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1 Uvop

1 Uvop

Toto téma jsem si vybrala proto, Ze zima a lyZovani pro mé hodné znamena.
LyZovat jsem se zacala ucit ve 2,5 letech a privedli mé k nému rodice. K zavodéni na lyzich
jsem dostala velkou nahodou, jelikoz ani jeden z rodi¢l zavodné nelyZzoval. Do oddilu SK
Spicdk mé privedli Kadlecovi. Tou dobou se starali o vlek, kde jsem se ucila lyZovat.
Aktivné zavodnimu lyZovani se tedy vénuji od 6 let. VesSkery volny €as i vSechny vikendy,
kdy? napadne snih a je moZné lyZovat, trdvim na horach, $umavském Spi¢éku a Javoru,

kde trénujeme.

Nyni 7 rokem ucim déti lyzovat. Nékteré z nich se uz zucastnily zavod(. Tato prace
mé velmi bavi a napliiuje. Také jsem rada, Ze své zkuSenosti ohledné trénovani déti mohu
predavat dal. Nyni jsem dostala nabidku délat trenérku ve Ski teamu Budweis. Proto

vybér tématu bakalarské prace byl jednoznacny.
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2 CILE A UKOLY BAKALARSKE PRACE

Cilem mé bakaldrské prace bylo navrhnuti a realizace prlpravnych cviceni ve

specializované pripravé sjezdového lyzovani v tréninkovém procesu pfipravek.
Na zdkladé stanoveného cile jsem si vytycila tyto ukoly:
e navrh prapravnych cviceni
e realizace v zimni pfipravé

e Uprava na zakladé realizace — diferenciace dle osobnosti déti
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3.1 TECHNIKA
3.1.1 STANOVENi POJMU

,Pod pojmem sportovni technika se rozumi ponejvice z praxe odvozeny postup,
ktery urcuje, jak co nejucelnéji a co nejekonomictéji resit urcité pohybové ukoly. Technika
dané sportovni discipliny pfitom odpovidd takzvanému idedlnimu motorickému typu,
ktery ovsem muZe obdrzet pfi zachovani svych charakteristickych pohybovych znaki

modifikaci odpovidajici individudlnim predpokladim.“ (CHEVALIER 1998)

3.1.2 TRENOVANOST FUNKCNi TECHNIKY

,Cesta ke sportovné technické dokonalosti je ovlivnéna v prvé fadé vychozi Grovni
techniky a pohybové zkusSenosti. Pfitom se ukazuje, Ze koordinacné lépe pripraveni
sportovci se rychleji nauci spravné sportovné technické provedeni, nez ti, ktefi disponuji
mensim pohybovym repertodrem a tim také omezenym koordina¢nim zdkladem. Proto by
se mélo jiz velmi brzy pracovat na rozsifovani pohybového repertoaru, na vytvareni
zakladd technik a na neustalém zlepSovani fyzickych faktort vykonnosti. Také je dilezité
zmensit riziko, ¢i Uplné zamezit rizika sportovnich Urazl, kdyZ je sportovec fyzicky
technicky kvalitné pripraveny na danou disciplinu. U déti je dulezitd pohybova

vSestrannost a pohybovy luxus.”“ (CHEVALIER 1998)

3.1.3 ETAPA POUZITi TECHNIKY
ETAPA MNOHOSTRANNEHO ROZVOJE
,Zde stoji v popredi rozSifovani koordinacnich schopnosti, pohybového

repertoaru, pohybové zkusenosti a ziskavani zakladnich technickych dovednosti.”

ETAPA VARIABILNI PRIPRAVY

V popredi ptipravy stoji pfibyvajici zjemnovani sportovni techniky, které je ve
spojeni s vSeobecnou fyzickou pripravou sportovce.
ETAPA DIFERENCOVANE PRIPRAVY

Zde vtéto etapé dominuje vytvareni optimalni, bezchybné a zautomatizované

techniky, ptizpisobené individualnim moznostem sportovce. (CHEVALIER 1998)
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3.1.4 KRITERIA A ZNAKY SPORTOVNI TECHNIKY

,»V technickém tréninku jde o to, aby se stavajici hodnota uméni ptiblizovala jeho
chténé hodnoté. Pfitom se musi chténé hodnoty podfizovat vyvojovému stupni
sportovce. Tak je napf. zacatecnik jesté tak malo technicky zformovan, Ze jeho draha, sila
a Casovani nemohou odpovidat Urovni Spickového borce. Na druhé strané jiz Spickovy
sportovec mnohostranné vyvinul svlj osobni styl tak daleko, Ze dalsi zlepseni vykonu Ize
Casto dosahnout jen tak, Ze jeho technika bude ddle vyvijena podle jeho individualni
vyjimecénosti a nikoliv podle znak(, které jsou zndmy z porovnani s jinymi Spickovymi

sportovci.” (CHEVALIER 1998)

3.1.5 FAZE UCENI PRI POUZITi ZAVODNI TECHNIKY

FAZE ZPROSTREDKOVANi A POCHOPENI

Ukolem této faze je zprostiedkovat prvni predstavy zdvodnika o celkovém
prabéhu pohybu a dale vytvorit predpoklady predvedenim i nacvikem zdakladnich
dovednosti.
FAZE ZiSKAVANI A UPEVNOVANI

,Pribéhy pohybl se nacvicuji celostné, ale vredukovanych podminkach, bez
formovani znakl jednotlivych fazi a dil¢ich pohybd. Cil této faze je podstatny program
techniky.”
FAZE POUZiVANi A OBMENOVANi

Stabilizovany prabéh pohybu bude dosazien predevsim nacvikem v ménicich se
situacich a v zdvodnich podminkdach. Pedagogickym cilem je vysoka schopnost reakce a
prizpGsobeni na kazdou situaci. Zaroven je duleZité nacvicovani vysoké pohybové citlivosti

a vnimavosti. U¢ebni cil a u¢ebni postup maji byt stanoveny védomé.

FAZE TVORENI A DOPLNOVANI
Pribéh pohybu je zjistovat odliSnost, ktera musi byt individualné dotvarena. Cilem
je umét v kazdé situaci, pod vlivem ¢asu, prostoru a sily, pfedvadét ty spravné pohyby.

(CHEVALIER 1998)
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3.1.6 VLIVY PUSOBICi NA LYZARSKOU TECHNIKU

KONDICE OSOBNOST

MATERIAL

Obrazek 1 - Vlivy plsobici na lyZaiskou techniku v naskenované tabulce

(CHEVALIER 1998 str. 10 - 11)

Faktory, které ovliviiuji lyZafskou techniku, se déli do dvou skupin.

Prvni skupina je sloZena ze tfi faktord, které mohou byt tréninkem a servisni

¢innosti zpracovany a modifikovany. Jedna se o kondici, osobnost a material.

Druha skupina naopak nemdizZe byt cilenym tréninkem ovlivnéna. Patfi sem

biomechanika a morfologie. (CHEVALIER 1998)
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Nacvik techniky zavodniho lyZzovani je uréen pouze pro dobfe pfipravené lyzare. Ti,
co jiz zvladli dokonale oblouky a zakladni rozsifujici pohybové dovednosti. Pfechod do
vyssSi etapy predpokladd uplné zvladnuti vSech zdakladnich i rozSitfujicich pohybovych
dovednosti nacvicovanych na standardizovanych vyvojovych urovnich nacviku techniky

sjezdovych disciplin.

V etapé zavodniho sjezdového lyZzovani dale pokracuje zdokonalovani techniky

vsech nacvi¢enych obloukd. | nejlepsi zavodnici se neustale snazi, abych jejich jizda byla

vvvvvv

Nacvik zatdceni na lyzich je podtizen potfebam jednotlivych disciplin - sjezdu,
obtiho slalomu, super obftiho slalomu a slalomu. Kazda z disciplin ma svou specifiku.
Navzajem se discipliny prolinaji a doplnuji. Nacvik jedné discipliny znamend i ¢astecné
zdokonalovani ve druhé, tieti i ¢tvrté discipliné. Napfriklad bez zvladnuti urcité rychlosti pfi
nacviku sjezdu bychom obtizné nacvicovali techniku jizdy v super obfim slalomu, ktera
predpoklada zvladnuti obloukll v pomérné vysoké rychlosti a v rGznych sjezdovych
postojich. Ale pozdéji se pokrocily, odrostlejsi a hlavné zkuseny zavodnik (od kategorie
juniord, Zaci jsou jesté univerzalni) specializuje bud' na rychlostni (sjezd, super obfi slalom,
Castecné obfi slalom) nebo tocivé discipliny (slalom, obfi slalom). To znamen3, Ze se pak

trénink zaméruje jen na jedno odvétvi lyZarskych disciplin.

Vychazime z predpokladu, Ze strfedni oblouky, kterych se prevainé pouzivd
v obfim slalomu, maji pro nacvik techniky zataceni nejoptimdlnéjsi ¢asové prostorovou
charakteristiku. Proto vychazime z nacviku stfednich obloukl podobné jako ve specidlni

etapé.

Ve vrcholové etapé nacvicujeme vsechny druhy oblouk( (slalomovych, sjezdovych,
pro super bfi slalom) potfebnych pro Uplné zvladnuti zavodnich trati. Nacvik techniky

véech disciplin musi byt v urcité ndvaznosti a rovnovaze. (PRIBRAMSKY, VAVERKA 1990)
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3.2 METODIKA

3.2.1 FAZE OBLOUKU

e Zahdjeni
e Vedeni
e Ukonceni a prechod

1. ZAHAJENi OBLOUKU:
Tato faze oblouku plynule navazuje na fazi prechodovou, ve které lyzaf (mimo jiné)
a panve.
* pro zahajeni oblouku je charakteristické naklopeni téla do oblouku, ¢imz dochazi

k postupnému zahranéni lyzi a jejich smérovani do nového oblouku.

* pro zacatek této faze je podstatné vyvinuti tlaku na predni ¢ast chodidel —

zahranéni od Spicek lyzi

* lyzar by mél mit v této fazi oblouku pocit, Ze se jeho télo nachazi pred lyZzemi, resp.

ma lyze ,,za sebou”

* paralelni postaveni lyZi a dolnich koncetin (holenni a stehenni kosti), dolIni

koncetiny jsou témér nataZeny, Sife stopy vychdzi z Sife panve nebo Sitky ramen

* soulad pfi¢né osy téla k roviné ramen, kycli, kolen, kotnik( (osy ramen, ky¢li, kolen
a kotniku by mély byt témér v jedné roviné). Télo by mélo byt kolmo ke svahu,
naklopeno dopredu a orientovdno mirné do sméru otdceni lyzi (dovnitf oblouku) —

zahranéni

* SirSi postaveni pazi, které jsou mirné pokréeny pred télem, lyZaf zrakem sleduje
budouci branu (ve volné jizdé misto postaveni pomysiné brany) — hlava mirné

natocena do stfedu oblouku (www.czech-ski.com/alpske-discipliny/metodika)


http://(www.czech-ski.com/alpske-discipliny/metodika
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e vcasné ukonceni oblouku, resp. jeho v€asné zahajeni (early edging) je jednim ze
zakladnich prvk( moderni lyZzatské techniky, které zasadné ovliviiuje efektivni
prujezd celého oblouku a tim i vyslednou lyzafovu rychlost. S véasnym zahdajenim
oblouku Uzce souvisi linie stopy celého oblouku

vyrazné zatizeni vnéjsi lyze (70%/30%)

2. VEDENi OBLOUKU:
Vedeni oblouku rozdélujeme pro presnéjsi objasnéni pohybl na prvni a druhou

fazi vedeni.

