném obdobi i béhem zavodni sezony. Spravna technika lyzovéni je zaloZzena na
komplexni posloupnosti pohybli v proménlivych podminkéach. Alpské lyZovani
vyZzaduje také vybornou a velmi rozvinutou uroven koordinace pohybi K ovladnuti
technickych dovednosti pro nacvik techniky jizdy. Informace pro popis techniky jizdy
jsme Cerpali pfedevsim z americké literatury.

Na zékladé analyzy techniky a anketniho Setfeni jsme navrhli systém
zdokonalovacich cviceni pro jizdu v obfim slalomu. Jednotlivé cviky slouzi k nacviku
spravného technického provedeni v jizdé. Cviky jsou zaloZeny na piedstavé pohybu
aVvsouvislosti s touto piedstavou, jsou i tak pojmenovany. Soucasnym trendem je
vyuzivat nové metody pro nacvik techniky. Zdokonalovaci cviky miZou zpesttit uceni
se technice a také usnadnit vzajemnou komunikaci mezi trenérem a zavodnikem. Co Si
predstavite pod nazvem cviku ,roladicka“? Pro anketni Setfeni jsme oslovili trenéry
a zavodniky s mnoha hodnotnymi zkusenostmi z oblasti alpského lyzovani. Poznatky o
kondi¢ni pfipravé jsou mezi trenéry vyssi, nez informace o problematice techniky jizdy.
Budeme radi, kdyz tato diplomova préce o technice jizdy obtiho slalomu pomiiZe naSim
trenérim, zavodnikiim, rodi¢im zavodicich déti i Siroké vefejnosti milujici lyZatsky

sport.



2 PREHLED POZNATKU
2.1  Charakteristika alpského lyZovani

Alpské lyzovani je sport, ve kterém je nevyhnutelnd tymova prace, prestoze
se zavodi individualng. Ukolem zavodnika je spravné projet danou trat’ od startu az do
cile v nejrychlej$im cCase. Trati vyznaCenou brankami, musi zavodnici projet podle
pravidel dané discipliny (Metodick4 komise AD SLCR, 2008).

Mezi rekrea¢nim a zdvodnim lyZovanim se nachézi zasadni rozdil, a to na Grovni
pohybovych schopnosti a dovednosti. Zéavodni lyzovani klade vysoké naroky
na fyzickou kondici a lyzafské dovednosti, ale stejn¢ tak i na vSestrannost lyzafe.
Zavodni lyzovéani se vyznacuje vysokou rychlosti pohybu a urovni sil pisobicich pii
zatadeni. Uspénost lyzate spotiva v dokonalém zvladnuti lyzaiské techniky a vyuZiti
téchto pusobicich sil co nejefektivnéji. V porovnani s poctem rekreacnich lyzafi je
pocet zavodnich lyzaii mnohem niz§i a to z divodu vysoké obtiznosti tohoto sportu.
Zavodni lyzai disponuje ptedchozimi znalostmi, dovednostmi a velmi dobrou tGrovni
pohybovych schopnosti, ale zejména Sirokym spektrem nau¢enych pohybovych vzorca.
Pravé z tohoto diivodu je velmi dilezita vSestranna piiprava jak kondicni, tak lyzaiska
uz od predzdkovské kategorie. Nezbytna je i zdbavna forma pfipravy, aby si déti
vytvotily vieobecné kladny vztah ke sportu (Le$nik & Zvan, 2010).

Charakteristickym znakem alpského lyZovani je proménlivost podminek
prirodniho prostiedi, na které musi lyzatf spravné reagovat a ptizptisobovat jim svoji
jizdu. Dobry lyZzat ovlada Sirokou Skalu pohybl (pohybovych dovednosti), kterymi
se prizptisobuje variabilnim podminkdm, zejména sklonu svahu, Cclenitosti terénu
a kvalité¢ snéhu. Snahou lyzate je dosdhnout co nejplynulejsi jizdy. Osvojené pohybové
dovednosti umoznuji lyZafi pouzivani riznych poloméri obloukd a odlisnou techniku
jizdy. Technikou jizdy rozumime ucelné feSeni pohybového tkolu pomoci pohybovych
dovednosti. Za ucelné feSeni povazujeme situaci, ve které lyzat v kazdém okamziku
jizdy dosahuje dokonalé rovnovahy, kterd mu zaruCuje plynuly skluz lyzi. Lyzatské
pohybové dovednosti tvoti zdklad techniky jizdy vSech lyZati a podle vyspélosti lyzaie
se lisi dokonalosti provedeni (Jandova, Cutikova, Dygrin, Suchomel, Anto§ & Bittner,
2012).

Lesnik a Zvan (2010) upozoriiji, ze vV zdvodnim lyzovani je nezbytné trénovat
techniku pfi volnych jizdach s vyuzitim pripravnych cviéeni, ale hlavnim vykonem

zavodniho lyzovani je jizda v branach. Dosazenym Casem jizdy v branach zavodnici
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dokazuji své uméni a dovednosti. Jizda v branach je hlavnim ukazatelem zvladnuti
rychlého, precizniho, rytmického a plynulého pohybu pfi projeti oblouku. Zavodnik
by mél trénovat ve variabilnich podminkach, které mohou pii zavodé nastat.

Discipliny v alpském lyzovani rozdélujeme podle jejich ¢asového vzniku na Ctyti
zakladni typy: sjezd, slalom, obii slalom, super obii slalom. Pat4d disciplina vznika
spojenim rychlostni discipliny sjezd nebo super obii slalom a slalomu -—
superkombinace neboli alpska kombinace. Sestou disciplinou je paralelni zavod, ktery
se V poslednich letech stava velice atraktivni disciplinou pro divaky. Nyni se jezdi
dvoukolové zavody v obfim slalomu, slalomu a superkombinaci. Obfi slalom uznala
FIS vroce 1950, jako tfeti zavodni disciplinu. V roce 1950 byl obii slalom zafazen
do programu 11. Mistrovstvi sv€ta a o dva roky pozdéji do programu zimnich
olympijskych her. Do roku 1966 jezdili muzi obfi slalom jednokolovy a Zeny do roku
1978. U nas se jel prvni zavod v obfim slalomu v roce 1952 na Mistrovstvi CSR
ve Spindlerové Mlyné. Kazda zuvedenych disciplin je rozdilna nejen v todivosti
arychlosti, ale také v technice, fyzické piipravé a psychické narocnosti. Jednotlivé
alpské discipliny miizeme zafadit mezi &innost se submaximalni intenzitou. Casové
rozmezi se pohybuje ve slalomu 0od 45 s az po sjezd 150 s. Alpské discipliny z hlediska
pohybovych schopnosti fadime do kratkodobé vytrvalosti (Metodickd komise AD
SLCR, 2008).

2.1.1 Mezinarodni lyZarska federace

Vznikem mezinarodni lyzaiské federace (dale FIS) byla zahajena nova epocha
mezinarodni spoluprace v lyZaiském sportu. Roku 1910 vznika v Oslu za ucasti 11
lyZzatskych svazli Evropy, vCetné svazu Ceského, tzv. Mezinarodni lyZafskd komise.
Cilem této komise bylo pofadat kazdorocné lyZzaisky kongres, ktery fidil lyzovani
na mezinarodni urovni. Mezinarodni lyzafska komise usporadala vroce 1924
u prilezitosti ,,Tydne zimnich sportd* (dodate¢né uznan za 1. ZOH) kongres a ten
rozhodl pfeménit komisi na Mezinarodni lyzatskou federaci FIS. Svaz lyzait republiky
Ceskoslovenské se stal zakladajicim ¢lenem (Jandova et al., 2012).

FIS je organem, ktery fidi a koordinuje ¢innosti na useku zavodniho lyzovani,
zahrnujici olympijské hry, Mistrovstvi svéta, Svétovy pohar a dalsi vrcholné svétové
soutéze. FIS vydava mezinarodni lyzatska pravidla, terminové listiny svétovych soutézi,

vykonnostni Zebficky zavodnikii a ovlivituje vyvoj jednotlivych disciplin. FIS jako
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nejvyssi organ ma pravo rozhodovat ve spornych situacich a piisobi také jako nejvyssi
odvolaci instance (Gnad, 2008).

Mezinarodni lyzafskou federaci fidi prezidium, v jehoz cele stoji prezident,
V soucasné dobé Gian Franco Kasper, 4 vice prezidenti a 12 ¢lenti prezidia. Mezi nimi
je i zastupce Ceské republiky Ing. Roman Kumpost. Ing. Roman Kumpost vystiidal
MUDr. Milana Jiraska, ktery se rozhodl ukoncit své ptisobeni. Vykonnym pracovnikem
FIS je generdlni sekretaika Sarah Lewis. V dne$ni dobé je c¢lenem mezinarodni
organizace FIS 126 narodnich lyzatskych asociaci a sidli ve Svycarském Oberhofenu
(Fis — ski, 2013).

Pod prezidiem funguje 10 odbornych komisi, znichz 9 komisi jsou komise
jednotlivych lyZzatfskych disciplin (alpské discipliny, béh, skok, zavod sdruZeny,
akrobatické lyZzovani, snowboard, rychlostni lyzovani, telemark a travni lyZovani),
desata zasteSuje specialni subkomise, jako jsou napiiklad 1ékaiské komise, komise pro

zavodni material, PR a média, rekrea¢ni lyzovani, jmenovanymi FIS (Fis — ski, 2013).

2.1.2 Svaz lyzaii Ceské republiky

Lyzaisky sport je v Ceské republice organizovan Svazem lyzatt CR (dale jen
SLCR), coz je zajmové sdruzenim ob¢anti CR s vlastni pravni subjektivitou. Svaz
lyzatt je vrcholnou organizaci lyzafského sportu v Ceské republice, ktera haji zajmy
lyzovani smérem k organizacim v CR i k Mezinarodni lyzaiské federaci (FIS).
Je ¢lenem Ceské unie sportu (CUS), Ceského olympijského vyboru (COV) a FIS.
Posldnim Svazu lyzatt CR je $iroka podpora rozvoje lyzovani, lyzaiského sportu,
vrcholového lyZovani a sportovni reprezentace Ceské republiky. Zakladem ¢innosti je
letita aktivni podpora a propagace vSech forem lyZovani mladeze a dospélych.
Je nejstar§im ndrodnim lyZafskym svazem na svété, byl zalozen 21. 11. 1903
v Jablonci nad Jizerou na setkani tfi zastupct prvnich lyzafskych klubti na nasem
uzemi, kde byl ustanoven Svaz lyzait Kralovstvi ¢eského (Czech — ski, 2007-2016).

V soudasnosti ma Svaz lyzaia CR 8 odbornych sportovnich usekia (OSU).
Odborné sportovni useky jsou odborné utvary &lentt SLCR s piislusnym zaméfenim
podle disciplin, jejich prostfednictvim jsou tito &lenové registrovani u SLCR. Mezi tyto
useky patii: Akrobatické lyzovani, alpské discipliny, béh na lyzich, lyzovani na trave,
severska kombinace, skok na lyzich, snowboarding, zakladni lyzovani (Czech - ski,
2007-2016). Nyni SLCR sdruzuje vice nez 19 000 aktivnich ¢lent.
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2.1.3 Usek alpskych disciplin

Odborny sportovni tsek alpskych disciplin (OSU AD) je odbornym organem
Svazu lyzatt Ceské republiky. Odborny sportovni Gsek je tvoren ¢leny SLCR, kteii
sena zaklad¢ své sportovni specializace, odbornosti, zajmd, individualniho
a svobodného rozhodnuti sdruzuji v OSU AD. Hlavnim poslanim a tkolem je $iroka
podpora rozvoje alpskych disciplin ve viech vékovych kategoriich v Ceské republice.
Ve své ¢innosti OSU AD uzce spolupracuje s dal§imi useky SLCR. Vsichni &lenové
OSU AD jsou povinni se fidit Stanovami SLCR, usnesenimi nejvy3sich organti SLCR,
rozhodnutimi vykonnych organi SLCR nadiizenych OSU AD, usnesenimi Valné
hromady OSU AD, Statutem, Organizaénim fadem OSU AD i ostatnimi vnitfnimi
organizaénimi normami a zdvaznymi smérnicemi SLCR a OSU AD.

Odborné komise, rady a pracovni skupiny jsou trvale (komise a rady) nebo
docasné (skupiny) pisobici skupiny odborniki, které posuzuji ptedlozené problémy
a navrhuji feSeni ukold v ramci svych okruhu ¢innosti. Plni tkoly zadané zfizovatelem,
kterému rovnéz odpovidaji v plném rozsahu za svoji ¢innost. Pro nase ucely nas bude
nejvice zajimat Metodicka komise odborného sportovniho tuseku alpskych disciplin
(dale jen MK OSU AD SLCR), kterA ma na starosti systém vzd&lavani a doskolovéni
trenérii. Odbornou komisi nebo radu jmenuje Vykonny vybor SLCR svym usnesenim.
VV SLCR ptidéluje finanéni zdroje na &innost v ramci rozpoétu SLCR. Soucasné
jmenuje a odvolavéa jednotlivé ¢leny a piedsedu, piip. mistopfedsedy. SLCR jedna
prostfednictvim svych volenych organti nebo za né&j jednaji statutdrni zastupci,
pfip. zmocnéni zastupci. Statutirnimi zastupci SLCR jsou President SLCR,
I. Vicepresident SLCR, II. Vicepresident SLCR (Czech - ski, 2007-2016).

Vzdélavani trenérii alpskych disciplin je v Ceské republice organizovano MK
OSU AD SLCR, ktera ma predsedu a 12 ¢lentl. Vzdélavani se fidi kvalifikaénim fadem
pro trenéry SLCR, ktery byl schvalen vykonnym vyborem SLCR 26. 6. 2013. Komisi
pro vzdélavani trenérii tvoifi metodickd komise, zaclenéna pod kompetenci
mistopiedsedy Rady OSU AD SLCR a piislu$na regionalni akreditaéni stiediska.
Komise zajistuje a provadi skoleni a doskolovani trenéri AD vSech licenci ve
spolupraci s odbornymi pracovisti vysokych skol, vede a pravidelné¢ doplnuje jednotnou
evidenci trenérd, navrhuje avydava pfislusné kvalifikacni smérnice, organizuje
konference a seminafe trenérl, vydava trenérské prikazy a metodické materidly z

oblasti alpskych disciplin.
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2131 Kvalifika¢ni stupné trenéri alpskych disciplin v SLCR

Trenér lyZovani III. tiidy — alpské discipliny (licence ,,C*) - kvalifikace
vnitrosvazova

Licence je urcena pro zacinajici trenéry, ktefi vedou, planuji a vyhodnocuji
tréninkovy proces v lyzafském oddilu ¢i klubu, eventualné v ramci kraje nebo regionu.
Dvouleta praxe je podminkou pro zarazeni do Skoleni na vyssi kvalifikaci. Kvalifikace
ma platnost 5 let. Priikaz Ize obnovit ucasti na doskolovacim seminéii, ktery organizuje

regionalni akredita¢ni sttedisko OSU AD SLCR.

Trenér lyZovani I1. tridy — alpské discipliny (licence ,,B*)

Trenér II. tfidy jiz vede, planuje a vyhodnocuje tréninkovy proces i ve vyssich
slozkach AD & na zékladé povéfeni k akreditaéni ¢innosti MSMT CR v samostatném
zivnostenském podnikani. Mize byt jmenovan ¢lenem lektorskych sbor pro Skoleni
a doskolovani trenérii s nizsi kvalifikaci. Podminkou k pfijeti je kvalifikace III. tfidy.

Skoleni zajidtuje metodickd komise OSU AD SLCR na zakladé akreditace
MSMT ve spolupraci s vysokymi $kolami. Absolvent koleni ziskava osvédéeni
0 odborné zpusobilosti s trvalou celostatni platnosti. Pro potieby OSU AD SLCR ziska
absolvent prlikaz trenéra s platnosti na dobu 5 let, ktery lze obnovit Ucasti

na doskolovacim seminaii organizovanym OSU AD SLCR.

Trenér lyZovani I. tridy — alpské discipliny (licence ,,A*)

Takovyto kandidat je absolventem dvouletého studia organizovaného OSU AD
SLCR ve spolupraci s ptislusnymi vysokymi $kolami (FTK UP, FTVS UK, FSpS MU).
Podminkou pro pfijeti ke studiu je kvalifikace II. tfidy. Absolvent ziska prukaz trenéra
OSU AD SLCR, ktery mé platnost na dobu 5 let a je prodluzovan na zékladé aktivni

¢innosti.

Diplomovany trenér alpskych disciplin

Diplomovany trenér AD je jmenovan na zakladé ukonceného vysokoskolského
vzdélani a obhajené diplomové prace z oboru alpskych disciplin. Absolvovani
miniméln¢ tfiletého trenérského nebo télovychovného studia na vysoké skole.
Charakteristika Cinnosti: vedeni a fizeni tréninkového procesu v oddilech, klubech,

krajich, sdruzenych regionech a také u reprezentacnich druZstev, pfednaskova ¢innost
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na Skolenich, doskolenich a seminafich vSech trenérskych licenci. Jmenovani s trvalou
platnosti provadi metodicka komise OSU AD SLCR za piedpokladu splnéni vyse
uvedenych podminek (Sobotka, 2008).

Ve zpravé o &innosti OSU AD SLCR zmitiuje (Kryzl, 2016) je k 31. 12. 2015

podle stanovenych pravidel registrovano 2375 zavodniki.

2.2  Faktory ovliviiujici lyZaisky vykon

Celkovy vykon v alpském lyzovani je podminén fadou dalSich faktort, které
vykon pfimo ovliviiuji. Jsou to faktory kondi¢ni, technické, biomechanické, taktické,

psychické, somatické a také pusobici vnéjsi vlivy.

- vy3&i hmotnost
- somatotyp: pfevaha
mezomorfni sloZky

‘  SOMATICKE
4

VYKON V ALPSKEM ﬁ .
LYZOVANI

- prajezd brankami
- namazani lyzi

Obrazek 1. Faktory sportovniho vykonu v alpském lyZovani (Bernacikova,

Kapounkova, Novotny et al., 2010).

V lyzovani ¢loveék pouziva k lokomoci sviij pohybovy aparat, ale 1 lyzaisky
material. Ten se stdva nedilnou soucasti lyzafe a tvofi s nim jeden systém. Tim, Ze se
lyZzovéni odehrava v pfirodnim prostiedi Ize variabilitu ménicich se vnéjSich podminek
vice ¢ méné predpokladat. Vodickova, Vaverka a Segl'a (2010) povazuji

vvvvvv

prostiedi a pohybovy systém cloveéka.
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2.2.1 Vnéjsi prostiedi

Lyzatské prostiedi je ovlivnéno fadou faktort. Mezi nejdilezité;si fadi Vodickova
et al. (2010) klimatické faktory, snih a terén. Pocasi je v horskych oblastech casto
proménlivé, a proto je dilezité prizpusobovat nacvik techniky jizdy aktualnimu stavu
pocasi. Je tieba nalézt vhodné feSeni, aby trénink byl pro lyzafe efektivni a pfinosny.
Struktura sné¢hu a charakteristika pocCasi maji velmi vyrazny vliv na skluz lyzi.
Pro rychlost jizdy na starém sn¢hu je dilezita ptedevsim teplota a obsah vody, pro jizdu
na novém sn¢hu je z hlediska rychlosti dilezita tvrdost a kompaktnost sné¢hu. Vysoké
tteni a pomalou jizdu zplisobuje nové napadly prachovy snih s nizkou teplotou a jemny
stary snih kolem teploty 0°C s vysokym obsahem vody. Profil trati je velice dilezitym
faktorem, ktery ovliviiuje sjizdéni a zataceni na lyzich. V priubéhu jizdy prekonava lyzat
terénni piekazky. ,,Kazda zména sklonu terénu vyvolava zménu v soustavé vnéjsich sil
a narusuje rovnovazny stav® (Vaverka, 1989 in Vodickova, Vaverka & Segl’a, 2010,
14). Podle Vodickové et al. (2010, 14-15) ,u zavodniho lyZovani je zakladnim
pozadavkem pii piejezdu terénni nerovnosti nebo oblouku zachovani dynamické
rovnovahy (s respektovanim setrvaénych sil) pfi minimalni ztraté rychlosti®. Snahou
lyzafe je ptedchazeni bezoporového stavu, kdy dochazi k preruseni kontaktu lyzi

se snéhem.

2.2.2 Faktory somatické, morfologické a funk¢ni

Somatické faktory maji nejen pro sjezdové lyZovani vyznamnou roli. Jansa,
Dovalil, Caslavova, Heller, Kocourek, Kaspar, Pavli, Peri¢, Potmésil a TomeSova
(2007) uvadi somatické faktory jako Cinitele, které jsou stalé a v zna¢né mife geneticky
podminéné. Tyto faktory se tykaji podplrného systému. Zejména kostry, svalstva, Slach
a vazl.. Z velké casti vytvareji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich
¢innosti. Mezi zdsadni somatické faktory patii: vyska, hmotnost téla, délkové rozméry
a pomery, slozeni téla a télesny typ.

Aktivni télesnou hmotu a tuk miizeme rozliSovat ve slozeni téla. Vyska téla s
télesnou hmotnosti a % tukem spolu do znaéné miry souvisi. SloZzeni svalu a pomér
zastoupeni rychlych a pomalych vldken hraje také dulezitou roli. Jako dobry somaticky
predpoklad se podle Dovalila et al. (2002) jevi somatotyp ektomorfnich mezomorfi,

pfevaZzujici mezomorfni komponentou a s minimalni endomorfii. Idealni somatotyp pro
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dany sport nezarucuje jesté uspésnost sportovce, zda se, Ze bez odpovidajici stavby téla
se nemuize dany sportovec zafadit mezi vykonnostné nejlepsi.

Alpské lyzovani je sport provadény submaximalni intenzitou, proto je Z
fyziologického hlediska dulezitd vysoka troven jak anaerobni, tak aerobni slozky
energetického kryti. Podle Dicka (1980), Melichny (1990), Wilmora a Costilla (1994),
McArdleho et al. (1986) in Dovalil et al. (2002) je podil bilych rychlych a ¢ervenych
pomalych vldken u sjezdai v poméru 54:46 %. Po télesné strance dosahuji lyzafi
prumérné t€lesné vysky, ale nadprimérné hmotnosti. V poslednich letech se tento trend
meéni a zejména zZeny v elitni skupiné svétového pohéaru dosahuji primérné vysky az 180
cm. Somatotypy nejlepsich muzi se pohybuji kolem 2,5-7-1,5 a procento télesného tuku
se pohybuje v rozmezi 10-15 %. U Zen muzeme piedpokladat somatotyp 3-5-2 a 15—
25 % podkozniho tuku. Usp&$ni zdvodnici byvaji méné endomorfni a vice mezomorfni.
Pro uspésné zavodniky byvaji dale typické kratsi dolni koncetiny s mohutné
vypracovanymi stehennimi a hyzd’ovymi svaly, statnéjsi postava se Sirokymi rameny a
robustnim trupem. V poslednich letech se vSak i tento trend zejména u Zen méni a u
specialistek na slalom pfevladaji dlouhé nohy i paze. Vice 0 somatotypu alpskych

lyzaiek reprezenta¢niho druzstva Zzen CR uvadi Hrstkova (2010).

Tabulka 1. Somaticka charakteristika alpskych lyzait (upraveno dle Vranova 1993,
Grasgruber & Cacek 2008, Kuta¢ et al. 2010).

m SOMATICKY PARAMETR

j . 165", 161 - 174"
Télesna vyska [em] slalom 181" slalom 1717
sjezd 183" sjezd 169"
Th=-97"" 60" 59 - yO™
Hmotnost Ikal slalom §5,2"** slalom 65,5
sjezd 90,9 sjezd &7,2"""
Procento tuku [%] 10 - 15** 15 - 25**
Somatotyp 2,8-7-1,5* 3-5-2"*

Nebyla nalezena Zadna korelace mezi nékterym z antropometrickych ryst a
zavodnim vykonem. Vysledek vSak neni piekvapivy, jelikoz v alpském lyzovani
prispivaji k vykonu vSechny pohybové prvky jako vytrvalost, sila, rychlost, koordinace
a pohyblivost stejné jako psychologické a technické faktory atd. (Neumayer et al.,
2003).
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2.2.3 Faktory kondi¢ni

Z hlediska dosazeni vykonl v alpském lyzovani jsou vyznamné rizné oblasti
lidské motoriky. Predev§im se jedna o kvalitu neuromuskularnich funkci. A proto je
potieba v tréninku rozvijet silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci i pohyblivost a
uvédomit si problematiku laterality. Pro alpské lyZzovani je dulezita optimalni
kombinace vSech zminénych pohybovych schopnosti (Vodi¢kova et al., 2010).

Pernitsch a Staudacher (1998) uvadi za cile kondi¢ni pfipravy: zvySovani
vykonnostnich schopnosti v zdvodu (aspekt zvySovani vykonu) a udrzovani télesného
zdravi (aspekt prevence). Trénink na snéhu musi pfevazné slouzit k vyvoji a upevnéni
techniky jizdy. Proto musi byt vytvofeny pfedpoklady v kondi¢nim tréninku. Kazdy
trénink na sn¢hu také obsahuje impulsy tykajici se kondi¢niho zlepSeni. Tyto impulsy
musi byt zohlednény a v kondi¢nim tréninku doplnény.

