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Vzdélavaci proces vyuky lyZovani (kompetence
instruktora)

Technika
lyZovéni

Mefodika Pedagogické

dovednosti

vyu
lyZovéni

Proces vzdélavani, v nasem pojeti je postaven na ¢tyfech zékladnich pilitich, které jsou spolu navzajem propojeny,
nemohou fungovat samostatné a kazdy znich je stejné duleZity. Zvladnuti celého procesu nam vytvaii kompexniho

instruktora.
Uvod

Jako kazda lidské cCinnost i lyzovani prochazi postupem casu vyvojem. Ten zohlediiuje podminky prostiedi, ve
kterém se lyZzovani odehrava, ale také materialni vybaveni, které je jednim z hlavnich elementt ovliviiujici techniku lyZzovani.
Nami predkladany technicky koncept v maximéalni mozné mife vyuzivd moznosti soucasného materidlniho vybaveni a
souCasné se snazi o maximalni efektivitu provadénych pohybd, tak aby lyzovani bylo snadno pochopitelné a zabavné a

zaroven optimalné vyuzilo fyziologie lidského organismu bez nadmérného pretéZzovani jednotlivych segmenta téla.

I my jsme postupem ¢asu prosli postupnym vyvojem jak v oblasti techniky lyZzovani, tak i v oblasti vyuky lyzovani
podlozenou dlouholetou praxi. Na zakladé téchto zkusSenosti a jejich vzajemnym propojenim a konfrontacemi s poznatky z
dalsich domacich i zahrani¢nich prament i ucelenych technicko-metodickych konceptit narodnich asociaci jsme se rozhodli
vydat pravé cestou, kterou prezentujeme dale. V soucasné dob¢ ji vidime jako cestu maximalné jednoduchou, efektivni s

mnohymi moznostmi dal§iho rozvoje.

Na zaklad€ naSeho technického konceptu vyucujeme lyzovani od uplnych zacatecnikii az po lyzafské instruktory
riznych arovni. Snazime se hledat podobnosti, jakousi ¢ervenou nit, ktera se prolina v riznych podobach u jizdy zac¢ate¢nika

az po jizdu zavodniho lyZafe nebo jizdu v naro¢nych terénnich i snéhovych podminkach.
Cile

Klademe si za cil vysvétlit techniku lyzovani jasnym a srozumitelnym zpusobem zacinajicim lyzafskym
instruktorim. Seznamit je se zakladnimi lyzafskymi dovednostmi, vysvétlit pouzivané pojmy a na zaklade¢ téchto dovednosti

popsat zakladni oblouky.



1. Technika sjezdového lyZovani

LyZovani je souhra dil¢ich pohybi, které jsou utvareny pohybovymi dovednostmi probihajici v rizném Case rozsahu
a intenzité, jejiz vysledkem je plynuly harmonicky pohybovy projev, ménici se timérn¢ pisobenim vnéjSich podminek a

faktorti (zejména rychlosti, sklonu svahu, kvality snéhu...).

Nezbytnym piedpokladem pii lyzovani je neustalé udrzovani dynamické rovnovahy, tedy vyrovnavani vnéjsich sil
pusobicich na lyzafe — gravitacni, odstfedivé, dostiedivé, setrvaéné a odporu vzduchu a tfeni mezi lyZemi a terénem
(snéhem). K dosazeni dynamické rovnovahy je tfeba, aby jednotlivé segmenty téla byly vzdy v optimalni poloze, kterou
vnimame oproti opérné zakladné a zajistujeme ji pohyby jednotlivych segmentl téla - pfedozadnim, bo¢nim, rotacnim a

vertikalnim.

K popisu techniky sjezdového lyzovani vyuzivame piedevsim téchto zakladnich lyZzaiskych dovednosti, kterymi jsou

kontrola tlaku, otaCeni a hranéni.

V procesu vyuky lyZovani se snazime o rozvoj tfi zakladnich lyzaifskych dovednosti, pfi¢emz v riznych fazich

vyuky pracujeme s rozdilnou mirou nacasovani, intenzity a rozsahu téchto dovednosti. Postupujeme od jednodussiho ke

kazdé jizdy.

Zakladem techniky v naSem pojeti jsou dva zékladni oblouky — oblouk v pfivratném postaveni (oblouk v pluhu) a
oblouk v paralelnim postaveni (zdkladni paralelni oblouk). VSechny dalsi oblouky povazujeme za modifikace téchto

zékladnich obloukt s uplatnénim rizného podilu tii zakladnich lyzatfskych dovednosti, jejich rozsahu, intenzity a nacasovani.

1.1. Zakladni lyZatské dovednosti

OTACENI

nacasovani

POLOHA TELA
(DOSAZEN[ DYNAMICKE ROVNOVAHY)

HRANENI

nagasovéni
nacasovan(



Kontrola tlaku
Je dovednost regulovat intenzitu (velikost) tlaku jednak v pribéhu jizdy v zavislosti na ménicich se vngjsich silach,

ale i rozdilny tlak na ob¢ lyZe, ktery se rovnéz v prib&hu jizdy plynule méni, dochazi k protismérné praci dolnich koncetin,

hovotime o tzv. pedalovité vyménég. Tlak regulujeme piedevs§im flexi a extenzni dolnich koncetin a thlem hranéni.

Hranéni
Je dovednost optimalné postavit lyZe na hrany (zahranit) v zavislosti na vnéj$ich podminkéach (rychlost, sklon svahu,

kvalita sn¢hu atd.) K hranéni dochdzi zejména aktivnim bo¢nim pohybem panve, celych dolnich koncetin, vklonénim celého

téla nebo kombinaci téchto pohybi.

Otaceni
Je dovednost lyzate pracovat aktivné dolnimi koncetinami ve sméru tvofené¢ho oblouku. Otaceni vychazi primarné z

kycelniho kloubu s naslednou soucinnosti dalSich segmentti dolni koncetiny. Otaceni je zasadni pro vedeni lyZi a jejich

smérovani zadanym smérem.

Poloha téla
Je uspotadani jednotlivych segmentt téla v uréitém ¢ase a prostoru tak, aby bylo dosazeno dynamické rovnovahy po

celou dobu jizdy. Poloha téla nam vytvafi vyhodné podminky pro spravnou aplikaci zakladnich lyzafskych dovednosti.
Optimalni uspofadani jednotlivych segmentt téla zajistuje s vyuzitim vngjSich sil a materidlu energeticky hladky a

ekonomicky pohybovy projev.

Optimalni poloha téla je zajiSténa ¢tyfmi zakladnimi pohyby

Vv

e C(Cilem piedozadniho pohybu je udrzet t&€zisté nad chodily v ptfipadé stoje na misté, v piipadé pohybu nad
sttedem vazani lyZe, k ¢emuz nam pomaha postoj na celém chodidle, pokréené a uvolnéné klouby dolnich a
hornich konéetin a zpevnéni stiedu téla.

e C(Cilem boc¢niho pohybu je zména hranéni a vyrovnani pisobeni odstfedivé a dostiedivé sily v oblouku, které
nam umozinuje vyvijet tlak do vnéjsi lyze. V bo¢nim pohybu se odehrava inklinace i angulace.

e (Cilem otacivého pohybu je optimalni vedeni lyzi. Pfi vnimani otaCivého pohybu rozdélujeme télo na horni a
spodni polovinu, kdy spodni polovina téla se podili vétsi mérou na otaceni lyzi nez horni. VEt$i miru otaceni
spodni poloviny téla pod klidnou horni polovinou téla nazyvame separaci.

e C(Cilem vertikalniho pohybu je eliminace terénnich nerovnosti, zména zatizeni lyzi a dosazeni optimalniho
zahranéni lyzi pfedev§im protismérnou praci dolnich konéetin tzv. pedalem.

Uvedené zakladni lyZafské dovednosti jsou ovliviiovany na¢asovanim, intenzitou a rozsahem.

1.2. Zakladni pojmy

Zakladni sjezdovy postoj — zakladni charakteristika
e vaha rovnomérné na celych chodidlech, tak abychom zajistili kolmy tlak do lyzi
e mirné pokréené klouby dolnich koncetin (hlezenni, kolenni, kycelni)
e zpevnény sted téla
e mirny piedklon trupu
e paze jsou mirn¢ pokréené pred télem
¢ hlava je v prodlouzeni trupu a pohled smétuje dopiedu

e hole sméfuji Sikmo vzad



Inklinace (klopeni)
Inklinaci rozumime nasmérovani, pfipadné i naklopeni téla nebo jeho Casti do budouciho oblouku v dobé piehranéni

a na zacatku nového oblouku. Inklinace pomaha k pfechodu do nasledujiciho oblouku, k pfehranéni a k zahranéni. Inklinace
navazuje na separaci z ptedchoziho oblouku. Rovnéz vytvati podminky pro vytvotfeni dostate¢ného tlaku na budouci vné&jsi

lyzi a naslednou angulaci.

Angulace (kompenzacni odklon)
Angulaci rozumime stranové zalomeni (odklon) horni poloviny téla z oblasti panve a beder vné tvotené¢ho oblouku.

Angulace vytvafi podminky pro co nejefektivnéjsi vzepteni oproti vnitini hran¢ vnéjsi lyze ve fazi vedeni oblouku.

Separace (oddélena prace horni a dolni poloviny téla)
Separaci rozumime oddéleni prace horni a dolni poloviny téla. Spodni polovina téla se otaci vétsi mirou ve sméru

tvoteného oblouku pod klidngjsi horni polovinou téla, kterd se otac¢i méné a se zpozdénim. Na konci vedeni oblouku dochazi

k nejvétsi mife separace a v prechodové fazi vytvaii podminky pro inklinaci.

Zména zatizeni lyZi (,,pedal)
Zmeénou zatizeni lyZze rozumime plynulou zménu (vyménu tlaku) z jedné lyze na druhou pii prechodu z jednoho

oblouku do druhého. Zména zatiZeni je realizovana ptedev§im protismérnou praci dolnich konéetin - flexi a extenzi v

kolennich a ky¢elnich kloubech, hovotime o tzv. ,,pedalu

Kratka, dlouha noha
Kratka a dlouha noha plynule navazuje na pedalovitou vyménu tlaku tim, ze se v prib&éhu oblouku vné&jsi noha vice

natahuje a vnitini noha vice kréi. Stejné jako pedal se odehrava predev§im protismérnou praci dolnich koncetin - flexi a
extenzi v kolennich a kycelnich kloubech. Delsi noha ve fazi vedeni oblouku vytvafi efektivngji podminky pro vzepteni
oproti vnitini hran¢ vnéjsi lyZe ve fazi vedeni oblouku. Nejvétsi rozdil mezi kratkou a dlouhou nohou je pfiblizné na vrcholu

oblouku.

1.3. Kli¢ové body Vv technice

e Uvolnéni tlaku na vnéjsi lyzi v zavéru oblouku.

e Mezi oblouky dochazi k postupné pedalovité vyméné tlaku (plynula protismérna prace dolnich koncetin) z
jedné lyze na druhou se souc¢asnym zapichnutim hole.

e Vertikalni pohyb je pouze vysledkem piehranéni lyzi (nejedna se o aktivni pohyb).
e Postoj lyzafe je zaloZen na rovnomérném zatizeni celého chodidla (3 opémé body - btiska pod prsty + pata).
e Otaceni dolni poloviny téla je vyraznéjsi nez horni poloviny (separace).

e Plynulost vSech pohybl nam vytvafi navazované oblouky ve tvaru S, které jsou kulaté, nejsou deformované do
Z, Japod.

o Efektivni vyuziti vn&jsich sil — ekonomické a energeticky nenaro¢né lyZzovani.

1.4. Faze oblouku

Faze iniciacni
Usek mezi jednotlivymi oblouky, ve kterém se odehravaji nejdiilezitéjsi pohyby jako je zména

zatizeni a prehranéni. Iniciacni faze vede ke zméné sméru jizdy a spravnému zahajeni oblouku.



Faze vedeni oblouku
Usek, kdy lyze jedou v pozadovaném sméru (oblouku) a postaveni (paralelni, piivratné). Na rozdil od iniciaéni faze

zde nedochazi k pohybiim nebo jinym mechanismim vedoucim ke tvorbé nového oblouku. Méni se zde pouze intenzita tlaku,

hranéni a otaceni a rozsah jednotlivych pohybu.

V piipadé potieby je mozné rozdélit fazi vedeni oblouku na vice ¢asti, nejcastéjsi déleni je na prvni a druhou Cast.

Prvni ¢ast je ke spadnici. Druha cast je od spadnice.

1.5. Popis zakladnich oblouku

1.5.1. Oblouk v pluhu

LyZe jsou v pluhovém postaveni (oboustranném pfivratu) mirné zahranény na vnitfnich hranach s rovhomérnym
rozlozenim tlaku na ob¢ lyZe. Postupnym zvySovanim tlaku na budouci vnéjsi lyzi a za soucasného otacivého pohybu dolnich
koncetin ve sméru tvofeného oblouku uvadime lyze do toCeni. Ve fazi vedeni oblouku dochéazi ke kulminaci tlaku i miry
hranéni. V inicia¢ni fazi (pfi pfechodu do dal§iho oblouku) se snizuje tlak na vné&jsi lyzi tak, aby byla umoznéna plynula
dochazi k opétovnému vyrovnani tlaku na obé lyZe a od tohoto mista se opét plynule zvySuje tlak na budouci vnéjsi lyzi a

cely cyklus se opakuje.

Lyze jsou po celou dobu jizdy v pluhovém (piivratném) postaveni na vnitinich hranéch, trup a paze jsou v zakladnim

sjezdovém postaveni.




Tlak
V prubchu iniciacni faze dochazi k plynulé (pedalové) vymeéné tlaku z vnéjsi (v daném okamziku nizsi) lyZze na

.....

okamziku se postupné zvétsuje tlak na vnéjsi lyZi a na té zlstava vyrazné vétsi po celou fazi vedeni oblouku.

Otaceni
V prubéhu iniciacni faze, od okamziku, kdy se zacina zvySovat tlak na budouci vnéjsi lyZi, konaji dolni koncetiny
Ve fazi vedeni oblouku pokracuje otacivy pohyb dolnich koncetin, ale jeho intenzita plynule klesa a Gplné vymizi na konci

faze vedeni oblouku.

Hranéni
Lyze jsou diky oboustrannému pfiivratu po celou dobu zahranény na vnitinich hranach. Intenzita hranéni je

predevsim ve fazi vedeni oblouku vyrazné vyssi na vnéjsi lyzi, a i na ni se v prubéhu oblouku méni. Zpravidla nejvyssi je ve
druhé ¢asti faze vedeni oblouku, kde ji ovliviiuje postaveni lyzi vii¢i sklonu svahu. Aktivni zména intenzity hranéni vede ke

zméng rychlosti jizdy 1 poloméru oblouk a jejich uzavienosti, resp. otevienosti.

Zajisténi spravné polohy téla

Optimalni polohu téla pfi oblouku v pluhu zajistujeme zakladnimi pohyby ve étyfech smérech. PFedozadni pohyb
na lyZe a nasledné jejich idedlni vedeni. Disledkem pulsobeni sil miize mit télo tendenci dostavat se do nezadouciho zaklonu,
coz negativné ovlivituje kontrolu nad lyZemi. Bo¢ni pohyb je u oblouku v pluhu minimalni a souvisi piedev§im se zménou
sjezdovém postaveni. Ota¢ivy pohyb je aktivnim ota¢enim obou dolnich koncetin v pribéhu oblouku pod klidnym trupem,
ktery nasleduje smér lyzi. Vertikalni pohyb je v oblouku v pluhu minimalni, neni aktivni a je pouze vysledkem zmény tlaku,

hranéni lyzi nebo kompenzaci terénnich nerovnosti.

1.5.2. Zakladni paralelni oblouk

Lyze jsou v paralelnim postaveni, v iniciaéni fazi dochazi nejprve k uvoliiovani tlaku na vnéjsi lyZi z pfedchoziho
budouci vnéjsi (v tomto okamziku vyssi) lyzi — dochazi k ,,seSlapnuti vyssiho pedalu“ a sou¢asnému zapichnuti nizsi hole do
sné¢hu, dochazi k ptehranéni lyzi, inklinaci a aktivnim ota¢ivym pohybem dolnich koncetin, za souc¢asného priklonéni kolen a
panve dovnitf tvofeného oblouku se lyze uvadi do toceni. Ve fazi vedeni oblouku se zvySuje jak intenzita tlaku na vnéjsi lyzi,
tak 1 intenzita hranéni. Dochazi k angulaci (kompenza¢nimu odklonu trupu), jehoz velikost je zavisld na intenzité tlaku,
hranéni, rychlosti jizdy, poloméru oblouku a sklonu svahu, a rovnéz k separaci. Na konci faze vedeni se opét postupné

uvoliiuje tlak na vné€jsi lyZi a cely cyklus se opakuje.

LyzZe jsou po celou dobu jizdy v paralelnim postaveni. Postaveni téla vychazi ze zakladniho sjezdového postoje a
reaguje na vnéj$i podminky. Zapichnuti hole probihd plynulym mirnym vykyvnutim paze v rameni, lokti i zapésti. Po

zapichnuti hole se vraci paze plynule zpét do vychoziho postaveni.



Tlak
Na zacatku iniciacni faze dochazi k zahdjeni plynulé (pedalové) vymeéne tlaku z vnéjsi (v daném okamziku nizsi) lyZe na

budouci vnéjsi (v daném okamziku vyssi) lyZi. Piiblizné uprostied iniciaéni faze se intenzita tlaku vyrovnava. Od tohoto
okamziku se postupné zvétsuje tlak na vnéjsi lyzi a na té 1 kulminuje v pribéhu faze vedeni a na jejim konci opét klesa.
Otaceni

.....

Ve fazi vedeni oblouku pokracuje otacivy pohyb dolnich koncetin pod klidnou horni polovinou téla (separace), jeho intenzita

plynule klesa a uplné vymizi na konci faze vedeni oblouku.

Hranéni
Lyze jsou po celou dobu jizdy v paralelnim postaveni, proto jsou postaveny na rozdilnych hranych (vné&jsi / vnitini) a

jejich uhel zahranéni se méni soucasné. K prehranéni (vyméné hran) dochazi piiblizné uprostfed iniciacni faze. Intenzita
hranéni se ve fazi vedeni oblouku postupné zvysuje a kulminuje v jeji druhé poloving, kde ji ovlivituje pfedevsim postaveni

lyzi vici sklonu svahu.

Zajisténi spravné polohy téla
Optimalni polohu téla pfi oblouku v pluhu zajistujeme zékladnimi pohyby ve étyfech smérech. Predozadni pohyb
na lyZe a nasledné jejich idedlni vedeni. Dusledkem pulisobeni sil mize mit télo tendenci dostavat se do nezadouciho zaklonu,

coz negativné ovliviiuje kontrolu nad lyZzemi. Boéni pohyb je v paralelnim oblouku vétsi nez u oblouku v pluhu, souvisi

Mve
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tvofen¢ho oblouku od opérné zakladny, dochazi k inklinaci a angulaci. Otacivy pohyb je aktivnim otacenim obou dolnich
koncetin v prubéhu oblouku, kterym nejprve vyrovname postaveni trupu v inklinaci a nasledné pod klidnym trupem vznikne
separace. Vertikalni pohyb je v paralelnim oblouku vysledkem zmény tlaku, hranéni lyzi nebo kompenzaci terénnich

nerovnosti.



2. Metodicky postup a jeho aplikace v praxi dle véku klienta

2.1. Vyuka dospélych

2.1.1. Popis vékové skupiny

V tomto obdobi by mél byt kompletné dokoncen vyvoj clovéka jak z pohledu fyzického, psychického, tak i
socialntho. Vyjimku mohou tvofit ,,mladi dospéli- adolescenti* (cca mezi 16 — 18 rokem), u kterych muze jesté doznivat
puberta. VétSinou jsou jiz tito jedinci fyzicky vyspéli, nicméné psychika byva jesté mnohdy neustdlena a mohou se objevit
obdobné situace jako u déti star§iho Skolniho veéku. Pii vyuce je na toto nutné brat ohled a v ptipadé, Ze situace nastane

zmenit piistup.

Dospéli pomérné rychle chapou nové pohybové dovednosti a v hrubé formé jsou schopni je provést. Jemné
provedeni pohybti v§ak zalezi na jejich citu pro vnimani vlastniho téla, coz u vétSiny dospélych je v soucasné dobé problém.
Dosti ¢asto maji ostych pred ostatnimi, hlavné détmi. Nechtéji byt ve vyukovém parku nebo se potkavat s ostatnimi na
vefejném misté setkani. U této vékové skupiny se Casto setkavame se strachem, at’ jiz z rychlosti, z vysek (jizda na lanovce)
nebo z hroziciho padu a mozného zranéni. Néktefi dospéli (hlavné ti starsi cca 40 a vice let — zaCate¢nici) maji p¥ehnané

obavy a mnohdy se podcenuji, strach je pro né velmi limitujici faktor.

2.1.2. Pristup instruktora

Instruktor pfistupuje k dosp€lym jako k sob&é rovnym. Kazdy dospély je jinak vnimavy a chape véci jinym
zptsobem, proto by mél instruktor byt schopen vysvétlit nové pohybové dovednosti n¢kolika zptisoby. Nékdy staci pouze
zékladni popis (napf. jako predSkolnich déti, ale bez zdrobnélin), nékdy je potieba popsat pohyb do sebemensich detaili nebo
pouzit analogii z béZzného Zivota (jizda v auté kdy seSlapujeme pedaly). Perfektni ukazka nové pohybové dovednosti by méla

byt i u dospélych samoziejmosti.

Instruktor se stava jakymsi privodcem. Je schopen vést fizenou diskusi na téma lyzovani. Dava nové podnéty a
impulzy. Je schopen odhadnout klientovy dovednosti a zkuSenosti a podle nich pfizpusobit vyuku. Je schopen ji ptizptsobit i
dle jeho cilti a o¢ekavani, ale zaroven také musi umét vysvétlit, ze nékteré cile nejsou realné a je potfeba zaméfit se na jinou

oblast, ktera je pro néj zasadni (pfedevs§im u zacatecnika).