Prvni faze vedeni:

Pokracuje naklopenim téla dovnitf oblouku, stejné tak jeho mirné natoceni do
sméru oblouku, pti zachovani os ramen, kycli, kolen a kotnik( v jedné roviné. Postupné
dochazi ke zvySovani Uhlu zahranéni lyzi a zvySovani tlaku na vnéjsi lyzi. Postupné se krci
vnitfni noha, pfiéemz vnéjsi noha je mirné pokréena. Pomér zatizeni lyzi je vnéjsi/vnitini
lyZze 80%/20%.

Druha faze vedeni:

LyZze prekonavaji spadnici sjiz prevladajicim tlakem na vnéjsi lyzi, dochazi

k zalomeni téla (v kyclich, mirné i v kolenou) — zvySeni Uhlu zahranéni lyzi. S pomérem

zatizeni vnéjsi/vnitini lyze 90%/10%.

Zalomeni je v této fazi charakterizovano snizenim tézisté, resp. kréenim vnitfni
nohy, vnéjsi noha je mirné pokréena, pficemz snahou by méla byt eliminace pfilisného

pokrceni vnéjsi nohy.

Snahou zdvodnika by mélo byt, co nejvétsi zkraceni pohybu zalomeni téla, ¢imz se

zabrani vzdaleni se od spadnice a docili véasného nasmérovani lyzi do nového oblouku.

3. UKONCENI A PRECHOD:
,Vtéto fazi dochazi k postupnému nataZzeni téla napinanim obou nohou
kombinované s pohybem pdnve, ramen a pazi vprfed a nahoru, coZz ma za nasledek

odlehéeni lyzi, které je nezbytné k rychlému efektivnimu zahajeni nového oblouku.
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Pro efektivni provedeni ukonéeni oblouku je nutné vyuZzit rychlosti a pUsobicich sil

vzniklych na konci faze vedeni.

Tyto sily mohou v urcitém okamziku ukoncovani oblouku zpUsobit, Ze lyze maji
tendenci ,podjet” pod télem lyzafe. Tento zrychlujici efekt je pozitivnhé vyuzit pouze v
pripadé, kdy lyzaf je schopen pfilisné ,podjeti” lyzi eliminovat aktivhim pohybem panve

(za pomoci pazi) nahoru, resp. dopredu.

Je velmi dulezité v pribéhu ukonceni oblouku a prechodu do nového oblouku aktivné

premistit panev, ramena a paze opét vpred (,,dostat lyZe za sebe”).

Veskery pohyb, resp. sily vzniklé ve fazi ukoncovani oblouku musi byt realizovany
ve sméru jizdy lyzare - za Spickami lyzil Béhem prechodu z jednoho oblouku do druhého
sméru nového oblouku, pficemZ dochazi k postupnému klopeni téla (viz. Zahajeni
oblouku). Snahou zavodnika by mélo byt provedeni ukoncéeni a prechodu mezi
jednotlivymi oblouky v co nejkratSim ¢asovém horizontu tak, aby k zahajeni oblouku doslo
€co MmoZna nejdrive.

Prechod mezi dvéma oblouky mUizZe byt také proveden zplsobem ,cross under”,
pfi kterém dochazi ke kréeni nohou a lyZe se pohybuji pod tézistém nebo kombinaci vyse
uvedenych zplsobU. Snahou zavodnik( by mélo byt provedeni (pokud to situace
umoznuje) pfechodu mezi oblouky zplsobem ,cross over”, které je z hlediska vyuZiti sil a
ziskané energie nejefektivnéjsi.” (prevzato z http://czech-ski.com/alpske-

discipliny/metodika, dne 18. 2. 2014)

PREHLED OBLOUKU NACVICOVANYCH V JEDNOTLIVYCH DISCIPLINACH SJEZDOVEHO
LYZOVANI:
Poradi u€eni ndvaznosti disciplin v lyZovani je takové: 1. Obfi slalom, 2. Slalom, 3.

Sjezd, 4. Super obfi slalom. (CHEVALIER 1998)

3.2.2 OBRI SLALOM:
V obfim slalomu pfevainé pripravka zavodi. Ddle taky obcas slalom. Nebo KO
paralelni slalom, ale vétSinou pfipravka slalomy netrénuje, spiSe zavrené traté obfiho

slalomu.


http://czech-ski.com/alpske-discipliny/metodika
http://czech-ski.com/alpske-discipliny/metodika
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Obfi slalom je prvni disciplinou, kterou maly zavodnici zacinaji trénovat jako prvni.
V této discipliné v popredi stoji vyznamny cit lyZafe. Jezdec s dobrou a presnou zakladni
technikou ma diky optimdlnimu vnimani a optimalni kognitivni schopnosti moZnost

dosdhnout velmi dobrych vykon(. (GNAD 2002)

3.2.3 SEZNAMENi
K sezndmeni styéemi se musi dodrzovat jak pravidla pro stavbu trati, tak

vzdalenosti k brankam. Pravidla stavby trati se vztahuji ke kategorii Zaka.

,Cilem je specificky rozvijet kognitivni schopnosti. To znamena spojovat optimalni
pohyb s idedlni linii jizdy. Trilogie zni: technika — linie — material

Tvorivosti trenéra se nekladou Zadné hranice. V Uvodu do tréninku v tycich se

naskyta bezpocet moznych variant.”

Podstatné pohyby zavodnikl, které byly ziskany a upevnény béhem technické
faze, musi byt prevedeny do zavodni techniky. Zakladni technika se musi stat situacné
pouZitelna v dané linii. Danou linii |ze realizovat s pomoci riznych pomucek/tyci a jsou to:
houby, minikloubové tyce, Stétiny, mini tycCe, tyCe nebo kloubové tyce, pfirodni prvky

(vétvicky, lisky). (CHEVALIER 1998)

. '1«.‘;,. |

Obrazek 2 - slalomové tyce, Obrazek 3 - Spacky, Obrazek 4 - fotografie balik tyci

(pfevzato z http://www.eurogripp.cz/slalomove-tyce-eurogripp/slalomova-tyc-
prumer-30mm-dlouha-sroubovice, dne 17. 2. 2014, http://www.eurogripp.cz/slalomove-
tyce-eurogripp/treninkove-tyce-z-plasticke-sitoviny, dne 17. 2. 2014, http://archiv.czech-
ski.com/userfiles/bazar/11949.jpg, dne 17. 2. 2014
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3 TEORETICKA CAST

Aby mohl zavodnik vytvaret své individuadlni a v dané situaci variabilni dispozice, je

nezbytné nutné brat v Uvahu programové varianty tréninku.

MOZNE VARIANTY:

Druhy varianty:

Terén - mirny, stredni, prudky

Rytmus - rytmicky, nerytmicky, variabiln{
Tempo - pomalé, stiedni, rychlé

Krivka - kulatd, prim3, tociva

Vzdalenost — dlouh4, stfedni, tésna

Snih - mékky, stredni, tvrdy

Metoda — bez hry, herni, soutézni (CHEVALIER 1998)

3.3 MATERIALNI VYBAVENI PRO PRIPRAVKU:
3.3.1 LYZE

Zakladni carvingové détské lyze. Zdatnéjsi déti uz lyzuji na lyzich pro obfi slalom.
Délka lyzi dle vysky ditéte. Dité by je mélo mit mezi bradou a nosem nebo stejné dlouhé.
V dalSich kategoriich je délka a radius lyZze dana. ,Mély by rychle a lehce tocit, jet klidné a
na tvrdé trati dobre drzet. Kdyz je dobrd obirakova lyZze postavena na hranu, udéla sama,
pfi spravném zatiZeni, poloZeni téla a ddvkovani nasazeni hran, pékny vyjety oblouk.

,»(CHEVALIER 1998) Soucasti lyZi je kvalitni vazani. Nastavené podle vahy ditéte.

VOLKL junior:

»Zakladni détsky model na upravené svahy pro zacinajici lyzare. Design vérné
kopiruje dospélé lyZze zavodni fady. Diky tvaru prohnuti Tip Rocker a uzplsobené
konstrukci s jddrem Composite Core jsou lyZe Junior Racetiger stabilni a zaroven velmi
snadno ovladatelné. Model Junior Racetiger je doddvan s vazanim Marker Junior EPS.
Jednd se o velmi lehké détské vazani, které spliuje ta nejpfisnéjsi bezpecnostni kritéria.”
,Spi¢ka vyuZiva technologii Biotech 4 Linkage a kluznou podlozku AFD. Pata, kterou je
mozné snadno posunovat v rozsahu 5 cm, pracuje se systémem Compact Junior.”

(pfevzato z http://www.voelkl.com/cz.html, dne 17. 2. 2014)
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Délka | Radius | Krojeni

70 (4.7) 93_67_76
80 (6.6) 93_67_76
90 (8,8) 93_67_76
100 (8,3) 100_68_82
110 (10,4) | 100_68_82
120 (12,7) | 100_68_82
130 (11,2) | 109_69_88
140 (13,3) | 109_69_88
150 (15,6) | 109_69_88
160 (17,9) | 109_69_88
Tabulka 1 - Zde najdeme piehledné délky lyzi s piislusnymi radiusy

(pfevzato z http://www.voelkl.com/cz.html, dne 17. 2. 2014)

Obrazek 5 - juniorské lyze, Obrazek 6 - juniorské lyze

(pfevzato z http://www.voelkl.com/cz.html, dne 17. 2. 2014)
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3.3.2 LYZARSKE BOTY NEBOLI PREZKACE

Stejné rozhoduijici jako lyze jsou lyZarské boty. U technickych disciplin je dulezité,
aby byli 4 prezkové. Boty s méné prezkami a se zadnim vstupem nejsou pro zavodni sport
vhodné. Bota ma presné sedét, aby nohu vSude dobre drzela a branila jejimu posouvani
sem a tam. U déti Ize tolerovat o Cislo vétsi boty, noha jim stale roste. Lze boty vytvarovat
na miru. Boty by dale mély mit poradny naklon vpred, aby to ditéti usnadnilo jit do
nakleku. Je moznost nasunout klin mezi podrdzku a vnitfni botu. Velikost akorat, aby tam
dité mélo nohu pevné. Tvrdost boty podle zdatnosti a vahy ditéte. Proti studenym nohdam

Ize pouzit topeni do lyZzarskych bot. Mokré boty se vysouseji specidlnimi vysouseci.

Obrazek 7 - fotografie lyzatrské boty

3.3.3 HOLE

Hole by méli mit ve spravné délce. A to kdyZ oto¢ime hllku a chytneme ji nad
krouzkem, tak by méla ruka svirat s télem pravy uhel. Ale kdyZz bude mit dité o trochu
delsi, vibec to nevadi. Prdvé naopak mu pomohou delsi hilky na startu k lepSimu
odpichnuti. Pak uz déti hlilky maji bud u téla nebo ve sjezdovém postaveni, takZe jim delsi

halky neprekazi. Lepsi jsou zahnuté obrakové hlilky nez rovné.
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Obrazek 8 — obrakové halky

(pfevzato z http://shop.leki.com/en/product.php?productid=55945, dne 17. 2.

2014)

3.3.4 HELMA

Helma chrani pred tyemi a pfi padech. Je tfeba, aby byla helma dostate¢né
kvalitni a padnouci na hlavu, Ize ji doopravit trochu koleckem vzadu. A s tim souvisi bryle,
které pasuji spravné do helmy. Neméla by vzniknout mezi brylemi a helmou na cele
mezera. Také by méli byt pfimérené velké podle obliceje ditéte, ne pfilis malé bryle ani

prilis velké pres cely oblicej.

Obrazek 9 — helma, Obrazek 10 — lyzarské bryle

(pfevzato z http://zima.poc-sport.cz/produkty/helmy/itemlist/, dne 17. 2. 2014,

http://www.3fvision.com/cz/winter-collection/, dne 17. 2. 2014)
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3.3.5 CHRANIC ZAD

Chrani¢ zad neboli paterak. Umozni pohyb do predklonu, ale nikoliv do zaklonu.
Dulezitd je spravnd délka. Patefak ma zasahovat od Urovné ramen zhruba 5cm nad kostrc.
Délka na spodni ¢asti vSak neni prilis pfesné dana. Jde spi$ o to, aby se paterak prijemné
nosil a umoznil pohyby hlavy. Dobrym ochrancem je pravé paterak pti narazu ¢i padu do

zad.

