Technika jizdy na bézeckych lyzich

Klasicka technika

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

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

Stridavy béh dvoudoby

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

Pfiprava na odraz probiha tak, Ze jeSté pred vysttidanim chodidel a postavenim vedle sebe dochazi
k zastaveni skluzové lyZze, vlivem aktivniho pokrceni nohy v kolennim a bércovém kloubu dochazi ke
predsunout se ptred 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

prepaddava spolu s tézistém téla dopredu.

Odraz probiha ve dvou dil¢ich fazich — nejprve zac¢ina odraz z pIného chodidla ve formé tlaku na lyzi
a snéhovou podlozku, dochazi k napindni nohy v kolennim a kycelnim kloubu a zacind prendaseni vahy

téla vpred. Je velice dllezité, 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-relaxacni faze) a po ukonceni skluzu a odrazu
z druhé koncetiny aktivné Sviha vpred.

Pfenaseni vahy téla je treba provadét plynule a véas tak, aby nedoslo v okamziku polozeni skluzové
lyZe na snih k jejimu priliSnému zatiZeni, dale aby nebylo provedeno predcasné a odraz nesméroval
do zatizené lyZe. To sebou nese jesté jednu vaznou chybu, odlehceni odrazové lyze a v dlsledku toho
snizeni tfeni a zmenseni reakce opory.

Jizda ve skluzu neni pasivni fazi, ale uplatiuje 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 vyuziti kinetické energie ziskané odrazem a setrvacnosti béhu.
Je zaroven pfipravou na dalsi odraz.



Prace HK musi byt koordinovana s Cinnosti DK. V okamziku zastaveni skluzové lyze a pocatku tahu je
jiz paze pred télem mirné pokréena v lokti asi ve vysi obli¢eje. BéZecka hul je zapichnutd 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 hdlce) pfitahovan dopfedu. Odpich z paZe je nejucinnéjsi v okamziku, kdy
dlan ruky prochazi kolem téla. Dokonceni odpichu z hole se ¢asové shoduje s dokonéenim odrazu z
dolni koncetiny (opacné nohy) a jejich vzajemna poloha (spolu s trupem) je v této faze rovnobézina.
(llavsky)

Soupazny béh jednodoby

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

Odraz z nohy ma stejny pohybovy cyklus jako pfti stfidavém béhu. Zvlastnost prechodu ze stfidavého
do soupazného béhu tvofi pouze vynechani odpichu horni koncetiny u odrazové nohy, kterd musi v
pribéhu jejiho odrazu synchronizovat pohybovy cyklus s druhou rukou (llavsky).

Volny zpusob béhu na lyZich - brusleni

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

Skluz probihd po celé plose skluznice na lyZi v odvratu. LyZe se postupné preklapi na vnitini hranu,
aby vytvofila oporu pro odraz, ktery z této hrany v zavéru skluzu probihd. ProtoZe odraz umoziuje
béhem skluzu delsi a intenzivnéjsi zapojeni svalstva dolni koncetiny a skluzové podminky nejsou
omezeny brzdivym ucinkem 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 prfechod mezi klasickou technikou a technikou volnou.

Vyuzivd béZeckou stopu, v niz je jedna (vedouci) lyZe neustdle vedena, zatimco druhd noha
jednostranné odbrusluje v neustalém 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 Spi¢kou vytocena vné tak, aby lyZe tvofily odvrat. Pata odrazové nohy je mirné posunuta za
patu nohy stojné. Odraz je provadén z vnitfni hrany lyZze odvratu, na kterou je prendsena cCast



hmotnosti téla lyzare tak, aby nedochazelo k vyraznému vychylovani tézisté z polohy nad stojnou
nohou a nevznikala tak nutnost spotrebovat ¢ast sily z odrazu na navraceni tézisté nad stojnou nohu
(zhruba 60 % vahy téla lyzare stojna noha, zhruba 40 % vahy téla lyZzafe odrazovd noha). Odraz
probihd ve dvouoporovém postaveni. Nastaveni Uhlu odvratu odrazové lyZze se provadi jiz v pfipravé
na odraz v zakladnim postaveni. Odrazova lyze provadi skluz po vnitini 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 zakladniho 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 zatéZzovani stojné
nohy a proto je nutné v urcitych ¢asovych intervalech stfidat koncetiny pro odraz a skluz. Pfi stopé
vedené ve vrstevnici vzdy odrazi noha ze svahu.