Olympijska vitézka Hilda Gergova upozoriiuje na dilezitost kondi¢ni ptipravy.

vénovat sev 1ét¢ néjakému ,rekreacnimu sportu, ¢lovék se musi pripravit

specialné tak, aby to odpovidalo pozadavkim zimni lyzaiské sezony. Kondi¢ni
trénink pak tvoti velkou ¢ast této ptipravy. Je také dilezité mit spravny program

kondi¢niho tréninku v obdobi mezi zavody Vv zimé (Rieder & Fiala, 2006, 6).

Pii alpském lyZovani se jednd o vykony ptfevazné rychlostné silového charakteru
provadéné submaximalni intenzitou s dobou trvani do 3 minut. Vzhledem k Casto
se ménicim vnéjSim podminkam musi lyZat rychle a vhodné reagovat a ptizpiisobovat
se jim. Dochazi ke zna¢nym hypoxickym zméndm a ke zménam svalového napéti.
Alpské lyzovani se fadi mezi fyzicky i psychicky velmi naro¢né sporty z hlediska
energetickych piedpokladt i odolnosti kardiorespira¢niho systému (Vodickova et al.,
2010). Z pohledu energetické naro¢nosti je alpské lyZovani srovnavano s béhem na 400
a 800 m. U obfiiho slalomu probih4d metabolické kryti z 60 % Vv anaerobni zoéné a 40 %
V aerobni zoén€. Metabolické zmény jsou ovlivnény délkou a charakterem trati, rychlosti
jizdy a také klimatickymi podminkami. U alpského lyzovani je velky podil isotonickych
kontrakei, ktery zpisobuji tnavu pfetizenych svalovych skupin (Vranova, 1993).
Spotfeba kysliku u obtiho slalomu dosahuje az 90 % VO2max. Dychéni je vlivem
zdolédvani terénnich nerovnosti a skokd wu lyzafi nepravidelné. Vyskytuji se
tzv. apnoické pauzy zpisobené pireruSovanym dychanim a zadrZenim dechu.

Dechova frekvence je tedy nepravidelnd a pohybuje se v rozmezi 35-50 dechi/min.
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Srdec¢ni frekvence je zna¢né¢ individudlni, Casto jeji hodnoty ovliviuji aktudlni emoce.
Srdec¢ni frekvence se pii zavodech pohybuje mezi 80 % az 97 % maxima (Bedfich,
2008).

Ptredpoklad, ze Spatnd kondice mize byt kompenzovéana prostfednictvim dobré
techniky, se podle Pernitsche a Staudachera (1998) v alpském lyzovani neuplatiuje.
K zvladnuti spravné lyzaiské techniky s dnesnim lyzafskym materidlovym vybavenim
V lyzovani je trénink vytrvalosti. Zatizeni neni omezeno pouze na dobu trvani zavodu ¢i
tréninkové jednotky. Musime Si uvédomit, ze Cas straveny v chladném prostiedi a ve
vysoké nadmoiské vysce odCerpava energii a tim vzrustd celkové zatizeni organismu.
Dobra vytrvalost umoznuje sportovei Uspésné dokoncovat zavody a pomahd télu
rychleji regenerovat. Rieder a Fiala (2006) zmifiuji trénink sily jako slozku kondié¢niho

tréninku, kterd pro zvlddnuti moderniho lyzafského vybaveni a aktualni techniky
lyzovani nesmi byt opomijena. V zavodnim lyzovani byla v oblouku namétena sila

pusobici na zavodnika az 800 kg. Dulezité je vybudovat si kondi¢nim tréninkem stabilni
zpevnéné télo stejné tak jako silna stehna.

Podle vyzkumu Neumayera z roku 2003 nebyly u rakouského tymu lyzaid
zjiStény zadné vyrazné rozdily mezi to¢ivym momentem a flexi kolene mezi levou a
pravou nohou a také zadny vyznamny rozvoj v prubéhu jednotlivych sezon. Avsak byly
zjistény rozdily mezi pohlavimi. Zeny dosahovaly hodnot kolem 60 % pro maximalni
to¢ivy moment pro extenzi i flexi a muzi kolem 55-65 % hodnoty svalové prace.
U obou pohlavi byly primérné hodnoty poméru sily hamstringu/kvadricepsu mezi 0,57
a 0,60 po celou dobu vyzkumu. Nebyly zjiS§tény zadné velké rozdily u hodnot svalové
sily mezi lyZati specialisty a lyzafi vSech disciplin.

Rychlostni schopnosti jsou dulezité pro vytvofeni dobrych piedpokladi fyzické
pfipravenosti, snaz§i motorické uceni a zvladnuti lyzatské techniky jizdy. Odpovidajici
trénink rychlosti umoznuje lyzafi ovladat lyZe ve vSech situacich. Pro alpské lyZovani je
vhodné kombinovat trénink rychlosti spole¢né s tréninkem koordinace. Pohyblivost
lyzate zvySuje rozsah pohybli a umoziiuje 1 pohyby dalsi. Dobra flexibilita také chrani
pred urazy. Klicovou slozkou kondi¢niho tréninku je i rozvoj koordinace. Spravna
technika lyzovani se skldda z komplexni posloupnosti pohyblti na vSech urovnich,
pfi riznych rychlostech jizdy a za riznych podminek terénu a fyzickymi, psychickymi

a technickymi parametry (Rieder & Fiala, 2006).
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2.2.4 Faktory technické

. Technikou se rozumi ucelny zpusob feSeni pohybového tikolu, ktery je v souladu
s moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskuteCtiuje se na
zaklad¢ neurofyziologickych mechanizmu fizeni pohybu‘ (Dovalil et al., 2002, 34).

Technika jizdy se podili a ma vyznamny vliv na vzestupu sportovni vykonnosti.
Uz od pocatkti moderniho sportu se napodobuje technika jizdy nejlepsich sportovctu
(Dovalil et al., 2002). V alpském lyzovani jsou témito aktualnimi sportovnimi vzory
napt. Ted Ligety, Marcel Hirscher, Lindsey Vonn, Mikaela Shiffrin.

V alpském lyzovani jsou faktory techniky zasadni pro spravné provedeni
pohybového tkolu, zaroven funkéni lyzatska technika je pfimo ovliviiovana mnozstvim
vnitinich a vnéjsich faktort. Chevalier (1998) popisuje faktory, které ovliviuji
lyzatskou techniku a dé€li je do dvou skupin. Prvni skupina se sklada ze tii faktoru, které
mohou byt tréninkem a servisni ¢innosti zpracovany a modifikovany: kondice, osobnost
a materidl. Druhd skupina naopak nemiize byt cilenym tréninkem ovlivnéna.
Sestava se z biomechaniky a morfologie.

Ucenim ziskany piedpoklad fesit pohotove, spravné a sporné urcité pohybové
ukoly se nazyva dovednost. Technika je tedy zaleZitosti fizeni motoriky tak, aby bylo
dosazeno dokonalé¢ souhry svalovych skupin, které jsou fizeny nervosvalovou
soustavou. Z tohoto pohledu (Jansa et al., 2007) déli techniku na vnitini a vnéjsi.

Vnitini technika je podle Dovalila et al. (2002) tvofena neurofyziologickymi
zaklady sportovni cinnosti, které maji podobu zpevnénych a stabilizovanych
pohybovych vzorcli a programi. Jeji poznani vede ke skrytym pfi¢indm pohybl na
urovnich inter- a intra-muskularnich. Pouzivané metody k analyze a hodnoceni vnitini
techniky jsou dynamografie a elektromyografie, uplatiuji se spiSe k vyzkumnym
laboratornim Setfenim. Vnéjsi technika se pak projevuje jako organizovany sled pohybil
a pohybovych cinnosti. Jeji rozbor umoziuji rizné druhy kinematickych analyz
provadénych z video zadznamt. Vysledky analyz maji povahu kvantitativnich znakd.

Dovalil et al. (2002) rozlisSuje 4 zakladni skupiny rtznych technik. Alpské
lyzovéni zafazujeme do tfeti skupiny, ktera je charakteristicka sloZitou, pomérné
standardni technikou Vv cyklickém 1 acyklickém provedeni a je uplatiovana
v proménlivych podminkdch soutézi, jako je terén a pocasi. Pocet dovednosti je stiedni
a 1 presto, Ze je technika viceméné automatizovand, je schopna se pfizplisobovat

oc¢ekavanym i neocekdvanym zna¢nym zménam vnéjsiho prostiedi.
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Techniku jizdy se zavodnik u¢i po celou sportovni kariéru. Kazdy sportovec ma
svlj styl, tzn. osobité provedeni pohybu. V kategorii od mladSiho Zactva se lyzarska
technika méni individudlné, pii zdokonalovani lyzaiskych dovednosti skoro kazdou
sezonu. Dusledkem zmény techniky je fyziologicky rist lyzare a zména parametru lyzi.
Ve starSim zactvu V piechodu do juniorské kategorie dochazi ke konci rozvoje ristu
a také Kk sjednoceni délek lyzi. Ve sjezdovém lyzovani se technika kolem 15 let véku
lyzate pomalu stabilizuje. Dalsi novou techniku je potieba pojmout a natrénovat, pokud
dojde ke zméné v pravidlech poloméra a délek lyzi. Tak jako tomu bylo v sezoné
2012/2013 v discipling€ obtiho slalomu, kdy doslo ke zméné radiusu z poloméru 27 m na
35 m u muzd, u Zen z 23 m na 30 m. Podrobnéji se zabyvame porovnanim lyzaiského
materialu v kapitole materialni vybaveni.

Dle Blahutové (2002) je ve sjezdovém lyZovani jedinym limitujicim faktorem
technika. Kvalitu a trvalost osvojeni jednotlivych prvkl techniky lyzovani zase limituji
koordina¢ni schopnosti. Bez dobfe pfipravenych kvalitnich lyzi vSak ani faktory

techniky a kondice nepomohou k vynikajicim vysledktum.

2.2.5 Faktory taktické

Taktické faktory vykonu v zdvodnim lyZovani se soustiedi na efektivni feSeni
pohybovych tkola a ucelné vyuziti techniky jizdy tak, aby lyzat zvladl danou trat’ bez
spravné namazani lyzi. Zavodnik musi po prohlidce trati promyslet a zvolit takovou
stopu a techniku jizdy v jednotlivych usecich trati, ktera bude atakovat, k co
nejrychlejSimu projeti trati. Do taktické ptipravy patii také predstartovni ptiprava, kterd
zahrnuje i odpovidajici pfipravu mentalni (Chevalier, 1998).

V alpském lyZovani se podavaji sportovni vykony kratkodobé a individualni
povahy. V prubéhu zavodu se taktika pfili§ neuplatiuje oproti sportim tymovym,
bojovym a vytrvalostnim. Muzeme, ale s jistotou fici, Ze taktika se uplatiiuje béhem
celého tréninkového a zavodniho obdobi. Vzhledem k délce trvani zavodniho obdobi
lyzaiG v dospé€lé kategorii kolem 4 mésicti, je potieba taktické planovani jednotlivych
zavodid v kombinaci s kondi¢nim a lyzafskym tréninkem. V zavodni den ovliviuji
taktické faktory napt. rozlyZzovani pted zavodem, vykon v druhém kole nebo zdmérnou
regulaci zavodni jizdy z pohledu tézSich pasazi trati ¢i vykona soupetu. Taktiku Ize

aplikovat z pohledu pouziti novych netradiénich prvki a jejich kombinaci, ale
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predev$im prostfednictvim precizniho provedeni zavodni jizdy. Faktory taktiky
se vyuzivaji Vv tymovych soutézich, v bojich o celkové potadi Svétového poharu
¢1 jinych soutézich, kde je potieba taktizovat.

,Naucit svéfence vSem moznym taktickym variantam je velmi dilezitd soucast

trenérské prace uvadi Martens (2006, 232).

2.2.6 Faktory psychické

Diulezitymi psychickymi faktory vykonu v lyzovani jsou procesy poznavaci,
emoéni, volni, motivace, adaptace a osobnost. Usp&sné lyZafe charakterizujeme dobrou
schopnosti koncentrace, psychickou odolnosti, ptekonanim pocitu strachu. Mentalni
trénink lyzaii se zaméfuje pfedev§im na praci s emocemi, motivaci, sebedivérou
a koncentraci (Stastny, 2005).

Psychologicka slozka tréninku je velmi dulezitou soucasti ptipravy lyzafe jako

soucast komplexni ptipravy ve vsech slozkach tréninku. Maze napomoci k dobré

vykonnosti zadvodnika, na druhé stran¢ neni ovSem vSemocnym nastrojem. Pokud
ostatni slozky tréninkové ptipravy nejsou realizovany optimalnim zplsobem,
psychologicka ptiprava nemtize suplovat ostatni slozky tréninku. Dobra kondi¢ni,
technicka a takticka pfipravenost je zdrojem védomi dobré piipravenosti
sportovce, coz se zarovenl projevuje vysokou mirou sebedivéry (Hiebickova,

2013, 23).

Htebickova (2013) uvadi, Ze psychologicka pfiprava by se méla zabyvat jak
zlepSovanim vykonnosti sportovce, tak i harmonickym, zdravy rozvojem osobnosti,
rozvojem osobnostnich vlastnosti jako vytrvalosti, viile, moralnich vlastnosti, vychovou
k samostatnosti a odpovédnosti.

Vétsina sportovnich psychologli pracuje se sportovci Vv kancelarském prostiedi.
Taylor (2014) povazuje za nejproduktivnési psychicky trénink v lyZatském prostredi.
Zavodni zkuSenosti a znalosti o alpském lyzovani umoziuji, vzit zdvodnika na svah
aukazat pfimo na sn¢hu jak zaclenit psychické dovednosti jako jsou intenzita,
soustiedénost, predstavivost a pravidelnost. Nejprve aplikuje uceni psychickych
dovednosti do volné jizdy a pozdéji do jizdy v branach. V poslednich letech objevil
jeste lepsi prostiedi pro rozvoj psychickych dovednosti, a to v posilovné.

Psychicky trénink v posilovné se odehravd v mnohem méné naro¢ném prostiedi
oproti tréninku na sn¢hu. Vlivem méné ruSivych elementt, které zabranuji soustfedéni,

je vysledkem snadnéjsi uceni psychickych dovednosti. Jizda v obfim slalomu 1 série
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dfepti spocivaji v tréninku sily a techniky provedeni. Tréninkové jizdy a kondicni
cviteni maji podobné faze provedeni. V piipravné fazi jsme fyzicky i psychicky
piipraveni na nejlepsi provedeni. Ve vykonné fazi podavame nejvyssi moznou urovni
nejlepsi vykon. V zévérecné fazi prekonavame bolest svalil a premlouvame se, abychom
nepolevili. V posledni dokoncovaci fazi hodnotime vykon, a co mizeme udé€lat pro
zlepSeni. Vzhledem Kknovému, neosvojenému tréninku psychickych dovednosti
V posilovné musime jejich pouziti pfipominat. Pojem ,,psychické dovednosti® napiSeme
na arch papiru s tréninkovym pldnem nebo na zrcadlo v posilovné. Kdyz je stale
uvidime a budeme na né upozornéni, stanou se hluboce zakoienéné a budeme je
automaticky pouzivat bez nutnosti pfipominky. Vyhodou zapojovani psychickych
dovednosti v posilovné je, ze budeme Iépe psychicky pfipraveni na kazdou sérii,
budeme davat vice Gsili a kvality do tréninku. Budeme schopni praktikovat psychické
dovednosti, diive nez se dostaneme na snih. Pienos psychickych dovednosti do volné
jizdy, jizdy v branach a nasledné zavodt bude rychlejsi a bezproblémovy (Taylor,
2014).

Vliv na psychiku lyzafe mize mit jistym zpisobem 1 pfiprava materidlu. Pokud
zavodnik svym lyzim véfi a je si jist, ze ma lyZe spravné nabrouseny, navoskovany
a tento typ lyzi je pro n¢j vhodny z pohledu tvrdosti, to¢ivosti, skluzu, tak vSe ptispiva
K sebejistoté lyzafe. Pokud si vSak neni zcela jist vybérem, vhodnosti a pfipravenosti
svého materidlu, mize to byt druhotnym zdrojem stresu.

Za dulezité vlastnosti pro Gspé$ny vykon v alpském lyzovani povazujeme odvahu,
piekonani pocitu strachu, vysokou psychickou odolnost, dobrou schopnost koncentrace,

cilevédomost, optimismus, vhodnou tiroveit motivace a vysokou miru sebediivéry.

2.3 Motorické uceni

Technickd pfiprava se dd povazovat za nejspecifi¢téjsi slozku sportovniho
tréninku lyZafe. Probihd podle wurcitych zékonitosti a principl se zaméfenim
na osvojovani a zdokonalovani lyzafskych pohybovych dovednosti. Lyzai uplatituje
svlyj vykonnostni potencidl v proménlivych podminkach tréninkovych a zavodnich
tratich (Broda et al., 1988). Ptiprava vychazi z poznatki o motorickém uceni, v praxi je
realizovana jako nacvik. Spravné provedeni pohybu urcuje fada kritérii: racionalizace,
stabilita, variabilita, ekonomie. V technické piiprave je dulezité vénovat pozornost vsem

kritériim techniky, nebot’ spolu uzce souviseji (Jansa et al., 2007).
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Jansa et al. (2007, 165) zminuje, V tréninku nejde jen o prosté osvojovani
dovednosti jako jistych pohybovych celkd, nelze piehlizet vSechny ostatni
souvislosti, napf. stranku energetického zajisténi dovednosti, taktické pouziti. Od
téchto skuteCnosti se alespon zpocatku v technické piipravé odhlizi, pozornost se

soustfed’'uje na spravné provedeni pohybového tkolu. Konkrétné¢ miize jit o

jednoduché pohyby, pohybové akty, operace, ¢i celé pohybové ¢innosti. Pfitom je

ziejmé, ze odliSeni je pouze relativni, kazda aktivita vykonavana jako nacvik ma
pochopitelné energetickou a funkéni odezvu v organismu, zpravidla vSak nizsi.

Energetické zalezitosti nejsou v tomto piipadé stiedem pozornosti. Proto se

nejcastéji také zacina s nacvikem bez vétsiho Usili, zvySuje se postupné. Konecné

zvladnuti dovednosti ovSem piedpoklada spravné provedeni v nejvyssim Gsili, jak
je tieba v podminkach soutézi.

Motorické uceni je charakterizovano osvojovanim Si pohybovych dovednosti,
navykt, védomosti o pohybové ¢innosti a rozvijeni pohybové schopnosti. Antos (2014)
déli Cinitele ovliviiujici pribéh motorického uceni:

o Vnitini: spojené s osobnosti sportovce, jeho schopnostmi, vlastnostmi,

psychickymi  procesy a stavy, kter¢ maji vliv sportovniho
I mimosportovniho charakteru.

o Vnéjsi: zahrnuji materidlni 1 socidlni podminky a situace, jednd se
pfedevSim o cetnost pohybové cinnosti, o mnozstvi lidi na tréninku,
osobnost trenéra apod.

o Vysledkové:  zjiSténi experimentalnim vyzkumem, podilejici se na

kone¢ném vysledku.

Osobnost trenéra hraje v tomto procesu dulezitou roli. Jeho moZnosti nejsou jisté
neomezené, bez urité kvality sportovcl, vhodného materialniho zazemi jen velmi
obtizn¢ mize dosahovat v tréninku a pak zdvodé mimotadnych vysledka.

Bedfich (2008, 25) doporucuje trenériim pro trénink na snéhu:

. Praktické procviceni ur¢itého prvku ihned zapojit do lyZzatfské techniky.

. Upftednostnit praktickou ukazku pted slovem, ale se slovni podporou.

o Chyby jsou soucasti uceni, je tieba vyzvednout a zdlraznit pozitiva.

o Pouzivat analogie (stejnosti, podobnosti mezi jinak zcela odlisSnymi

pohybovymi dovednostmi).
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. Ridit se vice vjemovymi podnéty nez rozumovou strankou.
o Meénit okolnosti.
o Pfi nauceni schopnosti ucit se je zvladnuti lyzafské techniky snazsi.

o Spatny trenér uéi ¢innost namisto podstaty ¢innosti — principu.

2.3.1 Druhy motorického uceni

Pribéh procesu motorického uceni rozliSujeme na zakladni zplisoby uceni:
napodobou, instruk¢ni, zpétnovazebni, problémové, ideomotorické. V télovychovné
praxi existuji zpuisoby motorického uceni podle druhu zicastnénych procest, zptsobt
interakce, regulace a aktivity sportovce a dalSich okolnosti. Nevyskytuji se samostatné,
ale dochazi ke vzajemnym kombinacim. O volb¢ ptevladajiciho druhu rozhoduje napf.
vek sportovce, zkuSenosti sportovcee i trenéra, charakter nacvicované dovednosti, ¢asové
omezeni a zpusob nacviku (Bedfich, 2008).

Uceni napodobou je jednim znejpouzivanéjSich zplsobi uceni ve sportu.
Pouziva se hlavné u zacinajicich sportovct, déti v mladSim véku, kdy jesté nejsou
schopné vnimat a ptijimat slovni popisovani pohybu. Uceni ndpodobou je zakladni
vstupni fazi i u jinych zplsobli uceni. Muzeme ho aplikovat v jakémkoliv véku
sportovce pro osvojovani pohybu s jednoduchou strukturou. Nacvik pohybu provadime
v celku, komplexné, opakované. Zaklad tkvi v disledné nazorné ukazce ¢innosti.
které mizeme rozfazovat na jednodussi pohyby, a ty pak spojujeme v celek. Podstatou
instruk¢niho uceni je slovni popis. Nejprve vysvétlime zasadni, pro dany pohyb klicové
momenty a pozdé¢ji prubézné doplitujeme detailnéjsimi informacemi. Za vhodné pouziti
povazujeme u zkuSengjSich sportovcl s rozvinutym abstraktnim myslenim.

Principem zpétnovazebniho udeni je uéeni na principu pokusu a omylu. Zpétnou
informaci ziskava sportovec od trenéra, nebo ji sdm vnima podle toho, zda dosahl
zamyslen¢ho cile. Vhodnym zpétnovazebnim prostiedkem uceni v lyZovani
je videonahravka z jizdy. UCcit se pohybovym cCinnostem timto zpisobem je
ve vysledném efektu ucinné, ale pomérné casové narocné. Tento druh ziskavéani
pohybovych dovednosti je obvykle chapan spiSe jako dopliujici, navazujici na rady
trenéra.

vvvvvv

uceni uplatiujeme Kkognitivni (myslenkové) pfistupy, které od sportovce vyzaduji
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znacnou zkuSenost, samostatnost a tvorivost. Je jakymsi protikladem zpétnovazebniho
pfistupu. Provedeni pohybové cinnosti pfedchdzime mysSlenkovym feSenim realné
situace.

Dalsim zpusobem uceni viceméné nadstavbovou metodikou je ideomotorické
ufeni neboli ideomotoricky trénink. Mluvime o uceni se pohybové cinnosti
Vv predstavach. Ideomotoricky trénink provadime nejlépe v klidové poloze, kdy télo
relaxuje, si uvédomujeme prubéh néjaké pohybové ¢innosti. Piedstavujeme si, jak jeji
dil¢i ¢asti probihaji, na sebe navazuji a jaky je jeji konecny efekt. Ideomotoricky trénink
je v zavodnim lyzovani vhodné zaradit po prohlidce trati, kdyz je sportovec zranény
¢inemize zjinych divodu trénovat. Takovy trénink sice nenahradi praktickou
pohybovou ¢innost, ale je jejim velice vhodnym doplitkem.

Ve sportovni praxi malokdy najdeme zpisoby motorického uceni Vv takto
jednoznacné izolované podobé. VEtSinou se prolinaji, kombinuji a logicky na sebe

navazuji (Jansa et al., 2007).

2.3.2 Faze motorického uceni

Mechanismy procesu motorického uceni mohou probihat velmi rozmanité.
Z ditvodu néazornéjSiho piiblizeni podstaty tohoto procesu uvedeme urcité nadvodné
schéma, které¢ proces uceni v zakladni podob¢ vystihuje.

Sportovni vykon je zavisly na motivaci. Vyznamnym utkolem trenéra je navodit
a podpofit motivaci sportovce ke cviceni. Pozitivni z4jmova motivace k ¢innosti je
u sportovce vyznamnym piedpokladem ,.efektivnéjsiho* pribéhu motorického uceni
(Jansa et al., 2007).

Uceni novym pohyblim zacind vétSinou formou ukazky a slovniho popisu.
V prvni fazi nacviku (hruba koordinace) se musi sportovci dobie koncentrovat,
dlouhym trvanim ukdzky a vykladu a pftili§ velkym poctem opakovani se nervovy
systém pii tvofeni novych koordinaci rychle unavuje. Ve druhé fazi ueni (jemna
koordinace) se jiz naucené pohyby stabilizuji a automatizuji. Nasledné muzeme
pfistoupit k detailiim. Dilezita je také zpétnd vazba, pii které dochazi k opravovani
chyb a vylepSovani provedeni. V podstat¢ az do konce kariéry sportovce se rozviji
posledni stupeit uceni — variabilita, kdy dochazi k ptizptisobovani dovednosti
v proménlivych podminkidch daného sportovniho odvétvi. U lyzafi tak dochazi

ke komplexnim pocitiim pii skluzu, rychlosti, rovnovahy (Lesnik & Zvan, 2010).
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Uceni se technice jizdy je soucasti tréninku v pribéhu celé sportovni kariéry,
pricemz kazdy lyzaf ma své osobité provedeni pohybu - styl. Proces osvojovani
lyzatské techniky je velmi slozity, Casové neuzavieny a musi byt zaloZen na planovitém

a systematickém zdokonalovani sportovnich dovednosti. Muzeme jej rozdélit na fazi

nacviku, zdokonalovani a stabilizace.

