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Anotace
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Uvod

Vybér tématu bakalaiské prace byl velmi ovlivnén mymi vlastnimi zkuSenostmi. V prvni fadé
zkusenosti z pohledu zévodnika, kdy jsem se sjezdovému lyzovani vénovala od 8 let na
zavodni trovni. Tim jsem si pfenesla spoustu zkuSenosti a poznatkd do trénovani, kterému se
vénuji nyni. Od roku 2022 vlastnim licenci III. t¥idy. Skoleni trenérii mi bylo také velkym
pfinosem, a dalo mi Sanci prohloubit si znalosti v trénovani a trenérské praxi. Nyni mam
moznost pomahat s trénovanim kategorie do 12 let (pfipravka a ptedzaci) v tymu TJ Bizuterie
Jablonec nad Nisou, coz m¢ také inspirovalo k vypracovani mé bakalaiské prace. Tato
bakaléiska prace se zamétuje pravé na kategorii do 12 let, ktera je kli¢ova pro dalsi rozvoj
lyZatské kariéry.

Bakalatska prace a jeji hlavni cil by se mohly stat uzitecnym materidlem pro mladé lyZzate,
jejich rodice a predevsim pro zacinajici 1 zkuSené trenéry. Grafické zpracovani, kterym je
sbornik v praktické ¢asti vytvoren, zprostiedkuje lepsi pochopeni a uchopeni v bézném zivote.
Tato prace se skladd z nékolika Casti: teoretické casti, kterd popisuje sjezdové lyZovani
a problematiku sjezdového lyzovani kategorie do 12 let. A z praktické casti, ktera popisuje

nejcastéjsi chyby u mladych lyzait a cviceni na jejich eliminaci.
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1 Cile prace
Mezi cile této prace patii analyza a syntéza poznatkii z oblasti sjezdového lyZovani

u kategorie U12. Dale charakteristika chyb ve volné jizd¢ a v obfim slalomu kategorie U12,

a vytvoreni sborniku népravnych cviceni a jeho grafické zpracovani.
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2 Historie sjezdového lyZovani

Z historie vime, ze lyze musely projit dlouhym vyvojem. Od snéznic, které napomahaly
pohybu za potravou v zasnéZené piirodé€. Ptes lyze slouzici k pfeprave, k valecnym ucelim
a az pozdgji k zdbavé a sportovnim aktivitam. Nasledn¢ diky zdokonalovani podminek,

vybaveni, metod ptipravy a technice lyzovani dostaly lyze podobu, pod jakou je zndme dnes.

2.1 Vyvoj lyZovani ve svété

Dnesni sporty vznikaly z potieb Cloveéka ve snaze o zlepSeni zivotnich podminek. Lyze
vznikaly ze snéznic na Uzemi dnesSni Skandinavie a Ruska. Pro tehdejsi lid byly lyze
prostiedek, ktery jim usnadiioval pohyb v narocném zasnézeném terénu a pii cesté za

potravou (Reichert a Musil, 2007).

Prvni pisemnd zminka o lyzich pochdzi z 6. stoleti n. 1., kdy je pojem Ski mezindrodné
roz$iten pro oznaceni lyzi. Slovo mé ptvod z islandstiny a lze ho ptelozit jako kus dfeva.
Pozdéji slouzily lyze kromé loveckym a valeCnym uceliim také k zabaveé. Toto obdobi je

oznacovano za piedsportovni pouziti lyzi (Dygrin a kol., 2016).

Az do 17. stoleti bylo lyZovani jen v severni Evrop¢, kde lidé pouzivali lyze jak pro praci, tak
1 pro zavody mezi sebou. Na pielomu 18. a 19. stoleti se Gerhard Vieth a J. Ch. F. Guts-
Muths prosazuji o zajem o lyzovani i v Némecku. Oba se zmifuji o lyzovani jako o vyborném

sportu. Guts-Muths pisobi také jako ucitel lyzovani (Reichert a Musil, 2007).

Az v 19. stoleti zacaly byt lyZe vyuzivany jako sportovni vybaveni. Obyvatelé mést pouzivali
lyZe k zébav¢ a ke sportovani. Timto vznika sportovni lyZovani. Lyze byly vyuZivani k béhu,
ke skoku a ke sjizdéni. Kolébkou norskych disciplin, béhu na lyZzich, sjezdového lyzovani
a skoku, se stdva Kristianie v Norsku. V provincii Telemarken zacali mistni obyvatelé
pouzivat typ vykrojenych lyzi, diky kterému mohli vyuzivat nové techniky lyZovéani. Ta
spocivala v zataceni a zastavovani pomoci kristianie a telemarku. Roku 1861 byl zaloZen
nejstarsi lyzatsky klub v Norsku i na svété a zacaly se potradat zavody, nejznaméjSim se stal

klasicky zavod v Holmenkolenu (Dygrin a kol., 2016; Reichert a Musil, 2007).

Sjezdové lyzovani bylo zpocatku vysadou Norti. Piichod lyzovani do Evropy zménil sjizdéni
mirnych svahii na vice kopcovité terény. Tim se zacaly vyuzivat i nové a jiné techniky nez

byla ta norskd. Zaslouzil se o to Matthias Zdarsky zaloZenim nové Lillienfeldské lyzatské
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techniky. Konstruoval nové vybaveni a pfisel s novou lyzatskou metodikou, ve které vyuzival

oblouky v pluhu a oblouky z ptivratu (Reichert a Musil, 2007).

V 19. stoleti se potfadalo mnoho vyznamnych lyZzaiskych, skokanskych a bézeckych zavoda
a expedici, coz posunulo vyvoj techniky, vybaveni lyzovani a zalozeni novych klubt.
Vznikem lyzatskych klubt, pfichazi potfeba mezinarodniho lyZatského vyboru, ktery vznika
v Oslu vroce 1910 jako Mezinarodni lyZzafskd komise, jejimz cilem bylo pofadani

kazdoro¢nich lyzatskych kongrest, pro fizeni lyZovani (Dygrin a kol., 2016).

Roku 1924 byl pii pftilezitosti Tydne zimnich sportt, ktery byl dodate¢né prohlaSen za prvni
zimni olympijské hry, uspotddan kongres a ten rozhodl pfeménit komisi na Mezinarodni
lyzaiskou federaci (FIS). Svaz lyzaiti republiky Ceskoslovenské se tak stal zakladajicim

¢lenem (Dygrin a kol., 2016).

FIS se dodnes stdvad nejvyS$$im a rozhodujicim organem mezindrodniho lyZovani. Ridi
a koordinuje zavodni lyZovani, v¢etné olympijskych her, mistrostvi svéta a dalSich vrcholnych

sveétovych soutézi.

Vydava mezinarodni lyZatskd pravidla, terminové listiny svétovych soutézi, vykonnostni
zebticky zavodnikl a pfimo i neptimo zasahuje do vyvoje jednotlivych disciplin. V pocatcich
FIS sdruzovala 16 narodt a jiz v roce 2010 jejich pocet vzrostl na 111 ndrodnich instituci

(Dygrin a kol., 2016).

2.2 Vyvoj lyZovani v Ceskych zemich

Lyzovani v Cechach za¢ina ve druhé poloving 19. stoleti. Nejvyznamnéj§imi prakopniky byli
Miroslav Tyrs, Josef Rossler-Otovsky a Jiti Guth-Jarkovsky. Jejich propagovani télovychovy
se ovSem neshodovalo s myslenim tehdejsi doby. V roce 1862 Miroslav Tyrs zaklada Sokol,
diky kterému vznikd spousta novych sportovnich odvétvi, a rozmach, ktery zaznamenava
i lyzovani. Jeho propagatorem se stava Josef Rossler-Otovsky, ktery roku 1887 do Cech
piivezl prvni lyze z Norska a stejny rok zalozil lyzatsky krouzek pozdéji pfejmenovan na

Cesky ski klub Praha (Reichert a Musil, 2007).

Dal§im vyznamnych propagatorem lyzovani v Cechach byl Jan Buchar, ktery si lyZe pfivezl
roku 1892 z Vidng. Spoleéné s Ofovskym zalozili Cesky ski klub Vysoké nad Jizerou a o rok
pozd&ji sam zalozil Cesky krkonossky spolek ski Jilemnice. Jan Buchar je autorem prvnich

metodickych ¢lankl o lyZovani a stoji za zavedenim lyZzovani do télesné vychovy. Slou¢enim
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jiz vzniklych spolkll roku 1903 zaklada Otovsky Svaz lyzait v Kralovstvi ¢eském a ten se

stava prvnim lyzatskym svazem v Evrop¢ (Dygrin a kol., 2016).

DalSimi vyznamnymi postavami ¢eského lyZovani jsou Josef Ales, zvany LyZec, propagator
lyzatské turistiky. Dale Jan Harrach, ktery se zaslouzil za masové rozsSiteni lyzovani
v Krkonogich. A zahajuje vyrobu lyzi na pile v Dolnich Stépanicich. LyZe slouzi lesnim

d€lnikiim a sportovcim z Jilemnice (Dygrin a kol., 2016).

Za pocatek zavodniho lyZovani v Cechach jsou povazovany prvni zavody v béhu na lyzich
uskuteénéné v Cechach roku 1893 na Kozinci u Jilemnice. Prvni sjezdové zavody byly
uspotadany roku 1913 na Sumavé. LyZovéni i lyzaiské zavody se §ifi z Krkonos i do dalsich

¢eskych hor (Dygrin a kol., 2016).
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3 Sjezdové lyZovani

Alpské lyzovani je jednou z nejrozsifen€jSich forem zavodniho a amatérského lyzovani
vramci Ceské republiky i v celosvétovém méfitku. Alpské lyzovani je individualni zimni
sport, ve kterém je cilem zavodnika zdolat postavenou trat’ od startu do cile na lyzich v co
nejkrat$im Case v ramci pravidel dané discipliny. Nyné&jsi technikou pro sjizdéni je carving,
ktery je vyuzivan jak v zavodnim tak v rekreacnim lyZovani. V alpském lyzovani se jedna
pfevazné o vykony rychlostné-silového charakteru v neptetrzitém zatizeni. Na olympijskych
hrach v Garmisch-Partenkirchenu se sjezdové lyzovani objevilo poprvé v roce 1936. Prvni
mistrostvi svéta se konalo roku 1931 ve Svycarském Miirrenu. Svétovy pohar v alpském

lyZovani se jezdi od roku 1966 (Bernacikova a kol., 2010).

Pii jizd¢ zavodnik vyuziva koordinacnich, rychlostnich, vytrvalostnich schopnosti
a predevSim silovych schopnosti dolnich koncetin. Mezi dil¢i schopnosti nezbytné pro
lyzatrsky vykon patii prostorova orientace, pocit skluzu, védomi polohy a pohybu vlastniho
téla. Vykon lyzatfe je podminén fadou faktord, které vykon ovliviiuji. Patii sem kondicni,
technické, biochemické, taktické, psychické, somatické faktory a vnéjsi vlivy (Ucebni texty

pro trenéry AD, 2020).

Lyzati alpskych disciplin dosahuji primérnych vySek a nadprimérné hmotnosti (u zen
primérnd hmotnost). Typické jsou mohutné vypracované svaly dolnich koncetin, pfedevsim
stehenni a hyzd’'ové svaly. Obvykle byvaji sjezdaii statn¢j$i postavy s robustnim trupem.
Vys$8i hmotnost jim poméha k vétsi rychlosti pfi jizd€ z kopce. Slalométi byvaji Stihlejsi
a leh¢i nez sjezdarti, jejich disciplina je vice technickd, zatimco u sjezdait jde o silovou

disciplinu (Bernacikova a kol., 2010).
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4 Alpské discipliny

Do alpskych disciplin jsou zatazeny zavodni lyzatské discipliny, pfi kterych zdvodnik projizdi
trati vyznacenou brankami z kopce od startu do cile. V alpskych disciplinach je zahrnut sjezd,
superobii slalom, obfi slalom, slalom, paralelni slalom a alpskd kombinace. Kazda z téchto

disciplin ma podle pravidel pfedepsané parametry pro trat’ (Dygrin a kol., 2016).

4.1 Sjezd

Je oznacovan kralovskou disciplinou. Jeho trat’ je nejdelsi, stfidaji se velmi rychlé useky na
strmych sklonech svahu s ¢etnymi skoky a mirngj$i tseky, kde musi zavodnik prokézat
schopnost rychle se klouzat ve sjezdovém postoji. Trat" Casto vyzaduje extrémni odvahu,
obratnost, koncentraci na pfesné najeti idealni stopy a télesnou zdatnost. Psychicka i fyzicka

zatéz zavodnikil dosahuje maximalnich hodnot (Jires a kol., 2016).

Pro Mistrovstvi Ceské republiky musi sjezdova trat spliiovat tyto podminky: pro muze
a juniory 500 m vyskového rozdilu, pro Zeny a juniorky 400 m. Soucasti sjezdového zavodu
je oficialni povinny trénink, kterého se musi vSichni zucastnit. Zavod byva vétSinou

jednokolovy. Povinnou vybavou zavodnika je pfilba (Dygrin a kol., 2016).

4.2 Superobf¥i slalom

Je nejmladsi zavodni disciplinou v alpském lyZovani. Je definovan jako kompromis mezi
sjezdem a obiim slalomem. Délkou obloukd, pfejezdy terénnich nerovnosti s Castymi skoky
a vysokou rychlosti se bliZi sjezdu. Je velmi naro¢ny na vybér idedlni stopy a predevsim jeji
realizaci ve vysoké rychlosti. Vitézem se stava ten, kdo udrzi nizky sjezdovy postoj ve vétSing

délky trati a kdo zvoli optimalni stopu (Jires a kol., 2016).

Jezdi se vétSinou jedno kolo. Prilba je povinnou vybavou kazdého zavodnika. Je dan vyskovy
rozdil traté (pro zeny 300-600m). Pro dané vekové kategorie je dan minimalni pocet bran.
Maximalni pocet bran se urcuje z vySkového rozdilu (10 % vySkového rozdilu je maximalni

pocet branek) (Dygrin a kol., 2016).
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4.3 Obfi slalom

Je disciplina, kterd je ve sjezdovém lyzovani povazovéna za vychozi disciplinu. Mezi
brankami obiiho slalomu lyzaf projizdi kulatymi fezanymi oblouky ve stfedni rychlosti.
Poloméry obloukti pfizptisobuje rytmu stavby traté na riznych sklonech svahu. Lyzaf se snazi
minimalizovat ostry kontakt s tyci, aby udrzel kompaktni postoj a idealni technické provedeni

oblouki. Doporucend vystroj jsou chranice pazi (Jires a kol., 2016).

Zavody jsou organizovany ve dvou kolech, kromé nejmladsich kategorii do 12 let (ptipravka
a predzaci), kde byva zavod jednokolovy. Druhé kolo, mize byt postaveno na stejné trase, ale
trat’ musi byt jind. VySkovy rozdil trat¢ je uren pravidly (Zeny 200-400 m). Z vySkového
rozdilu se ur€uje pocet branek na trati (12-15 % vyskového rozdilu se zaokrouhli na celé ¢islo

a urci se pocet bran pro muze, Zeny a juniorskou kategorii) (Dygrin a kol., 2016).

Nejmladsi kategorie do 12 let, tedy piipravka a predzactvo, se nejCastéji zamétuji pravé na

obii slalom, ze kterého vychdzeji vSechny dalsi discipliny.

