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1. Uvod

O vybéru tématu mé diplomové prace jsem nemusel dlouze piemyslet. Jiz od détstvi
velice rad lyzuji a v soucCasnosti obCasné ptisobim jako lyzatsky instruktor v nasich
horskych stfediscich. Také jiz paty rok jezdim pravidelné s jednou zékladni Skolou
z Karlovych Vara na lyzaiské kurzy na Sumavskou Kvildu, a tak i po dohod¢ s moji
vedouci prace jsem se rozhodl, Ze na tomto lyzarském vycviku nato¢im videoprogram,
ktery bude zaméifen na vSeobecnou lyzatfskou pripravu.

V ramci vSeobecné lyzafské prapravy nebyl dle mého nazoru doposud natocen
metodicky spravny vyukovy program, ktery by byl vyuzitelny pro lyzafské vycvikové
kurzy na zakladnich a stfednich Skoldch. Proto pro mé¢ bylo vyzvou vymyslet kvalitni
lyzatskou pripravu pro zaky zékladnich Skol, doplnit si chybéjici znalosti o lyzatskych
zakladech a natocit videoprogram, ktery poslouzi jako vyukovy material pro zakladni ¢i
sttedni Skoly, lyzatské instruktory nebo jen pro samouky na bézeckych i sjezdovych
lyzich.

Mym povolanim neni jen lyzafsky instruktor, jsem totiz zdroven ucitelem tclesné
vychovy na zékladni Skole, a také proto jsem chtél Zaky na optimalni zvladnuti
lyzaiského vycviku 1épe piipravit. Uéastnici lyzatského vycvikového kurzu z fad zakd
ZS Koneéna Karlovy Vary absolvovali v ramci vyudovanych hodin télesné vychovy
doplitkové specialni kondi¢ni ptipravu pro lyzafe posledni mésic pied konanim
lyzatského vycvikového kurzu (déle viz kapitola 5.1).

V¢étim, ze tento videoprogram najde své uplatnéni mezi SirSi vefejnosti a Ze se podle
tohoto programu budou déti ¢i zacinajici lyzafi ucit délat své prvni kricky na sjezdovém

svahu ¢i v bézecké stopé.



2. Cil a ukoly prace

2.1 Cil prace

Cilem mé diplomové prace je vytvorit vyukovy videoprogram zaméieny na metodiku

vybranych prvkl v rdmci vSeobecné lyzaiské pripravy pro zaky zdkladnich a stfednich

skol.

Videoprogram by mél poslouzit jako metodicky materidl pro studenty

télovychovnych oborti vysokych Skol, popt. jako didakticky material pro ucitele a

instruktory skolniho lyzovani.

2.2 Ukoly prace

VvV V.V V V V VY

vypracovat teoretickd vychodiska dané problematiky

vytvoftit technicky scénar videoprogramu

technicky zabezpecit vlastni nataCeni — prostory pro nataceni, videotechnika
zajistit natdceny soubor

sestavit optimalni vyukovy program v ramci v§eobecné lyzaiské pripravy
aplikovat vyukovy program a vlastni nataceni

zpracovat  natoCeny  materidll —  sestfihani, ozvuceni, = komentaf



3. Teoreticka vychodiska

3.1 Charakteristika lyZovani

LyZzovani je druh sportu, pii kterém se Clovék pohybuje na snéhu vlastni silou za
pomoci dlouhych desek neboli lyzi pfipevnénych k noham. Puvodné lyze slouzily
K riznym lidskym ¢innostem, napt. k dopravé, prekonavani tras ¢i k lovu. V pocatcich
lyZzovani byly lyze ze dieva, mély jednoduché vazani a byly velmi dlouhé. Na konci 19.
stoleti se jiz lyzovani pomalu stava rekreacni aktivitou a posléze i sportovni. Lyze
V dnesni podobé€ jsou jiz z mnohem kvalitngjSich material, maji lepsi vazani a doslo

K jejich vyraznému zkraceni.

3.2 Historicky vyvoj lyzarskych technik

Poc¢atky moderniho lyZovani se datuji do 2. poloviny 19. stoleti na izemi Skandinavie.
Na vyrazném vylepseni techniky od ptedchozich primitivnich technik maji hlavni
zasluhu myslivei, policisté a sedlaci ze skandinavské oblasti Telemark. Tato oblast se
nachazi ptiblizn€ 100 kilometrt od norské provincie Oslo.

V Cechach jsou zatatky moderniho lyZovani spjaty s hrabétem Harachem a Josefem
Rosslerem Ofovskym. Oba nezavisle na sobé do Cech piivezli prvni lyZe. Josef Rossler
Ofovsky zalozil vramci bruslaiského klubu prvni klub lyzatsky, byl ¢lenem
mezinarodniho olympijského vyboru a stal u zrodu ¢eského svazu lyzovani.

Ve svété se poté zacalo lyzovani rozvijet a vznikaly prvni lyzatské Skoly. Prvni byla
Norskd Skola, kde se zavadi prvni lyzafské oblouky — telemark a kristianii. Pfi
telemarku lyzat v oblouku vykonavd nédklek kolenem na vnitini hranu vnégjsi lyze.
Kristidnie je v podstaté¢ takovy snozny oblouk vykonavany ke svahu. Tyto techniky
sjizdéni se dale sitily do celého svéta a daly moznost vzniknout dal$sim Skolam, a tak se
neustale lyZovani mohlo vylepSovat. Zakladatelem této $koly je Nor Norheim. Skola
Norska je charakteristickd jizdou se dvéma holemi a také rdkosovym vazanim lyzi, které
bylo velmi jednoduché a neumoziiovalo optimalni stranové vedeni Spicky boty. Pata
lyzi byla volna. Mezi dal§i vyznamné Skoly miiZzeme zafadit Lilienfeldskou Skolu.
Zalozil ji v Alpach roddk z Tiebice Matthias Zdarsky. Zkratil plivodni lyze Norské

Skoly z ptivodnich 2,5 metru na pouhé zhruba 2 metry a vytvofil dalsi oblouky.

-4 -



Propagoval pfedevsim oblouk v pluhu a pfivratu vyssi lyze. Zdarsky vytvofil lyze
s krojenim, které byly vice tocivé, a diky nému vznikl i souc¢asny carvingovy oblouk.
Na lyzich se stale jezdilo jako v ptfedchozi Norské Skole pouze s jednou holi. Zdarsky
uspoiadal v roce 1905 i prvni zavod v alpském lyZovani. Propagoval pievazné jizdu
s jednou vyssi holi, zdokonalil vazani, které bylo z kovu, mélo sice volnou patu, ale
umoznovalo lepsi vedeni lyzi do stran. Vyslouzil si i pfezdivku ,,otec lyzovani®. Vyvoj
alpského lyzovéni pred 1. svétovou valkou dale ovlivnil Rakusan Georg Bilgeri, ktery
pievzal z Norské Skoly jizdu se dvéma holemi, telemarsky tvar lyzi, telemark a
kristianii. Vylepsil Zdarského piivratny oblouk a vazani lyzi. Obohatil jizdu o fadu
novych variant oblouki. Bilgeriho jizda se vyznacovala dynamikou a vétsi rychlosti.
Zavedl v $irSim méfitku ,,tuleni pasy*, usnadniujici stoupani, a zdokonalil mazani. Jeho
Skola je vysledkem syntézy ,,norské* a , lilienfeldské* Skoly (Ptibramsky, 1999).

Po 1. svétové valce vznikla Arlbergska skola. Jejim zakladatel byl Hannes Schneider,
ktery také patfil ke skvélym zévodnikim. Arlbergské Skola byla kombinaci obloukt
Vv piivratu vyssi lyZe a kristidnie. Diky tomu, Ze se vylepSovala zavodnikova technika a
rychlost oblouktl, bylo zapotiebi zkonstruovat vazani s pevnou patou, a tak vznika prvni
vazani s pruzinou, lankovym napindkem a pevnéjsi konstrukci, usnadiujici lepsi vedeni
lyZi ve vyssi rychlosti — Kandahar.

Ve druhé poloviné 30. let zacaly byt pfivratné techniky nahrazovany snoZnym vedenim
lyzi 1 pti zahajeni a v pribehu vedeni oblouku, coz umoZiiovalo dosaZeni vyssi rychlosti
jizdy. Biomechanicky princip Francouzské rotacni Skoly a dalSich rotacnich technik
spocival ve vyrazném vertikdlnim pohybu pifi zahajeni oblouku, déale v hlubokém
nakleku kolen a pfedklonu téla, odlehceni patek a v preneseni rotaéniho impulsu pazi a
trupu, pomoci zpevnéni (zablokovani) celého téla, na lyze. Lyze se ovSem dostavaly v
priub&hu oblouku do vyrazného smyku. Zavedeno bylo i nové pevné vazani, sestavajici
z kovové Celisti k uchyceni $picky boty a soustavy az 2,5 m dlouhych fement k
uchyceni a zpevnéni celé boty. Toto vazani ve spojeni s tvrdSimi lepenymi lyZemi bylo
oviem pii¢inou mnoha t&zkych urazi dolnich konéetin (Benesova, Stumbauer, 2006).

V 50. letech 20. stoleti se zacala prosazovat Rakouska protirotacni Skola. Tato Skola
méla vytvofenou celou metodiku jizdy na lyzich. Vyznacovala se tzkou Sitkou stopy,
kolena ma lyzaf u sebe a trup v oblouku rotuje a odklani se od svahu. Dodnes nékteré
prvky Rakouské protirotacni Skoly pfi lyZovani vyuzivame.

V letech 60. a 70. se za¢ina kvuli zrychleni jizdy uplatiovat jizda snoznymi oblouky, pfi

které jsou lyze v oblouku vedeny takovym zpiisobem, aby dochézelo k co nejmensimu
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smykani. Snozny oblouk je charakteristicky uzsi stopou, vaha lyzafe je pii oblouku
pfevazné na vnéjsi lyzi. Po dlouhou dobu se poté jezdilo témito snoznymi oblouky,
piestoupenim v oblouku, vystfelovanim obloukt ¢i tfeba zakon¢enim oblouku na vnitini
lyzi.

V soucasnosti se pouziva V zavodnim pojeti pfevazné carvingovy oblouk, pii kterém
mame pii vedeni oblouku vahu pfevazné na vnitini hran¢ vnitini lyze, Sitka stopy mezi
lyZemi je cca 10 — 15cm. Pti tomto oblouku mirné predsouvame vnitini lyzi. Diky tomu
a krojeni carvingovych lyzi je pak umoznéno krasné vyjeti oblouku.

