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Anotace

Tato bakalarska prace ma za cil vypracovat multimedialni pfiru¢ku pro sjizdéni a zataceni
ve sjezdovém lyzovani, ktera bude urcena nejen pro studenty a pedagogické pracovniky TU v Liberci,
Katedry télesné vychovy a sportu, ale i pro vefejnost jako pomocny material pii vyuce lyzovani. Videa
obsahuji ukazky jednotlivych cviki spolu s popisem jejich spravného provedeni.

Prace pokryva prupravna a rovnovazna cviceni pro sjizdéni a zataceni ve sjezdovém lyZovani,
ktera jsou velmi dileZitou soudasti pii vyuce lyZovani. Pfedvaddjicim lyzafem je Karolina Cirtkova,
autorka bakalarské prace. Pouzity material byl natocen béhem zimni sezony 2021/2022 ve skiarealu
Bedrtichov v Jizerskych horach.

Kli¢ova slova: multimedialni pfirucka, pripravna a rovnovazna cviceni, sjezdové lyzovani.



Annotation

This bachelor thesis aims to create a multimedia guide of preparation for going down the hill
and turning in downbhill skiing. It will be served not only for students and teachers of the TU in Liberec,
the Department of Physical Education and Sport, but also for the public as useful material for teaching
downhill skiing.

The videos contain examples of individual exercises along with a description of their correct
execution.

The work covers preparatory and balance exercises for downbhill skiing and turning, which are
very important parts of skiing lessons. The performing skier is Karolina Cirtkova, author of the bachelor
thesis. The used material was filmed during the winter season 2021/2022 in the Bedfichov ski area in the
Jizera Mountains.

Keywords: downbhill skiing, multimedia guide, preparatory and balance exercises.
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Uvod

Bakalarska prace se sklada ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast je zaméfena na teorii a seznamuje ¢tenare
s charakteristikou sjezdového lyZovani, lyzafskym vybavenim jako jsou lyzafska vystroj a vyzbroj,
bezpecnosti a strukturou vyuky lyZovani. Druha cast je zaméfena na praxi a zabyva se prupravnymi
cviky pro sjizdéni a zataceni ve sjezdovém lyzovani. Zaver prace popisuje multimedialni prirucku a jeji

technické udaje (program pro stfihani videi, misto ke stazeni atd.).

LyZzovani se vénuji od malic¢ka, proto m¢ toto téma bakalarské prace zaujalo. Jedna se o rozsifeny
av Ceské republice oblibeny sport. Diky tomu je zde také mnoho lyZaiskych areala a stiedisek. Pii
vybéru vhodného arealu pro nataceni videi jsem brala v potaz predevsim vhodné sné¢hové podminky
a dale pak Siroké, prehledné, mimé a upravené sjezdovky. VSechna videa byla natoc¢ena ve Skiarealu
Bedfichov, konkrétné na sjezdovkach Pastviny a Malinovka, které byly svymi podminkami a terénem
pro nataceni nejvhodnéjsi.

V praci jsou popsana jednotliva cviceni a jejich spravné provedeni, aby byl kazdy potencialni
lyzat schopen osvojit si tyto zakladni lyZzafské dovednosti. VSechna cviceni jsou zpracovana ve videich,
ze kterych je vytvofena multimedialni pfirucka, ktera bude slouZit jako studijni material nejen studentiim
télesné vychovy a sportu, ale i vefejnosti. Videa lze prehrat individualné pro kazdy cvik zvlast nebo
v celku. Zaroven je vytvorena interaktivni PowerPointova video ucebnice, ve které lze listovat

a prehravat cviky napfic kapitolami.

Multimedialni prirucka, ktera je hlavni naplni a vysledkem této prace, pomiize studentiim a dalSim
zajemcum predstavit si jednotlivé cviky a usnadni jim tak jejich realizaci v praxi. Jedna se o prupravné
a rovnovazné cviky pfi sjizdéni po spadnici, Sikmo svahem a cvieni provadéna na misté, ktera se
zaclenuji do zakladni vyuky lyZovani. Tyto prupravné cviky vedou ke zvladnuti sjizdéni a zataceni

na lyzich.



1 Cile prace

Hlavnim cilem této bakalarské prace je vytvoreni multimedialni priru¢ky sjezdového lyzovani se

zamétfenim na prapravu pro sjizdéni a zataceni.
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2 Charakteristika sjezdového lyZovani

Sjezdové lyzovani, které je také mozné nazyvat alpskym lyZovanim, patfi mezi oblibené
a roz§ifené sporty nejen v Ceské republice, ale i ve svété. Vyhodou tohoto sportu je, e se mu muze
vénovat téméf kazdy jedinec bez ohledu na veék. Vzhledem k jeho veliké popularité dochazi

k neustalému vyvoji a ke zlepSovani techniky jizdy i vybaveni lyzarské vyzbroje a vystroje.

Sjezdové lyzovani patfi mezi rychlostné silové sporty a lze jej fadit mezi Cinnosti se
submaximalni intenzitou a se zna¢nym kyslikovym dluhem. Z hlediska pohybovych schopnosti se fadi
do kratkodobé vytrvalosti vzhledem k ¢asovému rozmezi, ve kterém se pohybuje. Dochazi zde k zatézi
srde¢niho a cévniho systému a ke zvySeni kyseliny mlééné ve tkanich. V lyZovani prevazuje prace
dolnich koncetin. Namahané jsou kolenni klouby i zadové svaly napf. pfi vyrovnavani terénnich
nerovnosti. Dilezita je ale ovSem 1 prace horni ¢asti téla, a to trupu a hornich koncetin (Scheinherrova,
2017).

Technika sjizdéni a zataceni na lyZich je pomémé slozita a jeji zvladnuti zavisi na proménlivych
podminkach, se kterymi se lyZar setkava a musi na n¢ véas reagovat a prizpusobit jim tak svou jizdu.
Jedna se o zvladnuti Siroké skaly pohybu, diky kterym je lyZar schopen ovladat lyZe pfi jizd€ na svazich
riazn¢ho sklonu, s riznou kvalitou sn¢hu a Clenitosti terénu. Cilem je dosahnout co nejekonomicétéjsiho
pohybu za pomoci riznych typt oblouki, které zavisi na urovni osvojenych lyzarskych dovednosti

(Dygrin a kol., 2016).

Jedna se o aktivitu, kterou lze provozovat jak rekreacné, tak zavodné. Rozdily pohybovych
schopnosti a dovednosti jsou mezi rekreacnimi a zavodnimi lyZafi znané. Zavodni lyZovani klade
vysoké naroky na vSestrannost lyZare diky vysoké rychlosti pohybu a sil, které na lyzare pusobi, a které

je lyzar béhem jizdy nucen zvladnout (Havel, 2018).

Zavodni sféru 1ze délit do nékolika zakladnich disciplin: obfi slalom, slalom, sjezd, Super-G
a superkombinace, ktera obsahuje dvé rychlostni discipliny (sjezd nebo Super-G) a slalom. Kazda
ztéchto disciplin se od sebe li§i rychlosti jizdy, technikou, fyzickou pfipravou i narocnosti

(Scheinherrova, 2017).

Dulezitou roli hraji také psychologické faktory. LyZzovani patfi mezi rizikové sporty, proto je
nutng, aby byl lyzaf jak v dobré fyzické, tak psychické kondici. V zavodnim, ale n€kdy i v rekreacnim
lyzovani krom¢ vcasné reakci na okolni podminky prekonava lyzaf i pocit strachu, coz je velmi

dualezitym faktorem ve spravnosti provedeni jizdy (Scheinherrova, 2017).
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3 Lyzarské vybaveni

Lyzafské vybaveni se d¢li na lyzafskou vyzbroj a vystroj. Do lyzafské vyzbroje patii sjezdové
lyze, lyzatské boty, vazani a podlozka, hole. Do lyzafské vystroje se fadi vesker¢ obleceni a ochranné

pomucky jako pfilba, bryle a chranice patete.
3.1 Lyzarska vyzbroj

Lyze

Mezi zakladni parametry modernich sjezdovych lyzi patii jejich délka a radius neboli polomér.
Vybér délky lyzi zavisi na hmotnosti, vySce, zdatnosti a vykonnosti lyzare. Dale také na preferenci typu

oblouku, rychlosti jizdy a terénu. S délkou lyze velmi tzce souvisi radius, ktery udava boc¢ni vykrojeni

lyze:

e Velké vykrojeni = maly radius.

e Malé vykrojeni = velky radius.

Na vykrojeni lyze zavisi délka oblouku. Obecné plati, ze ¢im kratsi lyze je, tim ma mensi radius

a kratsi a rychlejsi oblouk. Naopak ¢im delsi lyze je, tim ma vétsi radius a del$i oblouk.
Kromé¢ délky a radiusu je dalezitym faktorem také Sitka lyze ve $picce, stiedu a patce:
o Sirsi lyZe ve Spicce umoziuje rychlejsi a radikalnéjsi zahajeni oblouku;
o Sirsi lyZe ve stfedu ma univerzalngjsi vyuziti;
e lyze se §irsi patkou ma tendence se zafezavat na konci oblouku, projevuje se carvingovym

efektem a hor§im smykanim (Musil, Reichert, 2008).

Vyvoj lyzaiského vybaveni jde neustale dopfedu a diky modernim materialum 1ze vyrabét lyze
o vysoké torzni tuhosti, kdy lze vyuzit celou hranu lyZze, coz je vhodné predevsim pro fezany oblouk
atvrdou trat’. Lyze, které jsou torzn¢ meékke se krouti a spolehliva je pouze jejich stfedni ¢ast, ktera je
zahranéna nejvice. U podélné tuhosti plati, Ze ¢im je lyZe podéIn¢ mekci, tim snadngéji se pfi jizde prohne
a lépe zataci. MEkci lyze jsou vhodné pro zacinajici lyzare, naopak tvrdé lyze jsou vhodné pro rychlou

a zavodni jizdu. Lyze lze kategoricky rozdélit na univerzalni, sportovni, zavodni a specialni.

Mezi univerzalni lyze patfi napf. Allroundcarver (nejtypictéjsi tzv. ,univerzalky®),
Allmountain (lyze do voln¢ho terénu) a Ladycarver (lyze s niz$i hmotnosti a podéIn¢ mekéi, uréené
zejména pro zeny). Délka univerzalnich lyZi se pohybuje mezi 165-175 cm pro muze a 150-165 cm pro

zeny, radius se pohybuje mezi 12-17 m, pramér ¢ini 14 m. Obecné lze fici, Ze se jedna o lyZe:

o Sirsi, které maji ve stfedu 70 mm a Iépe zataceji v neupraveném terénu;
o mg¢kdi, které jsou vhodné pro bézné lyZovani, volny terén i sportovni jizdu;

e vykrojené, které dobfe kraji oblouk, Ize na nich zajet i smykany oblouk.
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Sportovni lyZe vychazi ze zavodnich modelt a dé€li se dle jejich vyuziti. Do této kategorie lyzi
patii napt. Racecarver (lyZze pro velmi dobré lyzafe, stfedni az dlouhy oblouk ve vyssi rychlosti),
Slalomcarver (lyZze pro sportovni jizdu, kratky oblouk a na upravenou sjezdovku) a Cross (lyze pro

dravou sportovni jizdu na upravené sjezdovce, radius pro kratsi i delsi oblouk).

