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1. Uvod

V predlozené bakaldiské praci vytvaiim videoprogram, ktery obsahuje soubor

pripravnych cviceni pro nacvik carvingového oblouku.

Carving je v dnesni dob¢ jednim z nejrozsifencjSich technik lyZovani. Mame
mnoho druhd carvingu a kazdy se zaméfuje na néco jiného. Proto neni jednoduché se
carving naucit. Rozhodl jsem se tedy vytvofit videoprogram, kde jsem vybral

vewr

zejména na spravné provedeni a nasledné ptedvedeni kazdého cviku.

VéEfim, Ze tato prace pomize zlepsit a zkvalitnit vyuku carvingového lyzovani jak

na Skolach, tak i pro lyzate samouky.



1. Cile a ikoly bakalarské prace

1) Cil

Vytvotit videoprogram, ktery obsahuje soubor pripravnych cviceni pro nécvik

carvingovych oblouk.
2) Ukoly

1) Vybrat nejvhodnéjsi prapravna cviceni pro nacvik carvingového oblouku.
2) Ovétit spravnost vybéru cviceni v praxi.

3) Vytvofit technicky scénat videoprogramu.



I1l. Teoreticka ¢ast

3) Carving

Carvingové lyzovani je jednim z nejznaméjSich a nejpouzivanéjSich technik
moderniho lyzovéani. Rozdélujeme dva zdkladni lyzatské oblouky, smykany oblouk
a carvingovy oblouk. Co vlastné carving znamend? Je to jizda po vnitinich hranach lyzi,
kde se snazime o Cisté vykrojeni oblouku a snazime se zamezit smykani lyzi, jako to je
pravé u smykaného oblouku. Jde nam tedy o to, abychom lyze postavili na vnitini hrany

a nechali vykrojit oblouk.

Carving mlizeme nejvice vidét u zdvodniho lyzovéni, jako je napf. slalom, obii
slalom, super-G atd. Jedna se o rozdilné discipliny, ale vSechny vyuzivaji princip

carvingového zataceni.

4) Druhy carvingu

Carving je velmi rozsitenou lyzatfskou disciplinou, kterd obsahuje mnoho druht.
Mezi nejvyuzivanéjsi techniky patii zdkladni carving, racecarving a funcarving. Ale mame
1 mnoho dalSich druhti, jako napft. allround carving (lyzovani vhodné pro vSechny lyZate
s naklonénim celého téla do oblouku), slalomcarving nebo race slalom (jizda na kratké lyzi
napodobujici zdvodni slalom), crosscarving (jizda v hlubokém sné¢hu vyuzivajici techniky
carvingu), carving na super shorties (jizda na velmi kratkych lyzich, idealni pro vyuku

zacatecniki) a dalsi.

4.1  Zakladni carving

Zakladni carving je nejrozsifenéj$i u neprofesiondlnich lyzait. Mame pohodlny
postoj, mirné¢ pokréena kolena, vaha smétuje ke Spickdm (musime citit tlak do jazyka bot),
ruce mame pokrcené pied télem, stopa je Siroka a ob¢ lyZe jsou zatizeny rovnomérné. Pfi
zataceni neodlehCujeme vnitini lyZi, ale snaZzime se je mit zatiZzené ob¢ stdle rovhomeérné.

Pt jizd€ naklanime kolena do oblouku a stavime lyze na hrany.



4.2  Racecarving

Oproti zakladnimu, dosahujeme pfii race carvingu vysSich rychlosti. Musime tedy
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nam pomahaji dostavat vahu dopiedu). Pro spravné zatoceni ve vyssi rychlosti musime
mnohem vice naklonit kolena do oblouku spolu s panvi. Spolecné¢ s timto naklonem
piipojime odklon trupu od oblouku a tim docilime jest¢ vétSiho hranéni lyzi. Pokud

bychom chtéli dosahnout vétsich rychlosti, mizeme pouzit sjezdovy postoj (tzv. vajicko).

4.3  Funcarving

Pii funcarvingu mame sniZzeny postoj a snazime se dostat vahu a t&€zisté téla co
nejvice doptedu a ke $pickam lyzi. Jedna se o jizdu v maximaln€ zavienych obloucich, kde
se snazime télo naklonit co nejvice smérem dovniti oblouku. Pfi oblouku se pfevazné

zatézuje vnitini lyze, coz umozni lepsi zvladnuti oblouku a naklonéni celého téla dovnitf.

5) Carvingova cvieni

Je mnoho cviki a nacvikd, jak se naucit carvingovy oblouk. At uz se jedna o cviky
na misté, pfi traverzovani nebo za jizdy. RozliSujeme cviceni bez holi a s holemi. Pti
cvieni bez holi vyuZivdme ruce jako pomicku pro drZeni kolen, nakldnéni kolen do
oblouku, jako protipohyb atd. Hole pfi cviceni vyuZivdme zejména pro spravné provedeni
cvikll. V nésledujicich bodech jsou postupné sefazeny cviky, které by mély pomoci ke

zvladnuti spravného carvingového oblouku.