Obrazek 11 — fotografie pateraku

3.3.6 KOMBINEZA

Kombinéza je ze specidlniho materidlu, Sitd nebo koupena na miru, aby byla
dodatecné upnutd. Aby byl co nejmensi odpor. To velmi napomdha aerodynamice.
,Priklad ceské znacky Don Quiet, ktera ma v nabidce 3 typy materidld pro sjezdové
lyZovéni zakladni, fis a termo. Siji kombinézy na miru pro oddily a také je moZnost vybrat
barevné provedeni, nebo si i oddil mlze navrhnout svij vlastni s moznosti kdykoliv dosit
dalsi kusy. Diky vyuZitym technickym poznatkm firmy CHr. Eschler a.s. z oblasti
vrcholového sportu splni toto vysoce kvalitni obleceni kazdou sportovni vyzvu. Perfektné
pfilne k télu a neomezuje pohyb, vysokda schopnost prodySnosti, jednoducha udrzba
obleceni jako i odolnost proti vodé diky teflonu garantuji kvalitni standard nejvyssi
kategorie. A jsou v dostani anatomicky Sitych ve 3 typech sjezdova, slalomova a

obrakova.“(prevzato z http://www.donquiet.cz/cs/o-nas, dne 14. 12. 2013) U déti je

nejéastéji pouzita verze obrakové kombinézy s vycpavkami na ruce, ramena, kolena a

stehna.
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3.3.7 CHRANICE
Chranice jdou dulezité pro ochranu kolen a bércll pred udery a zranénim. Existuji
také chranice rukou a predlokti. Pro slalomare se chranic¢e rukou montuji na hole pred

drzadla. Tim jsou ruce a predlokti chranény. Chranic na helmu proti vyrazeni zubd.

Obrazek 12 — fotografie zavodnice v kombinéze a chranici

3.3.8 RUKAVICE

Rukavice uZ déti mohou mit koZené (z hovézi kize). Jsou uvnitf radné a kvalitné
zateplené. UZ vétSina rukavic je vyrobena s chranici. Je mozZnost si vybrat mezi prstovymi
rukavicemi a palcaky. Jde o to, v jakych rukavicich ma dité lepsi cit, aby mohlo poradné
chytnout hdlku a aby mu nebyla zima. Rukavice mohou mit nékteré vymoZenosti
k halkdm. Napf. znacka Leki vyrabi rukavice k htlkdm. Rukavice maji specidlni poutko,

které se zapne do hlky jako feminek (spiSe nevyhodné, nez praktické).
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Obrazek 13 — fotografie rukavice

3.3.9 OBLECENi
Kvalitni bunda a kalhoty na zip nebo kratasy. Pod timto oble¢enim maji déti na
tréninku nebo na zavodech kombinézu, tak aby se mohli svléknout. Dulezité je, aby

obleceni bylo funkéni a teplé, ale umoznilo pohyb.

3.4 PRIPRAVKA
Tato kategorie v lyZzovani neboli obdobi détstvi je vice vékové rozsahla oproti
ostatnim navazujicim kategoriim. Je to prvni nejmladsi kategorie v zavodnim lyZovani, i

kdyZ na nékterych zdvodech se da jesté rozdélit na pod kategorie. Spadaji do ni déti ve

véku narozeni do 2004 a mladsi. Pro sezonu 2013/2014 je to oficialné 2006-2004.

,Podkategorii superpfipravka lze na jednotlivych zdvodech oddélené vyhlasovat
ro¢niky mladsi, neZ jsou v aktudlnim SR definovani zavodnici Pfipravky — jde o 4 roky
mlads$i  zavodniky neZz nejstarsi aktudlni rocnik  pfipravky.” (pfevzato z
http://vysledky.czech-ski.cz/editor/Misa/SR KOSU AD JcK 2013-

2014 SchvalenyVH20131219.pdf, dne 17. 3. 2014)
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3.4.1 PREDSKOLNI VEK - STUPEN SEZNAMOVANI:

Nejcastéji tvorena détmi mezi 3-5 lety.

Predskolni vék lze rozdélit na dvé odvétvi vyvoje. Jedna se o télesny vyvoj a

psychicky vyvoj ditéte.

Télesny vyvoj ditéte vtomto obdobi je pomérné rychly. Dité rychle roste a
s pribyvajicim vékem se mu méni sloZzeni a télesna skladba. Dité v tomto obdobi jesté
nedokaZe dokonale regulovat svou télesnou teplotu, neznamena to ale, Ze ho nemlzZeme
primérené otuzovat. Otuzovani je pro déti dobré a dllezité. Prispivda to ke zlepsSeni
imunity, dité je pak vice odolné k nemocem, cozZ je v détském kolektivu velmi pfinosné a

ma to kladny pfinos do budoucnosti.

Psychicky vyvoj ditéte vtomto obdobi se vyznacuje rozvojem citd, které jsou
dllezité pro dalsi rozvoj. Ma silné projevy citll a na prvni pohled jasné. Nejcastéji jsou to

projevy radosti, zlosti a Zarlivosti.

City mohou télesnou i dusevni aktivitu ditéte uvést do pohybu nebo ji naopak
tlumit. Projevy tlumeni jsou Zal, malé sebevédomi ¢i strach, Ze zklamou a néco jim

nepujde.

Déti maji zvySeny zajem o pohdadky a pribéhy, které vyZzaduji opakované vypravét.
Dobré a zajimavé pro déti je, kdyZ je néco nového ucime, prirovnat véci a cviky ke
zvitatklm, abychom jim proces uceni usnadnili a hlavné se postarali o jejich zadbavu a

fantazii.

Déti maji jesté nestalou pozornost, nevydrzi se soustfedit a délat néjakou c¢innost

déle nez pét minut. Casto se rozptyluji a vénuji mnoha vécem okolo sebe.
Nebo jsou zvédavé, co délaji ostatni, a ne, co by zrovna mély délat samy.

Chceme-li upoutat jejich pozornost, musime na dité zapUsobit silnéjSim a pro néj
zajimavéjsim milym hlasem, navrhnout mu néjakou zajimavou ¢innost ¢i néco zajimavého,
nového, protoze déti jsou zvidavé a hravé. Dllezitd je obména cinnosti a vymyslet stale
néco nového, pestrého. Také vSechny Ccinnosti sdétmi se musi provadét hlavné

prostiednictvim jejich citQ, jako veseld, zabavnd, hrava ¢innost. (TREML 2007)
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Pohybovy vyvoj je koncicim rozvojem zakladnich pohybovych funkci. Pohybova
koordinace se z velkych svalovych skupin pfendsi i na mensi svalové partie. Zacinaji se
projevovat individudIni rozdily v pohybové zdatnosti, ale nejsou Zzadné rozdily
v pohybovych projevech chlapcli a dévcat. J4 osobné na zakladé vlastnich zkuSenosti si
myslim, Ze jsou dévcata vice Sikovna a cilevédoma. Kluci naopak lépe zvladaji pohyb a
nové véci, hodné premysli a jsou opatrnéjsi. Maji tendence uceni vzdavat, kdyz jim to
nejde hned. Se soustfedénosti to maji stejné. Kluci v tomto véku jsou spiSe flegmaticky,
opatrnéjsi, zdrzenlivy. Co se nenauci hned, délat nechtéji. Takze c¢asto snahu rychle
vzdavaji. Vzhledem kmym zkuSenostem mohu tyto skutecnosti alespon castecné
porovnat. Typické pro toto vékové obdobi je premira pohybové energie a radost
z pohybu. Je vhodné potiebné pohybové vyziti détem umoznit, prehnané tlumeni jejich

pohybové aktivity neni na misté.

Pfednost dostavaji koordinacni cviceni, kterd mohou byt i narocnéjsi.
Z pohybovych schopnosti rozvijime predevsim obratnost. Nejsou vhodna pfilis intenzivni
cviceni se znacnou zatézi kloubnich pouzder a vazl. Dité vnima pohyb globalné, proto
u¢ime nové dovednosti komplexné. Ve véku 4-5 let je mozné zacit s lyzarskou vyukou, u

zvlasté pohybové nadanych déti mGZeme zacit uz kolem 3. roku.

Socialni vyvoj charakterizuje postupnd chorost déti byt soucast kolektivu.
V pocate¢nim obdobi popisovaného vékového stupné je kazdé dité samostatnou

individualitou, ktera je velice malo schopna komunikovat s ostatnimi ¢leny skupiny.

To se postupné méni jednak v souvislosti s rozvojem ditéte, jednak tim, Ze znacna
Cast déti zacind ve véku kolem 4. - 5. roku navstévovat materskou Skolu, kde si na skupinu
ostatnich déti zvyka. Vyznam vzajemné spoluprace déti v détském kolektivu se postupné
stale zvétsuje. V Uvodu vycviku mohou uciteli pomahat i rodice, neni to ale podminkou a

snahou ucitele je, aby tato pomoct postupné vymizela. (TREML 2007)
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Trenér neboli ucitel této vékové skupiny:

Trenér ma vést déti ke zvladnuti techniky a zdokonaleni lyZzovani. Také je jesté
obcas v roli pecovatele, oSetfovatele, dokdze détem utirat nos a pomahat i pfi dalSich
delikatnich zdlezitostech, které déti potkaji, kdyz na svahu strenérem nejsou rodice.
Podle toho, jak je dité staré, pomdaha pti oblékani a svlékani, obouvani a zouvani bot.
Vénuje svoji pozornost dostatecné kazdému ditéti, jak je nutné. Stard se, aby jim nebyla
zima. Malé déti seznamuje se zimnim prostfedim. Nabizi détem stdle nové Cinnosti a

aktivity. VSe formou her a zédbavy. | trénink by mél déti bavit a motivovat.

Vhodnym prostifedim pro vyuku je détska lyzarska zahradka, kde najdeme détsky
vlek (pomu nebo provazek) a moznosti pomucek (zvifatka, kuzely, obruce), kolem kterych
déti lyzuiji.

Ucitel se v této vékové kategorie prevainé vénuje jen jednomu ditéti. Cim mensi

vevys

zalezi na vychové a typu ditéte, jak je vedeno ke sportovani.

Toto se preferuje predevsim v zacatku, kdy je to dité poprvé na kopci. Nevi, co ho
Ceka, co ma délat. Tak je dobré, Ze se mu ucitel mize plné vénovat, nez dité zacne byt
samostatné. Pak je obcas dobré lyzovat v malé skupince 2-3 déti. Déti se vzajemné
motivuji, snaZi se byt lepsi nez ti druzi, motivuji se navzajem, bavi je to. | tohle ma par
nevyhod. Déti se navzajem rozptyluji, nedavaji pozor, délaji blbosti, mohou okoukat chyby

od ostatnich déti. TakZe by déti mély poslouchat trenéra, aby se neptihodil néjaky uraz.

Je jasné, Ze ucitel nemUzZe zvladnout vice zacatecnik(, ktefi maji poprvé na nohou

lyZe.

