Metodické a technické zasady pri zavodnim lyZovani déti

Pokusime se Vam v tomto materidlu pfibliZit nékteré lyzarské zdsady, které povazujeme za
podstatné pro vsestranny rozvoj déti ve vékové kategorii 7-12 let. Jedna se o pfipomenuti
nékterych zasad trenérim, ktefi prosli prislusnymi Skolenimi.

Je velmi dulezité si uvédomit, Ze se jedna o obdobi, ve kterém jsou déti-lyZati-zdvodnici
yhladovi“ po uceni se vSemu novému a hlavné zkouseni (trénovani) novych véci,
podnétl...Podstatné je:

» jednoducha a nazorna ,fec”
» hrava forma

> vysvétlit — ukazat — nechat provést

» pozadovat ,feedback” - jednoduché sdéleni pocitii z jizdy (U12)

Vysledkem naseho spole¢ného snaZzeni musi byt radost ze sportovani a soutézeni déti-lyzara.

Obecné zasady pfi sportovni pripravé déti:

- jejim hlavnim rysem je pfipravny charakter, ve kterém se buduji ,,.zakladni kameny*
vrcholového vykonu, pfi pfipravé déti se vytvareji pfedpoklady pro vykonnostni
sport, ktery za¢ind aZ v juniorské kategorii

- déti se potrebuji pfi sportu predevsim bavit
- trénink by se mél zamérovat nejen na oblast rozvoje pohybovych schopnosti a
dovednosti, ale také na prozitek déti, radost z pohybu, atmosféru kamaradstvi a

spole¢nych dobrodruZzstvi

- nepodcenovat kondi¢ni pfipravu - adekvatni droven kondi¢nich schopnosti je
predpoklad pro zvladnuti lyZovani a je také prevenci zranéni

- pfiorganizovani tréninku druZstva déti by se nemélo vSe provadét soutézni formou

- dulezité je respektovani jednotlivych senzitivnich obdobi a odliSnosti biologického,
kalendainiho a sportovniho véku dité

- atraktivnim, promyslenym a mladi odpovidajicim kondi¢nim a lyzatskym tréninkem
se také sniZuje riziko predcasného zanechani sportovni pripravy déti a mladeze



Metodické zasady pro lyZzovani déti:

zakladem je volné lyZovani

- vSestranné lyZzovani — rlizné sklony svahi, rozmanité terény — snowpark, lyZzovani
v hlubokém snéhu, v boulich, mimo upravené sjezdovky. Rozvijet co nejvice lyZarskych
dovednosti (napfiklad i bézky, nebo snowboard)

- trénink v tycich zacit aZ po ovladnuti spravné techniky

- pfi nacviku jizdy v brandch pouzivdme napt. kratké tyce, kloboucky, pak postupné i
brany na OSL a jejich kombinace

- s nacvikem techniky a jizdy v tycich vZdy zacit na mirnéjsich a jednodussich svazich,
postupné priddvat na obtiznosti, ,,nepospichat” na prudsi svahy, stdle prevlada volna

jizda! K nacviku tréninku slalomu pristoupit az po zvladdnuti techniky jizdy v branach
uréenych na OSL

- odstrafovani podstatnych chyb provadét predevsim pfi volném lyZovani, ne v branach!

- naucit déti vSechny dllezité dovednosti — sjezdovy postoj, skoky, starty, brusleni,
brzdéni atd.

- zarazovat do tréninku tzv. gliding (klouzani) pfi némz déti jezdi velmi dlouhé oblouky a
s useky bez hranéni, kdy maji lyZze dlouho na plochach, aby ziskavaly cit pro skluz a
zaroven odbouravaly respekt z rychlosti. Pro tento trénink vybirat mirné Siroké svahy.
Pokud je moZnost tak vyuzZit delsi lyZze a zaradit klouzani na zacatek témér kazdého
tréninku (stacii dvé jizdy)

