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POHYBOVA - SPORTOVNI - LYZARSKA
DOVEDNOST

« Pohybové schopnosti jsou chapany jako relativné stalé soubory
vnitfnich genetickych predpokladu k provadéni pohybovych
cinnosti. Patfi zde sila, rychlost, vytrvalost, obratnost
a pohyblivost. Pohybové schopnosti se nhavenek projevuji
prostrednictvim pohybovych dovednosti.

« Pohybova dovednost je pohybovym uc¢enim ziskany
predpoklad k provadéni pohybové ¢innosti. Z pohledu
sportovniho tréninku hovorime o sportovnich
dovednostech. Sportovni dovednosti jsou pohybovym uc¢enim
ziskané predpoklady nutné pro realizaci vykonu ve zvolené
sportovni discipliné vymezené pravidly.
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1/ LYZARSKE DOVEDNOSTI a JEJICH VYZNAM

« Pochopeni lyzarskych dovednosti, osvojeni vyuky
lyzarskych dovednosti a jejich pouzivani v tréninku
je zakladnim stavebnim kamenem technického
konceptu OSU AD SLCR.

« Lyzarské dovednosti jsou zakladnim predpokladem
pro nauceni spravné lyzarské techniky.

Tim davaji cilené ukoly pro trénink, které musi lyzar
postupné dosahnout

Komplexni motorické uceni vsech dovednosti by mélo
smeérovat k funkéni lyzarské technice a lyzarské

vsestrannosti.
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2/ DELENI LYZARSKYCH DOVEDNOSTI

technika jizdy v branach, taktické pouziti .o .
techniky (volba linie, spojeni obloukd), kloubova speC|f|cke
technika v SL, technika skoku v rychlostnich lyZarské

disc., efektivni prfizplsobeni terénu, starty a

. dovednosti
zrychleni

c¢asovani a intenzita
situaéni pouziti dovednosti, jejich nacasovani,
rozsah a rychlost provedeni k dané situaci
(sklon svahu, snih, rychlost, disciplina)

otaceni

L‘;/Iedom’e koordinovana al;t'r:’;' ;rgsp' zakladni
zalosqpeenr:’ltZIa 2 =zl doIFr)ﬁch lyzarské
' pracehornia dovednosti

koncetin k
ovladani tlaku
na lyze pri
vedeni oblouku
a jejich zmeéné

(a jeho casti)
vedouci k
ovladani

hranéni lyzi

spodni casti
téla, orientace
trupu ze
svahu dolu

lyZarsky postoj a rovnovaha
lyzarsky postoj, paralelni vedeni lyzi, stabilita trupu a
pazi, predozadni rovnovaha, stranova rovnovaha



3/ NACVIK LYZARSKYCH DOVEDNOSTI

« Lyzarské dovednosti jsou zakladem lyzovani a tréninku predevsim v
kategoriich pFipravky a predzaku, kde jim patfi nezastupitelna role a
jejich zvladnuti a osvojeni urcuje budouci vykonnost lyzare v zakovské
kategorii.

« V zakovské kategorii by mély byt lyzarské dovednosti automatickou
soucasti kazdého tréninku, a to nejen prvniho podzimniho ledovce a

jarniho lyzovani.

 Na urovni zakovské kategorie by mél lyzar mit predstavu a
Idedlnim provedeni zavodni jizdy ve slalomu a obfim slalomu, pozdéji i
SG. Zaroven by mél chapat, jaké cviceni se pouziva k tréninku
konkrétnich lyZzarskych dovednosti a co je pficina a dusledek
spravného Ci naopak nespravného provedeni. V tomto pripade Ize
zaradit nacvik lyzarské dovednosti do kazdého tréninku a dokonce do
Jjakékoliv Casti tréninku a také kdykoliv je treba napriklad pri korekci
technické chyby, Ci uvédomeéni si a prociténi zadaného pohybového
ukolu.
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Doporucené zastoupeni nacviku lyzarskych
dovednosti v jednotlivych kategoriich:

Déti 4-6 let: |lyzarské dovednosti 30%, volna jizda 70%

Pripravka 6 - 9 let: lyzarské dovednosti 30%, volna jizda 50%, brany 20%

Predzaci 9 - 12 let: lyzarské dovednosti 35%, volna jizda 35%, brany 30%

Mladsi zaci 12 - 14 let: lyZzarské dovednosti 30%, volna jizda 30%, brany 35%, taktika 5%
Starsi zaci 14 - 16 let: lyzarské dovednosti 25%, volna jizda 15%, brany 50%, taktika 10%
Juniofri 16 - 21 let: lyzarské dovednosti 20%, volna jizda 10%, brany 55%, taktika 15%
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Kazdou kategorii lyzarskych dovednosti lIze trénovat:

 samostatné pomoci konkrétnich cviceni a vedomeého
pouziti pohybu

¢ pomoci ruznych variant oblouku (fezany, smykany,
privratny)

e s pouzitim pomucek (tyce, balony, gumy)

e odebranim lyze nebo hulek

« vyuzitim pfirodnich terénu (hluboky snih, boulovaty
terén, Clenité sjezdovky)

e vyuzitim uméle vytvorenych terénu (viny, skoky,
parkury, snowparky).
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Komplexni motorické uceni vsech dovednosti by mélo
smérovat k funkéni technice a lyzarské vsestrannosti.

« Jak uz bylo reCeno, lyzovani je komplexni pohyb a v

kazdém oblouku jsou zastoupeny vsechny dovednosti v
urcCitém pomeru.

« Tak lzefici, ze pri zavodnim lyzovani vzdy vyuzivame vsech
dovednosti a ti nejlepsi zavodnici dovedou namixovat
lyzarské dovednosti do optimalniho poméru a vyuzit je ve
funkcni technické jizdé a tedy v nejrychlejsim Case.
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Vybrana cviceni na nacvik jednotlivych dovednosti

1) POSTOJ A ROVNOVAHA

Cvic¢eni na misté;
vek 6-12 let:

e Postoj vpredu x postoj vzadu, palcova a malikova hrana, rovhovaha na
jedné noze, variace

e Zavodnik stoji na roviné, trenér mu posouva obé lyze soucasné vpred a
vzad, zavodnik by mél udrzet stabilni postoj a stejné ohnuti v kotnicich
(diky napéti svalll nohou a bficha)

vek 12-16 let:

e Veédomé vnimat pocit rovnovahy, procitit rovhovazny centralni postoj nad
lyzemi
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Cviceni béhem jizdy:

Centrdlni postoj nad lyzem:i:

vék 6-12 let:

Jizda v pluhu po spadnici

Pri jizdé klouzavé kroky

Jizda s poskoky

Protichlidnd zkusenost — jizda v prehnaném predklonu a zdklonu
Jizda pres viny nebo v boulich

Jizda na bézkach

vék 12-16 let:

Predsouvani a zasouvani obou lyzi béhem jizdy (pohyb vychazi z kotnik()
Jizda v rozepnutych lyzakach

zastaveni

Jizda se zavienyma ocima (kratky usek)

Jizda na telemarkovych lyzich, nebo kratkych lyzich — ,snowbladech”
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Paralelni postaveni nohou, zahranéni vnitrni lyze

vek 6-12 let:

e Prijizdé ruce s holemi na kolenou — kontrola Sirky stopy
pomoci uchopu hole

e Jizda s rukama v pést mezi koleny — kontrola Sirky stopy

e Oblouky ve sjezdovém postoji

vék 12-16 let:

e Ve fazi vedeni vnéjsi ruka (jako obmeéna vnitrni ruka)
tlaci vnitrni koleno do spravné polohy.

e Jizda s gumou okolo kolen, udrzeni gumy v napéti

e Prijizdé pocit nohoudo O
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Paralelni vedeni lyzi:

vék 6-12 let:

e Prijizdé Spicky lyzi na stejné urovni vedle sebe — vizualni kontrola

e Pfijizdé kolena pomoci dlani drzet ve stejné Urovni (vedle sebe), palce maji stale
kontakt

e Béhem jizdy stfidavé posouvani lyzi dopredu a dozadu (dynamické / jemné
pohyby)

vek 12-16 let:

e Protichlidna zkuSenost: vnéjsi lyZze jede rezany oblouk a..
o .. vnitrni lyze je vedena v pluhovém postaveni na vnitfni hrané
O ...vnitrni lyze je vedena v odvratu na vnéjsi hrané
o .. vnitrni lyze je vedena v paralelnim postaveni na vnitrni hrané
e Protichudna zkuSenost: vnitfni noha (lyze) proti vnéjsi lyzi..
O ..Sse posouva dopredu
o ..Se posouva dozadu
o .. jede na stejné Urovni (vedle vnéjsi)
e Protichlidna zkusenost: na jedné noze lyZe na SL, na druhé lyze na GS
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Stabilni trup, spravna poloha trupu a pazi:

vek 6-12 let:

e Prijizdé vzprimeny trup - ruce zkrizené na prsou

e Jizda srukama v bok - dbame na vzprfimeny trup

e Prijizdé dlané tlacit silou proti sobé

e P¥ijizdé dlané na helmé, tlaci proti sobé

e Prijizdé paze ve spravné poloze pred télem — hole drzeny uprostred kolmo na snih

vék 12-16 let:

e Jizda s holemi v natazenych pazich nad hlavou (ve vzpazZeni)

e V obloucich védomé napéti svalll trupu a panve, védomy nadech ve fazi zahajeni -
vydech a tlak ve fazi vedeni

e Pfijizdé jedna hul vpredu a druha vzadu — ,,svéraci kazajka“

e Pfijizdé zatazeni bricha — stabilizace trupu

e Jizda s holemi v podpazi (jako ve sjezdovém postoji)

e Jizda s gumou pod zadkem, paze ve spravné poloze drzi volné konce pred télem — guma
VvV napéti

e Protichtdnd zkusenost: v kratkych obloucich stabilni paze pred télem / nebo se houpaji
proti rytmu obloukd
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Rovnovaha na vnéjsi lyzi:

vék 6-12 let:

e Jizda Sikmo svahem na spodni lyzi

e V prechodové fazi prestoupeni z vnéjsi lyze na vnéjsi lyzi

e Smykané oblouky se zvednutou vnitrni lyzi, kdy Spicka lyZe je na
snéhu a k vymeéné lyzi dochazi v prechodové fazi (Capi oblouk)

vék 12-16 let:

e Rezany,&api oblouk” - §pi¢ka vnitini lyZe je nad snéhem (bezpeénost)

e Oblouky na vnéjsi lyzi s kfizenim lyze vnitrni

e Oblouky na vnéjsi lyZi — mUzZe se postupné zvysit obtiZznost zafazenim dalsiho cviku
(napf. hole pred télem, ruce v bok..)

e Girlandy na spodni lyzZi

e Sesouvani na jedné lyzi

e ProtichGdna zkusenost: hlavni tlak na vnéjsi lyzi / na vnitfni lyzi

Rovnovaha na jedné lyzi:

e Jizda najedné lyZi — napr. 6 oblouk( na pravé, pak 6 obloukd na levé.
e \Varianty kratkych a dlouhych obloukl na jedné lyzi
e Jizda na jedné lyzi — druha noha je bez lyze
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2) OVLADANI TLAKU

Aktivni krceni a napinani dolnich koncetin je zakladnim principem

k ovladani tlaku na lyze ve vedeni oblouku a v prechodoveé fazi. Zaroven je
aktivni prace DK zakladem pro efektivni zvladani prejezdu terénnich
nerovnosti a skoku. Ovladani tlaku je Uzce propojenad s hranénim lyzi.

Cviceni na misté:

vek 6-12 let:

e Krceni a napinani nohou, poskoky

e CviCeni ve dvojicich — spodni (zavodnik nebo trenér) drzi

horniho (zavodnik), nacvik vnimani tlaku, zvednuti
vnitrni nohy
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Cviceni béhem jizdy:

Zakladni cviceni:

vék 6-12 let:

e Prijizdé v Sikmo svahem krceni a napinani dolnich koncetin stfidavé nebo obé
najednou

e P¥ijizdé preskakovani pomucek, napr. tyCe

e Jizda pres boule nebo viny (terénni nerovnosti)

e Prijizdé sikmo svahem stoupani do vyssi stopy

e V obloucich v pluhu na prudsim svahu védomé krcit vnitfni nohu béhem 1. faze vedeni

vék 12-16 let:

e V\ obloucich vyjet ve snéhu hlubokou / nebo mélkou stopu

e P¥ijizdé preskakovani pomucek se zvysenim obtiZznosti - napfr. s pazemi v bok,
prekrizené paze s rukama na ramenech

e Prijizdé prociténi Spicky, stfedu a patky lyze, vyuziti opory celé lyze

e Oblouky odslapovanim

e Protichlidnd zkusenost: Jizda na obou lyzZich versus jizda na jedné lyzZi

e Protichdidnd zkudenost: Rezané versus smykané oblouky
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Ovladani tlaku a prace nohou ve vedeni oblouku a prechodové fazi:

vék 6-12 let:

CvicCeni ,,obr a trpaslik” - v prechodové fazi vzpazeni a v oblouku ruce na kolenou
Cviceni ,trhani jablek” — v prechodové fazi trha lyzar jablka (nad hlavou) a v oblouku je
hazi do koSe (na vnéjsi strané oblouku)