Mylnou zazitou predstavou je, ze vyuka je vedena formou drilovanych cviéeni bez jakékoliv zabavy. Dle osobnosti
klienta instruktor zkousi zadavat jednoduché herni prvky a pokud jsou reakce pozitivni, mize byt hra hlavni formou vyuky.
To samé plati i o tkolovych metodéach, které mlze instruktor plné vyuzivat a zadavat klientovi jednoduché a pozdéji i
slozitéjsi tkoly k feSeni. Nasledné vsak je potfeba probrat cil a smysl jednotlivych ukolt, tak aby si klient mohl utvofit

souvislosti mezi hrou a vyukovym procesem.

2.1.3. Prubéh vyuky

Priprava na vyuku je jiz prvni ¢asti prace instruktora. Dilezité je promysleni mozného priabéhu vyuky (cviceni,

kde se vyuka bude odehravat apod.) na zakladé lyZai'ské urovné, véku a poctu osob.

Vyuka probiha dle doporu¢eného metodické postupu pro skupinu dospélych. Doporuéeny metodicky postup by
vSak méla byt uzpiisobena klientovym ciliim vyuky, ale ptedevsim jeho dovednostem. Nékteré prvky je pak mozno vynechat,

zafadit je jen okrajoveé nebo v jiném portadi.

Na zavér kazdé lekce (nebo vyukového dne, v piipadé celodenni vyuky) je nutné s klientem zhodnotit uplynulou
lekci, shrnout co jsme dé€lali, co jsme se naucili, nastinit jakym smérem se bude dale vyuka ubirat a rovnéz zjistit na kolik
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lekce naplnila klientovo o¢ekavani. V piipadé pokrocilejsiho klienta, pfedev§im u privatniho typu vyuky, je dobré, aby se
klient sam podilel na dal$im postupu vyuky — fekl si, v ¢em by se chtél zlepSovat, co bych chtél vyzkouset apod., pfipadné se
domluvit na dalsi vyuce. V této vékové kategorie je vhodné pouziti prvkd kritického mysleni, zapojeni metody fizeného
objevovani a zpé&tnovazebni vyuky. Tak jako v kazdé vyuce je dilezitd slozka vnitini motivace, ktera byva Casto kli¢em

k uspésnému zvladnuti novych pohybovych dovednosti.

2.1.4. Analyza pohybu

Dospéli ptijimaji zpétnou vazbu pomérné dobie, nicméné ani u nich nesmime zapominat na pochvaly a vyzdvizeni
pozitiv. Nékteti dospéli (ptedev§im starsi a ti co maji obavy z mozného zranéni nebo urazu) potiebuji vysvétlit v§e do detailu
se vSemi pfi¢inami a dusledky a poté co si vSe ,,urovnaji v hlavné* jsou ,,spokojeni a citi se relativné bezpeéné“. Dalsi
skupina dospélych se podobd vice détem — staci jim jednoduché vécné a jasné pokyny a jsou schopni s nimi pracovat a
zapracovavat je. Obecné plati, ze u dospélych miizeme ze vSech vékovych kategorii zabihat do velkych podrobnosti,
predevs§im u pokrocilych lyzatt, vysvétlovat riznymi zpisoby apod. Pfedev§im u zacate¢niki vSak musime mit stale na

paméti, ze fesSime vZdy max. jeden nejzasadnéjsi nedostatek a po zautomatizovani miizeme piejit k dalSimu.

2.2. Metodicky postup pro vyuku dospélych

2.2.1. Prvni setkani

Co
Seznameni se s klientem.

Kde
Urc¢ené misto setkani.

Jak
Zeptame se na lyzaiskou uroven, zdravotni omezeni, vizualné prekontrolujeme klientovu vyzbroj. Zjistime klientovo

ocekavani a cile vyuky. Podame zakladni informace o mozném pribéhu vyuky konci lekce. Ovéfime si, zda klient
porozumél. Nastavime si formu komunikace, aby se v pfipadé nejasnosti nebal zeptat. Uvédoméni si dilezitosti prvniho

okamziku!

Chyby instruktora
Nezjistime cil, nepfedstavime se, nepodame dostateéné informace, pozdni ptichod, nenastavime piijemné prostredi

(nasazené bryle, nepodani ruky, neupravenost).

2.2.2. Seznameni s lyZarskou vyzbroji

Co
Vseobecny pohyb s lyzatskou vystroji a vyzbroji.

Kde
Rovina.

Jak
Dbame zvySené opatrnosti, v8e nazorné piedvddime a zaroven seznamujeme klienty slyZzemi a uZivanou

terminologii lyze — skluznice, hrany, $picka, patka vazani. Dalsi vybavou jako jsou hilky (pouziti holi ano/ne), boty
(zapinani), helma (zapnuti), bryle, rukavice, popf. chranice, kalhoty (nedavat je do bot). Noseni lyzi a holi — lyZe neseme na

rameni Spickami vpied, Spicka vazani je za ramenem. LyZe neseme za $picku vazani, svisle mezi pazi, bokem a ramenem.
11



Uchopena lyze musi mit zaklesnuté brzdicky vespod. LyZze neseme v podpazi Spickami vpred. Malé¢ déti mohou lyze nést

pred télem v rukach.

Chyby instruktora a klienta
Zapomenuti vysvétleni jak pracovat slyzemi, rozepnuté preskace, helma, opomenuti kontroly, nevysvétleni a

neukazani spravného noseni lyzi.

S &im
Bez pomticek - pouze lyze.

2.2.3. Rozcviéeni

Co
Pripraveni organismu na fyzickou zatéz v pribéhu lekce.

Kde
Rovina

Jak
Rozcviceni nepfedstavuje hlavni ¢ast lekce, neméli bychom ji provadét déle, neZ je nutné k bezpeénému piipraveni

na vyuku. V ramci prvni rozcvicky probihd seznameni s lyzafskymi botami, rovnovazna a koordinacni cviceni bez lyzi a
vysvétleni zakladniho postoje a pohotovostniho postoje. Zakladni a pohotovostni postoj - poskoky se dostaneme do
optimalni §ife postoje, hmotnost je rovnomérné rozlozena na celych chodidlech, kotniky i kolena jsou pokréena tak, abychom

citili jazyky bot, ruce jsou pred télem v pohotovostni pozici dlanémi dold, divame se vpted.

e Rusna ¢éast bez ,,béhacich® her a rychlych prudkych pohybti na tivod. Tepovd frekvence by méla vzrustat
pozvolna, nikoli skokové.

e Mobiliza¢ni cviky na rozhybani a ,,promazani* kloub.
e StreCink s kratkou vydrzi a vétsi intenzitou. Potifebujeme tonizovat svalstvo.

e Dynamicka — kontrolovany pohyb, postupné zvétSujeme jeho rozsah (u mladsich klientd mozno zatadit hry a
soutéze).

Chyby instruktora

® Nezafazeni rozcvicky.
e Staticky streCink na za¢atku nebo cela staticka rozcvicka bez zahtati.
® Nezohlednéni veéku, zdravotniho omezeni klienta a vnéjSich podminek.

® Vybér nevhodného prostoru.

S ¢im
Bez pomticek, vyuziti lyzi/holi, pomicky, ve dvojicich.

2.2.4. Chize na lyzich - nacvik s jednou lyzi

Co
Prvni nasazeni lyZe a prvni pohyby na jedné lyzi.

Kde
Rovina
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Jak
Nejprve vysvétlime jak nasadit lyzi, jak odistit boty od sn€hu, jak odepnout lyzi. U¢ime klienta pocitu skluzu a

vedeme ho k osvojeni zakladnich lyzafskych dovednosti — otaceni, hranéni, prace s tlakem a rovnovahou.

Nejcastéjsi chyby instruktora
Nezatazeni nacviku, nacvik pouze s lyzi na jedné noze a nevyménéni na druhou nebo omezeni nacviku pouze na

“kolobézku”.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Nerovnovaha, nesklouzne se - navrat o krok zpét, vice variaci pfedchozich cvi¢eni na misté.

Cviceni na misté
Skola otageni — otagime lyzi do urditého sméru a zpét. Otagime kolem uréeného bodu ,kruZitkovani“. Lyzi pod
chodidlem postavime na misticku (krouzek, podstavec) a ota¢ime. Nabereme snih na $picku lyZe a odhodime. Do zapichnuté

hole tla¢ime smérem do stfedu $pi¢kou lyZe. Leh na zadech, pfednozime a ota¢ime celyma nohama vpravo a vlevo.
Skola hranéni — stavime lyZi na hranu. Odsouvame lyZi po snéhu (cela lyZe nebo pouze patka).
Skola tlaku — seslapujeme pedal, zvedani patky lyze.

Skola rovnovihy — zakladni sjezdovy postoj, zvedani lyZe (prvné bez vydrze, postupné s vydrzi), klouzani lyze

doptedu a dozadu. Zanozeni, pfednozeni, poskoky, podfepy. Nabereme snih na $picku lyze a odhodime.

Cviceni v pohybu
Skola otadeni - otateni kolem mety (krouzek, kuzel), tak aby noha s lyzi byla vzdy vné (lyze se otadi $pickou

smérem dovnitf, patkou ven), zafazovat do parkurt, Stafet a her.
Skola hranéni — tikroky, chiize s lyzi po plose, chiize s lyZi po hrang, chiize s odrazem z hrany jako na bruslich.
Skola tlaku — kolob&ka-0draz a skluz (kratké, pozdéji delsi).

Skola rovnovihy — chiize a klouzani vpied jako na kolob&Zce (postupné se snazime o co nejdelsi skluz po jednom

odrazu).

Riizné - Vystupy s jednou lyzi, Stafety na jedné lyzi, parkury s jednou lyzi. U pokroé¢ilych, kdo rychleji prezuje lyZi

z jedné na druhou nohu.

S ¢im
Pomtcky k vymezeni prostoru a orientaci v ném — mety, stfedy otaceni...

2.2.5. Chiize na lyZich - nacvik na obou lyZich

Co
Navazujici cviceni na dovednosti s jednou lyzi.

Kde
Rovina.

Jak
S vyuzitim her u¢ime klienta pocitu skluzu a vedeme ho k osvojeni zakladnich lyzafskych dovednosti (hranéni,

otaCeni, tlak, rovnovéha). Rozvijime koordinaci, velky diraz klademe na rovnovahu s vyuzitim obou lyZi.
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Chyby instruktora
Preskakovani prvki, nedisledna ukazka, Spatna organizace prostoru, nevhodny vybér mista.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Nerovnovaha - vice variaci predchozich cvieni nebo navrat o krok zpét. Ktizeni lyzi, odjizdéni — zlepSeni postoje a

nedostateéna rovnovaha. Nohy do X, do 0 — nacvik hran.

Cvifeni na misté
Skola otageni - Otadeni piivratem (3picky k sobg, patky od sebe), otadeni odvratem (3picky od sebe a patky k sob&)
kolem kuzele, krouzku apod. lyzi do urcitého sméru a zpét, otaéime se kolem urceného bodu ,kruzitkovani“. Lyzi pod

chodidlem postavime na misti¢ku (krouzek, podstavec) a ota¢ime. Odhazujeme snih ze $picky lyZe smérem ptes druhou lyzi.

Skola hranéni - Stavime jednu lyZi na hranu (paralelné, do odvratu, do piivratu), odsouvame lyzi po snéhu (celd

lyZe nebo pouze patka).
Skola tlaku - Seslapujeme pedal, piestupujeme z jedné lyze na druhou.

Skola rovnovahy - Zakladni sjezdovy postoj, zvedani lyZe (s vydrZi nebo bez), klouzani lyZe dopiedu a dozadu,

nabereme snih na $pic¢ku lyZe a odhodime, b&zime na misté, poskoky, podiepy, klepani $pickou / patkou lyze do zemé.
Cviceni v pohybu

Skola otageni - Chiize s lyZi po plose smérem do zatacky, do kruhu nebo po nakreslené &aie

Skola hranéni - Chlize odvratem (stromeckem), postupné mizeme piidavat odraz a skluz, chlize bokem — snazime

se lyzi pfi odrazu postavit lyzi postavit na hranu.
Skola tlaku - Odraz a skluz (kratké, pozd&ji delsi).

Skola rovnovahy — chiize a klouzani vpied jako na kolob&Zce, bézkach (postupné se snazime o co nejdelsi skluz).

vvvvvv

draha z riznych pomicek.

S &im
Pomicky k vymezeni prostoru a orientaci v ném — mety, stiedy otaceni...

2.2.6. Obraty na roviné a ve svahu

Co
Vsechny bézn¢ uzivané obraty.

Kde
Nejprve na roving, poté na libovolném svahu.

Jak
Od jednoduchych obratli postupujeme ke koordinacné narocnym. Do vyuky zafazujeme i v pribéhu dalSich lekci ve

vhodném terénu.
Pro vSechny

e piivratem (Spicky u sebe) — pouzivame pii obratech ¢elem ze svahu
14



o odvratem (patky u sebe) — pouZivame pti obratech ¢elem do svahu
e kombinace pfivratu a odvratu pii postaveni na svahu
® Pro zdatné jedince nebo pokrocilejsi lyzafe mozno zatadit pozdéji v prubéhu vyuky

e pifednoZenim (pfednozeni a poté otoceni dolni koncetiny 0 180°) — pouze u zdatngjsich jedincu, ktefi nemaji
problémy s klouby dolnich konéetin (kycle, kolena)

e zanoZenim
o vyskokem - pouze u zdatnéjsich, sportovné zalozenych, ptevazné mladsich jedincti

Chyby instruktora
Nevysvétleni obrati na svahu, nedostate¢na ukazka.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Nedostatecné hranéni — cviceni na postaveni lyzi na hranu, zdména odvratu a privratu — cviceni na otaceni kolem

bodu, kiizeni lyZi — cviéeni na ota¢eni kolem bodu.

S ¢im
Bez pomticek, dopomoc partnerti, pomticky k vyznaceni stfedu otaceni.

2.2.7. Pady a vstavani

Co
Zasadni prvek bezpeénosti a zaroven velké usnadnéni vyuky ve skuping, je védét jak upadnout v ptipadé nouze a

nasledné umét vstat. Zafazeni pada a vstavani je z divodu pocitu bezpeénosti klienta.

Kde
Rovina, mirny svah.

Jak
Na rovin€ mezi cvicenim zakladnich lyzarskych dovednosti. Pokracujeme i v dalSich terénech. Na prudsich svazich

nacvicit i obouvani lyzi.
e spravné provedeni padu - nedavat ruce pod télo, snazit se padat na bok nebo hyzdé. Kontrolovany pad
Vv pripadé ztraty kontroly nad jizdou na lyzich.
e spravné vstavani — srovnat lyze, télo, (bez pomoci hole, s pomoci druhé osoby, s pomoci hole, popi. odepnuti

lyze — pokud je to nezbytné nutné), ptes bricho, ruckovani dopfedu a zadek nahoru, pfes diep

Chyby instruktora
Spatna organizace nebo vybér prostoru, nNedostateénd motivace a nevysvétleni diivodu pro¢ zafadit pad,

nezohlednéni fyzickych dispozic klienta.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Nesnazi se vstat sam — motivovat ho, aby byl samostatny, vstavani na svahu se nedafi — vysvétlit, jak zahranit lyze a

postavit je kolmo ke svahu.

S ¢im
Hole

2.2.8. Vystupy
Co

Vsechny bézné vyuzivané zpisoby vystupu.
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Kde
Jakykoliv terén, prvné mirny svah, poté prudsi.

Jak
Procvicime zékladni zptisoby vystupli na mirném svahu a miizeme pokraCovat i na prudsich svazich. Je potreba mit

na pameéti, ze se klient musi dostat zase zpét dolii.

e Oboustrannym odvratem,
e bokem,
o §ikmo svahem,
e Sikmo svahem jednostrannym odvratem.
Chyby instruktora
Spatna organizace nebo vybér prostoru, instruktor vyvede klienty na moc prudky svah, ze kterého nevi jak dolti —

vysvétlit sestupovani. Piesko¢eni vystupt a rovnou jizda na pase vleku, na ktery se klient ani neumi dostat.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Lyze neustale klouzou — lyZe nejsou zahranény — je potieba se vice vénovat nacviku hranéni na misté.

S ¢im
Bez pomiicek, hole.

2.2.9. Jizda primo (po spadnici), zakladni postoj

Co
Ze zakladniho postoje vyzkouSime prvni pocit skluzu, nacvik rovnovahy pfi jizd€ piimo.

Kde
Velmi mirny svah s dojezdem do roviny.

Jak
Od prosté jizdy vpied s pazemi v pohotovostni poloze, v bok nebo na kolenou, postupujeme k dal§im rovnovaznym

cvicenim. Vysvétlime zakladni sjezdovy postoj - lyZe jsou vedle sebe v paralelnim postaveni na §iti boki, kolena, kotniky i

kycelni klouby jsou pokréeny, ruce jsou v pohotovostni poloze, stojime na celych plochach chodidel, divame se vpied.

Chyby instruktora
Prudky svah, zastaveni instruktora pfi ukazce jinym zptisobem nez pluhem na roviné, neni pfipraven dat dopomoc,

pfehnana dopomoc, instruktor bez lyZi.

Vevrs

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
o Uzka stopa — zafadime poskoky, aby se klient dostal do piirozeného postoje,
e zaklon — snazime se vytahnout dopfedu — rozloZeni hmotnosti na celé chodidlo,
o piili§ vysoky postoj — tvrda kolena — vétsi snizeni v kolenou — pohupovani,

® nestabilni horni polovina té€la — pomticka do ruky, ruce v bok.

Skola rovnovahy
e poskoky
e projizdime brankou, tunelem

e pleteme vanocku (proplétame pomucky mezi koleny)
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drep a vztyk

e hlava, ramena, kolena, boty, dotykame se za jizdy rukama jednotlivych ¢asti téla

e ski aerobic — ruce na hlavu, biicho, v bok, na kolena

e hazeni a chytani krouzkt

o stiidave zveddme levou a pravou nohu (nejprve pouze patky, celd lyze, Spicka, kombinace)
e zvedani lyze na znameni (povel, pisknuti, mavnuti)

e piekracovani mety — pouze pro zdatné

e Soupani lyzi (proti sob¢ i soucasné ob¢)

o zavory (pfedklon a zaklon bez zlomeni v pase pro pocit vétsi opory o zakladnu lyze)

Skola tlaku
e piekracovani spiciho hada, lana — tikrok do stran
o utikdme do strany — ukroky stranou za jizdy
e piekracovani tyce
e piestup do jiné stopy
S ¢im
Dobie uchopitelné spise mensi pomucky - krouzky, hadice, kuzilky, nudle, hranoly, terce

2.2.10. Jizda pFimo po spadnici vV oboustranném privratném postaveni ,,v pluhu*

Co
Nacvik oboustranného ptivratného postaveni — pluhu pfi jizd€ po spadnici pro budouci uziti k zastaveni a zataceni.

Kde
Mirny svah s dojezdem do roviny.

Jak
Postaveni nohou do pluhu bez lyzZi a nasledné s lyzemi na roviné, az poté pii jizd€é po spadnici. Nastavit lyze do

pluhu je pro nékteré jedince zprvu obtizné, je tieba vénovat dostatecnou pozornost zakladnimu nacviku.

Vysvétleni pohybu a ukéazka, $pic¢ky lyzi k sobé a paty od sebe, nektizime $picky lyZi, kolena tla¢ime dopiedu a
mirné dovnitf tak, aby obé lyZe byly na vnitinich hranach, pozor — kolena se nesmi nikdy spojit k sobg, jinak je pluh ptilis

uzky a netcinny, ruce do pohotovostni pozice nebo v bok a divame se vpied. Cviceni zatazujeme postupné dle naro¢nosti:

o nacvik pluhu na roviné (bez lyzi s lyzemi, s poskokem)
e jizda v pluhu
e 7 jizdy ptimo prechod do pluhu (paralel a pluh)

Chyby instruktora
Urychleni vyuky a nedostateéné zvladnuti pfedchozich prvki, nedostate¢na ukazka, zastaveni jinak nez v pluhu.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
o Kiizeni lyzi — nacvik hranéni,
e Kkolena pfili§ u sebe — dame mezi kolena néjakou pomiicku,
o lyZe je postavena na ploSe — lyZe je potieba vice zahranit — dame kolena bliz k sobé,

e pfisednuti — vytahneme se vice dopfedu,
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e hmotnost rozlozime na celé chodidlo,

e mrtva noha — dame $picky lyzi k sobé (na stejnou troven) nebo pouzijeme jizdu Sikmo svahem s mrtvou nohou
dolu,

® nestabilni postoj — zamétime se na rovnovazna cviceni pfi jizdé pfimo nebo na misté.
S ¢im
Bez pomticek popiipadée s dobfe uchopitelnymi pomtickami — krouzky, hadice, kuzilky, ter¢iky, hranoly, nudle, lana
Skola otaceni a hranéni

¢ na misté — vysouvame postupné patku jedné lyze, poté druhé a pak obé& najednou

e na misté kruzitko, motylky do sn¢hu, vysouvani patky ven, $picka lyzi do sn€hu a patka ven

e rozjizdime se z paralelniho postaveni a postupné stavime lyze na vnitini hrany za soucasného postaveni lyzi do
pluhu

e jizda podél hadice

e jizda v koridoru

Skola rovnovahy
e letime jako letadlo
o 7 rukou si udélame fiditka a jedeme v pluhu
e ruce na kolena, v bok, pohotovostni postoj
e chytdm a hdzim mic¢
e podjizdime tunelem

o hlava, ramena, kolena, palce

2.2.11. Stridani klouzavého a brzdivého pluhu

Co
Nécvik pluhu pro regulaci rychlosti.

Kde
Mirny svah s dojezdem do roviny.