4.4 Slalom

V této discipliné musi zavodnik prokazat schopnost kratkych fezanych obloukti. Rychlost
jizdy je mensi, ale rytmus zmén obloukt je rychlejsi. Poloméry obloukti se méni podle sklonu
svahu a podle umisténi brankovych kombinaci. Zvlastnosti této discipliny je umyslny kontakt
se slalomovou ty¢i. Zavodnik se snazi volit stopu idedln€ co nejblize ke kloubové ty¢i, kterou
tvrd€ srazi z cesty vnéjsi rukou a bércem vnitini nohy. Ve vybaveni slalomového zavodnika

nesmi chybét ochranné pomucky na pfilbé, holich a bércich (Jires a kol., 2016).

Je definovan vyskovym rozdilem (zeny 120-220 m) a poctem branek (zeny 45-65 branek).
Zavod se jezdi dvoukolové, ob€ kola se jedou v jeden den v rGznych tratich v navaznosti za

sebou (Dygrin a kol., 2016).

4.5 Alpska kombinace
Jedna se o disciplinu, kterd ma za cil provéfit lyZafskou vSestrannost zdvodnika. Jednd se
o slozeni sjezdu nebo super G (superobiiho slalomu) a slalomu. V této discipliné se hodnoti

soucet jednoho kola sjezdu/super G a jednoho kola slalomu, jezdi se tedy dvoukolové

(Chmelik, 2018).
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V dnesni dob¢ u zavodnikii upadd zajem o alpskou kombinaci, z diivodu specializace pouze

na rychlostni nebo na technické toc€ivé discipliny.

Traté vSech disciplin si zdvodnici mohou prohlédnout pied zdvodem ve vymezeném cCase

v ramci prohlidky traté, na kterou jsou zavodnici pfipravovani v rdmci taktické pripravy.
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S5 Vybaveni zavodniho lyZovani

Alpské lyzovani patii mezi sporty finan¢né i materidlové naro¢né. Materialové vybaveni pro
alpské lyZovani se stale vyviji. K provozovani alpského lyzovani je nezbytné lyzatské vystroj
a vyzbroj, kterd zadsadné ovlivituje vykon lyzafe. Vyrobci vybaveni by se méli fidit obecnymi
normami ISO, které podléhaji pravidlim FIS (napt. radius a délka lyzi, bezpe¢nost helem,
propustnost kombinéz, apod.). Material, ktery neodpovidd predepsanym pravidlim, je

opravnénym divodem pro diskvalifikaci zavodnika (Ucebni texty pro trenéry AD, 2020).

5.1 Vyzbroj
Vyzbroji lyzafe rozumime lyZze, hole, vazani a boty (viz obrazek 1, 2).

vvvvvv

sjezdové lyzovani jsou ovlivnény vlastnostmi, které konkrétné definuji urcity typ lyzi. Mezi
tyto vlastnosti patfi hmotnost, pevnost, pruznost, tuhost, tlumeni kmitd, rychlost, skluznost,

vvvvvv

a radius.

Reichert a Musil ve své publikaci (2007) rozdélili lyze na univerzélni, sportovni, zdvodni

a specialni.

Univerzélni lyze je pojem velmi Siroké skupiny lyzi. Mezi jejich znaky patii veétsi Sirka
(ve stftedu 70 mm 1 vice), diky tomu se hodi spiSe do neupraveného terénu. Jsou mekci, takze
vyhovuji vyuce, Zendm, mladezi a seniorim. OvSem zvladaji i sportovni jizdu ve volném
terénu. Délka téchto lyzi dosahuje 165-175 cm pro muze a 150-165 cm pro Zeny. Jejich radius
byva vrozmezi 12-17 m. Predstavitelem univerzalnich lyzi je kategorie allround nebo
allroundcarver. Pii vybéru v této kategorii rozhoduje cena a pro Zeny design. Dal§im typem
univerzalek je kategorie allmountain, kterd se vyznacuje Sitkou (stfed 74-78 mm) a je uréena
do mékkého hlubokého sn¢hu, do volného terénu mimo vyznafené sjezdovky. (Reichert

a Musil, 2007).

Sportovni lyZe je dalsi kategorie lyZi. Vychazeji ze zdvodnich modelt. Do této kategorie patri
typy lyzi racecarver, slalomcarver a skicross. Typ lyZi racecarver si vybiraji lyzafi na velmi
dobré trovni, ktefi preferuji sttedni az dlouhé oblouky ve vyssi rychlosti. Jsou vhodné na

tvrdsi a upravené traté. Jejich radius je 15-19 m a délka 170-185 cm pro muze a 165-180 cm
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pro zeny. Slalomcarver jsou vhodné pro jezdce s kratkymi, rychlymi oblouky na upravenych

svazich.

Pii vybéru lyZi tohoto typu je dulezité vybrat vhodnou délku a radius lyZe. Dal§im typem této
kategorie je skicross. Skicross byly pivodné uréeny k zdvodim ve skicrossu. Nyni je jejich
vyuziti $ir$i a jejich nazev se zkratil pouze na cross. Jsou to lyZe vhodné na upravené traté
s radiusem pro kratké i dlouhé oblouky. Délka se pohybuje v rozmezi 160-180 cm a radius

mezi 15-18 m (Reichert a Musil, 2007).

Specialni lyze jsou velmi specifickd skupina. OdliSuji se nizkou mirou univerzalnosti lyzi,
naopak vycnivaji jejich specializaci na danou lyzatskou disciplinu. Reichert a Musil do této
kategorie tadi lyze na freestyle, freeride, snowblades a telemarské lyze. Freestyle lyze je
specifickd tzv. twin-tipem, ktery znamena, Ze je lyze ohnutd nahoru na obou koncich, ve
Spicce 1 v patce. Lyze je spiSe mekci, sttedn¢ velkého krojeni a stfedni Sitky 75-85 mm.
Nékteré lyZze maji specialné upravené hrany na stfedu pro lepsi klouzani po zabradli. Jejich
délka se pohybuje v rozmezi 140-180 cm. I zde je vybér dulezity z diivodu vybrané discipliny.
Na U-rampu jsou vhodné lyze kratsi, lehké a stiedné Siroké pro lepsi manipulaci. Na vétsi
skoky se hodi spiSe delsi, Sirsi a mek¢i lyze pro kontrolu pti dopadech. Dalsim typem jsou
specialni freeridové lyze, které jsou charakteristické Sitkou ve stfedu lyze (90 mm a vice).
DalSim znakem je délka (vyssi nez lyzaf), malé vykrojeni a radius (20-30 m). Specifickym
typem lyZzi jsou snowblades (také supershorties). Jsou to kratké lyze dosahujici délky 1 m.
Jsou vhodné pro nacvik zakladniho lyZzovani, carvingu a rozvoj dalSich lyzatskych
dovednosti. Jsou lehké, pruzné a jejich radius je do 7 m. Jsou vhodné jako dopln€k nebo pro
trénink prupravnych cviceni, her a triki. Poslednim typem v kategorii specialni lyZe jsou
telemarské lyze. Puvodné byly dlouhé 2,5 metru. V dnesni dobé se pouzivaji bézné

univerzalni lyZe se specidlnim telemarskym vazanim (Reichert a Musil, 2007).

Zavodni lyze jsou rozdéleny dle zavodnich disciplin alpského lyZovani. Reichert a Musil je
rozdélili na dvé zakladni kategorie slalomky a obfaCky. Obtacky jsou relativné uzké lyze
o radiusu, ktery musi spliilovat minimalni limit FIS, tedy 21 metrh. Jsou tuhé, pfedevsim ve
stiedni ¢asti. Spravnou technikou, rychlosti a silou je lze prohnout a zkratit jejich radius.
Délka se pohybuje mezi 180-195 cm. Jsou vhodné do vysoké rychlosti, dlouhych oblouki
a na tvrdy upraveny povrch. Druhym typem jsou slalomky, ty nemaji organizaci FIS omezeny
radius, ale minimalni délku a Sitku. U Zen je to 155 cm, u muz 165 cm u zactva 130 cm.
Sitka je stejna u viech kategorii maximum 65 mm. Jsou to stejné jako obiacky lyze tuzké
a vhodné na upravenou sjezdovku. Radius se pohybuje okolo 11 metrti. LyZe to jsou tuhé, ale
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pruzné. Pti jizd¢ v kratkych obloucich drzi na hrané a vystieluji z oblouku do oblouku. Pti
Jizdé na slalomkach je potieba dostatek sily a vysoka troven techniky (Reichert a Musil,

2007).

Z divodu bezpecnosti zavodnikil stanovila organizace FIS technickd omezeni rozméri lyzi,
podlozek a vazani, vysku podrazky bot, minimalni délku a radius lyzi v€etn¢ minimalni vysky

Spicky lyzi (viz tabulky 1, 2).
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Tabulka 1: Geometrické normy lyzi (pro vSechny urovné zavodu z kalendéie FIS v sezoné
2023/2024 a dle norem FIS)

délka lyzi (minimum) DH Zeny | 210 cm
(tolerance délky +/-1 cm) DH muzi {218 cm
SG zeny |205cm
SGmuzi 210 cm
GS Zeny | 188 cm
GS muzi | 193 cm
SL Zeny |155cm
SL muzi | 165 cm
Sitka lyzi pod vazanim DH zeny | <=65 mm
DH muzi | <=65 mm
SG Zeny | <=65 mm
SG muzi | <=65 mm
GS Zeny | <=65 mm
GS muzi | <=65 mm
SL Zeny |>=63 mm
SL muzi |>=63 mm
max. vyska (lyze + podlozka + vdzani) 50 mm
sitka lyZzi pted vazanim DH Zeny | <=95 mm
DH muzi | <=95 mm
SG Zeny |<=95 mm
SG muzi | <=95 mm
GS zeny |<=103 mm
GS muzi | <=103 mm
SL Zeny
SL muzi
radius (minimum) DH Zeny |50 m
DH muzi | 50 m
SG Zzeny |40 m
SGmuzi |45 m
GS zeny [30m
GS muzi |30 m
SL Zeny
SL muzi

(> = minimum, <= maximum)

Zdroj: Soutézni tad AD pro sezoénu 2023/2024, Jan Fiedler, 2024
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Tabulka 2: Geometrické normy lyzi (pro kategorie U12, U14, U16)

uUl2 Ul4 ul6
délka
lyzi SG Zeny >=183 cm
(tolerance +/-1 cm) | SG muzi >=183 cm
SL Zeny >=130cm |>=130 cm
SL muzi >=130cm |>=130cm
SL - kratké ty¢e ZaM | >=123 cm
GS Zeny <=168 cm |<=188cm |<=188 cm
GS muzi <=168 cm |<=188 cm |<=188 cm
radius (minimum) SG Zeny 30m
SG muzi 30 m
GS Zeny 14m 17m 17m
GS muzi 14 m 17m 17m
sitka lyzi pod
vazanim GS/SG <=65mm | <=65 mm
max vyska (lyze +
podloZka + vazani) 50 mm 50 mm 50 mm

(> = minimum, < = maximum)

Zdroj: Soutézni fad AD pro sezoénu 2023/2024, Jan Fiedler, 2024

Sjezdové vazani musi s maximalni spolehlivosti upnout botu k lyzi. V pifipadé urcitych
okolnosti se spojeni boty a lyze miize prerusit. Aby se predeslo tirazim, musi vazani bezpecné
uvolnit botu z lyze ve vSech smérech. U technického nastaveni vazani je velmi dilezita
vypinaci sila, kterd se urcuje podle sjednocené normy DIN. Pro pfiblizny odhad je stanoveno
pravidlo, Ze stupen nastaveni vypinacich sil by se m¢l rovnat jedné desetin€ hmotnosti lyZare.
Tato hodnota se pak zvySuje dle fyzické zdatnosti a urovné techniky lyzafii. Naopak se
snizuje u deti, senioril, zacateCniki a u lyzafG po zranéni (napf. kolene). Pfesné nastaveni
vazani bychom m¢li pfenechat odbornikiim. Kvalitni vazani a spravné nastavené vazani by
mélo zabranovat nechténému vypnuti. V pfipadé vypnuti lyze se oteviou bezpecnostni

brzdicky (Reichert a Musil, 2007).

Zavodnikim je nastavovano vazani trenéry nebo servisnimi odborniky. Vazani pro zdvodni
lyZzovani je vyrobeno z pevnych materiala a je t€Z§i nez bézné vazani. Mlizeme ho nastavit na
nejvyssi stupné DIN. Mezi vazanim a lyzi se nachéazi podlozka. Tato deska umoznuje vétsi
uhel hranéni, zesiluje tlak do hran lyzi. V zdvodnim lyzovani je vyska boty nad sn¢hem
omezena pravidly FIS. Maximalni vyska (lyze + podlozka + vazani) = 50 mm (viz tabulky 1,

2), z dvodu Cetnych trazh kolen (Reichert a Musil, 2007).

25



LyZaiské boty na sjezdové lyzovani jsou tvofeny vngjSim skeletem z pevného materidlu
a vnitini mékkou botiCkou. Skelet je vyroben zpevného materidlu (z tvrdého plastu),
k upinani slouzi piezky. Pfezky jsou na lyzaiskych botach v poctu 1-4 dle tvrdosti boty,
vykonosti, vysky a sily lyzate. Sjezdova bota slouzi k ochrané nohy ptred vnéjsimi vlivy jako
je zranéni a chlad. SlouZi k pfenosu impulsii lyzafe na lyzi a opaénym smérem. Bota by méla

byt co nejtésnéjsi, ale nemelo by dochazet k otlaklim (Dygrin a kol., 2016).

Rozhodujici element pro vybér lyzarské boty je tvrdost flexe. Jednd se o tvrdost nakleku,
kterd je ovlivnéna plastovym materidlem skeletu. Index tvrdosti je pfevazné udavan skalou
vrozmezi 45 az 160, zavodni lyZatské boty mohou dosahovat i vétSsiho indexu neZ 160.
nejtenci a u vetsich indext tvrdosti 1 Snérovaci, na pevngjsi utazeni. Skelet je také zuzeny
v oblasti nartu a kotniku. Konstrukce zavodni boty je takto uzpiisobena kvili zlepSeni citu
prenosu impulsti do lyzi. Naopak rekreacni boty jsou §irSi pro vétsi pohodlnost. Pfi vybéru
boty musime dbat na spravnou velikost, kdy by se nam pii ndkleku neméla zvedat v boté pata

(Charvatova, 2011).

Lyzarské hole jsou nedilnou soucasti lyzaiské vyzbroje. Jsou dilezité pro udrzeni rovnovahy.
Potiebnou délku zjistime vypoctem (vyska postavy x 0,7) nebo vyzkouSenim. Hole uchopime
obracené (madlo se opird o zem) pod krouzkem, thel v loktu by mél svirat 90°. Hole byvaji
vyrobeny ze slitiny lehkych kovd. Pii vybéru by méla byt urcujici i pohodlnd rukojet,
zkousend idealn¢ v rukavicich. Hole maji na rukojeti bezpecnostni poutka. Existuji typy holi
s nacvakévacimi bezpecnostnimi poutky. Hole pro zavodni lyZovani se odliSuji podle
disciplin. Slalomové hole jsou rovné s chrani¢i na ruce, z divodu kloubového srazeni ty¢i pfi
jizd€. Na obfi slalom a super obfi slalom zavodnici vyuzivaji lehce aerodynamicky tvarované
hole. Na sjezd zcela aerodynamicky tvarované hole. Oba typy holi kopiruji tvar téla v nizkém

sjezdovém postoji (Charvatova, 2011).
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5.2 Vystroj
Vystroji rozumime lyzatské obleceni (kombinézu), bryle, helmu, rukavice, chranic¢e a dalsi

pomucky (viz obrazek 1, 2).

Helma je povinnou soucasti kazdého zavodnika. Mezinarodni lyzaiskéa federace FIS zvysila
bezpecnostni opatieni pro noSeni helem. Kazdy zdvodnik musi mit helmu s bezpe¢nostnim
certifikatem od vyrobce, bez néj nesmi byt pustén do zdvodu. Dle mého nazoru by helmu méli

pouzivat i trenéfi a instruktofi, jako ptiklad détem, vSak ne vzdy tomu tak na svazich byva.