5.1 Carvingovy postoj

Jednim z prvnich a hlavnich faktorli pro spravné a precizni zvladnuti carvingového
oblouku je postoj. "Zakladni lyzarsky postoj musi byt prirozeny a uvolnény. Trup je mirné
naklonén, hlava vzprimend, pohled lyzare sméruje vpred. Dolni koncetiny jsou mirné
pokréené ve vsech kloubech. Stopa je Sirsi, vzdalenost mezi vnitinimi kotniky asi 30 cm,
s ohledem na Siri panve (déti a lyzZari menSiho vzrustu uzsi). Hmotnost lyZare je

rovnomerné rozlozena jak ve sméru bocném (obé lyze stejne zatizeny), tak ve smeru



predozadnim (téznice spusténd z tezisté lyzare prochazi stiedem spojnice lyzarskych bot).
Paze pokrcené v Loktech sméruji mirné vpred jiz od ramen, hole drzime pevné Sikmo vzad,
bodce tésné nad snéhem, rovnobézné se smerem jizdy™" (Castka, Kolovska, Votik; 2005,

str. 27)

Nejcastéjsi chyby patii:

1) uzka stopa - ta nedovoli rozlozit zatizeni lyzi na obé rovnomérné a dochazi Casto
k odlehcovani vnéjsi lyze
nebude moci byt proveden (tzv. ptisednuti)

3) $patna pozice rukou - pokud ruce nebudeme drzet pred sebou a naopak klesnou

Vv v

5.2 Plocha - hrana

Toto cvi€eni je dulezité, aby clovek zjistil pocit hrany. V zdkladnim sjezdovém
postoji poloZime ruce na kolena, stojime kolmo ke svahu. Pomalym odklonénim kolen od
svahu presuneme lyze z hran na plochy. Timto nam lyze sklouznou o kousek niz, poté zase

zahranime.

Nejcastéjsi chyby:

1) nerovnomérné zatizeni lyZi - kdyZ nebudou lyZe rovnomérné zatizeny, stane se,
ze jedna lyze mlze ujet a druha zlstane stat

2) t€zisté vzadu - pokud zatizime patky lyzi, budou se po sné¢hu posouvat akorat

Spicky lyzi a nepojedeme rovnobézné se sjezdovkou

5.3  Odslapovani

"V zdkladnim sjezdovém postoji vyjizdime sikmo svahem. Postupnym prenesenim

Vvoew

Vvoew

a zaroven vnitini (vyssi) lyzi premistime na snih do odvratného postaveni - na jeji vnéjsi

hranu. Po dokonceni odrazu z vnitini hrany vnéjsi lyze prendasime hmotnost spolecné se
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Vvoev

vnitini. Cely cyklus opakujeme az do uplného zastaveni. Po dokonalém zvladnuti tohoto
cviceni je mozné odsSlapovanim napojovat oblouky s prekonanim spadnice. Cviceni

provadime na mirném svahu." (Céstka, Kolovska, Votik; 2005, str. 69)

Nejcastéjsi chyby:
oblouku
2) Spatné postaveni lyzi na hrany - kdyz dostatecné nepostavime lyze na hrany,

dojde k jejich smykéni a cviceni nemé vyznam

5.4 Dlané na kolena

"Vinovka tvorena rychlymi kratkymi otevienymi oblouky s obéma rukama na
kolenou. Obé ruce tlact na kolena seshora a dovniti oblouku. (Hrusa, Stumbauer; 2003,

str. 22)

Nejcastéjsi chyby:

1) uzka stopa - kdyz nebude dostate¢né Sirokd stopa, nedokédzeme naklonit kolena
do oblouku

2) Spatné zatiZeni lyZi - kdyZ nebudou lyZe rovnomérné zatizeny, bude vnéjsi lyze
odjizdét pry¢ nebo vnitini lyZe nepojede soumerné s vnéjsi

3) smykéni - kdyZz nebudou kolena dostate¢né¢ naklonéna do oblouku, lyze

nedokazeme postavit na hrany

5.5  Pésti mezi koleny

"Carvingova vinovka s péstmi mezi koleny. VInovku provadime s obéma péstmi
drzenymi vedle sebe mezi koleny po celou dobu jizdy. Toto cviceni slouzi hlavné k vymezeni

potiebné Sire stopy." (Benesova, Stumbauer; 2006, str. 83)
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Nejcastéjsi chyby:

1) smykani - kdyz nebudou kolena dostate¢né¢ naklonéna do oblouku, lyze
nedokazeme postavit na hrany

2) Spatné zatizeni lyzi - kdyz nebudou lyze rovnomérné zatizeny, bude vnéjsi lyze

odjizdét pry¢ nebo vnitini lyze nepojede soumérné s vnéjsi

5.6 Tlak na vnit¥ni koleno

"Carvingova vinovka s pohybem vnéjsi ruky smeérem k vnitrnimu koleni. V okamZiku
zahajeni kazdého, tohoto velmi mirného oblouku, mirné zatlacime dlani vnéjsi ruky zevnitr
do kolene vnitini dolni koncetiny. Toto cviceni vede k aktivaci vnitini lyZe, pomiize
odstranit jizdu pouze po vnitini hrané vnéjsi lyze, ¢i jizdu po hrané vnéjsi a ploSe vnitini
lyze." (BeneSova, Stumbauer; 2006, str. 83-84)