Na horach se mizeme setkat s riznymi styly lyzovani — jsou K vidéni oblouky v pluhu,
oblouky snozné a také se vraci do mddy piivodni oblouky v telemarku, samoziejmé na
vylepSenych lyzich.

U carvingového lyZzovani je na sjezdovych lyzich mozné pozorovat klasicky carving
neboli easy carving, race carving, v némz dochazi pfi vedeni oblouku k odklonu trupu
od svahu, ¢i fun carving, pii kterém se horni ¢ast téla lyZafe v oblouku dotyka svahu.

Na bézeckych lyzich se také neustale vylepSuje béh klasickou technikou a bruslenim.

Po celou dobu vyvoje lyZovani se lidé neustale snazili vyvijet lepsi lyZatskou vyzbroj,
at’ uz vazani, lyze, boty ¢i hole, aby bylo umoznéno provadét oblouky ve vyssi
rychlosti, také se neustdle zkvalitiuji lyZafské vosky a dalSi pomiicky usnadiujici
pohyb na lyZich.

Lyzatské techniky se neustale vylepSuji, té¢Zko fici, co nds v budoucnu ¢ekd. Mozna se

dockame dalSiho zkvalitnéni lyZatskych technik.

3.3 Zakladni terminologie v lyZovani

Abychom se sndze naucili jednotlivé prvky v rdmci vSeobecné lyzaiské pripravy, je
dilezité nejprve porozumét nékterym terminologickym pojmiim v lyZovani.

Pokud jedeme lyZzemi kolmo ke svahu — tedy po tzv. vrstevnici, nebo se pohybujeme
svahem S§ikmo, mluvime o tzv. vyss§i a niz8i lyzi. Pokud jezdime jiz oblouky nebo
oblouky v pluhu, jedna se o lyZi vnitini a vnéjsi.

Slozit€jsi je to ale s oznaCovanim hran. V ¢eské terminologii se totiZ nevyhneme rozdilu
v jejich oznacovani podle toho, jestli uceloveé zohlediiujeme bud’ hledisko lyzaie, nebo
hledisko oblouku. Z hlediska lyZzafe za vnitini hrany povazujeme ty, které jsou u

palcovych stran nohou a za vné¢j$i hrany ty u malikovych. Toto oznaCeni vSak
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pouzivame jen v klidu, pfi rovném sjezdu, nebo pfi jizd¢ v piivratném postaveni. Pfi
jizd€ v oblouku v paralelnim postaveni lyzi povazujeme za vnitini hrany obou lyzi ty,
které jsou blize ke stiedu oblouku a za vnéjsi pak ty vzdalené;si. Naptiklad pii popisu
rozlozeni hmotnosti v oblouku pak hovofime o vnitini hrané vnéjsi lyze a vnitini hrané

vnitini lyze (BeneSova, Stumbauer, 2006).

Obriazek 1 - Nazvoslovny popis postaveni lyZi a hran

—

Vnéjsl hrany Vnitini hrany

vzhledem k postaveni lyzafe YN ly2e —e s S

(zdroj: Benesova, Stumbauer, 2006)

V lyzatské terminologii také rozeznavame rtuzné postaveni lyzi — lyZze miizeme mit
rovnobézné na vrstevnici (kolmo ke svahu), v pfivratu, v odvratu. Odvracené postaveni
lyzi znamend, Ze mame patky lyzi u sebe a naopak Spicky lyzi smétuji od sebe, u
privratu je tomu naopak. Ve vSeobecné lyzaiské prapravé vyuzivame rovnobézné
postaveni lyzi na vrstevnici prevazné pii vystupech stranou ¢i pii sesouvani. Odvrat
muze byt jednostranny ¢i oboustranny. Muzeme vyuZivat vystup oboustrannym c¢i
sesouvani oboustrannym odvratem. Jednostrannym odvratem stoupame napi. do méné
strmého kopce. Oboustrannym piivratem mitizeme brzdit ¢i uvést lyZze do uplného
zastaveni. Jednostrannym piivratem mulZeme napiiklad ptibrzd'ovat pii sjezdu na

béZeckych lyZich (viz.obr. 2).



Obriazek 2 - Priklad postaveni lyZi béhem vystupu, pii sjezdu, zménach sméru a zrychlovani

(zdroj: Benesova, Stumbauer, 2006)

3.4 Soutézni discipliny

Ze soutéznich disciplin lyZovani je ndm zndmo predevsim tzv. alpské lyZovani, které je
realizovéano na sjezdovych lyzich, a severské lyZovani, jeZ patii do zavodnich disciplin
v bézeckém lyzovani (viz. kapitola 3.4.1 a 3.4.2).

Mimo nich patii do soutéznich disciplin lyzovani také naptiklad: skikros, akrobatické

lyZovani, jizda v boulich, u - rampa, freestyle, freeride ¢i biatlon.

3.4.1 Alpské lyZovani
Alpské lyzovani obsahuje nasledujici soutézni discipliny:

1) slalom

2) obii slalom

3) super G (super obii slalom)

4) sjezd

5) alpska kombinace.
Slalom se vyznacuje vét§im mnozstvim branek, vyuzivaji se zde kratsi carvingové lyze,
kvili lepsi toCivosti. Jezdi se ve dvou kolech, v kazdém kole je trat’ vytyCena
slalomovymi ty¢emi zcela jinak. Casy z obou kol se séitaji.
Dvoukolové se jezdi také v obfim slalomu. Trat' je v kazdém kole vytyCena rovnéz
jinak, jako u slalomu klasického, ale je vytvotfena za pomoci branek. Zavodnik dosahuje
vys$i rychlosti.
Pti super G a sjezdu absolvuji zdvodnici na trati i nékterou kombinaci skokti. Rychlost
je velmi vysokd. Vitézem se stdva zavodnik s nejrychlejSim casem jako v ostatnich
ptipadech. LyZe pro sjezd jsou podstatné delsi nez lyZe slalomové.

Alpskéa kombinace obsahuje jednokolovy sjezd a nasledny jednokolovy slalom.
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3.4.2 Severské lyzovani

Mezi tzv. severské lyzovani patfi:
1) béh klasickou technikou
2) brusleni na lyzich
3) skoky na lyzich

4) severska kombinace

B¢h klasickou technikou je podobny béhu normalnimu, pouze se lyzaf, pohybujici se
V bézecké stopé, na lyzich sklouzne za sttidavého odpichu levou a pravou holi.

Pti brusleni lyzat sklouzavéa stfidavé Sikmo do stran, lyze mé odvratu, odrazi se
Z vnitinich hran lyZi za sou¢asného odpichu holemi.

Podle oficidlnich pravidel se zavody na bézeckych lyzich déli na beh klasickou
technikou, pfi které je zakazano bruslit, a na tzv. volny styl, v némz se mtze bruslit.

V bézeckém lyzovani existuje i disciplina jménem skiatlon, ve kterém jedeme putlku
traté klasickou technikou, zde je brusleni zakézéno, a béh tzv. volnou technikou, kde je
brusleni povoleno.

Skoky na lyzich jsou specifickou disciplinou. LyZe jsou v tomto sportu vice podobné
lyZim sjezdovym, ale maji volné vazani na paté, pro umoznéni optimalniho letu lyZate
vzduchem. LyZzaf se odrazi z hrany skokanského mustku a dopada do tzv. telemarku.
Mustky, na kterych se zavodi, jsou rizné. Oznaceni maji dle pfiblizné délky skok,
které na nich dosahujeme (K-90, K-120). Také zname tzv. lety na lyzich, které se konaji
na tzv. mamutim mistku. Zde se dosahuje délek lett pies 200 metra.

Severska kombinace se sklada ze skoktl na lyzich, kde zavodnici absolvuji dva skoky, a

Z nasledného béhu na lyzich volnou technikou.

3.5 Zakladni vybaveni

Zakladni lyzatské vybaveni, které je potiebné pro pobyt na horach a lyzovani samotné,

muzeme rozdélit na lyzatskou vyzbroj a vystroj.
3.5.1 Vyzbroj

Mezi lyzatskou vyzbroj mizeme zatadit: lyze, hole, vazani lyzi, lyzaiské vazani,
ptreskace, boty na bézecké lyze (boty na brusleni ¢i klasickou techniku).
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Pti vybéru lyzi musime brat v tivahu, na co se budou vybrané lyze pouzivat. Pokud
budeme jezdit pouze na upravenych tratich, vybereme si samoziejme jiné lyze, nez kdyz
mame v umyslu s lyzemi jezdit pfevazné v boulich. Lyze si také vybirame dle toho, zda
jsme zacateCnici Ci pokrocili. Dulezita je prevazné tvrdost lyze. U zacCateCnikl a déti
volime lyze mékci, aby je zvladli proSlapnout, a tak je 1épe ovladat. Pokrocilejsi lyzafti
si mohou dovolit lyze tvrdsi, protoze ty vyzaduji vétsi prosSlapnuti a presnéjsi vedeni
lyze.

V dnes$ni dob¢ se jiz prevazné jezdi na lyzich carvingovych, to jsou lyze s krojenim
(uprostied jsou nejuzsi a postupné se rozsiiuji smérem k patkam a Spickam lyzi). Mély
by byt alesponi 0 10-15cm ¢i vice krats$i nez je vyska lyzate. Tyto lyZe jsou idedlni pro
jizdu carvingového oblouku, ale miiZzeme na nich samoziejmé jezdit i oblouky snozné.
Krojeni se oznaduje tzv. radiusem. Cim vétsi radius, tim delsi oblouk lyZe vyto¢i (napf-.
pii radiusu 10 — zvladneme v dobrém terénu a optimalnim postaveni lyzi carvingovy
oblouk o délce 10 metrti). U sjezdovych lyzi bychom méli provadét kvili bezpecnosti a
také kvili lepsi jizdé pravidelny servis — tzn. sefizeni vazani, brouSeni hran, voskovani
skluznice. S tim nam pomohou v odborném ski servisu. Tuto Gdrzbu lyzi bychom méli
provadét pted kazdou sezonou.

LyZe na béZkovani jsou rozdilné, zalezi na tom, zda budeme jezdit techniku brusleni ¢i
klasiku. Pro béh na lyzZich klasickou technikou, kterou budeme spise vyuzivat pro jizdu
zacateCnikll a déti, volime pievazné lyze, které jsou cca o 15-20cm delsi neZ je vyska
jednotlivych osob. Lyze pro brusleni by mély byt ptiblizné stejné vysoké, jako jsou
doty¢ni jedinci. Na béZecké lyze pouzivame stoupaci vosky, pii tklidu lyzi bychom
méli lyzi oSetfit a zbyly vosk odstranit napf. tzv. skivem a settit skluznici hadrem,
pokud zlstane vosk v draZce uprostied lyze, odstranime ho za pomoci specidlni
Spachtle.

