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Zakladni pojmy

ZAKLADNI POJMY

V ucebnim textu pouzivame pojmy, které jsou v lyzovani ustalené a bézné
pouzivané. Pro snadnéj$i porozuméni textu si vybrané pojmy vysvétlime.

Pojem:
Carvingovy efekt
Jednooporovy skluz

Kompenzacéni odklon
trupu

LyZe nizsi

LyZe vnéjsi
LyZe vnitini

Lyze vyssi
LyZe zahranéna

Oblouk

Oblouk otevieny
Oblouk zavieny
Odleh¢&eni lyzi

Odvrat

Oporna plocha
Paralelni postaveni lyzi
Pohybové dovednosti

Ptivrat, pluh
Rozsifena stopa
Carvingovy oblouk
Spadnice

Styl

Technika

Teziste téla

\rstevnice

Zatizend lyze

Vysvétleni:
Vedeni lyZi v oblouku po hranach s minimalizaci smyku.

Skluz na jedné lyzi.

Poloha trupu, ktera zajistuje podminky rovnovahy v pribéhu

uskutec¢novanych oblouktl.
Lyze, ktera je v rovnob&zném postaveni lyzi na svahu blize
k udoli.

Lyze, ktera je vzdalené;jsi od stiedu otaceni.
LyZe, ktera je bliZe stiedu otaceni.

LyZe, ktera je v rovnob&zném postaveni lyZi na svahu bliZze
k vrcholu.

LyZe zasazena hranou do snéhu tak, Ze plocha skluznice
svira s povrchem sn¢hu ostry thel.

Plynuld zména sméru po kiivce.

Oblouk jety pti spadnici.

Oblouk vyjizdény k vrstevnici.

Pohyb, jimz se zmenSuje tlak téla na lyZe.

Postaveni lyzi Spickami od sebe, patkami k sob¢.
Misto, kam se za klidu promita tézisté téla.

Podélné osy lyzi jsou rovnobé&zné.

Uc¢enim ziskané predpoklady k rychlému, spravnému

a uspornému feseni pohybového ukolu.

Postaveni lyzi Spickami k sobé&, patkami od sebe.

Siika stopy je 0 malo v&tsi nez §itka panve.

Oblouk jety bez smyku, pouze po hranach.

Spojnice bodu, ktera je kolma k vrstevnici.

Individualni vyuziti techniky lyZatem.

Optimalni feSeni pohybového tkolu v konkrétni situaci.

Bod, ve kterém se promita soustiedénd hmotnost hmotné
soustavy lyzare.

Spojnice bodil o stejné nadmoiské vysce.

LyZe, na niZ piisobi vétSina nebo veskera hmotnost lyZate.



Uvod

UVOD

Ptedlozené ucebni texty jsou uréené uchazecim o ziskani kvalifikace
instruktor lyZovani z fad studentd Technické univerzity v Liberci a ulitelti
z praxe, ktefi by se radi zlcastnili lyZafského vycviku zékladnich a stfednich
Skol, ale nemaji pozadovanou kvalifikaci. Cilem publikace je seznamit Ctendie
S teorii a praxi lyzatského vycviku na Skolach.

Kvalifikace instruktor lyZovani je =zakladnim kvalifikaCnim stupném
lyzatského pedagoga. Opraviuje drzitele k vedeni lyZarského vycviku déti
v ramci lyzafskych kurzti zakladnich a stfednich Skol, poptipadé k vedeni
lyZzatského vycviku déti a dospélych v rdmci vétSiny Ceskych lyzaiskych Skol.

Pti zpracovani textl téchto skript jsme vychazeli z aktualnich, ale 1 starSich
ceskych lyzatskych publikaci a ty jsme doplnili o poznatky a zkuSenosti ziskané
pii praktické vyuce lyZovani na kurzech poradanych nasi katedrou.

Nacvik a zdokonalovani lyZatskych dovednosti je zdkladem moderniho pojeti
lyzatského vycviku, ktery se déli na dvé na sebe navazujici etapy:

- etapu zakladniho lyZovani;
- etapu zavodniho a extrémniho lyZovani.

Zvladnuti béhu na lyZich klasickou technikou 1 bruslenim a techniky sjizdéni
a zataCeni v etap¢ zdkladniho lyzovani neni jednoduchd zélezitost. Vzhledem
K specificnosti pohybové cinnosti a proménlivosti ptirodnich podminek jde
0 dlouhodoby vyucovaci proces s velkymi naroky na ¢as a vynalozené usili.

Etapa zakladniho lyZovani se d€li na dvé €asti. V prvni ¢asti jde o nacvik
zéklada techniky lyzatskych disciplin (tj. zdkladnich zplisobi béhu na lyzich
vcetné brusleni a zdkladnich obloukil). Vycvik probihd v upravenych stopach
nebo na dobie upravenych plochach pro brusleni a na mirném, dobfe upraveném
svahu.

V druhé casti jde o zdokonaleni techniky béhu a techniky sjizdéni a zatacent,

vvvvvv

vvvvvvvvvv

podminek. Vycvik probiha v bézecké stop€ 1 mimo ni, na vétsich sklonech svahu
a v riiznych druzich sn¢hu.

Zvladnuti obsahu lyzaifské techniky béZecké 1 sjezdové na Urovni etapy
zékladniho lyZovani je cilem lyzatskych pedagogii vSech kvalifikacnich stupnii.
Jednotlivé kapitoly ucebnich textl seznamuji cCtendfe s historii lyZovani,
lyZzatskou technologii, soucasnou technikou a didaktikou béZeckého
a sjezdového lyzovani, upozornuji na pravidla bezpeCnosti pii lyzovani
a poskytuji navod pro organizovani a vedeni Skolniho lyZatského vycviku.

Ptejeme si, aby predkladané texty splnily sviyj ucel, pro ktery byly vytvoreny
a staly se tak vhodnou pomickou budoucich instruktorti Skolniho lyzovani.
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1 HISTORIE LYZOVANI!

1.1 VZNIK LYZI A PREDSPORTOVNI POUZITI LYZI

LyZe vznikly jiz pravdépodobné ve stfedni dobé kamenné, tj. 8 az 4 tisice let
pi. n. L., jako Zivotni potieba ¢loveéka v krajinach s dlouhym zimnim obdobim
ve stiedni Asii Vv Altajskych horach a vseverni Evropé na uzemi dneSni
Skandinavie. LyZe plvodné usnadiiovaly zejména lokomoci na sné¢hu v cesté
za potravou. Pfedchtdce lyzi byly riizné druhy snéznic.

Zdrojem poznatkil o prehistorickych lyzich jsou vykopavky, nalezy
v raseliniStich a jeskynni kresby (skalni obraz lyzate z Rudého ostrova).
Nejstarsi pisemna zminka o lyzich pochdzi z 6. stoleti n. 1. Ski jako mezinarodné
roz8ifené slovo pro oznaceni lyzi ma plivod v islandstin€ a lze jej pieloZit jako
kus dfeva.

Ve stiedovéku zacaly lyze slouzit krom¢ lovu také k zdbavé jako lidova
kratochvile (Olaus Magnus, 16. stoleti). V 17. stoleti byly lyze zafazeny do
vyzbroje norské armady a jsou zfizeny celé lyzaiské roty (Svédsko-norska
valka). Lyzatské vojenské oddily méli téz Rusové v bojich proti Napoleonovi
r. 1812 u Borodina. Roku 1866 bylo zavedeno lyZovani do vojenskych ucilist
v Rusku.

Do konce 17. stoleti je lyZovani omezeno na uzemi dnesSni Skandindvie
a Ruska. Jedinou vyjimkou bylo Kranisko (dnes$ni Slovinsko), kde sedlaci
pouzivali lyzZe jiz v 17. stoleti pt1 praci, dopravé a pro zabavu, jak o tom sv&dci
pisemné zaznamy knizete Weicharda z Valvasoru, mistodrZiciho v Kransku.

1.2 SPORTOVNI POUZITI LYZI

V prvni polovingé 19. stoleti zacali pouzivat lyZze také obyvatelé mést. Lyze
jim slouzily k zabavé a ke sportovani. Vznika tak sportovni lyZovani, jehoz
centrem se stavd norskd Kristianie, dnesni Oslo. LyZe byly pouZivany nejen
k béhu, ale i ke skoku a ke sjizdéni. V provincii Telemarken, jihozapadné od
Kristianie, zacali mistni obyvatelé pouzZivat novy typ vykrojenych lyzi
(tzv. telemarsky), ktery jim umoznil uzivat novou techniku jizdy a zataceni.
Meénili smér jizdy a zastavovali pomoci kristianie a telemarku.

Meznikem v etapé sportovniho pouZiti lyzi se stal rok 1843, kdy v norském
Tromso byl uspofaddn prvni zdvod v béhu na lyZich. Nejzndméjsi lyzatskou
osobnosti této doby byl Nor Sondre Nordheim, vynikajici zdvodnik a zakladatel
prvni lyzatfské Skoly na svété, tzv. norské. Roku 1877 byl zalozen v Kristianii

1 Vychozi literatura: Chovanec (1989), Gnad aj. (2001).
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prvni lyzatsky klub na svété, pod nazvem Kristiania Ski-club. Ten potadal od
r. 1879 skokanské zdvody na snéhovém mustku na Husseby Hill. Tyto zdvody
byly r. 1892 pieneseny do Holmenkollenu a tim zaloZen jeden z nejslavnéjSich
lyZzatskych zavodu svéta ve skoku a v béhu.

Mimoiadny vyznam pro mezinarodni rozsiteni lyzovani mél v druhé poloviné
19. stoleti norsky badatel a cestovatel (nositel Nobelovy ceny) Fridtjof Nansen.
Ten r. 1888 uspotadal polarni expedici do Gronska, pti které v doprovodu dvou
Laponcii a tfech NorG zdolal za 40 dni vzdélenost 560 km v obtiznych
ledovcovych podminkdch pouze s vyuzitim lyzi a sani. Svou cestu popsal
Vv knize ,,Na lyzich napti¢ Gronskem* vydané v originale r. 1890 v Oslu. Tato
kniha ovlivnila rozvoj lyzovani v celé tehdejsi Evropé a zejména v zemich
alpskych, do té¢ doby lyzovéanim pfili§ nepoznamenanych.

1.3 LYZOVANI V CESKYCH ZEMICH

Za zakladatele lyzovani v Cechach je pokladan Josef Rossler-Ofovsky,
vestranny sportovec a propagator rtiznych sportil. Roku 1887 piivezl do Cech
prvni lyZze z Norska (od firmy Heyde a Gustavsen). Téhoz roku zalozil pfi
Bruslaiském klubu Praha lyzatsky krouzek a ten byl r. 1894 pfejmenovan na
Cesky ski klub Praha.

Roku 1893 navazal Otovsky pisemny styk s Janem Bucharem, ulitelem
z Dolnich Stépanic u Jilemnice. Buchar, propagator lyzovani v Krkonosich, zve
Oftovského k navstévé KrkonosS. Buchar si ptivezl lyze r. 1892 z Vidné a hned
uskuteCnil prvni vylety do KrkonoS. Buchar je znam také jako zakladatel
organizované turistiky v Cechach, zalozil r. 1888 Klub &eskych turisti. Roku
1893 zalozil spoleéné s Ofovskym Cesky ski klub Vysoké nad Jizerou a o rok
pozdéji 1894 zalozil sam Cesky krkonossky spolek ski Jilemnice. Jan Buchar je
téZ autorem prvnich metodickych ¢lankti o lyzovani a r. 1896 zavedl lyZovani do
Skolni télesné vychovy.

Roku 1903 zalozil Otovsky Svaz lyzaiti v Kralovstvi Ceském, jako prvni
lyzatsky svaz v Evropé, slouc¢enim:

e Ceského ski klubu Praha;

e Ceského ski klubu Vysoké nad Jizerou;

e Ceského krkonosského spolku ski Jilemnice.

Dalsi vyznamnou postavou lyzovani v Krkonos$ich byl ptitel Buchara Josef
Ale§ zvany LyZec, téZ nadSeny propagator predevSim lyzaiské turistiky. Sveé
postfehy a mySlenky zpracoval v dile ,,Obrazy horské zimni krasy*.

O masové rozsiteni lyzovani v KrkonoSich se zaslouzil hrabé Jan Harrach.
Ten piivezl lyze do Cech r. 1892 z vystavy v Kristianii a jeho lesni sprava
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ziizuje vyrobu lyzi na pile v Dolnich Stépanicich. Tyto lyze slouzi potiebam
lesnich délnikt a sportovci z Jilemnice a okoli.

Potatky zavodniho lyZovani v Cechach

Prvni lyzaiské zavody v béhu se konaly v Cechach r. 1893 na Kozinci
u Jilemnice. Jiz r. 1896 se konalo prvni mistrovstvi Kralovstvi ¢eského, mistem
byla prazskd Stromovka a zavodilo se v béhu na 1050 m. Vitézem se stal
Mladek z Jilemnice. Prvni zdvod Zen v béhu na 800 m prob¢hl r. 1904. Prvni
mistrovstvi v zavodé sdruzeném se konalo r. 1910 a prvni opravdovy zavod ve
sjezdu se u nas konal r. 1913 na Sumavé jako sjezd z hfebene Pancife.

Lyzovani a s nim spojené¢ zdvodéni se rychle §ifi z Krkono$ i do dalSich
¢eskych hor, na Sumavu, do Jesenikli a Beskyd.

1.4 MEZINARODNI LYZARSKA FEDERACE A MEZINA-
RODNI FEDERACE PRO LYZARSKOU VYUKU

Roku 1910 vznika v Oslu za Gcasti 11 lyzatskych svazii Evropy, vCetné svazu
ceského, tzv. Mezinarodni lyZafska komise. Cilem této komise bylo potadat
kazdoro¢né lyZzatsky kongres, ktery fidil lyZovani na mezindrodni urovni.

Roku 1918 byl preménén Svaz lyzait Kralovstvi ¢eského na Svaz lyzafa
republiky Ceskoslovenské.

Mezinarodni lyzatska komise uspotadala vr. 1924 u pftilezitosti ,,Tydne
zimnich sporti“ (dodate¢né prohlasen¢ho za 1. ZOH) kongres a ten rozhodl
pfeménit komisi na Mezinarodni lyZarskou federaci (FIS). Svaz lyzafi
republiky Ceskoslovenské se stal zakladajicim &lenem a dr. Synacek Glenem
predsednictva FIS.

FIS se stala vrcholnym a rozhodujicim orgdnem ve vSech otdzkach
mezindrodniho lyZovani. T¢zisteé prace FIS spociva v fidici a koordina¢ni
¢innosti na useku zavodniho lyZovani, zahrnujici olympijské hry, mistrovstvi
svéta a dalS§i vrcholné svétové soutéze. FIS vydava mezinarodni lyzatska
pravidla, terminové listiny svétovych soutézi, vykonnostni zebticky zadvodnikil
a ptimo 1 neptimo ovlivituje vyvoj jednotlivych disciplin. Jako nejvyssi organ
ma FIS pravo rozhodovat ve spornych otdzkach a pisobi také jako nejvyssi
odvolaci instance.

FIS pti svém zalozeni sdruzovala 16 nérodi; jejich pocCet postupné vzristal,
takze v r. 1959 bylo cleny 25 Clenskych svazl, v r. 1986 55 svazli a v r. 2010 jiz
jejich pocet dosdhl 111 narodnich Clenskych instituci.

Vyuka lyZzovani spadda do kompetence INTERSKI, coz je Mezinarodni
organizace pro vyuku sportd na snéhu, zalozend vr. 1951. Jejim zakladnim
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poslanim je vyména zkuSenosti a rozvoj didaktickych pfistupti pfi vyuce
lyzatskych dovednosti. K 1. 1. 2010 sdruzuje 37 ¢lenskych zemi. Organizacné
se Cleni do tii komisi (Skolska komise, komise klubovych cviditell a komise
profesionalnich uciteltl). Kromé porad jednotlivych komisi se potfadaji jednou za
4 roky mezinarodni kongresy k vyuce lyZovani, zvan¢ INTERSKI. Jejich
specifikou je, Ze se zde vedle feSeni teoretickych otazek techniky a metodiky
zdkladniho lyZovani demonstruji - ve formé praktickych ukazek - néarodni
lyzaiské Skoly zucastnénych zemi. V r. 1975 se konal 10. Kongres Interski ve
Vysokych Tatrach na Strbském plese. Posledni kongres Interski se konal
v 1. 2015 v Ushuaie v Argenting. Zastupci z Ceské republiky se kongresu, véetnd
tradicnich ukéazek nacviku techniky, aktivné zacastnili.

1.5 VYVOJ LYZARSKYCH SKOL

1.5.1 Lyzarska technika a lyzarska Skola

Lyzatskou technikou rozumime zpiisob, jakym se lyZat pohybuje na lyZich.
Vyvoj techniky je ovliviiovan lyZzafskymi zavody (tj. snahou jet rychleji nez
soupet) a dale lyZzafskou vyzbroji. Toto plisobeni je obousmérné. Vyrazné
zmény v lyzatské technice nasly své vyjadieni v tzv. lyzatskych Skolach.

Lyzatskou Skolou rozumime zpiisob vyucovani jizd¢ na lyzich (tj. zvladnuti
lyzatské techniky), majici vétSinou narodni charakter. Vedle néarodnich Skol
existuje celd fada lyzatskych §kol vzniklych na komer¢ni bazi, které ¢asto pouze
kopiruji narodni lyzatské Skoly. Lyzatské Skoly mély své predstavitele vétSinou
ve vynikajicich zdvodnicich své doby a vznikaly pievazné analyzou jejich jizdy.
Ta pak byla vyuzita k sestaveni systému vyuky, ktery umoziuje ptipravu jedince
od zakladni urovné po uroven vrcholovou. Lyzaiské Skoly lze rozdélit na Skoly
klasicke techniky a sjezdové techniky.

1.5.2 Lyzarské Skoly klasické techniky

Norska Skola

Vznikla v prvni poloviné 19. stoleti a prevladala do r. 1924. Byla vlastné
zrychlenou chiizi s nepatrnym vyuZitim skluzu a jizdou ve dvouoporovém
postaveni. Postaveni bézce bylo vzptimené, dolni koncetiny témétf napjaté.
Pouzivaly se 2,2-3 m dlouhé lyze, vazani z kize a dv¢ hole.



Finska skola

Prosadila se v letech 1924-1938. Charakteristickd byla vys$s$im postojem,
nediraznym pienosem hmotnosti téla na skluznou lyzi a malym pokréenim
skluzné nohy. Nedokonaly odraz se projevoval stale dvouoporovym postavenim
ve skluzu. Pojeti bylo spiSe silové. Typicky byl béh stfidavy stejnostranny,
tzv. pasgang.

Svédska $kola (skluzova)

Prosadila se po roce 1946 a vyznacovala se jiz jednooporovym postavenim ve
skluzu, mohutnym odpichem holemi po dlouhé draze a snizenym postavenim
pred odrazem. Typicky byl béh stiidavy dvoudoby a béh jednodoby s odpichem
soupaz. Pasgang byl z techniky vyfazen. Hlavnim ptedstavitelem této techniky
byl Svéd Jernberg. Svédska skola predstavovala vyvojovy vrchol tzv. klasické
techniky zaloZené na principu odrazu z plochy lyze.

Sovétska Skola (frekvenéni, silova)

Vyznacuje se dokonalym zvlddnutim klasické techniky, s vyuzitim vysoké
urovné rozvoje silovych schopnosti. Charakteristické jsou vyssi frekvence fazi
bézeckého kroku a silove pojeti béhu.

1.5.3 Bruslarska technika

Zakladnim principem této techniky je odraz z hrany lyZe jedouci v odvratu.
Princip prvné pouzil Fin Pauli Siitonen, ktery v r. 1974 pti Dolomitském b&hu
kombinoval béh klasickou technikou s jednostrannym bruslenim. Novy zptsob
béhu byl nazvan Siitoneniv krok s U nds pouzivanym nazvem jednostranné
brusleni. Vr. 1976 na ZOH v Innsbrucku pouzil American Bill Koch poprvé
brusleni oboustranné (tzv. skating). Tyto skuteCnosti vedly ke vzniku nové
techniky béhu nazyvané brusleni, skating.

Vyvoj brusleni byl podminén strojovou upravou béZecké trat€¢ a vyvojem
bézecké vyzbroje. Lyze pro skating jsou o 10-20 cm kratsi, hole o 10-15 cm
delsi, skluznice upravovana po celé délce pro skluz. Vazéani se zazilo, obuv je
vysSi a tuz8i. BéZzecka trat’ se valcuje k zajisténi dostateCné rovnosti, tvrdosti
a sirky.

Pfi srovnani brusleni a béhu na lyZich klasickou technikou je brusleni, diky
odrazu z hrany jedouci lyZze, 0 5-10 % rychlejsi a pfitom méné energeticky
narocné. Brusleni se tedy jevi jako efektivnéjsi zpisob béhu.

V technice brusleni podobné jako v technice klasické lze vysledovat

individuélni rozdily, které charakterizuji urcity typ provedeni této techniky a to
I S jistou narodni vazbou. Z tohoto pohledu Ize pracovné vymezit:
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e severskou skolu - vyznacujici se dlouhym skluzem a dokonalou technikou
provedent;

¢ italskou Skolu - s typickou vysokou frekvenci pohybovych fazi;

¢ ruskou Skolu - s pfevladajicim silovym pojetim.

1.5.4 Lyzarské Skoly sjizdéni a zataceni

Norska skola

Vznikla kolem r. 1870 a zavedla zataCeni pfi jizd€ ze svahu pouze s vyuZitim
¢innosti dolnich koncetin. Do této doby se lyzovalo s jednou holi, ktera
pomahala lyZafi udrzovat rovnovahu, zatacet i brzdit. Jizda byla strnula, postoj
nepiirozeny, vétSinou v zaklonu. PouZiti telemarského tvaru lyzi umoZnilo
sjizdét ve vzptimeném postoji a zatdCet bez pomoci hole. TelemarCané
vymysleli dva zplisoby zatac¢eni, a sice tzv. Kristianii a telemark.

Typické pro norskou Skolu jsou dvé stejné dlouh¢ lyZe s bocnim krojenim,
2,5m délky, s rakosovym vazanim a dvé hole slouzici k odpichu pfti jizdé po
rovin¢ a do kopce. Norska Skola ptredstavovala veskerou tehdejsi techniku béhu,
skoku a sjizdéni.

Lilienfeldska Skola Mathiase Zdarského

Rozhodujici vliv na vyvoj lyzatske techniky v alpskych zemich mél rodak
z Dolnich Kozichovic u Tiebi¢e Mathias Zdarsky (Zdarsky). Je autorem
tzv. lilienfeldské sSkoly urcené pro alpské podminky. Zdarsky jako prvni
uspofadal cviky pro jizdu na lyzich v metodicky systém. Zakladem lilienfeldské
Skoly byly tzv. ptivratné oblouky a jizda v pluhu. Zdarsky se vratil k jedné holi
skoro 2 m dlouh¢ s kovovym hrotem, pouZivané k chlizi, zataCeni 1 brzdéni.
Odlehcend lyze byla ptedsunutd. Diiraz byl kladen na jizdu v terénu pies terénni
nerovnosti.

Lyze byly zkrdceny na 190-220 cm, vazéani bylo zdokonaleno o kovové Celisti
pro Spicku boty zabranujici posuvu do stran. Zdarského technika se stala
zékladem piivratné techniky, ktera byla dalSim vyvojem zdokonalovana.

Bilgeriho Skola

Autorem této lyzaiské Skoly byl plukovnik rakouské armady Georg Bilgeri,
ktery byl povéien lyZafskym vycvikem specialnich vojenskych jednotek. Bilgeri
usmérnil vyvoj lyZovani v alpskych zemich pted I. svétovou vélkou. Vhodné
spojil prvky norské a lilienfeldské skoly a dale je zdokonalil. Z norské skoly
pfevzal 2 hole, telemarsky tvar lyZzi a telemarsky Svih. Od Zdarského pak
piivratny oblouk a vazani a oboji zdokonalil.

11



Bilgeriho jizda se vyznaCovala vyssi rychlosti a dynami¢nosti. Do vyzbroje
zavedl tzv. tuleni pasy pro vystupy a zacal vyrabét lyzaiské vosky pro stoupani
I sjizdéni.

Dalsi vyvoj lyzafskych Skol v podstat¢ odrazi vyvoj techniky sjizdéni.
Vrcholem vSech téchto Skol byl sjezdovy oblouk a podle zplsobu jeho

provedeni lze v zasad¢ jednotlivé skoly rozdélit na Skoly s technikou piivratnou,
rotacni a bezrotacni.

Arlbergska (privratna) Skola Hannese Schneidera

Tvircem této lyzaiské Skoly byl rakousky zavodnik H. Schneider. Ovlivnil
vyvoj lyZzovani mezi svétovymi valkami a stal u zrodu sjezdového zévodu
Kandahar v Sv. Antonu. Zakladem jeho Skoly byla zdokonalena technika
Zdarského a Bilgeriho. Vyznacuje se sniZzenym postojem, $irsi stopou, ptivratem
a vycvikem analyticko-syntetickou metodou ve druZstvu. Ve vyzbroji se
objevuje vazani Kandahar, kovové hrany a zkouSeji se celokovové lyze.

Skoly s rotaéni technikou

Objevuji se v Evropé po r. 1935 a svoji pievahu si udrzuji az do 50. let. Jejich
spoleénym znakem je snoznd kristianie, charakteristickd snoZznym vedenim
Dal§$im znakem byl pfenos rotatniho impulsu ztrupu na nohy pfes
zablokovanou panev. Charakteristicky byl velky naklek nohou. Vrcholem mezi
rotaCnimi technikami se stala tzv. francouzska technika popsana Emilem
Allaisem.

Skoly s nerota¢ni technikou

Objevuji se téZ po r. 1935 souCasné srozmachem technik rotacnich.
Charakteristickd je pro né Uzka stopa, ndklek, ptendSeni hmotnosti téla,
piiklanéni se ke svahu a zamezeni rotace. NEkdy byla téZ oznaCovand jako
technika protiramenni. Pfedstaviteli této techniky byli RakuSané Walch
a Rominger. Tato technika se stala zdkladem tzv. Novodobé rakouské Skoly,
ktera se prosadila po r. 1957.

Novodoba rakouska Skola

Jejim autorem je prof. Kruckenhauser a popsdna je v Rakouském lyzafském
ucebnim planu zr. 1957. Charakteristické jsou pro ni protirotace ramen,
nadlehc¢eni lyzi ve fazi zahajeni oblouku a vytlacovani patek v oblouku do strany
(smyk). Vycvik je metodicky veden pies oblouk v pluhu, ptivratné oblouky az
k obloukiim napojovanym.

Dalsi vyvoj po soucasnost se vyzna¢oval omezenim protirotace a zaméfenim
se na efektivni pfenos hmotnosti téla nad vnéjsi lyZi a jizdu po hranach.
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Soucasna francouzska Skola

Vznikd v 60. letech a zdklad m4 v rota¢ni technice. Cilem této Skoly je snozny
oblouk s vyuzitim rotace, opory 0 htl a nadlehceni ve fazi zahajeni oblouku.

Soucasné moderni lyzarskeé Skoly

Zékladni principy techniky, podle nichz probihd uvadéni lyzi do otacivého
pohybu, jsou u jednotlivych skol vice ¢i mén¢ shodné. Spole¢na v§em modernim
lyzatskym Skoldam je snaha vychazet ztechniky zévodniho lyzovéni a od
zékladni techniky se dostat co nejjednodussim zptsobem k technice zavodni.
Tento trend vyznamné podpoiil v poslednich letech vyvoj nové konstrukce lyzi
tzv. lyzi carvingovych. Jejich pfinos pro lyzafskou techniku je predevSim
V jednodussim uvedeni lyzi do toceni, snadnéjSim vedeni lyzi po hranach
aeliminaci smyku v pribéhu oblouku. D4 se ocekavat, ze piednosti
carvingovych lyZzi vnejbliz§i dobé vyznamné ovlivni i1 didaktické postupy
jednotlivych lyzatskych Skol, Casto spojené s narodni tradici.

Ceska Skola lyZovani

Jeji vyvoj byl pfedznamenan piebirdnim vlivli Skoly norské a arlbergské,
pozdéji skol alpskych, francouzské a rakouské. Vlastni cestou se zacala vyvijet
zhruba od 70. let 20. stol. Jejim zakladem se stala jednoducha a pfitom genialni
myslenka B. Cepelaka, provadéni oblouku na principu kroku.

Postupné se rozviji tzv. Ceska $kola kroéné techniky, jejimz autorem je Milo$
Piibramsky. Hlavni piinos Ceské $koly spo¢iva v jeji piimé cesté vyuky od
elementarnich dovednosti k dokonalejSim pohybovym strukturam, a to vSe na
zékladé rozdélené prace dolnich koncetin pii paralelnim postaveni lyZzi a jejich
vedeni po hranéach ve fazi vedeni oblouku. Lyze jsou uvadény do ota¢ivého
pohybu na zakladé prace dolnich koncetin. Vylou€eny jsou vSechny nadbyte¢né
pohyby ¢asti téla. Ceska skola lyZzovani zahrnuje nacvik techniky carvingovych
a paralelnich — smykovych oblouki tak, aby i slabsi lyzafi zvladli zménu sméru
jizdy a regulaci jeji rychlosti.
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2 LYZARSKA TECHNOLOGIE

Lyzatska technologie se zabyva vyzbroji a vystroji lyZzafe a mazdnim lyzi.
Vyzbroji rozumime lyZe, hole, vazani a boty. Vystroji lyzaiské obleCeni vCetné
doplnkti (bryle, ptilby, chraniCe, rukavice). Pouziti novych a kvalitnéjSich
materiald ovliviluje 1 lyzatsky primysl. Leh¢i a odolnéj$i materidly se projevuji
jak v konstrukei lyzi, holi, bot a vazani, tak i v jejich uzitnych vlastnostech.
VétSina firem nabizi Sirokou paletu vybaveni, které uspokoji jak zacate¢niky, tak
I vyspélé lyZzafe. Mazani se zabyva ptipravou skluznic lyzi, vybérem a spravnou
aplikaci lyzatskych voski.

2.1 LYZARSKA VYZBROJ

2.1.1 Spole¢né znaky lyzi

Tvar lyzi

Telemarsky tvar. Jde o sjezdové lyZe, které jsou uprostied nejuzsi. Smérem ke

v 7

Latkovy tvar. Takto vypada vétSina bézeckych lyzi, jsou po celé své délce
stejné Siroké.

Clunkovy tvar maji lyZe, které se od vazani ke $pi¢ce zuzuji. Jde o zavodni
bézecke lyze pro klasicky styl.

Konstrukce lyzi

Sendvicova konstrukce je sloZzena znékolika vrstev materiald raznych

vlastnosti, které jsou spojeny lepidlem a za vysoké teploty slisovany (viz obr.
1.).

Krabicova konstrukce je sloZzena ze dvou nosnych platka, které jsou spojeny
boc¢ni vyztuzi. Vnitini prostor je vyplnén jaddrem z velmi lehkych materiala (viz
obr. 2.).

Skorepinova konstrukce je tvofena skofepinou, kterd tvoii souCasn¢ vrchni
a bo¢ni cCast lyZe, uzavienou ze spodni strany nosnym platkem. Vnitini prostor
tvoii jadro z lehkych materiali (viz obr. 3.).

Pro nosné casti lyZi se pouzivaji sklolaminaty, karbon, slitiny lehkych kovl
nebo platky dieva o rlzné tvrdosti. Jadra jsou tvofena akrylatovou pénou,
polyamidovou nebo hlinikovou strukturou podobnou véeli plastvi, nebo riiznymi
druhy mékkého dieva. Nékteré druhy bézeckych lyzi jsou duté (Gnad aj. 2001).
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Obr. 1. Prifez lyze sendvicova konstrukce Obr. 2. Pritez lyze krabicové konstrukce

Obr. 3. Prifez lyze skofepinové konstrukce

Spodni ¢ast lyZe tvofi skluznice, kterd ovliviuje jeji skluzné vlastnosti.
Skluznice levnéjSich lyzi jsou z polyetylénu 0 niz§i molekularni hmotnosti,
skluznice drazSich lyZzi s vys8i molekularni hmotnosti jsou syceny grafitem
(Cerna barva). Skluznice je povrchové upravena strukturou, kterd ma vliv na
skluzn¢ vlastnosti lyze. Sjezdové lyZe jsou opatieny zapuSténymi kovovymi
hranami.

Svrchni ¢ast lyze je chranéna tvrdou ABS hmotou, kterd je odolna proti
mechanickému poSkozeni a opatfena designem.

Vlastnosti lyzi

Hmotnost lyZe je hmotnosti hotové lyze bez namontovanych dila.

Pevnost lyZe je schopnost lyze snést urCité zatizeni, aniz by doslo k jeji
deformaci nebo k tinavé materialt (v literatufe téz pouzivany termin deformacni
sila).

Pruznost je schopnost lyzi ménit sviij tvar v zavislosti na zméné terénnich
nerovnosti.

Tuhost ve zkrutu je schopnost odolavat nerovhomérnému zatizeni lyze pii jizdé
na hrané. Dilezita je pfedevsim pfi jizd€ v oblouku nebo pii brusleni na lyzich.
Tlumeni kmiti je schopnost lyze tlumit neptiznivé kmity vznikajici pfi jizd€ ve
Spi€ce lyze a Sifici se k jejimu stiedu.

Rychlost a skluznost je schopnost lyze vytvaret pii jizdé co nejmensi tieni. Je
ovlivnéna tvrdosti lyze, strukturou skluznice, pouzitym skluzovym voskem
a umisténim vazani.

Udrzeni sméru jizdy je ddno schopnosti lyZze jet v ur€eném sméru bez
vytvofeni jinych podminek.

Tocivost je dana schopnosti lyZze reagovat na ptlisobeni sil v ur¢itém sméru
zménou sméru jizdy. Je ovlivnéna bo¢nim vykrojenim lyze, tvrdosti v torznim
ohybu a umisténim vazani.
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2.1.2 Sjezdova vyzbroj

Sjezdové lyze

Lyze pro sjezd maji stranové vykrojeni. Jejich délka, Sitka ve Spickach,
patkach a ve stfedni ¢asti urcuje polomér (radius) bo¢niho krojeni. Vysledny
radius je udavan v metrech. Obecné plati, Ze ¢im mensi polomér, tim Iépe lyze
zataci (viz obr. 4.).
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Obr. 4. Rozméry sjezdovych lyzi

Déleni sjezdovych lyzi

Déleni sjezdovych lyzi €i jejich vybér neni Gplné jednoduchy. Pti vybéru lyzi
je vhodné zohlednit vykonnost lyzafe, terén, preferovany styl jizdy a délku
oblouku a samoziejmé délku lyzi. Sva specifika maji damskeé modely lyzi a lyze
urcené détem. Vysledkem této kombinace je Siroka nabidka lyzi.

Z pohledu vykonnosti lyZate lze lyZze rozdélit do tfech kategorii: /yZe
rekreacni, lyze sportovni a IlyZze zavodni. Rekreacni IlyZe jsou uréené
zaCateCnikim, jsou lehké, m&kke, snadno ovladatelné. Sportovni lyze si vybiraji

-----

oy e

titanal. LyZe zdvodni jsou urCené zavodnim lyzaiim a lyzaifim zkuSenym
preferujicim vykon, rychlost a agresivni jizdu. Zavodni lyZze jsou tvrdé s vyssi
hmotnosti, maji dfevéna sendvicova jadra, vyztuzena titanalovymi platy. Tato
kategorie se jesté déli na komercni zavodni lyze a zavodni lyze FIS. Zavodni lyze
FIS musi svymi rozméry spliiovat pravidla FIS pro oficidlni zavody. Modely
lyzi FIS jsou uréené pro jednotlivé zavodni discipliny, jako je slalom, obfti
slalom, super G ¢i sjezd.

Z hlediska ur€eni lyZzi pro rlizné terény a styl jizdy, lze rozliSovat lyze
kategorie slalomka a obracka na upravenou sjezdovku, lyze Kkategorie
allmountain, allround a skicross jako univerzalky do riznych terént a lyze
kategorie freeride a freestyle, urcené pro jizdu ve volném, neupraveném terénu.
Specialni kategorii jsou lyZze damske, juniorske a tzv. shorties. Viz tabulka 1.
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Tabulka 1. D¢leni sjezdovych lyzi podle terénu a stylu jizdy

sjezdovka upravena

Slalomky (Sl-race,
slalom performance)

LyZe postavené pro jizdu v kratkych obloucich, radius
11-14 m, délka lyze 10-20 cm pod vysku lyZzarte.

Obtacky (GS-race, RS-
-race, GS-performance)

Lyze pro obfti slalom respektujici dlouhé oblouky, ve
vysoké rychlosti i na ledu, radius 17-20 m, délka lyze
presahuje vysku lyzafte.

sjezdovka upravend i1 rozb

ita

Allround

Univerzalni lyZze pro vSechny druhy obloukil v nizSich

'''''

zkuSenych po zacinajici.

Allmountain Univerzalni lyze s Sitkou stiedu (70-80 mm), mék¢i,
pro stfedni délku oblouku, upravené i1 rozbité traté.
Skicross Lyze pro stfedni oblouky a vyssi rychlosti, s radiusem

14-16 m, urcené pro zavody ve skicrossu.

terén volny, neupraveny

Freeride

LyZe postavene¢ pro jizdu ve volném terénu a zejména
V hlubokém snéhu, s Sitkou stiedu (85-110 mm),
S tzv. rockerem.

Freestyle

skakani,
stiredu

triky a jizdu ve
(85-110 mm)

Lyze vhodné pro
snowparcich, s Sitkou
a rockerem.

specialni kategorie

Ladyski Lyze pro damy, leh¢i, mék¢i, tocivé a special. design.
Junior Lyze pro déti, leh¢i, mékci, tocive.

Race junior Zavodni a sportovni lyze pro mladez.

Shorties Lyze kratsi nez 100 cm, radius 7-9 vhodné pro vyuku

carvingu.

Délka — vybér lyzi
Délka sjezdovych lyzi

je urc¢ena vyskou lyzafe a délkou oblouku. Sjezdové

lyZe pro kratky oblouk by mély byt o 1020 cm kratSi nez je vyska lyZafe. Pro
dlouhy oblouk volime délku odpovidajici vySce lyzate. Lyze pro super G a
sjezd prevysuji vysku lyzate.
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Radius — vybér lyzi
Radius sjezdovych lyzi vybirame podle délky obloukt, které chceme
preferovat ve své jizd€. U slalomovych lyZi se radius pohybuje mezi 11-14 m,

lyZe pro obii slalom mivaji radius mezi 17-20 m. Allmountain a skicrossové
lyZe se svym radiusem pohybuji mezi témito hodnotami.

Sjezdové boty

Sjezdova bota je tvorena vnéjSim skeletem z pevného materidlu a vnitini,
mékkou a piilnavou botickou. Skelet je vyroben z pevného materidlu, upinani
obstaravaji ptezky. Sjezdové boty maji za Ukol ptenasSet impulsy lyZzate na lyzi
a ochranit nohy pfed zranénim a chladem. Bota musi byt co nejtésncjsi, na
druhou stranu zase nesmi dochazet k otlaktim.

Stejné jako lyZe se lisi sjezdové boty pro zacateCniky, pokrocilé a zdvodniky.
Boty pro zacateCniky jsou m&kci a pohodInéj$i, maji vétSinou méné piezek,
Casto také tzv. zadni nastup. VysSi a tvrdSi boty s vice pfezkami umoziuji
tésn¢jsi spojeni s nohou a piesnéjsi ovladani lyzi (viz obr. 5.).

Obr. 5. Sjezdové boty se zadnim nastupem a Ctyipiezkové sjezdové boty
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Sjezdové vazani

Sjezdové vazani pevné upina celou botu k lyzi (viz obr. 6.). Umoziluje pifenos
fidicich sil lyZafe na lyzi. Pifi nadmérnych rotacich do stran (pfedozadni
a kombinovany smér) uvolituje botu.

Pod vazani se montuji desti¢ky, jejich poslanim je zlepSit funk¢éni vlastnosti
lyZze ve stfedni casti lyze (pod vazanim) a zvysit polohu boty nad sn¢hem.
Vysledkem jejich pouziti je lepsi drzeni lyze na hran¢ v oblouku.

Obr. 6. Sjezdové vazani

Jen spravné nastavené sjezdoveé vazani mize pln€ zarucit svoji funkci.
Vypinaci sily by mély odpovidat hmotnosti, vysce, velikosti hlavice kloubu
holenni kosti a technické irovni lyzatfe. Na pfesnosti nastaveni vypinacich sil je
zavisla bezpelnost lyzafe, proto je nutné nechat nastavit vazani v odborném
Servisu.

Sjezdové hole

Sjezdove hole jsou vyrobeny z tenkosténnych tubusti ze slitiny lehkych kovt.
Pti vybéru holi je urcujici pohodlna rukojet’ a spravnad délka. Ta se urcuje pfi
stoji v obuvi s nizkym podpatkem. Drzime-li hil za rukojet’ ve svislé poloze,
m¢l by byt thel v loketnim kloubu 90 stupiiti. K této délce miZzeme piidat max.
S5cm.

2.1.3 Bézecka vyzbroj
BéZecké lyze
Ve vyvoji bézeckych lyzi je situace ve srovnani s lyZzemi sjezdovymi
stabilizovana. Zavod o co nejlehéi lyzi se jiz zastavil. Redukce hmotnosti ma
negativni vliv na stabilitu konstrukce. Zrychleny vyvoj v poslednich letech
Vv kategoriich zavodnich a sportovnich lyZzi zaznamenal pouze vyvoj ve
strukturovani skluznic pro jednotlivé druhy snéhu. Cilem strukturovani je
doséhnuti co nejvyssi rychlosti lyZi.
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Déleni bézeckych lyzi
Bézecké lyze délime podle urovné lyzafe a jejich pouziti do ¢tyf skupin.
Vétsina vyrobel je oznacuje ve stiedni ¢asti lyze (viz tabulka 2.).

Tabulka 2. Rozd¢leni bézeckych lyzi

W  [Turistické lyze, urcené do volného a neupraveného terénu.

Lyze pro zacateCniky a kondicni béZce do volného terénu a upravené stopy.

—

Sportovni lyze pro jizdu na upravenych i malo upravenych tratich.
Dale se déli podle stylu

na lyZe univerzalni (combi), klasické (classic) a bruslafské (skating).

S Z4vodni lyZe pro upravené traté¢ délené na lyZe pro klasicky a bruslaisky
styl.

Délky - vybér lyzi
Pro klasickou techniku b&hu se doporucuje délka lyzi o 20-30 cm delSi nez je
vySka postavy. Vzhledem k hmotnosti a vyspélosti lyzate je dilezita i tvrdost

lyzi, kterd urcuje délku voskové komory ve stfedni ¢asti lyZe. Do tohoto mista
ve stiedni ¢asti lyze se nanasi stoupaci (odrazové) vosky.

Lyze pro brusleni se pouzivaji o 10-15 cm delsi nez je vyska postavy. Jsou
celkové tvrdsi, 1épe drzi smér. Umoziiuji lepsi a intenzivnéjsi odraz z hrany lyze.

Univerzalni lyze by mély byt o 10-25 cm delsi nez je vyska postavy. Jsou
kompromisem konstrukei a vlastnostmi mezi klasickymi a bruslarskymi lyZemi.

BéZecké boty

BéZecké boty jsou vyrdbény tak, aby umoziovaly co nejvétsi pohyb
V hlezennim kloubu. Profil podrazky je shodny s vystupkem ve vdzani a ma za
ukol znemoznit vychyleni boty do stran. Zavodni a sportovni boty maji
podrazku ztvrdé hmoty, boty pro klasicky zplsob béhu jsou nizs$i a maji
podesSev ohebnéjsi, boty pro brusleni (viz obr. 7.) maji podeSev tuzs§i a jsou
zvySené bocni vyztuhou nad kotnik (Caste€né omezuji pohyb v hlezennim
kloubu). Turistické boty maji na podrazce mékkou gumu usnadiiujici chlizi bez
lyZi. Svrchni materiél je odolny proti vlhkosti a nizkym teplotam.



Lyzafska technologie

Obr. 7. Bézecké boty pro brusleni

Bézecké vazani

Bézecké vazani upina botu za Spicku a umoznuje tak zvedani paty za chilize
nebo za béhu. Pouze tvrdost pouzitého elastoméru a vétSinou rozdilny design
nam d¢li vazani pro klasicky nebo bruslafsky zptsob béhu. Pro klasicky zptisob
béhu se pouZivaji elastoméry mekci, které umoziuji snadnéjsi vzdaleni paty od
vazani. Plastovd podlozka se shoduje s profilem podeSve a zamezuje tak
nezddoucimu samostatnému pohybu boty do stran. Pfi vybéru vazani musime
respektovat profil podesve boty.

Bézecké hole

Bézecké hole by mély byt co nejlehéi, co nejméné pruzit, mit anatomicky
tvarované rukojeti a lehce nastavitelné délky poutek. Délky holi by nemély
dosahovat u vzpiimeného cloveéka pro klasickou techniku bé&hu vysky nad
ramenni kloub a pro brusleni nad Uroven nosu. Rozdil mezi holemi pro
jednotlivé techniky je cca 10 cm.