Jak
Navazujeme na predchozi zkusSenosti s jizdou v pluhu. Ménime jeho velikost a miru hranéni.

Popis pohybu a ukazka
Spicky lyzi k sobé& a paty od sebe, nek¥izime $picky lyzi, ruce v pohotovostni pozici, divame se vpted, jedeme piimo

po spadnici a stiidame uZzsi a $ir§i pluhové postaveni.

Chyby instruktora
Spatna ukazka.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Piisednuti — ruce vice dopfedu, pomucka, brzdéni pouze jednou nohou — jizda $ikmo svahem “nesikovnou” nohou

dolu, srovnéni kolen, panve, mozno i s pomuckou.

Skola otageni a hranéni

o stiidame mensi a vétsi pluh

o sti{dame paralelni postaveni, pfes mensi pluh az do velkého pluhu
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brzdivy pluh - odrazeni krouzkti, pomucek, patkami lyzi
tahame si za kalhoty na kolenou smérem vzhiiru (zmensujeme brzdivy pluh)

pokus o prechod z klouzavého do brzdivého pluhu pii zachovani stejné velkého pluhu zvySenim intenzity
hranéni (kolena tlacime vice dovnitf)

stfidani klouzavého a brzdivého pluhu s rozsifovanim a zuzovanim pluhového postaveni

Skola rovnovahy

letime jako letadlo

z rukou si udélame fiditka a jedeme v pluhu
ruce na kolena, na boty, na zada, na hlavu
podjizdime tunelem

posta - podavame si horkou bramboru (krouzek, trubku, pomtcku) — nacvik udrZeni stejné rychlosti (lyzafi
jedou v fadé vedle sebe nebo za sebou, musi udrzet pofad stejnou linii)

drzime se za zizalu — jizda ve stejné rychlosti, vedle sebe nebo za sebou

S ¢im
Bez pomticek popiipade s dobie uchopitelnymi pomtckami — krouzky, hadice, kuzilky, ter¢iky, hranoly, lana, mic.

2.2.12. Jizda do uplného zastaveni spontanné a na povel

Co

Nacvik zastaveni v pluhu.

Kde

Mirny svah.

Jak

Prvné zkousSime zastaveni na libovolném misté podle podminek. Po zvladnuti zkousime zastaveni na vyznaceném

misté. Mista zastaveni uréime napf. branou, garazi, kuzelkami. Obménnou muiZe byt zastaveni na povel (slovni, vizualni).

Popis pohybu a ukazka
Spicky lyzi k sobé& a paty od sebe, nekiizime $picky lyzi, ruce v pohotovostni pozici, divame se vpied, jedeme po

spadnici v pluhovém postaveni, zastavime tak, ze zvy$ime intenzitu hranéni, zatla¢ime vice na palcovou hranu chodidla

(udélame velky, Siroky pluh — patky lyzi roztahneme hodné do stran, kolena zatlac¢ime vice dovniti — pozor na kolena upIné u

sebe — pluh je neacinny, ota¢ivym pohybem dolnich koncetin dostaneme patky lyZi dale od sebe

Chyby instruktora
Prilis prudky svah.

Vewr

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Nedostate¢né zahranéni lyzi — zkusime odrazet pomucky patkou lyze pfi jizd€, Kolena pfilis u sebe - dame mezi

kolena vhodnou pomiicku, kiizeni $picek — nedostate¢né hranéni — vratime se zpét a zkousime klouzavy a brzdivy pluh, tvrda

kolena — zkusime pohupovani v kolenou, vertikalni pohyby pfi jizdé ptimo.

Skola otd&eni a hranéni
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e dodrzujeme piikazy semaforu — ¢ervend, zelend — stfidani jizdy a zastaveni

vvvvv

e zastaveni v brané
e mazeme Cary
e srazime terciky
S ¢im
Bez pomticek, malé pomucky, ter¢iky, krouzky, nudle, hranoly, hadice, mic¢
2.2.13. Jizda na vleku (p¥epravnich zafizenich) — zafazujeme dle podminek

Kdy zatadime jizdu na piepravnich zafizenich, zalezi hlavné na podminkéach daného stediska. Jaka ptepravni

zatizeni jsou k dispozici a jak jsou dostupna. Je tfeba také brat v ivahu vk klienta, pocet osob ve vyuce, délku vyuky a to

vse vzhledem k aktualnim povétrnostnim podminkam.

Nize uvadime zakladni pfepravni zafizeni a kdy je nejcastéji zarazujeme do vyuky v piipad¢€ idealnich podminek.

Pojizdny pas

Vyuzivame hlavné u malych déti a pozdéji pti dlouhodobéjsi vyuce, kdy jsou jiz klienti unaveni. Star$i déti a dospéli

zacateCnici pas vyuzivat nepotiebuji a mohou se zprvu ucit vystuptim do svahu, pfi kterych rozvijeji zédkladni pohybové

dovednosti na lyzich.

brzdéni.

U malych déti zafazujeme jiz pii jizd€ po spadnici v paralelnim postaveni, u starSich déti a dospélych az pti nacviku

Vysvétlime nastup, jizdu a vystup z pasu.

Nekone¢né lano

Zatazujeme idealné az po nacviku zataceni jednotlivymi oblouky nebo pii nacviku napojovanych obloukt v pluhu.
Vysvétlime nastup, jizdu a vystup.

Poma / kotva

Zatazujeme idealné az po nacviku zataceni jednotlivymi oblouky nebo pfi nacviku napojovanych oblouki v pluhu.

Pfed prvni jizdou si vyzkousime, jakym zpusobem chytame ty¢ unasece a jak takova jizda vypada (k imitaci

muzeme pouzit napt. hilku).

Vysvétlime nastup, jizdu a vystup.

Lanovka

Zatazujeme idealné az po nacviku zataceni, kdy jsou klienti schopni zvladnout i prudsi svah, ktery vétSinou musi

prekonat, nez se dostanou do mirnéjsich ¢asti sjezdovky.

Vysvétlime nastup na lanovku, jizdu a vystup.
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2.2.14. Zataceni v pluhu

Oblouk ke svahu do zastaveni

Co
Jednotlivy oblouk ke svahu, vzdy délame na ob¢ strany zvlast’.

Kde
Mirny svah.

Jak
Vyzkousime zvyseni tlaku a hranéni lyZe a poté otaceni lyzi na misté. Pomtckami vyznac¢ime trasu obloukd. Pokud

je moznost, pfechazime brzy k napojovanym oblouktim a teprve zde dbame na precizni zvladnuti. Vyuziti pomucek (krouzky,

houbicky, hadice, zizaly, slalomy...), pomoci pomicek vyznaceni jednoho oblouku doprava, doleva

Popis pohybu a ukizka
Z lyzi udélame pluh — piivrat, jedeme po spadnici pfimo v pluhu, ruce mame v pohotovostni pozici a zatla¢ime

rukou na pomysliné tla¢itko, postupné za¢iname zatézovat vné&jsi lyzi (to je ta kde tla¢ime na tlacitko) a zaciname otacet patku
lyze (patka vngjsi lyZe ndm sméfuje vyraznéji smérem ven), tim nam lyze zataci, dojedeme podél vyznacené drahy az do
zastaveni. Dal§i moznosti je cesta otdceni lyzi do urCitého mista, na misté bez lyzi nebo i s lyZzemi imitujeme otacivy pohyb
lyze — ,.kruzitkovani®, tento pohyb pfeneseme i do jizdy a soustfedime se pouze na otaceni lyzi do urcitého mista, napt. cilové
branky, maZeme lyZemi nakreslenou ¢aru. Dalsi moznosti je naopak uvolnéni vnitini nohy - jedeme v pluhu, obéma lyzemi
,hrneme snih“ a jednou nohou pfestaneme védomé snih hrnout, uvolnénim dojde K vytvofeni opory o druhou nohu a

zac¢iname zatacet nebo opacné tlacitko, misto zmacknuti tlacitko uvolnim.

Chyby instruktora
Spatné naznadeny oblouk, orientace pouze na jednu z dovednosti, kdyz to klientovi nejde, nacvik zatddeni jen na

jednu stranu.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
“Mrtva noha” — zajistit soumérny postoj, Spicky lyzi k sob¢, pokrcit kolena, jizda Sikmo svahem a mrtva noha dolu.

Lyze se neotaci (,,zakousnuta lyze®) — lyze je pfili§ zahranéna, nedochazi k otaceni — zapojit aktivni otaceni dolni koncetiny.

Rotace pouze horni polovinou téla — nefunguji nohy — zlepsit praci s tlakem do lyZe a otaceni.

Skola otaceni
e fidime auto, kolo — volant a fiditka a zaparkujeme do garaze
e kopirujeme $pickami lyzi nakreslenou ¢aru
e projedeme branou (brana je postavena §ikmo)
Skola hranéni a tlaku
e snézny pluh - hrneme snih obéma lyZzemi a postupné piestaneme jednou nohou hrnout
e zatla¢ime na jednu nohu rukou a druhou si ukaZzeme smér jizdy
S ¢im
Houbicky, kuzely, barvy na snih, §tétiny, lana, malé pomucky.
Oblouk pres spadnici ,,Cibulové zatacky*
V pfipadé nezdari nebo u mladsich déti muzeme zvolit alternativni postup “cibulové zatacky*, vyznalime

pomuckami (kuzel, krouzek) bod rozjezdu a dojezdu, jelikoz jizdu pfimo v pluhu po spadnici ovlddame, v poloviné trasy
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mezi rozjezdem a dojezdem vyznacime piekazku (metu), kterou objizdime, tuto pfekazku postupné vzdalujeme od ptivodni

trasy jizdy piimo. Muzeme pouzit §tétiny (mrkve) a pokouset se co nejvice vychylit z piivodni trasy.

Pro zataCeni pouzivame vyse popsané postupy otaceni Spicek lyzi ve sméru jizdy, tlaceni do vnéjsi lyze, uvolilovani

tlaku na vnitfni lyzi. Vysledné zataceni je vzdy kombinaci v§ech dovednosti.

Navazované oblouky v pluhu

Co
Napojované oblouky v pluhu s regulaci rychlosti.

Kde
Mirny svah.

Jak
Dbame na spravné provedeni z pohledu ovladani rychlosti a jizdni stopy — nutné pro bezpecnost. Mizeme vyuzit

vSech pomticek s podminkou zvyseni tlaku na vnéjsi lyZi a jeji otaceni.

Popis pohybu a ukazka — Z lyzi udélame pluh — privrat, rozjedeme se po spadnici piimo v pluhu, ruce jsou v
pohotovostni pozici, pomalu zatézujeme vné&jsi lyZi/uvolitujeme vnitini, zatla¢ime/uvolnime ruku na pomysiném tlagitku (na
stejné strané jako zatéZujeme vné&jsi lyZi/uvoliiujeme vnitini ) a ota¢ime patkou lyze smérem ven, na konci oblouku se
piipravime na pedalovitou vyménu tlaku do druhé lyze, u druhé lyZe zvySujeme tlak na vnéjsi /uvolitujeme vnitini a ota¢ime

jeji patkou smérem ven.

Chyby instruktora
Spatna ukazka nebo jen ¢astedna.

Instruktor by mél ukazovat cvi¢eni vzdy nejprve poptedu, pozdéji pozadu - ukazky jsou vzdy zrcadlové. Takto ma

moznost kontrolovat provedeni cviceni i jizdu klienta (skupiny).

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Nezvladnuti pedalovité vymény tlaku — soustfedime se na v¢asné zatlaceni pomysiného tlacitka ve vnéjsi ruce nebo

uvolnéni ve vnitini. Rotace horni poloviny téla — nefunguji nohy — zlepsit praci s tlakem do lyZe a otaceni.

Skola otaceni

® jedeme po stopach — kopirujeme $pickou vnéjsi lyze nakreslenou ¢aru nebo ¢aru kreslime pred $pickami lyZzi
holemi, pomtickou

® ukazujeme Spickami lyzi tam, kam chceme jet

e javelin — ptizvedneme $pic¢ku vnitini lyZe nebo se snazime aktivné vn&jsi lyzi podjet pfizvednutou $picku

e Dbaterka — z pupiku si udélame baterku pomoci hole, ty¢e a snazime se ve vlnovce podjizdét paprsek, ktery z nas

vychazi. Pti zaviengjsich obloucich musi $picky lyzi nejprve protnout paprsek (lyze se musi otocit jako prvni)

Skola tlaku

o javelin — (zvednuti $pi¢ky vnitini lyZe nad vng&jsi po které jedeme)

o letadlo — ruce stale vodorovné a zduraziiujeme tlak na vnéjsi nohu (bez vyklanéni trupu nad vnéjsi lyzi)

o blinkr —klepeme $pickou vnitini lyze

e prendavame baliky z jedné strany na druhou (krouzky, kostky, ...)

e zvedame patku, nebo celou vnitini lyzi
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Skola hranéni
e zkousSime rtzné Sitky pluhového postaveni pii jizd€ a zjistujeme, které postaveni nam vyhovuje
o javelin
Skola rovnovahy
¢ hole drzime pied télem — televize, fotoaparat
e nadzvedavani a lehké vysunuti $picky vnitini lyZe (pozor na pfehnany zaklon)
o fixace trupu — drzime pomucku (Zizala, hole)
¢ oboustranna fixace trupu — jedna hole za zady, druha pred télem

e rozpohybovani bokli — ruce v bok, vnéjsi rukou tlacime vné&jsi bok mirn€ dovnitt => vnitini bok by se mél
dostat mirn€ vpied (podobné¢ jako Spicka vnitini lyze)

e ruce, pomtcky pied télem — vytahujeme se co nejvice dopiedu
o plaveme prsa — vytahujeme se co nejvice dopfedu
e pfi jizd€ pfimo v pluhu se pokusit odlepit patky lyzi od zemé (mirné poskoky)
e cviceni na misté: instruktor za Spicky lyzi zatdhne klienta rychle vpted, vzad = > uvédomeéni si optimalni
polohy téla, mozno zafadit do vSech ¢asti vyuky
Ruzné
Slalomy, zivy slalom (slalom mezi osobami), jizda dvojic a trojic — vedle sebe, provadime napojované oblouky,
v§ichni na jednu stranu na povel — drzime se lana, krouzki, Zizal, holi, jizda dvojic a vice osob za sebou — “stinové jizdy*,
jizda dvojic, trojic nebo ve vlacku, jizda se zastavenim na povel (pisknuti, mavnuti), zavod
S ¢im
Pestra paleta pomicek

2.2.15. Odstranéni privratného postaveni

Cilem této kapitoly je zvladnuti pfechodu od ptivratného vedeni lyZi do paralelniho vedeni lyzi.

Jizda Sikmo svahem v paralelnim postaveni lyzi

Co
Uvedeni lyzi do paralelniho postaveni a postaveni lyzi na hrany pfi jizdé Sikmo svahem s dirazem na zékladni

sjezdovy postoj v paralelnim postaveni lyzi. VSechna cviceni provadime aktivné pfedevsim celou dolni koncetinou s cilem

dostat lyze do paralelniho postaveni.

Kde
Mirny svah.

Jak
Instruktor v této fazi uci postaveni lyzi z plochy na hrany v paralelnim postaveni pfi jizdé Sikmo svahem. Dulezité je

i vénovat pozornost zdkladnimu sjezdovému postoji.

Popis pohybu a ukazka
Vyjedeme v zdkladnim sjezdovém postoji Sikmo svahem, kolena tla¢ime ke svahu.

Chyby instruktora
Spatny vybér mista, nezdtraznéni bezpe&nosti pii provadéni jizdy ikmo svahem.
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Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Lyze nejedou v pozadovaném sméru, smykaji se — nedostatecné hranéni lyzi — na misté vyzkousime ptiklonéni kolen

ke svahu.

Skola hranéni

na miste - hladime snih hranou, plochou horni lyze (S8krdbani a hlazeni sn¢hu)
na misté - ptiklanime kolena ke svahu (stavime lyZe z plochy na hranu)

uzky prujezd mezi ty¢emi, mezi lany

Skola tlaku a rovnovahy

zvedame patku horni lyZe, celou horni lyzi (pozor na zaklon, paze v upazeni — letadlo nebo v pohotovostni
pozici)

dupneme patkou lyze

délame podrepy za jizdy, ruce v bok nebo na ramenou

poskakujeme nebo se pohupujeme za jizdy

»be€Zime* za jizdy (stfidavé zvedame na kratky ¢as horni a spodni lyzi)
prestupujeme do horni stopy a potom do spodni stopy

délame medvéda — kymacime se z jedné lyZe na druhou, pfi jizd€ v Siroké stopé (nohy aktivné nekréime, ale
kymacime se na mirné pokré¢enych kolenou)

to¢ime pomucky (krouzky, volanty, zizaly) kolem kolen

dotykame se riznych ¢asti téla — hlava, ramena, kolena, boty + ptipadny vyskok

Skola otaceni

Na konci jizdy Sikmo svahem za¢neme pomalu otacet lyzemi smérem ke svahu.

Nutné klienty upozornit na bezpecnost pfi traverzu sjezdovky — davame pozor, zda nekfizime stopu shora jedoucim

lyzatum! FIS pravidla bod 5.

S ¢im

Bez pomticek, drobné pomicky, hole.

Sesouvani po spadnici

Co

Snaha postavit lyze z hrany na plochu, tak aby se sesouvaly po spadnici, pozdéji sikmo svahem.

Kde

Stfedni svah, upravend sjezdovka.

Jak

Pii stoji kolmo na spadnici povolime naklopeni lyzi z hran vice na plochy pohybem kotnik a kolen ze svahu.

Rychlost sesouvani ovlivnime odklonénim kolen smérem ze svahu — mirou hranéni. T&zi$t¢ je mezi lyzemi, ramena smétuji

shodnym smérem jako lyZze. Sesouvani a jeho modifikace je mozné zarazovat i v dal§im prib¢hu vyuky pro rozvoj pocitu

“plocha / hrana”.
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Popis pohybu a ukazka
Pohybem kolen a kotnikl pieklopime lyZe z hran na plochu, lyZe se pieklopi na plochu a za¢nou se sunout ze svahu,

suneme se dold ze svahu, idedlné kolmo na spadnici, uhlazujeme snih jako rolba, zastavime ptiklopenim kolen zpé&t ke svahu

— postavenim lyzi na hrany;

Chyby instruktora

Spatny vybér sklonu svahu — moc mirny svah, $patny vybér terénu — piili§ rozbity nebo neupraveny svah s t&zkym
nebo hlubokym sné¢hem.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava

LyZe se nesesouvaji — jsou postaveny na hranach — lyze musime pieklopit az na jejich plochu, lyZe nesesouvaji v

vyzkouSeni hranéni na roving, srovnani trupu.

Skola hranéni
® sesouvani po spadnici
® sesouvani Sikmo svahem smérem vpted téziste posunuto vpred
® sesouvani Sikmo svahem smérem vzad tezisté posunuto vzad
® padajici list — stfidavé sesouvame dopiedu a dozadu
® sesouvani dvojic / trojic s jednou ty¢i — pozor na bezpe¢nost a ,,domino efekt*
® kombinace jizdy Sikmo svahem a sesouvani

S ¢im
Nudle, hole, hadice, tyce

Prechod z oblouku v pluhu do jizdy Sikmo svahem

Co
Jedna se o kombinaci jizdy §ikmo svahem a napojovanych obloukl v pluhu. Dochazi k paralelnimu postaveni pii

jizde Sikmo svahem mezi jednotlivymi oblouky. Pfed obloukem uvedeme lyZe do pluhu a cely oblouk v ném projedeme.

Kde
Mirny svah.

Jak
Cviceni instruktor vzdy nejprve piredvede, jednoduse vysvétli a poté ukazuje a komentuje, co ma klient délat.

Popis pohybu a ukazka
Jedeme Sikmo svahem v paralelnim postaveni, pfed obloukem si pfibrzdime pluhem, zacneme postupné zatéZovat

levou/pravou lyzi a za¢neme otacet lyZemi pozadovanym smérem, zato¢ime v pluhu, na konci oblouku dame lyze k sobé& do

paralelniho postaveni.
Chyby instruktora

Instruktor pii nacviku vyuziva celou §itku sjezdovky, instruktor ujizdi klientovi, nezatazeni cviceni pro srovnani lyzi

do paralelniho postaveni mezi oblouky, kdyZ to klienti nezvladaji bez cviceni.
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Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Nedochazi ke sjeti lyzi pfi jizdé Sikmo svahem — lyZe jsou postaveny na vnitinich hranach — lyZe se snazime uvolnit

z vnitinich hran vyskokem, poskoky nebo pohupovanim. Mizeme uvoliiovat pouze jednu lyzi jejim ptfizvedavanim (celé lyze

nebo jen patky).

Cviceni

vyuzivame kombinace cviceni z jizdy Sikmo v paralelnim postaveni (zvedani jedné lyze nebo vyskoky,
poskoky, pohupovani) a jizdy v pluhu — viz cviceni vyse

e hrajeme basketbal — driblujeme v pribéhu oblouku a hazime na ko$ s vyskokem pii vyjezdu z oblouku
® postupné rozfazujeme oblouk na signaly
® lyzafska gymnastika (bez pomtcek, s pomickami) — na povely (pisknuti, tlesknuti) stfidani pluhu a paralelniho
postaveni
® zivy slalom
S ¢im

Hole, nudle, tyce

Prechod do paralelniho vedeni lyZi v oblouku

Co

Pfechodovy prvek, ve kterém se snazime, abychom se dostali z pfivratného postaveni v prib&hu zataceni, do

paralelniho vedeni lyzi po celou dobu.

Kde

Mirny az stfedni svah.

Jak

Vyrazngjsim zvysenim tlaku na vnéjsi lyzi a soucasnym odlehéenim (uvolnénim) lyZe vnitini, dochazi k tomu, ze

sjizdét lyze co nejdrive, k tomu nam napomaha i vétsi rychlosti kterou vyuzivame.