Nejcastéjsi chyby:

1) nerovnomérné zatizeni lyzi - kdyZ nebudou lyZe rovhomérné zatizené, stane se,
ze jedna lyZe miiZe ujet a druhd zstane stat

2) neduslednd jizda po vnitini lyzi - pokud bude vnitini lyze Spatné postavena na

hranu, nebude moci byt oblouk spravné proveden

5.7  Tlak na vnéjsi koleno

V zakladnim sjezdovém postoji poloZime vnéjsi ruku na vné&jsi koleno, druha ruka
je v upazeni. Vyjizdime Sikmo svahem a postupnym tlakem dlané¢ pfikldnime vnéjsi koleno

a panev ke svahu. Koleno vnitini lyze ptiklanime soumeérné.

Nejcastéjsi chyby:

1) sbihani kolen - kdyz budeme tlacit na vné&jsi koleno, mlze se stat, ze vnitini
koleno nenatla¢ime do oblouku a stfetnou se nam

2) odlehéeni vnitini lyZe - pfi tlaeni na vnéjsi koleno a odklanéni trupu z oblouku

se muze vnitini lyze odlehcovat
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5.8 Letadlo

"Fun carvingové letadlo. Paze drzime v upazeni, v priibéhu oblouku se postupné
naklonime dovniti obklouku obdobné jako letadlo v zatacce. Vnitrni ruka se miize v zaveru
oblouku dotknout snéhu. Timto cvicenim dosahneme naklonu celého téla dovnitr tvoreného
oblouku a plynulé mirné rotace." (Benesova, Stumbauer; 2006, str. 97)

"Race carvingové letadlo s vyraznéjsim odklonem trupu. Paze drzime v upazeni,
provedeme uklon trupu stranou, vné oblouku. Timto dosdhneme vyraznéjsiho vkloneni
kolen a panve dovniti- oblouku a kompenzacnimu odklonu trupu.” (Bene$ova, Stumbauer;

2006, str. 93)

Nejcastéjsi chyby:

1) tzka stopa - kdyZ nebude dostatecné Sirokd stopa, nedokdzeme naklonit kolena
do oblouku

2) nediislednd jizda po vnitini lyzi - pokud bude vnitini lyze Spatné postavena na

hranu, nebude moci byt oblouk spravné proveden

59 Hole sloZené v podkoleni

"Vodorovné slozeni holi pod koleny. Pri carvingové vinovce drzime hole pritisknuté
vodorovné pod koleny. Hole jsou sloZeny u sebe a drzime je podhmatem, uchop zhruba
v $iFi ramen. Pésti jsou vné kolen. Palci pritiskneme k holim volnou latku kalhot u kolen.
Timto cvicenim vymezime dostatecnou Siri stopy a dosahneme sprazZeni pohybu obou

dolnich koncetin." (Benesova, Stumbauer; 2006, str. 83)

Nejcastéjsi chyby:

1) tzka stopa - kdyZ nebude dostatecné Sirokd stopa, nedokdzeme naklonit kolena
do oblouku

2) smykani - kdyZz nebudou kolena dostate¢né¢ naklonéna do oblouku, lyze

nedokéazeme postavit na hrany

13



5.10 Pésti mezi kolena + hole drZené v podkoleni

Toto cviceni v sobé kombinuje dva cviky, pésti mezi kolena a hole drzené
v podkoleni. Ve snizeném sjezdovém postoji mame hole v podkoleni a uchopime je
nadhmatem zepfedu mezi koleny. Vyjizdime po spadnici a plynulym pohybem holi a pésti
smérem do oblouku pieklapime rovnomémné kolena a péanev ke svahu. Postupné

napojujeme oteviené oblouky.

Nejcastéjsi chyby:

vvvvvvvv

nebude moci byt proveden (tzv. ptisednuti)

5.11 Oblouk ke svahu

"Carvingovy oblouk ke svahu vyjety az do zastaveni. Po ném ndsleduje couvani

pokud mozno ve stejné stopé opét az do zastaveni." (Hruga, Stumbauer; 2003, str. 21)

Nejcastéjsi chyby:

1) smykani - kdyZ nebudeme mit lyZe poloZené spravné na hrany, bude dochézet ke
smykéani (mély by byt vidét pouze dvé linky od lyzi)

2) uzka stopa - kdyZ nebude dostate¢né¢ Sirokd stopa, nedokdZzeme naklonit kolena

do oblouku

5.12 Hilky jako riditka

"Carvingové oblouky s holemi jako Fiditky na kole. Obé hole drzime v pokrcenych
pazich nadhmatem vodorovné pied télem. Uchop v §ii ramen. Hole predstavuji riditka,
kterych se drzime a jejich pricnym nahnutim vyvolame vklonéni celého téla dovniti
oblouku. Mira vklonéni ovliviiuje miru zatizeni vnitini hrany vnitini lyZe. Postupné

zvétsujeme ndklon a tim i carvingovy efekt." (BeneSova, Stumbauer; 2006, str. 87)

Nejcastéjsi chyby:
1) rotace téla - hole drzime pofad rovnobéZzné se svahem smérem dolii. neotaime

se do oblouku

14



2) vertikalni pohyb - nesmi dochazet k vertikdlnimu pohybu

5.13 Quattro

"Carvingovy oblouk, tzv. Quattro II (na snéhu ziistanou 2 stopy od lyzi a 2 stopy od
hillek). Hilky se drzi za hlavice podhmatem v natazenych pazich, paze sméruji mirné vzad,
hiilky se po celou dobu jizdy dotykaji snéhu." (Hru$a, Stumbauer; 2003, str. 21) Spravné
provedeni cvieni pozname tak, ze pii pohledu vzad budou vidét 4 stopy (dvé od lyzi a dvé

od hiilek).