NACVIK ZDOKONALOVANI STABILIZACE
Fize
motorického 1. faze 2, fize 3. ad. faze
uceni hrubé koordinace Jjemnd koordinace stabilizace a variabilita
Pohybové — vychozi troven ~ rozvoj pohybovych | - rozvoj pohybovych ~ opakovanym davkovinim - cilevédomé zatéZovani
predpoklady pohybovych schopnosti schopnosti ve vztahu stabilizovat kinematickou s ohledem na propojeni
schopnosti, zvI4sté ve vztahu k nacvi¢ované technice | a dynamickou strukturu pohybu s fyziologickymi
koordina¢nich k nacvi¢ované (imitaéni pripravnd v souladu s energetickymi poZadavky funkénimi systémy, zvlasté
technice cviceni) — zatéZovéni prislusnych fyziologickych | energetickym v soutéZi a ji
- rozvoj koordinace funkénich systémd blizkych podminkich
Psychické — motivace — védomosti — informace o pribéhu — soustfedéni na cil ueni, - zapojeni do komplexu
piedpoklady |- pochopeni — vniméni pohybu a vysledku celkové provedeni i detaily vikonové motivace
a piijeti tkolu pribéhu koncentrace ~ promysleni a prociténi pohybu - informace o vysledku
- koncentrace pohybu na uzlové body ~ informace o pribéhu — pripravenost k vykonu
- roz8ifovéni fondu 10 vysledku (simulace soutéznich
védomosti podminek)
Didakticka — sprivné zaddni - vyklad - standardni, resp. ~ rychlé informace — informace o vyslednosti
opatieni (kolu soustfedény na zlepSené podminky o priibéhu pohybu, techniky v soutéZich
- vyklad faze pohybu ~ prohloubeny vyklad konfrontace se subjektivnimi (pozorovéni, méfeni, video)
- ukdzka - nizomé ukdzky a ukazky k uzlovym pocity sportovee — hodnoceni
k vykladu bodiim techniky — prubéZné hodnoceni ~ ideomotoricky trénink
- povzbuzovéni — povzbuzeni, hodnoceni | — povzbuzovani
Sportovec - vytvorfeni hrubé ~ prvni pokusy — opakoviéni veelku — opakovéni v normalnich podminkdch | - automatizace pohybovych
predstavy — zpfesiiovéini i po Castech — koncentrace na cely struktur
predstavy ~ promy3leni pohyb i detaily ~ soustfedéni na rozhodujici
uzlovych bodi - rozSifovani variability pohybu parametry pohybu
— sebekontrola, a na rozvoj variability
sebehodnoceni — aktivita v soutéZich
~ sebehodnoceni

Obrazek 1. Schéma technické ptipravy (Dovalil et al., 2002).

Ve fazi nacviku seznamujeme lyzafe S pozadavky alpského lyzovani z hlediska
pohybové ¢innosti, principll a zakonitosti jizdy na lyZich, pravidel zdvodii a motivujeme
lyzate K zvolené ¢innosti. Zafiname s nacvikem zakladnich lyzaiskych dovednosti.
V této fazi je velmi vhodnd piima ukézka ¢i vizualni ukazka prostfednictvim fotografii
¢i videa, osvédc¢ila se i pfimd motivace prostiednictvim vrcholovych zavodniki.
Dulezité je, aby si lyzaf vytvofil jasnou pfedstavu poZadovaného pohybového ukolu
a Vv prubchu prvnich pokusii jej byl schopen realizovat a vylepSovat na zakladé pokynt
trenéra. Nacvik provadime ve volné jizdé zalozené na opakovani. Diraz klademe
na uvédomélé, soustitedéné a promyslené opakovani v nejriiznéjsich obménach (Dovalil
et al., 2002).

Ve fazi zdokonalovani ptfedpokladdme jiz urCitou technickou turoven, kterou
zdokonalujeme a upeviiujeme. Postupné ji také propojujeme s kondi¢nimi schopnostmi,
které by v této fazi jiz mély byt rozvinuty pfimétenym kondi¢nim tréninkem. V této fazi
také dochazi k dalSimu formovani pfedstavy a jeji upevitovani systematickym a cilenym

opakovanim. ,,Hlavnim cilem této faze technické ptipravy je definitivni zpevnéni
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a stabilizace techniky jako pfedpokladu k jejimu efektivhimu vyuzivani v tviréim
jednani sportovce® (Dovalil et al., 2002, 179).

Dovalil et al. (2002) uvadi jako posledni fazi technické ptipravy stabilizaci a jejim
hlavnim tkolem je zpevnit a stabilizovat techniku a propojit ji s ostatnimi faktory.
Cviceni aplikujeme do jizdy v branach tak, abychom zajistili maximalni vykon
v zavodech. Cim vy$$i je stupefi automatizace, tim méné kontrola priibdhu techniky
zatézuje nejvyssi uroven fizeni a tim vétsi je prostor pro tvuréi myslenkovou ¢innost

lyzate, umoziujici pruznost a ptizptisobivost techniky.

2.4 Pohyby lyzare

Pro kazdého, kdo provozuje alpské lyzovani, at’ je to trenér, zavodnik, instruktor,
rodi¢ ¢i rekreaéni lyzaf, je dobré znat principy spravné a efektivni techniky. LyZovat
spravnou technikou podle Drahoniovského (2011, 38) ,,znamend maximalné vyuZzivat

Nejjednodussim hybnym elementem pohybového aparatu je mechanické triada,

ktera se sklada ze svall, mezilehlych prvki a segmentd. Sval produkuje vnitini

silu, kterda pomoci pakového systému plsobi na segment a prostiednictvim
segmentu pisobi na wvngj§i prostiedi, respektive na dalsi segmenty téla.

Vzijemnym propojenim jednotlivych segmentli pomoci kloubnich spojeni se

vytvaii velmi sloZzity otevieny kinematicky fetézec, v némz jsou jednotlivé

mechanické triady ve vzajemnych silovych interakcich (Pfibramsky & Vaverka,

1989, 30).

Teziste téla je teoreticky hmotny bod, kterym prochazi vyslednice vSech tithovych

2%

A%

etal., 2010).

Podle Vaverky (1989) zasada zni, ze zména rychlosti pohybu je vzdy zpiisobena
vnéjSimi silami. K spravnému splnéni pohybového ukolu na lyZich je podstatné najit
optimalni vzdjemné ptisobeni pohybového systému téla s vnéjSim prostiredim.

Pohyby specifické pro alpské lyzovani vykonavame ve vSech smérech a jsou
zakladem pro realizaci pohybovych dovednosti. Jedna se o Vertikalni pohyb,

horizontalni pohyb a kombinace pohybti v téchto rovinach:
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. Pohyby v roviné sagitalni (pfedozadni — Cervené zobrazeni),
o pohyby v roving frontalni (bo¢ni — modré zobrazeni),

o pohyby v roving transversalni (pfi¢né — zelené zobrazeni).

FIGURE 1.18  When a skier is in a turn, the balance axis and the entire frame of reference tilts toward the inside
of the turn. Skier: Hermann Maier, Austria.

Obrézek 2. Roviny téla lyzate v oblouku (LeMaster, 2009).

Drahonovsky (2011) uvadi, na pohybech v sagitalni rovin¢ se podileji chodidla,
bérce, stehna, trup, paze a hlava. Jsou to pohyby jako ptedklon, zaklon, krceni
a napinani. Pfi zatdCeni se naklanime V rovin¢ frontdlni a rotujeme kolem své osy
Vv roving transverzalni. Frontalni a sagitalni roviny jsou k sob¢ kolmé a jejich priisecnici
vznika vertikélni osa. V lyzatské technice ¢asto mluvime o tzv. ,.frontalnim postaveni*
hlavnich casti téla lyzate. Vzijemna frontalnost poloh chodidel, kolen, panve, trupu,
ramen a pazi nastava, jsou-li horizontalni osy casti téla ve frontalni roving.

V dynamické jizdée se frontalni poloha méni v protirotaci téchto ¢asti téla.
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3
3.1

CIiLE A UKOLY
Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je evaluovat disciplinu obii slalom (vyvoj,

soucasné trendy, techniku jizdy, lyzaiskou vyzbroj) v alpském lyzovani.

3.2
1.

Dil¢i cile
Charakterizovat vyvoj lyzatské vyzbroje pro disciplinu obii slalom.
Na zakladé¢ analyzy techniky a anketniho Setfeni navrhnout systém
zdokonalovacich cvi¢eni pro jizdu v obfim slalomu.
Zjistit Giroved technické pfipravy v obiim slalomu u juniorské kategorie v Ceské

republice.

Ukoly prace
Analyzovat techniku jizdy obtfiho slalomu (zdvodnikti SP) z videozdznami
a fotodokumentace.
Rizenym dotazovanim trenérli, zavodnikil a lyzafskych expertl zjistit zasadni

kritéria techniky jizdy ovliviiujici dobré umisténi v zdvodu obiiho slalomu.
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4  METODIKA PRACE

Zamg¢fili jsme se na metody a prubéh vyzkumu vedouciho k ziskani pottebnych
dat pro vyzkum. Teoretické podklady k pribéhu vyzkumu jsme Cerpali z odborné

literatury a nasledné pouzili pro praktickou realizaci vyzkumu.

4.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor zahrnoval celkem 20 dotazovanych (15 muzi a 5 Zen). Pti
vybéru ucastnikii do anketniho Setfeni jsme postupovali uvazlivé a dbali na jejich
praktické zkuSenosti z alpského lyZovani. Anketniho Setfeni se uskute¢nilo v druhé
poloving kvétna 2016. S 9 dotazovanymi jsme vedli strukturovany rozhovor. Ostatni
ucastnici odpovidali formou pisemného dotazovani prostfednictvim internetu.
Dotazované jsme piedem uvedli do problematiky prace, seznamili s anketnim Setfenim
a informovali o zaslani na osobni e-mailovou adresu. Polovina dotazovanych projevila
zdjem o finalni verzi prace a zminili téma prace a anketni Setfeni za zajimavé pro oblast
alpského lyZovani.

Nejvyssi trenérské vzdélani diplomovaného trenéra dosdhlo 9 dotazovanych.
I. tfidu (licence ,,A*) vlastni 3 respondenti. Trenérského vzdélani II. tfidy (licence ,,B*)
v alpském lyzovani dosahuje 6 dotazovanych. Hodnoceni trenérského vzdélani
vypovidad o kvalitnim vyzkumném souboru. Pouze 2 dotazovani nevlastni trenérské

vzdélani, Cerpaji praktickou osobni zkuSenost ze zadvodni Cinnosti.

Délka a druh praxe respondentu

Z uvedenych vysledkd vyplyva, Ze jsme se dotazovali respondentd s rtiznym
stupném zkuSenosti. NejCastéji se mezi respondenty (12) objevili soucasni trenéfi
S osobnimi zkuSenostmi v zdvodni ¢innosti. Druhou nejpocetnéjsi skupinou respondentti
(5) byli trenéfi s osobnimi zkuSenostmi V zavodni i instruktorské cinnosti. Treti
skupinou respondentti (2) byli trenéfi bez osobnich zivodnich a instruktorskych
zkuSenosti v alpském lyZovani. Do nejméné zastoupené skupiny byl zafazen respondent

(1), ktery se aktivn€ vénuje ¢innosti zavodnika alpského lyzovani.
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M Trenér + zavodnik M Trenér + zavodnik + instruktor = Trenér m Zavodnik

Obrazek 4. Pocet respondenti a druh praxe v ¢innosti alpského lyzovani (n = 20).

Vysvétlivky: n - pocet respondentli

Nejvétsi rozsah let ziskanych praxi jsme zaznamenali v trenérské cinnosti,
nasledné v instruktorské a v zévodni Cinnosti. Délka trenérské cinnosti v alpském
lyZzovéani byla zastoupena nejvétSim poctem respondentti (7) vrozmezi 10-19 let
¢innosti. V druhém nejpocetnéjSim rozmezi méné nez 9 let trenérské Cinnosti jsme
zaznamenali 6 respondenti. Stejny pocet respondentt (3) jsme zaznamenali v kategorii
20-29 let a vice nez 30 let. 1 respondent nema zkuSenosti s trenérskou ¢innosti, ale
aktivné se vénuje zavodni Cinnosti v alpském lyZovani.

Nejvétsi pocet respondentti (13) provozoval zavodni ¢innost v alpském lyzovani
v délce 10-19 let, méné nez 9 let provozovalo alpské lyZovani zavodné 5 respondenti.
Dva respondenti se nevénovali osobné zavodni ¢innosti v alpském lyZovani, ale maji
dlouholeté trenérské zkuSenosti v alpském lyZovani.

V provozovani instruktorské cinnosti méné nez 9 let jsme zaznamenali
3 respondenty. Stejny pocet respondentd (1) v instruktorské ¢innosti jsme zaznamenali
v kategorii 10-19 let a 20-29 let.
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14
12
10

Pocet odpovédi

o N b O

Trenér (n=19)

Zavodnik (n = 18)

Instruktor (n = 5)

H méné nez 9 let 6 5 3
m10-19let 7 13 1

20-29 let 3 1
M vice neZ 30 let 3 0

Obrazek 5. Pocet respondent a délka praxe (v letech) v ¢innosti alpského lyzovani

Vysvétlivky: n — pocet respondentl

Minimalni délku v trenérské Cinnosti alpského lyZovani jsme mezi respondenty
zaznamenali 2 roky. Maximalni délku trenérské Cinnosti jsme zaregistrovali 60 let.
Primérnou délku trenérské Cinnosti u respondentli jsme vyhodnotili na 16,11 let.

Hodnoty k zavodni a instruktorské ¢innosti uvadime v tabulce 2.

Tabulka 2. Hodnoceni délky cinnosti (v letech) jednotlivych respondenti v alpském

lyZovani
Trenér Zavodnik Instruktor

n 19 18 5

M 16,11 12,11 9,6

Mod 5 15 10

Me 13 13 10

SD 13,2 4,08 5,89

Min. 2 4 3

Max. 60 19 20

Vysvetlivky: n — pocet respondentd, M — aritmeticky prumér, SD — smérodatna odchylka,
Mod — modus, Me — median, Min. — minimalni délka (v letech), Max. — maximalni délka
(v letech)

Vypovédni hodnota délky praxe trenértt dodala praci $irSi pohled na problematiku

obiiho slalomu v alpském lyzovani. Zarovenn jsme ocenili poznatky od zavodniki i
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instruktorti, ktefi se projevili jako velmi dobfe informovani v technice lyZovani.
Sobotka (2008) uvadi, ze nejvyssim vzdélanim v alpském lyzovani je diplomovany
trenér, ktery je jmenovan na zakladé ukonceného vysokoskolského vzdélani a obhajeni
diplomové prace z oboru alpskych disciplin. Do anketniho Setfeni se zapojilo 9 trenérii

S timto trenérskym vzdélani v oblasti alpského lyzovani.

4.2  Pouzité metody prace

Soucasti vyzkumu je volba vhodné metody, ktera bude provadéna pii sbéru
primarnich dat, aby byly ziskany kvalitni a potiebné informace. Kvalitativni vyzkum
Casto zkouma podrobné odpovédi na otazku ,,pro¢. Je hlubSim poznanim a cCasto se
vyuziva jako dopln€k kvantitativnich poznatkli. Metody sbéru informaci vybirdme
podle toho, k ¢emu maji informace slouzit, kolik jich ma byt a jakd ma byt jejich
kvalita. V této praci vychazime z metody dotazovani, pficemz metodu dotazovani je
mozné realizovat nékolika zpusoby. Jedna se o osobni, telefonické, elektronické
a pisemné. Jednotlivé metody dotazovani maji v sob¢ kladné i zaporné vlastnosti, které
je potteba zvazit, nez se pustime do realizace vyzkumu. Pfehled jednotlivych piinost
a rizik u metody dotazovani porovnavaji ve svych publikacich Kozel, Mynafova &
Svobodova (2011) a Maly (2008).

421 Dotazovani

Pfi sbéru informaci jsme pouzili metodu osobniho a pisemného dotazovani. Pti
osobnim dotazovani dochazi k pfimému kontaktu s dotazovanym, vyuZiva se tzv. typ
komunikace ,tvafi v tvar“. Mezi vyhody této metody fadime ptedev§im vysokou
navratnost anketniho Setfeni a kratky cas Setfeni. V pfipadé, Ze dotazovany nerozumi
otazce, muze mu tazatel otazku objasnit a konkretizovat. Za nevyhody povazujeme
vyssi finanéni nakladnost v rozsahlém teritoriu a zabrany pii osobnim dotazovani, ale ty
se pii realizaci vyzkumu nepotvrdily.

Pisemné dotazovéni je charakterizovano jednodussi organizaci, nizkou financni
narocnosti, vétsi upifimnosti odpovédi a dosaZitelnosti nékterych jinak nedosazitelnych
respondentti. Nevyhodou metody je delsi doba prizkumu. Dotazovany vypliuje anketni
Setfeni zcela sam, proto je vhodné otazku v anketé formulovat jasn¢ a vystizné
(Kozel, Mynatova & Svobodova, 2011). U tohoto typu dotazovani muze byt také
hrozbou nizkd navratnost odpovédi. V naSem piipadé odmitli dotazovani pouze

3 osloveni trenéfi, z divodu ¢asové vytiZzenosti.
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Pii anketnim Setfeni jsme kladli standardizované otazky s nestandardizovanymi
odpovéd'mi. Vyhodou otevienych otazek je SirSi moznost odpovédi, dotazovany neni
frustrovan omezenym vybérem. Dotazovany ziskd vérnéjsi pohled na pfedmét dotazu,
prostiednictvim nepiedpokladané odpovédi. Nevyhodou mohou byt problémy
S obtizngjsi interpretaci, zpracovanim i analyzou a s nimi spojend ¢asova a financni

nakladnost (Maly, 2008).

4.2.2 Pozorovani

Charakteristickymi rysy pro tuto metodu je vyuziti smyslového vnimani pro
pozorovani zkoumané situace. Hendl (2005) zminuje, ze je zcela prirozené pozorovat
rizné projevy lidi. Rozhovory zahrnuji smés toho, co je a toho, co si o tom respondent
mysli. Pozorovéani naproti tomu pfedstavuje snahu zjistit, co se skute¢né¢ déje v dané
situaci.

Metodu pozorovani jsme pouzili pfi analyze techniky jizdy obiiho slalomu
zavodnikt Svétového poharu z videozaznami a fotodokumentace. Nasledné jsme
poznatky pozorovali sami na sob¢ a opteli se 0 osobni znalosti a zkusenosti vyzkumnika
ziskané na zaklad¢é Ucasti v prostfedi. Konkrétné se jednalo o zkuSenosti se zavodni
¢innosti V juniorské i dospélé kategorii a na trenérskych i Skolnich kurzech. Na zakladé
pozorovani a vlastnich znalosti a zkuSenosti jsme navrhli systém zdokonalovacich

cviceni.
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5  VYSLEDKY A DISKUZE
5.1  Technika lyZovani

511 Zakladni lyzaiské dovednosti
V cizojazycné literatufe existuje nékolik zajimavych pfistupi, jejich ¢lenénim
a hierarchii klicovych lyzafskych dovednosti se lze inspirovat. Existuje mnoho
efektivnich pfistupt, které formuluji techniku lyzovani. Nékteré publikované materialy
jsou zamétené vice na obecny popis, nékteré na konkrétni zadklady zavodniho lyzovani,

jiné na podrobny popis klicovych prvkil techniky zavodnikli Svétového poharu.

Mezi koncepty, které bychom radi zminili, patfi:

o Obecny koncept specifickych dovednosti BERP /balance, edging, rotary,
presure/ popisujici obecné zakladni dovednosti, (B = balance, E = edging —
hranéni, R = rotary — otaceni/toceni, P = pressure — tlak),

o zakladni koncept americké asociace USSA, kterd v cele néckolika
reprezentacnich trenérit vytvofila tzv. pyramidu kli¢ovych dovednosti
sefazenych podle dulezitosti,

o zakladni koncept Ronalda Kippa - Concept of all s péti zakladnimi prvky
Ball, Fall, Tall, Wall, Call.

Tyto dokumenty vznikly na zakladé dlouhodobého sledovani v obsazenosti SP,
usp&Snosti v EP a FIS zavodech. Déle sledovanim pfi¢in castého vypadku,
nekonzistentnosti vysledkd, nedostatku adapta¢nich schopnosti na snih, svah, stavbu
traté, sledovanim pfi¢in nerovnomérné rychlosti a nedostatecné rychlosti od startu do
cile, ale také sledovanim pficin velkého mnozstvi chyb, znamenajici Casovou ztratu.
jejichz rozvoj by mohl byt zastaven nerespektovanim nebo ptehlédnutim nékteré

Z dovednosti.
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5111 Pyramida USSA

Séftrenér U.S. Ski teamu muzi Rearick (2014) fekl: Potiebujeme se jako narod
vratit k zakladim. Zaklady maji trvalou kvalitu, neméni se a jsou potieba pro nejvyssi
lyzovani.

V soucasnosti maji Americané jako néarod oteviené o¢i a uvédomuji si své
problémy, které veiejné¢ pojmenovali a stanovili si je jako pfilezitost. Jejich snaha
klicovych dovednosti zdvodnika SP chtéji docilit progresivnéjsiho uceni, které¢ vychova
Sirsi zakladnu téch nejlepSich sportovct. Sviyj tlak vyuky zaméfuje nejen na trenéry
K plnéni cild téchto zakladu, ale

hlavné¢ na zavodniky. Cilem je

snaha, o co nejpreciznéjsi provedeni VCEISEF\I TLAK VB
. o, LYZl SPADNICI
ve vSech situacich. Snaha
0 kreativni pfistup ve vyuce PRACE HOLI
a procvi¢ovani pod heslem stat se VCASNAAKTIVACE  NEUSTALY KONTAKT
“r , . . BUDOUCI VNEISINOHY ~ LYZE- SNiH

lepsi v zékladnich dovednostech je e

; ; 331 zabave KONTROLOVANYTRUP - 2
zabava, ktera povede k vétsi zabave NAVNERI LY

Vv lyZovani samotném.

DYNAMICKY VYVAZENA ZAKLADNA OPORY A POSTOJ PRO OBLOUK

Obrazek 6. Pyramida zakladnich zavodnich lyZafskych dovednosti (upraveno dle

Rearick, 2014).

Pyramida USSA ma nékolik pater, které popisuji urovné pohybovych
dovednosti. Spodni ¢asti pyramidy jsou stavebnimi kameny. Na vrcholu pyramidy, pod
Sesti zakladnimi dovednosti, jsou postaveny tfi zdkladni cile. Patra na sebe navazuji
a dovednosti z nejvyssich pater jsou bez téch nizSich neproveditelné, tudiz nezbytné
pro kvalitni vykon. Roli zde hraje dilezitost posloupnosti. Pivodné byla pyramida
vytvofena pouze pro slalom, pozdéji bylo usneseno, ze body v ni uvedené, jsou
dilezitou soucasti i ostatnich disciplin.

Existuji 1 rozSitené pyramidy pro vytyCeni Sirsi Skaly dovednosti a nejvyssich cilq,
které musi zavodnik zvladnout, chce-li byt aspésny Nolting (2014). Technika, ktera je
rychla, je zakotvena v pohybech, které maji tento zaklad.

2%

tlak na spadnici, Cisté vedeni lyzi v dané situaci a udrzeni rovnovahy.
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Skating Maintain Speed Pumping

Turn shape

Timingknee | Extensionin |  Maintain
angulation 4 initiation Ankle Flexion

Speed Control Calcehmg the  Edging to pull Clean

b dge d radius initiation
Independent

St Absorption A Leg Steering

EARLY LOWER LEG
SNOW CONTACT POLE PLANT ACTIVATION
OUTSIDE SKITO UPPER BODY
OUTSIDE SKI | ANTICIPATION MOVEMENTS | STABLIZATION
fore / aft BALANCE lateral
STANCE & POSITION

5 I oo gy

Obrazek 7. Pyramida rozSitenych zavodnich lyZatfskych dovednosti (upraveno dle

Nolting, 2014).

Dynamicky vyvazeny zakladni postoj

T¢lo musi byt stabilni, prace trupu nesmi naruSovat praci nohou. Dostat se mimo
rovnovahu je pro divaky zajimavé, ale pro vykon $patné a vyznamné. Kazdé naruSeni
rovnovahy zpomali lyze. Rovnovéhu zévodnik udrzuje ve tiech rovinach: predozadni,
bocni a pricné. Cely proces je skryt na pozadi, vSeobecné je nazyvan jako dobry balanc
a rovnovaha. Ziskani rovnovahy probihd od chodidla, aktivni nozni klenby nahoru.
Nastaveni dynamicky vyvazené zdkladny opory vyZaduje kombinaci dynamického
modelu tfibodové (Ctytbodové) opory a malé nohy. Nejvétsi vliv na rovnovahu maji
kotnik a kyc¢elni kloub.

Béhem oblouku se snazime udrzet projekci tlaku na polstarku palce vnéjSiho
chodidla a to az do vrcholu oblouku. Projekce tlaku se pak posouva smérem ke klenbé
nohy a béhem odlehéeni v pribéhu ukoncovani oblouku dokonce jesté vice dozadu.
V tento okamzik jiz aktivitu pfebird budouci vnéjsi lyze stlakem opét sméfujicim
k polstaiku palce. Zaklonu zabranime zapojenim svalt kotniku, které drzi lyze v jejich

klouzani pied télem. Nejaktivnéjs§im svalem je m. tibialis anterior.
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»zakovském* postoji (McPhail, 2015).