Hole vybirame vZdy tak, Ze si je oto¢ime vzhliru nohama a chytime za hroty, ty se ndm
totiz vZdy do sn¢hu zabodnou. Pti spravné vySce hilek pro sjezdové lyzovani bychom
méli mit pfi tomto drZeni pravy tthel mezi pfedloktim a paZzi.

Hole na béh klasickou technikou bychom méli mit pfiblizné po ramena a pro techniku
brusleni by se méla vyska hilek pohybovat pfiblizn€ v irovni nosu.

Lyzaiské vazani volime dle typu lyze, na kaZdou lyZi totiz nejde namontovat kazdé
vazéani. LyZzatfské vazani pfipeviiuje botu k lyzi, a proto je dilezité mit ho kvalitné a
odborn¢ sefizeno, aby se nam lyZe nevypinaly a pfedesli jsme tak riznym tGrazim. Se

sefizenim vazani nam nejlépe pomohou Vv jiz zminénych specializovanych ski servisech.

-10 -



Na bézeckych lyzich mame véazéani predem namontované, musime dbat na to, aby nam
pak do né&j zapadly boty, typy vazani jsou totiz rozdilné.

Pokud vybirame boty na sjezdové lyze, tak nas samoziejmé nesmi tlacit, v zapnuté boté
musi pata pevné sedét a nesmi se zvedat pii ndklonu vpted, zapnutd bota musi umoznit
ohybani nohy v kotniku, pro déti, juniory a juniorky a Zeny vybirejte modely urcené pro
n¢ vyrobcem z hlediska zvlastnosti tvara jejich nohy (Ptibramsky, 1999).

Boty na bézecké lyze jsou rozdilné. Pro béh klasickou technikou pouzivame boty nizsi a
mekci, aby byl umoznén lepsi pohyb v kotniku potiebny pro tuto techniku. Pro brusleni
naopak boty vyssi, které maji zpevnény skelet pfedevsim v oblasti kotniku, abychom se
mohli Iépe odrazet z vnitinich hran lyzi. Také jsou znamy boty kombinované, stiedné
pevné v oblasti kotniku a v bézném uzivatelském pouzivani postaci pro jizdu obéma

technikami. Opét dbame na obdobna pravidla jako pfi vybéru bot pro sjezdové lyZovani.

3.5.2 Vystroj

Mezi lyzatskou vystroj fadime prevdzné obleceni. Pii pobytu a pohybu na horach
bychom se méli oblékat podle tzv. cibulového systému. Je to systém vrstveni obleceni
na t€lo. Optimalné by vrstvy obleeni mély vypadat takto:

1. vrstva — spodni pradlo a ponozky

2. vrstva — sava a ¢asteéné izolacéni

w

vrstva — tepeln¢ izola¢ni

4. vrstva — slouzi jako ochrana pfed vétrem

5. vrstva — nepromokava.
Pt1 nakupu obleceni myslime na to, aby véci byly z kvalitnich materialt. Pro sani potu a
udrzeni tepla vyuzivame rtzné materialy, jako napf. moira, climatex a dal§i. Také
volime vhodnou nepromokavou a neprofukujici bundu. Nepromokavost se oznacuje na
zboZi tzv. vodnim sloupcem — pro denni pobyt na horach v nepiiznivém pocasi je dobré
mit bundu s vodnim sloupcem alespoii 5000mm. Cim je &islo vyssi, tim je material
odolnég;si.
Mimo obleceni do vystroje patii slunecni bryle, kvalitni rukavice a ¢epice a také krémy
na ochranu proti pfimému slune¢nimu zafeni. Na hory si s sebou nesmime zapomenout
pfibalit tzv. jeleni loje, aby ndm nepopraskaly rty. V lyZai'ské vystroji by nemély chybét
ani ochranné pfiilby, které slouzi k bezpecnosti na svahu. Pro zamezeni velkych trazi

pouzivame také specialni polstrované pasy, které chrani nasi patef.
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3.6 Bezpecnost na horach

Kazdy lyzat zodpovida za své chovani na horach. M¢l by byt zodpovédny a ohleduplny
k ostatnim lyzaiim a mél by dodrzovat na svahu ur€ita pravidla. Proto mezinarodni
lyzaiské federace (FIS) vydala tzv. lyzarské FIS desatero, které by mél pfi lyzovani na
horach dodrzovat kazdy z nas. Ve vétsin€ zimnich stfedisek jiz tato pravidla najdete na
nasténnych tabulich u lyzafskych vlekd, ale presto je dle provadénych vyzkumu stale
vétsina Cechil nezn4, a také proto dochazi stale ¢ast&ji k trazim.

FIS desatero obsahuje nasledujici body:

—

. Brat ohled na ostatni lyzafe a snowboardisty
. Zvladnuti rychlosti a zptisobu jizdy

. Volba jizdni stopy

. Predjizdéni

. Vjizdéni a rozjizdéni

. Zastaveni

. Stoupani a sestup

. Respektovani znacek

O 0 9 N U B~ W

. Odpovédné chovani pfi razech

10. Povinnost prokazat se.

Kromeé tohoto lyzatského desatera je pii pohybu na horach dilezité znat par véci. Pokud
napiiklad jedeme na vylet na bézeckych lyzich, vzdy bychom méli dbat na dostatecny
pfijem tekutin a také na pfijem rychlych sacharidli, proto madme u sebe vZdy vhodné
napoje a tfeba néjakou ty€inku. Je diilezité, aby alesponi nékdo ze skupiny (vedouci) mél
s sebou mobilni telefon a aby znal dilezita telefonni Cisla (rychlou zdchrannou sluzbu ¢i
horskou sluzbu) pro pfipad nouze. DileZité je také nepfecenovat své sily a sily ¢lenli

druzstva.
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3.7 Osobnost ucitele lyZovani

Pod pojmem ucitel lyzovani si miizeme predstavit spoustu véci — naptiklad otce, ktery
uci svoje dité, ucitele télesné vychovy, instruktora lyZovani na lyzatském vycvikovém
kurzu ¢i profesionalniho instruktora piisobiciho v lyzatské skole.
At uz jsme jakymkoliv ze jmenovanych typt ucitele, méli bychom mit na paméti
nékteré dilezité véci pfi lyzovani.
Pokud vyucujeme déti, musime jim byt vzorem, umét je motivovat, povzbudit,
pochvalit za dobfe vykonanou véc. Déti potiebuji podporu svého ucitele, aby si
K lyzovani vytvofily pozitivni vztah. UCitel by mél vyucovat dle modernich trendu,
respektovat osobnost ditéte, je velmi dualezit¢é k détem ve skupiné pfistupovat
individudlné. Pro oziveni by mé¢l ulitel zarazovat détem riizné hry, soutéze ¢i zavody,
protoze prave ty déti ,,miluji® a poté se s nimi da 1épe pracovat pii vyuce samotné.
Pii vyuce ve skupindch musi ucitel brat v ivahu i pocty zakl (déti). Pii vyuce na
lyzatském vycvikovém kurzy by mélo byt v jedné skupiné maximalné 15 zakt. Pokud
vyucujeme déti kolem 3-6 ti let v€ku, tvofime skupiny maximalné Sesticlenné.
Dulezitym znakem kvalitniho uditele je obstojna lyzatska technika. Pokud ucitel neumi
pofadné lyZovat a ptredvést vSe pro veskeré vékové kategorie, mohou ho Zaci ptestat
brzy respektovat. Ucitel lyZovani by m¢l disponovat také dobrou télesnou zdatnosti.
Pohyb na horach a vycvik déti je fyzicky dost narocny, podminky nékdy nejsou také
uplné optimalni, a proto by mél mit dobrou fyzickou kondici kazdy lyZatsky ucitel. Ten
by mél mit také kvalitni Groven teoretickych védomosti — mél by mit znalosti
z pedagogiky a didaktiky, umét ucit dle spravné metodiky a samoziejmé by mél
sledovat nové poznatky z oblasti lyzaiskych technik a vyukovych metod pfi lyzovani.
Nez zacne lyZatsky ucitel s vyukou, mél by mit pfedevS§im na paméti:

1) co bude uéit

2) proc bude ucit

3) jak to bude ucit

4) co k tomu bude potiebovat.
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4. Metodika prace

Diplomova prace ma dva zakladni oddily: 1) teoreticka cast a 2) vyukovy videoprogram
a jeho technicky scénaf.

Pisemna cast diplomové prace obsahuje dva hlavni materidly: 1) popis zakladnich tdajt
o videoprogramu a 2) podrobny technicky scénar.

Mezi zakladni udaje vyukového programu jsem zatradil nazev programu, zakladni
technicky popis, pracovisté a rok vzniku, u€inkujici a popis cilové skupiny, které bude
vyukovy program urcen.

Technicky scénat poslouzi mné i kameramanovi k vlastni technické realizaci. Popisuje
obrazovou slozku programu (napt. velikost zabéru, pohyby kamery), zvukovou slozku
programu (napi. hudba, komentaf, zvukové efekty) a vazby mezi jednotlivymi

slozkami.
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5. Prakticka ¢ast

5.1 Doporucena kondic¢ni priprava pred lyzarskym vycvikem

V kondi¢ni ptipravé pred lyzatskym vycvikem byla zaklim zatfazena specidlni pohybova
pfiprava - konkrétn¢ atleticko-gymnasticka. Tato piiprava je v posledni dobé ve velké
mife vyuzivana sportovnimi kluby v riiznych sportovnich odvétvich, at’ uz jsou to kluby
lyzaiské, tenisové ¢i tieba hokejové. 1 pro zaky je dulezity optimalni rozvoj
motorickych schopnosti, ktery pravé atleticko-gymnasticka ptiprava umoziuje. Také
proto jsem se rozhodl zatadit tuto piipravu pfed samotnou realizaci lyZatského vycviku,
aby bylo pro zaky snazsi zvladnout koordinaci a pohyb na lyzich v ramci lyzafském
vycviku na horach. Atleticko-gymnastickd ptiprava byla doplnkové zatfazena do
vyucovacich hodin télesné vychovy jak v sedmych, tak v osmych tfidach, jejichz zaci
lyzatsky vycvik absolvovali. Celkem bylo této pfipravé vénovdno osm vyuovacich
jednotek pfed samotnym provedenim a nataCenim vSeobecné lyzaiské pripravy na

sn€hu.