LyZaiské bryle jsou dilezZitou soucasti helmy zavodnika. Chrani jeho zrak pfed vnéjSimi
vlivy jako je vitr, chlad, slune¢ni zéfeni. Na trhu je mnoho typl bryli s vyjimatelnymi skly.
Tato moZnost je vhodna nejen pro zavodni lyZate, ktefi si skla méni dle potteby. Na ledovcich
ve vysokych nadmoiskych vyskach voli skla s vysokym UV filtrem a do mlhy nebo pii Spatné

viditelnosti voli skla oranzové (Charvatova, 2011).

Chranice. U zavodnikl v alpském lyZovani je nejvice vyuzivany chrani¢ patete — ,,paterak®.
Doporucuje se predev§im u mladsich kategorii. Z vlastni zkuSenosti mohu dodat, Ze spravné
vybrany patefdk krom¢ ochrany patefe, nebrani v pohybu, kopiruje pohyby zad a zatepluje.
Zavodnici vyuzivaji dalSich chrani¢t. Ve slalomu jimi jsou chrdni¢ na pfilbé, ktery chrani
pfed uderem tyCe do obliceje, dale chrani¢e holeni a chranice rukou, které se nachdzeji na
holich, diky nim mtize zavodnik srazet tyce kloubové. Pii dalsich disciplinach se v mensi miie

vyuzivaji chranice pazi, kterymi jsou zédvodnici v kontaktu s branami.

Obleceni. LyZzafi dnes maji na vybér z velkého mnozstvi lyzarského obleceni riznych znacek,
materialt a funkci. Zavodnici oblékaji na zavody i na tréninky zavodni kombinézy, které jsou
vybaveny mékkymi chrani¢i v oblasti pazi, stehen, kolen a lopatek. Kombinézy jsou
podiizeny FIS pravidlim. Dal§imi specialnimi kusy obleceni jsou celorozepinaci kratasy
a celorozepinaci kalhoty. Rukavice maji zavodnici vétSinou z kozeného, nepromokavého
materialu s pfidanymi chranic¢i na hibeté ruky. Veskerou vyzbroj zdvodnici nosi v batozich

uzptisobenych pro velké mnozstvi vybaveni.
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Obrazek 1: Détska zavodni vyzbroj a vystroj, (zdroj: vlastni)

Obrazek 2: Détska zdvodni vyzbroj a vystroj, (zdroj: vlastni)
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6 Technika zavodniho lyZovani
Ve sportu pojem technika vystihuje zptsob, jakym sportovec dokaze provést dany pohybovy
ukol, jeho pribéh zéilezi na osobnostnich zvlaStnostech jedince. Toto je popisovdno jako

osobity styl (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Technické predpoklady zavodniho lyzovani zavisi na vyvoji lyzaiského materialu. I pies tento
rozvoj musi lyZaf respektovat vSechna pfirodni pravidla — biomechaniku lyZovéni, anatomii,

fyziologii a psychické schopnosti ¢loveka (Jires a kol., 2016).

6.1 Charakteristika zavodni techniky sjezdového lyZovani

,Ukolem zdvodnika je projet trat vyznacenou brankami na svahu od startu do cile v co
nejkratsim case. Na trati je zavodnik konfrontovan s riiznymi oblouky, sklony svahu. Druhy
snehu a dalsimi podminkami, které ovliviiuji jeho jizdu. Vyzva spociva v tom, Ze se zavodnik

musi behem jizdy neustale prizpiisobovat situacim, které nahle vznikaji.* (Jires a kol., 2016)

Zakladnimi pfedpoklady pro uspéSnou jizdu zavodnika jsou odvaha, udrZeni rovnovéahy
a funk¢ni technika. Technika zdvodniho lyZovani je zavisla na schopnostech a dovednostech

lyzate, mezi které patii tyto prvky:

Dynamicky lyZaisky postoj je zédkladem pro zvladnuti zdvodni techniky. Dolni koncetiny
jsou lehce pokréené, trup je mirné v predklonu, hlavu drzime pfirozené v prodlouzeni patete.
Paze jsou mirn¢ pokréeny pted trupem. Zavodnik pfizpiisobuje postoj situacim spojenych

s jizdou. Snizovanim postoje se mirni odpor vzduchu pfti rychlejsi jizde (Jires a kol., 2016).

Sjezdovy postoj vychazi z dynamického lyzafského postoje. Jedna se o jeho nizsi
zrychleni na rovinatéjSich usecich obiiho slalomu. Pfi nizkém sjezdovém postoji Uhel
v kolennim kloubu svird 90°. Zada jsou mirn¢ nahrbena, lokty jsou pied koleny nebo vedle
kolen pfitazeny k télu. Hlava je mirn€ zaklonéna, aby zavodnik vid€l pred sebe (Jires a kol.,

2016).

Kréeni a napinani. Jedna se o pohyby konané v kloubech kycelnich, kolennich a hlezennich.

A%

a zatézovani lyzi (Jires a kol., 2016).
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2%

A%

a dozadu. Pti stranovém klopeni dochdzi k zahranéni lyzi. Osy ramen a kycelnich kloubt se

naklani ke snéhu dovniti oblouku (Jires a kol., 2016).

Zalomeni je pohyb, na kterém se podileji panev, kolena a v mensi mite kotniky. Pii zalomeni
se dvé osy téla dostanou do postaveni pod urCitym uhlem stranové k ose té¢la. Nedojde
téla nez pti klopeni. Zalomeni ovliviiuje hranéni, zatézovani a odlehcovani lyzi (Jires a kol.,

2016).

Predtoceni. Jednd se o orientovani trupu do nového sméru jizdy. Zavodnik ho provadi bud’

v ukonceni oblouku, nebo pred zahdjenim dalSiho oblouku (Jires a kol., 2016).

Natoceni. Orientovani téla lyZzate a lyzi stejnym smérem. Zavodnik tak ¢ini ve fazi zahdjeni
avprvni fazi vedeni oblouku. Osy ramen, kycli, kolen a kotnikli jsou v ¢elni roviné

rovnobézné (Jires a kol., 2016).

Protinatoceni. Jedna se o otaCivy pohyb trupu v protichiidném sméru ke sméru toceni lyzi
provadéném soucasné. Zavodnik ho vykonava v druhé fazi vedeni oblouku soucasné se

zalomenim (Jire$ a kol., 2016).

Rovnovaha. Rovnovahu lze rozdélit na statickou a dynamickou, rovnovéhu v oporové situaci
a v bezoporové situace. V pripad¢ statické rovnovahy lyzaf udrzuje t€zisté nad plochou opory
danou plochou ohrani¢enou vnéjSimi hranami obou lyzi. Pfi dynamické rovnovaze dochazi
s podlozkou (sn¢hem) a piisobenim reakcni sily. Bezoporova situace (letova faze) nastava pti
preruSeni kontaktu lyzi s podlozkou, kdy ptestava pusobit reak¢ni sila. Rovnovaha lyzafe je
ovlivnéna riznymi faktory, mezi které patii silova rovnovaha, vniméani sebe samotné¢ho
a rychlost zpracovani podnétii. V priijezdu oblouku se mohou objevit rizikové faktory, které

stabilitu lyzafe mohou jednoduse narusit — kvalita sn¢hu, klimatické faktory, lyzatrskéa vyzbroj

(Dygrin a kol., 2016).
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6.2 Charakteristika zavodni techniky déti

Pfi tréninku zacinajicich nebo malych zdvodnikli musime dbat na pohybové schopnosti
a dovednosti ditéte. Zavodni technika déti vychazi ze zakladniho lyzovani. O za¢atku tréninku
zavodniho lyzovani se da hovotit az od t¢ doby, kdy dit¢ zvlada samo nastupy, vystupy
a jizdu na vleku. Déale by mélo zvladat obraty, zastaveni, brzdéni, oblouky v pluhu 1 oblouky
paralelni. Od téchto skutecnosti se dal vyviji trénink a u€eni dalSich dovednosti jako je

hranéni (Charvatova, 2011).

Détska zavodni technika vychazi ze zavodni techniky dospélych. Cilem je ucit déti spravnym

pohybovym vzorciim v souladu se zdravim, a zdkladnim prvkim zévodni techniky.

LAY

s velmi Sirokou stopou, kterd jim zlstava z jizdy v pluhu. Dale jsou déti ve velkém zaklonu
neboli ,,sedi*, coz mlze byt u malych zavodniki zplisobené fyziologicky, kdy jim lyzatské
boty dosahuji tésné pod kolena. V tomto pripadé déti u¢ime spravnému ndkleku a naklonu
trupu vpied. Jizdu s holemi trénujeme az po tom, co déti zvladnou paralelni oblouk bez nich

(Charvatova, 2011).

Z paralelniho oblouku plynule ptfechdzime v oblouk carvingovy. Zacindme Skolou hranéni.
Stale dbame na spravnou Sitku stopy, nédklon a na spravné drzeni pazi. Zafindme dbat na
zatizeni vngjsi lyze. Dulezitou dovednosti je vertikdlni pohyb pfi zahajovani a ukoncovani
oblouku. DohliZzime, aby vertikdlni pohyb vychdzel z dolnich koncetin a nebyl provadén

predklanénim trupu (Charvatova, 2011).
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7 Lyzaisky oblouk
Oblouk byva rozdélen do jednotlivych fazi. Jeho ¢lenéni vychazi z biomechaniky a z pohybii,
které lyzat provadi. Ve sjezdovém lyZovani na sebe oblouky plynule navazuji a nedaji se

oddélit. Na sebe navazujici oblouky maji fazi vedeni a fazi ptechodovou viz kapitoly nize

(Jires a kol., 2016).

7.1 Faze oblouku

Faze oblouku vychazi z biomechanickych principti. Pocet jednotlivych fazi oblouku se
u n¢kterych autorti rozchazi. Nékteti autoti (Dygrin a kol., 2016) ve své publikaci uvadi dvé
faze oblouku, kterymi jsou faze zahajeni a faze vedeni oblouku. Dali autofi (Lesnik a Ziven,
2010) pridavaji treti fazi, fazi ukongeni oblouku. Cty¥i faze uvadi autoti (Jires a kol., 2016),
ktefi rozd¢lili druhou fazi, vedeni oblouku, na prvni fazi a druhou fazi vedeni oblouku. Ja se
nejvice ztotoziuji s teorii o Ctyfech fazich oblouku — zahdjeni, prvni faze vedeni, druha faze

vedeni a ukonceni (viz obrazek 3).

Podle Dygrina a kol. (2016) je mozné oblouk vysvétlit dvéma zplsoby. Prvnim jako
zakiivenou cast jizdy lyzafe. A druhy zpiisob, ve kterém je oblouk vysvétlovan jako
pohybovy d¢j skladajici se z faze prechodu mezi obéma oblouky, to znamena z prehranéni

a z vlastniho oblouku. Po ukonceni jednoho oblouku piichazi opét piipravna cast. Vlastni

po kiivocaré draze (Dygrin a kol., 2016).
U vSech fazi oblouku jsou podstatné pohyby, které lyzafr pti jizd¢ v dané fazi vykonava. Tyto
pohyby popisuji s charakteristikami fazi v dalsi ¢asti.

= =

Druhé fizevedenf  UiconZen(

Obrazek 3: Faze oblouku, (zdroj: Jires, 2016)
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7.1.1 Zahajeni oblouku

V této fazi lyzar klopi lyZze z plochy skluznice na hrany naklonénim kotnik a kolen.
K zahraniovani lyzi a k jejich sméfovani do nového oblouku dochéazi diky klopeni téla do
oblouku a doptedu ke Spickam lyzi, a diky ndklonu kolen. Lyzaf mirn€ oto¢i sviij trup do
sméru otaceni lyzi. V této fazi lyzatf zatézuje vné&j$i a wvnitini lyzi v poméru 70:30.
U zavodnikd dbame na to, aby ve fazi zahdjeni nedochédzelo k ptedsunuti vnitini lyze. U déti
ve fazi zahdjeni vyzadujeme naklopeni lyZi na hrany pohybem kotnikli a kolen. A dbame
o tlak v predni ¢asti chodidel. Klopeni a poloha téla pted lyzemi neni v této kategorii stézejni
a zaméfeni se na tuto problematiku miize vyvolat nezddouci pohyby v dalSich fazich oblouku

(Jires a kol., 2016; Charvatova, 2011).

7.1.2 Prvni faze vedeni

V prvni fazi vedeni oblouku lyzatf pokracuje v klopeni téla dovniti oblouku a v mirném
natd¢eni do sméru oblouku. Lyze jsou v paralelnim postaveni, dolni koncetiny jsou téméft
natazené. Siika stopy je stejné velka jako $iika panve. Dochazi k vyssi intenzité hranéni, kdy
prevlada tlak vnéjsi lyZze. V této fazi je dalezité vyvinout tlak na ptfedni ¢ast chodidel. Aby
doslo k zahranéni lyzi od Spicek. Lyzaf by se mél télem dostat pted lyze, tedy by m¢l mit
pocit, ze ,,pada* z kopce dolti. U déti cilime predevsim na klopeni celého téla do oblouku bez
dalSich nechténych pohybu. Snazime se zamezit zlomeni téla v pase, kréeni vnitini nohy

a z toho pramenici jeji predsunuti a zdklon (Jire$ a kol., 2016).

7.1.3 Druha faze vedeni
Tato faze je charakterizovana klopenim a zalomenim téla v kyclich i v kolenou. Témito

pohyby dochazi k velkému whlu zahranéni. V druhé fazi je zalomeni provedeno snizenim

2%

2%

téla a celd panev se vyrazné priblizuji ke svahu. Pii zalomeni téla v ky¢lich dochazi k mirné
protirotaci trupu vzhledem ke sméru jizdy lyzi. Cilem zavodnika by mélo byt provést tyto
pohyby co nejrychleji a tim zkratit cas pro provedeni této faze. Tim zadvodnik mlze vcas
ukoncit oblouk a poté zahdjit dalsi, coz pozitivné plsobi na idedlni stopu a na rychlost
zavodnika. Hlavnim cilem u déti je snaha o maximalni zatizeni vnéjsi lyze. Déale dbame na

orientovani trupu ze svahu doll a na zalomeni téla (Jires a kol., 2016).
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7.1.4 Ukondceni

Ukonceni oblouku je definovano pohyby, které vedou k postupnému nehranéni a k odleh¢eni
lyzi. Lyzaf mirn¢ zvysuje svlij postoj a ruce s holemi jsou v drZeni pfed t€lem, pomahaji mu
vyrovnavat polohu v oblouku. Ukonceni oblouku miize byt provedeno dvéma zpisoby.
Prvnim zplisobem je napinani nohou kombinované s pohybem trupu nahoru a vpted (,,cross
over®). Druhym zplisobem je kréeni nohou kombinované s pohybem trupu vpied (,,cross
under*). Dokonc¢enim pohybu napinani nebo kréeni dochazi k odlehCeni lyzi a tim mutze lyzat
zahdjit novy oblouk. U déti se nejdiive snazime o ukonceni oblouku napindnim nohou
v kombinaci s pohybem trupu nahoru a doptedu (,,cross over). Protoze tak u déti docilime
vertikalniho pohybu a dynamického lyZarského postoje v dalsi fazi zahdjeni oblouku (Jire§

a kol., 2016; Charvatova, 2011).

V navazovanych obloucich se jednotlivé faze oddélit nedaji, protoze na sebe plynule navazuji.
Napftiklad faze ukonceni plynule pfechazi do faze zahajeni oblouku a spolu tvofi fazi
pfechodovou neboli f4zi zmény oblouku. Podobné jako faze vedeni, kterd je tvofend z prvni

faze vedeni a z druhé faze vedeni (viz obrazek 4) (Jires a kol., 2016).