V anglické literatuie se nejcastéji setkavame s terminem Athletics stance a Strong
possition. Oba terminy vystihuji dynamicky vyvazeny postoj. Athletic stance pouzivany
spiSe pro zakladni postoj, Strong possition pro postoj pro oblouk. V ¢estiné bychom
mohli pro dynamicky vyvazenou zékladnu opory pouZit obrannou pozici ze sportovnich

her a jesté 1épe uto¢nou pozici z bojovych sportl, nazyvanou jako stieh.

Obrazek 9. Pohled horni polovinou o¢i aktivuje lyzafsky stieh (upraveno dle Getty
Images, 2016).

SIUWOPQE SMRY

“ S 2 !
Gluteus :" 1) /ﬁ>
maximus

Rectas
femoris
Hamstring M lliofemoral

ligament

muscle

Obrazek 10. Vliv postaveni hlavy na postaveni panve (upraveno dle Kabbani, 2016).
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Separace trupu a dolnich konéetin

Préce trupu nesmi narusovat praci nohou. Pokud rotujeme télo, vice nez je tieba,
vyvadi to lyzafe z rovnovahy. Na fadu ptichézi chyby v tlaku na spadnici nebo potize
kontaktu se snéhem. Prace trupu u zavodnikt vypada klidn¢, ale ve skutecnosti je velmi
aktivni. Tato schopnost nevychazi pouze z orientace trupu, ale podil hraje aktivni toceni
dolnich koncetin. Artikulaci trupem a dolni koncetinou zprostredkovava kycelni kloub.
Se svymi rozsahy a silou je nejdalezitéjsi kloub lyzafova téla. Pokud nefunguje,
limitujete lyzafovy dostupné moznosti a to stoji ¢as mezi oblouky. T¢lo lyzate, resp.
jeho segmenty, tvofi tzv. kinematicky fetézec. Jednotlivé segmenty jsou navzdjem
spojeny kloubnimi spoji, vytvarejicimi predpoklad k jejich vzijemné fizenému,

zavislému a omezenému pohybu.

51.1.2 Koncepce Ronalda Kippa

Lyzai se nachazi v pfechodu ve velice ¢asové a prostorové omezeném useku,
podle Kippa (2012) ,, kritickém momentu ““. Béhem tohoto momentu je nutné udrzet nebo
znovuziskat dynamicky vyvazeny postoj, bez kterého vyvijet jakékoli navazujici prvky
je zbyte¢né. Béhem piechodu je nutné vyvinout podstatné pohyby pro vznik precizniho
oblouku. Kipp (2012) ptedstavuje koncept 5 prvki, které musi zavodnik provést béhem
jednoho okamziku. Jsou jimi Ball, Fall, Tall, Wall, Call.

Kipp (2012) chce po lyzafi, aby provadél vSechny tyto akce precizné ve stejny
okamzik. To proto, aby se neprodluzovala doba mezi oblouky, aby se dodrZela budouci

linie stopy, a aby vznikl plynuly pohyb.

Tabulka 3. Mnemotechnicka pomtcka Kippa tvofi tfi pohyby v zakladnich rovinach
a odpovida tfem oblastem lyzatskych dovednosti (upraveno dle USSA, 2011).

Plane Movement Mnemonic Skill
Sagittal Forward BALL Pressure
Frontal Lateral FALL Edging

Horizontal Rotation WALL Rotary
-ALL

Kipp (2012) pouzivda mnemotechnicky format, podporujici zapamatovani

a predstavu, ktery zjednodusi jejich aplikaci a v€asny timing.
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Ball oznacuje mista tlaku v boté béhem faze zataceni i prechodu. Fall znamena
pojem pro pohyb lyzafe ve fazi piechodu smérem z kopce na novou vnéjsi lyzi. Tall
znaci dlouhou vnéjsi nohu. Wall znaci, Ze kolena, boky, ramena maji stejnou frontalni
pozici jako kotniky. Call je pojem pro praci holi a dotek hole o snih.

Prvky jsou snadno zapamatovatelné v praxi osvédc¢ené a funkéni. Kipp (2012)
fika, ze téchto 5 elementti mize slouzit i jako zpétna vazba.

Intenzita provedeni téchto 5 prvkl rozhoduje o dynamic¢nosti oblouku. VSech
5 prvkl musi zdvodnik provést béhem jednoho okamziku. Pokud naptiklad provede

(fall) bez spravného piesunu tlaku na chodidle (ball), dostane se zavodnik nad patky,

Vv

2%

oblouku.

Obrazek 11. Poukazuje na dulezitost rychlosti pfechodu, barvy ukazuji jeho trvani/délku

0,1sa0,2s a vliv na vzdalenost linie stopy u brany (upraveno dle Kipp, 2012).

Kriticky moment

Po promeskani tohoto kritického momentu ma zavodnik jiz pouze omezené
moznosti, jak nasleduji oblouk ovlivnit. Kipp (2012) fika, kdyz zavodnik zahaji oblouk
spravnymi pohyby s preciznim ¢asovanim, je tu velkd Sance, Ze se o zbytek postarad
nastavena poloha téla sama nebo pouze s malou korekci.*

Primérna rychlost zavodnika muze ve SP je 19 m za sekundu, pii délce lyzi 190
cm, 1,9 m ujede lyze za 0,1 s. Béhem tohoto okamziku se toho ve fazi prechodu musi

stat mnoho. Pokud bychom zkopirovali a vlozili oblouk zavodnika Ligety a dotvofili
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linii s Casovym trvanim ptechodu na dvé délky lyze, oblouk by byl o 1,5 m vice

vzdalen od spravné linie brany. Jedinou moznosti jak po chyb& zareagovat je zaviit

vvvvvv

5.1.2  Faze oblouku

Kvasnic¢ka, (2012, 41) uvadi, aby mohl trenér zavodnikovi nazorné vysvétlit,
k jakym poloham a pohybim v prubéhu jizdy dochazi, rozdélujeme oblouk na
rizné Casti. Pii jizd¢ navazovanymi oblouky dochazi k splynuti jednotlivych fazi.
Kazda cast ma sva specifika a rizné pouziti prvkl. Lyzat maze délat chybu jen
v nékteré ¢asti oblouku, proto je pro vyuku tieba umét tyto faze vizudlné odd¢lit.
Pii Spatné Citelnosti techniky lze pouzit videozdznam k rozfdzovani pohybu
lyzate.

Tradi¢ni pohled na popis oblouku je podle fazi. Faze oblouku se déli na 2-4 faze.

° Ceska skola lyzovani dé€li oblouk na faze: faze zahdjeni, faze vedeni, faze
ukonceni, faze prechodova mezi oblouky.

. Walter (2007) déli oblouk na faze: piipravna faze, hlavni faze, faze
ukonceni.

. LeMaster (2009) déli oblouk na 4 faze: faze iniciace oblouku, faze kontroly,
faze dokonceni oblouku, faze prechodova.

v Vorbereitungsphase
Pripravna faze

H | Hauptphase
Hlavni faze

E | Endphase
Faze ukon&eni

Obrazek 12. Faze oblouku podle Walter (2007) a podle LeMaster (2009).
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5.1.2.1 Faze prechodu jako nejvétsi proménna
¢asti oblouku. Pokud navazuje stary oblouk hladce a efektivné na novy, bude zahajeni
nového oblouku jednodussi. Behem prechodu se télo nastavuje na to, co se bude dit ve
zbytku oblouku, do pozice pro oblouk. Pokud je pfechod dokonaly, ma potom zbytek
oblouku vétsi Sanci na Gspéch (USSA, 2011).

USSA (2011) uvadi, naroky moderniho zavodéni vyzadovali, aby se zménila
strategie v pojmenovani fazi. Pohled na problematiku ¢lenéni, Ze oblouk obsahuje fazi
ukonceni, naznacuje, ze néco konc¢i. Faze ukonCovani a faze zahdjeni zacaly splyvat
z divodu zkracovani Casu a prostoru pro piechod. Moderni pojeti déleni oblouku
vynechdva fazi ukonceni. Mechanismus, kdy vné&jsi lyZe ukoncuje oblouk a budouci

vnéj$i lyZe zahajuje nasledujici oblouk, je faze zahéjeni.

zacéatek oblouku

-
‘ NDELL-VIKAR 20.61

: . \ m

Obrazek 13. Pfejmenovani fazi oblouku, na obrazku faze zahajeni (upraveno podle

McPhail, 2014 a LeMaster, 2006).

Pohled trenéri na chyby, které se stavaly Vv této fazi, nejvice sméfovaly K popisu
pozdniho ukonceni, neukonceni oblouku, protoze zde zavodnici nejvice trpé€li
a odkazovali na popis tvaru oblouku. Mistem chyb, které se projevi v misté ukoncovani
oblouku, je faze zataCeni. Chyby jako spravné smérovani ve vrcholu oblouku, spravné

ptiklonéna pozice pro oblouk, spravné hranéni (USSA, 2011).

43



5.1.2.2 Faze zahijeni

Stavba traté, linie v ni, zrucnost a repertoar zavodnika jsou jedny z faktort, které
rozhoduji o tom, jestli zavodnik zahaji oblouk na vné&jsi nebo budouci vnéjsi lyzi. Zda
provede prechod pies pokréené nohy nebo natazené. Jak moc dynamicky a Svihovy
pohyb provede, aby se dostal do nového oblouku. Jestli udrzi do nésledujiciho oblouku
smér vyjezdu pivodniho oblouku nebo pfida intenzivnéjsi rotacni prvek.

T¢lo je potieba nastavit tak, aby dokézalo odolavat silam po zbytek oblouku,
a aby m¢lo, co nejvétsi vliv na tvoreni pozadovaného tvaru linie oblouku. Provedeny
na spadnici a Cistotou provedeni oblouku jsou stanovené USSA (2011) jako 3 zakladni

cile, které urcuji rychly €as v cili.

Obrazek 14. Faze zahdjeni (LeMaster, 2009).

Pfiprava na novy oblouk zacina jiZ ve fazi vedeni pfedchoziho oblouku. Za¢ina
pohledem do nového oblouku, na pohyb o¢i nenavazuje pohyb hlavy. Linii nadjeti

oblouku sleduji pouze o€i. Hlava neni otdena ve sméru

., . . B . B Shoulders
jizdy, ale je orientovana ve sméru vrcholu nového __ yjpe
CoM

oblouku a vice ze svahu, aby periferné mohly o¢i __ gos

sledovat nasledujici oblouky. Osa ramen se orientuje
podle pozadavku na budouci linii. VétSinou doli ze svahu

nebo vice frontaln€, sni se orientuje i horni polovina

The relative position of the
hips to the shoulders at a
point is not significant.

It is not suggesting hips going
forward or shoulders back

trupu. Osa panve je vice kolma na smér jizdy. Orientaci
ramen proti panvi vznikd predpéti v bfiSnim lisu a
trupovém svalstvu, které pozdéji umozni 1épe nasmerovat
lyze do nového oblouku.

Obrazek 15. Vzajemnd pozice ramennich os a kycelnich kloubl v riznych Eastech
oblouku (Epicski, 2010).
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Na predpfipraveny trup z faze vedeni oblouku navazuje jako prvni aktivita
kotniki. Aktivita progresivné pokracuje znovu smérem vzhUru po lyzarove
kinematickém fetézci. Zacina na jedné stran¢ uvolnénim tlaku a odhranénim staré vnéjsi

lyze, na druhé strané vytvaienim tlaku do nové lyze.

Zpusoby zahajeni prechodi — ,,kolik prechodi umis, tolikrat jsi lyZarem*

Prace s vyspélymi sportovnimi zédvodniky je prace ve fazi ,,tvofivého uplatnéni®.
Tato ¢innost je velmi individualni, technika lyZafe je upravovana na miru lyzaii, jeho
konstituci i tratovym situacim.

Rozhodnuti o tom, jakou moznost pfechodu zavodnik zvoli, ovliviiuji faktory,
které popisujeme V kapitole faze vedeni oblouku. Jsou to faktory jako volba linie
oblouku v zavislosti na strmosti svahu, kvalit¢ sné¢hové podlozky, Case zavodnika
na ptechod a rozhodnuti o tom, kde zavodnik umisti vrchol nésledujiciho oblouku. Také
jakou zvoli zavodnik linii oblouku, radius ve vrcholu, thel vyjezdu z oblouku.

V oblasti déleni pfechodti mizeme vysledovat nékolik zakladni smérd, pro které
plati spolec¢né prvky.

Podle vertikalniho pohybu, ktery pouzijeme pro odlehceni lyzi:

o Ptes pokrcené dolni koncetiny-down unweighting.
o Pies natazené dolni koncetiny-up unweighting .

Oba zplsoby maji své uplatnéni, jak zamérné, tak dané stavbou traté, profilem
svahu, thlem vyjezdu z oblouku, ¢asem a prostorem na piechod, planovanim budouci
linie a vrcholu oblouku, atd. Pro sva pozitiva i negativa mohou byt zavodnikem oba

zpusoby pouzity béhem jedné zadvodni jizdy.

Prechod pres nataZzené dolni koncetiny

Pokud je mezi oblouky dostatek mista, zavodnik si mize dovolit jet pfechod pies
natazené nohy. Odlehcit lyze pohybem vzhiru a stihnout se vratit véas do rozsahu, aby
atakoval misto ur€en¢ho vrcholu nasledujiciho oblouku. Natazené dolni koncetiny
si v pfechodu mohou kratce odpocinout od izometrické a excentrické prace. Hrudnik
se snaze rozpina a je jednodussi se nadechnout (LeMaster, 2007).

Piechod ptes natazené nohy je podle Harba (2012) vysoce Skodlivy z diivoda pro

dalsi lyzaisky rozvoj. Uceni se pfechodu pies pokrcené dolni koncetiny, nez nataZené,
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déla zivot mnohem jednodussi. Mezi hlavni diivody proti tomuto typu prechodu uvadi,

Ze se prerusuje kontakt se snéhem a snizuje se thlovani segmenti dolni ¢asti téla.

Upside down turn

Upside down - agresivni typ ptfechodu, pfi némz zavodnik dosahuje extrémné
pfimé stopy mezi oblouky. Vyznacuje se pohybovym prvkem zalomeni — zalomeni.
postaveni. Vrchol oblouku je na kiivce oblouku umistén vySe nez u pfechodu pies
pokréené dolni koncetiny. Tlak do podlozky
a dosazeni maximalnich sil, které na lyzafe
béhem jizdy pisobi je také mnohem dfive.

Vyjezd z oblouku sméfuje co nejvice ze svahu.

Oblouk je agresivni. Dochazi k protirotaénimu
principu pii odlehceni lyzi ve fazi prechodu.
Rotace jedné casti téla vyvola protirotaci druhé

¢asti téla. ZvySeni tlaku na lyzi se souasnym

postavenim lyze na hranu je mechanismem

uvedeni lyzi do to¢eni (Kvasnicka, 2012).

Obrazek 16. Piechod pies natazené dolni koncetiny - Upside down (LeMaster, 2007).

Piechod pies pokréené dolni koncetiny

Pokud mezi oblouky neni dostatek mista, aplikujeme pfechod pies pokréené dolni
koncetiny. Aplikujeme ho, pokud je vyZzadovana rychld zména hran, v€asné naklopeni
lyzi, velky rozsah na za¢atku oblouku. Svoji roli hraje umisténi naplanovaného vrcholu,

rozhodnuti, kde umistime tlak pro néasledujici oblouk, atd.

WVt

vvvvvvvv

ptes pokréené nohy je snahou, aby nedochazelo ke zvySeni t€zisté. ProtoZe se pokrcéené

nohy nevejdou pod hyzdé¢ kvili pevnému uhlu kominu boty, musi lyzatf pustit nohy

Vv
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Reazione

Obrazek 17. Prechod pies pokréené dolni koncetiny, Lindsey Vonn (upraveno dle
Pimpinella, 2014 a LeMaster, 2015).

Ptechod ptes pokréené dolni koncetiny podle rozloZzeni a ptenosu hmotnosti na
vné&jsi lyzi béhem ukonceni/zahajeni oblouku:

. Piestoupeni na lyzi s pfenesenim hmotnosti na horni malikovou hranu
chodidla budouci vnéjsi lyze,

o s tlakem rozloZenym na obou hornich hranach lyZi a soucasnym Svihovym
pohybem kolen ze svahu,

o se zatizenim na ,,staré* vnéjsi lyzi,

o piestoupeni proti lyzi se zatizenim obou palcovych (vnitinich) hran
chodidla.

Pi'estoupeni na lyzi

Pro vcasnou aktivaci budouci vnégjSi nohy je typické odhranéni vnéjsi lyZze,
pfeneseni Casti hmotnosti a pfestup na budouci vnéjsi lyZi, ktera je stale na jeji horni
vngjs$i malikové hrané. ZatiZenim budouci vné&jsi lyZze dojde k narovnavani lyze na
plochu a vzniku mechanismu otaceni.

Na vngjsi lyzi dochéazi k odhranéni. Na zékladni Grovni za¢ind pohyb v kotnicich a
progresivn¢ pokracuje smérem vzhliru po lyzafové kinematickém fetézci. Kotnik
iniciuje uvolnéni hran. Pfi pohybu kotniku v lyzatskych botdch dochazi k mirné rotaci
subtalarniho kloubu. Tento subtalarni pohyb funguje nejlépe v kombinaci s dorsiflexi.

Uvolnéni kotniku je velice drobny pohyb a casto se poji s pohybem kolene
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(USSA, 2011). Nejveétsi uvolnéni se d&je pritazenim stehna, kolene a aktivitou
bedrokyclostehennich svalii (m.illiopsoas). Pfidava se bok i horni polovina téla.
Pohyb se déje ve sméru nového oblouku. Vnéjsi lyZze prestane mit tendenci zatacet,
stary oblouk bude dokoncovat malikova hrana vnitini nohy.

McPhail (2015) popisuje bod otac¢eni jako mechanismus ,,roll over*. Do doby nez
prestoupime z lyZe na lyzi, tla¢i bérec na vnéjsi stranu kominu boty, abdukce vnitini

nohy brani tomu, aby doSlo k narovnani lyZe na plochu. Pohyb proti narovnavani lyze

vychazi diky ostie pokréenému kolenu z kolene, a ne z panve.

snow surface
Uphill (Current) Edge

Rotational Momentum

The Moment of Truth at Ski Flat

Obrazek 18. Bérec tlaci na vnéjsi stranu kominu boty a brani narovnavani lyze, Anna

Fenninger (upraveno dle McPhail, 2015).

snow surface

The Moment of Truth at Ski Flat k]

Obrazek 19. Ptestoupeni a ,roll over”, Ted Ligety (upraveno dle McPhail, 2015 a
LeMaster, 2015).

Ptenesenim hmotnosti na budouci vnéjsi lyzi, zatiZzenim a narovnavanim kolene
dojde k uvolnéni tlaku vnitinitho bérce o vnéj§i komin boty a k narovnavani lyze
na plochu. Pies horni malikovou hranu, s vyuzitim odstfedivé a gravitaéni sily, dojde

K pfemistovani v prostoru a k dotoceni starého oblouku.

48



Pfed pfenesenim hmotnosti na budouci vn&jsi lyzi je centrum tlaku u paty na
po malikové hrané chodidla presouva smérem k prstim. Cim vic dostavame lyZe na
plochy, tim se pfesouva centrum tlaku doptedu diagonaln€. S novou hranou je centrum
tlaku jiz plné na palcové hrané chodidla pod hlavickou prvniho metatarzu, na palcovém

polstarku.

Earl
Projekce vyvoje tlaku do chodidla b&hem pfechodu z oblouku do oblouku Presysure

tlak na malikové hrang
v misté zaddtku budovini nového oblouku

: I }
stfed hlavicky stfed paty ) )
2. metatarsdlniho Kloubu § \ paty l Gravity

centrum tlaku do palcového politatku
= stfed hlavitky 1. metatarzalni kloub

Obrazek 20. Vyvoj tlaku na chodidle budouci vnéjsi nohy v piechodové fazi mezi

oblouky (upraveno dle McPhail, 2015 a USSA, 2011).

Prestoupeni proti lyZi, hrana - hrana

Rozdilné nastaveni Uhli bérct je vyhodné pro kratkodobé postaveni obou lyzi
na vnitini hrany, do opory tvaru ,, X, postaveni A-frame. Pfednastaveni vnitini lyze
do pozice zacina pii ukoncovani oblouku, kdyz vn&jsi lyZze jesté dotvaii oblouk.
V okamziku, kdy mame panev nad lyzemi, tak jsou jiz obé lyze postaveny na vnitinich
hranach. Proto ndzev prechodu hrana — hrana. Stfiddme napinéani jedné a pokrceni druhé

2%

proti lyzi urychli a zptesni zahajeni nového oblouku a umozni okamzité zvySeni tlaku.
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Obrazek 21. Piestoupeni proti lyzi, A-frame (upraveno dle LeMaster, 2006).

Vykroceni proti lyZi

Podobné jako u A-frame pfednastavime vnitini lyzi do pozice hrana — hrana.
Pohyb zacind pii ukoncovani oblouku, kdyZz wvng&si lyZe jest¢ dotvaii oblouk.
Bud’ po sné€hu nebo vykrocenim a pfemisténim lyze do nového sméru (redirect). Nartst
odstredivé sily je podstatné vic skokovy. Dochazi k siln€j$Simu a rychlejsimu zabéru.

wewvr

nez plynula S trajektorie.

Obrazek 22. Vykroceni proti lyzi do vyssi stopy, Ted Ligety (upraveno dle USSA, 2011
a LeMaster, 2015).
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Obréazek 23. Vykroceni proti lyzi do vyssi stopy, Lara Gut a Bode Miller (Gepa
pictures, 2016).

Piemisténi Svihovym pohybem

Kdyz potiebujeme piechod urychlit, provést rychleji vétsi naklon na zacatku
oblouku nebo projet té€sn¢jsi stavbu traté na prud$im svahu, tak na tadu pfichazi
bezoporové premisténi tzv. retrakce nebo avalament. Jednd se o dynamické pokréeni
dolnich koncetin smérem k hrudniku se sou¢asnym a §vihovym pohybem kolen smérem
ze svahu. Didakticky nam pomuze ptedstava muldy mezi oblouky nebo si predstavime
néco, pres co se rychlym pokréenim nohou nadneseme. Podesva (2012) uvadi, bo¢ni
premisténi pod télem se déje bez kontaktu se sn¢hovou podlozkou. Po obnoveni

kontaktu je dulezité, co nejrychlejsi priklonéni na vnitini hrany.

Obrazek 24. Dynamické pokréeni dolnich koncetin smérem k hrudniku se soucasnym a
Svihovym pohybem kolen smérem ze svahu, v kombinaci s pfestoupenim proti vyssi

lyzi a nadriftovanim lyzi, Bode Miller (upraveno podle LeMaster, 2006).
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Nadriftovani do oblouku — stivoting

Nadriftovani neboli kontrolovany smyk slouzi ke zkraceni poloméru, k najeti
zamyslené linie, regulaci rychlosti na prudkém svahu, pii pfejezdu terénni nerovnosti.
Poslouzi nam jako vychodisko, kdyZ nejsme schopni vyjet ¢istou a pifimou carvingovou
linii. Smyk je iniciovany V odleh¢eni natazenim dolnich koncetin, aktivnim rotaci bérct
se soucasnou regulaci tthlu hranéni. Pohyb zacind v kycelnim kloubu bez zdsahu do
postaveni trupu nebo s mirnou protirotaci trupu a panve. Aktivace kotnikovych svall je
dalezitd pro pohyb minimalizaci pouzitého hranéni, respektive k pfitlaceni plochy
skluznice ke sn¢hu. Diislednou aktivaci svalii kotnikli docilime spravného vyvoje tlaku

zndzornéného na obrazku 25.

Obrazek 25. Nadriftovani do oblouku, Ted Ligety (upraveno podle LeMaster, 2015).

White pass, Weighted Release

Konven¢ni mysleni o formach ptfechodu je zaméfené na predkladani informace.
Pfenos hmotnosti na budouci vnéjsi lyzi a jeji zatizeni musi byt, co nejdiive, jak jen to
Ize.

White Pass zahdjeni je hybridnim typem, ktery je mozné klasifikovat v rdmci
vSech ostatnich kategorii, ale tvoifi samostatnou kategorii vzhledem ke
svym jedinecnym a velice dilezitym vlastnostem ve vztahu k zdvodnimu lyZovani.
techniky oblouku (USSA, 2011).

Harb (2012) zminuje, ze tuto techniku zahajeni oblouku popsal na piikladu

Von Griinigena jiz pied 20 lety jako weighted release. Pfinosem techniky pozdniho
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moznosti, v€asného pfitlaku v oblouku. V okamziku, kdy by nés v¢asny tlak zpomalil.
Ptechod se vyznacuje zahdjenim oblouku na staré vné&jsi lyzi, nové vnitini. O této
technice Ize také pfemyslet jako o pozdnim piechodu, kdy je pfenos hmotnosti na vnéjsi
lyzi zpozdény nebo zcela chybi. Tato skutecnost poukazuje na co si velmi dilezitého.
Tolik oslavovany pfenos hmotnosti na budouci vné&jsi lyzi nemusi byt zcela nezbytny

k zahajeni oblouku (USSA, 2011).

Obrazek 26. Technika pozdniho tlaku - weighted release, Anna Fenninger a pohled
zezadu (upraveno dle Harb, 2015).