Nejcastéjsi chyby:
1) rotace téla - nesmi dochazet k rotaci trupu, t€lo drzime stale rovné, rotace vede
ke smykani lyzi

2)vertikdlni pohyb - nesmi dochazet k vertikdlnimu pohybu

5.14 Carvingova vlnovka

"Carvingovd vinovka je zakladem ndcviku. Zacina se jizdou po spdadnici na mirném
svahu, lyze jsou v paralelnim postaveni a v §iri panve. Kolena jsou mirné pokrcena, trup
vzprimeny. Postupnym a plynulym pohybem obou kolen dovniti budouciho oblouku
docilime naklonéni lyzi na hrany. LyzZe jizdou po hrandch zacinaji zatdacet v zavislosti na
velikosti svého bocniho vykrojeni a zmeénou tlaku v jejich predni casti. Ve druhé casti
oblouku se zaciname zvedat napindanim obou dolnich koncetin. V oblouku predsouvame

plynule vnitini lyzi." (Jan Hrusa, Jan Stumbauer; 2003, str. 20-21)

Nejcastejsi chyby:

1) tzka stopa - kdyz nebude dostate¢né Siroka stopa, nedokazeme naklonit kolena
do oblouku

2) rotace téla - dochdzet k rotaci trupu, télo drzime stale rovné, rotace vede ke

smykani lyzi

15



5.15 Jizda po jedné lyzi

"Carvingové oblouky jeté na jedné lyzi. Vzdy minimalné 6 obloukii t7i na jednu
a tfe na druhou stranu) provedeme na jedné lyzi. Pak totéz na druhé lyzi. K udrzeni
rovnovahy nam pomohou hole. Jedinecné cviceni pro ziskani celkové rovnovahy a citu pro
hranu a prehranéni z hrany na hranu." (Bene$ovéa, Stumbauer; 2006, str. 90) Jizda po
jedné lyzi je narocny cvik, ktery se hodi pro pokrocilejsi lyzafe. Kdo dokaze zvladnou

techniku jizdy po jedné lyzi, zvladne i bez sebemensich problému carving.
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1V. Prakticka ¢ast

Prakticka ¢ast prace zahrnuje popis zakladnich udajii o videoprogramu a podrobny
technicky scénaf, podle kterého byl tento videoprogram natoCen a upraven do finalni

podoby (viz piiloha €. 1).

6) Popis zakladnich charakteristik videoprogramu

Téma: Pripravna cviceni pro nacvik carvingového oblouku
Obor - téma: Lyzovani

Urceni: Pro ucitele, studenty a lyZate samouky

Rok vzniku: 2018

Jazykova verze: Ceska

Délka videoprogramu: 15 minut a 50 vtetin

Druh a format zaznamu: DVD Video - mp4

Zvuk: stereo

Majitel matrice: Centrum télesné vychovy a sportu FPE ZCU v Plzni
Odborny poradce: Mgr. Daniela BeneSova

Scénarf a rezie: Jakub Novak

Stiih a vytvarné zpracovani: Jakub Novak

Komentaf: Jakub Novak

Kamera: Jakub Novak, Petr Novak

Hudba: AWOLNATION - Sail, The XX - Intro (seamless edit)

Uéinkuj ici: Jakub Novak, Petr Novak, Tereza Routova
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7) Podrobny technicky scénar videoprogramu

Pouzité zkratky:

Z. - zabér

Z.P. - zabér zepiedu
Z.Z. - zabér zezadu
Z.B. - zabér z boku

Nazev Cas Pocet obrazui
1) Uvod 1 min. 18. s. 6
2) Expozicni cCast 14 min. 16 s. 76
3) Zaver 16 s. 1

Obrazova slozka programu

Zvukova slozka programu

1) Uvod - ¢as 1 min. 18 s.

1. obraz - ¢as 3 s.
Obraz: Bily napis: Zapadoceska univerzita v
Plzni

S pouzitym efektem "Stranka z nekone¢na"

2. 0braz - ¢as 24 s.

Obrazova interakce: "'Ctverec ze stran" -
Cas 1 s.

Obraz: Zpomalena jizda (na 80%) po
sjezdovce a zabé&r na okolni krajinu pro
navozeni dobré atmosféry.

Obrazova interakce: "Ctverec ze stran" - ¢as

1s.

3. obraz - das 18 s.

Obrazovi interakce: "Ctverec ze stran" - &as

1s.

