FAKULTA

AK .. ) \\|//
PRIRODOVEDNE-HUMANITNE \\\3\\\////4//
A PEDAGOGICKA TUL S

Bakalarska prace

Sjezdové lyzovani kategorie U12

Studijni program:

Studijni obory:

Autor prace:

Vedouci préace:

B0114A300073 Télesna vychova se zamére-
nim na vzdélavani

Télesna vychova se zaméfenim na vzdélavani
Prirodopis se zaméfenim na vzdélavani

Aneta Kupcova
PhDr. Klara Kuprova, Ph.D.
Katedra télesné vychovy a sportu

Liberec 2024



FAKULTA , \l//
PRIRODOVEDNE-HUMANITNT N\
A PEDAGOGICKA TUL S OSS
—== NS

ZINS

Zadani bakalarské prace

Sjezdové lyzovani kategorie U12

Jméno a pfijmeni:

Osobni ¢islo:

Studijni program:

Specializace:

Zadavajici katedra:
Akademicky rok:

Zasady pro vypracovani:

Aneta Kupcova

P21000527

B0114A300073 Télesna vychova se zaméfe-
nim na vzdélavani

Télesna vychova se zamérfenim na vzdélavani
Pfirodopis se zamérenim na vzdélavani
Katedra télesné vychovy a sportu

2022/2023

1. Analyza a syntéza poznatkl z oblasti sjezdového lyZovani u kategorie U12.
2. Charakteristika chyb ve volné jizdé a v obfim slalomu kategorie U12.
3. Vytvoreni sborniku napravnych cviceni a jeho grafické zpracovani.



Rozsah grafickych praci:

Rozsah pracovni zpréavy:

Forma zpracovani prace: tiSténa/elektronicka
Jazyk prace: ¢estina

Seznam odborné literatury:

DYGRIN, Jifi, Ale§ SUCHOMEL, Sofia JANDOVA, Radim ANTOS a Vaclav BITTNER. Sjezdové

a béZecké lyZovani. Liberec: Technicka univerzita v Liberci, 2016. ISBN 978-80-7494-319-5.
PERIC, Tomés a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2118-7.
REICHERT, Jifi, Dalibor MUSIL a Maté&j NAJMAN. LyZovani: od zadatk( k dokonalosti. Praha:
Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1724-1.

Vedouci prace: PhDr. Klara Kuprova, Ph.D.
Katedra télesné vychovy a sportu

Datum zadani prédce: 12. ledna 2023
Predpokladany termin odevzdani: 12.ledna 2024

L.S.
prof. RNDr. Jan Picek, CSc. doc. PaedDr. AleS Suchomel, Ph.D.
dékan garant studijniho programu

V Liberci dne 2. Unora 2023



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svou bakalarskou praci jsem vypracovala samostat-
né jako plvodni dilo s pouzitim uvedené literatury a na zakladé
konzultaci s vedoucim mé bakalafské prace a konzultantem.

Jsem si védoma toho, Ze na mou bakalarskou praci se plné vzta-
huje zdkon €. 121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 -
Skolni dilo.

Beru na védomi, ze Technicka univerzita v Liberci nezasahuje do
mych autorskych prav uzitim mé bakalarské prace pro vnitini po-
tfebu Technické univerzity v Liberci.

Uziji-li bakalafskou praci nebo poskytnu-li licenci k jejimu vyuZziti,
jsem si védoma povinnostiinformovat o této skute¢nosti Technic-
kou univerzitu v Liberci; v tomto pfipadé ma Technicka univerzita
v Liberci pravo ode mne poZadovat Uhradu nakladd, které vyna-
lozila na vytvoreni dila, az do jejich skutec¢né vyse.

Soucasné Cestné prohlasuji, ze text elektronické podoby prace
vloZzeny do IS/STAG se shoduje s textem tiSténé podoby prace.

Beru na védomi, Ze ma bakalarska prace bude zvefejnéna Tech-
nickou univerzitou v Liberci v souladu s § 47b zédkona ¢. 111/1998
Sb., o vysokych §kolach a o zméné a doplnéni dalSich zakonl (za-
kon o vysokych $kolach), ve znéni pozdéjsich predpisd.

Jsem si védoma nasledkd, které podle zdkona o vysokych $ko-
lach mohou vyplyvat z poruSeni tohoto prohlaseni.

9. Cervence 2024 Aneta Kupcova



Podékovani

Chtela bych podekovat pani PhDr. Klafe Kuprové, Ph.D. za vedeni mé bakalarské prace na
téma Sjezdové lyzovani kategorie U12. Dékuji ji za rady, Cas, ochotny pfistup a trpelivost pfi
vypracovavani prace. Dale bych rada pod€kovala kolegyni, EliSce Tomaskové, kterda mi

pomohla s tvorbou grafickych zpracovani chyb a napravnych cviceni do praktické ¢asti.



Anotace

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvoreni a grafické zpracovani sborniku napravnych
cviceni pro nejcastéjsi chyby ve sjezdovém lyzovani u kategorie U12. Sbornik miize poslouzit
zavodnikiim, rodi¢im a predevsim trenérim kategorie U12 pii naprave chyb. Teoreticka Cast
se zabyva nastinem historie sjezdového lyzovani, charakteristikou sjezdového lyzovani,
zavodnich disciplin a fazemi oblouku. Vénuje se technice zavodniho lyzovani déti
i dospélych. Prace se soustiedi na kategorii U12, na specifika zavodi a sportovniho tréninku
této kategorie. V praktické Casti jsou definovany a graficky zpracovany chyby a sbornik

napravnych cviceni. Grafické zpracovani obrazki bylo vypracovavano v programu Procreate.

Kli¢ova slova: chyby, kategorie U12, napravna cviceni, obfi slalom, sjezdové lyzovani

Annotation

The main goal of this bachelor thesis was to create and graphically process a collection of
corrective exercises for the most common mistakes in alpine skiing for the U12 category. The
collection can serve competitors, parents, and especially coaches of the Ul2 category in
correcting mistakes. The theoretical part deals with an outline of the history of alpine skiing,
characteristics of alpine skiing, racing disciplines, and phases of a turn. It focuses on the
technique of competitive skiing for both children and adults. The work concentrates on the
Ul12 category, the specifics of competitions, and sports training for this category. In the
practical part, mistakes and a collection of corrective exercises are defined and graphically

processed. The graphic processing of images was done in the Procreate program.

Keywords: mistakes, U12 category, corrective exercises, giant slalom, alpine skiing
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Uvod

Vybér tématu bakalarské prace byl velmi ovlivnén mymi vlastnimi zkusSenostmi. V prvni fade
zkuSenosti z pohledu zavodnika, kdy jsem se sjezdovému lyzovani vénovala od 8 let na
zavodni Grovni. Tim jsem si pienesla spoustu zkusSenosti a poznatkt do trénovani, kterému se
vénuji nyni. Od roku 2022 vlastnim licenci IIL tfidy. Skoleni trenéra 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 predzaci) v tymu TJ Bizuterie
Jablonec nad Nisou, coz mé také inspirovalo k vypracovani mé bakalarské prace. Tato
bakalarska prace se zamétuje pravé na kategorii do 12 let, ktera je kliCova pro dalsi rozvoj
lyzatské kariéry.

Bakalatska prace a jeji hlavni cil by se mohly stat uziteCnym materialem pro mladé lyzate,
jejich rodie a predev§im pro zacinajici i zkuSené trenéry. Grafické zpracovani, kterym je

sbornik v praktické ¢asti vytvoren, zprosttedkuje lepsi pochopeni a uchopeni v bézném zivoté.

Tato prace se sklada z nekolika 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 poznatkli z oblasti sjezdového lyzovani

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

a vytvoreni sborniku napravnych 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 prirod€. Pres lyze slouzici k prepravé, k valeCnym ucelim
aaz pozdé&ji k zabavé a sportovnim aktivitdim. Nasledné 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 potfeb Cloveka ve snaze o zlepSeni Zzivotnich podminek. Lyze
vznikaly ze snéznic na Uzemi dne$ni Skandindvie a Ruska. Pro tehdejsi lid byly lyze
prostfedek, ktery jim usnadfioval pohyb v naro¢ném zasnézeném terénu a pii cesté za

potravou (Reichert a Musil, 2007).

Prvni pisemna zminka o lyzich pochazi z 6. stoleti n. 1., kdy je pojem Ski mezinarodné
roz§ifen pro oznaceni lyzi. Slovo ma pavod z islandstiny a lze ho prelozit jako kus dfeva.
Pozdg¢ji slouzily lyze kromé loveckym a valecnym ucelim také k zabavé. Toto obdobi je

oznaCovano za predsportovni pouziti lyzi (Dygrin a kol., 2016).

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

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

Az v 19. stoleti zacaly byt lyze vyuzivany jako sportovni vybaveni. Obyvatelé mést pouzivali
lyze k zabavé a ke sportovani. Timto vznika sportovni lyzovani. Lyze byly vyuzivani k béhu,
ke skoku a ke sjizdéni. Kolébkou norskych disciplin, béhu na lyzich, sjezdového lyzovani
a skoku, se stavad Kristianie v Norsku. V provincii Telemarken zacali mistni obyvatelé
pouzivat typ vykrojenych lyzi, diky kterému mohli vyuzivat nové techniky lyzovani. Ta
spoCivala v zataeni a zastavovani pomoci kristianie a telemarku. Roku 1861 byl zalozen
nejstarsi lyzafsky klub v Norsku i na svété a zaCaly se poradat zavody, nejznaméjsim se stal

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

Sjezdové lyZovani bylo zpocatku vysadou Noru. Ptichod lyZovani do Evropy zménil sjizdéni
mirnych svaht na vice kopcovité terény. Tim se zaCaly vyuzivat i nové a jiné techniky nez

byla ta norska. Zaslouzil se o to Matthias Zdarsky zalozenim nové Lillienfeldské lyzarské
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techniky. Konstruoval nové vybaveni a pfiSel s novou lyzafskou metodikou, ve které vyuzival

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

V 19. stoleti se poradalo mnoho vyznamnych lyzatskych, skokanskych a bézeckych zavodu
aexpedici, coz posunulo vyvoj techniky, vybaveni lyzovani a zalozeni novych klubu.
Vznikem lyzatskych klub, pfichazi potfeba mezinarodniho lyzafského vyboru, ktery vznika
v Oslu vroce 1910 jako Mezinarodni lyzarska komise, jejimz cilem bylo potadani

kazdoroc¢nich lyzafskych kongrest, pro fizeni lyzovani (Dygrin a kol., 2016).

Roku 1924 byl pii ptilezitosti Tydne zimnich sportl, ktery byl dodatecné prohlasen za prvni
zimni olympijské hry, uspofadan kongres a ten rozhodl pfeménit komisi na Mezinarodni
lyzaiskou federaci (FIS). Svaz lyzait republiky Ceskoslovenské se tak stal zakladajicim

¢lenem (Dygrin a kol., 2016).

FIS se dodnes stava nejvy$Sim a rozhodujicim orgdnem mezinarodniho lyzovani. Ridi
a koordinuje zavodni lyzovani, vCetné olympijskych her, mistrostvi svéta a dalSich vrcholnych

svétovych soutézi.

Vydava mezindrodni lyzafskd pravidla, terminové listiny svétovych soutézi, vykonnostni
zebricky zavodnikt a pfimo i nepfimo zasahuje do vyvoje jednotlivych disciplin. V pocatcich
FIS sdruzovala 16 narodua a jiz v roce 2010 jejich pocet vzrostl na 111 narodnich instituci

(Dygrin a kol., 2016).

2.2 Vyvoj lyzovani v Ceskych zemich

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

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

Dalsim vyznamnych propagatorem lyzovani v Cechach byl Jan Buchar, ktery si lyze piivezl
roku 1892 z Vidn&. Spole¢n& 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 ¢lankt o lyzovani a stoji za zavedenim lyzovani do télesné vychovy. Sloucenim
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jiz vzniklych spolkti roku 1903 zaklada Orovsky Svaz lyzaiu v Kralovstvi Ceském a ten se

stava prvnim lyzaiskym svazem v Evropé (Dygrin a kol., 2016).

Dal§imi vyznamnymi postavami C¢eského lyzovani jsou Josef Ales, zvany Lyzec, propagator
lyzarské turistiky. Dale Jan Harrach, ktery se zaslouzil za masové rozSifeni lyzovani
v Krkonosich. A zahajuje vyrobu lyzi na pile v Dolnich Stépanicich. Lyze slouzi lesnim

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

Za potatek 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
usporadany roku 1913 na Sumavé. LyZzovani i lyZzaiské zavody se §ifi z Krkono§ i do dalsich

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

Alpské lyzovani je jednou z nejrozsifenéjSich 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
nejkratS§im Case v ramci pravidel dané discipliny. Nyné&jsi technikou pro sjizdéni je carving,
ktery je vyuzivan jak v zdvodnim tak v rekreaCnim lyzovani. V alpském lyzovani se jedna
prevazné o vykony rychlostné-silového charakteru v nepfetrzitém 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).