Provedeni oblouku s tradi¢nim pfenosem hmotnosti na vné&jsi lyzi vyzaduje
vytvoreni dynamicky vyvazené zakladny opory. Pouze za tohoto predpokladu mizeme
hmotnost na vnéjsi lyzi prenést. Oblouk provedeny na staré vnéjsi lyzi eliminuje nutnost
této zakladny, coz cCéastecné vysvétluje, pro¢ je iniciace okamzitd, i prestoze neni

dostatecny €as na provedeni.

r=

==

Obrazek 27. Technika pozdniho tlaku - weighted release, Anna Fenninger a pohled

zepiedu (upraveno dle Harb, 2015).
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Budouci vngj$i lyZzi mame béhem celé faze zahdjeni a v prvni tfetiné nového
oblouku odlehéenou. Umozni télu trpélivé piejit pies lyze, nasmérovat je a pripravit
se na vyporadani se se silami, které pfijdou v oblouku. Tento typ zah4jeni je technicky
svalovou praci. Ta je potfeba k udrzeni rovnovahy a schopnosti absorbovat piechod
na spodni noze. Jakmile mame piechod ukoncen, stac¢i vnéj$i nohou dosdhnout na snih
a zahajit vedeni (Harb, 2015).

Lyzovanim na jedné lyzi, zejména bez holi, miizeme stimulovat tento podnét
k oblouku. White Pass nezafadime do své jizdy tak casto, jako jiné piechodové

techniky, ale mtizeme tento nastroj pouzit v krajnich situacich (USSA, 2011).

5.1.2.3 Faze vedeni

Pti prijezdu obloukem je dulezitd optimalni kombinace mezi tlakem na lyzi a
uhlem hranéni (edging/tipping). ZvétSenym zatizenim a vét§im uhlem hranéni zacinaji
prudce rust odporové sily. Tyto sily, resp. pfislusné momenty sil, vyznamné rozhoduji
0 vychyleni lyZe a o rotaci soustavy lyZat - lyzatskd vyzbroj. Ovlivitujeme sviij postoj

tak, aby ménil hranéni a tlak na lyze.

DosaZeni rozsahii a natihlovani
Nez zahajime ptechod, tak musime odhadnout, kde oblouk ukon¢ime, Kolik sily
budeme potiebovat pro ziskani dynamicky vyvazené zakladny, jestli a kolik odstiedivé

sily vyuZijeme pro novy boc¢ni ndklon a

vpadnuti do nového oblouku. 7 ~
Spodni rameno tlac¢ime doli, abychom ’ *
docilili potfebného naklonu. Cim veétsi \’ ‘ !

naklon vyzadujeme, tim vice tlaCime vnitini

rameno béhem faze zahdjeni nového
oblouku dolti. Pokud se vsak chceme drive
pfiklonit panvi, zvedneme rameno dfive
a tim zah4ajime ptiklonéni.

Obrazek 28. Piiprava na fazi vedeni, Marcel Hirscher (upraveno dle Pimpinella, 2014).
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Obrazek 29. Velikost nédklonu a pozice vnitiniho ramene, Massimiliano Blardone a

Alexis Pinturault (upraveno dle Pimpinella, 2014).

V okamziku, kdy se lyzemi blizime k dosazeni spadnice, mé€nime osu ramennich

WV

ke svahu a lyze mame postaveny vice na hrany. Tato poloha nam udava impuls

k provadéni oblouku.

Obrazek 30. ZvySeni tlaku napinanim vnéj$i nohy s jejim zatizenim a rolovanim

kotniku, Ted Ligety (upraveno dle Bornskier, 2016 a USSA, 2011).

Po pfeneseni hmotnosti na novou vné&jsi lyzi je tlak dale vyvijen tak, Ze vné&jsi
nohu napindme. Pokud je uhel hrany dostatecny, primarni tlak vyvinuty na vnéjsi lyzi
spadnici je pomérné obtizné, protoze odstfediva sila v oblouku ve skutecnosti v tomto
okamziku neexistuje a gravitace pisobi v opaéném sméru. V podstaté jde o to, abychom
piekonali jen tlak vyvolany pfenosem hmotnosti na vnéjsi lyzi (USSA, 2011).

Faze vedeni se s vyvojem techniky dostava diive nad branu nez v minulosti.

Pii zahajovani oblouku musime byt aktivni a ke zvySovani tlaku musi dojit diive.
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Jak se snazime naklonit dopfedu, tak
muzeme zatizit v prvni tfetin¢ oblouku vice
vnitini lyzi, kterd je lehce zahranénd. Vnitini
lyZze takto casto plsobi jako stabilizétor,
opéra (In-rigger). Tim si vytvotfime stabilni
oporu, béhem které jest¢ vice zatdhneme
vnéj$i nohu dozadu. Situace také nastava,
kdyz chodidlo pronaci pfirozené rotujeme
do everze bez kompenzacni vnitini rotace
vychazejici z kycelniho kloubu. Zpisobi

nam to odvedeni lyZe pry¢ z oblouku a tim

jeho zpozdény zacatek.

Obrazek 31. Vnitini lyze jako opora v prvni tietiné oblouku, Kathrin Zettel (upraveno
dle LeMaster, 2015).

Pritlak kotniku
Chodidlo, kotnik i1 bérec mame Vv boté uzaviené. Ptesto jejich pohyby vyrazné ovliviuji
zahdjeni vedeni lyzi, ostrost radiusu oblouku a pfirozené dokonceni linie poloméru
puvodniho oblouku. Skute¢né dobry zavodni lyzat intuitivné vi, kolik tlaku ma vyvinout

a kdy prestat tlacit. Jedna se o pohyb v boté, ktery neni snadné vidét i pro zkuSeného

zavodnika a trenéra.

Obrazek 32. Technika a schopnost naklopeni kotniki pro hranéni - tlak ve spravny

moment, Mikaela Shiffrin a Anna Fenninger (Getty Images, 2016).
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Spravna technika spolu s bo¢nim tlakem chodidla a kotniku proti pevné bocni
stén¢ lyzarskych bot, vytvaii tlak ve spravny moment. Tlak provadime silovymi pohyby
s jemnou motorikou. Hra kotnikl je skute¢nou podstatou drzeni lyzi na ledu, Cistého
vedeni a citu pro skluz.

Pritlak kotnikl neni pozice, je to neustaly pohyb. Maximalni naklopeni chodidel, bot a
lyzi pro vétsi uhel hranéni je kliCovou dovednosti zavodniho lyzovani. Ovliviuje
vyslednici sil svirajici thel vétsi nez 90°. Tlaci lyzi do oblouku do pozice postaveni lyze

na hranu, ktera nuti lyzi byt zahranéna.

T\\/.‘mm A é/ /

ANKLE *
Fou

H (into turn)

(into snow surface)

Obrazek 33. Boc¢ni tlak kotniku proti pevné sténé lyzaiské boty (upraveno dle Harb,
2012 a McPhail, 2015).

Centrum tlaku (CT) na vn&j$i noze je pod hlavickou prvniho metatarzu (MT),

polstarek palce. Velikost a rozlozeni tlakii na chodidle ovliviiujeme aktivitou svald.
Pokud nepracujeme kotniky a chodidly spravné silové, nikdy nebudeme mit projekci
tézisté tam, kde ma byt. Zavodnik SP se nikdy nedostane do situace, kdy by
pfitlatenymi kotniky nedrZel zahranéné lyze, kromé& odhranéni nebo driftingu.
V ptipadé¢ ploché nohy, slabych svalii provadéjici supinaci, pronaci a flexi nebo
neaktivnich hyzd'ovych svald, dochazi k piesunu zatizeni pouze do centralni Casti
chodidla. Do mista prvniho styku propadlé ptfedni ¢asti chodidla, za palcovy polstarek
(Kvasnicka, 2016).

tlak 2a malikové brand
v misté zalétku budoviai nového oblosku

i, — \ i =
: \‘f’ 3@.‘@43-49/0%#;&';;--- >,

/+

Obrazek 34. Centrum tlaku (CT) na polstarku palce a pii slabych svalech kotniku, Iytka
a hyzdé (upraveno dle McPhail, 2015).

ceatrum tisku do palcovébo polisifiu
= stfed hlavitky |. metatarziled kloed
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Tlak na spadnici
spadnici s jiz dominantnim tlakem na vné;si lyzi.

Odd¢lené krceni a napinani je popisovano jako kratka a dlouha noha. Vnitini nohu
ptitahujeme, abychom vnéjsi dominantni nohu mohli napinat. Aby postoj na vn¢jsi lyzi
fungoval jesté efektivnéji, tak potiebujeme vnitini nohu nejdiive uvolnit, potom pokr¢it
V ky€elnim kloubu a pfitdhnout koleno i stehno k télu. To vytvaii prostor pro vétsi
nathlovani téla. Se zménou pfitlacime vné&jsi lyzi jest€ vice na hranu a zvysSime jeji
zatizeni. Vnitini lyzi citime pfiméfené leh¢i. Prili§ dlouha noha je nevyhodnd. Smérem
ptitazeni rozhodujeme o pozici kolene. Koleno sméfuje bud’ do podpazi, vice viditelné
v zenském pojeti jizdy nebo smétuje ven mimo télo. Kolenem nesmime ptejit stied téla,
protoze to vede k vbocenému kolenu, coz zvysuje riziko poranéni kloubu. Poloze svédci
spravné nathlovani trupu, které je oporou k odolavani vysokému zatizeni vnéjsi nohy.
Cviky a polohy popisujeme v metodice vyuky. Postoje pro oblouk, nazyvané také jako
strong inside half.

Podle USSA (2011) ma provedeni tyto benefity - vytvafime vcasné zatizeni
do vnéjsi lyze, zrychlime pfemisténi t€zZist€é smérem dovniti oblouku, t&€zisté téla ma
krat8i trajektorii, mame lepsi kontakt se snéhovou podlozkou.

Tento mechanismus ndm usnadiuje tvarovat linii oblouku do tvaru,, srdce* nebo

,»Vysokého C*.

Top View

Tum Exit

. _ Tum Apex i

ki Path

Obrazek 35. Pokud si v misté spadnice ptredstavime zed’ jako na obrazku, pomtze nam
to vytvofit tlak do lyzi, abychom nenajeli do zdi, A. A. Kilde (upraveno dle Getty
Images, 2016, USSA, 2011 a Miiller, 2009).
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Strong inside half

Strong inside half, silnd vnitini polovina je specificky postoj pro oblouk.
PSIA (2010) definuje postoj — ¢asti vnitini poloviny téla (chodidlo, koleno, bok, paze,
ruka a rameno) jsou zvednuté a piedsunuté oproti vnéjsi poloving téla.

Aktivni postaveni obou stran ndm nesmi zpisobit strnulost. Drzeni jedné poloviny
musi pomdhat druhé pracovat efektivnéji. Obé poloviny musi byt propojené, piestoze
funguji oddélen€. Postoje nebo pohyby u zavodnikii vypadaji klidné, ale ve skutecnosti
jsou velmi aktivni. Vnitini polovina vytvafri diagondlni pohyby pro oblouk, vnéjsi
polovina pro silny postoj. Do tohoto postoje fadime napi. jizdu na malikové hrané
pokr¢ené vnitini nohy. Ta ve své pozici musi byt schopna pievzit kdykoliv roli, pokud
vnéjsi lyze ztrati kontakt. Dalsi prvky techniky popisujeme v pripravném cviceni.

Vnitini polovina pomtize udrzet tento silny postoj, coz ma za nasledek maximalni
silu/délku vnéjsi lyze, a nejvétsi mozny thel hranéni béhem nejvyssiho zatizeni

v oblouku. Ptitlak $picky by mél odpovidat nathlovani téla (PSIA, 2010).

Obrazek 36. Silnd vnitini polovina téla podporuje aktivnéj$i a agresivnéjSi postoj

dynamické zakladny opory jiz béhem faze piechodu (upraveno dle Getty Images, 2016).

Radius oblouku

Trendem a snahou o tvar linie v obfim slalomu je, 0 co nejuzavienéjsi oblouk pied
a na spadnici, tj. vyjet oblouk S malym radiusem. Ziskdme tim vice prostoru pro
prechod, optimalnéjsi uhel vyjezdu z oblouku, tj. delsi a strméjsi prechod nebo vice

vvvvvv

Vvt

Tézisté téla a hmotnost nemusime tlacit tolik do traverzu.

Polomér zataceni lyze s oznacenim radiusu 35 m pii naklonéni lyze na hranu
Vv uhlu 65°, ma 15 m radius. Pti hranéni 70° ma radius 12 m (LeMaster, 2011). Mensiho
radiusu docilime vys$Sim thlem hranéni vnéjsi lyZe a dostatecnou vahou na lyZi. Zbytek

hmotnosti t€la je pfenesen na vnitini lyZi. Ta je vyuzivana jako vertikalni podpora.
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Obrazek 37. Travers je delsi a strmé&jsi diky zavienému oblouku s mensim radiusem

(LeMaster, 2000 a LeMaster, 2015).

Obrazek 38. Varianty piinosu oblouku s mensim radiusem, uhel vyjezdu a thel najezdu

(LeMaster, 2000 a LeMaster, 2015).

Umisténi vrcholu

Vrchol je misto nebo prostor, kde tlakem do lyzi zpusobujeme vétsinu zmény
sméru (LeMaster, 2011). O tom jaky piechod zvolime pro prujezd danym obloukem,
rozhoduje 1 naplanovani umisténi vrcholu nésledujiciho oblouku. Mezi béZnymi
Nad branou se snazi, o co nejagresivnéjsi pojeti jizdy, nejvétsi tlak a o nejvetsi
ovlivnéni linie. Zavodnik planuje pfedem vrchol nového oblouku, a aby v ném dosahl

spravného naklonu, pfedozadni rovnovahy, tthlu hranéni a uhlu fizeni.
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Obrazek 39. Umisténi vrcholu nad a pod bréanou ukazuje vliv na délku ptrechodu

(LeMaster, 2000, LeMaster, 2006, LeMaster, 2000).

Vybér linie

Obrazek 40. Volba linie a umisténi vrcholu. Vpravo - cvi¢eni na uvédoméni si umisténi

linie (upraveno dle Harwood, 2016, Ligety FB, 2016 a LeMaster, 2000).

U vysoké linie, za¢ina oblouk vysoko nad branou a jeji vrchol je také nad branou.
U stfedni linie zacina oblouk nad branou a jeji vrchol je pfiblizn€ u brany nebo tésné
nad ni. U pfimé linie, zac¢ina oblouk také nad branou, ale jeji vrchol je pod branou.

Kdyz se zacateCnik seznamuje s trati, pak je jizda vysokou stopou nejlepsi.
Ve fazi vedeni je schopen zacit zatiCet nad kazdou branou a dokoncit oblouk
v okamziku minuti brany. Cim vice je zavodnik zkuseny, tim posouva linii nize a jede

vice napfimo. Experimentovdnim muze zavodnik pochopit, jak terén, stavba traté,
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povrch, jeho dovednosti a schopnost kombinovat, rozhoduji o volb¢ linie. Tato znalost a
vira v dovednosti se ptenesenou do zévodni jizdy a zlepsi vykon.

Pokud nejsou brany piesazené a oblouky jeté pii spadnici, pak je nejpiiméjsi linie
nejrychlejsi. Naopak prudky svah, piesazené brany a oblouky jeté vice k vrstevnici,

vyzaduji vysokou linii.

Vybér linie na zakladé strmosti svahu

Nadriftovani neboli stivoting je castéj$i na prudsich

svazich. Zatimco carving na plossich svazich a sekcich \\

zavodu. Kdyz nedokdzeme na prudkém, ledovém svahu

ovlddnout uméni pouziti hran a vyjet Cistou a piimou \
carvingovou linii, vybirame bud piili§ nadjetou

carvingovou linii nebo stivoting. Stivoting je nejcastéjsim H v
vychodiskem pro vétSinu zavodniki pro nedostatek

technickych, kondi¢nich nebo psychickych schopnosti. v

Carving bez téchto schopnosti zabira vice prostoru \\
a vysledna linie je delsi. Stivoting, zahrnuje vice rotace '
nez hranéni. Stivoting vyZaduje vynikajici uméni
zvladnout pouzit hrany lyzi, ale jiné zkuSenosti hranéni
neZ carvingova jizda. ZkuSenosti ovladnuti hran, ne ve
smyslu: ¢im vic, tim Iépe, ale ve schopnosti pouzit méné
hran, v mezich rovnajicich se, aZ nule tthlu hran pfitlaceni

plochy skluznice ke snéhu (USSA, 2011).

Obrazek 41. Moznosti projeti obloukem na strmém svahu (LeMaster, 2000).

Tvarovani linie

Polomér zaktiveni oblouku je zavisly na ptitlaku hrany a postaveni lyze na hranu.
Se vzrlstajicim uthlem hranéni zmensujeme polomér oblouku a naopak. V zavodnim
lyzovani timto mechanismem feSime dulezitd taktickd rozhodnuti. Umisténim
nejvétsiho tlaku a zabéru ovliviiujeme rychlost ziskanou v oblouku, jeji vypusténi a
navazani na ni v oblouku nésledujicim. Prijezd obloukem ve tvaru pismene ,,J* ma

nejpomalejsi vyjezd, ve tvaru ,,srdicka* nebo ,,vysokého C* nejrychlejsi.
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Radius
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|, Scheitelpunkt
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Kurve

Long Radius Kurve

\ geodffnete«

Falline T e — Kurve

Obrazek 42. Tvar linie a jeji pfinos pro zavodni vykon (upraveno dle Epicski, 2016 a
Henner & Holzmann, 2013).

5.2  Lyzarska vyzbroj

K alpskému lyZovani pouzivame specializované a pomérné slozité vybaveni, které
velmi ovlivituje vykon sportovce. Vybaveni délime na vyzbroj a vystroj. Do vyzbroje
fadime lyze, lyzaiské boty, bezpeCnostni vazani s deskou a hole. Mezi vystroj patii
obleceni, helma, bryle, rukavice a dal$i ochranné prvky. Jak jsme uz uvedli materialni
vybaveni, ovliviluje vykon lyzafe. Jednak samotnymi vlastnostmi vybaveni, tak
prostiednictvim psychiky zavodnika (Sosna, 2008).

V nasi praci se bude zabyvat materialovym vybaveni urCenym pro zavodniky,
které podléhd podobou a vlastnostmi obecnym normdm ISO a do uréité miry jsou
pfesné urCeny aktudlnim piedpisem FIS. To vSak neznamend, Ze lyZatské vybaveni
podléhajici normam FIS nemohou pouzivat rekreacni lyzafi. Popis lyZatského
materidlového vybaveni, ktery uvadime nize, se tyka pravidel pro juniorskou a dospélou

kategorii.

LyZe

Ridit se jednoduchym pravidlem pro vybér lyzi je v dne$ni dobé prakticky
nemozné. Vybér kategorii a znacek lyzi je predevS§im marketingovou zaleZzitosti.
Pii vybéru lyzi bychom méli zvazit nasi techniku jizdy a eventualn¢ snahu ji zménit,
rychlost jakou lyZujeme, preferované poloméry oblouki, fyzickou kondici,

charakteristiku terénu, ve které se prevazne pohybujeme, pocet lyZatskych dni v sezoné,
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finan¢ni moznosti a dalS$i komponenty, které mohou ovlivnit jizdu lyzafe. Zavodnici
jsou od tohoto vybéru castecné oprosténi, nebot’ FIS stanovuje jasna pravidla pro
minimalni délku lyzi, radius a Sitku stiedu lyze. Predepsané parametry lyzi se lisi
Vv zavislosti na disciplin€ a pohlavi. Pro obii slalom bylo od sezony 2012/13 zavedena
zména parametrii lyzi, kdy doslo ke zméné radiusu z poloméru 27 m na 35 m u muzi,
UZzenz 23 mna30m.

Lyze jsou nejdulezitéjsi soucast vyzbroje, ze které mohou zédvodnici hodné ziskat,
ale také ztratit. Lesnik a Zvan (2010) uvadi, vyvoj lyzi se nejdtive zaméil na tvar lyzi,
ktery je vymezen délkou a vykrojenim lyze. Pozdé&ji pak na kvalitu materialti, kterd se
stdva velmi podstatnou slozkou. Materidly pouzivané pro zdvodni lyze zajistuji nejen
lepsi skluz a ovladatelnost lyzi, ale také torzni a podélnou tuhost lyzi. Jak v minulosti
tak 1 dnes se lyze uréené pro zavodniky vyrabi z odolnéjsich materialii nez lyze urcené
pro Sirokou vefejnost.

Z hlediska praxe se zjednodusen¢ hovoii o $picce, stiedu a patce lyze. Dle Sosny
(2008) se odborné lyze sklada z ¢asti: Spicka, ohbi $pic¢ky, piedni Cast, stfedni Cast
(dfive nazev ,,pedal*), zadni Cast, patka. Podstatnymi vlastnostmi lyZe jsou: délka, §itka,
radius, tuhost v ohybu a ve zkrutu, pruznost, zivost, tlumeni, zivotnost a dale specifické

vlastnosti jako rychlost a drzeni lyZze. A popisuje tyto vlastnosti lyze:

Délka a radius jsou pro kazdou disciplinu stanoveny pravidly FIS. Urcena je
vzdy minimalni délka a minimalni radius lyZe. Stava se tedy, Ze zavodnice v dospélé
kategorii dosahujici télesné vysky 155 cm a zavodnice s télesnou vysSkou 185 cm
pouzivaji totoZznou délku lyZi, u obtiho slalomu 188 cm a radius 30 m. Prihyb lyZe a jeji
skute¢ny radius v jizdé ovliviiuje: Tvrdost lyze v ohybu i zkrutu, pruznost lyze,
namontovand deska a jeji vlastnosti, hmotnost lyZatre, dynamicky tlak do lyZe, uhel mezi

hranou a snéhem, rychlost jizdy, stav sn¢hu, technika jizdy lyZate.

cv v

vvvvvv

oblouku musi prohnout tak, aby umoznila optimalni penetraci (zafiznuti) hran do
podlozky a aby pfitom podélné rozloZeni tlaku nebranilo rychlosti a dovolovalo
dynamické ukonceni oblouku“. Vybér zavodnich lyzi vSak zavisi na postaveni
zavodnika ve firemni hierarchii. Jen malé procento zavodnikii md moZnost ziskat lyZze,

které vyhovuji presné jejich pozadavkiim. LyZe pohybujici se urcitou rychlosti po
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nerovném tvrdém terénu je vystavena vibracim. Vibrace jsou regulovany konstrukénimi
opatfenimi uvnitf lyze, ale také pfi¢inénim desek pod vazanim. Vice utlumené lyze
vyuzivame pro rychlostni discipliny, naopak nejzivéjsi jsou slalomové lyze. Drzeni lyze
v oblouku vyrazné ovlivituje proces uceni i psychicky stav lyzare.

Podélné tuhost lyze se podle (Lesnik a Zvan, 2010) projevi, naklonime-li kotniky
a zatla¢ime kolena doptedu a dovnitt oblouku s néslednym naklonem celého trupu
do oblouku. Vzhledem k tomu torzni tuhost lyze zavisi na podélné tuhosti a predevsim
na odpovidajici rychlosti skluzu. Tvrdsi lyze lze prohnout pouze v patiicnych
rychlostech. Tvrdsi lyze jsou zpravidla uréeny pro zavodniky a nejlepsi lyzate, ktefi
ovladaji jizdu ve vyssi rychlosti a dosahuji takového zatizeni, kdy potiebuji stabilni
a patky, neni mozné vyjet oblouk ve vyssi rychlosti a ledovatém snéhu spravné.

Podrobny ptehled omezeni FIS dle dokumentu specifikace materidlového
vybaveni pro sezony 2013-2017 predkladame v ptiloze 1. Pro srovnani uvadime
i specifikaci materialu zlet 2008-2012. Zde wuvadime v tabulce 4 specifikaci

materidlového vybaveni pro obfi slalom.

Tabulka 4. Specifikace délky a radiusu lyzi obfiho slalomu pro juniorskou a dospélou

kategorii
Disciplina a Sezona Sezona
pohlavi 2013-2017 2008-2012
Délka lyzi GS - Zeny 188 cm ** 180 cm **
(minimum) GS - muzi 195 cm ** 185 cm **
Radius GS - Zeny 30m 23 m
(minimum) GS - muzi 35m 27 m

Vysvetlivky: Tolerance méfeni +/- 1 cm, ** - Sem tolerance pro zavody FIS,

* Muzi U 18 (prvnim rokem) tolerance FIS - 10cm, GS — obfi slalom

Desky a vazani

Uz od roku 1982, kdy si desku Derbyflex nechal patentovat Svycar Bettosini, bylo
ptvodni motivaci lyZi v jizdé zklidnit a sniZzit jeji neZzadouci vibrace. V poloviné 90. let
S nastupem carvingovych lyZzi nastal obrovsky vyvoj desek vSeho druhu. Vlastnost

desky pod vazanim plni tyto funkce:
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. Zkracuji ¢as potiebny Kk uklidnéni vibraci,

o snadnéjsi naklopeni lyZe na hranu,

o dosazeni vy$siho mérného tlaku na podlozku a tedy i lepSiho drzeni lyze,

o zvyseni tuhosti ve zkrutu lyze ve stiedni Casti,

. moznost postupnéjSiho davkovani tlaku pii zahranéné lyzi a vyssi rychlosti
prijezdu obloukem,

o snizeni rizika nezadouciho kontaktu lyzatské boty se snéhem,

. zlepseny pienos tlaku do Spicky a patky lyze a eliminovat ptilisné vyztuzeni

stfedni ¢asti lyze napevno montovanym vazanim (Sosna, 2008).

Pivodné nebyla vyska desky omezena, ale s pfibyvajicimi Urazy zavodnikl
musela FIS udé€lat razny krok. Vlivem umoznéni vétsiho naklonéni panve do oblouku,
tedy extrémnéjSiho vykrojeni oblouku v zévodnim lyzovani, byla zjiSténa pficina
Castych urazi kolene. Proto FIS vydala omezujici pravidla sou¢tu rozméru lyze, desky a
vazani v misté podrazky boty.