Zavodni lyze se déli na ,,obiacky* a ,,slalomky*. Obtacky jsou lyze s tuhou stfedni casti,
naopak predni a zadni ¢ast je m&kéi. Délka téchto lyzi se pohybuje mezi 180-195 cm. Jedna se o lyze
urcené pro technicky dokonalou jizdu ve vysoke rychlosti, na tvrdé trati a v delSich obloucich. Slalomky
maji danou minimalni délku, ktera u Zzen ¢ini 155 cm, u muza 165 cm, u zactva 130 cm, Sitka pro vSechny
minimaln¢ 60 mm a radius se pohybuje okolo 11 m. Lyze jsou urcené¢ pro dokonale upravenou

sjezdovku, rychlou jizdu s kratkymi oblouky.

Specialni lyze jsou urcené predevs§im pro moderni lyzarské aktivity. Do této kategorie patii
Freestyle (lyze ohnuta nahoru ve $picce 1 patce, mekéi, stfedné velké vykrojeni), Freeride (delsi lyze
prevysujici vysku lyzate, malé vykrojeni, radius mezi 20-30 m), Snowblades (kratké lyZze do jednoho
metru, lehké, vice vykrojené a pruzné, vhodné pro rozvoj lyzarskych dovednosti) a Telemark (puvodni

délka lyzi 2.5 m) (Castka a kol. 2005).
Lyzarské boty

Sjezdové boty musi pevné fixovat chodidlo a bérec, aby byl zajistén pfenos sily z nohou na lyze.
Mezi ditlezité parametry patfi tzv. flex index, ktery udava celkovou tuhost skeletu bot. Cim vy&si FI bota
ma, tim lepsi a presngjsi prenos sil a pohybu na lyZe poskytuje. Boty s vysokym FI jsou vhodné pro
sportovni, vykonnostni a zavodni lyZovani. Naopak boty s nizkym FI jsou vhodn¢ pro rekreacni jizdu,

nabizeji vétsi pohodli a jsou tolerantnéjsi vuci chybam lyzafe (ski-max.cz, 2022).
Mezi zakladni druhy sjezdové obuvi patfi:

o klasicky ¢tyt az pétiprezkovy typ s prednim nastupem (nejrozsifené)si);
e jedno az dvoupiezkova bota s tzv. zadnim nastupem (konstrukci omezena moznost nakleku
a nerovnom¢érna sila upnuti chodidla a bérce v botg);

e soft boots (vyrazna pohodlnost pii zachované pevnosti) (Castka a kol. 2005).
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Viazani a podlozka

Vazani slouzi k upnuti sjezdové boty k lyzi. Diky tomuto upnuti je mozné pfenaset impulsy
z bot na lyZe a naopak. Dulezitym parametrem u vazani je kromé pevnosti stupeni elasticity, ktery

zabranuje, nebo naopak umoziuje bezpecné uvolnit botu z vazani, a to ve vsech smérech.

Stupnice pro nastaveni vypinaci sily se nazyva ,,DIN“ (Deutsches Institut fiir Normung). Podle
nastaven¢ hodnoty DIN se tedy bota pfi padu zvazani bud’ vypne nebo zilstane pripevnéna.
U prumérného lyzare plati, ze jeho vazani bude nastaveno na hodnotu danou jednou desetinou jeho

hmotnosti napt. DIN 5 = 50 kg, DIN 9 =90 kg atd.

U déti do 10 let je vhodna stupnice do 3 DIN, u déti od 10 do 15 let do 6 DIN, pro Zeny a mladez
do 10 DIN, u muzi v rozmezi od 12 do 14 DIN a u zavodnich lyzafa stupnice az do 24 DIN.

Dale je tieba vzit v uvahu lyzaruv vék, zdravotni stav, technickou a fyzickou zdatnost, tudiz se

nelze ohliZzet pouze na vahu ¢lovéka.

Podlozka, deska umisténa mezi vazanim a lyzi, dopliiuje lyzarsky set. Mize byt bud’ soucasti

lyZe, soucasti vazani, nebo samostatnym dopliikem (Musil, Reichert, 2008).
Hole

Hole jsou velmi dulezitou soucasti lyzarské vyzbroje. Pii vybéru holi je potieba dbat na jejich
spravnou délku, ktera se da zjistit bud’ vypoctem — vyska postavy x 0,7 nebo vyzkouSenim, kdy pfi

uchopu holi loket svira pravy uhel.

Mezi dualezité parametry pfi vybéru holi patfi jejich vaha, tvarovani a material. Vyrabi se hole
hlinikové (odoln¢jsi, vyssi hmotnost), karbonové (kfieh¢i, nizs§i hmotnost) nebo karbon-hlinikové. Dale

vybér holi 1ze roztfidit dle pohlavi, vékové kategorie a preferovaného stylu jizdy.

Jednim z parametra pfi vybéru holi je i provedeni poutek, ktera mohou byt riizna. V prvni fadé
poutko slouzi k tomu, aby se hul nevytrhla lyzafi z ruky. Mélo by mit nastavitelnou délku, aby si jej

kazdy lyzaf pfizpusobil ke svému pohodli.

Mezi nejznaméjsi a velmi oblibenou znacku holi mezi lyZafi patii znacka Leki. V dnes$ni dobé
vynikaji s technologii poutek s ndzvem Trigger. Jednou z moznosti, kterou nabizi je samostatné poutko,
které je mozné pripevnit a zaroven uvolnit jen pomoci stisknuti tlacitka. Dalsi moznosti jsou pak
specialni rukavice, které maji mezi palcem a ukazovakem pfidélané poutko, a tudiz neni zadné dalsi

poutko potieba (Musil, Reichert, 2008).
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3.2 Lyzarska vystroj
Obleceni

Mezi materialové vybaveni pfi lyZovani patii lyzarské obleceni. U obleceni lze rozliSit prvni

a druhou vrstvu, nedilnou soucasti je pak bunda, kalhoty a rukavice.

Do prvni vrstvy spada funk¢ni pradlo nebo termopradlo, které odvadi pot a vlhkost a zajistuje
tak staly pocit sucha a tepla. Jedna se o tenkou a lehkou vrstvu obleéeni, kterou lze vrstvit dle

individualnich potfeb lyZare.

Druhou vrstvu lyzarského obleceni tvoii funk¢ni mikiny, pulovry nebo vesty, které také odvadi
vlhkost, uchovavaji teplo a tvofi izola¢ni vrstvu, jsou prodysné a lehké. Opét zalezi na individualnich

potfebach lyzare, jaky druh mu vyhovuje a jak teplou a silnou mikinu, pulovr nebo vestu si vybere.

Svrchni ¢ast obleceni tvori bunda, u které je dulezité sledovat tzv. vysku vodniho sloupce, ktera
urcuje jeji nepromokavost. Dale se pak sleduje jeji vétru vzdornost, kterou zajistuji rizné membrany.
Membrany pro prodysnost, jako napf. membrana Gore-Tex, jsou vhodné pro odvod tepla, vhodné jsou

také vétraci otvory pod pazemi.

Kalhoty jsou vhodné volngjsi se zvySenym pasem a kSandami. Nohavice by mély byt dlouhé

tak, aby prekryvaly homi kraje bot.

Rukavice by meély byt vyrobeny z nepromokavého a prodysného materialu. Krom¢ toho, Ze
udrzuji ruce v teple, jsou také ochrannou pomuckou prfed snéhem a poranénim béhem padu.

U sjezdového lyZzovani se Castéji vyuzivaji prstové rukavice nez palcaky (Musil, Reichert, 2008).
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Prilba
Nedilnou soucasti lyzarské vystroje je pfilba, kterou lze d¢€lit podle konstrukce (halfshellove,

fulshellové, integralni) nebo podle pouzité technologie (in-mold, injected). Lze je také rozdélit

kategoricky na détské, rekreacni a sportovni.

Halfshellové prilby jsou leh¢i, je v nich 1€pe slySet a u vétSiny z nich se daji odepnout usnice.
Fulshellové prilby maji pevnou plastovou konstrukei, ktera chrani celou hlavu véetn€ usi. Jsou t€Zsi,
ale velmi bezpecné a je na n¢ mozné pripevnit chranice brady a Celisti. Integralni prilby maji chranice
brady a celisti zabudované automaticky. Takové prilby jsou vhodné predevsim pro lyZare skicrossového

a freeridového lyzovani.

Détské prilby se vyrabi v mensich velikostech a dulezitym prvkem je jejich nizka hmotnost
a mechanismus pro upravovani velikosti, aby na hlavé dobfe sedéla. Rekreaé¢ni pfilby byvaji lehké
s in-mold technologii a halfshellovou konstrukei. Uz podle nazvu jsou vhodné pro rekreacni a béznou
Jjizdu na lyzich, nehodi se pro sportovni a rychlejsi jizdu. Sportovni prilby maji vétsinou fulshellovou
hlavy pred narazem. Takov¢ prilby jsou vhodné pro lyZare preferujici rychlou a dravou jizdu, dale také

pro zavodniky a freeridery.

Diky neustalému zdokonalovani jsou dnesni pfilby komfortni a jejich hmotnost se pohybuje od
300 do 500 gramii. Krom¢ toho, Zze funguji jako ochranny prostfedek, slouzi v dnesni dobé uz i jako

modni doplnék, coz zajem o nakup prilby zvysuje (lyze-radotin.cz, 2022).

Lyzarské bryle

Bryle chrani oci proti mechanickému poskozeni, proti sluneénimu zafeni a vétru a napomahaji
zlepSovat vidéni za Spatnych svételnych a viditelnostnich podminek.

Bryle by mély na obliceji dobfe sedét, a proto je nutné zaméfit se na vhodnou velikost ramecku.
Podle velikosti ramecku se bryle déli na malé (vhodné pro drobnéjsi oblicej a déti), stiedni (univerzalni
velikost) a velké (vhodné pro vétsi oblicej).

Vyrabi se rizné druhy lyzarskych bryli. Na vybér jsou bud'to klasické, nebo dioptrické, které se
oznacuji pismeny OTG (Over the Glasses) a jsou vyrabény tak, aby se pod n¢ vesly klasické dioptrické
bryle. Pfipadnou moznosti jsou lyZarské helmy se §titem, ktery nahrazuje klasické bryle (lyze-radotin.cz,

2022).
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Chranic patere
Chranice patere zacaly nabirat na popularité¢ teprve pred nékolika lety. Vzhledem k celkovému
vyvoji lyzafského vybaveni, rychlejsi a dravéjsi jizd€, jsou nyni chranice patere neboli ,,pateraky ™ velmi

dualezitou ochrannou pomiuckou kazdého lyzare.

Existuje n¢kolik kategorii, do kterych lze chraniée fadit. VétSina z nich spada do tzv. kategorie
multisport, coZ jsou chranice, které 1ze vyuzit vesmés pro jakykoli sport, kde je ochrana patere dalezita.
Specializované patetaky berou v potaz individualni potieby a specifika jednotlivych sporti, jako napf.

cyklistika, snowboarding a lyZovani.
Dle provedeni se rozlisuji tvrdé a mekké chranice.

Tvrdé chranice jsou vyrobené z pevné plastové skofepiny, jejichz segmenty ale nejsou zcela
pevne spojeng, ¢imz zistane zajistén volny pohyb trupu. Diky takové konstrukei jsou chraniée schopné
kopirovat esovité prohnuti patete, coz prispiva k jejich pohodIngjsimu noseni. Hlavni vyhodou téchto
Lpateraku’ je vétsi pocit bezpeci pred pripadnym narazem.

M¢kké chranice maji stejné ochranné vlastnosti jako tvrdé ,,patetaky™. Vyrabi se ze specialni
hmoty, ktera se pfizpusobi tvaru téla lyzare, nijak neomezuje jeho pohyb a pfinarazu ztvrdne a eliminuje
energii uderu pii padu. Tyto chranice patefe jsou leh¢i a o néco pohodInéjsi nez ty skofepinové. Mohou

byt i soucasti vesticky, coz pro nékteré lyzafe muze byt komfortnéjsi (lyze-radotin.cz, 2022).
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4 Bezpecnost

Pro bezpecnou jizdu na sjezdovych tratich jsou vydana pravidla, ktera jsou sestavena
Mezinarodni lyZzafskou federaci FIS. Jedna se o lyzarské desatero, které je kazdy lyzar ¢i snowboardista

pii pohybu na sjezdovce povinen dodrzovat viz Obr. 1.