Pfi jizdé zavodnik vyuziva koordinacnich, rychlostnich, vytrvalostnich schopnosti
a pfedevs§im silovych schopnosti dolnich koncetin. Mezi diléi schopnosti nezbytné pro
lyzatsky vykon patfi prostorova orientace, pocit skluzu, védomi polohy a pohybu vlastniho
téla. Vykon lyzafe 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).

Lyzafi alpskych disciplin dosahuji pramérnych vysek a nadprimérné hmotnosti (u Zen
prumérna hmotnost). Typické jsou mohutn€ vypracované svaly dolnich koncetin, predevsim
stehenni a hyzd'ové svaly. Obvykle byvaji sjezdafi statnéj§i postavy s robustnim trupem.
Vys$§i hmotnost jim pomaha k vétsi rychlosti pfi jizdé z kopce. Slalomari byvaji Stihlejsi
alehCi nez sjezdari, jejich disciplina je vice technicka, zatimco u sjezdait jde o silovou

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

Do alpskych disciplin jsou zarazeny zavodni lyzaiské discipliny, pfi kterych zavodnik projizdi
trati vyznacenou brankami z kopce od startu do cile. V alpskych disciplinach je zahrnut sjezd,
superobfii slalom, obfi slalom, slalom, paralelni slalom a alpska kombinace. Kazda z téchto

disciplin mé podle pravidel pifedepsané 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 Cetnymi skoky a mirnéjsi tseky, kde musi zavodnik prokazat
schopnost rychle se klouzat ve sjezdovém postoji. Trat' ¢asto vyzaduje extrémni odvahu,
obratnost, koncentraci na presné najeti idealni stopy a télesnou zdatnost. Psychicka 1 fyzicka

zatéz zavodnikd 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 ptilba (Dygrin a kol., 2016).

4.2 Superobri slalom

Je nejmladsi z&vodni disciplinou v alpském lyzovani. Je definovan jako kompromis mezi
sjezdem a obfim slalomem. Délkou obloukt, prejezdy terénnich nerovnosti s Castymi skoky
a vysokou rychlosti se blizi sjezdu. Je velmi naro¢ny na vybér idealni stopy a predevsim jeji
realizaci ve vysoké rychlosti. Vitézem se stava ten, kdo udrzi nizky sjezdovy postoj ve vét§iné

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 vékové 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).

18



4.3 Obri slalom

Je disciplina, kterd je ve sjezdovém lyzovani povazovana za vychozi disciplinu. Mezi
brankami obfiho slalomu lyzaf projizdi kulatymi fezanymi oblouky ve stfedni rychlosti.
Poloméry obloukt pfizptsobuje rytmu stavby trat€ na riznych sklonech svahu. Lyzaf se snazi
minimalizovat ostry kontakt s ty¢i, aby udrzel kompaktni postoj a idealni technické provedeni

obloukt. Doporucena vystroj jsou chranice pazi (Jires a kol., 2016).

Zavody jsou organizovany ve dvou kolech, kromé nejmladsich kategorii do 12 let (pfipravka
a predzaci), kde byva zavod jednokolovy. Druhé kolo, mize byt postaveno na stejné trase, ale
trat’ musi byt jina. VySkovy rozdil traté je urCen pravidly (zeny 200-400 m). Z vyskového
rozdilu se urCuje pocet branek na trati (12-15 % vyskového rozdilu se zaokrouhli na celé Cislo

aurci se pocet bran pro muze, zeny a juniorskou kategorii) (Dygrin a kol., 2016).

Nejmladsi kategorie do 12 let, tedy pripravka a predzactvo, se nejCastéji zaméfuji pravé na

obii slalom, ze kterého vychazeji vSechny dalsi discipliny.

4.4 Slalom

V této discipliné musi zavodnik prokazat schopnost kratkych fezanych obloukd. Rychlost
jizdy je mensi, ale rytmus zmén oblouku 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 idealné co nejblize ke kloubové ty¢i, kterou
tvrd€ srazi z cesty vnéjsi rukou a bércem vnitini nohy. Ve vybaveni slalomového zavodnika

nesmi chybét ochranné pomiicky na piilbé€, 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, obé kola se jedou v jeden den v riznych tratich v navaznosti za

sebou (Dygrin a kol., 2016).

4.5 Alpska kombinace
Jedna se o disciplinu, kterd ma za cil provéfit lyzarskou vSestrannost zavodnika. Jedna 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 dobé u zavodnika upada zajem o alpskou kombinaci, z divodu specializace pouze

na rychlostni nebo na technické to€ivé discipliny.

Traté vSech disciplin si zavodnici mohou prohlédnout pfed zavodem ve vymezeném cCase

v ramci prohlidky trat€, na kterou jsou zavodnici pfipravovani v ramci taktické pripravy.
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S Vybaveni zavodniho lyzovani

Alpské lyzovani patii mezi sporty finanén€ 1 materidlové narocné. Materidlové vybaveni pro
alpské lyzovani se stale vyviji. K provozovani alpského lyzovani je nezbytna lyzatska vystroj
a vyzbroj, ktera zasadné ovliviiuje vykon lyzafe. Vyrobci vybaveni by se méli fidit obecnymi
normami ISO, které podléhaji pravidlim FIS (napf. radius a délka lyzi, bezpecnost helem,
propustnost kombinéz, apod.). Material, ktery neodpovida piedepsanym pravidlam, je

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

5.1 Vyzbroj

Vyzbroji lyzafe rozumime lyze, hole, vazani a boty (viz obrazek 1, 2).

Lyze jako nejdileZzit€jsi soucast vyzbroje, ktera nejvice ovliviiuje vykon sportovce. Lyze pro
sjezdové lyzovani jsou ovlivnény vlastnostmi, které konkrétné definuji ur€ity typ lyzi. Mezi
tyto vlastnosti patii hmotnost, pevnost, pruznost, tuhost, tlumeni kmitd, rychlost, skluznost,
udrzeni sméru jizdy a toCivost. VSak nejdulezité€j§imi parametry sjezdovych lyzi jsou délka

a radius.

Reichert a Musil ve své publikaci (2007) rozdélili lyze na univerzalni, sportovni, zavodni

a specialni.

Univerzalni lyze je pojem velmi Siroké skupiny lyzi. Mezi jejich znaky patii vétsi Sitka
(ve stitedu 70 mm 1 vice), diky tomu se hodi spiSe do neupraveného terénu. Jsou mekci, takze
vyhovuji vyuce, zenam, 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. Pfedstavitelem univerzalnich lyzi je kategorie allround nebo
allroundcarver. Pfi vybéru v této kategorii rozhoduje cena a pro zeny design. Dal§im typem
univerzalek je kategorie allmountain, ktera se vyznacuje Sitkou (stfed 74-78 mm) a je urena
do méekkého hlubokého snéhu, do volného terénu mimo vyznacené sjezdovky. (Reichert

a Musil, 2007).

Sportovni lyZze je dalsi kategorie lyzi. Vychazeji ze zavodnich modeld. Do této kategorie patii
typy lyzi racecarver, slalomcarver a skicross. Typ lyzi racecarver si vybiraji lyzafi na velmi
dobré urovni, ktefi preferuji stfedni 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.

Pti vybéru lyzi tohoto typu je dilezité vybrat vhodnou délku a radius lyze. Dalsim typem této
kategorie je skicross. Skicross byly ptivodné urCeny k zavodim ve skicrossu. Nyni je jejich
vyuziti §irs§i a jejich nazev se zkratil pouze na cross. Jsou to lyze vhodné na upravené traté
s radiusem pro kratké 1 dlouhé oblouky. Délka se pohybuje v rozmezi 160-180 cm a radius

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

Specialni lyze jsou velmi specificka skupina. OdliSuji se nizkou mirou univerzalnosti lyzi,
naopak vyc¢nivaji jejich specializaci na danou lyzatskou disciplinu. Reichert a Musil do této
kategorie tfadi lyze na freestyle, freeride, snowblades a telemarské lyze. Freestyle lyze je
specificka tzv. twin-tipem, ktery znamenda, ze je lyze ohnuta nahoru na obou koncich, ve
Spi¢ce 1 v patce. Lyze je spiSe mekci, stfedné velkého krojeni a stfedni Sitky 75-85 mm.
Nekteré lyze maji specialné upravené hrany na stiedu pro lepsi klouzani po zabradli. Jejich
délka se pohybuje v rozmezi 140-180 cm. I zde je vybér dualezity z divodu 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 meék¢i lyze pro kontrolu pfi dopadech. Dalsim typem jsou
specialni freeridové lyze, které jsou charakteristické §itkou ve stfedu lyze (90 mm a vice).
Dalsim znakem je délka (vySsi nez lyzaf), malé vykrojeni a radius (20-30 m). Specifickym
typem lyzi jsou snowblades (také supershorties). Jsou to kratké lyze dosahujici délky 1 m.
Jsou vhodné pro néacvik zakladniho lyzovani, carvingu a rozvoj dalSich lyzafskych
dovednosti. Jsou lehké, pruzné a jejich radius je do 7 m. Jsou vhodné jako doplnék nebo pro
trénink prupravnych cviCeni, her a trikd. Poslednim typem v kategorii specialni lyze jsou
telemarské lyze. Pavodné byly dlouhé 2,5 metru. V dneSni dob€ se pouzivaji bézné

univerzalni lyze se specialnim 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 splinovat minimalni limit FIS, tedy 21 metrt. Jsou tuhé, predevsim ve
sttedni ¢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 obloukt
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 muzi 165 cm u zactva 130 cm.
Sitka je stejnd u viech kategorii maximum 65 mm. Jsou to stejné jako obiacky lyze tzké
a vhodné na upravenou sjezdovku. Radius se pohybuje okolo 11 metrd. LyZe to jsou tuhé, ale
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pruzné. Pti jizdé v kratkych obloucich drzi na hrané a vystreluji z oblouku do oblouku. Pfi
jizdeé na slalomkach je potieba dostatek sily a vysoka troven techniky (Reichert a Musil,
2007).

Z divodu bezpecnosti zavodnikd stanovila organizace FIS technicka omezeni rozmeéru lyzi,
podlozek a vazani, vySku podrazky bot, minimalni délku a radius lyzi v€etné minimalni vysky

Spicky lyzi (viz tabulky 1, 2).
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Tabulka 1: Geometrické normy lyZi (pro vSechny urovné zavodu z kalendafe 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. vvska (lyze + podlozka + vazani) 50 mm
sitka lyzi pred 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 zeny [40m
SGmuzi [45m
GS Zeny |30m
GSmuzi |30m
SL Zeny
SL muzi

(> = minimum, < = maximum)

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

Ul2 Ul4 Ulé6
délka
lyzi SG zeny >=183 cm
(tolerance +/-1 cm) | SG muzi >=183 cm
SL Zeny >=]130 cm |>=130 cm
SL muzi >=130cm |>=130cm
SL - kratké tyée ZaM | >=123 cm
GS Zeny <=168 cm |<=188 cm |<=188 cm
GS muzi <=168 cm |<=188 cm |<=188 cm
radius (minimum) SG zeny 30m
SG muzi 30m
GS Zeny 14 m 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 sezonu 2023/2024, Jan Fiedler, 2024

Sjezdové vazani musi s maximalni spolehlivosti upnout botu k lyzi. V pfipadé urcitych
okolnosti se spojeni boty a lyze muze prerusit. Aby se pfedeslo traziim, musi vazani bezpe¢né
uvolnit botu zlyze ve vSech smérech. U technického nastaveni vazani je velmi dualezita
vypinaci sila, ktera se ur¢uje podle sjednocené normy DIN. Pro pfiblizny odhad je stanoveno
pravidlo, Ze stupen nastaveni vypinacich sil by se mél rovnat jedné desetiné hmotnosti lyzate.
Tato hodnota se pak zvySuje dle fyzické zdatnosti a Grovné techniky lyzaifa. Naopak se
snizuje u déti, seniord, zacateCnikd a u lyzaft po zranéni (napf. kolene). Presné nastaveni
vazani bychom meli prenechat odbornikiim. Kvalitni vazani a spravné€ nastavené vazani by
mélo zabrafiovat nechténému vypnuti. V pfipadé vypnuti lyze se oteviou bezpeCnostni

brzdi¢ky (Reichert a Musil, 2007).