Atleticko-gymnasticka pruprava obsahovala pfevazné prvky pro rozvoj dynamické sily
V dolnich koncetinach a také prvky pro rozvoj obratnosti a pohyblivosti, které jsou

velmi potfebné pro optimalni zvladnuti lyzovani a také tedy pro Uplné lyZarské zacatky.

Z kondi¢nich schopnosti pro nas byla v pfipravé dulezita prevazné¢ dynamicka sila
dolnich koncetin a ze schopnosti koordinac¢nich to byly pfedevS§im schopnosti
rovnovazné a pohyblivostni.

V kondi¢ni piipravé pred samotnym lyzafskym vycvikem jsme vyuzili nacini a nafadi,
které by mélo byt k dispozici snad na kazdé ze zakladnich ¢i stiednich skol.

Zéci provadéli prevazné balanéni cvieni a zpeviiovaci priipravu na medicinbalech —
vydrze ve stoji na jedné noze, podiepy a diepy. Dale zaci vyuzivali pro tuto prupravu
therabandy, tyce, lavicky a také kladinu, aby byly posileny hluboké svaly podél pateie a
také svaly bfiSni a zadové. Pro cviceni na rozvoj dynamické sily dolnich koncetin, ktera
je pro lyzate také velmi dulezita, byly pouzity prevazné lavicky, kde zaci provadéli
ruzné pieskoky ¢i vyskoky, a kuzely, pres které zaci provadéli prvky atletické abecedy a
také Celni a bocné ptrebchy. Vybrané fotografie z této kondic¢ni piipravy jsou piimo

ukazany ve videoprogramu.
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5.2 VSeobecna lyZarska priprava

Vseobecna lyzaiska priprava je zakladem pro dalsi vyvoj lyzafe. Zamétujeme se v ni na
zvladnuti zékladnich lyzafskych dovednosti. Lyzaf ziskava komplexni vjemy — jako
naptiklad cit pro skluz. Je dulezité jeji optimalni zvladnuti, nez ptistoupime k nacviku
specializované lyzatrské pripravy. Jednotlivé prvky vSeobecné lyzaiské prupravy jsou
dale popsany ve vytvoreném videoprogramu, jsou zde rozdéleny na tfinact ¢asti.

Na vSeobecnou lyzatfskou prupravu navazuje specializovana lyzaiska pruprava, kterd se

zamgéiuje na specidlni bézeckou pripravu a priipravu pro sjizdéni a zataceni.

5.3 Videoprogram- VSeobecna lyZai'ska priiprava

Titul: Vseobecna lyzatska pruprava
Nazev cyklu: Lyzovani
Obor: T¢lesna vychova, Psychologie

Cilova skupina:
Videoprogram by mél poslouzit ucitelim pii lyzafském vycvikovém kurzu zakd na

zékladnich 1 stfednich Skolach ¢i instruktoriim lyZovani pfi vyuce zacinajicich lyzaft.

Strucna anotace:

Videoprogram zacind sérii fotografii se struénym vyvojem lyZaifskych technik.
Nasleduje série fotografii s doporuCenym kondi¢nim cvicenim pted lyzZatskym
vycvikem. Hlavni ¢ast videoprogramu je zaméiena na vybrané prvky v rdmci vSeobecné
lyzatské pripravy. Navic jsou zde ukdzana nckterd doplikova cviCeni i nékteré Casté

chyby u zacinajicich lyZzaftt.

Rok vzniku: 2012
Jazykova verze: Ceska
Délka programu: 20 min.

Druh a format zaznamu: barevné, DVD

Autor odborného podkladu:Mgr. Tomas Hurka

Scénai: Mgr. Tomas Hurka
Kamera: Mgr. Tomas Hurka
Hudba: Joe Satriani

-16 -



Autor komentare: Mgr. Tomas Hurka

Komentator: Mgr. Olga Chocova

Stiih: Antonin Mandik

Rezie: Mgr. Tomas Hurka

Produkce: Mgr. Tomas Hurka

Utinkujici: Zaci, ugitelé a instruktofi ZS Koneéna Karlovy Vary

5.4 Figuranti
Figuranty se stali pfevazné zaci ZS Kone¢na. Na nékterych zabérech jsou natodeni i
vSeobecné lyzatské prupravy lépe zvladli ucitelé ¢i instruktofi. Pro vétsi prehlednost a

lepsi ukazku byli proto vybrani v nutnych ptipadech oni.

5.5 Misto a ¢as nataceni

Videoprogram byl natacen na Sumavské Kvildé vlednu 2011. Natoceni nebylo
problémem, jelikozZ si na otevieném prostranstvi nemusi ¢loveék nic domlouvat. Stacilo
si jen vzdy vybrat optimalni prostor pro vybrané prvky. Nataceni probihalo v jednom

tydnu, kazdy den ptiblizn€ po tfech hodinach.

5.6 Strih a zpracovani

Stiith a zpracovani vykonal Antonin Mandik, ktery ma jako kameraman spoustu
zkuSenosti u filmu. Mezi znamé ceské filmy, na kterych se podilel, patfi napft.
zivotopisné drama - K4jinek, ¢i komedie - Jak se kroti krokodyli. Antonin Mandik

obdrzel i n€kolik cen na rliznych soutézich jak za rezii, tak za stiih.

5.7 Technické parametry videoprogramu

Potizeny videoprogram se natacel na ru¢ni kameru znacky Sony. Jeji typ je Sony
Handycam DCR-SR15ES. Uceleny natoCeny zdznam na tuto kameru mél celkovou
dobu trvani 79 minut. Stfih byl nasledné proveden v programu Pinnacle Studio 10 a

nakonec bylo do videoprogramu pouzito z tohoto zaznamu pfiblizn¢ 20 minut.
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6. Diskuse

Pted realizaci a samoziejmée 1 v jejim prubé¢hu bylo potieba splnit stanovené ukoly a
cile, které jsem si stanovil.

Pfed samotnym natd¢enim jsem nejprve shrnul poznatky z riiznych literatur a poté je
konzultoval s lyzafskymi instruktory, trenéry a samoziejmé s moji vedouci prace. Po
provedenych konzultacich a studiu literatury jsem si vybral jednotlivé prvky, které
budou nataceny, vytvoril scénaf, podle kterého se fidilo vlastni natdcCeni. Jednotlivé
natacené prvky jsem sefadil dle stupné obtiznosti, nejprve se tedy zacinalo cvi¢enimi na
misté, az poté za pohybu.

Zajistit prostor pro vycvik nebylo tézké, protoze kazdoro¢né, jiz patym rokem, jezdim
jako instruktor se zakladni $kolou na lyzaiskou Kvildu. Zde tedy probihalo vlastni
nataceni. Kameru jsem si zapjé¢il od svého zndmého, takze ani to nebylo problémem.
Zajisténi natacené¢ho souboru bylo jednoduché, jelikoz ucastnikd lyzatského vycviku
bylo kolem tficeti. Uplné jednoduché nebylo pouze vybrani figurantii pro jednotlivé
prvky.

Vlastni nata¢eni prob&hlo v potadku, pouze obcas kvalitnim zdbériim branilo nevhodné
pocasi. Nejvétsi komplikace nastaly azZ pfi stfihani videoprogramu. I kdyZ bylo potizeno
hodné zabérti na svahu 1 v béZecké stopé, nebylo mozno vSechny pouzit, a tak se
problémem stalo vybrat idedlni zabéry, které by bylo mozné jako ty nejvhodné&jsi do
videoprogramu zaradit.

Cilem mé¢ diplomové prace bylo vytvofit vyukovy videoprogram zaméteny na metodiku
vybranych prvkil v rdmcei vSeobecné lyzarské pripravy pro Zaky zékladnich a stfednich
Skol. Myslim si, ze i pfes n€které problémy, které nastaly béhem nataceni, se mi
podaftilo ukoly a cile prace splnit. Domnivam se, Ze tento videoprogram by mohl byt
pfinosem pro mnohé ucitele lyZovani a ze Zaci €1 zacateCnici, kteti budou stat poprvé na

lyZich, by se podle n¢j mohli ve svych prvnich kri¢cich pfi lyZovani zacit fidit.
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7. Zavér

Cilem ptedlozené diplomové prace bylo vytvofit metodicky spravny videoprogram
zamétfeny na vSeobecnou lyzatfskou pripravu zadkl zékladnich ¢&i stfednich Skol ¢i
zaCinajicich lyzati. Podle mého ndzoru se mi podafilo vytvofit tento program
metodicky spravné, vybrat hlavni dilezité prvky v rdmci vSeobecné lyzaiské pripravy a
splnit tak stanoveny cil a tkoly. Proto si myslim, Ze tento videoprogram budou moci
vyuzivat rtizni ucitelé lyzovani, at’ uz rodice, pedagogové ¢i instruktoti pii vyuce déti ¢i
zaCinajicich lyzaft. Samoziejmé stoji za zvazeni zvoleni i jinych vybranych prvki
V ramci vSeobecné lyzatské pripravy, ale to pfedevsim kvili SirSimu zadsobniku cviki ¢i
modifikacim jednotlivych prvki. Bylo by urcité pfinosem na tuto praci navazat a ukazat
formou videoprogramu jesté rtizné hry ¢i soutéze, které mohou zéci provadét na lyzich,
nebo pokracovat s natd€enim specializované lyZzatské pripravy, at’ uz specidlni bézecké

nebo pripravy pro sjizdéni a zataceni.

Tento videoprogram je urcen pro zacinajici lyzafe na Skolnim lyzafském kurzu, kde
neni pfili§ mnoho prostoru pro dlouhé vysvétlovani zakladnich védomosti a zkouseni si
rozdilng ptipraveny a maji velmi riiznou zkuSenost s lyZovanim. Takovych zaki, kteti
jesté nestali na lyZich, neni zpravidla mnoho, ale vzdycky se jednotlivci na kazdém

Skolnim lyZatském kurzu objevi. A prave pro ty je urcen tento videoprogram.