Obrazek 4: Faze oblouku (Jires, 2016)

7.1.5 Prechodova faze

V ptechodové fazi dochazi soucasné ke zméné zatizeni lyzi, ke zméné hranéni, ke zméné
horizontéalni polohy téla a ke zméné v ptedozadni roviné. Dojde-li ke vSem témto zméndm
soucasné, prechodova faze je plynuld a bez ztraty rychlosti. Jak bylo zminéno u faze ukonceni
oblouku, k pfechodu mize dochazet dvéma zplsoby — kréenim nebo napinanim dolnich

kondetin.

34



Napinani (cross over, preklapéni)

Tento pfechod z oblouku do oblouku lze rozdé€lit na tfi hlavni pohyby — napinani, klopeni
Vyhodou tohoto piechodu je rychlé uvédoméni si idedlni pfedozadni rovnovéhy. Pfi tréninku
déti tento zpiisob prevlada pro spravné nauceni techniky. V zavodnim prostiedi tento zptisob

prevlada pfti jizd€¢ v obiim slalomu a na prudkych svazich (Jires$ a kol., 2016).

Kréeni (cross under, podhazovani)
Druhy typ pfechodu z oblouku do oblouku lze také rozdélit na tii hlavni pohyby — krceni,

klopeni a toceni. T¢ziste téla se po celou dobu piechodu pohybuje témét ve stejné vysce nad

A%
A%

2%

Nevyhodou tohoto piechodu je pozd¢jsi nalezeni idealni predozadni rovnovahy. V zavodnim

prostiedi se ,,podhazovani vyuziva ve slalomu a na mirné€jsich svazich (Jires a kol., 2016).

V praxi se vyuzivaji obé pojeti pfechodu z oblouku do oblouku a jejich kombinace. Konkrétni

typ voli lyZaf nebo trenér podle sklonu svahu, discipliny, délky lyzi a aktudlni situace.

7.2 Faze oblouku v riznych disciplinach

Faze oblouku v rtiznych disciplinach nebo ve volné jizd€ s riznymi terény se 1isi prostorove
rozsahem, Casov¢ rychlosti provedeni a nacasovanim pohybti. Ve slalomu je ¢as na provedeni
pohybil o0 mnoho kratsi nez v jinych disciplindch. Vzdalenost a rychlost fazi oblouku jsou ve
slalomu zkracené. V rychlostnich disciplinach velikost polomérti obloukd prodluzuji faze
oblouki. Velkou roli zde hraje aerodynamika a rychlost, kvili které¢ zavodnik musi dbat na
ideélni nacasovani pohybil. Rozdil f4zi oblouku neni jen v riiznych disciplinach, ale méni se
také v rdmci jedné discipliny. Zalezi na rychlosti, poloméru oblouku, sklonu svahu a aktudlni

situaci. Nejvice odlisnosti se objevuje v obfich slalomech (Jires a kol., 2016).
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7.3 Druhy lyzarského oblouku

Druh a délka lyzatského oblouku jsou pfizpisobovany sklonu svahu, rychlosti lyzate,
zkuSenostem lyzate a vnéjSim podminkam, jako je stav sn¢hu, pocasi, Sitka sjezdovky, pocet
lyzatti na svahu, apod. Pro lyzafské oblouky je potieba zvolit vhodny radius lyze. Radius
odpovida geometrické hodnoté vykrojeni lyze, ale ne vlastnimu poloméru oblouku. Pfi jizdé

je radius mensi nez ten konstrukéni (Machytkova, 2020).
D¢éleni oblouku podle délky:

dlouh¢ (20 m a vice);

sttedni (od 12 do 15 m);

kratké (od 5 do 8 m).

Déleni oblouku podle velikosti zmény sméru:
zaviené (oblouk s velkou zménou sméru, oblouk se vyjizdi téméf po vrstevnici);

oteviené (oblouk s malou zménou sméru, oblouk se jede vice po spadnici).

Déleni oblouku podle postaveni lyzi:
paralelni vedeni lyzi v oblouku (lyZe jsou v soubézném postaveni);

ptivratné postaveni lyzi (patky lyZi jsou vzdaleny od sebe).

Déleni oblouku podle vedeni lyZi po hranéach:

carvingové vedeni oblouku (lyze jsou vedeny po vnitinich hranach z pohledu

projetého oblouku);

paralelni vedeni oblouku (oblouky jsou smykané, lyzai provadi prechod mezi
oblouky odrazem z hran, rotaci panve a trupu do nového oblouku) (Machytkova,

2020).
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8 Kategorizace zavodniho lyZovani

Kategorie ve sjezdovém lyzovani jsou rozdé€leny dle pohlavi a véku (viz tabulka 3). Dle véku
se kategorie déli na kategorii U10, v Ceské republice také pod pojmem pfipravka. Pro sezénu
2023/2024 to jsou zavodnici narozeni v roce 2014 a mladsi. V této kategorii maji potadatelé
zavodli moznost ji rozd€lit na piipravku a mladsi pfipravku. Dale kategorie U12, které se
vénuje tato bakaldiska prace. Jednd se o kategorii pfedzactva, jsou to zavodnici narozeni
v letech 2013 az 2012. Tyto dvé kategorie mivaji zavody shodné, i ve stejnych disciplinach
a ve stejnych tratich. Zavody téchto kategorii se déli dle pohlavi — chlapci, divky. V potadi
jedou v trati prvni divky a chlapci mladsi ptipravky, po nich divky a chlapci pfipravky
a nasleduji divky a chlapci z pfedzactva. Kategorie U14, mladsi Zactvo, jsou lyZafi narozeni
mezi lety 2011 az 2010. Nastupem této kategorie piibyvaji discipliny, superobii slalom
a slalom. Dale navazuje kategorie U16, star$i zactvo. Tato kategorie je vymezena rocnikem
narozeni 2009 az 2008. Kategorie U14 a U16 maji zdvody také shodné, v jedné trati jedou
v poradi takto, mladsi zakyné a mladsi Zzaci, a v druhé trati star§i zdkyné a poté star$i zaci.
Dalsi kategorie U18 jsou mladsi juniofi a U21 starSi juniofi, tyto dvé kategorie jsou obecné
oznacovany jako juniofi. V této kategorii pfibyva zavodnich disciplin, zahrani¢nich zévodi
a urovni zavodu. Pro sezonu 2023/2024 jsou vymezeny ro¢nikem narozeni 2007 az 2003. Obé¢
kategorie, U18 a U21, maji zdvody shodng, trat’ je rozd€lena pro muze a zeny. Dalsi kategorii

jsou licenéni zavodnici, dospéli, narozeni v roce 2007 a starsi (Soutézni fad, Fiedler, 2023).

Tabulka 3: Kategorie zdvodniho lyzovani pro sezonu 2023/2024

Kategorie Roc. narozeni

u10 piipravka 2014 aml
Uiz prediactvo 2012-2013
ui4 ml. Zactvo 2010 -2011
Ula st. Zactvo 2008 - 2009
uis* ml. juniofi 2006 - 2007
u21# st. juniofi 2003 - 2005
Licenéni zaw. dospéli 2007 a st.

Zdroj: Soutézni tad AD pro sezoénu 2023/2024, Jan Fiedler, 2024
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9 Specifika zavodi kategorie U10 a U12

Jedna se o kategorii predzactva a ptipravky. Samostatnd kategorie U8 neni Odbornym
sportovnim tsek alpskych disciplin (OSU AD) definovana, z tohoto diivodu nejsou piimo pro
tuto kategorii vypisovany zavody. Mladsi zdvodnici mohou startovat v ramci kategorie U10.
Pti zdvodech maji vSak potadatelé pravo vyhlasit mladsi zavodniky samostatné (Ucebni texty

pro trenéry AD, 2020).

Hlavni disciplinou pfedzakt a ptipravky je obii slalom. Pfi zdvodech kategorie U10 a U12
musi byt v ramci kazdého seridlu zavodu vypséan alesponi jeden ze zavodu v parkuru nebo

v kombinovaném zavodé (Ucebni texty pro trenéry AD, 2020).

Startovni poradi zavodnikl v seridlu zavodl je urcovano losovanim. Losovano je prvnich
30 zavodnikia v kazdé kategorii, tedy samostatné v kategorii U10 a v kategorii U12. Startovni
potadi dalSich zavodniki se fidi pfisluSnym soutéznim fadem, ktery vydava Krajsky odborny
sportovni usek alpskych disciplin, kdy zdvodnici startuji dle potfadi v seridlu nebo jsou

losovani (Soutézni tad, Fiedler, 2023).

Pocet startd v kategorii je omezen na maximalné 16. Pocet startli u kategorie U10 je také
omezen, ale na maximalné 12 zavodi. Jestlize v kategorii startuji zavodnici ro¢niku 2016
a mladsi, je pro né doporuceny pocet startii na maximalné 6 (Ucebni texty pro trenéry AD,

2020).

Doporucené discipliny pro kategorie U10 a U12 jsou obii slalom (GS), kombinovany zavod —
terénni viny, skoky a jiné lyzatské dovednosti (KZ), ter¢ovy slalom (SLT)/vytazovaci zavod
(VZ), paralelni zavod (PAR), skicross jednotlivct (SX), slalom v kratkych gumovych tycich
pro U12 (SLG), lyzaiské dovednosti — parkur (LD) (Soutézni tad, Fiedler, 2023).
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10 Specifika zavodnich disciplin kategorie U12

Cilem zévodut pro kategorii PaP (vékova kategorie U10 a U12) je ziskani novych zavodniki
pro alpské discipliny, vytvofeni a udrzeni pozitivniho vztahu k alpskému lyZovani. Pro tuto
kategorii nejsou striktné vyzadovany minimalni parametry sjezdovych trati. Cas zavodni jizdy
malych zdvodnikti by mél byt v rozmezi 30-40 vtefin, nedoporucuje se délka zavodni traté
trvajici nad 50 vtefin. Pro zavod ve slalomu jsou pozadovany kratké gumové flexibilni tyce

a pro obii slalom tyCe s primérem 25,0-28,9 mm (Soutézni tad, Fiedler, 2023).

Obf¥i slalom

Vyskovy rozdil by mél byt v rozmezi 120-180 m. Vzdalenost mezi dvéma to¢nymi ty¢emi
musi byt vrozmezi 18-22 m. Maximalni vzdalenost toénych tyci v ptipad¢ prodluzovaci
brany je 25 m. Soutézni fad urcuje maximalni pocet prodluzovacich bran pro U10, je to
1 brana a pro U12 to jsou brany 2. Zavodnici maji pro obii slalom specifikované i vybaveni.
Mohou pouzit lyze s parametry pro obfti slalom, u kategorie U12 mlze byt maximalni délka

168 cm (Soutézni tad, Fiedler, 2023).

Kombinovany zavod

Vyskovy rozdil je vymezen na 80-160 m. Doporucuje se piiprava 3 az 5 usekll — usek na
kratky oblouk, stfedni oblouk az dlouhy oblouk, skok. Usek na kratky oblouk, slalom, by mé&l
byt postaven z 5-7 branek, kratkych mekkych tyci, mezi kterymi by méla byt vzdalenost 14-
16 m. Usek na stiedni az dlouhy oblouk byvé sestaven ze 4-6 bran. Vzdalenost mezi dvéma
toénymi po sobé nasledujicimi tyéemi musi byt v rozmezi 18-22 m. Usek se skokem —
maximalni délka skoku je vymezena na 10 m. Dal§imi moznostmi misto skoku jsou piejezdy
viny, jsou mozné opakované piejezdy. Terén muze byt upraven uméle, ale trat’ musi byt
bezpecna pro vSechny zdvodniky. Nedoporucuje se takova uprava trati, pfi které je nutné ostré
brzdéni anebo okamzité sniZeni rychlosti. Prvni a posledni brana slouZzi k uréeni spravného
sméru. Trat je urCena k provéfeni reakénich schopnosti zavodnikii. Trat by méla byt
postavena tak, aby se lyzafi museli pfizpusobovat riznym rytmim a polomérim zataceni,
a aby byl umoznén plynuly pfechod mezi jednotlivymi useky. Pfed zdvodem je doporucen
trénink typu tohoto zavodu. Zavodnici mohou pouzit lyZe s parametry na obii slalom — U12

maximalni délka 168 cm (Soutézni ¥ad, Fiedler, 2023).
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Tercovy slalom/vyFazovaci zavod

U tohoto typu zavodu je vyskovy rozdil 50-100 m. Vzdalenost mezi dvéma to¢nymi ty¢emi je
mezi 15-18 m. V trati terCového slalomu se nenachazi prodluzovaci brana. Slalom je postaven
z ter¢ll modré a Cervené barvy, které se stiidaji. Zavodnici smi pouZit lyZe s parametry pro

obii slalom (U12 — maximalni délka 168 cm) (Soutézni fad, Fiedler, 2023).

Paralelni zavod

U paralelniho zévodu je vyskovy rozdil 35-80 m. Vzdalenost mezi tratémi, tocna ty¢ a tocna
ty¢, a mezi sttedy obou starti je 8 m. Vzdalenost mezi dvéma tocnymi tycemi v jedné trati
musi byt v rozmezi 15-18 m. V této trati se nestavi prodluzovaci brana. Trat’ je postavena
z tercl jedné barvy, jedna trat’ je modra a druh4 trat’ je Cervend. Zavodnici smi pouzit lyZe pro

obfi slalom, U12 maximalni délka 168 cm (Soutézni tad, Fiedler, 2023).

Skicross jednotlivei

Zavod je usporadan dle platnych pravidel skicrossu a dle soutézniho fadu tseku
akrobatického lyZovani pro danou sezonu. Zavodnik je na trati vzdy sam. Jako doporuceni se
uvadi poradat zavody ve skicrossu ve spolupraci s trenéry skicrossu. Zavodnici mohou pouzit

lyZe na obfi slalom (SoutéZni fad, Fiedler, 2023).

Slalom v kratkych gumovych tycich

V tomto typu slalomu je vyskovy rozdil vymezen 60-100 m. Vzdalenost mezi dvéma to¢nymi
ty¢emi musi byt v rozmezi 7-11 m. Prodluzovaci brany musi byt ve vzdalenosti 12-15 m. Je
zde urcen pocet brankovych kombinaci, ktery je uvadén na minimalné 1 a maximalné
2 vlasenky a 1 prodluzovaci branu. Minimalni délka lyzi pro tento zavod je 123 cm,
doporucuji se chranice na holené. Zavody tohoto typu jsou potfadany pouze v kategorii U12

(Soutézni tad, Fiedler, 2023).
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LyZai'ské dovednosti — parkur

Testovani lyzatskych dovednosti probihd formou jizdy v parkuru na ¢as. Jedna se o trat
postavenou z 5-8 definovanych usekt (viz obrazky 5, 6, 7, 8, 9, 10), kdy se jeden usek mtze
opakovat maximalné dvakrat, kromé obiiho slalomu, ten si mize opakovat vicekrat. Vysledné
potadi zavodnikli urci jejich ¢as. Pokud zavodnik neprojede vytyCenou trat’ spravne, dochazi
k diskvalifikaci. Do trati se nedoporucuje stavét Useky, kde dochazi k ostrému brzdéni
a okamzitému snizeni rychlosti. Prvni a posledni brana ma zadvodniky navést na spravny smer.
Trat’ slouzi k provéfeni technickych schopnosti zadvodnikd. Mg¢li by dokédzat schopnost
prizpisobeni se riznym rytmim a polomérim oblouku s vyuzitim jejich technickych
dovednosti. Zavodnici smi vyuZit lyZe na obfi slalom, u kategorie U12 mize byt maximalni

délka lyzi 168 cm (Soutézni fad, Fiedler, 2023).

