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Sjezdové lyzovani

Sjezdové lyZovani proslo od roku 1996 bouflivym vyvojem. Tyto
zmény se tykaji predevsim lyzarské vyzbroje (hlavné lyzi) a techniky
jizdy. LyZe maji zcela jiny tvar: jsou vice vykrojené a vyrazné kratsi.
Z téchto zmén ve vyzbroji prameni nova technika jizdy. V podstaté
vznikl novy oblouk (carvingovy) — lyZe jsou od zahdjeni aZ po
ukonceni oblouku vedeny po hranach se snahou o minimalni podil
smyku.

Carvingovy oblouk
Carvingovou techniku je mozné shrnout do nékolika bod:

e nova éra sjezdového lyZovani,

e jednodussi ovladani lyzi,

e snadnéjsi a rychlejsi uceni a vyuka,
e jizda podél hran jako po kolejich,
e hra s odstredivou silou,

e zrychleni jizdy v oblouku,

e kontakt se snéhem béhem jizdy.

Carvingova technika neni jen pro pokrocilé lyzare. Naopak, pro svou
jednoduchost a nenaro¢nost, je vhodna pro zacatecniky. Jak dplny
zacatecnik, tak i pokroCily lyZzaf mulZe za odpovidajicich podminek
brzy zvladnout spravnou techniku carvingového oblouku.

Zasady carvingového oblouku

Pti ndcviku carvingu je duleZité vychazet z nasledujicich zasad:

vhodné vybaveni,

obé lyZze jsou vedeny po hornich hranach s minimalizaci
smykové slozky,

postaveni lyzi na hranach,

postaveni dolnich koncetin v Sirsi stopé (pfiblizné na Sitku
panve),

naklon téla do oblouku — kompenzace odstredivé sily,
frontaini postaveni téla,

zahdjeni nového oblouku je dosazeno spojenim pohybu
nahoru a vpred a naklonem do stfedu budouciho oblouku,

ve fazi vedeni oblouku se vnéjsi lyZze stava dominantni,
vnitfni lyZe je dle situace rlzné zatéZovana,

pohled smértuje do sméru jizdy: ,Divej se, kam jedes,”
vyuzivani obou lyzi,

obé lyZe maji stejny vyznam, jsou neustale v kontaktu se
snéhem,

zatizeni vnéjsi lyZe v jeji predni ¢asti — tlak do palce,

zatizeni vnitini lyZe v jeji predni ¢asti — tlak do maliku,

dolni koncetiny jsou v paralelnim postaveni. Netlacit vné;si

koleno ke kolenu vnitfnimu, dochazi k vyraznému zahranéni
vnéjsi lyZe. Vnit¥ni koleno tlacit ke svahu,

dodrZovani zasad bezpecnosti — pfi carvingu dochazi casto
k vyjizdéni obloukl aZ do spadnice. Proto musime neustéle
sledovat svah nad sebou.



Nacvik carvingového oblouku

Nacvik carvingového oblouku zahajujeme samostatnym obloukem
ke svahu (nejdfive zjizdy Sikmo svahem, pozdéji ze spadnice),
nasleduje samostatny oblouk ptes spadnici, pokracujeme obloukem
ke svahu s napojenym obloukem pres spadnici. Navazované oblouky
zafazujeme az nakonec.

Terén: Siroky, mirny svah
Snih: upraveny
Popis:

Snizeny sjezdovy postoj, lyZe jsou v Sirsi stopé (pfiblizné na Sifku
panve), zatiZzeni lyzi je rovnomérné. Predni Casti lyzi jsou vice
zatizené, pohled sméfuje do sméru jizdy. Osy protinajici ramena,
boky a kolena by mély byt rovnobéziné. Paze drzime pred télem
mirné pokréené v loketnich kloubech ve vzdalenosti o néco vétsi,
nez je Sife ramen. Hole smétuji Sikmo vzad. Hroty jsou tésné nad
snéhem.

