Fakulta sportovnich studii, Masarykova univerzita

Metodika bézeckého
lyzovani

PaedDr. Jan Ondrdcek, Ph.D., Mgr. Sylva Hrebickovd, Ph.D. a kolektiv

Technickd spoluprace: Servisni stfedisko pro e-learning na MU



O projektu

Projekt ,,Metodika bézeckého lyzovani“ vznikl jako elektronicky ucebni text v rdmci rozvojového
projektu ,,PODPORA TVORBY MULTIMEDIALNICH VZDELAVACICH POMUCEK A JEJICH VYUZITI VE VYUCE NA MU“, ktery
byl realizovan vroce 2008. Text je pfimo urcen studentlm navazujicich studijnich smeér(

magisterského studia ,Sportovni edukace” a ,Trenérstvi, ktefi v programech studia museji
absolvovat predmét , LyZovani Il jehoZ soucasti je vyuka béZeckého lyZovani. V tomto predmétu jde
predevsim o metodiku vyuky béZeckého lyZovani, proto je projekt zaméren predevsim na aplikaci
metodickych poznatk( pfi vyuce béZeckého lyZovani. Akcent je pti tom kladen na nazornou ukazku
¢tyr hlavnich pohybovych celkl (technik), které jsou soudasti zakladniho vycviku bézeckého lyZovani.
Demonstrace je feSena ve formé video — ukazek a rozbor nejc¢astéjsich chyb, se kterymi se instruktor
nebo uditel lyZovani muize setkat.

Koncepce textu vychazi z metodickych vystupl, které studenti prezentuji na kurzu. Text je tedy
rozdélen do 14 témat (Ukol(), doplnén je metodickym a technickym vykladem jednotlivych technik.

V letech 2010-2011 byl elektronicky ucebni text inovovdn v rdmci OPERACNIHO PROGRAMU VZDELAVANI
PRO KONKURENCESCHOPNOST.

Technické FeSeni této vyukové pomicky je spolufinancovano Evropskym socidlnim fondem
a statnim rozpoétem Ceské republiky.
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Metodika vyuky bézeckého lyzovani

I. ¢ast etapy zakladniho lyZovani - béhu na lyZich

zakladni pohybové dovednosti
vSeobecna lyzarska prliprava

v
specializovana lyzarska
priprava

zplsoby brzdéni
- jednostranny pfivrat
- oboustranny privrat

zplisoby zmény
sméru
- odslapnuti, odslapovani
- oblouky v pluhu

sjezdové
postoje
- pohotovostni
- odpocinkovy

zplsoby
vystup(i
- stoupavy béh
- prosty béh
- oboustranny odvrat




II. ¢ast etapy zakladniho lyZovani - béhu na lyZich

II. ¢ast etapy zakladniho lyZovani
- béhu na lyzich -

ckonslouant zdokonalovani
]ednoulwch : jeanot"V)"Ch )
zplisobi klasické | snizeny zplisobd bruslent,
techniky, preference | sjezdovy ||  Preference
Gcelnosti postoj gceinost
nacvik spojovani zmény sméru
jednotlivych = - preslapovani ™ nacvik spojovani
zplsobl béhu - oblouky __ jednotlivych
klasickou - preskok zplisobi brusleni
technikou - telemark dle charakteru
dle charakteru terénu
stopy a
terénu = brzdéni
snoznym obloukem

Organizace vyuky
e obecné postupy a posloupnosti — viz literatura
e organizace vyuky — ZVK
e organizace vyukové jednotky

Struktura vyukového dne

e rozcvicka

e dopoledni program — rychlost, sila

e odpoledni program — vytrvalost

e strecing

e didakticky postup
o zvyknuti si na lyZe a snih, rozcvicka
o zahfati
o znovuosvojeni, opakovani techniky BL
o stabilizace a automatizace techniky
o individualni tvofivost techniky

e didaktické principy
o od lehkého k tézkému
o od jednoduchého ke komplexnimu
o 0odznamého k nezndmému
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Technika jizdy na bézeckych lyzich

Klasicka technika

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

Vedle zakladnich zpUsob( béhu, tj. stfidavého béhu dvoudobého a soupazného béhu jednodobého,
obsahuje tato technika také rGzné zplsoby vystupl, sjizdéni, zmény sméru jizdy, brzdéni a
zrychlovani.

Stridavy béh dvoudoby

Nejcastéji pouzivanym klasickym zplUsobem béhu na lyZich je stfidavy béh dvoudoby. Zakladnimi
prvky jsou odraz nohy, prenaseni vahy téla, jizda ve skluzu a prace pazi. Pouziva se pfi optimalni volbé
stoupacich voskl do stoupani, vyjimecné na roviné (mladi zavodnici — slabsi silové dispozice). Je
zakladem ostatnich zpUsob( béhu klasickou technikou.

Pfiprava na odraz probiha tak, Ze jesté pred vystfidanim chodidel a postavenim vedle sebe dochazi
k zastaveni skluzové lyze, vlivem aktivniho pokréeni nohy v kolennim a bércovém kloubu dochazi ke
snizeni a posunu téZisté pred ,odrazovou” nohu (,jit si pro odraz”). TéZisti téla je tak umoznéno
predsunout se pred chodidlo odrazové nohy a po provedeni odrazu se plynule pfenést na skluzovou
koncetinu. Trup je vtéto fazi mirné predklonén, spiSe vzhledem k poloze koncetin a chodidel

vvev

prepadava spolu s tézistém téla dopredu.

Odraz probiha ve dvou dilcich fazich — nejprve zac¢ina odraz z plného chodidla ve formé tlaku na lyzi
a snéhovou podlozku, dochazi k napinani nohy v kolennim a kyéelnim kloubu a zacina pfendseni vahy

téla vpred. Je velice dullezité, aby odraz sméroval do tézisté téla a byl provadén z plné zatizené
odrazové nohy celou hmotnosti lyzare.

Ve druhé fazi je odraz dokoncovan napinanim v hlezennim kloubu, probiha prenaseni vahy téla na
skluzovou lyZi. Dolni koncetina, trup a hlava tvofi vtéto fazi jednu pfimku. Odrazova noha po
dokonceni odrazu se volné vykyvne vzad (kompenzacné-relaxaéni faze) a po ukonceni skluzu a odrazu
z druhé koncetiny aktivné Sviha vpred.

Prendseni vahy téla je tfeba provadét plynule a vcas tak, aby nedoslo v okamziku polozeni skluzové
lyZze na snih k jejimu pfiliSnému zatiZeni, dale aby nebylo provedeno predcasné a odraz nesméroval
do zatizené lyZe. To sebou nese jesté jednu vaznou chybu, odleh¢eni odrazové lyze a v dlsledku toho
sniZeni tfeni a zmenseni reakce opory.

Jizda ve skluzu neni pasivni fazi, ale uplatfiuje se zde dynamicka rovnovaha vlivem zmény polohy
tézisté téla ijeho jednotlivych segmentll. Po preneseni vahy na skluzovou lyzi pokracuje pohyb
tézisté vpred, v jednooporovém postaveni. Dobry skluz je vysledkem predchozi ¢innosti (tj. odrazu)
a ucinnost jeho provedeni rozhoduje o vyufZiti kinetické energie ziskané odrazem a setrvacnosti béhu.
Je zaroven pripravou na dalsi odraz.
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Prace HK musi byt koordinovana s ¢innosti DK. V okamZiku zastaveni skluzové lyZe a pocatku tahu je
jiz paze pred télem mirné pokréena v lokti asi ve vysi obliceje. BéZecka hl je zapichnuta pod Uhlem
asi 65 az 70 ° do podlozky tésné pred Spicku skluzové nohy a spociva na ni ¢ast hmotnosti trupu, ktery
je pak k horni koncetiné (k hllce) pritahovan dopfedu. Odpich z paZe je nejucinnéjsi v okamziku, kdy
dlan ruky prochazi kolem téla. Dokonceni odpichu z hole se ¢asové shoduje s dokon¢enim odrazu z
dolni koncetiny (opacné nohy) a jejich vzajemna poloha (spolu s trupem) je v této faze rovnobézna.
(lavsky)

Soupazny béh jednodoby

PouZiva se jako plynulé pokracovani béhu stfidavého, na ktery logicky navazuje ato pfi dosazeni
takové rychlosti a krokové frekvence stfidavého béhu, kterou jiz neni moiné ddle zvySovat
a optimalné technicky zvladnout s ohledem na profil terénu a skluzové podminky (pfechody ze
stoupani do sjezdu a opacné, zvyseni tempa, pfi predjizdéni, pfi hromadnych startech apod.). Podle
okolnosti asituace casto tvofi prechod mezi stfidavym béhem a odpichem soupai (solo). Je
charakterizovan dynamickym provedenim odrazu z libovolné dolni koncetiny, ktery umozZni razantni
presunuti celé hmotnosti trupu a ramen dopredu skrze obé ruce na hole.

Odraz z nohy ma stejny pohybovy cyklus jako pfi stfidavém béhu. Zvlastnost prechodu ze stfidavého
do soupainého béhu tvofi pouze vynechani odpichu horni konéetiny u odrazové nohy, kterd musi v
prabéhu jejiho odrazu synchronizovat pohybovy cyklus s druhou rukou (//avsky).

Volny zpiisob béhu na lyZich - brusleni

Volna technika se vyznacuje jizdou v jednooporovém a castecné i dvouoporovém postaveni téla. Lyze
jsou postavené $ikmo ke sméru jizdy, nachdazeji se v tzv. odvratu. Uhel odvratu ménime v zavislosti na
rychlosti jizdy. Cim vétsi rychlost mame, tim mensi Ghel odvratu vyuZivdme a naopak.

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

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

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

VyuzZivd béZeckou stopu, v niz je jedna (vedouci) lyZze neustdle vedena, zatimco druhd noha
jednostranné odbrusluje v neustadlém odvratu. Pohybovy cyklus tvofi jeden odraz a skluz dolni
koncetinou a jeden soupazny odpich holemi. Odraz je provadén opakované jednou dolni koncetinou.
Poloha odrazové nohy v zakladnim postaveni (pfed odrazem) je v tésné blizkosti nohy stojné, nad
snéhem a Spickou vytocena vné tak, aby lyZe tvorily odvrat. Pata odrazové nohy je mirné posunuta za
patu nohy stojné. Odraz je provadén z vnitini hrany lyZe odvratu, na kterou je prenasena cast
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v vev

v vev

(zhruba 60 % vahy téla lyZzafe stojnd noha, zhruba 40 % vahy téla lyZzafe odrazovad noha). Odraz
probihd ve dvouoporovém postaveni. Nastaveni Uhlu odvratu odrazové lyze se provadi jiz v pfipravé
na odraz v zakladnim postaveni. Odrazova lyZze provadi skluz po vnitfni hrané od samého zacatku
pohybu. V zavérecné fazi odrazu je dolni koncetina natazena ve vsech svych kloubech, trup v mirném
predklonu, hmotnost je rozloZena na stojné noze rovnomérné na celou plochu chodidla. Skluz
probihd v jednooporovém postaveni na jedné noze, na kterou je plné prenesena hmotnost téla,
odrazova dolni koncetina se vraci do zdkladniho postaveni pfenesenim po co nejkratsi draze nad
podlozkou. Odpich holemi probiha soucasné s odrazem, ve velkém rozsahu prace pazi s predpazeni
aZ do zapaZeni. Opakované odrazy jednou dolni koncetinou vedou k extrémnimu zatéZovani stojné
nohy a proto je nutné v urcitych ¢asovych intervalech stfidat koncetiny pro odraz a skluz. Pti stopé
vedené ve vrstevnici vZdy odrazi noha ze svahu.