2.2 VYSTROJ

Organismus pii fyzickém zatizeni reaguje zvySenym pocenim, proto bychom
se méli pohybovat na dolni hranici tzv. ,tepelného komfortu®“. Abychom
vyhovéli tomuto poZzadavku, pouZziva se princip tzv. ,,cibulovych slupek®. Kazda
z nich plni svoji specifickou funkci a jejich pocet miizeme podle naro¢nosti
pohyboveé aktivity a podle klimatickych podminek upravovat. Zakladni
,.cibulové” vrstvy by mély smérem od téla ven vypadat nasledovné (Doubalik,
1998):
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1. vrstva — pftiléhavé spodni pradlo (Moira, Litex, Craft), transport
vlhkosti a senzoricky komfort;

2. vrstva — razné teplé materidly pro pfislusné klimatické podminky
(Mikrofleece);

3. vrstva — tepelna izolace (Polarfleece, Polartec), ,,drti¢ mrazu®;

4, vrstva — vétrovka a vétrové kalhoty (Sustdky), proti vétru s dostateCnou
propustnosti vodnich par (Pertex);

5. vrstva — bunda a kalhoty z nepromokavého materidlu, s ¢asteCnou
propustnosti vodnich par (Gore-tex, Activent).

Vhodny pocet vrstev bude jiny pro sjezdafe a bézce, pro vyucujiciho
organizujici vycvik a pro jeho cvicici svéfence.

Jako svrchni vrstvy se pouzivaji lyZafské kombinézy jednodilné nebo
dvoudilné. Mély by zarucovat volny pohyb, snadno se oblékat, nepropoustét
chlad, branit provlhnuti a umoziovat odpafovani potu.

Mezi soucasti vystroje lyzate patii Cepice chranici hlavu s uSima pied
chladem. U déti - sjezdafii je vhodna pfilba. Soucasti vystroje jsou také lyZzatské
bryle chranici oci pted vétrem nebo ultrafialovymi paprsky, kvalitni rukavice
prodlouzené nad zépésti, batohy, ledvinky, camelbacky (zadové vaky s pitim)
a dalsi doplnky.

2.3 MAZANI LYZI

Utelem mazani lyZi je co nejvice sniZit tieni lyZi, které vznika smykanim pii
jizd€ po snéhu. Trenim vznika teplo, které natavi povrchovou vrstvu snéhovych
krystall a vytvofi se tak mikroskopicka vrstva vody. Po odeznéni tlaku lyZi se
op¢t vytvaii ledovy povrch. Kombinaci struktury skluznice a vhodného parafinu
ziskdme povrch skluznice, ktery ndm zaruci nejvetsi odpor vzniklé vodni plochy
(nejmensi tfeni) za danych klimatickych podminek a struktury snéhu.

Mazani sjezdovych a béZeckych lyzi se shoduje v piipravé skluznice pro
skluz (ocisténi, strukturovani, uprava struktury) a v mazani skluznymi vosky.
Vosky pro skluz jsou shodné pro sjezd 1 béh. Naopak mazani ma svoje specifika
u sjezdovych lyZi v Gpravé hran a u béZeckych lyzi v ptipravé skluznice voskove
komory a v nanaseni stoupacich vosk.

Mazanim lyzi udrzujeme jejich skluznost na vysoké tirovni a prodluZujeme
jejich zZivotnost.
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Priprava skluznice pro skluz

Ptiprava skluznice pro skluz spociva v dikladném ociSténi skluznice od
necistot a starych ,,pouzitych* voski, ve srovnani povrchu skluznice a obnové ¢i
udrzbé struktury skluznice. Skluznici nejdiive omyjeme Cisticim papirem
(hadfikem) namocenym ve smyvaci voska (stoupaci vosky v mazaci komote
bézeckych klasickych lyZi odstranime plastovou skrabkou). Silonovym kartd¢em
pouzivanym ve sméru jizdy vykartacujeme skluznici (srovname mikroskopicka
vldkna skluznice) za uUcelem obnovy struktury skluznice. Slab& naruSenou
strukturu kluznice miizeme manualn€ obnovit specidlnimi strukturovac¢em. Silné
porusenou strukturu doporucujeme obnovit ve specializovanych lyzaiskych
servisech.

Mazani pro skluz

Zehlickou o teploté 110-150° C zazehlime vosk do pfipravené skluznice.
Vrstva skluzného vosku musi byt dostate¢na, aby nedochazelo ke spaleni
skluznice pfimym kontaktem se ZehliCckou. Dikladnym prohtatim skluznice pies
vrstvu vosku dojde k nasyceni port skluznice voskem. Po vychladnuti ztuhly
vosk odstranime seSkrabanim plastovou stérkou ve sméru jizdy. Vosk je potieba
také odstranit ze zlabku skluznice a z boku lyze. Kone¢nou upravu dokoncime
vykarta¢ovanim, kterym piebyteény vosk odstranime i ze struktury skluznice.

Uprava hran sjezdovych lyZi

Sjezdové lyZe jsou opatifeny ocelovymi hranami, které jsou zalisovany po
stranach skluznice. Jizdou po zledovatélém povrchu dochazi k jejich zaobleni,
proto je musime brousit - thlovat (viz obr. 8.). Toto brouseni provadime pied
CiSténim a mazanim lyZi specidlnimi pilniky, lyZe jsou upnuté ve svéracich.
V zéavislosti na charakteru lyZe, urovni lyzate a tvrdosti sjezdovky provadime
uhlovani bo¢ni hrany (v rozsahu 89-86°) a spodni hrany (0,3-1,5°). Vznikly
,,bfit odstrafiujeme po celé délce hrany specialnim diamantem. Tuto naSi
béznou udrzbu doporucujeme kombinovat se strojovym brousenim v odbornych
servisech.

Obr. 8. Uprava hran sjezdovych lyzi

Priprava voskové komory u bézeckych klasickych lyzi

Pii klasickém zpusobu béhu dochazi k odrazu ze stfedni ¢asti plochy
skluznice lyZe, ktera se zastavuje. Tuto plochu oznacujeme pojmem voskova
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komora. Do ni se nandseji stoupaci vosky. Jejich tikolem je po styku se snéhem
zvysit tfeni a umoznit tak lyzafi odraz Sikmo vpted.

Zjisténi voskové komory

Délka voskové komory je ddna tvrdosti lyZi, vdhou lyZafe a provedenim jeho
odrazu. D4 se zméfit bud’ na specialnim zafizeni (kalibrovany svérak s mérkami)
nebo ,,papirkovym testem* (viz obr. 9.) pfi kterém se lyzafi, ktery stoji na rovné
ploSe na lyzich a stfidavé zatézuje ob¢ lyze soucasné nebo pouze jednu lyzi,
podsouva pod stfedem lyzi papir vpred a vzad.

C_ LS TR -
» + . N
N

vosk pro skluz  stoupact vosk (voskova komora) vosk pro skluz

Obr. 9. Zjisténi voskové komory papirkovym testem

Z voskové komory se odstranuje stary vosk. Tato €ast lyZi se nestrukturuje,
nezazehluje se do ni skluzovy vosk. Voskovd komora se naopak po
predchazejici aplikaci skluznych voski do zbylych ¢asti skluznic opatrné
vymyva smyvacem, nasledné zdrsiiuje smirkovym papirem.

''''''

a jsou schopny setrvat na uré¢eném misté skluznice.

Vosky

VétSina renomovanych firem mé svoji vlastni hierarchii voskl s vlastnimi
manualy k pouziti. Kazdy vosk je definovan druhem snéhu, teplotnim rozsahem,
barvou (od nejvy$Sich k nejniz$im teplotam - zlutou, cervenou, fialovou,
modrou a zelenou). Na zavodni Grovni k témto faktorim pfistupuje jesté vlhkost
vzduchu a teplota snéhu. Vosky délime podle jejich vyuziti na skluzové
a stoupaci. V nasi publikaci uvadime piiklady voskil firmy SWIX, kterd je u nas
dobfe zavedena a ma komplexni sady voskil zaméfené na vSechny vykonnostni
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kategorie. Veskeré teploty voski, uvadéné u voski firmy SWIX, jsou teploty
vzduchu ve stinu.

Vosky pro skluz

Vosky pro skluz jsou vosky zaméfené na snizovani tieni skluznice pfi jizde.
Firmy skluzové vosky pro béh a sjezd sjednotily. U skluzovych voskl se navic
uvadi teplota zaZehlovani. Vosky jsou tvofeny tak, aby zajistily optimalni
rovnovahu pro:

odpudivost vody;

odolnost proti odéru krystaly sn¢hu;

syceni skluznice a drzeni vosku ve skluznici;

odolnost vic¢i necistotam;

konzistenci teplotniho rozsahu;

antistatické a oxidacni vlastnosti.

Pouziti skluzovych voski

Na pftipravenou skluznici nakapeme vybrany skluzovy vosk. Po nasledném
zazehleni Zehlickou (viz obr. 10.) s odpovidajici teplotou nechame lyze cca
10 minut vychladnout. Pfebytecny vosk seskrabavame ve sméru jizdy plastovou
Skrabkou. Finalni odstranéni vosku ze struktury skluznice provadime
kartaCovanim op¢ct ve sméru jizdy.

Na zékladni fadu voskl navazuji dal$i zavodni fady obohacené o slouceniny
fluoru, které zvySuji odpudivost vody a jinych necistot. Na pomysIné Spici pak
stoji fluorové koncentraty (viz obr. 11.). U firmy SWIX jsou tyto jednotlivé
kategorie oznaovany pismeny CH (Hydrocarbon), LF (Law Fluorcarbon), HF
(High Fluorcarbon), HFBD (High Fluorcarbon s lubrika¢nim aditivem Swix
BD) a FC (100% Fluorcarbon).
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Obr. 10. Zazehlovani skluzového vosku
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Obr. 11. Systém skluzovych voskit CERA NOVA firmy SWIX. Pramen: SWIX Hardcoods
2014-2015 (2014, s.8).
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Vosky pro odraz

Vosky pro odraz se pouzivaji pii klasické technice béhu, kde dochazi
k odrazu z plochy lyze, ktera se zastavuje. Ukolem voskil pro odraz je, pfi
zatizeni voskové komory a jejiho kontaktu se sné¢hem, zvysit tieni lyze
a umoznit tak lyzafi odraz ze stojici lyZe Sikmo vpted. Stoupaci vosk nand$ime
pouze do voskové komory. Vosk musi byt zvolen tak, aby na ném snih po
odlehceni lyze neztlistaval a nebrzdil tak lyzi v nasledné jizde vpied.

Vosky opét vybirame na zakladé teploty vzduchu ve stinu, struktury sn¢hu
a vlhkosti sné¢hu. Udaje o pouziti voskil jsou uvedeny na jejich obalech. Vosky
délime na pevné a tekuté tzv. klistry.

Pouziti voskii pro odraz

Pevné vosky nanaSime ve vice slabych vrstvach, které jednotlivé roztirame
korkem do rovnomérné vrstvy (viz obr. 12.).

Tekuté vosky (klistry) nanaSime pifimo ztuby na skluznici a roztirdme
palcovou ¢asti ruky nebo plastovou stérkou (viz obr. 13.). Na roztirdni klistrii
nikdy nepouzivame korek. Klistry nandSime v 0 cca 10 cm menSim rozsahu,
protoze vysledna vrstva vosku je vzdy vyssi nez u pevnych voski.

Obr. 12. Pouziti pevnych voski Obr. 13. Pouziti klistrti

Pouziti a vybér voskli pro odraz (viz obr. 14.) vyzaduje urcitou praxi. Pied
urenim vosku pro déti doporucujeme prakticky ovéfit jeho spravnou volbu.
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Toto ovéfeni se potom cviciteli mnohondsobné vrati a nemusi pifi nevhodné
zvoleném vosku pfemazavat vSechny lyZe svych svéienci.

Cerstvy snih

: " @ Hrubozrmny mokry snih
-1°C az -7°C.

@ Hrubozrnny zmrzly snih
Pfeménény jemnozrnny snih

-3°C az -10°C. KX35
Fialovy Kklistr special

Vynikajici klistr na pfeménény
studeny hrubozrnny snih ménici se
na mokry. Klistr na stfedni vrstvy
aplikovany na zékladni klistr (KX20
nebo KB20) zamezi sklouznuti
horni vrstvy klistru zpét do skluzné
zony.

V0040K o0

V40K modry extra. 45 g. Min. 10.

Vynikajici vosk s Sirokym rozsahem na studeny
snih! S korkem.

Cerstvy snih
0°C az -3°C.

Preménény jemnozrnny snih
-2°C aZ -6°C.

V0045K e

V45K fialovy specidl. 45 g. Min. 10. § @ Hrubozrmny mokr{ snih
KdyZ zatne modry extra klouzat, je ta spravna N
chvile na tenkou vrstvu fialového special. w @ Hruboznny zmrzl¥ snih
S korkem. § 4‘ y y
e
m
o KX45
Cerstvy snih p . A

VSsestranny klistr. Na mokry hruby

== Preménény jemnozrnny snih snih i zmrzly hrubozrnny snih.

0°C az -2°C.

Teplotni rozsah: -2°C az +4°C

V0055K o0
V55K &erveny special. 45 g. Min. 10.
Kdy?Z zacne fialovy speciél klouzat, je ta spravna

chvile na tenkou vrstvu éerveneého special. @
Hrubozrnny mokry snih
A
@ Cegsw;?vsn‘jh é KX65
+3C a2 0°C. = Cerveny Klistr
\ . - - il Na mokry a vlhky hrubozrnny snih
_ @ Prernénény jemnozrnny snih ¢
o _q® L
+Caz-1e = 2 Teplotni rozsah: +1°C az +5°C
VOOGOK o @ 3 E
VBOK Eerveny/stfibrny. 45 g. Min. 10. . | i
U

Na vihky a mokry snih. Pfi velké vihkosti
nanasejte siln&jsi vrstvu. S korkem.

Obr. 14. Piiklad a specifikace rekreacni sady pevnych vosku a klistri firmy SWIX. Pramen:
SWIX Hardcoods 20142015 (2014, s. 33)
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Snih

Dojde-li k nasyceni atmosféry vodnimi parami, dochazi ke kondenzaci
a plynné skupenstvi vody ptechdzi v kapalné. Toto skupenstvi se v ptipadé
teploty pod bodem mrazu méni krystalizaci ve skupenstvi pevné. Vzniké snih,
ktery na zaklad¢ letu atmosférou v rozdilnych teplotach ziskdva rozdilnou
strukturu. Po dopadu na zem starne a opét méni svoji strukturu. Vznikaji tak
druhy snéhu, které ovliviiuji spravnou volbu lyZafskych voskll. Firma SWIX
(viz tabulka 3.) déli snih do péti kategorii, které oznacuje jednoduchymi
symboly. Tyto symboly jsou uvedeny s prisluSnym teplotnim rozsahem
(teplotou vzduchu ve stinu) na obalech voskil a usnadiuji ndm jejich vybér.

Tabulka 3. Symboly a kategorie snéhu podle firmy SWIX:

Cerstvé napadany snih

Padajici a Cerstvé napadany snih, snih z relativné ostrych
krystalti vyzadujici pomérn¢ tvrdy vosk.

Jemnozrnny snih

Stfedni stupenlt premény sn¢hu, ktery se vyznacuje krystaly
sn€hu, jejichZ pivodni tvar jiz nelze identifikovat.

Stary jemnozrnny snih

Kone¢ny stupent premény. Snéhovy povrch charakterizujici
jednolité, zaoblené, dobte se pojici krystaly.

Hrubozrnny mokry snih

Pokud jsou krystaly predchdzejicich kategorii vystaveny
teplému pocasi, vysledkem je mokry snih.

Hrubozrnny zmrzly snih

Pokud mokry snih zmrzne, je zatfazovan do této kategorie. Je
charakterizovan zmrzlou vodou mezi velkymi krystaly
snéhu. Tvrdy a zledovatély povrch vyzaduje klistr na
odrazovou zonu.
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Zakladni pojmy z biomechaniky lyZovani

3 ZAKLA]}NE POJMY Z BIOMECHANIKY
LYZOVANI?

Pti studiu problematiky sjezdového lyZzovani hovotime bud’ o sjizdéni nebo
0 zataCeni na lyzich. Sjizdéni mlZe byt realizovdno bud’ po spadnici nebo se
muze jednat o jizdu Sikmo svahem. LyZaf pfevaznou vétSinu jizdy absolvuje
v plynule napojovanych obloucich, kdy hovofime o zataceni.

Nez se zaméfime na biomechaniku zdkladnich situaci pii jizdé na lyzich,
ujasnime si nékteré zakladni pojmy.

Sila je definovéna jako plsobeni okoli na hmotny uUtvar (soustava téles,
téleso, hmotny bod), které ma tendenci zménit jeho pohybovy stav. Pohybova
rovnice hmotného bodu je dana 2. Newtonovym zdkonem

ma = F,(1.1)

kde m je hmotnost, a je zrychleni a F je vyslednice vSech sil ptisobicich na
uvazovany bod.

Sily mizeme délit podle riznych hledisek. Jednim z nich je rozdéleni na
vnéjsi a vnitini sily.

Vnitini sily jsou sily, které vznikaji uvniti pohybového systému lidského téla.
Jde pfedevsim o sily aktivni, které vznikaji na zékladé svalové kontrakce fizené
CNS. Tyto sily umoznuji vzdjemny pohyb jednotlivych segmenti téla. Mezi
vnitini sily patfi 1 pasivni odpory vznikajici napt. v kloubnich spojenich. Ty
vSak nemaji prakticky vliv na pohybové aktivity pii lyZovani. Vnitini sily
neméni pohybovy stav lidského téla jako biomechanické soustavy.

Vnéjsi sily jsou sily, které plisobi z vnéjSiho prostfedi na pohybovy systém
Clovéka. K nejdilezitéjsim vnéjSim silam patii: tihova sila, tieci sily,
aerodynamickeé sily (odpor vzduchu, aecrodynamicky vztlak), reakéni sily (napf.
mezi sn¢hem a lyZi) a setrvacné sily (pfi jizd€ v oblouku hlavné sila odsttediva).

Vnéjsi sily méni pohybovy stav lidského téla jako biomechanické soustavy.

2 Vychozi literatura: Vodickova aj. (2010).
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Interakce vnitinich a vnéjSich sil je podstatnd pro pohybové cEinnosti
Clovéka. Plsobenim vnitinich svalovych sil ¢loveék ovlivituje velikost vnéjSich
fyzikalnich sil, které méni pohybovy stav lyzafte.

Soustava vnéjSich sil pti piimé jizd€ po spadnici je zndzornéna na obr. 15.

Legenda:
a — thel sklonu svahu
T — téziste télesa
G — tihova sila
F1 — hnaci sloZka tihové sily
F2 — slozka tihové sily kolma na podlozku (rovinu svahu)
Frea — normalova slozka vysledné reakéni sily
T —tieci sila (tangencialni sloZzka vysledné reakéni sily)
W — odporovi sila prostiedi
A —aerodynamicka vztlakova sila

R — vyslednice odporové a aerodynamické vztlakové sily

Obr. 15. Soustava vné&jsich sil pii ptimé jizde dle Vaverky (1989)

Tihova sila G je zékladni vnéjsi silou, jeji velikost je dana souinem
hmotnosti lyzafe (m) a tihového zrychleni (g = 9,81 m.s?). Pisobi na vSechny
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hmotné elementy téla a soucet téchto elementarnich tihovych sil je na obr. 15.
oznacen symbolem G. Pfi jizdé po spadnici lze tihovou silu rozlozit s ohledem
na sklon svahu do dvou smérti. Jedna se o hnaci slozku Fi, kterd plisobi ve
sméru jizdy lyzafe a je pfi¢inou pohybu lyzate a o sloZzku F,, ktera piisobi kolmo
Kk povrchu svahu a je rozloZzena do plochy skluznic lyzi. Distribuce tlaku
ovlivituje skluzové vlastnosti (tfeni). Lyzatf pfedozadnim posunem tézisteé tcla
muze regulovat rozloZeni tlaku a tim 1 ovlivnit velikost tfeni a prijezd
obloukem, viz obr. 16. Pii jizd¢ Sikmo svahem vznika jesté laterdlni sila Fia —
slozka tihové sily lyzate lezici v priisecnici roviny frontalni (kolmé na smér
jizdy) a roviny rovnobézné s rovinou svahu.

- posunem tézisté téla
smérem VPRED dojde ke
zvyseni zatizeni spicek lyzi,
zvyrazni se prohnuti predni
casti lyzi

- posunem tézisté téla
smérem VZAD

dojde ke zvysSeni zatizeni
patek lyZi, zvyrazni se jejich
prohnuti

Obr. 16. Pohyb v pifedozadnim sméru v souvislosti se zatizenim lyzi

Tieci sily vznikaji pfi kontaktu dvou vzajemné se pohybujicich téles.
V lyzovani se setkavame ptredevSim s ttenim smykovym, valivé odpory vznikaji
pii jizdé hlubokym snéhem. Velikost tfeci sily mozno zjednoduSené vyjadfit
Coulombovym vztahem

T=uN (19

kde T je tfeci sila, u je koeficient tfeni a N je normalova sila mezi obéma
télesy.

Soucinitel tfeni u zavisi pfedevSim na kvalité tfecich ploch, kvalit¢ sné¢hu
a rychlosti jizdy. Je tfeba rozliSovat mezi koeficientem tieni v klidu a za pohybu,
ktery je mensi.
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Aerodynamické sily vznikaji pii pohybu lyZafe v prostfedi a patii sem odpor
prostiedi (W) a aerodynamicky vztlak (A). Soucet téchto dvou slozek tvori
vyslednou aerodynamickou silu R (obr. 15.). Odpor prostiedi ptisobi proti sméru
pohybu, aerodynamicky vztlak ptisobi kolmo na smér pohybu. Velikost odporu
prostiedi je dana vzorcem:

W= PCy S v2 |

29 1.3

kde p je hustota prostfedi, cx aecrodynamicky koeficient, S nejvétsi prufez
lyzate ve sméru kolmém na smér rychlosti, v relativni rychlost lyzafe vuci
prosttedi a g je tthové zrychleni.

Z tohoto vztahu je patrné, Ze velikost W je pfimo umérna nejvétSimu priarezu
lyzate S a aerodynamickému koeficientu cyx. Snahou lyzafe (pfedevSim
zédvodnika) je minimalizovat obé tyto veliCiny. Velikost nejvétSiho prirezu
lyzate uvadi Vaverka (1989) kolem 0,4 — 0,9 m? v zavislosti na vysce postoje.
Aerodynamicky koeficient cx zavisi na vySce postoje a aerodynamice postaveni
lyzate.

Reakéni sila je rozhodujici vnéjsi silou, ktera v piipad¢ tuhych téles podle
3. Newtonova zdkona lezi na stejné nositelce, je stejn¢ velka jako sila akéni,
avSak orientovana opacnym smérem. Hlavni uloha reakéni sily spociva
v kompenzaci plisobeni vSech akénich sil a stabilizaci postoje. Velikost této
reak¢ni sily je zna¢na a dosahuje hodnot az 3000 N, coZ je ptiblizné trojnasobek
tihové sily plisobici na jedince. V priibéhu oblouku dochazi k fadé¢ situaci, kdy
se prudce méni zatizeni lyZi.

Odstiediva sila vznika pii kiivocarych pohybech a uzce souvisi se silou
dostiedivou, s niz je stejné velka, ale opacné orientovana. Velikost odstifedivé
sily je dana vztahem

mv?
I:OD: r )
(1.4)

kde m je hmotnost lyzate, v rychlost pohybu a r polomér oskula¢ni kruznice
vV daném misté drahy lyZzare.



Zakladni pojmy z biomechaniky lyZovani

Z uvedeného vztahu vyplyva, ze odstfedivd sila narstd se zvySujici se
hmotnosti m lyZafe, s kvadratem rychlosti jizdy v a zmenSujicim se polomérem
oblouku r. V praxi to klade vysoké naroky na silovou kapacitu lyzafe jednak pii
piimé jizd€, kdy lyzat prekonava rizné terénni nerovnosti a jednak pii jizdé
v oblouku, kdy tlaky lyzi na podloZku jsou na jednotlivych koncetinach
diferencované a pom¢ér jejich velikosti se méni v prib¢hu jizdy v oblouku.

3.1 ZAKLADNI SMERY POHYBU LYZARE

Lidské télo je prostorovy utvar se symetrickou stavbou pravé a levé poloviny
téla vzhledem k sagitalni roving€. Pfi sledovani pohybu lyZzafe sledujeme jeho
pohyb v piedozadnim sméru — Vroviné¢ sagitalni (x, z), v bo¢ném sméru —
Vv roviné frontalni (y, z) a v roviné transverzalni (obvykle rovnobézné s rovinou
lyZate se €asto v lyZovani hovoti o vertikalnim pohybu (kolmo k podlozce), coz
je zpravidla pohyb ve sméru osy z. Pi1 pohybech ve v§ech zminénych rovinach
je tieba zohlednit dva faktory:

- anatomické moznosti rozsahu pohybu

- velikost svalové sily.

Obr. 17. Zakladni sméry a roviny
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3.2 BIOMECHANIKA JiZDY PO SPADNICI A JIiZDY SIKMO
SVAHEM

Pti sjizdéni je vychodiskem k zahéjeni pohybové Cinnosti lyzaisky postoj,
ktery je ovlivnén neustalym udrzovdnim rovnovéhy, vytvafenim co nejvyssi
miry akceschopnosti postoje pii feSeni rtznych pohybovych tkola
a respektovani aerodynamickych aspektt jizdy. Klicovym tkolem pfi lyZovani
je udrZeni rovnovahy, které je vénovéana pozornost v nadsledujicim textu. Pod
akceschopnosti postoje lyzafe si piedstavujeme piipravenost uplatnit Sirokou
Skalu pohybovych dovednosti. Aerodynamika postoje je dilezitd predevSim
v zavodni form¢ lyZovani. Zajimavé je, ze s rostouci kvalitou aerodynamiky
postoje se sniZzuje akceschopnost postoje a naopak (Vaverka, 1989). Zakladni
soustava vn&jSich sil plsobicich pii pfimé jizde je uvedena na obr. 15. Velikost
asmér téchto sil se méni se zménou vné&jsich podminek. Ukolem lyzafe
v zavodnim lyZovani je maximalizace rychlosti jizdy pii zachovani stability
postoje, coz je ovlivnéno interakci vnéjSich a vnitinich sil plisobicich na lyzate.

Pti jizd€ Sikmo svahem ma postoj lyZzafe mnoho spole¢ného s postojem pii
jizd¢é po spadnici. Odlisnost postoje souvisi s biomechanickymi podminkami
jizdy Sikmo. Pti jizd€ Sikmo hraje velmi dillezitou roli tfeni kolmé k ose lyzi
(v rovin¢ svahu), které je ovlivnéno uhlem postaveni lyze na hranu (ihlem
hranéni — coz je thel mezi ptimkou lezici v ploSe skluznice kolmou na podélnou
osu lyze a ptimkou leZici v rovin¢ svahu také kolmou na osu lyze) a kvalitou
sn¢hu. V mékkém snc¢hu se lyze zabofi do sn¢hu a vznikd dostate¢na opora,
ktera zajisti jizdu Sikmo. Na tvrdém podkladu je tieba zvysit thel hranéni, coz
vede ke zvyseni tlaku vyvijeného kolmo na lyzi a také ke zvySeni tfeni kolmého
k ose lyze v roviné svahu. Velmi dulezitymi faktory jsou sklon svahu a thel
odklonu lyzi od vrstevnice. S jejich narlistem roste také thel hranéni a naopak.

Pro jizdu Sikmo je charakteristickd diferenciace tlakii na nizsi a vyssi lyzi,
kdyz diky anatomickeé stavbé lidského téla je nizsi lyZe vice zahranéna nez lyze
vys$$i a na nizsi lyZi je vyvijen vyssi tlak neZ na lyzi vyssi, viz obr. 18.

LyZat se pfi sjizdéni setkdva s fadou terénnich nerovnosti, které vyvolavaji
zménu v soustaveé vnéjSich sil a naruSuji rovnovazny stav. Proto se lyzaf snazi
zachovat rovnovazny stav pii minimalni ztraté rychlosti (predevsim zavodnici).
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G2

Legenda:

7 (i = 1, 2) — Ghel hranéni

G — tihova sila

G1 — slozka tihové sily ptisobici na nizsi lyzi

G2 — slozka tihové sily ptisobici na vyssi lyzi

Cvwr

3.3 BIOMECHANIKA OBLOUKU

Pojem ,,oblouk® je mozné chapat ve dvou rozdilnych vyznamech. V uz§im
pojeti rozumime pod pojmem oblouk zakiivenou ¢&ast jizdy lyzate. V SirSim
pojeti pi1 napojovanych obloucich (pfevazna cast jizdy lyzate se sklada
Z napojovanych oblouktl) chapeme pojem oblouk jako pohybovy d¢j skladajici
se z faze prechodu mezi obéma oblouky a vlastnim obloukem, tj. zakfivenou
fazi jizdy. Po ukonceni jednoho oblouku nasleduje opét ptipravna cast, na kterou
navazuje vlastni kiivocary pohyb dalSiho oblouku.

Pokud chceme popsat nékteré biomechanické principy lyZovani, je tfeba si
uvédomit, ze se jednd o velmi slozity pohyb po naklonéné roving, kdy se stiida
jizda Sikmo svahem s jizdou v oblouku (zjednoduSené¢ po ¢asti kruznice).
V praxi lyzaf pii prujezdu obloukem, coz je vlastné sjezd Sikmo s plynulou
zménou smérového thlu (thel f mezi vrstevnici a smérem jizdy, obr. 18.) a tedy
1 plynulou zménou okamzitého sklonu svahu, musi plynule reagovat na zmény
vSech silovych slozek a udrzovat rovnovazny stav. Toho dosdhne vychylenim

A%
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a zménou miry hranéni. Pfi zataCeni na lyzich se z biomechanického hlediska
méni smérovy uhel v pribéhu oblouku. Pro vychyleni lyze z puavodniho
piimocarého pohybu soustavy lyzaf — lyZe je nezbytné, aby vznikla dvojice sil
realizujici poZzadované vychyleni. Na zacCatku faze zmény smérového thlu lyzi
se soustava lyzat — lyze neotaci, nebot’ dosud nevznikla podminka pro moment
sil, ktery by soustavu otacel (Jelen et al., 2001).

Rozhodujicim kritériem kvality oblouku u zavodniki je minimalizace ztraty
rychlosti. Kvalita oblouku velmi uzce souvisi s lyzafskou vyzbroji a vystroji
a vychazi z biomechanickych zakonitosti zataCeni na lyzich.

Princip jizdy v oblouku vychazi z mista stietu mezi systémem lyzaf — lyze
a podlozkou. Na urovni kontaktu lyzi s podlozkou dochazi k interakci mezi
ak¢énimi silami plsobicimi na lyZe smérem od lyzafe (v€etné setrvacnych)
a reakénimi silami piisobicimi na lyZze smérem od podlozky. Lyzat pohybovymi
akcemi ovliviiyje tuto interakci a vysledkem je provedeni lyzatského oblouku.

3.3.1 Zahajeni oblouku

Kvalita provedeni oblouku je vyrazné ovlivnéna konstrukci a mechanickymi
vlastnostmi lyzi. Na obr. 19. je zndzornén princip zatdCeni lyzi, kdy pfi
vychyleni lyZe z ptimocarého sméru dochazi k vychyleni vysledné tieci sily T
a vyslednice hnacich sil F| z jedné piimky. Tim vznika rameno sily r a lyZe se
zaCne zatacet. Jestlize je lyZe postavena na hranu a zatiZzena, zvétSi se rameno
sily r a zataCeni lyze je vyraznéjsi.
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A B C
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N / B

v T _
U
: Smér
i / g Smér
7/ zataceni ;
T VA 4 / zataceni
Smér jizdy g
Legenda:

FL — vysledna sila, kterou pasobi lyzai na lyzi
T — vysledna tieci sila mezi lyzi a podlozkou
I — rameno sily
y - uhel hranéni
A — jizda po spadnici
B — oblouk s nizkou urovni hranéni

C - oblouk s vysokou urovni hranéni

Obr. 19. Sily pusobici pfi jizde lyze v oblouku dle Vaverky (1989)

Velmi dalezitym faktorem pro tocivost lyZe je jeji tvar a tuhost. V poslednich
letech doSlo k rozvoji konstrukci lyzi, lyze maji velké boc¢ni krojeni, mayji
nestejnou Sitku ve Spicce, sttedu a patce. Diive se hovofilo o tzv. telemarském
tvaru lyZe, kdy rozdil mezi Sitkou ve Spicce, ve stiedu a v patce lyZe nebyl tak
vyrazny. Nyni se hovofi o tzv. carvingovém tvaru lyZzi, kdy zminény rozdil je jiz
velmi vyrazny. LyZe jsou uZsi ve stfedu a smérem ke Spi€ce a patce se rozsiiuji.
Lyze s vétsim bo¢nim krojenim je vice tociva nezli lyze s mensim krojenim. Pfi
tuh4a) se prohne vice nezli lyze méné pruznd a pii zatizeni a interakci
s podlozkou sndze zajiSt'uje toceni. Polomér zaktiveni oblouku je tedy zavisly
ptedevsim na tfech zakladnich faktorech:
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- carvingovém tvaru lyZe a jeji tuhosti (se vzristajicim krojenim lyze
se zmenSuje polomér oblouku);

- Uhlu postaveni lyze na hranu (se vzrastajicim Uhlem hranéni se
zmenSuje polomér oblouku a naopak);

- tlaku vyvijeném kolmo na plochu lyZze (narist tlaku zpasobuje
prohnuti lyZe a zvySuje se zakiiveni oblouku).

Kombinaci téchto faktor dojde k vychyleni lyzi z pfimocaré jizdy a mluvime
0 jizd¢ v oblouku. Jizda v oblouku miize byt zahdjena jizdou po spadnici, kdy
lyze je ptivodné na plose a k zahdjeni toceni dojde popsanym zpisobem. Jizda
v oblouku mtize nésledovat také po jizd¢ Sikmo, kdy lyze jede po hrané. Podle
sméru zataceni vznikaji dvé rozdilné situace. Jedna se o zatdceni ke svahu, kKdy
zahranéna lyZe zmensSi thel hranéni a nastane sesouvani a zatizenim pfedni ¢asti
lyZe vznikne otafivy moment, ktery otaci lyZi ke svahu. Druhou situaci je
zataceni od svahu (ptes spadnici), kdy zahranéna lyze prechazi pies plochu
skluznice na budouci vnitini hranu. Tento manévr v kombinaci se zatizenim lyze
vytvoii popsany efekt vychyleni lyZe z ptfimocaré jizdy.

Mechanismy vychyleni lyZi 7 primocaré jizdy podle Vaverky (1989):
K zakladnim mechanismiim, které¢ uvadéji lyZe do to€eni patii:

- rotace;

- protirotace;

- zvySeni tlaku na lyzi pfi sou¢asném postaveni lyZe na hranu;

- odraz z hran lyzi;

- opora o hul;

- odklon trupu.

Ve vétsingé piipadii se tyto mechanismy vzdjemné kombinuji. Zplsob
zahajeni oblouku rotaci je jiz piekonan a byl uplatiiovan v souvislosti s pouzitim
tuhych lyzi, kdy prevazoval smyk. Protirotacéni princip je podminén odleh¢enim
lyzi. Zde se uplatiuje zdkon akce a reakce, kdy rotace jedné Casti té€la vyvola
protirotaci druhé ¢asti téla. ZvySeni tlaku na lyZi se soucasnym postavenim lyZe
na hranu je v soucasnosti sté¢Zzejnim mechanismem uvedeni lyzi do to¢eni. Jeho
princip byl popsan vySe. Jedna se o nejprogresivnéjsi zplisob uvedeni lyzi do
toCeni vyuZzivany ve vSech podobdach alpského lyZzovani vetné jizdy zavodnik.
Tento princip je kombinovan s dal§imi mechanismy zataceni.

Odraz z hran lyZi (pouziva se ve specialnich snéhovych a terénnich
podminkéach) probiha ve vertikdlnim sméru a po ném nasleduje bezoporova
situace, kdy se vychyli lyze zplvodniho sméru principem rotace nebo
protirotace. Po dopadu na snih za¢ina plisobit moment otadCeni a zaina jizda
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v oblouku. Odklon trupu ptisobi na stejném biomechanickém principu jako
protirotace. Pohyb jedné ¢asti trupu vyvold pohyb dolnich koncetin a lyzi
Vopatném sméru. Opora o hil je pomocnym mechanismem zatdceni
V bezoporovych situacich.

3.3.2 Vedeni oblouku

Oblouk je charakterizovan polomérem oblouku a thlem oblouku.

Polomér oblouku — je polomér kruznice, ktera je shodna s obloukem nebo
podstatnou c¢asti oblouku. Se zménou poloméru oblouku se meéni velikost
odstiedivé a dostredivé sily.

Uhel oblouku — je (hel mezi smérem vjezdu a smérem vyjezdu z oblouku.

Jizda v oblouku je charakterizovana kombinaci bo¢ného sesouvani a pohybu
lyZe vpted. Pti prijjezdu obloukem je diilezita optimalni kombinace mezi tlakem
lyzafe na lyZi a uhlem hranéni. Pfi vét§im poméru bo¢ného sesouvani dochazi ke
ztraté rychlosti jizdy. V pribéhu oblouku se optimalni mira hranéni plynule
méni od nulového hranéni, kdy lyZe je na ploSe az po nejvetsi hranéni
v okamziku ukonceni oblouku. ZvétSenym zatizenim a vétSim uthlem hranéni
zaCinaji prudce rhst odporové sily, a to zejména v oblasti zafiznuti vnitini
podeln¢ hrany lyZe. Tyto sily, resp. ptislusSné momenty sil, vyznamné rozhoduji
o vychyleni podé¢lné osy lyze. V disledku téchto momentii dochazi k rotaci
soustavy lyzat — lyzatskd vyzbroj. V souvislosti s tim se 1 spojit€é méni polomér
rotace celé soustavy. V duasledku toho je pak vysledny pohyb soustavy
podobny otaceni, avSak jde o pohyb slozeny z rotace a translace.

Mechanismy regulace oblouku podle Vaverky (1989):

V pribéhu jizdy v oblouku lyzat reguluje pritbéh oblouku, urcuje jeho
zakiiveni a voli nejvhodnéjsi smérovy thel. Tato moZnost regulace rychlosti je
dalezitd z hlediska bezpeCnosti jizdy ve vSech formach lyZovani (rekreacni,

vvvvvv

- zména hranéni lyZze;
- diferenciace tlaku na lyzi;

- predozadni posun tézisté téla v prubéhu oblouku.

vvvvv

vvvvv

podminku udrZzeni rovnovahy. Tuto problematiku podrobné popisuje Howe

41



(1983). Moment k ose x davaji dvé slozky tihové sily G — lateralni Fa (slozka
tihové sily lyzafe lezici v roviné kolmé na smér jizdy rovnobé&zna s rovinou
svahu) a normalova F, (kolma k roviné svahu), obr. 20. Hnaci sila Fy plsobi
rovnobézné s osou x a tedy jeji moment vzhledem k ni je nulovy.

vrstevnice

Obr. 20. Slozky tihové sily G — hnaci Fn (ve sméru jizdy), normalova F» a lateralni Fra
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Podle toho, v jaké ¢asti oblouku se lyzaf nachazi, pusobi odstfediva sila Fop
bud’ ve stejném sméru jako sila lateralni Fia nebo ve sméru opa¢ném (obr. 21.).

spadnice

Legenda:
FLa — lateralni sila

Fop — odstfediva sila

Obr. 21. Pusobeni odstiedivé a lateralni sily v pribéhu prujezdu obloukem (upraveno
podle Howe, 1983)

a4

V pribé¢hu oblouku pted spadnici (na obr. 19. v hornim kvadrantu) piisobi
lateralni sila opaénym smérem neZzli sila odstfedivd. Po piejezdu spadnice
(na obr. 19. spodni kvadrant) pisobi ob¢ sily stejnym smérem. Na spadnici je
lateralni sila nulova. Naklon trupu do oblouku je ve fazi vedeni ptfed spadnici
mensi nezli pii vedeni po piejeti spadnice. Pro zajisténi rovnovahy moment
kolem osy x je tieba, aby vyslednice sil Fop, FLaa F2 prochazela osou x, kterd je
te¢nou ke kruznici aproximujici oblouk.
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Legenda:

Fob — odstfediva sila

FLa — lateralni slozka tihové sily

F2 — slozka tihové sily kolmé k rovin€ svahu

¢ — thel vklonéni trupu
Obr. 22. Dynamicka rovnovaha — uhel vklonéni trupu

V oblouku se neustale méni okamzity sklon svahu a méni se tedy i hnaci sila
v oblouku ¢ je ovliviiovan piedev§im Uthlem sklonu svahu o, smérovym uhlem
p, rychlosti jizdy v a polomérem oblouku r. Roste s nartstajici rychlosti a se
zmensSujicim se polomérem. Pfi jizd¢ se méni délka kontaktu hrany s povrchem
a misto kontaktu se méni v souvislosti s nerovnostmi a poddajnosti terénu.
Telemarsky tvar lyze umoznuje pii postaveni lyze na hranu v oblouku styk se
snéhem témét po celé délce hrany. Tak vznika cel€ silové pole reakénich sil.

3.4 ROVNOVAHA

Jizda na lyzich se provadi ve specifickych podminkach se specifickou
skladbou pusobicich sil pfi neustadle se ménicich vnéjSich podminkach.
V podstaté lze rozlisit soustavy sil plisobici v oporové a bezoporové situaci.
Oporova situace je dana kontaktem lyzate s podlozkou a piisobenim reakéni sily.
Bezoporova situace vznika pfti preruseni kontaktu mezi lyzi a podlozkou, jedna
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se o letovou fazi, kdy piestava pusobit reakéni sila. Pohyb je ovlivnén tihovou
silou aaerodynamickymi silami. Velmi cCastym pojmem v lyzovani je
rovnovaha, jejiz obecné definice vychazi ze dvou zakladnich podminek:

- algebraicky soucet pravouhlych priméti vsSech sil do dvou sméri
(lateralniho a normalového) se musi rovnat nule;

- algebraicky soucet momenti vSech sil kolem osy x se musi rovnat nule.

Rovnovahu rozd€lujeme na statickou a dynamickou. Statickd spociva

WOV e

VW

lyzovani hovofime nejcastéji o dynamické rovnovaze (rovnovaze za pohybu)
a z hlediska soustavy pusobicich sil hovofime o rovnovaze v oporové nebo
bezoporove situaci (let vzduchem).

V piipadé optimalniho prijezdu obloukem se systém lyZzatf — lyZatska vyzbroj
Vv prubéhu jizdy nachézi ve stabilni rovnovazné poloze. Jestlize je tato poloha
naruSena, miZze dojit k padu, kolizi, vyjeti z trati apod. Zakladnim znakem
stability je schopnost navratu do plivodniho stavu, schopnost ustdleni. Pti jizdé
na lyZich to znamena, Ze se lyzaf vraci z rovné jizdy do rovné jizdy, ze zékladni
polohy zpét do zikladni polohy. Stabilita je dana silovou rovnovahou, dale
vnimanim samotného Clovéka a zaroven tim, jak rychle zpracuje piichazejici
podnéty. Rizikové faktory nestability priijezdu obloukem se tedy mohou projevit
na riznych Urovnich. Kromé naruSeni silové rovnovahy jsou to poruchy
pfichazejici z vnéjsiho prostiedi (napt. kvalita snéhu, klimatické faktory), dale
mohou poruchy ptichdzet v ramci soustavy lyzat — lyZaiskd vyzbroj
(napt. porucha na vyzbroji). To mize vest k tomu, Ze Clovék faleSné vnima
podnéty z vnéjSiho prostiedi ¢i ze strany technologie vyzbroje. V neposledni
fadé¢ se mohou projevit rizikové faktory nestability v tom smyslu, Ze ¢lovek
faleSn¢ vnimd sam sebe. Mlze dojit k selhani kinestetického ¢iti, mohou se
vyskytnout biologické problémy apod. Z toho pak plyne, Ze ¢loveék veskeré
podnéty Spatné zpracuje a vydava Spatné pokyny. VSechny uvedené rizikové
faktory mohou vystupovat na uUrovni malych parcidlnich poruch, jejichz
kumulace miize byt stéZejni pri¢inou poruchy stability (Jandova, 2000).

3.4.1 Rovnovaha v oporové situaci

Prevazna Cast pohybovych ¢innosti lyzate se odehrava v oporové situaci,
kdy je lyzaf v kontaktu s podlozkou. V tomto piipadé ptevazuje pohyb posuvny.
Pii ptimé jizd¢ pusobi vétSina sil v roviné sagitdlni a podminka rovnovahy je
zachovéna v takové situaci, kdy slozka tihové sily do frontalni roviny prochazi
plochou opory. Meznimi polohami naklonéni téla do nové polohy jsou polohy,
kdyz tato slozka mifi mimo vnéjsi hrany obou lyZi. V takovém ptipad€ dochazi
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k pddu na bok. Stabilitu rovnovahy mozno teoreticky zvySovat zmenSenim
vzdalenosti t€zisté téla od plochy opory a rozsifenim plochy opory (Sir$i stopa).
Tento teoreticky pozadavek je vSak v rozporu s biomechanickymi pozadavky na
funkci pohybového aparatu pii vertikdlnich cCinnostech. V situaci tlumeni
razovych sil je tfeba zaujmout naopak vySsi polohu téla za Ucelem tlumeni
vnéjsich silovych podnétii dolnimi koncetinami. Optimalni Sitka stopy by méla
umoznit plynulé zmény polohy dolnich koncetin ve smyslu jejich opakované
zmény flexe a extenze v maximalnim rozsahu pohybu. Tomu odpovida klidovy
postoj ¢loveéka. Pri jizdé v oblouku jsou kladeny vétsi naroky na rovnovahu ve
frontdlni rovin€. Pro zachovani rovnovahy je dulezité¢, aby vyslednice
odsttedivé sily, laterdlni a kolmé slozky tihové sily, prochéazela plochou opory.
Ta je vtomto piipadé dana plochou ohrani¢enou vnitini hranou vnéjsi lyze
a vnéjsi hranou vnitini lyZe. Rovnovéha zlstane teoreticky zachovana, jestlize
primét vysledne sily prochazi touto plochou. Z hlediska efektivity jizdy
v oblouku je dllezité, aby se nositelka vysledné sily co nejvice pftiblizovala
vnitini hrané vnéjsi lyze.