Hudba: AWOLNATION - Sail

Hudebni interakce: "Zeslabeni" - ¢as 2 s.
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Obraz: Zpomalena jizda (na 80%) na vleku
se zabérem okolni krajiny kolem osy.
Obrazova interakce: "Ctverec ze stran" - as

1s.

4. obraz - das 3s

Obraz: Bily napis: Fakulta pedagogicka

S pouzitym efektem "Stranka zezadu"

5. obraz - ¢as 19 s.

Obrazova interakce: "Kruh ze stran" - ¢as 1
S.

Obraz: Zpomalena jizda (na 80%) na vieku
se zabérem lyzait a okolni krajinou.
Obrazova interakce: "Kruh ze stran" - ¢as 1

S.

6. obraz - ¢as 7 s.

Obrazova interakce: "Setiit svislym
rozkladem" - ¢as 1 s.

Obraz: Zpomaleny zabér (na 80%) na lyze a
sjezdovku s cernym néapisem: Priipravnd
cviceni pro ndcvik carvingového oblouku.

S pouzitym efektem "Ptifadit kotouc"
Obrazova interakce: "Pomalé mizeni" - ¢as

1s.

r wvr

2) Expozicni ¢ast - ¢as 14 min. 15s.

1. obraz - ¢as 2 s.
Obraz: Bily napis: Carvingovy postoj

S pouzitym efektem "Pruzna c¢ara"

2. 0braz - ¢as 5 s.
Obraz: Fotografie lyzaie zeptedu, v pozadi

les.

3. obraz - ¢as 2 s.
Obraz: Fotografie lyzate zepiedu, mezi

nohami ¢ervend Sipka vymezujici stopu.

Hudba: The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Stopu drzime Sirokou —
alesponi v §ifce ramen. Siroky postoj je
klicovy pro stabilitu v oblouku. Vahu
mame rozloZenou na obé lyze v pomeéru
50 na 50. Zatizeni obou lyzi muze byt
narocné, je vSak zakladem carvingového
oblouku. Pro dobré oviadani lyzi je nutny

sniZeny postoj a pokrceni v kolenou. LyzZe
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4. obraz - ¢as 4 s.
Obraz: Fotografie lyzaie zepiedu, svislé ¢ary

od ramen po kolena vymezujici §ifi stopy.

5. obraz - ¢as 7 s.
Obraz: Fotografie lyzaie zeptedu, dvé

¢ervené Sipky ukazujici svisle dolt na lyze.

6. obraz - ¢as 11 s.
Obraz: Fotografie lyzaie z boku, ¢ervena

Sipka ukazujici na kolena.

7.0braz - ¢as 8 s.
Obraz: Fotografie lyzaie z boku, tfe ¢ervené

Sipky mifici od téla pryc.

8. obraz - ¢as 3 s.
Obraz: Fotografie lyzaie z boku, ¢ervena

Sipka ukazujici na boty.

9. obraz - ¢as 8 s.
Obraz: Fotografie lyzaie z boku.
Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

vyjizdi oblouk hlavne diky zahranéni
Spicky, abychom tuto cast lyze méli pod
kontrolou, je treba byt v mirném
predklonu.Toho docilime tim, Ze holenémi
tlacime do jazykii nasich bot. Cim vétsich
naklonii a vyssich rychlosti chceme
dosahnout, tim musi byt vyraznéjsi
pokrceni, Sirsi postoj a radikalni zatizeni

vnitrni lyzZe.

10. obraz - ¢as 4 s.

Obraz: Bily napis: Plocha - hrana

S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna" -
Cas 1s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

11. obraz - ¢as 15 s.

Obraz: Z.P. zpomaleny na 60%, lyzaf
predvadi cviceni pro pocit hrany.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

12. obraz - ¢as 15 s.
Obraz: Z.P. zpomaleny na 60%, lyzaf

predvadi cvi€eni pro pocit hrany.

Hudba:_The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Stojime v niZ§im carvingovém
postoji, lyZe zatizZime rovnomeérné, ruce
dame na kolena. Lyze mame postavené na
hranach tak, abychom stali na miste.
Zvolna polozime lyze na plochy, kousek
Sklouzneme a zahranime. Opakujeme

nekolikrat po sobe.
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Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

13. obraz - cas 4 s.

Obraz: Bily napis: Odslapovani

S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna -
cas 1s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

14. obraz - 28 s.

Obraz: Z. na lyzafe, ktery predvadi cviéeni
po celé sjezdovce s napojovanymi oblouky.
Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

15. obraz - ¢as 10 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery piedvadi cviceni
na jednom oblouku ke stran¢ sjezdovky.
Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

16. obraz - ¢as 14 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
na jednom oblouku ke stran¢ sjezdovky se
zpomalenim na 44%.

Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

Hudba: The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Zaciname z jizdy po spadnici v
zakladnim sjezdovém postoji. Preneseme
hmotnost téla na jednu lyzi, kterou
pohybem kolene dopredu a dovnitr
postavime na vnitini hranu. Ze zatizené a
zahraneéné lyze provedeme odraz Sikmo
vpred a druhou lyzi pokladame do
odvratu na plochu, postupné az na vnéjsi
hranu. Preneseme na ni hmotnost téla a
druhou lyzi prisuneme do zakladniho

postaveni.

