Metodika jizdy v obrim slalomu a slalomu
Napravna cviceni pro odstranovani

chyb v technice



oy Vv lyzarském postoji

)lba linie jizdy v GS a SL

avné nacasovani pohybu v oblouku-ti
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Poloha trupu
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Cvik 1.: jizda s rozepnutymi lyzaky, nebo odebrat kominy
Cvik2.: jizda na snowblade

e /vetsena lordoza v bederni oblasti
Cvik: jizda bez holi
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Poloha trupu

e Prilis velky predklon trupu
Cvik: Hole za zady, na ramenou, nad hlavou

* Nestabilni trup
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Cvik: Sveraci kazajka it ki




Poloha pazi

e Svesene dole u pasu

Cvik: hole pred sebe-nebo jen na ukazovacky




Poloha pazi

e VVytocene lokty nahoru

Cvik: ruce zkrizené na prsou

e Neklidné (prilis mnoho pohybu)-souvisi s
nestabilnim trupem

Cvik: ruce v bok



Stopa-postaveni lyzi

e Uzka- snizuje stabilitu postoje
Cvik: hulku za koleno a chytit vpredu
ruce mezi koleny

e Siroka-omezuje rozsah pohybu
Cvik: jizda v hlubokém snéhu-freeride

e Kolena do X

Cvik1. :guma kolem kolen
Cvik2. : vnejsi ruka tlaci .
vnitrni koleno do oblouku -




Stopa-postaveni lyzi

e Kolenado O
cvik: overbal mezi kolena
e LyzedoV

cvik: ve fazi vedeni zvednou vnitrni lyzi

 Predsunuta vnitrni lyze

cvik:kraul
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Volba sire stopy

Neexistuje univerzalné spravna sire stopy

Rakousko: ne Sirsi nez sire panve
e Volime dle:

* Discipliny SL x DH
* Povrchu...mékka x tvrda podlozka



Volba linie jizdy v GS

Vl'yhodnost tzv. nadjeté
linie
2/3 oblouku nad branou

Vyuziti spadnice ke
zrychleni v 1. fazi vedeni

Prima x Nadjeta linie




Svycarsky vyzkum linie

* Srovnani top zavodniku v roce 2010 a
pred 10 lety:

Rok 2010 (lyze R 27m muzi, R 23m Zeny):
hra driftu a rezanych obloukd
Vnéjsi/vnitini lyze : 90%/10%

Rok 2000:
snaha o max. rezané carvingové oblouky
Vneéjsi/vnitini lyze : 60%/40%

* Meéreni na dvou tratich 26/12 a 26/10 m

Vysledek:

* Nejkratsi linie neni nejrychlejsi

* Ddulezité je nacasovani a umisténi linie
jizdy (volba stopy)!




Linie jizdy v SL

Vlychazi z techniky GS
Diky kratSimu radiusu
mozné primejsi najeti na
branu

Zabeéer na lyze ve spadnici

Chyba-naraz do tyce a
pak teprve toceni

Techniky: klopic x kolenar



Nacasovani pohybu v oblouku-timing
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e Spravné nacasovani pohybu v jednotlivych fazich oblouku je
podstatnou casti uspésneho zvladnuti zavodni techniky jizdy

Cvik: 3 faze




1Zaklon!

Nejcastejsi a také nejvetsi chyba

Ovlivhuje prujezd celym obloukem
Zahajeni-tlak do spicek pro snadnéjsi ovladani
lyze

Vedeni-pri zaklonu nelze spravné nacasovat
pohyby pro dynamicky prujezd obloukem

Ukonceni a prechod trva pfrilis dlouho a
nasleduje pozdée zahajeni dalsiho oblouku



Napravne cviky na zaklon

e 1) Chyba v zakladnim postoji
Cvik1.: jizda na bezeckych lyzich

Cvikl.: rozepnuté lyzaky nebo jizda bez kominu
Cvik 2.: htulka nebo gumicuk za zadkem

e 2) Chyba v prechodu z oblouku do oblouku
Cvik1.: Tlesknuti za zady
Cvik2.: Predavani hulky za zady




Zahajeni oblouku

 Nacasovani zahajeni- souvisi s vtasnym
ukoncenim predchoziho oblouku(early edging)

 Chybal: zahajeni brzo (video)

* Chyba 2: zahajeni pozde (video)



Vedeni oblouku

1: klopeni-pada rameno 1. FV (videc

na2: rotace do oblouku v 2. FV (video)




Dynamické projeti 2. FV

e Cvik: Kozacek

Zahajeni a 1. FV ruce ve spravné poloze pred sebou,
2.FV- cvik kozacek




Dynamické projeti 2. FV

 Presné nacasovani
zalomeni a snizeni ve 2FV
je urcujici pro dynamicke
pojeti oblouku

* Chyba 1: absence
zalomeni a snizeni

 Chyba 2: nespravné
nacasovani '



Rozvoj lyzarskeé vsestrannosti

Jizda ve volném terénu

Jizda v boulich

Jizda v hlubokém snéhu-freeride

Freestyle
Skicross
Skoky a terénni nerovnosti



Shrnuti

 Spravné nacasovani a
provedeni pohybu v
jednotlivych fazich
oblouku vede k
maximalni efektivité
jizdy

* Tip: Idealni linie jizdy
spojena s timingem fazi
oblouku vede k
vybornému casu v cili




