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Toto jsou dvé Ustredni témata, k nimz sméruje usili zavodniku
alpskych disciplin, jejich trenérl a poradcu.

V Ceské odborne literature pise Dr. Jaroslav Ctvrtecka v knize
ZAVODNI LYZOVANI IIl. v kapitole Technika a metodika
sjezdovych disciplin jiz v roce 1958 na str. 4 toto:

L. Zrychlovani jizdy: 1. odpichem soupaz
2. pumpovanim
3. odslapovanim
4. bruslenim®

Uvedené body 1., 3. a 4. jsou vSeobecné znamé a pouzivané. Co
ale znamena pojem 2. pumpovani? Co se tim tehdy rozumélo?

Osobné jsem tento pojem jiz Iéta neslysel (dfive byvalo u
zavodni trate slyset ,,Pumpuij!”), ale o vyuziti jeho efektu jiz
delsi dobu uvazuiji.



* Nezseotomblize zminim, tak si tvodem shrnme, ze
zavodnik dela vsechno co umi s umyslem zrychlovat
svoji jizdu, aby dosahl co nejkratsSi doby prujezdu
zavodni trate, a platito pro vSechny discipliny.

e Z biomechaniky lyzovani vime, ze lyzar ma pri sjizdéni
svahu pouze jeden ,,motor”, ktery ho rozjizdi z kopce, a
tim je gravitacnisila zemé, presnéji tihova sila. Ta
pusobi tim vétsiintenzitou, ¢im je sklon svahu vétsi. Jeji
pusobeni omezuje treni. Za prvé odpor vzduchu
stoupaijici s rychlostijizdy, zvétsovanim pricného
prumeétu postoje a zhorsovanim kvality obleceni lyZare.
Za druhé odpor snéhu, kde hraji roli kvalita snéhu,
kvalita pouzitych lyzi a predevsim kvalita lyzarské
techniky — vedeni lyzi po plochach pri pfimé jizdé a v
obloucich po hranach v takrka nulovém smeérovém uhlu.
To jsou vsechno faktory, které lyzare brzdi.



* Na pocatku jizdy, dokud je rychlost nizka, 1ze tihové sile
pomoci odpichem pazi, odslapovanim a bruslenim
(start zavodnika). Co ale v obloucich? Mluzeme
v obloucich mit néjaky ,, pridavny motor“?

* V Casopise lyzarstvic. 8 z roku 1990 na strane 10 kresli a
poplsu1eJ|r| Soukup cvik Houpacka. Uryvky z popisu:
Ve své predstave ovladame postoj houpajiciho se (na
poutové houpacce) a zhoupnuti, které dodava
houpacce potrebnou energii. Toto snizeni a nasledné
plynulé zvyseni, které houpajici se provadi, nazyvame
pri sjizdéni nastavbou tlaku a uvolnénipo nastavbeée
tlaku... Jako pri pouti na houpacce. Zkus to a uvidis, jak
se tim zlepsi plynulost a dynamicnost jizdy.”

e Cvik Houpacka zminuje rovnéz Peter Lauppi v
materialu “Racingbasics” (Swiss-Ski 2006).



e (Otdzka ovSem zni: muze toto pohybové reseni
prujezdu lyzarskym obloukem zvysit rychlost jizdy
lyzare?

-
s



Osobné jsem se domnival, ze ano, ale pro potvrzeni této
myslenky bylo tfeba obratit se na obornika v oboru fyzika.
V mém pripadé jim byl RNDr. Ing. Rudolf Jisl, CSc.