Oboustranné brusleni dvoudobé (2 :1)

Je pouZivano jako zakladni bézecky zpUsob 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
lyZafe v pfepadu je vyssi. Uhel odvratu lyZi je tfeba vytvofit tak, aby nebyl pfili§ Uzky pro dobry odraz
z vnitini hrany lyZze, ani pfilis Siroky pro snizeni rychlosti jizdy. Odraz vychazi ze zdkladniho postaveni
(pata odlehcené nohy za patou nohy stojné) hmotnost téla je plné pfenesena 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 zac¢ina z pokréené odrazové
koncetiny ve sméru vypadu odvracené lyze skluzové a konci jejim napnutim ve vsech kloubech.
Nasledné je prendsSena vaha téla na druhou, odvracenou lyzi do skluzu a na jeji plochu. Pfi tomto
zpUsobu brusleni je podstatna ¢ast odrazu vedena v jednooporovém postaveni, poloZzeni skluzové
lyZze na snih a pfenaseni vahy na ni probihd az v zavérecné fazi odrazu. Skluz je uskutecriovdn
v disledném jednooporovém postaveni na ploSe lyZe v prepadu. 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 drdha 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 soucasné plsobi i dopfedna 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 pazi je mirné nesoumérna. Souhlasna paze s odrazovou koncetinou zacinajici cely
pohybovy cyklus dokoncuje obvykle odpich dfive, nez paze nesouhlasna. PaZe souhlasna je také ve
své zakladni poloze vy$e aje vice nataZena vpred se souhlasnym mirnym natoéenim trupu. Spicka
hole této paZe je nasazena do podlozky u Spicky vazani, druha hal sméruje mirné Sikmo vzad, Spicka
hole je nasazena u paty vazani.

Vzhledem ke sloZitosti ndzvu tohoto zpUsobu brusleni se mezi lyZafi uziva zkraceny nazev ,dva
jedna”.

Oboustranné brusleni jednodobé (1: 1)
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stojnou lyZi a dobrou fyzickou kondici lyZafe. PouZiva se jako zrychlujici prvek po roviné a z mirnych



klesani. U tohoto zplsobu brusleni pfipada na jeden pohybovy cyklus jeden odraz a skluz dolni
koncetinou a jeden soupazny odpich holemi. Odrazova prace je obdobna jako pfi oboustranném
brusleni dvoudobém, celkova frekvence pohybu je vSak mensi, skluz probiha po delsi draze. Z toho
vyplyva nutnost skluzovou lyzZi stavét do mensiho odvratu a dokonale na ni prfenaset rovnovahu.
Rozsah pohybu tézisté prenaseného z lyZze na lyzi je z téchto dlvodld mensi neZ u predchazejiciho
zpUsobu brusleni. Soupaznd prace pazi pfi odpichu holemi probiha ve velkém rozsahu do krajnich
poloh z pfedpazZeni v pfirozené pokréenych pazich do mirného zapazeni za boky. Zacind soucasng,
pfipadné o néco pozdéji s odrazovou nohou a konci pfenesenim vahy téla na skluzovou lyzi.

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

Oboustranné brusleni stridavé

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 Sir$i odvrat). Zakladni postaveni dolnich
koncetin pred odrazem je Siroké, nohy jsou od sebe vzdaleny nejvice ze vSech zpusobl brusleni.
Pribéh odrazu je stejny, jako u predeslych zpUsobu, pfi 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 cykla. Pokréeni dolnich koncetin na zacatku odrazu je pomérné vyrazné. Odpich pazemi
je kratsi, paZe jsou na zacatku odpichu pomérné silné pokrcéeny a pribéh pohybu konéi za télem.
Posledni impuls davd zapésti tlakem do poutka hole. Stfidava prace souhlasnych pazi musi byt
disledné sladéna s odrazy dolnich koncetin. Odpich pazi zacina pfi dokoncéeni odrazu souhlasné dolni
kondetiny. 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 koncéetinami. Provadi se
obvykle ve snizeném postoji s predklonénym trupem. Odrazova i skluzova koncetina jsou v zakladnim
postaveni iskluzu vice pokréeny, také uhel bérce je mensi. Prosté brusleni vyZzaduje mohutny
a dUsledny odraz dolni koncetinou z vnitfni hrany lyze, ktery konci napnutim koncetiny ve vSech jejich
kloubech. Po odrazu se lyzat snazi o dlouhy skluz na plose lyze. Paze pfi brusleni prostém jsou bud
fixovany, pokréeny v mirném predpaZeni s holemi v podpazdi (brusleni prosté bez prace paii), 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 zpUsob brusleni vyZaduje
dokonalé zvladnuti jizdy ve skluzu na jedné lyzZi. Snizeny postoj klade velké naroky na silu DK, pfi
brusleni prostém bez prace paii je navic nutné eliminovat pfipadné snahy trupu o rotaci.