Oblouk zahdjime zjizdy Sikmo svahem (pozdéji ze spadnice)
plynulym vklonénim kolen, panve a trupu dovnitf tvorfeného
oblouku. Témito pohyby dojde k zahranéni lyzi. Neustalym tlakem
do hran udrzujeme lyze na hranach. Kontrolujeme, aby kolena byla
,otevienad“ — kolena jsou stéle na Sifku panve, vnitini koleno tlac¢ime
ke svahu. Pti ptejezdu spadnice je nutnd trpélivost. Pokud budeme
ve spadnici netrpélivi a budeme spéchat s vyjetim oblouku, dojde ke
smyknuti. Plynulym vklonénim kolen, panve a trupu na druhou
stranu dojde k prehranéni lyzi, ukonceni jednoho a kzahdjeni
nasledného oblouku. Oblouky provadime bez synchronizace prace
pazi s pohyby trupu, panve a dolnich koncetin a bez zapichovani
holi.

Cvicent:
cviceni bez holi:

Nacvik spravného pohledu; ,Lukostrelec”; ,Letadlo”; ,L“; vnéjsi ruka
tla¢i na vnitini koleno; obé ruce tlac¢i na vnitfni koleno; obé ruce
tla¢i na kolena; ruce v pést mezi kolena

cviceni s holemi:

Vodorovna poloha holi pred télem; svisla poloha holi pred télem;
»Quattro”

Casté chyby:

Pfehnand a prudkd rotace trupu; kolena jsou pfiliS u sebe;
predsunuti vnitini lyZe; Gzkd stopa; protirotace; prehnany vertikalni
pohyb; chybna poloha pazi; pfilis velky naklon

Bezpecnost pfi vyuce sjizdéni a zataceni

Aby vyuka sjezdového lyZovani byla bezpecnd, musi ucitel dodrzovat
nasledujici zasady:

Kontrola vyzbroje a vystroje (pfed zahajenim vycviku)

v

LyZze

Vysvétlit a zkontrolovat spravnou délku lyzi s ohledem na dnesni
déleni.
Vazani

Zkontrolovat nastaveni vypinacich sil u vSech Zakd v druiZstvu,
vysvétlit funkci bezpecnostniho vazani, ndzorné ukdzat postup pfi
zapinani a vypinani.



Obuv

Seznamit zaky s funkcemi lyzarské boty, vysvétlit spravny postup pfi
zapinani.
Hole

Zkontrolovat délku hole, vysvétlit spravné uchopeni.

Obleceni a ochranné dopliiky

Zkontrolovat a vysvétlit nutnost pouzivani vhodného lyzarského
obleceni a dalSich ochrannych pomucek. Mezi zakladni patii lyZafska
prilba, bryle a rukavice. Vedeni $koly mlzZe smérnici nafidit povinné
pouziti lyzafské pfilby.

Organizace vycviku

Pfed zahdjenim vycviku je nutné vzdy provést rozcviceni. Vycvik
(volba cviceni) musi byt pfizplisoben nejslabsimu ¢lenu druZstva.
Cviceni je nutné volit sohledem na terén, pocasi, snéhové
podminky a lyZarské dovednosti Zakd. Dobu trvani vyuky pedagog
prizplsobuje fyzické Urovni zZaka. Vyuku ovlivriuje také kvalita snéhu
(prachovy, hluboky, tvrdy apod.) apocasi. V pfipadé Spatnych
povétrnostnich podminek je vhodné vyuku zkratit.

Stanovisté ucitele

Pti vykladu stoji ucitel vzdy ¢elem k druzstvu. Musi ale respektovat
povétrnostni podminky — stoji proti vétru, slunci, snézeni. Ucitel a
Zaci se musi vzajemné vidét a slySet. S vykladem pocka, az je celé
druzstvo pohromadé.

Volba mista vyuky

Pfi volbé mista vyuky musi ucitel vychazet zucebniho cile a
dovednosti zak(. Pro vybér vhodného terénu je rozhodujici sklon
svahu. PFili§ strmy svah muiZe u Zaka vyvolat strach. DulezZity je také
druh terénu — upraveny svah, sitka svahu, boule, hluboky snih apod.