Popis pohybu a ukazka

V zékladni sjezdovém postoji jedeme $ikmo svahem v paralelnim postaveni lyzi, pro zataGeni dle potieby vyuZijeme

ptibrzdéni oboustrannym nebo jednostrannym piivratem, za pomoci pedalu zvysime tlak na vnéjsi (horni) lyzi a zaroven s ni

otacime, stale ma tlak na vné&jsi lyzi, vnitini lyZi uvolfiujeme (odlehujeme) a zaroven ji stavime z vnitini hrany na plochu a

rrrrrr

Chyby instruktora
Instruktor trva na sjeti lyzi az na konci oblouku a ne dfive.

Vevrs

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava

vvvvvvvvvvv

uvolnéni vnitini nohy (pieklopeni vnitini lyZe na plochu, tahéni za nohavici apod.). Rotace trupu — viz. vyse — nezvladnuti

pedalu, nezvladnuti vedeni lyzi — pfipomenuti zataceni v pluhu bez rotace (otaceni, tlak). Pokud problémy pietrvavaji

zapojime cviceni na fixaci trupu.

Skola tlaku a hranéni - cvi€eni na uvolnéni vnitini lyZe — postaveni lyZe z hrany na plochu

® vnitinim kolenem tlacime do vnitini ruky, ktera je na vnéjsi strané vnitiniho kolene
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tahdme vnitini nohu za nohavici smérem vzhiru
aktivné mirné pfedsouvame vnitini nohu

blinkr — podupavame patkou vnitini lyze

Skola tlaku

v oblouku zvedame vnitini lyzi

prestoupeni do vyssi stopy a vyjeti oblouku

oblouk odslapeme

kymacime se ve vétru, dupeme jako medvédi (dilezity pfenos vahy, prestoupeni z lyZze na lyzi pfed zahajenim
zataceni)

blinkr — ptizvedavame patku vnitini lyZze opakované

tukneme lyZzemi o sebe a vratime vnitini zpét do SirSi stopy

Skola otaceni

girlandy mirné ke svahu pfi jizd€ Sikmo svahem

javelin

hilky vodorovng pted télo na celou délku holi, snazime se zajizdét Spickami lyzi k vnitini ruce nebo pod ni
baterka — lyze musi podjet baterku (paprsek — huilku) jako prvni

Sipka z holi — utvotime z holi Sipku vodorovné pied télem a pii otevienéjSich obloucich podjizdime Sipku
(Sipka musi smétrovat neustale dolt z kopce)

hole dame na boky $pi¢kami vpied (hliddme sméfovani $picky vnitini hole — ta smétuje doll z kopce a vnéjsi
lyze ktera se dostava pod vnéjsi hil)

Skola rovnovahy

ruce piedpazeny s vyrazngjsim naklonem trupu (pozor na nezadouci propnuti nohou v kolenou)
ptizvednuti patky vnitini lyze v pribéhu oblouku
snazime se aktivné ,,zasunout™ lyze vzad

jizda s holemi pfed télem v mirné protirotaci, vytahnout se co nejdale za holemi, provadét pii otevienéjsich
obloucich

jizda s holemi ¢i pomtckami v bok, na ramenech, za zady

Sipka z holi — utvofime z holi Sipku pied télem a pii otevienéjSich obloucich musi Sipka sméfovat neustale dold
z kopce

S ¢im
Bez pomiicek, s holemi

Zahajeni oblouku v paralelnim postaveni

Co

Snaha o zahdjeni oblouku v paralelnim postaveni lyzi po pfedchozim zvladnuti vyjezdu z oblouku v paralelnim

postaveni.

Kde

Mirny az stiedni svah.
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Jak
Oblouk zahajujeme v paralelnim postaveni za vyuziti tiech zakladnich cvi€eni (Soupani, pochodovani, poskakovani).

Dulezité je oblouk zahgjit v paralelnim postaveni. V pribéhu vedeni oblouku je mozné pokracovat ve cviceni nebo zbytek

oblouku dokoncit bez cviceni se snahou o paralelni vedeni lyzi.

Popis pohybu a ukazka
V zéakladnim sjezdovém postoji z jizdy Sikmo svahem si do oblouku pomizeme nasmérovanim lyzi s vyuZzitim

stéZejnich cvideni (Soupéani, pochodovani, poskakovani, béhani), lyze navadime plynule do kulatého tvaru oblouku, v dalsi

fazi vedeni oblouku se snazime drzet stale paralelni postaveni za pomoci cviceni nebo bez né;j.

Chyby instruktora
Nevyzkouseni vSech riznych zplsobil zahdjeni zataceni, prilis maly polomér otaceni, volba pfili§ prudkého svahu.

Nejcastéjsi chyby klienta a jejich naprava
Ptilisny spéch do oblouku — jizda za instruktorem po vhodné trajektorii, rotace horni polovinou téla — nacvik otaceni

tapanim nebo poskoky na roving.
2.2.16. Zakladni paralelni oblouk

Co
Oblouk, ktery by mél byt prvnim vétsim cilem vyuky. Je realizovan pfedevsim plynulym tlakem do lyzi s jeho

pedalovou vyménou, pfiklonénim kolen a panve dovniti budouciho oblouku a otacivym pohybem lyzi. Jednotlivé oblouky

oddéluje zapichnuti hole.

Kde
Mirny svah

Jak
Nacvicujeme po zvladnuti cviceni odbouravajici pfivratné postaveni. V této fazi vyuky je jiz vhodné zapojit

synchronizaci s praci holi. Prvni cviceni vSak probihaji bez synchronizace.

Popis pohybu a ukazka:
Jedem §ikmo svahem v zakladnim sjezdovém postoji v paralelnim postaveni lyZi postupnym budovani tlaku na vy$si

lyzi vklanime kolena a bok dovniti oblouku, pfiddvame aktivni otaceni lyzi ve sméru jizdy, pfi vyjezdu z oblouku se opét

uvolnovani tlaku ze spodni lyze vracime zpét do vychoziho postaveni.

Chyby instruktora
Spatna ukéazka, instruktor neodhali pfi¢inu problému, fesi pouze dusledek, zafazeni paralelnich obloukt bez

pfedchozich pfipravnych cviceni.

Nejcastéjsi chyby a jejich naprava
Lyze jsou v pfivratném postaveni — podupavame nebo poskakujeme v tvodu oblouku popf. i cely oblouk. Cviceni na

prenos vahy — pedalovitou vyménu tlaku — zatéZzujeme aktivné vnéjsi lyzi, popt. odlehujeme vnitini. Postavime branky z
klobouckd, tak aby se dalo projet pouze jednou lyzi. Vnitini nohu zvedneme nad kloboucek. Lyzaf je vzadu — zatahovani lyzi
pod télo. Pti zatazeni lyzi zatla¢ do jazyka bot. LyZzai zataci horni polovinou téla — nefunguje prace s tlakem na vnéjsi nohu,
popf. i ota¢eni lyZze - udélame si baterku a podjizdime paprsek ve vinovce. Lyzaf jede oteviené a dlouhé oblouky — nedochazi
k aktivnimu otaceni lyzi, zmén¢ tlaku na vnéj$i lyzi a nedostatecné hranéni - vyjizdime jednotlivé oblouky az do vrstevnice,

poté je napojime.
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Skola hranéni
® na misté - pretahovani ve dvojicich (simulace vnitiniho a vnéjsiho prostiedi)
® girlanda Sikmo svahem se zatiZzenim - pii jizdé Sikmo svahem pfibrzdujeme patkami lyzi
® hokejové zastaveni

® brakaz (frajersky skluz) — obdoba hokejového zastaveni, jen Gplné nezastavime, ale nechame lyze klouzat dale
po spadnici (intenzita tlaku a hranéni je nizsi)

® zajeci skok — zastaveni na dvakrat (prvni pfibrzdéni je lehké a zastavime az pti druhém brzdéni)

e v pribéhu oblouku dame pomicky (volant, krouzek, rukavici, dres...) mezi kolena a tla¢ime kolena dovnitf
oblouku

® oblouk odslapeme

e javelin

Skola otaceni
o javelin
o hulky vodorovné pied télo na celou délku holi, snazime se zajizdét Spickami lyzi k vnitini ruce nebo pod ni

o baterka — lyze musi podjet baterku (hilku) jako prvni

e Sipka z holi — utvofime z holi Sipku vodorovné pred télem a pfi otevienéjSich obloucich podjizdime Sipku
(Sipka musi smétovat neustale dolti z kopce)

¢ hole na boky (hlidam sméfovani pies Spicku vnéjsi lyze)

e hilky pfilozim k bokidm (panvi) zeptedu (hlidam rovnobé&znost holi s osou $picek lyZi, osou ramen..)
o dva lyzafi na misté proti sob¢ namifi na sebe bfichem a pouze lyze otoci (odslapou) do jiného sméru
e klouzani (Soupani) — v celém oblouku

e pochodovani — v celém oblouku

o poskakovani - na uréity pocet skokti vyskaceme cely oblouk
Skola tlaku
e Dlinkr — poklepavame $pickou vnitini lyze
® capi oblouk — jizda po vnéjsi lyzi s ptizvednutou patkou vnitini lyze

e javelin — (zvednuti $pi¢ky vnitini lyZe nad vnéjsi po které jedeme)

postupné ji kréim pod sebe. Zaroven s probihajicim kréenim vnitini se natahuje vnéjsi noha
® tlacime hrotem vné&jsi hole na snih, vnitfni hole je na vnitfnim rameni
e |etadlo — ruce stale vodorovng, zdrazinujeme tlak na vn&jsi lyzi za pomoci ptitlaéeni vné&jsi ruky
® napojované oteviené oblouky s pfizvednutim vnitini lyze
® priestoupeni do vyssi stopy a vyjeti oblouku

® pedalovani - jako jizda na kole (krat$i noha uvnitf)

Skola rovnovahy
® ruce piedpazeny s vyraznéjSim nadklonem trupu vpied
® ruce pied t€lem s drzenim holi nebo pomicky rovnobézné€ s rameny
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® piizvednuti patky vnitini lyze
® aktivni zasunuti lyzi vzad pod télo
® aktivni zvednuti $picek chodidel v boté (télo se dostava dopredu)

® urceni stopy z vyskoku

vnitini hiill po zapichnuti tla¢im do snéhu
Ruzné
® mirna vinovka na mirném svahu s plynulym otacenim a pedalem
e stiidame stfedni a dlouhé oteviené, pozdéji zavienéjsi oblouky (zaviené oblouky jsou pro naro¢néjsi)
® oblouk vyjedeme na pocitani — jako kdyZ se houpeme na vinach (stejné dlouhy najezd a vyjezd)
® synchronizace s pichanim holi — htl zapichujeme, kdyZ je tezisté téla nejvyse nad snéhem

® na mirném svahu ve velmi pomalé rychlosti pojedeme paralelni oblouky (kombinace smérovani a tlaku)

® oblouk v pfehnané Siroké stopé (kovbojsky oblouk) - (zména tlaku — zatizeni na vné&j§i a vnitini lyzi +
smérovani lyzi do oblouku). Snaha udrzet paralelniho postaveni lyzi po celou dobu

Z:akladni paralelni oblouk se zapichnutim hole

Co
Aktivni pouziti hole k lehkému zapichnuti mezi oblouky.

Kde
Mirny svah.

Jak
Nacvicujeme po zvladnuti zakladniho paralelniho oblouku v zakladni formé. Zapichnuti hole nam zahajuje novy

.....

plynulym vykyvnutim paze v rameni, lokti, i zapésti mirné vpted.

Popis pohybu a ukazka
Mirnym vykyvnutim paze v rameni, lokti, i zapésti vysuneme htil mirn€ vpted, hil zapichneme lehce do snéhu, po

zapichnuti hole ziistava paze lehce vepfedu, nesmi se samovolné dostat k bokim nebo dokonce za télo.

Chyby instruktora
Spatna ukazka.

Vevrs

Nejcastéjsi chyby a jejich naprava
Spatné nacasovani — souvisi vétsinou se $patnym provedenim pedéalovité vymény tlaku — zamé&iime se na véasné

provedeni pedélu a synchronizujeme s praci hole. Piehnana a neplynula snaha o zapichnuti — uklidnéni a nacvik na miste, k

pichani holi dochazi tehdy, kdy uz lyze ovladame a pichnuti pro nas miize byt ptinosem.

Cviceni
zkou$ime na mist¢ zapichovat htil do urcitého bodu (prostor pied Spickou vazani)

nechame htil samovolné zapichnout (fuknout do sn€hu) diky piisobenim vnéjsich sil (hil je drzena volng)
zapichujeme hil pii jizdé
oznacime si pfi jizde Sikmo svahem mista zapichnuti hole a procvi¢ujeme na ob¢ strany
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V navazovanych obloucich (ve slalomu) ozna¢ime mista zapichnuti hole

2.2.17.Variace paralelnich obloukii

V této casti vyuky nelze presné chronologicky uréit, jak budeme postupovat. Neustdle se snazime o rozvoj
lyzai'skych dovednosti. Pracujeme s rozdilnym casovanim, intenzitou a rozsahem téchto dovednosti s ohledem na cil vyuky,
moznosti konkrétniho aredlu a okolni podminky (povétrnostni, snéhové), ale i provoz na sjezdovkach a samoziejmé fyzické i

psychické moznosti klienta.

Zvladli jsme jiz zékladni paralelni lyzovani na mirném az stfednim terénu. Od této chvile si budeme “hrat”
pfedevs§im s podilem smyku, ktery je urcen predevSim intenzitou a rozsahem otdceni (oblouky projeté celé s vyraznym
podilem smyku, s ¢asteénym podilem smyku a jizdy po hranach nebo jen ¢isté po hranach, to vSe v rtznych
rychlostech) a polomérem oblouki — oblouky kratké, stifedni a dlouhé. Budeme vyuzivat rizny terén, ktery nam areal

nabizi, od jiz znamych mirnych modrych sjezdovek, pies ¢ervené aZ po Cerné.

Paralelni oblouk s piechodem do carvingového

Co
Oblouk, pfi kterém se budeme snazit postupné eliminovat podil smyku, coz povede k jizd¢ po hranach.

Kde
Mirny svah — $irsi pehledna sjezdovka pro nacvik, pozdéji cervena sjezdovka.

Jak
Po zvladnuti cvi€eni, pfi kterych klient pozna rozdil mezi vedenim lyzi s podilem smyku a po hranach. Za¢iname od

delsich obloukd, které postupné jezdime ve vétsi rychlosti a nasledné se je snazime zkracovat.

Popis pohybu a ukazka:
Jedeme zédkladni paralelni oblouky, tak jak je zname, jakmile to bude mozné (budeme se citit bezpecné€) zmensime

otaceni lyzi a naopak pfidame vétsi intenzitu hranéni a tlaku do vnéjsi lyze, nechame se vyvést po hranach.

Chyby instruktora
Spatny vybér mista — piili§ prudky svah nebo tizka nepiehledna sjezdovka. Piili§ vysoké rychlost — ujizdi klientovi.

Nejcastéjsi chyby a jejich naprava
Lyze nejedou po hranach — lyze se neustale aktivné otaceji — zatadit cviceni na prociténi, kdy jsou lyZe na hranach a

kdy jsou ve smyku.

Skola hranéni

® jizda Sikmo svahem — stiidani jizdy po hranach a plochach lyzi

e jizda $ikmo svahem po hranach — ruce v zakladnim sjezdovém postoji, v pohotovostni pozici, na kolenou, do
ktize, pést mezi kolena, hornim kolenem tla¢ime do dlané

e v¢jit — rozjezd Sikmo svahem do cilové branky, ta zlstava pti dalSim opakovani stejnd, ale rozjezd se posouva
vice ke spadnici, az postupné dochazi k rozjezdu ze spadnice; v téchto modifikacich mtzeme provadét i
piedchozi cviceni, popiipad€ obmény s riznymi pozicemi rukou (na kolenou, v pohotovostni pozici, na prsou

apod.)
e odslapy ke svahu, pfes spadnici, v navazovanych obloucich
e ve dvojicich pfetahovani v obloucich ke svahu

e oblouk pfes spadnici pouze po vnéjsi lyzi — projety po hrané¢ bez otaceni
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e Oblouk projety na pocitani — pfi poc€itani otacim lyZzemi; bez pocitani vyjizdim pouze po hrané — mohu ménit
po usecich nebo jet jinak oblouk doleva a doprava (napf. oblouk doleva pocitam do tii doprava do dvou, atd.)

e oblouk zahajime otaCenim (s podilem smyku), vyjezd po hrané — lepsi a efektivnéjsi varianta pro dalsi lyzovani
e oblouk zahajime po hrané, dokonceny otacenim (s podilem smyku)

e mozna kombinace vice variant — kombinacemi se snazim automatizovat pohyby, jejich timing a intenzitu

Skola tlaku
e pii jizdeé ve vlnovce tla¢ime stfidave na biisko pod palcem na chodidle
e javelin — prace s ota¢enim a hranénim
e jizda po jedné lyzi
e Capi oblouk
Carvingové oblouky

Jsou oblouky jeté pfevazné po hranach s minimalnim podilem smyku. Pro nase potfeby rozliSujeme dva oblouky:

Zakladni carvingovy oblouk — je oblouk jety vétSinu Casu po hranach. V nékterych fazich muze dochazet k
uréitému podilu smyku. Snahou je vSak tento smyk eliminovat. VétSina pohybi je plynuld. Za pfispéni tlaku a hranéni

vyuzivame boc¢niho krojeni lyze.

Dynamicky carvingovy oblouk — je jiz dynamictéjsi forma jizdy, pfi které dochdzi k minimalnimu podilu smyku,

vétsimu rozsahu pohybt a intenzity hranéni a tlaku.

Zakladni carvingovy oblouk

Co
Zakladni provedeni carvingového oblouku, které je charakteristické vklonénim kotnikd, kolen a bokl smérem

dovnitf tvoreného oblouku. Dochézi k lehkému kompenza¢nimu odklonu (angulaci), ktera je ovlivnéna intenzitou tlaku a
zahranénim vnéjsi lyze. Obé lyze vedeme po hranach a snazime se o eliminaci otaCeni a nasledného smyku, ktery je vsak z
pocatku nacviku vétsi z duvodu kontroly rychlosti a postupné se dostavame k ¢Cistému provedeni po hranach bez podilu

smyku ve vétsi rychlosti umérné dovednostem lyzate.

Kde
Mirny ptehledny svah, traverzy na strméj$im svahu.

Jak
Navazujeme na piedchozi snahu o eliminaci smyku. Zapojujeme cvi¢eni na miste, pifi ideadlnich podminkach (na

mirném Sirokém, upraveném svahu), postupujeme cestou pres carvingovou vlnovku az k napojovanym obloukiim. V pfipade,
ze nemame idealni terénni podminky nebo ma klient strach z vyssi rychlosti, mtzeme vyuZit nacvik pies jednotlivé oblouky

z jizdy Sikmo svahem ke svahu a poté k piekonani spadnice.

Popis pohybu a ukazka
® Ze zékladniho sjezdového postoje se rozjedeme po spadnici;
® plynule naklonime lyZe na hrany a ty zacinaji samy diky podélnému krojeni zatacet;

® vyjizdime velky oblouk, pokud vSe provedeme spravnég, ziistanou za nami ve sn¢hu vytiznuté dvé rovnobézné
koleje;

e picklapime lyZe plynule na druhou stranu a vyjizdime oblouk na opa¢nou stranu.
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Chyby instruktora
e Spatny vybér mista a terénu.
e Neptimétené urychleni vyuky vzhledem k dovednostem klienta.

e Neponauceni klienta o specifickych atributech carvingu (vyssi rychlost, oblouky vyjeté vice k vrstevnici,
zvySeny ohled na ostatni provoz na sjezdovce).

Nejcastéjsi chyby a jejich naprava

® Lyze nejedou po hranach, neustale se aktivné otaceji — zaradit cviceni na prociténi, kdy jsou lyZe na hranach a
kdy jsou ve smyku.

® Vyrazné pfedsunutd vnitini lyze — nespravna prace s tlakem do vnéjsi lyze — cviceni na pienos vahy na vnéjsi
lyzi.

o “Ackové” postaveni nohou (bércli) — lyze nejsou stejn¢ zahranény — cviceni na spole¢nou praci nohou v
bo¢nim sméru.

® Lyzaf je vzadu, vaha neni rovnomérné rozloZena na celych chodidlech — cviceni na vyvazeny postoj.

® Vklonéni nebo napadnuti celého téla do oblouku, neni zatizena vnéjsi lyze — soustfedime se na praci s tlakem
na vnéjsi lyzi.

e Piilis uzka / Siroka stopa — neoptimalni postoj — zafadime cviceni na vyvazenéjsi postoj a upravu Sife stopy.

Skola hranéni

Nacvik na misté

e picklapime lyZe z jejich ploch na hrany bez opory nebo s oporou a dopomoci dalsich zakd, ti musi byt vahoveé a
silov€é vyrovnani!
® pietahovani ve dvojicich (simulace vnitiniho a vnéj§iho prostiedi).
Oblouk ke svahu z rozjezdu Sikmo svahem

o stiidani jizdy po hranach a plochach lyzi

jizda po hranach s variacemi: ruce na kolenou, ruce pifed télem, ruce v pést mezi kolena, ruce zkfizené na
prsou, race-carvingové letadlo, vngjsi paze tla¢i na vnitini koleno dovnitf, ruce v bok

jizda $ikmo po hranach a zpét ve stejnych kolejich — couvame
e V¢jif — postupné zrychluji; rozjezdy z jizdy Sikmo svahem postupné bliz ke spadnici
e odslapovani ke svahu

Oblouk ke svahu z rozjezdu ze spadnice
e ruce na kolenou, ruce pied télem, ruce v pésti mezi kolena, ruce zkiiZené na prsou, race-carvingové letadlo,
vn&j$i paze tlaci na vnitini koleno, ruce v bok, zvedani vnitini (horni) lyze — pro pokrocilejsi

® odslapovani

Oblouky pies spadnici (jeden a piil oblouk)
e ruce na kolenou,
e ruce pied télem,
e ruce v pést mezi kolena,
e ruce zkiizené na prsou,
e race-carvingové letadlo,
e vngjsi paze tlaci na vnitini koleno,

e ruce v bok
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Carvingova vinovka

nejprve se snazime o to, aby jela Cist€ po hran€ vnéjsi lyze — tlak bfiska pod palcem vnéjsi nohy do podlozky
mirna vlnovka, pozdéji vyraznéjsi
brusleni do vinovky pies spadnici na mirném svahu

pozdéji oblouky zvyrazitujeme a vklanime do oblouku ob¢ kolena a vnitini bok => obé¢ lyZe jedou po hranach

Carvingové navazované oblouky

® jezdime navazované oblouky nejprve na mirngjSich sjezdovkach v otevienych a delSich variantach, pozdéji
oblouky vice zavirdme, zmensujeme a jezdime i na prudsich svazich

® stavime lyZe vice na hrany za pomoci vklanéni kolen a boku smérem do oblouku (s rukama, bez).

