Zakladni prvky a vSeobecna lyZarska priprava

Zakladni prvky a vSeobecna lyzai'ska 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 souéasti

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



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 spadnici, jednu (spodni) rukou se opird
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, kterda mize po spadnici nebo Sikmo svahem odjet.

Preprava lyzi

Pti prepravé lyZi a holi na dlouhou vzddlenost by mély byt chrdnény uloZenim ve specialnim 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
specidlnich paskl plochami skluznice k sobé. Druhym zplsobem noseni, ktery se pouZiva po naneseni
stoupacich vosk(l nebo klistr(i se lyze nosi v ruce na Sitku vedle sebe, tedy spojené bocnicemi lyze,
skluznice sméfuje opét dold.

Hole drzime 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 lyZe nebo hole odlozZit
stranou. Méli bychom se vyvarovat kladeni vyzbroje na cviénou 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 lyZi se mohou znicit nebo odlepit pfi nizké vrstvé snéhové pokryvky a razantni



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 vzhliru 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 dostate¢né zkraceno dle individualnich
poZadavkl. Nastaveni poutka provadime jesté prfed zahdjenim vycviku, vzhledem k pripadnym
nepriznivym povétrnostnim podminkam, v ubytovacim zafizeni (lyzarné).
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Obr. 1/2 Konecnd fdze odpichu a vypusténi hole
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Obr. 1/3 Navlékani hole



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. MliZzeme také oba zpUlsoby 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 drazu).

Obrat prednoZenim je nejcastéjsSim druhem obratu. Hole zapichneme tak, aby nebranily pohybu
otacené lyze. Napnutou nohu prednozZime 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. Soucasné premistujeme hal do zakladniho 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 sSpicky 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 pfekondvame 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 nezved3a, ale sune smérem vpied 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.



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
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Obr. 1/5b Vystup oboustrannym odvratem — ndkres



Pti vystupu stranou ukro¢ime nejdrive vyssi lyZi, 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
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Obr. 1/6b Vystup stranou — ndkres



Hry a cviceni
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‘ klasika i brusleni
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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
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‘ 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
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‘ 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




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
lyZzich a pobytu v terénnich podminkach prostredi vycviku. Pfredevsim 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.



