Hry a cvicCeni pro rovnovahu

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

vyukové cile v pfipravé bézeckého lyzovani: dynamicky prenos tézisté téla, rytmus, odraz a odpich,
pozice téla.
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Obr. 2/1 Zdkladni ¢tyri moduly vyuky technik béZeckého lyZovani
(zdroj: Fritsch a Willmann, 2005, upraveno)

Princip udrZeni pravolevé a predozadni rovnovahy patfi k zakladlim spravného pohybu jak v klasické,
tak i volné technice béhu na lyzich. BéZzecké lyZovani je zaloZeno na principu jizdy po jedné lyzi. Pfi
nedostatecném zatiZeni stojné lyZe v klasickém zpUsobu béhu na lyZich nedojde k dokonalému
spojeni sty¢nych ploch snéhu a stoupaci komory se stoupacim voskem, lyZze smyka. Pfi Spatném,
kratkém nebo nedlsledném prenosu tézisté pri volné technice dochazi ke zpomaleni pohybu, pohyb

Vv

Dokonaly pfenos vahy tedy ptispiva k ekonomice pohybu a dokonalému skluzu ¢i odrazu na jedné
lyZi. Pfi nedokonalém prenosu vahy pouze nad jednu z lyZi dochazi k dvouoporovému postaveni
(tézisté mezi lyZzemi) lyZare, cozZ pfinasi problémy s rychlosti, dynamikou, ekonomikou a estetikou
pohybu.



Cviceni na rovnovahu by méla byt obsahem vsech pohybovych struktur a technik. V pfipadé, Ze ucitel
pomine nacvik této dovednosti a jeji aplikaci v technice jednotlivych pohybovych prvki, 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 nauéenymi
dovednostmi udrZeni rovnovahy velmi dobré pfedpoklady pro jeji rozvoj a pfi vyuce bézeckého
lyZovani je pokrok v jejich vyuce mnohem vyraznéjsi.

Dobrou ptipravou proto mohou byt rovnovazna cviceni (predevsim dolnich koncetin a stability trupu)
pred odjezdem na vyukovy kurz, Uroven 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 zplsob béhu. Proto jsou
uvedend cviceni nejprve zamérena na klasickou techniku. Pfi nacviku volné techniky béhu je rozvoj
rovnovaznych schopnosti a specidlnich dovednosti neméné dllezité, k nacviku rovnovahy vsak

v plném rozsahu pfistupujeme az po Uplném zvladnuti techniky zakladnich zpUtsob( klasického béhu
na lyZich.

Hry a cvic¢eni by mély byt soucasti kazdého vycviku. Pfedstavuji oZiveni mnohdy nezazivného
provadeéni cviceni metodickych Fad nacviku raznych bézeckych technik a vzbuzuji v cvi¢encich
motivaci k vitézstvi umocnéné kolektivnim prozitkem. Nacvi¢ené pohyby tak vystavime modifikaci
v podminkdch soutéze, kdy se snoubi motivace k vitézstvi, stres z prohry, soutéZivost a aspirace

a mnoho dalSich s Urovni dovednosti pohybového celku. Dalsim kladem soutézi je z hlediska
psychologického a fyziologického to, Ze si za¢atecnik rychleji zvykd na nové prostredi a zapomind na
strach. (Kovarik, 1991)

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

v vev

Jelikoz 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 lyzar(. LyZati mohou cviceni provadét postupné nebo ve dvojicich. PFi organizaci je
nutné cvi¢eni dokonale vysvétlit a upozornit na kritické body. Je také dobré vyznacit lyZzarim misto,
kde maji zastavit a prvnimu z nich dat pokyny, zda se maji vSichni vratit zpét nebo na vyucujiciho
Cekat.
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V ptipadé metodiky postupuje vyucujici od lehcich cviceni k tézsim, od cviceni na misté ke cvicenim
na roviné a v klesani, jehoZ sklon postupné zvySujeme. Obecné je lyZe ovladatelnéjsi pfi vyssi
rychlosti, za pfedpokladu spravné techniky, proto se snazime rychlost sklonem svahu korigovat

a postupujeme od pomalejsich cviceni k rychlejsim. Mezi chyby v provedeni patfi vravorani, které se
predni ¢asti lyZe, do Spicky vazani, lyZe je 1épe ovladatelna. Chybou je ziklon a ptenos tézisté do
patek vazani, rychlost lyze se zvysuje.

Hry a cviceni

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

béZna chlize ve stopé, stfidava prace paii, pfenos 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 drzi 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¢

Sermisky souboj mezi cvienci ve vymezeném tzemi
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 oprend 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 , i .
v ktera se nebude pouzivat dale

Cvicenec jede z rukama 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

stopa, kolega, mirné klesani, bez

halg, halé holi




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 klesar?l, bravnlky ,
z molitanovych tyci, holi
Cvicenec jede vzpfima 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 ‘ mirné klesani, dvé stopy na cesté
Cvic¢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

balerina

Hcviéenec jede s molitanovou tyci v pfedpazeni, pokousi

mirné klesani, molitanova tyc,
mimo stopu



se zvedat lyzi, patku, Spicku, unozit, zanozit,
prednofzit, ...

snazi se, aby lyZe nepfisla do kontaktu se snéhem

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

‘rovnovéha

Hodraz, skluz

‘2/13 klasika

‘rovnovéha, odraz

Hkolobéika ‘ rovina, mirné stoupani, stopa

Cvicenec jede ve stopé a jednu 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, htl, mimo stopu —

krdl bilé stopy devastace stopy

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

Hskluz

2/15 klasika, brusleni

rovina, Siroka plocha, pozor na

viajkova rugby hrubost, Urazy

Ve vymezeném prostoru (hole, molitan. tyce) jsou 2
rohy oznaceny chranénym uzemim. Zde visi na holi
vlajka (¢epice) kazdého z druzstev. Obé druzstva se
snazi ukrast vlajku protivnika a odnést ji na svij 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

rovina, Siroka 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. Cvicenci se z libovolné vzdalenosti
libovolnym poctem pokust pokouseji kolegu
(snéhuldka) zasahnout. Po Uspésném zasahu (periferie,
NE — obli¢ej) se cvicenci obrati a pfedavaji Stafetu
soutézicim za sebou. Vitézi nejrychlejsi druzstvo.

POZOR NA HRUBOST!!! snéhuldk si mize 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 vizualnim viemem (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

Klasicka hra na rybicky a rybare 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”, ktera zlstala
posledni nepolapena.

Hskluz, odraz

2/20  Klasika

Hposkoky Hstopa, mirné klesani

béhem skluzu cvi¢enec vysko¢i odrazem z jedné
koncetiny a na tu stejnou také poté dopadne
a pokracuje dal. Pfi druhém pokusu koncetiny vyméni



Pozn. narocné cviceni.

‘rovnovéha Hodraz, poloha tézisté
‘2/21 klasika 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
‘rovnovéha Hskluz, odraz
. , ] topa, mirné klesani, malé
2/22 klasika x brusleni hovinka svop.av mirne Kiesani, maie
vétvicky

Jezdec jede ve stopé, kde jsou stfidaveé 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

‘rovnovéha

klasika, brusleni

2 druZstva, branka z molitan. tyci,

fotbal 3 PR .
volné prostranstvi, mic — lehky

Klasicka hra — fotbal, ¢lenové druzstva maji sundanu
jednu lyzi.

Hskluz, odraz

2/24

klasika

ve stopé 'mirmné Klesani, bez holi

rovnovaha

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