Chovani na sjezdovce

Druzstvo musi stat vidy na takovém misté, aby neprekazZelo
ostatnim lyZardm. Pfidojizdéni do skupiny musi Zak zastavit pod
poslednim ¢lenem skupiny. Zastavit je mozné vidy jen na kraji
sjezdovky, na misté, které je dobre viditelné.

Velmi nebezpecné je zastaveni pod terénni nerovnosti a uprostied
sjezdovky. Nebezpecné je také zastavovani Zakl nad druistvem.
Zak, ktery vijizdi na sjezdovku, se musi presvéd¢it, Ze ma volnou trat.
Pokud ucitel nejede jako prvni, musi vidy urcit vhodné misto pro
zastaveni.

Formy vyuky
Pti vyuce sjizdéni a zataceni mGzZeme pouZzit nasledujici formy vyuky:
e ucitel sjede jako prvni, Zaci ho jeden po druhém nasleduji,

e  7aci sjedou stanoveny Usek, kazdy pfeda predchazejicimu lyzafi
uditeliv komentar,

e jizda v hadu za ucitelem,
e jizda v hadu za Zakem, ucitel jede posledni,
e sjizdéni v mensich skupinkach (maji zadany konkrétni ukol),

e ucitel sjizdi s malou skupinou, ostatni z4ci sjizdi individualné.



Bézecké lyZovani

BéZecké lyZzovani je na zimnich vycvikovych kurzech pomérné
opomijenou disciplinou. Ze zdravotniho hlediska je to pfitom jeden
z mala sportl komplexné rozvijejicich vnitini organy i vSechny velké
svalové skupiny. Zakladem pozitivniho prozitku z béhu na lyzich je
dobre provedeny vybér lyZi a jejich spravné mazani.

Zakladni prvky a vseobecna lyZaFska prdprava jizdy na bézeckych
lyzich

Zakladnimi prvky nazyvame prvky elementarni pfipravy a
pohybovych dovednosti, jejichz zvladnuti je vstupnim predpokladem
Uspésného vycviku béhu na lyZich. Nékteré dovednosti mohou byt
soucasti ndcviku jesté pred prvnim seznamenim se snéhem. Patfi
mezi né zejména:

e manipulace s lyZzemi (pfipnuti nebo odepnuti lyzZi, svazovani a
noseni lyzi),

e manipulace s holemi (navlékani holi),

e obraty,

e chlize na lyzich,

e vystupy.

Vseobecna lyZafska praprava

Vseobecnd lyZarska priprava je soucasti kazdého vyukového cyklu.
Nejen u zacdtecnik(l, ktefi poprvé pouzivaji lyzarfskou vystroj,
vyzbroj a zjistuji moznosti pohybu na snéhu, ale iu technicky
pokrocilych a fyzicky zdatnych jedinct je Zadouci, aby urcitou dobu
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vénovali privyknuti specifikim pohybu na lyZich a pobytu v
terénnich podminkach prostredi vycviku. Pfedevsim u zacatecnik(
jde o ziskani pocitu lyZi na nohou a jejich skluzu, plochy a hran, jez
jsou spojeny s rovnovainym postojem a jistotou prenaseni
hmotnosti lyZafe z lyZe na lyzi.

Rozcviceni

Rozcviceni je soucasti kazdé vyukové jednotky. U bézeckého
lyZovani je vhodné vycvik zahajit kratkym individudlnim rozjetim (v
pripadé pokrodilych lyzard) nebo kolektivné a poté zahdjit
dynamickou formu stredinku s vyzbroji a vystroji. Vzhledem k
povétrnostnim podminkam lze kratké dynamické rozcviceni vsunout
i do vycviku jednotlivych pohybovych dovednosti. JelikoZ je bézecké
lyZzovéani komplexni sportovni disciplina, je nutné vénovat pozornost
svalim vSech skupin, predevsim vsak svallm trupu a dolnich
koncetin.