Pfechod z oblouku do oblouku s tlesknuti za zady / s tlesknutim pred télem

Jizda v hlubokém snéhu

vék 12-16 let:

Prechod proveden skokem s letovou fazi

Oblouky se zahajenim na vnitfni lyzi (white pass turn) — lyzar zveda vnitrni lyzi v
ukonceni oblouku, ktery dokonci na lyzi vnéjsi a ta se v prechodu stava lyzi vnitrni, pred
spadnici vraci vnéjsi lyzi zpét na podlozku

Oblouky se zahajenim na vnéjsi lyzi (get over it) — lyzar zveda vnéjsi lyzi v ukonceni
oblouku, ktery dokonci na lyzi vnitrni a ta se v pfechodu stava lyzi vnéjsi, pred spadnici
vraci vnitrni lyzi zpét na podlozku

Cvik ,,Pedaly“- v ukonceni oblouku lyzar vedome krci vnéjsi nohu a zatizi budouci nohu
vnéjsi, po prehrani lyzi vnéjsi nohu napina a vnitfni krci
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3) OTACENI

;s N~ s

Koordinovana a nezavisla prace horni a spodni Casti téla. Horni Cast téla je od
panve k hlavé. Spodni ¢ast téla je od stehen k chodidldm. LyZzovani vyzaduje
vzajemné nezavislé otaceni stehen a panve v kycCelnim kloubu. Pri
smykaném kratkém oblouku k toCeni lyzi doleva a doprava je tfeba mit
opérny bod, proti kterému se lyze otaceji, tim je horni polovina téla, DK se
otaceji proti stabilnimu trupu (otevreny kinematicky retézec). Pri rezaném
oblouku se dolni koncCetiny neotaceji v panvi pod pevnym trupem, ve
skutecnosti lyze a dolni koncCetiny vytvareji oporu, nad kterou se otaci horni
cast téla. (uzavreny kinematicky retézec).

Cviceni na miste:
vek 6-12 let:

e Botou do snéhu vytvorit ,motylka“ — rotace v kycli

e Botou do snéhu vytvofrit ,pulkruh” —rotace v kycli

e Vyzkouset pretaceni nohou pod stabilnim trupem

vek 12-16 let:

e \VyzkousSet a procitit pohyb vychazejici z kycelniho kloubu
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Cviceni béhem jizdy:

Smykany oblouk, sesouvani:

vek 6-12 let:

e V obloucich v pluhu na mirném svahu otacime lyzemi rotaci dolnich koncetin pod
stabilnim trupem, variace vinovka blizko spadnice, hlil smérujici do spadnice
(Spicky lyzi mirné krizi smér hole), Sipka z holi (Sipka ukazuje dol()

e Hokejové zastaveni — z pfimé jizdy do zastaveni s orientaci trupu ze svahu dol(

e Pfima jizda do sesouvani bokem a zastaveni (trup ze svahu dolt)

e Sesouvani s otdcenim lyzi s orientaci trupu ze svahu dolU (pivot slips)

vék 12-16 let:

e Jizda ve spadnici - lyzar strida primou jizdu, otaceni lyzi, a sesouvani bokem

e Prekrizené paze na prsou — kratké oblouky

e Kratky smykany oblouk se zapichnutim hole (varianta bez a s vertikalnim
pohybem)

e Navazované skakané oblouky v paralelnim postaveni lyzi (hop turns)
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Rezané oblouky:

vék 6-12 let:

e Jizda s rukama v bok

e ,0Okno“— pfijizdé paze pred télem, hole bodci vzhlru, pohled oknem dol{

e Jizda s holemi pred télem — hole a osa ramen sméruje ze svahu dolu

e Prijizdé paze spojené pred télem — dlané na sebe

e ,Ukazovani startovnich Cisel” - ve strednich a delSich obloucich se lyzar pokousi
ukazovat své imaginarni startovni Cislo na hrudi divakiim dole v cilovém prostoru

vék 12-16 let:

e V oblouku kresleni ¢ary vnéjsi holi nebo holemi

e Prekrizené paze na prsou — kratké oblouky.

e V ukonceni oblouku pichani obéma holemi na jednu stranu ze svahu dolu

e Oblouky na vnéjsi lyzi s krizenim lyze vnitfni

e Jizda pozadu v paralelnim postaveni lyzi — lyzar otaci horni polovinu téla a diva se
na vnejsi stranu
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4) OVLADANI HRANENI

Zasadni dovednosti pro regulaci zahranéni lyzi a vedeni lyzi v oblouku.
Nejdulezitéjsi fidici pohyby jsou klopeni a zalomeni téla. Hranéni je Uzce
propojené s ovladanim tlaku.