Zavodnikiim je nastavovano vazani trenéry nebo servisnimi odborniky. Vazani pro zavodni
lyzovani je vyrobeno z pevnych materialil a je t€zsi nez bézné vazani. Miizeme ho nastavit na
nejvyssi stupné DIN. Mezi vazanim a lyzi se nachazi podlozka. Tato deska umoziiuje vétsi
uhel hranéni, zesiluyje tlak do hran lyzi. V zdvodnim lyzovani je vyska boty nad snéhem
omezena pravidly FIS. Maximalni vyska (lyze + podlozka + vazani) = 50 mm (viz tabulky 1,
2), z divodu Cetnych traza kolen (Reichert a Musil, 2007).
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Lyzarské boty na sjezdové lyzovani jsou tvoreny vnéjSim skeletem z pevného materialu
avnitini mekkou botickou. Skelet je vyroben z pevného materidlu (z tvrdého plastu),
k upinani slouzi prezky. Prezky jsou na lyzafskych botach v poctu 1-4 dle tvrdosti boty,
vykonosti, vysky a sily lyzafe. Sjezdova bota slouzi k ochrané nohy ptred vnéj§imi vlivy jako
je zranéni a chlad. Slouzi k pfenosu impulst lyzafe na lyzi a opacnym smérem. Bota by méla

byt co nejtésné;jsi, ale nemélo by dochazet k otlakiim (Dygrin a kol., 2016).

Rozhoduyjici element pro vybér lyzaiské boty je tvrdost flexe. Jedna se o tvrdost nakleku,
ktera je ovlivnéna plastovym materidlem skeletu. Index tvrdosti je prevazné udavan Skalou
vrozmezi 45 az 160, zavodni lyzatfské boty mohou dosahovat i1 vétsiho indexu nez 160.
Zavodni lyzarska bota se lisi Sitkou boticky 1 skeletem. Kdy vnitfni boticka by méla byt co
nejtenci a u vétsich indexu tvrdosti i $nérovaci, na pevnéjsi utaZzeni. Skelet je také z(zeny
v oblasti nartu a kotniku. Konstrukce zavodni boty je takto uzptisobena kvuli zlepSeni citu
prenosu impulst do lyzi. Naopak rekreacni boty jsou Sirsi pro vétsi pohodlnost. Pii vybéru
boty musime dbat na spravnou velikost, kdy by se nam pti nakleku neméla zvedat v boté pata

(Charvatova, 2011).

Lyzarské hole jsou nedilnou soucasti lyzaiské vyzbroje. Jsou dalezité 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 m¢l svirat 90°. Hole byvaji
vyrobeny ze slitiny lehkych kova. Pii vybéru by méla byt urCujici i pohodlna rukojet,
zkouSena idealné v rukavicich. Hole maji na rukojeti bezpe€nostni poutka. Existuji typy holi
s nacvakavacimi bezpeCnostnimi poutky. Hole pro zavodni lyzovani se odliSuji podle
disciplin. Slalomové hole jsou rovné s chranici na ruce, z divodu kloubového srazeni ty¢i pri
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).

26



5.2 Vystroj
Vystroji rozumime lyzafské obleCeni (kombinézu), bryle, helmu, rukavice, chranice a dalsi

pomucky (viz obrazek 1, 2).

Helma je povinnou soucasti kazdého zavodnika. Mezindrodni lyzaiska federace FIS zvysila
bezpecCnostni opatieni pro noSeni helem. Kazdy zavodnik musi mit helmu s bezpecnostnim
certifikatem od vyrobce, bez néj nesmi byt pustén do zavodu. Dle mého nazoru by helmu méli

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

Lyzarské bryle jsou dulezitou soucasti helmy zavodnika. Chrani jeho zrak pred vnéjsimi
vlivy jako je vitr, chlad, slunecni zafeni. Na trhu je mnoho typa bryli s vyjimatelnymi skly.
Tato moznost je vhodna nejen pro zavodni lyzate, ktefi si skla méni dle potfeby. Na ledovcich
ve vysokych nadmotskych vyskach voli skla s vysokym UV filtrem a do mlhy nebo pii §patné

viditelnosti voli skla oranzova (Charvatova, 2011).

Chranice. U zavodnikl v alpském lyzovani je nejvice vyuzivany chrani¢ patefe — , paterak*.
Doporucuje se predevsim u mladsich kategorii. Z vlastni zkuSenosti mohu dodat, ze spravné
vybrany patefak kromé ochrany péatete, nebrani v pohybu, kopiruje pohyby zad a zatepluje.
Zavodnici vyuzivaji dalSich chrani¢i. Ve slalomu jimi jsou chrani¢ na pfilbé, ktery chrani
pred uderem tyCe do obliCeje, dale chrani¢e holeni a chranice rukou, které se nachazeji na
holich, diky nim miize zavodnik srazet tyce kloubové. Pii dalsich disciplinach se v mensi mife

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

Obleceni. Lyzafi dnes maji na vybér z velkého mnozstvi lyzafského obleceni riznych znacek,
materiala a funkci. Zavodnici oblékaji na zavody i na tréninky zavodni kombinézy, které jsou
vybaveny meékkymi chrani¢i v oblasti pazi, stehen, kolen a lopatek. Kombinézy jsou
podiizeny FIS pravidlim. DalSimi specialnimi kusy obleCeni jsou celorozepinaci kratasy
a celorozepinaci kalhoty. Rukavice maji zavodnici vétSinou z kozeného, nepromokavého
materialu s pfidanymi chranici na hrbeté ruky. Veskerou vyzbroj zavodnici nosi v batozich

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

=T

Obrazek 2: Détska zavodni 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 prubéh zalezi na osobnostnich zvlastnostech jedince. Toto je popisovano jako

osobity styl (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Technické predpoklady zavodniho lyZovani zavisi na vyvoji lyzafského materialu. I pies tento
rozvoj musi lyzaf respektovat vSechna pfirodni pravidla — biomechaniku lyzovani, anatomii,

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

6.1 Charakteristika zavodni techniky sjezdového lyZovani

LUkolem zdvodnika je projet trat vyznacenou brankami na svahu od startu do cile v co
nejkratsim case. Na trati je zdvodnik konfrontovan s riuznymi oblouky, sklony svahu. Druhy
snéhu a dalsimi podminkami, které oviiviwji jeho jizdu. Vyzva spocivd v tom, Ze se zdavodnik

musi béhem jizdy neustdle prizpiisobovat situacim, které ndahle vznikaji.* (Jires a kol., 2016)

Zakladnimi predpoklady pro uspéSnou jizdu zavodnika jsou odvaha, udrzeni rovnovahy
a funk¢ni technika. Technika zavodniho lyzovani je zavisla na schopnostech a dovednostech

lyzate, mezi které patfi tyto prvky:

Dynamicky lyzarsky postoj je zakladem pro zvladnuti zavodni techniky. Dolni koncetiny
jsou lehce pokr€ené, trup je mirné v predklonu, hlavu drzime pfirozené v prodlouzeni patete.
Paze jsou mimé pokrCeny pied trupem. Zavodnik pfizpisobuje postoj situacim spojenych

s jizdou. Snizovanim postoje se mirni odpor vzduchu pfi rychlejsi jizdé (Jire§ a kol., 2016).

Sjezdovy postoj vychéazi z dynamického lyzafského postoje. Jedna se o jeho nizsi
a aerodynamictejsi verzi. Zavodnici ho vyuzivaji v rychlostnich disciplinach, anebo pro
zrychleni na rovinatéjSich usecich obfiho slalomu. Pfi nizkém sjezdovém postoji thel
v kolennim kloubu svird 90°. Zada jsou mirn¢€ nahrbena, lokty jsou pfed koleny nebo vedle
kolen pfitazeny k t€lu. Hlava je mirné€ zaklonéna, aby zavodnik vidél pted sebe (JireS a kol.,

2016).

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

Vv

a zaté€zovani lyzi (Jires a kol., 2016).
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Vv

Vv

a dozadu. Pfi stranovém klopeni dochazi k zahranéni lyzi. Osy ramen a kycelnich kloubt se

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

Zalomeni je pohyb, na kterém se podileji panev, kolena a v mensi mife kotniky. Pfi zalomeni
se dvé osy téla dostanou do postaveni pod urcitym uhlem stranové k ose téla. Nedojde
téla nez pii klopeni. Zalomeni ovliviiuje hranéni, zatézovani a odlehCovani lyzi (Jire§ a kol.,

2016).

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

v ukonceni oblouku, nebo pfed zahajenim dal§iho oblouku (Jires a kol., 2016).

Natoceni. Orientovani téla lyzafe a lyzi stejnym smérem. Zavodnik tak ¢ini ve fazi zahajeni
avprvni fazi vedeni oblouku. Osy ramen, kyc¢li, kolen a kotnikd jsou v Celni roviné

rovnobézné (Jires a kol., 2016).

Protinatoceni. Jedna se o otacivy pohyb trupu v protichidném sméru ke sméru toCeni lyzi
provadéném soucasn€. Zavodnik ho vykonavd v druhé fazi vedeni oblouku soucasné se

zalomenim (Jire§ a kol., 2016).

Rovnovaha. Rovnovahu lze rozdélit na statickou a dynamickou, rovnovahu v oporové situaci

Vv

Vv

s podlozkou (sn€hem) a pasobenim reak¢ni sily. Bezoporova situace (letova faze) nastava pii
preruseni kontaktu lyzi s podlozkou, kdy prestava pusobit reak¢ni sila. Rovnovaha lyZafe je
ovlivnéna riznymi faktory, mezi které patii silova rovnovaha, vnimani sebe samotného
a rychlost zpracovani podnéti. V prijezdu oblouku se mohou objevit rizikové faktory, které
stabilitu lyzafe mohou jednoduse narusit — kvalita snéhu, klimatické faktory, lyzarska vyzbroj

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

Pii tréninku zacinajicich nebo malych zavodnikii musime dbat na pohybové schopnosti
a dovednosti ditéte. Zavodni technika déti vychazi ze zékladniho lyZovani. O zacatku tréninku
zavodniho lyzovani se da hovofit az od té¢ doby, kdy dité zvlada samo nastupy, vystupy
a jizdu na vleku. Dale by mélo zvladat obraty, zastaveni, brzdéni, oblouky v pluhu i oblouky
paralelni. Od téchto skuteCnosti se dal vyviji trénink a uceni dalSich dovednosti jako je

hranéni (Charvatova, 2011).

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

pohybovym vzorcim v souladu se zdravim, a zakladnim prvkim zavodni techniky.

Zakladni lyzatsky postoj. U déti se Casto objevuji chyby v §ifce stopy. Stopu rozsifuji a jezdi
s velmi Sirokou stopou, ktera jim zastava z jizdy v pluhu. Dale jsou déti ve velkém zaklonu
neboli ,,sedi”, coz mize byt u malych zavodnikti zpisobené fyziologicky, kdy jim lyzarské
boty dosahuji tésné pod kolena. V tomto piipadé déti u¢ime spravnému nakleku a naklonu
trupu vpred. Jizdu s holemi trénujeme az po tom, co déti zvladnou paralelni oblouk bez nich

(Charvatova, 2011).

Z paralelniho oblouku plynule pfechazime v oblouk carvingovy. Zafindme Skolou hranéni.
Stale dbame na spravnou Sitku stopy, naklon a na spravné drzeni pazi. Zaciname dbat na
zatizeni vnéjsi lyze. Dulezitou dovednosti je vertikalni pohyb pfi zahajovani a ukoncovani
oblouku. Dohlizime, aby vertikalni pohyb vychazel z dolnich koncetin a nebyl provadén
predklanénim trupu (Charvatova, 2011).
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7 Lyzarsky oblouk

Oblouk byva rozdélen do jednotlivych fazi. Jeho Clenéni vychazi z biomechaniky a z pohybu,
které lyzat provadi. Ve sjezdovém lyzovani na sebe oblouky plynule navazuji a nedaji se
oddélit. Na sebe navazujici oblouky maji fazi vedeni a fazi pfechodovou viz kapitoly nize

(Jires a kol ., 2016).

7.1 Faze oblouku

Faze oblouku vychazi zbiomechanickych principi. Pocet jednotlivych fazi oblouku se
u nekterych autorti rozchazi. Néktefi autofi (Dygrin a kol., 2016) ve své publikaci uvadi dve
faze oblouku, kterymi jsou faze zahajeni a faze vedeni oblouku. Dal3i autofi (Lesnik a Ziven,
2010) piidavaji treti fazi, fazi ukondeni oblouku. Ctyfi faze uvadi autofi (Jire$ a kol., 2016),
kteti rozdélili druhou fazi, vedeni oblouku, na prvni fazi a druhou fazi vedeni oblouku. Ja se
nejvice ztotoziuji s teorii o Ctyfech fazich oblouku — zahajeni, 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 zplisob, ve kterém je oblouk vysvétlovan jako
pohybovy dé& skladajici se z faze prechodu mezi obéma oblouky, to znamena z piehranéni

a z vlastniho oblouku. Po ukonceni jednoho oblouku pfichdzi opét pfipravna Cast. Vlastni

Vv

po kiivocaré draze (Dygrin a kol., 2016).