Oboustranné brusleni dvoudobé (2 : 1)

Je pouZivano jako zakladni bézecky zpUlsob volné techniky. VyuZiva se pfi jizdé po roviné a do mirnych
stoupani. Zakladni pohybovy cyklus tvofi jeden soupaZny odpich holemi a dva odrazy a skluzy dolnimi
koncetinami. VyZaduje vyssi frekvenci pohybu, skluzy i odrazy jsou délkové kratsi, celkovy postoj
lyZate v pfepadu je vy$si. Uhel odvratu lyZi je tieba vytvorit tak, aby nebyl pfili§ uzky pro dobry odraz
z vnitini hrany lyZe, ani pfilis Siroky pro sniZzeni rychlosti jizdy. Odraz vychazi ze zakladniho postaveni
(pata odlehcené nohy za patou nohy stojné) hmotnost téla je plné prenesena na plochu odrazové
lyZe, postavené v odvratu. Skluzova noha je pfinozena k noze odrazové, s lyzi pfipravenou ve sméru
dalsiho skluzu (odvrat). Odraz se provadi z hrany lyZze pfi pomérné nizkém zahranéni. DuleZité je
spravné postaveni Uhlu bérce odrazové koncetiny vici podloZce. Odraz zacdina z pokréené odrazové
koncetiny ve sméru vypadu odvricené lyZe skluzové a konéi jejim napnutim ve vSech kloubech.
Nasledné je prenasena vaha téla na druhou, odvracenou lyZi do skluzu a na jeji plochu. Pfi tomto
zpUsobu brusleni je podstatna ¢dst odrazu vedena v jednooporovém postaveni, poloZeni skluzové
lyZze na snih a pfenaseni vahy na ni probihd aZ v zdvérecné fazi odrazu. Skluz je uskutecriovdn
v dlisledném jednooporovém postaveni na ploSe lyZze v pfepadu. Ktomu je nutny mirny predklon
trupu a preneseni hmotnosti téla (téZisté) na predni ¢ast chodidel, do prepadu. Tézisté téla je v Celni
roviné stfidavé premistovano ze strany na stranu, jeho drdaha ma esovity pribéh. Rozsah pohybu
tézisté do stran zavisi na velikosti odrazu a délce skluzu na jedné lyZi. Prvni odraz dolni koncetinou je
vzdy silnéjsi, nebot pfi ném soucdasné plsobi i dopredna sila pazi pfi soupazném odpichu holemi.
Druhy odraz dolni konéetiny je kratsi a lyZe vice preklopena na hranu, nebot zde nepomaha sila pazi.
Také prace paii je mirné nesoumérna. Souhlasna paZe s odrazovou koncetinou zacinajici cely
pohybovy cyklus dokoncuje obvykle odpich dfive, nez paze nesouhlasna. PaZe souhlasnd je také ve
své zakladni poloze vy$e a je vice nataZena vpred se souhlasnym mirnym natoéenim trupu. Spicka
hole této paZe je nasazena do podlozky u Spi¢ky vazani, druhd hdl sméfuje mirné Sikmo vzad, Spicka
hole je nasazena u paty vazani.

Vzhledem ke sloZitosti ndzvu tohoto zplsobu brusleni se mezi lyzafi uZivd zkraceny nazev ,dva
jedna”.

Oboustranné brusleni jednodobé (1: 1)

Vv

stojnou lyZi a dobrou fyzickou kondici lyZzare. Pouziva se jako zrychlujici prvek po roviné a z mirnych



13

klesani. U tohoto zplsobu brusleni pfipada na jeden pohybovy cyklus jeden odraz a skluz dolni
koncetinou a jeden soupazny odpich holemi. Odrazova price je obdobnd jako pfi oboustranném
brusleni dvoudobém, celkovd frekvence pohybu je vSak mensi, skluz probiha po delsi draze. Z toho
vyplyva nutnost skluzovou lyzi stavét do mensiho odvratu a dokonale na ni prenaset rovnovahu.
zpUsobu brusleni. Soupazna prace pazi pfi odpichu holemi probiha ve velkém rozsahu do krajnich
poloh z predpaZeni v pfirozené pokréenych pazich do mirného zapazeni za boky. Zacind soucasng,
pfipadné o néco pozdéji s odrazovou nohou a kon¢éi prenesenim vahy téla na skluzovou lyzi.

| ndzev tohoto zpUsobu brusleni ma mezi lyZafi svoji zkracenou verzi, nazyva se ,jedna jedna“.

Oboustranné brusleni stiridavé

Pohybovy cyklus tvofi jeden odraz a skluz dolni koncetinou a jeden odpich souhlasnou pazi. Je to
jediny zpUsob brusleni se stfidanou praci pazi. Pouziva se ve velmi strmych stoupanich, pfi kterych je
zapotrebi Siroky odvrat lyZzi (¢im prudsSi stoupani, tim SirSi odvrat). Zakladni postaveni dolnich
kondetin prfed odrazem je Siroké, nohy jsou od sebe vzdaleny nejvice ze vsech zplsob( brusleni.
Prabéh odrazu je stejny, jako u predeslych zplsobu, pti pokladani na snih se ale lyZe stavi na hranu,
po které kratce klouze, opét se zvedd a je prendSena vpred nad snéhem za vysoké frekvence
jednotlivych cykll. Pokréeni dolnich koncetin na zacatku odrazu je pomérné vyrazné. Odpich pazemi
je kratsi, paze jsou na zacatku odpichu pomérné silné pokréeny a prabéh pohybu kondci za télem.
Posledni impuls davé zapésti tlakem do poutka hole. Stfidava prace souhlasnych pazi musi byt
dlsledné sladéna s odrazy dolnich koncetin. Odpich pazi za¢ina pti dokonéeni odrazu souhlasné dolni
koncetiny. Trup je pfi tomto zplsobu vzpfimen.

Oboustranné brusleni prosté

Provadi se bruslenim bez odpichu holemi jako zrychlujici prvek na rovnych usecich, v mirnych
klesanich, pti dojezdu do cile. Pohybovy cyklus tvofi odraz a skluz dolnimi konéetinami. Provadi se
obvykle ve snizeném postoji s pfedklonénym trupem. Odrazova i skluzova koncetina jsou v zakladnim
postaveni iskluzu vice pokréeny, také uhel bérce je mensi. Prosté brusleni vyZzaduje mohutny
a dlsledny odraz dolni koncetinou z vnitini hrany lyzZe, ktery konci napnutim koncetiny ve vsech jejich
kloubech. Po odrazu se lyZat snazi o dlouhy skluz na ploSe lyZe. PaZze pfi brusleni prostém jsou bud
fixovany, pokréeny v mirném predpaZeni s holemi v podpazdi (brusleni prosté bez prace pazi), nebo,
ato je prirozenéjsi, doprovazeji pohyb dolnich koncetin a trupu podobné jako u atletického béhu
(brusleni prosté s praci pazi). Trup je nachylen do predklonu. Tento zplsob brusleni vyZaduje
dokonalé zvladnuti jizdy ve skluzu na jedné lyZi. Snizeny postoj klade velké ndroky na silu DK, pfi
brusleni prostém bez prace pazi je navic nutné eliminovat pfipadné snahy trupu o rotaci.
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Zakladni prvky a vSeobecna lyZarska priprava

Zakladni prvky a vSeobecna lyZaiska priiprava na bézeckych lyzich
Zakladnimi prvky nazyvame prvky elementarni pfipravy a pohybovych dovednosti, jejichZ zvladnuti je
vstupnim predpokladem Uspésného vycviku béhu na lyZich. Nékteré dovednosti mohou byt soucasti

nacviku jesté pred prvnim sezndmeni se snéhem, patfi mezi né zejména:

manipulace s lyZzemi (pfipnuti nebo odepnuti lyzi, svazovani a noseni lyzi)
manipulace s holemi (navlékani holi)

obraty

chlize na lyzich

vystupy

Pripnuti a odepinani lyzi
Je specifické vzhledem k charakteru pouzitého materidlu, systému vazani a lyzarské obuvi. Pfesto je
Zadouci, aby si lyzaf, predevsim zacatecnik tento prvek nékolikrat vyzkousel pfed vycvikem, nejlépe

i pred odjezdem na vycvikovy kurz.

)
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Obr. 1/1a Systém NNN
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Obr. 1/1b Systém SNS

Mezi systémy soustavy vazani + bota lyZafe jsou v soucasnosti nejrozsifenéjsi dva systémy. Kazdy
pracuje jinym zplsobem, bota je tedy vyrobena na konkrétni typ vazani, NNN nebo SNS. Pfi zméné
jedné casti systému je tedy nutno vymeénit i druhou, jsou vzajemné nekompatibilni.

Novéjsi systémy jsou vétSinou odolné povétrnostnim podminkam a necini potize manipulace s nimi
na rovné plose. Problém vsak nastane v pfipadé, nevynuceného nebo po padu nutného pripnuti lyzi
ve svahu. V tomto pfipadé zaujme jedinec polohu kolmou ke spddnici, jednu (spodni) rukou se opira
o hal a vy$si manipuluje s vazanim a vyssi lyZi. Poté provede obrat o 180 ° a pfipina druhou lyzZi, ktera
se stava vyssi, spodni pripnutd lyZe je opérnd. Stejné manipulujeme s lyZemi pfi jejich odepinani.
Timto zplsobem zamezime ptipadné ztraté lyZze, ktera mlze po spadnici nebo Sikmo svahem odjet.

Preprava lyzi

Pti prepravé lyZi a holi na dlouhou vzddlenost by mély byt chranény uloZzenim ve specidlnim vaku
pozadovanych rozmér(. Pfi pfenosu lyZi na kratkou vzdalenost (napf. na misto vycviku z ubytovaciho
zafizeni) sméruji lyze Spickou vpred, lyZe drzime v ruce nebo na rameni, svazané nebo ukotvené do
specialnich paskl plochami skluznice k sobé. Druhym zptsobem noseni, ktery se pouZiva po naneseni
stoupacich vosk(l nebo klistr(il se lyze nosi v ruce na Sitku vedle sebe, tedy spojené bocnicemi lyze,
skluznice sméfuje opét dold.

Hole drizime v druhé ruce hroty vzad av pfipadé potreby (ztrata rovnovahy, stoupani) se hroty
odpichneme od snéhu. Postoj s lyzemi je spojen s podobnymi pravidly: lyZze driime v jedné ruce,
patky jsou opfeny o podlozku, hole jsou opfeny o zem, sevieny v druhé ruce.

Pfi nacviku nékterych pohybovych dovednosti nebo hrach jsme nuceni lyZze nebo hole odlozZit
stranou. Méli bychom se vyvarovat kladeni vyzbroje na cvi¢nou plochu nebo do trasy jizdy ostatnich
lyZar(. LyZe Ize klast na roviné pfimo na snih skluznici nebo hranami, za nepfiznivych povétrnostnich
podminek pak jemnym zapichnutim do vrstvy cerstvého snéhu. Pfi tomto postupu je nutnd
obezietnost, patky lyZzi se mohou znicit nebo odlepit pfi nizké vrstvé snéhové pokryvky a razantni
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manipulaci. Hole zavésime poutky pres Spicky lyzi a opfeme o né. Samotné vsak mizeme zapichnout
do snéhu, zabezpecit rotaci nebo opfenim o sebe.

Manipulace s holemi

Hole navlékame tak, Ze nejprve poutkem provleceme ruku odspodu vzh(iru a poté uchopime drzadlo
hole. U¢elem je, aby pfi vypusténi hole pii dokoncovani odpichové prace paze doslo k vypusténi hole
zruky ajejimu plnému rozevieni. Proto musi byt poutko dostatecné zkraceno dle individualnich
poZadavkl. Nastaveni poutka provadime jesté prfed zahdjenim vycviku, vzhledem k pripadnym
nepriznivym povétrnostnim podminkam, v ubytovacim zafizeni (lyzarné).

i\

Obr. 1/2 Konecnd fdze odpichu a vypusténi hole

M

Obr. 1/3 Navlékani hole
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Obraty

Obraty rozumime prudkou zménu pozice lyzafe, a mlZeme jej provadét nékolika zplsoby.
Nejjednodussi obraty jsou provadény preslapovanim a to bud’ pfivratem, kdy z paralelniho postaveni
ukrokem vytocime patky lyZi od sebe a pfiblizime Spicky lyZi k sobé a stfedem otaceni jsou Spicky
nebo odvratem, pokud stfedem otaceni jsou patky, Spicky klademe pod pfimérenym uhlem v bok
ukrokem. M(Zzeme také oba zpUsoby zkombinovat.

Fyzickou kondici v podobé dynamického a dostatecné siného odrazu predpokladd obrat vyskokem,
pfi kterém ve vzduchu otocime lyZze do pozadovaného sméru. Pokud pfi nacviku pouzivame hole,
drZime je pfi rotaci ve vzduchu a hroty sméfuji k zemi (nebezpedi arazu).

Obrat prednoZenim je nejcastéjSim druhem obratu. Hole zapichneme tak, aby nebranily pohybu
otacené lyze. Napnutou nohu prednozZzime tak, aby patka lyZe byla tésné u stojné lyZe a pak ji
zvratime do protisméru o 180 °. Spicka lyZe opie ve vzduchu oblouk a dostane se k patce stojné lyze.
Na obracenou lyZi pak preneseme hmotnost téla a druhou odlehéenou lyZi pfipojime rovnobéziné
k ni. Souc¢asné premistujeme hil do zdkladniho postaveni.

Obrat prekrokem vzad provadime tak, Ze odlehcenou lyzZi prekrocime vzad stojnou lyZi tak, Zze se
dostane do rovnobéZného postaveni s lyZi stojnou, ale sméfuje opacnym smérem. Pak se opreme
o hole zapichnuté u spicky a patky premisténé lyze, pfeneseme hmotnost na premisténou lyzi
a dokon¢ime obrat vytoCenim druhé lyZe. Tento obrat je zna¢né narocny na rozsah pohybu
v kycelnich i kolennich kloubech.

Pti zdolavani prudkych klesani, kdy jej pfekondavame postupné jizdou Sikmo svahem, mizZeme pouzit
i obrat odskokem, kdy pomoci vyskoku a opory o hole presuneme celou pohybovou soustavu do
nového sméru.