Véazani jako soucdst mechanického zafizeni plni dle Sosny (2008) nékolik

zakladnich funkci:

o Umoznuje komunikaci v ramci daného systému,

o Specidlné spojuje lyzaiské boty s lyzi,

o pfispiva k tlumeni vibraci,

. napomaha cilenému ovliviiovani ohybové kiivky lyze,

o obsahuje permanentné aktivovany zadrzny systém (brzdy) zabranujici
volnému pohybu lyze po svahu,
o torzni pevnost, robustnost, odolnost a moznost nastavit vysoké vypinaci

momenty.

Vypinaci momenty pro Spicku a patu s hodnotami Nm vyjadiujeme podle
sjednocené normy DIN. Nastaveni vypinacich sil je vzdy uréitym kompromisem.
Bereme na védomi zdatnost zdvodnika, rychlost jeho jizdy, konkrétni disciplinu, druh
sn¢hu a jedna-li se o volnou jizdu, jizdu v branach ¢i zédvod. Pro dospélou kategorii
se nejcastéji pouziva vazani do DIN 18, v nekterych ptipadech i vyssi, DIN 24, ale i 30.
Dilezitou roli hraje 1 sila, kterou je lyZatfska bota ve Spicce a paté seviena. Toto predpéti

nastavujeme na paté vazani piedozadnim posunem.
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LyZaiské boty

Lyzaiska bota je specializovana soucast vyzbroje slouzici ke komunikaci mezi
snéhem, mozkem a pohybovym aparatem lyzaie. Je soucasti systémového fetézce
lyze —deska — vazani — bota — lyzat. LyZatfskou botu délime na skelet, vnitini boticku a
stélku (vlozku v boti¢ce). Skelet je tvofen: spodni cCasti skeletu, kominem, podesvi,
pfezkami, klouby, velkro paskem a regulacnimi mechanismy. Zavodni lyzaiské boty
mohou ovlivnit jizdu zavodnika vice nez lyzZe. Proto u vybéru zavodnich lyzatskych bot
vénujeme pozornost velikosti, Sifce, tvrdosti, nédkleku, pfedozadnimu thlu a stranovému
uhlu (cantingu).

Dokonald rovnovaha lyzatfe existuje pouze v kvalitni, spravné zvolené a dobie
upravené a doladéné lyzatské boté. Kdo nestoji vyvazené, bude s rovnovahou bojovat
roli hraji jemné pohyby v oblasti chodidla a kotniku.

Pro zavodnika, ktery ma zajem zlepSovat svoji vykonnost, doporucujeme
lyzatskou botu upravit pfesné¢ podle jeho pozadavkl. Penize vydané za kvalitni boty
s vymodelovanym skeletem, tenkou vnitini botickou a individualni vlozkou jsou

nejlepsi investici a da se fict kli¢em k tispéchu (Sosna, 2008).
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5.3 Dotazovani

Uvodni ¢&ast anketniho 3etfeni byla vénovédna kratkému predstaveni
a informovani o dal§im vyuziti. Anketa obsahovala 11 otevienych otazek. Na konci
ankety jsme vymezili prostor pro volné vyjadieni se k jedné otdzce. Otazky byly
vytvateny s cilem zjistit ndzory dotazovanych na problematiku techniky lyzovani
Vv obfim slalomu zrtznych whld pohledu, objasnit uroven zvladdnuti technickych

dovednosti v juniorské kategorii a stanovit nazory na zménu parametr lyzi od sezony

2012/2013.

Vyvoj techniky jizdy ob¥iho slalomu za poslednich 10 let

Za nejvétsi vyvoj respondenti povazuji zmény spojené s predepsanymi parametry
lyzi pro obii slalom. Alpské lyzovani se stalo mnohem silovéjSim sportem. S vyvojem
a zménou parametrii (lyzi, vazani, bot) je kladen vétsi diraz po technické strance, ktera
ma vyssi naroky na fyzickou pfipravenost zévodnikl. Jizda je rychlejsi, technika
vyzaduje v€asnéjsi zahajeni, rychlejsi ukonéeni a vétsi rozsah v oblouku.

Z pohledu jiného respondenta nejde o velké zmény v technice, spiSe o pojeti jizdy
a adaptaci na material, ktery v poslednich letech prochazi velikymi zménami.

Jako jeden zhlavnich posunii ve vyvoji techniky obfiho slalomu vnima
respondent, vétSi pomér mezi zatizenim vné&jsi a vnitini lyZe béhem oblouku. Lze lépe
zapojovat vnitini nohu ve fazi vedeni. S timto poznatkem souvisi ptfechod od klasickych
k carvingovym lyZim. Doslo k jizd¢€ vice po obou lyzich a k jednodus§imu vedeni lyzi
v oblouku.

Respondent uvadi, Ze v€asné piehranéni umoziuje zdvodnikovi vyuZiti vétSiho
useku ke spadnici, kdy zavodnik zrychluje a zaroven ziskava Cas na ptesny najezd ke

spadnici a k bran€. Cas na pfesné vedeni lyZi. Posun a precizace jizdy ve velkych

Vv w

A%

Pii spravném provedeni oblouku neni potieba tak velkého zalomeni péanve
a kolen, nebot’ rozlozeni tlaku v prubehu oblouku je plynulé a postupné od zacatku
vedeni aZ po jeho ukonceni. Bonusem je i Setrnost k pohybovému aparatu. S vyjadienim
0 mensim zalomeni panve a kolen zcela nesouhlasime. Stejné tak s plynulosti rozloZeni

tlaku v oblouku. Dalo by se fict, ze se jedna o stejné zalomeni (pfiklonéni) panve
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a kolen sjejim delsim casovym provedenim zplisobenym vétSim radiusem lyzi.
Provedeni oblouku sice vypadé na pohled plynuleji, ale zd&vodnici musi vyvinout v prvni
¢asti oblouku velkou silu pro dokonalé zatizeni od Spicky lyze. K tomuto pfistupu se
vyjadiuje dalsi castnik rozhovoru.

K vyvoji techniky v obfim slalomu se dotazovany vyjadfil na zékladé zjisténych
novych poznatkli v biomechanice, anatomii a fyziologii. Doslo k zdsadnim zméndm
zejména ve zrychleném spojovani oblouktl, v okamzitém nasmérovani lyzi do nového
sméru a k Casoprostorovym fesenim s dilezitosti nejvetsiho zatizeni lyzi v prvni Casti
oblouku (nad branou). To vyzaduje jiny zdkladni zavodni postoj, nez bylo dosud
praktikovéno.

Velky vyvoj respondenti zaznamenali v lepsi dostupnosti informaci o technice
obitho slalomu z internetovych zdrojii. S vyvojem carvingovych lyzi nebyl SLCR
schopen zajistit metodické materialy pro techniku, a tak hleda vétSina trenérd materialy

v zahrani¢i.

Rozvoj faktorni sportovniho vykonu v juniorské kategorii pro ob¥i slalom

Tato otazka zjistovala dilezitost rozvoje faktori sportovniho vykonu v alpském
lyZovani. VétSina dotazovanych se shodla na vysoké mife dualezitosti vSech
zastoupenych faktor. Dotazovani a Blahutovéa (2002) potvrzuji pojeti, Ze jeden faktor
bez dalsich nepfinese dobry sportovni vykon. Kondici a techniku jsme zaznamenali jako
nejvyrovnanéjs$i faktory, které se jeden bez druhé neobejdou. Vysokych hodnot
dosahovaly jak psychicke, tak takticke faktory.

Vzhledem k délce trvani zavodniho obdobi lyzait v dospélé kategorii kolem
4 mé&sici, se uplatinuje taktické planovani jednotlivych zavodd v kombinaci
s kondi¢nim a lyzaiskym tréninkem. Chevalier (1998), zohlednuje taktiku prtjezdu
branami a Spravné namazani lyzi. Do taktické ptipravy patii také predstartovni ptiprava,
ktera zahrnuje 1 odpovidajici pfipravu mentalni. Hiebickova (2013), pohlizi na
psychickou pfipravu jako na velmi dilezitou soucast tréninku lyzafe, kterd miize

pomoci k dobré vykonnosti zavodnika, ale neni vSemocnym nastrojem.
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Obrazek 43. Bodové hodnoceni dtlezitosti rozvoje faktori v alpském lyzovani

Vv juniorské kategorii

Tabulka 5. Ptinos uceni se technickym dovednostem pro vykon v obifim slalomu

U lyzafi juniorské kategorie.

Druh odpovédi Pocet odpovédi

Zésadni piinos 9

Uceni se technickym dovednostem je zaklad

8
Budovani Sikovnosti zavodnika 2
Jistota, stabilita na lyzich ve wvysSich 1

rychlostech, ptedchazeni zranéni

Dtlezitost rozvoje technickych faktorli pro vykon v obfim slalomu potvrdili
vSichni trenéfi a vétSina autorGi Blahutova (2002), Chevalier (1998), Dovalil et al.
(2002) i Bedtich (2008). Respondenti (9) povazuji uceni se technickym dovednostem
za zasadni pro lyZatsky vykon v obfim slalomu. Uc¢it se technickym dovednostem je
zéklad, tvrdi 8 respondentll. Za piinos pokladaji 2 respondenti budovéni Sikovnosti
zédvodnika pro provedeni pohybl v obfim slalomu. Respondent (1) uvedl za pfinos
budovani jistoty zavodnika, stability na lyzich ve vysSich rychlostech a predchdzeni

zranéni.

Dobra kondi¢ni, technickd a takticka pfipravenost je zdrojem védomi dobré
pfipravenosti sportovce, coz se zaroveil projevuje vysokou mirou sebedvéry

(Hiebickova, 2013).
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Technickd pFiprava v obiim slalomu u %ikovské a juniorské kategorie v Ceské
republice

Vice nez polovina respondentt nevidi zadné zasadni rozdily v technické pripraveé
zékovské a juniorské kategorie. Na toto zjiSténi mizeme na zdklad¢ vysledkl prace
poukazat upozornénim, (Broda et al., 1988) povazuje technickou piipravu za
nejspecifi¢téjsi  slozku sportovniho tréninku lyzafe. Respondenti si uvédomuji
u zékovské kategorie nacvik zakladnich technickych dovednosti s dirazem na
vSestrannost a Vv juniorské kategorii zaméfeni na specializované technické dovednosti.

Trenéti upiednostiuji vysoky pomér jizd v branach a malo jizd ve volném terénu.
Drilovani bran sebou piinasi Spatné navyky. Za divod uvadi, ze je jednodussi postavit
brany obiiho slalomu a stat uprostied svahu svysilatkou, nez se realizovat
Vv pripravnych cvicenich se zavodniky. Ziskané poznatky respondentli o nécviku
technickych dovednosti trenéri potvrzuji, pro¢ vice nez polovina respondentil nevidi
zasadni rozdily v technické piipravé zékovské a juniorské. Zdokonalovani
Vv prupravném cviceni potvrzuji (Dovalil et al., 2002) i (Bedfich, 2008), zmifuji
provadéni nacviku ve volné jizd¢ zalozené na opakovani. Jeden respondent se vyjadfil,
7ze v zakovské kategorii zdokonaluje techniku hlavné ve volné jizdé¢, pticemz klade
diraz na skluz lyzi. Zaroven potvrzuje poznatky autord (Dovalil et al., 2002), (Bediich,
2008) 0 vétsim zaméfeni na nacvik prupravnych cviceni a nedélat cvieni pouze jako
napravna.

Respondenti tvrdi, Ze bychom se méli v Zakovské kategorii zaméfit na budovani
Sirokého zakladu technickych dovednosti pro rizné discipliny, které vyuzijeme
V juniorské kategorii. Zakladem je fixovat spravné pohybové stereotypy, ovladat lyZe
S pouzitim spravné techniky a méné pomoci sily. V juniorské kategorii navazat na dalsi
rozvoj techniky a jeji spravné provedeni pii vyuZiti lepsi kondice. Klicové je zvladnuti
techniky v obtiznéjSich podminkach (rozbitd, naro¢n&jsi trat, t€z8i terény)

s prizpusobenim del§imu radiusu lyzi.
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Technickd pFipravy ob¥iho slalomu u juniorské reprezentace CR a juniorské
reprezentace Vv zahranici (Rakousko, Italie, USA, Norsko, Slovinsko...)

Otazka zjistuje uroven technické ptipravy v obfim slalomu juniorské kategorie
v Ceské republice v porovnani se zahrani¢nimi lyZafskymi velmocemi. Na otézku
odpovédélo 14 respondentti, ze se technickd piiprava 1isi u ¢eskych zédvodnikli oproti
zahrani¢nim. Nézor, Ze se technicka piiprava v CR a zahrani¢i nelidi, jsme zaznamenali
u 4 respondentli. Otazku nedokazali zhodnotit 2 respondenti. Jeden z diivodu spoluprace
se zahranicnimi tymy, druhy nema piehled o pfipravé zahrani¢nich juniorskych

kategorii v obfim slalomu.

Tabulka 6. Odlignost technické piipravy v obiim slalomu juniorské reprezentace v CR a

zahrani¢i.
Druh odpovédi Pocet odpovédi
Ano, lisi 14
Ne, nelisi 4
Neumim zhodnotit 2

Respondenti, ktefi uvadi zahrani¢ni odliSnost, upozoriiuji na lep$i navaznost a
sdélovani informaci mezi tymy V alpskych zemich. Rozdil vidi pfedevSim V jiném
systému vychovy sportovct. V alpskych zemich maji precizné propracovanou metodiku
a jasn¢ urceno co, kdy a jak umét. Dbaji vice na neustalé opakovani absolutnich
zaklad®, spravny a vyvazeny postoj na lyzich. V Ceské republice chybi pienositelnost
terminologie, techniky i metodiky. V Ceské republice vladne individualni p¥iprava, jejiz
kvalita z&visi na znalostech pfislusného trenéra. U zahrani¢nich tymi se osvédcilo
vytvofit skupiny po 5 - 6 Clenech s dostatecnym trenérskym servisem. Ve skupinach
funguje vnitini soutézivost a nacvik techniky postupuje daleko rychleji.

V Ceské republice nastdva piili§ brzka specializace vjedné technické
proveditelnosti oblouku a jeji aplikace na vSechny typy sn¢hu, stavby, sklony. Méli
bychom se zaméfit na vetsi variabilitu uceni se a zvladnuti technickych dovednosti.
Juniofi v alpskych zemich jsou schopni bodovat v evropskych a svétovych poharech.

Mezi respondenty jsme zaznamenali odpovéd’, ze odliSnost v technické ptipraveé
povazuje za velmi individualni. Respondent vyjadieni ohodnotil, kazdy striijcem svého

$tésti. Dalsi respondent uved] diivod odlignosti technické piipravy, v Ceské republice se
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vyskytuje malo kvalitnich trenérti. V zakovské kategorii jsme pozadu a pak dohanime
vykonnost v juniorské kategorii, coz mize byt uz pozde.

Respondenti, ktefi odpovédéli, ze se nelisi technickd priprava obiiho slalomu
vV juniorské kategorii v CR a v zahrani¢i uvadi, Ze se napojeni a informovanost trenéri
se zahrani¢nimi tymy V poslednich letech zlepSila. Trenéfi sleduji trendy a divaji se po
systému trénovani. V zahranic¢i pouzivaji podobna cviceni a tréninkové prostredky jako
v Ceské republice. Silné lyzaiské narody maji jen vice moznosti a variability trati pro
trénink obiiho slalomu.

Respondent, ktery nedokdzal zhodnotit otdzku, nebot’ pracuje se zahrani¢nimi
tymy, vyjadrfil, ze existuje velky rozdil v trovni Ceskych a zahrani¢nich sjezdovych
trati, ktery se promitd do zdvodnich jizd v obfim slalomu. Druhy respondent jak uz jsme

zminili, nemd ptehled o ptfipravé zahrani¢nich juniorskych kategorii v obfim slalomu.

Kli¢ové prvky pro ndcvik lyZaiskych dovednosti v obiim slalomu

Postupem vyvoje lyzafské vyzbroje pro obii slalom vznikly zdsadni zmény
v materialu a ovlivnily tak techniku jizdy a zménily kli¢ové prvky trenérd pro nacvik
lyzaiskych dovednosti Vv obfim slalomu. Z odpovédi vyplynulo, Ze je potieba se
prizptsobit zasadni zméné zejména ve zrychleném piechodu mezi oblouky a okamzitém

zatiZeni lyZi ve f4zi zahajeni oblouku.

Tabulka 7. Kli¢ové prvky pro nacvik lyzaiskych dovednosti

Kli¢ovy prvek

5

[EEN
o

Zatizeni vngjsi lyze na zacatku oblouku

Rovnovaha

Vnimani teZiste téla

Spravné postaveni téla pro oblouk

Nécvik na mirném svahu a v nizké rychlosti

Cit pro skluz

Volna jizda v riznych typech terénli

Plynulost provedeni pohybil

Fyzicka pfipravenost

W W W A~ B O] O O N

Zpé&tna vazba
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Odd¢lend prace trupu a dolnich koncetin

Préace pazi

Chut’ se naucit néco nového

Soustfedénost

Hledani nejrychlejsi linie

TycCovy parkur

Zvyseni kloubni pohyblivosti

Rl PR RN DN DN

Vyborny zdravotni stav

Vysveétlivky: n — pocet odpovédi

Zapojeni nacviku lyZarskych dovednosti do kondi¢ni pripravy

Tabulka 8. Zapojeni nacviku lyzaiskych dovednosti do kondi¢ni ptipravy

Druh aktivity (tréninkova pomicka) n

-
-

Koleckové brusle

-
o

Balan¢ni pomucky

Specialni lyzafské poskoky

Trampolina

Slackline

Slalomové béhy

Spravny lyZatsky postoj

Expandery

Béh na lyzich

LyZaftské trenaZery

Bojové sporty

RN NN R R R 0N

Pouziti lyzatskych bot v posilovné

Vysvetlivky: n — pocet odpoveédi

Zatazeni nacviku lyzatskych dovednosti do kondi¢ni ptipravy 19 respondentl
podpofiil Pernitsch a Staudacher (1998). Uvadi, Ze trénink na sné¢hu musi pfevazné
slouzit k vyvoji a upevnéni techniky jizdy. Proto musi byt vytvofeny predpoklady
v kondic¢ni piipravé. Ptrehled vyuZziti sportovnich aktivit a tréninkovych pomicek

v kondi¢ni ptipraveé dotazovanych trenérii uvadime v tabulce 8.
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Jeden respondent odpovédél, ze nenacviCuje lyzaiské dovednosti v kondicni
ptipravé. Uvédomujeme si limity prace rozhovord s otevienymi otdzkami a s tim
spojenou moznost nezdjmu o rozsahlejsi odpovéd respondenta. Piipadna nepochopeni
podstaty otdzky jsou v rozporu s odpovéd’'mi ostatni respondentt.

Propojeni kondi¢ni ptipravy s nacvikem lyzatskych dovednosti jsme zaznamenali
u autoru (Rieder & Fiala, 2006) i (Pernitsch & Staudacher, 1998). Navrhujeme zapojit
do kondicni piipravy také sportovni aktivity a tréninkové pomticky, které ziskaly maly

pocet odpovedi, nebot’ mohou byt velice piinosné pro kondi¢ni ptipravu lyzafa.

Volba druhu uceni k ndacviku lyZaiskych dovednosti pro ob¥i slalom u juniorské
kategorie

Nejcastéji zminéna odpoved respondentli pro uceni se lyzatskym dovednostem je
forma ukazky a slovniho popisu. Ukazku povazuji za velmi t¢innou a dobfe motivujici,
ale ne vzdy je mozna z organizacnich i jinych divodd. Slovni popis ma smysl za
predpokladu porozuméni sdélované informace mezi trenérem a zdvodnikem.

Zpétnou vazbu pouziva o 2 respondenty méné nez ukazku a slovni popis. Pouziti
zpétné vazby u lyZovani uskutecnuji K ovéfeni si vnimani spravnych pohybt vlastniho
téla. Zpétnovazebni druh uceni provadi formou videozaznamu svych zavodnikd.
Upozoriiuji na pouziti ihned po jizd€ nebo tréninku.

Ideomotoricky trénink je dle odpovédi respondenti praktikovan piredevS§im
u pokrocilych zavodnik, kteti jsou schopni s piedstavou pracovat. V jedné odpovédi
jsme registrovali pouziti ideomotorického tréninku v dobé lyZzatského volna, kdyz
zrovna neni mozné lyZovat. Problémového uceni pouzivaji 4 respondenti k zlepSeni

zajmu o feSenou situaci a zpétnou reakci.

Tabulka 9. Druh uceni upifednostiiovany pro nacvik lyzatskych dovednosti k obfimu

slalomu
Druh uéeni n
Ukazka 19
Slovni popis 19
Zpétna vazba 17
Ideomotoricky trénink 9
Problémové uceni 4

Vysvetlivky: n — pocet odpoveédi
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Nazor na uceni se napodobou techniky obiiho slalomu od elitnich svétovych
zavodnikit v riznych kategoriich

Jednozna¢né kladny nazor, na uéeni se napodobou techniky obiiho slalomu od
nejlepSich lyzati projevilo 8 respondentii. Prosazuji nacvik zékladnich a klicovych
dovednosti od predzdkovskych kategorii. Ne&kteti trenéti inspirativné pohlizeji na
napodobovani techniky od nejlep$ich lyzaii na svété a shoduji se s (Dovalil et al., 2002)
V pohledu na napodobovani od nejlepSich. Uz starsi Zaci by se méli ucit jednotlivé
prvky z techniky jizdy Svétového poharu a zacit se ucit vnimat jejich techniku.

Zacit se ucit techniku obtiho slalomu od z&vodnikli ze Svétového poharu
doporucuje 5 respondentti od juniorské kategorie.

Ostatni respondenti odpovédéli, ze neprosazuji Gplné napodobovani od elitnich
svétovych zavodniku, ale radi se ukazkou inspiruji. Respondenti dbaji na individualitu
zavodnika.

Néktera zjisténi se shoduji, s pohledem Dovalila et al. (2002). Trenéti se mohou
inspirovat nami navrhnutym systémem zdokonalovacich cvikli pro nacvik a zlepSeni
techniky jizdy. Soucésti metodiky vyuky jsou obrazky nejlepSich lyZaili na svété

V souvislosti se spravnym provedenim.

Doporucené vyukové materidaly (literatura, internetové zdroje, blogy) trenéry pro
kolegy, zavodniky, instruktory k zdokonaleni se v technice obiiho slalomu

Na otazku odkud respondenti Cerpaji trendy v alpském lyZovéni, odpovédélo
9 z 20 respondentt, ze nejsdilngjsi jsou kanadské a americké asociace a trenéti. Maji
dobfe zpracovanou metodiku pro ndcvik lyZzarskych dovednosti pro déti i dospélé
lyzate. Respondenti uvadi, Ze je vyhodou jejich dostupnost, jen je potieba lyzaiské
informace vyhledat a vénovat ¢as piekladu a studiu.

Komunikaci s ostatnimi trenéry a ziskani informaci prostiednictvim rozhovort
prosazuje 6 respondentl. Sber informaci o alpském lyzovani od Svycarskych narodnich
svazii zminuji 2 respondenti. Respondenti (6) doporucuji sledovat analyticka videa,
inspirace ke kondi¢nim tréninkiim a za pou¢né povazuji odborné komentare na rakouské
a Svycarske televizi ze zavoda Svétového poharu.

Respondent (1) zminil doporuceni rodicim a trenérim ke studiu pedagogiky,
didaktiky, poznatkli o osobnosti trenéra a zavodnika. Trenériim doporucuje maximalni
vyuziti pisemnych a jinych zdroji a jejich uvazlivé dopady na sportovni piipravu

sportovcll. Ne vSe, co pfichazi zteoretickych zahranicnich praci je vyznamného
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charakteru. Trenérim a aktivnim ambicidoznim rodicim navrhuje zdokonalovani
vlastniho technického projevu, ktery musi slouzit jako vzor a ukdzka zejména pro déti,
které¢ v rozhodujicim véku jsou nejlépe schopny napodobovani misto teoretickych
poucek.

Respondenti jmenuji americkou knihu Ultimate skiing - Ron LeMaster. Tuto
knihu povazuji za zéklad, na kterém bychom méli staveét.

Sbirat informace respondenti doporucuji z nasledujicich materialta: Skier’s
manifesto Harald Harb, USSA level 100-300, Center of Excellence TV, SkillsQuest,
AIM 2 WIN, Alpine Technical Manual PSIA, Alpine Technical Manual APSI,
Canadian Ski Teaching CSIA, Francouzsky vyukovy manudl Memento, Lyzovani —
technika a trénink alpskych disciplin, Ski Racing — ¢asopis USA, Snow — &asopis CR,
forum: Epicski.com, Snow.cz.

Trenéti uvedli nékteré vyukové materidly, které jsme analyzovali pii sbéru
poznatktl pro techniku jizdy (Skier’s manifesto, Harald Harb, USSA level 300).

Tipy na p¥ipravu zavodnika K umisténi v prvnich letech juniorské kategorie na
prednich piickach velkych soutéZi

Vice neZ u poloviny respondentli (11) jsme zaznamenali dilleZitost pfipravenosti
po kondi¢ni, technické i1 psychické strance zavodnika pii pfechodu do juniorské
kategorie. Uvadi, pokud je zavodnik pfipraven po vSech strankdch od Zakovskeé
kategorie, mize byt velmi rychle uspéSny v juniorech. Potieba je zaméfit se na
promyslené sestavenou letni pfipravu véetné zakladi kvalitniho stravovani, regenerace,
fyzioterapie, modelovani stresovych situaci a ucit zdvodnika veéfit si.