Parkur — ukazky a ptiklady useki viz obrazky 5, 6, 7, 8, 9, 10:
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Obrazek S: Plot, (zdroj: Soutézni fad AD 2023/2024, Fiedler, 2024)
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Obrazek 6: Traverz, (zdroj: Soutézni fad AD 2023/2024, Fiedler, 2024)
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Obrizek 7: Prijjezdy, (zdroj: Soutézni fad AD 2023/2024, Fiedler, 2024)
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Obrazek 8: Kratké a dlouhé oblouky, (zdroj: Soutézni fad AD 2023/2024, Fiedler, 2024)
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11 Charakteristika kategorie U12

V této kapitole se prace zabyva charakteristikou kategorie do 12 let. Jednd se o kategorii
pfedZactva. JelikoZ zavody jsou potfaddany dohromady pro kategorie piipravka a ptredZaci
(PaP), dovolila jsem si obecné definovat vék obou kategorii, tedy predskolni v€k, mladsi

Skolni vek a starsi Skolni vék. Dale popisuji roli trenéra u vSech tfech vékovych obdobi.

PredSkolni vék (3-5 let) — stupen seznamovani

V tomto obdobi je télesny rozvoj charakterizovan jistym tempem, kdy dité rychle roste,
zaCinaji se vyrovnavat disproporce ve stavbé téla. Psychicky vyvoj je znacen rozvojem citl,
které jsou pro vyvoj v tomto obdobi velmi dilezité. Jsou dilezité i pro télesnou a duSevni
aktivitu ditéte, mohou je tlumit (strach, Zal, nejistota) nebo mobilizovat (radost, zlost,
zarlivost). Pozornost déti v tomto obdobi je nestald, trva jen par minut. Abychom dité zaujali,
musime zapiisobit silnéji, nebo novymi podnéty a hlavné se zaméfit na jeho city. Pohybovy
vyvoj je definovan koncicim rozvojem zéakladnich pohybovych funkci. Pohybova koordinace
se z velkych svalovych skupin pfesouva 1 na mensi svalové skupiny. Zacinaji se projevovat
individudlni rozdily v pohybové zdatnosti. Typickd je premira energie a radost z pohybu.
Z pohybovych schopnosti rozvijime predevsim obratnost. Nové pohybové dovednosti u¢ime
komplexné. Ve véku 4 az 5 let je mozné zacit s lyzatskou vyukou, u nadanych déti mizeme
zaCit uz ve veéku 3 let. Socialni vyvoj charakterizuje zapojeni déti do kolektivu — socializace.
Ve 4. az 5. roku zacina dit¢ navstévovat matetskou Skolu, kde si zac¢ina zvykat na skupinu déti

(Treml, 2004).

Mladsi $kolni vék (6-10 let) — stupeni hry

Toto obdobi je ve vyvoji ditéte velmi vyznamné. Je charakterizovano jako obdobi Stastné
a optimistické. T¢€lesny vyvoj probiha rovnomeérné€. Pokracuje osifikace kosti, ale kloubni
spojeni jsou stale m€kka a pruzna. Dochazi k prodluZzovani koncetin. Psychicky vyvoj je
charakterizovan rozvojem rozumovych funkci. ZlepSuje se jejich koncentrace, 1 kdyz stale
trva zhruba 4-5 minut. Dé&ti se dokaZi soustfedit na jednotlivosti, souvislosti jim vSak stéle
unikaji. Je pro n¢ tézké pochopit abstraktni véci. Své vnimani opiraji o nazorné vlastnosti
realnych prfedmétl. Déti v tomto véku jsou impulzivni, rychle se u nich stfidaji nalady.

Pohybovy vyvoj definuje postupna stabilizace pohybovych funkci a s tim souvisejici rozvoj
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motoriky. Déti se rychle u¢i novym pohybovym dovednostem. Bez dostate¢ného opakovani je
schopnosti postupné¢ muzeme rozvijet obratnost a rychlost, vhodné je do tréninku zatadit
dynamicka cviceni. V tomto obdobi maji déti velikou schopnost napodobovat predvedeny
pohyb. Toto obdobi je klicové z pohledu nacviku a vyuky pohybu, obdobi je oznacovano jako
»zlaty vék motoriky*. U déti tohoto véku mluvime o pohybovém luxusu, kdy kazda jejich
¢innost je provadéna s mnozstvim dalSich doprovodnych pohybt. V lyzaiské vyuce se
zam&fujeme na komplexni Cinnosti. LyZafi musi dostdvat nové podnéty a ukoly.
Prohlubujeme u nich dovednosti =ziskané v pfedchozi etapé¢ seznamovani. Vzdy
pfizpisobujeme vyuku nebo trénink skutecnym dovednostem malych lyzafa 1 jejich
pohybovym ptedpokladiim. Socidlni vyvoj déti v tomto obdobi je ovlivnén jejich vstupem do
Skoly. Déti by uz mély byt schopné ptizptsobit se podminkdm, pravidlim a normam
kolektivu. Dité je také ovliviiovano formalni autoritou — ucitel, trenér, instruktor (Treml,

2004).

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti jsou velké, 1 mezi osmym az
desatym a desatym az dvanactym rokem. Tyto roky jsou definovany vysokou kvalitou
pohybl. Je to obdobi, které je povazovano za senzitivni vék pro vyvoj motoriky.

Charakterizuje se rychlym ucenim novych pohybii. Po ndcviku lze pozorovat dokonalé

vvvvvv

(Peri¢ a kol., 2012).

Starsi Skolni vék (11-15 let) — stuperi uceni

V tomto obdobi postupné dochazi k prechodu od détstvi k dospélosti. Biologické i psychické
zmény zapfi€ifiuji velmi nerovnomérny vyvoj v oblasti pohybové, psychické i socidlni.
Télesny vyvoj prochazi velkymi zménami. Nejvétsi zménou je télesny rist, kdy koncetiny
rostou rychleji nez trup. To mize negativné pisobit na kvalitu pohybu ditéte. Dochazi ke
snizeni koordinace a ke zhorSeni drzeni téla. Psychicky vyvoj je definovan dalSim rozvojem
osobnosti. V oblasti rozumové nastupuje schopnost abstraktniho a logického mysleni, rozviji
se pamét’. Prodluzuje se koncentrace ditéte, zvySuje se rychlost ueni. Pohybovy vyvoj stale
pokracuje. Pohybové nadani jedinci dosahuji v raznych sportovnich odvétvich vysokych
vykont. Ustupuje pohybovy luxus, naopak se projevuje piesnéjsi provedeni pohybu. Na
vysoké Urovni uz byva schopnost predvidani vlastnich pohybl i pohybli ovladaného nacini
(lyze, hiilky). Rychle se u¢i a nauceny pohyb dokazi provést i v proménlivych podminkéch.
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V pozdé¢jsi tazi tohoto obdobi se zacinaji objevovat rozdily mezi divkami a chlapci. Socialni
vyvo] vtomto obdobi je velmi vyrazny. Stfidaji se nalady a obdobi plnd sebevédomi

a optimismu s obdobimi, kdy si déti nevéti a ztraceji sebedtveéru (Treml, 2004).
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D¢éti v tomto obdobi maji vysokou schopnost ptizplisobeni, coz je vhodné pro trénink. Vyvoj
1rast stale pokracuji, predevSim osifikace neni je$t€¢ dokoncena a mize tak limitovat
vykonnost. Z hlediska motorického vyvoje je zaCatek obdobi starSiho Skolniho véku
povazovano za vrchol. Dulezité je v tomto obdobi chépani a schopnost ucit se novym

pohybovym dovednostem a adaptace na ménici se podminky (Peri¢ a kol., 2012).

Charakteristika kategorie U12 ve sjezdovém lyZovani

Déti v tomto veéku jiz navstévuji Skoly a jsou tedy zvyklé na kooperaci v kolektivu. Uznavaji
autority, které je vedou na trénincich. Nepocituji stres a stesk po rodicich pfi odlouceni. Déti
mladsiho Skolniho véku jsou rozumovée vyspélejsi a miizeme jim predavat jasné, vystizné
informace bez piibéhl. Snazime se pouzivat konkrétni véci, které déti zajimaji. Dokéazi se
Iépe soustiedit, ale stale je koncentrace kratka, proto vyuzivame i nazornych ukazek s jasnym

popisem (Zeman, 2014).

Déti mladsiho Skolniho véku se rychle uc¢i, maji lepSi motorické schopnosti a snadnéji chapou
pozadovany povel. Zacinaji si 1épe uvédomovat vykonavany pohyb a dokdzou ho napodobit.
V uceni by se trenéfi méli zamé&fit na dokonalé provedeni pohybovych dovednosti, které

procvicovanim a trénovanim déti fixuji a zautomatizuji (Zeman, 2014).

Déti uz samy dokazou poznat vlastni chyby nebo chyby ostatnich v kolektivu. Na tréninku
ptevladaji volné jizdy, kde déti zdokonaluji svou techniku. Déti neustale sledujeme a z chyb
pak urcujeme dal$i trénink, kde se zaméfime na jejich eliminaci a na zlepSeni provedeni
dovednosti. Zavodniky zbyte¢né nekritizujeme, snaZzime se je nejdiive pochvalit a zdlraznit
jejich prednosti. Snazime se jemnym zptsobem vysvétlit jak chyby odstranit. Nikdy nikoho
nezesmésiiujeme a naopak zbyteéné¢ nevychvalujeme. Déti jsou velmi citlivé na pochvalu

i vytky (Zeman, 2014).

Postup a rychlost nacviku novych a rozsifujicich lyzafskych dovednosti je zavisla na
ptedchazejici lyzaiské prapravé. VSe musime ptizpisobit dovednostem déti a postupovat dle
individualnich zvlastnosti. Pouzivime jasné pokyny, hry a soutéze. Vyuzivame rtznych
pomiicek, jako jsou tyCe, gumy, mice, hulky. Vyuzivame riznych ndpravnych cviceni

(Zeman, 2014).

48



Cilem trenéra u této kategorie je naucit déti fadu, probudit u nich zajem k pohybu a rozvijet je
po vSech strankach (psychicka, télesnd, socialni, kondi¢ni, osobnostni). Mezi 8. az 10. rokem
muzeme pozorovat ve skupiné déti vystup talentli. V tréninku bychom se méli zaméfit na
rozvoj koordina¢nich schopnosti, pohyblivosti a rychlosti. Jak bylo zminéno tak dbame na
vSeobecny rozvoj. Jako trenéti bychom si méli v§imat tempa zlepsSeni v tomto obdobi (Ucebni

texty pro trenéry AD, 2020).

49



12 Role trenéra u kategorie U112

Kazdy trenér, ale 1 rodi¢ a ucitel, by se mél fidit heslem ,,nejdiive déti, potom vitézstvi‘.
Trenéfi by si meli uvédomovat, Ze podstatou détstvi je prozitek, radost, poznavani a uceni se
novym vécem. Nemélo by ale dochdzet k tomu, Ze si déti budou ,,jen* hrat. Potfebuji se
srovnavat a soutézit, oviem s tim rozdilem, Ze pro déti neni dulezity vysledek. Trenér by mél
na déti pusobit tak, aby déti mély chut’ vitézit, soutézit. Déti vést k tomu, ze kdyz se vysledek
nepovede, nic se nedéje. Trenér také rozviji u déti kolegialitu, dobré vztahy a ptatelskou

atmosféru v tymu (Peri¢ a kol., 2012).

Trenér je velmi slozitd role, kterd vyzaduje velké mnozstvi znalosti. V praxi se setkdvame
s tim, Ze trenéra délaji sportovci po ukoncenti jejich aktivni kariéry. Ti maji obrovskou vyhodu
pravé ve znalosti svého sportovniho odvétvi a ve schopnosti dokonalého provedeni
sportovnich dovednosti. OvSem ztraci znalosti z psychologie a pedagogiky (Peri¢ a kol.,

2012).

Predskolni vék. Ucitel této vékové skupiny je v roli peCovatele, oSetiovatele a pomaha détem
se v§im. Pomaha jim pfi oblékani a svlékani, obouvani a zouvani bot. Vénuje pozornost
kazdému ditéti. Seznamuje déti s vybavenim a jeho vlastnostmi a moznostmi (lyZe, hole).
Seznamuje déti se zimnim prostfedim (snih, mraz). Nabizi jim spoustu novych aktivit (Treml,

2004).

Mladsi Skolni vék. Ucitel této skupiny by mél byt v trvale dobré naladé¢, kterou prenasi na
déti ve svém druzstvu. Malé lyzafe motivuje. Cely proces vyuky nebo tréninku organizuje
formou hry. Vymysli rizné hry, soutéze a jiné podnéty pro rozvoj déti. VSechny lyzaiské

skupinu (Treml, 2004).

Trenér by mél u této skupiny déti neustale rozvijet koncentraci, vili, osobnostni vlastnosti,

kolegialitu, spravnou Zivotospravu a hygienu (Peri¢ a kol., 2012).

Starsi Skolni vék. Ucitel této skupiny by mél byt charakterizovan védomostmi a zkusenostmi,
protoze v tomto véku déti rozeznaji rozdil v kvalité. MéEl by byt détem ptikladem nejen ve
sportovnich aktivitach. M¢l by mit piijemné a pratelské vystupovani, byt taktni a diskrétni

a v8imat si problémi (Treml, 2024).
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V tomto obdobi je dilezité, aby byl trenér vzorem. Mé&l by upeviiovat zajem o sport, protoze
v tomto obdobi dochazi k pifechodu z ptevazn€ herni formy sportu ke specifické ¢innosti

a k tréninku (Peric€ a kol., 2012).

13 Sportovni trénink ve sjezdovém lyZovani

wlrenink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvetvi nebo discipline. “ (Peri€ a Dovalil, 2010)

Jednad se o slozity dlouhodoby proces cviceni, osvojovani a zdokonalovani vybranych
pohybovych ¢innosti. Sportovni trénink musi respektovat a brat v potaz celkovy rozvoj
jedince a vSechny jeho zvlastnosti. Cilem sportovniho tréninku je dosazeni nejvyssi sportovni
vykonnosti sportovce nebo sportovniho tymu. Nejednd se pouze o rozvoj telesny, ale také
psychicky, socidlni a osobnostni s ¢imz souvisi slozky sportovniho tréninku (Peri¢ a Dovalil,

2010).