1. Ohled na ostatni:

e Kazdy lyzaf nebo snowboardista se musi na trati chovat tak, aby svou jizdou ¢i chovanim
neohrozoval ostatni.

2. Zvladnuti rychlosti jizdy:

o Kazdy lyzaf nebo snowboardista musi zvladat regulovat rychlost své jizdy a mit svou jizdu
pod kontrolou.

3. Volba stopy:

e Lyzaf nebo snowboardista pfijizd¢jici zezadu musi zvolit trasu tak, aby neohrozil ostatni
lyzate ¢i snowboardisty.

4. Predjizdéni:

e Lyzaf nebo snowboardista muze predjet jin¢ho lyzafe ¢i snowboardistu ze shora, zespoda,
zprava nebo zleva za predpokladu, Ze od ostatnich lyzafii ¢i snowboardistli zachova
dostatecnou vzdalenost.

5. Vjizdéni a rozjizdéni:

e Lyzaf nebo snowboardista se musi pred rozjetim do sjezdovky rozhlédnout a zkontrolovat

trasu, aby svym vstupem do sjezdové traté neohrozil sebe i ostatni lyzare ¢i snowboardisty.
6. Zastaveni na svahu:

e Neni-li to nezbytné¢ nutné, musi se lyzar nebo snowboardista vyhnout zastaveni na uzkych

mistech nebo na mistech se Spatnou viditelnosti.
7. Vystup a sestup:
e Lyzaf nebo snowboardista, ktery bud’ stoupa nahoru nebo klesa dolu ze svahu pésky, se
musi drZet na stran¢€ sjezdovky tak, aby neprekazel a neohrozoval pohyb ostatnich.
8. Respektovani znacek:
e Lyzaf nebo snowboardista je povinen respektovat v§echny znacky a signalizace.
9. Prvni pomoc:
e Pii nechod¢ na svahu je lyZaf nebo snowboardista povinen poskytnou prvni pomoc.
10. Identifikace:
o Kazdy lyzaf, snowboardista nebo svédek nehody, at’ uz odpovédny za skodu ¢i nikoli, je

povinen prokazat svou totoznost (fis-ski.com, 2016).
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Obr. 1: 10 pravidel FIS (zdroj: horskasluzba.cz, 2022)

Bezpecnost na horach ovliviiuji 1 vnéjs§i faktory. Kromé dodrZzovani pfedepsanych pravidel

lyzarského desatera je potieba pocitat i s nepfiznivymi vlivy horského prostredi.

Vliv pocasi je jednim z hlavnich faktord, na ktery lyzar nesmi v horském prostredi zapominat.
Za neptiznivych podnebnich podminek by mél lyzar zhodnotit své schopnosti a techniku jizdy
prizpusobit tak, aby neohrozil sebe, ani ostatni Géastniky. Nutné je snizit rychlost, diky ¢emuz je lyzar
napf. pfi zhorSenych viditelnostnich podminek schopen odhadnout sklon svahu, jakékoli terénni

nerovnosti, pfipadné pak okraje sjezdovky.

Volba terénu a prostiedi by také méla odpovidat schopnostem a dovednostem lyzare, s ¢imz se
poji sklon svahu a kvalita sn¢hu. Pro zacinajici lyzafe je vhodna miméjsi sjezdovka s upravenym

povrchem bez nerovnosti (boule, plotny atd.) (Castka a kol. 2005).

Kromé¢ zakladniho desatera a bezpecného pohybu na sjezdovych tratich je dalezité myslet ale
i na pohyb ve volném terénu a mimo vyznacen¢ sjezdové traté. Lyzar by se nikdy nemél vydavat do
volného terénu sam. Pokud neumi spravné pouzit zachranné lavinové pomiicky a nedokaze podat prvni
pomoc, nem¢l by mimo vyznacené sjezdovky vubec jezdit. Svou jizdu a vybér mista by mél prizpusobit
lavinovému nebezpeci, o kterém by se mél dopredu informovat. V pfipadé, ze se lyzar vydava do
lavinové oblasti, je nezbytné, aby mél s sebou lavinovy vyhledavac, popfipadé¢ lavinovou lopatu, sondu
a mobilni telefon. Mistiim s viditelné hlubokym sné¢hem by se mél lyzar rad€ji vyhnout, a to minimaln¢
alespori tfi dny po silném snézeni. To samé plati pro mista s navatym a hlubokym snéhem na zavétmych
svazich. Pro vystup a sjezd je dobré volit stejnou trasu a dodrZovat bezpecnou vzdalenost mezi lyzafi,
aby se snizilo mozné riziko utrzeni snéhu pouze na jednu osobu. Pro vSechna vyse zminéna rizika je

dulezité nepreceriovat své schopnosti (horskasluzba.cz, 2022).
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5 Struktura vyuky lyzovani

Struktura vyuky lyzovani se vyvijela jiz od 90. let 20. stoleti. V tu dobu se struktura vyuky d¢lila

na pfimy a alternativni postup.
Piimy postup vyuky se zamétoval na vyuku kro¢nych obloukt a délil se na dvé casti:

1) Nacvik zakladniho kro¢ného oblouku:

e vyuziva modifikované oblouky jako napf. oblouk ke svahu, oblouk v pluhu, oblouk
z privratu vyssi lyZe, oblouk z roz§ifené stopy, zvyraznénou ¢i mirmou vinovku.

2) Nacvik kro¢nych a snoznych oblouk:

e vyuziva zakladni a rozSifujici pohybové dovednosti; patfi sem napf. kratké, dlouhé a stredni
kroéné oblouky a jejich modifikace pro jizdu v hlubokém sn¢hu, jizdu s preskokem nebo
pfibrzdénim a pro piejizdéni vin.

Jedna se o cileny nacvik techniky sjizdéni a zataceni s vyusténim do etapy zavodniho

a extrémniho lyZzovani. Technika provadénych oblouku s charakteristickym pohybem t&zisté téla, ktere
je ve fazi zahajeni oblouku ve sméru ze shora dolu a po celou dobu vedeni oblouku dochazi k omezeni

smyku lyzi na minimum.

Alternativni postup vyuky se zamétoval pfedev§im na vyuku zakladniho snozného oblouku,
ktery vyuziva modifikované oblouky jako napf. oblouk ke svahu, v pluhu, z pluhu, z pfivratu nizsi lyze,
z privratu vyssi lyze a z rozsifené stopy. Snozné oblouky Ize d¢€lit dale na kratké, dlouhé a stiedni a jejich

modifikace pro jizdu v hlubokém snéhu, jizdu s pfeskokem nebo pribrzdénim a pro prejizdéni vin.

Jedna se o nacvik techniky sjizdéni a zataceni na lyzich ve ztizenych sn¢hovych a terénnich
podminkach. Technika provadénych oblouk je charakteristicka pohybem lyzafova t€zisté t€la, kdy jde
ve fazi zahajeni oblouku ve sméru zezdola nahoru a po celou dobu vedeni oblouku dochazi
ke zvétSenému smyku lyzi.

vvvvvv

Vyuzivaly se pfedevsim v hlubokém sn¢hu, boulovitém terénu a na zledovatélych plochach (Pribramsky

akol. 1996).

Inovace struktury vyuky piisla v letech 1995-1997, kdy byl vyukovy postup zjednodusen, zizen
a nazvan , Ceska $kola lyZovani — §kola kroéné techniky. Kroény oblouk byl charakteristicky svym
zahajenim, kdy pro uvedeni lyzi do to¢eni dochazelo ke zvyseni tlaku na vnéjsi lyzi pfi jejim soucasném
postaveni na vnitini hranu. Zakladem tohoto vyukového postupu byla vSeobecna a specializovana
lyzarska priprava a dovednosti, které smérovaly k osvojeni krocnych oblouku. Pro zvladnuti naro¢nych

terénnich i sn¢hovych podminek se nadale vyuzivaly modifikované oblouky.

S prichodem nového lyzaiského stylu ,.carvingu® a lyzi s telemarskym tvarem doslo k dalsi

inovaci ve vyuce lyZzovani. K veskeré dosavadni struktufe vyuky byl prfidan nacvik oblouku
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na carvingovych lyzich. Tato vyuka obsahovala dva druhy obloukd, a to fezané (kro¢né a carvingové

oblouky) a smykove¢.

V letech 2009-2010 doslo k dalsi upravé struktury vyuky, kdy byly kro¢né oblouky presunuty
do specializované lyzarské prapravy, jako oblouky pripravné. Divodem pro tuto zménu bylo neustale
se vyvijejici materialni vybaveni a lyZze s vyraznym telemarskym tvarem. Dal$i drobnou zménou bylo
prejmenovani skupiny smykovych oblouku na termin smykané oblouky a fezané oblouky na termin

carvingové oblouky.

Vzhledem k vyvoji lyzovani byl v letech 2014-2015 ve specializované lyZarské pripraveé
specifikovan tzv. spolecny zaklad dualezity pro carvingové i smykané oblouky. Tyto zakladni dovednosti
vedou k nacviku zataceni a k prechodu od privratnych oblouku k paralelnim obloukim. Kro¢né oblouky
byly pfejmenovany na paralelni a jejich technika byla upravena. Kratky smykany oblouk byl odstranén
a nahrazen kratkym obloukem s pfibrzdénim. Proto oblouky v boulich, hlubokém sn¢hu, s preskokem
a pribrzdénim nejsou jiz modifikaci kratkého smykan¢ho oblouku, ale jedna se o oblouky, které lyzar

vyuziva ve ztizenych terénnich ¢i snéhovych podminkach (ftvs.cuni.cz, 2022).

Nacvik oblouku patfi mezi zakladni lyzafské pohybové dovednosti. Pii sjizdéni po spadnici jde
o pfeneseni vahy na naslednou vnéjsi lyzi. Zarover je zde dualezity vertikalni pohyb dolnich koncetin
a prace v kolenou, ktera se pfi vedeni oblouku dostavaji dovnitf a dopfedu tvoreného oblouku. Panev je

naklonéna ke svahu a trup je v mirném odklonu od svahu (Kuprova a kol., 2021).

V dnesni dobg€ ve sjezdovém lyzovani prevahuji carvingoveé lyze, coZ je jednim z divodu, pro¢
se pfi vyuce lyZovani nepouziva princip rotace jako dfiv, ktery se vyuzival predevsim kvili tuhym lyzim,
kdy lyzaf provad¢l oblouk smykem. Zatimco princip protirotace je zaloZzen na odlehceni lyzi, kdy je
diky rotaci jedné casti té€la vyvolana protirotace druhé ¢asti t¢la. Pii zataceni je dulezité postaveni lyzi
na hrany, zejména pro dobte vykrojeny oblouk a eliminaci smyku. Zaroven je odraz z hran vyuzivan

v naroénych terénnich i snéhovych podminkach (Kuprova a kol., 2021).