Respondenti (3) uvadi uspesny cil k dobrym vysledkim trpélivost a velké
odhodléani. Skoncit s individualismem rodict a pfenechat dité trenérovi a tymu zminuji
2 respondenti.

Pracovat systematicky a vsSestranné odpovédéli 2 respondenti, a zaroven jediné
pies konceptni a vSestrannou piipravu mizeme dosahnout Spickovou vykonnost
vV dospélém veéku. Doporucuji Vv juniorském véku, co nejvetsi vSestrannost a ¢as na
vykonnostni rist k urcité discipliné. Rannad Uc¢ast na velkych soutéZich tzce souvisi
s povahovymi pfedpoklady a vyzrélosti jedince. Ve starSich Zacich hledat t&zké zavody,
podobné juniorskym a jit cestou — uspéch je dal, ne ted’. Brzy piejit na juniorské lyze
s odpovidajicimi radiusy a co nejvice volné lyZovat uvadi 1 respondent. Tlak na kvalitu,

vzdélani, zpétnou vazbu vyzaduje v zakovské kategorii 1 respondent.
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Nazory na nové parametry lyZi od sezony 2012/13

Jedna tietina dotazovanych se shoduje na tvrzeni, ze lyze s vétSim radiusem
nepomohly omezit zranéni kolen, spiSe naopak. Z tohoto pohledu povazuji zménu za
zbytecnou, V obfim slalomu se dosahuje vyssich rychlosti nez diive.

Nézor jednoho dotazovaného zni, vzhledem k tomu, Ze se snizil pocet zranéni
Vv tehdy problematické discipliné obii slalom, bylo zavedeni novych rozméri spravné.
Praxe ukazala, Ze oCekavané problémy se nedostavily nebo vyiesily velice snadno a
rychle.

Oficidlnim dGvodem zmény radiust zdvodnich lyzi byla studie bezpecnostni
komise FIS pod vedenim B. Russiho za ucelem zabranit vaznym uraziim. Od té doby
uplynuly 3 roky a nevybavujeme si, ze by se tento predpoklad potvrdil. Zavodnici se
ptizplsobili lyZim a lyZe se ptizpusobily pozadavkiim zavodnikd. VyuZiti socidlnich siti
mohlo z naseho pohledu zapficinit tvrzeni dotazovanych o informovanosti poctu zranéni
kolen.

V pocatcich méli zadvodnici k novym parametrim lyzi odpor a obavali se zmény.
Analyzou anketniho Setfeni jsme zjistili, Ze vyborn€ fyzicky pfipraveni zavodnici se
snadnéji vypofadali se zménou novych parametri lyzi a svou techniku lyzim
ptizptsobili. Tento pfistup k tréninku kondi¢nich schopnosti potvrzuji uz Pernitsch a
Staudacher (1998), ktefi tvrdi, Zze k zvladnuti spravné lyZatské techniky s dneSnim
S prodlouzenymi parametry lyzi na tuto slozku ptipravy apelujeme.

Pohledy na problematiku novych parametrt pro obii slalom jsou diskutabilni. Od
sezony 2017/18 budou muset zdvodnici opét reagovat na zménu. Z anketniho Setfeni
jsme zaregistrovali vyznamnou zpravu o navratu lyzi k radiusu 30 m a minimalni délce

193 cm pro kategorii muzi.
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5.4 Metodika vyuky ob¥iho slalomu v alpském lyZovani

Na zakladé¢ analyzy techniky a anketniho Setfeni jsme navrhli systém
zdokonalovacich cvikli pro jizdu v obfim slalomu. Jednotlivé cviky slouzi k nacviku
spravného technického provedeni. Cviky jsou zalozeny na piedstavé pohybu a na jejim
zaklade¢ jsou i pojmenovany. Zdokonalovaci cviky mizou zpesttit uceni se technice a
také usnadnit vzajemnou komunikaci mezi trenérem a zavodnikem.

Doporucené cviky pro jednotlivé faze oblouku jsme rozdélili do 3 skupin:

o Postoj pro oblouk,

o fazi zahgjeni,

o fazi vedeni.

Cviky navrhujeme nacvicovat ve volné jizdé. Zdokonalovani v provedeni dale
nacvi¢ujeme ve volné jizdé nebo usecich obiiho slalomu. Pii zvladnuti spravného

provedeni zatazujeme cviky do jizdy v branach obtiho slalomu.

5.4.1  Zdokonalovaci cviky postoje pro oblouk

»Poslouchani hudby*

Poslouchat hudbu z reproduktoru pfi lyZovani nas bavi. VSude je klid, nikdo neni
hlu¢ny, ale hudba je za jizdy Spatné¢ slySet. Proto nastavime ucho ve sméru hudby tak,
abychom ji slySeli, co nejlépe. Rekneme si, kde je reproduktor a pak k nému
pfiblizujeme ucho a diikladné poslouchame.

Cil: Spravné postaveni kréni patefe a hlavy ve fazi vedeni oblouku.

Prvni obratel patete by mél byt v kazdé fazi oblouku ,,rovnob&zné* se svahem.
V kloubnim spojeni mezi lebkou a patefi jsou mozZné stranové posuny tzv. ,,stranové
kyvani“ kloubnich hrbolti v jamkach nosice, a pfesné tyto pohyby potfebujeme. Poloha
hlavy v oblouku nam ovliviiuje polohu ramenni osy a zakfiveni celé patefe. Hlavu
mirn¢€ uklonime od svahu a rotujeme zevng¢.

Popis provedeni:

Nécvik provadime bez holi. Predstavime si, ze mame na prvnim polStarku
natazené¢ho ukazovacku umistén reproduktor. Ukazovacek mame natazeny a otoCeny
celou dlani smérem k hlavé, ostatni prsty sevieme v pést. Ve fazi pfechodu kréime
budouci vnitini ruku v lokti a zvedame prst diagondln¢ doptedu do Grovné vySky ucha.
Zahajujeme oblouk a soucasné s naklonem a piiklonénim panve orientujeme hlavu do
pozice pro poslech. Snazime se piiblizit uchem k reproduktoru na ukazovacku vnitini
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ruky, nikoliv ukazovdkem k uchu. Kdyz je hudba zreproduktoru slabé slyset
pfiblizujeme ucho do stranového pohybu vice. Patet chceme mit v oblouku zaktivenou

do tvaru ,,C*, nechceme mit patefe do tvaru ,,S*.

Chybné provedeni: Hlava pada na vnitini rameno do oblouku.

Obrazek 44. Stranové kyvani pii cviku ,,poslouchani hudby*, Fenninger, Raich a Ligety
(Getty Images/AFP — JIJI, 2016).

»Pohled horni polovinou o¢i*

Pti lyZovani vyuzivame Uto¢ny postoj bojovnika. Projevuje se ptitazenim brady k
hrudniku a sttehovym pohledem. Po celou dobu jizdy jsou z tohoto postoje vedeny
utoky na brany a slouZzi k obrané proti ztraté rovnovahy.
téla doptedu.

Popis provedeni:

Utoénym postojem s pfitazenim brady k hrudniku dojde k vyhrbeni v hrudni &asti
patere ,.koc¢icka®. Lopatky se odtahnou od patete, dojde k aktivaci ptimého i Sikmych
btisnich svald a tim k ¢aste¢nému podsazeni panve. T¢ziste téla se presune vice dopiedu
nad $picky lyzi. Hlavu ve fazi vedeni mame v poloze jako pii popisu cviku
»poslouchani hudby*, o¢i pracuji jako v cviku ,,zahlizeni o¢i* a ptidame ,,pohled horni
polovinou o¢i“. Pohled se upind tam, kam ma4, sleduje periferné situaci tésn¢ pied
lyZemi, ale 1 nckolik bran pfed sebe. Pozice eliminuje zvétSenou bederni lordézu a
aktivuje hyzd'ové svaly, které nutné potiebujeme pro spravné centrum tlaku chodidla.

Chybné provedeni: Zaklon hlavy. Vysazena brada doptedu.
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Obrazek 45. Cvik ,,pohled horni polovinou o¢i“ (upraveno dle Getty Images, 2016).

»Zahlizeni oc¢i*

Pti ,,zahlizeni o¢ima® si budete z pocatku piipadat trochu zvlastng. Na konec
zjistite, ze je piijemné protahovat si béhem lyzovani svaly krku. Navic budete mit
0 vSem mnohem vétsi prehled, snadno uvidite n¢kolik bran pred sebe a to hlavni,
budete jezdit jako ze SP.

Cil: Spravna poloha hlavy v oblouku.

Popis provedeni:

Ptiprava na novy oblouk zacind pohledem do nového oblouku. Na pohyb o¢i
nenavazuje pohyb hlavy. Hlava neni rotovana ve sméru jizdy. Je orientovdna ve sméru
vrcholu nového oblouku a vice ze svahu, aby o¢i mohly periferné sledovat linii nadjeti
nového oblouku a nasledujici oblouky. Béhem ptechodu dojde ke zméné pozice hlavy,

jak popisujeme ve cviku ,,poslouchani hudby*.

Chybné provedeni: Hlava je v postaveni ve sméru jizdy.

Obrazek 46. Cvik ,,zahlizeni o¢i“ (Mikaela Shiffrin — Getty images/Alexis Boichard,
2016 a Nina Loseth — John Locher AP, 2016).
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»DZbanek*

Predstava, ze drzime dzbanek ve vnitini ruce v oblouku a nabirame do n¢ho vodu
(snih), ndm pomuze udrzet zvednuté rameno vnitini paze a vytvofit prostor k piiklonéni
hrudniku do oblouku.

Cil: Zvednuté rameno. Prostor pro piiklonéni hrudniku.

Popis provedeni:

Ptedstavime si, ze ve vnitini horni koncetiné drzime dzbanek za jeho ucho. Kdyz
chceme nabrat vodu do dZzbanku, musime mirn¢ nebo plné propnout loket. Zvedneme
rameno vnitini paze pomoci trapézového svalu a aktivitou prsniho svalu pfedsuneme
rameno mirn¢ vpted. V piredlokti nastavime htil do spravné vodorovné polohy a pazi
zvedame mirné vpied. V této poloze pomyslné nabirdme vodu (snih) do dzbanku.
Poloha paze otevira prostor pro piiklonéni hrudniku, cvik ,protlac¢eni hrudniku®.
Pfi tésném najezdu brany, paze pied branou uhyba a mizeme provést, az prekiizeni
pazi pied télem (vnitini ruka je vzdy niz). Cvik za¢neme provadét po prechodu mezi
oblouky a pokracujeme s nim i ve vedeni oblouku. Cvik svym provedenim a polohou
téla navazuje na ,,protlaceni hrudniku* a ,,prordzeni dvefi ramenem®.

Chybné provedeni: Spadl¢ vnitini rameno.

Obrazek 47. Cvik ,,dZbanek“ Fenninger a Shiffrin ( Getty image, 2016 a Agence zoom,
2016).
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wProtlaceni hrudniku*

Chcete byt sebejistéjsi ve svém postaveni, stabilngji stat na spodni lyzi a mit
silnou wvnitini polovinu téla. V kombinaci s dal$imi prvky z metodiky ziskate
,Sveétakovou®, pro mnohé neviditelnou polohu pro oblouk.

Cil: Spravné postaveni trupu pro oblouk.

Popis provedeni:

Protlateni hrudniku do oblouku fixuje trup do pozice, ktera Iépe odolava
pusobicim sildm, jak v bo¢nim, tak v pfedozadnim sméru. Posunem hrudniku vzdaleng&;ji
od mista opory, vznikne vétsi paka a lepsi tlak do lyzi. Napoméha udrzet zvednuté
rameno, tim zUstat pevné na vn&j$i noze. Dohromady se cvikem ,,schovand kycel
zvyrazni zaobleni téla. T¢lo je tak vice pfitlaceno ke svahu nez odklonéno. Nad branou,

protlacime hrudnik v maximalnim rozsahu.

Obrazek 48. Cvik ,,protlaceni hrudniku“ Aamodt Kilde a Kelley (upraveno dle Getty
Images, vtskiandride.com, 2016).
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wProrazeni dvefi ramenem*

Chceme-li jet kratsi linii Ve fazi vedeni, musime zménit radius zataceni, ale taky
atakovat brany télem jako bychom chtéli prorazit dvefe. Kontakt té¢lem s branou mize
byt uspésny jen za predpokladu disledné stabilniho a kontrolovaného trupu, v propojeni
s aktivni vnéj$i nohou a dominanci vnitiniho ramene.

Cil: Stabilni a kontrolovany trup v oblouku (strong inside half). Propojeni
polstaiku palce vnéjsi nohy s vnitinim ramenem.

Popis provedeni:

Zvedneme rameno vnitini paze a silou ho tla¢ime do strany a vpied. Musime citit,
jak se nam vnéjsi lopatka odlepi od patefe a wvnitini lopatka se k patefi pfitiskne.
Zvednutym ramenem chranime oblast krku. Bradu pfitahujeme k hrudniku, hlavu
odklanime z oblouku, pohled sméfujeme horni polovinou o¢i, o¢i ndm zahlizi a sleduji
situaci pfed ndmi. Trup mame v mirné protirotaci. Vné&jsi pazi také predpazujeme, tim
eliminujeme nechténou zvysenou protirotaci ramen.

Chybné provedeni: Velka protirotace vnéjsiho ramena. Chybna projekce tlaku na

chodidle. Dlouhé provedeni cviku.

Obrazek 49. Mikaela Shiffrin a cvik ,prorazeni dvefi“ (upraveno dle Getty

Images/Alexis Boichard a Sindy Thomas, 2016).
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»,Banan*

Pti lyzovani se Casto dostaneme do situace, kdy je vhodné postaveni téla
v oblouku vysvétlit, upravit nebo pouze pripomenout. Pomize nam k tomu ptedstava
postaveni téla do tvaru ,,bananu“. Bandn ma razné tvary zakiiveni. Néktery je vice
zakiiveny nahote u ,,stopky“, n¢ktery dole u ,,bubdka“. Oba tvary vidime na sjezdovce
jako zakladni postoj pro oblouk. Proto si upfesnime nasi predstavu bananu.

Cil: Spravné postaveni téla v oblouku.

Popis provedeni:

Predstavme si, ze v pribéhu oblouku vytvéaiime télem tvar bandnu. N&§ tvar
bandnu je vSak dynamicky. Zjednodusené chceme vytvofit uzavieny kinematicky
fetézec, jehoz smyslem je plynulé obloukovité poskladdni casti téla a piendSeni sil
postupné jednotlivymi segmenty téla.

Kotniky méme v pronaci a supinaci, kolena ptiklonéna, ty prenasi silu do spravné
nastavené panve. Dale je sila pfenaSena jednotlivymi obratli, které tvoii obloukovité
postaveni patefe do tvaru pismene ,,C* az k hlavé. Prvni obratel patefe by mél byt
vodorovné se snéhem.

Mezi uvedenymi cviky v této kapitole se detailné¢ seznamime se spravnym
postavenim jednotlivych ¢asti téla. Praxi se snazime zjistit, kdy je leps$i mit banan vice
zahnuty v horni ¢asti u ,,stopky” a kdy v dolni ¢asti u ,,bubaka“. Na télo pak jinak
pusobi vnéjsi, ale i vnitini sily. Vyrazného bananovitého tvaru se snazime dosdhnout uz

na zacatku oblouku, spole¢né s nejvetsim zatizenim vnéjsi lyze.

Chybné provedeni: Nepfritlacené koleno. Ostra kycel. Postaveni patefe do tvaru ,,S*.
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Obrazek 50. Cvik ,,banan“ Mikaela Shiffrin a Anna Fenninger (Getty Images, 2016).
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» Otvirak®, ,,Jeskyika

Vnitini nohu nastavujeme tak, aby neustale ziskdvala carvingovy kontakt se
snéhem a abychom lyzi vyuzivali k zatdCeni. Predstavime si, ze z klenby chodidla
vnitini nohy vytvatime jeskynku, ze nds svédi chodidlo nebo, ze se na n¢j chceme
podivat. Lyze nam pak jede jako po kolejnici.

Cil: Paralelni vedeni lyzi a vedeni vnitini lyze po hrané. Cit pro skluz.

Popis provedeni:

,Otvirak: Po pieneseni vahy na budouci vnéjsi lyzi zaéneme zatahovat vnitini
kotnik budouci vnitini nohy dozadu. Nohu kréime v kolennim a kycelnim kloubu.
Malikovou ¢ast paty tla¢ime do hrany lyze, do snéhu, jako bychom m¢li ziskat pocit, ze
mame lyZe do pismene ,,A* (opak pozice lyzi do ,,V*).

»Jeskyinka“: Béhem faze vedeni vytvaiime z klenby chodidla velkou jeskynku.
V pribéhu oblouku mame kotnik vnitini nohy v supinaci, inverzi, palcovou stranu
tla¢ime nahoru. Vnitini noha je mirn¢ predsunutd. Od kolene doli ji zaroven
zatahujeme dozadu, abychom ziskali tlak do jazyka boty a mohli ji dale vyuzivat.
Chybné provedeni: Pti chybném provedeni mame kotnik v everznim postaveni a proto
vnitini lyze smykd. Chybny cvik nazyvame ,,psychicka berlicka®“. Neméla by se

objevovat na spadnici a pod ni.

Obrazek 51. Cvik ,,jeskynka“ Anna Fenninger (AP/John Locher, 2016).
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»Schovana kycel“

Kazdého bavi hrat si na schovdvanou. Provddime to i s ¢astmi svého téla.
Pti lyzovani ndm tato hra pomaha hledat spravny postoj pro oblouk. Je k tomu potieba
zapojit svaly a d¢lat pohyby, na které nejsme moc zvykli.

Cil: Obloukovité zahnuti celé¢ patefe do tvaru pismene ,,C*. T¢lo 1épe odolava
pusobicim vnéjsim, ale i vnitinim silam.

Popis provedeni:

Bederni patef vychazi vzdy kolmo z panve. Sikmost panve vidi stehenni kosti
vngj$i nohy sméruje (pfiklani) bederni patet (trup, horni polovinu téla) vice nebo méné
dovnitt oblouku. Pfi¢na osa kycelnich kloubl (péanev) je podle potieby, co nejvice
naSikmend. Postaveni panve se blizi k pravému thlu vii¢i vnéjsi stehenni kosti. Vnitini
bok je silou tlacen dold. Vnéjsi bok je silou pfitazen k vnéj$imu rameni.

Chybné provedeni: ,,Ostra kyc¢el“ znamena, ze osa kycelnich kloubt je v roviné

413

frontalni vodorovné s povrchem. Péanev je ,,zalomend* ve vnitinim kycelnim kloubu

»ostrou kyc¢li“, jako kdyz si seddme bokem do auta.

Obrazek 53. Cvik ,,schovana kycel Kathrin Zettel, Mikaela Shiffrin (Getty Images,
2016).
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»Roladicka*

Co byste fekli na piskotovou roladdu se Slehackou a Cerstvymi jahodami. Mate
chut? A méli byste chut, kdybychom tekli, ze vas bude poslouchat spodni lyze a vy se
do ni mohli potadné opftit? Staci narolovat kycelni kloub do oblouku jako ,,roladicku®.

Cil: Centrovany kycelni kloub vné&j$i nohy. Stabilni koleno vnéjs$i nohy, které
sleduje smér oblouku.

Popis provedeni:

Kyc¢el vnéjsi nohy musi sledovat smér jizdy (nesmi byt oteviend). Protirotace
panve zpusobuje bez dostatecné kompenzace tlak bérce do zadni ¢asti kominu boty a
koleno je odtlacovano ven. Proto jiz v pribéhu zahajeni k protirotaci panve ptidavame
vnitini rotaci ky¢le vnéjsi nohy. Jako kdybychom vngjsi kycel a stehno rolovali jak
roladu do oblouku.

Chybné provedeni: Oteviend ky¢el vngjsi nohy. Spatna projekce tlaku na
chodidle.

Obrazek 54. Cvik ,roladicka“ Mikaela Shiffrin a Christoph Noesig (Agence Zoom -
Alain Grosclaude, Olivier Morin, 2016).

Obrazek 55. Cvik ,roladicka™ Ted Ligety a Vincent Kriechmayr (upraveno dle FB
profil Ted Ligety, 2016 a Getty Images, 2016).
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»Bocni stehno*

Cil: Protirotace panve. Rozsah pohybu téla v oblouku. Vétsi thel hranéni.

Popis provedeni:

Ve fazi vedeni chceme, aby z pfedniho pohledu byla vidét vnéjsi ¢ast vniténi nohy
(napina¢ povazky stehenni). Polohy docilime mirnym pfedsunutim pokrcujici vnitini
nohy v koleni. Pohyb provadime b&hem zahajeni oblouku za soucasné protirotace
a priklonéni panve. Koleno vnitini nohy nevbocujeme ven z oblouku. Na klenbé
chodidla vnitini nohy chceme docilit ,,jeskynky*.

Chybné provedeni: Rotace panve do oblouku. Ostra kycel vnitini nohy.

Obrazek 56. Cvik ,,bo¢ni stehno* (upraveno dle Erich Spiess/ASP/Red Bull, 2016).
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»Ro0z5tép kiize*

Cil: Rozsah pohybu v oblouku s centrovanou ky¢li a kolenem vné&jsi nohy.

Popis provedeni:

Cvik ,rozstép kiize* docilime kombinaci dvou vySe popsanych cviku, cviku
»roladicka® na vnéj$i noze dohromady s cvikem ,bo¢ni stehno* na wvnitini noze.
Pii spravném provedeni citime pnuti v oblasti kiize a kiizové kosti.

Ve fazi vedeni v maximalnim rozsahu panev maximalné protirotujeme, abychom
dokazali postavit lyZe vice na hrany, a tim ovlivnili jejich radius. Protirotace panve
zpusobuje odtlaceni vnéjsiho kolene ven z oblouku, ale po koleni vné&jsi nohy chceme,
aby sledovalo smér jizdy (nesmi byt oteviené). Proto k protirotaci panve piidavame
maximalni vnitini rotaci kycle vngj$i nohy, ktera vSak odtlatuje panev z oblouku.
Vznika antagonisticky konflikt, kdy se dva protichidné pohyby vzajemné eliminuji.
My chceme oba, a to v maximalnim rozsahu.

Chybné provedeni: Rotace panve do oblouku.

Obrazek 57. ,,Rozstép kiize”“ Kappaurer Elisabeth a Robby Kelley (innauerfacts.at,
vtskiandride.com, 2016).
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,UKkaz své startovni Cislo divakim*

Ukazujeme své startovni ¢islo nebo medaili na hrudi divakiim stojicim podél trati.

Cil: Odd¢leni prace trupu od prace dolnich koncetin. Kratkodobé zvétSeni
rozsahu.

Popis provedeni:

Pti jizdé drzime télo piiblizn€¢ ve frontalni postaveni, wall. Tésné pfed branou
dojde ke zmén¢ pozice cvik ,,prorazeni dveti a soucasné k velké, ale kratkodobé proti
rotaci trupu, maximalné na délku lyze a ptl az dvé lyze. Tento tlak ovlivni radius, ktery

nam pomuze zahajit v€as novy oblouk.

Chybné provedeni: Vnéjsi rameno piili§ vzadu. Dlouhé provedeni cviku.

Obrazek 58. Cvik ,ukaz své startovni ¢islo divakam® (AFP-JIJI, 2016 a Marco
Trovati/AP, 2016).
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5.4.2  Zdokonalovaci cviky pro fazi zahajeni

»Malovani obrazku*

Pokud chceme mit vysoky tlak do lyzi na zac¢atku oblouku, vytvoiime si naskok
jiz v mist¢ ukoncovani oblouku a preneseme zde hmotnost na budouci vnéjsi lyzi.
K uvédomovani si mist, do kterych se ptenasi tlak a jak se centrum tlaku pohybuje

na chodidle, ndm pomuze piedstava malovani obrazku.

Zajimame se jen 0 fazi zahajeni a budouci vné&jsi nohu. Obrazek zaciname
malovat tésné pied prechodem. Centrum tlaku je u paty na malikové hrané¢ chodidla.
Sledujeme, kam se stéhuje projekce pii preneseni hmotnosti na novou lyzi, az do
zahajeni faze vedeni, kde je tlak jiz do palcového polstarku.

Cil: Prenos centra tlaku a jeho projekce na chodidle. V¢asné hranéni budouci
vnéjsi lyze.

Popis provedeni:

Mijime branu, ukoncujeme oblouk, na budouci vnéj$i noze vyvijime tlak
do malikové hrany u paty chodidla. Na zacatku pfechodu mezi oblouky v lyzaiské boté
piesouvame tlak na chodidle po malikové hran¢ smérem k prstim. V prabéhu piechodu,
kdy aktivitou pfitahovace stehenniho svalu dostdvame lyZe na plochy, vyvijime tlak
do stfedu a ptedni ¢asti chodidla. Na konci pfechodu a pii zahajeni nového oblouku
vyvijime tlak do palcové hrany chodidla do palcového polStaiku.

Chybné provedeni: Tlak na konci ptechodu. Tlak pfi zahdjeni do stfedu chodidla
vné&jsi nohy.

