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Uvod - predstaveni knih

V €ervnu vyda OSU AD SLCR dvé lyzafské publikace, zamétené pfedev$im na techniku
zavodniho lyZzovani. Prvni kniha je ur¢end pro mladé lyzare, ale jeji presah smérem

k juniorskym a dospélym kategoriim je jednoznacny. Kniha je zaloZena na profesionalnich
fotkach a kinogramech nejlepsich svétovych zavodnikt (Shiffrin, Velez-Zuzulova, Hisrscher,
Pinturault, Neureuther), které pro tuto publikaci poskytl Ron le Master. Kromé kinogram(
existuji také videa z téchto jizd a mlzete je zhlédnout pomoci QR kod. Zabéry jsou
zpomalené na polovinu, aby mél kazdy dostatek ¢asu prohlédnout si kazdy detail. Na
jednotlivych kinogramech zavodniki je jednoduchym zplisobem popsan a vysvétlen koncept
deviti hlavnich myslenek techniky zdvodniho lyZzovani ve slalomu a obfim slalomu. Cilem této
knihy je poskytnout vdem cenny zdroj informaci. Najdete zde zakladni principy zavodniho
lyZovani, ke kterym se vraci a které neustale vylepsuji i ti nejlepsi svétovi zadvodnici. Do vasich
rukou se dostane obrazova priruc¢ka urcena pro zavodniky, kterd ukazuje, jak tyto zakladni
principy vypadaji na té nejvyssi Urovni. Studovanim téchto fotografii a rozborem
posloupnosti pohybl miZe kazdy zdokonalit svou techniku. Kapitolu techniky doplriuji
kapitoly taktika, zavodnik(v koutek, rodi¢ovsky koutek a slovnik.

Druha kniha je urcena pro trenéry a doslova se jedna o kapesniho privodce. Na kvalitnim
papiru s kompletni laminaci vSech stranek proti vlhkosti ve formatu A6 s krouzkovou vazbou
se jde do hloubky problematiky. Kazdé z deviti témat, ¢i myslenek je rozpracovano

v jednotlivych odstavcich: vysvétleni tématu, kdy je zavodnik pouziva, vyjimky, na co se
zamérit pti praci se zavodnikem, proc je dllezZité se témto zasadam techniky vénovat, jak
vypadd nespravné provedeni (jak je to Spatné), co se stane pfi nespravném provedeni (co se
stane, kdyz je to Spatné), cviCeni pro nacvik konkrétniho principu techniky, pokyny pro
zavodniky (rady, tipy, analogie). Tento prlivodce ma ambice byt nastrojem a pomocnikem ve
vzajemné komunikaci mezi trenéry a zavodniky.

JelikoZ ,,obrazek je lepsi nez tisic slov,” obsahuje i tento privodce kinogramy vyse uvedenych
zavodniku, které maji slouzit jako uc¢inna a efektivni metoda komunikace.

Hlavni myslenky z obou knih budou vyuZivany pfi $kolenich trenér AD SLCR, knihy budou
dopliiovat svazem vydanou odbornou literaturu vénovanou zavodnimu lyZovani.



Podékovani

Velké diky vSsem lidem, prateldm a lyzardm z Far West Division of US Ski and Snowboard a
alpskych disciplin Svazu lyzait Ceské republiky za jejich préaci, ¢as a energii, kterou vloZili do
tvorby téchto knih. Specidlni DIK si zaslouZi nejuzsi tym, ktery vdechl obéma knihdm ducha a
pretavil své vize do téchto lyzarskych publikaci. Podékovani patfi predevsim Melisse a
Martinovi Huml, Sue Randall a Ronu Kippovi. Motivacni slovo pro ¢eské zavodniky napsalia
Ondra Bank a Martina Dubovska. Realiza¢ni a autorsky tym pro ¢eské vydani pracuje ve
sloZeni Jifi Maté&j(, Radim Jire§, Ludek Strejéek a Jan Cermdk.

Zajimavosti

Idea vydat jednoduchou knihu pro mladez zaloZzenou na ilustracich, obrdzcich, fotkach a
znazornénich byla v hlavach Melissy a Martina dlouho. Ve skute¢nosti obé knihy vznikly
béhem 4 mésicll. Na knihach se spolupodilelo pres 40 zvuénych jmen - odbornik( z lyZovani,
trenérll, metodikl a kouc¢li pod vedenim Rona Kippa. Jejich myslenky se presto podafilo
,ukocirovat” a formulovat do jednoduchych vyjadreni, jejichz hloubka spociva pravé

v jednoduchosti.

Nase mise, nase vize

NASE POSLANI

Pfindset do ¢eského zavodniho lyZzovani zdroje informaci a pozndni, které pomohou
formovat zavodniky, trenéry a rodice nejen po strance odborné, ale i osobnostni.

Cilem v mladeZnickém lyZovani je zahajeni oteviené komunikace a sdileni zkusenosti na
drovni trenér AD SLCR za vyrazného pfispéni podnétl ze zahraniéi.

