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Nejcastéjsi chyby v technice jizdy

Moznosti nacviku spravnych dovednosti




Predpoklady uspéesné jizdy zavodnika

1) Spravny lyzarsky postoj

2) Ovladnuti specifickych pohybovych
dovednosti = techniky zavodniho lyzovani

3) Spravné nacasovani pohybu v oblouku

4) ldealni volba stopy

5) Volba techniky podle discipliny, stavby
traté a profilu kopce



Rozdéleni chyb v technice jizdy

1) Chyby v lyzarském postoji
2) Chyby ve vedeni (fizeni) oblouku

3) Chyby v nacasovani pohybu v oblouku

Chyby specifické pro jizdu v branach:

1) Volba stopy
2) Kloubova technika ve slalomu



Lyzarsky postoj

Dynamicky lyzarsky postoj

Stabilni, ale uvolnény postoj je zakladnim predpokladem pro aktivni jizdu a
rychlé reakce vSemi sméry na vznikajici situace. Klouby dolnich koncetin jsou
lehce pokrcené, trup mirné predklonén, hlava je drzena prirozené v prodlouzeni
trupu a paze drzime mirné pokrcené pred télem. Snizena poloha tézisté téla
zvySuje stabilitu postoje, zaroven ale omezuje volnost pohybu. Zavodnik stale
prizpUsobuje svlij postoj situaci. Se vzrustajici rychlosti jizdy stoupa vliv odporu
vzduchu, ktery lyzar eliminuje snizovanim postoje az do nizkého sjezdového
postoje

Idedlni postoj je tedy takovy, ktery nejlépe vyhovuje aktudlnim poZzadavkim
rychlostnim, svahovym, snéhovym a podobné.



Lyzarsky postoj - chyby

1) Zaklon — tézisté téla vzadu

Zavaina chyba ovliviujici spravné zahranéni lyzi a Cisté vedenilyziv
oblouku

spravny
postoj

Moznosti ndcviku spravného postoje:

* Jizda po spadnici - lyzar v zakladnim postoji vede lyze po plochach

* Pfima jizda po jedné lyzi, druha zvednuta sméruje Spickou ke snéhu
* Jizda s rozepnutymi lyzaky

* Jizda v obloucich s poskoky

eJizda v obloucich se stfidavym posouvanim lyzi v pred a vzad

e Jizda na telemarkovych lyzich, na bézkach nebo kratkych lyzich

* Protichtdna zkusenost — jizda v prehnaném predklonu a zaklonu




Lyzarsky postoj - chyby
2) Prehnany predklon trupu

Chyba ovliviujici predevsim pohyblivost lyzarfe a tim i spravné klopeni a
zalomeni téla ve fazi vedenioblouku

spravna
predklon v poloha
prechodové trupu
fazi

predklon ve fazi vedeni

Moznosti nacviku spravné polohy trupu:

* Vzprimeny trup - ruce zkfizené na prsou

* Hole drzime v natazenych pazich nad hlavou (ve vzpazeni)

» ,0kno”paze jsou ve spravné poloze, hole jsou drzeny bodci vzhiru
* Jizda s rukama v bok - dbame na vzprimeny trup




Lyzarsky postoj - chyby

3) Nespravna poloha pazi
o Paze svésené dole u pasu — prispivaji k zaklonu
o Vytocené a zvednuté lokty — vedou k zablokovanikrku a celého

pletence hornich koncetin

3 vytoCené a zvednuté lokty
paze

MozZnosti nacviku spravné polohy pazi:
* Ruce ve spravné poloze a hole drzené nadhmatem vodorovné pred sebou
* DalSi varianty - hole drzené podhmatem,
- hole polozené na ukazovaccich
* ,0kno” pazZe jsou ve spravné poloze, hole jsou drzeny bodci vzhuru




Lyzarsky postoj - chyby

4) Sitka stopy, postaveni nohou a lyZi
o Uzka stopa - mUze vést k nestabilité lyzare
o Siroka stopa — omezuje rozsah pohybu dolnich konéetin, klopenia
zalomeni téla

o Kolena do X — v mensi mife nemusi byt chybou, zvlast u Zen je dano
anatomicky. Pokud prameni ze zaklonu a Spatného rozlozeni zatizeni vnéjsi
a vnitrni lyze, doporucujeme provést napravu.
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Lyzarsky postoj

4) Sitka stopy, postaveni nohou a lyZi

Moznosti nacviku spravné sirky stopy:

* Jizda s rukama na kolenou

* Jizda s overballem nebo péstmi mezi koleny
 Védoma zmeéna sirky stopy béhem jizdy

e Jizda v hlubokém snéhu

Moznosti nacviku spravného postaveni nohou:

jizda s gumou kolem kolen

ve fazi vedenivnéjsi ruka tlaci vnitrni koleno do spravné polohy

Jizda po vnégjsi lyzi v celé fazi vedeni



Lyzarsky postoj - chyby

5) Sjezdovy postoj - chyby
O Otevreny postoj, rovny trup — vyznamneé ovliviiuje odpor vzduchu
o Nespravna poloha pazi

spravny sjezdovy postoj

spravna poloha pazi




Vedeni (fizeni) oblouku
Pohyby ve fazich oblouku

pokracuje klopeni téla

* napinani dolnich koncetin
orientace téla do sméru jizdy
e zvySuje se Uhel zahranéni lyzi

Druha faze vedeni
pohybem zalomeni téla v kyclich
dochazi k velkému zahranéni lyzi

panev a tézisté téla se priblizuji k terénu
vnitfni noha se vyrazné krci, vnéjsi se krci
mirné, dominantni je zatizeni vnéjsi lyze
dochazi k protinatoceni trupu vzhledem ke
smeéru jizdy lyzare

zahranéni lyzi a jejich
smeérovani do nového oblouku
zmena zatizeni lyzi

klopeni téla do oblouku
orientace téla do sméru jizdy

Ukonceni

e kréenim nebo napinanim
dojde k odlehceni a
odhranéni lyzi

* trup je nasmérovan do
nového oblouku



Vedeni (Fizeni) oblouku - chyby
1) Chyby v zahajeni oblouku

e Zahajeni oblouku protinatocenim trupu, vétSinou spojené se zaklonem
a s predsunutou vnitrnilyzi - chyba ovliviujici spravné zahranéni lyzi a
nasledné Cisté vedenilyzi v oblouku

spravné
zahajeni

Moznosti nacviku spravného zahajeni oblouku:

* Klopeni lyzi z plochy na hrany - na misté v zakladnim postoji stfidame palcové a
malikové hrany

* VInovka - v pomalé jizdé na mirném svahu klopime lyze z ploch na hrany
pomoci jemné prace kolen a kotnik

* ,Panak” — zahajeni oblouku ve vzpfimeném postoji a pazemi podél téla (bez holi)

* ,Kraul” - v navazovanych rezanych obloucich se vnéjsi ruka v zahajeni oblouku

natahuje vpred, soucasné vnitrni ruka vzad. Pfi prechodu z oblouku do oblouku se ruce

vymeni.




Vedeni (Fizeni) oblouku - chyby
2) Chyby v prvni fazi vedeni oblouku

* Predcasné zalomeni a nedostatecné klopeni téla do oblouku — chyba
prodluzuje drahu tézisté téla, dale neumoznujeidealni zahranéni lyzi

 Prisednuti - nedostatecné napnuti nohou - nasledkem je pfilis vahy na
vnitrni lyzi, chybné postavenilyze do V a necisté vedeni lyzi

pred¢asné o) p spravné
- i prisednuti

klopeni
téla

» Male " o
> - klopeni pokrcené nohy

MozZnosti nacviku spravného zahdjeni oblouku:

» ,Letadlo” —lyzar jede v upazeni, do oblouku se lyZzar v upazeni naklapi jako letadlo,
ve fazi vedeni vnitfni paze miri ke snéhu a vnéjsi k nebi

* Jizda po jedné lyzi v napojovanych obloucich

* Oblouk na vnitrni lyzi — cely oblok jedeme po vnitrni lyzi, vnéjsi lyze je zvednuta

e,Panak” — zahdjeni oblouku ve vzprimeném postoji a pazemi podél téla (bez holi)




Vedeni (Fizeni) oblouku - chyby
3) Chyby v druhé fazi vedeni oblouku

Pokracuijici klopeni téla do oblouku misto zalomeni
dojde k prilisSnému zatizeni vnitfni lyze, a mensimu

zahranéni lyZi spravné zalomeni
téla

Rotace téla do oblouku - dojde k mensimu zahranéni
lyZi, mensSimu zatizeni vnéjsilyze, ¢asto zpUsobi smyk
Prehnany odklon trupu — vyslednd sila R plsobi za
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vnejsilyzi, lyzaf nema idealni oporu o lyze a odstrediva
sila ho preklapiven z oblouku

chybi zalomeni & rotace téla
téla

chybi protinatoceni trupu prehnany odklon trupu



Vedeni (fizeni) oblouku — naprava chyb

3) Naprava chyb v druhé fazi vedeni oblouku

Moznosti nacviku spravného zalomeni téla a orientace trupu:

V zahajeni a 1.fazi vedenidrzime ruce pred télem a ve 2.fazi vedeni
poloZime ruce na vneéjsi koleno

,Kozacek,, - v zahdjenia 1.fazi vedeniruce drzime pred télem, ve 2.fazi
vedeni vnitrni ruku polozime dlani za hlavu a vnéjsi hrbetem na zada.