NeZ se pustime s détmi na svah tak je dulezité, aby se dité naucilo pohybovat
v lyZarskych botach, aby si zvyklo, Ze ma tézké nohy. Pak se nazouvat do lyZi s pomoci. Na
roviné se zacit pohybovat s lyZzemi. Zjistit, Ze klouZou, dité neposlouchaji a Ze ditéti lyze
v pohybu z poéatku prekazeji a ztéZuji mu jeho usmysleny pohyb. Mély by se naucit samy
lyZe nosit, obouvat a zouvat. Spravné se s lyZemi zvedat, kdyz dité spadne. Ukazat mu, jak
se brzdi. Je dobré ho tahnout na hilce, aby si zvyklo na skluz lyzi, naucilo se hlidat si nohy

od sebe, aby se mu lyZe nekfizily.
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My ucitelé se mu plné vénujeme, motivujeme a hlavné chvalime. Pro déti je
motivace a chvdla dulezita. | kdyz nemlzeme cekat, Zze se dité naudi vSechno ihned.
Néjaké je Sikovnéjsi néjaké méné. Nékomu jde hned jezdit na vleku, nékomu lépe jezdit

doll z kopce v pluhu. (TREML 2007)

3.4.2 MLADSI SKOLNi VEK - STUPEN HRA

Nejcastéji tvoreno détmi mezi 6-10 lety.

Toto obdobi je ve vyvoji ditéte velice vyznamné. Je charakterizovano jako Stastné

a optimistické.

Télesny vyvoj probiha rovnomérné. Rychlym tempem se vyvijeji kosti, ale kloubni
spojeni jsou stale mékka a pruzna. Dochdzi ke zméndm ve tvaru téla, postupné se

prodluzuji koncetiny.

Psychicky vyvoj se vyznacuje vyvojem rozumovych funkci, mysleni déti se méni z
fantazijnich predstav k realité, misto pohadek je vic zajimd dobrodruzstvi a napinava

tématika.

Dokazou se soustiedit na jednotlivosti, souvislosti jim vSak unikaji, je u nich mala
schopnost chapat abstraktni pojmy, naopak je zajimaji konkrétné véci, které si mohou
vidét a osahat si. Své vnimdni opiraji o nazorné vlastnosti realnych predmét(. Déti
v tomto véku jsou impulzivni, rychle stfidaji radost a smutek, vyznacuji se slabou vuli pfi

prekonavani nezdar(, vétsi odvahou a mensi mirou sebekriti¢nosti k vlastnim vykonim.

Jejich schopnost soustfedéni a koncentrace je velice kratka, vétSinou trvd 4-5

minut, poté nastava utlum a roztékanost.

Pohybovy vyvoj charakterizuje postupnou stabilizaci pohybovych funkci. Rozviji se
motorika. Tedy vysoka a spontanni pohybova aktivita. Déti rychle zvladaji nové pohybové
dovednosti, které je potfeba opakovanym procvicovanim upevnit a od hrubé formy
provedeni postupné zlepSovat. Musi se to cCasto opakovat, aby to déti nezapomnély.
Zvysuje se schopnost ucit se i sloZitéjsi pohyby, zjemnuje se pohybova koordinace. P¥i

uceni novych prvkl uplatnuji déti zkusenosti z pfirozené motoriky, kterou uz ovladaji.
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Z pohybovych schopnosti postupné mlizeme rozvijet obratnost a rychlost, vhodna
jsou dynamicka cviceni bez dlouhych odpocinkovych fazi, nevhodna jsou silova cvi¢eni a
dlouhodobd jednostrannd zatéz. Vtomto obdobi maji déti velkou schopnost
napodobovat, vyzaduje to vSak vzornou ukdzku ucitele ¢i trenéra. Déti uz vnimaji chyby

v provedeni, rozlisuji spravny a Spatny pohyb a dokdZzou se vzajemné opravovat.
Pravé toto obdobi déti je oznaovano casto jako ,zlaty vék détské motoriky”“.

V dynamice nervovych procesl pfevazuji procesy podrazdéni nad procesy utlumu.
To se projevuje tim, ze détskd motorika postrada Uspornost v provedeni, kterou vidime u
dospélych. Hovorime ¢asto ,, o pohybovém luxusu” malych déti. Kazdd jejich Cinnost je

provadéna s mnozstvim dalSich doprovodnych pohybu.

Velice vhodné je ponechdvat détem dostatecny C¢asovy prostor pro volny pohyb,
samostatné reSeni nauceného Ukolu — bez zasahovani dospélych. Osvédcuji se tzv. volné

chvilky, kdy déti mohou lyZovat podle vlastniho pféni a rozhodnuti.

Celkové musi mit vyuka rychly spad, dostateCnou intenzitu a musi odpovidat
moznostem kratkodobé koncentrace pozornosti déti. Pohyb je pro né potésenim, neni
treba je do sportovni Cinnosti nutit. Ucitel naopak musi neustéale sledovat stupen jejich

Unavy a podle toho upravovat pohybovou naroc¢nost vyukové lekce.

Socialni vyvoj déti tohoto vékového obdobi je ovlivnén predevsim jejich vstupem
do Skoly. Jsou schopny podfidit se normam a podminkam kolektivu, pfijimaji jeho pravidla

a zakonitosti.

Z tohoto dlvodu jsou vétSinou bez vétsich problém( schopny absolvovat vyuku ve
skupiné ostatnich déti. Kolektiv déti stale vic ovliviiuje formalni autorita — cvicitel, ucitel

trenér.

Jeho postaveni jako fidiciho ¢lanku celého vyukového procesu je v tomto obdobi zcela
dominantni a pfi vyuce jiz neni nutnd ucast rodic¢l, v nékterych pripadech muze byt
dokonce pfitomnost pfilis ,peclivych” maminek rusivym elementem (napft. fikaji détem,

aby zavodily opatrné).
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IndividudlIni péci vénuje ucitel jednotlivym Zakim pouze v prvni vyukové lekci, pfi

kontrole jejich vyzbroje a vystroje a pfi obouvani lyzi.

e Ucditel nebo trenér se vyznacuje trvale dobrou naladou, kterou prendasi na
déti.

e Sifi optimismus, nic neni problém, trvale motivuje viechny déti v tymu.

e Vyuka probiha stale ve formé her.

e Trenér i uCitel dokaze détem vSechny cviky predvést, to je pro déti
nejdulezitéjsi.

e DulezZitad je komunikace s détmi, prezentovat vyuku ¢i trénink ve formé her

a prirovnani ke zviratkim, a rdznym vécem, co nadchnou déti. (TREML

2007)
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4 PRAKTICKA CAST BAKALARSKE PRACE

4.1 KDY ZACIT S DETMI LYZOVAT

Vékové obdobi déti pro zahdjeni lyZzovani je ddno podle Urovné rozvoje télesnych,
pohybovych a dusevnich predpokladd, které jsou u kazdého ditéte individualni. DUlezity
je socidlni prostredi v rodiné, kde dité vyrlsta. Vztah rodiny ke sportovani a k lyZovani.
Rika se obecné, Ze je vhodné zacit mezi 2 — 3 rokem ditéte. Kdy se ze zacatku jedna spise o
seznameni se s lyZzovanim. Ale jsou vyjimky déti, co se postavi na lyZe, neboji se a zacnou
lyZovat hned samy. Cim dfive tim se dité neboji, nepremysli, co kdyby, padd z mensi vysky,
coz détem nevadi jako v pozdéjsim véku. Dulezity je individualni pfistup u zacinajiciho
ditéte. (TREML 2007)

V této kategorii pfipravka a superpfipravka se setkavame s détmi, kde je vétsi
rozpéti vékl oproti jinym kategoriim, a tim padem velmi rozdilnymi dovednosti. Jedna se
o schopnost vnimani, realizaci daného pohybu, koordinaci pohybu, silu, se kterou souvisi i

kondice, rekce na zmény. Od zacatecnik(l po malé zkusené lyzare.

Obrazek 14 Obrazek 15 - fotografie zavodnice
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4.2 JAKZACIT S DETMI LYZOVAT

Prvky vSeobecné lyzafské prlpravy (VLP). Predtim neZz se déti poprvé postavi
s lyzemi na svah, mély by se déti predtim zkusit se v lyZarskych botdch pohybovat na
snéhu, zvyknou si tak na né a na jejich vahu oproti normdalnim botdm. Poté by se mély
naucit pohybovat s lyZemi na roviné. Vyzkouset si na roviné postoje a pohyby s vystroji.
Zjisti, Zze lyze klouZzou a hned lyze déti neposlouchaji, jak by si ony predstavovaly. Mohou
také vyzkouset skluz na jedné lyZi tzv. ,kolobézku”, otocky, a rizné manipulace s lyZzemi.
Pluh na roviné, srovnat lyze paralelné vedle sebe, naklopeni lyzi na hrany, vystup

stromeckem a vystup stranou. A v posledni fadé natrénovat pady a vstavani.

Nasledné s détmi zkusime lyZovat v détském hfisti nebo na velmi mirné sjezdovce,
uréené pro zacinajici lyzZujici déti.

Prvni krok je, aby si dité zvyklo na skluz lyzi. Proto bych na zacatek zvolila nejméné
nasilnou jizdu pro dité, abychom ho hned od lyZovani neodradili a aby se nebdlo. Pak dité
svezeme s nasi pomoci. Dité chytneme v podpazi a umozZznime mu jet s nasi pomoci. Dité si
drzime mezi nasima nohama a lyzemi. Dité je spokojené, Ze jede. Také ziskava dlvéru
k lyZim a snéhu (vsSe zalezi na véku, Sikovnosti, odvaznosti a odhodlani déti). Nemizeme
dité postavit a fici mu, at jede hned samo. Dité spadne, je zklamané, ze mu lyZovani
nejde. M3 tendenci vzdat se a ucit se néco jiného. Nasledné volim jizdu na hilce s ditétem
vedle sebe, nebo jizdu ucitele ¢i trenéra pozadu v pluhu odvratu pred ditétem tak, Ze dité
se snazi uz davat lyZze do pluhu a my mu pomahdme drzet lyZe v pluhu, bud za vazani,
nebo jen za Spicky lyZi. Timto se déti nauci ovladat lyZe, nauci se pluh a zdroven ovladat
rychlost a nasledné i zastavit. Nékteré malé déti (s mensi silou) maji problém udrZet nohy
v pluhu. Mam vlastni zkuSenost preskocit pluh a naucit dité brzdit do strany smykem.
Vyjizdét obloucky rovnou po hrandch, nejprve spiSe smykem s pfitlaCenim lyZze a
naslednym zatocenim. Ma to ovsem vyhody a nevyhody. Vyhodou je, Ze se déti nenauci
pluh a jsou usetfeni naro¢ného prechodu mezi pluhem a jizdou po hranach. Nemuseji se
trapit s odnaucovanim pluhu. Nejéastéji si déti pluhem pfribrzduji pfi zahdjeni oblouku na

hranach.
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Priklad ze zdvodU: na mirném kopci pfi zavodech je to bez problému. Na prudkém
kopci si 3leté déti mezi brankami normalné pluzi, takze by mély umét pluh, na zpomaleni

rychlosti.

4.3 CO VSE OBNASi TRENINK NA SNEHU

e volné jizdy

e prlipravna cviceni na zlepSeni techniky a odstranéni chyb
e jizdy v tycich

e starty

e rozbrusleni

4.3.1 VOLNEJizDY
Jsou jako prvni a proto nejvice dllezZité pro zac¢atek a naopak i nedilnou soucasti
trénink(. Nejprve je dllezité se naucit lyZovat volné a postupné prechazet s trénovanim

do tyci. A zaroven volné jizdy prokladat i mezi tréninky v tycich.
VYBER VHODNEHO MiSTA:

Je ze zacatku velmi dllezity. Dobré je ze zacatku zacit lyZovat a zdokonalovat s détmi
zdokonaleni v lyZovani. Nejprve samoziejmé na mirnych svazich oznaceny jako modré

sjezdovky.

Modra sjezdovka je jednou z neméné naro¢nych a nejméné prudkych sjezdovek.
Vice prudka je ¢ervena a nejprudsi sjezdovka ma oznaceni ¢ernd a pro zavody oznacena
jako FIS. Na modré sjezdovce lyZuji pfevainé zacinajici lyZafi, nejcastéji také déti a starsi
populace. Na modré sjezdovce dosahneme nejmensich rychlosti, ale pozor Urazovost je

velmi vysoka.