® vn¢jsi paze tlaci do vnitfniho kolene smérem dovniti oblouku.

e oblouky s ptestoupenim s postavenim vyssi lyZe na vnitini hranu

Skola tlaku

® kratka a dlouha noha — na zacatku inicia¢ni faze za¢iname uvolinovat vngjsi lyZi (ta se postupné stava vnitini) a
postupné ji kréime pod sebe; zaroven s probihajicim kréenim vnitini se natahuje vnéjsi noha

® pedalovita vymeéna tlaku — obdoba kratké a dlouhé; soustfedime se na aktivni tlak do vnéjsi nohy / lyze

® race-carvingové letadlo s holemi, bez holi — vnéjsi rukou tla¢ime na pomyslné tlacitko, které mame mezi vnéjsi
rukou a vnéjsi nohou

® jizda po vnégjsi lyzi

® hibet vné&jsi ruky na vnitini pulku hyzdé, vnitini ruka sméfuje Sikmo vpied (soustfedime se na aktivni tlak na
vné&jsi lyzi)

® kreslime ¢ary vnéjsi holi (na vnéjsi strané oblouku)

Skola rovnovahy

Pozor na ,toporné prepadavani” celého téla vpred, kolena musi zdstat pokrCend, ve vyrazném ‘“nakleku”
dopfedu vytahujeme zejména trup, ktery se ohyba (,,lame*) v pase.

ruce pied télem s holemi, bez holi

jizda az do spadnuti — trup musi neustale smétovat do strany a vpied
jizda na supermana, pianistu

prendavani hole (holi) za télem

quatro — hole drzime pevné v rukou (palci smérem k hrotim) dale od t¢la a kreslime s nimi ¢ary (zlstanou za
nami 4 koleje)

Dynamicky carvingovy oblouk

Co

Dynamické carvingové oblouky predstavuji lyzovani, které je spojeno s vétsi rychlosti na stfednich az prudsich

svazich, pfi kterém dochazi k vétsi intenzit€ a rozsahu hranéni a prace s tlakem.

Kde

Na zacatku stfedni upraveny terén, pozdéji rizné terény.
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Jak
Navazujeme na piedchozi provedeni zakladniho carvingového oblouku. Pracujeme ptedevsim ve vétsich rychlostech

s vetsi intenzitou hranéni a tlaku. Rozsah pohybu je pfedev§im v bo¢nim sméru vyrazngjsi. Pii nacviku se soustfedime

predevsim na vétsi intenzitu tlaku a hranéni.

Popis pohybu a ukazka
® Pokracujeme v piedchozich navazovanych carvingovych obloucich;
® soustfedime se na veétsi intenzitu hranéni (pfiklonéni kolen a boku smérem dovniti oblouku);

® soucasné zvySujeme intenzitu tlaku do vng&jsi lyze;

Chyby instruktora
e Spatny vybér terénu.

e Precenéni dovednosti klienta (jesté nezvladl zakladni paralelni oblouk, ma strach z rychlosti, nemé potiebny
pohybovy rozsah apod.)

o Instruktor neodhali pfic¢inu problému, fesi pouze dusledek.

wewr

Nejcastéjsi chyby a jejich naprava

® Vyrazné predsunuta vnitini lyze, nespravna prace s tlakem do vnéjsi lyZe — cvieni na pienos vahy na vné&jsi
lyzi.

e “Ackové” postaveni nohou (bércll), lyZe nejsou stejné zahranény — cviceni na spole¢nou praci nohou v boénim
smeru.

® Lyzaf je vzadu — vaha neni rovnomérné rozlozena na celych chodidlech — cvi€eni na vyvazeny postoj.

® Lyzaf napada celym télem do oblouku, tlak do vnéjsi nohy je nedostatecny — soustiedime se na zatizeni vné&jsi
lyZe a zalomeni trupu (angulaci).

Skola hranéni
e javelin s prekiizenim lyzi
e stavime lyZe vice na hrany pomoci vklanéni kolen a boku smérem do oblouku (S rukama, bez)

e postaveni bokli mezi oblouky (nasmérovani boku do budouciho oblouku), vede k inklinaci, rychlejsi ptechod

v

.....

® kratka a dlouha noha — na zacatku iniciacni faze zaciname uvoliiovat vnéjsi lyzi (ta se postupné stava vnitini) a
postupné ji kr¢ime pod sebe; zaroven s probihajicim kréenim vnitini se natahuje vnéjsi noha

® race-carvingové letadlo s holemi, bez holi — vnéjsi rukou tla¢ime na pomysiné tlacitko, které mame mezi vnéjsi
rukou a vnéjsi nohou

® jizda pouze po vné&jsi lyzi — vyména lyzi je mezi oblouky
® hibet vné&jsi ruky na vnitini pilku hyzde, vnitini ruka sméfuje Sikmo vpred.
® quatro — hole drzime pevné v rukou (palci smérem k hrotiim) dale od téla a kreslime s nimi Cary (ztistanou za
nami 4 koleje)
Skola rovnovahy
e Capi oblouk
e ruce pied t€lem s holemi na hibetech rukou.
e ruce pied t€lem s holemi, ze kterych udélame televizi, Sipku apod.

e svéraci kazajka — jednu hiil drzime za pod lokty za télem, druhou pfed télem v urovni boki
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Kratké oblouky

Zvladnuti jizdy v kratSich obloucich je nedilnou soucasti vSestrannych lyzafskych dovednosti. Jsou urceny

predevsim pro uzsi sjezdovky, strméjsi nebo prelidnéné svahy. Vychazi ze zakladniho paralelniho oblouku.

Co

Zkraceni zakladniho paralelniho oblouku (urychleni vSech pohybtl), pozd€ji dynami¢téjsi forma provedeni na

prudsich sklonech svahu.

Kde

Ze zacatku stfedni, pozdéji prudsi sklon svahu.

Jak

Zdlraziiujeme nutné zkraceni oblouku a zrychleni vsech pohybt, véetné synchronizace prace holi.

Popis pohybu a ukizka

Vyjizdime po spadnici v zakladnim sjezdovém postoji;
vySime intenzitu tlaku na vnéjsi lyzi za pomoci pedalu, aktivné otacime lyzemi;

postupné piiklanime kolena a bok dovnitf tvoteného oblouku, trup, ramena a hlava sméfuje z kopce dolu (pozor
na rotaci, vnitini bok, rameno i paze musi byt mirné veptedu);

na konci oblouku se postupné pfipravujeme na pedalovitou vymeénu tlaku a zapichnuti hole, které je mezi
oblouky;

postupné zkracovani zakladniho paralelniho oblouku — napf. “trychtyi”
kratké napojované oblouky bez dynamického provedeni
kombinace dlouhych a kratkych obloukt (jeden dlouhy, jeden kratky, dva dlouhé, dva kratké)

kratké napojované oblouky v dynamickém provedeni

Chyby instruktora

Spatny vybér terénu.

Neodhadnuti klientovych dovednosti (nezvladnuty zakladni paralelni oblouk, strach z rychlejsi jizdy, prudsiho
svahu apod.).

Instruktor neodhali pfic¢inu problému, fesi pouze dusledek.

Nejcastéjsi chyby a jejich naprava

Rotace horni poloviny téla — nefunguje prace nohou — cviceni na zlepSeni prace s tlakem do vnéjsi lyze a
otaceni.
Lyzat je vzadu — vaha neni rovhomérneé rozloZena na celych chodidlech — cviceni na vyvazeny postoj.

Lyzaf napadava do oblouku — neni zatizeni vnéjsi nohy — soustfedime se na zatizeni vnéjsi lyze a zalomeni
trupu (angulaci).

Skola hranéni a ota&eni
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pivoting — jizda po spadnici s pfeta¢enim lyZi pod klidnym trupem, ktery sméfuje doli z kopce
stérace — jedeme v Siroké stop¢ kratké oblouky, diraz klademe na paralelni postaveni lyzi
hokejové zastaveni v dynamickém provedeni

hodiny — kombinace otoCeni lyzi v paralelnim postaveni a sesouvani

baterka — lyze musi podjet baterku — paprsek (htlku) jako prvni



Skola tlaku
® kratkd a dlouhd noha — diiraz na v€asné uvolnovani kratké (budouci vnitini nohy)
® jizda po vnéjsi lyzi nebo jizda s pfizvednutou patkou lyze
e javelin — (zvednuti $picky vnitini lyZze nad vnéjsi po které jedeme)
e tlacime hrotem vné&j$i hole na snih, vnitini hole je na vnitinim rameni
Skola rovnovahy

® hole pied t€lem v rtiznych polohach
¢ na hibetech rukou

e hole do A - hroty jsou spojené

e hole za ramena

e hole pted télem ve vzpazeni

e 0kno — divdm se mezi hole stale doli ze svahu

® aktivni zasunuti lyzi vzad pod télo

zvednuti $picek nohou v boté (t€lo se dostava dopiedu)

Koordinaéni cvifeni — pro vyrazné pokrocilé lyZare
e pichame obéma holemi na stejné spravné strané
e pichame obéma holemi na stejné $patné strané
e pichdme pouze jednou holi, druha htil je na rameni nebo v bok

e hole drzime zkiizené ptes lyze a pichame budouci vnéjsi rukou na budouci vnitini strané oblouku (nespravnou,
- opa¢nou rukou na spravné stran¢)

o tleskame si pred télem, za t€lem, nad hlavou v rytmu, kdy by mélo dojit k zapichnuti hole

o tukani holemi o sebe pfed a za té€lem v rytmu, kdy by mélo dojit k zapichnuti hole
S &im
Pestra paleta pomicek, hole.
2.2.18. Zmény rytmu
K vsestrannym dovednostem lyzafe patfi i schopnost zménit rytmus obloukti. Zménou rytmu rozumime piedevs§im

zménu poloméru oblouki z dlouhych do kratkych a naopak.

Zména poloméri oblouku

Co
Budeme postupné ménit velikost (radius) obloukd.

Kde
Ruizné terény
Jak

e Pfechod z dlouhych obloukt do kratkych.
e Piechod z kratkych obloukt do dlouhych.
e Piechod ze stiednich obloukt do kratkych.
e Ptechod z kratkych obloukt do stfednich.
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Prechod ze smykovych do carvingovych a naopak

Co
Piechod z jizdy s podilem smyku a jizdy po hranach a naopak.

Kde
Riizné terény

Jak

® Piechod ze smykovych obloukl do carvingovych.
® Piechod z carvingovych obloukli do smykovych.

e Kombinace jizdy smykem a jizdy po hranach v jednom oblouku.

2.3. Vyuka déti 6 — 10 let

2.3.1. Popis vékové skupiny

Déti ve veéku 6 - 10 let (dale jen mladsi skolni ve€k) jsou ve ,.zlatém obdobi motoriky*, rychle a dobte se uci nové
Déti také rozeznaji Spatné provedeni ukold u svych vrstevnikl a jsou k nim velmi kriticti, k sobé vSak nikoliv. Pro déti je
typicky tzv. ,,pohybovy luxus®, vyuzivaji vice pohybii nez je nutné. Abstraktni détsky svét je jiz moc nezajima, je nutné
uzpiisobit mluvu od pohadkového svéta déti predskolniho véku Kk dobrodruzné a napinavé tematice. Déti mlad$iho $kolniho
véku jsou Casto velmi impulzivni a nezdary $patné nesou (napf.: pad pii zavodech), proto je nutna motivace ale i vysvétleni,
ze netspéchy ke sportu patii. DEti jsou jiz zvyklé na kolektiv a pravidla v ném, skupinova vyuka jim nedéla vétsi problémy.

Instruktora vnimaji jako ucitele a pfitomnost rodicti je oproti skupin€ predskolnich déti jiz rusiva.

2.3.2. Pristup instruktora

Instruktor je v pfipadé skupiny mladsiho $kolniho véku ucitel, ktery §ifi optimismus, dobrou naladu a je pfedevsim
jakysi moderator/vypravé¢ tematickych vyuk a her. Vyuku miZeme zpestfit nejriznéj$imi hrami soutézemi, idealné
takovymi, ve kterych mohou zvitézit v8ichni (napiiklad kdo zvladne zatogit kolem kazdé houbicky ve slalomu?!).. Instruktor
musi perfektné predvést vSechna vyukova cviceni tak, aby z n&j déti neméli ,,srandu”. Je vhodné nechat kazdé dité nejprve
predvést dané cviceni, napfiklad skupinoveé zatleskat, tak aby déti véde€ly, Ze neni tfeba se pfed ostatnimi stydét. Dobré je
ponechat détem také volny prostor (volnou jizdu') b&éhem vyuky, u dlouhodobych vyuk se mohou role vymeénit (dité predvede
ukazku, a ostatni s instruktorem to po ném opakuji). Vyuka musi mit celkové rychly spad s castou obménou zabavnych

cviceni pro udrzZeni pozornosti déti.

Instruktor vyuziva metody her a soutézi s jasnou slovni instrukci, kterou pfirovnava k probihajici tematice ¢i
hernimu prvku (v oblouku padlujeme jako pirati, zastav jako hokejista,...). Je dtlezité uzpisobit mluvu détem, nepouzivat jiz
ptili§ zdrobnéliny jako u ptedSkolnich déti (rucicky, kolinka,...), je dobré zjistit jaké détské serily, hracky, online hry ,,fréi®,
aby instruktor Sel s dobou a kreativné tyto informace zapojil do tematickych her a cviceni. Instruktor by mél chvalit ale i
upozornit na $patné provedené cviteni, ale poté dité povzbudit, e prists to uréité zvladne 1épe. Cim jsou déti starsi, tim se

slovni instrukce rozsifuje a zvySuje se pouzivani odbornych vyrazi. Déti v tomto veéku se Casto uci nové pojmy, miizeme

'Volna jizda — forma cvident, pti které je stdle nutna urcitd organizace. Instruktor détem dovoli celou / &ast jizdy

volnou s podminkou, Ze jeho nikdo nesmi piedjet. Jediné takto neztrati instruktor piehled o skupiné.
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proto ve vyuce vyuZzivat odborné vyrazy, u kterych vysvétlime vyznam a ovéfime, ze byl pochopen. Cvieni instruktor

predvadi precizné, protoze dité z ukazky ,,provede polovicku (hlavné u skupinovych vyuk).

Instruktor by nemél cviceni u mlads$iho $kolniho véku stavét na pohadkach, zviratkach, skfitcich apod., ani je brat
jako skupinu dospélych se slozitou dlouhou instrukci! Je nutné najit zlaty stfed, podle nalady a vztazich ve skupiné. Neni
dobré na konci vyuky hrat soutéze jednotlivel, déti prohru Spatné nesou a konec vyuky se tim zkazi (hry na dvé skupiny,

poptipadé hromadné hry ano).

2.3.3. Prubéh vyuky

Piiprava na vyuku je jiz prvni ¢asti prace instruktora. Dilezité je promysleni prab&éhu vyuky (cviceni, hry, kde se

vyuka bude odehrévat apod.) na zaklad¢ lyzaiské Grovné déti, jejich veku a poctu.

Vyuka probiha dle doporuc¢eného metodického postupu skupiny ,,mladsi skolni ve€k“. Détem je dobré piipravit i

vvvvvv

soutézni metodou nevédomky realizuji instruktortiv zamér.

Na zavér vyuky nesmi nikdy instruktor zapomenout na jeji zhodnoceni. Instruktor pfiméfenou formou povi détem,
co se béhem vyuky naucily, poptipadé to zapiSe do lyzafského denicku. Denicek instruktor miize vypliovat i na lanovce
(vhodné u velkého poctu déti skupinové vyuky). Zhodnoceni vyuky je nutné sdélit i rodi¢im. Co se dité¢ naucilo, na co si

davat pozor, co trénovat na svahu i doma a v neposledni fadé co budou délat aZ ptijdou ptisté (tim motivuji dité i rodice).

2.3.4. Analyza pohybu

Déti mladsiho Skolniho véku jsou jiz schopni pomérné dobife vnimat svoje télo a ¢astecné jiz rozumi slovni instrukci
a pokud ne, tak jsou schopni novym vécem velmi rychle porozumét (napf. jiz mizeme pouzit jednoduché slovni povely typu:
jsi hodné vzadu, zkus se vytdhnout za rukama nebo za pomtckou vice doptedu). Pohyb i jeho nedostatky fesime stale
komplexng, zbyteéné nerozpitvavame detaily a jednotlivé ¢asti pohybu. I u této vékové kategorie je velmi diilezitd spravna
ukazka napravnych cvigeni. Oproti skupiné pfedSkolnich déti jiz miZeme feSit vice detail v pohybu a pracovat s nimi,

piedevsim u pokrocilejsich déti.
2.4. Metodicky postup pro vyuku déti 6 — 10 let

2.4.1. Prvni setkani

Co
Seznameni se s détmi a rodi¢i. Prvni okamziky setkani s instruktorem jsou dulezité pro budovani kladného vztahu

k lyZovani.

Kde
Urcéené misto setkani

Jak
Zeptame se na lyzafskou uroven, zdravotni omezeni, vizudlné pfekontrolujeme ditéti vyzbroj. Podame zékladni

informace o pribéhu vyuky jak rodi¢tm, tak i détem.

2 Parkur - ukolova metoda. Pomoci vyukovych pomiicek instruktor pfipravi slalom, drahu, ¢&i jiné prostiedi.
Instruktor détem predvede s komentafi a tematikou (napf.: prochazime hustym lesem - tyCe, ptekro¢ jamu — krouzky, vezmi
poklad — houbiéka,...) jak parkur projit (s lyzemi i bez lyzi). Cilem je naucit dit¢ tkony na lyzich pii vyuZiti tematickych
metod.
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e susmévem pozdravit rodice i dité
e predstavit se a jménem oslovit dité
o instruktor se rodict zepta na:
o lyzatskou troven ditéte
o zdravotni omezeni
¢ instruktor rodi¢im oznami:
o zakladni informace o prib&hu vyuky
o casu konce vyuky (to zdlraznit — rodice chodi ¢asto pozd¢)
o mista ptedani ditéte zpét rodi¢tm (zpravidla na stejném misté)
o aby si dosli na WC s ditétem vzdy pied vyukou (v ptipadé dlouhodobych vyuk)
o instruktor je povinen zkontrolovat:
o kontakt na rodice
o skipas (v ptipadé Ze je potieba))
o oble¢eni (HELMU, poradné rukavice — ne pletené, bryle, ...)
o lyzafskou vyzbroj (vazani instruktor nenastavuje a neméni!)

o hole se vyuzivaji az pti nacviku pokrocilejsich déti, které umi sjet bezpecné sjezdovku

2.4.2. Manipulace s lyZarskou vyzbroji

Co
Vseobecny pohyb s lyzatskou vystroji/vyzbroji.

Kde
Rovina

Jak
Dbame zvySené opatrnosti, v§e ndzorné piedvadime a zaroven seznamujeme déti s uzivanou terminologii —

skluznice, hrany, Spicka, patka vazani, ... Pro déti volime adekvatni mluvu, pojmy a zptsoby noseni.

e lyze drzime v naruci pied télem

o lyZe zaklinéné brzdi¢kami v sob& déti drzi za S$pi¢ku vazani podél téla, lyze se Spi¢kou opiraji zeptedu o
rameno

o lyZe zaklinéné brzdickami na rameni — $picky smétuji dold, patky nahoru, $picka vazani je za ramenem!
S ¢im
Bez pomiicek — pouze lyze.

2.4.3. Rozcviceni a zakladni sjezdovy postoj

Co
Piiprava organismu na fyzickou zatéz v prabéhu lekce.

Kde
Rovina

Jak
V ramci prvniho rozcvieni probihd seznameni s lyzafskymi botami, rovnovazna a koordinaéni cviceni bez lyzi a

vysvétleni zakladniho postoje.
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Zikladni sjezdovy postoj - poskoky se dostaneme do optimalni Sife postoje, hmotnost je rovnomérné rozlozena na
celych chodidlech, kolena jsou pokrcena tak, abychom citili jazyky bot, ruce jsou pfed télem v pohotovostni pozici, divame

se vpied.

Rozevicka by méla probihat na rovin€, s moznosti vyuzit vyukové pomuicky, neméla by vsak trvat pfilis dlouho,
hlavnim cilem je vyuka. U skupiny déti mladsiho $kolniho véku mize byt rozcvicka na lyzich, bez lyzi ¢i s jednou lyzi. Je

vhodné v rusné ¢asti vyuzivat hry a v dalsich lekcich zakomponovat do rozcvicek cviceni na koordinaci.

Chyby instruktora
e Nezafazeni rozcviceni.
e Nevysvétleni zékladniho sjezdového postoje
e Dlouhé rozcviceni.
e Nezohlednéni véku a vnéjsich podminek.

e Vybér nevhodného prostoru.