Obraty nacvicujeme tak, Ze vyucujici stoji uvnitf kruhu (cca 100 m), Zaci okolo néj a kazdy z nich ma
dostatek manipulacniho prostoru. Pokud nemame k dispozici dostatecny prostor, rozdélime druzstvo
na dvé poloviny a ve vykonu prvk( se stfidaji. VSichni jedinci vSak museji provadét obraty stejnym
smérem a zacinat pohybovy prvek shodnou lyZi. Poté, co lyZafi zvlddnou obraty na roviné,
vyzkousime modifikaci v terénu — svahu.

Chtize na lyzich

Chulze na lyZich je modifikaci pési chlze, vyuZiva stfidavé prace vsech koncetin. Odlehcena noha pfri
prenosu vpred se vSak nezveda, ale sune smérem vpred po snéhu. Hole se stfidavé zapichuji na
Uroven vazani.

Vystupy

Vystupy lze provadét nékolika zpUsoby:

e chizi,
e oboustrannym odvratem,
e stranou.

Vystup chizi 1ze pouZit jen na mirném svahu. Pfi vystupu oboustrannym odvratem klademe lyZze
Spickami daleko od sebe na vnitfni hrany do odvratu. Holemi se opirame stfidavé za lyzemi i télem.
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Tento zplisob vystupu pouzivdme na svazich o stfednim sklonu, vétSinou na kratké vzdalenosti

vzhlede k fyzické narocnosti jeho provedeni.

Obr. 1/5a Vystup oboustrannym odvratem

\obe /

Obr. 1/5b Vystup oboustrannym odvratem — ndkres
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Pti vystupu stranou ukro¢ime nejdrive vyssi lyzZi, pireneseme na ni nejprve hmotnost a poté prisuneme
k ni nizsi lyZi. Hole pouzivame jako oporu. Pfi stfednim sklonu svahu Ize tento zplisob spojit s jizdou
Sikmo svahem, tedy pohybem vpfed, kdy ménime vystupovou stranu obratem.

Obr. 1/6a Vystup stranou

) %@" /

7~
P e e :OO%
B
(e}
]
2 o ® odpich hole

/ odraz lyze

Obr. 1/6b Vystup stranou — ndkres
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Hry a cviceni

1/1

‘ klasika i brusleni

i 1% e s

obraty — Stafeta Siroka plocha, bez holi

Skupina je rozdélena do dvou druZstev cvic¢enci
stoji vzastupu. Na pokyn se jednotlivé kaidy
v druzstvu otoli zvolenym obratem a preda
stafetu dalSimu. Vyhrdva druistvo, jehozZ ¢lenové
jsou vsichni otoceni.

Modifikace:

e rOzné druhy obratd, rGzné stupné (180,
360) otoceni

e otaceni poslepu

e otaceni do rdznych stran

koordinace, obraty

stabilita, rytmus, cit pro lyze

1/2

‘ klasika i brusleni

-~

‘koordinace, obraty

obraty — viichni  &irok4 plocha, bez holi |

Skupina je rozdélena do dvou skupin a postupné
podle pokynu vsichni ¢lenové vykonaji pfislusny
obrat. Vitézi rychlejsi skupina

Modifikace:
e rlzné druhy obratd, rlzné stupné (180,

360) otoceni
e souboj dvojic ... krdl otaceni

stabilita, rytmus, cit pro lyze

1/3

‘ klasika i brusleni

obraty stafeta sSiroka plocha, bez holi

‘koordinace, obraty

Skupina je rozdélena do dvou skupin a na pokyn
se cvicenci Stafetovym zplsobem pfiblizi zvolenou
technikou béhu kobratim na konci drahy
(oznaceno holi) vykonaji urceny obrat.

Modifikace:

e obratl na draze mlze byt vice (polovina,
tretina)
e s paZemiza zady, vzhiruy, ...

stabilita, rytmus, cit pro lyze
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VSeobecna lyzaiska priiprava

VSeobecna lyZzarska prlprava je soucasti kazdého vyukového cyklu. Nejen u zacatecnik(, ktefi poprvé
pouzivaji lyZafskou vystroj, vyzbroj a zjistuji moznosti pohybu na snéhu, ale i u technicky pokrocilych
a fyzicky zdatnych jedincl je Zadouci, aby vénovali urcitou dobu pfivyknuti specifikim pohybu na
lyZich a pobytu v terénnich podminkach prostredi vycviku. Predevsim u zacatecnikl jde o ziskani
pocitu lyZzi ajejich skluzu, plochy ahran, jeZ jsou spojeny srovnovdaznym postojem a jistotou
prendseni hmotnosti lyZare z lyZze na lyzi.

KOVARIK, V., a kol. Teorie a didaktika lyZovdni, MU Brno 1991, 1. vyd. 215s.,
ISBN 80-210-0312-X. Strana 45

Rozcviceni

RozcviCeni je soucasti kazdé vyukové jednotky. U béZeckého lyzovani je vhodné vycvik zahdjit
kratkym individudlnim rozjetim (v ptripadé pokrocilych lyzar() nebo kolektivné a poté zahijit
dynamickou formu strecinku s vyzbroji a vystroji. Vzhledem k povétrnostnim podminkam lze kratké
dynamické rozcviceni vsunout ido vycviku jednotlivych pohybovych dovednosti. Jelikoz bézecké
lyZzovani je komplexni sportovni disciplina, je nutné vénovat pozornost svalim vsech skupin,
predevsim vsak trupu a dolnich koncetin.
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Hry a cvicCeni pro rovnovahu

Charakteristika a popis pohybového tikonu, vybér vhodného terénu
Dovednosti pfenosu a udrzeni rovnovahy tvofi zakladni pfedpoklad pro Uspéch ve vyuce bézeckého
lyZovani. Podle Fritsche a Wilmana (obr. 2/1) jsou pfi vyuce dlleZité 4 zadkladni moduly, které tvofi

vvev

pozice téla.

dynamicka | @ rytmus

rovnovaha

- poloha ‘.
odraz a @ téziste
odpich téla

Obr. 2/1 Zdkladni ¢tyri moduly vyuky technik béZeckého lyZovani
(zdroj: Fritsch a Willmann, 2005, upraveno)

Princip udrzeni pravolevé a predozadni rovnovahy patfi k zakladlm spravného pohybu jak v klasické,
tak i volné technice béhu na lyzich. BéZecké lyZovani je zaloZzeno na principu jizdy po jedné lyzi. Pfi
nedostatecném zatiZeni stojné lyze v klasickém zplsobu béhu na lyZich nedojde k dokonalému
spojeni stycnych ploch snéhu a stoupaci komory se stoupacim voskem, lyze smykd. Pri Spatném,
kratkém nebo nedlsledném prenosu tézisté pfi volné technice dochazi ke zpomaleni pohybu, pohyb
je fyziologicky ndrocnéjsi a lyZar ujede za ¢asovou jednotku kratsi vzdalenost — je pomalejsi.

Dokonaly prenos vahy tedy pfispiva k ekonomice pohybu a dokonalému skluzu ¢i odrazu na jedné
lyzi. Pfi nedokonalém prenosu vahy pouze nad jednu zlyZi dochazi k dvouoporovému postaveni
(tézisté mezi lyzemi) lyZare, coZ prinasi problémy s rychlosti, dynamikou, ekonomikou a estetikou
pohybu.



Cviceni na rovnovahu by méla byt obsahem vsech pohybovych struktur a technik. V ptipadé, Ze ucitel
pomine nacvik této dovednosti a jeji aplikaci v technice jednotlivych pohybovych prvkd, dostava se
lyZat na hranice vlastnich moznosti pokroku ve vyuce velmi zahy, jeho pohyb je neefektivni a velmi
namahavy. Naopak pfi vyuce maji vyhodu lyzafi s pfirozenymi schopnostmi nebo naucenymi
dovednostmi udrieni rovnovahy velmi dobré predpoklady pro jeji rozvoj a pfi vyuce béZeckého
lyZovani je pokrok v jejich vyuce mnohem vyraznéjsi.

Dobrou ptipravou proto mohou byt rovnovazna cviceni (pfedevsim dolnich koncetin a stability trupu)
pred odjezdem na vyukovy kurz, droven kvality jejich provedeni, frekvence a stupen trénovanosti
téchto schopnosti je pfi tom limitujici pfi dalsi vyuce rovnovahy pfi aplikaci na béZecké lyZovani.

Cviceni na rovnovahu na snéhu

Cviceni na snéhu lze rozdélit do nékolika kategorii. Jelikoz je primarnim cilem nacvik klasické
techniky, upfednostiiujeme v pocatcich vycviku zaméreni konkrétniho cile vyuky rovnovahy
predevsim na dovednosti rovnovahy v paralelnim postaveni lyzi a klasicky zplGsob béhu. Proto jsou
uvedend cviceni nejprve zamérena na klasickou techniku. Pfi ndcviku volné techniky béhu je rozvoj
rovnovaznych schopnosti a specidlnich dovednosti neméné dulezité, k nacviku rovnovahy vsak
v plném rozsahu pfistupujeme aZ po Uplném zvladnuti techniky zakladnich zplsobU klasického béhu
na lyZich.

Hry acviceni by mély byt soucasti kazdého vycviku. Predstavuji oZiveni mnohdy nezdaZivného
provadéni cvi¢eni metodickych fad ndacviku rGznych béZeckych technik a vzbuzuji v cvicencich
motivaci k vitézstvi umocnéné kolektivnim prozitkem. Nacvicené pohyby tak vystavime modifikaci
v podminkdch soutéZe, kdy se snoubi motivace k vitézstvi, stres z prohry, soutéZivost a aspirace
amnoho dalSich s urovni dovednosti pohybového celku. Dalsim kladem soutéZi je z hlediska
psychologického a fyziologického to, ze si za¢atecnik rychleji zvyka na nové prostiedi a zapomind na
strach. (Kovarik, 1991)

Pti pohledu na spravné provedeni cviceni je dobré sledovat stabilitu stojné koncetiny, doprovodné

v vev

JelikozZ se jedna o nacvik, neni perfektni technika provedeni pfilis dalezita, presto sledujeme:

e pfenos tézisté nad stojnou lyZi v procentech
e dokonaly skluz na jedné lyzi
e délku skluzu a jistotu provedeni

Zasadami pro zaclenéni cviceni a her do vycviku jsou zejména:

1. vybér vhodného terénu bez omezeni pohybu ostatnich lyzar

e Siroka cesta, sklon svahu — rovina,
e (istd cesta bez prekazek — stromy,
e kvalitni stopa, kterou ale nebude vyucujici potfebovat pro dalsi vycvik apod.

2. nacasovani zafazeni her, které by se mély soustfedit na zacatek nebo konec vycviku,
popfipadé citlivé v pribéhu nacviku pohybového prvku v metodické radé
3. vhodné povétrnostni podminky jako dést, vitr, husté snézeni apod.



4. vybér vhodnych her podle pohybové Urovné cvicenct (schopnost ovladani rychlosti jizdy)
5. presvédceni o zajisténi bezpecnosti pfi hfe samotné nejen z hlediska vnéjsich vliva, ale

i samotnych cvicencl
6. dostatecné materidlové zabezpeceni pomuckami (tyce, mice, kuzely apod.)

Pro nacvik je dobré vybrat terén mirné se svazujici s bezpe¢nym dojezdem na rovnou plochu, pokud
mozno stfedné dlouhy (asi 50-100 m), délku je vhodné zvolit podle pohybovych dovednosti
a schopnosti lyzafl. Lyzafi mohou cvieni provadét postupné nebo ve dvojicich. Pfi organizaci je
nutné cviceni dokonale vysvétlit a upozornit na kritické body. Je také dobré vyznacit lyzaridm misto,
kde maji zastavit a prvnimu z nich dat pokyny, zda se maji vSichni vratit zpét nebo na vyucujiciho
Cekat.

V pripadé metodiky postupuje vyucujici od lehcich cvi¢eni k tézsim, od cvi¢eni na misté ke cvi¢enim
na roviné avklesani, jehoz sklon postupné zvySujeme. Obecné je lyZe ovladateln&jsi pfi vyssi
rychlosti, za predpokladu sprdvné techniky, proto se snazime rychlost sklonem svahu korigovat
a postupujeme od pomalejsich cviceni k rychlejsim. Mezi chyby v provedeni patti vravorani, které se
odstrani pouze pohybovou zkusenosti na lyzich. Pfesto by lyzaf mél aktivné tézisté presouvat do
predni ¢asti lyze, do Spicky vazani, lyze je Iépe ovladatelnd. Chybou je zaklon a pfenos tézisté do
patek vazani, rychlost lyze se zvysuje.