Cviceni na misteé:
vek 6-12 let:

e Pohyby kolene (vychazi z kyCelniho kloubu), pohyby panve, naklonéni
celého téla vedouci k zahranéni lyzi
e CvicCeni ve dvojicich — spodni drzi horniho, nacvik postaveni na hranach

vék 12-16 let:

e Pohyby chodidla pronace a supinace — hrana lyze, palcova a malikova
hrana v boté (pro nas také everze, inverze a abdukce, addukce prednozi)
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Cviceni béhem jizdy: ,Skola hranéni”

vék 6-12 let:

Sesouvani s opakovanym zastavenim

V jizdé Sikmo svahem prestoupeni do vyssi x nizsi stopy

Jizda pfimo s, burtiky”

Hokejové zastaveni

Oblouky odslapovanim

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

Pti jizdé Sikmo svahem girlandy - ,pGloblouky”

Smykany pfivratny oblouk (variace zaujmuti pfivratného postaveni lyzi)

Smykany paralelni oblouk (bez zapichnuti hole)

vék 12-16 let:

V jizdé Sikmo svahem sesouvani a jizda na hranach
Smykany paralelni oblouk se zapichnutim hole
Stridani smykanych a rezanych obloukd

Zastaveni na znameni — béhem jizdy dochazi k zastaveni doprava a doleva na znameni trenéra stojiciho dole
Smykany oblouk se zvednutou a prekfizenou vnitini lyzi (oStéparsky oblouk)

,1“ oblouky - fezané oblouky ke svahu do zastaveni

Jizda fezanymi oblouky s velkym, stfrednim a malym uhlem zahranéni (lze vyuzit Skalu 1 — 5, Ize vyuzit
pokynu ukaz skluznice)

Rezané oblouky na vné&jsi lyzi (védoma regulace hranéni vné&jéi nohou).




Cvic¢eni na nacvik klopeni:

vek 6-12 let:

o ,letadlo”—lyzar jede v upazeni (bez holi), do oblouku se lyZar v upazeni naklapi
jako letadlo, vnitfni paze sméruje ke snéhu, vnéjsi do nebe

e ,Panak”-vrychlejsijizdé klopime do oblouku celé télo, paze jsou u téla —
uvédomit si kréni vnitrni nohy

e V zahajeni oblouku pohyb téla dopredu a dovnitf oblouku

vék 12-16 let:

III

e ,Kraul”-v navazovanych rezanych obloucich se vnéjsi ruka v zahajeni oblouku
natahuje vpred, soucasné vnitrni ruka vzad, Pri prechodu z oblouku do oblouku
se ruce vymeni

e Oblouky se zahajenim a vedenim na vnitrni lyzi

* Oblouky se zahajenim na vnitrni lyzi (white pass turn) — lyzar zveda vnitrni lyzi v
ukonceni oblouku, ktery dokonci na lyzi vnéjsi a ta se v prechodu stava lyzi
vnitrni, pred spadnici vraci vnéjsi lyzi zpét na podlozku




Cviceni na nacvik zalomeni a dlouhou/kratkou nohu:

vék 6-12 let:

e V2. fazi vedeni polozi lyzar ruce z vnéjsi strany na vnéjsi koleno

e ,Superman”- vzahadjenia 1.fazi vedeni jsou obé paze v predpazeni, ke zvyraznéni zalomeni ve
2.fazi vedeni tlaci lyzar vnéjsi rukou panev do oblouku, vnitini ruku smérujeme ze svahu dol(l

e V oblouku lyzar tla¢i vnéjsi hil do snéhu — kresli ¢aru

e ,J“oblouky— oblouky ke svahu do zastaveni s holemi nebo bez holi

e ,Kozacek” -vzahajenia 1.fazi vedeni lyzar drzi paze pred télem, ve 2.fazi vedeni vnitfni ruku
polozime dlani za hlavu a vnéjsi hrbetem na zada.

vék 12-16 let:

o

e ,Neseni pochodné”—v oblouku vnitfni paze s holi zvednuta nahore, vnéjsi hil tlaci do snéhu

e Opakované pichani vnéjsi htlkou v priibéhu oblouku

e Prijizdé ruce na bocich — citéni sevreni zeber proti panvi nad vnéjsi lyzi

e Ve vychozi poloze jsou paze s holemi vzpazené, ve vedeni oblouku (oblast spadnice a za ni) jsou
obé hole v prodlouzZeni pazi na vnéjsi strané a obé tlaci do snéhu, v prechodové fazi vzpazeni
s holemi

e ,Superman krizem® — vnitrni ruka tdhne vnéjsi koleno dovnitf oblouku a vnéjsi ruka zatnuta v
pést ukazuje napnutou pazi do udoli

e ,Ukaz skluznice”—béhem jizdy se zavodnik diky zahranéni lyzi snazi ukazat plochy skluznice

e Oblouky na vnéjsi lyzi s kfizenim lyze vnitrni




5) CASOVANI A INTENZITA

Situacni pouziti dovednosti, jejich naCasovani, rozsah a rychlost provedeni

k dané situaci. Celkoveé pouziti lyzarskych dovednosti do funkéni lyzarské
techniky.