V soucasn¢ dobé se krocné oblouky nevyucuji a vychazi se z déleni oblouku, kdy nejcastéjsimi
kritérii jsou délka oblouku (kratké, stfedni, dlouhé), velikost zmény sméru (oteviené, zaviené),
postaveni lyzi v oblouku (privratné, paralelni), zpusob vedeni lyzi po hranach (smykané, carvingove)
a zpusob zahdjeni oblouku (oblouky s vertikalnim pohybem ,shora dola®, oblouky s vertikalnim

pohybem ,.zdola nahoru®) (Kuprova a kol., 2021).
5.1 Vseobecna lyzarska pruprava

Vseobecna lyzarska priprava se zaméruje na nacvik zakladnich lyzarskych dovednosti, kde jde
predevsim o to, aby si lyzaf osvojil tzv. komplexni lyzafské viemy. Jedna se o zakladni ¢ast vyuky na
lyzich. Lyzar se seznamuje s lyzafskou vystroji a vyzbroji, uci se s ni manipulovat a zvyka si na okolni

podminky. Mezi manipulaci s lyzafskou vystroji a vyzbroji patfi napf. spravné noseni lyzi, jejich
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pfipinani a nasazovani/pfipinani holi. Jakmile lyZarf tyto zakladni prvky ovlada, 1ze pfejit k samotnému
vycviku sjizdéni na lyzich.

Zakladni cast vycviku probiha bud’ na rovném povrchu, nebo na velmi mirném svahu, idealné
s dojezdem do roviny, pfipadné do mirn¢ho protisvahu. To z toho duvodu, aby m¢l lyzar kolem sebe
dostate¢n¢ velky prostor a citil se na lyzich bezpeéné. Postupné lze vSak s ohledem na osvojené

dovednosti obtiznost zvySovat vybérem strméjsiho svahu, ¢lenitéjsiho terénu, bouli apod. (Dygrin akol.,

2016).
Mezi zakladni lyzafské dovednosti patfi:

o, prendSeni hmotnosti téla z lyze na lyzi;

o preklopeni lyzi z ploch na vnitini hrany pohybem kolen a panve dopredu a dovniti* tvoreného
oblouku;

o preklopent lyzi z hran na plochy pohybem kolen a pdnve zpét nad lyze;

e vedeni lyZi v obloucich po vnitrnich hrandch v potiebné §iri stopy;

o nezavislé a rozdilné pohyby dolnich koncetin ve sméru vertikdalnim, predozadnim a bocnim;

e pohyby predlokti a zapésti spojené s pichdnim holi;

e regulace rychlosti jizdy (Dygrin a kol., 2016, s. 73).

., Vyuka zdkladniho lyZovani je zamérena na:

o [yzarskou prupravu;

e pripravu pro sjizdéni a zatdceni;

o nadcvik zdkladnich lyzarskych obloukii;
e carvingovou prupravu;

e carvingovy oblouk;

o ndcvik ndarocnéjSich variant lyZarskych obloukii (Dygrin a kol., 2016, s. 79).

Zakladni cast zahmuje také rozSifujici Cast, ktera je zaméfena na zdokonalovani a rozsifeni
nacvi¢ovanych dovednosti, které¢ lze uzit napf. pii sjizdéni ve zhorSenych terénnich podminkach.

Jedna se o tyto lyzarské dovednosti:

o, odklon trupu od svahu jako kompenzace pohybu dolnich koncetin (pouzivany na vétsich
sklonech svahu);

o feleskopické pohyby dolnich koncetin (pouzivané pri jizdé v boulich);

e zahranéni a odraz z hran (v obloucich s pribrzdénim a s preskokem);

o brzdéni zvétSenym smykem (v obloucich s pribrzdénim),

e rotace trupu (v obloucich s preskokem) a protirotace trupu (v obloucich s pribrzdénim),

e opora o hiil jako pomoc pFi zahdjeni v oblouku s preskokem (Dygrin a kol., 2016, s. 73,
74).
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Struktura vyuky lyzovani se dé€li nékolika riznymi zpusoby. Pro pfedstavu je nize uvedeny

piiklad ukazkou déleni struktury vyuky lyzovani z MUNI viz Obr. 2.

vieobecni lyZaiskd priprava
manipulace s vyzbroji, cviCeni na misté, cviceni
v pohybu

h 4
specializovani sjezdova priprava
Jizda pfimo, jizda $ikmo svahem, sesouvini, odslapovani,
brusleni, pfima jizda v pluhu, vinovka,jizda na vlieku

oblouk v pluhu
oblouk v pluhu oblouk v pluhu
staticky dynamicky

oblouk z pFivratu
vyasi lvzi

ziakladni oblouk

zikladni carvingovy oblouk

Y
A 4

snoZny oblouk
& stiedni
o kratky
s dlouhy

k. 4
stiedni zakladni oblouk | stiedni carvingovy oblouk

\‘/ kratky ziakladni oblouk

modifikované oblouky
& strmy terén

* nerovny terén " v
 hluboky snih

e zledovatélv terén

-~
A

racecarving funcarving

Obr. 2: Struktura vyuky sjizdéni a zataceni (zdroj: fsps.muni.cz, 2022)
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5.2 Specializovana lyzarska pruprava

Specializovana lyzarska praprava ve sjezdovém lyZovani navazuje na vS§eobecnou a dochazi zde
ke zdokonalovani zakladnich lyzafskych dovednosti. Pfevazuji zde prfedevsim dovednosti smérujici

ke sjizdéni a zataceni na lyzich. Specializovanou lyZatskou pripravu 1ze délit na:

e spolecny zaklad;
e prupravu pro carvingoveé oblouky;

e prupravu pro smykan¢ oblouky (Matoskova a kol., 2016).

V oblasti spole¢ného zakladu se nacvicuje sjezdovy postoj, dale pak sjizdéni, priprava pro
zataceni a zakladni oblouky jako jsou oblouky z pfivratu vyssi lyzi, oblouky z rozsifené stopy a paralelni
oblouk. V oblasti prupravy pro carvingové oblouky se nacvicuji girlandy pfi jizdé Sikmo svahem,
oblouky ke svahu a vinovka z jizdy Sikmo svahem a z jizdy po spadnici. Praprava pro smykané oblouky
zahmuje smykané girlandy, zahranéni a odraz z hran lyZzi, oporu o hul spolu s aktivnim vertikalnim

zdvihem a oblouky z pluhu a z pfivratu nizsi lyzi (Matoskova a kol., 2016).

Oblast extrémniho a zavodniho lyZovani cilen¢ zdokonaluje techniku jednotlivych oblouki
a lyzar se uci reagovat na vné¢j§i proménlivé podminky, at” uz sn¢hové ¢i terénni. Nedilnou soucasti
vycviku je pak jizda ve vysoké rychlosti, jizda sextrémnim naklonem trupu do oblouku, jizda
ve slalomovych ty¢ich a aplikace ziskanych dovednosti na konkrétni zavodni traté. Naplni nacviku
vrcholné zavodni techniky je zvySovani fyzické a psychické kondice a prizptisobeni lyzarfe v extrémnich

sn¢hovych a terénnich podminkach (Pribramsky a kol., 2002).

ETAPA Il. éast
ZAVODNIHO
A
EXTREMNIHO
LYZOVANI I Cast
Il. &ast
ETAPA
ZAKLADNIHO
LYZOVANI
I. éast

[l Zskiadni pohybové dovednosti
B Rozsifujici pohybové dovednosti

Obr. 3: Schéma nacviku pohybovych dovednosti v jednotlivych etapach
(zdroj: Matoskova a kol., 2016)
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6 Pruprava pro sjizdéni a zataceni

Cilem prupravy pro sjizdéni a zataceni je zdokonalit nacvicované zakladni lyZzarské dovednosti,

které pak lyzaf uplatni béhem své jizdy.
6.1 Zakladni sjezdovy postoj

Zakladni sjezdovy postoj je postoj vzpfimeny a uvolnény. Dolni konéetiny jsou lehce pokréeny
ve vSech kloubech a hmotnost t¢la je rovnomérné rozlozena na ob¢ lyze. Lyze jsou postavené
rovnobézn¢ vedle sebe na §ifi panve. Trup je mimé predklonény, hlava je drzena vzpfimené a pohled
sméfuje dopredu. Paze jsou v poloze predpazit poniz, jsou mirné pokréené v loktech a zapésti se dostava

do mimé zevni rotace. Hole sméfuji Sikmo vzad a hroty holi sméfuji za patky vazani viz Obr. 4.

& . ¥ “ \
o
Obr. 4: Zakladni sjezdovy postoj (zdroj: vlastni)
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6.2 Sjizdéni po spadnici v zakladnim sjezdovém postoji

Sjizdéni po spadnici v zakladnich sjezdovém postoji vychazi ze zakladniho sjezdového postoje,
ktery je popsan vyse. Lyzaf ma postoj uvolnény, koncetiny jsou lehce pokréeny ve vSech kloubech.
Hmotnost téla je rovnomérné rozlozena na ob¢ lyZe. Lyze jsou v rovnobézném postaveni na §ifi panve.

Trup je mim¢ predklonény a hlava vzpfimena. Paze jsou v poloze predpazit poniz, mirné pokréené

v loktech. Zapésti je v mimé zevni rotaci a hroty holi sméfuji Sikmo vzad za patky vazani viz Obr. 5.

I

Obr. 5: Sjizdéni po spadnici v zakladnim sjezdovém postoji (zdroj: vlastni)
Mezi ¢asté chyby, kterych se lyzar pii tomto cviku dopousti patii nedostatecné tlaéeni holeni do
bot. S tim je spojené Spatné postaveni t¢ziste téla, které neni vepredu, ale vzadu. Lyzar se tak dostava
do zaklonu a na paty. Dalsi chybou je Spatné drzeni holi, kdy jsou ruce drzeny bud’to piili§ nizko, prili§

daleko od sebe, nebo naopak blizko u sebe.
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6.3 Sjizdéni po spadnici ve snizeném sjezdovém postoji

Snizeny sjezdovy postoj vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Postoj uvolnény, dolni
koncetiny jsou vice pokréeny v kolenou. Hmotnost téla je vepredu, rovnomémé rozloZena na ob¢ lyze.
Lyze jsou v rovnob&ézném postaveni vedle sebe na plochach a v §ifi panve. Trup je vice predklonén,
hlava drzena vzprimené. Paze jsou vice vytazeny vpred, mirné pokréené v loktech. Zapésti je v mirné

zevni rotaci a hroty holi sméfuji za patky vazani viz Obr. 6.

Obr. 6: Sjizdéni po spadnici ve snizeném sjezdovém postoji (zdroj: vlastni)

Chyby pfi provadéni sjizdéni ve snizeném sjezdovém postoji maji stejny charakter jako u jizdy

v

z ¢ehoz vyplyva, ze zasadni chybou je zde nedostatecny tlak do jazykua bot, rovny postoj, pripadné

zaklon a postaveni na patach.
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6.4 Sjizdéni po spadnici v nizkém sjezdovém postoji

Nizky sjezdovy postoj neboli ,vajicko™ vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Dolni
koncetiny jsou maximalné pokréeny v kolenou. Hmotnost téla je vepfedu, rovnomérné rozlozena na obé

lyZe. LyZe jsou v rovnobézném postaveni vedle sebe na §ifi panve. Trup je maximalné predklonén,

pohled sméfuje vpred ve sméru jizdy. Paze jsou vytazeny vpred a hole jdou rovnobézné s lyzemi

viz Obr. 7.