3.4.2 Rovnovaha v bezoporové situaci

Bezoporova situace nastavd v okamziku, kdy je pferusen kontakt
s podlozkou (obr. 23.). V takovém piipad¢ piestava pusobit reakéni sila a pohyb
lyZzate je kromé tihové sily ovliviiovan uz jenom aerodynamickymi silami. Pfi
opétovném dosaZzeni kontaktu s podlozkou zacne rovnovahu opét ovlivhovat
reakéni sila.

Obr. 23. Bezoporova situace (Tiscali Media, 2016a)

K bezoporovym situacim dochazi pfi lyzovéani celkem ¢asto. Bud’ se jedna
0 velmi kratké casové useky, kdy lyzaf ptejizdi drobné terénni nerovnosti anebo
pfi napojovanych obloucich. V takovém ptipad¢ je rovnovéha determinovana
urovni rovnovahy pied zahijenim bezoporové situace. MoZnost ovlivnit
rovnovahu v téchto malych tUsecich je v podstaté zanedbatelna. Zakonitosti
zachovani rovnovahy v bezoporové situaci jsou stejné se zakonitostmi pro
oporovou situaci. Zasadni rozdil nastavd v bod¢ rotace soustavy. Pi1 oporove
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situaci rotuje télo kolem bodu opory, v bezoporové situaci soustava lyzat — lyze
rovnovahy v letové situaci je nejcastéji ovlivnéno pohybovou situaci na konci
oporové¢ faze. Nerovnovazné postaveni lyzafe pii letu vzduchem miize byt
zpusobeno rotaci ¢i vlivem aerodynamickych sil. Korigovat rovnovahu lze
zmenSenim rotace vyuzitim aerodynamickych sil (napf. otevienim postoje).
Velmi dalezitou roli pii1 korekci rovnovahy sehravaji paze, které jsou poslednim
clankem otevien¢ho kinematického fetézce a mohou se pohybovat ve velkém
rozsahu v roviné sagitalni i frontdlni a mohou se pohybovat bez ohledu na
pohyby dalSich segment téla.

Jak jiz bylo feCeno, lyzovani se provadi ve specifickych podminkéch a se
specifickou skladbou ptisobicich sil. Snahou lyzatfe je v oporové i bezoporové
situaci splnit dvé zakladni Glohy. Jednak je to regulace rychlosti a jednak je to
kontinualni udrZeni rovnovahy. Co se tyka regulace rychlosti, je tieba rozlisit
zédvodni, sportovni ¢i rekreaéni pojeti lyZovani. U zivodniklt je snaha
0 maximalizaci rychlosti, situace jsou specifické ve vSech disciplinach
a Vv podstaté¢ se jedna o regulaci rychlosti na hranicich moznosti. U ostatniho
pojeti lyzovani (rekreacniho i sportovniho) je regulace rychlosti kliCova pro
bezpecny pohyb na lyzich. S trovni rychlosti a se skladbou ptisobicich sil pfi
lyZzovani souvisi druhy predpoklad, a sice kontinuélni udrzeni rovnovahy opét za
ucelem bezpecného pohybu lyzafte.
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4 BEH NA LYZICH?

V etap¢ zakladniho lyZovani vyucujeme cely rozsah a obsah bézecké techniky
tak, aby byl bézec vybaven Sirokym rejstiikem dovednosti na bézeckych lyzich,

v

které mu umozni bezpecnou a ucelnou jizdu v nejrozmanitéjSich sné¢hovych
a terénnich podminkach. V tomto smyslu vyuCujeme obé techniky dé¢lené
Z hlediska zpiisobu odrazu: odraz z plochy lyze - klasickd technika a odraz
Z vnitini hrany lyZe v odvratu - brusleni. Postup vyuky bé&hu na lyZich v etapé

zékladniho lyzovani znazoriiuje schéma na obrazku 24.

OBSAH BEZECKE TECHNIKY A CLENENI BEZECKEHO VYCVIKU V ZAKLADNIM

LYZOVAN{
1. ¢ast etapy zakladniho lyZovani
LYZARSKA PRUPRAVA
BEZECKA PRUPRAVA
Klasicka technika Ostatni bézecké dovednosti Brusleni
STRIDAVY BEH VYSTUPY JEDNOSTRANNE
DVOUDOBY - stoupavym krokem BRUSLENI
BRZDENI OBOUSTRANNE
BRUSLEN{ JEDNODOBE
SOUPAZNY BEH SJIZDENI OBOUSTRANNE
JEDNODOBY - V pohotovostnim postoji BRUSLENI DVOUDOBE se
- V odpocinkovém postoji symetrickym pohybem pazi
ZMENY SMERU
SOUPAZNY BEH PROSTY |- oblouky v pluhu

ZRYCHLOVANI
- odpichem soupaz

OBOUSTRANNE
BRUSLENI STRIDAVE

2.

Zdokonalovani jednotlivych
zpusobt béhu klasickou
technikou

cast etapy zakladniho lyZovani

VYSTUPY OBOUSTRANNE

- stoupavym béhem BRUSLENI DVOUDOBE

- prostym béhem s asymetrickym pohybem pazi
SJIZDENI

- ve sniZzeném postoji
- V nizkém postoji

ZMENY SMERU OBOUSTRANNE

- preslapovanim BRUSLENI PROSTE
- oblouky

- telemarkem

Napojovani jednotlivych
zpiisobt béhu klasickou
technikou

Zdokonalovani techniky
ostatnich béZzeckych

Zdokonalovani jednotlivych
zpusobu brusleni

dovednosti

Napojovani jednotlivych
zpusobii brusleni

Napojovani jednotlivych zplisobt béZecké techniky

Obr. 24. Schéma postupu vyuky behu na lyzich v etapé zakladniho lyZovani (Dvoték aj., 1998)

3Vychozi literatura: Dvotak aj. (1998), Jandova aj. (2012).
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Z vySe uvedeného postupu vyuky béhu na lyzich vyplyva cely rozsah a obsah
bézecké techniky, ktery mizeme vyuZivat pro plynulou jizdu v terénu.
Instruktofi Skolniho lyzovéni, kterym je tato ptirucka urc€ena, by méli zvlddnout
z klasické techniky: beh stfidavy dvoudoby a béh soupazny jednodoby,
Z brusleni: oboustranné brusleni jednodobé a oboustranné brusleni dvoudobé.

4.1 LYZARSKA PRUPRAVA

Je pohybova priiprava provadéna nejlépe na béZeckych lyzich s cilem osvojit
si zakladni lyzatfské dovednosti (pfenaSeni hmotnosti téla z lyze na lyzi, jizda po
dvou 1 jedné lyzi, apod.) a vytvofit si komplexni lyzatské vjemy (pocit lyzi,
pocit skluzu a rychlosti) a ty pak vyuzit pfi dalSim nacviku béhu na lyzich.
Obsah lyzatské pripravy tvoii nasledujici pohybové Cinnosti:
manipulace s lyzaiskou vyzbroji;
pady a vstavani;
obraty na roving;
obraty na svahu;
chiize na lyzich;
skluz na obou lyzich;
odslapovani;
brusleni na lyZich;
brzdéni a zastavovani;
pohyby na lyzich na svahu;
sjizdéni;
rovnovaha a pripravnd cviceni pii sjizdeni;
piejizdéni terénnich nerovnosti;
terénni skok;
vystupy.

4.2 TECHNIKA A NACVIK KLASICKEHO ZPUSOBU BEHU

4.2.1 Technika béhu stridavého dvoudobého

B¢h sttidavy dvoudoby (viz obr. 25.) je zakladni a nejvice pouZivany zplsob
behu. Pouzivd se ve vSech sné¢hovych a terénnich podminkach, na roviné
a vV mirnych stoupanich. Pro prudSi stoupani se uplatiiuji jeho modifikace
V podob¢ stoupavého béhu, prostého béhu a stoupavého kroku.
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Pii popisu klasické techniky béhu na lyzich rozliSujeme sedm hlavnich
pohybovych prvki:

piiprava na odraz;

odraz;

Svihova prace dolni koncetiny;

pienaSeni hmotnosti téla;

prace pazi - odpich holemi;

pohyby trupu;

jizda ve skluzu.

«

Obr. 25. Béh sttidavy dvoudoby

Priprava na odraz

Ptiprava na odraz (viz obr. 26.) spociva v zakonceni jizdy ve skluzu
piedsunuto co nejvice vpred az pied opornou plochou (chodidlo). Sila odrazu
sméfuje Sikmo vpied a ne vzhiru. Soucasti pfipravy na odraz je sniZeni tézisté
téla. To se d&je pokréenim dolni koncetiny v kolennim kloubu.

Obr. 26. Priprava na odraz
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Odraz

Obr. 27. Vypad

Odraz nohy zac¢ind z plného chodidla v okamziku, kdy se ob& nohy mijeji.
Odrazova koncetina se napind v kolennim kloubu a v ky¢li, hmotnost je
dasledné prenaSena na druhou nohu. Dale pokracuje odraz zvedadnim paty
odrazové nohy od lyze. Odrazové usili dokoncuji svaly prstl nohy (hlavné
palce), chodidlo nohy je kolmo klyzi, ktera je na podlozce (bézec je ve
dvouoporovém postaveni). Dostava se do tzv. vypadu (viz obr. 27.). Odraz je
dokoncen uplnym napnutim dolni koncetiny ve vSech kloubech a oddéalenim
lyZe od stopy. Pti dokonCeni odrazu je vaha bézce zcela ptenesena na druhou
lyZi do skluzu.

Svihova prace dolni kon&etiny

Dolni kon¢etina po odrazu pusobenim setrvacnosti zasvihuje vzad a vzhiru
a je dopnuta v kolennim a hlezennim kloubu. Nasleduje uvolnéné vykyvnuti
dolni koncetiny doptedu, Spicka lyze je vedena ve stopé a stale se dotyka snéhu.
V okamziku, kdy Svihova noha miji nohu odrazovou, lyze pies Spicku mékce
doseda celou plochou na snih do stopy.

Prenaseni hmotnosti téla

Po odrazu musime disledné a co nejrychleji pfenést hmotnost téla na druhou
nohu, nesmi dojit k dvouoporovému postaveni, ke skluzu na obou lyZich
soucasné.

Prace pazi - odpich holemi

Kazda paze pracuje zvlast, stfidaveé. Zabodnuti hole je energické, tlak na hiil
je zpo€atku mirny a postupné se zvétSuje. V okamziku, kdy paze s holi prochazi
kolem trupu, je tlak na hil nejvétsi. Odpich je dokonéen Gplnym napnutim paze
a posledni impuls dava zapésti, paze s holi tvofi jednu piimku, sevieni hole se
uvolni otevienim dlan¢ do poutka. Paze zaSvihuje mirn€ vzad vzhiru.
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Pak uvolnéné vykyvne spodnim obloukem, mirné pokréend pied télo do
vysky obli¢eje. Pii dokonceni pohybu vpied je hill opét pevné uchopena prsty.
Pohyby trupu

Jde 0 pohyby ve sméru piedozadnim, kolem vertikalni osy a do stran. Také
panev se nataci. Dochazi tak k protismérnému kiiZeni osy ramen a panve, coz
pomaha vyrovnavat pohyby pii odrazu dolnich koncetin a odpichu holemi.

Jizda ve skluzu

Skluz probiha vyhradné na skluzové lyZzi, tedy v jednooporovém postaveni
(viz obr. 28.). Skluz neni pasivni, ale je zde uplatinovana dynamicka rovnovaha.

Obr. 28. Skluzovy postoj v jednooporovém postaveni — jizda v dynamické

rovnovaze

4.2.2 Nacvik béhu stridavého dvoudobého

Jakmile si udé€lame piedstavu o pohybové struktute, nacvicujeme piisluSny
bézecky zplsob vcelku. Snazime se koordinovat praci dolnich koncetin a pazi,
aby pohyby na sebe navazovaly ve sprdvném sledu a proporcich. Pak se
soustiedime na jednotlivé pohybové prvky. Vymezime jejich pohybovy rozsah
a spravné provedent.

BéZecka priiprava zahrnuje nacvik:

e skluzové rovnovahy a postoje v jednooporovém postaventi;

e odrazu z plochy lyze;

e stfidavé prace paZzi a odpichu holemi (piiklady jednotlivych cvikli uvadi
tabulka 4.).
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Po dikladné bézecké pripravé doporucujeme ucit jednotlivé zpisoby behu

komplexn¢.

Z ptirozené chlize na lyZich pfechazime do chiize zrychlené. LyZe nezvedame
ze sn¢hu, ale suneme po snéhu. Ze zrychlené chiize piejdeme do chiize skluzem.
Pro tento cvik volime mirn€¢ se svazujici stopu. Zesilujeme odraz nohou
a prodluzujeme skluz na jedné lyzi. Tim dochézi k pooto€eni panve vzad nad
odleh¢enou lyzi. Postoj je stale jeSté dvouoporovy, hmotnost téla je na obou
lyzich. Po tomto cviku se jiz mizeme ucit skluzovy postoj V jednooporovém

postaveni.

Tabulka 4. Klicova mista nacviku stiidavého béhu dvoudobého (Dvotik aj., 1998)

Cinnost

Priklady cvieni

Nacvik skluzové rovnovahy.

(NacviCujeme na mirném sklonu svahu a
bez holi).

Jizda ve skluzu na jedné lyzi

S pomalym stfidanim dolnich koncetin.
Stiidani dvou kratkych kroki s jednim
dlouhym.

Jizda s dlouhymi skluzy a diirazem na
skluzovou rovnovahu v jednooporovém
postaveni.

Nacvik odrazu z plochy lyZe.

(Nacvicujeme bez prace holi na mirném
sklonu svahu a postupné 1 na roving).

Kolob¢Zka — jedna dolni koncetina je
skluzova, druha je odrazova, koncetiny
se pii odrazu stiidaji.

Snazime se o mohutny odraz.

Stiidave se ze zatizené lyZze odrazime
dvakrat levou a dvakrat pravou dolni
koncetinou.

Stanoveny usek se snazime projet
Minimalnim poc¢tem krokt (skluzh).

Nacvik stfidavé prace pazi a odpichu
holemi.
(Nacvi¢ujeme na mirném sklonu svahu).

Imitace sttidavé prace pazi na miste.
P11 stfidavych odrazech pravou a levou
dolni konc¢etinou Svihdme pazemi bez
holi.

Jizda se stfidavym odpichem holi pii
jizd¢€ ve dvouoporovém postaveni.

Komplexni nacvik.

Komplexni nacvik stfidavého béhu
dvoudobeho mirnym tempem na
roving.

Komplexni nacvik sttidavého bchu
dvoudobého do mirného sklonu svahu.
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Tabulka 5. Chyby v prubéhu nacviku stiidavého béhu dvoudobého (Jandova aj., 2012)

Chyba

Pricina

Odstranéni chyb

CH: Dvouoporov¢ postaveni.

P: Hmotnost téla neni zcela pifenesena
na lyZi ve skluzu, Svihova dolni
koncetina je pfed€asné polozena na
podlozku (Spatna rovnovaha, malé
vytoCeni bokil).

Pti Ipohybu Svihové€ koncetiny vpied
usilovat o jeji pokladani na podlozku
minimaln¢ na troven stojné nohy.

CH: Malo ucinny odraz

P: Odraz neni proveden z plného
chodidla, ale pouze ze Spicky nohy.
CH: Pokrcené koleno §vihové dolni
koncetiny.

P: Nedostatecné dopnuti dolni
koncetiny ve vSech kloubech po odrazu.

Zamgfit se na vCasné zahajeni odrazu
Z disledn¢ zatizené dolni koncCetiny,
Z plného chodidla.

Pti dokonceni odrazu se zamétit na
propnuti ve vSech kloubech dolni
koncetiny, tj. akceptovat pohyb po
odrazu do krajni polohy, bez
pred¢asného uvolnéni.

CH: Stejnostranna prace hornich a
dolnich koncetin — pasgang.

P: Prace paZzi neni provedena v plném
rozsahu a konci u bokti, paze je pred
télem drive.

Z ptirozené chlize na lyzich prechazime
do zrychlené chiize s postupnym
prodluzovanim skluzu a zachovanim
casovych proporci prace dolnich
koncetin s dislednym zataZzenim pazi za
télem.

Vrétit se k synchronizaci pohybti pazi a
dolnich koncetin bez holi nebo

s drzenim holi uprostied.

CH: Bérec dolni koncetiny svira
s podlozkou tupy thel, skluzova lyze
nejede.

P: Postoj na skluzové lyZi je nespravny,
téziSte t€la je za opornou plochou.

Snazime se o posun téziste téla pred
opornou plochu, posunem panve vpied
a mirnym pfedklonem trupu se
soucasnym nepatrnym pokréenim
dolnich koncetin.

CH: Odpich pazi kon¢i u bokii bézce.
P: PaZe se pohybuji jen v malém
rozsahu.

Pti dokonceni odpichu pazZi se zamétime
na to , aby posledni impuls odpichu
davalo zapésti a celd paze tvofila s holi
jednu pfimku.

CH: Paze jsou pii1 pohybu vpied
zvedany az nad uroven hlavy, bézec
predhazuje hil pfili§ vpied.

P: Ptilis velky, nekontrolovany pohyb
pazi vpied a uvolnéné zapésti.

Pohyb pazi vpied v¢as ukonCit ve vysce
brady lyzafe soucasné¢ s kontrolou
polohy hole a zapésti.

Vratit se k nacviku rozsahu prace pazi
bez holi na misté 1 za jizdy.

CH: Hil je zaé)lchovéna prilis daleko
(do strany) od stopy

P: Pfi pohybu vpied se paze nepohybuje
V §if1 ramen a hiil je zapichovana Sikmo
do strany.

Vratit se K nacviku prace pazi bez holi
I S holemi na misté se zdraznénim
pohybu paze v roviné, prochéazejici
ramennim kloubem.
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4.2.3 Technika béhu soupazného jednodobého

B¢h soupazny jednodoby (viz obr. 29.) pouzivdme na roviné nebo v mirném
klesani. Slouzi k udrZeni rychlosti v mirnych sjezdech a ke zrychlovani jizdy.

Na odraz nohy navazuje soupazny odpich holemi. Skluz po odrazu je
V jednooporovém postaveni. Po soupazném odpichu holemi rozlozi lyzaf
hmotnost té€la na obé& lyze a jede v postaveni dvouoporovém.

Obr. 29. Béh soupazny jednodoby

U soupazného b&hu rozezndvame rovnéz sedm hlavnich pohybovych prvki:

pfiprava na odraz;

odraz;

skluz v jednooporovém postaventi,

prace pazi, soupazny odpich holemi;
Svihova prace dolni koncetiny;

nastaveni trupu;

jizda ve skluzu ve dvouoporovém postaveni.

Piiprava na odraz, odraz a skluz v jednooporovém postaveni jsou shodné
s prvky béhu stiidavého. Ostatni prvky jsou typické pro soupazny beh.

Pti zahdjeni odrazu jdou obé paze s holemi spodnim obloukem co nejvice
dopiedu do piedpazeni. Nasleduje zapichnuti holi ptfed télem vné stopy, ve
vzdalenosti asi uprostied mezi Spickami lyzi a vazanim. Pro soupazny odpich
holemi je nutné vytvoftit pevny blok paze — trup — dolni koncetiny. Aby byl béh
soupazny efektivni, je potfeba vést mohutny odpich holemi po dlouhé draze,
nebot’ prace pazi a odpich holemi tvofi dominantni hybnou silu tohoto zpiisobu.

Trup je po dokonceni odrazu vytazen vpted i1 vzhiru. Konecnou polohou
trupu je vodorovny ptedklon, ktery umoznuje dokoncit odpich holemi za télem
Vv krajni poloze.

Se zahijenim soupaZzného odpichu se zanoZend odrazova koncetina vraci
aktivnim Svihovym pohybem vpted. V okamziku, kdy paze mijeji boky, se obé
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nohy sjedou na stejnou uroven. Tehdy lyzaf rozlozi hmotnost téla stejnomérné
na ob¢ lyze a ndasleduje skluz ve dvouoporovém postaveni s vodorovnym
piedklonem, v poloze, kdy hlava, trup, paze a hole tvofi jednu piimku.”

4.2.4 Nacvik béhu soupazného jednodobého

BéZecka priprava spoCivda vndcviku soupazného odpichu holemi
a Vv nastaveni trupu do optimalni polohy (viz tabulka 6.).

Tabulka 6. Kli¢ova mista nacviku soupazného béhu jednodobého (Dvotak aj., 1998)

Cinnost Priklady cvieni

Nacvik soupazné |Imitace soupazného odpichu pazi s nastavenim trupu na
prace pazia |misté.

odpichu holemi. | Opakovéni soupazného odpichu s nastavenim trupu do
predklonu pfi jizd€. (Nacvicujeme na mirném sklonu

svahu).
Komplexni Imitace soupazného odpichu s odrazem dolni koncetiny na
nacvik. miste.

Soupazny odpich holemi s odrazem dolni konCetiny pii
Jizd€ z mirného sklonu svahu a na roviné.

Zpocatku se odrazime stale stejnou dolni koncetinou,
pozd¢ji dochazi ke stiidani pravé a levé dolni koncetiny.
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Tabulka 7. Chyby v prabéhu nacviku soupazného béhu jednodobého (Jandova aj., 2012)

Chyba

Pricina

Odstranéni chyb

CH: Ukonceni odpichu na trovni bokil.
P: Maly rozsah prace pazi.

Pti dokonceni soupazného odpichu se
zamé&fime na to, aby posledni impuls
odpichu vychazel ze zapésti, paze

s holemi tvofi jednu pfimku.

CH: Pokr¢eni nohou v pribéhu odpichu
(pfisedavani).

P: Posun panve pfili§ vzad, pozdni
dokgncem odpichu se strzenfm trupu
vza

Intenzivngj$i naklon trupu smérem
vpied do vypadu a v€asné dokonCeni
odpichu se soucasnym predklonem
trupu.

CH: Pozdni nebo pfedCasny odpich
holemi.

P: Nespravna koordinace prace pazi a
dolnich koncetin.

Vrétit se k imitaci soupazného
odpichu holemi s odrazem dolni
koncetiny na misté.

Zam¢tit se na spravnou koordinaci
prace pazi a dolnich koncetin. Odpich
se stfida v pravidelnych casovych
intervalech s odrazem dolni koncetiny.

CH: Pfi odpichu pazi nesmétuje hlava
vpied, ale je v ptedklonu.
P: Nadmérné uvolnéni $ijovych svali.

Po odrazu dolni koncetinou

a nasledném nastaveni trupu do
predklonu hlava zistava v poloze
vyplyvajici z bézeckého luku.

Hlava smétuje stale vpied, divame se
do stopy pred Spicky lyzi.

CH: Paze jsou zvedany pii vypadu az
nad uroven hlavy, béZec predhazuje
hole bodci vpred.

P: Ptilis velky a nekontrolovany pohyb
pazi vpied a uvolnéné zapé&sti.

Pohyb pazi vpied do vypadu v¢as
ukon¢it ve vySce hlavy soucasné
s kontrolou polohy zapésti a holi.

CH: Piilis pokrcené paZze pii zahajeni
odpichu.

P: Nahrazeni nedostate¢neho zapojeni
svalstva hornich koncetin pfed¢asnym
piedklonem trupu pii zahajeni odpichu.

Zameéfit se pti zahdjeni odpichu na
soucasné zapojeni svalstva pletence
ramenniho a svalstva trupu. Paze jsou
mirné pokréeny v lokti.

CH: Hole jsou zapichovany daleko od

stopy.

P: Pii vypadu se paZze nepohybuji
v §ifce ramen a hole jsou pak
zapichovany Sikmo do stran.

Vratit se k nacviku prace pazi bez holi
I S holemi na misté se zdraznénim
pohybu pazi ve dvou rovnob&znych
rovinach, prochazejici ramennimi

klouby.
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4.2.5 TECHNIKA BEHU SOUPAZNEHO PROSTEHO

Pohybovy cyklus béhu soupazného prostého (kinogram ¢. 1.) je
charakterizovan dominantni praci horni casti téla a symetrickou praci pazi
se soupaznym odpichem. Jedna se o pomérn¢ jednoduchou pohybovou
strukturu se zvySenymi naroky na uroven sily horni poloviny téla, pazi a trupu.

Béh soupazny prosty pouzivdme za velmi rychlé jizdy, pfi velmi dobrych
skluzovych podminkach, pro udrZzeni nebo zvySeni rychlosti pii jizdé do
mirného stoupani, na roviné¢ nebo klesajici ¢asti trati, kdy jiz neni efektivni
zafazeni odrazu a soucasné neni ani Ucelné pohybové proveditelné. Skluz je
vzdy ve dvouoporovém postaveni. Hlavni hnaci silou je soupazny odpich, ktery
frekvenci jednotlivych cykll. Faze odpichu je kratka a intenzivni, zotavovaci
faze ptevlada v casovém pritbehu celého cyklu.

Kinogram ¢. 1. Béh soupazny prosty (P. Eliassen, Las Gambeda 2015, 15 km, Livigno)
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Tabulka 8. Chyby v pribéhu nacviku soupazného béhu prostého

Chyba Odstranéni chyb

Pri¢ina

CH: Prohnuti v bedrech, vysazena Tésné pted odpichem spolu

panev. s vydechem aktivizace spodni Casti
P: nedostatecné zapojeni dolni Casti brisnich svali a podsazeni panve

biisSnich svalu

CH: odpich holi na trovni vazani a vice |Cely cyklus pohybu realizovat na

vzadu predni ¢asti chodidel.

P: Nedostate¢ny presun tézisté vpied a

vzhiiru

CH: Dokonceni odpichu soupaz za Snaha o nejvéEtsi zapojeni svald uz pii
télem zapichnuti holi.

P: Nejvétsi impulz neni realizovan na
zacatku odpichu

CH: Napnut¢ paze pii pohybu vpied Pokrcenim pazi dojde k jejich
P: Pozdni odpich holi. rychlejSimu zaujmuti vychozi pozice

N

spravné polohy vpied a vzhiru.

CH: Zadni postaveni v pribéhu celého |Realizace celého cyklu na piedni Casti
pohybu. chodidel.

P: T€ZiSt€ je posunuto na stfedni a zadni
¢ast chodidel.

4.3 TECHNIKA A NACVIK BRUSLENI

S nacvikem brusleni bychom m¢éli zacit az po zvladnuti klasické techniky
béhu. V pribéhu bézecké pripravy pro brusleni ziskdvame specifické navyky,
které¢ vyzaduje bruslaiskd technika. Jedna se o vétSi rozsah pohybu trupu,

N A4

postoj a vychylovani t€zisté do stran pies osu pohybu.

4.3.1 Technika oboustranného brusleni jednodobého

Tento zplisob brusleni je pfi spravném technickém provedeni nejrychlejsi, ale

VVVVVVVV

za zékladni zplisob a vSechny ostatni zplisoby brusleni se od né¢ho odvozuji.

Oboustranné brusleni jednodobé (viz obr. 30.) je charakteristické odpichem
soupaz na kazdy odraz nohy, vychdzime z uz§iho zakladniho postaveni nohou
a volime mensi thel odvratu skluzové lyze.
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Obr. 30. Oboustranné brusleni jednodobé

Strukturu oboustranného brusleni jednodobého tvofi Sest pohybovych prvkai,
které jsou zdkladem 1 pro ostatni zpusoby brusleni:

pfiprava na odraz;

odraz z vnitini hrany lyze v odvratu;

pfenaseni hmotnosti téla;

skluz v jednooporovém postaveni na plose lyze v odvratu;
prace pazi — odpich holemi;

pfenos pazi a dolni koncetiny do zdkladniho postaveni.

Priprava na odraz — zakladni postaveni

Hmotnost téla spociva na skluzové, stojné noze. Druha noha je odlehcena,
mirn¢ pokréena v koleni a vzhledem ke skluzové lyzi je v odvratu. Pata
odleh¢ené nohy je pied nohou stojnou. Paze jsou pted télem, pfiblizn€ v Grovni
obli¢eje. Hole smétuji Sikmo vzad (viz obr. 31.).
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Obr. 31. Priprava na odraz — zékladni postaveni nohou

Odraz z vnitini lyZe v odvratu

Odraz dolni koncetinou je vlastni bruslafsky krok. Nasleduje po ptipravé na
odraz. Odraz nohy (viz obr. 32.), zacina prevracenim zatizené skluzové lyze
Zz plochy na vnitini hranu. To je zajiSténo piiklonénim bérce k podloZce.
Odrazova noha je postavena Sikmo ke sméru pohybu a pii tlaku na podlozku se
jeste vice pokrci. Nasleduje mohutny odraz z vnitini hrany odrazové lyZze.
Odrazova noha se za¢ind napinat a oddalovat od podlozky. Napinani koncetiny
pokracuje az do UpIného nataZzeni, ¢imZ je zaroven ukoncen odraz.

Obr. 32. Odraz z vnitini hrany lyze v odvratu

Prenaseni hmotnosti téla

Jen Uplné preneseni hmotnosti téla na skluzovou lyzi umozni lyzatfi vyuzit
maximalni délky skluzu. Neni-li hmotnost téla diisledné prenesena na skluzovou

a4

Disledkem je nedokonceny pienos odrazové koncetiny do zédkladniho postaveni,
jeji pred¢asné pokladani na podlozku a tim zkraceni skluzu.
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Skluz v jednooporovém postaveni na plose lyZe v odvratu

Jizda ve skluzu je charakteristicka tim, ze jedeme na jedné lyzi,
tzn., v jednooporovém postaveni. Skluz neni pasivni, ale je zde uplatiovéna
plochou posouvé pied opornou plochu. V priibéhu skluzu dochézi k soucasnému
pienosu pazi a dolni odrazové koncetiny do zakladniho postaveni, coz zplisobuje
vzpiimovani trupu a tim 1 pohyb t&zisté téla ve sméru vertikalnim.

Prace pazi — odpich holemi

Soupazny odpich holemi zacina dfive, nez je zahajen odraz dolni koncetinou
a je ukoncen dfive, nez je dokoncen odraz. S vyjimkou oboustranného brusleni
sttidavého, které se vyznacuje sttidavou praci pazi a brusleni prostého, pii némz
paze nepracuji.

Odpich holemi zac¢ina zabodnutim holi pfiblizné 20 cm od stopy, tésné pred
Spickou nohy. Paze jsou pted télem mirné¢ pokréeny v lokti ve stejné vysi.
V okamziku, kdy paze mijeji trup, je vyvijeny tlak na hole nejvétsi. Odpich je
dokonc¢en uplnym napnutim pazi ve vSech kloubech. Paze po odpichu zasvihuji
vzad.

Prenos pazi a dolni koncetiny do zakladniho postaveni

PaZe po odpichu zaSvihuji vzad a pak uvolnéné vykyvuji spodnim obloukem
mirné pokréené v lokti vpied pted télo, asi do vysky obliceje.

Zaroven s pfenosem pazi je po odrazu odleh¢end dolni koncetina pfenasena
do zékladniho postaveni nohou.

Nacvik oboustranného brusleni jednodobého

Zéakladem pro vyuku brusleni je dokonalé zvladnuti opakovaného odslapovani
na ob¢ strany (do kruhu, osmicky). Bézeckou pripravu a nacvik jednotlivych
zpusobu brusleni, s vyjimkou oboustranného brusleni stfidavého nacvicujeme na
mirn¢ se svazujicim terénu, upraveném pro brusleni. Je jim tvrda a dostatecné
Siroka trat’ s bézeckou stopou po obou stranidch nebo uprostied. Oboustranné
brusleni stfidavé nacvi¢ujeme do strméjSich sklonti svahu.

Nacvik oboustranného brusleni jednodobého (viz tabulka 9.) zahrnuje tyto
prvky:
e nacvik skluzové rovnovahy;
e nacvik odrazu z vnitini hrany lyZe;
e koordinace prace pazi a dolnich koncetin.

Bézecka priprava pro brusleni

BéZeckou pripravu pro brusleni absolvujeme bez holi. Obsahem je nacvik
téchto prvki:
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e vyjizdéni po plose lyze v odvratu bez odrazu a s odrazem z mirného sklonu

svahu;

e nacvik samotného odrazu na rovin¢ i do mirného sklonu svahu bez odpichu

holemi.

Tabulka 9. Kli¢ova mista nacviku oboustranného brusleni jednodobého (Dvorak aj., 1998)

Cinnost

Priklady cviceni

Nécvik skluzové rovnovahy.

Pii jizd¢ v mirné se svazujici stopé odleh¢ime jednu lyzi
a pfeneseme ji do rozsifené stopy a polozime na snih.
Po kratkém skluzu ji preneseme zpét.

Pii sjizdéni z mirného sklonu svahu provadime
opakované tkroky stranou v rovnobézném postaveni
lyzi.

Pii sjizdéni ve stop€ z mirného sklonu svahu odleh¢ime
jednu lyzi, pteneseme ji do odvratu a polozime na snih.
Po kratkém skluzu ji opét pfeneseme zpét.

Podle sklonu svahu mtizeme postupné ménit tithel
odvratu. Cim vétsi thel, tim vice vyjizdime do strany

a pohyb téziste je vice do stran.

Nécvik odrazu z vnitini hrany lyze.

Ve stopé z mirného sklonu svahu nacvicujeme
vychyleni odleh¢ené lyze do odvratu. Po polozeni lyze
na snih nasleduje kratky skluz po plose skluznice
odvréacené lyze, pieklopeni na vnitini hranu a z ni odraz.
Tato lyze se po odrazu odlehci a pfenese zpét do stopy.

Na upraveném terénu nacvicujeme stiidavé odrazy
Z pravé a z levé lyze, polozené vzdy do odvratu.

Nacvik prace hornich koncetin.

Imitace soupazného odpichu pazi na misté s mirnym
ptedklonem trupu.

Komplexni nacvik.

Na misté provadime imitaci soupazného odpichu holemi
soucasné s prenesenim hmotnosti téla z lyze na lyZzi

V odvratném postaveni. Na kazdy odraz nohy piipadne
jeden soupazny odpich holemi.

Koordinace soupazného odpichu holemi se sttidavym
odrazem z lyze v odvratu pfi jizdé z mirného sklonu
svahu a po roving.

Vyjizdéni po plose lyze v odvratu bez odrazu a s odrazem

Pro ziskéni pocitu skluzu na lyzi v odvratném postaveni procviCujeme
vyjizdéni po plose lyZze v odvratu s pfenesenim hmotnosti téla na druhou
skluzovou lyZi. NeodraZime se z hrany, Uhel odvratu je maly. Uvolnéné paze
jsou podél téla. Nasleduje nacvik odrazu, tedy opét vyjizdime po ploSe lyze, ale
jiz zkousime postavit odrazovou lyzi na vnitini hranu. Uhel odvratu se zvétuje,
intenzita odrazu je zpo¢atku mirna a postupné ji zvySujeme.
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Nacvik odrazu z vnitini hrany lyze

Navazuje na predchozi cviceni, a to pfechodem do roviny. Zaméiime se na
pieklopeni lyZe na vnitini hranu, zatlateni kolene dovniti a vychyleni bérce
smérem k podlozce. Naslednym tlakem na odrazovou lyzi se odrdzime do skluzu
na druhé lyzi. Pozd¢ji dame ruce za zdda a mizeme provadét bruslatfsky krok
s fixaci pazi. Zvladneme-li jiZz odraz, pfipojime imitaci prace pazi bez holi. Vzdy
provadime formou oboustranného brusleni dvoudobého, tedy promachnuti
pazemi vzdy na kazdy druhy odraz. Toto cvi¢eni zkouSime na roviné 1 ve
ztizenych podminkach, tedy do mirného svahu nebo v hlubsim sné¢hu (ne
mokrém).

Tabulka 10. Chyby v prib¢hu nacviku oboustranného brusleni jednodobého (Jandova aj.,
2012)

Chyba Pri¢ina Odstranéni chyb

CH: Prilis Siroké zakladni postaveni nohou,
jizda po vnitinich hranach, nedokonceni
skluzu a pfedcasné zahajeni odrazu,
prisedavani.

P: Netplny pfenos hmotnosti téla na
skluzovou lyZi (Spatna rovnovaha),
nezvladnuty cit pro zménu plocha — hrana
lyZe.

Procvicovani jizdy v jednooporovém
postaveni.

Pti brusleni bez prace pazi se zamétime na
disledny ptenos hmotnosti téla z lyze na lyzi
a pokladani lyze do odvratu na celou plochu
skluznice. K pteklopeni lyZe na vnitini hranu
dochazi az v zavéru skluzu.

CH: Nedokonc¢eny odpich holemi.

P: Pfedcasné ukonceni odpichu holemi na
urovni boku. PaZe se pohybuji v malém
rozsahu.

Procvi¢ime praci pazi na misté.

Pti dokonceni odpichu pazi za jizdy se
zamétime na to, aby posledni impuls odpichu
vychézel ze zapé&sti a paZze byla propnuta ve
vSech kloubech. Pfedpokladem pro dodrZeni
spravného rozsahu pazi az do zapazeni je
udrzeni hmotnosti téla nad skluzovou lyzi.

CH: Pti odpichu holemi a odrazu z lyze
v odvratu dochazi k pfili§ velkému pokrceni
nohou v koleni — pfisedavani.

P: Posunuti panve pfili§ vzad.

V priibéhu odpichu holemi a odrazu z lyze se
snazime o posun panve vpied nad opornou
plochu. Nemélo by dojit k vyraznému
pokréeni v kolennim kloubu.

CH: Hole jsou zapichovany daleko od stopy.
P: Pti vypadu se paze nepohybuji v §ifi
ramen a hole jsou pak zapichovany Sikmo do
strany

Vratit se k nacviku prace pazi bez holi

i S holemi na misté se zdiraznénim pohybu
pazi ve dvou rovnobéznych rovinach,
prochazejicich ramennimi klouby.

4.3.2 Technika jednostranného brusleni

Zakladni

pohybové prvky jednostranného brusleni jsou stejné jako
U oboustranného brusleni jednodobého,

1kdyZ jednostrannd prace dolni

koncetiny vyZzaduje urcita specifika. Pfi jednostranném brusleni ptipada na jeden
odraz nohy jeden soupazny odpich holemi. Odraz se provadi opakované jednou
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nohou. Skluzova lyze jede ve stopé a hmotnost téla zlstdva prevazné na ni.
Odraz je provadén z vnitini hrany pouze castecné zatizené lyze v odvratu,
pficemz ptiblizné 60 % hmotnosti téla zlstdva na skluzové lyzi. Odraz probiha
ve dvouoporovém postaveni soucasné s odpichem holemi. Smétuje do bézecke
stopy a zcela se po ném prenasi t&zisté téla nad skluzovou lyzi do piepadu. Uhel
odvratu odrazové lyZe se méni v zavislosti na rychlosti lyzafova pohybu.

Jednostranné brusleni se pouzivd pouze tam, kde neni dostatek mista pro
oboustranné brusleni a je vyjeta stopa, v niz jede skluzova lyze.

4.3.3 Nacvik jednostranného brusleni

Tento zplsob se vyznacuje stalym kontaktem skluzové lyze s podlozkou
apouze castenym pirenosem hmotnosti téla na odrazovou lyzi, a tim
I dvouoporovym postavenim v momenté odrazu. Prace pazi je i zde soupazna.
NacviCujeme na mirné¢ se svazujicim terénu, kde je vyjetd stopa
(viz tabulka 11.).

Tabulka 11. Kli¢ova mista nacviku jednostranného brusleni (Dvorak aj., 1998)

Cinnost Priklady cviceni

Nécvik skluzové rovnovahy. Pti skluzu z mirného sklonu svahu na jedné lyzi
Nacvik odrazu z vnitfni hrany lyze. | Vychylujeme druhou, odlehéenou lyZi do odvratu.

Ve stop¢ zmirného sklonu svahu nacvicujeme
vychyleni odleh¢ené lyze do rozSitené stopy
V paralelnim postaveni. Po kratkém skluzu ve
dvouoporovém postaveni po celé plose skluznice
nastava preklopeni jedné lyze na hranu a odraz.

Komplexni nacvik. Imitace soupazného odpichu pazi se soucasnym
vychylenim odlehcené lyze do odvratu.

Koordinace soupazného odpichu holemi s odrazem
jedné lyze v odvratu. Nejdiiv nacvicujeme z mirného
sklonu svahu a nasledné na roviné.

Tabulka 12. Chyby pii nacviku jednostranného brusleni (Jandova aj., 2012)

Chyba  Pricina Odstranéni chyb

CH: Velké vychyleni odrazové lyze | Uhel odvratu je nutné se zvétsujici rychlosti
od skluzové v pribehu odrazu. zmensSovat.

P: Prili$ velky uhel lyze v odvratu.

CH: Oddaleni skluzové lyze od stopy | Pii odrazu je tfteba zachovat piiblizny pomér rozlozeni
Vv prib¢hu odrazu. hmotnosti téla 60 % na skluzové a 40 % na odrazové

P: Na odrazovou lyzi v odvratu byla |1yZi.
zcela pienesena hmotnost téla.

CH: Nedokonc¢eny odraz. Pti dokonceni odrazu se zaméfime na propnuti
V kyc€elnim, kolennim a hlezennim kloubu. To ndm
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P: Odrazova konéetina neni dopnuta | UMozni 1 posunuti panve vpied.
ve vSech kloubech a panev neni
protlacena vpred.

CH: Nedokonceny odpich holemi. Procviceni prace pazi znovu na miste.

P: Pfedcasné ukonceni odpichu Pti dokonceni odpichu pazi za jizdy se zaméfime nato,
holemi na urovni bokl. Paze se aby posledni impuls odpichu vychézel ze zapésti
pohybuji v malém rozsahu. a paze byla propnuta ve vSech kloubech. Zakladnim

piedpokladem je dobie zvladnuty pfenos hmotnosti
téla na skluzovou lyzi.

4.3.4 Technika oboustranného brusleni dvoudobého

Pii oboustranném brusleni dvoudobém (viz obr. 33.) s odpichem soupaz
pfipadaji na jeden soupazny odpich holemi dva odrazy a skluzy dolnimi
koncetinami. To znamena, Ze odpich provadime vZdy s odrazem jedné€ nohy
napft. pravé a pii1 odrazu levou nohou se paze vraceji vpied.

Obr. 33. Oboustranné brusleni dvoudobé

Tento zpiisob brusleni vyzaduje vyssi frekvenci pohybu, skluzy jsou kratsi,
postoj je celkové vyssi. Nohy jsou v zakladnim postaveni vice od sebe, uhel
odvratu je vétsi.

Oboustranné brusleni dvoudobé miizeme provadét dvéma zplisoby:

Se symetrickou praci pazi

Pouzivame na rovinach a z mirného sklonu svahu. Paze jsou pred télem ve
stejné vysSi a nedochdzi k dominantni praci jedné z dolnich koncetin. Odpich
obou holi je ukoncen soucasné.
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S asymetrickou praci pazi

Pouzivame ve stoupanich. Paze jsou pfed télem v asymetrickém postaveni.
Hil na strané odrazové dolni koncetiny je zabodnuta pod vétSim uhlem
a souhlasné paze je vice vzadu. Odpich obou holi neni ukon¢en soucasné. S tim
souvisi urcitd asymetrie v délce skluzii a dynamice odrazu.

4.3.5 Nacvik oboustranného brusleni dvoudobého

Tento zplsob je zhlediska koordinace narocnéjSi oproti brusleni
jednodobému, nebot’ az druhy odraz je provazen soupaznym odpichem holemi.
Naroky na rovnovahu nejsou tak veliké, protoze postaveni nohou pfi piipraveé na
odraz je $irSi a zaroven se lyZe nastavuji do vétSiho odvratu, coz ma za nasledek
kratsi skluz.

Nacvicujeme na mirn€ se svazujicim terénu, po zvladnuti nacviku prejdeme
do roviny a zkousime tento zptisob i do mirného stoupani (viz tabulka 13.).

Tabulka 13. Kli¢ova mista nacviku oboustranného brusleni dvoudobého (Dvorak aj., 1998)

Cinnost Priklady cviceni

Komplexni nacvik. |Na misté provadime imitaci soupazného odpichu pazi soucasné
S pfenesenim hmotnosti téla zlyZze na lyzi v odvratu. Na kazdy
soupazny odpich holemi ptipadnou dva odrazy.

Pti brusleni po roviné imitujeme praci pazi bez holi s promachnutim
pazi na kazdy druhy odraz.

Koordinace soupazného odpichu pazi se stfidavymi odrazy z lyze
Vv odvratu pfi jizd€ po roving, a pak do mirného svahu.

Tabulka 14. Chyby pii nacviku oboustranného brusleni dvoudobého (Jandova aj., 2012)

Chyba Pricina Odstranéni chyb

CH: Prilis Siroké postaveni nohou, Procvic¢ujeme jizdu na lyzi v odvratu

jizda po vnitinich hranach lyzi, Vv jednooporovém postaveni.

nekool}éeni skluzu a predcasné Zamé&fime se na disledny pfenos hmotnosti téla

zahajeni odrazu. Z lyze na lyZi pti brusleni bez prace paZzi a na to,

P: Neuplny pfenos hmotnosti téla na abychom dlisledné pokladali lyZe do odvratu na

skluzovou lyzZi, nezvladnuty cit pro celou plochu, pficemz az v zavéru skluzu dochazi

zménu plocha — hrana lyze. K pieklopeni lyze na vnitini hranu.