Hry a cviceni

‘2/1 klasika, brusleni ‘chﬁze ve stopé ‘stopa, bez holi

béZina chlze ve stopé, stfidava prace pazi, prenos vahy
na jednu/druhou stojnou konéetinu

Modifikace: s mirnym skluzem

‘pFenos tézisté, rovnovaha ‘ skluz

‘2/2 klasika, brusleni ‘vlak Hstopa, hole do dvojice

Jeden ze cvicencl je lokomotiva, druhy vagon, hole maji
jedny do dvojice, jeden driZi talifky (vpredu?) a druhy
madla holi (vzadu).

e cvicenci kopiruji pohyb
e prvnije vadci

e stfidava prace paizi

e modifikace — pozadu

‘pFenos tézisté, rovnovaha ‘ rytmus

‘2/3 klasika, brusleni ‘véha na misté Hrovina, Siroka cesta, hole

prenos vahy na jednu z lyZi na misté s/bez opéry o hole

e zvedani patky lyze
e zvedani Spicky lyZe
e zvedani pravé/levé lyie




vvey

‘2/4 klasika x bruslenf{

Hmuéket\'/r Hrovina, molitanova ty¢

Sermitsky souboj mezi cvicenci ve vymezeném Uzemi
s molitanovymi ty¢emi.

e poskoky na jedné lyzi
e vypad
e  Ustup vzad

‘pFenos tézisté, rovnovaha

Hodraz

‘2/5 klasika, brusleni

‘rovnovéha

Hholubic’:ka Hrovina, mirné klesani, bez holi

Véaha predklonmo na misté nebo ve stopé

e prava/leva noha
e poslepu

Aktivni prenos vahy nad Spicku vazani, stojna noha
mirné pokrcena.

LyZe je ve stopé oprena o Spicku ve stopé nebo zcela
mimo stopu ve vzduchu — pro pokrocilé.

2/6 klasika, brusleni

‘rovnovéha

3x kratce, 3xdlouze

mirné klesani, ve stopé nebo
mimo ni dle techniky

LyZafi jedou ve stopé paralelné a od vyznacené znacky
provadéji stfidavé 3 skluzy kratké a dynamické a tfi
skluzy dlouhé.

e pozor na prenos vahy v momenté mijeni
koncetin (bot)
e modifikace pfi nacviku volné techniy

Hskluz

2/7 klasika

‘rovnova’ha

mirné klesani, bez holi, stopa,

skokansky mustek , - .
v ktera se nebude pouzivat dale

Cvicenec jede zrukama za zady jako na skokanském
mUstku. U znacky provede mirny podiep a poskok jako
simulaci skoku na lyzich.

e cviceni je nutné pfizplsobit pokrocilosti (skok,
poskok, vypon)

Hodraz, skluz

2/8 klasika
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stopa, kolega, mirné klesani, bez

halg, halé holi
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Cvicenec jede ve stopé a otaci se za sebe stfidavé na
levou a pravou stranu. Kolega mu ukazuje na prstech
Cisla a cvicenec nahlas hodnotu vyslovuje.

Modifikace:

e diep
e pohled rozkrokem
e zdklonem

‘rovnovéha Hskluz
2/9 klasika x brusleni diep mirne 'klesa?ll, , branky
z molitanovych tyci, holi
Cvicenec jede vzptima a pred prekazkou provede drep,
za ni se opét napfrimi, ...

e nékolik prekazek za sebou

‘rovnovéha Hskluz

‘2/10 klasika x brusleni Hze stopy do stopy Hml’rné klesani, dvé stopy na cesté
Cvi¢enec jede ve stopé (leva), ohlédne se a vystoupi ze
stopy, prejede ke druhé stopé (prava) a nastoupi do ni,
opakuje.

e Nejdfive se zveda vnéjsi koncetina a vsouva do
vnéjsi stopy (pfi nastupovani do stopy vpravo
zvedne pravou nohu a polozZi ji do pravé
stopy).

Modifikace: pouze jedna stopa, vyssi rychlost
‘rovnovéha Hskluz
2/11 klasika x brusleni hazeni miée mirné  klesani, ~kolegové, mic

(nafukovaci, lehky)

cvicenec si hazi s micem s kolegy, ktefi jsou podél stopy
(cca 5) poté se cvicenci vyméni

Modifikace:

e mic prohodi rozkrokem za sebe,nad hlavou, ...
e kolegové jsou stfidavé na levé a pravé strané
od cvicence

‘odraz, rytmus, ...

Hodraz, rytmus, ...

2/12 klasika, brusleni

mirné klesani, molitanova tyc,

balerina .
mimo stopu

Hcviéenec jede s molitanovou tyci v predpazeni, pokousi




se zvedat |lyzi, patku, Spicku, unoZit, zanozit,
prednofzit, ...

snazi se, aby lyZe nepfisla do kontaktu se snéhem

Modifikace: skluz po draze pouze na jedné lyii
prostfednictvim opakovanych odraz( druhé koncetiny.

‘rovnovéha

Hodraz, skluz

‘2/13 klasika

‘rovnovéha, odraz

Hkolobéika Hrovina, mirné stoupani, stopa

Cvicenec jede ve stopé ajednu lyZi ma odepnutou.
Botou se odrazi mimo stopu a klouze po jedné lyzi.

Modifikace:
e  soutéz mezi tymy

e dva jedinciv jedné stopé (drzi se, vnitini lyze
maji ve stopé, vnéjsimi se odrazeji)

Hskluz

2/14 klasika, brusleni

‘rovnovéha

mirné klesani, hal, mimo stopu —

krdl bilé stopy devastace stopy

Cvicenec se nékolikrdt mohutné odrazi aod
vyznaceného mista pokracuje ve skluzu pouze na jedné
lyZi (druhou ma pokrcenu). Ve chvili, kdy jizdu ve skluzu
nezvladne (obvykle pad) zapichne hal a ustoupi jezdci
za nim, ktery se pokousi jej prekonat. Vitézem je lyzar
s nejdelSim skluzem.

Hskluz

2/15 klasika, brusleni

rovina, Sirokd plocha, pozor na

viajkova rugby hrubost, Urazy

Ve vymezeném prostoru (hole, molitan. tyce) jsou 2
rohy oznaceny chranénym uzemim. Zde visi na holi
vlajka (Cepice) kazdého z druzstev. Obé druistva se
snazi ukrast vlajku protivnika a odnést ji na svaj stozar.
Branici druzstvo vSak nesmi branit svou vlajku bliz nez
cca 2-4m od stozaru (podobné jako hazena).

Vitézem je druZstvo, které ukradenou vlajku umisti na
sv(j stozar. Povoleny je jakykoli kontakt ve vymezeném
uzemi, cvicenci si mohou vlajku predavat nebo hazet,
souper se snazi akci prekazit (rugby)

‘rovnovéha

Hodraz

2/16 klasika x brusleni
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rovina, Sirokd plocha, pozor na

honicka .
hrubost, Urazy

klasicka honicka




‘odraz, rytmus, ...

Doporuceni:

e vice jedincu, ktefi maji ,babu”

e  pfii predavce zvednout ruku nebo jinak
siganalizovat , babu”

e mozno predavat Satek, Cepici

Hodraz, rytmus, ...

‘2/17 klasika

Hsnéhulék HZ stopy vedle sebe, kolega

‘odraz, rovhovaha

Dvé druzstva v zastupu na pokyn vystartuji ve stopé
smérem ke kolegovi (cca 50m), ktery stoji uprostied
mezi stopami. Cvi¢enci se zlibovolné vzdalenosti
libovolnym  poctem pokusli  pokouseji kolegu
(snéhuldka) zasdhnout. Po Uspésném zasahu (periferie,
NE — obli¢ej) se cvicenci obrati a predavaji Stafetu
soutézicim za sebou. Vitézi nejrychlejsi druzstvo.

POZOR NA HRUBOST!! snéhuldk si muUzZe rukama
chranit choulostivé partie

Hskluz

2/18 klasika, brusleni

2 stopy vedle sebe, kolegové —

slepec iy .
P vodici, devastace stopy, bez holi

‘rovnovéha

Dvé druzstva v zastupu na pokyn vystartuji ve stopé
smérem k obratce (cca 50 m) pfi tom maji znemoznénu
kontrolu pohybu vizudlnim vjemem (Cepice pres oci)
kolega — vodi¢ kazdého soutéZiciho ve svém druzstvu
pomoci slov naviguje, nesmi se jej dotknout. Na obratce
cvicenec pod dohledem vodice provede obrat, jede
zpét a preda stafetu. vyhrava nejrychlejsi druzstvo

Hskluz, odraz

2/19 klasika, brusleni

‘Rovnovéha

volné prostranstvi— vymezené,

rybicky a rybafi bez holi, pozor na Uraz

Klasickd hra na rybicky arybafe ve vymezeném
prostoru stoji naproti sobé rybar (1) a ostatni (rybicky
napr.12) Obé formace jdou proti sobé a rybar se snazi
ulovit rybicky, které se posléze stanou také rybafi.
Vychozi pozice se vyméni a vSe se opakuje. Hra konci
vitézstvim nejobratnéjsi ,rybicky”, kterd zlstala
posledni nepolapena.

Hskluz, odraz

2/20  Klasika
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Hposkoky Hstopa, mirné klesani

béhem skluzu cvicenec vyskoli odrazem zjedné
koncetiny ana tu stejnou také poté dopadne
a pokracuje dal. Pfi druhém pokusu koncetiny vyméni



Pozn. narocné cviceni.

‘rovnovéha

vv.yv

2/21 Klasika

‘rovnovéha

Hjednonoh\'/ Hstopa, rovina, mirné klesani, hole

Jedna z lyzi je sundana, jezdec se posouva pomoci holi
vpred a pomaha si pohybem ,chromé“ nohy vpred (ve
vzduchu)

Modifikace:

e vymeéna lyzi
e silnéjsi odraz a delsi skluz

Hskluz, odraz

2/22 klasika x brusleni

stopa, mirné klesani, malé

hovinka ey
vétvicky

Jezdec jede ve stopé, kde jsou stfidavé rozlozeny
vétvicky (,,hovinka“) Jezdec musi pfi prekonavani téchto
prekazek vzdy zvednout jednu, druhou lyzi.

Modifikace:

e intervaly se zkracuji
e vétsisklon terénu

‘rovnovéha

Hskluz

2/23 klasika, brusleni

‘rovnovéha

2 druZstva, branka z molitan. tyci,

fotbal B} A .
volné prostranstvi, mic — lehky

Klasickd hra— fotbal, ¢lenové druZstva maji sundanu
jednu lyzi.

Hskluz, odraz

‘2/24 klasika

ve stopé 'mirmné Klesani, bez holi

‘rovnova’ha

cvicenec jede ve stopé v dvouoporovém postaveni,
postupné zveda celou lyZi a jede na jedné z nich.

Modifikace

e zvedani Spicky a patky
e zména lyZi (prava, leva)
e zvedania unozZeni

29
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Odslapovani

Charakteristika a popis pohybového tikonu, vybér vhodného terénu
ZpUsob zastaveni pro zacatecniky pfi neznalosti sloZitéjSich zplsob( zastaveni, nejdlleZitéjsi
pripravné cviceni pro brusleni, mirné svazity terén.

Spravné provedeni

Pfreneseni vdhy na vnéjsi lyzi z hlediska zamyslené zmény sméru, nastaveni vnitini lyze do
poZadovaného sméru, odraz ze snizeného tézZisté do propnuti odrazové DK do vnitfni hrany vnéjsi
lyZe, pfestoupeni na vnitini lyzi.

Obr. 3/1 Odslapnuti

Metodicka rada vyuky, Kritické body, podminky nacviku

Nacvik prestoupeni z lyZze na lyZzi pfi paralelnim postaveni lyzi, vboéeni vnitfni hrany a odraz do
odvratu na L stranu, na P stranu, vicendsobné odslapovani na L stranu, na P stranu, navazovani
stfidani stran, odslapovani do osmicky na rovinatém terénu, dbat na spravné provedeni odrazu — ne
predcasné — ne do plochy, klast diraz na dostatecné preneseni tézisté na zatizenou vnéjsi lyzi,
pokladat lyZi na celou plochu.

Chyby v provedeni a zpusoby jejich odstranéni
NejcastéjSimi chybami jsou:

e Nedostatecnd predozadni rovnovdha = neni pfepad, odraz probiha z paty, lyze nejedou.

e Nedostatecnd pravolevd rovnovdha = odraz probiha z plochy lyZe a prestoupeni na vnitini
hranu druhé lyZe, nutno v ndcviku se vratit k pfestupovani v paralelnim postaveni lyzi pro
nacvik dokonalého prenosu tézisté na zatizenou lyzi.



Hry a cviceni

3/1 klasika i brusleni

svazujici se cesta se dvéma

zestopy dostopy |\ - i na okrajich, bez holi

LyZaf jede v paralelnim postaveni v jedné stopé,
vystoupi z ni a odSlapovanim se dostane do druhé
stopy. Toto cviceni se provadi na vymezeném
useku. LyZaf snejvy$sSim poctem jednotlivych
presund vitézi.