Obr. 7: Sjizdéni po spadnici v nizkém sjezdovém postoji (zdroj: vlastni)

Chybné provedeni tohoto cviku spociva v nedostatecné pokréenych dolnich koncetinach, malo
predklonéného trupu a Spatn€ postaveného t€zisté t€la. Paze nejsou dostatecné vytazeny dopredu a hole

nejsou rovnobézngé s lyzemi, nybrz sméruji od sebe.
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6.5 Rovnoviazna a prupravna cviceni pri sjizdéni po spadnici
je vepredu nad lyZemi a lyZe jsou ve vétSing pripada v rovnobézném postaveni vedle sebe na §ifi panve.
Vétsina cvika vychazi ze zakladniho sjezdového postoje, s ¢imz je spojené drzeni téla a postaveni
homich i dolnich koncetin.
6.5.1 Rovnovazna cvifeni provadéna na misté: jizda po jedné lyzi

Zahajeni cviku vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Zatizenim jedné lyze a odlehcenim
druhé lyzaf opakované zveda jednu lyzi. Hmotnost t¢la je vepfedu na stojné lyzi. Paze jsou v poloze
predpazit poniz a jsou mim¢é pokréené v loktech. Zapésti je v mirné zevni rotaci a hroty holi sméfuji

za patky vazani viz Obr. 8.

Cvik je provadén na misté¢ a na ob¢ strany pro spravné nacviceni. Pfi tomto cviku je velmi
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které je prili§ vzadu a na patach a nedostatecné zatizeni stojné lyze. Dale pak drzeni pazi bud’ prilis

nizko, daleko od sebe nebo blizko u sebe.
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6.5.2 Rovnovazna cvieni provadéna na misté: jizda s prestoupenim stranou do nové stopy

Zahajeni cviku vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Lyzar prekracuje napt. ty¢/lyzarskou
hul nebo né¢jakou jinou prekazku. Zatizenim vnéjsi lyZe dojde k odlehéeni vnitini lyZe viz Obr. 9
(1. faze), lyzar prekroci ty¢ viz Obr. 9 (2. faze), vnéjsi lyzi poté zvedne viz Obr. 10 (3. faze) a vrati
k vnitini, a tim pfestoupi do nov¢ stopy viz Obr. 10 (4. faze). Ob¢ lyZe nasledné zatizi a vraci se do
zakladniho sjezdového postaveni viz Obr. 10. Paze jsou v poloze predpazit poniz a jsou mirn¢ pokréené

v loktech. Zapésti je v mimé zevni rotaci a hroty holi sméfuji za patky vazani.

Cvik je provadén na misté a na ob¢ strany pro spravn¢ nacviéeni.

R R A A
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Obr. 9: Rovnovazné cviceni provadéné na misté: jizda s prestoupenim stranou do nové stopy
1. a 2. faze (zdroj: vlastni)
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Obr. 10: Rovnovazné cviceni provadéné na misté: jizda s prestoupenim stranou do nové stopy
3. a4. faze (zdroj: vlastni)
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Mezi Casté chyby patfi Spatny zakladni sjezdovy postoj, kdy se tézist¢ téla dostane do zaklonu
a na paty, nedostatecna prace v dolnich koncetinach (zatizeni a odlehéeni lyzi) a Spatna poloha hornich

koncetin a drzeni holi.
6.5.3 Rovnovazna cvifeni provadéna na misté: jizda s podjizdénim branek

Zahajeni cviku vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Lyzar na misté¢ nacvicuje pohyb,
ktery bude nasledné realizovat za jizdy. Cvik je zahajen ze zakladniho sjezdového postoje
viz Obr. 11 (1. faze). Ve fazi podiepu by mél lyzar tlacit holenémi do jazyka bot, ruce polozit pod kolena
viz Obr. 11 (2. faze) anasledné¢ se vratit do zakladniho sjezdového postoje. Hlava je po celou dobu cviku

drzena vzpifimené a pohled sméfuje vpred. Paze jsou ve vychozim postaveni v poloze predpaZit poniz

a jsou mirn¢ pokréené v loktech.

Obr. 11: Rovnovazné cviceni provadéné na misté: jizda s podjizdénim branek
1. a 2. faze (zdroj: vlastni)

Mezi nejcastéjsi chyby pfi provadéni tohoto cviceni patfi Spatné rozlozeni hmotnosti téla, kdy
se lyzaf dostava na paty a pfi podfepu netlaci holené do jazykia bot. Paze nejsou drZeny spravné

v pfedpaZeni poniz, ale volné podél t¢la.
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6.5.4 Rovnovazna cvieni provadéna na misté€: jizda s podjizdénim branek a tlesknutim

Zahajeni cviku vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Jedna se o modifikaci cviku 6.5.3
s tlesknutim, tudiz cely pohyb vychazi pravé z tohoto cviceni. Ve fazi podrepu polozi lyzar ruce pod
kolena viz Obr. 12 (1.faze), nasledn¢ se vrati do zakladniho sjezdového postoje a tleskne nad hlavou

viz Obr. 12 (2. faze). Hlava je po celou dobu cviku drzena vzpiimené a pohled smétuje vpred. Paze jsou

ve vychozim postaveni v poloze predpaZit poniz a jsou mirné pokréené v loktech.

Obr. 12: Rovnovazné cviceni provadéné na misté: jizda s podjizdénim branek a tlesknutim
1. a 2. faze (zdroj: vlastni)

Chyby, kter¢ se u tohoto cviceni vyskytuji jsou popsany vyse u jizdy s podjizdénim branck bez

tlesknuti.
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6.5.5 Rovnovazina cvifeni provadéna na misté: jizda se zataCenim prestupovanim, v dojezdu

do roviny

Cvik je zah3jen ze zakladniho sjezdového postoje. Zatizenim vnéjsi lyZe dojde k odlehceni
vnitini lyze viz Obr. 13 (1. faze). Odvratem lyZzarf prestoupi do nove stopy, v této fazi jsou zatizené ob¢
lyze viz Obr. 13 (2. faze). Naslednym odlehéenim vnéjsi lyze viz Obr. 14 (3. faze) se privratem lyzar
op¢t dostane do zakladniho postaveni viz Obr. 14 (4. faze). Paze jsou v poloze predpazit poniz, mirné

pokréené v loktech. Zapésti je v mirné zevni rotaci a hroty holi smétuji za patky vazani.

Obr. 13: Rovnovazné cviceni provadéné na misté: jizda se zataCenim prestupovanim, v dojezdu do

roviny 1. a 2. faze (zdroj: vlastni)

Obr. 14: Rovnovazna cviceni provadéna na misté: jizda se zatacenim prestupovanim, v dojezdu do
roviny 3. a 4. faze (zdroj: vlastni)

N2

Nejcast¢jsimi chybami jsou Spatny zakladni sjezdovy postoj pii zahajeni cviku, t¢Zist€ téla, ktere
je vzadu na patach a lyzar se tak dostava do zaklonu. Dale Spatna poloha pazi a chybn¢ drzené hole, jejiz

hroty nesméruji za patky vazani.
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6.5.6 Jizda po jedné lyzi

Jizda zah3jena ze zakladniho sjezdového postoje. Pii tomto cviku lyzar podsadi panev, tim ziska
vEtsi stabilitu a po zatizeni jedné lyZe a odlehceni druhé zveda lyzi. Hmotnost téla je vepfedu na stojné

lyzi. Paze jsou v poloze predpazit poniz a jsou mimeé pokréené v loktech. Zapésti je v mirné zevni rotaci

a hroty holi sméfuji za patky vazani viz Obr. 15.

Obr. 15: Jizda po jedné lyzi, obé nohy (zdroj: vlastni)

Spatné provedeni cviku miize nastat v momenté, kdy béhem jizdy dojde k zaklonu a pieneseni

vvvvvv

dualezité, aby mél lyzar pokrcena kolena a snazil se co nejvice tlacit holenémi do jazyka bot, a tim si tak

udrzel dostate¢nou stabilitu.
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6.5.7 Jizda s prestoupenim stranou do nové stopy

Jizda zahajena ze zakladniho sjezdového postoje. Lyzar prekracuje ty¢/lyzarskou hal nebo
jakoukoli jinou prekazku. Zatizenim vnéjsi lyZze dojde k odlehéeni a zvednuti vnitini lyZe viz Obr. 16
(1. faze) a lyzar prekroci ty¢ nebo jakoukoli jinou prekazku viz Obr. 16 (2. faze). Vngjsi lyzi poté lyzar
odlehéi viz Obr. 17 (3. faze) a vrati k vnitini, tim pfestoupi do nové stopy. Ob¢ lyZze nasledné zatizi
a dostava se zpét do zakladniho sjezdového postaveni viz Obr. 17 (4. faze). Paze jsou v poloze predpazit

poniz, mirn¢ pokréené v loktech. Zapésti je v mirmé zevni rotaci a hroty holi smétuji za patky vazani.

Obr. 16: Jizda s prestoupenim stranou do nové stopy (napf. prekracovani ty¢i) 1. a 2. faze
(zdroj: vlastni)

Obr. 17: Jizda s prestoupenim stranou do nové stopy (napf. prekracovani ty¢i) 3. a 4. faze
(zdroj: vlastni)

N2

Mezi nejcastéjsi chyby patfi opét zaklon a t€ziste téla vzadu na patach. Nespravné drzeni pazi

a holi, napnuté dolni koncetiny a minimalni az téméf zadna prace v kolenou.
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6.5.8 Jizda s podjizdénim branek

Jizda je zahajena ze zakladniho sjezdového postoje viz Obr. 18 (1. faze). Pfi podjizdéni branek
lyzat udéla podiep a polozi ruce pod kolena viz Obr. 18 (2. faze). Poté, co projede brankou, se vrati zpét
do zakladniho sjezdového postoje. Po celou dobu cviku je hlava drzena vzpfimené a pohled smétuje
vpred. Ve vychozim postaveni jsou paze v poloze predpazit poniz, mirné pokréené v loktech.

dualezity predevsim z toho divodu, aby t¢zisté téla zistalo vepredu nad lyZemi, nikoli vzadu na patach.
Cvik je vhodné provadét na mirném a upraveném svahu. Alternativou pro vyrobu branek mohou byt

lyzatske hole.

Obr. 18: Jizda s podjizdénim branck 1. a 2. faze (zdroj: vlastni)

Béhem tohoto cviku muze dojit k chybnému provedeni zejména ve druhé fazi, kdy lyzar
podjizdi branku a misto podiepu a tlaceni holenémi do jazyki bot si sedne na paty s cilem podjet branku,

nikoli v§ak udrzet t€Zisté t¢la ve spravné pozici.
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6.5.9 Jizda s podjizdénim branek a tlesknutim

Jizda zahajena ze zakladniho sjezdového postoje. Jedna se o modifikovany cvik, ktery vychazi
z klasické jizdy s podjizdénim branek. V prvni fazi cviku pii podjizdéni branek lyzar udéla podrep
a polozi ruce pod kolena viz Obr. 19 (1. faze). V druh¢ fazi cviku poté, co projede brankou, se vrati zpét
do zakladniho sjezdového postoje a tleskne nad hlavou viz Obr. 19 (2. faze). Dochazi tak k vyraznéj§imu
zatizeni a odlehéeni lyzi mezi jednotlivymi fazemi provadéného cviku. Po celou dobu cviku je hlava
drzena vzpfimen¢ a pohled sméfuje vpred. Ve vychozim postaveni jsou paze v poloze predpazit poniz,

mimn¢ pokrcené v loktech.

Cvik je vhodné provadét na mirném a upraveném svahu. Alternativou pro vyrobu branck mohou

byt lyzarské hole, které lyzar pro tento cvik nepotiebuje.