17. obraz - ¢as 3 s.

Obraz: Bily napis: Ruce na kolena

S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna" -
cas 1s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

18. obraz - ¢as 16 s.
Obraz: Z.P. zpomaleny na 60% s nazornou

ukazkou cviceni.

Hudba:_The XX - Intro (seamless edit)
Komentai: Zaciname z jizdy po spadnici,
dlané polozené na kolenou vedou a
zaroven kontroluji paralelni pohyb kolen
do strany v priitbéhu jizdy po hranach.
Duilezité je nakloneni trupu vyrazné

vpred, zatizeni lyZi v predni casti.
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Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

19. obraz - ¢as 10 s.

Obraz: Z. na lyzare, ktery predvadi cviceni
za jizdy po traverzu.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

20. obraz - ¢as 18 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
za jizdy po traverzu s bliz§im pohledem
kamery.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

21. obraz - ¢as 10 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery piedvadi cviceni
za jizdy.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

22. obraz - ¢as 13 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
za jizdy po mirném svahu se zpomalenim v
oblouku na 44%.

Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

23. obraz - ¢as 4 s.

Obraz: Bily napis: Ruce mezi kolena

S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna -
cas 1s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

24. obraz - ¢as 13 s.
Obraz: Z.P. zpomaleny na 60% s nazornou

ukazkou cviceni.

Hudba:_The XX - Intro (seamless edit)
Komentai: Zaciname z jizdy po spadnici,
ruce seviené v pesti drzime vedle sebe
soucasné kontroluji bocni pohyb kolen v
pritbéhu jizdy po hrandch. DiileZité je
naklonéni trupu vyrazné vpred, zatizeni

lyzi v predni casti.
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Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

25. obraz - 9s.

Obraz: Z. na lyzare, ktery predvadi cviceni
za jizdy po traverzu.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

26. obraz - 10 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
za jizdy po traverzu s bliz§im pohledem
kamery.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

27. obraz - 13 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery piedvadi cviceni
za jizdy.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

28. obraz - 18 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
za jizdy po mirném svahu se zpomalenim v
oblouku na 44%.

Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

29. obraz - ¢as 3 s.

Obraz: Bily napis: Tlak na vnitini koleno

S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna -
Casls.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

30. obraz - ¢as 13 s.
Obraz: Z.P. zpomaleny na 60% s nazornou

ukazkou cviceni.

Hudba:_The XX - Intro (seamless edit)
Komentai: Zaciname z jizdy po spadnici,
paze v upazeni. Pri zahdjeni oblouku
mirné zatlacime dlani vnéjsi ruky zevnitr
do kolene vnitrni nohy. Vnitrni paze je v
upazeni zevniti. Pri prehraneni ménime

polohu pazi.
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Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

31. obraz - ¢as 8 s.

Obraz: Z. na lyzare, ktery predvadi cviceni
za jizdy po traverzu z jedné strany.
Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

32. obraz - ¢as 7 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
za jizdy po traverzu z druhé strany.
Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

33. obraz - ¢as 9 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery piedvadi cviceni
za jizdy.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

34. obraz - ¢as 13 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery pedvadi cviceni
za jizdy se zpomalenim v oblouku na 44%.
Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

35. obraz - ¢as 4 s.

Obraz: Bily napis: Tlak na vnéjsi koleno

S pouzitym efektem "Stranka z nekonec¢na -
Cas I s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

36. obraz - ¢as 12 s.

Obraz: Z.P. zpomaleny na 60% s nazornou
ukazkou cviceni.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

Hudba:_The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Zaciname z jizdy po spadnici,
paze v upazeni. Pri zahajeni oblouku
mirné zatlacime dlani vnéjsi ruky zvenku
do kolene vnéejsi nohy. Vnitini paze je v
upazeni zevnitr. Pri prehranéni ménime

polohu pazi.
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37. obraz - ¢as 9 s.

Obraz: Z. na lyzare, ktery predvadi cviceni
za jizdy po traverzu.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

38. obraz - ¢as 14 s.

Obraz: Z. na lyzafe, ktery predvadi cviceni
za jizdy.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

39. obraz - ¢as 18 s.
Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
za jizdy se zpomalenim v oblouku na 44%.

Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

40. obraz - ¢as 4 s.

Obraz: Bily napis: Letadlo

S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna -
Cas I s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

41. obraz - ¢as 14 s.

Obraz: Z.P. zpomaleny na 60% s nazornou
ukazkou cviceni.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

42. obraz - ¢as 15 s.

Obraz: Z.Z. na lyzafte, ktery predvadi cviceni
na mirném kopci.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

43. obraz - ¢as 15 s.

Obraz: Z. na lyzare, ktery predvadi cviceni

Hudba:_The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Zaciname z jizdy po spadnici,
paZe v upazeni. Paze mame stdle v
upazeni a rovnobezné se sklonem svahu.
Dochazi v prubéhu oblouku ke
kompenzacnimu odklonu trupu a

vyraznéjsimu zatizeni vnéjsi lyze.
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za jizdy.
Obrazova interakce: "Setfit doprava"-Cas 1

S.

44. obraz - ¢as 20 s.