,0dsouvanistény” - ve stfednich a delSich obloucich. V pribéhu oblouku
lyzar velkou silou odtlacuje obéma rukama imaginarni zed na vnéjsi strané
oblouku. Tim posouvavahu téla ve smeéru k vnéjsi lyzi.

,Okno“ - orientace trupu ze svahu doll - hole sméruji bodcivzhurua
vytvori, okno” kterym se divame stdle ze svahu dolu

ySuperman”- v zahdjenia 1.fazi vedenijsou obé paze v predpazeni, ke
zvyraznéni zalomeni ve 2.fazi vedeni tlacime vnéjsi rukou panev do
oblouku, vnitrni ruku smérujeme do spadnice

V oblouku aktualné vnitrni rameno se , diva“ do udoli
Jizda v oblouku po vnéjsilyzi, v druhé fazi vedenivnitrni lyzi prekfizime



Nacasovani pohybu v oblouku

pokracuje klopeni téla

* napinani dolnich koncetin
orientace téla do sméru jizdy
e zvySuje se Uhel zahranéni lyzi

Druha faze vedeni
pohybem zalomeni téla v kyclich
dochazi k velkému zahranéni lyzi

vnitfni noha se vyrazné krci, vnéjsi se krci
mirné, dominantni je zatizeni vnéjsi lyze
dochazi k protinatoceni trupu vzhledem ke
smeéru jizdy lyzare

* zahranéni lyzi a jejich
smeérovani do nového

oblouku

* zmeéna zatizeni lyzi

* klopeni téla do oblouku

e orientace téla do sméru jizdy

Ukonceni

e kréenim nebo napinanim
dojde k odlehceni a
odhranéni lyzi

* trup je nasmérovan do
nového oblouku



Nacasovani pohybu v oblouku - chyby

* Nespravna volba podstatnych pohybti vzhledem k fazim
oblouku ve kterych se lyzar nachazi. Napr. lyzar misto
klopeni v prvni fazi vedeni oblouku provede zalomeni téla
(viz. predchozi kapitola)

* Nespravné provedeni podstatnych pohybu z pohledu
jejich rozsahu a rychlosti. Napr. lyzar provede nedostatecné
napinani dolnich koncetin pfi klopeni téla v obfim slalomu.

* Nespravné nacasovani fazi v oblouku. Napr. lyzar provede
zalomeni téla pozdé a pomalu, dusledkem je prodlouzeni
druhé faze vedeni a zkraceni ¢asu na provedeni v€asného
ukonceni oblouku a v konecném dusledku lyzar ztraci
rychlost.



Nacasovani pohybt v oblouku — naprava chyb

Moznosti nacviku spravného nacasovani pohybu v oblouku:

* ,Semafor” —ve vychozi poloze jsou paze s holemi upazené, dlané sméruji vzhlru

o Zahajeni— upazime s holemi
o 1.faze vedeni — postupné kréime vnitfni pazi v lokti a poloZzime hul na rameno
o 2.Faze vedeni - snizime se, a tim priblizime vnéjsi hul k zemi a tla¢ime
krouzek do snéhu
o Ukonceni —upazime s holemi
e Letadlo s holemi” - nacvik vSech fazi najednou, hole drzime uprostred:
o Zahajeni— upazime s holemi
o 1.faze vedeni — postupné zvedneme vnitfni pazi
o 2.faze vedeni - vnéjsi rukou se snazime sahnout na vnéjsi botu
o Ukonceni —upazime s holemi
* Rozfazovani oblouku se zapojenim pohyb( pazi bez holi
o Zahajeni— predpazime
o 1.faze vedeni — natazené paze orientujeme do sméru jizdy
o 2.fazevedeni —obé paze polozime na vnéjsi koleno
o Ukonceni — pohyb téla vpred doprovodime tlesknutim pred télem



Volba stopy v branach
Idealni linie
Idealni linie je ta, které v dané trati nejrychlejsi.

Nejkratsi linie Y
V zdsadé ztraci zavodnik nejméné casu, pokud jede co nejblize

linii, kterd spojuje dvé brany. Orientace na tuto nejpriméjsi linii
znamena, ze lyzar pfri jizdé zachovava co nejmensi uhel Xa 'Y

vzhledem ke spojnici dvou bran (viz.obrazek). Tento zpUsob jizdy

(volby linie) predstavuje dlouhy pfechod z jednoho oblouku do

druhého, a zaroven kratkou zménu sméru jizdy.