Pan Jisl mneé potvrdil, ze tomu tak podle zakona zachovani
energie je. Prace vlozena do priblizeni téla lyzare k ose otaceni
se zméni ve vzrust kineticka energie, projevujici se zvysenim
rychlosti jizdy lyzare. Predpokladem pro tento efekt je, ze
pohyb krceni a nasledné napinani dolnich koncetin musi byt
vykonany v prubéhu oblouku, kdy je lyzar naklonén dovnitr
oblouku. V tom pripadé se, obrazné receno, pohybuje jako na
houpacce pomyslné Sikmo zavésené priblizné nad primétem
stredu lyzarského oblouku. Lyzarova , houpacka” rotuje kolem
pomysIného stredu otaceni. Napinanim dolnich koncetin se
jeho hmotnost priblizuje ke stredu otaceni, coz podle ctvrtého
zachovani impulsu, zpusobi zvyseni rychlosti rotace jeho
pomyslIné , houpacky”. Cim vice se podari priblizit télo ke
stredu otaceni (pocitove Sikmo nahoru), tim vice stoupne
rychlost rotace — tedy rychlost jizdy lyzare.
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Lyzar na ,Houpacce”




Princip zachovani momentu impulsu se ve sportu
uplatnuje zejména v rotacnich pohybech. Otacivé
pohyby mohou otviranim nebo zaviranim se ovlivnit
svoji rychlost. Jsou-li Casti téla privedeny blize k ose
otaceni, zvysi se rychlost otaceni. Jsou-li naopak casti
téla vzdalovany od osy otaceni, dojde ke zpomaleni
rotace. Pravidlo zachovani momentu rotacniho impulsu
(udéleny lyzarovi v oblouku tihovou silou) fika, ze
celkovy moment rotacniho impulsu v uzavieném
systému (na houpadce) zustava zachovan. Celek
momentu setrvacné hybnosti a Uhlové rychlosti zustava
stejny. Nasledek toho je, ze zméni-li se moment
setrvacné hybnosti, zméni se proporcionalné uhlova
rychlost jeho rotace.



Na stejném principu napf. krasobruslar zvysuje rychlost
otaceni ve skocich a piruetach, nebo gymnasta rychlost
rotace pri saltech. Rotacniimpuls zvysi pritazenim casti
téla k ose jeho otaceni.

Obr.:
Priblizenim vzdalenych cCasti téla k ose otaceni se jeho rotace zrychli bez dalsiho

nasazeni sily (vyjma sily potrebné k pritazeni ¢asti téla k ose otaceni).



K pohybim lyZare je tfeba poznamenat, Ze pokud lyzar napina
nohy az po prujezdu obloukem, pak uz tento efekt nemuze

V VevV

jizdé. (nikoliv na ,,houpacce®)

DalSi poznamka k lyZzariim, popf. snowboardistum: stejny efekt
pusobi i pfi primé jizdé pres dlouhé viny a muldy, kde jsou oba
v obdobné situaci, jako na opravdové houpacce. (Eva Samkova)

Popisovana technika prinasi dalsi dva pozitivni efekty:

Za prvé napinani nohou v kritické ¢asti oblouku vede ke zvysSeni
tlaku do lyzi, které umozni lépe zariznout hrany do podlozky, coz
zvysi Cistotu vedeni lyzi v oblouku.

Za druhé efekt zvyseni rychlosti jizdy lyzare se promita do jeho

V VevV

toho se na konci oblouku dostava panev do optimalni polohy nad
kotniky, a je tak eliminovan pripadny zaklon.



,Houpacka” a zavodni discipliny — v jakych
disciplinach je jeji pouziti prinosné.

* Slalom se dnes jezdi prevazné technikou skrceni
dolnich koncetin v prechodové fazi. Pouziti efektu
houpacky je z toho dUvodu ve slalomu omezené, ale
mozné, jak to efektivné predvadi Mikaela Shiffrinova.




,\audi quattro QD

Mikaela Shiffrinova



* Obrislalom, zejména na prudkych svazich, vyzaduje
techniku napinani dolnich koncetin v prechodoveé fazi. Pri
optimalnim nacasovani pohybu kréeni a napinanisi o
vyuziti efektu ,,houpacky” obfi slalom sam rika. Jeho
vyuzivani je ovsem fyzicky velmi narocné. V ¢asti oblouku,
kde dochazi k nejvétsimu tlaku lyzare na podlozku, a tim
nejvétSimu silovému zatizeni svalu, lyzar musi vyvinout
jeste vetsi silu pro napinani nohou a tim dosazeni
vyznamnéeho efektu zrychleni jizdy touto metodou.