Obraz: Z. na lyzare, ktery predvadi cviceni
za jizdy se zpomalenim v oblouku na 44%.
Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

45. obraz - ¢as 13 s.

Obraz: Z. na dalsiho lyzafe, ktery piedvadi
cviceni za jizdy.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

46. obraz - ¢as 15 s.

Obraz: Z. na dalsiho lyzaie, ktery predvadi
cviceni se zpomalenim v oblouku na 44%.
Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

47.obraz - ¢as 3 s.

Obraz: Bily napis: Hiilky za kolena

S pouzitym efektem "Stranka z nekonec¢na -
Cas I s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

48. obraz - ¢as 18 s.

Obraz: Z.P. zpomaleny na 60% s nazornou
ukazkou cviceni.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

49. obraz - ¢as 19 s.
Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni

za jizdy.

Hudba: The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Zaciname z jizdy po spadnici,
hole drzime spojené za koleny uchopenim
zvenku. Plynulym pohybem holi smérem
do oblouku preklapime rovnomérnée
kolena a panev ke svahu. Postupné

napojujeme oteviené oblouky.
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Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

50. obraz - ¢as 14 s.

Obraz: Z. na dalsiho lyzare, ktery predvadi
cviceni za jizdy.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

51. obraz - ¢as 18 s.

Obraz: Z. na lyzafe, ktery predvadi cviceni v
mirnim kopci za jizdy se zpomalenim v
oblouku na 44%.

Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

52. obraz - ¢as 3 s.

Obraz: Bily napis: Hiilky za kolena + ruce
mezi kolena

S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna -
cas 1 s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

53. obraz - ¢as 16 s.

Obraz: Z.P. zpomaleny na 60% s nazornou
ukazkou cviceni.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

54. obraz - ¢as 15 s.

Obraz: Z.P. + Z.B. + Z.Z. na lyzafe, ktery
pfedvadi cvi€eni za jizdy na mirném kopci.
Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

55. obraz - ¢as 10 s.
Obraz: Z. na dalsiho lyzate, ktery predvadi

cvieni za jizdy.

Hudba: The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Zaciname jizdou v mirném
kopci. Hole mame umistény za koleny a
dlanémi je drzime zepredu mezi koleny.
Mirnym vklonénim kolen postavime lyze
na vnitini hrany a pres plochy preklopime

lyZze na opacné hrany.
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Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

56. obraz - ¢as 15 s.

Obraz: Z. na lyzare, ktery predvadi cviceni
za jizdy na mirném kopci se zpomalenim v
oblouku na 44%.

Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

57. obraz - ¢as 3 s.

Obraz: Bily napis: Vyjeti velkého oblouku

S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna -
Casls.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

58. obraz - ¢as 9s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery vyjizdi dlouhy
oblouk ke svahu az do uplného zastaveni.
Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

59. obraz - ¢as 8 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery vyjizdi oblouk
kolem osy kamery.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

60. obraz - ¢as 12 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery vyjizdi oblouk
kolem osy kamery se zpomaleném 44%.
Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

Hudba:_The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Zaciname jizdou po spadnici.
Lyze postavime na hrany, kolena vtlacime
do oblouku a nechame lyze vykrojit

dlouhy oblouk az do uplného zastaveni.

61. obraz - ¢as 3 s.
Obraz: Bily napis: Hiilky jako riditka
S pouzitym efektem "Stranka z nekonec¢na -

¢as 1 s.

Hudba:_The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Zaciname z jizdy po spadnici,
v pokrcéenych pazich pred télem drzime

slozené hole, kolmo na podélnou osu lyzi.
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Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

62. obraz - ¢as 13 s.

Obraz: Z.P. zpomaleny na 60% s nazornou
ukéazkou cviceni.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

63. obraz - ¢as 10 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
za jizdy.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

64. obraz - ¢as 13 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery piedvadi cviceni
za jizdy se zpomalenim v oblouku na 44%.
Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

Po cely priibeh oblouku zachovavame

drzeni holi kolmo na podélnou osu lyzi.

65. obraz - ¢as 3 s.

Obraz: Bily napis: Quattro

S pouzitym efektem "Stranka z nekonec¢na -
Cas 1s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

66. obraz - ¢as 16 s.

Obraz: Z.P. zpomaleny na 60% s nazornou
ukéazkou cviceni.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

67. obraz - ¢as 28 s.

Obraz: Z.Z. na lyzafte, ktery predvadi cviceni
za jizdy na mirném kopci.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

Hudba: The XX - Intro (seamless edit)
Komentai: Zaciname z jizdy po spadnici,
hole drzime za drzatka v upazeni poniz,
mirné pred télem. Po cely priubéeh oblouku
Jje lyzar ve snizeném postoji, na snéhu
zustanou Ctyri stopy - dve od lyzi a dve od

holi.
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68. obraz - ¢as 13 s.

Obraz: Z. na lyzare, ktery predvadi cviceni
za jizdy.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

69. obraz - ¢as 16 s.

Obraz: Z. na lyzafe, ktery predvadi cviceni
za jizdy se zpomalenim v oblouku na 44%.
Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

70. obraz - ¢as 3 s.