Investovani do linie — nadjeti branek

NejkratSi draha vétSinou neni nejrychlejsi. Vétsinou je vyhodnéjsi

a rychlejsi linie takova, kdy lyzar k brance prijede takzvané ze

shora a ze zadu — branku si nadjede. Zavodnik voli takovou linii
predevsim na prudsim svahu, pred najezdem do roviny, nebo

pred terénni nerovnosti. Tato vyhodnost nadjeté linie byla

ovérena i pri védeckych vyzkumech s jezdci svétového poharu.
Napriklad pred najezdem do roviny zavodnik nadjizdi brany

(investuje do linie), aby mohl co nejdfiv po prljezdu kolem brany
povolit napéti a lyze nasméruje ke spadnici, aby zrychlili (viz obrazek).




Spravna volba stopy a nacasovani pohybu v obfim slalomu




Spravna volba stopy a nacasovani pohybu ve slalomu




Volba stopy v branach - chyby

» prilis dlouha stopa — zavodnik branu sice nadjede, ale dostane se zbytecné daleko
za optimalni stopu a kvuli delsi draze ztraci ¢as




Volba stopy v branach - chyby

* priliS pfima stopa — zavodnik jede priméjsi stopu na branu, kvlli tomu ma omezeny
prostor pro klopeni téla a vétsi zahranéni lyzi, jesté u brany klopi télo a teprve za branou
provadi zalomeni (tady nedostatecné), a dostava do velmi podjeté (nizké) stopy




Volba stopy v branach - chyby

* prilis prima stopa — zavodnik jede primeéjsi stopu na
branu, kvili tomu nema dostatek prostoru provést
v€as a spravné zalomeni téla, které provadi az po
srazeni ty€e, dostava do nizsi nevyhodné stopy a
oblouk ukoncuje pozdé a pod branou




Volba stopy v branach

Moznosti nacviku spravné stopy v branach: e o
* Navadéci tyc¢ je velmi dobrou pomuckou pro E p
v€asné zahdjeni oblouku. Stavi se 3-5 metr( A (ﬂ:
nad tocnou tyci a je signdlem pro projizdéjiciho ;E)
lyZare, ze v tomto misté uz musi mit zahajeny E Hj
oblouk a zacina zde faze vedeni oblouku. ( \ﬁ
M

* Navadécich ty¢i mlze byt vice a mohou (H:;
vyznacovat spravnou linii celého oblouku. E

* Nacvik spravné stopy na priméreném sklonu svahu a ve vhodnych podminkach
* obri slalom — zavrené brany — nacvik nadjeté stopy
* obri slalom — oteviené brany — nacvik priméjsi stopy
* obfi slalom — nerytmické brany — nacvik pouziti rizné volby stopy podle
aktudlni stavby bran

* Pouziti kratkych ty¢i (nebo kloboucku) ve slalomu: zavodnik muize soustredit
na spravnou techniku a spravnou linii jizdy a nemusi se zabyvat srazenim tyci



Kloubova technika ve slalomu — spravné provedeni

Lyzar jede bliz k branam
nez v jinych disciplinach, a
tyC je pomoci téla
(kolena, paze, ruce)
srazena k zemi. Trup je
klidny (se svalovym
napétim) a diky tomu ma
stabilizujici vliv na celkovy
jizdni projev. Poloha pazi
pred télem umoznuje
pohyby, které jsou
vyznamné pro udrzovani
rovnovahy lyzare. Pri
srazeni tyCi zavodnik
Ceka az k tyCi lyzar
prijede.




Kloubova technikave slalomu
- chybné provedeni

Pri srazeni tyCe zavodnik
provadi pohyb paze za tydi,
ktery vede k rotaci celého
téla a to pak negativné
ovliviiuje celkovou techniku
jizdy (nedostatec¢né zalomeni
téla v panvi a protinatoceni
trupu).

‘‘‘‘‘‘



Kloubova technika ve slalomu

Moznosti nacviku kratkého oblouku
a kloubové techniky ve slalomu:

e Jizdy v brankach pro obfi slalom (vzdalenost
11-13m). Nejsou potfeba zadné slalomové
chranice.

» Kratké tyCe: gumové nebo stétinové tyce
(nebo kloboucky) jsou nejlepSim zacatkem

tréninku slalomu, protoze se zavodnik muze
soustredit na spravnou techniku a spravnou
linii jizdy a nemusi se zabyvat srazenim tyci

*Kratké gumové tyCe s navadéci stétinou:
stejné jako pri tréninku obfiho slalomu je
vhodné urcit zacatek faze vedeni oblouku a
spravné linie

v Va4 v

*Dlouhé tyce s navadéci stétinou

*Dlouhé tyCe — nejdrive jednoduchy rytmicky slalom na mirném svahu, postupné
tézsi stavby trati (zatocené, nerytmické, brankové kombinace...)
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