Zpisoby rozcviceni:
e rozcviceni bez lyzi (u zacatecnikll) postupné i s lyZzemi (u pokrocilejsich)
e rozcviceni formou parkuru na lyzich
e soutézni rozcviceni — Stafety, opi¢i drahy na dvé ¢i vice skupin
e zavodni rozeviceni — vSe prizpusobujeme zavodnimu prostiedi
o klasické dynamické rozcviceni (bez dlouhych vydrzi)
e rozcvicky plné her — rybi¢ky rybafi, je to barva barvicka, cukr kdva limonada, honic¢ky s lyzemi nebo bez,
dostihy v kole¢ku apod.
S ¢im
Bez pomiicek, vyuziti lyzi/holi, pomticky, ve dvojicich.

2.4.4. Nacvik s jednou lyzi na misté / v pohybu

Co
Prvni nasazeni lyze a prvni pohyby na jedné lyzi.

Kde
Rovina

Jak
Détem vysvétlime nasazovani lyzi, Cisténi bot a sundavani lyzi. Zprvu pomlzeme s nasazovanim a postupné déti

motivujeme si pomahat navzajem a zvladat nasazovani samostatne.

Pfi nacviku s jednou lyZi zafazujeme cvi¢eni na seznameni se zdkladnimi dovednostmi — otaéeni, hranéni, prace
s tlakem a rovnovahou. Cvi¢eni délame zprvu samostatné, pozdéji formou Stafet, honi¢ek nebo soutéZi (kdo dojede na

kolobézce nejdal, stojime na jedné noze).

Nejcastéjsi chyby instruktora
Nezafazeni nacviku.

Nécvik pouze s lyzi na jedné noze a nevyménéni na druhou.

Omezeni nacviku pouze na “kolobézku”.
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Nejéastéjsi chyby ditéte a jejich naprava
Nerovnovaha, nesklouzne se - navrat o krok zpét, vice variaci pfedchozich cvi¢eni na miste.

Cviceni na misté

Skola otaceni

otacime lyzi do urcitého sméru a zpét

ota¢ime se kolem uréeného bodu (kreslime ¢ary, paprsky)

otac¢ime se kolem mety (krouzek, kuzel) — $pi¢kou nebo patkou

lyzi pod chodidlem postavime na misticku (krouzek, podstavec) a otdcime
nabereme snih na $picku lyze a odhodime

$pic¢kou lyze tukame do zapichnuté tyée nebo kuzelu

leh na zadech, zvedneme nohy a ota¢ime s nimi na jednu a druhou stranu

Skola hranéni
stavime lyZi na hranu

odsouvame lyzi po sn¢hu (kdo nahrne nejvice sn¢hu)

Skola tlaku
seSlapujeme pedal

zvedani patky lyze (dupeme jako medvéd, mame nohu jako ¢ap)

Skola rovnovahy
zakladni sjezdovy postoj

zvedani lyze (prvné bez vydrze, postupné s vydrzi)
klouzani lyZze doptedu a dozadu
zanozeni, prednozeni, poskoky, podiepy

nabereme snih na $picku lyze a odhodime.
Cviceni v pohybu

Skola otaceni
chuize s lyZi po plose smérem do zatacky, do kruhu nebo po nakreslené ¢ate

Skola hranéni
ukroky

chiize s lyzi po plose, chiize s lyzi po hrané
chtize s odrazem z hrany jako na bruslich
chiize bokem

vystupy s jednou lyzi

Skola tlaku
kolobézka - odraz a skluz (kratké, pozdéji delsi),

Skola rovnovahy
chiize a klouzani vpied jako na kolobézce (postupné se snazime o co nejdelsi skluz po jednom odrazu)

kdo si rychleji pezuje lyzi z jedné nohy na druhou
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S ¢im
Pomicky k vymezeni prostoru a orientaci v ném — mety, stiedy otaceni...

2.4.5. Nacvik na obou lyZich na misté /v pohybu

Co
Navazujici cvi¢eni na dovednosti S jednou lyzi

Kde
Rovina

Jak
S vyuZzitim her u¢ime déti pocitu skluzu a vedeme je k osvojeni zakladnich lyzaiskych dovednosti (hranéni, otaceni,

prace s tlakem a rovnovahou). V tomto v&ku je mozné zafazovat celou fadu cviceni pro lepsi koordinaci. Cim 1épe déti

instruktor nauci pfesuny na lyzich, tim vice si uSetii svou praci pfi dalsi vyuce.

Chyby instruktora

® Vynechani nacviku na obou lyzich.
® Nedisledna ukazka.
® Organizace prostoru, Spatny vybér mista.

Vewrs

Nejcastéjsi chyby ditéte a jejich naprava
® Nerovnovaha - vice variaci pfedchozich cviceni nebo navrat o krok zpét.
e Kiizeni lyzi, odjizdéni — zlepSeni postoje a nedostate¢na rovnovaha.

Cvicéeni na misté

Skola otaceni
e otaceni privratem (Spicky k sobé, patky od sebe).
e otaceni odvratem ($picky od sebe a patky k sobé) kolem kuzele, krouzku apod.
e otaceni lyzi do urcitého sméru a zpét.
e otacime se kolem ur¢eného bodu
e  kruzitkovani‘.
o lyZzi pod chodidlem postavime na misti¢ku (krouzek, podstavec) a ota¢ime.
¢ 0dhazujeme snih ze $picky lyze smérem pies druhou lyZi na instruktora na pomuicku
o leh na zadech, zvedneme nohy a otacime s nimi na jednu a druhou stranu
e zvednutou lyzi tla¢ime Spic¢kou lyZe do zapichnuté hole — htl je zapichnutd mezi lyzemi (mél by byt patrny
pohyb patky ven)
Skola hranéni

e stavime jednu lyzi na hranu (paralelné¢, do odvratu, do piivratu) — kreslime ¢ary jednou lyzi

e odsouvame lyZzi po snéhu (cela lyze nebo pouze patka) — hrneme snih jako snézny pluh nebo rolba

Skola tlaku
e seslapujeme pedal
e prestupujeme z jedné lyZe na druhou (dupeme jako medvedi)
e kymacime se ve vétru z jedné lyze na druhou
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Skola rovnovahy
o zakladni sjezdovy postoj
e zvedani lyZe (prvné bez vydrze, postupné s vydrzi)
o Kklouzani lyze doptedu a dozadu
e nabereme snih na $picku lyZe a odhodime
e bézime na misté
¢ poskoky jako zajic nebo klokan
e podfepy a pohupovani
o Klepani $pickou / patkou lyze do zemé

Cviceni v pohybu

Skola ota¢eni

e chiize s lyZemi smérem do zatacky, do kruhu nebo po nakreslené ¢are
Skola hranéni

o chiize nebo vystupy odvratem (stromeckem), postupné muzeme pridavat odraz a skluz.

o chiize nebo vystupy stranou — Spagetami (lyze vedle sebe jako Spagety, piekracujeme tyce a jdeme vzhiiru),
Skola tlaku

e odraz a skluz (kratké, pozd¢ji delsi)

e zvedame nohy, pochodujeme jako ¢api

Skola rovnovahy
e chiize a klouzani vpred jako na kolobézce, bézkach (postupné se snazime o co nejdelsi skluz)
Ruzné

o Stafety, chtize, béh.
Parkury

1.Jednoduchy parkur na procviceni zakladnich dovednosti na rovine.
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S ¢im
Pomucky k vymezeni prostoru a orientaci v ném — mety, stiedy otaceni...
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2.4.6. Pady a vstavani

Co
Zasadni prvek bezpecnosti a zaroven velké usnadnéni vyuky ve skupiné je védét, jak upadnout v piipadé nouze,

nasledn¢ umét vstat a opétovné se zapojit do vyuky.

Kde
Rovina, mirna svah

Jak
Na roviné mezi cvicenim zakladnich lyzatfskych dovednosti. Dale pokracujeme i v dalich terénech. V prudsich

svazich nacvicit i obouvani lyzi.
Vstavani z paralelniho postaveni lyZzi ze spaget:

e lyZe jsou srovnané vedle sebe (Spickami k pasu, lesu,...)
e spodni rukou se opfeme o snih

e dfepneme si a poté se zvedneme

Vstavani odvratem - stromec¢kem:
e srovname si lyze

e lehneme si na bficho a z lyZi vytvofime odvrat - stromeéek (Spicky lyzi od sebe smérem vzhiru do kopce,
patky u sebe smérem z kopce dolt1)

¢ rukama se opfeme o snih, aZ se zvedneme (¢elem do kopce odvratem - stromec¢kem).

Vstavani ruckovanim ke $pickam lyzi
e lyZe srovname do paralelniho postaveni (na svahu do vrstevnice)
e obéma rukama doruckujeme ke $pickam lyzi

e zvedneme zadek vzhlru, poté narovname i trup

Vstavani odvratem — stromeckem, neni vhodné na strmych svazich, déti se mohou rozjet pozadu.

Chyby instruktora
Nedostate¢ny prostor pro nacvik — déti padaji nebezpecné na sebe

S ¢im
Bez pomticek, dopomoc kamarada.

2.4.7. Jizda primo (po spadnici), zakladni postoj

Co
Ze zakladniho postoje vyzkousime prvni pocit skluzu, nacvik rovnovahy pfi jizde ptimo.

Kde
Mirny svah s dojezdem do roviny.
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Jak
Od prosté jizdy vpfed s pazemi v pohotovostni pozici postupujeme k dal§im rovnovaznym cvicenim. Cvifeni

instruktor vzdy nejprve predvede, jednoduse vysvétli a poté pomaha pii zaujmuti spravného postoje téla a lyzi. Nasledné

ukazuje a komentuje, co ma dit¢ délat i béhem jizdy.

Vysvétleni zakladniho sjezdového postoje a jizda
Lyze vedle sebe jako Spagety, hranolky, mirn¢ pokré¢ime kolena, ruce pied sebe, koukame dopfedu a pomalu jedeme

dold k bran¢ (kuzelu, znacce ...)

Chyby instruktora

® Prudky svah.
® Zastaveni instruktora pii ukdzce jinym zptisobem nez pluhem na roviné.
® Neni pfipraven dat dopomoc nebo piehnana dopomoc.
¢ Instruktor ukazuje bez lyzi.
o Instruktor ukazuje cviceni pouze pozadu.
® |nstruktor zvoli $patnou (moc velkou pomuiicku) pro projizdéni mezi lyzemi.
Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava
e Ptilis vzadu (sedi) — pohupovani, poskakovani.
o Ptilis tzky postoj — nacvik SirSiho postoje na miste, pii jizdé davame pomuicky mezi kolena.
e Strach z rychlosti a samostatné jizdy — zvolit mirngjsi terén a krats$i vzdalenost dojezdu.

® Nestabilni horni polovina téla — pomicky do ruky, ruce v bok.

Skola rovnovahy
e poskoky, pohupovani (houpeme se na vinach)
e projizdime brankou, tunelem
e pleteme vanocku (proplétame pomicky mezi koleny)
o dfep a vztyk (obr-trpaslik)
e ski aerobic — ruce na hlavu, bficho, v bok, na kolena
e hazeni a chytani krouzka
e Soupani lyzi (proti sob€ i soucasné ob¢)
Skola rovnovahy a tlaku
o stiidavé zvedame levou a pravou nohu (nejprve pouze patky, cela lyze, $picka, kombinace)
e zvedani lyZze na znameni (povel, pisknuti, mavnuti)
e zvedani lyze pies pomucku (pozor mina, krtinec, hovinko ...)

e piekracovani spiciho hada, lana — tikrok do stran

Parkury
3. Jedeme koridorem.
4. Mezi lyzemi mame caru, kloboucky, tyc.

5. Stridani jizdy v koridoru a jizdy kdy mdame néco mezi lyzemi.
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Dobfe uchopitelné spise mensi pomucky - krouzky, hadice,...

2.4.8. Jizda primo v pluhu

Co
Nacvik oboustranného ptivratného postaveni — pluhu pfi jizd€ po spadnici pro budouci uziti k zastaveni a zataceni.

Kde
Mirny svah s dojezdem do roviny.

Jak
Postaveni nohou do pluhu bez lyzi a nasledné s lyzemi na roving€, az poté pii jizdé po spadnici. Nastavit lyze do

pluhu je zprvu obtizné. Je tedy tieba vénovat dostate¢nou pozornost zakladnimu nacviku.
Popis pohybu a ukazka
o 3picky lyzi k sob¢ a patky od sebe;
o nekiizime Spicky lyzi;
e ruce pied télo do zékladniho postaveni;

o koukame doptedu;

Cviceni zafazujeme postupné dle narocnosti:

e nacvik pluhu na roving (bez lyzi s lyzemi, s poskokem)
e jizdav pluhu
e 7 jizdy pfimo prechod do pluhu (paralel a pluh)

Chyby instruktora

e Urychleni vyuky a nezvladnuti samostatné jizdy pfimo.

e Piehnand dopomoc.
® Nedostate¢na ukazka.
e Zastaveni jinak neZ v pluhu.
Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava
e Kjiizeni lyzi — nacvik hranéni.
® Sjizdéni lyzi — neudrzeni pluhového postaveni — §irsi postoj a kolena bliz k sobé.
e Kolena pfili§ u sebe — ddme mezi kolena né¢jakou pomtcku.

o Prili$ vzadu (sedi) — cviceni na pohupovani, poskakovani. Natahovani se pro pomucku.
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,,Mrtva noha* (jedna noha pluzi, druh4 je pasivni, nepluzi, dit¢ ji tahne téméf pasivné za sebou) — dame Spicky
lyZi a kolena na stejnou uroven, mizeme dat mezi kolena pomtcku. Mizeme také zkusit aktivni natoceni boku
ditéte bliZe ,,mrtvé noze* — aktivni srovnani postoje, pokud nefunguje nic z vyse uvedeného.

Postoj nestabilni — zaméfime se na rovnovazna cviceni pfi jizdé pfimo nebo na miste.

Na misté bez lyZzi / s lyZemi

krajime ¢okoladovy dort, stavime malou lod’ku a velky parnik, stfechu, krajime pizzu
kreslime motylka na snih (vysouvame paty bot nebo patky lyzi)

kdo udéla nejvétsi kopu snéhu patkami lyzi

jdeme po roving vpted malymi kricky, $pic¢ky porad tla¢ime k sobg, pati¢ky od sebe

poskoky ze $paget do pizzy

P¥i jizdé

Skola otaceni a hranéni

rozjizdime se ze $paget a postupné stavime lyZze do pizzy

hrneme snih jako rolba nebo sné€zny pluh a Cistime ulice

Skola rovnovahy

letime jako letadlo

obr, trpaslik

z rukou si udélame fiditka nebo volant a jedeme jako auto, rolba a troubime
ski aerobic - ruce na kolena, na ramena, na hlavu

podjizdime tunelem

jedeme v zakladnim sjezdovém postoji v pluhu s lanem, ty¢i mezi lyZemi
jizda s krouzkem, s pomtickou mezi koleny

jizda s kostétem — pomoci né&j drzime $picky lyzi u sebe a kontrolujeme jizdu ditéte (zafazujeme jen velmi
omezené — déti by méli jezdit co nejvice samostatné)

jedeme s velkou pizzou a mavame na zvifatka nebo détem

Parkury

6. Jedeme koridorem.

7. Mezi Spickami lyzi mame caru, kloboucky, tyc.

8. Stridani jizdy v koridoru a jizdy kdy mame néco mezi lyZemi.
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S ¢im
Dobie uchopitelné spise mensi pomucky - krouzky, hadice,...

2.4.9. Stridani klouzavého a brzdivého pluhu

Co

Nécvik pluhu pro regulaci rychlosti.

Kde

Mirny svah s dojezdem do roviny.

Jak

Navazujeme na ptedchozi zkusenosti s jizdou v pluhu. Regulujeme jeho velikost a intenzitu hranéni.

Popis pohybu a ukizka

$picky lyzi k sobé a patky od sebe,
nekiizime Spicky lyzi,

ruce pied sebou,

koukéme dopiedu,

stiidame velkou a malou pizzu.

Chyby instruktora
Spatna ukazka, pii které neni vidét zména velikosti pluhového postaveni.

N 24

Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava
Pfili§ vzadu (sedi) — cvi¢eni na pohupovani, poskakovani.

,,Mrtva noha! nebo brzdéni pouze jednou nohou — dame $picky lyzi a kolena na stejnou uroven, mizeme dat mezi

kolena pomucku. Mtzeme také zkusit aktivni natoCeni boku ditéte blize ,,mrtvé noze* — aktivni srovnani postoje, pokud

nefunguje nic z vyse uvedeného.

Skola otaceni a hranéni

na misté — patkami lyzi odrazime krouzky, pomutcky nebo hrneme snih

stfidame mensi a vé&tsi pluh (malou a velkou pizzu)

sti{dame paralelni postaveni (Spagety), pies mensi pluh (mensi pizzu) az do velkého pluhu (velkou pizzu)
brzdivy pluh - odrazeni krouzkti, pomucek, ,,smeti* patkami lyzi

vjizdime do brany — ptibrzdime velkou pizzou

pribrzd’ujeme u pomticek, kuzelt, zviratek.

Skola rovnovahy
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z rukou si udélame fiditka a jedeme v pluhu
ski aerobic - ruce na kolena, na ramena, na hlavu

podjizdime tunelem



Parkury
9. Postupné rozsirujeme koridor od uzkého postavent az po Siroky pluh a zpét (trychtyr).

10. Odrazime kuzele p¥i jizde patkami lyzi.
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Dobfe uchopitelné spise mensi pomticky - krouzky, hadice, ...
2.4.10. Jizda do uplného zastaveni spontanné a poté na povel

Co
Nacvik zastaveni v pluhu nejprve spontanné (kde se to ditéti podati), poté na povel.

Kde
Mirny svah

Jak

Zprvu nechame déti zastavovat, jak se jim to povede nebo podle jejich rozhodnuti. Poté mista zastaveni urcime -

branou, garazi, kuzelem atd. Pro zvladnuti zastaveni vyuZijeme idealné parkur. Moznost her na sjezdovce — cukr, kdva,

limonada.

Popis pohybu a ukazka
o 3picky lyzZi k sob¢ a patky od sebe,
e nekfizime $picky lyzi,
e ruce mame pied télem,
e koukame doptedu,

e rozjedeme se a zastavime tak, ze udélame veliké acko (veliky pluh) — patky lyZzi roztahneme vice do stran.

Chyby instruktora
e Spatna ukazka
e Piili§ prudky svah

Vewr

Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava
e Piilis vzadu (sedi) — cvieni na pohupovani, poskakovani.

e _Mrtva noha“ nebo brzdéni pouze jednou nohou — dame Spicky lyZi a kolena na stejnou uroven, mizeme dat
mezi kolena pomucku.

e Kiizeni Spicek lyzi — pfili§ malé pluhové postaveni na hranach — udélame vétsi pluh
®  Tvrda kolena“ — zkusime pohupovani v kolenou nebo vertikalni pohyby pii jizdé piimo.
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Skola otaceni a hranéni
e zastaveni U zvifatka, urcité pomicky nebo vyznac¢eného mista
e sbirame smeti — rozhdzené krouzky, houbicky, pomuicky
e zastaveni na povel u (policejni placacky, pistalka, semafor, garaz)

e dodrzujeme piikazy semaforu — ¢ervend, zelend — stiidani jizdy a zastaveni

vvvvv

e zastaveni v brané
e pozor hovinko (zastavime pfed, abychom do néj nenajeli)

o hodime si krouzek pied sebe, zastavime u néj, sebereme a hodime znovu

Parkury
11. Zastaveni v garazi

12.Postavime priijezdné gardaze, posledni bude uzaviena.

11. 12.

S ¢im
Dobfe uchopitelné spise mensi pomicky - krouzky, hadice, volanty,...

2.4.11. Zataceni v pluhu

Oblouk ke svahu (na jednu a poté na druhou stranu) do zastaveni

Co
Jednotlivy oblouk ke svahu s rozjezdem po spadnici.

Kde
Mirny svah

Jak
Nacvi¢ime zatizeni a otaceni vnéj$i lyze na misté — zatlacime na vné&j$i nohu (lyzi) obéma rukama. Pomickami

vyznacime trasu jednotlivych obloukt ke svahu.

Nejprve nacvi¢ujeme oblouk na jednu stranu, po zvladnuti na druhou stranu.

Popis pohybu a ukazka
o Zlyzi ud€lame pizzu;
e ruce dame na jednu nohu na koleno nebo nad néj;

e potadné do ni zatla¢ime a otac¢ime patkou lyze;
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e dojedeme az k houbicce, zvitatku, jedeme podél vyznaéené drahy z krouzki, kuzeld, barvou...

Jiny postup kdyz se predchozi nedafi

e Soustfedime se hlavné na otdceni lyZi do urcitého mista. Na misté bez lyzi nebo i s lyZemi imitujeme otacivy
pohyb lyze — ,kruzitkovani“, tento pohyb pteneseme i do jizdy a soustfedime se pouze na otaceni lyzi do
urcitého mista, napt. brany (ukaz Spickami lyzi, kam chces jet).

e Soustfedime se na hlavné na uvolnéni vnitini nohy — jedeme v pluhu, obéma lyzemi ,,hrneme snih* a jednou
nohou pfestaneme védomé snih hrnout.

Chyby instruktora

o Spatné nakresleny oblouk nebo postaveny parkur.

® Nacvik zataceni jen na jednu stranu.

wewr

Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava

e “Mrtva noha” — zajistit soumérny postoj (Spiky lyzi k sobé, pokréit kolena a dat mezi né pomucku), vice
trénovat neSikovnou nohu do oblouku (prava noha — levy oblouk) nebo jizda Sikmo svahem s ,,mrtvou nohou*
dola.

® LyZe se neotadi (,,zakousnuta lyze*) — lyZe je piili§ zahranéna, nedochazi k otageni — zacit aktivnéji otacet lyZi
(nohou, patkou lyze).