Obr. 19: Jizda s podjizdénim branek a tlesknutim 1. a 2. faze (zdroj: vlastni)

Chybné provedeni tohoto modifikovaného cviku, ke kterému miiZze béhem jizdy dojit, je téméer
stejné, jako ve cviku 6.5.8, které¢ je popsano vyse. Navic mezi jednotlivymi fazemi nedochazi

k dostatecnému odlehéeni a zatiZeni lyzi.
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6.5.10 Jizda se zatacenim prestupovanim, v dojezdu do roviny

Jizda zahajena ze zakladniho sjezdového postoje. V prvni fazi lyzar zatizi vnéj$i lyzi, a tak dojde
k odlehCeni wnitini lyze, nasledné odvratem vnitini lyze zahaji pfestup do nové stopy
viz Obr. 20 (1. faze). Po odvratu jsou zatizené ob¢ dv¢é lyze viz Obr. 20 (2. faze). Naslednym odlehcenim
a zvednutim vnéjsi lyze viz Obr. 21 (3. faze) privratem k vnitini lyZi lyZaf dokonci prestup do nové
stopy viz Obr. 21 (4. faze). Paze jsou v poloze predpazit doli, mimé pokréené v loktech. Zapésti je

v mirné zevni rotaci a hroty holi sméfuji za patky vazani.

Cvik je vhodné provadét na mimém a upraveném svahu pro snadnéjsi kontrolu a regulaci

rychlosti jizdy.

Obr. 20: Jizda se zataenim prestupovanim, v dojezdu do roviny 1. a 2. faze (zdroj: vlastni)

Obr. 21: Jizda se zataenim prestupovanim, v dojezdu do roviny 3. a 4. faze (zdroj: vlastni)

NejcCast¢jsi chybou byva Spatny zakladni sjezdovy postoj, hmotnost t€la vzadu na patach,

nedostatecné zatiZzeni a postaveni na vnéjsi lyzi pfi prestupovani a Spatné drzeni holi.
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6.6 Sjezdovy postoj pri jizdé Sikmo svahem

Postoj vychazi ze zakladniho sjezdového postaveni. LyZe jsou v rovnob&zném postaveni v §ifi
panve na vysSSich hranach. Vyssi lyZze je mirné predsunutd a nizsi lyZe je vice zatizena. Postoj je
uvolnény, dolni koncéetiny jsou pokréeny ve vSech kloubech. Trup je mimé predklonén a odklonén
od svahu. Hlava drzena vzpfimen¢, pohled sméfuje vpred. Panev je priklonéna ke svahu a ramena jsou
v mirné protirotaci. Paze jsou v poloze predpazit poniz a jsou mirn¢ pokrcené v loktech. Zapésti je
v mirné zevni rotaci a hroty holi smétuji Sikmo vzad za patky vazani.

6.7 Sjizdéni Sikmo svahem

Jizda vychazi ze zakladniho sjezdového postaveni pfi jizd¢ Sikmo svahem. LyZze jsou
v rovnobézném postaveni v §ifi panve na vysSich hranach. Vyssi lyze je mimé predsunuta a nizsi lyze
je vice zatizena. Postoj je uvolnény a dolni koncetiny jsou uvolnény ve vSech kloubech. Trup je mirné
predklonén a odklonén od svahu. Hlava je drZzena vzpfimené a pohled sméfuje vpred. Panev je
priklonéna ke svahu a ramena se dostavaji do mimé protirotace. Paze jsou v poloze predpazit poniz

a jsou mim¢ pokrcené v loktech. Zapésti je v mimé zevni rotaci a hroty holi sméfuji Sikmo vzad za patky

vazani viz Obr. 22.

Obr. 22: Sjizdéni Sikmo svahem v zakladnim sjezdovém postoji na ob¢ strany (zdroj: vlastni)

Chybny zakladni postoj pfi sjizdéni Sikmo svahem spociva opét ve Spatném rozlozeni hmotnosti
t¢la, které je vzadu na patach, napnuté dolni koncetiny a chybné postaveni lyzi vedle sebe, nedostateény

nebo Zzadny odklon trupu od svahu, panev odklonéna od svahu a v neposledni fad¢ Spatné drzeni holi.
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6.8 Rovnovazna a prupravna cviceni pri sjizdéni Sikmo svahem

Prii jizd¢ Sikmo svahem vétSina cviki vychazi ze zakladniho postaveni pfi sjizdéni Sikmo
svahem. Toto postaveni se li§i od klasického zakladniho sjezdového postaveni tim, Ze lyZe jiz nejsou
stejn¢ zatizené a v rovnob&zném postaveni vedle sebe, avSak vyssi lyZe je mirn¢ predsunuta a spodni
lyZe je vice zatizena. LyZe uz nezastavaji na plochach, ale dostavaji se pfi sjizdéni na vyssi hrany.
6.8.1 Rovnovazna cvieni provadéna na misté: jizda s opakovanym zvedanim patky vyssi lyze

Zahajeni cviku vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Hmotnost téla je vepredu
na stojné/niz§i lyzi. Lyzaf podsadi panev, holenémi tlaci do jazykt bot a opakované zveda patku vyssi
lyze. Paze jsou v poloze predpaZzit poniz, mimé pokréené v loktech. Zapé€sti je v mimé zevni rotaci

a hroty holi sméfuji za patky vazani viz Obr. 23.

Obr. 23: Rovnovazné cviceni provadéné na misté: jizda s opakovanym zvedanim patky vyssi lyze,
ob¢ nohy (zdroj: vlastni)

N2

se stava zvedani patky na odlehcéené lyzi pomémé obtiznym cvikem.
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6.8.2 Rovnovazni cvifeni provadéna na misté: jizda s prestupovanim do nové, vyssi stopy

Zahajeni cviku vychazi ze zakladniho sjezdového postoje viz Obr. 24 (zahajovaci faze). Po
zatizeni nizsi lyze dojde k odlehceni a zvednuti vyssi lyze, kterou lyzar nasledné prestoupi do nove,
vySsi stopy viz Obr. 24 (1. faze). Po zatiZeni obou lyzi viz Obr. 25 (2. faze) dojde k odleh¢eni nizsi lyze,
kterou lyzar zvedne a vrati k vy$s§i viz Obr. 25 (3. faze). Provadény cvik konéi opét v zakladnim
sjezdovém postaveni viz Obr. 25 (4. faze). PaZe jsou v poloze predpazit poniz, mirn¢ pokréené v loktech.

Zapesti je v mimé zevni rotaci a hroty holi sméfuji za patky vazani.

Cvik je provadén na misté a s opakovanim na ob¢ strany.

-

Obr. 24: Rovnovazné cviceni provadéné na miste: jizda s pfestupovanim do nové, vyssi stopy
zahajovaci a 1. faze (zdroj: vlastni)
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Obr. 25: Rovnovazné cviceni provadéné na misté: jizda s prestoupenim do nove, vyssi stopy
2., 3. a4. faze (zdroj: vlastni)

Castou chybou u tohoto cviku byva nedostatecné zatizeni niz§i lyze pifi pfestupovani,

nedostatecna prace dolnich koncetin a kolenou, hmotnost t¢la vzadu na patach.
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6.8.3 Jizda s opakovanym zvedanim patky vysSi lyze

Jizda zahajena ze zakladniho sjezdového postoje pfi sjizdéni Sikmo svahem. Vyssi lyZze je mirné
predsunuta, nizsi lyZe je vice zatizena. Lyzar pfi sjizdéni Sikmo svahem opakované zveda patku vyssi
lyze. Paze jsou v poloze predpaZzit poniz, mimé pokréené v loktech. Zapé€sti je v mimé zevni rotaci

a hroty holi sméfuji za patky vazani viz Obr. 26.

-

Obr. 26: Jizda s opakovanym zvedanim patky vyssi lyZe na ob¢ strany (zdroj: vlastni)

Nespravné provedeni cviku spodiva nejcastéji v nedostatecném zatizeni niz§i lyze,

nedostatecném tlaku holeni do jazyku bot, postaveni t€zisté t¢la vzadu na patach a malo pokréené az

napnut¢ dolni koncetiny.
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6.8.4 Jizda s prestupovanim do nové, vyssi stopy

Jizda zahajena ze zakladniho sjezdového postoje pfi sjizdéni Sikmo svahem. Vyssi lyZe je mirné
predsunuta, nizsi lyZe je vice zatizena. Po vyrazném zatizeni nizsi lyZe zvedne lyzar vyssi lyzi
viz Obr. 27 (1. faze) a prestoupi do nove, vyssi stopy viz obr. 27 (2. faze). Nizsi lyzi poté odlehci, zvedne
viz Obr. 28 (3. faze) a vrati kvyssi, ¢imz se dostava opét do zakladniho sjezdového postoje
viz Obr. 28 (4. faze). Paze jsou v poloze predpazit poniz, mimé pokréené v loktech. Zapésti je v mime

zevni rotaci a hroty holi sméfuji za patky vazani.

Obr. 28: Jizda s pfestupovanim do nove, vyssi stopy 3. a 4. faze (zdroj: vlastni)

N2

Nejcast¢jsi chybou byva Spatné postavené t&ézisté téla na paty, predevsim pak béhem
samotn¢ho prestupovani, dale pak nedostatecna prace dolnich koncetin a vertikalni pohyb v kolenou

a malo zatizena niz§i lyZze pfi prestupovani.
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6.8.5 Jizda se soucasnym tla¢enim panve spodni rukou ke svahu
Jizda je zahajena v zakladnim sjezdovém postoji pfi sjizdéni Sikmo svahem. Vyssi lyZe je mirné
predsunuta, nizsi lyze je vice zatizena. Spodni rukou lyZar tlaci panev ke svahu, vrchni ruka je v poloze

upazit. Trup je v mirném odklonu od svahu. LyZe se dostavaji na hrany a diky tomu zacinaji samovoln¢

zatacet viz Obr. 29.

Obr. 29: Jizda se soucasnym tlaéenim panve spodni rukou ke svahu na ob¢ strany (zdroj: vlastni)
Nejcast¢jsi chyby jsou nedostatecné tlaceni panve spodni rukou ke svahu, kdy nedochazi témér
k zadné vyrazné zméné jejiho postaveni, a tudiz i lyze se dostavaji haf na hrany. Narovnana horni
polovina téla a téméf Zadny odklon trupu od svahu a hmotnost té€la postavena dozadu na paty. Dale pak

prilis Siroka nebo uzka stopa.
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6.8.6 Jizda s vodorovné drzenymi holemi v piFedpaZeni poniz smérem ze svahu

Jizda vychazi ze zakladniho sjezdového postoje pii sjizdéni Sikmo svahem. Vyssi lyze je mirné
predsunuta, nizsi lyze je vice zatizena. Hole jsou drZzeny vodorovné v predpaZeni poniz, podhmatem

a v §ifi ramen viz Obr. 30.

Obr. 30: Jizda s vodorovné drZzenymi holemi v pfedpazeni poniz smérem ze svahu na ob¢ strany
(zdroj: vlastni)

Chybné provedeni cviku vychazi jiz ze Spatného zakladniho sjezdového postaveni, kdy lyzar
netlaci holenémi do jazykil bot, ale sedi vzadu na patach a hole jsou drzeny piili§ dole, nikoli

v predpazeni poniz.
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6.8.7 Jizda s hroty holi smérem ze svahu (s dotykem snéhu)

Jizda zahajena ze zakladniho sjezdového postoje. Vyssi lyZe je mirné pfedsunuta a nizsi lyZe je
vice zatizend. Lyzar tla¢i holenémi do jazyku bot a kolena jsou mirn¢ pokrcena. Hole jsou drzeny

v pfedpaZeni poniz smérem ze svahu a hroty holi maluji ¢ary do sn¢hu viz Obr. 31.

Obr. 31: Jizda s hroty holi smérem ze svahu (s dotykem sn¢hu) na ob¢ strany (zdroj: vlastni)

Nejcast¢jsi chybou byva Spatny zakladni sjezdovy postoj, toceni trupu smérem ze svahu za

holemi a prilis Siroka nebo naopak uzka stopa.
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6.8.8 Jizda v zakladnim postaveni, vfetné drzeni holi, které maluji hroty rovnobézné cary
do snéhu
Jizda zahgjena v zakladnim sjezdovém postoji pii sjizdéni Sikmo svahem. Vyssi lyZe je mimé

predsunuta, nizsi lyZe je vice zatizena. Kolena jsou mirn¢ pokrcéena a dolni koncetiny pracuji ve vSech

kloubech. Hole jsou drzeny v predpazeni poniz a hroty holi maluji rovnobézné cary do snchu
viz Obr. 32.