Ve vyuce déti na lyZich budu urcité¢ i nadale pokracovat a budu se snazit jednotlivé
cviCebni prvky neustile obménovat a fidit se modernimi trendy z oblasti lyzovani. Byl
bych velmi rad, kdyby se podle tohoto videoprogramu ftidili zafatecnici pii svych
prvnich krocich na lyZich a také uclitelé lyZovani, kteti by mohli také diky mnou
vytvofeném videoprogramu a doporucenim piivadét dalsi déti k tomuto krasnému
zimnimu sportu nebo tieba vychovavat dal§i vyborné &i profesionalni lyzafe v Ceské

republice.
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8. Resumé
Hlavnim rozhodnutim pro realizaci moji diplomové prace byla skutecnost, Ze
kazdorocné jezdim jako instruktor na lyzafské vycvikové kurzy. Hlavnim cilem této
diplomové prace bylo vytvotit metodicky spravny videoprogram, ktery poslouzi zakim
Skol ¢i Uplnym zacateCnikiim optimdlné zvladnout jejich prvni kroky na lyzich. Pred
lyzatskym vycvikem byla zakim v hodinach télesné vychovy doplitkové zatazena
specialni kondi¢ni ptiprava pro lepsi zvladnuti kurzu. Pfed samotnym natdc¢enim
videoprogramu bylo jesté zapotiebi zkonzultovat ptedem pfipraveny scénaf pro nataceni
s instruktory lyZovani a trenéry. Po zajisténi prostor, souboru pro naticeni a také
videokamery byl aplikovan a nata¢en po dobu jednoho tydne podle zvolené metodiky
videoprogram. Po ukonceni lyzafského vycviku byl tento program sestiihan. Poté doslo
k jeho ozvuceni a vytvofeni komentafe. V koneéném vysledku vznikl videoprogram,
ktery je pouzitelny pro lyzatské vycvikové kurzy zakladnich ¢i stfednich Skol a pro

uplné zacatky na lyzich.

Klic¢ova slova:
Lyzovani, vyvoj lyzafskych technik, vSeobecna lyzafskd priprava, videoprogram,

kondiéni ptiprava.
Resume

The main decision for the realization of my thesis was the fact that every year | go to a
ski instructor training courses. The main objective of this thesis was to create a
methodologically correct video program, which serves students of schools and
beginners to optimally manage their first steps on skis. Before the ski training students
in physical education classes additionally included a special fitness training for better
management of the course. Before filming videos were still necessary consult a pre-
prepared script for filming with ski instructors and coaches. After securing the area, a
set for filming and video was filmed and applied for one week according to the
methodology chosen video. After a ski training program was edited. There was then a
sound and a comment. The end result was video program, which is applicable for ski
training courses in basic and secondary schools and the very beginning jumping.

Key words:

Skiing, ski development techniques, general ski training, video program, fitness

training.

-20 -



9. Seznam pouzité literatury

1) BENESOVA, D., STUMBAUER, J. Skolni lyzovani. Susice: Nakladatelstvi Dr.
Radovan Rebstock, 2004.

2) BENESOVA, D., STUMBAUER, J. Skolni lyzovani II. Susice: Nakladatelstvi Dr.
Radovan Rebstock, 2006.

3) BURSOVA, M. Kompenzacni cviceni. Praha: Grada, 2005.

4) JERABEK, P. Atletické priprava. Praha: Grada, 2008.

5) KRISTOFIC, J. Motoricko - funkcni piiprava sportovee (DVD). Praha: FTVS UK,
2004.

6) MEKOTA, K., BLAHUS, P. Motorické testy v télesné vychové. Praha: SPN, 1983.
7) NEUMAN, J. Turistika a sporty v prirode. Praha: Portal, 2000.

8) PRIBRAMSKY, M. LyZovdni. Praha: Grada, 1999.

9) RIEDER, M., FIALA, M. LyZovani. Praha: Grada, 2006.

10) STUMBAUER, J., VOBR, R. Abeceda carvingu. Praha: HAPPY SPORT, 2008.
11) TREML, J.: LyZovani déti. Praha: Grada, 2004.

-21 -



10. Seznam obrazki

Obrazek 1 -
Obrazek 2 -

zrychlovani

Nazvoslovny popis postaveni lyZi a hran..........ccccooeeiiiiiiiiiiiiesieeee
Ptiklad postaveni lyzi béhem vystupu, pfi sjezdu, zménach sméru a
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11. Prilohy

Technicky scénar

CISLO ZABERU | OBRAZ KOMENTAR
A CAS
Obraz 1 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Diplomova
0-9 prace, VSeobecna
lyzatska praprava
(videoprogram), Tomas
Hurka, 2012. Prolinacka
na obraz 2.
Obraz 2 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Historicky
10-14 vyvoj lyzatskych
technik. Prolinacka na
obraz 3.
Obraz 3 13 fotografii o vyvoji Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
moderniho lyzovéni. Prvnim vyznamnym prukopnikem
15-1:22 Mezi fotogratiemi pouzit | lyzovani byl Nor Norheim, ktery
efekt pro obraceni zavedl prvni lyzaiské oblouky —
stranky. Prolinacka na telemark a kristidnii. Po Norheimovi
obraz 4. nasledovali dals$i, napt. Matthias
Zdarsky, Georg Bilgeri a Hannes
Schneider. Mezi prvni piedstavitele na
naSem uzemi muzeme zatadit hrabéte
Haracha, ktery do Cech pfivezl prvni
lyZe a Josefa Rosslera Otfovského,
ktery u nas zalozil prvni lyZatsky klub
a byl u zrodu ¢eského lyzatského
svazu. Priilom v lyZovani nastava
s vynalezenim prvnich lyzaiskych
vlekt, kdy lyzaii mohli ve stejném
case absolvovat mnohem vice jizd a
tim stale pilovat svoji techniku.
Lyzatské techniky u nés 1 ve svéteé se
neustale vylepSovaly a diky stalému
zkvalitiovani lyzi a vazani mohli
lyzati provadét oblouky ve veétsi
rychlosti.
Soucasnou nejlepsi vSestrannou
lyZatkou je Americanka Lindsey
Vonnova, kterd je typickym ptikladem
uzasného propojeni rychlosti a
techniky.
Obraz 4 Cerny podklad s bilym | Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Kondi¢ni
1:23-1:28 ptiprava pted lyzarskym

-23 -




vycvikem.
Prolinac¢ka na obraz 5.

Obraz 5 12 fotografii z kondi¢ni | NeruSiva hudba v pozadi. Komentar:
ptipravy pied lyzaiskym | V kondi¢ni pfipravé pred samotnym
1:29-2:17 vycvikem. Mezi lyzarskym vycvikem jsme vyuzili
fotografiemi pouzit nacini a naradi, které by mélo byt
efekt pro obraceni k dispozici snad na kazdé ze
stranky. Prolinacka na zakladnich ¢i stiednich skol.
obraz 6. Zaci provadéli prevazné balanéni
cviceni a zpevilovaci pripravu na
medicinbalech — vydrze ve stoji na
jedné noze, podiepy a diepy. Dale
7aci vyuzivali pro tuto pripravu
therabandy, ty¢e, lavicky a také
kladinu, aby byly posileny hluboké
svaly podél patere a také svaly biisni a
zadové. Pro cviceni na rozvoj
dynamické sily dolnich kon¢etin,
kterd je pro lyzate také velmi dillezita,
byly pouzity ptevazné lavicky, kde
zaci provadeli riizné preskoky ¢i
vyskoky, a kuzely, ptes které¢ Zaci
provadéli prvky atletické abecedy a
také Celni a bo¢né piebchy.
Obraz 6 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Vseobecna
2:18-2:23 lyzatska priuprava.
Prolinacka na obraz 7.
Obraz 7 6 fotografii z vS§eobecné | NeruSiva hudba v pozadi. Komentat:
lyZzatské pripravy pred VSeobecna lyzaiska priprava je
2:24-2:57 lyzatskym vycvikem. zakladem pro dalsi vyvoj lyzafte.
Mezi fotografiemi pouzit | Zaméfujeme se v ni na zvladnuti
efekt pro obraceni zakladnich lyZatskych dovednosti. Je
stranky. Prolinacka na dilezité jeji optimalni zvladnuti, nez
obraz 8. pfistoupime k nacviku specializované
lyzaiské prupravy. Aby zaci 1épe
zvladli prapravu a dalsi vycvik
Vv ramci lyzaiského kurzu, byla jim
pfed samotnym vycvikem zafazena
V hodinach télesné vychovy specialni
kondi¢ni ptiprava. Jednotlivé prvky
vSeobecné lyZzatfské pripravy jsou
Vv této kapitole dale popsany.
Patii do ni rizné uzlové body, které je
tieba zvladnout.
Obraz 8 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 1. Manipulace
2:58-3:03 s lyzatskou vyzbroji.
Prolinacka na obraz 9.
Obraz 9 Boc¢ni zabér na skupinu | NeruSiva hudba v pozadi. Komentaf:
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zaka, ktefi nesou

Pfi noSeni lyzi dbame na to, abychom

3:03-3:13 bézecké lyze. Dole je nosili v jedné ruce pied télem
uprostied bily napis Spickami nahoru, hole nosime v druhé
Noseni lyzi a holi, ktery | ruce.
pozvolna zmizi. Stiih na
obraz 10.
Obraz 10 Zpomaleny boc¢ni zabér | NeruSiva hudba v pozadi. Komentai:
na zakyni, ktera nese Hroty htilek sméiuji vzdy dolt
3:14-3:18 sjezdové lyze v jedné Z bezpecnostnich divodu.
ruce Spickami vzhtru,
hole v druhé ruce. Stiih
na obraz 11.
Obraz 11 Zpomaleny bo¢ni zabér | NerusSiva hudba v pozadi. Komentaf:
na zakyni, ktera nese Také mtizeme lyze nosit na rameni
3:19-3:25 sjezdové lyze na rameni, | §pi¢kami doll, vazani mame v tomto
hole ma v druhé ruce. pripad¢ za ramenem, hole jsou opé&t
Stfih na obraz 12. V druhé ruce.
Obraz 12 Zabér na zaka zptedu, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery sklada do sebe Pti svazovani lyzi ukladdme nejprve
3:26-3:37 sjezdové lyze. Dole lyze skluznicemi proti sob¢, aby do
uprostied bily napis sebe zapadly, a k jejich svazani
Svazovani lyzi, ktery muizeme pouzit feminky, které
pozvolna zmizi. Stftith na | uvdZeme kolem Spicek a patek lyZzi.
obraz 13.
Obraz 13 Zpomaleny bo¢ni zabér | Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
na Zaka, ktery si pfipina | Pfi pfipindni lyZi na svahu pokladame
3:38-3:58 sjezdové lyze. Dole lyZe do tzv. vrstevnice. Pfipindme
uprostied bily napis nejprve lyzi nizsi a az poté lyzi vyssi.
Ptipinani lyzi, ktery Pti odepindni odepneme nejprve vyssi
pozvolna zmizi. a poté nizsi lyzi.
Prolinacka na obraz 14.
Obraz 14 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 2. Postoje a
3:59-4:07 pohyby na misté.
Prolinacka na obraz 15.
Obraz 15 Fotografie lyzate z boku, | Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
ktery je v zakladnim Pti zakladnim lyZatském postoji
4:08-4:35 lyzatském postoji. Dole | mame lyZe rovnobé&zné&, vnitini hrany
uprostied bily napis jsou od sebe vzdaleny cca 10-15cm.
Zakladni lyzatsky postoj, | Dolni koncetiny jsou mirn€ pokrceny.
ktery pozvolna zmizi. Trup mame v mirném ptedklonu,
Prolinacka na obraz 16. | hlavu vzpiimenou. PaZe jsou také
mirné€ pokréeny a hole smétuji Sikmo
vzad. Svoji vahu mame rovnomérné
rozlozenou na obé lyZze.
Obraz 16 Celny pohled na skupinu | Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
zaku, ktefi provadéji Pti rovnovaznych cvicenich na misté
4:36-4:45 rovnovazna cviceni na muzeme provadét rizné pohyby, které

misté-podiep a diep.
Dole uprostied bily napis

nam v nasledujicim vycviku umozni
lepsi kontrolu nad lyZemi za jizdy.
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Rovnovazna cviCeni,
ktery pozvolna zmizi.
Stiih na obraz 17.