Obraz: Bily napis: Carvingovd vinovka

S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna -
Cas 1 s.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

71. obraz - ¢as 32 s.

Obraz: Z.Z. + Z.B. + Z.Z. na lyzafe, ktery
predvadi cvi€eni za jizdy na mirném kopci.
Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

72. obraz - ¢as 9 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
za jizdy.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

73. obraz - ¢as 14 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery predvadi cviceni
za jizdy se zpomalenim v oblouku na 44%.
Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

Hudba: The XX - Intro (seamless edit)
Komentat: Zaciname jizdu v zdkladnim
sjezdovém postoji. Mirnym vklonénim
kolen postavime lyZe na vnitini hrany a
nechdme lyZe zménit smérovy uhel podle
krojeni lyzi, poté preklopime lyZe pres
plochy na opacné hrany. Podle rychlosti
Jjizdy menime uihel hranéni lyzi. Nejednd
se 0 oblouk, pouze o mirnou zménu

smerového uhlu oproti jizde po spadnici.

74. obraz - ¢as 3 s.

Obraz: Bily napis: Jizda po jedné lyzi

Hudba:_The XX - Intro (seamless edit)

Komentat: Zaciname jizdu v zakladnim
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S pouzitym efektem "Stranka z nekonecna -
Casls.
Obrazova interakce: "Setfit doprava" - Cas 1

S.

75. obraz - ¢as 13 s.

Obraz: Z. na lyzafe, ktery predvadi cvi¢eni
za jizdy po jedné lyzi.

Obrazova interakce: "Setfit doprava" - ¢as 1

S.

76. obraz - ¢as 20 s.

Obraz: Z. na lyzate, ktery piedvadi cviceni
za jizdy po jedné lyzi se zpomalenim v
oblouku na 44%.

Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

1s.

sjezdovém postoji. Zvolna zvedneme
Jjednu nohu a druhou nechame jet po
plose. Mirnée vklonime koleno do oblouku
a postavime lyZi na hranu. Nechame ji
vykrojit oblouk a pres plochu preneseme

lyzi na druhou hranu.

3) Zaver - cas 16 s.

1. obraz - ¢as 16 s.

Obraz: Zabér na autora pfi carvingové jizdé
Obraz: Bily napis: Vytvoril Jakub Novaik
Obrazova interakce: "Otoceni stranky" - Cas

28S.

Hudba: The XX - Intro (seamless edit)
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V. Diskuze

Carvingovy oblouk je jednim z nejpouzivanéjSich technik, ale neni jednoduché se
ho naucit. Proto jsou v praci obsazena cviceni, kterd jsou vhodna pro snadnéjsi pochopeni.
Jedna se o cviceni, kterd nas nuti vyuzivat ob¢ lyze a rozlozit vahu rovnomérné. V praci se
objevuji cviceni, ktera naopak kladou diraz na vné&jsi lyzi, coz odpovida spiSe race
carvingovému oblouku.

Bylo by tedy vhodné natocit a vysvétlit cviceni jak pro zatizeni lyzi rovnomeérme,
tak pro zatizeni vné&jSi lyZe. Nijak by to nenaru$ilo cviceni, pojalo by se to jako
kompenzacni cviceni. S pomoci riznych pomiicek by to mohlo i pomoci ke snadnéjSimu

nauceni oblouku (napft. cvieni 5.6 a 5.7).
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VI. Zavér

Tato prace by méla pomoci pedagogiim jak zékladnich a stfednich, tak i vysokych
skol pii lyzatrskych vycvikovych kurzech. M¢la by jim usnadnit vyuku a studentim pomoci
pii uceni carvingového lyzovani. Prace najde vyuziti 1 mimo Skoly a to pro lyzate, ktefi
maji zajem se carving naucCit. Videoprogram obsahuje cvieni od zakladnich po

pokrocilejsi, pro efektivni nauceni carvingového oblouku.

Véfim, ze videoprogram bude uziteCnou a piinosnou vyukovou pomtckou, ktery

pomuze komukoli se carving naucit nebo zlepsit.
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VII. Resumé

Tato bakalafska prace je v teoretické Casti zamefena na carvingové lyzovani a na
cviceni, kterd maji pomoci tuto techniku naucit. V tvodu je stru¢né¢ popsano, co je
carvingové lyzovani. V dalsi ¢ésti jsou druhy carvingu a vysvétleni nejpouzivanégjSich
technik. V posledni ¢asti jsou cviCeni, ktera jsou obsazena ve videoprogramu. Kazdé
cvieni obsahuje popis a nejcastéjsi chyby. V praktické casti jsou zakladni udaje o

videoprogramu a podrobny technicky scénaf, podle kterého byl natocen.
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VI1Il. Resume in English Language

This bachelor thesis is in the theoretical part focused on carving skiing and
exercises to help with this technique. In the introduction, there is a brief description of
carving skiing. In the next section are types of carving and explanations of the most used
techniques. The last part is exercises that are included in the video program. Each exercise
contains a description and the most common mistakes. In the practical part are the basic
data about the video program and the detailed technical scenario according to which it was

filmed.
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IX. P¥ilohy

1) Videoprogram ve formatu DVD Video - mp4
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