,Dosdhnout uspéchu pres noc vétsinou trvad asi tak deset let.” Anonym

NASE VIZE
Vytvofit moderni vzdélavaci otevieny systém pro trenéry AD SLCR zaloZeny na kvalifikacich
IV., lll. 1, 1. Systém, ktery neni konzervovany a nelpi na zazitych stereotypech, ale integruje

do sebe vyvoj a podnéty z domaci i zahraniéni scény. Systém, ktery zac¢ina u déti a konci u
reprezentacnich druzstev RDJ a RDA.

Prace s knihami

Oba prlivodci maji ambice byt nastrojem a pomocnikem ve vzdjemné komunikaci mezi
trenéry a zavodniky. Dale by mély pomoci vSem lidem, ktefi se lyZzovanim zabyvaiji, o lyZovani
se zajimaji a lyZovanim se Zivi, pochopit, predstavit si a zlepsit techniku lyZzovani. Fotky,
kinogramy a zpomalena videa jsou bezednou studnici inspirace k premysleni o lyZovani.
Zatimco kinogram dokaze zachytit pouze omezené mnozZstvi obrazkd lyzare v pohybu,
trénovany mozek zvladne vyplnit mezery, coz je jednim ze zamér0 téchto privodcu. Jako
trenéti nechceme, aby zavodnik chapal jen statické postoje, ale aby také doved| porozumét
spojitostem mezi jednotlivymi fotografiemi. U¢eni se (a citéni) ndvaznosti mezi obrazy
posiluje nervové spoje v mozku. Kdyz si mozek umi urcity pohyb predstavit, je pak sportovec
[épe schopen pohyb vykonat.



Motivujme zavodniky, aby vénovali ¢as prohliZzeni kinogram(. Nabadejme je, at si
predstavuji, Ze jsou lyZafem na obrdzcich. Jaky je to pocit, mit tak extrémni ohnuti v ky¢elnim
kloubu vnitfni nohy béhem zalomeni? Jakou ¢ast chodidla citi, kdyzZ je lyZze zahranéna ve
spadnici? Cilem zavodnika by nemélo byt pouze vidét kinogramy z venku, ale predstavovani
si sebe sama v télech lyzar( na fotografiich a utvareni si co nejvice pocitli a viem.

Ideomotorika (ideomotoricky trénink)

Jednoduse receno, ideomotorika je zdmérné vyuziti predstav a vizualizace v procesu
motorického uceni. RozliSujeme nékolik druhi vizualizaci. Predstavy déju, které jsme v
minulosti jiz prozili, prikladem maze byt ,vizualni vzpominka“, kdy ¢erstvou sportovni
vzpominku vyvolame a upravime. Zatimco tvorenim obrazc(, ,,vizudlnim konstruktem® se
vydavame do svéta dosud nepoznanych zazitkd. Podle zkusenosti je ideomotorika vhodna i
ke korekci, nebo naopak vybuzeni aktualnich psychickych stava. Ideomotoricky trénink mize
byt nejen pro sportovce idealni soucasti psychologické pripravy.

,ldeomotorické funkce se odrazi ve schopnosti osvojovat si nové motorické dovednosti,
umoznuji predstavu a planovani pohybu. Maji znac¢ny vyznam pro vznik nékterych traumat,
degenerativnich poruch, entezopatii a dalSich ortopedickych poruch vzniklych chronickym
pretéZzovanim — neekonomickymi hybnymi stereotypy. Mohou byt pficinou Urazl. Maji vliv
na neuspésnou hybnou reedukaci pourazovych stavu, recidivu bolestivych stavi.

Poruchy ideomotorickych funkci hraji velkou roli v etiologii zranéni i v metodice tréninku.
Umoznuji pfedstavit si pohyb. Odrazi se ve schopnosti osvojovat si nové pohybové
dovednosti (pldnovani a provedeni pohybu). Vysoka kvalita téchto funkci je predpokladem
pro sportovni nadani. Zac¢ina se vyvijet v obdobi dozravani korovych funkci kolem 2. roku
Zivota“. Prof. PaedDr. Pavel Koldr, Ph.D., Ideomotorické funkce ve sportu

Rozvoj ideomotorickych funkci je vhodny predevsim u mladeZnickych kategorii a testovani
téchto funkci u déti mize mit vétsi vypovidajici hodnotu pro vlastni sportovni vykon v daném
sportu, neZ kondi¢ni testy.

PfestoZe se jedna o Sirokou problematiku, radi bychom predstavili zaméreny ideomotoricky
trénink bliZze na seminafich a workshopech ve spolupraci s Tomase Hvoreckym.

Slovo na zavér

Tento projekt nastartovaly entuziasmus a nezdolna energie lidi z Far West Division, a mohl
tak vzniknou vizualni zdroj informaci pro mladé lyzarské zavodniky. Sdilime jejich zavazek a
zaniceni pro zaklady tréninku techniky a véfime, Ze praveé diky témto zdrojim se nejen
podafi zapojit mladé sportovce, ale Ze tyto zdroje maji potencidl pozvednout Uroven
zavodniho lyZzovani, a to nejen lokalné, ale i na mezinarodni scéné. Vazime si profesiondlni a
otevrené spoluprace s lidmi z Far West Division i nabidky vydat obé knihy v ¢eském jazyce.
Vérime, Ze vam tyto publikace budou podnétnym, inspirativnim a efektivnim privodcem ve
vasem zavodnim lyZovani.

Zpracoval:
Mgr. Jifi Matéja, kvéten 2020
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