- lyZovat se naucime lyZovanim! Toto pravidlo plati jak pro trénink, tak pro zavod. Proto
je velmi dllezité se i v zdvodnich dnech pred a po samotném zavodé vénovat volné
jizdé s jasnym zamérenim a pfimérenosti objemu

Zakladni technické zasady pro lyZzovani (nejen) déti:

Zakladni dynamicky postoj a vzajemna poloha vybranych os téla:

- lyze i dolni koncetiny (holenni a stehenni kosti) jsou v paralelnim postaveni, trup je
mirné predklonén ;




- pfirozena Sife stopy vychazejici ze Site panve (v soucasnosti trend spiSe uzsiho

postaveni lyzi)

- dolni koncetiny jsou mirné pokréené v kolennim i hlezennim kloubu. Lyzaf je tak

7 v s

schopen reagovat na zménu okolnich podminek, vyvijet tlak na predni ¢ast chodidel a
udrzet tak tézisté v pozici, kterou vyzaduji jednotlivé faze jizdy a terén.

- v prabéhu oblouku s pfiblizovanim lyZare ke spadnici postupné narusta rozdil v zatizeni
vnéjsi a vnitfni lyZe vyrazné ve prospéch vné;si!

- velmi dullezité je zachovani stabilniho postaveni trupu v pribéhu celého oblouku.

Zamérime se na nasledujici prvky:

a) snaha o minimalizaci , nepotiebnych” pohybl

b) paze jsou mirné pokréeny pred télem smérem mirné doll, pohyby v ramenou a
pazemi slouzi predevsim k udrzovani rovnovahy a stabilizaci lyZzafského postoje pfi
krizovych situacich

c) ramenni osa se svoji polohou a napétim muze podilet na pohybech toceni, klopeni
a zalomeni

d) soulad os ramen, kycli, kolen a kotnik(, které by mély byt témér v jedné roving,
s ¢elni rovinou téla



Aktivni lyZovani a jeho zdkladni elementy - kréeni a hapinani nohou:

vertikalni pohyb pomoci kréeni a napinani dolnich koncetin, ktery vychazi z kotnikd
(hlezenni klouby), kolen a bok (ky¢li). Pohyby kréeni a napinani nohou umozni lyZafovi
védomé zatéZovani a odlehcovani lyzi, dale pak ptizpisobeni se rozmanitym terénnim
podminkam (viny, muldy, skoky, boule)

ve fazi pfechodu z oblouku do oblouku se diky napindni nohou zveda tézisté téla od
snéhu a pohybuje se pres lyze — cross over. Tento zplisob pfechodu z oblouku do
oblouku je prevladajici pfi nacviku spravné techniky u déti.

Vedeni oblouku

b)

Spravny dynamicky postoj a ,,aktivni lyZovani“ popsané v predeslych odstavcich jsou
predpokladem pro ovladnuti spravné techniky lyzovani, tedy pohybu, kterymi lyzar
ovlada lyZze. V zdvodnim lyZovani jsou nejpodstatnéjSimi fidicimi pohyby klopeni a
zalomeni téla:

Klopeni — diky pohybu klopeni téla do oblouku dochazi k postupnému zahranéni lyZi a jejich
smérovani do nového oblouku. Klopeni je charakteristické pro zahajeni oblouku a prvni fazi
vedeni.

Zalomeni - pohybem zalomeni téla v kyélich, mirné i v kolenou a kotnicich dochazi ke zvéteni

v vev

kréenim vnitfni nohy a mirnym kréenim nohy vnéjsi. Zalomeni je charakteristické pro druhou
fazi vedeni.

Klopeni téla Zalomeni téla

vvs

Vérime, Ze jsme Vam témito par body opét pfipomnéli nékolik zasad, které jisté spravné

vyuZivate pfi své praci se svérenci a také fakt, Ze je potifeba si neustale rozsifovat obzory.

Sjezdové lyZovani je krasné i diky mnoha mali¢kostem, které pak znamenaji skvélou jizdu a

nejrychlejsi ¢as.

Hodné uspéch pfi praci s détmi!!l
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