U vSech fazi oblouku jsou podstatné pohyby, které lyzar pfi jizdé€ v dané fazi vykonava. Tyto

pohyby popisuji s charakteristikami fazi v dalsi casti.

Prnffémevedenf  Zshéjenl =
'

Druhé fizevedenf  UiconCen(

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

V této fazi lyzar klopi lyZe zplochy skluznice na hrany naklonénim kotnikd a kolen.
K zahranovani lyzi a k jejich sméfovani do nového oblouku dochézi diky klopeni té€la do
oblouku a dopfedu ke Spickam lyzi, a diky naklonu kolen. Lyzaf mirn€ oto¢i svij trup do
sméru otaceni lyzi. V této fazi lyzaf zatézuje vn&j$§i a wvnitini lyzi v poméru 70:30.
U zavodnika dbame na to, aby ve fazi zahajeni nedochazelo k predsunuti vnitini lyze. U déti
ve fazi zahajeni vyzadujeme naklopeni lyzi na hrany pohybem kotnik(i a kolen. A dbame
o tlak v predni casti chodidel. Klopeni a poloha téla pred lyzemi neni v této kategorii sté€zejni
a zameéfeni se na tuto problematiku muze vyvolat nezadouci pohyby v dalSich fazich oblouku

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

7.1.2 Prvni faze vedeni

V prvni fazi vedeni oblouku lyzaf pokracuje v klopeni téla dovnitf oblouku a v mirném
nataceni do sméru oblouku. LyZze jsou v paralelnim postaveni, dolni koncetiny jsou témer
natazené. Sitka stopy je stejné velka jako §itka panve. Dochazi k vys§i intenzitd hranéni, kdy
prevlada tlak vnéjsi lyze. V této fazi je dulezité vyvinout tlak na predni ¢ast chodidel. Aby
doslo k zahranéni lyzi od Spicek. Lyzat by se mél t€lem dostat pied lyze, tedy by mél mit
pocit, ze ,,pada“ z kopce dolti. U déti cilime predevsim na klopeni celého téla do oblouku bez
dalSich nechténych pohybid. Snazime se zamezit zlomeni t€la v pase, kréeni vnitini nohy

a z toho pramenici jeji pfedsunuti a zaklon (Jires a kol., 2016).

7.1.3 Druha faze vedeni
Tato faze je charakterizovana klopenim a zalomenim téla v kyclich 1 v kolenou. Témito

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

Vv v

Vv v

téla a cela panev se vyrazné piiblizuji ke svahu. Pii zalomeni téla v kyClich dochazi k mirné
protirotaci trupu vzhledem ke smeéru jizdy lyzi. Cilem zavodnika by mélo byt provést tyto
pohyby co nejrychleji a tim zkratit Cas pro provedeni této faze. Tim zavodnik muize vcas
ukoncit oblouk a poté zahajit dalsi, coz pozitivné pusobi na idealni stopu a na rychlost
zavodnika. Hlavnim cilem u déti je snaha o maximalni zatizeni vnéjsi lyze. Déale dbame na

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

Ukonceni oblouku je definovano pohyby, které vedou k postupnému nehranéni a k odleh¢eni
lyzi. Lyzaf mirn€ zvySuje svUj postoj a ruce s holemi jsou v drzeni pred télem, pomahaji mu
vyrovnavat polohu v oblouku. Ukoncéeni oblouku muze byt provedeno dvéma zpisoby.
Prvnim zpusobem je napinani nohou kombinované s pohybem trupu nahoru a vpied (,,cross
over). Druhym zpusobem je kréeni nohou kombinované s pohybem trupu vpied (,,cross
under®). Dokoncenim pohybu napinani nebo kréeni dochazi k odlehCeni lyzi a tim muze lyzaf
zahgjit novy oblouk. U déti se nejdiive snazime o ukonceni oblouku napinanim nohou
v kombinaci s pohybem trupu nahoru a dopfedu (,,cross over®). Protoze tak u déti docilime
vertikalniho pohybu a dynamického lyzatského postoje v dalsi fazi zahajeni oblouku (Jire§

a kol., 2016; Charvatova, 2011).

V navazovanych obloucich se jednotlivé faze odd¢lit nedaji, protoze na sebe plynule navazuji.
Napriklad faze ukonceni plynule pfechazi do faze zahajeni oblouku a spolu tvoii fazi
ptechodovou neboli fazi zmény oblouku. Podobn¢ jako faze vedeni, ktera je tvofena z prvni

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

Fémevedenf |

Obrazek 4: Faze oblouku (Jires, 2016)

7.1.5 Prechodova faze

V prechodové fazi dochéazi soucasné ke zméné zatizeni lyzi, ke zméné hranéni, ke zméné
horizontalni polohy téla a ke zméné v predozadni rovin€. Dojde-li ke vSem témto zménam
soucasng, pfechodova faze je plynulé a bez ztraty rychlosti. Jak bylo zminéno u faze ukonceni
oblouku, k pfechodu mize dochazet dvéma zpisoby — kréenim nebo napinanim dolnich

koncetin.
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Napinani (cross over, preklapéni)

Tento pfechod z oblouku do oblouku lze rozdélit na tfi hlavni pohyby — napinéni, klopeni
Vyhodou tohoto pfechodu je rychlé uvédomeéni si idealni pfedozadni rovnovahy. Pfi tréninku
déti tento zpusob prevlada pro spravné nauceni techniky. V zavodnim prostiedi tento zptisob

prevlada pfi jizde€ v obfim slalomu a na prudkych svazich (Jire§ a kol., 2016).

Krceni (cross under, podhazovani)
Druhy typ prechodu z oblouku do oblouku lze také rozdélit na tii hlavni pohyby — krcent,

klopeni a toceni. Tézisté téla se po celou dobu pfechodu pohybuje téméf ve stejné vysce nad

vwvew
Vv

Vv v

Nevyhodou tohoto prechodu je pozdéjsi nalezeni idedlni pfedozadni rovnovahy. V zavodnim

rostiedi se ,.podhazovani vyuziva ve slalomu a na mirméjSich svazich (Jires a kol., 2016).
2 2

V praxi se vyuzivaji ob€ pojeti prechodu z oblouku do oblouku a jejich kombinace. Konkrétni

typ voli lyzar nebo trenér podle sklonu svahu, discipliny, délky lyzi a aktualni situace.

7.2 Faze oblouku v ruznych disciplinach

Faze oblouku v riznych disciplinach nebo ve volné jizd€ s riznymi terény se li§i prostoroveé
rozsahem, ¢asoveé rychlosti provedeni a nacasovanim pohybu. Ve slalomu je Cas na provedeni
pohybt o mnoho kratsi nez v jinych disciplinach. Vzdalenost a rychlost fazi oblouku jsou ve
slalomu zkracené. V rychlostnich disciplinach velikost poloméra oblouki prodluzuji faze
obloukt. Velkou roli zde hraje aerodynamika a rychlost, kvili které zavodnik musi dbat na
idealni nacasovani pohybii. Rozdil fazi oblouku neni jen v riznych disciplinach, ale méni se
také v ramci jedné discipliny. Zalezi na rychlosti, poloméru oblouku, sklonu svahu a aktualni

situaci. Nejvice odliSnosti se objevuje v obfich slalomech (Jire§ a kol., 2016).
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7.3 Druhy lyzarského oblouku

Druh a délka lyzaiského oblouku jsou pfizpisobovany sklonu svahu, rychlosti lyzafe,
zkuSenostem lyzare a vn€jSim podminkam, jako je stav snéhu, pocasi, §itka sjezdovky, pocet
lyzaii na svahu, apod. Pro lyzaiské oblouky je potieba zvolit vhodny radius lyze. Radius
odpovida geometrické hodnoté vykrojeni lyze, ale ne vlastnimu poloméru oblouku. Pfi jizde

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

dlouhé (20 m a vice);

stfedni (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 hranach:

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

projetého oblouku);

paralelni vedeni oblouku (oblouky jsou smykané, lyzat provadi pfechod 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 rozdéleny dle pohlavi a véku (viz tabulka 3). Dle véku
se kategorie dé&li na kategorii U10, v Ceské republice také pod pojmem piipravka. Pro sezonu
2023/2024 to jsou zavodnici narozeni v roce 2014 a mladsi. V této kategorii maji poradatelé
zavodu moznost ji rozdélit na piipravku a mladsi pripravku. Dale kategorie U12, které se
vénuje tato bakalarska prace. Jednd se o kategorii pfedzactva, jsou to zavodnici narozeni
v letech 2013 az 2012. Tyto dvé kategorie mivaji zavody shodng, i ve stejnych disciplinach
ave stejnych tratich. Zavody téchto kategorii se déli dle pohlavi — chlapci, divky. V poradi
jedou v trati prvni divky a chlapci mladsi ptipravky, po nich divky a chlapci pfipravky
a nasleduji divky a chlapci z predzactva. Kategorie U14, mladsi Zactvo, jsou lyzafi narozeni
mezi lety 2011 az 2010. Nastupem této kategorie pfibyvaji discipliny, superobii slalom
a slalom. Dale navazuje kategorie U16, starSi zactvo. Tato kategorie je vymezena ro¢nikem
narozeni 2009 az 2008. Kategorie U14 a U16 maji zavody také shodné, v jedné trati jedou
v poradi takto, mladsi zakyné a mladsi Zzaci, a v druhé trati star§i zakyné 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 ptibyva zavodnich disciplin, zahrani¢nich zavodu
a urovni zavodi. Pro sezonu 2023/2024 jsou vymezeny ro¢nikem narozeni 2007 az 2003. Obé
kategorie, U18 a U21, maji zavody shodné, trat’ je rozdélena 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

u1o pfipravka 2014aml
Uiz pfedzactvo 2012-2013
U4 ml. zactvo 2010-2011
ule st. Zactvo 2008 - 2009
uie* ml. juniofi 2006 - 2007
Uz st. juniofi 2003 - 2005
Licencni zav. dospéli 2007 a st.

Zdroj: Soutézni rad AD pro sezonu 2023/2024, Jan Fiedler, 2024
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9 Specifika zavodu kategorie U10 a U12

Jedna se o kategorii predzactva a piipravky. Samostatna kategorie U8 neni Odbornym
sportovnim usek alpskych disciplin (OSU AD) definovan4, z tohoto dévodu nejsou pfimo pro
tuto kategorii vypisovany zavody. Mladsi zavodnici mohou startovat v ramci kategorie U10.
Pfi zavodech maji vSak poradatelé pravo vyhlasit mladsi zavodniky samostatné (UCebni texty

pro trenéry AD, 2020).

Hlavni disciplinou predzaka a pfipravky je obii slalom. Pii zavodech kategorie U10 a Ul12
musi byt v ramci kazdého serialu zavodu vypsan alespon jeden ze zavodu v parkuru nebo

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

Startovni poradi zavodniki v serialu zavodu je urCovano losovanim. Losovano je prvnich
30 zavodnikt v kazdé kategorii, tedy samostatné v kategorii U10 a v kategorii U12. Startovni
poradi dalSich zavodnikt se tidi pfislusSnym soutéznim radem, ktery vydava Krajsky odborny
sportovni usek alpskych disciplin, kdy zavodnici startuji dle pofadi v seridlu nebo jsou

losovani (Soutézni tad, Fiedler, 2023).

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

2020).

Doporucené discipliny pro kategorie U10 a U12 jsou obfi slalom (GS), kombinovany zavod —
terénni viny, skoky a jiné lyzarské dovednosti (KZ), terCovy slalom (SLT)/vyfazovaci zavod
(VZ), paralelni zavod (PAR), skicross jednotlivcea (SX), slalom v kratkych gumovych tycich
pro U12 (SLG), lyzatské dovednosti — parkur (LD) (Soutézni tad, Fiedler, 2023).

38



10 Specifika zavodnich disciplin kategorie U12

Cilem zavodu pro kategorii PaP (vékova kategorie U10 a U12) je ziskani novych zavodnika
pro alpské discipliny, vytvoreni a udrzeni pozitivniho vztahu k alpskému lyzovani. Pro tuto
kategorii nejsou striktn& vyzadovany minimélni parametry sjezdovych trati. Cas zavodni jizdy
malych zavodnikd 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 obfi slalom tyCe s primérem 25,0-28,9 mm (Soutézni fad, Fiedler, 2023).