CH: Nedokonc¢eny odpich holemi. Opakované procvitujeme praci pazi na misté. Uplny

P: Pedcasné ukon&eni odpichu holemi | Pienos hmotnosti téla nad skluzovou lyzi je

na urovni bokil. Paze se pohybuji predpokladem pro provedeni spravného rozsahu

v malém rozsahu. pohybu pazi az do zapaZeni. Posledni impuls
odpichu holemi vychazi ze zapé&sti a paze je
propnuta ve vSech kloubech, na coZ se zaméfime po
dokonceni odpichu holemi za jizdy.

CH: Pii odpichu holemi a odrazu z lyze | O posun panve vpted, nad opornou plochu se

V odvratu dochdzi k pftili§ velkému snazime v priabéhu odpichu holemi a odrazu z lyze.
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pokréeni nohou v koleni — pfisedavani. | Nemélo by dojit k vyraznému pokréeni v kolennim
P: Posunuti panve pfili§ vzad. kloubu.

CH: Hole jsou zapichovany pfili$ Vratit se k nacviku prace pazi bez holi i s holemi na
daleko od stopy. misté se zdraznénim pohybu pazi ve dvou

P: Pii vypadu se paZe nepohybuji rovnobéZznych rovinach, které prochazeji ramennimi
v §ifce ramen a hole jsou pak klouby.

zapichovany Sikmo do stran.

4.3.6 Technika oboustranného brusleni stridavého

Oboustranné brusleni stfidavé je brusleni se stfidavou praci pazi. Na kazdy
odraz nohy pfipada jeden odpich souhlasnou pazi. Hll se zapichuje na trovni
odrazové koncetiny. Stfidavé brusleni vyzaduje ve strmych stoupanich
V pfipravé na odraz Siroké postaveni chodidel. Z hlediska koordinace jde
0 stejnostrannou praci souhlasné horni a dolni koncetiny.

4.3.7 Nacvik oboustranného brusleni stridavého

Tento zplisob nacvicujeme do strméjSich stoupani (viz tabulka 15.). Zpoc¢atku
zainame vystupem oboustrannym odvratem s postupnym prodluZzovanim
skluzove faze. Odpich hole a odraz je soucasny, poslednim impulsem odpichu je
opfeni se do poutka hole. Pii nacviku dbame na disledny odraz z hrany jedné
lyZe a skluz po ploSe druhé lyZze. Zména je rychla, neni-li lyZe v¢as ptichystana
na skluz a polozena na plochu, dojde k jizd€ po hranach, ¢imz se jizda zpomali
az zastavi.

Tabulka 15. Kli¢ova mista nacviku oboustranného brusleni sttidavého (Dvoiak aj., 1998)

Cinnost Priklady cviceni

Komplexni nacvik. | Koordinace sou¢asného odpichu pazi s odrazem souhlasné dolni
koncetiny provadime nejdiive do mirnéjsiho, pak do strméjSiho sklonu
svahu.
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Tabulka 16. Chyby pii nacviku stiidavého brusleni (Jandova aj., 2012)

Chyba

Pri¢ina

Odstranéni chyb

CH: Nedokon¢eny odpich holemi.

P: Pfed¢asné ukonceni odpichu hole na
urovni bok, paze se pohybuje v malém
rozsahu.

Znovu procvi¢ime stfidavou praci pazi na
miste.

Pti dokonceni odpichu paze za jizdy se
zam¢iime na to, aby posledni impuls odpichu
vychazel ze zapésti a paze byla propnuta ve
vSech kloubech.

CH: Nevhodné nasmérovani hole pfi odpichu.

P: Sklon hole neni pii odpichu nasmérovan
do sméru jizdy budouci skluzové lyze.

Pohybem ruky vpfed a dovnitf nasmérujeme
sklon odpichové hole do sméru jizdy budouci
skluzové lyze.

CH: S odpichem hole dochazi k odrazu
nesouhlasné lyze.

P: Spatna koordinace pohybu pazi a dolnich
koncetin.

Z klidové pozice zatizime jednu lyzi
nasmérovanou do odvratu, vedle niz
zapichneme souhlasnou hill. Ve stejny
okamzik zahajime prvni odraz i odpich hole.

4.3.8 Technika oboustranného brusleni prostého

Oboustrann¢ brusleni prosté je brusleni bez odpichu holemi. Provadi se ve
snizeném nebo ve vzpirimeném postoji podle toho, jsou-li paze fixovany u téla
(viz obr. 34.), poptipad¢ vyvazuji-li pohyb dolnich koncetin (viz obr. 35.).
Brusleni prosté vyzZzaduje mohutny odraz z vnitini hrany lyze, protoZe pohyb
vpted neni podporovan odpichem holemi.

Obr. 34. a 35. Oboustranné brusleni prosté bez prace pazi a s doprovodnou praci pazi

4.3.9 Nacvik oboustranného brusleni prostého

Zpocatku nacvicujeme z mirn¢ho sklonu svahu. Odvrat volime mensi a odraz
méné intenzivni. Postupné intenzitu odrazu zvySujeme a prodluzujeme skluz.
Zaroven piechazime do roviny a zvétSujeme thel odvratu.
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Nécvik skluzové rovnovahy a odrazu z vnitini hrany lyze je naprosto stejny
jako u ostatnich, jiz diive popsanych zphsobu brusleni.

Tabulka 17. Chyby pii nacviku prostého brusleni (Jandova aj., 2012)

Chyba Odstranéni chyb

Pricina

CH + P: Prilis Siroké zakladni postaveni | Procvicovani jizdy v jednooporovém postaveni.
nohou, jizda po vnitinich hranach, Pti brusleni se zamétime na pokladani lyze na
nedokonceni skluzu a pfed¢asné zahajeni | celou plochu skluznice s naslednym pieklopenim
odrazu. lyze na vnitini hranu az v zavéru skluzu.

4.4 SROVNANi I’JRO\{NF: BEZECK,Y(’?H TECHNIK V1. A Il.
CASTI ZAKLADNIHO LYZOVANI

Cilem I. casti vycviku zakladniho lyZovani je zvladnuti klasické techniky
béhu bez hrubych chyb, poZzaduje se jizda ve skluzu v jednooporovém postaveni
ve vyvazeném postoji. Cely pohybovy cyklus je charakterizovan vyvazenym, ale

s minimalnim posunem vpied (viz obr. 35. a obr. 36.).

Cilem II. ¢asti vycviku zdkladniho lyZovani je zdokonalovani a rozSitovani
zékladni techniky. Zakladnim poZadavkem je jizda v dynamické rovnovaze.

WV W

bézeckého kroku z polohy nad opornou plochou, do tzv. pfepadu nad skluzovou
lyzi (viz obr. 36. a obr. 37.).

Jednotlivé nacvicené a technicky zvladnuté zplsoby beéhu ucelné
kombinujeme podle charakteru terénu a lyzatské stopy.

Obr. 36. Srovnani pohybové tirovné zac¢atecnika a vyspélého bézce pii béhu stiidavém
dvoudobém
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Obr. 37. Srovnani pohybové tirovné zac¢ate¢nika a vyspélého bézce pii brusleni

4.5 OSTATNI BEZECKA TECHNIKA

Jedna se o lyzafské dovednosti, které jsou nezbytné pro dokonalou jizdu
v kazdém terénu a podminkach. Resime jimi situace, které nemizeme zvladnout
zékladni technikou jednotlivych zplsobli béhu. Nékteré dovednosti jsme jiz
uvedli v kapitole lyzaisk4 priprava. Rada prvkd se nacviduje aZ ve sportovnim
pojeti behu.

Ostatni bézecka technika:

Zpiisoby vystupi:
e stoupavy krok;
e vystup jednostrannym a oboustrannym odvratem,;
e vystup stranou.

Sjezdové postoje, zpiisoby sjizdéni:
e zékladni postoj;
e pohotovostni postoj;
e odpocinkovy postoj;
e sjezdovy postoj;
e nizky postoj.
Zpusoby zmény sméru:
e odslap, odslapovani;
e pieslap;
e oblouky, telemark.
Zpisoby zrychlovani jizdy:
e odpich soupaz;
e zvySena frekvence pohyb;
e sniZeni Celniho odporu vzduchu;
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e intenzivnéjsi odraz.
Zpisoby brzdéni:

e jednostranny a oboustranny piivrat;
e sesouvani.
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5 SJIZDENI A ZATACENI NA LYZICH

5.1 ZAKLADNI POJMY SJEZDOVEHO LYZOVANI

Charakteristickym znakem sjezdového lyZovani je proménlivost podminek
piirodniho prostiedi, na které musi lyzatf spravné reagovat a pfizptisobovat jim
svoji jizdu. Dobry lyzat ovlada Sirokou Skalu pohybti (pohybovych dovednosti),
kterymi se pfizptisobuje proménlivym podminkam, zejména sklonu svahu,
Clenitosti terénu a kvalité sn¢hu. Snahou lyzatfe je dosdhnout co nejplynulejsi
jizdy. Osvojené pohybové dovednosti umoznuji lyzafi pouzivani riiznych druhti
obloukti a rtiznych technik jizdy.

Technikou jizdy rozumime ucelné fteSeni pohybového ukolu pomoci
pohybovych dovednosti. Za Ucelné tfeSeni povazujeme, kdyz lyzat v kazdém
okamziku jizdy dosahuje dokonalé rovnovahy, ktera mu zarucuje plynuly skluz
lyZi.

Pohybové (lyZaiské) dovednosti tvoii zaklad techniky jizdy vSech lyzaia
a podle vyspélosti lyZzate se 1i$i dokonalosti provedeni.

Lze je rozdélit na zdkladni lyzaiské dovednosti, tvofici zdklad vétSiny
obloukti (v€etn¢ obloukll zadvodnich) a rezSiFujici lyzaiské dovednosti, které se

o A4

a snéhovych podminkach.

Zakladni lyzarské dovednosti
e prenaSeni hmotnosti téla z lyze na lyzi;
e pieklopeni lyzi z ploch na vnitini hrany pohybem kolen a panve dopiedu a
dovniti tvoreného oblouku;
e pieklopeni lyzi z hran na plochy pohybem kolen a panve zpét nad lyZe;
e vedeni lyZi v obloucich po vnitinich hranach v potiebné $iti stopy (médme
na mysli vnitini hrany lyZi vzhledem ke sttedu tvorené¢ho oblouku);
e nezavislé a rozdilné pohyby dolnich koncetin ve sméru vertikdlnim,
pfedozadnim a bo¢nim,;
e pohyby predlokti a zapésti spojené s pichanim holi;
e regulace rychlosti jizdy
» vyjizdénim obloukt vice k vrstevnici;
= odSlapovanim ke svahu;
* brzdénim pluhem;
* brzdénim sesouvanim.

RozSitujici lyzarské dovednosti
e odklon trupu od svahu jako kompenzace pohybu dolnich koncetin
(pouzivany na vétSich sklonech svahu);
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teleskopické pohyby dolnich koncetin (pouzivané pii jizd€ v boulich);
zahranéni a odraz z hran (v obloucich s pfibrzdénim a s pfeskokem);
brzdéni zvétSenym smykem (v obloucich s pfibrzdénim);

rotace trupu (v obloucich s pfeskokem) a protirotace trupu (v obloucich
S piibrzdénim);

e opora o0 htl jako pomoc pii zahajeni v oblouku s preskokem.

Lyzarsky oblouk

LyZai'sky oblouk je mozné definovat dvojim zptsobem. V Sir§im (lyzatském)
pojeti je lyzatfsky oblouk chépan jako pohybovy dé&j skladajici se z faze
prechodu mezi obéma oblouky a vlastnim obloukem, tj. zakiivenou ¢asti jizdy.
V uzs§im (fyzikalnim) pojeti chapeme oblouk jako zakiivenou ¢ast jizdy lyzafte,

WOVt v

Délenti obloukit je mozné provadét podle zvoleného kritéria, kterym nejcastéji
byva délka oblouku, velikost zmény sméru oblouku, postaveni lyZi v oblouku
a zpuisob zahdjeni oblouku.

Podle délky délime oblouky na:

e dlouhé¢ (20 m a vice od zah4jeni k ukonceni jednoho oblouku);
e stiedni (12-15 m);
o kratké (5-8 m).
Podle velikosti zmény sméru délime oblouky na:
e oteviené (s malou zménou sméru, jeté pii spadnici);
e zaviené (s velkou zménou sméru, vyjizdéné vice k vrstevnici).
Podle postaveni lyZi v oblouku délime oblouky na:

e oblouky s paralelnim vedenim lyzi;

e oblouky s ptivratnym vedenim lyzi.

Podle zpitsobu vedeni lyZi po hrandch délime oblouky na:

e carvingové (pieklopeni lyZi na vnitini hrany a tlakem do vnitinich hran
Z hlediska tvofeného oblouku);

e paralelni - smykané (odrazem z vnitinich hran, s vyuzitim rotace panve
a trupu).

Faze oblouku — kazdy oblouk se sklada z dil¢ich fazi, které na sebe plynule
navazuji (viz definice lyzatského oblouku):

WVt v

pfimce, nebot’ hodnota vysledné reakéni sily je ovlivnéna tihovou silou
a sklonem svahu;
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kiivocaré draze (po oblouku) a plisobi na né&j odstfediva sila.

Chyby v nacviku lyZarské techniky a jejich odstranovani
Nacvik lyZzovani je zpravidla spojen s mnozstvim chyb, které se
V nacvi¢ovanych pohybech projevuji nejcastéji jako:
zafazovani nadbyte¢nych a nepotiebnych pohybii;
odchylky ve sméru a rozsahu pohybu;
nepiimeienost svalového usili;
poruseni pohybového rytmu.

Uvedené chyby jsou casteCné pfirozené, jsou podminény zakonitostmi
motorického uceni. AvSak pfi¢iny chyb je nutno také hledat v nedostatcich
Vv oblasti metodiky vyuky a zejména v neznalosti techniky provadéni
pozadovanych pohybti.

Uspéch spravného zvladnuti lyzaiské techniky Gasto zavisi na tom, zda jsou
spravné stanoveny pfi¢iny chyb a vytyCeny zplsoby jejich ptfedchazeni,
piipadné¢ odstranovani. Hlavni pfi¢iny chyb vedle jiz vySe uvedenych jsou
nejcastéji:
nedostate¢na télesna kondice;
strach;
nedostatecné pochopeni pohybového ukolu;
nedostatecna sebekontrola pohybu (zpétna vazba);
chyby v provedeni ptedchazejicich ¢asti pohybu;
unava;
neptiznivé vnéjsSi podminky (pfili§ narocny terén ¢i snih, neptiznivé
pocasi nebo nevyhovujici vybaveni).

5.2 CARVINGOVE LYZOVANI

Carving (z angl. fezdni) je moderni technikou lyZovani, kterou
charakterizuje zahajeni a vedeni lyzi v oblouku po hranach s minimalizaci
smyku. Velmi dilezitym tdajem u carvingovych lyzi je jejich radius. Je to
idealni polomér oblouku, pro ktery je lyze konstruovana. Pti vedeni lyze po
tomto idealnim (konstruktéry daném) poloméru nedochazi ke smyku lyzi.
Rédius lyzi souvisi s:

delkou vykrojent;

se Sitkou Spicky, patky a stfedu;
hloubkou vykrojeni;

pomérem délky a hloubky vykrojeni.

75



Radius tvoteného oblouku (viz obr. 38.) souvisi predevsim s:

e krojenim lyzi;

e Uhlem hranéni;

e rychlosti jizdy.

Carvingové lyze usnadnuji lyzafiim vSech vykonnostnich kategorii nécvik
jizdy po hranach, coZ vede predevS§im ke zméndm trajektorie a rychlosti jizdy.
Mnozi lidé se vSak myli v tom, ze se domnivaji, Ze pouhym ,,postavenim se‘ na
carvingové lyze se znich stanou dobii lyzafi. Je tfeba si uvédomit, ze
carvingové lyze usnadnuji nacvik jizdy po hrané, avSak stoprocentné takovyto
zpusob jizdy (carvingovy efekt) nezarucuji. K tomu je tfeba splnit nékolik

e vybér vhodné vyzbroje a vystroje vyrazné ovliviiuje vysledny carvingovy
efekt;

e technika jizdy by méla korespondovat se zvolenym typem a délkou lyzi;

e technika jizdy vychéazi ze zavodni techniky — carvingového efektu je
mozno dosahnout pouze v ptipad¢ postaveni lyZe na hranu a soucasnym
jejim zatizenim.

Prestoze jsou k dispozici vyrazn€ krojené¢ carvingové lyZe, neni tieba
bezpodminecné ihned jezdit fezanymi oblouky, coZz je piipad pouze malé
skupiny lyZaft. Zatimco fezané oblouky na starSich typech lyzi vyZadovaly
vysokou rychlost a relativné velky radius oblouku a tudiz i Sirokou sjezdovku
a v neposledni fad¢ velmi dobré lyzarské dovednosti, je mozné na carvingovych
lyzich jet oblouky po hrané jiz pii vyrazné menSich rychlostech. Velké
samoftidici schopnosti carvingové lyZe umoziiuji mnoha sjezdaiim redukovat
podil smyku a dosdhnout tak lepsiho vyjeti oblouku. Snaha o eliminaci smyku
nemusi vSak byt vzdy Zadouci. Zvlasté za ztiZenych podminek je dilezite
regulovat rychlost jizdy tak, aby nebyli ohrozeni ostatni uzivatelé sjezdovky
aani sam lyzaf. V takovych ptipadech je urcCity podil smyku na misté. Pti
smykani se patky lyzi pohybuji po jiné draze nezli Spicky lyzi. Smykani
vV oblouku je podporovano tim, Ze na zacatku oblouku je lyZe odlehcena
a zaroven silou svalil uvedena do toceni. Také maly thel hranéni béhem faze
vedeni ma za nasledek smyk.
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Obr. 38. Faktory ovliviiyjici radius oblouku (upraveno podle Niessen & Miiller, 1999).

Geometrie carvingovych lyzi ma pro vyuku velky vyznam. Takovéto lyze se
uplatiiuji ve vSech etapach nacviku, od zacateCniki aZz po zdvodni jezdce.
Dulezité vSak je st uvédomit, Ze jizdu ovliviiuje nejen boc¢ni krojeni lyZze, ale
I dalsi jeji mechanické a funkéni vlastnosti. Variabilita téchto vlastnosti je
podtizena cilové skupiné lyZaii, pro né€Z jsou lyZe urCeny. Moderni materialy
umoznily, zZe lyze se bezproblémové chova pii jizde€ fezanymi oblouky 1 pii jizdé
smykem. NejvétSim problémem pro =zacateCniky se jevi piechod od
carvingovych oblouki vedenych po hranach k obloukiim s velkym podilem
smyku (napf. pfi ndhlé zméné vnéjSich podminek).

Prednosti carvingovych lyzi

Maly radius carvingové lyZe umoziiuje, Ze na mirnych ¢i stfedné prudkych
sjezdovych tratich pfi uskuteciovani stfednich a dlouhych obloukt lyZat miize
vyvinout mensi aktivitu pro uvedeni lyZe do to¢eni, nezli tomu bylo na béZnych
lyzich. Kratké oblouky jiz vyzaduji velmi aktivni praci pfedev§Sim dolnich
koncetin, kterd je podpofena bocnim krojenim lyze. Podpora je tim
intenzivn¢j$i, ¢im déle je lyze v oblouku vedena po hrané. Mezi vyhody
carvingovych lyZzi patii predevS§im:
usnadnéni nacviku na vSech urovnich osvojeni lyZatskych dovednosti;
snadna zména sméru jizdy;
zvyraznéna jizda po hranéch;
vEtsi prozitek jiz pii nizkych rychlostech;
lepsi pocit z oblouku;
vyhodna §ite Spicky pro jizdu v hlubokém sn¢hu;
lepsi stabilita diky SirSimu postaveni lyZi.
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Rizika spojena s carvingem

Rozvojem carvingového lyzovani se bohuzel zvySil pocet urazii na
sjezdovych tratich. Souvisi to pfedev§im s carvingovym efektem, ktery
zpusobuje to, ze lyzaii dosahuji vétsi rychlosti a vyrazné se méni draha, po niz
se carver pohybuje. Velmi Casto se tak lyzafi dostdvaji mimo zorné pole
ostatnich uzivatelii sjezdovych trati (carver C na obr. 39.), ¢imZ je omezena
moznost predikce a ndasleduji kolize, pady a mnohdy dochazi i k Grazim.
Bezpecné chovani je pro kazdého lyzate dilezité nezavisle na jeho vybaveni.
Proto vychova k bezpecnosti je dilezitou soucasti lyzarského vycviku.
Suverénni carver dodrzuje pravidla bezpe¢ného chovani na sjezdovych tratich
zanesend v ,,Bilém kodexu FIS“ (viz kap. 8) a disponuje takovymi lyzaiskymi
dovednostmi, ze dokaze ptizplsobit techniku jizdy, volbu stopy a rychlost
sn¢hovym podminkam, viditelnosti, sklonu svahu a mnoZstvi lidi na sjezdovce.
Ve vyuce lyzovani je tfeba nejen na to upozornit, ale i tomuto uméni naudit.
V neposledni fad¢ jednim z rizikovych faktord je zvySena poloha lyZafe nad
podlozkou, coZ ma za nasledek vyuziti z fyzikalniho hlediska vétSich pak, coz
klade vysoké naroky na pohybovy aparat ¢lovéka. Klouby jsou vice namahéany
aextrémni carving miZze vést 1ke zdanlivé nepochopitelnym zranénim
piedevsim v oblasti kolenniho kloubu, aniz by doslo ke kolizi ¢i padu.

vvvvvv

vlivem rozvoje carvingu lze tedy oznacit:

vetsi rychlost jizdy pii vedeni oblouku po hranach;

bezohledné chovani nékterych lyzait na sjezdovych trati;

tézko predvidatelna trajektorie, po niz se lyzafr pohybuje;

zména pakovych predpokladi v disledku pouziti carvingovych desek.

Nova nebezpeci spojena s carvingovou technikou si vyzadala stanoveni
specifickych bezpecnostnich zasad, které na tomto misté uvadime:

prohlidka trati pted jizdou;

dbat na dostate¢n¢ velky prostor kolem sebe (pfed sebou i za sebou);
zvysit pozornost ve smyslu periferniho vidéni a uzpusobit rychlost jizdy;
jet tolerantné k ostatnim uZivatelim sjezdovkys;

carvovat pouze na vhodn¢ upravené snéhové pokryvce (tvrdy podklad);
nezajizdet az k okraji sjezdovky, nechat prostor pro jiné uZivatele;

pro carving pouZzivat k tomu uréené lyZe;

pti jizd€ bez holi dat pozor na spravnou polohu pti kontaktu se sné¢hem;
pii jizd€ pouzivat ptilbu.
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Obr. 39. Draha carvera C v porovnani s drahami lyzaiia A, B

5.3 STRUKTURA VYUKY LYZOVANI
Vyuku lyZovani ¢lenime na:

e zakladni lyZovani;

e zavodni a extrémni lyZovani.

Pro potteby instruktorti je podstatna vyuka predevSim zakladniho lyZovani,
a proto dalsi text bude sousttedén predevSim na tuto oblast.

Vyuku zdkladniho IlyZovani provadime nejprve na dobie upraveném
a mirném svahu, postupné v zéavislosti na osvojenych dovednostech miizeme
zvySovat obtiznost vnéjSich podminek (strm&j$i svah, clenity terén, boule,
apod.). Vyuka zékladniho lyzovani je zaméiena na:

e lyzaiskou pripravu;
prapravu pro sjizdéni a zataceni,
nacvik zdkladnich lyzatskych oblouki;
carvingovou pripravu;
carvingovy oblouk;

b 24

5.3.1 Lyzarska praprava

Je pohybova priprava, jejimz cilem je nacvik zdkladnich IyZaiskych
dovednosti a vytvoteni si komplexnich lyZaiskych vjemii (pocit lyzi, pocit
skluzu a rychlosti) a ty pak vyuzit v nacviku sjizdéni a zataCeni. Muze byt
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provadéna na bézeckych i sjezdovych lyzich. Obsahem lyzaiské pripravy jsou
nasledujici pohybové Cinnosti:
e manipulace s lyzatskou vyzbroji;
= svazovani lyzi;
= noSeni lyZi a holi;
= pfipinani a odepinani lyzi;
e pady a vstavani;
e rovnovazna cvic¢eni na misté€ bez holi;
» podfepy, diepy;
= predklony s dotykem Spicek vazani;
» podiepy s dotykem patek vazani;
= {klony s dotykem pravé a levé boty;
e vnimani zatiZeni chodidel pii piedklonu, zdklonu a pfi
pfestoupeni na pravou a levou lyzi;
e rovnovazna cviceni na misté s holemi;
= stfidaveé predsouvani prave a leve lyze;
= stifidavé zvedani Spicky, patky, celé lyze;
= Ukroky v rovnobé&zném postaveni lyzi;

e obraty na roving,
= preSlapovani pfivratem;
= preSlapovani odvratem;
= obrat pfednozenim;
obrat s vyskokem;
e obraty na svahu;
= obrat preSlapovanim piivratem;
= obrat preSlapovanim odvratem;
= obrat pfednoZenim ke svahu;
= obrat odskokem;
e chiize na lyzich;
e vystupy do svahu;
= vystup chiizi po spadnici pomoci kratSich krok;
= vystup chiizi Sikmo svahem;
= vystup jednostrannym odvratem;
= vystup oboustrannym odvratem;
= vyystup stranou;
e skluz na obou lyZich;
e brzdéni a zastavovani;
* brzdéni pluhem (oboustrannym ptivratem);
= zastaveni pluhem;
e rovnovazna a pripravna cviceni pii sjizdéni;
e odslapovani a brusleni;



Sjizdéni a zataceni na lyzich

prejizdéni terénnich nerovnosti;
zdokonalovani vySe uvedenych lyzaiskych dovednosti formou her
a soutézi (kap. 5.).

orwv W 4

5.3.2 Priiprava pro sjizdéni a zataceni

Cilem je zdokonalit nacvicované zakladni lyZaiské dovednosti a uplatnit je
P sjizdéni a zaticeni na sjezdovych lyzich. Obsahem jsou nésledujici
pohybové Cinnosti:

zékladni sjezdovy postoj;

sjizdéni po spadnici v zdkladnim, sniZeném a nizkém sjezdovém postoji;
rovhnovazna a prapravna cviceni pfi sjizdéni po spadnici;
sjizdéni Sikmo svahem:;

rovnovazna a prupravnd cviceni pii sjizdéni Sikmo svahem,;
sesouvani stranou a Sikmo svahem vpied a vzad;

sjizdéni v pluhu po spadnici (klouzavy pluh);

brzdéni pluhem (brzdivy pluh);

sttidani paralelni stopy a klouzavého pluhu;

brzdéni hokejove ,,brakaz*;

odslapovani a brusleni;

oblouk ke svahu;

vinovka;

jizda na vleku.

Zakladni sjezdovy postoj

Je postoj vzptfimeny a uvolnény, dolni koncetiny jsou lehce pokréeny ve
vSech kloubech. Hmotnost téla je rovnomérné rozlozena na ob¢ lyze, které jsou
na plochach, rovnobézné vedle sebe v §ifi panve (cca 20-25 cm mezi vnitinimi
hranami). Trup je mirn¢ predklonény, hlava vzpiimena, pohled vpied. Paze jsou
V poloze predpazit doll, mirné¢ pokréené v loktech, zapésti v mirné zevni rotaci,
hole v rovnobézném postaveni smétuji Sikmo vzad, tésné za patky vazani.

Rovnovazna a prupravna cviceni pri sjizdéni po spadnici

jizda v zékladnim sjezdovém postoji;

jizdy s opakovanim rovnovaznych cviceni provadénych na mistg;
jizda po jedné lyzi;

jizda s pfestoupenim stranou do nové stopy (napt. prekracovani tyci);
jizda s podjizdénim branek;

jizda se zataCenim prestupovanim, v dojezdu do roviny.
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Sjezdovy postoj pri jizdé Sikmo svahem

Lyze jsou v rovnobézném postaveni na vyssich hranéch, v $ifi panve, vyssi
lyze je mirn¢ pfedsunutd a nizsi lyZe je zatizena o néco vice nez lyze vyssi.
Hlezenni a kolenni klouby jsou mirné¢ pokrceny, celkovy postoj je uvolnény.
Panev je ptfiklonéna ke svahu, trup mirné¢ odklonén od svahu a ramena jsou
vV mirné protirotaci. Paze a hole drzime stejné jako v zékladnim sjezdovém
postoji. Spojnice Spi¢ek lyzi, spojnice boklli a spojnice ramen jsou
V rovnobéZzném postaveni.

Rovnovazna a pripravna cviceni pri sjizdéni Sikmo svahem

e jizda se soucasnym tlacenim panve spodni rukou ke svahu;

e jizda s vodorovné drzenymi holemi v pfedpazeni poniz (v $ifi ramen
a podhmatem) smérem ze svahu;
jizda s hroty holi smérem ze svahu (s dotykem sné¢hu);
jizda s opakovanym zvedanim patky vyssi lyze;
jizda s pfestupovanim do nové, vyssi stopy;
jizda v zakladnim postaveni, vCetné drZzeni holi, které maluji hroty
rovnobézne ¢ary do snchu.

OdSlapovani

Zahajime z jizdy Sikmo, sniZenim postoje a pfenesenim hmotnosti téla na
niz8i lyzi. Vyssi lyzi, ktera je odlehcena, zvedneme Spickou nad snih, odvratime
ji a polozime do nového sméru (ke svahu). Soucasné¢ s polozenim odvracené
lyZe na snih se odraZzime z hrany nizs8i lyze smérem vpied vzhiru. Hmotnost téla
pfendSime na vysSSi lyzi, kterd se dostdva do skluzu na vyS$$i hrané. Pak
pfisuneme nizsi lyzi. Odslapovani doprovazi vytahovani pazi dopiedu a nahoru
spole¢né s odrazem z nizs$i lyze nebo si pomahame odpichem holemi.

Brusleni

M3 stejny pohybovy zédklad jako odSlapovani, po pieneseni hmotnosti téla na
odvracenou lyZzi druhou lyZi nepfisunujeme, ale klademe na snih do nového
sméru. Ruce a hole se zapojuji obdobné& jako u odslapovani.

Oblouk ke svahu

Zjizdy Sikmo svahem mirnym vysunutim vnitini lyze, ptiklonénim kolen
a panve do oblouku a mirnym odklonem trupu od svahu, postavime ob¢ lyze na
hrany a ¢ekame, aZ samy zacnou zatacet. Dilezity je sniZeny postoj, dostatecné
Siroka stopa, plynulost pohybii a trpélivost. Paze a hole drzime stejné jako
v zakladnim sjezdovém postoji. Nesmi dojit ke smykani patek lyzi. Cviceni
provadime na mirném svahu. Pohyb zastavime vyjetim do vrstevnice (Viz
obr.40.).
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VInovka

Z jizdy ptimo po spadnici, na velmi mirném svahu, uvedeme lyze do toCeni
na hranach, obdobnou pohybovou cinnosti jako u oblouku ke svahu. Toceni
ukoncime navratem kolen a panve zpét nad lyze. Paze a hole drzime stejné jako
v zakladnim sjezdovém postoji. Opakovanim pohybové Einnosti na opacnou
stranu vytvarime vinovku (viz obr. 41.). Pro zvyraznéni vinovky je tfeba vétsi
rychlost jizdy a vétSi mira hranéni, které¢ dosahneme vyraznéjSim piiklonénim
kolen a panve do oblouku.

Obr. 40. Oblouk ke svahu
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Obr. 41. Vinovka

5.3.3 Nacvik zakladnich lyzarskych oblouki

Oblouk v pluhu

Oblouk v pluhu pifedstavuje jeden ze zakladnich zpisobu zataceni na lyzich,
pouzivany zejména u déti a zaCate¢nikli. Umoziiuje pochopit spravné postaveni
jednotlivych casti téla (zejména panve a ramen) pii zataeni. Nacvik oblouku
Vv pluhu piredpokladd zvladdnuti klouzavého pluhu a bezpecného zastaveni
Vv pluhu. Provadime v pomalé rychlosti a na mirném svahu (viz obr. 42.).
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Obr. 42. Oblouk v pluhu

Popis pohybové Cinnosti

Z jizdy klouzavym pluhem po spadnici zatizime jednu lyZi v jeji pfedni Casti
pienesenim hmotnosti t€la na tuto lyzZi, s naslednym pohybem kolene nad touto
lyZi doptedu a dovnitf budouciho oblouku. Tim zatiZzenou lyZzi zahranime
a uvedeme do toceni. Vnitini lyZe je zatizena méné a rovnéz zahranéni je mensi.
Ukonceni oblouku provedeme zvySenim tézisté téla a prenesenim hmotnosti téla
zpct na obé lyze. Paze drzime v mirném pokréeni ptfed télem, hole sméiuji
Sikmo vzad, trup je mirné ptfedklonén. Dbame, abychom nezatdceli rotaci trupu
nebo rotaci vnéjsi paze, v oblouku nepichame.

Piiklady cviceni

samostatné oblouky v pluhu s progresi sméru najezdu:

— najezd po spadnici;

— najezd Sikmo svahem blizko spadnice;

— najezd Sikmo svahem dale od spadnice.

navazované oblouky v pluhu s malou zménou sméru jizdy (oteviené);
navazované oblouky v pluhu s velkou zménou sméru jizdy (zaviené);
vSechna vySe uvedena cviceni procviCujeme nasledujicimi pohybovymi
variantami, s cilem zvyraznit zatizeni a zahranéni vnéjsi lyze v oblouku,
pohybem kolene a panve ve sméru doptedu a dovniti tvofeného oblouku:
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— zupazeni (bez holi) piikladame obé ruce, v okamziku zahajeni
oblouku, ze strany na vnéjsi koleno a tla¢ime na néj ve sméru
dovniti tvoreného oblouku;

- imitace driblovani (bez mice) vné tvoiené¢ho oblouku pfed urovni
Spicek vazani;

— z predpazeni (s holemi drzenymi pied té€lem rovné s rukama u sebe)
prikladame obé hole, v okamziku zahdjeni oblouku, ze strany na
vnéjsi koleno a tla¢ime na néj ve sméru dovnitt tvofeného oblouku;

- Zupazeni (bez holi nebo s holemi drzenymi rovné uprostied)
tla¢ime vn¢j$i rukou, v okamzZiku zahdjeni oblouku, do wvnéjSiho
boku ve sméru dovnitt tvofeného oblouku, druhd paZe s holi je
V predpaZeni;

— obé¢ hole drzime piijizdé v ptedpaZzeni poniz vodorovng,
podhmatem v §ifi ramen.

Nejcastéjsi chyby:

zahdjeni oblouku na obou lyZich, zpisobené opozdénym pienesenim
hmotnosti na vnéjsi lyzi;

neudrieni privratného postaveni v prib¢hu napojovanych oblouki;
téfisté téla je nejniZe pii ukonceni oblouku, ticba se zaméfit na
dokonceni zdvihu nad vnéjsi lyZzi;

pilis vyrazny pluh, vnitini koleno je v opozici proti vnéj$imu, coz
nedovoluje provadét potiebné pohyby nohama pro zataceni lyzi, vnitini
koleno netla¢ime proti vnéjSimu, ale dovnitt oblouku;

rotacni pohyby trupem a rameny, Casto nahrazuji opozdéné pireneseni
hmotnosti na vnéjsi lyZi nebo nedostate¢né zahranéni;

maly nebo Zdadny vertikdlni pohyb téZisté téla, zplisobeny nedostatecnou
flexi v kolenou a v kotnicich;

nedostatecné zahranéni vnéj§i IyZe, zpisobené nedostateCnym
pfiklonénim kolen a panve ke svahu;

nadmérné nebo Zadné pokrceni paii,

piedklon trupu.

wwr

Oblouk z privratu vyssi lyzi

Oblouk z pfivratu vys$i lyzi nachazi uplatnéni v obtizngjSich terénnich
a snéhovych podminkach (strmé svahy, vatovy snih nebo krusta, za Spatné
viditelnosti).

Nacvik zafazujeme po zvladnuti oblouku v pluhu, oblouk z pfivratu vyssi lyzi
tvoii pfechod k oblouktim s paralelnim postavenim lyzi (viz obr. 43.).
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Popis pohybové ¢innosti

Z jizdy Sikmo svahem vysuneme patku vyssi lyZe do piivratného postaveni.
Pteneseme hmotnost téla na vysSi lyzi a zaCindme uvadét lyze do toceni
pohybem kolena nad touto lyzi ve sméru dopfedu a dovnitf tvofen¢ho oblouku.
hran€¢. Vnitini lyZe, koleno, bok a rameno jsou mirné¢ vpiedu. Na trovni
piechodu spadnice (v zacatcich po piejeti spadnice, ve vrcholném provedeni
pied spadnici) plynule pfisuneme po snéhu vnitini odlehCenou lyzi do

WVt v
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postaveni. Teprve potom nasleduje vysunuti vyssi lyZze do piivratu a zahajeni
nasledujiciho oblouku. PaZe drzime v mirném pokréeni pted télem, hole smétuji
Sikmo vzad. Oblouk nacvicujeme bez pichani holi.

Obr. 43. Oblouk z piivratu vyssi lyzi

Piiklady cviceni
e na misté vysouvame vyssi lyZi do pfivratu a vracime zpét;
o 7jizdy Sikmo svahem vysouvame opakované¢ vysS$i lyzi do piivratu
a vracime zpét;
e samostatny oblouk z pfivratu vyssi lyzi, procvicujeme s pohybovymi
variantami pouzitymi u obloukti v pluhu, scilem zvyraznit zatizeni
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a zahranéni vngjsi lyze v oblouku, pohybem kolene a panve ve sméru
doptedu a dovnitt tvofené¢ho oblouku.

piivratna ,girlanda“ — zjizdy Sikmo svahem vysuneme vys$i lyzi do
piivratu a jejim zatizenim a zahranénim nato¢ime lyZze do spadnice;
naslednym pienesenim hmotnosti na lyzi nizsi ji zatizime a odlehcenou
vyssi lyzi ptisuneme zpét do paralelniho postaveni s lyZi nizsi a plynulym
snizovanim zato¢ime smykem ke svahu;

samostatny oblouk z ptivratu vyssi lyZzi;

navazované oblouky z ptivratu vyssi lyzi;

Nejcastéjsi chyby

nedostatecny vertikdlni pohyb;

chybi vysunuti patky Vyssi lyZe do ptivratného postaveni;

oboustranny p¥ivrat,

zatiZeni vnitini lyZe (nepfeneseni hmotnosti téla na vngjsi lyzi);
pretrvavajici rotace panve, trupu a ramen ve fazi vedeni oblouku;

navic mize dojit ke zveddni vnitini lyZe pii sjizdéni do paralelniho
postaveni, obvykle zpiisobené opozdénym pohybem vnitiniho boku vpied
pii zah4jeni oblouku.

Paralelni oblouk

Paralelni oblouk nacvi¢ujeme po zvladnuti oblouku v pluhu a oblouku
Z ptivratu vyss$i lyzi. LyZze jsou v pribéhu celého oblouku v paralelnim
postaveni. Snahou je vést lyze po hrandch s vétsi ¢i mensi mirou smyku,
v zavislosti na vyspé€losti lyzafe. V oblouku nacviCujeme také koordinaci
pohybu nohou s pohyby pazi, véetné pichani holemi. (viz obr. 44.)
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Obr. 44. Paralelni oblouk

Popis pohybové Cinnosti

Z jizdy po spadnici preneseme hmotnost téla vice na jednu lyZi, ktera se tak
nasledné stava vnéjsi a pohybem kolen, kotnikli a panve ve sméru dolli, dopiedu
a dovnitt tvotfen¢ho oblouku lyZe zahranime a nasledné uvedeme do toceni. Obé
lyZze vedeme po vnitinich hranach pokracujicim pohybem kolen, kotnikl
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Pro dosazeni spravné rytmizace dochdzi mezi jednotlivymi oblouky (pfi jizdé¢
Sikmo svahem) Kk pichnuti nizsi hole (lehky dotyk sn¢hu) vykyvnutim zapésti
Sikmo vpted. To je impuls pro pfeneseni hmotnosti téla na vngjsi lyzi, opétné
postaveni lyzi na hranu a zah4ajeni nésledujiciho oblouku. Paze v priibéhu celé¢ho
oblouku drzime v mirném pokrceni pted télem, hole smétuji Sikmo vzad.

Priklady cviceni

Samostatny paralelni oblouk, procvicujeme s pohybovymi variantami
pouzitymi u obloukll v pluhu (viz vyse), s cilem zvyraznit zatizeni a zahranéni
vngj$i lyZe v oblouku, pohybem kolene, kotniku a panve ve sméru dolil, doptedu
a dovnitf tvofeného oblouku;
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e paralelni oblouk ke svahu (v¢&jif) bez pichéani hole;

e samostatny paralelni oblouk pies spadnici s progresi sméru najezdu bez
pichéni hole;

e navazované paralelni oblouky s malou zménou sméru jizdy (oteviené) bez
pichéani holemi;

e navazované paralelni oblouky s velkou zménou sméru jizdy (zaviené) bez
pichéani holemi;

e navazované paralelni oblouky s pichanim holemi.

Nejcasteéjsi chyby

e rotacni pohyby trupu, pazi nebo panve, jako impuls k uvedeni lyzi do toceni;

e nedostate¢né zatiZeni lyzi v piedni Casti, zté¢Zuje fazi zahajeni oblouku;

e zvedani vnitini lyZze nad snih, zplsobené obvykle opozdénym pohybem
vnitiniho boku vpied ve fazi zahdjeni;

e nedokonala koordinace pohybu nohou s pohyby pazi.

Oblouk z pluhu

Oblouk z pluhu (viz obr. 45.) pfedchazi nacviku paralelniho - smykaného
oblouku, umoziuje pochopeni pohybovych principi (odraz z hran, opora o hul,
rotacni impuls panve, odlehéeni lyZzi) k zah4jeni smykanych oblouki. Pro né je
charakteristicka spole¢na prace dolnich koncetin.

Popis pohybové Cinnosti

Oblouk z pluhu zahajujeme z jizdy Sikmo svahem vysouvanim patek lyzi do
klouzavého pluhu. Ten ukon¢ime rychlym pohybem kolen dovniti a dopiedu se
soucasnym zapichnutim nizsi hole do sn¢hu, které je impulsem k odrazu z hran
lyzi smérem nahoru na budouci vnéjsi lyzi, doplnéného CasteCnym rotacnim
impulsem panve. Téchto pohybovych cinnosti a odleh¢eni lyzi vyuZivame

''''''
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panve a kolen doptedu a dovniti tvofeného oblouku, s odklonem trupu od svahu.
Vnéjsi paze s holi vykyvuje vpied. V zavéru sniZzovani t€zisté vysouvame patky
lyZi opét do klouzavého pluhu, zahranime a zapichneme nizsi hiil do snéhu.
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Obr. 45. Oblouk z pluhu

Priklady cviceni:

za Jizdy Sikmo svahem opakované vysouvame patky lyZzi do klouzavého
pluhu a provadime zahranéni a odraz z vnitinich hran;

za jizdy Sikmo svahem opakované vysouvame patky lyZi do klouzaveého
pluhu a provadime zahranéni a odraz z vnitinich hran se soucasnou
oporou o hl;

samostatny oblouk z pluhu;

navazované oblouky z pluhu.

Nejcastéjsi chyby:

nedostatecné zatiZeni vnéjsi lyZe, projevujici se vyraznym smykanim pfi
vedeni oblouku;

zdklon, vede Kk nedostateCnému zatizeni lyzi v pfedni ¢asti a jejich
nesnadnému otacenti;

nedostatecné hranéni pii vedeni oblouku se projevuje pfiliSnym
smykanim lyzi stranou;

rotace pii vedeni oblouku, zptisobena pozdni vyménou boki se projevuje
ptiliSnym smykanim lyZi;

rotacni pohyb vnéjsi paZe ve sméru oblouku se projevuje smykanim lyzi
pti jejich vedeni;

nesprdavnd koordinace pohybu paZi a nohou se projevuje pichanim holi
a zahranénim s ¢asovym posunem.
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Smykany oblouk

Smykany oblouk (viz obr. 46.) nacvicujeme po zvladnuti oblouku z pluhu, ve
sttedni délce, se synchronni praci pazi a spichdnim holemi. Postupné
v zavislosti na dovednostech lyZafii je mozné nacvik provadét na prud$im
sklonu svahu.

Obr. 46. Paralelni — smykany oblouk

Popis pohybové Cinnosti

Z jizdy Sikmo svahem zahajime plynulé snizovani tézisté téla pohybem kolen
a panve dopfedu a ke svahu se soucasnym odklonem trupu. Niz8i pazi s holi
vykyvujeme Sikmo vpied. V okamziku ukonceni ptfiklonéni kolen a panve ke
svahu dochazi k zahranéni lyzi a zapichnuti vykyvnuté hole do sné¢hu. To je
impuls k odrazu z hran lyzi nahoru a Sikmo vpted ve sméru tvofeného oblouku.
Odraz je doplnén rotacnim impulsem panve a oporou o hill, coz usnadni
odleh¢eni lyzi. Téchto pohybovych cinnosti a odlehéeni lyzi vyuzivame
k uvedeni lyzi do toCeni. PfenaSime hmotnost téla na vnéjsi lyzi a vyménou
bokil ruSime rotac¢ni impuls panve. Kdyz je tézisté téla nejvyse, zahajime aktivni
pohyb kolen a panve dopifedu a dovnitt tvofené¢ho oblouku S Castecnym
odklonem trupu a otaCime dale lyzemi. Vné&j$i paZe s holi vykyvuje vpted.
Oblouk ukonéime zahranénim lyZi a zapichnutim hole do sn¢hu.
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Priklady cviceni

procvicujeme synchronni praci pazi s pichanim holi a hranénim nejprve
na mistg;

procvicujeme predchozi ¢innosti doplnéné odrazem z hran z jizdy Sikmo
svahem, v tzv. girlandach;

samostatny paralelni — smykany oblouk;

napojované paralelni — smykané oblouky (oteviené, na mirném svahu);
napojované paralelni — smykané oblouky s pichanim holi drzenych
Vv jejich poloving (tzv. trpaslik).