Cviceni
Priiprava na miste:

e opakovani obratl pfivratem (kreslime do sn¢hu kvétinku)

e bez lyzi — délame obloucky jednou, poté druhou botou (vysouvame patku lyze nebo délame kruzitko -
,.kruzitkovani)

e nabereme snih na pfedni ¢ast lyze a hodime ho pfes lyzi

Skola otaceni

o fidime auto, kolo — volant a fiditka a zaparkujeme do garaze
o kopirujeme Spickami lyzi nakreslenou ¢aru
e jizda podél nakreslené ¢ary, polozeného lana, nebo vyznacené cesticky

e projedeme branou (brana je postavena $ikmo)

Skola hranéni a tlaku
e snézny pluh - hrneme snih obéma lyZemi a postupné prestaneme jednou nohou hrnout

e zatla¢ime na jednu nohu rukou a druhou si ukaZzeme smér jizdy
Parkury
13. Projizdime pripravenym koridorem.
14. Mezi spickami lyzi projizdi nakreslena cara (lano).
15. Kopirujeme nakresleny oblouk (jedeme nad nim nebo jedeme pod nim).

16. Postavime branu Sikmo na svah (najdi si cesticku, jak dojedes do brany).
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14.

13.

15. 16.

Pomticky na vyznaceni drahy — houbicky, kuzely, barvy na snih, §tétiny, lana...

Malé dobfe uchopitelné pomucky - krouzky, hadice, volanty...
Oblouk pies spadnici ,,Cibulova zatacka*

Co

Jednotlivy oblouk na principu ,,cibulové zatacky*.

Kde
Mirny svah

Jak

Vychazime ze zvladnuté jizdy pfimo. Nyni se budeme snazit postupné vychylit z jizdy pfimo tim, ze budeme

objizdét piekazky (krouzky, kuzely). Pro dalsi jizdy postupné piekazku vzdalujeme od plvodni trasy ptimo. Nejprve
nacvicujeme oblouk na jednu stranu, po zvladnuti na druhou stranu.

Popis pohybu a ukazka
¢ Ruce pred sebe do pohotovostni pozice;

e pomalu se rozjedeme a nato¢ime $picky lyzi smérem ke kuzelu;
e objedeme kuzel a pomalu natocime Spicky lyzi zase zpét k pasu (plotu, metg);

Parkury

17. Postavime metu na zacatek na rozjezd a metu na konec na dojezd. V poloviné trasy vyznacime prekdazku (metu),
kterou objizdime. Postupné oddalujeme metu od piivodni trasy primo.

17.
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Navazované oblouky v pluhu

Co
Napojované oblouky s regulaci rychlosti.

Kde
Mirny svah

Jak
Oproti samostatnym obloukiim dbame jiz na preciznéjs$i provedeni z pohledu ovladani rychlosti a jizdni stopy —

nutné pro bezpecnost. Mizeme uzit vSech pomucek s podminkou uzivani na vnéjsi strané¢ oblouku. Snazime se docilit

zvyseni tlaku na vnéjsi lyZe a jeji otaceni.

Popis pohybu a ukazka
e Zlyzi udélame pizzu;
e ruce dame na levou/pravou nohu na koleno nebo nad négj;
e poradné do ni zatla¢ime;
e patku lyZe tla¢ime smérem ven (otacime lyzi);
e zatocime doprava/doleva;

e poté dame ruce na druhou nohu, zatla¢ime a zatocime;

Chyby instruktora
e Spatna ukazka nebo jen Gaste¢na.

® [Instruktor by mél ukazovat cviceni vzdy nejprve popiedu, pozdéji pozadu - ukazky jsou vzdy zrcadlové. Takto
ma moznost kontrolovat provedeni cvieni i jizdu klienta (skupiny).

Vewr

Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava

e Jizda v otevienych obloucich nebo rovné — ditéti se nechce zatacet. Jizda za instruktorem ve stejné stopé nebo
je potieba urcit bod, okolo kterého se budeme otacet (pomucka, brana, slalom).

e Jizda v otevienych obloucich nebo rovné — dité neumi zatla¢it nebo se opfit o vnéjsi nohu. Davame ruku (ruce,
pomiicky) na pozadovanou nohu jiz mezi oblouky.

® Piili§ vzadu (sedi) — cviéeni na pohupovani, poskakovani, ruce pied télem, aktivné posunout lyZe pod télem
vzad.

Skola otaceni

e jedeme po stopach — kopirujeme $pickou vnéjsi lyze nakreslenou ¢aru nebo ¢aru kreslime pied $pickami lyzi
holemi, pomtckou

e ukazujeme Spickami lyzi tam, kam chceme jet
e baterka — z pupiku si udélame baterku pomoci hole, ty¢e a snazime se ve vlnovce podjizdét lyZzemi paprsek,
ktery z nés vychazi.
Skola tlaku

e letadlo — ruce stile vodorovné a zduraziiujeme tlak na vnéj$i nohu (jen pazi predstavujeme zmacknuti
pomyslného tlacitka bez vyklanéni trupu nad vnéjsi lyzi)

o blinkr — klepeme nebo poklepavame patkou, $pi¢kou nebo celou vnitini lyzi

e placak se zvifatkem, instruktorem nebo détmi ve skupiné (Zivy slalom stavime “cikcak” a k placaku dochazi na
vrcholu oblouku na vngjsi strané oblouku jen rukou bez tiklonu horni polovina téla)

e jizda v lod’ce, padlujeme holi nebo ty¢i smérem z kopce (vné oblouku)
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¢ bubnujeme na bubny, na vn&j§i nohu
e hrajeme tenis, boxujeme vné oblouku
e sbirame krouzky (pomucky) za jizdy a v prib&hu oblouku si je ddvame na vnéjsi nohu

e délame sn¢hové koule pfi jizdé — sbirdme snih mezi oblouky a odhazujeme je vzdy vnéjsi rukou v pribchu
zataCeni

e kreslime ¢ary holi, zizalou

Skola hranéni

e zkousime riizné $itky pluhového postaveni (malou pizzu, stfedni, velkou)

Skola rovnovahy
e hole, ty¢ drzime pred télem — televize, fotoaparat
o fixace trupu — drzime pomucku pied télem (ZiZala, hole)
e ruce, pomucky pred té¢lem — snazime se vytahnout ze zadu do vyvazené pozice
e plaveme prsa — snazime se vytahnout ze zadu do vyvazené pozice

e pfi jizd€ pfimo v pluhu se pokusit odlepit patky lyzi od zemé (mirné poskoky)
Ruzné

® rizné slalomy
e 7ivy slalom (slalom mezi détmi). Stavime ,,cikcak®, tak abychom ve vrcholu oblouku byli u ditéte (kuzele,
zvitatka)
e jizda dvojic a trojic — vedle sebe, provadime napojované oblouky, v§ichni na jednu stranu na povel
o drzime se lana, krouzkd, zizal, holi
o jizda dvojic a vice déti — za sebou
o jizda dvojic, trojic nebo ve vlacku
o jizda se zastavenim na povel (pisknuti, mavnuti)
o zévody

Parkury

18. Projizdime pripravenym koridorem.

19. Sledujeme nakreslenou caru (pravidelné oblouky).

20. Sledujeme nakreslenou caru (ruzné velikosti a zavienosti obloukii).

21. Jedeme od zviratka ke zviratku.
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18. 19. 20. 21.

Instruktor obménuje zabavné cviceni, hry, tématiku a soutéze. Vyuka musi mit spad, aby se déti nenudily, i kdyz

jsou cile cviceni shodné.
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Instruktor détem predvadi cvi¢eni vzdy nejprve popiedu. Az pozdéji pozadu - ukazky jsou vzdy zrcadlové! Pfi tomto
provedeni ma moznost kontrolovat provedeni cviceni svéfencem.

S ¢im
Pestra paleta pomucek.

2.4.12. Odstranovani privratného postaveni

Cilem této kapitoly je zvladnuti pfechodu od ptivratného vedeni lyzi do paralelniho vedeni lyzi.

Jizda Sikmo svahem (jizda ve Spagetach, hranolkach)

Co
Uvedeni lyzi do paralelniho postaveni a postaveni lyzi na hrany pfi jizd¢ Sikmo svahem s dlrazem na zakladni

sjezdovy postoj.

Kde
Mirny svah

Jak
Instruktor v této fazi uci, jak dostat lyZe do paralelniho vedeni z pluhového postaveni za pomoci cviceni, které

komplikuji“ jizdu v pluhu. DuleZité je i vénovat pozornost zakladnimu sjezdovému postoji.

Popis pohybu a ukizka
o Vyjedeme v zakladnim sjezdovém postoji,

e jedeme Sikmo svahem, kolena a boky (panev) priklonime ke svahu a provadime cviceni vedouci k paralelnimu
vedeni lyzi.

Chyby instruktora

e Spatny vybér mista.

® Nezdlraznéni bezpecnosti pti provadéni jizdy Sikmo svahem.
Nejcastéjsi chyby ditéte a jejich naprava

e LyZe nejedou v pozadovaném sméru, sunou se dold po plochach — nedostate¢né hranéni lyzi — na misté
vyzkous§ime ptiklonéni kolen a boki (panve) ke svahu.

e Jizda v pluhovém postaveni pfi jizdé Sikmo svahem - riizna cviceni na odbourani pfivratného postaveni (fapani,
Soupani, poskoky, podiepy...).

Skola hranéni
® na misté - hladime snih hranou, plochou horni lyze (Skrabani a hlazeni sn€hu)
® na miste - ptiklanime kolena a boky (panev) ke svahu (stavime lyze z plochy na hranu)
® Uzky prijezd mezi tyCemi, mezi lany

Skola tlaku a rovnovahy

e zvedame patku horni lyze, celou horni lyzi (pozor na zaklon, paze v upazeni — letadlo nebo v pohotovostni
pozici)

® dupneme patkou lyze
® délame podiepy za jizdy, ruce v bok nebo na ramenou

® poskakujeme nebo se pohupujeme za jizdy
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® Soupame lyzemi, pochodujeme

e ,délame medvéda — kymacime se z jedné lyZze na druhou, pfi jizde v Siroké stopé (nohy aktivné nekréime, ale
kymacime se na mirn¢ pokréenych kolenou)

® tocime pomucky (krouzky, volanty, zizaly) kolem kolen

e dotykame se riznych &asti téla — hlava, ramena, kolena + ptipadny vyskok

Skola otaceni
na konci jizdy Sikmo svahem za¢neme pomalu otacet lyZemi smérem ke svahu

Parkury

22. vyznacime uzky prijezd pri jizdeé Sikmo

Nutné déti upozornit na bezpecnost pii traverzu sjezdovky - Davame pozor, zda nekiizime stopu shora pfijizdéjicim
lyzatam! FIS pravidla bod 5.

S ¢im 2

Nudle, tyc¢e, krouzkys,...

Jizdu $ikmo svahem muzeme vhodné prokladat s vyuzitim cviéeni rizné obtiznosti a zaméfeni po celou dobu vyuky.

Pfehnané opakovani traverzd s mnoha cvi¢enimi nebo tésné za sebou neni pro déti piili§ zabavné.

Sesouvani
Sesouvani je pro skupinu déti mladsiho Skolniho véku velmi obtizné a zvladnou ji spiSe az starsi a Sikovnéjsi déti.

Proto se sesouvani Vv této kapitole nebudeme tak diikladné vénovat a uvadime pouze nekolik cviceni. K sesouvani se miizeme

vratit az v dal$im nacviku.

Popis pohybu a ukazka
e Pieklopime lyze z hran na plochu mirnym pohybem kolen a boki (panve) dola ze svahu;
e lyze se nam pteklopi na plochu a zacnou se sunout ze svahu;
e svah uhlazujeme jako rolba;
e zastavime pfiklopenim kolen a bokt (panve) zpét ke svahu;

Skola hranéni
Vyzkous§ime nejdiive na roving, poté na svahu

e Sesouvani po spadnici
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e Sesouvani $ikmo svahem (doptedu nebo dozadu)
o Padajici list - stiidavé sesouvame vpted a vzad

e Délame rolbu (hladime snih, soutéz o nejlepsiho rolbare)

S ¢im
Nudle, tyc¢e, krouzky,...

Pi‘echod z oblouku v pluhu do jizdy Sikmo svahem = ,.pizza a Spagety*

Co
Jednd se o kombinaci jizdy Sikmo svahem a napojovanych obloukli v pluhu. Pii jizdé Sikmo svahem mezi

jednotlivymi oblouky dochézi k paralelnimu vedeni lyzi. Pfed obloukem uvedeme lyZe do pluhu a cely oblouk v ném

projedeme.

Kde
Mirny svah

Jak
Cviceni instruktor vzdy nejprve piedvede, jednoduse vysvétli a poté ukazuje a komentuje, co ma dité délat i béhem

jizdy. Postupné se snazime sjizdét lyze do paralelniho postaveni co nejdiive.

Popis pohybu a ukazka
e Jedeme Sikmo svahem ve Spagetach;
e udélame pizzu;
o zatlac¢ime do levé/pravé lyze;
e zatoCime pluhem — pizzou;

¢ na konci oblouku davame postupné lyze k sobé — Spagety;

Chyby instruktora

o Instruktor mezi oblouky nezatadi cvi€eni pro sjizdéni lyzi do paralelniho postaveni (viz jizda Sikmo svahem) a
déti tak jedou stale v pluhu.

® Instruktor pfi nacviku vyuziva celou $ifku sjezdovky.
e Instruktor ujizdi ditéti.
Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava
Nedochézi ke sjeti lyZi pii jizd¢ Sikmo svahem — lyze jsou postaveny na vnitinich hranach (v pluhovém postaveni) —
lyZe se snazime uvolnit z vnitinich hran poskoky, pohupovanim nebo jakymkoli cvi¢enim z kapitoly jizdy $ikmo svahem.
Cviceni
Jedna se o kombinaci cvigeni pii jizdé $ikmo svahem (Spagety) a napojovanych obloucich v pluhu (pizza) - viz
cviceni vyse.
e bez pomicek, pozd¢ji s pomickami — stiidani pizza / Spagety, pii jizde po spadnici z mirného svahu
e pfi jizde Sikmo svahem Soupeme nebo dupeme jako vojacci / zato¢ime pizzou
e pii jizdé Sikmo svahem se sniZzujeme jako trpaslik (d€lame podtepy) / zatoCime pizzou
e pii jizdé Sikmo svahem povyskoc¢ime jako zabicka, klokan... / zato¢ime pizzou
e pii jizdé Sikmo svahem opakované zvedavame patku vyssi nebo nizsi lyze / zato¢ime pizzou

e jedeme Sikmo svahem ve Spagetach / v oblouku udélame letadlo nebo (bubnujeme, mavame, ddvame ruce na
koleno, blinkr — podupavame vnitini nohou)
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Parkury

23. Jedeme pizza-spagety — mezi oblouky musime ddt lyzZee k sobé abychom nenabourali do brany nebo kuzelii.

24. Jizda kolem bodii — mezi oblouky si vyskocime, pohoupeme, zapérujeme.

25. Kopirujeme stopu (budeme Soupat lyzemi).

23. 24, 25.

V této fazi vyuky by déti mély zvladat plynulou jizdu po mirném svahu a je mozné jiz zaiadit vyuku s holemi.

Vyuka musi mit spad, aby se déti nenudily.

S ¢im
Nudle, tyce, krouzky,...

Prechod do paralelniho vedeni lyzi v oblouku

Co

Pfechodovy prvek, ve kterém se snazime, abychom se dostali z pfivratného postaveni v pribéhu zata¢eni, do

paralelniho vedeni lyzi po celou dobu.

Kde

Mirny az stfedni svah.

Jak

Vyrazngj$im zvysenim tlaku na vnéjsi lyZi a soucasnym odleh¢enim (uvolnénim) lyze vnitini, dochézi k tomu, Ze

rrrrrr

sjizdét lyZe co nejdiive, k tomu nam napomaha i vétsi rychlost, kterou vyuzivame.

Popis pohybu a ukazka

Zakladni sjezdovy postoj;

jedeme Sikmo svahem ve Spagetach;

pted obloukem si ptibrzdime (udélame malou pizzu);
zatlac¢ime do vné&js$i (horni) lyze a zaroven s ni otac¢ime;

zaCiname zatacet a snazime se o sjeti lyzi do Spaget;

Chyby instruktora
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Vewrs

Nejcastéjsi chyby ditéte —jejich naprava

------

(pteklopeni vnitini lyze na plochu, tahani za nohavici apod.).

Skola tlaku a hranéni - cvi¢eni na uvolnéni vniti‘ni lyZe — postaveni lyZe z hrany na plochu

tlac¢ime vnitini koleno dovnitf oblouku

davame pomtcku z vnéjsi strany kolene a tla¢ime kolenem do pomticky

davame pomticku z vnitini strany kolene a tla¢ime rukou (pomtickou) do kolene
vnitfnim kolenem tla¢ime do vnitini ruky, ktera je na vnéjsi stran€ vnitiniho kolene
tahdme vnitini nohu za nohavici (kalhoty) smérem vzhiiru

aktivné mirné predsouvame vnitini nohu

blinkr — podupavame patkou vnitini lyZe opakované

Skola tlaku

prestoupeni do vyssi stopy a vyjeti oblouku

kymacime se ve vétru, dupeme jako medvédi (dilezity pfenos vahy, pfestoupeni z lyZe na lyzi pfed zahajenim
zataceni)

blinkr — pfizvedavame patku vnitini lyZe opakované

v oblouku zvedame vnitini lyzi

vnitini lyzi tukneme do vnéjsi a vratime na snih

pluh jednou lyZi - opfeme se jednou lyzi o svah nad nami a usnadnime si tak prijezd obloukem

Skola otaceni

girlandy mirn¢ ke svahu pfi jizd€ Sikmo svahem
baterka — lyze musi podjet baterku (paprsek — huilku) jako prvni

Sipka z holi — utvotime z holi Sipku vodorovné pied télem a pii otevienéjSich obloucich podjizdime Sipku
(Sipka musi smétfovat neustale dolt z kopce)

Skola rovnovahy

ruce piedpazeny s vyrazngjsim naklonem trupu (pozor na nezadouci propnuti nohou v kolenou)
prizvednuti patky vnitini lyZe v prubéhu oblouku

jizda s holemi (pomtickami) pfed télem, vytadhnout se co nejdale za holemi (pomuckami), provadeét pii
oteviengjsich obloucich

jizda s holemi ¢i pomtckami v bok, na ramenech

S é&im
Bez pomiicek, s holemi

Zahajeni oblouku v paralelnim postaveni

Co

Snaha o zahgjeni oblouku v paralelnim postaveni lyzi popft. v Siroké stopé.

Kde

Mirny svah
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Jak
Oblouk se snazime zahajit v paralelnim postaveni (v $iroké stop&) za pomoci Soupani, podupavani (pochodovani)

nebo poskakovani lyzi. Dilezité je oblouk zahajit v paralelnim postaveni. V prubéhu vedeni oblouku je mozné pokracovat ve

cviceni (Soupani, podupavani, poskakovani) nebo zbytek oblouku dokoncit bez cviceni se snahou o paralelni vedeni lyzi.

Popis pohybu a ukazka
e jedeme Sikmo svahem ve Spagetach;
e za¢iname Soupat lyZemi (pochodovat nebo poskakovat) ;
e pomalu zata¢ime dlouhym obloukem a snazime se potad Soupat (pochodovat, poskakovat);

e kopirujeme stopu instruktora;

Chyby instruktora
® P¥ili§ maly polomér otaceni.
® Volba piili§ prudkého svahu.

Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava
Ptilisny spéch do oblouku — jizda za instruktorem po vhodné trajektorii nebo kopirujeme nakreslenou caru

Parkury [3

26. Kopirujeme stopu (budeme Soupat lyzemi).

2.4.13. Zakladni paralelni oblouk

Co
Jedna se o oblouk, ktery by mél byt prvnim vétS§im cilem vyuky. Je realizovan predevsim plynulym tlakem do vnéjsi

lyze, priklonénim kolen a panve dovniti budouciho oblouku a ota¢enim lyzi. Pro déti je v této formé nejlépe zvladnutelny.

Kde
Mirny az stfedni svah

Jak
Nacvicujeme po cviceni odbouravajici piivratné postaveni. U mladsitho Skolniho véku nacvicujeme bez

synchronizace praci holi.

Popis pohybu a ukazka
e Zakladni sjezdovy postoj;
e jedeme Sikmo svahem v uz§ich Spagetach;
e pied obloukem zatla¢ime na horni (vnéjsi) lyzi;
e kolena tlacime dovniti oblouku - stavime lyze na hrany;
e lyZe ota¢ime tam, kam chceme jet;

e zatoCime delSim otevienym obloukem v uzkych Spagetach;
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Chyby instruktora
e Spatna ukazka.
® Instruktor neodhali pfi¢inu problému, fesi pouze disledek.

® Zatazeni paralelnich obloukl bez ptfedchozich pripravnych cviceni.

Vewrs

Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava
e LyZe jsou v pfivratném postaveni — podupavame nebo poskakujeme v uvodu oblouku popf. i cely oblouk.
o Dité je vzadu — zatla¢ime do jazyku bot, zkouSime se pohupovat, poskakovat

e Dité jede oteviené a dlouhé oblouky — dit¢ kopiruje stopu instruktora v napojovanych obloucich. Mizeme
vyjizdét jednotlivé oblouky az do vrstevnice, poté je napojime.