Obri slalom

Vyskovy rozdil by mél byt v rozmezi 120-180 m. Vzdalenost mezi dvéma to¢nymi tyCemi
musi byt vrozmezi 18-22 m. Maximalni vzdalenost tocnych ty¢i v pfipadé 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 obfi slalom specifikované 1 vybaveni.
Mohou pouzit lyze s parametry pro obifi slalom, u kategorie U12 muze 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 usekd — usek na
kratky oblouk, stfedni oblouk az dlouhy oblouk, skok. Usek na kratky oblouk, slalom, by mél
byt postaven z 5-7 branek, kratkych mékkych ty¢i, mezi kterymi by méla byt vzdalenost 14-
16 m. Usek na stiedni az dlouhy oblouk byva sestaven ze 4-6 bran. Vzdalenost mezi dvéma
toénymi po sobé& nasledujicimi tyGemi musi byt v rozmezi 18-22 m. Usek se skokem —
maximalni délka skoku je vymezena na 10 m. DalSimi moznostmi misto skoku jsou piejezdy
viny, jsou mozné opakované piejezdy. Terén muze byt upraven uméle, ale trat musi byt
bezpecna pro vSechny zavodniky. Nedoporucuje se takova uprava trati, pfi které je nutné ostré
brzdéni anebo okamzité snizeni rychlosti. Prvni a posledni brana slouzi k urCeni spravného
sméru. Trat' je urena k provéfeni reakCnich schopnosti zavodnikd. 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 — Ul2

maximalni délka 168 cm (Soutézni fad, Fiedler, 2023).
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Tercovy slalom/vyrazovaci zavod

U tohoto typu zavodu je vyskovy rozdil 50-100 m. Vzdalenost mezi dvéma to¢nymi tyCemi je
mezi 15-18 m. V trati terCového slalomu se nenachézi prodluzovaci brana. Slalom je postaven
z ter¢i modré a Cervené barvy, které se stfidaji. Zavodnici smi pouzit lyze s parametry pro

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

Paralelni zavod

U paralelniho zavodu je vyskovy rozdil 35-80 m. Vzdalenost mezi tratémi, tocna ty¢ a tocna
tyC, a mezi stiedy obou starti je 8 m. Vzdalenost mezi dvéma toCnymi tyCemi v jedné trati
musi byt vrozmezi 15-18 m. V této trati se nestavi prodluzovaci brana. Trat je postavena
z ter¢u jedné barvy, jedna trat’ je modra a druha trat je Cervena. Zavodnici smi pouzit lyze pro

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

Skicross jednotlivca

Zavod je usporadan dle platnych pravidel skicrossu a dle soutézniho tadu useku
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 tyc¢ich

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
2vlasenky a 1 prodluzovaci branu. Minimalni délka lyzi pro tento zavod je 123 cm,
doporucuyji se chrani¢e na holené. Zavody tohoto typu jsou poradany pouze v kategorii U12

(Soutézni tad, Fiedler, 2023).
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Lyzaiské dovednosti — parkur

Testovani lyzatskych dovednosti probihd formou jizdy v parkuru na Cas. Jednd se o trat
postavenou z 5-8 definovanych tseka (viz obrazky 5, 6, 7, 8, 9, 10), kdy se jeden usek muze
opakovat maximalné dvakrat, kromé obfiho slalomu, ten si mize opakovat vicekrat. Vysledné
poradi zavodnikt ur¢i jejich ¢as. Pokud zavodnik neprojede vytyCenou trat’ spravné, dochazi
k diskvalifikaci. Do trati se nedoporucuje stavét useky, kde dochazi k ostrému brzdéni
a okamzitému snizeni rychlosti. Prvni a posledni brana ma zavodniky navést na spravny smer.
Trat’ slouzi k provéfeni technickych schopnosti zavodnikii. Méli by dokazat schopnost
pfizptisobeni se riznym rytmuim a poloméram oblouku s vyuzitim jejich technickych
dovednosti. Zavodnici smi vyuzit lyze na obii slalom, u kategorie U12 miize byt maximalni

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

Parkur — ukazky a ptiklady Gsekt 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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11 Charakteristika kategorie U12

V této kapitole se prace zabyva charakteristikou kategorie do 12 let. Jedna se o kategorii
predzactva. Jelikoz zavody jsou potfadany dohromady pro kategorie pfipravka a predzaci
(PaP), dovolila jsem si obecné definovat vék obou kategorii, tedy predSkolni v&k, mladsi

Skolni vek a starsi Skolni veék. 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 dulezité 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 zapusobit silnéji, nebo novymi podnéty a hlavné se zaméfit na jeho city. Pohybovy
vyvoj je definovan koncicim rozvojem zakladnich pohybovych funkci. Pohybova koordinace
se z velkych svalovych skupin pfesouva i na mensi svalové skupiny. Zacinaji se projevovat
individualni rozdily v pohybové zdatnosti. Typicka je premira energie a radost z pohybu.
Z pohybovych schopnosti rozvijime predevsim obratnost. Nové pohybové dovednosti u¢ime
komplexn€. Ve veéku 4 az 5 let je mozné zacit s lyzarskou 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 dité navstévovat matefskou Skolu, kde si zacina zvykat na skupinu déti

(Treml, 2004).

Mladsi Skolni vék (6-10 let) — stupen hry

Toto obdobi je ve vyvoji ditéte velmi vyznamné. Je charakterizovano jako obdobi Stastné
a optimistické. Télesny vyvoj probihd rovnomérné. Pokracuje osifikace kosti, ale kloubni
spojeni jsou stale mekka a pruznd. Dochézi k prodluzovani koncetin. Psychicky vyvoj je
charakterizovan rozvojem rozumovych funkci. ZlepSuje se jejich koncentrace, 1 kdyz stale
trva zhruba 4-5 minut. Déti se dokazi soustfedit na jednotlivosti, souvislosti jim vsak stale
unikaji. Je pro né t€zké pochopit abstraktni véci. Své vnimani opiraji o ndzorné vlastnosti
realnych predmétd. 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 dostatecného opakovani je
vSak rychle zapomenou. ZvySuje se schopnost ucit se slozitéj§im pohybim. Z pohybovych
schopnosti postupné mizeme rozvijet obratnost a rychlost, vhodné je do tréninku zafadit
dynamicka cviceni. V tomto obdobi maji déti velikou schopnost napodobovat predvedeny
pohyb. Toto obdobi je klicové z pohledu nacviku a vyuky pohybu, obdobi je oznaovano jako
,,zlaty vék motoriky*“. U déti tohoto véku mluvime o pohybovém luxusu, kdy kazda jejich
Cinnost je provadéna s mnozstvim dalSich doprovodnych pohybu. V lyzaiské vyuce se
zaméfujeme na komplexni Cinnosti. Lyzafi musi dostdvat nové podnéty a ukoly.
Prohlubujeme u nich dovednosti ziskané v pfedchozi etapé seznamovani. Vzdy
pfizptisobujeme vyuku nebo trénink skuteénym dovednostem malych lyzait i jejich
pohybovym piedpokladiim. Socialni vyvoj déti v tomto obdobi je ovlivnén jejich vstupem do
Skoly. Déti by uz mély byt schopné pfizpusobit se podminkam, 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
pohybti. Je to obdobi, které je povazovano za senzitivni v€k pro vyvoj motoriky.
Charakterizuje se rychlym ucenim novych pohybt. Po nacviku lze pozorovat dokonalé
provedeni pohybu. V tomto obdobi jsou jiz déti schopny i slozit€jSich pohybovych ukont
(Peri¢ a kol., 2012).

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

V tomto obdobi postupné dochazi k prechodu od détstvi k dospélosti. Biologické i psychické
zmény zapfiCiuji velmi nerovnomérny vyvoj v oblasti pohybové, psychické i socialni.
Télesny vyvoj prochazi velkymi zménami. Nejvétsi zménou je télesny rast, kdy koncetiny
rostou rychleji nez trup. To muze negativné pusobit na kvalitu pohybt ditéte. Dochazi ke
snizeni koordinace a ke zhorSeni drzeni téla. Psychicky vyvoj je definovan dal§im rozvojem
osobnosti. V oblasti rozumové nastupuje schopnost abstraktniho a logického mysSleni, rozviji
se pamét. Prodluzuje se koncentrace ditéte, zvySuje se rychlost uceni. Pohybovy vyvoj stale
pokracuje. Pohybové nadani jedinci dosahuji v riznych sportovnich odvétvich vysokych
vykona. Ustupuje pohybovy luxus, naopak se projevuje piesné€j§i provedeni pohybu. Na
vysoké urovni uz byva schopnost predvidani vlastnich pohybt i pohybt ovladaného nacini
(Iyze, hilky). Rychle se u¢i a nauceny pohyb dokazi provést i v proménlivych podminkach.
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V pozdéjsi fazi tohoto obdobi se zaCinaji objevovat rozdily mezi divkami a chlapci. Socialni
vyvoj vtomto obdobi je velmi vyrazny. Stfidaji se nalady a obdobi plna sebevédomi

a optimismu s obdobimi, kdy si déti neveéfi a ztraceji sebedivéru (Treml, 2004).

47



Déti v tomto obdobi maji vysokou schopnost piizptisobeni, coz je vhodné pro trénink. Vyvoj
irGst stale pokracuji, predevSim osifikace neni jesté dokonCena a mulze tak limitovat
vykonnost. Z hlediska motorického vyvoje je zacatek obdobi starSiho Skolniho veku
povazovano za vrchol. Dulezité je v tomto obdobi chapani a schopnost ucit se novym

pohybovym dovednostem a adaptace na meénici se podminky (Peri€ a kol., 2012).

Charakteristika kategorie U12 ve sjezdovém lyZovani

Déti v tomto veku jiz navstévuji Skoly a jsou tedy zvyklé na kooperaci v kolektivu. Uznavaji
autority, které je vedou na trénincich. Nepocit'uji stres a stesk po rodicich pii odlouceni. Déti
mladsiho Skolniho véku jsou rozumoveé vyspélej§i a mizeme jim predavat jasné, vystizné
informace bez pribeéhti. Snazime se pouzivat konkrétni véci, které déti zajimaji. Dokazi se
1épe soustredit, ale stale je koncentrace kratka, proto vyuzivame i ndzornych ukazek s jasnym

popisem (Zeman, 2014).

Déti mladsiho skolniho veéku se rychle uci, maji lep§i motorické schopnosti a snadnéji chapou
pozadovany povel. Zacinaji si 1épe uvédomovat vykonavany pohyb a dokazou ho napodobit.
V uceni by se trenéii meli zaméfit na dokonalé provedeni pohybovych dovednosti, které

procvi¢ovanim a trénovanim déti fixuji a zautomatizuji (Zeman, 2014).

Déti uz samy dokazou poznat vlastni chyby nebo chyby ostatnich v kolektivu. Na tréninku
prevladaji volné jizdy, kde déti zdokonaluji svou techniku. Déti neustale sledujeme a z chyb
pak urcujeme dalsi trénink, kde se zaméfime na jejich eliminaci a na zlepSeni provedeni
dovednosti. Zavodniky zbyte¢né nekritizujeme, snazime se je nejdiive pochvalit a zdiraznit
jejich prednosti. Snazime se jemnym zpusobem vysvétlit jak chyby odstranit. Nikdy nikoho
nezesmésSnujeme a naopak zbyteCné€ nevychvalujeme. Déti jsou velmi citlivé na pochvalu

1 vytky (Zeman, 2014).

Postup a rychlost nacviku novych a rozsifujicich lyzafskych dovednosti je zavisla na
predchazejici lyzarské priprave. VSe musime piizpusobit dovednostem déti a postupovat dle
individualnich zvlastnosti. Pouzivame jasné pokyny, hry a soutéZe. Vyuzivame ruznych
pomucek, jako jsou tyCe, gumy, mice, hulky. Vyuzivame rdznych napravnych cviceni

(Zeman, 2014).
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Cilem trenéra u této kategorie je naucit déti fadu, probudit u nich z4jem k pohybu a rozvijet je
po vSech strankach (psychicka, t€lesna, socialni, kondi¢ni, osobnostni). Mezi 8. az 10. rokem
muzeme pozorovat ve skupin€ déti vystup talentd. V tréninku bychom se meéli zaméfit na
rozvoj koordinacnich schopnosti, pohyblivosti a rychlosti. Jak bylo zminéno tak dbame na
vSeobecny rozvoj. Jako trenéfi bychom si méli v§imat tempa zlepSeni v tomto obdobi (Ucebni

texty pro trenéry AD, 2020).
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12 Role trenéra u kategorie U12

Kazdy trenér, ale i rodi¢ a ucitel, by se mél fidit heslem , nejdfive déti, potom vitézstvi®.
Trenéti by si méli uvédomovat, ze podstatou détstvi je prozitek, radost, poznavani a uceni se
novym vécem. Nemélo by ale dochazet k tomu, ze si déti budou ,jen” hrat. Potfebuji se
srovnavat a soutézit, ov§em s tim rozdilem, ze pro déti neni dulezity vysledek. Trenér by mél
na déti pusobit tak, aby déti mély chut’ vitézit, soutézit. DEti vést k tomu, ze kdyz se vysledek
nepovede, nic se ned€je. Trenér také rozviji u déti kolegialitu, dobré vztahy a pratelskou

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

Trenér je velmi slozita role, kterd vyzaduje velké mnozstvi znalosti. V praxi se setkdvame
s tim, Ze trenéra dé€laji sportovci po ukonceni 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, oSetfovatele 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, mréz). Nabizi jim spoustu novych aktivit (Treml,

2004).

