JAK SE PROKOUSAT AZ NA SJEZDARSKY VRCHOL

Trvala pripominka: vyhybat se vSem ¢innostem, pohybim a poloham, které mohou pri

nespravném provadéni zpusobovat zdravotni (i trvalé) obtiZe, zejména:

V oblasti zad (vytvareni nebo prohlubovani bederni lordézy —mezi T12aL 1a L
5aS 1) uzinespravnym zakladnim zadvodnim postojem.

V kolennim kloubu zejména vbo¢ovanim kolen v obloucich.

V pubertalnim obdobi nerespektovanim toho, Ze prodluZovani dlouhych Kkosti
neni doprovazeno souc¢asnym ristem délky svali a Gponi.

To v§e jak v konkrétni ¢innosti na snéhu, v souvisejici kondi¢ni pripravé, tak i pri jinych
sportech, provadénych pro rozsifeni pohybového spektra.

< 6 let — aktivné hned od za¢atku

Ovérit, jak reaguje dité na chlad, volba délky lyzi tak, aby neprekazely,

NE:

ANO:

brzdit dité jedouci pred rodi¢em uvazané na Spagatu

bez holi:

samostatné jizdy v diepu, ruce na kolinka na priméreném terénu do zastaveni

( zada s panvi tvoii mirny oblouk).

+ dtto na malych vinach, reakce dolnich konéetin.

+ na dojezdu jizda vpravo/vlevo k uréenému bodu (automatické zatiZeni
prislusné nohy).

+ dité ukaZe upazenou pazi kam bude chtit jet.

+ jizdy rodic a dité vedle sebe se drzi kratké tyce (stiidat postaveni vpravo/vlevo)
jako nacvik pro spojovani zmén sméri.

+ jde se na vlek: nejprve rodic¢ tahne dité po roviné, reakce na prudsi rozjezd !

<10 let: - zasobnik uzZite¢nych prvki a pohybi, které maji ovlivnit budouci techniku:

NE:

nevytvaret nadmérnymi objemy se Spatnymi prvky, jejich Spatnou interpretaci

vvvvv

ANO: s holemi:

e Na roviné pohyb s odslapy a s bruslenim.

e S oporou o hole poskoky vpravo/vlevo (Spi¢ky lyZi na snéhu) jako podnéty pro
funkci kolen.

e V piimé stopé:

Jizda ve stifednim a nizkém sjezdovém postoji.
V rovné stopé pritahovani kolena a stehna nahoru a zpét - lyZe rovnobézné
s podlozkou, stiidavé P/L.

e A opét jeden cvik bez holi: z pfimé stopy leva ruka na pravé koleno, tim
prava lyZe vic zatiZena a dité zatoc¢i doleva — a opa¢né (tim spravné postaveni
trupu s panvi, spravné postaveni osy ramen v oblouku). Nejprve jednotlivé
oblouky, pozdéji spojované.

e Jizdy s holemi drZenymi vodorovné pred télem tak, aby byly v poloze kolmo
na spadnici.

Nikdy nezarazovat cvik, kdy jsou hole za zady a drZené lokty pokréenych pazi. Diivody:

1.

nebezpeci pri padu dopredu — paze se automaticky snazi zmirnit pad pohybem
dopredu, pfi padu dozadu nebo pri presednuti - paZe se chytaji podlozky pod
télem — v obou pripadech nelze, protoZe jsou paZe pevné vazany vedle téla, lokty
dokonce za nim.



2. Timto cvikem prohlubujeme bederni lordézu jako jeden z hlavnich ne§vari.
3. Dité od zacatku musi védét, Ze paZe jsou drzeny pred télem, nikoliv vedle téla,
resp. s lokty aZ na nim.
Dalsi doporucené metodické prvky:
e S primérenym rozjezdem (postupné se prodluzujicim) lehké skoky.
e Jizdy s reakci na zménu sklonu (do prudkého // nebo mirného sklonu).
e Jizdy za vodicem.
e Jizdy s vyuZitim kombinaci terénu a riznych pohybovych ¢innosti (skok,
jizda ve diepu, s ruiznymi poloméry zaticeni, v nizkém sjezdovém postoji).