‘pFenos tézisté, dynamika odrazu

HpFesun ze stopy do stopy

‘3/2 klasika i brusleni

Hosmiéka Hrovné Siroka plocha, bez holi

LyZaf se pohybuje po vymezeném prostoru
a objizdi hal (hole) na jednu a druhou stranu. Jeho
draha tak tvofi osmicku.

‘pFenos tézisté

Hodraz

‘3/3 klasika

Hposlepu Héiroké plocha, rovina, bez holi

LyZaf ma zaviené oci a snazi se udélat nékolik kol
okolo znacky (hole). Prlbéh ukolu kontroluje
vodi¢, ktery jezdce navadi pouze slovy. Lze vyuzit
i jako hru dvou druzstev.

‘pFenos tézisté

3/4 klasika

mirné klesani, Sirokd cesta

policista . P
molitanova ty¢

Jezdec se rozjede paralelné z mirného klesani a na
pokyn "policisty" odbodéi odSlapovanim bud’ vlevo
nebo vpravo.

‘pFenos tézisté

Hodraz, regulace rychlosti

3/5 klasika

mirné klesani, Sirokd cesta,
bez holi

Jezdci se rozjedou z mirného klesani paralelné
auznacky se odslapovanim dostanou az k vlajce
(hdl + Cepice), ktera lezi bokem, ale vidy na stejné
urovni a tak, aby se jezdci nesrazili. Vlajku zvednou
atim predaji Stafetu kolegovi ztymu. Vyhrava
nejrychlejsi druzstvo.

vlajky

‘pFenos tézisté

Hodraz

‘3/6 klasika

Hrychlobruslem’ H§iroké rovna plocha

LyZaf jede srukama za zady vzatacce si
za/predpazenim wvnéjsi ruky pomahd v zataceni.
Lze uplatnit i jako hru na okruhu.

prenos tézisté

31

Hrytmus, odraz
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Stridavy beh dvoudoby

Charakteristika a popis pohybového tikonu, vybér vhodného terénu
zakladni zpUsob béhu na lyZich, zasadné zacit ucit pred nacvikem brusleni, pouZiti pro jizdu po roviné
nebo do mirného stoupdani v ndvaznosti na kvalitu namazdni mazaci komory stoupacim voskem,
jednooporové postaveni v prepadu (Obr. 4/1), nacvik jizdy ve stopé 20-25 cm $iroké, na roviné —
tréninkové kolecko primér 80 m, nebo dvé protilehlé stopy délky asi 100 m).

Obr. 4/1 Prepad

Spravné provedeni

Stojna noha lehce pokréena, zatizena predni ¢ast chodidla, odrazova noha pfi dokonceni odrazu
propnutd ve vSech kloubech, patka odrazové lyze asi 20 cm nad podlozkou, na podlozku se odrazova
noha poklada na Urovni stojné.

Prace pazi — pfi zapoceti odpichu vpredu paZze uvolnéné pokréena, hrot hole se zapojuje do podlozky
na urovni Spi¢ky vazani stojné nohy vidy Sikmo vzad a priblizné 15 cm vné stopy, pfi dokonéeni
odpichu paZe propnutd do maximalniho zapazeni, hidl se vypousti do poutka, kyvadlovitym pohybem
se vraci do vychozi polohy.
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Metodicka rada vyuky, kritické body, podminky nacviku
ukazka techniky

A4

chize

A4

chdze sunem

\ 4

chlze s vyjetim po zatizené lyzi

\ 4

komplexni nacvik stfidavé prace pazi a DK

A4

analyticko-synteticky nacvik prace DK a HK

\ 4

komplexni nacvik

Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni
Nejcastéjsimi chybami jsou:

o Nedostatec¢ny rozsah prace HK, iklon misto pfenosu tézisté v bocni roviné
e Nesoulad prace HK a DK (Passgang)

e Kratky rozsah prace hornich koncetin, dvouoporové postaveni

e Dvouoporové postaveni

Pti nedostateéném prenosu rovnovahy je tfeba vratit se k rovnovaznym cvicenim a nacviku prepadu.
Pri Spatném souladu prace DK a HK je nutno vratit se az k zdkladidm chize sunem na lyZich pfi
stfidané praci DK a HK, nebo nacviovat do mirného stoupani pro vétsi nutnost funkéniho zapojovani
HK.

Hry a cviceni

‘4/1 ‘ klasika chtlize sunem upravena stopa, bez holi

Chlize ve stopé, paralelni postaveni DK, pfenos
tézisté z lyZze na lyzi, bez skluzu a holi. Paze vynasi
lyzat stejné jako pfi béiné lokomoci chize -
protilehla k protilehlé. LyZafi cviceni provadéji ve
stopé s dostatecnymi odstupy apo zvladnuti
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techniky obrat(.

Modifikace: béh, mozno pouzit v mnoha soutézich
dvou druzstev

‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin

princip pohybu na lyZich

4/2 klasika

Siroka cesta nebo

Stafeta , ,
prostranstvi, bez holi

Hra spociva v atletickém béhu se Stafetovym
kolikem. Soutézi 2 druistva o03—6 clenech na
vymezeném Useku a vymezeném preddvacim
Uzemi. Start je z nizkého postaveni. Jako kolik
muzZe slouZit vétvicka nebo kousek molitanové
tyce. Vitézi rychlejsi druzstvo.

prenos tézisté, rovnovaha

4/3 klasika

upravend stopa, bez holi,

nozicky nafukovaci balénky

LyZar se pohybuje ve stopé pouze s jednou lyzi.
Druhou nohu (bez lyZe) pouziva jako odrazovou
(mimo stopu) a zaroven tu, ktera vykopava mic do
vzduchu. Principem hry je dojit co nejdale
s neprerusenym Zonglovanim.

Modifikace: Zonglovani rukou

‘rovnovéha

odraz a skluz

4/4 klasika

‘rovnovéha

2 stopy  vedle sebe,
slepec kolegové — vodici, devastace
stopy, bez holi

Dvé druZstva vzdstupu na pokyn vystartuji ve
stopé smérem k obratce (cca 50m) pfi tom maji
znemoznénu kontrolu pohybu vizudlnim vjemem
(Cepice pfes oci) kolega— vodic kazdého
soutézictho ve svém druistvu pomoci slov
naviguje, nesmi se jej dotknout. Na obratce
cvicenec pod dohledem vodi¢e provede obrat,
jede zpét a preda Stafetu. Vyhrava nejrychlejsi
druZstvo.

skluz, odraz

‘4/5 ‘ klasika

snéhulak 2 stopy vedle sebe, kolega

dvé druzstva vzastupu na pokyn vystartuji ve
stopé smérem ke kolegovi (cca 50 m), ktery stoji
uprostied mezi stopami. Cvicenci se z libovolné
vzdalenosti libovolnym poétem pokusl pokouseji
kolegu (snéhuldka) zasahnout. Po Uspésném
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zasahu (periferie, NE — oblicej) se cvicenci obrati

a preddvaji Stafetu soutéZicim za sebou. Vitézi
nejrychlejsi druZstvo.

POZOR NA HRUBOST!!! Snéhuldk si mGze rukama
chranit choulostivé partie

‘od raz, rovnovaha

skluz

‘4/6 Hklasika

kolobézka rovina, mirné stoupani, stopa ‘
Cvicenec jede ve stopé ajednu IlyZi ma
odepnutou. Botou se odrazi mimo stopu a klouze
po jedné lyzi

Modifikace:
e soutéZ mezi tymy

e dva jedinci v jedné stopé (drzi se, vnitini
lyZe maji ve stopé, vnéjsimi se odrazeji)

‘rovnovéha, odraz

skluz ‘

‘4/7 Hklasika

holev 1/2 ‘upravené stopa, hole ‘

Cvi¢enci vrozestupech nacvicuji skluz a odraz.
Hole pfi tom drzi v1/2 jejich délky a madlo
sméfuje vpred.

Modifikace: hra

‘odraz, skluz, pfenos tézisté, stabilita

4/8 klasika

upravena stopa, mirné

tanecnice ., ,
klesani, bez holi

Cvicenec ma ruce v bok a pfi stfidani skluzové lyze
(leva) vytaci bok nad skluzovou lyzZi. Pfi tom se
snazi vytacet i boky a sméfrovat nad skluznou lyzi
i loket paze (leva).

Pozn. nedoporucujeme pfi nezvladnuti
synchronizace pohybu.
‘pl“'enos tézisté skluz ‘
. . mirné  klesani, upravena
4/9 klasika trojskluz , P
stopa, bez holi

LyZafi v upravené stopé soutézi vnejdelél'm‘
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trojskluzu. V mirném klesani provedou na startu
nékolik rychlych a dynamickych odrazi apo
projeti kolem znacky jedou co nejddle. DalSimi
dvéma skluzy se posunou na cilovou Uroven. Pad
znamena konec.

Vitézi nejdelsi trojskluz.

‘skluz odraz

‘4/10 ‘ klasika robot upravena stopa, rovina
LyZafi vupravené stopé soutéii ve dvou
druZstvech. Princip Stafetového zavodu je vtom,
Ze soutézici prekondvaji urcenou vzddlenost
pouze stfidavou praci HK. Dolni koncetiny
setrvavaji v paralelnim postaveni vedle sebe.
Vyhrava nejrychlejsi druzstvo

‘odpich
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Soupazny béh jednodoby

Charakteristika a popis pohybového tikonu, vybér vhodného terénu
Dvouoporové postaveni DK, dominantni prace HK, nacvik ve stopé z mirného klesani.

Spravné provedeni

Pohybovy celek provddét na dvé doby — rozbalit — sbalit, soucasné s odrazem libovolnou DK vyneseni
obou pokréenych pazi do Urovné obliceje, prepad, zapojeni holi do podlozky hroty vzad na urovni
Spicek vazani soucasné s navracenim DK do dvouoporového postaveni, maximalni odpichova prace
v celém rozsahu pohybu, hluboky predklon, pfi dokonéeni odpichu by DK, trup a paze v jeho
prodlouzeni mély tvofit ,, pismeno T*.

Metodicka rada vyuky, Kkritické body, podminky nacviku
prosty odpich do hlubokého predklonu

\ 4

odpich s odrazem DK

A4

navazovani pohybového celku

Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni
NejcastéjSimi chybami jsou:

e Dlouha odpichova préce, trup nema tvar pismene , T“
o Nedostatec¢ny prepad, tézisté pfilis vzadu

e Podiepdvaniv kolenou, nedostatecné , T

e Pohybovy celek probiha na tfi doby

Pro odstranéni chyb je tfeba se vratit k prostému odpichu provddénému v maximalnim rozsahu prace
HK do zapaZzeni.

Hry a cviceni

‘5/1 ‘ klasika tygr upravena stopa, bez holi
Lyzat jede vpodiepu, dlané na kolenou.
U znacky/na pokyn predpazi acelou hmotnost
presune na jednu lyZi (druhou zanozi). V konecné
fazi je stojnd noha v koleni propnuta.

modifikace: s natazenim paZi lze otevfit i Usta.
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‘souhra hornich a dolnich koncetin

5/2 klasika

odraz

A upravend stopa, bez holi
hod a béz P , i ’
balénky
Ve vymezeném Uzemi nebo na pokyn si cvicenec
z podiepu nad sebe vyhodi balének a ve skluzu na

jedné lyZi jej opét chyti modifikace:

e hra navymezeném useku,
e v pocatecni fazi ma cvicenec balonek mezi
nohama a kolena nejsou pokréena.

‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin

‘5/3 ‘ klasika

¢ap a zaba upravena stopa, bez holi
Cviceni ve dvojici, jeden lyzaf je zaba, ktera skace
(napnuté paze) vpred a za nim druhy tvori Capa,
ktery se z podiepu pohybuje stfidavou praci DK
vpfed, ty ma v zanoZeni napnuté. PaZze ma pfitom
v predpaZeni (tvofi zobak, ktery se pfi zanoZeni
rozeviraji jako nlzky).

Modifikace: soutéZ na vymezeném Useku

‘rytmus a souhra hornich a dolnich konéetin

skluz a odraz

5/4 klasika

‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin

soupazny béh

, upravena stopa, bez holi
prosty

Soupainy béh prosty— bez odrazu dolni
koncetiny.

Modifikace: hole drzi cvicenciv 1/2

skluz a odraz

5/5 klasika

upravena stopa, mirné

odpich bez odrazu Klesani

‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin

Dopredny pohyb lyzafe se déje pouze
prostfednictvim hornich koncetin. Pfi presunu
tézisté vpred prenos vahy téla do Spicky chodidla
a zvednuti paty obou DK

Modifikace: soutéz

skluz a odpich

5/6 klasika

upravena stopa, mirné

skakansky mistek |\ <1i bez holi, balének

Cvicenci jedou s dlanémi za zady. Na pokyn nebo
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‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin

uznacky vzpazii atézisté presunou do S$picek
chodidel.