Miadsi skolni vék. Ucitel této skupiny by mél byt v trvale dobré nélade€, kterou pfenasi na
déti ve svém druzstvu. Malé lyzare motivuje. Cely proces vyuky nebo tréninku organizuje
formou hry. Vymysli rizné hry, soutéze a jiné podnéty pro rozvoj déti. VSechny lyzafské
prvky je schopen predvést a zaroven dokaze zdiraznit to nejdulezitéjsi pro danou vékovou

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 v€ku déti rozeznaji rozdil v kvalité. Mél by byt détem piikladem nejen ve
sportovnich aktivitach. M¢l by mit pfijemné a pratelské vystupovani, byt taktni a diskrétni

a v§imat si problému (Treml, 2024).
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V tomto obdobi je dualezité, aby byl trenér vzorem. M€l by upeviiovat zajem o sport, protoze
v tomto obdobi dochazi k pfechodu z ptfevazné herni formy sportu ke specifické Cinnosti

a k tréninku (Peri€ a kol., 2012).

13 Sportovni trénink ve sjezdovém lyZovani

,Irénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportoviim odvétvi nebo discipliné. “ (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Jedna se o slozity dlouhodoby proces cvieni, 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. Nejedna se pouze o rozvoj télesny, ale také
psychicky, socialni a osobnostni s ¢imz souvisi slozky sportovniho tréninku (Peri€ a Dovalil,

2010).

Pro vykon zavodnika je nesmirné dilezita 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 zavodnika. Ve sjezdovém lyzovani je
sportovni vykon ovlivnén télesnymi predpoklady, kondi¢nimi schopnostmi, technikou
zavodniho lyzovani, koordina¢nimi schopnostmi, psychickymi predpoklady a wvnéjSimi
podminkami. Mezi télesné predpoklady se ve vSech sportech fadi stavba téla, morfologie,
talent, zdravi a urazy. Kondi¢ni schopnosti v lyzovani zahrnuji specifickou silu pfedevsim
dolnich koncetin, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a koordinaci, ktera je pro svij vyznam ve
sjezdovém lyzovani brana jako samostatna slozka sportovniho tréninku. Dilezitou slozkou
vykonu v lyZovani je technika zavodniho lyzovani. Jedna se o zvladnuti techniky ve vSech
disciplinach zavodniho lyzovani — slalom, obfi slalom, superobfii slalom, sjezd. Koordinacni
schopnost je obecné brana jako souc¢ast kondi¢ni slozky. Ve sjezdovém lyzovani je dulezitym
samostatnym faktorem ovliviiujici sportovni vykon. Jedna se o rovnovahu, orientacni,
diferenciacni, rytmické a reakcni 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 vnéj§i podminky, které jsou pravé pro
sjezdové lyzovani velmi specifické. Radi se sem material, pocasi, snéhové podminky, trenér
arodina. Material je pro zavodnika velmi dulezity, uz od mladého v€ku maji zavodnici

minimalné dva pary lyzi, které maji rozdé€lené na tréninky a na zavody, protoze tréninkem
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a naslednou Gpravou lyzi se opotfebovavaji nejen hrany, ale i skluznice. Jako u kazdého
venkovniho sportu, tak i u lyzovani ma vyrazny vliv na vykon pocasi. Zavodnik pojede jinak

pfi 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 zékladnich etap od malych déti po nejvyssi vykonnostni
urovné. Etapy trvaji odliSnou dobu a maji odlisné cile a ukoly. Navzajem se prolinaji
a souviseji spolu, proto nelze zadnou vynechat. V tréninku déti se jedna predevsSim o etapu
seznamovani se sportem, etapu zakladniho tréninku a o zacatek etapy specializovaného

tréninku (Peri€ a kol., 2012).

Etapa seznamovani se sportem

Je vymezena 6.(8.)-10. rok zivota. Snazime se o upevilovani 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 cvieni, emoce, hry a soutéze (UCebni texty pro trenéry AD, 2020).

Etapa zakladniho tréninku

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

2020).

Etapa specializovaného tréninku

Obdobi mezi lety 13 a 17. U déti rozvijime zakladni 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 pomahat jim upeviovat zdravy zivotni styl i mimo dobu tréninku (Peri¢ a kol.,

2012).
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15 Periodizace tréninkovych cykla
Pro sportovni pfipravu déti jsou nejdulezitéjsi dva typy cykli — rocni tréninkovy cyklus

a tréninkova jednotka.

15.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus je pravidelné se opakujici jednotkou ve sportovnim tréninku déti
a dospélych. Jedna se o nejdelsi usek. Nevaze se na kalendaini rok ani na roc¢ni obdobi.
Vychazi zpotieb sportovniho odvétvi. Kazdé sportovni odvétvi ma zacatek rocniho
tréninkového planu v jinou dobu. Nejcastéji je slozen ze Ctyf tréninkovych usekd, ve kterych
jsou jiné ukoly, obsah a formy tréninku. Jedna se o piipravné obdobi, predzavodni obdobi,

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

Ve sjezdovém lyzovani délime obdobi na piipravné I, pripravné II, predzavodni, zavodni

a pfechodné.

Pripravné obdobi zacina v kvétnu a konci v fijnu. V tomto obdobi se soustiedime na rozvoj
kondi¢nich, koordina¢nich a technickych ptfedpokladi pro zavodni lyzovani. Dbame na
komplexnost zavodnika a rozvijime vSechny kondi¢ni slozky a technické slozky spole¢né.
Pokud muzeme tréninkové jednotky provést na lyZich, soustiedime se na techniku a nacvik

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

Predzavodni obdobi trva jeden mésic, listopad. V tomto obdobi probiha ptfiprava na zavody.
Dochéazi k rozvoji koordinace a lyzafské techniky. Tréninky na snéhu soustfedime na jizdy

v branach. Snazime se o podminky podobné t€ém zavodnim (Hrabak, 2023).

Zavodni obdobi se uskuteCriuje dle snéhovych podminek, idealné od prosince do biezna.
Podle véku je rozdilny pocet zavodi a jejich intenzity. UdrZzujeme uroven kondi¢nich
a technickych dovednosti a schopnosti, je-li to mozné, snazime se o zvySovani jejich urovné

(Jires a kol ., 2016).

Prechodné obdobi se odviji od délky zavodniho obdobi, vétSinou byva v dubnu. V tomto
obdobi dochézi 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 soustfedéni na tzv. ,,vyjezdéni“, kdy se lyzuje pouze

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

Jedna se o zakladni cyklus sportovniho tréninku. Tréninkové jednotky maji ve vétsiné sporta
danou strukturu. VétSinou jsou definovany 3-4 ¢astmi tréninkové jednotky: uvodni, hlavni
a zavéreCna. Nékdy byva uvadéna jesté prupravna cast, ktera je vloZena mezi Cast avodni

a hlavni (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Uvodni &ast se nachazi na zagatku tréninku a dochazi v ni k piipravé organismu na hlavni
Cast. V této Casti se napliiuje psychicka priprava, ktera slouzi jako zahajeni tréninku, slouzi
k seznameni s obsahem tréninku, k navozeni atmosféry a k motivaci. Déle je v této Casti
rozcviceni, které je rozdéleno na dvé cCasti, kterymi jsou zahfati organismu a protazeni.
Zahtati slouzi k aktivaci srdce, cév a dychaciho systému. Vyuzivame rozklusani, hry, lehké
soutéze nebo sportovni hry. V protazeni se zaméfujeme na hlavni svalové skupiny, kde
vyuzivame protahovaci cviky pro velky rozsah v kloubech. Dalsi ¢asti Gvodni Casti je
zapracovani, kde dochazi k priprave celého organismu na hlavni ¢ast tréninku. Byva nazyvana
jako prapravna Cast. Dochazi k zapojeni funkénich systému a nervové soustavy. VétSinou se

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

Hlavni ¢ast tréninku ma za kol plnit cil tréninku. Zde je hlavni cil a hlavni zatizeni. V této
Casti muze byt rozvijeno vice pohybovych schopnosti a dovednosti. Cviceni by méla byt
systematicky sefazena dle mnozstvi energetickych zdroji a inavy nervové soustavy. Prvni by
méla byt cvi¢eni koordinacné€ naro¢na, protoze si zadaji vysokou uroven aktivity centralni
nervoveé soustavy. Priklady cviCeni — akrobacie, gymnastika, nacvik techniky. Dalsi jsou
rychlostni cviceni, kterd vyzaduji velké mnozstvi energie a vysokou urovei aktivity centralni
nervové soustavy. Jedna se o kratké sprinty, soutéze, odrazova cviCeni. 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 zafadit vSechna cvieni na rozvoj pohybovych
schopnosti. S pfibyvajicim v€kem ubyva cviceni a zaméfujeme se na rozvoj jedné nebo dvou

schopnosti (Peri¢ a kol., 2012).

Zavérecna cast ma za ukol zklidnéni organismu a zahdjeni regenerace a zotavovacich
procest. Déli se na dvé casti: dynamickou a statickou. V dynamické Casti se objevuji cviceni
snizkou intenzitou a jejich cilem je urychlit zotaveni po tréninku a pomalu pfejit

k odbouravani odpadnich latek. MtZe jit o drobné hry nebo vyklusani. Cast staticka slouzi
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k protazeni svalii nejvice zapojenych v tréninku. U déti je vhodné zapojit kompenzacni

cviceni. Staticka cviCeni piisobi pozitivné na uklidnéni organismu (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Lyzarska tréninkova jednotka

V lyzaiské tréninkové jednotce zacCiname rozcviCenim formou klusu na misté, cvikd na
rovnovahu, protazeni velkych svalovych skupin, kde klademe diraz na zada a dolni
koncetiny. Zapojujeme i dynamicka cviceni ve formé poskokd. Soucasti rozcviceni na lyzich
pak je sesouvani bokem se zahranénim, pomala jizda, smykané oblouky s uvédoménim si
pohybu téla. CviCeni v pomalé jizdé a 2-3 jizdy s polomérem oblouku shodného s obiim

slalomem (Hrabak, 2023).

Hlavni casti tréninku pak mize byt nacvik techniky ve volné jizd€, nacvik techniky riznych
disciplin i v branach. A dalsi mtze byt nacvik a zdokonalovani lyzatskych dovednosti. Pokud
zavodnik pii tréninku jakékoliv discipliny v branach déla v technické slozce velké chyby, je
nezbytné zaradit napravna cviceni hned a ve volné jizd€. Metoda, kterou je vhodné zapojit do
tréninku, je videozaznam. Idealn€ ukazat video zavodnikiim uz v pribéhu tréninku nebo co
nejdiive po jeho skonceni. Dbame, aby se k jizdé vyjadrili 1 samotni zadvodnici 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 téSily se na néj. 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
,,nastrojem“ ambicioznich rodict a trenérd, jak byva ¢asto k v§imnuti v riznych sportovnich

odvétvich (Peri¢ a kol., 2010).

Pfi sportovni pripravé bychom se méli fidit urCitymi prioritami, kterymi jsou: neposkodit
dité — neposkodit jeho organismus fyzicky ani psychicky. Spoustu trenéri a rodicu zatézuje
déti nepfiméfenym zpusobem. Kvili tomu muZze dochazet k unavovym zlomeninam, skolioze,
apod. Dalsi prioritou by pro nas mélo byt vytvoreni 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 tfeba dbat nejen na vykon, ale
predevS§im na vztah ke sportu. DalSi nezbytnou prioritou je vytvoreni zakladi pro
specializovany trénink. V tréninku déti bychom se méli zaméfit na nacvik techniky pohybu.
Déti slozitéj§i pohyby jiz zvladaji diky vysoké urovni vyvoje centralni nervové soustavy
a diky Castému opakovani danych pohybu. Pokud se nacvik techniky opozdi nebo vynecha na
ukor tréninku pohybovych schopnosti, mize na to dit€ v pozdé&jsim obdobi doplatit (Peri¢

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

U tréninku déti by méla byt vénovana pozornost urovnim télesné zdatnosti, které jsou rizné
z davodu zralosti a to tzv. biologického véku. V urcitém vékovém obdobi je ovlivnitelna jina
pohybova schopnost a dovednost, pfi této neznalosti nemusi byt trénink efektivni.
V ontogenezi Clovéka jsou definovana obdobi, kterd jsou nejefektivnéjsi pro rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. Tato obdobi jsou znaméa 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 lyzatskych dovednosti a jejich pouzivani
pfi zavodech. V ramci trénink(l je nezbytné rozvijet kondi¢ni schopnosti dulezité pro
lyzovani. Dale je dulezité rozvijet specifické pohybové schopnosti a koordinaci (Jires a kol.,

2016).