Cviceni na misteé:
vék 6-12 let;:

e Chuze v dlouhém oblouku — faze oblouku — co se v jaké casti oblouku déje.
e Chze ve slalomu - totéz
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Cviceni béhem jizdy:

Nacasovani pohybu ve fazich oblouku:

vék 6-12 let:

e Rozfazovani oblouku se zapojenim pohybu pazi (bez holi), v zahajeni a vedeni
do spadnice — klopeni s predpazenim do sméru jizdy, ve druhé fazi vedeni pri
zalomeni obé paze na vnejsi koleno, v prechodu — pohyb téla vpred doprovodi
tlesknuti pred télem

vék 12-16 let:

e ,Semafor” — ve vychozi poloze jsou paze s holemi upazené, dlané sméruji
vzhlru. V 1.fazi vedeni pri klopeni postupné lyzar kréi vnitfni pazi v lokti a
poloZi hul na rameno. V 2. fazi vedeni pfi zalomeni a sniZeni tézisté tlaci
krouzek do snéhu, v prechodové fazi upazenis holemi

e Cvik,Letadlo s holemi” - ve vychozi poloze lyzar drzi hole uprostfed v upazeni.
V 1.fazi vedeni se naklapi jako letadlo, vnitfni paze s holi sméruje ke snéhu,
vnéjsi do nebe. V 2. fazi vedeni (od spadnice) pri zalomeni ma lyzar paze kolmo
s podlozkou. V prechodové fazi upazeni s holemi.
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Nacasovani a intenzita ,fidicich” pohybu (klopeni, zalomeni, zatizeni vnéjsi lyze):

vek 6-12 let:

e Veédomy nadech v prechodové fazi - ve fazi vedeni podporit zalomeni a zvyseni
tlaku vydechem

vék 12-16 let:

e Pohyby ve vedeni oblouku podpofrit pocitanim, prechod ,,1“ — maly tlak, klopeni
, 2" — stredni tlak, zalomeni ,3“ — velky tlak

e Progresivniho zvétSovani klopeni a zalomeni téla (Uhlu zahranéni lyzi), tim
zvysovani tlaku do lyzi

e Progresivni zabrzdéni kréeni (excentrické prace svall stehen) pfi zalomeni v 2.
fazi vedeni oblouku, v ukonéeni oblouku uvolnéni tlaku (vyuziti reaktivni sily,
uvolnéni energie), ndsleduje koncetrickd prace svalu

e Volna jizda se zménami poloméru obloukl nebo vybér stopy — ,, koridor”

e Volna jizda se zménami poloméru obloukl — ,,presypaci hodiny“ nebo ,,trychtyr”

e Volna jizda se zménami poloméru obloukl — napf. 2 kratké oblouky a 1 dlouhy

e Rezané oblouky s postupnym zrychlovanim — s vy$&i rychlosti se zvétiuje i radius
oblouk V




Nacasovani a intenzita pohyb( v prechodové fazi:

Nacvik , cross over” — v prechodu dolni konCetiny mirné pokréené:

vek 6-12 let:

e V prechodové fazi tlesknuti pred télem / za télem — pohyb téla vpred

e Cviceni ,trhani jablek” — v prechodu trha lyzar jablka (nad hlavou) a v oblouku je
hazi do kose (na vnéjsi strané oblouku)

e V prechodové fazi predani hole za zady, ve vedeni oblouku hul ve vnéjsi ruce

vék 12-16 let:

e Oblouky pres viny — na viné faze vedeni (vrchol oblouku), mezi vinami pfechodova
faze (napnuté dolni koncetiny)

e V prechodové fazi zapichnuti obou holi ke Spickam lyzi — pohyb téla vpred

e Ukonceni oblouku védomym napinanim vnitfni nohy — v prechodu aktivni pohyb
téla vpred a klopeni téla do oblouku

e Oblouky se zahajenim na vnéjsi lyzi (get over it) — lyZar zveda vnéjsi lyzi v ukonceni
oblouku, ktery dokonci na lyzi vnitrni a ta se v prechodu stava lyzi vnéjsi, pred
spadnici vraci vnitfni lyzi zpét na podlozku