Modifikace:
e zavéseny baldnek na vétvicce, kterého se
cvicenci snazi dotknout
e kolegové cvicence z obou stran drzi pod

pazemi a simuluji vyskok

odraz

5/7 klasika

upravena stopa, mirné

kotniky Klesan(

LyZar jede v soupazném béhu jednodobém a pfi
odpichu se prsty dotkne hlezenniho kloubu, DK
zUstavani bez vyraznéjsiho pokréeni v kolennim
kloubu.

Modifikace: pfi dokonceni odpichu lyzat tleskne
rukama za zady.

‘odpich

‘5/8 ‘ klasika

‘odpich

silné paze upravena stopa, rovina

LyZafi na roviné nebo mirném stoupani
Stafetovym zplsobem soutézi, které druistvo
dojede nejdale. Kazdy z cvicencli ma k dispozici 3
odpichy. V misté, kam dojel, predava Stafetu
dalS$imu acelé druistvo se posouva vpfed.
Druzstvo, které dojede nejdale, vitézi.
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Zpusoby sjezdovych postojli na bézeckych lyzich

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu

Pohotovostni
V nezndmém terénu bez kvalitni béZecké stopy, vaha v plnych chodidlech, do znacné miry shodny se
zakladnim postojem na sjezdovych lyZich, kdykoli moci prejit do oboustranného pfivratu.

Obr. 6/2 Oboustranny privrat

Odpocinkovy
Ve vedouci stopé, vaha v plnych chodidlech, hole v podpaZdi a rovnobézné s podlozkou, lokty opfené
o stfedni ¢ast stehen.



41

Obr. 6/3 Zplsob sjezdu: odpocinkovy

SniZeny
Shodny s odpocinkovym postojem, lokty vSak zepfedu optrené o kolena, aerodynamicky postoj, ma
vyznam pti vyssich rychlostech.

Obr. 6/4 Zplsob sjezdu: snizeny

Stiridani postojt
Postoje se sttidaji v zavislosti na profilu, technické narocnosti a povrchu terénu, také dle dovednosti
a schopnosti lyzare.

Metodicka rada vyuky, kritické body, podminky nacviku
e Provadét postoj naprfed na roviné, pozdéji vjizdé z mirného klesani, posléze vterénu
odpovidajicim urceni jednotlivych postoju.
e Predsunutim libovolné nohy arozlozenim hmotnosti na obé chodidla se zvysi predozadni
rovnovaha.
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Obr. 6/5 Ndklon v zatdéce
(Zdroj: SVENSSON, E., Ski scating with Champions Seattle, USA 1994, 1. vyd.)

Chyby v provedeni a zpusoby jejich odstranéni
NejcastéjSimi chybami jsou:

e Chybné drzeni holi v roviné s podlozkou — tzv. ,, anténky”

Obr. 6/6 Chybné drZeni holi v roviné s podloZkou

e prisedavani ve snizeném postoji
e napnutd kolena pfi pohotovostnim postoji a pfi brzdéni pluhem

Hry a cviceni

6/1 Hklasika i brusleni citronky upravena cesta, klesani ‘

LyZaf jede v pozici pohotovostniho sjezdového‘




‘pozice pfi pohotovostnim sjezdu

postoje abrzdi pluhem. Postupné z paralelniho
postaveni lyzi prechazi v pozici brzdéni pluhem
a zpét. Stopa, kterou vytvari za sebou, tvofi
napojované elipsy "citrénky".

brzdéni pluhem

6/2 klasika

‘pozice pfi pohotovostnim sjezdu

upravena stopa, klesani, bez
holi

LyZar jede v pozici pohotovostniho sjezdového
postoje a brzdi pluhem. Postupné z paralelniho
postaveni lyzi prechazi v pozici bridéni pluhem
a prenasi hmotnost stfidavé na jednu a druhou
lyZzi. Tim koriguje smér jizdy aza sebou tvofri
"vinky".

vinky

brzdéni pluhem

6/3 klasika — vyspéli lyzafi

Siroka upravenad stopa,

telemark ., ,
klesani, bez holi

‘rovnovéha, zataceni

Lyzar jede uprostred Siroké cesty
v pohotovostnim  sjezdovém  postoji, lyze
v paralelnim postaveni, Uzkd stopa. V urcity

vvey

vzad na pokréenou DK. LyZe samy zatoci.

modifikace: uvyspélejsich IyzarG pohyb na
sjezdovce.

6/4 klasika

upravena stopa, klesani, bez

cilova paska ,
P holi

‘rovnovéha

Lyzaf jede v odpocinkovém sjezdovém postoji.
Stejné jako pfi zavodech v BL u znacky predsune
jednu z holeni atim ilyzi tak, aby byl v "cili"
nejrychlejsi.

6/5 klasika

upravend stopa, klesani, bez

kulomet ,
holi

‘rovnovéha

6/6 klasika
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Lyzaf jede ve snizeném postoji. U znacky, na povel
nebo podle pocitu predsune jednu lyZi ana
druhou se pokusi kleknout. Mirné prfedpazi, madla
holi pfedsune a simuluje strelbu.

Cil

upravena stopa, klesani, bez

zatacka ,
holi
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‘rovnovéha

Lyzaf jede ve snizeném sjezdovém postoji
avzatdcce predsune jednu zlyzi. Predozadni
rovnovaha se vyrazné zlepsi.

6/7 klasika i brusleni

upravena cesta, klesani, bez
holi

Lyzafi jedou tésné za sebou ve snizeném postoji
ve trojicich, Ctveficich a drzi se pfi tom za boky
nebo ruce. Vzajemné se domlouvaji na taktice:
pfibrzdéni pluhem jedné DK, pfedsunuti lyZe.

bob

modifikace: ve Ctvefici se stfidavé zvedaji 1. a 3.,
pak 2. a 4. jezdec.

‘rovnovéha

snizeny postoj, souhra

6/8 klasika i brusleni

upravena cesta, klesani, bez
holi

Lyzafi  jedou ve Ctvefici nebo  trojici
v pohotovostnim postoji, paralelni postaveni lyzi.
Prvni z nich provede dfep a snizenim rychlosti se
dostane mezi DK ostatnich IyZzafli na konec
tandemu. Cely proces se opakuje, vystfidaji se
vsichni jezdci.

tunel

‘rovnovéha

snizeny postoj, souhra




Zpusoby vystupu na béZeckych lyzich

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu,

spravné provedeni
Pouziti je zavislé na: sklonu stoupani, kvalité stopy, mazani stoupaci komory, fyzickych schopnosti
lyZare.

e stridavy béh dvoudoby — do mirného stoupani, zachovan dlouhy skluz,

e stoupavy béh — do stfedné prudkych stoupani ve stopé, vyrazny odraz, zkracena skluzova
faze, vyrazna odpichova prace paii,

e prosty — atleticky — béh — do prudkych stoupani ve stopé, Zadna skluzova faze, pouze odraz,
let, dopad, vyrazna prace HK,

e oboustranny odvrat — do prudkych stoupani a mimo stopu, odraz z vnitfnich hran lyzi, bez

skluzové faze, vyrazna prace HK

Obr. 7/1 Stoupavy béh

Obr. 7/2 Oboustranny odvrat
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Metodicka rada vyuky, Kkritické body, podminky nacviku
ZpUsoby vystupl pti paralelnim vedeni lyzi provadét nejdrive v nepfilis prudkém stoupani v poradi
stfidavy béh

\ 4

stoupavy béh

A4

prosty béh

posléze nacvicovat v terénu dle urceni jednotlivych zplsob(.

Oboustranny odvrat nacvicovat rovnou v odpovidajicim stoupdni. V zavéru ndcviku navazovat
jednotlivé druhy vystupu.

; ‘ terén-svah |

Nazev
‘ charakter ” sklon |
| Stfidawybéh | miméstoupani ||  do3°az4° |
‘ Stoupavy béh H stfedni stoupani ” od4°do10° |
| Atletickjbéh | prudkéstoupni || od10°do15° |
‘ Stoupavy krok Hvelmi prudké stoupém’” nad 15° |

Chyby v provedeni a zpusoby jejich odstranéni
NejcastéjSimi chybami jsou:

e nedodrzeni techniky provadéni jednotlivych vystupl a podkluzovani ve stoupaci komore

Hry a cviceni
‘7/1 ‘klasika, brusleni spojka

Dva tymy si zvoli jednoho zdatného jedince jako
"spojku".

Dva lyZafi stoupaji v oboustranném odvratu. Treti
("spojka") je mezi nimi bez holi a pfidriuje se
obou za ramena. Prostym béhem se dostane na
vrchol stoupdni (cca 20-30m) atam se otadi,
odpouta od kolegll a sjezdem se vraci se zpét. Zde
se jej ujmou dalsi kolegové avse se opakuje.
Vitézi nejrychlejsi druzstvo.

‘odraz
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7/2

‘odraz

‘ klasika, brusleni

slalom

Dvé druzstva absolvuji drahu mezi nékolika
znackami (hole). Pfi tom pouZzivaji rizné zpUsoby
vystupU.

Vitézi nejrychlejsi druzstvo.

7/3

‘ klasika, brusleni

rak

‘odraz

Dvé druzstva po vymezené drdze postupuji
smérem vzhlru v oboustranném odvratu zady ke
svahu. Uznacky se neotdceji, ale pokracuji
v paralelnim sjezdovém postoji zpét. Predaji
Stafetu dalSimu avSe se opakuje. Vitézi
nejrychlejsi druzstvo
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Jednostranné brusleni

Charakteristika a popis pohybového tikonu, vybér vhodného terénu
Pripravné cviceni pro brusleni, vyuziva béZzeckou stopu v mirné svazitém terénu.

Spravné provedeni

stojnd DK ve stopé, odrazova v neustadlém odvratu, vychozi postaveni pata odrazové nohy za patou
nohy stojné, soucasné s odrazem probiha odpichova prace HK stejnym zplsobem jako pfi soupazném
béhu jednodobém. Odraz od prvopocatku na vnitfni hrané lyze, po dokonceni odrazu se odrazova
noha vraci do vychoziho postaveni po co nejkratSi draze. ZatiZeni stojna : odrazovd DK je 60:40 %
celkového usili bézce.

Obr. 8/1 Jednostranné brusleni — ndkres spravného provedeni

Metodicka rada vyuky, kritické body, podminky nacviku

soupazny béh prosty

\ 4

zapojeni odrazové DK v odvratu

v

provadény odraz na jednu a posléze na druhou stranu

\ 4

ve vrstevnicové stopé nikdy do protisvahu

Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni
NejcastéjSimi chybami jsou:

e pfrilis Siroky odvrat
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e Siroké postaveni odrazové lyze

e kratkd odpichova prace pazi = nedokonaly skluz

Dbat na sprdvné postaveni pata za patu, vyjeti odrazové lyze od pocatku po hrané.

Hry a cviceni

8/1 brusleni

upravend cesta, rovina, bez

synchro holi

LyZafi jedou ve dvojicich vedle sebe (mohou se
drzet za ruce, v pase), vnitfni lyZi v paralelnim
postaveni avnéjsi vodvratu. Dle domluvy se
zaroven odrazeji vnéjsi DK a pohybuji se po
vymezeném prostoru vpred.

Moznost soutéze, vyhrava nejrychlejsi druzstvo.

‘odraz rovnovaha ‘
‘8/2 ‘ brusleni na jednu... upravena cesta, bez holi ‘
Lyzafi v mimo upravenou stopu stfidavé provadé;ji
odrazy na jednu adruhou stranu 3x vlevo
(odrazova pravd) a3x vpravo (odrazova leva)
Pocet odrazu Ize modifikovat podle sitky cesty.
‘stabilita odraz ‘
‘8/3 ‘ brusleni uprk upravena cesta, klesani ‘
LyZafi ve Stafetové hre bézi mimo stopu do uréené
vzddlenosti, provedou obrat azpét se vraceji
jednostrannym bruslenim ve stopé, pficemz
simuluji odpich zvedanim pazi nad hlavu.
Vitézi nejrychlejsi druzstvo
‘stabilita obraty ‘
‘8/4 ‘ brusleni pata za patu mirné klesani, bez holi, stopa ‘
LyZar jede jednou lyzi ve stopé a druhou mimo
tak, aby nedochazelo kjeji devastaci. Pfi jizdé
z mirného klesani klade patu jedné DK do odvratu
k druhé, paralelné jedouci DK resp. lyzi. V prvni
fazi Ize docilit kontaktu hlezenniho kloubu.
stabilita rytmus
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Oboustranné brusleni dvoudobé (2:1)

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu
Oboustranné brusleni dvoudobé je nejpouZivanéjsi zplsob brusleni, pouZivd se po roviné nebo do

mirnych stoupani, lze rozdélit na:

e Synchronni
Soucasné provedeny odpich obéma HK.

e Asynchronni
Jedna paze pfi odpichu caste¢né opozdéna — tato modifikace vyuZivana vesmés v prudsim
stoupani, do ohybu trati pfi stoupani a pfi unavé.

Pro zapoceti nacviku brusleni vhodna lehce se svaZujici upravena pista, pozdéji rovina.