Nejcasteéjsi chyby

nedostatecné zatiZeni vnéj§i lyZe Se projevuje vyraznym smykanim
a rozjetim lyZi od sebe zejména pii ukonceni oblouku;

zdklon vede K nedostatecnému zatizeni lyzi v pfedni casti a jejich
nesnadnému otaceni;

nedostatecné hranéni piti vedeni a ukonceni oblouku se projevuje
ptilisSnym smykanim lyZi stranou;

rotace pii vedeni a ukonceni oblouku zptisobena pozdni vyménou boki
se projevuje ptiliSnym smykanim lyzi;

rozsahlé pohyby paZi, obvykle rotatni pohyb vnéj$i paze ve sméru
oblouku a vnitini naopak dolii nebo za télo;

dvoji vertikdlni pohyb v jednom oblouku, casto vyvolany neplynulosti
pohybovych ¢innosti a snahou zatocit pfilis rychle;

nespravnd koordinace pohybu paZi a nohou se projevuje pichanim holi
a zahranénim s ¢asovym posunem.

5.3.4 Carvingova priiprava*

Podminkou k nacviku carvingu je zvladnuti zakladnich lyzatskych dovednosti
a vhodna vyzbroj. Tu pfedstavuji pro carvingovou pripravu velmi kratke
carvingové lyZze (super short ski, téZ nazyvané blady) v délce 59—99 cm s radiem
6-9 m nebo kratké carvingové lyze (short ski) v délce 100-130 cm s radiem
9-11 m. Carvingové lyze pro potieby zdkladniho lyZovani by se mély podle
individualnich dispozic lyzate pohybovat v délce 140-170 cm s radiusem
11-14 m. Pod vézéni je vhodnd podlozka. Nacvik carvingu vyzaduje vhodny
terén, nejlépe volny, Siroky, mirny a upraveny svah s vodivym sné¢hem.

Metodika nacviku carvingovych obloukli predpokladd osvojeni zakladnich
lyzatskych dovednosti v lyzaiské prupravé. Na tyto dovednosti navazujeme

* Vychozi literatura: Dygrin, J. a Drahonovsky, R. (2006).
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tzv. carvingovou pripravou, v které se lyzaf seznamuje s lyzarskymi
dovednostmi pro zvladnuti carvingovych obloukd.

Carvingova priprava je pohybova priprava provadéna na vhodnych lyzich,
vétSinou bez holi a na vhodném terénu, prostfednictvim pripravnych cviceni.

Cilem carvingové prapravy je osvojit si pohybové dovednosti pro zvladnuti
carvingového oblouku. Jedna se predevsim o tyto dovednosti:

Dovednosti carvingové pripravy:

vedeni lyZe v oblouku po hrang;

zahranéni lyZi na mist¢;

zapojeni vnitini lyze do zahajeni a vedeni oblouku;

vedeni lyzi v oblouku v §ifi panve (30—35 ¢cm mezi vnitinimi hranami);
vedeni lyzi v oblouku po vnitinich hranach, zahranénych pod stejnym
uhlem;

e piehranéni (pieklopeni lyzi vedenych po hranach na hrany opacné).

Nacvik vedeni lyZe v oblouku po hrané

Na zacatku cesty ke carvingovému oblouku je dilezité vyzkousSet si v jizdé
postaveni lyze na hranu a prostiednictvim této zkuSenosti si osvojit
a zapamatovat tzv. pocit hrany.

Priiklady cviceni:
e odslapovani a brusleni na roving (viz obr. 47., obrazky 47-68 pievzaty
Z publikace Dygrin a Drahonovsky, 2006), procvicujeme formou
pripravnych cvi€eni a her;
e 7 jizdy Sikmo odSlapovani ke svahu (viz obr. 48.) S vyraznym odrazem
z vnitini hrany nizsi lyZe; postupné odslapovanim navazovat oblouky;

e 7 jizdy Sikmo oblouk ke svahu, s vné&;si lyzi na hrané (viz obr. 49.) vnitini
lyze slouzi jako opora a je vedena po plose, trup je v klidu, bez rotace,
spojnice ramen kolmo na lyZe a paze v mirném pokréeni sméfuji vpied.
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Obr. 49. Oblou-}k ke svahu ‘

Obr. 47. Brusleni Obr. 48. Odslapovani

Nacvik zahranéni lyZi na misté

Pted nacvikem vedeni lyzi v oblouku po vnitinich hranach doporucujeme
zatadit nacvik dovednosti zahranéni lyzi na misté. Kontrolujeme pohledem
zahranéni obou lyzi pod stejnym uhlem. O sprévnosti zahranéni vypovida
rovnob&zné postaveni bérct lyzare.

Piiklady cviceni:

e zahranéni lyZi s oporou ramene o dlan¢, provadime opakovanymi naklony
celého téla mimo zahranéné lyze; oporu nam poskytuji nastavené dlané
druhého lyzate (viz obr. 50.);

e zahranéni lyZi s oporou holi, provadime ze zakladniho sjezdového postoje
S lyZemi v §ifi ramen, opakovanymi naklony celého téla mimo zahranéné
lyZe; oporu nam poskytuji hole zapichnuté hroty do snéhu cca 1,5m od
lyzi (viz obr. 51.);

e zahranéni tahem za paze, provadi dvojice lyzafi stojici k sobé bokem
a drzici se za ruce, opakovanymi naklony celého téla mimo zahranéné
lyze; stabilitu postoje jim poskytuje tah pazi druhého lyzafe (viz obr. 52.);

e zahranéni lyzi s oporou dlani o dlan€, provadime opakovanymi ndklony
celého téla mimo zahranéné lyZe; oporu ndm poskytuji nastavené dlané
druhého lyzafte (viz obr. 53.).

e

Obr. 50. Opora ramene o dlané
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Obr. 53. Opora dlani o dlané

Nacvik zapojeni vnitini lyZe do zahajeni a vedeni oblouku

Pfi carvingu ma velmi dilezitou roli vnitini lyZe. Jeji postaveni na vnéjsi
hranu a zatiZeni, je jednim z dilezitych krokli v ndcviku carvingu. Zahajeni
a vedeni oblouku s Gcasti vnitini lyZe jsou charakteristické prvky carvingového
lyZovani.

Priklady cvic¢eni
e Zjizdy Sikmo oblouk ke svahu, tlakem dlan€ vné&j$i paZe na vnitini koleno
smérem dovnitt tvofeného oblouku (viz obr. 54.), zvyraznime postaveni
vnitini lyze na hranu, dalezity je snizeny postoj;
e stejné cviceni jako predchozi s tim rozdilem, Ze tlak na koleno provadéji
ob¢ dlané (viz obr. 55.).
e 7 jizdy Sikmo svahem oblouk ke svahu pouze po vnitini lyzi (viz obr 56);

Obr. 54. Vngjsi paze na vnitini koleno
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Obr. 55. Obé¢ dlané na vnitini koleno Obr. 56. Oblouk po vnitini lyzi

Nacvik vedeni lyZi v oblouku v §iFi ramen

Pfi carvingu je dilezita dostatecné Siroka stopa V §iti panve (cca 30-35 cm
mezi vnitinimi hranami), s rovnob&znym postavenim bércli. Sbihani kolen pii
zahajeni oblouku (tzv. a¢ko) svéd¢i o nedostateCném postaveni vnitini lyZze na
vn&jsi hranu.

Priklady cviceni:

e 0b¢ pésti spojené k sob¢ a vlozené mezi kolena hlidaji dostatecné Sirokou

stopu pii jizdé v oblouku ke svahu;

e dlan¢ polozené na kolena shora ndm hlidaji spravnou polohu i vzdalenost

kolen a zvyraziuji jejich pohyb pfi jizdé v oblouku ke svahu.

Nacvik vedeni lyZi v oblouku po vnitinich hranach zahranénych pod
stejnym uhlem

Dalsi dovednosti carvingové pripravy je zahranéni obou lyZi pod stejnym
uhlem. Kontrolou splnéni tkolu je rovnobé&zné postaveni bérci lyzare
a rovnobézny tvar stop, které zanechévaji lyze.

Piiklady cviceni:

e tanecnik je cviCeni, ve kterém zjizdy Sikmo spazemi v upaZeni
navodime ptiklonéni kolen a panve do oblouku tlakem wvnéj$i paze na
vngjsi bok smérem ke svahu, tim lyze zahranime a vyckame aZ zacnou
zataCet ke svahu, vnitini paze ukazuje stidle do sméru jizdy, dilezity je
snizeny postoj, dostatecn¢ Sirokd stopa, plynulost pohybii a trpélivost
s okamzikem zahéjeni oblouku (viz obr. 57.); uvedené cviceni a vSechna
cviceni nésledujici provadime jako oblouk ke svahu, zastavujeme vyjetim
do vrstevnice a cvi¢ime na ob¢ strany;

o diskai je cviCeni, v kterém zjizdy Sikmo svné&j$i pazi v upaZeni,
navodime pfiklonéni kolen a panve do oblouku pohybem vnéjsi paze
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Z Upazeni do ptfedpazeni, tim lyZze zahranime a vyckame, az zacnou
zatacet, vnitini paze je u téla (viz obr. 58.);

e baterka je cvifeni, v kterém zjizdy Sikmo s paZemi v piedpazeni
spojenymi za dlan¢, pfiklonénim kolen a péanve do oblouku lyze
zahranime a Cekame, az zaCnou zatacet; paze, které jsou namifeny stale ve
sméru jizdy, pomahaji udrzet osu ramenni kolmo na lyze (viz obr. 59.);

Obr. 57. Tane¢nik Obr. 58. Diskaf

Obr. 59. Baterka Obr. 60. Couvani

e vSechna predchozi cviceni lze také zakonCit tzv. couvdanim ve vyjetych
stopdch a tim zkontrolovat zatizeni lyzi v jejich predni ¢asti (viz obr.60.).

Nacvik prehranéni

Dilezitou dovednosti k plynulému navazovéani carvingovych obloukl je
piehranéni. Jde o souCasné pieklopeni lyZzi vedenych v oblouku po hranach na
opacné hrany, pohybem kolen a panve ve sméru budouciho oblouku.
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Piiklady cviceni
e dlan¢ polozené na kolena shora ndm pomahaji, tlakem do kolen ve sméru
budouciho oblouku, s pieklopenim lyzi na opaéné hrany; cviceni
zvyraziiuje pohybovou c¢innost kolen a minimalizuje vertikdlni pohyb
e obdobné cviceni jako pfedchozi, s dlanémi poloZzenymi na kolena zevnitf
a s pazemi zkiizmo.

Carvingova vinovka

Carvingovou vlnovku (navazované, velmi oteviené oblouky stfedni délky),
nacvicujeme po zvladnuti vySe uvedenych pohybovych dovednosti carvingoveé
pripravy. Cvi¢ime na mirném svahu s dlirazem na plynulost pohybil a trpélivost
s okamzikem zah4jeni vinovky (lyZe ,,samy* zacnou zataCet). Okamzik zah4jeni
vlnovky je dan velikosti bo¢niho krojeni lyZe, zatizenim lyZe a rychlosti jizdy.

Popis pohybové Cinnosti

VInovku zahajujeme z jizdy po spadnici s lyZzemi V paralelnim postaveni
v §if1 panve. Kolena jsou mirné pokrc€ena, trup vzptimeny a paze v pribchu celé
vlnovky drzime v mirném pokrceni pied télem, jezdime bez holi. Plynulym
a zpocatku pouze mirnym vklonénim obou kolen a panve dovnitf budouciho
oblouku lyze zahranime a tim je uvedeme do toceni. Vnitini lyzi, koleno, bok
a rameno predsouvdme mirn¢ vpied. LyZze v oblouku vedeme pokracujicim
pohybem kolen a panve ve sméru dovnitt vlnovky. Ve druhé casti vedeni
Vklonénim kolen a panve na druhou stranu lyZe opét zahranime a piejdeme
plynule do dal§iho oblouku. Carvingovou vinovku za¢indme nacvi¢ovat v mirné
rychlosti, stéméf rovnomérnym rozlozenim hmotnosti téla na obé lyze.
Postupné zvySujeme rychlost provadénych vlnovek a tomu ptizplisobujeme
rozsah pohybt kolen, panve, trupu, ramen a zatiZeni lyzi. Plynule pfechazime od
carvingove vinovky ke carvingovému oblouku.

Priklady cviceni

e pohybové ¢innosti ze cviceni tanecnik, diskai, baterka a prizkumnik (Viz
vyse) provadime V navazovanych velmi otevirenych obloucich stiedni délky,
carvingovych vinovkdach; zaCindme v mirné rychlosti na mirném svahu
a postupné rychlost provadénych vinovek zvySujeme.

5.3.5 Carvingovy oblouk
Carvingovy oblouk navazuje na carvingovou pripravu. Jeho zvladnuti
predpoklada uspéSné osvojeni pohybovych dovednosti carvingové pripravy
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a zvladnuti carvingové vlnovky. Nacvik carvingového oblouku je vhodné
provadét na kratkych carvingovych lyZzich nebo slalomcarverech s radiusem
10-12 m, na mirném, Sirokém a upraveném svahu. Diraz klademe na spravnou
polohu kolen, panve, trupu, ramen a zatizeni lyZzi.
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Popis pohybové &innosti

Z jizdy po spadnici v dostatecn¢ Siroké stopé a s lyzemi zatizenymi vyraznéji
pfed vazanim, zahdjime oblouk postupnym a plynulym ptiklonénim pokréenych
kolen a panve do oblouku se souc¢asnym mirnym piredsunutim vnitini lyze,
kolene, boku a ramene. Tim lyze zahranime a nasledn€ uvedeme do toceni. Ve
fazi vedeni pokracujeme spole¢nym pohybem kolen a panve ve sméru doptedu
a dovnitt tvofeného oblouku. Osy ramen, panve a kolen jsou rovnobé&zné
a kolmé na podélnou osu lyzi. Ve druhé ¢asti vedeni oblouku nechame tézisté
téla odstfedivou silou vynést plynule zpét nad lyZe. Oblouk ukon¢ime névratem
panve a stale mirné pokréenych kolen nad lyze. Pfeklopeni lyZi na opa¢né hrany,
za soucasné vymeény boku je okamzikem zahdjeni nového oblouku. Paze drzime
po celou dobu oblouku v mirném pokréeni pred télem. Hole smétuji Sikmo vzad
a dold, s hroty tésn¢ nad sné¢hem. V oblouku nepichame.

Piiklady cviceni

VSechna niZze wuvedena cviCeni provadime v napojovanych obloucich
s diirazem na spravnou pohybovou ¢innost kolen, panve, trupu a ramen; hlidame
si jiz zaZité navyky z carvingové pripravy jako dostatecnou Sitku stopy, stejny
uhel hranéni obou lyzi a pfi zahajeni oblouku dostatecné¢ zatiZeni vnitini lyZe;
vSechna cviceni zahajujeme z jizdy po spadnici.

e kajakar je cviceni, v kterém drzime v pfedpazeni hole rovné v §ifi ramen
a témi pii1 zahdjeni oblouku zabirame jako kajakovym padlem na strané
ven z oblouku; cvi¢eni zvyraznuje odklon trupu od svahu (viz obr. 61.);

e signalista je cviceni, v kterém z upazeni pii zahajeni oblouku vyklonime
trup ven z oblouku, vnitini pazi vzpazime do prodlouZeni trupu a vné&;si
pazi upazime doli k zemi; paZe sviraji tvar pismene L; lze provadét
I S holemi drzenymi za rukojeti podhmatem a s dotykem hrotu vnéjsi hole
sn¢hu; cviceni zvyraznuje odklon trupu od svahu (viz obr. 62.);
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Obr. 61. Kajakar Obr. 62. Signalista
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Obr. 63. quatro | Obr. 64. quatro 1l

e (quatro | je cviceni s holemi drZzenymi za rukojeti podhmatem v upazeni
doll, s hroty holi na snéhu; za lyzafem zlstdvaji Ctyfi stopy; cviceni
zvyraziiuje odklon trupu od svahu, hlidda nezddouci rotaci ramen
a minimalizujeme vertikalni pohyb lyzafe (viz obr. 63.);

e quatro Il je cvi€eni s holemi drzenymi stejné jako v zakladnim sjezdovém
postoji a s hroty holi na snéhu; cviceni hlidd nezadouci rotaci ramen
a minimalizuje vertikalni pohyb lyzate (viz obr. 64.);

e vajicko je cviceni, v kterém drzime stale nizky sjezdovy postoj s holemi
Vv podpazi a pii zahajeni oblouku vyta¢ime rukojeti holi ven z oblouku;
cviceni zvyraziuje posunuti panve do oblouku a minimalizuje vertikalni
pohyb lyzaie (viz obr. 65.);

e taneclnik je cviCeni, ve kterém navodime piiklonéni kolen a panve do
oblouku tlakem vnéj$i paZe na vné¢jSi bok smérem ke svahu, tim lyze
zahranime. Vnitini paze ukazuje stdle do sméru jizdy, dulezity je snizeny
postoj, dostatecn¢ Sirokd stopa, plynulost pohybid a trpélivost
s okamzikem zahajeni oblouku (viz obr. 66.).

Obr. 65. Vajlcko Obr. 66. Tane¢nik

Nejcastéjsi chyby v carvingové technice:
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o nedostatecné zatieni lyZi ve Spickach, vede ke smyku v zahajeni
oblouku;

o vnitini lyZe na ploSe nebo nedostatecné zahranénd vnitini lyZe vede
K postaveni bérct do tvaru pismena ,,A“ (viz obr. 67.);

e nadmérnd protirotace ramen a trupu v oblouku je nebezpecnd labilitou
postoje;

e rotace ramen atrupu ma za ndsledek utrzeni zhrany a smykani
(viz obr. 68.);

e zdaklon je nebezpecny tim, Ze vykrojené patky lyzi ¢asto vymrstuji lyzate
na konci oblouku do nekontrolovatelného padu.

~—

B P - NTRSe =

Obr. 67. Vnitini lyZze na plose Obr. 68. Rotace ramen

5.3.6 Nacvik obtiznéjsich variant lyZarskych oblouki

o 24
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oblouktl, které vychazeji z techniky paralelniho - smykan¢ho oblouku (kratky
paralelni — smykany oblouk, oblouk s pfibrzdénim, oblouk v boulich, oblouk
V hlubokém sn¢hu a oblouk s preskokem) a z techniky carvingového oblouku
(racecarvingovy oblouk, funcarvingovy oblouk).

Kratky smykany oblouk

Vychodiskem k nacviku kratkého smykaného oblouku je zvladnuti
smykaného oblouku stfedniho poloméru a osvojeni rozSitfujici lyzafské
dovednosti, kterou je zahranéni a odraz z hran. Diiraz je kladen na synchronizaci
pohybu pazi a nohou a optimalni rytmus provadéni obloukli. Popis pohyboveé
¢innosti prabéhu kratkého smykaného oblouku je shodny s popisem smykaného
oblouku stftedniho poloméru s tim rozdilem, ze pohyb kolen a panve ve sméru
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impuls panve a pohyby ramen jsou omezeny na minimum. V nécviku
napojovanych obloukii postupné zvétSujeme sklon svahu a prechdzime od
otevienych obloukii ke konecné podobé zavieného kratkého smykaného
oblouku.

Oblouk s pribrzdénim

Oblouk s pribrzdénim (viz obr. 69.) pouzivame na strmych svazich k regulaci
rychlosti jizdy. Podminkou nacviku oblouku s pfibrzdénim je zvladnuti kratkého
smykaného oblouku. Popis pohybové Cinnosti pribéhu oblouku s ptibrzdénim je
shodny s popisem kratkého smykaného oblouku s tim rozdilem, ze ve druhé
Casti faze vedeni oblouku zpomalenim pohybu panve a dolnich kongcetin
a vétsSim zatizenim lyZzi v jejich pfedni Casti, dosdhneme vétSiho vzpiiceni lyzi
ajejich hranéni po delsi dobu nezli v kratkém snozném oblouku. Takovéto
vzptiCeni lyZi jizdu pomérné vyrazné zpomaluje. Brzdivé sunuti lyZi po hranach
zakonCuje zahranéni dynamickym ptiklonénim kolen a panve ke svahu, spojené
S protirotacnim postavenim trupu a zapichnutim nizsi hole do sn¢hu.

Obr. 69. Oblouk s ptibrzdénim

Oblouky s ptibrzdénim nacvic¢ujeme na vétsim sklonu svahu, zpocatku dobte
upraveném, ktery umoziuje brzdéni zvétSenym smykem ve fazi vedeni oblouku
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podminek (prudké svahy a tvrdy podklad), v kterych se tento oblouk nejcastéji
uplatiiuje.

Nejcastéjsi chyby
e nedostatec¢né vzpriceni lyZi, chybi brzdivy smyk;
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zahranéni je madlo dynamické;

rotace trupu,

chybny vertikalni pohyb téZisté téla;
carvingové vedeni lyZi v oblouku;

nespravnd koordinace pohybu pazi a nohou.

Oblouk v boulich

Oblouk v boulich vychazi ze zvladnuti kratkého smykaného oblouku.
K pohybu kolen a panve pfiddvame navic zvétSeny pohybovy rozsah dolnich
koncetin ve vertikdlnim sméru; pokréovani nohou na vrcholu boule a jejich
aktivni napinani po ptrekonani vrcholu boule umoziuje plynulejsi a pfimocare;si
kolen a panve ve sméru dopfedu a dovnitf tvofeného oblouku. SnaZime se
0 vyvaZzené postaveni, zejmeéna trupu, kde nesmi dochéazet k piedklonu (pfi
najezdu na bouli), k zdklonu (pti pfejezdu prohlubné) a k rotaci trupu. Dilezity
je t€z vybér optimalni stopy, nejlépe v prohlubnich mezi boulemi. Ptejizdéni
vrcholll bouli a zejména projizdéni prohlubni napfi¢ se snazime vyvarovat.
V jizdé€ v boulich se snazime o udrZeni neustalého kontaktu lyZi se sn¢hem.

Priklady cviceni:
e piima jizda pies boule s teleskopickou praci nohou, postupné zvétSujeme
velikost bouli a rychlost jizdy;
e oblouk pies jednu (dv¢) boule;
e napojované oblouky v boulich na mirn&$im svahu, v mensich boulich
a v pomalejsi rychlosti; pozvolna sklon svahu, velikost bouli a rychlost
jizdy zvétSujeme.
Nejcastéjsi chyby:
e nezvladnuta rychlost jizdy, lyZaF ztrdaci kontakt lyZi se snéhem;
e nevhodné pohyby trupu, piedklon pifi najezdu na bouli a zdklon po
piekonani prohlubng¢;
e rotacni pohyby trupu Casto zpisobené aktivnim pohybem vnéj$i paze do
oblouku;
e piisedavani, lyzai se dostava do zaklonu, bérce sviraji s lyzemi tupy thel;
o dlouhotrvajici opora o hil strhava lyzate do zaklonu;
e opora 0 hil u Spicek lyZi (vede k predklonu), hil je tieba zapichnout
stranou ze svahu;
o rozsahlé pohyby paZi ve sméru vertikalnim narusuji vyvazené postaveni
trupu.
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Oblouk v hlubokém snéhu

Oblouk Vv hlubokém sn¢hu vychazi také ze zvladnuti kratkého smykaného
oblouku. Pii jizd€ zvlasté v t&€zkém hlubokém snéhu se zvétSuje vertikalni pohyb
patek lyZzi a odleheni Spicek, které by se jinak pfili§ bofily a znesnadiovaly
zahdjeni a vedeni obloukli. Hmotnost téla je v celém oblouku rovnomérné
rozloZena na obé& lyZze. Dilezitd je uzka stopa pro snazsi ovladani lyzi. Velké
oddéleni lyzi vede k nariistu odporu snéhu na kazdou lyzi zvlast a je Castou
pii¢inou padu. Nezadouci je také vyraznéjsi hranéni, proto omezujeme pohyb
kolen a panve do stran. Usp&$na jizda v hlubokém snéhu je také podminéna
volbou optimalniho rytmu napojovani oblouku a rychlosti jizdy. Pii jizdé
Vv mens$i vrstvé napadané¢ho sné¢hu a ve sn¢hu prachovém na tvrdém podkladu
neni tieba ptizplisobovat techniku jizdy vySe popsanym zplisobem a lze pouzit
smykany oblouk vhodné zvolené délky.

Piiklady cviceni:

e oblouky Vv hlubokém sné¢hu zaciname nacviovat piimou jizdou po
spadnici (nebo Sikmo svahem, v zavislosti na hloubce pokryvky)
Vv predozadnim sméru na Spicky, cel¢é lyze, patky;

e Vpiimé jizd¢ nebo Sikmo svahem stiidavé kréime a napindme kazdou
nohu zvlast’, s trupem v klidu, lyze vyplavou a nofii se do sn¢hu;

e nacviCujeme otevien¢ oblouky s posunem téZisté téla za vazani a s oporou
0 hil pii zahjeni oblouku, snazime se vnimat, jak pfi jemném hranéni
lyze jakoby samy ptechazeji z oblouku do oblouku;

e postupné obménujeme rytmus a tempo jizdy a snazime se o zvladnuti
prudsich svaht a vétsi hloubky sn¢hu.

Nejcastéjsi chyby:

o vyjizdéni oblouki prilis do vrstevnice, znesnadiiuje zahajeni nasledujiciho
oblouku;
PFlis Siroka stopa,
nedostatecny vertikalni pohyb;
nedostateéné posunuti téZisté téla za vazdni, brani vynofeni Spicek lyZi;
neplynulé a nerovnomérné zatéZovani lyZi, vede K propadani lyzi
hluboko do snéhu;
e chybna rytmizace pohybii.

Oblouk s preskokem

Oblouk s pteskokem (viz obr. 70.) vychazi z techniky kratkého smykaného
oblouku a v jeho provedeni zduraziujeme z rozsifujicich lyzatskych dovednosti
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vyrazné zahranéni a odraz z hran, oporu o hul a rotaci panve a trupu jako pomoc
pfi zahdjeni nového oblouku. Oblouk s pfeskokem pouzivame pii sjizdéni
V hlubokém mokrém sné¢hu, v ledové krusté a na strmych uzkych svazich, kde
neni misto pro vyjizdéni obloukii do vrstevnice. Pro oblouk s pfeskokem je
charakteristicky prenos patek lyzi pies spadnici vzduchem.

Oblouky s pfeskokem nacvi¢ujeme na vétSim sklonu svahu, zpocatku
V néacviku dbdme na vyrazné zahranéni a odraz z hran, dostate¢nou oporu 0 hiil
a doplnuyjici rotaci panve a trupu. Nezbytné je udrZzeni rytmu napojovanych
obloukd.

Obr. 70. Oblouk s pieskokem

Nejcastéjsi chyby:
o piiliS dlouhé smykani lyZi ve fazi vedeni oblouku, které je tfeba vcas
ukoncit;
e rotace trupu a pdnve, kterd pokracuje ve fazi vedeni oblouku;
e zdaklon, ktery byva Casto ve spojeni s malo zahranénymi lyZemi,
e odraz z ploch nikoliv z hran lyZi.

Racecarvingovy oblouk

Racecarvingové oblouky vychazeji ztechniky zavodnich oblouki
(viz obr. 71.), pro obii slalom. Nacvicuji se na Sirokém upraveném stfedné
prudkém svahu. Jedna se o velmi dynamické provedeni stfednich obloukl jetych
ve vys$Si rychlosti. V zavienych obloucich jetych vyssi rychlosti je mozZné
dosahnout takové polohy, Ze se po piejeti spadnice vnitini rukou lyzat dotkne
sn¢hu.. Hole drzime v pokréenych pazich a sméfuji témét vodorovné vzad.
V okamziku zahdjeni oblouku jsou kolena pokrcena, trup ptredklonén, hlava
vzpiimena. Oblouk zahajujeme dynamickym, ale plynulym vklonénim kolen
apanve dovnitif budouciho oblouku. Lyze vedeme vV paralelnim postaveni
a Siroké stopé&, vyuzivame jejich autokinetiky a nesnazime se jimi aktivné otacet.
Ve fazi vedeni oblouku dochazi k velmi vyraznému pokrceni vnitini dolni
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koncetiny v koleni a kjeji znacéné flexi v kycCelnim kloubu. Vnéjsi dolni
koncetina je pokréena méné. Vklonéni panve je vyrazné. To umoZiuje vyrazné
naklopeni lyZi na hrany v pribéhu oblouku. V disledku kompenzacniho
odklonu trupu dochdzi k vyraznému zalomeni v bocich. Hmotnost téla je
rozdélena na vnéj$i a vnitini lyzi v zavislostt na vné&jSich podminkach.
(v prib&hu vedeni oblouku je vyraznéji zatizena lyZze vnéjsi). Vyrazny je pohyb
kolen, panve a trupu na druhou stranu dojde k ptehranéni lyzi a tim ukonceni
jednoho a zahajeni nasledného oblouku.

Obr. 71. Racecarvingovy oblouk (Tiscali Media, 2016Db)

Nejcastéjsi chyby:
o piiliS uzkd stopa neumoznuje dostate¢né naklopeni lyZi na hrany;
e nedostatecné vklonéni panve a nedostatecny odklon trupu.

Funcarvingovy oblouk

Funcarvingové oblouky maji nékolik zplisobt provedeni. Nacvik zakladniho
provedeni se uskuteCiuje na Sirokém, upraveném, mirné¢ az stfedné prudkém
svahu, kde neni pfili§ mnoho dalSich uzivateli. Ve vychozi poloze jsou dolni
koncetiny pokréeny v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu, trup je
predklonén. Nacvik provadime bez holi. Funcarvingové oblouky zahajujeme
zpravidla s prevahou hmotnosti t¢la na vnitini lyzi. Vyrazné zatizeni vnitini lyze
se snazime udrzet v pribchu celého oblouku. LyZze vedeme v paralelnim
postaveni a velmi Siroké stop€ jen po hranach se snahou o vylouceni smyku.
zatizeny ve své predni Casti. Postupnym a vyraznym naklonénim celého tcla
dovnitt tvofeného oblouku dojde k naklopeni lyzi na hrany. V pribéhu oblouku
dochazi k vyraznému pokréeni vnitini dolni koncetiny v koleni a K jeji znacné
flexi v kycelnim kloubu. Vnéjsi koncetina je pokréena méné. Vyrazny je
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usnadni pfehranéni. Dynamickym vklonénim celého téla na druhou stranu dojde
k pfehranéni lyZi a tim ukon¢eni jednoho a zahajeni nasledného oblouku.
Nejcastéjsi chyby:

smyk diky rota¢nimu impulzu;

prilisny naklon dovniti oblouku — neodpovida velikosti odstredivych sil;
neopodstatnénd snaha o kontakt ruky se snéhem (podiep);

rozdilné hranéni obou lyZi — diep na vnitini;

zdklon na konci faze vedeni.
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6 METODIKA NACVIKU SJIZDENI A ZATACENI
DETI®

V Ceské republice na zakladé ziskanych poznatki a dlouholetych zkugenosti je
lyZzatsky vycvik uspofadan do dvou vyvojovych etap:

- etapa zakladniho lyZovani,
- etapa zavodniho a extrémniho lyzovani.

Jednotlivé formy lyZovani uskute¢fiované v praxi se mohou vzijemné
prolinat. Maji vSak své vlastni cile, které jsou zieyjmé jiz z jejich nazvu. Etapu
zékladniho lyZovéni rozd€lujeme déle na I. a II. Cast, v I. ¢asti nacviCujeme
vSeobecnou lyZafskou pripravu, specializovanou lyzatskou priipravu, regulaci
rychlosti a zakladni techniky lyZzafskych disciplin, tzn. Zakladni oblouky,
zékladni zpusoby béhu na lyZich véetné brusleni, zdklady skoku. Ve II. ¢asti se
jedna o zdokonalovani a rozSifovani zdkladni techniky, zdokonalovani
zékladnich pohybovych dovednosti a nacvik rozSifujicich pohybovych
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6.1 VYCHODISKA PRO VYUKU ZACATECNIKU

Vyuka lyZovani musi probihat postupné od prvnich krickii na lyZich az po
oblouky s paralelnim postavenim lyzi. Jednotlivé pohybové dovednosti se
zvladnout vyucovani, vhodné ho uspotfadat a v neposledni tadé¢ by mél
respektovat postoje a ndzory zaku. Déti se uci piedevsim prozitou situaci, ucitel
by mél zdky vhodné motivovat. Vyuka zakladl lyZovani s cilem ptipravit déti na
situacni pohybové d¢je vyzaduje velkou miru kreativity. Pfi vybéru cviceni musi
byt ucitel schopen ve velké mife improvizovat. Cviceni, kterd za urcitych
podminek mohou byt idedlni, uz druhy den mohou byt zcela nevhodna. Proto by
kazdy mél mit zadsobu cviceni, vhodné je postupovat od snadného k obtiznému,
od znamého k neznamému, od jednoduchého ke komplexnimu. Pi1 vyuce
noveho je vhodné stavét jiz na znamych pohybech, kdy dité pozna mezi novou
latkou néco, co uz znd a neni zaskoceno samymi novinkami. Tim se zbavi
strachu. Naopak kontrastni cviceni zlepSuji pohybové dovednosti a rozvijeji
koordina¢ni schopnosti. Tato cvi€eni pfindSeji zménu a omezuji nudu a ztratu
z4jmu. V kazdém ptipadé musi ucitel védét, Ze déti se od sebe lisi, ne kazdy
zvladne vSechna cviceni a to musi ucitel zohlednit.

® Vychozi literatura: Vodickova (2004).
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Informace o cviceni

Samotny vybér cviceni jesSté neni zadrukou uspesné vyuky. Ucitel by mél
podat informace tak, aby vzbudil v détech zajem. Pozornost u déti si ziska
osobnim pfistupem, zménou intonace hlasu, gestikou, mimikou apod. Musi si
ziskat diavéru u zakli. Nekonecnd vysvétlovani a nudné predvadéni vedou ke
ztraté koncentrace déti. Doplnujici vysvétleni az po vyzkouSeni v praxi je Casto
daleko u¢innéjsi nezli pred zahdjenim praxe.

Terén pro vyuku

Ucitel lyZzovani mé& mnohdy velmi tézky ukol. Nalézt vhodny terén.
Plochy svah sdojezdem do roviny, kde by nebyli zadni dalSi uzivatelé
sjezdovek, neni vZdy k dispozici a je tfreba improvizovat. Vzhledem k tomu,
jaky je terén, je tfeba vybirat 1 cviceni. Profil terénu je kritériem vyuky. Pokud
cvi¢na louka neni k dispozici, vyuku provadime na okraji sjezdovky, abychom
neohrozovali ostatni uZivatele. Je vhodné vytyCit prostor pro vyuku. Svah
S terénnimi nerovnostmi miize byt vhodny pro motivaci, mize kladné podpofit
proces uceni.

Détské hristé
Détska hiisté jsou velmi vhodna, nebot poskytuji vhodné pomiicky,
vhodny terén, vymezeny prostor atd.

Snéhové podminky

Stav cviéného svahu ovliviiuje priabéh vyuky. Dobie upraveny svah
ulehcuje détem nacvik. Mnohdy vSak ucitel musi pouzit zledovatély nebo
naopak mékky terén a pfizpiisobit tomu vyuku. Tvrdy stary snih vyzaduje
maximalni kontrolu nad rychlosti jizdy. Naopak v mékkém sn¢hu je tieba nechat
lyze klouzat. Nékterd cviceni vedou k velmi pomalé jizdé a mohou byt
v ¢erstvém sné¢hu zcela nevhodna. Takovato cvi¢eni by mohla vést k demotivaci
déti. Tém musi lyZe klouzat, aby pro né bylo lyZovani zabavné.

Citlivé ptizplisobeni se snéhovym podminkdm by se déti mély naucdit v pribéhu
vyuky a uplné vyhybani se napt. mokrému snéhu nebo ledu neni na misté.

Organizace cvi¢eni
Spravnd organizace vyuky by méla poskytnout kazdému ditéti dostatek
prostoru a zaroven pozitivni zazitek ze skupinové vyuky. Je jedno, zda se jedna
o hru nebo soutéz, o dvojice, trojice apod., dilezita je zdbava. AvSak 1 ten
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nejorigindlnéjsi ndpad by mél respektovat snéhové podminky a podminky na
svahu. Ucitel by mél korigovat rozestupy mezi zaky, uzpusobit délku jizdy,
rychlost. Mél by mit na paméti bezpecnost.

Pomiicky

Pfi vyuce lyzovani déti hraji dilezitou roli pomicky. Hlavné
U zacateCnikli. Témito pomickami mohou byt napt. slalomové tyCe, stojanové
obrazky zvitat, houby, kuzelky, balony, lana, atd. V détech probouzeji zajem,
motivuji je, jsou jim pomocnikem. Déti se uci ptizpusobit se situaci a své konani
odivodnit.

6.2 NACVIK SJIZDENI A ZATACENI NA LYZICH

6.2.1 Lyzarska pruprava
Cilem vSeobecné lyzatské pripravy je osvojeni zakladnich lyZatskych
dovednosti, spole¢nych vSem zplisobiim pohybu na snéhu a jejich vyuziti pii
dalSim vycviku. Mezi zékladni lyZatské dovednosti fadime napt. pfendSeni
hmotnosti téla z lyZe na lyZi, jizdu po obou, po jedné lyZzi apod. VSeobecna
lyZatska priprava dale slouzi k vytvofeni tzv. komplexnich lyzatskych pociti
jako je pocit skluzu, rychlosti apod.
K zakladnim prvkim vSeobecné lyzaiské pripravy patii:

- manipulace s lyzaiskou vyzbroji:
e svazovani lyZi,
noSeni lyZzi a holi (viz obr. 72.),
pripinani a odepinani lyzi,
potfadova cviceni s lyZzemi,
postoje a pohyby na lyzich na mist¢,
zékladni postoj na lyZich,
rovnovazna cviceni s lyZemi na misté,
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Obr.72. Noseni lyzi a holi

obraty na rovin¢:
pieslapovani ptivratem,
preslapovani odvratem,
obrat pifednozenim,
obrat s vyskokem,
obrat pfekroCenim vpied,
e obrat prekrocenim vzad,
- Obraty na svahu:
e obrat preslapovanim piivratem,
obrat pfeSlapovanim odvratem,
obrat piednozenim ke svahu,
obrat pifednozenim od svahu,
obrat prekrokem vpied, piekrokem vzad,
obrat odskokem,
- pohyby na lyzich vpied (pfesuny na lyZich):

® naroving:

= skluz na obou lyzich pomoci odpichu holi,

» chiize na lyzich (viz obr. 73.),

= brusleni na lyZich,

e nasvahu:

" gjizdéni (po spadnici v zdkladnim sjezdovém postoji,
Vv riiznych postojich, sjizdéni Sikmo svahem),

" rovnovazna a pripravna cviceni pii sjizdéni (podiepy,
diepy, pohyby trupem, piedsouvani jedné lyZe, prenaseni
hmotnosti téla z lyze na lyzZi, zvedani jedné lyZe, riizné
uklony, poskoky, apod.),
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Obr. 73. Chuize na lyzich

- vystupy:
e vystup chlizi po spadnici pomoci kratSich krokd,
vystup chlizi Sikmo svahem,
vystup jednostrannym odvratem,
vystup oboustrannym odvratem,
vystup stranou (viz obr. 74.),
e vystup stranou vpied,
- brzdéni a zastavovani:
e brzdéni pluhem (oboustrannym piivratem),
e zastaveni pluhem,
- odslapovani,
- brusleni na lyzich,
- terénni skok.

Obr. 74. Vystup stranou
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6.2.2 Praprava pro sjizdéni a zataceni

Ve specializované¢ lyzaiské pripravé opakujeme, procvicujeme
a zdokonalujeme prvky vsSeobecné lyzaiské prupravy. Dale sem v pfipadé
sjizdéni a zataCeni patii prvky, které jsou dulezit¢ pro néacvik zékladnich,
carvingovych a smykanych obloukd.

Prvky, které opakujeme:
- zakladni sjezdovy postoj,
- modifikace sjezdovych postoji:
e sjezdovy postoj v predklonu,
¢ snizeny sjezdovy postoj,
e nizky sjezdovy postoj,
- sjizdéni:
sjizdéni po spadnici,
sjizdéni v riznych sjezdovych postojich (viz obr. 75.),
sjizdéni Sikmo svahem,
sjizdéni pti raznych rychlostech,
sjizdéni pfes rtizné terénni nerovnosti a zlomy,

Obr. 75. Sjizdéni ve sjezdovém postoji

- rovnovazna a pripravna cviceni,

- odslapovani,

- brusleni,

- brzdéni a zastavovani:
e pluh,
e zastavovani vzpti¢enim lyzi,
e sesouvani,

- terénni skok,

- jizda na vleku.
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6.2.3 Nacvik zakladnich lyzarskych dovednosti ve vyuce déti
a mladeze

Nacvik uskute¢iiujeme v ramci lyzarské pripravy a pripravy pro sjizdéni

a zataceni.

Seznamovani s lyZarskou vystroji a vyzbroji

Pii vyuce zacateCnikll je tfeba naucit déti manipulovat s lyzafskou vystroji
a vyzbroji tak, aby byly schopny dalSiho nacviku pohybovych dovednosti.
V détském prostiedi vzajemna pomoc podporuje dobré skupinové klima
a zvySuje sebevédomi. Pii vétSich problémech zasahuje uditel, aby se predeslo
détskému zklamani. Malé déti Casto potitebuji pomoc ucitele.

Priipravnd cviceni a hry:
oblékani do lyZarské vystroje, obouvani lyzarské obuvi,
- noSeni lyZi — na rukou, pted télem, v kazde ruce jedna lyZe, na rameni,
Spi¢kami doptredu,
- pFipinani lyZi na roviné:
e lyZe vedle sebe, ocistit vazani od snchu,
e zvednout jednu nohu a ocistit od snéhu,
e botu zasunout rovné do Spicky vazani a patu zatlacit dold,
- pFipinani lyZi na svahu:
e polozit lyze vedle sebe napti¢ svahem,
e nejprve pripiname spodni lyZzi, potom vrchni,
e pfipindme na okraji sjezdovky,
e soutéz druzZstev, ktera stoji nastoupena s rozestupy, lyZze a hole drzi
sepnuté v rukou:
* kdo nejrychleji ptipne lyze a drzi spravné hole,
= JyZe a hole vSech déti jsou rizné rozloZzené na ploSe, soutézi
se, kdo nejdfive pfipne své lyZe a navliékne hulky,
» drzeni kamarada za ruku, aby si mohl sndze ocistit boty od
sn€hu,
* kdo umi stit na jedné noze a druhou si ocCistit od sné¢hu
0 botu,
- odepinani lyzi:
odepinani rukou,
odepinani htlkou,
odepinani lyzi — zatlacit na patku lyZe a vystoupit,
druzstva s lyZemi na nohou a navle¢enymi poutky holi soutézi, kdo
nejrychleji sundé a sepne lyZe:
e kdo umi stat na jedn¢ a druhou nohou si odepnout lyzi.
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Déti jsou Casto velmi vynalézavé v odepinani lyzi. Je vSak tfeba
zajistit, aby odepnuté lyze neodjely. Proto se pii odepinani lyZzi stoji
napii¢ sjezdovky. U déti se muize stat, ze nemaji dostatek sily
k odepnuti lyzi, v takovém pfipad¢ jim je tfeba pomoci.

- Kontrolni otazky pro déti:
e Jak lezi lyZe spravné, aby se daly pripnout?
Je vazani ocisténé od snchu?
Kterou lyzi ptfipiname prvni?
Dokazes pomoci kamaradovi? Jak?
Jak jde odepinani lyzi nejlépe?
Kdo si umi sam odepnout lyze?
Kdo ma prvni odepnuté lyze?

Prvni pohyby

Dé&ti neumi stat v klidu na misté. S lyzatskou vyzbroji je pro né¢ mnohdy
nikoliv jednotlivé pohyby. Déti se uci tomu, ze jejich celé télo je v pohybu,
pfestoZe pozornost je zaméfena predevSim na nohy. Zatazuji se rovnovazna
cviceni, ktera se stanou zdkladem pro dalsi nacvik lyZaiskych dovednosti. Dé&ti
hned po nekolika krocich zjisti, Ze chiize v lyzaiské obuvi je mnohem naro¢né;jsi
nezli v bézné obuvi. Vysoké boty a pevné vazani znemoziuje ohnuti nartu, ¢imz
je znemoznéno pobihani. Pokusy o skluz v lyzich na roviné slouzi k zdkladnim
lyzatskym pohybovym cinnostem. Hole jsou pomocnym vybavenim, o jehoz
uziti pii nacviku rozhoduje ucitel. Spravné je jejich uziti vzdy, kdyz détem
ulehcuji jejich Cinnost. NepromysSlené a velmi brzké uziti holi odvadi déti od
jednoduché, na nohy koncentrované ¢innosti, a pretéZzuji koordinacni naroky.
Spravné drzeni holi je vzdy dulezité. Ruka je vedena zespodu feminku nahoru,
drzadlo se drzi pevné.