Na mirnych svazich se déti nenauci tolik chyb, jakoby se déti mohly naucit na
prudkych svazich. Asi nejvice se jedna o zdklon, nedostatecné vyjety oblouk na hranach,

déti si pfibrzduji pluhem, nebo smykanym obloukem.

Na prudsi svahy je dobré s détmi prejit, az kdyz dobfe zvladaji Cisté vyjet oblouk na
hranach. Ale zaroven se vracet k mirnym svahim, kde se opét miZeme vice vénovat s

détmi technice a prapravnym cvi¢enim a zdokonalovanim.

26



4 PRAKTICKA CAST BAKALARSKE PRACE

Kdyz opét déti vice natrénuji na mirnych svazich, tak budou mit vyhodu na
prudkych svazich. Prudké svahy hraji také vyznamnou roli. Zadvody nejsou jen na mirnych
svazich, i kdyz vétsina zavodU pro pripravku ano. Tak je dllezZité s détmi obcas trénovat na
prudkych svazich, aby si na kopec zvykly a nebojovaly se strachem. A nesetkaly se pak
s neuspéchy v zavodé na prudsich svazich, protoze by na nich netrénovaly a nebyly na

prudky svah zvyklé.

Také by si déti mély od zacatku zvykat na ménici se snéhové podminky. A umét si
s rliznymi typy snéhu poradit. Jednou jsou zavody na ledu, poté v rozbredlém snéhu nebo

v nové napadlém prasanu a vyjetych korytech.

DOBRE JE TAKE ZARADIT VOLNE JiZDY BEZ HOLEK:

Jizdy bez hllek jsou pro déti dulezity trénink pfi zlepSovani. Mohou se soustredit
jen na nohy. Nemuseji se zabyvat tim, Ze maji v rukach hulky, a soustredit se jesté na
drzeni halek. Upevniuji tim a zlepsuji koordinaci celého téla. Ziskdvaji a upevniuji tim svou

stabilitu. Jizda bez hilek jim umoznuje vyzkouset si rizna pripravna cviceni.

Obrazek 16 — fotografie zadvodnice pfi volné jizdé
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4.3.2 PRUPRAVNA CVICENI KE ZDOKONALENI V LYZOVANI A K ODSTRANENI CHYB
JiZDA PO HRANACH

Chyba: jizda stdle v pluhu

S tim souvisejici prechod pro jizdu na hranach lyzi (my chceme, aby déti a
zavodnici jezdili po hranach, ziskali zaroven cit pro kluz po plochach lyzi a méli dolni

koncetiny paralelné vedle sebe).

Cviceni na misté

Nejprve by naklopeni lyZzi na hrany mély déti vyzkouset v klidu na roviné, nebo smérem do
kopce, predtim neZ se déti rozjedou ze svahu. Trénujeme zahranéni lyzi s pfiklonénim

kolen a bokt ke svahu.

Pohyb naklopeni hran a vyklonéni se téla do oblouku by mél zahajovat kotnik,

koleno, hyzdé a panev (boky) mimo lyze.

Déti by mély zacit na mirném svahu, kde se nemusi bat nechat lyze jet paralelné
vedle sebe a jet tak nejprve rovné z kopce, neZ si zvyknout a zacnou divérovat lyZim.
Oproti pribrzdéni v pluhu si zacinaji zvykat a zacinaji zkouset nakldpét lyZze na hrany a
vahou na vnéjsi lyzi. Také vysvétlime détem, Ze ¢im vice postavi déti lyze na hranu, tim
vice jim lyZe hezky a snadno zatodi, tim padem pojedou zavienéjsi a pomalejsi oblouk.
Casem zacnou jezdit oteviené&jsi oblouk. A mohou prejit s tréninkem oblouk( na hranach
na strmé;jsi kopce, kde jim lyZze pUjdou nakldpét na hrany ve vétsi rychlosti Iépe. A uZ si
sami zvoli typ oblouku (zavrené, lehce zavieni, otevienéjsi) podle jedince a daného

pokynu trenéra.

Trenér mlZe na roviné détem naklon jesté prohloubit tim, Ze déti chytneme a
fekneme, at se uvolni a véfi ndm a s nasi pomoci jim pomUzZeme lyZe naklopit i s celym
télem, jak by to mélo spravné vypadat. VSe je pfehnané, aby to déti pochopily, a jak se
zprvu snazi, naklapi jen malo, tak maji stdle motivaci se zlepSovat a vice zacit davérovat
lyZim. Po tom, co déti drzime, tak si pohyb zafixuji a maji lepSi moZnost to zacit zkouset a
¢asem vice véfit lyzim, Ze je podrzi v oblouku na hranach a naklapéji vice a vice si lehaji do

oblouku.
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Cviceni za jizdy

Pripravné cvi¢eni hodiny — Déti se nejprve rozjedou z kopce doll rovné (hlidaji
lyZe paralelné vedle sebe) a poté dle domluvy naklopi obé lyZze na hranu a zatézuji lyze na
hrané, aby vyjely co nejvySe (skoro kruh). AZ zastavi, znovu se rozjedeme a vyzkousime
opét hranéni na stejnou stranu. Pak dvakrat na druhou. A pak stfidat strany kam se zataci.
Nasledné strany stfidat, kdyzZ to déti zvladaji. Postoupi se k tomu, Ze spojime oblouky na
pravou i levou stranu. Idealné lze vyjet skoro kruh. Déti tomuhle cviku fikaji hodiny. Toto
cviceni je zamérené na naklopeni lyZzi na hrany. Pfredevsim v zacatcich nacvikd naklapéni

lyZi na hrany.

Priipravné cviceni tanecky — Jeden z nejefektivnéjsich cvikll na zlepsSeni jizdy a
spravnému naklonu do oblouku. Pfi oblouku zprava do leva je jedna ruka v boku (prava),
druhou ruku (levou) mame vepredu a ukazujeme s ni, kam pojedeme oblouk. Také ndm
naklopime lyZze a jesté pohyb umocnime rukou zatlaéenim do boku, coz ndm pomdize
zvyraznit naklopeni lyzi na hrany a vyklonéni se téla spravné do oblouku. Toto cviceni je

zamérené na naklopeni lyZi na hrany a dostani panve do oblouku (mimo lyze).

Obrazek 17 — fotografie cviku tanecky

Pripravné cviceni tanecky s hlilkou — jsou zpestfeni a obménou predchoziho
cviku. Jen k nému pouzijeme hilku. Jedna se motoricky narocnéjsi cvi¢eni. Jedna ruka
pomaha naklopeni lyZi na hrany, tu dame v bok a tlaéime trup a boky do oblouku, druha

ruka drzi hGlku uprostfed svisle a mezi oblouky se htlka stfida s rukama.
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Ruku s hlilkou mame vpredu a sméruje tam, kam jedeme oblouk. Toto cviceni je
zamérené na naklopeni lyZi na hrany, dostdni panve do oblouku (mimo lyze) a naklonu

tézisté dopredu diky drzeni hilce v ruce.

Obrazek 18 — fotografie cviku tanecky s hilkou

Priipravné cviceni letadlo — tento cvik lze pouZit dvéma zpUsoby. Prvni typ cviku
letadlo je, Ze upaZime ruce (jako letadlo) a soucasné se s celym trupem/télem nahneme
do oblouku. Tento cvik ndm pomaha dostat lyZe vice na hrany a soucasné naklonéni téla
do oblouku a jesté prenos hmotnosti na vnitfni lyzi. Toto cviCeni je zamérené na

naklopeni lyZi na hrany a pfendseni vahy z vnéjsi lyze na vnitini lyzi.

—‘A.:. :m

Obrazek 19 — fotografie cviku letadlo

Druhy zplsob tohoto cviku, kdy se nakldanime trup a ruce opacné oproti
pfedchozimu letadlu. KdyZz jedeme oblouk zprava do leva, tak mame levou ruku vyse nez

pravou. A pomahaji nam ruce upazené jako letadlo pro vétsi rotaci téla.
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Také samoziejmé vétsiho naklopeni lyzi na hrany s tim, Ze dostaneme proti - rotaci
boky mimo lyZze do oblouku. Toto cvi¢eni je zamérené na naklopeni lyzi na hrany a dostani

panve do oblouku (mimo lyZe) a proti - rotaci trupu.

Prlipravné cviceni piano - tento cvik Ize pouzit jako dalsi méné vyznamny oproti
ostatnim predchozim cvikiim. Ale pro déti velmi oblibeny. Tento cvik provadime tak, ze
jedeme oblouk zprava do leva a obé ruce jsou vlevo mirné vepredu vedle trupu a dlanémi
a prsty provadime pohyb hrani na piano. Cvik ndm pomaha zvyraznit proti - rotaci trupu,
spravny naklon lyzi na hranach do oblouku s celym trupem za rukama. Toto cviceni je

zamérené na naklopeni lyZi na hrany a dostani panve do oblouku (mimo lyze).

Obrazek 20 — fotografie cviku pianista

Pripravné cviceni htilky pfendavat svisle - timto cvikem umocnime néaklon téla do
oblouku. Zaroven se diky hulkdm vytdhneme s celym télem a téZistém smérem do
oblouku. KdyZz dostaneme tézisté mimo lyZze, umoZni ndm to pohyb, jak dostat lyze
spravné na hrany lyzi a vyjet Cisty oblouk na hrandch. Toto cvi¢eni je zamérené na

naklopeni lyzi na hrany, dostani panve do oblouku (mimo lyZe) s celym trupem.
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Obrazek 21 - fotografie cviku prendavat hilky svisle

JiZDA PO VNEJSI LYZI
Chyba: jizda po vnitini lyzi

Déti a zavodnici by méli jezdit spravné po vnéjsi lyzi.

Priipravné cviceni pfizvednuti vnitini lyZe - tento cvik spociva v tom, Ze v oblouku
pfizvedneme vnitfni nohu s lyzZi. Tim padem se nam velmi zvyrazni spravné zatizeni vnéjsi
lyZe. Ze zacatku je ten pohyb nadzvednuti lyZe velmi pfehnan a noha s lyzZi je zvednuta nad
snih. Pti dalSich jizdach uz se vyska zvednuté vnitini nohy s lyZzi zmensuje. Az si to zavodnik
uvédomi a vnitini lyZi jen lehce pfizvedne v oblouku a samozifejmé do oblouku spravné
naklopi obé kolena, aby byla vdha na vnéjsi lyzi a obé lyZe spravné postavené na hranu
s koleny paralelné naklopenymi do oblouku. Toto cviceni je zaméfené na zatiZzeni vnéjsi

lyZe.

Obrazek 22 — fotografie cviku prizvednuti vnitini lyze
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NAKLOPENI OBOU LYZi

Chyba: naklopeni jedné lyze

Spravné by méli vyt obé lyze naklopené stejné. A vdha by méla byt stdle na vnéjsi
lyzi. VétSinou se tahle chyb objevuje tak, Ze déti maji naklopenou jen vnéjsi lyzi a vnitini
ne. Protoze maji vétsi vahu na vnitfni lyzi, na té stoji a vnéjSi maji na hranach. Ale i Spatné
je, kdyz maji naklopenou jen vnitini lyzi. Dulezité je i sprdvné postaveni kolen a bok(. Obé
kolena by mély byt naklonény do oblouku a dostat panev mimo lyZze, nebat se lehnout si

do oblouku s vahou na vnéjsi lyzi.

Priipravné cviceni ruce na kolenou - pomUZeme si cvicenim, kdy mame ruce na
kolenech a tlacime rukama na obé kolena do oblouku, ale vaha stale na vnéjsi lyzi. Toto

cviceni je zamérené na naklopeni obou lyZi na hrany.