Spravné provedeni

Na dva odrazy DK jeden odpich HK, vyjeti po plose lyze pod Sirsim uhlem, v konci vyjeti preklopeni
lyZe na vnitfni hranu, odraz a prestoupeni po kratké draze na plochu druhé lyZze. Odpich zacina pfi
zapoceti pohybového celku, v pfedozadni roviné, paze vpredu uvolnéné pokréeny, hroty holi
zapojovany do podlozky na drovni Spicky vazani hroty vzad, dokonceni odpichu vypusténim holi do
poutek poté co minou boky. Pti asynchronnim provedeni v za¢atku pohybového cyklu protilehld paze
dfive zapojovana do podlozky, vyrovnavaci pohyb lehkou rotaci trupu.
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Metodicka rada vyuky, Kkritické body, podminky nacviku

odslapovani

A4

jednostranné brusleni

A4

ndcvik 2:1 z mirného klesani

\ 4

nacvik pomoci analyticko-syntetické metody
prace hornich koncetin — simulované odpichy na misté a pfi jizdé
prace dolnich koncetin — odraz

A4

komplexni nacvik

Nutnost upeviiovat predozadni a pravolevou rovnovahu, prepad, a predozadni odpichovou praci pazi.

Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni

Nejcastéjsi chyby
o Kratké hole, kratky odpich HK, tézisté vzadu
e Kolobézkovy odraz dolnich koncetin
e Nedostatecna prace hornich koncetin
e Zastavovani pohybu pazi
e Vynaseni HK pred hrudnik, zastavovani pohybu hornich koncetin

Pro odstranéni cviky na rozvoj rovnovahy, preslapovani, odslapovani, jizda s holemi v loktech za zady,
jizda s vyrovnavacimi protilehlymi pohyby paZzi bez holi.

Hry a cviceni

upravena cesta, mirné

brusleni namofinik ., o
klesani, 1 hl

”




LyZat jede v oboustranném odvratu, hal drZi obé
ruce a odpich provadi pouze na jedné strané. Na
konci vymezeného Useku po obratu lyZar ruce
vymeéni.

‘stabilita odpich ‘
, v upravena cesta, mirné
9/2 brusleni vézen P . g
klesani, bez holi
LyZzaf jede voboustranném odvratu, dlané
spojeny za tylem hlavy. Dbame na minimalni
vychyleni téZisté v horni poloviné téla a pravolevé
roviné.
‘stabilita rytmus ‘
‘9/3 ‘ brusleni hole za zady upraveni cesta, mirné klesani

LyZaf jede voboustranném odvratu, paZemi
v oblasti lokt( svird za zady hul/hole. Plsobenim
na hole zvySuje naroky na stabilitu asilu prace
dolnich koncetin. Po zvladnuti jizdy z mirného
klesani aroviny lze prejit na rovinu amirné
stoupani.

‘stabilita rytmus ‘
‘9/4 ‘ brusleni ¢isnik upravena cesta, rovina ‘
Lyzaf jede v oboustranném odvratu ahole ma
polozené na dlanich napnutych pazi (simuluje
tac).
Dbame na napnuti pazi a minimalni vychyleni
pravolevé stability (hole padaji).
‘stabilita ‘
‘9/5 ‘ brusleni zatlac! upravena cesta, rovina ‘



Lyzafi jedou ve dvojici za sebou. Lyzaf, ktery je
vzadu, jede v oboustranném odvratu a lyzar, ktery
je prvni v paralelnim postaveni.

Dbame na spravnou dynamiku odrazu a odraz
z vnitfni hrany lyze

modifikace: soutéz

9/6 brusleni

upraveni cesta, rovina, jedny

Rimani
hole

LyZafi jedou ve dvojici za sebou. Prvni z nich jede
v oboustranném odvratu a hole (molitanové tyce)
drzi za madla. Druhy jede v paralelnim postaveni
a hole drzi jemné u talirkd.

Dbame na bezpecnost, NE klesani

modifikace: soutéz

‘odraz

9/7 brusleni

upravend cesta, rovina, bez
holi

LyZzar jede v pluhu (oboustranném pfivratu) po
roviné asnazi se pohybovat ve vymezeném
prostoru pomoci odrazll z vnitfni hrany lyZe vzad.

rak

modifikace: soutéz

‘odraz

9/8 brusleni

rytmus

upravena cesta, rovina, bez
holi

LyZar jede v oboustranném odvratu, dlané klade
na kolena. Pfi odrazu (pravé DK) pravou pazi
predpazi vlevo. Pti odrazu levé DK predpazi levou
pazi.

kolinka

modifikace: soutéz
stabilita
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Oboustranne brusleni jednodobé

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu
Jde o nejnarocnéjsi zplsob brusleni z hlediska technického i fyzického, pouZiva se pro zrychleni nebo
udrzeni vysoké rychlosti jizdy po roviné, z mirnych klesani, vzavodnim lyZovani ido stoupani.

vvev

Nejfrekventovanéjsi zplsob brusleni v biatlonu vzhledem k minimalnimu boénimu vychylovani tézisté
a pfi neseni zbrané na zadech.

Pro zapoceti nacviku brusleni vhodna lehce se svaZzujici upravena pista, pozdéji rovina.

Spravné provedeni

Na kazdy odraz DK v ostrém uhlu odvratu je provadén oboustranny odpich HK. Vyjeti po plose lyze,
nasleduje preklopeni lyZe na vnitfni hranu, odraz a prestoupeni po kratké draze na plochu druhé lyze.
Cely pohybovy celek provadét v uréité rychlosti Odpich zacind pfi zapoceti pohybového celku, v
pfedozadni roviné, paze vpredu uvolnéné pokrceny, hroty holi zapojovany do podlozky na Urovni
Spicky vazani hroty vzad, dokonceni odpichu vypusténim holi do poutek poté co minou boky. Odpich
musi byt rychlejsi nez pfi 2:1 a vyjeti po plose lyze naopak delsi, pro spravné provedeni odpichu az za
boky.

Metodicka rada vyuky, kritické body, podminky nacviku

odslapovani

A4

jednostranné brusleni

\ 4

ndcvik 1:1 z mirného klesani

\ 4

analyticko-synteticky nacvik
ndcvik prdce dolnich koncetin
nacvik prace hornich koncetin

A4

komplexni nacvik

Nutnost upevinovat predozadni a pravolevou rovnovahu, prepad, a pfedozadni odpichovou praci pazi
spolecné s dlouhym skluzem na zatiZzené lyzZi a intenzivni odpichovou praci HK.
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Chyby v provedeni a zpusoby jejich odstranéni

Nejcastéjsi chyby

¢ Nedostatecny prenos hmotnosti na zatiZzenou lyZi vede k prechodu na 2:1

vwvew

e Tézisté posunuté vzad — duisledek kratkych holi

v vew

o T&zisté snizené a vzadu — dusledek kratkych holi

v vew

e Nedostatecny presun tézisté na zatizenou lyZi — kratké hole

Pro odstranéni cviky na rozvoj rovnovahy, preslapovani, odslapovani, jizda s holemi v loktech za zady,

jizda s vyrovnavacimi protilehlymi pohyby pazi bez holi, dbat na ostry Uhel vyjeti pfed odrazem.

Hry a cviceni

10/1 brusleni

. upravené mirné klesani, bez
simulace

holi
' o 0N
' i { {5 0%
f :\- \’,-'-_ﬁ \ '!r/"v\'l
‘B ) | oo e \ v v . , .
Y ¢_< ) I \ Lyzaf jede voboustranném odvratu, technikou
W —i }— 1:1, bez holi. Odpich simuluji pohybem pa’i.
= |4 (A | v WS
= (| == ’;’.I : — "‘T =
= 1 S = FERN modifikace: soutéZ, zvedani balénku
Sy L 7 ST
L S et
- / e «
‘stabilita odraz, rytmus
‘10/2 ‘ brusleni rychlobrusleni mirné klesani, bez holi
LyZar jede v oboustranném odvratu s rukama za
zady a v prepadu.
‘stabilita odraz
‘10/3 ‘ brusleni 2 na kazdou upravena cesta, mirné klesani
LyZzaf jede po vymezeném Useku v oboustranném
odvratu bez holi, na kazdou stranu provede dva
odrazy na stejnou DK.
‘odraz
, upravena cesta, rovina, bez
10/4 brusleni slalom prs ’ ’
holi
Lyzaf jede voboustranném odvratu slalomové
draze vymezené holemi. Hole pfi tom miji co
nejtésnéji.
modifikace: soutéz
‘stabilita odraz, rytmus
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10/5 brusleni

‘stabilita

dFep upravena cesta, mirné
klesani, bez holi

Lyzaf  wvyjizdi do oboustranného odvratu

z paralelniho postaveni z podiepu, vzdy, kdyz ma

lyZe v paralelnim postaveni po ukonceni

pohybového cyklu, provede drep.

modifikace: soutéz

odraz, rytmus

‘10/6 ‘ brusleni

povoz upravena cesta, rovina

LyZar jede v oboustranném odvratu

druhy za nim se drzi jeho holi jezdec vzadu a brusli
pouze na jednu stranu, po obratu nohy vyméni.

‘odraz

‘10/7 ‘ brusleni

tleskani upravena cesta, mirné klesani

LyZzaf jede v oboustranném odvratu z mirného
klesani. Odpich dokondéi tlesknutim dlanémi za
zady.

‘odpich

rytmus
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Oboustranné brusleni stridavé

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu
Pohybovy cyklus tvofi jeden odraz a skluz dolni koncetinou a jeden odpich souhlasnou pazi. Je to
jediny zpUsob brusleni se stfidanou praci paZi. PouZiva se ve velmi strmych stoupanich, pfi kterych je
zapotrebi Siroky odvrat lyZi (¢im prudsi stoupani, tim Sirsi odvrat).

Zakladni postaveni dolnich koncetin pfed odrazem je Siroké, nohy jsou od sebe vzddleny nejvice ze
vSech zpUsobU brusleni. Pribéh odrazu je stejny, jako u predeslych zplsob(, pfi pokladani na snih se
ale lyZe stavi na hranu, po které kratce klouZe, opét se zveda a je prenasena vpred nad snéhem za
vysoké frekvence jednotlivych cykll. Pokréeni dolnich koncetin na zacatku odrazu je pomérné
vyrazné. Odpich paZemi je kratsi, paZe jsou na zacatku odpichu pomérné silné pokréeny a prlibéh
pohybu konci za télem. Posledni impuls ddva zapésti tlakem do poutka hole. Stfidava prace
souhlasnych paZi musi byt dlsledné sladéna s odrazy dolnich koncetin Odpich paZi zacind pfi
dokonceni odrazu souhlasné dolni koncetiny. Trup je pfi tomto zplsobu vzptimen. Stfidava prace HK
a DK, odpich je vyznamny az v konecné fazi pohybového celku. Vyuziti do prudkych stoupani a pfi
unavé.

Spravné provedeni

Lyzar jede od prvopocatku na vnitfni hrané odrazové lyze, které jsou v Sirokém odvratu, protilehld
prace HK a DK znamena, Ze vidy jdou spolecné vpred protilehlé koncetiny. Odpich v predozadni
roviné, vzhledem k délce pouZzitych holi md vyznam iopfeni se do poutka hole pfi dokoncéovani
odpichu.

Metodicka irada vyuky, Kritické body, podminky nacviku
ukazka techniky

\ 4

oboustranny odvrat dolnich koncetin

\ 4

oboustranné brusleni dvoudobé

\ 4

analyticko-synteticky nacvik prace DK a HK

A4

komplexni nacvik
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Chyby v provedeni a zpusoby jejich odstranéni
Nejcastéjsi chybou je Spatné sladéna prace DK a HK = prace probiha v souhlasném provedeni. Nutno
zastavit a chytit spravny rytmus.

Hry a cviceni
Stejné jako pfi nacviku oboustranného brusleni dvoudobého a jednodobého.
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Oboustranné brusleni proste

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu

(brusleni stiridavé)

Provadi se bruslenim bez odpichu holemi jako zrychlujici prvek na rovnych usecich, v mirnych
klesanich, pti dojezdu do cile. Pohybovy cyklus tvofi odraz a skluz dolnimi konéetinami. Provadi se
obvykle ve snizeném postoji s predklonénym trupem. Odrazova i skluzova koncetina jsou v zakladnim
postaveni iskluzu vice pokrceny, také uhel bérce je mensi. Prosté brusleni vyZaduje mohutny
a dlsledny odraz dolni koncetinou z vnitini hrany lyzZe, ktery konci napnutim koncetiny ve vsech jejich
kloubech. Po odrazu se lyZat snazi o dlouhy skluz na plose lyZe. PaZze pfi brusleni prostém jsou bud
fixovany, pokréeny v mirném predpazeni s holemi v podpazdi (brusleni prosté bez prace pazi) nebo,
ato je pfirozenéjsi, doprovazeji pohyb dolnich koncetin a trupu podobné jako u atletického béhu
(brusleni prosté s praci pazi). Trup je nachylen do predklonu. Tento zplisob brusleni vyzaduje
dokonalé zvladnuti jizdy ve skluzu na jedné lyZi. Snizeny postoj klade velké naroky na silu DK, pfi
brusleni prostém bez préce pazi je navic nutné eliminovat pfipadné snahy trupu o rotaci.