Pritpravna cviceni a hry:

Pohyby na misté:

- vertikalni pohyby:
trpaslik a obr — podiep a stoj (viz obr. 76.),
rukama se dotknout sné¢hu, zvednout, vyhodit,
velmi rychle maly/ velky,
rychle velky, pomalu maly,
posadit se na lyZe a zase vstat,
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Obr

. 76. Rozcviceni — trpaslik

pohyby vpied a vzad:
naklon doptedu a dozadu,
¢isténi lyzi vpredu, vzadu,
naklon tak daleko, az za¢ne bota tlacit do holené/do lytka,
naklon tak daleko, az dojde téméi k padu,
rukama se dotknout Spicek a patek lyzi,
pohyby stranou:
e naklon co nejdale do strany,
e tlaceni kolen do strany,
e pii SirSi stopé pieneseni vahy nad jednu / druhou lyZi se zatlaCenim
na koleno,
e postaveni na hrany,
pohyb na vSechny strany,
e jako stromy ve vétru,
e ucitel ukazuje smér pohybu,
hazena: hazeni sné¢hovych kouli (ve dvojicich, v celé skuping),
vyskaft: kdo vyskoc€i nejvyse, rychle vyskocit, mékce dopadnout,
pantomima:
e jak se pohybuje had,
e dupani jako slon,
dalkové ovladani: ucitel ukazuje rukou smér pohybu,
akrobat:
e zvednout jednu lyZi, kdo ji zvedne nejvyse,
e zvednout lyzi, Spicka / pata se dotyka zem¢,
e poskoky na jedné lyzi.
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Pohyby z mista (chize, béh):

dupnuti:

e uvédomit si, co citite na chodidle,

CO citite na noze,

- pliZeni jako kocka,
- skékani jako blecha,
- chtize tak rychle, jak je to mozné:

zavod (pary, skupina, Stafeta,...),
chuze v kruhu,

- lyze predsouvat doptedu:

rychle / daleko doptedu,
vSimnout si, jak jsou nohy napnuté,

- stfidani dupnuti a ptedsunuti,...,
- odstréeni pomoci obou holi (soupaz):

uveédomit si, jak lyZe klouze,

vSimnout si, jak se musi pohybovat pazemi,

cviceni provadét také na upravené ceste,

soutéz, kdo pouzije pro pfesun ménékrat hole (nejmeéné odpichi) na
vyzna¢eném useku,

soutéze v parech, skupinach, Stafetach ve skluzu s odpichem holi
soupaz,

chiize sunem, stfidavé pichnuti leva / prava vedle lyzi,

- skluz (s / bez holi):

dlouhy skluz na jedné lyzi,
rychléd chlize malymi kricky,
sttidani kratkych a dlouhych krok,
stiidani rozbéhu a skluzu,
obdobné provadeét i ve diepu,
ze skluzu vyskocit do vysky,
soutéz ve skluzu na jedné noze:
* kdo dojede nejdal,
* kdo udrzi nejdéle lyzi zvednutou,
» kdo dovede skocit z jedné nohy na druhou,

- ptekazkova draha:

absolvovani ptekazkoveé drahy (rtizné pomicky) s pichanim holi
soupaz,

e prichod mezi brankami,
e piekracovani polozenych tyc¢i (lan),
e hod sné¢hovymi koulemi na cil,
- sprinter: soutéz kdo bude prvni na ur€eném miste.
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Obraty

Nacvik obratii provadime nejprve na rovném upraveném terénu, postupné
mizeme piejit k mirné¢jSimu sklonu svahu.

Prupravnd cvic¢eni a hry:
Obraty na roviné:
- pteslapovani ptivratem (dé€ti se snazi dostat Spicky lyzi k sob¢),
- preSlapovani odvratem (patky lyzi k sobé&, Spicky od sebe),
- obrat pfednoZenim,
- obrat vyskokem,
- obrat pfekroCenim vpied,
- obrat piekro¢enim vzad,
- soutéZ o nejhez¢i hvézdicku,
- o nejrychlejsi hvézdicku,
- soutéZ o co nejvice obratil v dané dobg,
- druZstvo je nastoupeno v fad€é a rozpocitano, zvolena ¢isla provadéji co
nejrychleji uréeny obrat,
- Stafetovy béh s obratem u znacky.
Obraty na svahu:
- obrat preslapovanim pfivratem,
- obrat pfeslapovanim odvratem,
- obrat pfednoZenim ke svahu,
- obrat pfednoZenim od svahu,
- obrat ptekrokem vpted, ptekrokem vzad,
- obrat odskokem,
- soutéze a hry mohou byt shodné s predeslymi.

Vystupy

K budoucimu nacviku sjizdéni je zapotiebi svah. Déti se proto musi naucit
rizné zplsoby vystupil, které predchazeji jizdé na vleku. Nacvik vystupa je
nutn¢ provadét nejprve do malého, mirného svahu.

Pritpravna cviceni a hry:
- vystupy s postavenim lyzi do ,,V* (odvratem):
o lyZe vytacet Spickami ven,
e krok za krokem stoupat ¢eln¢ ke svahu,

- stoupani jako po schodech - lyZe jsou postaveny paralelné se svahem, lyze
blize svahu (horni) je pokldddna do strany dopiedu; spodni lyze se
pfisouva a prenasi se na ni vaha,

- vystupy s dopomoci:
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e ucitel predstavuje vlek a tdhne déti za hulky, které jsou bud’ mezi
nohama nebo je déti drzi v rukou,

e ucitel pomaha malym détem za ruku (viz obr. 77.),

o ucitel tlaci déti do zad, lyZe jsou v paralelnim postaveni,

e d¢ti vystupuji na koberec, ktery jim neklouze a napomaha vystupu,

Obr. 77. Dopomoc ucitele pii vystupu

- soutéZe druzstev: ¢lenové druZstva na povel vystupuji za sebou od startu
K meté€,
- soutéZ: vystup skrz branky uréenym zptsobem.

OdSlapovani a brusleni

Jedna se o pohybové dovednosti, které vyZaduji ur€itou miru rovnovahoveé
schopnosti, nebot” dochazi k pfenosu hmotnosti téla z jedné lyZe na druhou. Je to
zpusob pohybu vpted vyuzitim odrazu z hrany lyzZe a skluzu. Z rovné jizdy se
meéni paralelni postaveni lyzi v odvratné, odlehcenou lyzi (vysSi) odvratime
a pokladame do nového sméru. Soucasné s polozenim této lyze na snih dochazi
k odrazu z hrany druhé (nizsi) lyZze smérem vptred. Hmotnost téla se pfenasi na
vyssi lyzi, ktera se dostdva do skluzu a nizsi je ptisunuta. Nacvik se provadi
nejprve na roviné piipadné na velmi mirném svahu. Vhodny je tvrdsi snih,
V hlubokém ¢1 mékkém snéhu se déti boii. Je tfeba dbat na to, aby se déti
naucily rozliSovat mezi hranou a plochou lyZi.

Priipravna cviceni a hry:
- bruslafské kroky s diraznym odrazem a nasledné:
e jizda po jedné lyzi,
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e preskok z jedné na druhou lyzi (skluzovou),
e skluz s mohutnym pohybem pazi soupaz, spazemi za zady,
stiidavée, atd.,
e rytmizovat pohyb,
e skluz bez hiilek,
- bruslafské kroky jako rozbéh a nasledné skluz:
e souté¢Z, kdo dojede nejdal skluzem,
e souté¢Z o nejdelsi jizdu po jedné lyzi,
e piekazkova draha vyzadujici stfidani skluzu a bruslafského kroku
(napf. vyhybani se prekazce apod.),
- jizda Sikmo svahem, piestupovani ke svahu,
- soutéZ o co nejméne / nejvice odslapt ve vymezeném useku,
- slalomové zavody na roving,
- Stafeta druzstev,
- zévody dvojic, kdy jeden stoji a necha se tla¢it druhym, ktery brusli,
- brusleni na rovin€ ve tvaru osmicky,
- brusleni do kopce bez holi (viz obr. 78.).

Obr. 78. Brusleni bez holi do mirného kopce

Brzdéni a zastavovani

Sjizdéni je pro déti velmi lakave, ale nejprve se musi naucit zastavovat
a brzdit.

Na zacatku je nejjednodussi zpisob zastaveni pro déti pad. Zustane vSak
posledni pomoci a v Zadném piipadé neni za timto ucelem ucen. Kdo by také
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chtél dobrovoln¢ upadnout? Dalsi z variant je urc¢ita forma brusleni ke svahu,
a sice odsSlapovani do oblouku. Zastavit se necha také tzv. zastavovacim
obloukem, ale nejspolehlivéjsi prostiedek ke kontrole rychlosti jizdy je pluh, pii
némz Spicky lyzi sméfuji smérem k sobé¢, patky od sebe, lyZe jsou postaveny na
vnitinich hranach. Ruce jsou vptedu, divame se po sméru jizdy. Jednou z variant
piibrzdéni je také polopluh (jednostranny ptivrat), ktery umoziuje kiizit svah se
soucasnym brzdénim. Zatizend je spodni lyZe, propnutd proti sméru jizdy.

Priupravna cvic¢eni a hry:
- nacvik lehkého padu:
e posadit se do strany vedle lyzi (viz obr. 79.),

Obr. 79. Nacvik lehkého padu

e opct vstat,
e soutéZ o co nejvice sednuti a postaveni v ur€eném cCase,
e pokud je vstavani ptili§ obtizné, napomiize ucitel,
- odslapovani do oblouku:
e 7 piimé jizdy odklonit jednu nohu a naklonit se mirné dopiedu,
e lyZi postavit na vnéjsi hranu a pfestoupit na ni,
e druhou lyZi pfisunout a zatizit,
- zastavovaci oblouk:
e 7 piimé jizdy otocit lyZze pod télem rychle na jednu stranu a ptitom
zatizit nizsi lyzi,
- pluh na miste¢:
e pluhové postaveni, $picky k sobé, patky od sebe (viz obr. 80.),
sunout snih ke stran¢,
sttidani privratného postaveni a paralelniho postaveni (vyskokem),
lyZe v ptivratu siln€ zahranit,
sttidavé vyrazné a mén¢ vyrazné zahranéni,
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polopluh,
uveédomit si, kde tlaci bota,

Obr. 80. Pluhové postaveni bez holi

- pluh pii pomalé jizdé (klouzavy pluh — lyze jsou vice na plochéach lyzi,
coz je dllezité predevsim pii pouziti carvingovych lyzi):

sttidavé malé a velké piivratné postaveni,

sttidani pfivratného postaveni — paralelniho postaveni,

z ptivratného postaveni vyskokem do paralelniho,

brzdivy pluh,

hrany zatlacit siln€¢ do snéhu,

sttidavé jizda — zastaveni pluhem,

polopluh,

sttidave leva / prava polopluh,

soutéz o co nejpomalejsi jizdu v pluhu,

masinka — déti jedou v pluhu tésné za sebou a drzi se v pase (bez
holi),

jizda s paralelnim postavenim lyzi, u znacek (napt. molitanovych
kostek) ptivratné postaveni tak, aby se patky lyzi dotkly znacek (viz
obr. 81.).



Metodika nacviku sjizdéni a zataceni déti

Obr. 81. Pluh s dotykem znacéek patkami lyzi

Sjizdéni

Prvni sjizdéni mize zacit na mirném svahu s dojezdem do roviny. Ob¢
nohy jsou zatizené stejnomérné, ruce jsou vpiedu na Sitku ramen, trup je mirné
predklonén, pohled smétuje smérem ve sméru jizdy (zdkladni postoj). Bojacnym
détem by mél uclitel vénovat vEétsi pozornost. Jestlize se prvni jizdy vydafily,
lakaji nové jizdy k novym dobrodruzstvim. Problematickd je predevsim jizda po
jedné lyzi, ktera je zakladem pro jizdu po vnéjsi lyzi.

Pritpravna cviceni a hry:

- na misté:
e uvédomit si, zda stojime na obou lyZich,
e uvédomit si, zda tlaci pfi naklonéni dopfedu jazyk do holeni, pfi

naklonéni dozadu tlaci bota do lytka,

e vyskoky na mist¢,

- sjizdéni po spadnici a rovnovazna cviceni:
o jizda v zakladnim postoji s dojezdem do roviny (viz obr. 82.),
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Obr. 82. Sjizdéni po spadnici v zakladnim postoji bez holi

e sebrat snih pfti jizd¢ a vyhodit ho co nejvyse,
e podjizdéni ty¢i / obloukt (viz obr. 83.),

Obr. 83. Podjizdéni oblouku s ukazkou ucitele

e vyskoky — co nejvySe, pies prekazky (napii¢ polozené /zakopané
slalomové tyCe nebo lana),

pii jizde sttidat ndklon doptedu / dozadu,

naklonit se nad Spicky, nad patky lyzi,

jet v zaklonu / v naklonu vpied,

pii jizdé€ se sttidave uklanét do strany,

daleko vedle lyzi udélat ¢aru do sn¢hu hilkami / prstem,

jizda po jedné lyzi (viz obr. 84.),
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Obr. 84. Jizda po jedné lyzi

co nejdale po jedné,

lyZi zdvihnout co nejvyse,

lyZi co nejdale od téla,

pokréeni jedné nohy v kolenou,

vyskoky na jedné lyzi, ptes piekazky,

vystupy ze stopy,

skok z jedné lyZe na druhou (co nejdal, co nejrychleji, co nejvyse,
pies polozené tyce — viz obr. 85.),

Obr. 85. Preskakovani polozenych tyc¢i / zakopaného lana
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skoky pies terénni nerovnosti (co nejdal, co nejvys, s meékkym
dopadem do nizkého sjezdového postoje, vice skokankt za sebou),
ptejizdéni vin (lyze jsou stale v kontaktu s podlozkou),

na vIn¢ se prikrcit, mezi vinami narovnat,

ve dvojicich — za sebou, vedle sebe, za ruce,....,

jizda na novém sné¢hu /hlubokém snéhu,

uvédomit si, co udéla hluboky snih s lyzemi,

uveédomit si, co je tieba udé€lat v hlubokém snéhu s lyZemi.

Jizda na vleku

LyZovani vyZaduje neustalé procviCovani, coZ v soucasnosti bez
lyZatského vleku neni mozné. Déti se proto uci jezdit na vleku hned po tivodnich
lekcich, nejprve jsou k tomuto ucelu vyuZivany rizné pomicky, pohyblive
koberce, rizné typy vlekli apod. ZaleZi na tom, jakeé jsou moznosti jednotlivych
lyzatskych Skol, ptipadné lyzatskych stredisek.

Pripravna cviceni a hry
- Priprava na jizdu na vleku (na roviné a mirné¢ do kopce):

ucitel tahne dité za ruku,

ucitel tdhne dité za hilku,

déti se drzi pevné rukama za htilku (viz obr. 86.),

déti vezmou htlku mezi nohy, talifek na zadku,

ucitel tahne déti na lané, na slalomové tyci apod.,

ucitel tadhne dité na slalomové ty¢i za zadek,

soutéze dvojic — jeden bé&zi bez lyzi a tdhne druhého za hilky
k vyznacené metg,

Stafety druzstev, kdy jeden ze dvojice tdhne druhého, na obratce se
vysttidaji a tdhnou se nazpét.
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Obr. 86. Pfiprava pro jizdu na vleku

- Jizda na vle¢ném lané:
e hmotnost téla na obou lyZich,
paralelni postaveni lyZi + SirSi stopa, bez holi (viz obr. 87.),
drzet se ve stopé,
pevné se drzet lana / kotvy,
divat se po sméru jizdy,
ucitel mize détem pomoci pii nastupovani,
pii vystupovani z vleku déti pusti lano a vystoupi ze stopy,
dbat na dostatecné rozestupy deti.

Obr. 87. Jizda na vle¢ném lané
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- Jizda na vleku:
nastup:

e pfi nastupu na vlek jsou hole ve vnéjsi ruce (pii prvnich pokusech
rad¢ji bez holi), lyZe jsou postavené do stopy; obéma rukama se
uchopi kotva a da pod zadek. Nesedat!

e pii prvnich pokusech je vhodna dopomoc obsluhy vleku (viz
obr. 88.),

Obr. 88. Nastup na vlek s dopomoci obsluhy

e pfi jizdé€ na vleku je hmotnost téla na obou lyZich, trup mirné vpted,
pevné se drzi kotva; divame se po sméru jizdy (viz obr. 89.),

e pii vystupu z vleku je tfeba rychle vystoupit do strany (zpocatku je
tteba détem kotvu odebrat).

I e R

o

Obf. 89. Jizda na/;/leku ve dvojici bez holi
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7 LYZARSKY VYCVIK DETI A JEHO ZVLASTNOSTI

Postup vyuky lyzatskych dovednosti musi odpovidat motorickému vyvoji
détského organismu. Pfi nerespektovani zasad pfiméfenosti a postupnosti hrozi
nebezpec€i poskozeni détského organismu piiliS vysokym zatizenim a navic
nebezpeci osvojeni si nespravnych pohybovych navykt, které ztézuji nasledny
proces zdokonalovani.

LyZovani patii mezi koordinatné naro¢né cinnosti. Proces osvojovani
lyZatskych dovednosti je podminén stupném zralosti nervové soustavy
a smyslovych  organi. Koordinatn¢ narocné¢ dovednosti s vyskytem
jednooporovych fazi zvlada dité az po patém roce zivota. Pravé vék 5 az 6 let je
pokladan za teoretickou hranici zahajeni nacviku lyzafské techniky z hlediska
biologické a psychické piipravenosti organismu. Ndasledné obdobi mladSiho
Skolniho véku (pfiblizné 6 az 11 let) s vyraznym zlepSenim koordinace pohybii
celého téla je povazovano za nejvhodnéjSi obdobi nacviku pohybovych
dovednosti tvoficich zaklad techniky koordinacné naro¢nych sportl, tedy
I lyzovani.

Na zaklad¢ zvlaStnosti ontogenetick¢ho vyvoje lidského organismu byla
stanovena periodizace vyuky lyzafskych dovednosti udéti a mladeze
(Gnad aj., 2001), ktera je tvofena ¢tyfmi etapami.

7.1 OBDOBI SEZNAMOVANI (3 AZ 5 LET)

Prvni obdobi se vztahuje na déti ve véku od 3 do 5 let a ma nasledujici
charakteristicke znaky:

e Hra jako zaklad. V tomto v€kovém obdobi si déti maji na sn¢hu predevSim
voln¢ hrat. Organizované formy vyuky lyZovani se nedoporucuji.

e Seznamovani s lyZzarskym prostiedim. Do ¢tvrtého roku zivota ditéte je
veskeré pedagogické pilisobeni zaméfeno na seznamovani se zimnim
prostfedim a lyzafskym vybavenim. V ndsledném obdobi se zaméfujeme na
,pocit skluzu na lyzich®. Proces seznamovani se nejlépe provadi za pomoci
nebo alespon piitomnosti rodict. Pro déti je dulezita pochvala a povzbuzeni.
Vhodnym mistem je vymezeny prostor s rovnym usekem a terénnimi vilnami
nebo velmi mirny svah s pfechodem do roviny.

e Vhodné pocateéni vybaveni. Prvotni lyzafské vybaveni musi ditéti pohyb
na lyZich usnadiiovat, nesmi jej odrazovat. NejvhodnéjSim typem lyZi na
stupni seznamovani jsou détské lyZe s vazanim s volnou patou. LyZe by mély
byt dostatené Siroké, aby usnadiiovaly rovnovahu. Délku lyZi je tieba volit
priméiené véku a vySce postavy (maximalné¢ do vysky ramen ditéte). Pro
prvni hry je vhodné skluznici opatfit stoupacim voskem.
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LyzZarska priiprava herni formou. U déti starSich Ctyf let se mohou vyuzit
prvky vSeobecné lyzaiské pripravy realizované herni formou. DéEti u¢ime na
lyZich chlizi sunem, obraty pfeSlapovanim, vystupy stranou a ucime je
sjizdét, a to v riznych podminkéch a s riiznymi obménami.

Détské hristé. Optimalnim prostiedim pro vyuku v této etap€ je détské hriste
ohrani¢ené od ostatniho lyzafského provozu a umisténé na dokonale
upraveném velmi mirném svahu s dostate¢né dlouhym dojezdem do roviny.
Détské hiisté by mélo obsahovat maly vlek, branky pro podjizdénti,
slalomové tycCe s terci vyznacujici drahu jizdy, cvicné zabradli, pii¢né viny,
varhany, hibet, tobogan, kuzel, maly sn¢hovy mustek, popi. protisvah
a boule.

Charakteristické znaky jizdy na lyZich u malych déti. Dé&ti inklinuji
K piimé jizdé a zejména v zaCatcich jezdi ve snizeném postoji s t€ZiStém
posunutym dozadu. Jezdi v Siroké stopé€, s dolnimi koncetinami vétSinou
nepokréenymi v kolenou. Postaveni lyzi je v mirném oboustranném pfivratu
na vnitinich hranach. Maji sklon k rotaci. K zataceni vyuzivaji celého trupu,
ukoly pro pravou a levou nohu.

Odstraniovani mnohonasobnym opakovanim. Uvedené chyby v technice
nasiln¢ neodstrafiujeme. Mnohondsobnym opakovanim piimé jizdy na
hladkém 1 zvInéném terénu se vétSina z nich odstrani pfirozenou cestou tim,
ze se déti tzv. ,vyjezdi“. Pfi oprav€é chyb ma smysl zdaraznovat pouze
zasadni znaky techniky (spravny postoj apod.).

Mirna vinovka. V této etapé se doporucuje nacviCovat pouze mirnou
vlnovku. Déti pak neziskavaji chybné navyky vychazejici z ptirozené
tendence zatacet celym télem. Ve vyuce se zaméfujeme na zatizeni
poZzadované lyze a jeji postaveni na vnitini hranu. Dé&ti v tomto véku jesté
nedokédZi vysunout obé kolena mimo lyZe, lyZe vedou vice v pluhu nez
V paralelnim postaveni.

7.2 OBDOBI VYUKY HROU (6 AZ 10 LET)

Druha etapa vyuky lyZatskych dovednosti je pfiblizné vymezena vékovym

obdobim 6 az 10 let a ma nésledujici stru¢nou charakteristiku:

Koordinacni zralost a schopnost napodoby. Na pocatku Skolni dochazky
je dité¢ jiz dostate¢né koordinacné zralé, pti¢emZz v pribéhu obdobi
koordinaéni piedpoklady zaznamenavaji dal§i vyrazné pftirtstky. Dité se
snadno a rychle uci, zvySuje se u ného schopnost ndpodoby. To usnadiuje
nacvik novych pohybli a soucasn¢ klade zvySené naroky na dokonalou
ukézku od lyZatského instruktora.

Komplexni pristup a pestrost vyuky. Vyuka by méla dale zachovavat
komplexni charakter. S détmi je jiz mozno cvi€it ve druzstvech. Stavba
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jednotky musi respektovat moznosti kratkodobé koncentrace ditéte. Vyuka
musi byt pestra, mit spad a velkou proménlivost. Musi poskytovat dostatek
prilezitosti pro vyziti déti podle jejich zajma.

Lyzarska praprava herni formou. Procviceni celého rozsahu zdkladnich
prvki a hlavnich dovednosti lyzaiské prapravy je hlavnim cilem této etapy.
To ptedstavuje piipinani, odepindni a noSeni lyzi, vSechny druhy obrati
a vystupt, ptimy sjezd a jeho obmény, odslapovani a brusleni, jizdu po jedné
lyzi, apod. Pfi nacviku sjizdéni nechavdme déti jezdit v Siroké stopé
(ptiblizn€ v §ifi panve). Se ziskavanim jistoty a sebedtvéry ji déti budou
samy schopny postupné zuzovat. Pfi nacviku lze s ispéchem vyuzit rtizné
hry a soutéze (Stafety, zdvody druzstev, honicky). Instruktor musi mit dale na
paméti, ze vétSina déti v tomto obdobi s vycvikem teprve zacind a Ze
neproSla vstupnim obdobim seznamovéani v predSkolnim véku. Pro
usnadnéni pohybu déti, a hlavné z diivodu nacviku ptirozeného postoje, 1ze
doporucit provadét vycvik na bézeckych lyzich.

Mirna a zvyraznéna vlnovka. Pfi nicviku mirné vinovky se s détmi
zaméiujeme na zatizeni vnéjsi lyZe a jeji postaveni na hranu pohybem kolene
dopfedu a dovnitf tvofeného oblouku. Postaveni vnitini lyZe zatim
nechavame na schopnostech ditéte. Pfevazujici ptfivratné postaveni by se
mélo postupné odstranovat piirozenou cestou na zakladé zdokonaleni
dovednosti ditéte. Po zvladnuti mirné vlnovky muzeme piejit k nacviku
zvyraznéné vlnovky se zvyrazné€nou praci v kolenou, vétSim rozsahem
Nésledovat miize jizda v détském slalomu a procviCovani mirné
a zvyraznéné vinovky na pticnych vlnach a na podélném hibetu.

Paralelni oblouk. Po zvladnuti zvyraznéné vinovky je osvojeni paralelniho
oblouku predevsim zalezitosti mnohonasobného opakovani principi zataceni
v proménlivych podminkach. Zakladni forma provedeni paralelniho oblouku
piedpoklada, ze déti jiz dobfe rozliSuji zatizeni prave a levé lyze, ovladaji
vedeni vnéj$i lyze po vnitini hrané a maji zvladnuty zakladni sjezdovy
postoj. Zdokonalovani vychozi formy provedeni a pfechod ke stiednimu
a dlouhému paralelnimu oblouku je udéti vtomto véku otazkou
dostate¢ného ,,vyjezdéni®.

Vyuziti alternativnich oblouku. U déti, kterym se nedati paralelni oblouky,
nebo vobtiznych snéhovych a terénnich podminkach, muizeme vyuzit
alternativni oblouky. Vhodné je postupovat tak, abychom ditéti umoznili
nasledny navrat k paralelnim oblouktim.

133



7.3 OBDOBI UCENI (11 AZ 14 LET)

Vzhledem Kk vyznamnym rozdilim v biologické =zralosti déti v obdobi

pubescence je vékové vymezeni tieti etapy (11 az 14 let) pouze orientacni. Etapa
ma nasledujici charakteristické rysy:

Pubertalni diskoordinace. V oblasti motorickych predpokladii se v tomto
obdobi projevuji znaky pohlavniho dozravani. Nastupuje tzv. pubertalni
diskoordinace  spojena s restrukturalizaci  nervosvalovych  fetézci
a s nesouladem somatickych zmén se zménami motorickymi. Nesportujici
déti se mohou obtiznéji u¢it novym dovednostem a hlavné se mize zpomalit
proces jejich zdokonalovani. Naopak u pravideln€¢ sportujicich déti se
nemusi diskoordinace viibec projevit.

Vyrazna diferenciace zaki. V tomto vyvojovém obdobi dochazi k vyrazné
diferenciaci zaki podle zaymi a dovednostnich pfedpokladli. Lyzaisky
instruktor se miZe setkat se Zaky, ktefi jiz proSli nékterou z predchozich etap
vyuky, ale také se zaky, ktefi s lyZovanim teprve zacinaji. Talentované déti
JjiZz mohou byt na takové dovednostni drovni, Ze zavodi v lyzaiskych
oddilech.

Diferencované vyukové cile a prostiredky. Vyrazné rozdily v lyzaiskych
dovednostech zakl vyzaduji od lyzafského instruktora velkou zkuSenost
acitlivy vybér vyukovych prostredkii k dosazeni stanovenych cili.
ZacateCniky seznamujeme se zaklady lyZatskych disciplin a déti prochazeji
hrubou formou osvojovani lyZatskych dovednosti. U déti, které absolvovaly
alesponi jednou z predchozich etap vycviku, se snazime o zdokonaleni diive
osvojenych dovednosti. Ve vycviku se uplatiuji vSechny prostiedky
vyuzivané v piedchozi etapé. V technice zatdCeni se vedle krocnych obloukli
sttednich a dlouhych zatazuji i oblouky kratké stim, Zze vzdy se zacina
otevienymi oblouky. Vhodné je zafazeni néacviku skoku na sné¢hovém
mustku.

Vyuziti alternativnich obloukii. Stejné¢ jako v predchozi etapé mizeme
u déti, kterym se nedafi kro¢né oblouky, nebo v obtiznych snéhovych
a terénnich podminkach vyuzit alternativni oblouky. Opét je vhodné
postupovat tak, abychom ditéti umoZznili navrat zpét ke krocnym oblouk{im.

7.4 OBDOBI ZDOKONALOVANI (14 AZ 16 LET)

Ctvrta etapa zahrujici vékové obdobi od 14 do 16 let je typicka nasledujicimi

znaky:

Vyrovnavani  vyvojovych disproporci. Vtomto véku dochézi
K vyrovnavani pubertalnich disproporci. Vyrovnava se nepomér mezi
objemem svalové hmoty a padkovymi pomeéry kostniho skeletu, zdokonaluji
se procesy regulace a fizeni motoriky. Kondi¢ni schopnosti postupné
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vyrovnavaji vyvojovy naskok koordina¢nich schopnosti, které vSak spé&ji ke
své vyvojoveé kulminaci. U chlapcl pokracuje vzestup motorické vykonnosti.
Naopak u nesportujicich divek motoricka vykonnost vétSinou stagnuje nebo
JiZ zaCina postupné klesat.

Zdokonalovani dovednosti. Hlavnim ukolem tohoto obdobi je
zdokonalovani a rozvijeni vSech lyzafskych dovednosti, které¢ byly osvojeny
Vv piedchozich etapach, a to véetné modifikovanych obloukt. Zakladem pro
zdokonalovani jsou predevsim riizné druhy terént a sné¢hovych podminek.
Nezapominame na nacvik bézecké techniky na béZzeckych lyzich.

Vyevik zadateCnikii. Lyzaisky instruktor se miize setkat s uplnymi
zaCateCniky 1 v této etapé. Motorickd a rozumova uroven adolescenta jiz
umoziuje pouzivat analyticko-syntetické metody s vyuzitim vétSiny
vyukovych prostredk uzivanych ve druhé a treti vyvojové etapé. 1 takto
pozdni zacatek umoznuje dosazeni solidni trovné lyzaiskych dovednosti pro
potieby normalniho zivota.
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8 LYZOVANI VE SKOLNI TELESNE VYCHOVE

Vyuka lyzovéani na Skolach mé v nasi zemi dlouholetou tradici a od pocatku
m¢éla charakter komplexniho pojeti vyuky jako souhrnu lyzaiskych dovednosti,
tj. vyuky béhu, skoku, sjizdéni a zatdCeni. V soucasné dob¢ je lyZovani na
Skolach zatfazeno do kategorie sportl, vyZzadujicich zvlastni klimatické,
prostorové nebo materialni podminky. Provadi se formou lyZzaiskych
vycvikovych zajezdl nebo ve Skoldch v horskych oblastech v hodinach télesné
vychovy. Skolni mladeZ ma lyzaisky vycvik zpravidla v 7. tiidé zakladni $koly
aVv 1. event. 2. ro¢niku stfedni Skoly (popf. odpovidajicim ro¢niku viceletych
gymnazii). Zaci se lyzaiskych zijezdGi wcastni se souhlasem zikonného
zastupce. Lyzovani je zakotveno Vv osnovach pro zakladni Skoly, gymnazia,
sttedni odborné Skoly a ucnovské skoly.

8.1 METODICKY POKYN MSMT CR

V soudasné dobé& jsou v platnosti nasledujici smérnice vydané MSMT CR
k realizaci lyzaiského vycviku zakd: Metodicky pokyn k zajisténi bezpecnosti
aochrany zdravi déti, Zdku a studentii ve Skolach a Skolskych zarizenich
zifizovanych Ministerstvem §kolstvi, mlddeze a télovychovy (MSMT CR ¢&j.
37 014/2005-25, platnost od 1. 1. 2006) a Zdsady cinnosti akreditovanych
zarizeni v oblasti lyzovani (platnost od 1. 12. 2004).

Metodicky pokyn k zajistéeni bezpecnosti a ochrany zdravi déti, zakii
a studentu ve Skolach a skolskych zarizenich zrizovanych Ministerstvem Skolstvi,
mldadeze a télovychovy nahrazuje pokyny z let 1993 - Metodicky pokyn
k organizaci lyzafského vycviku zaki (MSMT CR ¢&j. 24 799/93-50)
a Metodicky pokyn k persondlnimu zabezpefeni lyzatskych vycvikovych
z4jezdl porddanych zdkladnimi a stfednimi Skolami a ke vzd€ladvani instruktort
skolniho lyZovani pro lyzaiské vycvikové zajezdy (MSMT CR ¢&.j. 25 861/93-
50). Platny metodicky pokyn ¢.j. 37 014/2005-25 uvadime ve zkracené verzi se
zaméfenim na odstavce jednotlivych ¢lankl tykajicich se pfimo ¢i neptimo
lyzatského vycviku zaki.

Clanek 2: Piredchazeni rizikiim

(1) Skoly zajist'uji bezpeénost a ochranu zdravi zaki pii vzdélavani a vychove,
¢innostech s nim pifimo souvisejicich a pfi poskytovani Skolskych sluzeb.
K zabezpeceni tohoto ukolu Skola pfijima na zaklad€ vyhledavani, posuzovani
a zhodnocovani rizik spojenych s ¢innostmi a prostfedim opatieni k prevenci
rizik. Pfi1 stanoveni konkrétnich opatteni bere v ivahu zejména mozné ohroZeni
zakl pii vzdélavani v jednotlivych pfedmétech, pii pfesunech zakli v ramci
Skolniho vzd€lavani a pii acasti zakd Skoly na riaznych akcich pofadanych
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Skolou. Zaroven pftihlizi k v€ku zakd, jejich schopnostem, fyzické a dusevni
vyspélosti a zdravotnimu stavu.

(3) Skoly jsou pii vzd&lavani a s nim piimo souvisejicich &innostech a pfi
poskytovani Skolskych sluzeb povinny piihlizet k zakladnim fyziologickym
potiebam zaki a vytvaret podminky pro jejich zdravy vyvoj a pro predchazeni
vzniku socialné patologickych jevii. Rdmcové vzdé€lavaci programy stanovi
krom¢ konkrétnich cild, formy, délky a povinného obsahu vzdélavani
I podminky bezpecnosti a ochrany zdravi.

Clanek 5: Zdravotni piredpoklady

(2) Pro ucast na nekterych vzdélavacich ¢innostech Skoly, naptiklad na Skole
Vv ptirodé, sportovnich a télovychovnych akcich, vyuce plavani nebo lyzaiském
vycviku, se vyzaduje zdravotni zpusobilost (§ 9 a 10 zédkona ¢. 258/2000 Sb.,
0 ochran¢ vetejného zdravi a o zméné nékterych souvisejicich zakoni, ve znéni
pozd¢jSich predpisti), kterou posuzuje a posudek vydava prakticky 1ékai pro déti
a dorost. Prakticky 1ékat pro déti a dorost, ktery dité registruje, v posudku dale
uvede, zda se dit¢ podrobilo stanovenym pravidelnym ockovanim nebo ma
doklad, Ze je proti ndkaze imunni nebo Ze se nemize ockovani podrobit pro
trvalou kontraindikaci.

(3) Zékonni zastupci nezletilych zaka a zletili Zaci jsou povinni informovat
Skolu (§ 22 zékona ¢. 561/2004 Sb., skolsky zakon) o zméné zdravotni
zpusobilosti, zdravotnich obtiZich Zzdka nebo jinych zdvaznych skute¢nostech,
kter¢ by mohly mit vliv na pribéh vzdélavani nebo na ucast na akcich podle
pfedchoziho odstavce.

(4) Zmény zdravotniho stavu, ke kterym dojde v priibéhu vzdélavani a s nim
pfimo souvisejicich Cinnostech a které mohou mit vliv na zapojeni Zika do
provadénych cinnosti, oznamuji Zaci okamzité pfislusSnému pedagogickému
pracovnikovi.

Clanek 6: Uvoliiovani Zaka z vyucovani

(1) Reditel $koly miize ze zavaznych diivodil, zejména zdravotnich, uvolnit zaka
na zadost zcela nebo z€4sti z vyu€ovani nékteré¢ho predmétu; zdka se zdravotnim
postizenim miize také uvolnit z provadéni urcitych cCinnosti, poptipadé
rozhodnout, Ze tento Zak nebude v nékterych predmétech hodnocen. Konkrétni
podminky, za nichZ Ize uvolnit z vyu€ovani Zaka, stanovi skolni fad.

(2) Zak nemize byt uvolnén z pfedmétu rozhodujiciho pro odborné zaméfeni
absolventa. V pfedmétu télesnd vychova teditel Skoly uvolni Zaka z vyucovani
na pisemné doporuceni registrujiciho praktického 1ékafe pro déti a dorost nebo
odborného lékaie. Zak neni z predmétu, z néhoz byl zcela uvolnén, hodnocen.
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Clanek 8: Prvni pomoc a o3etieni

(3) Opatieni k zajisténi prvni pomoci provede Skola 1 pfi Skolnich akcich
konanych mimo Skolu.

(4) Rozsah vybaveni prostfedky pro poskytnuti prvni pomoci pii zotavovaci akci
stanovuje zvlastni pravni piedpis (vyhlaSka ¢. 106/2001 Sb., o hygienickych
pozadavcich na zotavovaci akce pro déti, ve znéni pozdéjSich predpisit).

Clanek 10: Dozor nad Ziky

(6) Pedagogicti pracovnici vykonavaji podle pokyna feditele dozor i mimo
Skolu, napf. pfi praktickém vyucovani, pti praktické pfipravé, pti kurzech,
exkurzich a jinych ¢innostech vyplyvajicich ze Skolnich vzdélavacich program,
pii ucasti na soutézich, prehlidkach poptipadé€ pfi jejich piipravé a na jinych
akcich organizovanych skolou.

(7) Pti akcich konanych mimo Skolu, kdy jsou jejich UcCastnici ubytovani
Vv objektech jinych osob, dodrzuji Zaci ptredpisy k zajisténi bezpecnosti a ochrany
zdravi a piedpisy o pozarni ochrané platné v téchto objektech. Zaci dodrzuji
stanoveny rezim dne a pokyny vydané pro dobu nocniho klidu. Za sezndmeni
74kl s témito pokyny a za kontrolu jejich dodrZzovani odpovidé vedouci akce
nebo jim urceny pedagogicky pracovnik. Vedouci akce rozhodne o zplsobu
provadéni dohledu v dobé€ no¢niho klidu.

Clanek 11: Zvlastni pravidla p¥i nékterych ¢innostech

(1) Krom¢ obecnych zasad urazové prevence jsou pii nékterych c¢innostech
dodrzovana dalsi zvlastni pravidla. Je tomu tak zejména pii vyuce nékterych
odbornych pfedméti se zvySenym rizikem ohroZeni zdravi a Zivota, pfi
praktickém vyucfovani, praktické ptipravé pi1 vyuce télesné vychovy, koupani,
vyuce plavani, lyZatském vycviku, sportovnich a turistickych akcich. Ve vSech
takovych ptipadech klade Skola zvySeny diraz na dodrzovani pokynti, pravnich
a ostatnich ptredpist k zajisténi bezpe¢nosti a ochrany zdravi, pokynt a zéasad
urazové prevence pedagogickymi pracovniky i1 zaky. Dusledné je vyZadovéno
ukaznéné chovani zak. Zak musi mit k dispozici svij prikaz zdravotni
pojistovny nebo jeho kopii.

(2) Pti pohybovych a sportovnich ¢innostech se tucastnici fidi ustanovenimi
0 bezpeCnosti obsaZzenymi v pravidlech pro pfislusnou pohybovou c¢innost,
danou v€kovou skupinu a jejich modifikaci pro dané prostorové podminky Skoly
a ustanovenimi soutéZnich fadf danych sporti.

(3) Pii praktickém vyucovani, praktické piipravé, sportovnich a jinych
¢innostech, kde je zvySend moZnost ohroZeni zdravi, se zaci tidi pokyny
vyucujiciho. Vyucujici nedovoli, aby se Zak bez odloZeni nebo bez zabezpeceni
proti moznosti zranéni a zachyceni ozdobnych a jinych pro ¢innost nevhodnych
a nebezpecnych predmétii ucastnil ptislusné Cinnosti. Témito ozdobnymi, pro
¢innost nevhodnymi a nebezpeénymi piedméty jsou napiiklad naramky,
hodinky, nausnice, piercing, nahrdelniky, prsteny ozdobné krouzky aj. Zaci tyto
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pfedméty odkladaji na urend mista, zplisob zajisténi predméth stanovi feditel ve
Skolnim fadu.

Clanek 13: Télesna vychova

Pti vyuce télesné vychovy dodrzuje skola platné ramcové vzdélavaci programy
a didaktické zasady. Bezpecnost zakl pii télesné vychove zajistuje pedagogicky
pracovnik po celou dobu vyucovéni. Ve vyjimecnych ptipadech pedagogicky
pracovnik vyuku docasné prerusi a zajisti dozor zletilou osobou, ktera je plné
zpusobild k pravnim utkoniim a v pracovnépravnim vztahu ke Skole. Vydava
jasné, piesné a zaklim srozumitelné povely a pokyny, kontroluje bezpecnost
a funk¢nost télocviéného naradi a nacini pted zahdjenim vyuky. PfihliZzi zejména
k fyzické vyspélosti zdka, k jejich vé€ku a predchozim zkuSenostem. Pfi
pohybovych ¢innostech v pfirodnich podminkéch je tfeba volit terén a piekazky
umérné veéku, klimatickym podminkdm, rozumovému a fyzickému vyvoji
s pfihlédnutim ke kvalité vyzbroje a vystroje zdkl. K zatazeni sportovnich
odvétvi, které nejsou podrobné rozvedeny ve Skolskych vzdélavacich
programech, musi mit pedagogicky pracovnik povoleni fteditele Skoly
a dodrzovat bezpecnostni pravidla 1 metodické postupy pro danou vékovou
kategorii platné v oblasti Skolniho nebo svazového sportu.

Clanek 15: LyZaisky vycvik
(1) Lyzatsky vycvik je veden pedagogickymi pracovniky, ktefi odpovidaji za
¢innost instruktori. Jejich kvalifikaci si ovéfti feditel Skoly. Praci instruktort fidi
vedouci kurzu ureny fteditelem Skoly, ktery téZ schvaluje plan vycviku.
Vedouci kurzu pied odjezdem na lyzaisky vycvik upozorni na nutnost sefizeni
bezpeénostniho vazani lyzi. Zaci prokazuji sefizeni bezpeénostniho vazani lyzi
potvrzenim servisu, popt. ¢estnym prohlaSenim zdkonnych zastupcli nebo svym
v pripadé¢ zletilych zaka.
(2) Za tadnou organizaéni piipravu kurzu odpovida jeho vedouci. Zajistuje
vhodny objekt, dopravu, pouceni zakli o predpisech a pokynech k zajisténi
bezpecnosti a ochrany zdravi zaki. Pti realizaci kurzu fidi ¢innost jednotlivych
pracovnikii, dba na dodrzovani stanoveného programu praktické i1 teoretické
¢asti kurzu.
(3) Doporucuje se, aby zakonni zastupci nezletilého Zaka a zletili Zaci predlozili
pfed odjezdem prohldSeni o tom, Ze je zdk zdravy a ve stavu schopném
absolvovat lyzatsky vycvik.
(4) Prfed odjezdem na kurz se doporucuje sjednat pojistnou smlouvu
S pojistovnou. (Jednordzové urazoveé piipojisténi zakil, pojisténi z odpoveédnosti
za Skodu vzniklou pii vykonu povolani.)
(5) Ugastnici kurzu jsou povinni dodrzovat predpisy a pokyny vedouci
k zajisténi bezpecnosti a ochrané zdravi, véetné pravidel bezpecného pohybu na
sjezdovych a bézeckych tratich. U zakl se pii lyzatském vycviku na zakladé
zhodnoceni rizik doporucuje pouzivani lyzatskych ochrannych pfileb.
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(6) Zaci jsou rozdéleni do druZstev podle své vykonnosti a zdravotniho stavu.
Pti roziazeni do druzstev se nevyzaduje od uplnych zacatecnikii predvedeni
vykonu, ktery by byl nad jejich sily, ale zatadi se pfimo do druZstva. Tato
hlediska jsou dodrzovana 1 v pritbéhu vycviku, pii vybéru mista vycviku, zvlasté
téZ na sjezdovych tratich a za ztizenych podminek, na zledovatélém povrchu, za
snizené viditelnosti a podobné. Druzstvo méa nejvySe 15 ¢lenid, u zaka se
zdravotnim postizenim se pocet snizuje vzhledem k charakteru postizeni zaki
a dalsim okolnostem (§ 11 vyhlasky ¢. 73/2005 Sb., vyhlaska ¢. 48/2005 Sb.).
(7) PéCi o zdravi tcastnikl je povinen zajistit vedouci kurzu nebo instruktor,
ktery ma pro tuto praci potiebné predpoklady, znalosti a piipadné i kvalifikaci.
Ugastni-li se kurzu vice ne 30 Zaki do 15 let, je potiebné ustanovit zdravotnika;
podrobnosti upravuje zvlastni predpis (§ 11 zakona ¢. 258/2000 Sb.).

(8) Zpravidla tfeti den lyzaiského kurzu se doporucuje z hlediska zdravotniho
zatadit odpocinkovy ptilden (§ 8 odst. 2 vyhlasky ¢. 106/2001 Sb.) s aktivnim
programem a bez lyzatského nebo snowboardového vycviku.