Klasicka technika

Klasicka technika vychazi z rovhobézného postaveni lyzi v pribéhu
odrazu i skluzu. Odraz se provadi z plochy skluznice lyZe, ktera je ve
své stredni Casti (40 az 60 cm pod vazanim) opatfena stoupacim
neboli odrazovym voskem. Odraz je podporovan odpichem pazi.

Vedle zakladnich zplsobl béhu, tj. stfidavého béhu dvoudobého a
soupazného béhu jednodobého, obsahuje tato technika také rtizné
zpUsoby vystupd, sjizdéni, zmény sméru jizdy, brzdéni a zrychlovani.

Stfidavy béh dvoudoby

Nejcastéji pouzivanym klasickym zplUsobem béhu na lyZich je
stfidavy béh dvoudoby. Zakladnimi prvky jsou odraz nohy,
prendseni vahy téla, jizda ve skluzu a prace pazi. Pouziva se pfi
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optimalni volbé stoupacich voskli do stoupani, vyjimecné na roviné.
Je zakladem ostatnich zpUsobU béhu klasickou technikou.

Soupainy béh jednodoby

Pouziva se jako plynulé pokracovani béhu stfidavého, na ktery
logicky navazuje, a to pti dosaZzeni takové rychlosti a krokové
frekvence stfidavého béhu, kterou jiz neni mozné dale zvySovat a
optimalné technicky zvladnout s ohledem na profil terénu a
skluzové podminky (prfechody ze stoupdani do sjezdu a opacné,
zvySeni tempa, pfi predjizdéni, pfi hromadnych startech apod.).
Podle okolnosti a situace ¢asto tvofi pfechod mezi stfidavym béhem
a odpichem soupaz. Je charakterizovan dynamickym provedenim
odrazu z libovolné dolni konéetiny, ktery umozni razantni pfesunuti
celé hmotnosti trupu a ramen dopredu skrze obé ruce na hole a
ndasledné vyjetim po lyZich v dvouoporovém postaveni.

Volny zplsob béhu na lyZich — brusleni

Volna technika se vyznacuje jizdou v jednooporovém a castecné i
dvouoporovém postaveni téla. LyZe jsou postavené Sikmo ke sméru
jizdy, nachézeji se v tzv. odvratu. Uhel odvratu ménime v zavislosti
na rychlosti jizdy. Cim vétsi rychlost mame, tim mensi Ghel odvratu
vyuzivdme a naopak.

Skluz probiha po celé ploSe skluznice na lyZi v odvratu. LyZe se
postupné preklapi na vnitfni hranu, aby vytvofila oporu pro odraz,
ktery z této hrany v zavéru skluzu probiha. Protoze odraz umoznuje
béhem skluzu delsi a intenzivnéjsi zapojeni svalstva dolni koncetiny
a skluzové podminky nejsou omezeny brzdivym ucinkem stoupaciho
vosku, je brusleni ve srovnani s klasickou technikou méné fyzicky
narocné, ale i rychlejsi.

12

Brusleni se v podminkdch béZecké trati nebo terénu vyskytuje v
nékolika podobach, a to jako jednostranné brusleni, oboustranné
brusleni dvoudobé, oboustranné brusleni jednodobé, oboustranné
brusleni stfidavé a oboustranné brusleni prosté.

Jednostranné brusleni

V zacatcich brusleni se pouzivalo jako zavodni technika. V soucasné
dobé je vyuZivano jako prlpravny prvek pro brusleni, jako pfechod
mezi klasickou technikou a technikou volnou.

Oboustranné brusleni dvoudobé (2 : 1)

Je pouzivano jako zdkladni bézecky zpusob volné techniky. VyuZiva
se pfi jizdé po roviné a do mirnych stoupani. Zakladni pohybovy
cyklus tvofi jeden soupaZny odpich holemi a dva odrazy a skluzy
dolnimi koncetinami. Vyzaduje vyssi frekvenci pohybu, skluzy i
odrazy jsou délkové kratsi, celkovy postoj lyZafe v prepadu je vyssi.
Vzhledem ke sloZitosti ndazvu tohoto zplsobu brusleni se mezi lyzafi
uziva zkraceny nazev ,dva jedna“.