Obr. 32: Jizda v zakladnim postaveni, véetné€ drzeni holi, které maluji hroty rovnob&zné ¢ary do sné¢hu
na ob¢ strany (zdroj: vlastni)

Tento cvik vychazi ze zakladniho sjezdového postaveni, tudiz zakladni chybou je jeho Spatné
provedeni uz v zahajeni cviku, kdy se lyzar dostane dozadu na paty, ma napnuté dolni koncetiny, pfili§

sirokou nebo tzkou stopu a hole jsou drzeny bud’ prili§ u sebe, nebo daleko od sebe.
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6.9 Sesouvani stranou a Sikmo svahem vpred a vzad

Tento cvik vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Jedna se o boc¢ni smykovy pohyb, kdy
lyzat sjizdi sjezdovku pomoci sesouvani. Smér jizdy (stranou, Sikmo svahem vpfed a vzad) ovliviiuje
lyZar a rychlost sesouvani je ovlivnéna silou hranéni lyzi. Hole jsou drZzeny v predpaZeni poniz a hroty
holi sméfuji za patky vazani viz Obr. 33.

Sesouvani se vyuziva predevsim na prudsich kopcich, kde si lyZaf neni jisty svymi schopnostmi

N4

sjezdovce pro snadnéjsi regulaci rychlosti sjizdéni a kontroly pohybu.

Obr. 33: Sesouvani (zdroj: vlastni)

Nejcast¢jsimi chybami byva prilis velké odlehceni homich hran lyZi, a naopak zatizeni spodnich
hran, kdy muze dojit k zafiznuti lyZe a padu. Dale pak pfili§ Siroka stopa a nedostatecna prace dolnich
koncetin. Muze dojit také k trhanému sesouvani, kdy se lyze nedostanou do plynulého smykového
pohybu, coz vyplyva ze $patné¢ho regulovani miry hranéni lyzi. Posledni chybou, ke které dochazi je

prechod ze sesouvani na jizdu Sikmo svahem, tzn. Ze se lyze nepohybuji ve sméru doli po spadnici.
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6.10 Sjizdéni v pluhu po spadnici (klouzavy pluh)

LyZe jsou v pfivratném postaveni. Spicky lyZi jsou od sebe vzdaleny 5-10 cm a patky lyzi
sméfuji od sebe. Hmotnost t¢la je rovnomémeé rozlozena na obé lyze, dolni koncetiny jsou pokréené
ve vSech kloubech. T¢zisté t€la se nachazi vepredu nad lyZemi. Pii sjizdéni dochazi k mirnému hranéni,
kdy lyzaf sjizdi smykem po vnitinich hranach lyzi. Trup je mirn¢ predklonény, hlava vzprimena. Paze
jsou v poloze predpazit dolu, mimé pokréené v loktech. Zapésti je v mirné zevni rotaci a hroty holi

sméfuji za patky vazani viz Obr. 34.

Toto cviceni je vhodné provadét na mirmém a upraveném svahu pro snadnéjsi regulaci rychlosti.

_ =

Obr. 34: Sjizdéni v pluhu po spadnici (klouzavy pluh) (zdroj: vlastni)

Mezi nejéastéj§i chyby patfi nedostatecné pfivratné postaveni lyzi, coz ma za nasledek
zrychlovani jizdy, pfipadng¢ pak neudrzeni lyZi v pfivratu a prechod na jizdu v paralelnim postaveni lyzi.

Dalsi chybou je postaveni t¢Zisté téla vzadu na patach, kdy se dostavaji kolena za trover $picek bot.
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6.11 Brzdéni pluhem (brzdivy pluh)

Lyze jsou v pfivratném postaveni. Kolena jsou vytlatena vpred a dovnitf, §picky lyZi jsou
od sebe vzdaleny 5-10 cm a patky lyzi sméfuji od sebe. Hmotnost téla je rovnoméme rozlozena na ob¢
lyze. Teziste téla se nachazi vepredu nad lyZzemi. Pfi brzdéni dochazi k vyraznému zahranéni vnitinich
stran lyzi. Cim mensi je pfivrat a zahranéni lyzi, tim se sniZuje brzdici uginek. Proto u brzdivého pluhu
dochazi k maximalnimu zahranéni lyzi v pfivratu. Trup je mim¢ predklonény, hlava vzpfimena. Paze
jsou v poloze predpazit dolu, mimé pokréené v loktech. Zapésti je v mirné zevni rotaci a hroty holi

sméfuji za patky vazani viz Obr. 35.

Nacvik brzdivého pluhu je vhodné provadét na mimém a upraveném svahu pro lepsi kontrolu

pohybu a rychlosti jizdy.

Obr. 35: Brzdéni pluhem (brzdivy pluh) (zdroj: vlastni)

Chybné provedeni cviku spociva v nedostateéném privratném postaveni lyzi, coz ma
za nasledek Spatné hranéni a namisto brzdéni a zastaveni se jizda zrychluje. Dale pak stejné jako
u klouzavého pluhu je chybou postaveni t¢zisté téla dozadu na paty, kdy se dostavaji kolena za uroven

Spicek bot.
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6.12 Stridani paralelni stopy a klouzavého pluhu

U stridani paralelni stopy a klouzavého pluhu je jizda zahajena ze zakladniho sjezdového
postoje. Z jizdy v paralelni stop€, kdy jsou lyZe postavené rovnobézné vedle sebe a v §ifi panve, piejde
lyzat do privratného postaveni, ¢imz se dostane do klouzavého pluhu a zpét. Brzdivy Gcinek zavisi
na velikosti pfivratu a hranéni lyzi. Trup je mimé predklonény, hlava vzpfimena. Paze jsou v poloze
predpazit poniz, mimé pokrcené v loktech. Zapésti je v mirné zevni rotaci a hroty holi sméiuji za patky

vazani viz Obr. 36.

Pro nacvik tohoto cviku je vhodné vyuzit mirny a upraveny svah pro lepsi a snadnéjsi regulaci

rychlosti jizdy.

Ang ™

Obr. 36: Stridani paralelni stopy a klouzavého pluhu (zdroj: vlastni)

Nejcast¢jsi chybou je Spatné postaveni lyzi v paralelni stopé, kdy lyze nejsou postaveny
rovnobézn¢ vedle sebe, ale zustavaji v privratu. Dalsi chyba naopak spociva v nedostate¢ném

pfivratném postaveni lyzi, kdy lyze zlstavaji v paralelnim postaveni a nedochazi tak k hranéni lyzi.
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6.13 Brzdéni hokejové ,,brakaz*

Nejprve lyzar zahaji jizdu pfimo po spadnici v zakladnim sjezdovém postoji. Hokejové brzdéni
neboli ,,brakaz* je pohyb, kdy lyzar uvede lyZe do smyku na hranach kolmo ke spadnici s cilem zastavit

pohyb. Hole jsou drzeny v predpazeni poniz a hroty holi sméfuji za patky vazani viz Obr. 37.

Nacvik hokejového brzdéni je vhodné provadét na mirném a upraveném svahu bez terénnich

nerovnosti.

Obr. 37: Brzdéni hokejové na ob¢ strany (zdroj: vlastni)

Mezi nejcastéjsi chyby pii hokejovém brzdéni patfi nedostateéné zahranéni lyzi, pfili§ Siroka

nebo uzka stopa, hmotnost téla vzadu a toceni na patach.
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6.14 Odslapovani

Jizda zahajena ze sniZzeného sjezdového postoje Sikmo svahem. ZatiZzenim niz$i lyZe a jejim
soudasnym postavenim na vnitini hranu dojde k odlehéeni vyssi lyze viz Obr. 38 (1. faze). Spicku vyssi
lyze lyzat zvedne, odvrati ji a polozi do nového sméru viz Obr. 38 (2. faze). S poloZenim odvracené lyze
se soucasng lyzar odrazi z hrany niz$i lyze smérem vpred a vzhiru. Hmotnost téla je prenesena na vyssi
lyzi, ktera se poté dostane do skluzu na vyssi hrané viz Obr. 39 (3. faze), poté lyzar zvedne nizsi lyzi a
vrati ji k vyssi viz Obr. 39 (4.faze). Hole jsou drzeny v pfedpazeni poniz a hroty holi sméfuji za patky

vazani. Je mozn¢ si dopomoci v okamziku odrazu odpichem soupaz (Matoskova a kol., 2016).

Cvik je vhodné provadét na mirném a Sirokém svahu.

S LSS e S o ,_-_'..'-' -"-.-.-"-‘;_ A

Obr. 38: Odslapovani 1. a 2. faze (zdroj: vlastni)

Obr. 39: Odslapovani 3. a 4. faze (zdroj: vlastni)
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Mezi Casté chyby patfi kratky krok a nedostatecné hranéni v priabéhu odslapovani, kdy dochazi
ke smyku. Dalsi chybou pak muze byt §patné regulovani rychlosti jizdy, napnuté dolni koncetiny Spatna

prace v kolenou bez vertikalniho pohybu.
6.15 Brusleni

P1i brusleni je postoj uvolnény a koncetiny jsou lehce pokréeny ve vSech kloubech. Hmotnost
téla je vepredu nad lyZzemi. Jedna se o pohyb plynuly, kdy se lyzaf odrazi z vnitini hrany jedné lyze
anasledné se dostava do skluzu na druh¢ lyzi. Soucasné lyzar provadi odraz soupaz nebo stfidavy odraz

holemi viz Obr. 40.

Pii nacviku lze brusleni provadét jak bez holi, tak s holemi, dale pak do mimého kopce,

z mirn¢ho kopce nebo na roviné.

Obr. 40: Brusleni (zdroj: vlastni)
Nejcast¢jsi chybou byva $patny odraz z hrany jedné lyze, jeji nedostateéné zatizeni a kratky
skluz, malé hranéni pfi odrazu, coz mize mit za nasledek ustfelovani lyze. Dale pak muze dojit k dupani,

kdy se lyze dostava vysoko nad snih.
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6.16 Oblouk ke svahu

Oblouk ke svahu se obvykle vyuziva pro snizeni rychlosti nebo ukonceni sjezdu. Jizda je
zahajena ze zakladniho sjezdového postoje pii sjizdéni Sikmo svahem. VysSi lyze je mirn¢ predsunuta
aniz§i lyze je vice zatizena. Kolena a panev se piikloni do oblouku, trup je v mirném odklonu od svahu.
Lyzaf postavi ob¢ lyZe na hrany a ¢eka, dokud nezacnou samy zatacet. V prubc¢hu zatadeni je lyzar
ve snizeném sjezdovém postoji a udrzuje dostatecné Sirokou stopu. Oblouk konc¢i v moment¢, kdy lyze

1

vyjedou do vrstevnice a nasledné se zastavi. Hole jsou drZeny v pfedpazeni poniz a hroty holi smétuji

za patky vazani viz Obr. 41, 42 (Dygrin a kol., 2016).