(9) Lanovky a vleky se pouZzivaji jen pro organizovany vycvik po fadném
pouceni o vSech pravidlech a bezpecnostnich predpisech o jizdé na vlecich
a lanovkach. Béhem pobytu na horach je nutné dodrzovat pokyny Horské sluzby
a respektovat vystrazné znacky. Za nepiiznivych podminek (hustd mlha,
sn¢hova boufe, teplota pod minus 12 stupna C apod.) se vycvik a horské vylety
omezuji, popiipad€ nekonaji.

(10) Vycvik se provadi v terénu, ktery odpovida lyzaiské vyspélosti Clenlt
druzstva. ZvySena pozornost se vénuje vybéru terénu pro zacinajici lyZafe,
zvlasté s bezpeCnym dojezdem.

(11) Pii vyletu jedou Zaci ve skupin€ v pravidelnych odstupech, které se pfti
snizené viditelnosti zkracuji az na dotek. Skupina se tidi pokyny vedouciho
presunu (urcuje vedouci kurzu), ktery jede v cele. V zavéru jede vzdy zkuSeny
lyzat. V prabéhu akce se pravidelné provadi piekontrolovani poc¢tu ucastniki.
Totéz se provadi pfi jejim zakonceni. O trase a ¢asovém planu vyletu musi byt
informovan vedouci kurzu a odpovédny zastupce ubytovaciho zafizeni.

(12) Uvedené zasady se dodrzuji ptfimétene 1 pii lyzatském vycviku konaném
V hodinéch télesné vychovy v misté nebo blizkosti Skoly.

(13) Do programu lyzaiského kurzu je mozno zaradit i vycvik na snowboardu,
pokud jsou zaroven dodrzovana pravidla k zajiSténi bezpecCnosti a ochrany
zdravi pii jizdé na snowboardu. Pfi organizaci vycviku je nutno dbat na to, aby
nedochézelo ke kolizi mezi ucastniky obou vycviki.

Clanek 20: Zahrani¢ni vyjezdy

Skoly odpovidaji za bezpeénost a ochranu zdravi zakd pifi zahraniénich
vyjezdech, které organizuji v rdmci vzdélavani nebo s nim pfimo souvisejicich
¢innostech. O konkrétnich opatfenich a pouceni zakd, ptipadné jejich zdkonnych
zastupcl, se potizuje pied uskutecnénim vyjezdu zdznam o pouceni podepsany
jeho ucastniky. Pfimétené se pouziji ustanoveni ¢lankii 15 a 16. Mezi ucastniky
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vyjezdu do zahranic¢i zatadi Skola pouze ty Zéky, ktefi predlozi pisemny souhlas
zékonného zastupce zadka nebo zletilého zdka a maji uzaviené pojiSténi
odpovédnosti za Skodu platné na izemi prislusného statu a pojisténi 1é¢ebnych
vyloh v zahrani¢i nebo v ptipadé¢ vyjezdu do ¢lenského statu Evropské unie mayji

Evropsky prikaz zdravotniho pojiSténi nebo potvrzeni tento priikaz nahrazujici
(§ 2 vyhlasky €. 48/2005 Sb.).

Clanek 21: Urazy Zaki

(1) Urazem 7aku je uraz, ktery se stal zakim pii vzdélavani nebo s nim piimo
souvisejicich ¢innostech a pfi poskytovani Skolskych sluzeb. Jednd se tedy
zejména o urazy zakd na vychazkach, vyletech, zajezdech, putovanich,
exkurzich, pti koupani, pfi vyuce plavani a lyzaiském vycviku, sportovnich
a turistickych  kurzech, zahranicnich vyletech, pifi ucasti na soutézich
a prehlidkach.

Clanek 22: Evidence tirazi Zaka

Vedouci zaméstnanec Skoly, jemuz byl uraz zdka hlaSen, zajisti, aby byly
objektivné zjistény a ptripadn€ odstranény piiiny urazu (v podrobnostech
vyhléaska €. 64/2005 Sb., o evidenci urazt déti, Zaki a studenttt).

Clanek 24: Odpovédnost za §kodu pii irazech Zaka

Skoly odpovidaji v rozsahu stanoveném zvla§tnimi piedpisy (§ 190 a nasl., §
206 zakona €. 65/1965 Sb. - zakonik prace, § 27 natizeni vlady €. 108/1994 Sb.,
kterym se provadi zdkonik prace, ve znéni pozdé¢jSich piedpist, § 420, 422
zakona ¢. 40/1964 Sb. - obcansky zakonik) zakim za Skodu, ktera jim vznikla
Vv disledku trazu. Zpisob a rozsah ndhrady Skody projedna Skola se zdkonnymi
zastupci zaka nebo se zletilym zadkem.

Clanek 26: Kontrolni ¢innost

(1) Dodrzovani podminek pro bezpecnost a ochranu zdravi zakidi kontroluji
priabézné vedouci zaméstnanci Skoly v rdmci své pusobnosti a plnéni ukoli
v oblasti prevence rizik.

(2) Pedagogicti pracovnici kontroluji a vyZaduji dodrzovani predpist k zajisténi
bezpecnosti a ochrany zdravi 74k, jakoZ 1 dodrzovani pokynil Zaky.

Clanek 27:

Kontrolu dodrzovani podminek pro bezpecnost a ochranu zdravi zakid pfii
vzdélavani a s nim pfimo souvisejicich ¢innostech a pti poskytovani Skolskych
sluzeb provadi Ceska $kolni inspekce (§ 174 zakona &. 561/2004 Sb., skolsky
zékon), organy ochrany vefejného zdravi, popiipadé organy inspekce prace
podle zvlastnich pravnich predpist.
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8.2 ORGANIZACE A OBSAH LYZARSKEHO VYCVIKOVE-
HO ZAJEZDU

V nasledujici podkapitole je popsan podrobny postup pii organizaci a vlastni
realizaci lyzafského vycvikového zajezdu v souladu svysSe uvedenymi
metodickymi pokyny a Skolnimi vzdélavacimi programy.

Priprava zajezdu

Ptipravu z4jezdu zada teditel Skoly vétSinou zkuSenému uditeli té€lesné vychovy
(vedouci zajezdu) jiz na pocatku Skolniho roku. Je nutné zajistit: odpovidajici
objekt, dopravu, personalni obsazeni, obsahovou ndpln zijezdu, pomicky
a financni kryti. VSechny smlouvy uzavird statutdrni zastupce Skoly (feditel)
surcenim vedouciho kurzu, terminem zajezdu, pevnou konecnou cenou,
sank¢nimi opatfenimi pfi nedodrZzeni pozadované Urovné sluzeb a zplsobem
finan¢ni Ghrady (faktura). Zajezd je ur€en zakiim 7. tfid. Pokud rodi¢e Zaku
nedaji z finan¢nich divodl pisemné svoleni k ucasti, Zdk po dobu vycviku
dochazi do Skoly na vyuku s jinou tfidou.

Schiizky s rodici

Vedouci zjezdu ptipravi navrh planu vyuky vcetné informaci pro rodice zak,
ktefi by se méli zucastnit dvou schiizek pred lyZatskym vycvikem. Na prvni jsou
informovani o terminu, misté konani zijezdu, odhadu finan¢nich naklada,
zpusobu placeni, apod. Dostanou téz doporuceny seznam vybaveni Zaka na
lyZatsky zajezd (vyzbroj, vystroj a jiné potieby). Na druh¢ schiizce tésné pied
zajezdem jsou rodi¢e informovani o dobé a misté¢ odjezdu; zplisobu dopravy;
pfedpokladaném misté a dobé navratu; persondlnim obsazenim zajezdu;
celkovych nakladech kurzu rozdé€lenych na ubytovani, dopravu, stravovani
a vleky na jednoho zaka. Nezbytné je pozadat rodiCe, aby nechali v odborném
servisu sefidit lyzatské vazani.

Pojisténi ucastniki

Ucitelé¢ jsou na lyzaiském vycvikovém zdjezdu pojiSténi v rdmci pracovni
innosti pfi dodrzeni podminek metodického pokynu. Zaci jsou hromadnd
pfipojistovani pifes Skolu, doporucuje se individualni Urazova pojistka.
Zdravotnicky doprovod je zajistovan podle podminek metodického pokynu.

Uvodni den zajezdu

Vlastni lyzaisky z4jezd zacind dopravou do mista konani kurzu. Pfed odjezdem
je nutné provést prezenci ucastnikli a zaci odevzdaji pisemné prohlaSeni rodict
0 tom, Ze okresni hygienik nebo oSetiujici l1ékat nenatidil ditéti karanténni
opatfeni a Ze jim neni znamo, Ze v poslednim tydnu pfislo dit€¢ do styku
s osobami, které onemocnély pfenosnou nemoci. ProhlaSeni nesmi byt starsi nez
ti1 dny a jsou uloZena u zdravotnika. Po pfichodu na chatu zaci na pokyn
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vedouciho ulozi lyze, hole a boty do lyzarny. Nasledné¢ jsou ubytovani podle
piedem pfipravenych seznami. Zahajeni kurzu se provede po ubytovani,
Vv piipadé nedostatku asu az pfi Gvodnim veferu. Zaci jsou seznameni
s instruktory, persondlem a domovnim fadem chaty, rezimem dne a poucenim
0 bezpecnosti pi1 pobytu na hordch a vycviku na lyzich.

Organizace a obsah zajezdu

Népln vycviku je ddna ucebnimi osnovami Skolni télesné vychovy. Ucivo je
odstupniovano podle vykonnosti zakd. Vycvik je organizovan podle piedem
stanoveného planu, popi. upravovan podle klimatickych a snéhovych podminek.
Vedouci zajezdu sestavuje celkovy vycvikovy plan, instruktoii druzstev pak
vycvikové plany svych druzstev a pro kazdou vycvikovou jednotku urcity
koncept.

Dopoledni vycvik se obvykle zahajuje spolecnym néastupem vSech druzstev.
Obsah vycviku je rozdélen na praktickou a teoretickou ¢ast (viz tabulka 18.).

Praktick4d Cast je zaméfena na vyuku lyZafskych dovednosti na sjezdovych
a bézeckych lyzich (viz ptfedchozi kapitoly). Vycvik probihd v druzstvech
rozdélenych podle Grovné lyzatskych dovednosti Zaka. Jako soucast lyZatského
vycviku je vhodné zaradit hry a soutéze (dulezité z motiva¢niho hlediska — viz
kapitola 6), vyjizd’ky do terénu, lyzai'skou turistiku (vylet - viz podkapitola 8.3)
a lyzaiské zavody (zavéreéné vyvrcholeni zajezdu — slalom, béh na lyzich — viz
podkapitola 8.4).

Teoreticka Cast je na lyzatském vycvikovém zajezdu zakladnich Skol tvotfena
nasledujicimi  tématy: lyzarskd technologie; zisady mazani béZeckych
a sjezdovych lyzi; technika a metodika béhu na lyzich; technika a metodika
sjizdéni a zatdCeni na lyzich; zdsady bezpecnosti pti lyzovani; historie lyzovani
a zékladni pravidla lyzatskych disciplin. Na zijezdech stfednich Skol se
Prednasky by méla byt strucné, piehledné a vhodn€ doplnéné ndzornymi
pomiickami (ukéazky, obrazky, filmy, schémata apod.). Volné vecery je vhodné
doplnit zajimavymi besedami (s ¢leny Horské sluzby, s ochranci ptirody ¢i
S jinymi zajimavymi osobnostmi) a kulturnimi ¢innostmi (hudba, tanec, film
nebo spolecenské hry).

Moznosti vyuziti videotechniky

Videotechniku (videokameru, videorekordér, digitalni projektor) vyuzivame
pii lyZafském vycviku v rdmci teorie 1 praxe:
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A) Pri teoretické vyuce rozSifujeme piednasky o filmy s odpovidajici
tématikou, které jsou vytvofeny odbornymi pracovisti. MlZeme pouzit celou
fadu filmi dostupnych na nasem trhu.

B) V praxi pouzivame videozaznam tcastnikti kurzu a nasledny rozbor. Tato
zpétnd vazba se ukazuje jako idedlni prostiedek k ziskéni piedstavy o vlastnim
pohybu a ma rozhodujici vliv na odstrainovani chyb. Pro potizeni a vyhodnoceni
videozdznamu uvadime nékolik doporuceni:

e vybrat misto nataCeni tak (Gprava traté, sklon), aby na ném mohli ucastnici
predvést zvolenou pohybovou dovednost;

e zaznam provadét v kombinaci rlznych pohledi — celniho, bocniho
a zadniho;

e snazit se, aby postava byla po celou sekvenci stejné velka;

e délka vyhodnoceni by neméla trvat déle nez 60 min;

e pii vyhodnoceni vyloucit rusivé vlivy (divaky, nezainteresované osoby);

e analyzovanou pohybovou ¢innost pustit zpomalené a nasledné ji rozfazovat

podle struktury pohybu;

e podavat maximalné¢ 2-3 dilezité informace s vazbou na odstranéni chyb,
vynechat popisné a vedlej$i informace;

e zavéry a hodnoceni si zaznamenat, popt. oznacit a zatradit do videotéky, aby
bylo mozné s odstupem proveést dalsi hodnoceni a srovnani.

Zakonceni zajezdu

Pfed ukoncenim lyZaiského zajezdu vedouci zhodnoti pritbéh a dosaZené
vysledky, podékuje instruktorim a persondlu chaty. Vyda pokyny k odjezdu
tykajici se sbaleni a nalozeni véci, odevzdani loZzniho préadla, tklidu lyZarny
a pokoji. Pro sbaleni a uklid véci vymezi dostatek ¢asu. Dale stanovi dobu, kdy
se vSichni ucastnici shromazdi pied chatou. Nésledné vedouci zajezdu
zkontroluje a preda pokoje vedoucimu chaty. Nasleduje organizovany piesun
k dopravnimu prostiedku.

Vyuctovani a zhodnoceni zajezdu

Bezprostiedné po navratu z lyzatského zdjezdu provede vedouci vyuctovani
vSech ndkladli a pfijmi a prfedd je vedeni Skoly. Dale vypracuje zpravu
0 prub¢hu zijezdu, ktera by méla obsahovat: zakladni udaje (termin a misto
konani zdjezdu, vedouci zajezdu a instruktofi vcetné lyzatské kvalifikace,
seznam ucastniktli, seznam omluvenych), zhodnoceni splnéni vycvikového planu
zdjezdu, zhodnoceni podminek zajezdu (ubytovani a stravovani, vycvikové
podminky, vyuziti vlek apod.), zhodnoceni a vysledky zavodi a soutézi,
naméty pro dals$i lyZzatské zajezdy. Soucasti zavérecné zpravy je zpréva
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zdravotnika zdjezdu o urazech (jména a pfijmeni zranénych, druh a pficiny
urazl). Zpravu podepisuje vedouci zajezdu a feditel Skoly.

8.3 ORGANIZACE LYZARSKEHO VYLETU

LyZatska turistika je jednou z forem turistiky, ktera si v posledni dobé& ziskava
stale vétsi oblibu. Je charakterizovana aktivnim pohybem v ptirodnim prostredi
spojenym s piekondvanim terénnich piekdzek. Motivaci turistiky je
kulturné-poznavaci ¢innost, touha vidét a poznat piirodni, historické a kulturni
zajimavosti vybrané oblasti. Dilezita je také télesna namaha. Zanedbatelna neni
ani sféra prozitku, vniméani krasna a emocionalniho vyziti. Uspéch samotné akce
zavisi na dokonalé ptiprave, kterou nesmime podcenit.

Cinnost instruktora pied vyletem:

e stanovi zaméfeni vyletu;
e vytyCi cil a tkoly;
e vylet vhodné motivuje.

Potom muZeme ptikroc€it jiz k vlastnimu planovani lyzatského vyletu.

Pri vybéru trasy bereme v uvahu:

technickou a fyzickou vyspélost ucastniki;
kvalitu jejich vybaveni;

naroc¢nost terénu;

snéhoveé podminky a pocasi;

délku dne;

velikost a vykonnost skupiny.
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Zvolenou trasu pisemné zpracujeme. Vytvoiime jednoduchy planek trasy
doplnény pozndmkami (mista odpocinku, nebezpecné tseky, vyznamné kulturni
zajimavosti, apod.) a profilem trati. Takovéto zpracovani trasy se nazyva
itinerar.

Vsechny tucastniky sezndmime s navrhem trasy (nejvhodnéjsi je, pokud se
vSichni sami na piipravé podileji). Spolecné piekontrolujeme lyzatskou vyzbroj
a vystroj ucastnikli, domluvime se na stravovani, budicku, odchodu a dalSich
organizacnich zéleZitostech.

Vlastni realizace akce

Rano vyrazime co nejdiive. Pfed odchodem jesté¢ jednou piekontrolujeme
zdravotni stav jednotlivych ucastnika, jejich vybaveni, namazani lyzi atd. V Cele
skupiny jde vedouci, za nim nejslabsi ¢len skupiny, podle kterého se fidi tempo

N A4

nesou zdravotnicky a opravarensky material.

Po ptil hodiné jizdy zastavujeme, abychom zkontrolovali vyzbroj a vystroj. Dalsi
zastavky zatazujeme nejpozdé€ji do dvou hodin jizdy, za neptiznivého pocasi
Castéji. V Zadném piipadé se skupina nesmi roztrhnout. Pti Spatnych
klimatickych pomérech vyuZzivame zimni znaceni cest, pfedevsim ty¢i. Velky
vyznam v terénu maji téZ mezindrodni lyzatské znacky. Pii zhorSenych
povétrnostnich podminkach provaddime kontrolu poctu ucastnikli akce, pii kazdé
zméné sméru jizdy ¢ekame na dojezd posledniho Clena skupiny. ZvySenou
pozornost vénujeme dopliovani tekutin a tvorbé zacinajicich omrzlin (zvlasté
navétrna strana obliceje, horni a dolni koncetiny). Pro pfipady nenadalé nouze je
dobré mit k dispozici mobil. Vylet konci cela skupina pohromadé (s vyjimkou
mimofiadné situace). Po ukonceni vyletu nasleduje kratké zhodnoceni celé akce.

Souhrn zasad organizace lyZarského vyletu:
e na tiru se vydavame nejméné ve tiech;
e pred odchodem zapiSeme do knihy tir (pokud na chaté existuje) smér, cil
trasy a dobu navratu;
nepreceniujeme vlastni sily a schopnosti;
peclivé kontrolujeme nasi lyzatrskou vyzbroj a vystroj;
dbame zasad ochrany Zivotniho prostfedi;
fidime se bezpe€nostnimi zdsadami a pokyny Horské sluzby.

8.4 LYZARSKE ZAVODY A JEJICH ORGANIZACE

LyZovani patfi mezi nejoblibenéjsi sporty, a proto se také u divaki lyzaiské
zavody t&si velké popularité. Zavody v lyZovani probihaji na riiznych Grovnich:
zavody svétového rozsahu (Svétovy a Evropsky pohar, Mistrovstvi svéta
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a Evropy, Olympijské hry), zavody republikového charakteru (Mistrovstvi
Ceské republiky, republikové kvalifika¢ni a klasifikaéni zavody, poharové
zavody, atd.), ale 1zavody pro neregistrované zavodniky (napf. ndborové,
vefejné, sektorove).

Lyzarsky zavod je sportovni akce pofadana za ucelem zméteni a vzajemného
porovnani vykonl jednotlivcli nebo druzstev v nékteré z lyZatskych zadvodnich
nebo piipravnych disciplin. Lyzafsky zavod zahrnuje pfipravu, samotné
usporadani a zakonceni. LyZarska soutéZ je soustava souhrnné hodnocenych
lyzatskych zavodu.

Lyzatské zavody a soutéze jsou poradany v disciplinach severskych, alpskych
a akrobatickych a ve snowboardingu. Pro potfeby Skolniho lyZovéani se
zaméfime pouze na discipliny alpské a za severskych na discipliny bézecké
(Kutac, 2009).

8.4.1 Organizace lyzaiskych zavodi

Svaz lyzait povétuje ptipravou, organizaci a likvidaci zavodu potadatele, na
kter¢ho prenaSi veSkerou odpovédnost. Potfadatel zavodu musi byt kryty
pojistnou smlouvou 0 pojisténi odpoveédnosti za Skodu. Pro zavody kategorie
A a B (republikové zadvody, ptebory izemnich celkil, poharové zavody) jmenuje
potadatel organizacni vybor, ktery ma za kol pfipravu, ohlaSeni, vypsani,
vlastni usporadani a likvidaci zavodu. Cleny tohoto vyboru jsou: piredseda,
tajemnik, feditel zavodu a predsedové komisi (zdvodni, spolecenske,
propagacni, tiskové, hospodairské, poradatelské, zdravotnické, ubytovaci,
stravovaci a dopravni). Organiza¢ni vybor vyda tzv. rozpis zavodu — ten
zahrnuje zakladni informace o uspotaddni zavodii, terminu, ubytovani,
stravovani, dopravé a adresy pro odeslani ptihlasek.

Na zaklad¢ piijaté ptihlasky dostane kazdy zavodnik, ¢i oddil informace pro
zavodniky, ve kterych jsou jiz pfesné¢ informace tykajici se harmonogramu
zavodu. Kazdy zdvodnik musi pred startem piedloZzit potvrzeni o platné lekarské
prohlidce, kterd nesmi byt star§i nez 12 mésict.

8.4.2 Pravidla lyzaiskych zavodi

Severské discipliny - béh na lyzich

Traté pro béh na lyzich musi byt polozeny tak, aby piedstavovaly zkouSku
technické, taktické a kondi¢ni kvality zavodnikd a jejich obtiZznost by méla
odpovidat vyznamu zadvodu. Rytmus traté¢ by mél byt plynuly, sjezdy by mély
byt bezpecné a pokud je to mozné, méla by byt trat’ co nejvice pfirodni a vedena
lesem. Kazda trat’ mé své parametry, do kterych patfi:
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e vySkovy rozdil - rozdil mezi nejnizSim a nejvyS$im bodem trati;

e maximalni stoupani - nejvétsi vySkovy rozdil jednotlivych stoupani, které
neni v délce minimalné 200 m pieruseno rovnym tUsekem;

o celkové stoupani - soucet vSech stoupani traté.

Kazda ve&kova kategorie ma predepsanou délku traté, ktera nesmi byt
piekro¢ena (viz tabulka 19.).
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Tabulka 19. Vékové kategorie a délky trati

Vékové kategorie Vék Délka trati
Zakyn¢ nejmladsi 9-10 let do 1 km
Zakyné mladsi 11-12 let 2, 3km
Zakyné starsi 13-14 let 3,4km
Dorostenky mladsi 15-16 let 3,4,5km
Dorostenky starsi 17-18 let 5,6, 7,10 km
Juniorky 19-20 let 5,7,10, 15 km
Zeny od 21 let 5,7, 10, 15, 30 km
Zaci nejmladsi 9-10 let do 1 km
Z4ci mladsi 11-12 let 2,3, 4km
ZAci starsi 13-14 let 3,4,5,6km
Dorostenci mladsi 15-16 let 5,6,7,10 km
Dorostenci starsi 17-18 let 7, 10, 15 km
Juniofi 19-20 let 7,10, 15, 30 km
Muzi od 21 let 10, 15, 30, 50 km

Zavodi se technikou klasickou a technikou volnou. Techniku klasickou tvoii
sttidavy béh dvoudoby, soupazny bch jednodoby, vystup oboustrannym nebo
jednostrannym odvratem bez faze skluzu, prvky sjezdové techniky bez
zrychlovani bruslenim nebo odSlapovanim a zmény sméru. Bruslatskeé kroky
nejsou dovoleny. Volnou techniku tvoii brusleni jednostranné, oboustranné
dvoudobé, jednodobé, stiidavé a prosté.

Traté pro jednotlivé zdvody V klasice jsou upravovany specialni rolbou, ktera
vyjizdi na trati stopu pro zavodniky (1 az 3 podle tGseku na trati v souladu
S platnymi pravidly). Pro volnou techniku se trat’ musi dobte uvalcovat, urovnat
a po strané (u sjezdu v idedlni linii) se vyjede stopa.

Kazdy zavodnik se pied startem musi osobné dostavit s pfipevnénym
startovnim Cislem k oznaceni lyZi (v pribéhu zadvodu smi ménit pouze lyzatské
hole). Zavodnici startuji s odstupem 30 sekund, 10 sekund pted startem vyda
startér povel ,,pozor, 5 sekund zacne odpocitavat 5-4-3-2-1 a startovni povel
,vpred®. U hromadného startu, kdy jsou zavodnici rozdéleni do vin podle
vykonnosti, startuji vichni zdvodnici soucasné na tentyz povel. Cas zavodnika,
ktery projel cilem, se zastavuje v okamziku, kdy pfedni noha (chodidlo) protne
spojnici mezi cilovymi sloupky. Pii elektronickém méfeni se bere ten okamzik,
kdy byl pierusen paprsek elektronické ¢asomiry (fotoburka je umisténa 25 cm
nad hornim povrchem snéhové plochy).

Alpské discipliny

Do alpskych disciplin zatazujeme zavodni lyZzatfské discipliny, pii kterych
zédvodnik projizdi z kopce od startu do cile vyznaCenou trat brankami
a brankovymi kombinacemi. Vékové kategorie zavodnikli pro alpské discipliny
jsou od bézeckych disciplin odlisné (viz tabulka 20.).
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Tabulka 20. Vékové kategorie pro alpské discipliny

Mladsi zactvo 12 a 13 let
Star$i zactvo 14 a 15 let
Mladsi juniofi a juniorky 16 az 18 let
StarSi juniofi a juniorky 19 az 20 let
Dospéli 21 let a starsi

Alpské discipliny zahrnuji sjezd, slalom, obii slalom, superobii slalom
a paralelni zavody. Kazd4d tratt ma podle platnych pravidel predepsané
parametry, které musi splnovat.

Sjezd je zavod, ktery vede strmym terénem. Stiida ptimou jizdu s dlouhymi
oblouky a terénnimi skoky. Zavodnici musi kromé& lyzaiskych dovednosti
prokazovat i odvahu, obratnost, koncentraci a télesnou zdatnost. Pro Mistrovstvi
Ceské republiky musi sjezdova trat’ spliiovat pro muze a juniory 500 m
vyskového rozdilu, pro Zeny a juniorky 400 m. Soucasti zavodu je oficidlni
trénink, kterého se musi vSichni zdvodnici povinné zucastnit. VéEtsina zavoda je
organizovana jednokolové. Zavodnici musi mit povinné ptilbu.

Slalom je uréen vyskovym rozdilem (napi. zeny 120-220 m) a poc¢tem branek
(napt. Zeny 45—65 branek). Zavod se kona dvoukolové, obé kola se jedou jedno
po druhém na dvou raznych tratich v pofadi zavodnikii, stanoveném soutéznim
vyborem. Ob¢ kola by se podle moznosti méla konat ve stejny den.

Obii slalom se jezdi ve dvou kolech (pouze Zactvo jednokolove). Druhé kolo
zavodu je mozno postavit na téZe trase, ale trat’ musi byt jina. Vyskovy rozdil
trat¢ je dan pravidly (napf. pro zeny 200-400 m) a z ného se prepoctem urcuje
pocet branek na trati (12—15 % vySkového rozdilu se zaokrouhli na celé Cislo
a urci se pocet bran pro muZze, Zeny a juniorskou kategorii).

Superobii slalom se jezdi vzdy vjednom kole, zavodnici musi mit
ochrannou pfilbu. Vyskovy rozdil traté¢ je opét urCen pravidly (napf. pro Zeny
300-600 m). Pro dané veékové kategorie je dan minimalni pocet bran, maximalni
se pocita z vySkového rozdilu (10 % vysSkového rozdilu je maximalni pocet
branek).

Paralelni slalom jedou dva a vice zdvodniki vedle sebe na shodné
postavenych tratich. Vyskovy rozdil je 80—100 m a pocet branek 20-30. Pokud
zavod probihé na dvou tratich, jede se dvoukolové a zdvodnici si v druhé jizdé
meéni trat’.
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Nékolik rad pro usporadani Skolnich zavodi

Pted uspotadanim zavodii je potieba si vSe peclivé promyslet a piipravit
(z&vodni disciplinu, misto a trat’ zavodu, branky a jejich pocet, kontroly na trati,
pocet zavodnikli, méfeni Casu, startovni Cisla, atd.). Vecer pied uspotaddnim
zdvodi zatfadime pifednaSku o zdvodnim lyZovani a na zavér seznamime
ucastniky s pfipravovanym zavodem. Provedeme losovani, rozddme startovni
¢isla (u menSich déti rozddme az tésn¢ pred startem), sezndmime zavodniky
s pravidly daného zavodu, ptfipadné¢ je motivujeme piipravenymi cenami.
S mlad§imi détmi provedeme spoleCnou kontrolu stavu jejich vybaveni
a ptipadné zavady odstranime, aby zbytecné nedoSlo k Urazu, ¢i piredCasnému
ukonceni zavodu. Pro pfehlednost je dobré vypracovat a vyvésit startovni listinu
a strucné propozice zavodu (Cas startu, misto zavodu, apod.). Pfed samotnou
realizaci si musime vhodné rozdélit role - feditel, startér, zapisovatel, kontroly,
zdravotnik, atd.). Musime se zamyslet nad bezpecnosti traté a celého zavodu.

Na zavér je nutné zdvodni trat’ vzdy uklidit (napf. nenechat faborky na
béZecké trati)!

Vysledky musime pied jejich vyvéSenim peclivé prepocitat. VyhlaSeni
vysledki a zhodnoceni zdvodii je vhodné provést pfed celym kurzem, napf.
V ramci zaveérecného vecera.
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Tabulka 18. Navrh raimcového programu lyzaiského vycviku
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Zasady bezpecnosti pfi pobytu v horach

9 ZASADY BEZPECNOSTI PRI POBYTU V HORACH

Pobyt na horach, at’ uz v zim¢, nebo v 1été, by mél byt pro kazdého
navstévnika ptedev§im zdrojem aktivniho ¢i pasivniho odpocinku, plny zazitkl
a novych zkuSenosti. Velmi Casto vSak k témto kladnym prozitkim ptibydou
I véci nepfijemné. Jedna se zejména o urazy, kterych v poslednich letech
piibyva. Nékteré z nich jsou dokonce smrtelné.

S rostoucim poctem navstévnikli hor roste i nebezpeci, Ze se néco nemilého
drsné, ale neménné. Mnozi navstévnici je bohuzel neznaji, podceniuji nebo
nerespektuji. N&kdy dokonce neposlouchaji ani doporuceni informacnich
a zachrannych slozek plisobicich v dané oblasti.

Ukolem lyZafského instruktora je seznamit se nejen s krasou, ale
I nebezpe¢im hor. M¢él by se dokazat v terénu dobie pohybovat, mél by umét
odhadovat mozna rizika, pfedchazet nebezpecnym situacim a osvojit si
zachranné postupy v piipad¢ ohroZeni zdravi kteréhokoliv ¢lena jeho skupiny
vcetné sebe samotného a ostatnich lidi.

Tato kapitola je jen struénym tvodem do dané problematiky, méa za tkol
obeznamit Ctenafe se zédkladnimi pojmy a byt podnétem k dalSimu rozsifovani
znalosti a zkuSenosti. Jen tak si budeme hor dostate¢né vazit, respektovat je
a budeme se do nich radi vracet nejen sami, ale 1 se svymi prateli, rodinou
a sveétenc.
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9.1 NEBEZPECI HOR A JAK JIM PREDCHAZET?®

Pii pohybu v horském terénu mutZzeme zdroje nebezpedi rozdé€lit do dvou
skupin. Jednak jsou to subjektivni piiciny, které souvisi pfimo s vlastnimi
chybami konkrétni osoby, jednak pfi¢iny objektivni, tedy takové, které nelze
ovlivnit, jsou stale pfitomné a je nutné s nimi vzdy pocitat.

9.1.1 Subjektivni nebezpeci

Mezi subjektivni nebezpeci, jak uz bylo zminéno, patii ta, kterd jsou spjata
s potencidlné ohroZenou osobou. PfedevSim se jednd o pfecenovani vlastnich
schopnosti a sil, ¢asto doprovazeného nedostate¢nym vybavenim a zkuSenostmi.
Nasledujici podkapitoly rozebiraji nejcastéjsi subjektivni pficiny vzniku Grazi.

Nedostate¢ny fyzicky a psychicky stav jedince

Velké mnozstvi turistd si neuvédomuje, Ze se nachazi v pro né neobvyklém
prosttedi. Uz jen samotny pohyb ve vy$si nadmotské vySce nebo pouhd zména
denniho rezimu vede k vy$§imu zatiZzeni organismu. Ten si na tuto zménu musi
zvyknout, adaptovat se. Neziidka pak celodenni fyzickd aktivita spojena
s nedostatkem piijmu potravy a tekutin vede k celkovému vycerpani.

U mén¢ zkuSenych osob navic pfi ztraté t€lesnych sil dochazi i k psychickému
kolapsu, kdy doty¢ny podléha zmatku, piestava rozumné uvazovat, koncentrovat
se na vyvijenou aktivitu, ¢i dokonce panikafit.

Velmi dualezité je taktéZz rozcviceni pied vlastni t€lesnou namahou. M¢lo by
obsahovat stre¢ink a dynamické cviky na misté. To piipravi jedince na
naslednou zatéZ a snizi riziko urazu pohybového aparatu. V prvnich minutach
vlastni pohybové ¢Cinnosti se pak doporucuje zatéz organismu zvySovat
pozvolna. Jinak hrozi zejména u rizikovych skupin selhani srdce a celého
ob¢hoveého systému.

Samostatnou kapitolou je pak vé€né téma pftiliSného sebevédomi jedincu, jiz
se pod vlivem okoli a s naivni pfedstavou své dokonalosti a nezranitelnosti
pousti do kouskl odporujicim zdravému rozumu. Smutné je na tom to, ze tito
lid¢é jsou zpravidla nepoucitelni.

Nedostatek fyzickych a psychickych sil mize byt zpisoben 1 nedostatkem
spanku a zhorSenym zdravotnim stavem jedince. I zde pak hovoiime
0 pfeceniovani sil. Hlavnim hnacim motorem jsou obvykle nemalé penize, které
navstévnik za pobyt vynaloZil a chce je maximalné zhodnotit.

® Vychozi literatura: Bostikova (2004)
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Prevence:

e Piedchozi kondi¢ni pfiprava zapocata 2 az 3 mésice pred vlastnim pobytem
a zamécfena na celkovou fyzickou zdatnost se specializaci na dolni
koncetiny. Doporucuje se 1 podstoupeni preventivni lékaiské prohlidky
a zatézového testu na ergometru (alespon jednou za dva roky).

e Nepfecenovat fyzické schopnosti jednotlivce ani skupiny, ktera je jen tak
silnd jako jeji nejslabsi ¢len.

e Nedopustit, aby psychicky nalomeny jedinec ovliviioval dal$i cleny
druzstva. Zde je na misté vlidné, nicméné rozhodné, jednani viidce skupiny.
Dilezitym piedpokladem je pfirozend autorita instruktora vychazejici
Z jeho zkuSenosti, dovednosti a pfiméteného véku.

e Zajistit pravidelny denni rezim s dostateénym Casem vymezenym na
odpo¢inek a spanek (u déti 9 hod). Zabezpecit zdkladni hygienické
podminky.

e RozcviCit se, a to nejen pred zahijenim fyzické namahy, ale 1 po delsi
pauze, jako je ¢ekéni na vleku ¢1 dlouhd jizda na sedackové lanovce.

o A4

pohybové aktivity. To plati dvojnasob pro skupiny S rizikovymi faktory
(vyssi vek, muzské pohlavi, obezita, vysoky tlak, cukrovka, vyssi
cholesterol).

e Stiizlivé hodnotit své schopnosti a dovednosti.
NezajiStény pravidelny prisun energie a pitny rezim

Specifickym problémem pii pohybu v horském prostfedi je stravovaci rezim.
Ptimo ve stfediscich jde zdanlivé o banalitu, protoze pravidelny piisun energie
je snadno dostupny v Cetnych stravovacich zafizenich. Piesto 1 zde, potazmo pfi
turistickych vyletech do odlehlejSich oblasti, u mnohych rekreantii dochazi ke
snizenému piijmu potravy, zejména tekutin. T¢lo vystavené vySSi fyzické
namaze potiebuje vice energie, nez jsou lidé obvykle zvykli pfijimat. Zejména
jedinci dodrzujici redukcéni dietu by si méli uvédomit tuto energetickou
dysbalanci a dopftat télu zvySeny ptisun energie. Bolest hlavy, kterd je ¢astym
privodnim projevem hypoglykémie, neni tim nejpfijemnéjSim spole¢nikem
V nehostinné ptirodé.

Pitny rezim je pak naprostou nutnosti pro usp&$né zvladnuti jakéhokoliv
télesného vykonu. Staré réeni fika: ,,Mnoho bojovnikli dosdhlo cile na pokraji
vyCerpani, ale ani jeden dehydratovany.“ V 1été si tuto pravdu uvédomuje
vétSina navstévnikl hor, v zimé vSak na ni ¢asto zapominaji. Pfitom vypatfovani
a spotieba vody v organismu je srovnatelnd s letni aktivitou. I zde plati, ze pfi
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nastupu bolesti hlavy je na zachranu situace obvykle pozdé¢, a to jde o nejméné
vazny piiznak.

Dalsim, velmi dualezitym aspektem je mnozstvi a druh minerald, které
tekutiny obsahuji. T¢lo pii fyzické namaze ztraci nejen vodu, ale 1 ionty, které
ke své Cinnosti nezbytné potiebuje. Pti jejich nedostatku nastdvaji svalové kiece
a dalsi komplikace. Nejlépe pfijima organismus tzv. izotonické napoje, tedy
S vyvazenym mnozstvim minerald.

Ze stejného duvodu je nebezpecné pojidani snéhu a rampouchi. Takto
ziskana voda je nejen bez minerald, ale navic je velmi studend a hlavné miize
zpusobit dalsi zdravotni obtize, jako jsou bolesti bficha, prijem ¢i zvraceni.

Na zavér je tfeba se zminit o pozivani alkoholu. Mezi Sirokou vefejnosti
panuje fada mytl a polopravd. Jednim z nich je, Ze alkohol dokaze clovéka
zahtat. Bohuzel se jedna o subjektivni pocit vyvolany péalenim v jicnu. Ve
skute¢nosti ma totiZ opacny Uc€inek. Dilatuje cévy a zvySuje v nich pritok krve.
Tim dochézi jesté k vétSim tepelnym ztratam, jelikoZ organismus neni schopen
centralizovat krevni obch. Dale zvySuje dehydrataci a sniZzuje koordinacni
schopnosti, naopak zvySuje pocit sebevédomi. Zplsobuje tedy presné to, co je
pii sportovnich aktivitach nezadouci.

Za zminku stoji 1 fakt, Ze zavinéni nehody na lyzatskych tratich pod vlivem
alkoholu je vySetfovano policii se v§emi dusledky, které z toho plynou.

Prevence:

e Zajistit a dohlédnout na pravidelny ptijem Zivin a pitné vody svych svéfenctl.
Zejména pii delSich vyletech ¢i dlouhodobéjSich aktivitach by kazdy mél mit
u sebe lahev s pitim, a to 1 v zim¢€. Standardni stravu (svickova) lze v ptirodé
nahradit vahové leh¢imi, zato na energii bohatymi potravinami, jako je:
sladky ¢aj, med, miisli, ¢cokolada, susenky, kola.

e Pit izotonické napoje!

e Dohlédnout na osoby s poruchou metabolismu, zejména s diabetes mellitus
(cukrovkou).

e Osobam, které¢ pi1 fyzické ndmaze nejsou schopny pravidelné piijimat
kalorie ve standardni podob¢é (kola, suSenky, c¢okolada), doporudit
tzv. energetické napoje s obsahem minerald, ultra vyzivné gely a hroznovy
cukr.

e Pii fyzickych aktivitich se vyhnout alkoholu. Pfi pobytu na horach jej
obecné konzumovat jen v omezené mife.

Nekvalitni vystroj a vyzbroj

Stejn¢ jako ve vSech odvétvich lidské Cinnosti 1 pii sportovani plati, ze
nevhodné vystrojeny a vyzbrojeny jedinec se stava pro sebe i1 své okoli
nebezpecnym.
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V soucCasné¢ dobé, plné vyspélych technologii a materidli rozli¢nych
vlastnosti, ma 1 laickd vefejnost ptistup k velmi kvalitnimu vybaveni. Bohuzel
ani to nejlepsi zbozi dostupné na trhu nezaruci naprostou bezpecnost, nékdy
dokonce naopak. Neni to cena vyrobku nybrz funkcnost, ktera urcuje jeho
kvalitu. A déle je nutné produkt nejen dobie vybrat, ale 1 spravné pouZivat.
Naptiklad pfili§ vykrojené, piipadné tvrdé lyZze mohou zpisobit poranéni
dolnich koncetin atd.

Existuje mnoho typti ¢i rad, na co myslet pfi vybéru zbozi z hlediska
bezpecnosti. To vSak presahuje rdmec téchto skript. Ctenat se mize obratit vzdy
piimo na vyrobce dané vyzbroje Ci vystroje nebo hledat v odborné literature.

Zde je né€kolik pravidel, ktera je nutno pti vycviku dodrzovat.

Prevence:

e Pred vlastnim lyZafskym vycvikem si nechat sefidit bezpecnostni vazani
odbornym servisem.

e Udrzovat hrany lyzi nabrousené a skluznice navoskované. Jen tak ma lyze
odpovidajici jizdni kvality, které se pritbézZn¢ neméni.

e Vhodné zvolit velikost pouzivané vyzbroje 1 vystroje. Odborny poradce je
zde namiste.

e Pouzivat lyzaiské bryle s odpovidajicimi skly. (Existuji do Sera, mlhy,
sné¢Zeni, intenzivniho slune¢niho zafeni ¢i1 jen Cisté prihlednd jako
mechanickd ochrana oci).

e Naucit se pouzivat i dal§i ochranné pomiicky (helma, kryty patefe a kloubt).
U déti na helmé trvat.

e Negjezdit bez pokryvky hlavy a rukavic ani v téch nejteplejSich jarnich dnech.

e Udrzovat periferie hornich 1 dolnich koncetin v teple a suchu. Na Skodu
nejsou ndhradni rukavice a ponozky.

e Volit pokud mozno tzv. cibulové oble¢eni (vice tenkych vrstev)
s vodéodolnou a vétru vzdornou svrchni vrstvou. Vhodné je funkéni spodni
pradlo. Snadno se pak udrzuje konstantni mikroklima v okoli téla odebiranim
C1 pfidavanim jednotlivych vrstev.

e Pfi poskozeni vyzbroje nebo pii snizené funkénosti vystroje prerusit vycvik.

9.1.2 Objektivni nebezpeci

Mezi objektivni nebezpeci patfi rizné faktory: terénni podminky, pocasi,
snéhova pokryvka, nadmotska vyska atd. Ty mohou ¢lovéka prekvapit tim, ze
si je v€as neuvédomi a Spatné je odhadne.

Na objektivni nebezpeci upozoriiuji informacni a bezpecnostni sluzby (napf.
horskd sluzba), a to prostiednictvim aktudlniho zpravodajstvi ve vSech
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sdélovacich prosttedcich, vcetné internetu. Ve stfediscich je mozné ziskat
podrobné informace piimo na jejich zédkladnach.

Stejn¢ jako kazdému nebezpeci 1 tomu objektivnimu se snazime vyhnout.
Rozhoduje zde zkuSenost, pfipravenost a rozhodnost instruktora.

Terénni podminky

Horsky terén se vyznacuje svoji Clenitosti a naroCnosti. LyZzafe pak milize
piekvapit jakakoliv ndhld zména jedné Ci obou charakteristik. Z tohoto diivodu
je vhodné pouZivat v nezndamém terénu turistick¢ a lyZatfské mapy. Obtizna
a nebezpecnd mista jsou zde vyznacena mezinarodnimi lyzafskymi znackami
(viz obr. 90.). Na udrzovanych tratich jsou umistény pfimo u mista nebezpeci.

A s L

Strmy spad Latdtky ndsledujici tésné za sehou  Ostrd zatdtka vpravo, nepfehlednd

Q%

Osird zatdtka vlevo, nepfehlednd Nebezpeti lavin — pFevisy Uzky prichod — mistek

A A L

Opatrnost! Saikaiskd drdha! Rozdvojeni cest — kiizovatka Terénni viny — houpatky

Obr. 90. Mezinarodni lyzatské znacky (Ptibramsky, 1997)

Pii planovani cest je prace s mapou nezbytnosti. Lze z ni vycist Clenitost
terénu, ptipadné pribch a tyCovani cest. Vzdy je vhodné si uvédomit, ze jde
0 dvourozmémy model tiirozmémé skuteénosti. Casto je toto zkresleni
opomijeno a Casovy plan vypravy je vlivem velkého prevySeni nepifiméiené
naruSen. S pfichodem tmy pak hrozi dalSi komplikace, v€etné nechténého
pfenocovani ¢i Grazu. Trasa cesty by pak méla vést po vyznacenych tratich.



Zasady bezpecnosti pfi pobytu v horach

Pohybovat se mimo vyznaCenou oblast v tzv. volném terénu je velmi
nebezpeéné. V Ceské republice v podstaté tato moznost ani neexistuje, protoze
vSechny naSe hory jsou minimalné chranénou krajinnou oblasti a pohyb mimo
znaené cesty neni dovolen. Pfesto mnozi nerespektuji tento zédkaz a plisobi tim
nejen Skody na ptirod€, ale hlavné ohrozuji zdravi jinych lidi v€etné zachranai,
jejichz prace v téchto oblastech neni bez rizika.