Dbéame na techniku jizdy. Predzactvo by mélo mit spravné zvladnuté zékladni dovednosti
zavodniho lyzovani. Soustfedime se na stabilni trup a paze, stabilni a uvolnény dynamicky
lyzatrsky 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&si 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 priklonéni celého téla v druhé fazi
vedeni. Pro zavod je dilezita také technika obiiho slalomu a nacvik slalomu v kratkych tycich

(Jires a kol ., 2016).

V kategorii do 12 let si zavodnici osvojuji zaklady taktiky. Déti se seznamuji s principy
prohlidky trati. UCime déti divat se dopfedu a predvidat situace pii jizdé v branach.
Trénujeme s détmi schopnost delat rozhodnuti pro zrychleni jizdy — nasadit nizky sjezdovy
postoj. Trénujeme s détmi idealni linii a idealni tvar oblouku v branach nejen obiiho slalomu

(Jires a kol ., 2016).

Trenéfi by meli predevsim na konci tohoto obdobi hodnotit podstatné technické ukazatele.
Objevi-li se jakykoliv technicky nedostatek, je nutné ho hned napravit. Trenér by si mg¢l

vSimat a fesit télesné 1 psychické problémy (Jires a kol., 2016).

Détem by v tréninku mélo byt ménéné prostredi (terén, sklony svahu, podminky). V tréninku
této kategorie uptfednostiiujeme pocet opakovani pred ¢astymi zménami nacviku. Do tréninku
zatazujeme komplexni a naro¢na cviCeni. Trenéfi muazou déti provéfit a zvysit jejich
uvédoméni o pohybu specifickymi otazkami rozvijejicimi kritické mysSleni (JireS 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. Déti i rodice vedeme
k respektovani zminénych témat. Vedeme déti k péci o material — osusit lyze, svazat lyze

a jak, vysusit boty a rukavice. Také uc¢ime déti k samostatnosti (Jires a kol., 2016).
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V ramci sportovni piipravy predzakt se zaméfujeme na specifické sporty a klademe diraz na
zaklady a vSestrannost, ktera tvoti zaklad pro vykonnostni sport. Mezi obecné cile lyzarské
piipravy patfi predevs§im pravidelnost tréninkti. Dale sem fadime zvladnuti riznych
pohybovych forem a provozovani jinych druht sportu jako kompenzaci. Dal§im cilem je
vyvolavat u déti soutézivost. Dilezitymi slozkami sportovni pfipravy, na které je potieba se
také zameéfit, jsou psychika a osobnost ditéte. Meli bychom dbat na pozitivni piistup
a mysleni, tymovou praci a sportovni chovani. Dale bychom méli s détmi pracovat vytrvale
amoralné 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 ¢asti 1 rodice

(Jires a kol ., 2016).

Lyzarsky trénink pfedzactva by mél byt zaméfen na trénink techniky v tyc¢ich, predevsim
obiiho slalomu, slalomu (na konci tohoto obdobi) a parkuru. Podminkou pro trénink v ty¢ich
je zvladnuti zakladi zavodniho lyzovani ve volné jizdé. Dale bychom se méli v lyzarském
tréninku zaméfit na vedené volné lyzovani se cviCenimi, zde jde o ovladnuti zaklada
zavodniho lyZovani. Mezi tyto zéklady patfi jiz vySe zminéné dynamicky postoj, aktivni
pojeti jizdy, fizeni oblouku (klopeni a zalomeni), naCasovani pohybt v oblouku a rizné formy
zavodi. V tréninku se zaméfujeme také na volné lyzovani v riznych terénech, na riznych

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

Doporucené tréninkové objemy pro kategorii predzactva:
- v 1ét€ a na podzim: 15-25 dni (3-5x 4-5 dni lyzovéani na ledovci);
- v zimé (prosinec-biezen): 3-4 dny lyzai'ské tréninky (4-5 jednotek);

- pocCet lyzatskych dni za rok: 55-75 dni za rok (dle v€ku) (Jires a kol., 2016).
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18 Chyby
Uvedené chyby vychazeji z vlastnich poznatkt z obdobi zavodnika, ale pfedevs§im z nynéjSich
poznatki z praxe. Dale jsem vychazela z konzultaci s trenérkou alpskych disciplin Michaelou

Svitorkovou.

18.1 Chyby ve volné jizdé
Chyby ve volné jizdé vychazeji z nizké fyzické zdatnosti, z nedostatki v technice lyZovani.
Dale mohou byt zpusobené vnéjsimi vlivy, mezi které se fadi snéhové podminky, pocasi,

pocet lidi na sjezdovce, sklon a Gprava svahu. Vék muze byt u nékterych chyb také stézejni.

18.1.1 Postaveni panve pri zahajeni oblouku — priliSné predsunuti vnitini lyze
Ve fazi zahajeni a v prvni fazi vedeni oblouku dochazi u lyzaia této kategorie k piiliSnému
predsunuti vnitini lyZze a ztoho prameni vytoCeni panve do oblouku a otoCeni trupu zady

k brané. Tento pohyb omezuje zalomeni panve a dochazi k vét§imu zatizeni vnitini lyze.

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

Na odstranéni této chyby dbame az u kategorie U12 — predzakt. Ve fazi vedeni oblouku
dochazi u kategorie U12 rovnomémmému zatizeni lyzi, anebo k vét§imu zatizeni vnitini lyze
z ¢ehoz muzou pramenit nejen dalsi chyby, ale na vétSim sklonu svahu i pad. DalSimi
chybami pramenicimi z chybného zatizeni je postaveni lyzi do tvaru pismene V. Ke kterému
dochazi nedostateCnym 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, predevsim u Zen/divek a déti je dano anatomicky. Ale ve vétSi mife muze chyba

pramenit ze Spatného rozlozeni zatizeni vnéjsi a vnitini lyZze.

P o

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 - predzakd. U mladsi
kategorie U8 - pfipravka je tento jev dan anatomicky, kdy malym lyzaiam lyZzatské boty konci

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

kdy na lyzate velmi siln€ ptsobi 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 tiklonu trupu a hlavy do oblouku, tim
nemuze dojit k zalomeni panve, které je pro tuto fazi specifické. Pii uklonu 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 Si¥ka stopy (postaveni lyzi) — pFili§ Siroka
Prili§ Siroka stopa, coz je vzdalenost lyzi vétsi nez Sitka panev a ramen. Pfi této chybé jsou

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

Obrazek 16: Siroka stopa, (zdroj: vlastni)

18.1.6 SiFka stopy (postaveni lyzi) - prili§ izka
U kategorie U12 se setkdvame s chybami na urovni postaveni lyzi — stopy. Prili§ uzké, kdy
zavodnici maji lyze ve vzdalenosti mensi nez je Sifka panve a ramen, touto chybou se stavaji

nestabilnimi v obloucich a hrozi pad. Déle jim neumoziiuje 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. Nej&astéjsi je svéSeni rukou
dole u pasu. Kdy ruce nejsou pii jizdé aktivni a nejsou v poloze pred télem, hilky nejsou

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

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

18.1.8 Piehnany predklon trupu — ,,zlomeni v pase*
S pfedchozi chybou (poloha paZzi) souvisi chyba dalsi a to v oblasti trupu, kdy se horni Cast

t€la nachazi v rovném piedklonu. Zavodnici se timto ,lamanim* 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, vn€jSimi vlivy — stavbou obfiho
slalomu, sklonu svahu, zhor§enymi podminkami traté na konci tréninku. Pro jejich napravu se
vracime do volné jizdy, ale ne vSechny chyby z obfiho slalomu Ize ve volné jizdé napravit.
Napriklad volba linie, vzdalenost od bran a ukonceni oblouku musi byt napravovano

v branach obfiho slalomu.

18.2.1 Volba linie - podjeté brany, prili§ nadjeté brany
Zavodnici tohoto véku nemaji tak trénovanou a vyvinutou orientaci v prostoru a zkusenosti ze
zavodi nebo tréninkd v branach. A tudiz nedokéazou odhadnout, jaka linie bude nejrychlejsi.

Brany obtiho slalomu podjizdé&ji, tzn. dostavaji se pod branu, mimo idealni (nejrychlejsi) linii

------

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

v tréninku.

H
H

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

(*

Obrazek 21: Volba linie - pfiliS 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 (modrte), (zdroj: vlastni)
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18.2.3 Ukonceni oblouku - pozdé

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

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

H

H
H

Obrazek 23: Ukonceni oblouku — chybné zvyraznéno Cervené, idedlni zvyraznéno Sedé
(zdroj: vlastni)
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19 Sbornik napravnych cviceni
Uvedena cviCeni jsem vybirala dle vlastnich poznatk( z praxe zavodni i trenérské. VSechna
cviceni by meéla byt trénovana na mimém lehkém svahu. Pfi cvi€enich uréenych pro

specifickou chybu dohlizime na spravné provedeni dalSich pohybovych ukonu.

19.1 Napravna cviceni ve volné jizdé
Népravna cviceni ve volné jizde jsou ur€ena pro eliminaci chyb tykajicich se postaveni lyzare

a jeho Casti téla, a postaveni lyzi.

19.1.1 Postaveni panve pri zahajeni oblouku — priliSné predsunuti vnitini lyze
Pro predsunuti vnitini lyze a tim chybné postaveni panve pfi zahajeni oblouku jsou vhodna

napiiklad tato cviceni — ruce na kolen, svéraci kazajka, kraul.

Ruce na kolena

Pfi tomto cviCeni maji zavodnici ruce na kolenou. Cvic¢i se na mirném svahu a pii pomalejsi
jizde, je pii ném dulezité vlastni uvédoméni pohybu, ktery zavodnici vykonavaji. Jak moc
maji pfedsunutou panev a vnitini lyzi do oblouku pfi zahdjeni a prvni fazi vedeni oblouku.

V piechodu z oblouku do oblouku zistava pozice stejna (Jire$ a kol., 2016).

Obrazek 24: Ruce na kolena, (zdroj: vlastni)
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Svéraci kazajka
Pfi tomto cviCeni je jedna hal vpredu 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 piechodu z oblouku do oblouku zistava pozice stejna (Jire$ a kol., 2016).

Obrazek 25: Svéraci kazajka, (zdroj: vlastni)

Kraul
V tomto cviku je zavodnik ve snizeném lyzaiském postoji. Vnéjsi pazi predpazi, a soucasné
vnitini zapazi. Pfi prechodu 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
Pii nedostateéném zatizeni vnéjsi lyZe dochazi k chybnému postaveni lyzi do pismena V. Pro
eliminaci této chyby jsou niZze definovana tato cviCeni, jizda po vn&jsi lyzi, prekfiZovani

a ukazovacka.

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

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

Obrazek 27: Jizda po vnéjsi lyzi, (zdroj: vlastni)

Prekrizovani
Pii piekfizovani je zavodnik v zakladnim sjezdovém postoji. Po celou dobu vedeni oblouku
jede po vngjsi lyzi. Vnitini lyzi zvedne a prekfizi ji vn&jsi. U tohoto cviCeni nesmi dochazet

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

Obrazek 28: Prekiizovani, (zdroj: vlastni)
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Ukazovacka
Pfi tomto cviCeni jede zavodnik ve snizeném postoji. Vnéjsi ruku poklada na vnitfni koleno
a vnitini ruku upazi do oblouku. Pti pfechodu z oblouku do oblouku se paze vyméni (zdroj:

vlastni).

Obrazek 29: Ukazovacka, (zdroj: vlastni)
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19.1.3 Zatizeni vnitFni/vnéjsi lyze - kolena do X
Pii nedostateéném zatizeni vnéjsi lyze dochazi k chybnému postaveni kolen do pismene X.
Pro odstranéni této chyby jsou vybrana tato cvi€eni — jizda s gumou, pésti mezi kolena a ruce

na kolena.