Cas rozhodnuti:
Jestlize dité zvladlo popsané minimum, dokaZe samostatné pouZivat vlek a chovat se
prirozené na snéhu a na horach viitbec a ma zajem o lyZarsky sport, pak je tfeba, aby se
rodi¢ rozhodl, zda mu staci, Ze dité je schopno tieba jezdit na rodinné dovolené u nas a
nebo i v Alpach, nebo zda je cela rodina ochotna vstoupit do martyria — ekonomického,
logistického, psychického.
Rozhodnuti je totiZ zasadni — nebot’ rozdil mezi zakladnim pojetim ¢innosti a zivodnim
zapojenim je propastny.
Jde totiZ o mnoho ciniteli, které jsou ve hre:
e Rozdilné ziakladni a naopak zavodni vybaveni od lyZi pies kombinézy, chranice.
e Pohyb na pFijemnych a naopak na tvrdych snéhovych podlozkach, na snadnych a
naopak naroc¢nych terénech.
e Nutnost intenzivni a ¢asové naro¢né pravidelné pripravy.
e A hlavné:zijmové turistické jizdy si mizZe dité reSit jak chce, zavodici pak
striktné€ v konkrétni tréninkové nebo zavodni trati.
Mysli-li to rodi¢ vazné, pak musi — i kdyZ nékdy s téZkym srdcem — uvazovat o zaclenéni
ditéte do oddilového nebo klubového prostiedi. Od kategorie predzactva vys je to témér
nutnost.

<12 let:
NE: do bran obriho slalomu ne hned — teprve az si dité ve volné jizdé osvoj kvalitni
zaklady techniky

ANO: dostateny rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti, ziskanych v celoro¢nim
provozu. Na snéhu zaméreni na skluz a ob¥i slalom.
Sjezdarska ,,abeceda“:
V nizkém sjezdovém postoji oblouky provadéné prehranénim lyZi , tj. bez
vertikdlniho pohybu tézisté, priklanénim Kky¢li a odklanénim trupu v potiebné
mire.

e Dtto v rizném rytmu — oblouky o ruznych polomérech, na riznych sklonech.

DelSi oblouky ,pies bouli“ — nahofe pokrcéené nohy, za bouli natahovat se

WV Wew

zahajovani dalSich obloukii.

e Pii vSech dalSich jizdach zduiraziovat maximalni tlak do lyZi v prvni fazi
oblouku.

e Pii postupném prechodu do bran obiiho slalomu jednoznacény duraz na
postaveni lyZi pri priujezdu kolem tercée v novém sméru stopy, celkové osa lyzi
musi byt totoZna se zdvodni stopou, nikoliv pod néjakym tihlem k ni. Diisledné
tak bojovat proti obloukiim s bo¢nim smykanim.




e V zadinajici zavodni praxi:

- individualné zvazit, kdy je dité schopno absolvovat své jizdy se startovnim
¢islem na prsou (tréma, ostych, nediivéra ve vlastni schopnosti, jizda proti
c¢asomire) stejné kvalitné jako ve volnych jizdach.

- planovat velice uvazlivé pocet starti v disciplinach obii slalom a kombi-
zavod a pomér mezi zavody a dalSim nutnym osvojovanim techniky.

- do celkové pripravy zapojovat ¢im dal vic kondi¢ni podil Fizené sportovni
pripravy, tj. korespondujici rozvoj pohybovych schopnosti, coZ v praxi
znamena témér celoro¢ni aktivitu.

-0 -
13 let véku a vySe:

Nastava ¢as prechodu do vysSich pater sjezdaiského sportu — do kategorie
mladSiho Zactva a to uz vyzZaduje zcela jiny pristup k dal§im informacim,
z nichzZ je tfeba zdiraznit zakladni poucku, Ze kvalita sportovniho vykonu je
dana tfemi faktory:

BIOENERGETIKA - BIOMECHANIKA - PSYCHIKA.

Vychova mladych sjezdait je predevSim pedagogicko-didakticky proces a proto si,
vazeni rodicové, prectéte i prilozené rodi¢ovské desatero, at’ mate nebo nemate
trenérskou kvalifikaci.

VIRIBUS UNITIS = spoleénymi silami a spolupraci rodi¢ / trenér/ oddil-klub / dsek
alpskych disciplin , to je jedina cesta, ktera nam miize prinést tolik Zadouci vysledky ve
v§ech kategoriich.

Rijen 2014.

Vilém Podesva — metodicka komise
(Tento prispévek je osobnim sdélenim, nebyl projednan v plénu metodické komise.)