Oboustranné brusleni jednodobé (1: 1)

Je to nejnarocnéjsi z pohybovych struktur brusleni. Vyzaduje
disledné prenaseni rovnovahy na stojnou lyZzi a dobrou fyzickou
kondici lyZafe. Pouziva se jako zrychlujici prvek po roviné az
mirnych klesani. U tohoto zplsobu brusleni pfipada na jeden
pohybovy cyklus jeden odraz a skluz dolni koncetinou a jeden
soupazny odpich holemi. | ndzev tohoto zplsobu brusleni ma mezi
lyZafi svoji zkracenou verzi, nazyva se ,jedna jedna“.
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Oboustranné brusleni stfidavé

Pohybovy cyklus tvofi jeden odraz a skluz dolni koncetinou a jeden
odpich souhlasnou pazi. Je to jediny zpUsob brusleni se stfidanou
praci pazi. Pouziva se ve velmi strmych stoupdnich, pfi kterych je
zapotrebi Siroky odvrat lyZi (¢im prudsi stoupani, tim Sirsi odvrat).

Oboustranné brusleni prosté

Provadi se bruslenim bez odpichu holemi jako zrychlujici prvek na
rovnych uUsecich, v mirnych klesanich, pti dojezdu do cile. Pohybovy
cyklus tvofi odraz a skluz dolnimi koncetinami. Provadi se obvykle ve
snizeném postoji s predklonénym trupem. Paze pfi brusleni prostém
jsou bud' fixovany, pokréeny v mirném predpazeni s holemi v
podpazdi (brusleni prosté bez prace paii), nebo, a to je pfirozenéjsi,
doprovazeji pohyb dolnich koncetin a trupu podobné jako u
atletického béhu (brusleni prosté s praci paizi).

Zimni turistika

Vyukovy program se zabyva inovovanym druhem zimni turistiky,
chlzi na snéZnicich a bezpecnosti pfi turistice na béZeckych lyZich.
Jednotlivé kapitoly obsahuji podstatné informace, které se zabyvaji
historii, technikou, organizaci a bezpecnosti pfi pobytu vzimnim
prostredi.
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Zimni turistika na snéznicich

Uvod do problematiky turistiky na snéznicich.

Historie chlize na snéinicich zahrnuje vyvoj chiize na snéZnicich
zejména v Evropé od prvnich dochovanych pomuicek pfipominajici
snéZnice.

SnézZnice

Kapitola se zabyva typy snéinic, rozdélenim podle pouzitého o
materidlu, tvaru, pohybu boty nebo upevnéni boty ke snéznici.

Technika chtize na snéZnicich

Technika chize na snéZnicich je jednoduchd a vychazi zchlze.
Kratké seznameni s moznostmi chlize v rlzném terénu je duleZité,
protoZe pohyb na rozmanitém terénu muzZe byt jednoduchy, ale i
fyzicky velmi ndro¢ny. Ndacvik techniky a sbirani zkuSenosti s jejim
spravnym vyuzitim v odpovidajicim terénu je podstatou efektivniho
pohybu.

Organizace a vedeni akci zimni turistiky

Organizace a vedeni akce je zaleZitosti zkuSenosti, odpovédnosti a
peclivosti. Formy zimni turistiky jsou zde popisovény tradicni,
vyzkousSené, ovSsem s novymi technologiemi je mozné v soucasné
dobé realizovat akce narocnéjsi a delsi. Kapitola popisuje zejména
etapy planovani akci zimni turistiky, hodnoceni jejich délky a
narocnosti vzhledem k ucastniklim. Dale zasadni principy chovani
skupiny a jednotlivce i vedouciho akce pfi jeji realizaci v zimnim
prostfedi. Vzavéru se zabyvame objektivnim a subjektivnim
nebezpecim v zimni pfirodé.
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Pohyb a pobyt pfi zimni turistice ve volné pfirodé predchdazeni krizové situaci. Pfi mijeni skupin ijednotlivcl je