Obr. 41: Oblouk ke svahu doleva (zdroj: vlastni)

Obr. 42: Oblouk ke svahu doprava (zdroj: vlastni)

Mezi nejéastéjsi chyby pfi tomto cviku je bud'to pfili§ uzka nebo naopak §iroka stopa, dale pak

malé hranéni lyzi a pfipadné rozjizdéni lyZi od sebe v priibéhu oblouku.
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6.17 Vinovka

VInovka je zahajena ze zakladniho sjezdového postoje z jizdy pfimo po spadnici. Podobné jako
u oblouku ke svahu jsou lyZze uvedeny do toceni na hranach. Toceni lyzi je ukon¢eno navratem kolen
a panve zpét nad lyZe. Opakovanim této ¢innosti na druhou stranu vznika vlnovka. Hole jsou drZeny

v pfedpaZeni poniz a hroty holi sméfuji za patky vazani viz Obr. 43, 44.

VInovka a jeji nacvik se provadi na mirném a upraveném svahu bez terénnich nerovnosti

(Dygrin a kol., 2016).

Obr. 43: Vlnovka 1. a 2. faze (zdroj: vlastni)

Obr. 44: Vinovka 3. a 4. faze (zdroj: vlastni)

Mezi nejcastéjsi chyby patfi piili§ Siroka nebo naopak uzka stopa, nedostatecné postaveni lyzi

N2

na hrany ve fazi toéeni a postaveni t¢zist¢ téla dozadu na paty.

61



6.18 Jizda na vleku

Viek typu ,,POMA*® je talifovy vlek na vysuvné teleskopické tyci. Pfi nastupu a nasledném
rozjezdu na vleku je dulezité zpevnit trup, horni a dolni koncetiny a zesilit stisk ruky viz Obr. 45. Pfi
jizd€ na vleku jsou lyZe v paralelnim postaveni na §ifi panve. Kolena jsou mimé pokréena. Hmotnost
téla je rovnomémé rozlozena na ob¢ lyze (Matoskova a kol., 2016). Jednou rukou se lyzar drzi vlieku
a druhou rukou drzi hole viz Obr. 46.

i
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Obr. 46: Jizda na vleku (zdroj: vlastni)

Mezi nejcastéjsi chyby pfi jizd€ na vileku patfi prili§ uzka nebo Siroka stopa, napnuté¢ dolni
koncetiny, tendence posazeni se na talit vieku a drzeni holi za zady nebo v obou rukou, kiecovité drzeni

se vleku.
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7 Multimedialni pfirucka

Hlavnim cilem a vystupem této prace je multimedialni pfirucka prapravy pro sjizdéni a zataceni
ve sjezdovém lyZovani. Tato pfirucka je vytvorena ve tfech verzich. Jednou verzi jsou samostatna videa,
na kterych je pfedveden dany cvik a zaznamenan jeho popis. Nasledujici verze umoziuje prehrat
vSechna videa postupné dle metodické fady. Treti verzi je interaktivni prezentace vytvofena
v Powerpointu, ktera poskytuje uzivateli moznost zhlédnout videa v libovolném potadi. V prvnich dvou

prikladech jsou videa ulozena ve formatu MP4, coz umoziuje prehrat je na jakémkoli zafizeni.

e Nazev: Multimedialni pfirucka sjezdového lyZzovani se zaméfenim na prupravu pro
sjizdéni a zataceni.

e Obor: T¢lesna vychov se zaméfenim na vzdélavani.

e Rok vzniku: 2022,

e Druh a format zdznamu: MP4.

e Kamera (zafizeni): Iphone 11 Pro.

o Jazyk: Cesky.

o  Scénaf a rezie: Karolina Cirtkova.

o Kamera: Petr Skalicky.

e Prilohy jsou dostupné na adrese: https:/mega.nz/folder/0IUQ2D7A#ZMSWCwW-
QIZBxin2DIBLmA.

Tato prirucka vznikla jako podptrny material slouzici k vyuce lyZzovani. Mohou ji vyuZzit ucitelé
na Skolach, kdy mohou bud’'to svym zakim videa ukazat, nebo si jednotlivé cviky nastuduji a nasledné

je zakum v praxi predvedou.
Pouzita technika, stfih a zpracovani

Vsechna pouzita videa v této pfirucce byla natocena na Iphone 11 Pro zejména kvili jednodussi
praci pii nataceni. Videa byla po selekci upravena a sestiihana v programu Adobe Premiere pro CC 2019
Ink. Tento program od firmy Adobe byl zvolen zejména kvuli prehlednému pracovnimu prostredi
a Siroké Skale moznosti prace s videem. Stiih a uprava probihaly na pocitaci Lenovo ideapad 500
s procesorem Intel™ Core™ 17-6500U, paméti RAM 8 GB, grafickou kartou AMD Radeon R7 M360

a operacnim systémem Windows 10 Home.
Prace v Adobe Premiere Pro CC 2019 Ink

Tento program je z balicku od firmy Adobe, ktera se vénuje oblasti pocitacové grafiky. V tomto
programu si ¢lovék muze prizpusobit pracovni plochu dle vlastni potieby tak, jak to kazdému vyhovuje.
Zaroven je moznost vybéru z pfedem pfipravenych Sablon, které jsou uzpusobené na ruzné ¢innosti.
V horni listé tak 1ze najit moznosti jako jsou Learning, Assembly a dalsi viz Obr. 47. Béhem této prace

s videi bylo vyuzito predpfipravené prostiedi Editing, které nabizi vSechny potfebné moznosti.


https://mega.nz/folder/0IUQ2D7A%23ZM5WCwW-

Prvnim krokem pfi praci s videi byla selekce zabéra, ktera byla nejprve potieba nalézt ve slozce
v pruzkumniku souborii pfimo v Premiere Pro. Odsud byla zvolena videa oteviena do nahledového okna
umisténého pravé nad pruzkumnikem soubort. Zde se odehraval také prvotni stiih videi, kdy bylo
zapotiebi odstranit zacatky a konce jizd, které by jiz byly ve finalnim videu zbyte¢né. V nahledu se do
videa pridaly ofezové znagky pomoci klavesovych zkratek Ia O. Usek mezi nimi se zobrazi jako $edivé
pole.

File Edit Clip Sequence Markers Graphics Window Help
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Obr. 47: Prace v programu Adobe Premiere Pro (zdroj: vlastni)

Takto oznacené video staci presunout na pracovni plochu umisténou pravo dole a tim se zaradi
do sekvence, ktera je tvofena. Ve videu je vypnuta zvukova stopa videa, aby neruSila divaky béhem
sledovani. Vpravo nahote Ize jiz vidét nahled finalniho videa, ktery vyplyva pravé z ¢asové osy videa

vpravo dole.

Kazdé video obsahuje na zacatku nazev cviku, ktery je prfedvadén a v prubéhu cviku dojde
k zastaveni v kliCovém momentu, aby bylo vidét postaveni jednotlivych ¢asti t€la a zamér cviceni.
Béhem zastaveni obrazu se také pomalu zobrazi jednoduchy popis cviéeni, ktery lze pozorovat
na obrazovce. VSechny uvedené texty jsou psany fontem Minion Pro a je u nich za pomoci viditelnosti
nastaveno postupné vykresleni a zaniknuti. Uvodni nazev je bilym pismem na kontrastnim &erném

pozadi, aby byl dobfe ¢itelny i napfiklad z dataprojektoru nebo podobng.

Ve videu jsou pouzity dva prechodové efekty. Prvnim je Dip to black, ktery zpusobi, Ze
obrazovka bud’ postupné¢ z¢erna, nebo se z ¢erné barvy vykresli. To je zavislé na tom, kam se efekt
umisti, jestli na po¢atek videa nebo na konec. Druhym efektem je Cross disolve vyuzivany k prechodiim
mezi snimky, na nichz se stfidaji strany. Efekt na zastaveni videa byl pouzit Timewarp, u kterého byla

rychlost videa nastavena na 0 %.
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Po sestfihani vsech cviki byla videa sefazena za sebe podle metodické fady Dygrin akol., 2016,
kdy na zacatek byl jest¢ pridan uvod a na konec zavér s autorem a vedoucim prace. Tento vysledny
soubor byl nasledné exportovan a je, stejn¢ jako samostatna videa s cviky, dostupny na webové strance

uvedeng vyse.

Tvorba interaktivni prezentace

Samotna interaktivni prezentace je vytvorfena v programu Powerpoint z balicku Office

od spolec¢nosti Microsoft. Je stejné jako videa zobrazena na kontrastnim pozadi.

Prezentace obsahuje 44 snimku, znichZ jeden je uvodni a na dalSich deseti je piehled
jednotlivych cviéeni. Zbyvajici snimky jsou vénovany samostatnym videim. Kazda stranka s cvicenimi
obsahuje nadpis, ktery popisuje skupinu, do které cviky spadaji. Cviky jsou zobrazeny jako vystiizky
z videi spole¢né s nazvem. Obrazky jsou interaktivni a po kliknuti na n€ prejdou na stranku prezentace
s pozadovanou ukazkou viz Obr. 48. Ukazky jsou nahrany jako videa, ktera byla vytvorena a popsana
v predeslé casti. Po skonceni videa je moznost ho prehrat znovu, popfipadé zastavit nebo se vratit
pomoci kliknuti na ikonu domecku vlevo nahote zpatky na obrazovku se skupinou cviki, ze které se

preslo pravé na ono video.

Obr. 48: Tvorba interaktivni prezentace (zdroj: vlastni)
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Na shrnujicich strankach s videi je moznost listovat mezi nimi pomoci Sipek umisténych vpravo

a vlevo dole, kdy soucasti Sipek je 1 popis skupiny cviceni, ktera se na daném snimku nachazi

viz Obr. 49.

~
<

Rovnovazna a prlpravna cviceni pfi sjizdéni
po spadnici

Rovnovazna cviceni Rovnovazna cviceni Rovnovazna cviceni Rovnovaina cviceni
provadéna na misté: provadénd na misté: provadéna na misté: provadénd na misté:
jizda po jedné lyzi jizda s pfestoupenim jizda s podjizdénim jizda s podjizdénim
stranou do nové branek branek a tlesknutim

stopy

& e w Rovnovdind a
Praprava pro sjizdéni s & e %
s prupravna cviceni pfi
a zataceni o o r e
sjizdéni po spadnici

Obr. 49: Interaktivni prezentace (zdroj: vlastni)

V této prezentaci jsou nahrana vSechna videa, aby mohla fungovat samostatné, proto je velikost
celé prezentace necelych 1,5 GB. Prezentace je vSak postacujicim materialem obsahujici vSechny

dualezité informace pravé k vyuce sjizdéni a zataceni ve sjezdovém lyzovani.
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Zavér

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vypracovat multimedialni prirucku sjezdového lyzovani
se zaméfenim na pripravu pro sjizdéni a zataceni ve sjezdovém lyzovani, ktera obsahuje videa
prapravnych cviéeni a jejich popis pro spravné provedeni. Tento material by mél poslouZit nejen
studentiim a uditelum Katedry télesné vychovy a sportu TU v Liberci, ale i lidem z fad verejnosti jako

pomocny studijni material.

Prace se sklada zteoretické casti, kde byla popsana charakteristika sjezdového lyZovani,
lyzarské vybaveni, bezpecnost na lyZich a struktura vyuky lyZzovani. Prakticka cast je jesté rozdélena na
dvé casti, konkrétn¢ na pripravna a rovnovazna cviceni pii sjizdéni po spadnici a Sikmo svahem
a prupravna a rovnovazna cviceni provadéna na misté. Cviceni provadéna na misté slouzi predevsim

k osvojeni zakladnich lyZarskych dovednosti, které lyZzar nasledné uplatni pfi sjizdéni na svahu.

Videa byla natocena v zimni sezéné 2021/2022 ve ski arealu Bedfichov v Jizerskych horach.
Piedvadgjicim lyzafem je autorka prace Karolina Cirtkova. Videa byla natodena a uspofadana dle knihy:

Sjezdové a béZecke lyzovani (Dygrin a kol., 2016).
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