Obrazek 23 — fotografie cviku ruce na kolena

Pripravné cviceni ruce v pést mezi koleny — rukama v pést tlacime i vnitini
koleno do oblouku a tim se nam naklopi i vnitfni lyZze na hranu. S vdhou na vnéjsi lyZi. Toto

cviceni je zamérené na zatizeni vnéjsi lyZe se souc¢asnym naklopenim kolen do obloukd.
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Obrazek 24 Obrazek 25 — fotografie cviku pésti mezi kolena

VERTIKALNIi POHYB

v vev

a pri zahajeni oblouku dame impulz zatizenim lyzi a postavenim obou lyzi na hranu

v vev

s vahou na vnéjsi lyzi. Prechod mezi oblouky je tézisté nahore.

Chyba: chybéjici vertikalni pohyb

v vev

oblouky maji déti ruce nad hlavou. KdyZ zacinaji zahajovat oblouk a zacinaji naklapét lyze
na hany, ruce se presouvaji dopredu pred trup, nebo na kolena. MlzZou ruce pomoci pfi

naklopeni na hrany zatlacit na kolena a zvyraznit naklopeni lyZi vice na hrany a dostani i

v vev

v vev
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Obrazek 26 Obrazek 27 — fotografie cviku medvéd

JiZDA V PREDKLONU

Chyba: jizda v zaklonu

My chceme, aby déti a zavodnici méli tézisté vepredu.

v vev

zkuSenych zavodnik( dne na svétovém poharu. Ted novy trend jezdit v zaklonu (teda pro
Cast zavodnik(). V zaklonu maji vétsi moznost lehnuti do oblouku (dostat zadek mimo
lyze) vyklonéni se do oblouku a také Spicky lyZi |épe jedou v nadlehcéeni (kdyz jsou lyze
zatizené vice vepredu, zarezavaji se do snéhu/ledu a jedou pomaleji). Ale museji k tomu
oblouku tahnou télo zezadu preskoCenim téZisté celého téla dopfedu pfi zahdjeni a
konani oblouku. KdyZ ovladaji pohyb zezadu dopredu, da lyzi velky a rychly impulz pro
zatiZzenim predni Casti lyZze. Porad se méni technika, parametry stavby traté a radius lyzi.
JelikoZ v poslednich letech se snaZzili v lyzovani zmensit rychlosti. Tak upravili stavbu traté
(brany blize) a radius lyzi zvétsily s tim, Ze vice vykrojili lyZze. Ale zavodnici se snazi byt
stale rychlejsi, tak mezi brany casto preskakuji, tak se Cisté vyjetého oblouku obcas

nedockame. A s tim souvisi novy trend jizda v zaklonu a tdhnout tézisté zezadu dopredu

.....

Ale u déti stale plati naklon a tlaceni kolem a celého téla dopredu tudiz doll ze

svahu.
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Prvnim problémem mohou byt lyzafské boty, nemajici spravny ndklek. Proto je
dllezity spravny vybér lyzarskych bot. Méli by mit 4 prezky a dostatecny naklon kominu
boty dopredu. UpIné $patné jsou lyzaiské boty se zadnim vstupem a jednou prezkou. Ale i
mohly tlacit hodné nohy a lyZarské boty dopredu. Takze naklonu lyzafské boty lze pomoci,
tak Ze zezadu lyzarské boty ddme détem Sroubek do ohybu a tim zvySime naklon lyzarské

boty dopredu. Naklon vpred bude détem ulehcéen a ¢asto i umoznén.

Prapravné cviceni hilka za kolena — chytneme si hllku vodorovné a dame ji za
kolena. Tento cvik s hlilkou za koleny nam umozni tlacit kolena s dolnimi koncetinami
dopredu. Toto cviceni je zamérené na odstranéni zaklonu a tlaceni kolen dopredu ze

svahu dold.

Obrazek 28 Obrazek 29 — fotografie cviku hulky za kolena

Prupravné cviceni hiilka jako Fiditka — velmi osvédceny a oblibeny cvik pro déti.
Déti si chytnou hulku do rukou jako fiditka. Timto cvikem déti drzi ruce spravné vepredu a
kapsach”. A kdyz maji ruce spravné vepredu, souvisi stim i spravné tlaceni tézisté
dopredu z kopce. TakzZe se ditéti spravné posune celé télo dopredu i nohy a lyzarskymi
botami. S tim souvisejici spravné zatizeni lyzi v pfedni ¢asti. Mezi Spickou a vazanim. A
nasledné snadné vyjeti oblouku po hranach. Toto cvieni je zamérené na odstranéni

zaklonu a spravného drZeni rukou vepredu.
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Obrazek 30 — fotografie cviku halky jako fiditka

Priipravné cviceni s volantem — je zabavna a zajimava pomucka k lyZovani pro
déti. S volantem dokazou déti drzet ruce spravné dopredu. A ne vzadu za télem ¢&i tzv. ,v
kapsach”. A kdyZz maji ruce spravné vepredu, souvisi stim i spravné tlaceni tézisté
dopredu z kopce. Takze se ditéti spravné posune celé télo dopifedu i nohy a lyZarskymi
botami. S tim souvisejici spravné zatizeni lyzi v predni ¢asti. Mezi Spickou a vazanim. A
nasledné snadné vyjeti oblouku po hranach. Toto cvieni je zamérené na odstranéni

zaklonu a spravného drzeni rukou vepredu.

Obrazek 31 Obrazek 32 — fotografie cviku jizdy s volantem
Prupravné cviceni hulka za zady — chytneme hulku za zady tak, Ze ohneme paze a
lokty sméruji dozadu. Hllku pfimackneme k zaddm. Tlaceni hilky do zad nam pomdize
naklonit trup dopfedu z kopce. A zaroven odstranit zlomeni se v pase. Toto cviceni je

zamérené na odstranéni zdklonu a zlomeni se trupu
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Obrazek 33 Obrazek 34 — fotografie cviku hilka za zady

TRUP TELA

Trup téla by mél byt smérovan z kopce. Je mozna c¢astecna proti - rotace trupu

v oblouku (u ,,obrakové” brany).
Chyba: ohnuti/zlomeni v pase

Hulky svisle - (uprostfed) chytneme do rukou — timto cvikem si pomlZeme
odstranit zlomeni v pase. Jak chytneme hulky do rukou svisle, narovna se trup s nimi a
nejsme ohnuti. UmoZni nam trup spravné naklonéni doprfedu ze svahu dolll ale ne
zlomeni v pase. A zaroven jak drzime hulky, tak mame ruce spravné vepredu. Toto cviceni

je zamérené na odstranéni zlomeni se v pase.

Obrazek 35 — fotografie cviku halky svisle
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Hulky drzet nad hlavou - fixace trupu z kopce dolid. Toto cvi¢eni je zaméfené na

odstranéni se zlomeni trupu.

Obrazek 36 Obrazek 37 — fotografie cviku hilky nad hlavou

JiZDA VE SJEZDOVEM POSTOJI — jizda ve sjezdovém postoji neboli nazyvanym ,,sjezddku“ Ci
,vajicku“ je vhodna ke zrychleni jizdy. V tomto postaveni neni takovy odpor vzduchu a

zavodnik mUZe dosahnout vyssi rychlost.

Obrazek 38 — fotografie ,,sjezdaku”

JiZDA VE SNiZENEM POSTOJI — pouZiva se ke zrychleni, ale ne na mistech, kde neni vhodné

se zabalit do sjezdového postoje. Napf. prudsi kopec, zavienéjsi obfi slalom.
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4.3.3 JizDY V BRANKACH

Pro malé zacinajici zavodniky jsou vhodné ktréninku pouzZivat Spacky anebo
Stétky. Coz jsou idealni tyCe pro déti. Jsou malé a mékké. Déti tim padem nemaji zbytecné
strach z ty¢i. Ale na zavodech zavodi déti v normalnich velkych tycich (s teréem). Takze by
déti také mély trénovat i ve velkych tycich. Pfi seznamovani s ty¢emi se musi dodrzovat
pravidla pro stavbu trati a vzdalenosti mezi ty¢emi. Na tvofivosti stavby trati od trenéra se

meze nekladou.

Obrazek 39 — fotografie stavba trati

Trat pro trénovani déti je postavena dle parametr( uréenych pravé pro pfipravku.
Na zadvodech se stavi dle parametr( pro kategorii Zaci. Samoziejmé s prizplsobenim

sklonu a prostoru sjezdovky.

Brany musi byt vytyceny tak, aby uréovaly poZzadované vedeni stopy.

Ke staveni trati se k normalnim ty¢im pouZivaji navadéci tyce, nebo vétvicky pro
idealni projeti trati (kudy déti maji idedlné jet).

Kategorie pfipravka jsou ti nejmensi zavodnici, co trénuji ze zac¢atku jen disciplinu
obfi slalom. Ale obcas se také svezou spole¢né se starSimi ve slalomu.

Trénink v tycich spociva v tom, Ze trenér postavi trat. KdyZ je postavena trat, tak si

ji déti prohlidnou bud samy, nebo s trenérem, aby védély, kudy maji jet. Kde nasazovat

oblouk, kde jsou tézsi mista, upozornit déti na zmény rytmu, zmény odklonéni kopce,

zmény viditelnosti za zlomem kopce. Prohlidka a trénink je pfiprava na zavody.
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Pak uz trénink spociva v tom, ze déti jezdi v trati pofad a porad dokola. Bud na
sebe dole cekaji, kde jim hromadné trenér rekne, jaké délaji chyby, vysvétli jim jak je
opravit a doporudi, co jesté vSechno vylepsovat. Vidy by se mél trenér u déti soustredit na
zavazné chyby. A kazdy trénink se zaméfit na urcitou chybu, jelikoz déti se nedokazou
soustredit odstrarfiovat vice chyb na jednou. Lze kaZzdou jizdu se soustfedit na odstranéni
jiné chyby. Nebo trenér ¢eka v cili ¢i na stratu a tam déti opravuje od chyb jednotlivé, kdyz
k nému déti prijedou.

Kazdy den a kazdy trénink, nebo kdyZz se trénuje dvoufdzové dopoledne a

odpoledne tak déti maji postavenou jinou trat.

Zavodnici se snazi se jezdit co nejlépe technicky a i co nejrychleji. A zlepsovat a

posouvat svoji vykonnost.
Délka a pocet jizd by mél byt pfiméreny vykonnosti malych zavodnika.
Nejcastéjsi chyby:
e Pozdé nasazovat oblouk
e Jizda daleko od brany
e Smykany oblouk
e Zaklon
e Chybéjici vertikdlni pohyb
e Vaha na vnitini lyZi

4.3.4 PROHLIDKA TRATI

Prohlidka trati se provadi vétSinou za pfitomnosti trenéra. Nékdy na tréninku si
prohlidku trati provadéji déti samy. Na zavodech se déla prohlidka s trenérem, aby védély
déti, kudy maji jet. Na zavodech je prohlidka vyhlasena v urcity ¢as a je ¢asové omezena.
Pfi prohlidce se déti dozvi od trenéra, kde nasazovat oblouk, kde jsou tézsi mista,
upozornit déti na zmény rytmu, zmény odklonéni kopce, zmény viditelnosti za zlomem

kopce. Cim diikladnéjsi prohlidka, tim lépe. Lze do vykladu pfi prohlidce zapojit i déti.