Projekce v§voje tlaku do chodidla béhem

piehodu z oblouku do oblouku

centrum tlaku do palcového politafku hlavi
= stred hlavicky ¥ motatarzaini kloub stfed hlavicky

!
I/ 2.metatarsélniho kloubu
!
\ |
1
1
i

b tlak na malikové hrané
v misté zacdtku

budovini nového oblouku

stfed paty

0sa otateni/stfed boty

13

Obrazek 59. Vyvoj tlaku na chodidle budouci vnéjsi nohy, cvik ,,malovani obrazku

(upraveno dle Skimovesme, 2016 a LeMaster, 2011).
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»Zvedni zavaZzi na lyZzi

Predstavme si, ze jedeme napfi¢ svahem a soustfedime se na zatizeni vnéjsi lyze.
Co se stane, kdyZ ji prosté¢ zvedneme? Spadneme dolii ze svahu? Kdyz drzime pfi
ukoncovani oblouku v nohach odstiedivou silu, tak to musime udélat tak, jako bychom
méli pocit, ze mame na lyzi zavazi.

Cil: Zatizeni budouci vné;jsi, ski to ski, odhranéni, reverse bicycle.

Popis provedeni:

V rovnovéazné pozici pii ukoncovani oblouku se postavime na vnitini lyzi. Vnéjsi
nohu z natazeni mirn¢ piedsuneme vpied, kréime Vv ky€elnim kloubu a pftitahujeme k
hrudniku. Jako bychom §lapali na kole proti odporu pozpatku. Zavodnikiim se nejcastéji
zveda Spicka lyZe. Pfechod z oblouku do oblouku provadime pies pokréené dolni
vnitini hranu. LyZe naklopime na poc¢atecni thel, ktery potiebujeme pro novy oblouk.

Chybné provedeni: Pozdni naasovani oblouku. Zatahovani budouci vnitini lyze

Vv pfechodu.

Obrazek 60. Cvik ,,zvedni zavazi na lyzi“ Mikaela Shiffrin (Alexis Boichard/Agence
Zoom, 2016).
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»Stiiska*

Pojd'me si hrat s riznym nastavovanim naklonl bércl, tak jako na bruslich
délame cibulky. Kazdy pfechod muze byt jiny podle rychlosti pfitlaeni bérct v riznych
kombinacich. Stiiska je kratkodobé postaveni obou lyzi na vnitini hrany a bérce nam
tvofi pomyslnou stfiSku. Vysledny efekt se podoba oldschoolovému ,,A“ frame stylu
lyZovani. Nezavislost hranéni je znamkou, Ze dovednosti lyZafe jsou velmi dobie
rozvinuté v oblasti pfechazeni z hrany na hranu.

Cil: Piechod mezi oblouky hrana — hrana. Urychleni a zpiesnéni zahajeni nového
oblouku. Okamzité zvySeni tlaku a vyuziti vlastnosti vedené vnéjsi lyze.

Popis provedeni:

Na konci faze vedeni oblouku vyrazné piehranime vnitini lyZi na jeji budouci
vnitini hranu. V pfechodu mezi oblouky ndm vnéjsi lyZe dokoncuje predchozi oblouk a
vnitini (budouci vngjsi) lyzi madme predpfipravenou pro okamzité zahajeni dalSiho
hrana — hrana. Rozdilné nastaveni thlt bérct je vyhodné pro kratkodobé postaveni obou
lyzi na vnitini hrany, do opory tvaru ,, X“, postaveni A - frame. S navazujicim
zatizenim lyze bezprostiedné reaguje na vyvoj tlaku, lyZze nadhern¢ tdhne do oblouku.

Dochazi k spravnému nastaveni centra tlaku na chodidle. Zvyraznény okamzik, kdy je

panev nad lyZemi a zdvodnik ma obé& lyze postaveny na vnitinich hranach.

Obrazek 62. Cvik ,stfiSka” Bode Miller a Lindsey Vonn (upraveno dle LeMaster,
2009).
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,,gvihnuti bérci a kolen*

Jako bychom spustili stérade na nejvyssi rychlost. Svihneme bérci a koleny do
nového oblouku. V prechodu mezi oblouky dé€la tento rychly pohyb divy.

Cil: Urychleni pfechodu mezi oblouky. Okamzité pieklopeni (piehranéni) lyzi
z hran na hrany.

Popis provedeni:

Na konci oblouku, kdyz jsou lyZe jesté naklopené na starych hranach, Svihneme.
Svihneme rychle, ale kontrolovatelné s bérci a koleny dolti ze svahu, do nového
nezvedame se. Predstavime si, ze je velice intenzivni dést, nase bérce jsou stérace
u automobilu a stérace spustime na nejvyssi rychlost stirani. Rychly §vihovy pohyb

bérci nam urychli pfechod mezi oblouky. MiZeme zahgjit oblouk za v¢asné aktivace

budouci vnégjsi lyZe na jeji vnitini hrané.

Obrazek 63. Cvik ,,Svihnuti bérct a kolen* Marcel Mathis (ESPA, 2016).
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»Pistolnik s pokréenyma nohama“

Vvt
A%

WVt

a vyvazen¢ na lyzich.

Cil: Pfechod mezi oblouky pies pokré¢ené dolni koncetiny. Prace pazi.

Popis provedeni:

Pistolnik ma v obou rukach pistoli jako kovboj, v pfechodu mezi oblouky kréime
kolena i kyc¢le, pritahujeme Silou zadni stranu stehen k lytkiim a pfedni stranu stehen
K hrudniku. Soucasné predpazujeme, pistolemi zamifime na objekt, vrchol nésledujiciho
oblouku a vystrelime. Tim je pfechod ukonéen. Pohyb pazi vpfed ndm pomize zvysit
tlak do jazyku bot a udrzet trup ve vyvazené poloze.

Chybné provedeni: Zvedani t€zisté mezi oblouky. Ptili§ brzké provedeni cviku

(v oblouku).

Obrazek 64. Cvik ,,pistolnik (upraveno dle Ski Alpino, 2016, Selko Photo, 2016 a
Gepa pictures, 2016).
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,Citit se tézky*

Lyze se n€kdy chovaji zradng, v agresivni jizdé se cCasto mizou vymstit
nevyvazenou pozici, predev§im pfi ukoncovani oblouku a béhem ptechodu. Zavodnik
chece lyZe na konci oblouku uvolnit, aby ho zrychlily, ale chce také co nejvice zkratit
prechod. Proto tu je postoj pro prechod, jehoz cilem je citit se tézky, i ptes to, ze se
tteba jedna o bezoporovou situaci.

Cil: Neztraceni kontaktu se sné¢hem. Urychleni a zpfesnéni zahdjeni nového
oblouku. OkamZzité zvySeni tlaku a vyuZiti vlastnosti vedené vnéjsi lyZe.

Popis provedeni:

Béhem ptechodu kr¢ime nohy v kolenou a maximalni silou pfitahujeme zadni
stranu stehen Kk Iytkiim. Snazime se o co nejvétsi naklon vpied ve snizené pozici. Tato
souhra pohybti nam pomutze vytvofit diraznéjsi kontakt s jazykem boty. Soucasné

s timto cvikem zanozujeme pomoci hyzd’ového svalu budouci vnéjsi nohu.

© Ron LeMaster

Obrazek 65. Cvik ,,citit se tézky* (upraveno dle LeMaster, 2011).
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5.4.3  Zdokonalovaci cviky pro fazi vedeni

»Mackani pomerance

Predstavime si, ze madme na piedni stran¢ mezi holeni a kominem lyzaiské boty
umistén pomeranc, a ze Z n¢ho chceme vymackat stavu. Vnitini ¢asti holené¢ vyvijime
tlak diagonalné dovnitt do oblouku. Pomeran¢ mackame podle toho jak je potieba.

Cil: Vcasné zatizeni vnéjsi lyZe. ZatiZeni lyze od Spicky.

Popis provedeni:

Cvik ,,mackani pomerance“ miuzeme aplikovat jak v piechodu, tak v oblouku. Na
vngjsi 1 vnitini noze. Pfi aktivaci budouci vnéjsi lyze, provadime cvik ,,malovani
obrazku“ na chodidle. Misto centra tlaku se pfesouva od paty malikové hrany
obloukovité dopiedu na palcovy polstarek. Tlak do lyze pfenasime také holeni vici
kominu lyZatské boty. Do doby piestoupeni tlaci bérec na vnéjsi stranu kominu boty,
abdukce vnitini nohy brani tomu, aby doslo k narovnani lyze na plochu. Pfenesenim
hmotnosti na budouci spodni nohu, zatizenim a narovnavanim kolene dojde k uvolnéni
tlaku vnitinitho bérce o vnéjsi komin boty. V tento moment piichdzi ¢as na cvik
»mackani pomerance®. Vnitini ¢asti holené vyvijime tlak nejcastéji diagondlné dovnitf
do oblouku. Mackanim a zménou thlu regulujeme postaveni lyze na hranu.

Chybné provedeni: Vyvinuti tlaku do zadni ¢asti lyZatské boty.

// Selkol

Obrazek 66. Cvik ,,mac¢kani pomeranc¢e* Lindell - Vikarby a Ted Ligety (upraveno dle
Selko Photo, 2016).
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Obrazek 67. Cvik ,,mackani pomerance® (upraveno dle Selko Photo, 2016).

,»Kratka, dlouha noha*

Cil: Uvolnéni tlaku u vnitini nohy a zvySeni tlaku na vnéjsi noze.

Popis provedeni:

Ve fazi zahéjeni oblouku kréime vnitini nohu v koleni a pfitahujeme k hrudniku.
Vnéjsi nohou o to vice vyvijime tlak na lyzi a do sn¢hu. Cvik za¢iname provadét véas a
véas ho ukon¢ime. Chceme docilit nejvétsiho zatizeni lyzi nad branou, linii v oblouku
vyjizdime ve tvaru ,, srdce®, ,,vysoké C*. Nechceme nejvétsi zatizeni lyzi pod branou a
vyjeti linii ve tvaru ,,J*.

Chybné provedeni: Malo pokréené koleno vnitini nohy. Vbocené vnitini koleno.

Maly rozsah pohybu. Pozdni na¢asovani zah4jeni.

Obrazek 68. Cvik ,kratka, dlouha noha“ (upraveno dle Getty Images, 2016 a
Madography, 2016).
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wZed

Nabourat do néceho na lyzich, to musi bolet. Tieba by s tim §lo na posledni chvili
néco udélat. Podobné povedeni jako cvik ,kratka, dlouha noha®.

Cil: Zvyseni tlaku pted a na spadnici oblouku.

Popis provedeni:

Z vnéjsi strany oblouku si pfedstavime na spadnici pomyslnou zed’. Abychom do
zdi nenajeli, musime jesté pred spadnici vyrazné zvétSit hranéni lyzi, prohnutim vnéjsi
lyze od Spicky. Jesté vice pokré¢ime vnitini nohu v koleni, abychom aktivné piiblizili
panev ke snéhu, a pfitla¢ime kotnik ke sn€hu. Jakmile mineme pomyslnou zed’,
zkorigujeme linii oblouku, ale to uz se blizime k dal$imu narazu. Dopiedu se na to
mizeme pripravit. Tento cvik provadime rychle, ale soucasné kontrolovatelné a s citem.

Chybné provedeni: Zvyseni tlaku za spadnici. Maly thel hranéni lyZi.

- - - -

Obrazek 69. Cvik ,,zed*‘(upraveno dle Getty Images, 2016 a USSA, 2011).
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6 ZAVERY

V diplomové praci se nam podafilo splnit vSechny piedem stanovené cile a tkoly.
Bylo potvrzeno, Ze obti slalom je zakladni lyzatfskou disciplinou uz od détského véku.
Zaroven mizeme fict, Ze o dobrém umisténi v zavodech juniorské kategorie rozhoduje
systematickd a vSestranna piiprava od piedzakovské kategorie. Podle teoretickych
poznatkt a anketniho Setfeni s trenéry, zavodniky a instruktory lyzovani jsme zjistili, ze
nacvik technickych dovednosti je velmi dileZity a zna¢né ovlivituje vykonnost v obfim
slalomu.

Dvanéact dotazovanych meéli osobni zkuSenosti s trenérskou i zavodni Cinnosti,
ktomu pét dotazovanych, zaroveii i s instruktorskou ¢&innosti. Uroven trenérského
vzdélani zvysSuje vypovédni hodnotu rozhovoru. Pouze dva dotazovani nemaji trenérské
vzdélani, ale Cerpaji z praktickych osobnich zkusenosti ze zavodni ¢innosti v alpském
lyZovani.

Z anketniho Setfeni je jasné propojeni vyvoje v technice jizdy obtiho slalomu
s piedepsanymi parametry lyzi. ZvétSeny radius ma zna¢ny dopad zejména v Kategorii
juniord. Z Setfeni vyplynulo, Ze ptechod z zakovské do juniorské kategorie je naro¢néjsi
zejména z hlediska nahle zvySenych pozadavki na fyzickou kondici zavodnika
a snispojenou technickou proveditelnost oblouku. Z rozhovort jsme také zjistili,
ze faktory kondice a techniky jsou procentualné hodnoceny na témét shodné trovni.
Uceni se technickym dovednostem v juniorské kategorii hodnoti dotazovani
jako zasadni ptinos a zaklad pro danou disciplinu.

Postupem vyvoje lyzaitské vyzbroje pro obii slalom vznikly zdsadni zmény
v materialu a ovlivnily tak techniku jizdy v obtim slalomu. Z odpovédi vyplynulo, Ze je
potieba se pfizplsobit zasadni zméné zejména ve zrychleném ptechodu mezi oblouky
a okamzitém zatizeni lyZi ve fazi zahajeni oblouku. Trenéfi uvedli n¢kolik dilezZitych
dovednosti k spravnému provedeni oblouku v dané discipling, ty jsou sefazeny v tabulce
7. Z anketniho Setfeni jsme zaznamenali novinku o dals§i zméné parametrt lyzi v
muzské kategorii pro sezonu 2017/18.

Z odpovédi jsme zjistili, Ze trenéfi na zéklad€ svych praxi nevidi zasadni rozdily
Vv technické ptipravé zékovské a juniorské kategorie. Respondenti si uvédomuyji,
ze by v tréninku  bylo vhodné zménit pomér volnych jizd a jizd v branach.
Nami navrhovana metodika vyuky mize pomoci trenérim provadeét v ramci tréninku
ve volné jizdé zdokonalovaci cviceni, ktera povedou k nacviku dovednosti pro spravné

technické provedeni oblouku. Dotazovani se také shodli na dulezitosti pripravnych

101



cviCeni. Navrhovany Systém zdokonalovacich cvikii by mohl motivovat trenéry
I zavodniky a zvysit uroven technické pfipravy juniord.

Pro kvalitni a efektivni praci trenérii jsou potiteba kvalitni vyukové materialy.
Deset dotazovanych se shoduje, Ze Cerpaji ze zahrani¢nich materiald, zejména
z metodiky americké a kanadské asociace. Dalsi vétsi skupina Sesti dotazovanych
ziskava informace, diky komunikaci S ostatnimi trenéry. Stejny pocet dotazovanych
vyuziva a doporucuje analytickd videa, odborné komentaie v televizi (rakouské nebo
Svycarské) ze zavodi Svétového poharu. Z uvedeného Setfeni je ziejmé, ze vétSina
kvalitniho vyukového materidlu je v Ccizim jazyce (anglictina, ném¢ina) a v ¢eském
jazyce chybi. Dotazovani shledavali velky rozdil v odlisnosti technické ptipravy
v obiim slalomu juniorské reprezentace v CR a v zahrani¢i. Piicinou je lepsi
informovanost a vzdélanost zahrani¢nich trenérti. Také bylo poukdzano na castéjsi
individualni ptipravu v CR, oproti alpskym zemim, kde preferuji a funguji tymy s péti
az Sesti zdvodniky a s kvalitnim trenérskym servisem.

Z odpovédi trenérii jsme zjistili, Ze vyuzivaji rGzné pomicky pro zpestieni a
zlepSeni kondi¢ni pfipravy. Nejcastéji jsou vyuzivany koleckové brusle a mnohé
balan¢ni pomiicky. Podle dotazovanych je spravné piedvedeni cviku a jeho slovni popis
bran jako nejefektivnéjS$i druh uceni k pochopeni cviku, zaroven se zpétnou vazbou
napf. (vyuZiti videa).

V ¢asti prace Metodika vyuky jsme se zabyvali - provedenim cviku, zminili jsme
i chybné provedeni a uvedli nazornou ukazku spravného provedeni. Cviky jsou
zalozeny na predstavé pohybu. Potési nas, kdyz systém zdokonalovacich cvikli pomiize

zpestfit vyuku trenériim i zavodnikiim v jejich naro¢né ¢innosti.
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7 SOUHRN

V této diplomové praci jsme se zabyvali technikou jizdy a metodikou vyuky
obfiho slalomu. Charakterizovali jsme alpské lyZovani, lyzaiské organizace, faktory
ovlivilujici lyzatfsky vykon a technickou pfipravu pro alpské lyzovani. Mezindrodni
lyzaiska federace fidi zavodni lyZzovani ve svété a smérem k ni haji zajmy ceského
lyzovéni Svaz lyzatt Ceské republiky.

Hlavni cil prace byl evaluovat disciplinu obfi slalom z pohledu vyvoje, techniky
jizdy, souCasnych trendu a literatury. Sbér informaci k technice jizdy v obfim slalomu
jsme Cerpali pfevazné ze zahranicni literatury. Literaturu jsme zpracovali a ziskali
tak aktualni materialy k technice alpského lyzovani.

Z teoretickych poznatkli a fizeného dotazovani trenérti lyzovéani vyplyva,
ze nacvik technickych dovednosti je dilezity a ovliviiuje dobré umisténi v zavodu
obfitho slalomu. Zavodni lyzovani klade vysoké naroky na technické provedeni
s vyuzitim fyzické kondice a vSestrannosti pohybu lyzafe. Zaroven prakticka ¢ast prace
ukazala, ze urovefi technické piipravy juniorské reprezentace v CR se oproti zahraniéi
zna¢né€ 1isi. Diivodem je odlisny systém vychovy sportovci. U nas vladne individudlni
ptiprava, jejiz kvalita zavisi na znalostech pfislusného trenéra. Nedostatek jsme
zaznamenali v pfenositelnosti terminologie, techniky 1 metodiky. Analyzou
a pozorovanim techniky jizdy obiiho slalomu z videozaznami a fotodokumentace
zavodnikli Svétového pohéru jsme navrhli systém zdokonalovacich cviceni.

Vysledky prace ukézaly, Ze informace o technice lyZzovani pro trenéry v CR jsou
nedostacujici. Za dostupné povazovali vyukové materidly o lyZovani od americkych
a kanadskych asociaci. Lyzafské informace je potfebné vyhledat, pielozit a nastudovat.
Z vysledkt prace vyplyva, Ze cesti trenéfi upfednostiiuji v technické piipraveé vysoky
pomér jizd v brandch a malo jizd ve volném terénu. Trenéfi by se méli zaméfit
na zdokonalovani v pripravnych cvicenich rozvijejici Sikovnost zavodnika a nedé€lat

cviceni pouze jako napravna.
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8 SUMMARY

The diploma thesis examines the technique and methodology of teaching the giant
slalom. We characterize alpine skiing, ski organizations and factors affecting
performance and technical training for alpine skiing. The International Ski Federation
manages ski races all over the world and in respect to this the interests of the Czech
skiing are guarded by Czech Ski Association.

The main task of the thesis was to evaluate the giant slalom discipline from
the perspective of development, riding techniques, current trends, and literature.
Collecting information on riding techniques in giant slalom was based mainly
on foreign literature which forms the latest up to date information in the area of
technology of alpine skiing.

The theoretical knowledge and questioning coaches of skiing implies that training
of technical skills is important and affects good results in the giant slalom race. Ski
racing places high demands on the technical performance utilizing physical fitness and
versatility of the skier’s mobility. The practical part of the thesis shows the level
of technical training of junior team in the Czech Republic varies a great deal
from abroad practises. The reason for this is a different system of education the athletes.
Within the Czech Republic individual preparation is dominant and its quality depends
on the knowledge of the competent coach. We have notices the lack of portability
in the terminology, techniques, and methodologies. Through analyses and observation
techniques of giant slalom ride on the video and photographic documentation
of the competitors of the World Cup we have designed a system of training to improve
the level of skills of junior ski races.

The results showed that the information about skiing technique for coaches in the
Czech Republic is not sufficient. They consider accessible educational materials about
skiing from the American and Canadian associations. It is necessary to search for ski
information, translate it and study. The results of the thesis show that the Czech coaches
prefer the technical preparation of a high proportion of training in gates and few rides in
open terrain. Coaches should focus on training exercises drills enhancing racers” skills

and do exercises only as corrective ones.
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Obrazek 59. Vyvoj tlaku na chodidle budouci vnéjsi nohy, cvik ,,malovani obrazku*

(upraveno dle Skimovesme, 2016 a LeMaster).

Obrazek 60. Cvik ,,zvedni zavazi na lyzi“ Mikaela Shiffrin (Alexis Boichard/Agence
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Obrazek 67. Cvik ,,mackani pomeranée* (upraveno dle Selko Photo, 2016).
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Obrazek 69. Cvik ,,zed*“(upraveno dle Getty Images, 2016 a USSA, 2011).
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Ptiloha 1. Strukturovany rozhovor s trenéry alpského lyzovani
Vazeni dotazovani,

jmenuji se Pavla Klicnarova, jsem studentkou Fakulty télesné kultury, Univerzity
Palackého v Olomouci a chtéla bych Vas pozadat o strukturovany rozhovor.

Data z vyzkumu budou slouzit k acelu zpracovani diplomové prace na Univerzité
Palackého v Olomouci.

Téma prace zni: Technika obiiho slalomu v alpském lyzovani.
Cilem prace je evaluovat disciplinu obii slalom (vyvoj, souc¢asné trendy, techniku jizdy,
lyzatskou vyzbroj) v alpském lyZovani a navrhnout metodiku vyuky pro obti slalom

Vv alpském lyzovani.

Uved’te prosim, zda souhlasite se zvefejnénim VaSeho jména u odpovédi v diplomové
praci.

Pokud souhlasite, uved’te Vase jméno a piijmeni:
Kolik let mate praxi v alpském lyzovani (jako trenér, zavodnik, instruktor)?

Jaky jste zaznamenali vyvoj v technice jizdy obiiho slalomu alpského lyZovani za
poslednich 10 let?

Jak byste ohodnotili duleZitost rozvoje faktoru sportovniho vykonu v juniorské
kategorii v alpském lyZovani? (pfifad’te znamku jako ve Skole)

Kondice Psychika Taktika Technika

+ jaky ma podle Vas prinos uceni se technickym dovednostem pro vykon v obiim
slalomu u zadvodnikt juniorské kategorie?

V ¢em si myslite, ze je rozdil v technické piipravé v obfim slalomu u Zakovské a
juniorské kategorie v Ceské republice?

Myslite si, Ze se lisi technicka priprava v obfim slalomu u juniorské reprezentace
Ceské republiky a juniorské reprezentace v zahrani¢i (Rakousko, Italie, USA,
Norsko, Slovinsko...)? Jestli ano, v ¢em?

Jaké jsou pro Vas kli¢ové prvky pro nacvik lyzaiskych dovednosti v obiim slalomu?

Zapojujete do kondié¢ni pripravy nacvik lyzatskych dovednosti? Jestli ano, jakych?
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Jaky druh udeni lyzatskych dovednosti uptednostnujete pro ob¥i slalom u juniorské
kategorie? A proc¢ je upfednostiujete?

Jaky mate ndzor na uceni se napodobou techniky obiiho slalomu od elitnich
svétovych zavodniki v riznych kategoriich?

Odkud cerpate trendy o technice obfiho slalomu? Jaké vyukové materialy (literaturu,
internetové zdroje, blogy) byste doporucili svym trenérim, zdvodniklim, instruktoriim

k zdokonaleni se v technice obiiho slalomu?

Jaké mate tipy na pripravu piechdzejiciho zadvodnika z zdkovské kategorie, V umisténi
v prvnich letech juniorské kategorie na piednich ptickach velkych soutézi.

Prostor pro Vase nazory na nové parametry lyZi pro obii slalom od sezony 2012/13:

Dékuji Vam za spolupraci a ¢as vénovany rozhovoru.

Pavla Klicnarova
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Ptiloha 2. Specifikace materialového vybaveni pro juniorskou a dospélou kategorii

Rok 2013-2017 2008-2012
DH zZeny 210 cm ** 210 cm
Délka lyZi (minimum) DH muzi 218 cm ** 215cm
SG zeny 205 cm ** 200 cm **
SG muzi 210 cm ** 205 cm **
GS zeny 188 cm ** 180 cm **
GS muzi 195 cm ** 185 cm **
SL zeny 155 cm 155cm
SL muzi 165cm * 165cm*
DH Zeny <=65 mm 67 mm
Sifka pod vazanim DH muzi <=65 mm 67 mm
SG zeny <=65 mm 65 mm
SG muzi <=65 mm 65 mm
GS Zeny <=65 mm 65 mm
GS muzi <=65 mm 65 mm
SL Zzeny >=63 mm 63 mm
SL muzi >=63 mm 63 mm
DH zZeny <=95 mm
Sifka pied vazanim DH muzi <=95 mm
SG zeny <=95 mm
SG muzi <=95 mm
GS Zeny <=103 mm
GS muzi <=98 mm
DH Zeny 50m 45m
Radius (minimum) DH muzi 50m 45m
SG zeny 40m 33m
SG muzi 45m 33m
GS Zeny 30m 23 m
GS muzi 35m 27m
Vyska (minimum - lyZe,
deska, vazani) 50 mm 50 mm

Vysvétlivky: DH — sjezd, SG — superobii slalom, GS — obfi slalom, SL — slalom
Tolerance méreni +/- 1 cm, ** - 5¢cm tolerance pro zavody FIS, * Muzi U 18 (prvnim
rokem) tolerance FIS - 10cm
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