Pro vykon zavodnika je nesmirné dilezitd souhra a vzajemné pusobeni vSech slozek
sportovniho tréninku. Tato komplexnost by neméla byt opomijena ani pfi trénincich, které by
mély vést k efektivnimu zvySovani vykonnosti zdvodnika. Ve sjezdovém lyzovani je
sportovni vykon ovlivnén télesnymi piedpoklady, kondi¢nimi schopnostmi, technikou
zavodniho lyZovéni, koordina¢nimi schopnostmi, psychickymi ptfedpoklady a vné&jSimi
podminkami. Mezi télesné predpoklady se ve vSech sportech tadi stavba téla, morfologie,
talent, zdravi a razy. Kondi¢ni schopnosti v lyZovani zahrnuji specifickou silu pfedevsim
dolnich koncetin, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a koordinaci, ktera je pro svlij vyznam ve
sjezdovém lyzovani brana jako samostatnd slozka sportovniho tréninku. Dilezitou slozkou
vykonu v lyZovani je technika zavodniho lyzovani. Jednd se o zvladnuti techniky ve vSech
disciplindch zdvodniho lyZzovani — slalom, obii slalom, superobii slalom, sjezd. Koordinaéni
schopnost je obecné brana jako soucast kondi¢ni slozky. Ve sjezdovém lyZovani je dilezitym
samostatnym faktorem ovlivitujici sportovni vykon. Jednd se o rovnovéhu, orientacni,
diferenciacni, rytmické a reakéni schopnosti. Dalsi slozkou jsou psychické predpoklady, mezi
které¢ patii motivace, emoce, vile, odvaha a inteligence. Psychicka slozka byva opomijena ve
sportovnim tréninku déti a mladeze, ovSem je potieba s ni pracovat i v mladSich kategoriich.
A jako posledni slozka sportovniho tréninku jsou vné&js$i podminky, které jsou pravé pro
siezdové lyzovani velmi specifické. Radi se sem material, pocasi, snéhové podminky, trenér
arodina. Materidl je pro zavodnika velmi dulezity, uzZ od mladého véku maji zévodnici

minimaln¢ dva pary lyzi, které maji rozd¢lené na tréninky a na zavody, protoZe tréninkem
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a naslednou upravou lyzi se opotfebovavaji nejen hrany, ale i skluznice. Jako u kazdého
venkovniho sportu, tak 1 u lyzovani ma vyrazny vliv na vykon pocasi. Zavodnik pojede jinak

pii jasném pocasi a dobré viditelnosti a jinak v mlze (Jires a kol., 2016).
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14 Etapy sportovniho tréninku

Dlouhodoby trénink je ¢lenén do 4 zakladnich etap od malych déti po nejvyssi vykonnostni
urovng. Etapy trvaji odliSnou dobu a maji odlisné cile a ukoly. Navzdjem se prolinaji
a souviseji spolu, proto nelze zddnou vynechat. V tréninku déti se jednéd predevsim o etapu
seznamovani se sportem, etapu zakladniho tréninku a o zacatek etapy specializovaného

tréninku (Peric€ a kol., 2012).

Etapa seznamovani se sportem

Je vymezena 6.(8.)-10. rok Zivota. SnaZime se o upeviiovani zdravého vztahu ditéte ke sportu
a o psychicky a télesny rozvoj ditéte. Zakladame pohybové vzorce pro dany sport, rozvijime
dité vSestranné. V tréninkové jednotce by se mély vyskytovat zaklady techniky, cviceni nizké

intenzity, pestrost cvi¢eni, emoce, hry a soutéze (UCebni texty pro trenéry AD, 2020).

Etapa zakladniho tréninku

Je vymezena lety 10 az 13. Dochazi zde k postupnému rustu specialni vykonnosti. Nachazi se
zde senzitivni obdobi a proto je to nejidealn€jsi obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti.
Rozvoj probiha stale vSestrann€. Déti by si v tomto obdobi mély osvojit zaklady techniky
a taktiky daného sportu. Techniku déti napodobuji, proto je velmi dileZzité spravné provedeni
trenéra. Zavodnici by si méli osvojit fad a pravidelnost tréninkli. V tomto obdobi také ptichazi
zakladni terminologie a teoretickd znalost vybraného sportu (Ucebni texty pro trenéry AD,

2020).

Etapa specializovaného tréninku

Obdobi mezi lety 13 a 17. U déti rozvijime zékladni a specifické pohybové dovednosti.
A u¢ime je novym pohybovym dovednostem. Déti by mély mit zvladnuté zaklady techniky
a taktiky, a tyto slozky dale vést k dokonalosti. U déti bychom mély formovat vnitini motivaci
na vykon a poméhat jim upeviiovat zdravy zivotni styl i mimo dobu tréninku (Peri¢ a kol.,

2012).
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15 Periodizace tréninkovych cykli

vvvvvv

a tréninkova jednotka.

15.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus je pravidelné se opakujici jednotkou ve sportovnim tréninku déti
a dosp€lych. Jedna se o nejdelsi usek. Nevaze se na kalendaini rok ani na ro¢ni obdobi.
Vychazi zpotteb sportovniho odvétvi. Kazdé sportovni odvétvi ma zacatek roc¢niho
tréninkového planu v jinou dobu. Nejcastéji je sloZen ze Ctyt tréninkovych usekt, ve kterych
jsou jiné ukoly, obsah a formy tréninku. Jedné se o piipravné obdobi, ptedzavodni obdobi,

hlavni (z&vodni) obdobi a ptechodné obdobi (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Ve sjezdovém lyZovani délime obdobi na piipravné I, piipravné II, pfedzédvodni, zavodni

a prechodné.

Piipravné obdobi zacina v kvétnu a kon¢i v fijnu. V tomto obdobi se soustfedime na rozvoj
kondi¢nich, koordinacnich a technickych piedpokladii pro zavodni lyzovani. Dbame na
komplexnost zdvodnika a rozvijime vSechny kondi¢ni slozky a technické slozky spolecné.
Pokud muzeme tréninkové jednotky provést na lyzich, soustfedime se na techniku a nacvik

spravného provedeni (Jire$ a kol., 2016; Hrabak, 2023).

Predzavodni obdobi trva jeden mésic, listopad. V tomto obdobi probiha ptiprava na zédvody.
Dochéazi k rozvoji koordinace a lyZatfské techniky. Tréninky na snéhu soustfedime na jizdy

v branich. Snazime se o podminky podobné tém zavodnim (Hrabak, 2023).

Zavodni obdobi se uskuteCiiuje dle snéhovych podminek, ideadlné¢ od prosince do biezna.
Podle véku je rozdilny pocet zdvodid a jejich intenzity. UdrZzujeme turoven kondi¢nich
a technickych dovednosti a schopnosti, je-li to mozné, snazime se o zvySovani jejich trovné

(Jires a kol., 2016).

Piechodné obdobi se odviji od délky zavodniho obdobi, vétSinou byva v dubnu. V tomto
obdobi dochdzi k regeneraci a k télesnému i psychickému zotaveni. Probihaji udrzovaci
tréninkové jednotky. S pfibyvajicim vékem se zkracuje doba pfechodného obdobi. V tomto
obdobi se jezdi do zahrani¢ni na jarni soustiedéni na tzv. ,,vyjezdéni®, kdy se lyzuje pouze

volné (Jires a kol., 2016).
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15.2 Tréninkova jednotka

Jedna se o zékladni cyklus sportovniho tréninku. Tréninkové jednotky maji ve vétSin€ sportl
danou strukturu. VétSinou jsou definovany 3-4 ¢astmi tréninkové jednotky: tivodni, hlavni
a zavérecnd. NEkdy byva uvadeéna jesté pripravnd Cast, kterd je vlozena mezi ¢ast ivodni

a hlavni (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Uvodni &ast se nachazi na zaatku tréninku a dochéazi v ni k piipravé organismu na hlavni
Cast. V této Casti se napliluje psychicka piiprava, kterd slouzi jako zahdjeni tréninku, slouzi
k sezndmeni s obsahem tréninku, k navozeni atmosféry a k motivaci. Dale je v této Casti
rozcviceni, které je rozdéleno na dveé cCasti, kterymi jsou zahiati organismu a protazeni.
Zahtati slouzi k aktivaci srdce, cév a dychaciho systému. Vyuzivame rozklusani, hry, lehké
soutéZze nebo sportovni hry. V protaZzeni se zamétfujeme na hlavni svalové skupiny, kde
vyuzivame protahovaci cviky pro velky rozsah v kloubech. Dalsi ¢asti Gvodni Casti je
zapracovani, kde dochazi k ptiprave celého organismu na hlavni ¢ast tréninku. Byva nazyvana
jako pripravnd cast. Dochézi k zapojeni funkénich systému a nervové soustavy. VEtSinou se

vyuziva atleticka abeceda (Peri€ a kol., 2012).

Hlavni ¢ast tréninku ma za kol plnit cil tréninku. Zde je hlavni cil a hlavni zatizeni. V této
¢asti mize byt rozvijeno vice pohybovych schopnosti a dovednosti. Cviceni by méla byt
systematicky sefazena dle mnozstvi energetickych zdroji a inavy nervové soustavy. Prvni by
m¢éla byt cvi¢eni koordina¢né narocnd, protoze si zadaji vysokou uroven aktivity centralni
nervové soustavy. Priklady cviceni — akrobacie, gymnastika, nécvik techniky. Dalsi jsou
rychlostni cviceni, kterd vyZaduji velké mnozstvi energie a vysokou troven aktivity centralni
nervové soustavy. Jednd se o kratké sprinty, soutéze, odrazova cvi¢eni. Vyzaduje se
maximalni intenzita cvi¢eni. Poté nastupuji silova cviceni, ktera nevyzaduji takové mnozstvi
energie. Obsahem jsou Upolova cviceni, posilovani s vlastni vahou. Posledni jsou vytrvalostni
cviCeni, protoze je rozvijime pii vyCerpani energetickych zdroji. Volime vybéhy, kondi¢ni
cvieni, hry. V hlavni ¢asti se nemusi vzdy zafradit vSechna cvieni na rozvoj pohybovych
schopnosti. S ptibyvajicim vékem ubyva cviceni a zaméfujeme se na rozvoj jedné nebo dvou

schopnosti (Peri€ a kol., 2012).

Zavérecna ¢ast ma za kol zklidnéni organismu a zahdjeni regenerace a zotavovacich
procest. D¢li se na dvé ¢asti: dynamickou a statickou. V dynamické Casti se objevuji cviceni
s nizkou intenzitou a jejich cilem je urychlit zotaveni po tréninku a pomalu piejit

k odbouravani odpadnich latek. Miize jit o drobné hry nebo vyklusani. Cast staticka slouZi
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k protazeni svalli nejvice zapojenych v tréninku. U déti je vhodné zapojit kompenzaéni

cviceni. Staticka cvi€eni pusobi pozitivné na uklidnéni organismu (Peri¢ a Dovalil, 2010).

LyZarska tréninkova jednotka

V lyzaiské tréninkové jednotce zacindme rozcvicenim formou klusu na misté, cvikli na
rovnovahu, protazeni velkych svalovych skupin, kde klademe diraz na zdda a dolni
koncetiny. Zapojujeme i1 dynamicka cviceni ve form¢ poskokil. Soucasti rozcviceni na lyzich
pak je sesouvani bokem se zahranénim, pomald jizda, smykané oblouky s uvédoménim si
pohybu teéla. Cviceni v pomalé jizdé¢ a 2-3 jizdy s polomérem oblouku shodného s obfim

slalomem (Hrabdk, 2023).

Hlavni ¢asti tréninku pak miiZze byt nacvik techniky ve volné jizd€, nacvik techniky riznych
disciplin i v branach. A dalsi maze byt nacvik a zdokonalovani lyzatskych dovednosti. Pokud
zavodnik pii tréninku jakékoliv discipliny v branach de€la v technické slozce velké chyby, je
nezbytné zaradit ndpravna cviceni hned a ve volné jizd€. Metoda, kterou je vhodné zapojit do
tréninku, je videozdznam. Idedln¢ ukdzat video zavodniklim uz v prubéhu tréninku nebo co
nejdiive po jeho skonceni. Dbame, aby se k jizdé vyjadtili i samotni zavodnici a zhodnotili

svou jizdu (Jires a kol., 2016).
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16 Sportovni trénink déti

Trénink déti je definovan nacvikem a rozvojem pohybovych dovednosti a schopnosti. U déti
je dulezité, aby je trénink bavil a t&Sily se na ngj. Déti si chtéji hrat, bavit se, a proto by
trénink nemél byt zaméfen jen na rozvoj schopnosti a dovednosti, ale také na radost z pohybu,
prozitek a atmosféru tréninku. Pfi tréninku musime dbat na zajmy déti. Déti se nesmi stat
,hastrojem* ambicidznich rodi¢i a trenért, jak byva Casto k v§imnuti v rtiznych sportovnich

odvétvich (Peri¢ a kol., 2010).

Pti sportovni ptipravé bychom se méli fidit urcitymi prioritami, kterymi jsou: neposkodit
dité — neposkodit jeho organismus fyzicky ani psychicky. Spoustu trenérii a rodi¢i zatézuje
déti nepfiméfenym zpisobem. Kvili tomu muize dochazet k inavovym zlomenindm, skoli6ze,
apod. Dalsi prioritou by pro nds mélo byt vytvofeni pozitivniho vztahu ke sportu jako
k celozivotni aktivité. Pro spoustu déti je sportovni ¢innost v détstvi vychozi pozici pro
zdravy vztah ke sportu a zdravému zivotnimu stylu do dospélosti. Ne vSechny déti se
v budoucnu stanou vrcholovymi sportovci, a proto je tieba dbat nejen na vykon, ale
pfedevS§im na vztah ke sportu. Dal§i nezbytnou prioritou je vytvoreni zdkladd pro
specializovany trénink. V tréninku déti bychom se méli zaméfit na nécvik techniky pohybu.
a diky Castému opakovani danych pohybti. Pokud se nacvik techniky opozdi nebo vynecha na
ukor tréninku pohybovych schopnosti, mize na to dit¢ v pozd&jsim obdobi doplatit (Peri¢

a kol., 2010; Ucebni texty pro trenéry AD, 2020).

U tréninku déti by méla byt vénovana pozornost trovnim télesné zdatnosti, které jsou rizné
z diivodu zralosti a to tzv. biologického veku. V urcitém veékovém obdobi je ovlivnitelnd jina
pohybova schopnost a dovednost, pfi této neznalosti nemusi byt trénink efektivni.
V ontogenezi cClovéka jsou definovand obdobi, kterd jsou nejefektivnéjsi pro rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. Tato obdobi jsou znamd pod terminem ,,senzitivni

obdobi“ (Ucebni texty pro trenéry AD, 2020).
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17 Cile a zaméreni sportovniho tréninku u kategorie U12

Hlavnimi cili je upevnéni a zdokonaleni zakladnich lyzaiskych dovednosti a jejich pouzivani
pfi zavodech. V rdmci tréninkli je nezbytné rozvijet kondi¢ni schopnosti dilezité pro
lyzovani. Déle je dalezité rozvijet specifické pohybové schopnosti a koordinaci (Jire§ a kol.,

2016).

Dbéame na techniku jizdy. PredZactvo by mélo mit spravné zvladnuté zékladni dovednosti
zavodniho lyZovani. Soustiedime se na stabilni trup a paZze, stabilni a uvolnény dynamicky
lyZatsky postoj. Rozvijime schopnost jet Cisté fezané oblouky a schopnost rytmu, které
zavodnici docili vertikdlnim pohybem. S détmi dale trénujeme koordinaci, tlak do naklonu
a tlak na vn&jsi lyzi. Déale dbame na klopeni téla v prvni fazi vedeni a na zalomeni téla ve
druhé fazi vedeni. Snazime se o eliminaci rotace téla a o ptiklonéni celého téla v druhé fazi
vedeni. Pro zavod je duleZit4 také technika obtiho slalomu a nacvik slalomu v kratkych tyc€ich

(Jires a kol., 2016).

V kategorii do 12 let si zadvodnici osvojuji zéklady taktiky. DéEti se seznamuji s principy
prohlidky trati. Uc¢ime déti divat se dopiedu a piedvidat situace pii jizdé v branach.
Trénujeme s détmi schopnost délat rozhodnuti pro zrychleni jizdy — nasadit nizky sjezdovy
postoj. Trénujeme s détmi ideélni linii a idedlni tvar oblouku v branéach nejen obiiho slalomu

(Jires a kol., 2016).

Trenéfi by méli pfedevsim na konci tohoto obdobi hodnotit podstatné technické ukazatele.
Objevi-li se jakykoliv technicky nedostatek, je nutné ho hned napravit. Trenér by si mél

v§imat a fesit télesné i psychické problémy (Jires a kol., 2016).

Détem by v tréninku mélo byt ménéné prostredi (terén, sklony svahu, podminky). V tréninku
této kategorie uptednostiiujeme pocet opakovani pred ¢astymi zménami nacviku. Do tréninku
zafazujeme komplexni a naro¢na cviceni. Trenéfi mizou déti provéfit a zvysit jejich
uvédoméni o pohybu specifickymi otdzkami rozvijejicimi kritické mysleni (Jire§ a kol.,

2016).