Henrik Kristoffersen



Marcel Hirscher



e Sjezd se jede velkou rychlosti. Prioritou je omezovani
odporu vzduchu optimalnim nizkym postojem, Cisté
vedenilyzi v primé jizdé i v dlouhych obloucich,
odvaziné prekonavani skoku a idedlni volba stopy. Pro
vyuziti efektu houpacky je zde velmi maly prostor.

e Superobrislalom ma charakter sjezdu s nékterymi
oblouky, které se mohou svym charakterem blizit
obloukiim v obrim slalomu. V nich by se vyspély
zavodnik mohl pokusit Castecné zapojit i zminovany
,pridavny motor®.



Svalova prace na ,houpacce”

Dobre nacasovana excentricka svalova prace, zejména
ctyrhlavého svalu stehenniho, s vyuzitim popisovaného
efektu muize velmi pomoci. Tento sval v oblouku nejprve
vyviji brzdivou silu, ktera se jeho dodatecnym
protahovanim zvysuje. Vytvari se elasticka energie,
elasticky ,,zpétnyraz® ktery nasledné lyzari pomuze
napinat nohy a jsou-li oblouky navazovany rytmicky,
vznika pocit jisté lehkosti jizdy.

(sval fungujici jako MTU = ,tlumic v sérii s pruzinou®, viz.
Prezentace, Typy svalové kontroly v elitnim alpském
lyzovani“z ICSS 2013)



Graf — Uhel v kolennich kloubech
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Pri sledovani Spickovych zavodniku ve Svétovém
poharu lze vypozorovat, ze uvedeny princip vyuzivaji
napr. Faivre, Haugen, Missillier, Kristoffersen, Hirscher,
Digruber, Grange, Strasser, Molgg, Schiffrinova,
Rebensburgova, Feiningerova-Veithova,
Marmottanova, Drevova, Brignonova, Holdenerova,
Curtoniova a mnozi dalsi.

Mathieu Faivre 2016



AANDEBER:
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Ted Ligety



Velmi poucné bylo sledovat finale SP v obrim slalomu zen 20. 3. 2016
ve Sv. Morici. Po 1. kole vedla Eva-Maria Bremova, favoritka celkového SP
v OS, ktera jezdi vétSinou s krcenim dolnich koncetin v prechodové fazi
oblouku, s naskokem 0.94 s na Viktorii Rebensburgovou, ktera byla
v tomto kole 6. Viktoria se v 2. kole rozpomnéla na svoji uspésnou
techniku z minulych let, a prezentovanou technikou deklasovala celou
konkurenci. Druha Tiana Bariozova na ni ztratila 1.06 s. Eva-Maria dojela
v 2. kole az 16., ale na celkové vitézstviv SP v OS ji to tehdy stacilo.

Viktoria Rebensburgova




Zaver

Jaké ponauceni si mUzeme z uvadénych fyzikalnich,
biomechanickych i fyziologickych zakonitosti odnést
do tréninkové a zavodni praxe? Jak jiz zminovany Jifi
Soukup vybizi, vyzkousejte to! Vzpominam si dobre,
jak jsem pred nékolika lety v Soldenu pozoroval
jednoho némeckého trenéra pri nacvicovani této
techniky s druzstvem starsich zaku...Neni zde jeden z

klicu ke zlepseni vykonnosti ceskych zavodniku?



Priloha:

Souhrn dulezitych biomechanickych principu:

Princip maximalni pocatecni sily

Princip optimalni drahy zrychleni

Princip ¢asové koordinace dilcich impuls(

Princip zachovani impulsu

Princip protiptusobeni — akce x reakce (lll. NewtonUv zakon)
Princip kinetiky a modulace

Jim je myslen soulad mezi:
= Vytvorenimkinetické energie a jejim presnym nasmérovanim.
= Jinymi slovy jedna se o snahu vytvorit vysokou rychlost, ale

s dodrzenim velké preciznosti pohybu. V pozadije souhra mezi velkymi

svaly generujicimi rychlost pohybu a malymi svaly, které garantuiji jeho
presnost.

oOunsLNRE
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