»Na zavodech trat zlstava v den konani zavodu aZ do doby startu zaviena. Brany

musi byt vytyéeny definitivné nejpozdéji 1 hodinu pred startem.
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Zavodnici maji pravo, se seznamit s kone¢nou stavbou traté a to tak, Ze stoupaji s
lyZemi na nohou, nebo se pohybuji v pomalé jizdé podél traté. Jury urci zplsob prohlidky.
Je zakdzano projizdét brany nebo jezdit paralelné s branami za ucelem ndcviku
odpovidajicich oblouku. Zavodnici musi mit u sebe startovni Cisla. Nemaji také pravo

vstupovat na trat bez lyZi.” (pfevzato z http://vysledky.czech-

ski.cz/editor/SR2011/Pravidla700.pdf, dnel7. 3. 2014)

4.3.5 STARTY
Jsou dUlezitou soucasti naplné trénink(. U déti sice starty jesté tolik nerozhoduji o
vyhre. Ale kdyZ je déti maji dobfe natrénované a zaZité, muize jim to velmi pomoci a

posunout je k vytouzené vyhre.

Obrazek 40 Obrazek 41 — fotografie starty

Na zavodech se startuje tak, Ze startér fekne 10 vtefin do startu a od 5 zacne
odpocitavat. A mize se vyjet od 5 do 0 a jesté 5 vtefin po 0. A zavodnik si sdm urci, kdy

vystartuje.

Starty je dobré a efektivni trénovat formou soutézeni, kdo dfiv odstartuje (na

prvni branu, na reakci zareagovani na signal vystartovani).

e TakZe pro trénink startl je dobré zvolit metodu vystartovat na akusticky

signal (tlesknuti, vystrel, slovo a apod.)
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e Nebo pravé start, kdy zdvodnik trénuje starty a trénink v tycich v trati
s ¢asomirou. Coz je identické se starty na zavodech. Jen je misto startéra
zatizeni, na kterém si zdvodnik zvoli své Cislo, aby se mohl méfit ¢as a

poznalo se, ¢i €as to je.

e Nebo na startu stoji trenér, ktery odpocitdvd, nebo fika povel ke startu Ci
namacka cislo na zatizeni ¢asomiry. Poté se zavodnik pfipravi za startovaci
branku, ktera se otevirda po projeti. Dba se, aby si zavodnik branku

neoteviral predc¢asné a nebézel mu ¢as dfive, nez opravdu vystartuje.

Je dobré starty trénovat ve dvojicich az Ctveficich jako motivace predehnat

ostatni.
Na variantach obmény trenéra se meze nekladou.

4.3.6 ROZBRUSLENi

Se startem souvisi trénink rozbrusleni, ,,odslapd” ¢i odpichnuti holemi. Je to mezi
startem a prvni branou. Casto rozhodujici Usek, ktery se objevi kladné & zéporné
v méreném Case. DUlezZité je, jak rychle zavodnik dokazZe zareagovat na startu a poté se co

nejrychleji rozjet do prvni brany a jet co nejrychleji dale v trati.

Rozbrusleni a ,odslapy” je moiné trénovat s holemi nebo bez holi. VSe jde
trénovat zabavnou formou her. Ve dvojicich se déti dokdZou vice vyhecovat k lepSimu
vykonu. Chtéji byt preci rychlejsi nez ostatni. A ty pomalejsi zarovern dohanéni ty rychlejsi

pfed nimi. Na variantdch obmény trenéra se meze nekladou.

PROPRAVNA CVICENI
Kolobézka s hulkami - opakovany odraz, kdy druha lyze jede stdle ve stejném

sméru. Poté druhé lyZe, soucasné s odpichnutim hulek. (jednostranné brusleni)

Kolobézka bez hilek — opakovany odraz, kdy druha lyZe jede stale ve stejném

sméru. Poté druhé lyze, bez pouziti hilek. (jednostranné brusleni)

Rozbrusleni do kopce — sloZitéjsi provedeni zamérené vice silové. Lze s hllkami i

bez hlllek. (oboustranné brusleni)

Rozbrusleni s hilkami — odraz stfidavé zobou lyZi s odpichnutim hdalek.

(oboustranné brusleni)
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Rozbrusleni bez hilek — odraz stfidavé z obou lyZi bez pouziti hilek. (oboustranné

brusleni)

4.4 OPRAVOVANI CHYB V TECHNICE
Vsechny Spatné pohyby (pfi Unavé, pfi Spatné viditelnosti) se ,ucime” a
upeviujeme stejné jako spravné pohyby. Spatnym pohybiim bychom méli zabranit a

hlavné jejich dalSimu opakovani. (CHEVALIER 1998)

4.5 CILE UCENI

Dulezité je mit ve vyuce a trénovani néjaky cil. Jakého zlepSeni chceme za urdity
¢as dosahnout. Lze to rozdélit na aktudlni zlepseni &i zvladnuti techniky v dany den za
urcity pocet jizd (za dopoledne) je ucebni cil. Sem patfi napriklad zvladnuti jak spravné
drzet ruce. Nebo dosazeni celkového zlepseni po tydennim soustfedéni se nazyva hruby
cil. Zvladnuti vice chyb a celkové zlepseni techniky provedeni. U kazdého jedince jsou cile
individualni. U nékterych jsou cile dosahnuti zlepseni techniky a pro jiné déti je to zabava
a zazitky. A poté by méli byt cile znovu prezkoumany a aplikovany treba na zavody. Jestli
dana zlepsena technika posouva zavodnika dopfedu a ma lepsi vysledky (¢as porovnat se
soupefi, lepSi umisténi oproti ostatnim s branim ohledu na techniku ostatnich). Ale
nesmime zapomenout, Ze dosaZeni predpoklddaného cile ndm mulze prekazit pocasi
(zledovatéld sjezdovka, vitr — nepusti lanovku, hluboky snih, mlha). To v§e mUZe zpomalit

dosazZeni stanovenych cild a cile se museji upravit. (CHEVALIER 1998)

4.6 OBMENOVANI{

,Technicky trénink ve sportu je uceni novych nebo zlepsovani, zdokonalovani jiz
zndmych pohybl. Motorické uceni prochazi rlznymi stupni uceni:“(CHEVALIER 1998,
pfevzato z LEZELRTER, 1978 — HOTZ 1993)

a, ziskavani, upeviovani
b, pouzivani, obménovani
¢, utvareni dopliiovani

Diky velkému poctu opakovani se pohybovy vzor upeviuje (automatizuje).
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Ale pohyb jesté neni pouzitelny pro vSechny situace, proto je dllezitd obména ke
zlepSeni pohyb(. Souvisi s tim obménovani techniky, obménovani terénu (trénovani na
mirném svahu, na prudkém svahu), obménovani snéhovych podminek (tvrda pista, novy
prirodni snih, umély snih, hluboky snih), obména stavby traté (oteviena trat, zaviena trat,

zména rytm0 v trati), a pozdéji obména zavodnich disciplin (obfi slalom, slalom, super G).

Toho se tyka na jakych svazich trénovat. (CHEVALIER 1998)

4.7 DALSI HRAVE ZAJIMAVE NAPADY KE ZLEPSEN{ LYZOVAN{

Kresleni slalomi — je zajimavé a pro déti zdbavné. Staci jim k tomu papir tuzka ci
propiska a dvé pastelky ¢ervena a modra. Dité si samo vymysli a nakresli (jak postavi trat).
A bud samo si trat podle néj nejspravnéji projede. Poté se déti mohou stfidat a mezi
sebou vymyslet, jaka cara projeti trati by byla nejlepsi a nejrychlejsi. Zamysli se a feknou si

dalezita mista, zaviené branky, prijezdné branky. A spole¢né navrhnou nejlepsi trat.

Pohyb na snéhu, hrani si na snéhu — vSestranny pohyb u déti velmi pozitivné

ovliviiuje jejich vyvoj a zaroven jejich vykonnost. DlleZity je pohybovy luxus pro déti.

4.8 ZKVALITNENI VYSLEDKU
4.8.1 UDRZBALYZi:

Do zakladni udrzby patfi pravidelné mazani a brouseni lyZi. LyZe museji byt stale
namazané, aby nezacaly vysychat. Kdyz jsou dlouho lyZze nenamazané, pozname to tak, zZe
lyZe jsou na skluznici Sedivé a ,chlupaté”. Po kazdém lyZovani by se méli lyZe dat do sucha
a otfit hrany, aby nezacala koroze hran a lyze by méli byt od sebe. Pfi delSim uskladnéni
lyZi mimo sezonu, by se méli lyZe uklddat vodorovné vazanim doll. Pres Iéto mimo sezonu
by se lyze méli tzv. ,,nechat vypéct” (lyZe se napusti voskem vrstvou asi 3 mm po povrchu
skluznice, tento vosk je délany na teplotu 60 stupni(, po aplikaci vosku se lyze uloZi do
tepelného vaku, ve kterém se vytvofi teplota 65 stupnili, pomoci ventilatord je tam
teplota stale stejnd a tyto lyZe se nahfivaji po dobu 24h), aby se do skluznice dostalo co
nejvice vosku, a lyZe také budou po ,vypeceni” mit vyssi skluznost. Timto postupem se
stane malokdy, Ze lyZe zeSedivi. Vosk se dostava do hloubky skluznice a vydrzi tam

dlouho.
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Je vhodné uZz u malych zavodnikd mit tréninkové a zavodni lyZe. KdyZz na
tréninkovych lyzich déti trénuji a jiné maji na zavody. DuleZita je pravidelnd péce o
tréninkové lyze stejné jako o zavodni lyze.

U zkuSenéjsich a starsich zavodnikl je to tak, Ze zdvodnik si vyzkousi z nékolika
parl lyzi, jaké lyze mu vyhovuji. Néjaké si necha. Oznadi si je Cisly 1 az 4. Stim zZe 1.
Zavodni a zbytek tréninkové lyZe. Nebo 1 a 2 zavodni a 3 a 4 tréninkové a kazdé jsou jinak
pfipravené. Ty lepsi lyZze se Setfi a na horSich se trénuje, ale zaroven si musi byt lyze

podobné.

LyZe se brousi se pro déti 87 az 88 stupnu dle vykonnosti a vahy ditéte. Také dle
druhu snéhu. Cim ostiejsi Uhel, tim je lepsi mozinost lyZovat na tvrdém podkladu.
Normalni lidi si nechdavaji brousit lyZe na 89 stupn(. Jesté pro vétsi tocCivost lyZze, jde

spodni hrana podbrousit 1 az 0,5 stupné.

4.9 ZAvoDY

Nejlepsim tréninkem je zavod!!!

Pro ptipravku jsou zavody oznaceni, jako VEZ (verejné zavody klubové) nebo PAP
(zavody pro urdity kraj a uréené kategorie (pripravka aZ 7aci) a je to napfiklad Sumavsky
poharek, Krusnohorsky poharek vzdy dle mista konani. Tyto poharky obsahuji urcity pocet
zavodU a na konci sezony se vyhlasuje nejlepsi zavodnik v kategorii, ktery vyhrava sérii

zavodu.

Verejnych zavodl se mliZe zucastnit kdokoliv. Ani nemusi byt ,,zavodnik”

v néjakém oddile. Byva omezeno kategoriemi. (prevzato z http://vysledky.czech-

ski.cz/editor/SR2011/Pravidla700.pdf, 17. 3. 214)

Zavody jsou pro déti velmi zajimavé a motivujici. VSe zacind prohlidkou trati a poté
se jedou dvé kola zavodu v trati. Kdy se scitaji oba Casy zavodnika. A dle souctu ¢asu
zavodnikl se stanovi poradi. Dozvi se, jak na tom jsou s vykonnosti oproti ostatnim
détem. Ziskaji nové zkuSenosti a zazitky. Zaroven mohou zacit pocity radosti z vyhry i
dobrého umisténi. Nebo naopak se uéi bojovat s neldspéchy a prohrou. U kategorie

pfipravka se na vétsSiné zavoduU jesté vyhlasuje nejmladsi zavodnice a zavodnik.
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Casto je kategorie pfipravka rozdé&lena je$té po roénicich od nejmladsich na

superpfipravky divky a chlapci. Takze déti maji vétsi Sance na umisténi.