(llavsky, 2005)

Spravné provedeni

Umoznuje zrychleni nebo udrZeni rychlosti jizdy v tahlych prehlednych klesanich. PouZivad se bud
s praci pazi, kdy HK konaji protilehlé vyrovnavaci pohyby vzhledem k DK nebo bez prace pazi, kdy
jsou hole v podpazdi, jako pti sjezdovém postoji.

Pohyb vidy vychazi z ky¢li a DK, trup je lehce nachylen vpred a fixovan kolmo na smér pohybu, nesmi
dochazet k pretaceni ramen. Vyjeti po celé plose lyZze v malém uhlu odvratu, po preklopeni na vnitini
hranu tahly odraz. Postaveni pata za patu. Pfi zapojeni paZi jsou hole lehce drzeny, pracuji co nejvic
v pfedozadni roviné, pokud jsou v podpazdi, je vétsi riziko pretaceni ramen.

Metodicka irada vyuky, Kritické body, podminky nacviku
ukazka techniky

\ 4

oboustranny odvrat dolnich koncetin, odslapovani

\ 4

nacvik v klesani prosty bez prace pazi bez holi

\ 4

nacvik v klesani s praci pazi bez holi
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A4

nacvik z klesani s holemi

Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni
Nejcastéjsi chybou je pretaceni ramen pfi odrazu = neudrzeni dopfedného pohybu. Odstranime fixaci
trupu.

Hry a cviceni
Stejné jako pfi ndcviku odslapovdni, oboustranného brusleni dvoudobého a jednodobého.
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Mazani lyZi pro klasicky zpusob

Mazani lyzi pro klasicky zplsob béhu na lyZich i brusleni je zpracovano formou videomaterialu. Jeho
autory jsou Radomir Baco a Vit Fousek. Videomaterial je soucasti bakalarské prace.

Urceni stoupaci komory

Stoupaci komora je oblast, kam se aplikuji stoupaci vosky (tuhé vosky a klistry). V této komore za
podminky rovnomérného zatizeni obou lyzi nedochdzi ke styku stoupaciho vosku se snéhem
(konstrukce klasické lyze). Oproti tomu pfi zatizeni pouze jedné z lyZi dochazi ke kontaktu stoupacich
voskl se snéhem atim je umoZnén odraz z jedné lyZe. Stoupaci komoru urcime tzv. papirkovou
metodou, kdy pfi zatizeni obou lyZi rovhomérné lyzarem, pro néz je lyZze urcéena, podstrkujeme papir
formatu A,. Rozsah pohybu pak urci stoupaci komoru. Obecné plati, Ze stoupaci komora je dlouhd asi
40-60 cm, nachazi se ve stredni ¢asti lyze, zacina asi jednu délku lyZarské boty pred vazanim a konci
u patky vazani nebo tésné za ni (5 cm). Cim technicky vyspéleji lyZat je, tim je stfed stoupaci komory

vvev

komora pro klistry je asi o 5-10 cm kratsi (kon¢i pred patkou vazani).

'__,_,J—-—’-':E','(__..—-/

Obr. 12/1 VyuZiti stoupaci komory klasické lyze
Pro oba zplsoby béhu, tedy i klasiku je dileZity dokonaly skluz na lyzich. Ten ovliviuiji:

e jezdec, jeho pohybové dovednosti a schopnosti, poloha a rozlozeni hmotnosti lyzare

e vybér spravné lyZe (délka, tvrdost, kvalita, urceni pro specifické podminky)

e kvalita skluznice lyZe, jeji stav a dosavadni péce o skluznici, sprdvna struktura skluznice
e vybér spravnych vosku i jejich kvalita

e pocasi a snéhové podminky (predevsim u vihkého a mokrého snéhu)

(zdroj: Fritsch a Willmann, 2005)
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Druhy a teplota snéhu

Snih v prabéhu c¢asu méni svou strukturu avlivem rlznych faktorl, které jej metamorfuji isvé

vlastnosti. V zasadé rozliSujeme 2 druhy snéhu:

Cerstvy snih

snih, ktery je charakteristickymi Cerstvé napadanymi vlo¢kami. Tento
snih je lepivy, volime zdsadné tuhé stoupaci vosky

1
mechanicky mlze byt premrzly, ale neprosel procesem tani. Snih nezménil
metamorfovany snih  skupenstvi, je opotiebeny bud mechanicky, nebo vétrnou erozi
stary snih Hsm’h, ktery jiz prosel procesem tani a znovu zmrznul — tzv. firn
2 snih, ktery prosSel tanim nebo pravé taje, mezi krystalky se vyskytuje

mokry snih

velké mnoZstvi vody

Zatimco na prvni typ snéhu se pouzivaji tuhé stoupaci vosky, na druhy typ pak klistry. Klistry

i stoupaci vosky se mohou kombinovat jak mezi sebou (na vymrzly klistr se nanasi vrstva tuhého

stoupaciho vosku), tak i barevné spektrum podle aktudlnich podminek (P¥. zakladni vrstva zeleného

vosku, prekrytd 3—4 vrstvami modrého. Po zméné podminek — otepleni je mozno prekryt vrstvou

Cerveného vosku)

Vlastnosti druhu snéhu s nizkou vlhkosti

. hustota ,
druh snéhu . . , skluzné ,
vznik struktura snéhovych . tvrdost parafinu
vosk . vlastnosti
krystalt
rachovy snih .. ostrohranny nizka, vysoka , ,
. 3 v pfi mrazu Sy y . y dobré tvrdy
tuhé vosky jehlicky porovitost
jemnozrnny,
., . , rozpadlé i
moucny snih plsobenim vysoka, , , _
, . krystalky ey nevyrazné stfedni
tuhé vosky vetru , nahusténé vrstvy
prachového
snéhu
hruby snih o Castych zaoblené nizka, sypka , ,
,y . P Y Iyp dobré tvrdy
tuhé vosky | vykyvech teplot krystalky pokryvka
zraly snih pfi vysoké . , o .
N . listnaté nizka, vysoka , . v
(jinovatka) vlhkosti ) y dobré silikon stfedni
, krystalky porovitost
tuhé vosky vzduchu
velmi nizka, tézké
tvrdy snih fi Casté zméné | velké ledové a neformovatelné, . , _ ,
Y P , , . velmi dobré stfedni, tvrdy
klistr (tani — mrznuti) krystaly ale porézni

snéhova pokryvka

Zdroj: Fritsch a Willmann, 2005, pramen Hottenrott, Urban 1996 s.56 a Nietzsche, 1998 s.324; upraveno

Vlastnosti druhii snéhu s vysokou vihkosti

druh snéhu
vosk

mazlavy
a kasovity
snih

tuhé

vznik

pfi teplotach
nad bodem
mrazu

struktura

slepené hladké

plochy

hustota
snéhovych
krystall

velka, vysoka
vihkost

skluzné
vlastnosti

nevyrazné

tvrdost parafinu

mékky, silikon
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‘ vosky/klistr H

vlhky . oblé krystaly s
. po kolisani . nizka, lehce . , Y
a hrubysnih . s vysokym . nevyrazné mékky, silikon
. teploty nad 0 °C , deformovatelné
klistr podilem vody
raly snih fi vysoké Y o . Ly
,Z. y sni pri vy . stfedni zrna, nizkd, vysoka dobré az Y
Yhevere) vihkosti listky a tycink vihkost nevyrazné stredni
klistr vzduchu ¥ a tyinky 4
) . y Ikd .y .
firn z tvrdého snéhu velka zlrna nizka, vysoky , v 4 ,
. . ledovych , dobré stfedni, tvrdy
klistr po roztati . podil vody
krystalQ
L z vysokého vex .y .
Hliny snih rozpusténd zrna| nizkd, vysoky . , - Y g
. obsahu vody . . velmi Spatné | silikon, mékky
klistr v krystal( podil vody
a nedistot

Zdroj: Fritsch a Willmann, 2005, pramen Hottenrott, Urban 1996 s.56 a Nietzsche, 1998 s.324; upraveno

Faktory ovliviiujici volbu optimalniho vosku

teplota

Ovlivriuje vybér stoupaciho i skluzového vosku. Rizni vyrobci berou v potaz
razné teploty a stoupaci i skluzové vosky jsou urceny pro rlizné teplotni rozptyly.
Teplota ovlivriuje volbu voskl predevsim v hodnotach nad 0 °C

suchy vzduch pod 50 %
normalni vihkost 50-80 %
vysoka vlhkost nad 80 %

vlhkost vzduchu

struktura snéhu

Cerstvy snih (tuhé vosky) nebo amorfni snih (klistr) urcuje volbu stoupacich
voska (u klasiky). Pfi brusleni ma zrnitost vliv na volbu struktury skluznice.

charakteristika trati
slunce - stin
momentalni stav traté

trat

dovednosti
a schopnosti lyzare

‘ kvalita a druh lyzi
Zdroj: Fritsch a Willmann, 2005

Vybaveni pro pripravu lyzi

Pro kvalitni pfipravu lyzi je nutné ndsledujici vybaveni:

e voskovaci sthl s upevnénim

e Zehlicka

e teplomér na snih

e Skrabka na hrany skluznice a Zlabek
e plastova Skrabka

e plexi skrabka

e  brusny papir (hrubost 100-300)

o korek (synteticky)

e bronzovy kartac

¢ nylonovy kartac
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e strukturovac
e (istici roztok (tekuty smyvac) + hadr
o fibertex
e béiny krém na pokozku
e Parafiny
o dle aktualnich podminek snéhu, vykonnosti a narok( lyZare
e Tuhé stoupaci vosky (zeleny, modry, modry extra, fialovy, ¢erveny, Zluty)
o Klistry
o tekuté stoupaci vosky (univerzal + a — nebo: modry, ¢erveny, oranzovy)

Zakladni barvy stoupacich voskd

-20°C

Obr. 12/2 Zdkladni barvy stoupacich vosku
Po naneseni stoupaciho vosku mohou nastat tfi pfipady:

e vosk na lyZi tvofi optimalni vrstvu a lze se z néj Ucinné odrazit
e vosk se nabaluje na lyZi (lyZe je namazana ptilis mékkym voskem)
o lyZe podkluzuje, byl uZit pfilis tvrdy stoupaci vosk
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Funkce stoupacich vosku

spravna
tvrdost

pili&

tvrdy

vosk

prilis

mekky

vosk

- -

- -

v okamziku lyze ve vzduchu bez lyZe ve skluzu
odrazu (v=0) B kontaktu se snéhem (v>0)

MODRA - optimélné zvoleny vosk 3
ZELENA - piili$ tvrdy vosk, lyZe podkluzuje Swix
CERVENA - snih z{istava na skluznici, pfili§ mékky vosk

Obr. 12/3 Funkce stoupacich voskd

(Zdroj: http://www.swixsport.com/)


http://www.swixsport.com/
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Mazani lyZi pro volny zpusob

Mazani lyzi pro klasicky zplsob béhu na lyZich i brusleni je zpracovano formou videomaterialu. Jeho
autory jsou Radomir Baco a Vit Fousek. Videomaterial je soucasti bakalarské prace.

Vybaveni pro pripravu lyzi
Pro kvalitni pfipravu lyzZi je nutné nasledujici vybaveni:

e voskovaci stlil s upevnénim
e Zehlicka
e teplomér na snih
e Skrabka na hrany skluznice a Zlabek
e plexi Skrabka
e bronzovy kartac
e nylonovy kartac
e strukturovac
o fibertex
e Parafiny
o dle aktualnich podminek snéhu, vykonnosti a narok( lyZare
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/7

Organizace a priprava turistické akce na
bézeckych lyzich

Charakteristika

Vylet na béZeckych lyzich klasickou technikou, ve znamém terénu, po znacenych trasach,
pokud mozno po okruzni trase.

Vodrzovani béznych zasad pro turisticky presun vétsi skupiny: v ¢ele vedouci, za nim nejslabsi
¢lenové skupiny, posledni dalsi zkuseny lyzar.

Rychlost presunu se fidi dle nejslabsich jedinci, zotavovaci zastavky.

Skupina se nesmi roztrhat, tzn. Ze je tfeba sledovat ¢lena skupiny za sebou, v pripadé
nutnosti zastavit a pockat.

Skupina ¢eka i na kritickych bodech presunu a na odbockach.
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Slovnik pojmtu a pouzitych zkratek

analyticko-synteticka
metoda nacviku

jednotlivé segmenty se nacvicuji zvlast, nakonec se vse spoji v celek

BL BéZecké lyzovani

DK Dolni koncetiny

HK Horni koncetiny

ZVK Zimni vycvikovy kurz
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