Déti by mély byt v této kategorii seznameny se sportovnimi, kulturnimi a zivotnimi navyky
v ramci stravovani, pitného rezimu, odpocinku, regenerace a hygieny. Dé&ti i rodice vedeme
k respektovani zminénych témat. Vedeme déti k péci o materidl — osusit lyze, svazat lyze

a jak, vysusit boty a rukavice. Také u¢ime déti k samostatnosti (Jires a kol., 2016).
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V ramci sportovni piipravy predzakl se zamétujeme na specifické sporty a klademe diraz na
zéklady a vSestrannost, ktera tvoii zaklad pro vykonnostni sport. Mezi obecné cile lyzatské
piipravy patii pfedevsim pravidelnost tréninki. Dale sem fadime zvladnuti riznych
pohybovych forem a provozovani jinych druht sportu jako kompenzaci. Dal§im cilem je
vyvolavat u déti soutézivost. Dulezitymi slozkami sportovni ptipravy, na které je potteba se
také zaméfit, jsou psychika a osobnost ditéte. Méli bychom dbat na pozitivni pfistup
a mysleni, tymovou praci a sportovni chovani. Dale bychom méli s détmi pracovat vytrvale
a moraln¢ se zaméfenim na celkovy proces nez na vysledky. Jak bylo zminéno, pozitivni
podpora je zakladem a to nejen od trenéru, ale na tomto cili se podileji z velké Casti i rodice

(Jires a kol., 2016).

Lyzatsky trénink pfedZactva by mél byt zaméfen na trénink techniky v ty€ich, predevsim
obtiho slalomu, slalomu (na konci tohoto obdobi) a parkuru. Podminkou pro trénink v ty¢ich
je zvladnuti zéklad zavodniho lyzovani ve volné jizd€é. Dale bychom se méli v lyzaiském
tréninku zaméfit na vedené volné lyzovani se cvicenimi, zde jde o ovladnuti zakladi
zavodniho lyzovani. Mezi tyto zéklady patii jiz vySe zminéné dynamicky postoj, aktivni
pojeti jizdy, fizeni oblouku (klopeni a zalomeni), nacasovani pohybii v oblouku a rtizné formy
zavodi. V tréninku se zaméfujeme také na volné lyZovani v riiznych terénech, na riznych

sklonech svahu. A mizeme také zaradit snowpark a skoky (Jires a kol., 2016).

Doporucené tréninkové objemy pro kategorii pfedZactva:
- v 1ét¢ a na podzim: 15-25 dni (3-5x 4-5 dni lyZovani na ledovci);
- v zimé (prosinec-bfezen): 3-4 dny lyZatské tréninky (4-5 jednotek);

- pocet lyzatskych dni za rok: 55-75 dni za rok (dle véku) (Jires a kol., 2016).
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18 Chyby
Uvedené chyby vychazeji z vlastnich poznatkl z obdobi zavodnika, ale pfedevsim z nynéjSich
poznatkil z praxe. Déle jsem vychézela z konzultaci s trenérkou alpskych disciplin Michaelou

Svitorkovou.

18.1 Chyby ve volné jizdé
Chyby ve volné jizd€¢ vychazeji z nizké fyzické zdatnosti, z nedostatki v technice lyZovani.
Déale mohou byt zpisobené vnéjSimi vlivy, mezi které se tfadi snéhové podminky, pocasi,

pocet lidi na sjezdovce, sklon a uprava svahu. V€k mize byt u n€kterych chyb také stézejni.

18.1.1 Postaveni panve pri zahajeni oblouku — pFiliSné predsunuti vnitini lyZe
Ve fazi zahgjeni a v prvni fazi vedeni oblouku dochazi u lyzafi této kategorie k pfiliSnému
predsunuti vnitini lyZze a z toho prameni vytoceni panve do oblouku a otoCeni trupu zady

k brané. Tento pohyb omezuje zalomeni panve a dochdzi k vétSimu zatiZeni vnitini lyZe.

Obrazek 11: Chybné postaveni panve, (zdroj: vlastni)
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18.1.2 ZatiZeni vnitini/vnéjsi lyZze — lyZe do V, kolena do X

Na odstranéni této chyby dbame az u kategorie Ul12 — ptfedzakli. Ve fazi vedeni oblouku
dochdzi u kategorie U112 rovnomérnému zatiZeni lyZi, anebo k vétSimu zatiZeni vnitini lyZe
z ¢ehoz mizou pramenit nejen dal§i chyby, ale na vétSim sklonu svahu i1 pad. Dal§imi
chybami pramenicimi z chybného zatiZzeni je postaveni lyzi do tvaru pismene V. Ke kterému
dochazi nedostate¢nym zatizenim spodni lyZe v obou fazich vedeni. Dalsi chybou vychazejici
z chybného zatiZeni jsou kolena do tvaru pismene X. V menS$i mife tento jev nemusi byt
chybou, pfedevsim u zZen/divek a déti je dano anatomicky. Ale ve vétsi mife muze chyba

pramenit ze Spatného rozloZeni zatiZzeni vnéj$i a vnitini lyZe.

Obrazek 12: Chybné zatizeni lyzi - V, (zdroj: vlastni)

Obrazek 13: Chybné zatiZeni lyzi - X, (zdroj: vlastni)
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18.1.3 Predozadni rovnovaha - zaklon
Tato chyba by méla byt napravovana a feSena az u kategorie U12 - predzakti. U mladsi
kategorie U8 - pfipravka je tento jev dan anatomicky, kdy malym lyzattim lyZai'ské boty konci

2%

,»spadlymi rukami®, ostrym uhlem v kolenou. D¢je se tak nejcastéji ve fazi ukonceni oblouku,

v

kdy na lyzate velmi siln€ piisobi vnéjsi sily.

Obrazek 14: Zaklon, (zdroj: vlastni)

18.1.4 Nestabilni trup — uklon trupu a hlavy do oblouku
V prvni fazi vedeni oblouku dochazi u kategorie U12 k tklonu trupu a hlavy do oblouku, tim
nemiize dojit k zalomeni panve, které je pro tuto fazi specifické. Pti tklonu trupu malym

zavodnikiim ,,spadne‘ do oblouku i rameno a dochazi k odklonu panve od svahu.

Obrazek 15: Nestabilni trup, (zdroj: vlastni)
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18.1.5 Siika stopy (postaveni lyZi) — p¥ili§ Siroka
Prilis Siroka stopa, coz je vzdalenost lyzi vétsi nez Sitka panev a ramen. Pii této chyb¢ jsou

zavodnici sice stabilni, ale omezeni v rozsahu pohybu dolnich koncetin a panve.

Obrazek 16: Siroka stopa, (zdroj: vlastni)

18.1.6 Siika stopy (postaveni lyZi) - p¥ili§ izka
U kategorie U12 se setkdvame s chybami na Grovni postaveni lyzi — stopy. Prilis uzké, kdy
zavodnici maji lyZe ve vzdalenosti mensi nez je Sifka panve a ramen, touto chybou se stavaji

nestabilnimi v obloucich a hrozi pad. Dale jim neumoznuje potiebné zahranéni.

Obriazek 17: Uzka stopa, (zdroj: vlastni)
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18.1.7 Poloha pazi - svéSené ruce u pasu
Casto se u této kategorie vyskytuji chyby s drzenim pazi a rukou. Nejéast&jsi je svéseni rukou
dole u pasu. Kdy ruce nejsou pfi jizd¢ aktivni a nejsou v poloze pied télem, hlilky nejsou

v drzeni, kdy konce smétuji k zadni ¢asti vazani, ale sméfuji za patky lyzi nebo do stran.

Obriazek 18: Chybna poloha pazi, (zdroj: vlastni)

18.1.8 Piehnany predklon trupu — ,,zlomeni v pase®
S ptedchozi chybou (poloha pazi) souvisi chyba dalsi a to v oblasti trupu, kdy se horni ¢ast

téla nachézi vrovném ptredklonu. Zavodnici se timto ,Jlamanim‘ Casto snazi nahradit

vertikalni pohyb v prechodové fazi.

\

Obrazek 19: Predklon trupu, (zdroj: vlastni)
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18.2 Chyby v obfim slalomu

Chyby v obfim slalomu vychazeji nejcastéji z chyb a Spatného technického provedeni ve
volné jizdé. Muzou byt ovlivnény fyzickou zdatnosti, vnéjSimi vlivy — stavbou obiiho
slalomu, sklonu svahu, zhorSenymi podminkami traté na konci tréninku. Pro jejich napravu se
vracime do volné jizdy, ale ne vSechny chyby z obtiho slalomu lze ve volné jizd¢ napravit.
Napiiklad volba linie, vzdalenost od bran a ukonceni oblouku musi byt napravovano

v branach obtiho slalomu.

18.2.1 Volba linie - podjeté brany, prili§ nadjeté brany
Zéavodnici tohoto véku nemaji tak trénovanou a vyvinutou orientaci v prostoru a zkuSenosti ze

zavodl nebo tréninkt v branach. A tudiz nedokézou odhadnout, jaka linie bude nejrychlejsi.

------

------

okradaji o Cas pro nejrychlejsi projeti trati. Volba linie Ize trénovat i béznou prohlidkou trati

v tréninku.

H
H

Obrazek 20: Volba linie - podjeté brany (Cervené), (zdroj: vlastni)
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(*

Obrazek 21: Volba linie - pfili§ nadjeté brany, (zdroj: vlastni)

18.2.2 Vzdalenost od bran
Zavodnici této kategorii jezdi pfili§ daleko od bran, nejcastéji z divodu respektu az strachu

z bran. Dochazi k tomu ve fazi vedeni oblouku.

H
H

Obrazek 22: Vzdalenost od bran (modie), (zdroj: vlastni)
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18.2.3 Ukon¢eni oblouku - pozdé

Tato chyba prameni z neznalosti fazi oblouku. A uzce souvisi s volbou linie. Kdy zavodnici
nedokazou odhadnout nadjeti brany a ve druhé fazi oblouku se dostanou pod ni. Vedeni
oblouku je pfili§ dlouhé a ukonceni probihd v mistech, kde by mélo byt zahajeni nebo

dokonce prvni faze vedeni oblouku. Zavodnik je nucen ptibrzdit, zpomalit.

H

H
H

Obrazek 23: Ukonceni oblouku — chybné zvyraznéno ¢erveng, idedlni zvyraznéno Sedé
(zdroj: vlastni)

67



19 Sbornik napravnych cviceni
Uvedena cviceni jsem vybirala dle vlastnich poznatkii z praxe zavodni i trenérské. VSechna
cviceni by meéla byt trénovana na mirném lehkém svahu. Pfi cvicenich uréenych pro

specifickou chybu dohlizime na spravné provedeni dalSich pohybovych tkond.

19.1 Napravna cviceni ve volné jizdé
Népravna cvi€eni ve volné jizde€ jsou urcena pro eliminaci chyb tykajicich se postaveni lyZate

a jeho Casti t¢la, a postaveni lyzi.

19.1.1 Postaveni panve pri zahajeni oblouku — pFiliSné predsunuti vnitini lyZe
Pro pfedsunuti vnitini lyze a tim chybné postaveni panve pii zahajeni oblouku jsou vhodna

naptiklad tato cvi¢eni — ruce na kolen, svéraci kazajka, kraul.

Ruce na kolena

Pfi tomto cvieni maji zavodnici ruce na kolenou. Cvi¢i se na mirném svahu a pfi pomale;jsi
jizdé, je pii ném dilezité vlastni uvédomeéni pohybu, ktery zdvodnici vykonavaji. Jak moc
maji pfedsunutou panev a vnitini lyzi do oblouku pfi zahajeni a prvni fazi vedeni oblouku.

V ptechodu z oblouku do oblouku zlstava pozice stejna (Jires a kol., 2016).

Obrazek 24: Ruce na kolena, (zdroj: vlastni)
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Svéraci kazajka

Pfi tomto cviceni je jedna hal vpfedu na panevni kosti a druha za zady v loktech. Hul na
panevni kosti je drzena nadhmatem. Pfi tomto cviku nedochazi k pfedsunuti vnitini lyze.

V ptechodu z oblouku do oblouku zlistdva pozice stejna (Jires a kol., 2016).

Obrazek 25: Svéraci kazajka, (zdroj: vlastni)

Kraul
V tomto cviku je zdvodnik ve sniZeném lyzaiském postoji. Vnéjsi pazi predpazi, a soucasné
vnitini zapazi. Pii pfechodu z oblouku do oblouku se paze vyméni jako pti plaveckém kraulu

(Jires a kol., 2016).

Obrazek 26: Kraul, (zdroj: vlastni)
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19.1.2 ZatiZeni vnitini/vnéjsi lyZe - lyZe do V
Pti nedostateCném zatizeni vnéjsi lyze dochazi k chybnému postaveni lyzi do pismena V. Pro
eliminaci této chyby jsou nize definovadna tato cviceni, jizda po vné&jsi lyzi, prekiizovani

a ukazovacka.

Jizda po vnéjsi lyzi
Pfi tomto cviku je zavodnik v zédkladnim sjezdovém postoji a po celou dobu fazi vedeni

oblouku se snazi jet po vnéjsi lyzi (Jires a kol., 2016).

Obrazek 27: Jizda po vn&jsi lyzi, (zdroj: vlastni)

PrekiiZzovani
Pii prekiizovani je zavodnik v zdkladnim sjezdovém postoji. Po celou dobu vedeni oblouku
jede po vngjsi lyzi. Vnitini lyzi zvedne a prektizi ji vnéjsi. U tohoto cviceni nesmi dochazet

k chybé¢ s vytoenim panve z oblouku (zdroj: vlastni).

Obrazek 28: Piekiizovani, (zdroj: vlastni)
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Ukazovacka
Pti tomto cviCeni jede zavodnik ve snizeném postoji. Vnéjsi ruku poklada na vnitini koleno
a vnitini ruku upazi do oblouku. Pii pifechodu z oblouku do oblouku se paze vymeéni (zdroj:

vlastni).

Obrazek 29: Ukazovacka, (zdroj: vlastni)
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19.1.3 ZatiZeni vnitini/vnéjsi lyZe - kolena do X
Pfi nedostateCném zatizeni vnéjsi lyze dochazi k chybnému postaveni kolen do pismene X.
Pro odstranéni této chyby jsou vybrana tato cviceni — jizda s gumou, pésti mezi kolena a ruce

na kolena.

Jizda s gumou
Cviceni je specifické jizdou s gumou kolem kolen. Kdy zavodnik tlaci kolena proti odporu
gumy od sebe. Je dulezité provést toto cviceni na bezpecném, lehkém, mirném svahu

a v pomalé rychlosti, z divodu rizika padu (Jires a kol., 2016).

-

Obrazek 30: Jizda s gumou, (zdroj: vlastni)

Pésti mezi kolena
Pii tomto cviceni je lyzat ve snizeném lyzaiském postoji, ruce spoji v pést a vlozi je mezi

kolena (zdroj: vlastni).

Obrazek 31: Pésti mezi kolena, (zdroj: vlastni)
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Ruce na kolena
Pfi tomto cviceni maji zavodnici ruce na kolenou, cvi¢i se na mirném svahu a pii pomale;jsi

jizdé. Pii cviCeni je dilezité uvédomeni si Sifky mezery mezi koleny (zdroj: vlastni).

Obrazek 32: Ruce na kolena, (zdroj: vlastni)
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19.1.4 Piedozadni rovnovaha - zaklon
Nedostatecny naklon a spadlé ruce mohou zptlisobit chybu, pfi které jsou lyzafi v zdklonu,

tzv. sedi. Napravna cvi€eni k této chybé jsou ¢ap a hole pred télem.