Pravidla pro stavbu trati na zavodech:

,Pripustné pocty branek dle Pravidel lyzarskych zavoda (2012-2016) a Soutézniho
radu 2013/2014 pro stavbu trati Obfiho slalomu pro spoleéné zavody PAP, UKZ, UZD,
respektive VEZ v pripadé, Ze spolu startuji vSechny kategorie.” (prevzato z
http://vysledky.czech-ski.cz/editor/Misa/SR KOSU AD JcK 2013-

2014 SchvalenyVH20131219.pdf, dne 17. 3. 2014)

Jako vychozi pravidlo pro urceni poctu bran jsou brany parametry trati OS pro
kategorii Zaci s maximalni moinou vzdéalenosti mezi toénymi brankami 27 metrd a

maximalnim poctem bran od 13 % do 18 % prevyseni od startu k cili.

Pozn.: Uvedené vzdalenosti jsou rozestupy od brany k brané po spadnici, a
rozestupy to¢na ty¢ — tocna ty¢ s presazenim bran 230 a 450 od spadnice. Pravidla navic
umoziuji pridat nebo ubrat maximalné 3 to¢né brany. Univerzalni zavody, kde startuji
zavodnici od pripravky po dospélé, by nemély byt postaveny na vzdalenost ty¢-ty¢ mensi

nez 24 m, kdy tato vzdalenost ty¢-ty¢ ale nesmi byt vétsi nez 27 m.

PouZzivaji se stfidavé ¢ervené a modré terce. Terce jsou cca 75 cm Siroké a 50 cm vysoké.
Na tycich musi byt umistény tak, aby spodni okraj byl cca 1 m nad snéhem a upevnény
tak, aby mohly byt od ty¢i odtrieny. Brany jsou Siroké nejméné 4 m a nejvySe 8 m. Rozdil
mezi dvéma nasledujicimi to¢nymi ty¢emi nesmi byt mensi nez 10 m.

Obfi slalom musi byt vytyéen ndsledovné (pocet zmén smérld zaokrouhlenim

nahoru nebo doll za desetinnou ¢arkou): 11 aZ 15% vyskového rozdilu, udaného v

metrech. Zactvo: 12 a7 15% vyskového rozdilu.

Autor traté pro urcité kategorie musi brat ohled na télesnou vybavenost
zavodicich. (prevzato z http://vysledky.czech-ski.cz/editor/Misa/SR_KOSU_AD_JcK_2013-
2014_SchvalenyVH20131219.pdf, dne 17. 3. 2014)
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4 PRAKTICKA CAST BAKALARSKE PRACE

,Priklad Zavodu pro pripravku v Plzeriském kraji:

Sumavsky poharek:

SVAZ LYZARU PLZENSKEHO KRAJE

Sumavsky poharek

pro ¢leny SLCR

vvvvv

Vseobecné ustanoveni:

Zavody Sumavského poharku v alpskych disciplindch se konaji
tradi¢né pro kategorie pripravky, predzakl a mladsich zakd a
mohou se jich zucastnit ¢lenové Svazu lyZzara z Plzenského kraje i

jinych region(. Od roku 2004 je zavod vypsan i pro starsi zaky.

Zavodi se dle tohoto Soutézniho rfadu a nasledné dle lyzarskych

pravidel.

Za regulérnost zavodl zodpovida poradatel, ktery provede kontrolu
Clenstvi ve Svazu lyzar( (vyjimecné muizZe povolit start neclena, ale
nebude zapocitdn do celkového vyhodnoceni poharku). Ve
vysledkovych listinach jednotlivych zavod( nebudou necleni

uvedeni.

Kazdy ucastnik musi mit podepsané prohlaseni zavodnika, Ze zavodi
na vlastni nebezpeci (viz. Soutézni fad AD pro pfislusny rok).
Zavodu se mohou zucastnit i zahrani¢ni zavodnici po dohodé s

vyborem KSL.

Je nutno dodrzet podminky sout&zniho fadu SLCR 13/14 . (pFevzato
z http://www.skspicak.cz/data/2013-

2014/Soutezni_rad Sumavsky poharek 2014.pdf, dne 14. 3. 2014)
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5 DISKUSE

5 DISKUSE

Jiz 7 rokem mam moznost vyucovat déti lyzovat. Zacala jsem u déti znamych a
pribuznych. Pozdéji jsem zacala vyucovat a trénovat i ostatni déti. Déti vyuCuji a trénuji
dle svych zdvodnich zkusSenosti. Od 6 let jsem ziskavala zkuSenosti v lyzarském oddile SK
Spicak, které nyni predavam dal na déti, co vyuduji a trénuji. Je dobré si viim v tomto
sportu projit, abychom se dokdzali vcitit do pocitd déti. Nejdllezitéjsi jsou pocity,
psychika, motivace a hlavné odbornost umét déti posouvat v technice a vykonnosti stéle

dopredu. Aby zavodnici méli vysledky a radosti z vyhry na zavodech.

v vv

Z vlastnich zkuSenosti je u déti asi nejtézsi obcas prekonat strach. S tim souvisi
zacatky lyzovani a pozdéji odstranovani chyb. Jednou z nejtézsich je prechod z pluhu na
jizdu po hrandch a odstranéni zaklonu. To byva c¢asto hodné dlouhodoba zélezitost. Se

zaklonem bojuje vétsina zavodnik( a casto zaklon ani nikdy neodstrani GplIné.

Nejjednodussi je naucit zavodniky od zacatku dbat na lyzarfskou techniku, aby se
vyhnuli chybam a nezafixovali si je. USetfi si tim spoustu své energie pfi preucovani
Spatné techniky. DllezZita je taky nazorna ukazka trenéra a umét spravné poradit, jak se

zlepsit a odstranit chyby.

Na vysledcich a chuti do lyZzovani ma z poloviny zasluhu trenér, ktery ma
zkuSenosti, autoritu, obdiv, umi navodit spravnou atmosféru, povzbudit, poradit,
motivovat a chvalit. Vi, jak na kaZdého zavodnika, kazidy zdvodnik je jiny (souvisi vse
s psychikou a povahou). Jeden ma rdd na startu sv(j klid a jiny zase potfebuje poradné
vyhecovat a povzbudit fandénim ostatnich. Dulezitéjsi je parta kamaradd kolem sebe a

radost z pohyb( a Uspéch(.

Uz léta jezdime lyZovat a trénovat do Némecka na Arber. Kde jsou idealni
podminky. Jak pro zacatecniky, tak i zkusenéjsi lyzafe. Mdme moZnost trénovat na cerné
FIS sjezdovce. Kde se predem zamluvi trat bud na obfti slalom nebo slalom. Trénovat se
zacina na podzim. Pofada se soustfedéni na ledovcich, kde se nejprve zacinaji déti po letni
pauze rozjizdét pfi volnych jizdach a pomalu pfechazet do tréninku v tycich. V zimé (od
prosince do brezna) se trénuje na Arberu, nebo aZz jsou vhodné podminky ke spusténi
aredlu. Trénuje se prevainé o vikendech, vyjimkou jsou stfedy a prazdniny (pololetni,

jarni). Od podzimu se jezdi trénovat na ledovce.
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5 DISKUSE

Nazory zdvodniho lyZzovani se obcas oproti uéeni déti v lyzarské Skole rozchazi.
K uéeni a trénovani déti na lyzich jsem se rozhodla, pravé proto vyuka v lyzarské Skole
neni vidy dokonald. Ne kazdy instruktor v lyZafské Skole ma sam takové zkuSenosti, aby
byl schopny vyuky déti na lyZich. Casto maji jen nékolika hodinovy kurz. S pfistupem
k détem je to dalsi véc k zamysleni.

v

Letos se mi skupinka déti co do poctu zvétsila. Vysledky ve zlepSeni techniky déti
byly znaéné vidét pozorovaci metodou rodicu. JelikoZ jsem letos pouzivala své ovérené a
osvédcéeni metody k trénovani a uceni déti. Nyni ke konci lyZzarské sezony jsem dostala
moznost trénovat tréninkovou skupinu déti ve Ski teamu Budweis. Déti maji cely duben
volno a regeneraci. Od kvétna zacinaji zase trénovat. Vypracovdvam jim nyni ro¢ni
tréninkovy plan. Davam dohromady obsah a naplné ,suchych” trénink(i neboli celé

pfipravné obdobi. Resi se terminy letnich soustfedéni a podzimnich ledovcd.

Pravé proto jsem se bakalarské praci rozhodla ucelené sepsat, co vSe obnasi zimni

prdprava na svahu u malych zavodnika.
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6 ZAVER

6 ZAVER
Cilem mé bakalarské prace bylo, navrhnout a realizovat prlpravna cviceni ke

zdokonaleni pfi tréninku zavodniho sjezdového lyZovani v kategorii pfipravka.

Tento cil se, dle mého nazoru, podafilo splnit. Véfim, Zze vysledné zpracovani mé
bakalarské prace muize byt dale pouzZito pro dalsi trenéry spolupracujici s détmi.
Realizovala jsem navrzena prlpravna cviceni. Zaméfila jsem se také, na vSe co souvisi
s tréninkem na snéhu. Uspéchy u déti byly vidét jiz béhem sezony. Vysledky a zlep$eni
déti se na konci sezony jesté znasobily. Méla jsem moznost porovnavat déti i s ostatnimi
oddily predevsim na zdvodech. Véfim, Zze se mi dafi zaujmout, motivovat a vylepsit
techniku déti, co jsem tréninkovou skupinu méla moznost trénovat na lyzZich. Také zpétna
vazba déti je pro mé dulezita, Ze se mnou lyZuji radi a natéseni se ke mné vraci. Pro déti je
pohyb dllezity z vice hledisek a pravé lyZe jsou idealni sport. JelikoZ pfi lyZovani maji déti
moznost travit pohyb na cerstvém vzduchu v krasné zasnézené prirodé. Pro déti je také
dilezity kolektiv kamarad@ kolem sebe pro rozvoj a zabavu. Cas s nimi straveny,
v neposledni fadé trénovani prispiva k jejich vychové a zvykani si na urcity rad kazné a

chovani.

Do budoucna bych dale vSem kolem mé chtéla pfispivat svymi zkusenostmi a
pohledem na lyZovani. Také doufam, Ze se ke mné déti budou dale vracet nadsené, jako

to bylo predchozi roky.

Nyni startuji svoji novou kariéru jako trenérka ve Ski teamu Budweis.
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7 RESUME

7 RESUME

7.1 CESKY

Bakalarska prace, kterd se zabyva metodami trénovanim sjezdového lyzovani déti.
V teoretické ¢asti bakalarské prace bude popsdna nejmladsi kategorie zavodniki
pfipravka, kde se dozvime o charakteru véku déti z psychologické a vyvojové stranky.
Dale, co je to technika a biomechanika sjezdového lyZzovani, metodika, disciplina obfi
slalom a také néco a vybavé a vystroji pro zdvodnika. V praktické ¢asti bude napsano, co
vSe obnasi trénink na snéhu. Soucasti budou cviky na zdokonaleni a odstranéni chyb
v lyZzovani. A zminka o zdvodech. Cilem této prace, je sepsat metody a poté pouziti metod

v praxi na mé tréninkové skupiné déti.

7.2 ENGLISH

The Bachelor’s thesis deals with the methods of the downhill skiing training for
children. In the theoretic part is described the preschool - the youngest category of skiers.
Here we get to know about the age of the children in the terms of psychology and
progress. Later we learn about the technics and biomechanics of the downhill skiing, the
methods, the Super-G discipline, and also something about the equipment of the skier. In
the practice part we hear about training in the snow. Big part of the thesis are
improvement exercises for ski perfection and for the mistakes elimination. We will touch
the race. The goal of this thesis is to put together the methods and then its application in

the practice —on my own group of children | train.
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