nutné dodrzet tato zakladni pravidla:
V posledni ¢asti kapitoly o zimni turistice jsou uvedena pravidla

pohybu ve volné pfirodé aomezeni, kterd turista musi e prednost ma vidy jedouci shora, pozor na vcasné uvolnéni
respektovat. stopy,

Bezpeéné na bézkach e viasné uvolnéni stopy, dodriovat bezpelné vzdalenosti —
rozestupl v jedouci skupiné.

Pfiprava skupiny pred vypravou

Pro Uspésné zvladnuti skupinového vyletu pfi zimni turistice na Bezpecné prekonavani terénnich nerovnosti

bézkach je potfebné dodrzet nékolik zakladnich pravidel:
e rozloZeni vahy pfedsunutim jedné lyze a oporou upazenim do

e skupinu vedou dva dospéli, oba v pracovné pravnim vztahu stran, teleskopicka prace nohou,

ke skole, v . . . . i oy
e  pfivyjezdu do protisvahu muizeme jednu lyZi mirné pfedsunout

e priprava trasy s ohledem na vykonnost a vék, pro lepsi udrZeni pfedozadni rovnovahy.
e predpovéd pocasi, kontrola vystroje, vyzbroje a Iékarnicky,
Prakticka pfiprava na fesSeni pada
e vrstveni obleceni sdlrazem na ochranu periferii, ruce,
nohy, hlava, pitny a stravovaci rezim, Pfi nezvladnuti zékladnich princip bezpecného sjizdéni a zastaveni,
dochazi obvykle k nenadalym krizovym situacim:
e telefonni ¢isla na Horskou sluzbu dané oblasti, zdchrannou . ) L. L. . i
lusbu e pfi nefizeném padu dochazi ¢asto k urazim. Proto je nutné
s témto krizovym situacim predchazet vhodnym ndcvikem

e ana ubytovatele. padovych situaci,

o« i . 3 . ., i . e sniZeni rychlosti, sniZzeni postoje, rozloZeni padu na co nejvétsi

Razeni skupiny - vykonnostné slabsi za vedoucim skupiny. i L .
plochu, zvednuti konéetin a hlavy nad podlozku,

e vyvarujte se vysoké rychlosti, vysokému postoji, pozor na
pfilehnuti ruky, nohy, holi, bézek, ndjezdu do okolniho porostu

Prakticka pfiprava na feseni krizovych situaci . ) . ]
najezdu do spolujezdce nebo protijedouciho.

Ndécvik regulace rychlosti ,pluhem” (oboustrannym nebo
jednostrannym privratem) je zakladni prvek pro Uspésné reseni a
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Prvni pomoc pfi zranéni

Problematiku prevence uUraz( a prvni pomoci fesi metodicky
materidl Rizika pohybu v horském prostiedi dostupny z:

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=met

odicke materialy
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Prvni pomoc

V ramci rfeSeni projektu Na hfisti i na vodé byt sdétmi vidy
v pohodé je téma prvni pomoci zpracovano komplexné.

Na webovych strankach projektu naleznete metodicka videa:

1. Zakladni postupy kardiopulmonalini resuscitace
2. Prvni pomoc v hodinach télesné vychovy
3. Rizika pohybu v horském prostredi

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodi
cke materialy

Vyukové materidly byly vytvoreny ve spolupraci se Zdravotnickou
zachrannou sluzbou JMK, p.o., Vodni zachrannou sluzbou Brno -
stied, Ceskym horolezeckym svazem a Ceskou resuscitaéni radou.

Pouzita literatura

Uvedena na elektronickém médiu vlozeném v publikaci.
Dostupna na adrese:
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/lyzovani/literatura.

php
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