Patii sem: Podiepy a diepy.

Obraz 17

4:46-4:59

Celny pohled na skupinu
zaku, kteti provadéji
rovnovazna cviceni na
misté- predklon, uklon a
zaklon. Stiih na obraz
18.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
Pohyby trupem — ptedklony, tiklony a
zéklony.

Obraz 18

5:00-5:07

Celny pohled na skupinu
zaku, kteti provadéji
rovnovazna cviceni na
misté- upazuji, vzpazuji
a predpazuji. Stfih na
obraz 19.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
Pohyby pazi — upazovani, vzpazovani
a predpazovani.

Obraz 19

5:08-5:17

Celny pohled na skupinu
zaku, kteti provadéji
rovnovazna cviceni na
misté-daji postupné
jednu, pak druhou nohu
vpied. Pfi tomto
pfedsouvani ptiblizeny
zabér na lyze jedné
zakyné, ktery se po
chvili opét rozsiti. Stiith
na obraz 20.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
Pohyby dolnich koncetin — sunuti
jedné lyze vpied a vzad.

Obraz 20

5:18-6:25

Celny pohled na skupinu
zak, kteti provadéji
rovnovazna cviceni na
misté- sttidave
predsouvaji obé lyZze.
Stiih na obraz 21.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentat:
Stiidavé predsouvani vyssi a nizsi
lyZe.

Obraz 21

5:26-5:31

Celny pohled na skupinu
zaku, ktefi provadéji
rovnovazna cviceni na
misté- pfenasi hmotnost
z lyZe na lyZi. Stiih na
obraz 22.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
PtenaSeni hmotnosti téla z lyZe na
lyzi.

Obraz 22

5:32-5:37

Celny pohled na skupinu
zaku, ktefi provadéji
rovnovazna cviceni na
misté- zvedaji lehce
Spicku lyze. Stiih na
obraz 23.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
Zvedani Spicky lyze.

Obraz 23

5.38-5:45

Celny pohled na skupinu
zaku, ktefi provadéji
rovnovazna cviceni na
misté- zvednou jednu
lyzi s opfenim o jeji

Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
Zvedani celé lyZe neboli prednoZeni.
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patku. Stiih na obraz 24.

Obraz 24 Celny pohled na skupinu | Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
zaka, ktefi provadéji Zvedani patky lyZe ¢i Gplné zanozeni
5:46-5:51 rovnovazna cviceni na nebo unozeni.
misté- zvedaji patku
lyze. Nasleduje
konkrétni zabér na jednu
zakyni. Prolinacka na
obraz 25.
Obraz 25 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 3. Obraty na
5.51-5:58 misté Prolinacka na
obraz 26.
Obraz 26 Stfih na obraz 27. 1X Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
fotografie. Dole Mimo zéakladnich obratt
5:59-6:14 uprostied se pozvolna preslapovanim vpted a vzad, kdy se
objevi bily népis Obrat opakovanym pteslapovanim otacime
pfednozenim a zlstava kolem své osy, pouzivame pievazné:
do dalsiho obrazu. Stfih | obrat pfednozenim — pfi kterém
na obraz 27. zapichneme hiil, souhlasnou se
smérem otaceni u patky vnitini lyze,
druhou hil u $picky vnéjsi lyze.
Obraz 27 Boc¢ni pohled na zdkyni, | NeruSiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery je zpomaleny. Vnitini nohu
6:15-6:43 Studentka provadi obrat | pfednoZzime, pfi¢emz celou hmotnost
pfednoZenim se téla preneseme na stojnou lyzi, patka
sjezdovymi lyzemi. Dole | pfednozené lyZe se dotyka sn¢hu.
uprostied je bily napis Tuto lyzi zvratime do protisméru,
Obrat pfednoZenim Spicka vnitini lyZe se dostane k patce
z ptedchoziho obrazu a vnéjsi lyZe, preneseme na ni hmotnost
pozvolna zmizi. Sttith na | téla a odlehcenou lyZi piipojime
obraz 28. rovnobézné se souc¢asnym
premisténim hole do nového sméru.
Obraz 28 Zpomaleny zabér na Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
zéaka, ktery provadi obrat | dale obrat prekrocenim vpied —
6:44-7:08 pfekrocenim vpied pfemistime odlehcenou lyzi
s bézeckymi lyZemi. ptekroc¢enim pied lyZi stojnou
Pohled je zaméfen na piednim obloukem. Lyze jsou v
studenta, ktery stoji zddy | rovnobézném postaveni, ale Spickami
ke kamete. Dole sméiuji kazda na opacnou stranu. Ob¢
uprostied je bily napis hole zapichneme pted lyzi, kterou
Obrat ptekroCenim jsme piemistili, opfeme se o n¢,
vpted, ktery pozvolna pfeneseme hmotnost téla na tuto lyzi a
zmizi. Stfih na obraz 29. | obrat dokon¢ime vytocenim
odlehcené lyze.
Obraz 29 Bo¢ni pohled na zakyni, | NeruSiva hudba v pozadi. Komentat:
ktera provadi obrat Pfi obratu zanozenim — pfemistime
7:09:7:15 zanozenim se odleh¢enou lyzi prekrocenim za lyzi

sjezdovymi lyzemi. Dole
uprostied je bily napis

stojnou patkou napted.

-27 -




Obrat zanoZenim, ktery
tam zustava do dalsiho
obrazu. Stith na obraz
30.

Obraz 30 Pohled na zaka zezadu, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery provadi obrat Lyze jsou v rovnobézném postaveni,
7:16-7:29 zanozenim s bézeckymi | Spicky sméfuji opaénym smérem.
lyzemi. Dole uprostied je | Opieme se o hole zapichnuté u Spicky
bily napis Obrat a patky premisténé lyze a dokon¢ime
zanozenim, ktery obrat vyto¢enim druhé lyze.
pozvolna zmizi. Stiih na
obraz 31.
Obraz 31 Boc¢ni pohled na dva Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
zaky, ktefi provadi obrat | Pfi tomto obratu snizime t&zisté a
7:30-7:36 vyskokem. Dole nasleduje prudky odraz a rotace trupu
uprostied bily népis S preto¢enim lyzi do zvoleného sméru.
Obrat vyskokem bez
opory o hole, ktery
pozvolna zmizi. Stfih na
obraz 32.
Obraz 32 Boc¢ni pohled na dva Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
zaky, ktefti provadi obrat | U obratu s vyskokem s oporou o hole
7:37-7:42 vyskokem. Dole je to obdobné.
uprostied bily népis
Obrat vyskokem s
oporou o hole, ktery
ptechézi do dalsiho
obrazu. Stiih na obraz
32.
Obraz 33 Boc¢ni pohled na zakyni, | Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktera provadi obrat Navic vSak odrazu napomahame
7:42-7:44 vyskokem. Dole vzepienim o hole.
uprostied bily napis
Obrat vyskokem s
oporou 0 hole, ktery
pozvolna zmizi.
Prolinacka na obraz 34.
Obraz 34 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 4. Pady a
7:45-7:51 vstavani. Prolinacka na
obraz 35.
Obraz 35 Bo¢ni pohled na zakyni, | NeruSiva hudba v pozadi. Komentat:
ktera sjizdi svah a Pady a vstavani také patii k lyZovani.
7:52-8:02 spadne. Nasleduje M¢li bychom padat nejprve zadni
vstavani. Stiih na obraz | ¢asti t€la a trup natocit tak, aby se
36. dostal do kontaktu se sn¢hem nejvétsi
plochou.
Obraz 36 Boc¢ni pohled na zaka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
ktery sjizdi svah a Nohy by mély byt u sebe ve styku se
8:03-8:06 spadne. Stfih na obraz sn¢hem.
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37.

Obraz 37 Stfih na obraz 38. Bo¢ni | Nerusiva hudba v pozadi. Komentat:
pohled na zakyni, ktera | Pokud se vypne vazani, vstaneme bez
8:07-8:21 sjizdi svah a spadne. problémil, pokud ne, pouzivame pro
Nasleduje piiblizeny vstavani oporu o hole a Gsili dolnich
zabér na studentku, jak koncetin. Lyze stavime na vys$si hrany
vstava. Prolinacka na a odrazem o hole uvedeme lyZe do
obraz 38. pohybu.
Obraz 38 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 5. Pohyb na
8:22-8:27 lyzich po roving.
Prolinacka na obraz 39.
Obraz 39 Pohled na Zaka zezadu, | Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
ktery sjizdi mirny svah Pti skluzu na obou lyzich pomoci
8:28-8:37 se sjezdovymi lyZemi za | odpichu holi postavime nejprve lyze
pomoci odpichu holi. rovnobezné a poté soupaznym
Dole uprostied bily napis | odpichem holi uvedeme lyze do
Skluz na obou lyzich skluzu.
pomoci odpichu holi,
ktery ptechazi do dalsiho
obrazu. Stiih na obraz
40.
Obraz 40 Boc¢ni pohled na Zzéky, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
kteti provadéji skluz se | Hole zapichujeme pted vazani.
8:38-8:41 sjezdovymi lyZzemi
Z mirného svahu za
pomoci odpichu holi.
Dole uprostied bily napis
Skluz na obou lyzich
pomoci odpichu holi,
ktery pozvolna zmizi.
Stiih na obraz 41.
Obraz 41 Bo¢ni pohled na Zéka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery provadi chizi na Chiize na lyZich je témét shodna
8:42-8:57 bézeckych lyzich. Dole | s chiizi klasickou. Nezvedame pfi ni
uprostied bily napis ovSem odleh¢enou nohu, ale suneme ji
Chtize na lyZich, ktery vpied. Soucasné se opirame o
pozvolna zmizi. Sttth na | protichlidnou hiil. Pfed nacvikem
obraz 42. brusleni provadime chlizi v odvratném
postaveni lyzi.
Obraz 42 Celni pohled na zaky, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
kteti provadéji techniku | Pfi brusleni na lyzich musime pfenést
8:58-9:06 brusleni na sjezdovych hmotnost téla na jednu lyzi. Druhou
lyzich. Dole uprostted lyzi zvedame a odvracime.
bily napis Brusleni na
lyzich, ktery ptechdzi do
dalsiho obrazu. Stfih na
obraz 43.
Obraz 43 Pohled zezadu na Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:

instruktora, ktery provadi

Ze zatizené lyze se odrazime z vnitini
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9:07-9:09 techniku brusleni na hrany.
bézeckych lyzich. Dole
uprostied bily napis
Brusleni na lyzich, ktery
prechézi do dalsiho
obrazu. Stfih na obraz
44,
Obraz 44 Celni pohled na Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
instruktora, ktery provadi | Polozime odleh¢enou lyzi na snih,
9:10-9:18 techniku brusleni na pfeneseme na ni hmotnost a nasleduje
béZeckych lyzich. Dole | skluz. Cyklus se opakuje.
uprostied bily népis
Brusleni na lyzich, ktery
pozvolna zmizi.
Prolinacka na obraz 45.
Obraz 45 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 6. Pohyb na
9:19-9:26 lyzich po svahu.
Prolinacka na obraz 46.
Obraz 46 Boc¢ni pohled na zaky, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
kteti provadéji pohyb po | Pii sjezdu po spadnici jedou lyze po
9:27-9:37 mirném svahu za pomoci | celych plochach rovnobézné vedle
odpichu holi. Dole sebe, vzdalenost lyZi je na Sitku
uprostied bily napis panve. Dilezité je zvyknout si na
Sjezd po spadnici. Stith | pocit skluzu.
na obraz 47.
Obraz 47 Boc¢ni pohled na zakyni, | NeruSiva hudba v pozadi. Komentat:
ktera provadi pohyb po Kdyz sjizdime svahem Sikmo, méme
9:38-9:49 svahu za pomoci odpichu | hmotnost téla pfevazné na nizsi lyzi.
holi. Dole uprostied bily | LyZe stavime na vysSi hrany. Vyssi
napis Sjezd Sikmo nohu, rameno a bok nata¢ime mirné
svahem. Stfih na obraz vpred.
48.
Obraz 48 Celni pohled na zaky, Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
ktefi provadéji Pti pohybu na lyzich po svahu
9:50-10:19 rovnovazna cvi¢eni pro | miizeme také provadét rizna
sjizdéni. Mezi nimi je rovnovazna cviceni. Za jizdy mizeme
proveden stiih. Dole pouzit stejnd rovnovazna cviceni jako
uprostied je bily népis pii pohybech na misté. Nebo mizeme
Rovnovazna a pripravna | zvolit nékterou kombinaci prvka —
cviCeni pro sjizdéni, jako zde naptiklad pohyby pazemi
ktery ptechazi do dalsiho | upazeni, vzpazeni, piedpazeni
obrazu. Stiih na obraz s kombinaci zvedani jedné a druhé
49, lyZe a ndsledného diepu.
Obraz 49 Boc¢ni zabér na zékyni, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktera sjizdi svah ve V diepu mizeme délat delsi
10:20-10:28 dfepu a ten je opakované vydrze.

zpomaleny. Dole
uprostied je bily napis
Rovnovazna a pripravna
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cviceni pro sjizdéni,
ktery ptechazi do dalsiho
obrazu. Stiih na obraz
50.

Obraz 50 Boc¢ni pohled na skupinu | Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
zak, kteti sjizd€ji mirny | Nebo pro zlepSeni rovnovahy miizeme
10:29-10:35 svah po jedné lyzi. Dole | také trénovat jizdu po jedné lyzi.
uprostied je bily napis
Rovnovazna a prupravna
cviCeni pro sjizdéni,
ktery piechazi do dalsiho
obrazu. Stfih na obraz
51.
Obraz 51 Boc¢ni zébér na zéka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery provadi prendSeni | Z pripravnych cviceni mizeme také
10:36-10:44 vahy z lyze na lyzi vyuzit prenaseni vahy z lyze na lyzi za
V podiepu za pomoci pomoci tlaku pazi na koleno nizsi
tlaku rukou. Dole lyze.
uprostied je bily népis
Rovnovazna a pripravna
cviceni pro sjizdéni,
ktery pozvolna zmizi.
Prolinacka na obraz 52.
Obraz 52 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 7. Vystupy.
10:45-10:49 Prolinacka na obraz 53.
Obraz 53 Celny pohled na skupinu | Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
zaka, ktefi provadéji Kromé¢ vystupu chiizi pouzivame na
10:50-11:00 vystup stranou. Dole svahu nejcastéji vystup stranou a
uprostied bily napis vystup oboustrannym odvratem.
Vystup stranou, ktery
pfechazi do dalsiho
obrazu. Stiih na obraz
54,
Obraz 54 Celny zabér na zaka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery provadi vystup Pti vystupu stranou mame lyZe kolmo
11:01-11:23 stranou. Zabér je ke svahu. PfenaS§ime hmotnost téla
zpomaleny. Dole stiidavé z niz§i lyZe na vysSi se
uprostied bily népis soucasnym ukrokem stranou ke svahu.
Vystup stranou, ktery Lyze stavime na vyssi hrany, kolena
pozvolna zmizi. Stfith na | pfiklanime ke svahu. Dulezity je i
obraz 55. rytmus pazi a dolnich koncetin: Vyssi
lyze, vyssi hlll a poté nizsi lyze, nizsi
hal.
Obraz 55 Pohled na zaky zezadu, | NeruSiva hudba v pozadi. Komentaf:
kteti provadéji vystup Pti vystupu oboustrannym odvratem
11:24-11:33 oboustrannym odvratem. | (tzv. stromeckem) lyZe nadzvedavame

Dole uprostied bily napis
vystup oboustrannym
odvratem, ktery piechazi

nad snéhem a poté je stavime na
vnitini hrany do odvratu.
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do dal$iho zabéru. Stiih
na obraz 56.

Obraz 56 Boc¢ni pohled na zaka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery provadi vystup Kolena mame pokréena, trup mirné
11:34-11:53 oboustrannym odvratem. | pfedklonény a pohyb dolnich koncetin
Dole uprostted bily napis | je doprovazen stfidavym pohybem
Vystup oboustrannym pazi. Hole se opiraji stfidavé vzadu.
odvratem, ktery Tento vystup pouzivame na kratkych
pozvolna zmizi. Stith na | strmych svazich.
obraz 57.
Obraz 57 Pohled na zakyni zezadu, | Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
ktera provadi kombinaci | Tyto vystupy mizeme trénovat i bez
11:54-12:01 vystupu oboustrannym hiilek a oba kombinovat.
odvratem a stranou bez
pomoci holi. Stiih na
obraz 58.
Obraz 58 Boc¢ni pohled na zaka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery provadi chybné Nejcastéjsimi chybami pii vystupu
12:02-12:17 vystup oboustrannym oboustrannym odvratem jsou Spatna
odvratem. Zabér je koordinace hornich a dolnich
zpomaleny. Dole koncetin, nepostaveni lyzi v odvratu
uprostied bily napis na vnitini hrany a dale také Spatné
Chyby pfti vystupu drzeni holi a Spatna opora o n¢.
oboustrannym odvratem,
ktery pozvolna zmizi.
Prolinacka na obraz 59.
Obraz 59 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 8. Jizda na
12:18-12:24 vleku. Prolinacka na
obraz 60.
Obraz 60 Boc¢ni pohled na zaky, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery provadi vystup na | Pfi nastupu na vlek typu ,,Poma*
12:25-12:53 svah za pomoci pomy. chytame tzv. unase¢ jednou rukou,
Mezi nimi proveden mirné roztdhneme a pokréime nohy
stiih. Posledni zak ma v kolenou a pomu si davame pod
zpomaleny zabér. Dole hyzdé&. Poté nasleduje rozjezd, ktery je
uprostied bily napis Vlek | doprovéazen trhnutim. Musime zpevnit
poma, ktery pozvolna svalstvo trupu, mirné ptedklonit trup a
zmizi. Stiih na obraz 61. | zesilit stisk jedné ruky, kterou pevné
drzime taznou ty¢. Hole mame
V druhé ruce.
Obraz 61 Bo¢ni pohled na zéka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
ktery provadi chybny Nejcastéjsimi chybami pii jizdé€ na
12:54-13:12 vystup na svah za vleku typu poma jsou pfilisny zaklon,
pomoci pomy. Stiih na pfisedavani si nebo také
obraz 62. nerovnomérné rozlozeni vahy na ob¢
lyZe. Po téchto chybach mize
nasledovat pad lyzare.
Obraz 62 Boc¢ni pohled na Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:

instruktora, ktery provadi

U jizdy na fetizkovém vleku je

-32 -




13:13-13:28

vystup na svah za
pomoci fetizkového
vleku. Dole uprostied
bily napis Vlek
tetizkovy, ktery
pozvolna zmizi. Stiih na
obraz 63.

postaveni lyzate obdobné, pouze si
unase¢ neddvame mezi nohy zeptedu,
ale médme ho vzadu za télem a mirné
se 0 n¢j opirame.