Nacvik , cross through” — v prechodu dolni koncetiny pokréené:

vek 6-12 let:
e Jizda ve vyssim sjezdovém postoji bez vertikalniho pohybu
vek 12-16 let:

e Cvik,Orel”—pri jizde drzime hole v prodlouzeni pazi a tlaCime je do
snéhu

e Cvik, Pedaly“- v ukonceni oblouku lyzar védome krci vnéjsi nohu a
zatizi budouci nohu vnéjsi, po prehranéni lyzi vnéjsi nohu napina a
vnitrni krci

Nacvik ,cross under” — v prechodu dolni koncetiny vyrazné pokrcené:

e Oblouky pres viny — na viné prechodova faze (vyrazné pokréeni
dolnich konéetin), mezi vinami faze vedeni (vrchol oblouku)

e Kratké oblouky v hlubokém snéhu na prudkém svahu

e Navazované skakané oblouky v paralelnim postaveni lyzi (hop turns)




Komplexni cviceni:

e Jizda ve dvojicich:

©)
©)
©)
©)

vedle sebe kratké rytmické oblouky

zavodnici se drzi za ruce vedle sebe — kratké rytmické oblouky
zavodnici se drzi dlouhé tyCe vedle sebe — kratké rytmické oblouky
stinova jizda za sebou

e Jizda ve skupiné — ve formaci (demo jizda)
e Volna jizda se zménou techniky prehranéni v prechodové fazi (napr. 4
oblouky cross over a 4 oblouky cross through)
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6) SPECIFICKE LYZARSKE DOVEDNOSTI

Starty a zrychleni

Trénink v branach —seznameni s tyCemi (kratké tycCe, parkury..)
Trénink OS —volné a v branach

Trénink SL - volné a v branach

Trénink rychlostnich disciplin — volné a v branach, skoky,
klouzavé oblouky ve sjezdovém postoji

Taktika jizdy v branach — volba linie, volba techniky ve vedeni
oblouku a v prechodové fazi podle sklonu svahu, stavbeé trati,
kvality snéhu
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4/ TESTOVANI LYZARSKYCH DOVEDNOSTI

Cil a smysl testovani lyzaiskych dovednosti v Ceské republice
e Posun testovani do kategorie pFipravky a predzaku.

e Na Urovni klubU testovani lyzarskych dovednosti formou
doporucené testoveé baterie pro PaP, dale formou
jednoduchych parkuru s doporuc¢enymi prvky pro prokazani
lyzarskych dovednosti v praxi.

e V zavodnisezoné pravidelné zarazeni kombinovaného zavodu
/ parkurt do kazdého poharu na Urovni krajd. Popis KZ /
parkuru je v soutéznim radu

e V zakovské kategorii probihalo testovani na Urovni CR v radmci
zadvodU RKZ (v minulych sezonach), postupné zavést testovani

lyZarskych dovednosti na Urovni klubU formou doporucené
testové baterie.
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Cil a smysl testovani lyzaiskych dovednosti v Ceské republice
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Moznost poznat oblast techniky, kde ma zavodnik nedostatky a
motivace trénovat a zlepsit se v této oblasti.

Hlavni vyznam testu lyzarskych dovednosti je zjistéeni jejich
urovne v urcité oblasti, dale testem vsestrannosti lyzare a lyzarské
techniky.

Zaroven jsou testy pomocnikem pro trenéry, (podobné jako
baterie motorickych testl v kondi¢ni pfipravé), na zakladé
vysledkd muze trenér zhodnotit své svérence a nasledné

v pripravé zvolit vhodné prostifedky na rozvoj jejich nedostatku.

Obsah "cvikd" v testové baterii, neni ndvodem jak naucit déti
lyzovat, ale jejich vybér a Clenéni do kategorii by mél prinést urcity
obrazek o zavodnikovi - o jeho Urovni techniky a lyzarské
vsestrannosti




Testovani lyzarskych dovednosti
v USA

Skills Quest Skiing

The SkillsQuest program is produced by the High Performance
Department of the U.S. Ski and Snowboard Association.

SkillsQuest Working Group: Jon Nolting, Ron Kipp, Lester Keller,
Patrick Riml, Walt Evans, Troy Flanagan, Kirk Dwyer, Deb Armstrong
and Todd Brickson.