V jinych horskych oblastech mizZe byt pohyb ve volném terénu povolen, ale
vzdy na vlastni riziko. Zde by mél ndvstévnik respektovat vSechny tamni
pfedpisy a bezpecnostni pravidla (viz pravidla pro pohyb ve volném terénu).
Vhodné je 1 najmout si mistniho horského vidce ¢i instruktora, nejlépe s ,,A*
licenci (nejvyssi mozna kvalifikace).

K lepsi orientaci v horském terénu ptispivaji on-line ¢i off-line mapové
aplikace pro chytré mobilni telefony a tablety (Mapy.cz, Google mapy, apod.).
Zde je vyhodou mit elektronické zatizeni vybavené GPS, které presné lokalizuje
pozici uzivatele. Nutno podotknou, Ze tyto aplikace jsou narocné na kapacitu
baterie, proto zejména u mobilnich zafizeni je nutné pocitat s jejich Casove
omezenou funkénosti.

Zv1astni bezpe€nostni pravidla plati pro pohyb skupiny. Proziravé byva poucit
jednotlivé Cleny, jak postupovat v pifipadé, Ze se ztrati. Smluvit si kontrolni
body, signdly, piedat si vzajemné mobilni C¢isla, zapsat si telefon na nejblizsi
stanici HS. Velmi dilezité je pravidlo, Ze ztraceny ¢len nehleda skupinu, ale
skupina ¢i zachranari ztraceného. Vidce by mél byt natolik znaly mistniho
terénu a akci mit tak zorganizovanou, Ze dokaze vytipovat nejpravdépodobné;si
misto nalezu ztraceného. To plati nejen pro delsi vypravy, ale i sjezdové trat¢.

Podle dostupnych statistik se nejvice tirazti (az 80 %) v nasich horach stane na
sjezdovych tratich, tedy pfimo ve stiediscich cestovniho ruchu. O zbytek se déli
bézecké traté a jiny terén. Je oCividné, Ze ¢im vysSsi hustota navstévniki, tim
pravdépodobnéjsi riziko urazu. Pro celkovou bezpecnost je nutné dodrzovat
zékladni pravidla pro pohyb na lyzaiskych tratich.

Ohledné lyzatského vycviku je nadmiru dilezitd vhodnd volba terénu.
K zékladnimu vycviku volime upravené, méné frekventované traté s riznou
naroc¢nosti:

e Modie jsou znacené lehké trat¢ pro lyzafe se zakladnimi lyzatskymi
dovednostmi — mirné svahy bez piekazek.

e Cervené jsou znaleny stiedné tézké traté pro zdatné lyZafe schopné jezdit
napojovanymi oblouky vyssi rychlosti — svahy s rtzné tézkymi partiemi
a sklonem.

e Cerné jsou znadeny té7ké traté uréené vysp&lym lyZafim — obtizné partie
a sklon.
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Prevence:

e Seznamit se sterénem, ve kterém se budeme pohybovat. V lyzatfskych
sttediscich nejlépe prohlidkou mistnich trati pfi prvnich pomalych jizdach.
Pti lyzatskych vyletech mimo sttedisko alesponl s pomoci mapy.

e Nabhlasit plan trasy a pocet ¢lenti na ubytovné nebo piimo na stanici HS.

e V¢&dét, kde se nachazim, a v pfipad¢ potfeby umét zavolat pomoc. Nejlépe
horskou sluzbu, ktera dany terén velmi dobfe zna.

e V Casovém planu mit rezervu pro piipad neocekavanych udalosti, pfipravit si
do zalohy kratsi variantu vypravy.

e Seznamit cleny skupiny se vSemi bezpeCnostnimi pravidly pro piipad

neocekavaného rozdéleni skupiny.

Nejde-li o ohrozeni Zivota, zamérn¢ skupinu nedélit!

Pro vycvik pouzivat diivérn€ znamy terén s vhodnym sklonem.

Respektovat znacky a pravidla pro pohyb na lyZatskych tratich.

Nepohybovat se mimo znacené cesty.

Povétrnostni podminky

Troposféra je nejniz§i ¢ast atmosféry. V naSem zemépisném pasmu
predstavuje pas vzduchové masy Siroké asi 11 km. Odehréavaji se v ni veSkeré
povétrnostni d&je, kterym souhrnné fikadme pocasi.

Hory se vlivem rychlejSiho proudéni vzduchu vyznacuji velmi rychlou, az
nahlou zménou teploty a tlaku vzduchu, mnoZstvi srazek, oblacnosti aj. Je témét
nemozn¢ mistni povétrnostni podminky piesné predpovédét. Nezbyva nez se
spolehnout na vlastni kvalitni vystroj.

V soucasné dobé je moznost sledovat aktualni vyvoj pocCasi napf. na internetu,
a to vcetn€ satelitnich snimkii vyvoje front a radarovych udaji o srazkach.
K dispozici jsou i piredpovédi stfednédobé (2—3 dny) a dlouhodobé. Pres urcité
nepiesnosti a zpozdéni uvadénych udaji byvaji pti planovani vycviku uzite¢né.
Pro sledovani aktualniho vyvoje sraZek lze na uzemi CR doporudit mobilni
aplikaci Meteoradar (Meteor). Ke sledovani pfedpovédi pocasi 1ze pouzit napf.
aplikace Yr, Klara nebo Aladin. V alpskych stiediscich nebo na Slovensku byva
aktualni ptedpovéd pro dany region uvedena piimo na webovych strankach
sttediska nebo meteorologického ustavu daného statu.

Velka skupina lyzait i jinych navstévnikli podcenuje vliv pocasi. Piedevsim
nejsou vhodné obleceni a nerespektuji doporuceni horské sluzby. Mnozi na to
dopléceji. Je vhodné si pfipomenout, Ze piipadné poranéni, stejn¢ jako zachrana,

vvvvvv

Pt1 neptiznivych povétrnostnich podminkach (mlha, husté snézeni, stmivani)
nastava snizena viditelnost. ZhorSuje se orientace. Zradné je ,,difuzni svétlo*
vznikajici pfi pronikani slune¢niho zateni clonou mlhy nebo nizkych mrak.
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Tehdy vse splyva, terén se jevi plochy a rovny. Neni mozné rozeznat vzdalenosti
a sklon svahu.

Naopak ani intenzivni sluneéni zafeni neni bez rizika. Ochrana o¢i stejn¢ jako
pokoZzky by méla byt samoziejmosti. Jinak hrozi poSkozeni zraku a popaleniny
kize.

Mréz a vitr jsou nebezpecné pii dlouhotrvajicim piisobeni na organismus ¢i
$patnou vystroj. Uinky obou vlivi se s&itaji a zpiasobuji omrzliny
a podchlazeni. Vichiice pak navic znesnadnuje pohyb. Nejcastéji byva zasazen
obli¢ej spolu s koncetinami. Vhodné krémy pokozku ¢astecné ochrani, nesmi jit
ovSem o hydratacni kosmetiku! Ta obsahuje velké mnoZzstvi vody, ktera muze
V promrzlé pokoZce zmrznout a situaci jest¢ zhorsit.

Z hlediska tepelného komfortu je duilezita tzv. pocitova teplota. Tedy pocit
tepla a chladu, ktery pii danych povétrnostnich podminkach (teplota a vlhkost
vzduchu, rychlost vétru, intenzita pifimo dopadajiciho slune¢niho zateni) ¢lovek
vnima. V horach ma nejvétsi vliv na pocitovou teplotu vitr (viz tab. 21.).

Tabulka 21. Pocitova teplota pii dané teploté vzduchu a rychlosti vétru (InMeteo, 2015)

Teplota (°C)

10 5 0 -5 -10 -15 -20 -25 -30 -35 -40 -45 -50
1086 2,7 -3,3 93 -153 -21,2 -27,2 —33,2 -39,2 —45,1 -51,1 —57,1 —63,0
1579 17 -44 —-10,6 —-16,7 —22,9 —29,1 35,2 41,4 47,6 —53.7 —59,9 —66,1
207411 -52 —-11,6 —17,9 —24,2 -30,5 —36,8 —43,1 49,4 —55,7 —62,0 —68,3
2569 05 -59 —-12,3 —18,8 —25,2 —31,6 —38,0 —44,5 —50,9 —57,3 —63,7 —70,2
306,6 0,1 —6,5 —-13,0 —19,5 —26,0 —32,6 —39,1 —45,6 —52,1 —58,7 —65,2 —71,7

Vitr (km/h) 35 6,3 -0,4 —7,0 —13,6 —20,2 —26,8 —33,4 —40,0 —46,6 —53,2 —59,8 —66,4 —73,1
40 6,0 -0,7 -7,4 —14,1 —20,8 —27,4 —34,1 —40,8 —47,5 —54,2 —60,9 —67,6 —74,2
4557 -1,0 -7,8 —14,5 21,3 28,0 —34,8 —41,5 48,3 55,1 —61,8 —68,6 —75,3
5055 -1,3 —8,1 —15,0 —21,8 —28,6 —35,4 —42,2 —49,0 —55,8 —62,7 —69,5 —76,3
5553 -1,6 -8,5 —15,3 22,2 29,1 36,0 42,8 —49,7 56,6 —63.4 —70,3 77,2
6051 —-1,8 -8,8 —15,7 —22,6 —29,5 —36,5 —43,4 —50,3 57,2 —64,2 —71,1 —78,0

Prevence:

e Sledovat aktualni ptfedpovéd pocasi a fidit se podle ni.
e Respektovat zdkaz vychazeni a jiné doporuceni horské sluzby.
e Pouzivat dostate¢n¢ kvalitni vystroj.
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e Chréanit oci a plet pfed ucinky slune¢niho zatfeni. Ve vysSich nadmorskych
vySkach slunce piisobi daleko intenzivnéji, a to i1 pfes vrstvu mraki ¢i
mihu.

e Pii zhorSenych povétrnostnich podminkach dbat zvysené opatrnosti.

Snéhova pokryvka a lavinové nebezpeci

Snéhova pokryvka ptinasi riziko skryté v kvalité¢ a zpiisobu uklddani sn¢hu.
Hluboky snih, krusta, zledovatély povrch, ale 1 mokry vatovy nebo tézky snih
byvaji Castym zdrojem zranéni. Zejména pifi neupraveném terénu Ci
nedostatecné kvalité techniky jizdy dochazi k vaznym uraziim dolnich i hornich
koncetin, ale 1 patefe a hlavy. Velice nebezpecna jsou sné¢hova pole a pievisy.

Ptevazné¢ smrtelnd poranéni pak vznikaji nahlym sesuvem snéhové masy,
lavinou. S lavinovym nebezpe¢im se setkadvame nejen v zahraniéi, ale i na
nékterych mistech Ceské republiky. Jedna se pievazné o oblast Krkonos
a Jesenik.

Jejich vznik je podminén mnoha faktory: vySkou, kvalitou a stafim sné¢hovych
vrstev, jejich vzijemnou soudrznosti a pfilnavosti k podkladu, sklonem
a expozici svahu, povrchem a tvarem terénu, povétrnostnimi podminkami atd.
Lze je tedy jen tézko ptedvidat, zéalezi predevSim na mnohaleté zkuSenosti
a soustavném méteni.

Nejcastéji  padaji laviny na svazich se sklonem 20-50°, pficemz
severovychodni svahy, v jarnim obdobi svahy jithozapadni. 80—-90 % vSech lavin
pak vznikd vydatnym novym sné€zenim. Prirtistek nad 50 cm Cerstvého snchu
znamena akutni nebezpeci jejich vzniku. Také dlouhodoby pokles teploty pod
minus 10 °C ¢i vyrazné otepleni nevésti nic dobrého. Z hlediska vétru jsou
nebezpecné zavétrné svahy, kde vznikaji prevéje.

Domnivat se, Zze existuje néjaky zplsob, jak v laviné piezit ¢i ji ujet, je
nesmysl. Kazdy, kdo ptezil zavaleni snéhem, potvrdi, Ze jde o zcela nespoutany
zivel bez ziejmych zakonitosti. Navic jeji posuvna rychlost ¢ini 1 180 km/hod.
Zasazeny je tedy vydan na milost a nemilost matce ptirodé. V piipadé, ze zaval
prezije, jesté¢ zdaleka nemd vyhrano. Stlaceny snih lehce ztvrdne a doty¢ny se
nemuize pohnout, pfestoze je jen nckolik centimetrii pod povrchem, nebo mu
dokonce cast téla vyCniva. Kazda minuta pod snéhem pak sniZzuje Sanci na
preziti. Po 15 minutach je nadéje uz minimalni. Existuji ptipady preziti 1 po
del$im zasypani, tito lidé mohou mluvit o velkém S§tésti. Nejen ze preckali pad
a tlak snéhovych mas, ale hlavn¢ se jim v okoli nosu a ust utvoftila tzv. dychaci
dutina. Z toho vseho plyne, Ze jedinou spolehlivou moznosti, jak pfezit v laving,
je se do ni nedostat.

Ptesto existuji urCitd doporuceni, jak si pocinat pfi strzeni lavinou. Nékterd
jsou nize uvedena.
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Prevence:

e Osvojit si techniky jizdy v riznych typech sn¢hu.

e Nedostat se na lavinové svahy, do lavini§t' a laviny samotné. Je-li to
nevyhnutelné nutné, lavinovy svah piejizdét po jednotlivcich a nejrychlejsi
cestou. Tzn. traverzovat v co nejvySSim a nejuzSim misté smérem Sikmo
dolti. Instruktor v tomto piipadé nejede prvni. To proto, aby mohl
poskytnout piipadnou dal§i pomoc.

e Respektovat lavinové nebezpeci a dalsi pokyny HS (mobilni aplikace Horska
sluzba a jiné).

e Pouzivat kompletni set pro lavinové nebezpei a umét s nim zachazet:
zapnuty lavinovy vyhledava¢ (viz obr. 91.), lavinovou sondu a lopatu.
Dnes jsou Kkdostani v mnoha pujcovnach. Znat postupy hledani
a vyprostovani zasypaného. Ve skupiné mit nejlépe dvé az tii kvalitni
lavinové lopaty (viz obr. 92.). I tak je vyprosténi zcela zasypané osoby
otazkou desitek minut. Proto se nejprve snazit uvolnit dychaci cesty.

e Zvazit vyuziti lavinového batohu (viz obr. 92.)

e V piipadé¢ zachyceni lavinou byt pfipraven odhodit veskerou vyzbroj a snazit
se udrzet co nejblize povrchu. Jakmile zane snc¢hovd masa zpomalovat,
snazit se kryt oblicej a vytvofit si dychaci dutinu.

e Pii zavaleni se snazit zklidnit. KdyZ neni nikdo slySet na povrchu, zbytecné
nevolat 0 pomoc, protoZe stoupa spotieba kysliku.

e Pii strZeni kolegy se snazit z relativniho pohybu snéhové masy odhadnout
misto, kde by mohl skoncit. Dalsi Clen jde toto misto prohledat dle pokyni
pozorovatele. Okamzité aktivovat zachranny Fetézec. Necekat
lavinisté, kam je moZné pii padu dalsi laviny uskoc€it. ZkuSeni zachranaii
proto svah vytyC€uji a maji pozorovatele, ktery hlida ptipadny dalSi sesuv
sn¢hu.

e Vpiipadé¢ potieby zacit ihned sresuscitaci vyproSténé osoby. Diky
hypotermii organismu je Sance na pieziti 1 po n€kolika desitkdch minut bez
ptistupu vzduchu. Proto oZivovani zah4jit bez ohledu na tuto skute¢nost.
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Obr. 91. Lavinovy set (vyhledavac, lopata, sonda) (TotalOutdoor, 2009a)

Obr. 92. Lavinovy batoh (TotalOutdoor, 2009b)
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9.2 PRAVIDLA PRO POHYB NA LYZARSKYCH TRATICH

9.2.1 Pohyb na sjezdovych tratich (tzv. ,,Bily kodex FIS*):

Ohleduplnost. Kazdy se musi chovat tak, aby neohrozil jinou osobu
a nezpisobil ji Skodu.

Primérenost rychlosti a zpisobu jizdy. Kazdy musi jet rychlosti
a zptsobem odpovidajicim jeho schopnostem, podminkdm a pocasi.
Bezpec¢nost sméru jizdy. Kazdy ma moznost vybrat si na svahu svlij smér
jizdy. Musi vSak jet tak, aby se vyhnul nebezpeci srazky s osobou pohybujici
se pod nim.

Predjizdéni. Piedjizdét se milize zleva 1 zprava, ale vzdy s takovym
odstupem, aby bylo moZn¢ zareagovat na pohyb piedjizdéné osoby.

Zacatek jizdy a prejizdéni svahu. Kazdy lyzat, ktery vjizdi na sjezdovou
trat’ nebo ji ptejizdi, musi davat pozor a sledovat vSe pod sebou i nad sebou,
aby nezpusobil nebezpeci sob¢ 1 jinym.

Zastaveni. Lyzaf se mlzZe zastavit a stat pouze na mistech, kde je dobie
vidét a kde nic nebrani v dobrém vyhledu. Zastavit a stat se miize pouze na
okraji sjezdovky.

Stoupani a sestupovani. Stoupat se mize pouze po okrajich sjezdovych
tratich, se zvlastni opatrnosti v mistech se zhorSenou viditelnosti, totéz plati
I pro sestupovani.

Respektovani znacek. Kazdy lyzaf musi respektovat veSkera znaCeni
umisténd na sjezdovych tratich a lyzatskych cestach.

Pomoc pri nehodach. Kazdy je povinen v pfipad€ nehody a zranéni jiného
lyZate poskytnout prvni pomoc.

Povinnost identifikace. Kazdy ucastnik i svédek nehody je povinen
poskytnout zdkladni osobni udaje.

0.2.2 Bezpecnostni zasady pri carvingu

Nastup carvingu piinesl nova nebezpeci spojena s touto technikou jizdy. To Si

vyzéadalo stanoveni specifickych bezpecnostnich zasad.

Provéfit kvalitu trat€ a zmapovat piipadné nerovnosti pied rychlou
a dynamickou jizdou.

Nevjizdét na svah, ktery nebude po dobu jizdy dostate¢cné volny.
Zkontrolovat volno nad sebou i pod sebou.

Pouzivat pfi jizd¢ periferni vidéni. V ptipadé¢ ndznaku piekazky okamzité
prizplsobit rychlost jizdy a polomér obloukii.

Pii trvalém pohybu ostatnich lyZaid na trati omezit agresivitu a rychlost
jizdy, jet pro ostatni tolerantnim zplsobem.
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Omezit carvingovy zpusob jizdy pfi nevhodnych sné¢hovych podminkach
(m&kky podklad, muldy, apod.). Carving je realizovatelny pouze na tvrdé
a absolutné¢ rovné trati.

Nevyjizdét oblouky az k okraji traté, nechat misto pro ptipadné predjizdéjici
lyzate.

Pouzivat carvingové lyZe i ostatni vybaveni k tomu, k ¢emu je urCeno
(zejména kratké a vyrazné€ vykrojené lyze).

Pti pfimé jizdé¢ na mirné¢ sklopenych piejezdech pouzivat hrany a tim
zanechéavat mirnou vlnovku.

Pti jizdé bez holi dat pozor na spravnou polohu rukou pii kontaktu se
sn¢hem.

Pti rychlé carvingové jizde pouzivat piilbu.

9.2.3 Zasady bezpecnosti pri vycviku v druzstvu

S druzstvem zastavovat pouze na ptehledném, dobie viditelném misté na
okraji traté.

Pti ptijizdéni ke druzstvu zastavovat vzdy pod nim.

Pti zastdvce na sjezdové trati musi stat instruktor ¢elem ke slunci nebo proti
vétru. Clenové druZstva tak stoji zady ke slunci &i vétru a mohou sledovat
pokyny instruktora.

Necvicit v uzkych a neptehlednych Gsecich sjezdové traté.

Bezprostfedné za sebou (,,v hadu®) jezdit pouze na Sirokych a ptehlednych
mistech.

Do fronty pied jizdou na vleku ¢i lanovce se fadit v potadi, ve kterém se
piijelo. Po vyjeti nahoru opustit vystupni prostor a ¢ekat na stanoveném
miste.

9.2.4 Pravidla pro pohyb na béZeckych tratich

Ohleduplnost. Kazdy lyzat se musi chovat tak, aby neohrozil nebo
neuSkodil ostatnim lyZaitim.

Znacky. Kazdy je povinen sledovat znaceni a orientacni tabule.

Bézecka technika. Na upravenych tratich se musi dodrzovat piedepsany
smér a bézecka technika (v projeté stopé se nebrusli). Je zakdzano vstupovat
do stopy bez lyzi.

Volba stopy. Pii dvou ¢i vice paralelnich stopach jedeme vzdy v pravé
stop&. Bruslime také vpravo. Clenové skupiny jedou v pravé stopé za sebou.
Predjizdéni. Je moZzné zprava a i1 zleva. Piedjizdény nemusi svoji stopu
uvolnit, mél by v§ak uhnout, je-li to pro ného bezpecné.

Jizda v protisméru. Pfi potkani sjinym lyZzafem se vyhybdme vpravo.
Sjizd¢&jici lyZat ma prednost.
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Vedeni holi. Pii ptedjizdéni 1 potkdvani lyZati pohybujeme holemi jen podél
téla.

Prizpisobeni rychlosti jizdy. Kazdy bézec musi svoji rychlost ptizpiisobit
svym schopnostem, nebezpe¢im traté, viditelnosti a poctu lyzaiti na trati.
Musi udrzovat bezpecny odstup od lyzate jedouciho pfed nim a v ptipadée
nutnosti musi sam zastavit jakymkoli zpisobem, aby zabranil srazce.
Uvolnéni stopy. Kdo zlstane na trati stat, musi opustit stopu. Upadne-li
nékdo na trati, musi stopu co mozna nejrychleji vyklidit.

Pomoc pri nehodé. Kazdy je povinen v piipadé¢ nehody a zranéni jiného
lyZate poskytnout prvni pomoc.

Povinnost identifikace. Kazdy ucastnik i svédek nehody je povinen
poskytnout zékladni osobni udaje.

9.2.5 Zasady bezpecnosti pri lyZovani ve volném terénu a
skialpinismu

Vyborné technické dovednosti a zdravotni stav.

Pouzivat ochranné pomiicky hlavy, patefe a kloubli koncetin.

Nepohybovat se v zakazanych oblastech zejména na lavinovych svazich.

Do terénu nevyrazet sam! Minimalni pocet ¢lenli druZstva je tfi.

Ovladat prvni pomoc a umét ptivolat zachranate.

Ovladat techniky pteziti ve volné piirodé a mit znalosti vysokohorské
turistiky.

VzZdy se spol¢hat saim na sebe.

Mit na sobé spravné piipevnény funkéni a zapnuty vyhledavac¢ ztracenych
a zavalenych osob (tzv. ,,pieps®). Vybaveni by mélo obsahovat i dalsi
bezpecnostni pomicky: lavinovou lopatu, sondu piipadné lavinovy batoh aj.
Je vhodné mit pi§t’alku a mobilni telefon.

Peclivé prozkoumat sjizdény terén.

Pti sebemensSich pochybnostech akci zrusit. PouZivat systém ,,stop or go®.
Nevjizdét do lesa a neznamych oblasti.

Zvazit najmuti instruktora ¢i viidce znalého dané oblasti.

Dbat zvySené pozornosti a respektovat pokyny zdchrannych sluzeb.

9.2.6 Bezpecnostni pravidla ve snowparcich

Je vhodné ptfedem absolvovat kondi¢ni ptipravu se zdklady gymnastiky.
Pouzivat ochranné pomiicky hlavy, patefe a kloubu koncetin.

Ptedem prozkoumat danou prekazku.

Na ptekazku najizdét jednotlive.

Na neptehledném dopadu mit osobu, jez fidi provoz na piekazce a brani
vjezdu dalSich osob.
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Ovladat prvni pomoc.

Zacinat na niz§ich a technicky jednodussich atrakcich.
Trénovat za dobrych povétrnostnich podminek.
Udrzovat kvalitu doskoku a ptekazek samotnych.
Dbat zvySené pozornosti a opatrnosti.

Dodrzovat bily kodex FIS.

9.3 BEZPE(?NOSTNf PpZADAVKY NA INSTRUKTORA
SKOLNIHO LYZOVANI

Z vyse uvedenych zasad Grazové prevence vyplyvaji zdkladni poZzadavky na
instruktora pti Skolnim lyZzafském vycviku:

e Poucit ucastniky vycviku o zasadach arazové prevence.

e Prov¢éfit, zda jsou ucastnici zdravi, a z vycviku vyloucit nemocné, zranéné
a nadmérn¢ unavené jedince.

e Nepfipustit k vycviku ucastniky bez odpovidajici vystroje a funkéni
vyzbroje.

e Dodrzovat zasady vycviku vzhledem k véku a fyzickym moZnostem
ucastnik.

e Zvolit vhodny a bezpe¢ny terén podle obsahu uciva, vénovat zvySenou
pozornost pii vycviku v obtiznych terénnich, snéhovych a povétrnostnich
podminkéch.

e Dodrzovat zdsady pobytu na horach, pravidla pro uZivatele béZeckych
a sjezdovych trati, bezpe¢nostni ptedpisy pro jizdu na vlecich a lanovkach,
dbat pokynti HS.

e Varovat vcas pied zjiSténym nebezpecim, mit piehled o vSech ucastnicich.

e Ovladat zasady prvni pomoci, o kazdém poranéni uvédomit vedouciho
zajezdu, popf. 1€kare, sepsat zdznam o Uraze.

9.4 KDYZ SE NECO PRIHODI

Ukolem této kapitoly je informovat &tenafe, jak se zachovat, kdyz veskeré
preventivni zasady selhaly a v jeho blizkosti doSlo k urazu nékteré osoby nebo
nastala jind neptijemna udalost.

Je velmi tézké sepsat univerzalni pravidla o tom, jak si za takové situace
spravné pocinat. Kazda je nécim jedinecnd a svoji zvlastnosti vytvaii specifické
problémy. K jejich feSeni je tfeba soustavného studia a cetnych zkuSenosti.
Nicméné kazdy je povinen podle svych moznosti pomoci potiebnému. Pokud
tak neucini, miiZe byt trestné stihan.
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Nasledujici text si neklade za ukol plné zmapovat danou problematiku
a Vv zadném piipad¢ nesupluje ncéktery z mnoha odbornych texti. Snazi se ve
struénosti a s maximalni jednoduchosti popsat, co d€lat v piipad€, Ze nckdo
potiebuje nasi pomoc.

9.4.1 Obecna pravidla laické prvni pomoci

Na zacatek je vhodné si uvédomit, Ze rozhodujici pro kazdého pacienta jsou
prvni tFi minuty po uraze. Na nich zalezi, zda bude cela zdchranna operace
uspésna, ¢i nikoliv. Bohuzel piijezd odborné pomoci je otdzkou piinejlepSim
nékolika minut. Tento interval se v horském prostiedi mize protdhnout na
hodiny i dny. Z toho plyne, Ze pouhé oznameni nehody nemusi vzdy stacit.

Ptfesto zavolat na dispeCink nékteré ze zachrannych slozek, pozadat ji
0 pomoc a aktivovat tak zadchranny fetézec zlistava tim nejzakladnéjSim, co lze
pro zranéného ud¢lat. Napted je vSak nutné nastalou situaci vyhodnotit, aby
operator mohl ziskat co nejvice informaci a zvolit nejlepsi nasledujici postup.

I kdyZ se podafi spojeni se zachrannou sluzbou navazat a predat nezbytné
udaje, nic tim nekon¢i. Casto byva nutné poskytnout neodkladnou prvni pomoc
nebo zabranit dalSimu zhorSovani stavu pacienta.

V posledni fadé€ je tu spoluprace s lékafem ¢i jinym zachrannym personalem
na mist¢ nehody. Jednd se zejména o manipulaci s pacientem, zajisténi
a oznaceni mista nehody atd.

Zachranou akci lze celkové rozdélit do téchto bodu:

8%

e ZabezpeCeni mista nehody a vylouceni moZnosti vzniku sekundéarnich
poranéni

e Zjisténi alespon pfiblizného stavu zranéného a je-li to mozné navazani
komunikace

e Pfivolani odborné pomoci

e Podle svych mozZnosti poskytnuti laické prvni pomoci

Ty by mély v idealnim ptipadé probihat soucasné. Neni-li to mozné, jejich
potadi zavisi na predem stanovenych prioritach.

Je naptiklad otdzkou, kdy ptesné volat pomoc? Jestli hned, jak k udalosti
dojde nebo az po zajisténi okoli a vyhodnoceni stavu zranéného? UrCité zavisi

na okolnostech. Pokud spadla lavina, je naprosto ziejmé, co se stalo, a ptijezd
zéchranai je urgentni. Na druhou stranu pii padu jezdce pod nepiehlednou
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nehody, kvili mozZnosti srazky s dalSimi sjezdafi. V tomto piipadé neni ani
jasné, zda pomoc bude potieba.

Proto za obecna Ize oznacit pouze nasledujici pravidla:

Bezpecnost zachrancll je na prvnim misté. Nejdilezitéjsi je tedy zhodnotit
rizika spojend s poskytovanou pomoci.
Aktivace zachranného fetézce ma u Zzivota ohrozujicich poranéni piednost

pfed neodkladnou prvni pomoci. Vyjimkou je pouze MASIVNI KRVACENT,
které je nutné neprodlené stavét.

VSse ostatni je zavislé na konkrétni situaci a moznostech zachranare.

9.4.2 Nez zavolame zachranku

Nejprve by si mél kazdy, kdo chce poskytnout pomoc pii nehod¢, udélat
alespont ramcovou piedstavu, jak vznikla. Z odhalenych pfi¢in se da usoudit na
mechanismus trazu a vznikla zranéni postizeného. V piipadé, Ze nebylo vidét,
jak k nestésti doSlo, je mozné tato fakta ziskat od ucastnikl ¢i ptipadnych
svédkl nehody. Pokud ani to neptichédzi v tvahu, nezbyva nez hodnotit tirazovy
dé¢j z hlediska objektivniho nebezpeci okolniho terénu. Velmi diilezité je dbat
nejen na bezpecnost vlastni, ale i ostatnich potencialné zacastnénych.

Dalsim krokem je oznaceni mista nehody a vylouceni vSech osob, které se
nepodileji na poskytovani prvni pomoci. Je dilezit¢ nejen zamezit naslednym
kolizim s jinymi sjezdafi, ale 1 zabranit vzniku paniky, ktera casto takové situace
provazi. Potiebny respekt vychazi ze sebediuvéry zachrance a jeho rozhodného
a systematického jednani.

Nasleduje zjisténi pacientova zdravotniho stavu. Nachazi-li se doty¢ny
V bezvédomi, piipadn¢ ma poruchu dychani, existuje diivodné podezieni, ze
se jedna o velmi vazny stav. V takovém ptipad¢ by ptivolani odborné pomoci
mélo byt bezodkladné.

Je-li zranény pii védomi, je tfeba navdzat s nim kontakt a ziskat si jeho
davéru. Urcité je vhodné se piedstavit, zeptat se na jméno a ubezpecit ho, Ze vSe
dobie dopadne. Dale zjistit, zda si pamatuje, co se stalo, a jestli ho nékde neboli.
Dezorientace ¢i vypadky paméti ukazuji na poranéni mozku a pripadnou
ztratu védomi. Opét je nevyhnutelna odborna pomoc.

Obecné lze fici, ze konzultace kazdého poranéni s odbornikem je v zajmu
pacienta, zvlasté jde-li o dité. Pfitom nemusi jit o poranéni vyzadujici lékatské
oSetfeni, ale je dobré vyloucit sebemensi podezieni na piipadné zhorSeni stavu
pacienta.
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9.4.3 Jak privolat pomoc

Jakmile je jasné, Ze odbornd pomoc je nezbytnd, je na Case ji piivolat. Jak
a koho? V dobach mobilnich telefonti je samoziejmé nejjednodussi vyuzit praveé
je. Na naSem uzemi lze pouzit nékolik telefonnich ¢isel Integrovaného

v

zachranného systému (IZS). Nejvhodnéjsi je volat:

1210 - Horska sluzba CR

Horska sluzba je na zachranu v horach nejlépe vybavena. Specializuje se na
tuto ¢innost a ma s ni nejvetsi zkuSenosti. Proto také vétSina tisiovych volani na
jiné operatory je na ni pfesmérovano. Pfimym volanim se Setii ¢as a nedochézi
K informa¢nim Sumim. Navic jeji ¢lenové jsou velmi dobfe obeznameni
S mistnim terénem a dokdZou zhodnotit nasazeni specidlnich zichrannych
prostiedkl jako je napt. vrtulnik. Jako kazdy dispecink drzi pohotovost
24 hod. denné, 365 dni v roce a je schopna se spojit s kteroukoliv jinou slozkou.

Dalsi moZnosti jsou celorepublikové tisnové linky:

155 - Zachranna sluzba
150 - Hasi¢sky zachranny sbor
158 - Policie CR

Vyhodou téchto linek je bezplatné volani a snadno se pamatuji. Nevyhoda
spocCiva v tom, Ze tato Cisla aktivuji krajska stfediska, ktera mohou byt desitky
kilometri vzdalend od mista nehody. Mistni operac¢ni diistojnik pravdépodobné
nebude znat pfesné misto nehody a bude stejné muset pozadat o spolupraci
nckterou zédkladnu horské sluzby.

Posledni moznosti je:

112 - Mezinarodni tisfiové volani

Toto ¢islo je jednotné pro celou Evropu a je urCeno predevSim pro cizince,
ktefi neznaji mistni telefonni ¢isla. D4 se na néj volat z mobilu z kterékoliv sité,
ato i bez SIM karty.

Ve vétSing svétovych velehor existuji zachranné sluzby obdobné nasi horské
sluzbg, a proto je vzdy vyhodné si piedem tel. ¢islo na jejich dispecink opatfit.
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18 300 - Horska zachranna sluzba Slovensko
140 - Horska sluzba Rakousko

Na tomto misté je vhodné jesté zminit mobilni aplikaci Horska sluzba, ktera
registrovanému uzivateli umoznuje na uzemi CR odeslat nouzovou SMS s GPS
polohou do nejblizsiho dispecerského stiediska Horské sluzby.

Tam, kde neni moZnost pouzit telefonniho nebo radiového spojeni, existuji
nouzové signaly schvéalené Mezindrodni organizaci zachranci — IKAR
a horolezcti UTIAA. Jsou sefazeny v nasledujici tabulce (viz tabulka 22.).
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Tabulka 22. Nouzové signaly schvalené IKAR a UTAA

Stojici postava vzpazi ob¢ ruce

YES — ano, potiebuji pomoc NO — ne, nepotiebuji pomoc

Tento signdl se pouziva v ptipadé, Ze doslo k vizualnimu kontaktu se
zachranci. Nejcastéji tedy pii navadéni vrtulniku.

Na snéhovou, morénovou plochu se rozlozi ¢ervené platno

o rozméru 1x1 m, uprostied je bila kruznice o poloméru 60 cm a Sifce 15
cm.

Vystieleni Cervené rakety, svétlice

Zachrance odpovida vystielenim svétlice bilé. Barva zelena je pak
svolavaci a znamena ndvrat domu. V extrémnim ptipadé, kdy neni
k dispozici ¢ervena raketa, 1ze pouzit jinou barvu, existuje Sance, Zze nékdo
piijde signal zkontrolovat.

Signal slozeny ze Sesti stejnych znameni, vysilany v pravidelnych
intervalech po dobu jedné minuty.

Po vyslani Sesti znameni (piskdnim, volanim, mavanim svétlem) nasleduje
minutova prestavka. Pak se signal opakuje. Prijemce odpovida, Ze signal
zachytil tak, Ze béhem minuty vySle tfi stejna znameni. Proto se
doporucuje mit u sebe plastovou pistalku. Kovova neni vhodna, muize
pfimrznout k Gstim.

Pokud se podatilo navéazat kontakt se zdchrannou sluzbou, neni jesté vyhrano.
Velmi casto je potfeba spolupracovat se zachranari. Pii jejich pfichodu je
vhodné se piedstavit, seznamit je se v§im, co bylo na misté nehody provedeno
a fidit se pokyny, které¢ vydaji. Velmi Casto pozadaji o pomoc pii manipulaci
a transportu pacienta.
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Specifickou situaci je pfistani vrtulniku. Je nutné si uvédomit, Ze tento stroj
nemiize pristat vSude. Obecné plati tyto zasady:

Spoluprace s vrtulnikem

e Dosedové misto je minimaln€ o rozmérech 4 x 4 m

e Je ho mozné oznacit Cervenou vétrovkou, dymovnici, nebo predméty
sestavenymi do pismene H. Podle typu stroje lze pfistdni provést 1 na
SikméjSim svahu.

e Pfistdvaci plocha je bez piekdzek vySSich jak 30 cm a minimalné
0 rozmérech 25 x 25 m.

e Prfistani a start probiha vzdy proti vétru.

e Osoba navad¢jici vrtulnik stoji cca 10 m od pfistdvaciho mista s vétrem
v zadech, se vzpazenyma rukama — Y a udrzuje vizualni kontakt s pilotem.

o Kvrtulniku se ptiblizovat pouze zeptedu. Pokud to neni mozné, Cekat az se
zastavi rotory.

e Neni-li pfistani mozné, vyuzivaji zachranaii podvésu, ale jen do sklonu
svahu 60°.

Cela posadka vrtulniku je velmi dobfe vycvi¢end a zodpovida za celou
zachrannou akci. Proto se miize stat, Ze si k pfistani vybere uplné jin¢ misto. Je
nutno s tim pocitat a ptizpusobit se.

Na zavér jesté dvé upozornéni:

o Kazdy, kdo uvidi nebo usly$i nouzovy signal, ma moralni povinnost spéchat
na pomoc nebo ji piivolat.

e Rozhodné nikdy nepouZzivat nouzové signdly, pokud pomoc skute¢né neni
potieba.

9.4.4 Prehled prvni pomoci pri nejéastéjSich typech urazii

Prvofadym ukolem prvni pomoci je odvratit nebezpeci ohrozeni zivota
a zamezit dalSimu zhorSovani zdravotniho stavu postizeného. Mimo to se snazi
0 tiSeni bolesti a Setrny transport. Doporucujeme osvojit si tyto dovednosti ve
specialnich kurzech poradanych napf. Ceskym &ervenym kifzem (www.cck.cz)
aj.

vvvvv

jinde. Je to dano piedevS§im komplikovanéjsim dostupem odborné pomoci
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a nepfiznivymi okolnimi podminkami. Diky tomu se kazdé¢ poranéni stdva
vaznéj$im, nez by bylo napt. ve mésté. Proto by pomoc méla byt vzdy rychla,
Setrna a ucinna. Hlavni snahou by pak mélo byt stabilizovat pacienta a predat
ho do tzv. pfednemocni¢niho oSetieni.

V piipad¢ viceCetnych poranéni je dulezité zaméfit se na to nejvazné;si.
Nutno fici, ze Casto byva maskovdno méné vaznym, zato bolestivéjSim
zranénim. Proto:

Vidy zjiStujeme zda je pacient pri védomi a zda normalné dycha. U
traumatickych stavii patrame po moZném masivnim krvaceni.

Pokud je pacient v bezvédomi, nedycha normaln¢, nebo nedycha viibec, jedna
se vZzdy o bezprostfedni ohroZeni Zivota a je tfeba zacit S kardiopulmonalni
resuscitaci (KPR).

Jedna se o specifickou problematiku, ktera piesahuje ramec téchto skript.
Velmi piesné je KPR popsana na http://www.resuscitace.cz/. Pro uplnost
uvedeme nejzakladnéjsi kroky pro zachranu Zivota:

1. Pokud nékdo zkolaboval, nebo doSlo Kk urazu, zkontrolovat védomi
(postizenym zatrast, hlasité ho oslovit: ,,Jste v poradku?).

2. Pokud nereaguje, zpriichodnit dychaci cesty a zkontrolovat dychani
(zaklonit hlavu a predsunout dolni Celist).

3. Pokud nedycha normalné, nebo nedycha viibec, volat 155 (moZnost
asistované prvni pomoci), zjistit moZnost pouziti automatického
externiho defibrilatoru AED (hotely, sportovni arealy apod.) a okamzité
zahayjit resuscitaci (masaz stifedu hrudniku rychlosti 100/min do hloubky
5 ecm, pripadné kombinovat s umélym dychanim - KPR 30:2).

4. V pripadé masivniho Kkrvaceni jej bezprostiedné zaclit stavét (tlak na
ranu, tlakovy obvaz, zaskrceni).

Déle se zaméfime na nejCastéjSi trazy, které vznikaji pfi pobytu v horach.
V ptehledu je vzdy uvedena obvykld pricina trazu, priznaky a diagnostika
poranéni (Dg.), prvni pomoc (PP), mozné kompilace a polohovdni pacienta.

Je dobré mit neustale na paméti, ze stav pacienta se mize kdykoliv zhorsit,
a proto:

Celkovy stav postizeného sledujeme neustale az do prijezdu odborné
pomoci!
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Poranéni tvrdych casti pohybového aparatu

Pricina: Pad, srazka, nevypnuti bezpecnostniho vazani, tézky a hluboky snih,
zachyceni vleCnym zafizenim, lavina.

Piiznaky: Bolesti v mist¢ poranéni, omezena hybnost nebo nestabilita,
piipadné atypicka poloha koncetin, otok, mozné ptiznaky Soku, krvaceni pfi
otevienych zlomeninach.

Dg: Pozadat zranéného, aby se pokusil pohnout danou ¢asti téla, pohmatem c¢i
pohledem zjistit nepfirozenou polohu kloubt a kosti, najit misto bolesti.

PP: Pokud nejsou ohroZzeny vitalni funkce, pouze sledovat postizeného,
zabranit prochladnuti a piipadnému nastupujicimu Soku, nepodavat napoje,
piivolat odbornou pomoc.

Komplikace: Pii komplikovanych zlomenindch mutze kost proniknout
mékkymi tkdnémi, zpisobit vnitini krvaceni, nebo dokonce prorazit koZznim
krytem. Pti poruseni tepny hrozi vykrvaceni.

Polohovani: S postizenym nehybat, sadm si nalezne optimalni polohu.
Nepokouset se rovnat koncCetiny.

Uraz hlavy, patefe a michy

Piidina: Pad Ci srazka ve velké rychlosti, nepouzivani ochrannych pomicek
hlavy a patefte, lavina.

Piiznaky: Bezvédomi, neschopnost pohnout koncetinou, bolest hlavy, krku ¢i
zad, viditelné deformace lebky, krvaceni z nosu nebo usi, brylovy hematom,
dezorientace v prostoru a Case, ztrata paméti.

Dg: Pii bezvédomi kontrola dychani. Je-li pii védomi zacit hovofit
S pacientem, polozit otazky tykajici se denni doby, mista a prib&hu srazky atd.
Pohledem ¢i pohmatem hledat deformity lebky a patete a ptipadny otok.

PP: Pokud je to nutné, zacit s KPR, jinak pouze kontrolovat védomi
a dychani, zabranit Soku a prochladnuti. Neprodlené volat tisnovou linku.

Komplikace: Kdykoliv mize dojit k prudkému zhorseni stavu pacienta.

Polohovani: Zasadné¢ nehybat s postizenym, vyjimkou je KPR, ktera
vyzaduje polohu vleze na zadech. Tuto nevyhnutelnou manipulaci provést ve
vice osobach, snazit se co nejlépe fixovat hlavu a kréni pateft.

Podchlazeni

Piic¢ina: Dlouhodobé vystaveni nizké télesné teploté, nedostatecna vystro;.
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Piiznaky: Chladovy tfes, zmatenost, v dalSim stddiu neteCnost a spavost, pii
hlubokém podchlazeni (pod 30 °C), halucinace, pacienta nelze probudit,
bezvédomi.

Dg: Viz pifiznaky.

PP: Ochrana pied dalsim prochladnutim (deky, f6lie, odév, teplo zachrancti),
nepodévat 1éky ani alkohol, podat horké a slazené napoje, nenechévat
postizen¢ho o samoté, sledovat stav jeho védomi a dychéni. V piipad¢ nutnosti
zah4jit KPR. U vyraznéjsiho podchlazeni ptfedat pacienta okamzité¢ odborné
POMOCi.

Polohovani: U t¢z8iho prochladnuti se vyvarovat aktivnich pohybii.

Komplikace: Pfi ohfivani pacienta postupovat pozvolna, v zadném piipadé ho
neumistit pfimo do vyhtaté mistnosti (alesponn jeden mezistupeni), natoz ke
kamnim.

Omrzliny
Piic¢ina: Dlouhodobé vystaveni nizké télesné teploté, nedostatecna vystroj.

Piiznaky: 1. stupen — voskové bild, chladna a necitliva kiize, pti II. stupni
puchyfte, pii I1. stupni zCernani a ztvrdnuti Casti téla.

Dg: Viz ptiznaky.

PP: Zabranit dalSimu ochlazovani, postiZzenou ¢ast netfit, podavat teplé (ne
horké) a slazené napoje, sterilni kryti poSkozenych mist, nepodavat Iéky ani
alkohol, zddné masti, od II. stupné odborna pomoc.

Polohovani: Pti tézkych omrzlinach vleze.

Zavérem jesté pripomeneme pét protiSokovych opatieni:
e TEPLO
e TICHO
e TISENI BOLESTI — nepodavat zadné 1éky, spise volit vhodnou tlevovou
polohu
e TEKUTINY — pozor, zdravotnici podavaji tekutiny pfi PP nitrozilné. Laik,
by mél tento bod vynechat.
e TRANSPORT - pokud nehrozi nebezpe¢i z prodleni i ten je vhodnéjsi
ptenechat odbornikim.
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