Obraz 63 Boc¢ni pohled na zakyni, | Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktera provadi chybné Chyby jsou obdobné¢ jako u vleku typu
13:29-13:39 vystup na svah za poma. Navic myslime na to, Ze tazny
pomoci fetizkového unaSe¢ nedrzime v pazich pted télem.
vleku. Prolinacka na
obraz 64.
Obraz 64 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 9. Sesouvani.
13:40-13:47 Prolinacka na obraz 65.
Obraz 65 Celny pohled na zaky, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
kteti provadé;ji Pti sesouvani stoji lyzar tak, aby mél
13:48-14:15 sesouvani. Zabér je lyZe kolmo ke svahu (ke spadnici).
zpomaleny. Stiih na Zaciname ze zékladniho lyzatského
obraz 66. postoje. Lyze stavime vice na plochy
a odklanime kolena od svahu. Pokud
mame obé¢ lyZe rovnomérné zatiZené,
sesouvaji se ze svahu. Pro tplné
zastaveni pfiklanime kolena ke svahu
a lyZe stavime na vys$i hrany.
Obraz 66 Zabér na zaky zezadu, Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
ktefi provadéji sesouvani | Pripravnym cvi¢enim pro
14:16-14:31 oboustrannym odvratem. | rovhomérné zatéZovani obou lyzi je
Zabér se pozvolna sesouvani v oboustranném odvratu.
zpomaluje. Prolinac¢ka na | Lyze jsou na plochach a pro brzdéni ¢i
obraz 67. zastaveni je stavime na vnitini hrany.
Trup je v mirném ptedklonu.
Obraz 67 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 10. Brzdéni.
14:32-14:37 Prolinacka na obraz 68.
Obraz 68 Zabéry na zaky a Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
instruktora, ktefi provadi | Pfi sjizdéni ze svahu mizeme
14:38-14:48 brzdéni jednostrannym ptibrzd’ovat ¢i brzdit jednostrannym
privratem. Dole piivratem. Jedna lyze se v tomto
uprostied bily népis piipadé vysouva do piivratu.
Brzdéni jednostrannym
ptivratem, ktery prechazi
do dalsiho zabéru. Stiih
na obraz 69.
Obraz 69 Detailni zabér na Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
postaveni bézeckych lyzi | Hmotnost téla pfesouvame na lyzi
14:49-14:51 pii brzdéni V pfivratu.

V jednostranném
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piivratu. Dole uprostied
bily napis Brzdéni
jednostrannym
ptivratem, ktery prechéazi
do dalsiho obrazu. Stfih
na obraz 70.

Obraz 70 Zabeéry na zaky, kteti Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
provadi bézeckymi Tuto lyzi tla¢ime na vnitini hranu, to
14:52-15:01 lyzemi brzdéni zpusobi zahranéni a nasledné brzdéni.
jednostrannym Je dulezité presunout hmotnost téla na
piivratem. Dole lyzi v ptivratu.
uprostied bily napis
Brzdéni jednostrannym
piivratem, ktery
pozvolna zmizi. Stfih na
obraz 71.
Obraz 71 Celny zabér na zaky, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
kteti provadi brzdéni Brzdit mizeme i pluhem neboli tzv.
15:02-15:06 pluhem na sjezdovych oboustrannym piivratem.
lyzich. Dole uprostied
bily napis Brzdéni
pluhem, ktery pozvolna
prechazi do dalsiho
obrazu. Stfih na obraz
72.
Obraz 72 Celny zabér na Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
instruktora a Zaky, ktefi | Kolena vytlatujeme vpied a dovnitt a
15:07-15:19 provadi brzdéni pluhem | patky lyZi odtlacujeme do stran.
na béZeckych lyzich. Hmotnost téla je rozloZena
Obraz je zpomaleny. rovnomeérne na ob¢ lyze. Paze mame
Dole uprostied bily napis | volné podél téla.
Brzdéni pluhem, ktery
pozvolna zmizi. Stfih na
obraz 73.
Obraz 73 Celny zabér na zaky, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktefi provadi chybné Nejcastéjsi chybou je nedostatecné
15:20-15:31 brzdéni pluhem na zatizeni predni ¢asti lyzi, Spicky jsou
sjezdovych lyzich. Mezi | pak daleko od sebe. Dalsi chybou je,
zaky pouzit stfih a zabér | Ze mame nohy natazené v kolenou a
je zpomaleny. Stiih na vysazujeme panev.
obraz 74.
Obraz 74 Celny zabér nejprve na Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
instruktora s bézeckymi | ZvétSenim piivratu a hranéni
15:32-15:40 lyZemi a po stfihu na zvétsujeme brzdici ucinek az do
zaky se sjezdovymi zastaveni. Paze drzime volné podél
lyZemi pti brzdéni téla.
pluhem. Stiih na obraz
75.
Obraz 75 Celny zabér na zaka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:

ktery provadi zastaveni

DalSim typem, kterym miizeme
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15:41-16:03 vzpii¢enim z pluhu na zastavit, je zastaveni vzpfi¢enim
bézeckych lyzich. Obraz | z pluhu. Lyze uvadime do pluhového
je zpomaleny. Dole postaveni, pieneseme hmotnost téla na
uprostied je bily napis jednu lyzi, odleh¢enou lyzi presuneme
Zastaveni vzpiiCenim vzduchem k lyzi jedouci. Snizime
z pluhu, ktery pozvolna | t€zist¢ a pomoci rotace trupu vedeme
zmizi. Prolinacka na lyZe do smykéni kolmo na spadnici a
obraz 76. zastavime.
Obraz 76 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 11.
16:04-16:13 Odslapovani. Prolinacka
na obraz 77.
Obraz 77 Celny zabér na zaka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery provadi Pti odslapovani ke svahu snizime
16:14-16:36 odslapovani ke svahu. tézisté, hmotnost téla pfeneseme na
Zabér je zpomaleny. nizsi lyzi. Odleh¢enou vyssi lyzi
Dole uprostied bily napis | zvedneme, odvratime a pokladame do
Odslapovani ke svahu, nového sméru. Soucasné s polozenim
ktery pozvolna zmizi. lyZe na snih provadime odraz z hrany
Stiih na obraz 78. nizsi lyze. Hmotnost téla pfenasime na
odvréacenou vyssi lyzi, kterd se
dostava do skluzu. Odrazu pomahéme
soupaznym odpichem holemi.
Obraz 78 Boc¢ni zabér na zékyni, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktera provadi Odslapovani pfes spadnici provadime
16:37-16:54 odslapovani pres az po zvladnuti odslapovani ke svahu.
spadnici. Dole uprostfed | Tento typ odSlapovani vyzaduje
bily napis Odslapovani dokonalou koordinaci pohybii.
pfes spadnici, ktery ZatiZenou lyZi vedeme po hrané.
pozvolna zmizi. Sttth na | Pomahame si odrazem niZsi lyZe.
zabér 79. Postupné zvySujeme rychlost ndjezdu
a sklon svahu.
Obraz 79 Boc¢ni zabér na zakyni, Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
ktera provadi chybné Nejcasté€jsi chybou je Spatné preneseni
16:55-17:00 odslapovani pies véahy a nepostaveni lyZe na hranu.
spadnici. Prolinacka na
obraz 80.
Obraz 80 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem 12. Piejezd
17:01-17:06 terénni nerovnosti.
Prolinacka na obraz 81.
Obraz 81 Boc¢ni zébér na zéka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery jede na sjezdovych | Pfi najeti na terénni nerovnost
17:07-17:20 lyzich ptes terénni musime dostate¢né pokr¢it nohy
nerovnost. Posledni dva | v kolenou. Ihned za vrcholem
zab&ry jsou zpomalené. | nerovnosti je dynamicky natdhnout,
Prolinacka na obraz 82. | jako bychom chtéli tuto nerovnost co
nejvice seslapnout.
Obraz 82 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.

napisem 13. Oblouk
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17:21-17:26

V pluhu. Prolinacka na
obraz 83.

Obraz 83 Celni zabér na zaka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery provadi oblouk Oblouky v pluhu vyuzivame
17:27-18:01 V pluhu. Ruce ma pievazné pii nadcviku lyZzovani u déti
polozeny na kolenou. ¢i zacatecnikd. Je to nejsnazsi zpiisob
Obraz je zpomaleny. pro pieneseni vahy z lyZe na lyzi.
Stiih na obraz 84. V dal$im nacviku miZzeme pouZit i
oblouk v pluhu s vyraznym
vertikalnim pohybem. Pii tomto
oblouku jedeme Sikmo svahem, lyze
mame v oboustranném piivratu
postavené na vnitinich hranach,
vétSina hmotnosti lyZe je na nizsi
lyzi. Pro optimélni rozloZeni vahy
muzeme pomoci tlakem ruky na
koleno nizsi lyze.
Obraz 84 Celni zabér na zaka, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktery chybné provadi NejcastéjSimi chybami jsou:
18:02-18:17 oblouk v pluhu. Obraz je | Nedostate¢ny oboustranny piivrat.
zpomaleny. Stifih na Nedostatecny naklon lyzi na vnitini
obraz 85. hrany.
Nerovnomérné rozlozeni vahy
Takeé je chybou, kdyz v prib&hu
zahéjeni oblouku vyrazné rotujeme
rameny a trupem.
Obraz 85 Boc¢ni zabér na zaky, Nerusiva hudba v pozadi. Komentar:
ktefi provadi oblouk Pro zlepSeni techniky sjizdéni
18:18-18:32 V pluhu za pomoci holi, | v pluhu mizeme vyuzit dalsi cviceni,
které drzi v predpaZeni. | naptiklad pro odstranéni rotace
Stiih na obraz 86. ramen a trupu drZime v nataZzenych
pazich hole a sjizdime v pluhu.
Obraz 86 Boc¢ni zabér na skupinu | NerusSiva hudba v pozadi. Komentat:
zaka, ktefi sjizd€ji svah | Pro oziveni nacviku oblouku v pluhu
18:33-18:44 za sebou a drzi se holi muizeme vyuzit mimo jiné také tzv.
zaka, ktery je pred nimi. | vlacek, kdy jede skupina lyzait za
Prolinacka na obraz 87. | sebou v pluhu a drzi se holi pred
sebou jedouciho lyzate.
Obraz 87 4 fotografie lyzaii. Mezi | Nerusiva hudba v pozadi. Komentat:
nimi pouzit efekt pro Vseobecna lyzatska praprava ma za
18:45-19:10 obraceni stranky. ukol seznamit lyzate se sné¢hem,
ProlinacCka na obraz 88. | ziskdme komplexni lyZatrské vjemy.
Na vSeobecnou lyzaiskou pripravu
navazuje specializovana lyzaiska,
ktera se zamétuje na specialni
bézeckou priipravu a pripravu pro
sjizdéni a zataceni.
Obraz 88 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem rezie a kamera
19:11-19:16 Mgr. Tomas Hirka.
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Prolinacka na obraz 89.

Obraz 89 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Stfih Antonin
19:17-19:21 Mandik. Prolinacka na
obraz 90.

Obraz 90 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Komentar Mgr.
19:22-19:26 Olga Chocova.
Prolinacka na obraz 91.

Obraz 91 Cerny podklad s bilym Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Vyrobilo
19:27-19:40 AMHOMEVIDEO,
Email:amcar@c-box.cz,
GSM +420 603 486 813
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