The objective of the SkillsQuest skiing skills assessment is to
promote skills as a basis of technique by providing a resource where
fundamental skills can be taught, measured and tracked over time
with a rewards system that motivates young athletes to improve
their skills.

It is built on a progressive battery of drills covering each of the
fundamental skills in skiing that are appropriate developmentally
based on age and experience in sport.
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Testovani lyzarskych dovednosti ve . ; \A

Svycarsku: )
BUNDNER SKIVERBAND

FEDERAZIONE GRIGIONESE DI SCI

Projekt Technik Bewerb Alpin 2015 - 2020 UNIUN GRISCHUNA DA SKIS

1. Vielseitige Skifahrern starker fordern und damit die Technik der jungen
Skirennfahrer / innen grundlegend verbessern.

2. Durch mehr freies Skifahren sollen die Athleten motiviert werden, an ihrer
Technik zu feilen, was zur Folge hat, dass das Techniktraining vielseitiger und die
Bewegungsmuster der Basistechnik breiter und stabiler werden.

Gepruft werden folgende Disziplinen

Parallelschwung gerutscht

Kurzschwung mit Achsenwechsel

Kurzschwungvarianten ,,Charleston” & ,Fliegend” U14/U16 + ,Ollie” fur U16
Kurzschwingen in Buckeln

Hocksprung

Parallelschwung Hoch- Tiefauslosung

Bogentreten

Parallelschwung in unprapariertem Schnee

IRV IRV IRV RV AR VR
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Testova baterie lyzaiskych dovednosti pro zavody RKZ v CR:
Kategorie lyZaiskych dovednosti Vybér testl pro jednotlivé kategorie

Smykany oblouk se Smykany oblouk se

1 Hranéni a prace s tlakem Paralelni oblouk zvednutou vnitrni lyzi zvednutou a
(kontrola hranéni lyzi a smykany se se zapichnutim hole prekfizenou vnitrni lyzi
tlaku na lyze) zapichnutim hole (Capi oblouk) (oStéparsky oblouk)
Otaceni Jizda ve spadnici se
2 (nezavisla prace horni a stfidanim primé jizdy, Kratky paralelni Jizda s holemi pred
spodni casti téla) otaceni lyzi a sesouvani oblouk se télem
(pivoting) zapichnutim hole
3 Jizda po jedné lyzi Rezané oblouky na Jizda na jednélyziv  Jizda na jedné lyzi se
(rovnovaha, hranéni) vnéjsi lyzi obfim slalomu zménou linie jizdy

VolIna jizda se
4 Technika jizdy Oblouky ve sjezdovém zménami poloméru Volna jizda se zménou
+ dalsi dovednost postoji ve vytyCené oblouku (prfesypaci  techniky prehranéniv
trati hodiny) prechodové fazi



Odkazy na YouTube - technika a metodika

https://youtu.be/0dmROxcyQSA
Slalom highlights WU 2019

https://youtu.be/d1mocAt-IfQ
Behind the scenes

https://youtu.be/pUPBfbRWE3Y
Building the skier, the racer

Deb Armstrong — YouTube

https://youtu.be/M4yJgn9HdAM
How to ski bumps,moguls

https://youtu.be/3hCarf4hLX8
Snowcamps bumps

Pursing Progression in Alpine Skiing - Train Smarter, Improve Faster Webinar Brandon
Dyckerhouse
https://www.youtube.com/watch?v=L73yGyZbvvQ&Ilist=PL3hdYR85Yb2JuVWpbPr3Cmy7TdZ
Vd4FsK&index=22&t=825s



https://youtu.be/0dmR0xcyQSA
https://youtu.be/d1mocAt-IfQ
https://youtu.be/pUPBfbRWE3Y
https://www.youtube.com/c/DebraArmstrongskicoach
https://youtu.be/M4yJgn9HdAM
https://youtu.be/3hCarf4hLX8
https://www.youtube.com/watch?v=L73yGyZbvvQ&list=PL3hdYR85Yb2JuVWpbPr3Cmy7TdZVd4FsK&index=22&t=825s

Autofi: Jifi Matéju, Radim Jires, 2022

Zdroje:

Ski Alpin Renntraining — DSV - 2019

Zaklady zavodniho lyzovani - FWDI USA - 2018
Technik Bewerb — Swiss BSV - 2018

Skitechniktraining im Alpinen Skirennlauf — OSV - 2017
LyZovani technika a trénink AD — MK AD SLCR - 2016
SkillsQuest Skiing — US SKI - 2015

Ski Alpin Racing Concept - Swiss ski — 2014
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