Jizda s gumou
Cviceni je specifické jizdou s gumou kolem kolen. Kdy zavodnik tla¢i 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).

~

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

Pésti mezi kolena
Pii tomto cviceni je lyZaf ve snizeném lyzafském 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

Pii tomto cvieni maji zavodnici ruce na kolenou, cvi¢i se na mirném svahu a pfi pomalejsi

jizd8. PFi cviceni je ddlezité uvédoméni si Sitky mezery mezi koleny (zdroj: vlastni).

Obrazek 32: Ruce na kolena, (zdroj: vlastni)
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19.1.4 Predozadni rovnovaha - zaklon
Nedostate¢ny naklon a spadlé ruce mohou zpusobit chybu, pfi které jsou lyzafi v zaklonu,

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

Cap

Cvileni se provadi pii vyvySeném lyzafském postoji v pomalé jizdé. Kdy zavodnik od faze
zahajeni oblouku po fazi ukon€eni ma zvednutou patku vnitini lyze a jen jeji Spicka se dotyka
siezdovky. K vyméné zvednuté lyze dochazi pii pfechodu z oblouku do oblouku (zdroj:

vlastni).

Obrizek 33: Cap, (zdroj: vlastni)
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Hole pred télem
Pfi cviceni zavodnik drzi hilku vodorovné podhmatem. Drzi ji v predpazeni slehkym

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

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

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

Pii 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 cvi¢eni — ruce v bok, ¢ardas, ruce zkfizené na prsou, pieklapécka a hole

na ramenou.

Ruce v bok
Cvideni na stabilitu trupu pomoci rukou v bok. Muze 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 (skrcit upazmo). Pti prechodu z oblouku do oblouku se ruce méni. Rychlost jizdy by méla

byt pfizptisobena tomu, aby lyzafi stihli ruce vyménit v prechodné fazi (zdroj: vlastni).

Obrazek 37: Cardas, (zdroj: vlastni)

Ruce zKkrizené na prsou
Cviceni se jezdi bez holi. Kdy se ruce zkfizi pfed télem a polozi se na hrud, tim je zamezen

jakykoliv nadbytecny pohyb pazi a hrudniku (Jires a kol., 2016).

Obrazek 38: Ruce zkiizené na prsou, (zdroj: vlastni)
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Preklapécka

Vychozi poloha cviceni je upazeni s drzenim holi bodci ven ve fazi prechodné. Pii zahajeni
oblouku se vnitini ruka skr¢i a hilka se poklada na trapézy lyzafe, jeji bodec smétfuje ven
z oblouku. Bodec vnéjsi hiulky kopiruje trajektorii oblouku ve fazi vedeni, vné¢jsi paze je
upazmo dold. Pfi pfechodu z oblouku do oblouku se hole preklopi pfes pozici upazeni. Pfi

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

Obrazek 39: Preklapécka, (zdroj: vlastni)

Hole na ramenou
Pfi jizdé ma zavodnik hole drzené vodorovné na ramenou. Tim docilime fixace trupu.
A zamezime jeho nadbytecnym pohybtim. Poloha holi zistava 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 SiFka stopy (postaveni lyzi) — pFili§ Siroka

Zavodnici kategorie U12 a mladsi jezdi s pfili§ Sirokou stopu. To znamena, ze vzdalenost
mezi lyZzemi 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
Cviceni slozit&jsi na zkoordinovani pohybli — drzeni mice a jizdy. Provadéno na lehkém,
mirném kopci v pomalé jizdé. Overball nebo mi¢ podobné velikosti je vlozen mezi kolena

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

Obrazek 42: Micek mezi koleny, (zdroj: vlastni)
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Pésti mezi kolena
Pfi tomto cviceni je lyzar ve snizeném lyzafském postoji, ruce spoji v pest 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) — pFili§ Gzka
Pfi této chybé je vzdalenost mezi lyZzemi zavodnika mensi nez Sitka panve a Sitka ramen. Tato

stopa je nestabilni a hrozi pad. Naprava pro tuto chybu mtze byt jizda s péstmi mezi koleny

a propleteni.

Pésti mezi kolena

Pfi tomto cvideni je lyZaf ve snizeném lyzaiském postoji, ruce spoji v pésti a vlozi je mezi

kolena (zdroj: vlastni).

Obriazek 44: Pésti mezi kolena, (zdroj: vlastni)
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Propleteni

CviCeni by mélo byt provedeno v pomalé jizdé na mirném svahu kvuli bezpecCnosti pii
ptipadném padu. Lyzaf je ve snizeném lyzarském postoji, hole jsou dany za kolena a chyceny

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

Obrazek 45: Propletent, (zdroj: vlastni)
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19.1.8 Poloha pazi - svéSené ruce u pasu
Poloha pazi miize ovlivnit a zapo&it dalsi chyby v jizd€. Jejich spravné drzeni je dilezité pro

predozadni rovnovahu a pro drzeni trupu.

Okno
Cviceni je vhodné pro spravné drzeni pazi i trupu. Hole jsou drzeny bodci vzhiiru. Trup je

smérovan po spadnici. Ruce jsou v poloze pokrc¢it predpazmo (zdroj: vlastni).

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

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

vyS$$i soustifedénost a stabilita. Ruce jsou upevnény v poloze predpazeni (Jire§ a kol., 2016).

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

Obrazek 48: Hole pred té€lem, na ukazovaccich, (zdroj: vlastni)
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19.1.9 Piehnany predklon trupu
Pfi této chybé se trup nachazi v pfedklonu a zavodnici se tzv. lamou v pase. Napravna cviCeni

pro tuto chybu jsou napiiklad hole na ramenou, ptaci a preklapécka.

Hole na ramenou
Pfi jizd& ma zavodnik hole drzené vodorovné na ramenou. Paze jsou v pozici pokr¢it upazmo.
Tim docilime fixace trupu. A zamezime jeho nadbyte¢nym pohybum. Poloha holi zistava ve

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

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

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

Pti jizdé zavodnik drzi hole bodci od téla. Vychozi poloha cviku je upazeni. Pfi oblouku se
vnitini ruka premisti do vzpazeni a vn€jsi do upazeni doli. V prechodné fazi se paze vyméni
pres vychozi polohu. Rychlost jizdy je usméména dle rychlosti vymény pozice pazi (zdroj:

vlastni).

Obrazek 51: Ptaci, (zdroj: vlastni)

Preklapécka

Vychozi poloha cviceni je upazeni s drzenim holi bodci ven. Pi zahajeni oblouku se vnitini
ruka skréi a hilka se poklada na trapézy lyzare, jeji bodec sméfuje ven z oblouku. Bodec
vnéjsi hulky kopiruje trajektorii oblouku ve fazi vedeni, vnéjSi paze je upazmo dolu. Pii
pfechodu z oblouku do oblouku se hole preklopi pfes pozici upazeni. Pfi tomto cviceni

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

Obrazek 52: Preklapécka, (zdroj: vlastni)
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19.2 Napravna cvi€eni v obfim slalomu

Napravna cviCeni byla vybirana z vlastnich poznatkl z praxe. Pro jejich napravu chyb se
vracime do volné jizdy, ale ne vSechny chyby z obfiho slalomu Ize ve volné jizdé 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 zavodnici nejlépe natrénuji prohlidkami

trati a zkuSenostmi z nasledujicich napravnych cviceni.

Jizda ve dvojicich

V obfim slalomu za sebou pojedou dva lyzafi. V pofadi prvni piedzak a druhy zavodnik
kategorie pfipravka. Pfedzak by mél mit vice zkusenosti s jizdou v branach a m¢l by byt pro
mladsiho zavodnika trasérem. Mladsi zavodnik kopiruje jeho idealni stopu a snazi se ho dojet

(zdroj: vlastni).

Obrazek 53: Jizda ve dvojicich, (zdroj: vlastni)

88



Navadéci tyce pro zahajeni oblouku
Tyto tyCe se stavi 3-5 metrt nad to¢nou ty¢i a jsou signalem pro malé lyZafe, Ze v tomto misté

uz musi mit zahajeny oblouk a zaCina prvni faze vedeni. (zdroj: vlastni; Jires a kol., 2016).
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Obriazek 54: Navadéci tyCe pro zahajeni oblouku, (zdroj: vlastni)

Navadéci tyce pro cely oblouk
Navadgjici tyGe jsou rozestavéné po celé délce oblouku. Navadi malé lyzare kudy jet, kde
oblouk ukon¢it a kde zahajit. Vytvaii jim pomyslnou idealni linii, kterou by méli jet (JireS

akol., 2016).

Obrazek 55: Navadéci tyCe pro cely oblouk, (zdroj: vlastni)
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19.2.2 Vzdalenost od bran
Na idealni vzdalenost od bran a na odstranéni strachu z bran miizeme vyuZit tato cviceni —

navadéci tyce, kratké meékké tyCe a vnitini kratkou ty¢ ve spojeni s dlouhou vnéjsi tyci.

Navadéci tyce
Tyce urujici vzdalenost k brané. Postavené tak, aby zavodnik byl mezi navadéjici tyCi
a branou. Zavodnik by mél jet idealné co nejblize k brané. Idealné aby sni byl v lehkém

kontaktu (zdroj: vlastni).

™
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Obrazek 56: Navadéci tyCe, (zdroj: vlastni)
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Kratké mékké tyce
Misto branky, ktera se sklada ze dvou dlouhych ty¢i spojenych praporem. Lze postavit kratké
mékké tyCe, u kterych zavodnik nebude mit strach najizdét k nim blizko a nebude se jim

vyhybat (Jires a kol., 2016).

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

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

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

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

Pozdni ukonceni oblouku je Casta chyba nejen u malych zaCinajicich zavodnikt. Je slozité
najit idealni dobu pro ukonceni oblouku a bezchybné zvladnout sily plsobici na lyzafe
v tomto bodé. Ukonceni oblouku vyzaduje fyzickou zdatnost a znalost fazi oblouku. Mezi

napravna cviceni tohoto problému patfi navadéci tyCe, obr a trpaslik a preskok.

Navadéci tyce
U ukonceni oblouku se nej¢astéji projevuje chybné pozdni ukonceni oblouku. Napravou jsou
navadéci tyCe, které se postavi na zaCatku faze ukonceni. A projizdéjici zavodnik v tomto

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

Obrazek 59: Navadéci tyce pro ukon€eni oblouku, (zdroj: vlastni)
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Obr a trpaslik

Cviceni bez holi. V zahajeni oblouku je lyzar v zakladnim lyzafském postoji a jeho ruce jsou
ve vzpazeni (obr). Obé& faze vedeni je v nizkém lyzatfském postoji (trpaslik). Pii ukonceni
oblouku se zvedne do zakladniho lyzatského postoje a vzpazi. Cvi€eni je na pochopeni, kdy

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

Preskok pres ty¢ (pomucku)

Cviceni pfi jizdé v obfim slalomu. V mistech ukonceni oblouku je vlozena tyC ¢i jind nizka
pomucka, kterou zavodnik preskakuje. CviCeni je na pochopeni mista pro ukonceni oblouku.
Zavodnici na konci oblouku musi zvysSit postoj a napnout lyze, k tomu jim ma dopomoci

preskok ve fazi ukonceni (Jires a kol., 2016).

H

H
H

Obrazek 61: Preskok pfies ty¢, (zdroj: vlastni)
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20 Zavér

Svou bakalarskou praci 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. Dale jsem zabtedla do
techniky zavodniho lyzovani, do lyzarského oblouku a jeho fazi. Potom jsem se vénovala
ptimo kategorii U12 a jejim zvlaS§tnostem pii zavodech a ve sportovnim tréninku. Zminila

jsem se také o dalezitosti trenéra u déti.

Ve druhé ¢asti bylo hlavnim cilem pfiblizit chybna provedeni ve volné jizdé a v jizdé obiiho
slalomu u kategorie U12. A vytvofit na tyto nejcastéj§i chyby sbornik napravnych cviceni.
CviCeni byla vybirana z vlastnich zkuSenosti ze zavodniho a trenérského prostiedi
a z publikace LYZOVANIL. Technika a trénink alpskych disciplin (Jire§ a kol., 2016). Sbornik
muze poslouzit zavodnikiim, rodi¢im a trenérim. Cviceni jsou pro sva jednoducha graficka
zpracovani 1épe uchopitelna. Grafické zhotoveni bylo vytvareno v programu Procreate. Kdy
bylo nutné se s timto programem a jeho funkcemi seznamit a naucit. Potfebné bylo nejen

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

Jak bylo zminéno, bakalarskou praci mohou vyuzit zavodnici, rodiCe, trenéfi, ale 1 Siroka
vefejnost zajimajici se o problematiku sjezdového lyzovani a o sportujici déti ve véku

do 12 let.
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