Skola hranéni
® na misté - pietahovani ve dvojicich (simulace vnitiniho a vnéjsiho prostiedi)
® girlanda Sikmo svahem se zatizenim - pii jizd¢ Sikmo svahem pfibrzd'ujeme patkami lyzi
® hokejové zastaveni

® brakaz (frajersky skluz) — obdoba hokejového zastaveni, jen Gplné nezastavime, ale nechame lyze klouzat dale
po spadnici (intenzita tlaku a hranéni je nizsi)

® zajeci skok — zastaveni na dvakrat (prvni pfibrzdéni je lehké a zastavime az pti druhém nebe tfetim piibrzdéni)

® v pribéhu oblouku ddme pomucky (volant, krouzek, rukavici, dres...) mezi kolena a tlacime kolena dovnitf
oblouku

Skola otaceni
o sledujeme nakreslenou ¢aru (¢ara by méla byt mezi lyzemi) nebo kopirujeme stopu instruktora

e Dbaterka — lyze musi podjet baterku (hilku) jako prvni oproti t&€lu s hilkou — toto cviceni provadime v
oteviengjsich obloucich nebo ve vinovce

o poskakovani - na urcity pocet skokti vyskaceme cely oblouk
Skola tlaku

® Dlinkr — poklepavame $pickou vnitini lyze

® tlacime hrotem vné&js§i hole (ZiZalou) na snih,

e |etadlo — ruce stale vodorovng, zduraziiujeme tlak na vn&js$i lyzi za pomoci tlaceni vnéjsi ruky na pomysiné
tlacitko

® napojované oteviené oblouky s ptizvednutim vnitini lyZe nebo jen patky
® piestoupeni do vyssi stopy a vyjeti oblouku
® pedal - jako jizda na kole (krat$i noha uvnitt)
Skola rovnovahy
® ruce piedpazeny s vyraznéjSim naklonem trupu vpied
® ruce pied télem s drzenim holi nebo pomiicky rovnobézné s rameny
® piizvednuti patky vnitini lyze
® urceni stopy z vyskoku
Ruzné

® mirna vinovka na mirném svahu s plynulym otacenim a pedalem
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® oblouk vyjedeme na pocitani — jako kdyZ se houpeme na vinach (Stejné dlouhy najezd a vyjezd)

Nacvik jizdy paralelnich oblouki se zapichnutim hole
Prvni jizda s holemi:

e pouze zakladni drzeni holi
o mirn€ pokréené ruce s holemi dame pred sebe
o S$picky hillek smétuji k patkdm vazani
o S holemi béhem jizdy nemavame, snazime se je stale drzet v zakladnim drzeni
e fadné vyuziti holi
o zékladni drzeni holi
o mezi oblouky zapichujeme spodni hil do snéhu
o jsou rytmizaéni a stabiliza¢ni prvek
o hole vyuzivame pii pohybu na roviné
o Hole se daji vyuzit i jako pomtcka.
V této fazi by déti mély zvladat plynulou jizdu po mirném i strmé&j$im svahu, pfi které obménujeme zabavné cviceni,
hry, tématiku a soutéze. Vyuka musi mit spad, aby se déti nenudily.
s ¢im
Krouzky, trubky, zizaly, Satky, gumy, hole,...

2.4.14. Variace paralelnich oblouki

V této Casti vyuky nelze piesné chronologicky uréit, jak budeme postupovat. Neustile se snazime o rozvoj tii
zakladnich lyzafskych dovednosti. Pracujeme s rozdilnym ¢asovanim, intenzitou a rozsahem téchto dovednosti s ohledem na
cil vyuky, moznosti arealu a okolni podminky (povétrnostni, sn€hové), ale i provoz na sjezdovkach a samoziejmé fyzické i

psychické moznosti ditéte.

S ohledem na moznosti arealu mizeme nyni zacit zdkladni paralelni oblouk zkracovat na prudsich ¢astech sjezdovek
(slouzi ke zpomaleni) nebo prodluzovat a jezdit vice po hranach na mirnéjsich sjezdovkach a dojezdech k lanovkam (slouzi

ke zrychlovani jizdy).

Paralelni oblouk s piechodem do carvingového

Co
Oblouk, pfi kterém se budeme snaZit postupné eliminovat podil smyku (eliminujeme podil otaéeni), coz povede k

jizde po hranéch.

Kde
Mirny svah — §ir$i ptehlednad mirna sjezdovka pro nacvik, po zvladnuti mizeme piejit na prudsi sklon svahu.

Jak
Po zvladnuti cviceni Sikmo svahem, pfi kterych dit¢ pozna rozdil mezi vedenim lyzi s podilem smyku a po hranach.

Zaciname od delSich oblouk, které postupné jezdime ve vétsi rychlosti.

Popis pohybu a ukazka

e Jedeme zakladni paralelni oblouky, tak jak je zname;
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o jakmile to bude mozné (budeme se citit bezpeén®) prestaneme otacet lyzemi a nechame se vyvézt po hranach;

e zlstanou za nami krasné koleje;

Chyby instruktora
e Spatny vybér mista — piili§ prudky svah nebo uzka nepiehledna sjezdovka.
o Prili§ vysoka rychlost — instruktor ujizdi ditéti.
Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava
Lyze nejedou po hranach — lyZe se neustale aktivné otaceji — zatadit cviceni na prociténi, kdy jsou lyZe na hranach a

kdy jsou ve smyku pfi jizdé Sikmo svahem, soudasné se snazime lyze vice zahranit ptiklonénim kolen a bokii do oblouku.

Skola hranéni

® jizda Sikmo svahem — stfidani jizdy po hranach a plochéch lyzi

e jizda Sikmo svahem po hranach — ruce v zédkladnim sjezdovém postoji, v pohotovostni pozici, na kolenou, pést
mezi kolena, hornim kolenem tla¢ime do dlané

e v¢&jit — rozjezd Sikmo svahem do cilové branky, ta zistava pii dalsim opakovani stejna, ale rozjezd se posouva
vice ke spadnici, az postupné dochdzi k rozjezdu ze spadnice; v téchto modifikacich mizeme provadét i
predchozi cviceni, poptipadé obmény s riznymi pozicemi rukou (na kolenou, v pohotovostni pozici, na prsou

apod.)
e odslapy ke svahu

e ve dvojicich pfetahovani v obloucich ke svahu

oblouk zahéjime otaenim (s podilem smyku), vyjezd po hrané — lepsi a efektivnéjsi varianta pro dalsi lyZovani
Skola tlaku

e pii jizd¢ ve vinovce tla¢ime stfidavé na jednu a na druhou nohu (v této fazi nacviku jede vétSinou po hrané jen
vngjsi lyze — ,,détsky carving®)

e blinkr — podupavam vnitini nohou.

Carvingové oblouky

Co
Navazujeme na delsi oblouky, pfi kterych jsme se snazili jiz trochu jezdit po hranach.

Kde
Mirny svah

Jak
Od cviceni na misté, pies jednotlivé oblouky ke svahu, oblouky k piekonani spadnice, carvingové vinovce az ke

kone¢nému napojeni obloukd.

Carvingové oblouky nebo alespoil pripravu pro carving mizeme zafazovat i pfi nacviku paralelnich obloukt. Zalezi
vzdy na terénnich podminkach a Sikovnosti zaka, skupiny. Napf. pii dojezdu na lanovku na mirnych castech sjezdovky, kde

neni zadouci, aby déti brzdily.

Carvingové oblouky jsou rychlejsi, déti nedokazou dobife odhadnout rychlost a vzdalenost jinych lyzafd. Je nutné
dbat na bezpeénost vychazejici z volby sjezdovky - jeji piehlednosti a volby jizdni stopy. S détmi nevyuzivame pro nacvik

hole.

Popis pohybu a ukazka
e Snizeny sjezdovy postoj;
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e rozjedeme se z kopce dol;
e pomalu naklonime obé¢ kolena doprava a priklonime boky, tim pteklopime lyZe na pravé hrany;
e nechame se vyvést po hranach, lyZe za nami vytvoii hezké koleje;

e pak preklapime kolena a boky pomalu na levou stranu a vyjedeme velké koleje doleva.

Chyby instruktora
e Spatny vybér mista a terénu.
® Nepiiméfené urychleni vyuky vzhledem k dovednostem ditéte.

Vewrs

Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava

® Lyze nejedou po hranach, neustale se aktivné otaceji — zaradit cvieni na prociténi, kdy jsou lyZe na hranach a
kdy jsou ve smyku.

® Dité je vzadu — snazime se vytahnout ruce dopfedu, drzime pomicku pied télem nebo lyze aktivné zasuneme
vzad (tim se t€lo dostane dopiedu)

e Prili§ uzka / Siroka stopa — zatadime cvifeni na vyvaZzenéj$i postoj a Gpravu $ite stopy — poskakovani pii jizdé,
pésti nebo pomticka mezi kolena

Skola hranéni
Nacvik na misté

e pieklapime lyze z jejich ploch na hrany bez opory nebo s oporou a dopomoci dalSich zakt, ti musi byt vahove a
silové vyrovnani!

® pietahovani ve dvojicich (simulace vnitiniho a vnéjsiho prostredi)

Oblouk ke svahu z rozjezdu Sikmo svahem

® stiidani jizdy po hranach a plochach lyzi

® jizda po hranach s variacemi: ruce na kolenou, ruce pted télem, ruce v pést mezi kolena, vnéjsi paze tlaci na
vnitini koleno dovnitf

® v¢&jif — postupné zrychluji; rozjezdy z jizdy Sikmo svahem postupné bliz ke spadnici

® odslapovani ke svahu

Oblouk ke svahu z rozjezdu po spadnici

® ruce na kolenou; ruce pied télem; ruce v pésti mezi kolena; vn&jsi paze tla¢i na vnitini koleno; zvedani vnitini
(horni) lyze — pro pokro¢ilejsi

e odslapovani ke svahu

Oblouky pfes spadnici (jeden a pul oblouk)

e ruce na kolenou;

e ruce pied télem;

e ruce v pést mezi kolena;

o ruce zki¥izené na prsou;

e vn¢jsi paze tlaci na vnitini koleno;
e ruce v bok
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Carvingova vlnovka

nejprve se snazime o to, aby jela ¢isté po hrané vnéjsi lyze — tla¢ime do vnéjsi nohy
mirna vlnovka, pozdéji vyraznéjsi
brusleni do vinovky pfes spadnici na mirném svahu

pozdéji oblouky zvyraziiujeme a vklanime do oblouku ob¢ kolena a vnitini bok => obé¢ lyZe jedou po hranach
stiidavé ,,mackani enteru® (vyména tlaku do palcové hrany - bfiska pod palcem na chodidle — aktivné jim
zatla¢ime do podlozky)

Carvingové navazované oblouky

jezdime navazované oblouky nejprve na mirnéjSich sjezdovkach v otevienych a delSich variantach, pozdéji
oblouky vice zavirdme, zmenSujeme a jezdime i na prudsich svazich

stavime lyZe vice na hrany za pomoci vklanéni kolen a boku smérem do oblouku.
vnéjsi paze tla¢i do vnitiniho kolene smérem dovniti oblouku.

oblouky s pfestoupenim s postavenim vyssi lyZe na vnitini hranu

Skola tlaku

soustfedime se na aktivni tlak do vnéjsi nohy / lyze
letadlo — vné&jsi rukou tla¢ime na pomyslné tlacitko, které mame mezi vné&jsi rukou a vnéjsi nohou
jizda po vngjsi lyzi

kreslime ¢ary vn¢jsi holi (na vnéjsi strané oblouku)

Skola rovnovahy

Pozor na ,toporné prepadavani” celého téla vpied, kolena musi zistat pokréend, ve vyrazném “nakleku”
doptedu vytahujeme zejména trup, ktery se ohyba (,,lame*) v pase.

ruce pied télem s holemi, bez holi
jizda na supermana, pianistu

podavani holi (pomicek) za télem

S ¢im

Pestra paleta pomicek, hole.

Kratky oblouk

Co

Pro déti v této vekové kategorii bude tento oblouk hodné obtizny. Proto volime pouze zkraceni oblouku bez

dynamického provedeni.

Kde

Stiedni az prudsi sklon svahu

Jak

Zduraznujeme nutné zkraceni oblouku a zrychleni vSech pohybti.

Popis pohybu a ukazka
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e Sikmo svahem jedeme ve Spagetach;

e mezi oblouky zatla¢ime na horni (vngjsi) lyzi;

o kolena tla¢ime dovniti oblouku - stavime lyZe na hrany;

o lyZemi ota¢ime tam, kam chceme jet;

e zataCime a stale mame nohy ve Spagetach;

® postupné zkracovani zakladniho paralelniho oblouku — napft. “trychtyi”
® kratké napojované oblouky bez dynamického provedeni

® kombinace dlouhych a kratkych obloukt (jeden dlouhy, jeden kratky, dva dlouhé, dva kratké)

Chyby instruktora
o Spatny vybér terénu.
® Neodhadnuti dovednosti ditéte (nezvladnuty zakladni paralelni oblouk, strach z rychlejsi jizdy, prudsiho svahu
apod.).
Nejcastéjsi chyby ditéte — jejich naprava

® Rotace horni poloviny téla — nefunguje prace nohou — cviceni na zlepSeni prace s tlakem na vnéjsi lyzi a
otaceni.

® Lyzaf je vzadu — vaha neni rovnomérné rozloZena na celych chodidlech — cviéeni na vyvazeny postoj.

Cviceni — viz. zakladni paralelni oblouk. SnaZime se postupné zkracovat oblouky.

Dal3$i dovednosti

Co
Rozsitujici lyzatské dovednosti, mezi které patii naptiklad variace paralelnich oblouku (dlouhé, kratké, kombinace),

zmény terénu, terénni nerovnosti ¢i zakladni prvky free-style na sjezdovce nebo ve snowparku

Kde
Vsechny lyzaiské terény

Jak
Instruktor musi vyhodnotit pro nacvik dalSich dovednosti podminky a dovednosti ditéte a dle toho zatazuje prvky

dalsich lyzatskych dovednosti rizn€ do prubéhu vyuky.

e skokanky — ptejet ,,pro§lapnutim* — kopirovani nerovnosti nebo vyskok ze skokanku
e jednoduché skoky (skakat pouze jednotlivé ne v hadovi)
o ski-cross draha, pfejezdy mensich nerovnosti, terénni skok (zlom)
e jizda pozadu (nutno kontrolovat prostor pod sebou a do ni¢eho nevrazit)
o mirny svah
o $picky od sebe paty k sobé
o vetsi obracenou pizzou zastavime, mensi se rozjedeme
e zéklady jizdy do bran
e jizda ve dvojicich, trojicich, ve vlacku
e otadeni se ve dvojicich s holemi (,,hodiny*)
e 0Otocky na sjezdovce

e jizda dvojic, trojic, ve vlacku, v hadu, stinova jizda, demo...
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e otaceni se ve dvojicich s holemi — ,,hodiny*
S ¢im

Paleta pomucek, hole.

2.4.15. Jizda na vleku (pFepravnich zarizenich) — zaifazujeme dle podminek

Kdy zatadime jizdu na piepravnich zafizenich, zalezi hlavné na podminkéach daného stediska. Jaka ptepravni
zafizeni jsou k dispozici a jak jsou dostupna. Je tfeba také brat v tivahu veék klienta, pocet osob ve vyuce, délku vyuky a to

vSe vzhledem k aktualnim povétrnostnim podminkam.
Nize uvadime zakladni pfepravni zafizeni a kdy je nejcastéji zarazujeme do vyuky Vv piipad¢€ idealnich podminek.
Pojizdny pas
Vyuzivame hlavné u malych déti a pozdéji pii dlouhodobéjsi vyuce, kdy jsou jiz klienti unaveni. Starsi déti a dospéli

zacateCnici pas vyuzivat nepotiebuji a mohou se zprvu ucit vystupim do svahu, pii kterych rozvijeji zakladni pohybové

dovednosti na lyzich.

U malych déti zafazujeme jiz pii jizd€ po spadnici v paralelnim postaveni, u star§ich déti a dospélych aZ pii nacviku

brzdéni.
Vysvétlime nastup, jizdu a vystup z pasu.

Nekoneéné lano

Zatrazujeme idealn€ az po nacviku zataceni jednotlivymi oblouky nebo pfi nacviku napojovanych obloukti v pluhu.
Vysvétlime nastup, jizdu a vystup.

Poma / kotva

Zatazujeme idealn€ az po nacviku zataceni jednotlivymi oblouky nebo pfi nacviku napojovanych oblouki v pluhu.

Pfed prvni jizdou si vyzkousime, jakym zptisobem chytame ty¢ unasece a jak takova jizda vypada (k imitaci

muzeme pouzit napt. htilku).
Vysvétlime nastup, jizdu a vystup.

Lanovka

Zarazujeme idedln€ az po nécviku zataceni, kdy jsou klienti schopni zvladnout i prudsi svah, ktery vétSinou musi

piekonat, nez se dostanou do mirnéjSich ¢asti sjezdovky.

Vysvétlime nastup na lanovku, jizdu a vystup.
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3. Analyza

Analyza pohybu, pfedevsim ze strany instruktora smérem k zakovi (klientovi), je nezbytny nastroj k osvojeni a

zlepSeni si novych pohybovych dovednosti predevsim ve fazich motorického uceni zdokonalovani a automatizace.

Je vyukovy néstroj, kterym pozorujeme celkovy pohybovy projev, jeho dil¢i ¢asti a hledame vztah mezi pohyby

lyzate a chovanim lyzi na sn¢hu.

Spravné provedena analyza nam pomuze odhalit silné a slabé stranky klienta, se kterymi mizeme dale pracovat. V
neposledni fadé spravné provedena analyza pohybuje vyrazné urychluje a zefektiviiuje nacvik novych pohybovych

dovednosti a zabranuje prohlubovani a upeviiovani Spatnych pohybovych stereotypu.

Pfi analyze se snazime odhalit nejen chyby (nedostatky) v provedeni, ale pfedevsim najit pficinu téchto nedostatkid a
nasledné pracovat na jejich odstranéni. DiileZité rovnéz je, aby zpétna vazba nebyla pouze negativni (tzn. pouze vycet chyb),
ale m¢la by obsahovat i pozitivni a motivujici slozku (napf. co se nam na provedeni libilo, v ¢em se klient uz od posledni

analyzy zlepsil, co jsou dobré zéklady a predpoklady pro dalsi rozvoj apod.)

3.1. Faze analyzy

3.2. Pozorovani

Pfi pozorovéani se zaméfujeme na systematické pozorovani pohybového projevu jednak komplexné, a jednak na
jednotlivé segmenty t€la a jiz pii pozorovani se snazime vnimat vzajemné souvislosti mezi pohyby téla a jeho segmentt,
vyslednym pohybovym projevem a chovanim lyzi. Celou fazi pozorovani vnimame ve vztahu k zakladnim lyzaiskym

dovednostem.

Diilezité segmenty téla jsou pro nas:

Klouby dolnich koncetin.
Boky.
Postaveni trupu a hornich koncetin.

Hlava.

Chovanim lyZi je mysleno:

3.3. Vyhodnoceni/ porovnani se spravnym provedenim

Pfi vyhodnoceni porovnavame provedeni lyzafe s optiméalnim technickym provedenim a idedlnim chovanim lyZzi na

sné¢hu. V piipadé odlisnosti hledame jejich pri¢iny v pohybech téla a jeho segmentil a neustale je davame do souvislosti s

Postaveni lyZi - paralelni, pfivratné?
Je lyZe vedena nebo se sune?
Jaké je jeji zahranéni?

Je na né vyvijen spravny tlak?

Jaky je vysledny tvar oblouku?

chovanim lyzi na snéhu.
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Béhem vyhodnoceni stanovujeme konkrétni nedostatky, které se nasledné snazime odbouravat v navrhu feseni opét

ve vztahu k zakladnim lyzafskym dovednostem.

3.4.Navrh feSeni a doporuceni dalSiho postupu

Stanovujeme konkrétni strategii na vylepSeni lyzaiské techniky a celkového projevu na zékladé vyhodnoceni, kterd
by méla co nejefektivnéji vést ke kyzenému vysledku. Volime konkrétni prapravna cviéeni, sdélujeme konkrétni ukoly, na

které by se mél lyzat zaméfit.

3.5. Vystup analyzy

max. dva
2asadnd ~ T
nedostatky Doporucent
na zlepseni -

opravu
nedostatki

DEMOTIVUIICH

Po tfech hlavnich fazich a dostate¢ném zapracovani by méla pfijit kontrolni analyza a cely cyklus se opakuje.

Pohybovy
projev

N

Kontrolni A

analyza

Zapracovani do
pohybového Vystup analyzy
projevu

3.6. Nejcéastéjsi chyby z pohledu zakladnich lyzarskych dovednosti

Otaceni
Nedostate¢né ota¢eni => tvar oblouku neni kulaty, je ,,deformovany — Z, J, elipsa, Nike turn...*.
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Nedostateéné otaceni kompenzované praci jinych segmentii téla (boky, ramena ruce); v tomto pripadé miiZe
byt tvar oblouki spravny, nicméné poloha a pohyby boku, ramen rukou jsou nespravné — nutno davat do souvislosti.
Nerovnomérné otaceni — v kazdé fazi oblouku jina intenzita otdCeni => deformovany tvar oblouku.

Na co se divame:
Tvar oblouku; je nutno odlisit zda otaCeni neni realizovano rotaci (sledujeme boky, ramena, ruce).

Hranéni

o Nedostatecné hranéni => lyze nejedou v pozadovaném sméru, sunou se po plochach vice do strany.

e Spatna intenzita hranéni v priib&hu oblouku => deformovany tvar oblouku.

Na co se divame:
e Drahu lyzi, intenzitu zahranéni.
e Spravné priklonéni kolen a boki.
e Miru angulace a separace (s ohledem na konkrétni typ oblouku).

e Boky, trup, ramena, ruce.

Kontrola tlaku

o Nedostate¢ny tlak na vngj$i lyzi => lyze htite vedou smér, zpravidla je doprovazeno rozsifovanim stopy ve fazi
vedeni oblouku nebo aktivnim pfedsunem vnitini lyze.
e Pozdni vyvinuti tlaku na budouci vnéjsi lyzi — ,,opozdény pedal* => neplynulé zahajeni oblouku, horsi kontrola

.....

Na co se divame:
e Tvar oblouku, pfedev§im v iniciacni fazi.
e Vyménu pedalu mezi oblouky (,,ve 12 hodin®).
e Zmeénu §ife stopy ve fazi vedeni oblouku.
e Miru angulace a separace (s ohledem na konkrétni typ oblouku).
e Boky, trup, ramena, ruce.

Ve vSech fazich bereme zietel na vékovou kategorii lyZare, jeho technickou uroven a v neposledni Fadé i na
stanoveny cil vyuky.
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