Cap

Cviceni se provadi pii vyvySeném lyzatském postoji v pomalé jizd€é. Kdy zavodnik od faze
zahajeni oblouku po fazi ukonceni méa zvednutou patku vnitini lyZe a jen jeji Spicka se dotyka
sjezdovky. K vyméné zvednuté lyze dochazi pii prechodu z oblouku do oblouku (zdroj:

vlastni).

Obrazek 33: Cap, (zdroj: vlastni)
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Hole pied télem

Pti cviCeni zavodnik drzi hilku vodorovné podhmatem. Drzi ji v predpazeni s lehkym

pokréenim v loktech. A vytahuje se za ni doptedu (zdroj: vlastni).

Obrazek 34: Hole pied télem, (zdroj: vlastni)

Obrazek 35: Hole pted télem, (zdroj: vlastni)
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19.1.5 Nestabilni trup — tklon trupu do oblouku

Pti uklonu trupu do oblouku mali zavodnici ukloni i hlavu a tim jim do oblouku spadne
i vnitini rameno. V tomto stavu nejsou schopni zalomeni. Pro napraveni chyby jsou nize
charakterizovana tato cviceni — ruce v bok, ¢ardas, ruce zkiizené na prsou, preklapécka a hole

na ramenou.

Ruce v bok
Cviceni na stabilitu trupu pomoci rukou v bok. Miize byt i v rychlejsi jizd¢ na t€Z8im kopci.

Ruce v bok jsou i v pfechodné fazi oblouku (Jires a kol., 2016).

Obrazek 36: Ruce v bok, (zdroj: vlastni)
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Cardas
Rytmické cviceni pro lepsi stabilitu trupu. Vnitini ruka jde za hlavu a vnéjsi za bederni cast
zad (skr¢it upazmo). Pti pfechodu z oblouku do oblouku se ruce méni. Rychlost jizdy by méla

byt pfizplisobena tomu, aby lyZzafi stihli ruce vymeénit v pfechodné fazi (zdroj: vlastni).

Obriazek 37: Cardas, (zdroj: vlastni)

Ruce zk¥iZené na prsou
Cviceni se jezdi bez holi. Kdy se ruce zkiizi pied télem a polozi se na hrud’, tim je zamezen

jakykoliv nadbyte¢ny pohyb paZzi a hrudniku (Jires a kol., 2016).

Obrazek 38: Ruce zkiiZené na prsou, (zdroj: vlastni)
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Pieklapécka

Vychozi poloha cviceni je upazeni s drzenim holi bodci ven ve fazi pfechodné. Pii zahajeni
oblouku se vnitini ruka skrci a hiilka se poklada na trapézy lyzate, jeji bodec smétuje ven
z oblouku. Bodec vnéjsi hiillky kopiruje trajektorii oblouku ve fazi vedeni, vnéj$i paze je
upazmo dolt. Pfi pfechodu z oblouku do oblouku se hole pieklopi pies pozici upazeni. Pfi

tomto cviceni docilime odklonu trupu a hlavy z oblouku (zdroj: vlastni).

Obriazek 39: Preklapécka, (zdroj: vlastni)

Hole na ramenou
Pti jizdé mé zévodnik hole drzené vodorovné na ramenou. Tim docilime fixace trupu.
A zamezime jeho nadbyte¢nym pohybim. Poloha holi zlstava ve vSech fazi oblouku stejna

(Jires a kol., 2016).

Obrazek 40: Hole na ramenou, (zdroj: vlastni)
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Obrazek 41: Hole na ramenou, (zdroj: vlastni)
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19.1.6 Sivka stopy (postaveni lyZi) — p¥ili§ Siroka

Zavodnici kategorie U12 a mladsi jezdi s pfili§ Sirokou stopu. To znamend, Ze vzdélenost
mezi lyZemi je vétsi nez Sitka panve a ramen. Tato chyba je omezuje v zahranéni a v zalomeni
panve. Tuto chybu mizeme odstranit pomoci jizdy s mickem mezi koleny a péstmi mezi

koleny.

Jizda s mickem mezi koleny

vvvvvv

mirném kopci v pomalé jizdé. Overball nebo mi¢ podobné velikosti je vloZen mezi kolena

a tim je déna Sitka stopy (Jires a kol., 2016).

Obrazek 42: Micek mezi koleny, (zdroj: vlastni)

80



Pésti mezi kolena
Pfi tomto cviCeni je lyzaf ve snizeném lyzafském postoji, ruce spoji v pést a vlozi je mezi

kolena (zdroj: vlastni).

Obrazek 43: Pésti mezi koleny, (zdroj: vlastni)
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19.1.7 Siika stopy (postaveni lyZi) — p¥ili§ vizka
Pti této chybé je vzdalenost mezi lyZzemi zdvodnika mensi nez Sitka panve a Sitka ramen. Tato
stopa je nestabilni a hrozi pad. Néaprava pro tuto chybu mtliZe byt jizda s péstmi mezi koleny

a propleteni.

Pésti mezi kolena

Pfi tomto cviceni je lyzaf ve snizeném lyzaiském postoji, ruce spoji v pésti a vlozi je mezi

kolena (zdroj: vlastni).

Obrazek 44: P¢sti mezi kolena, (zdroj: vlastni)

82



Propleteni

Cviceni by mélo byt provedeno v pomalé jizdé na mirném svahu kvili bezpecnosti pii
pfipadném padu. LyZaf je ve snizeném lyZatském postoji, hole jsou dany za kolena a chyceny

zeptredu. Ruce jsou mezi koleny a drzi hole (zdroj: vlastni).

Obrazek 45: Propleteni, (zdroj: vlastni)
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19.1.8 Poloha pazi - svéSené ruce u pasu
Poloha paZi muze ovlivnit a zapocit dalsi chyby v jizd€. Jejich spravné drzeni je dilezité pro

pfedozadni rovnovéhu a pro drZeni trupu.

Okno
Cviceni je vhodné pro spravné drZeni pazi i trupu. Hole jsou drzeny bodci vzhiru. Trup je

smérovan po spadnici. Ruce jsou v poloze pokréit pfedpazmo (zdroj: vlastni).

Obrazek 46: Okno, (zdroj: vlastni)
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Hole na ukazovaccich vodorovné pied télem

Pfi tomto cviCeni jsou hole polozené vodorovné na ukazovaccich. Po lyzafi je pozadovana

vy$si soustfedénost a stabilita. Ruce jsou upevnény v poloze predpazeni (Jires a kol., 2016).

Obrazek 47: Hole pted télem, na ukazovaccich, (zdroj: vlastni)

Obrazek 48: Hole pied télem, na ukazovaccich, (zdroj: vlastni)
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19.1.9 Piehnany predklon trupu
Pti této chybé se trup nachézi v predklonu a zavodnici se tzv. lamou v pase. Napravna cviceni

pro tuto chybu jsou naptiklad hole na ramenou, ptaci a pieklapecka.

Hole na ramenou
Pti jizd€ ma zavodnik hole drzené vodorovné na ramenou. Paze jsou v pozici pokr¢it upazmo.
Tim docilime fixace trupu. A zamezime jeho nadbytecnym pohybtim. Poloha holi ziistava ve

vSech fazi oblouku stejna (Jires a kol., 2016).

Obrazek 49: Hole na ramenou, (zdroj: vlastni)

Obriazek 50: Hole na ramenou, (zdroj: vlastni)
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Ptaci

Pti jizd€ zavodnik drzi hole bodci od téla. Vychozi poloha cviku je upazeni. Pii oblouku se
vnitini ruka pfemisti do vzpazeni a vnéjsi do upaZeni dolt. V prechodné fazi se paze vyméni
ptes vychozi polohu. Rychlost jizdy je usmérnéna dle rychlosti vymény pozice pazi (zdroj:

vlastni).

Obrazek 51: Ptaci, (zdroj: vlastni)
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Pieklapécka

Vychozi poloha cviceni je upazeni s drzenim holi bodci ven. Pfi zahajeni oblouku se vnitini
ruka skr¢i a hilka se poklada na trapézy lyzate, jeji bodec sméfuje ven z oblouku. Bodec
vnéjsi hilky kopiruje trajektorii oblouku ve fazi vedeni, vnéjs$i paze je upazmo doli. Pfi
pirechodu z oblouku do oblouku se hole pieklopi pies pozici upazeni. Pii tomto cviceni

docilime odklonu trupu a hlavy z oblouku (zdroj: vlastni).

Obrazek 52: Preklapécka, (zdroj: vlastni)
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19.2 Napravna cviceni v obiim slalomu

Népravna cviceni byla vybirdna z vlastnich poznatkli z praxe. Pro jejich napravu chyb se
vracime do volné jizdy, ale ne vSechny chyby z obtiho slalomu Ize ve volné jizd¢ napravit.
Naptiklad volba linie, vzdalenost od bran a ukonceni oblouku musi byt napravovano

v branach obfiho slalomu.

19.2.1 Volba linie
Volba linie je pomérné tézka ,,disciplina®, kterou si zdvodnici nejlépe natrénuji prohlidkami

trati a zkuSenostmi z nésledujicich napravnych cviceni.

Jizda ve dvojicich

V obiim slalomu za sebou pojedou dva lyzafi. V potadi prvni ptedzak a druhy zévodnik
kategorie ptipravka. Predzak by mél mit vice zkuSenosti s jizdou v branach a mél by byt pro
mladsiho zavodnika trasérem. Mladsi zdvodnik kopiruje jeho idedlni stopu a snazi se ho dojet

(zdroj: vlastni).

Obrazek 53: Jizda ve dvojicich, (zdroj: vlastni)
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Navadéci ty€e pro zahajeni oblouku
Tyto tyCe se stavi 3-5 metrti nad tocnou ty¢i a jsou signalem pro malé lyzare, ze v tomto miste

uz musi mit zahajeny oblouk a za¢ina prvni faze vedeni. (zdroj: vlastni; Jire$ a kol., 2016).

N
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Obrazek 54: Navadéci tyCe pro zahdjeni oblouku, (zdroj: vlastni)

Navadéci tyce pro cely oblouk

Navad¢jici ty€e jsou rozestavéné po celé délce oblouku. Navadi malé lyzafe kudy jet, kde

rrrrr

a kol., 2016).

Obrazek 55: Navadéci tyCe pro cely oblouk, (zdroj: vlastni)
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19.2.2 Vzdalenost od bran
Na idedlni vzdalenost od bran a na odstranéni strachu z bran miizeme vyuzit tato cvi¢eni —

navadéci tyCe, kratké mekké tyc€e a vnitini kratkou ty¢€ ve spojeni s dlouhou vnéjsi ty¢i.

Navadéci tyce
TycCe urcujici vzdalenost k brané. Postavené tak, aby zavodnik byl mezi navadé&jici tyci
a branou. Zavodnik by mél jet idealn¢ co nejblize k bran¢. Idealné aby s ni byl v lehkém

kontaktu (zdroj: vlastni).

™
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Obrazek 56: Navadéci tyCe, (zdroj: vlastni)

90



Kratké mékké tyce
Misto branky, ktera se sklada ze dvou dlouhych ty¢i spojenych praporem. Lze postavit kratké
mekké tyCe, u kterych zavodnik nebude mit strach najizdét k nim blizko a nebude se jim

vyhybat (Jires a kol., 2016).

Obrazek 57: Kratké mékkeé tyce, (zdroj: vlastni)

Vnitini kratka — vnéjsi dlouha
Ty¢, kolem které bude zavodnik zatacet, je kratka a druha ty¢ je dlouhd. Tim zavodnika

pfipravime na dlouhé brany, které ho ¢ekaji v obtfim slalomu (Jires a kol., 2016).

¥ ‘

Obrazek 58: Vnitini kratka - vnéjsi dlouhd, (zdroj: vlastni)
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19.2.3 Ukonéeni oblouku — pozdé

Pozdni ukonceni oblouku je €asta chyba nejen u malych zacinajicich zdvodnikl. Je slozité
najit idedlni dobu pro ukonceni oblouku a bezchybné¢ zvladnout sily plsobici na lyzaie
v tomto bod€. Ukonceni oblouku vyzaduje fyzickou zdatnost a znalost fazi oblouku. Mezi

napravna cviceni tohoto problému patii navadéci tyce, obr a trpaslik a preskok.

Navadéci tyce
U ukonceni oblouku se nejcastéji projevuje chybné pozdni ukonceni oblouku. Napravou jsou
navadéci tyce, které se postavi na zacatku faze ukonceni. A projizdé€jici zavodnik v tomto

bodé¢ bude védét, ze ma oblouk ukoncit a zacit s fazi zahajovaci (zdroj: vlastni).

Obrazek 59: Navadéci tyce pro ukonceni oblouku, (zdroj: vlastni)
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Obr a trpaslik

Cviceni bez holi. V zahdjeni oblouku je lyzat v zdkladnim lyZafském postoji a jeho ruce jsou
ve vzpazeni (obr). Obé faze vedeni je v nizkém lyzatfském postoji (trpaslik). Pfi ukonceni
oblouku se zvedne do zadkladniho lyzafského postoje a vzpaZzi. Cviceni je na pochopeni, kdy

a jakym pohybem dochazi k ukonceni oblouku (zdroj: vlastni; Jires a kol., 2016).
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Obrazek 60: Obr a trpaslik, (zdroj: vlastni)

Preskok pres ty¢ (pomiicku)

Cviceni pfi jizd¢ v obfim slalomu. V mistech ukonceni oblouku je vlozena ty¢ ¢i jina nizka
pomiicka, kterou zavodnik preskakuje. Cvi€eni je na pochopeni mista pro ukonceni oblouku.
Zavodnici na konci oblouku musi zvysit postoj a napnout lyze, k tomu jim ma dopomoci

pteskok ve fazi ukonceni (Jires a kol., 2016).
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Obrazek 61: Pieskok pftes ty¢, (zdroj: vlastni)
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20 Zavér

Svou bakalaiskou préci jsem vypracovala na téma sjezdové lyZovani kategorie U12. V prvni
Casti prace jsem se kromé této kategorie zaméfila na lyZovani jako takové. Zajimala jsem se
o historii lyZovani, alpské discipliny, vybaveni zavodniho lyzovani. Ddle jsem zabfedla do
techniky zavodniho lyzovani, do lyzafského oblouku a jeho fazi. Potom jsem se vénovala
piimo kategorii U12 a jejim zvlaStnostem pii zavodech a ve sportovnim tréninku. Zminila

jsem se také o dileZitosti trenéra u déti.

Ve druhé ¢asti bylo hlavnim cilem pfibliZit chybnd provedeni ve volné jizd¢ a v jizd¢ obtiho
slalomu u kategorie Ul2. A vytvofit na tyto nejcastéjsi chyby sbornik napravnych cviceni.
Cvi¢eni byla vybirdna z vlastnich zkuSenosti ze zavodniho a trenérského prostiedi
a z publikace LYZOVANIL. Technika a trénink alpskych disciplin (Jire$ a kol., 2016). Sbornik
muze poslouzit zdvodnikiim, rodi¢im a trenérim. Cvi€eni jsou pro sva jednoducha graficka
zpracovani 1épe uchopitelnd. Grafické zhotoveni bylo vytvafeno v programu Procreate. Kdy
bylo nutné se s timto programem a jeho funkcemi seznamit a naucit. Potiebné bylo nejen

sezndmeni se s programem pro tvorbu sborniku, ale také s odbornou literaturou.

Jak bylo zminéno, bakalaiskou praci mohou vyuzit zavodnici, rodiCe, trenéfi, ale i Siroka
vefejnost zajimajici se o problematiku sjezdového lyZovani a o sportujici déti ve véku

do 12 let.
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