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UvVOD

Vyucbe lyZovania sa venuju najmi Studenti telovychovnych a pedagogickych
fakalt za ucelom osvojenia si zadkladov techniky a didaktiky lyzovania a ich
aplikacie formou lyziarskych kurzov na vSetkych stupnioch $kol. U budicich
pedagdgov ma vypestovat' nadvyky zmysluplného vyuZivania volného casu,
rekondi¢nych a relaxacnych pobytov s cielom metodicky zvladnut' obsahovi
napln lyziarskej vyucby.
Tendencie chapat’ Sport ako zazitok vnéasaji aj do vyucby lyzovania nové
pristupy aj vo vzt'ahu ucitel’ — Ziak.
Vo viacerych krajinach boli prijaté nove zasady (Kuchler 2001):

- volnost’ v spésobe vyucby,

- vylacenie akychkol'vek narodnych stylov,

- neexistuje jedind spravna cesta,

- vyucba ma byt hrava nie drilom,

- pocity z vyucby maju vyvolat’ pozitivne emocie,

- komunikovat’ treba jednoducho a kratko v dobrej nalade.
Nova lyziarska technologia, uprava trati vyvolava aj nové pristupy k rozvoju
techniky a didaktiky lyZzovania.

Lyzovanie je Sportové odvetvie, ktoré moézu vykonavat jedinci od
predskolského az do vysokého veku nielen vjeho rekreacnej, ale aj
vykonnostnej forme (obr. 1, 2).

i hf“ \
Obr. 1 Deti na snehu Obr. 2 Pretekari Svetového pohara 92 a 93 r.




1 HISTORIA LYZOVANIA

1.1 Historia lyZovania vo svete

Lyzovanie bolo v prvopociatkoch spojené so sposobom chodze (sneznice),
najma V zimnych podmienkach pri love zveri, uplatiiovalo sa aj v bojovych
podmienkach (prechody na lyziach). Technicky pokrok, emigracia a vyznamné
udalosti ovplyvnili rozvoj lyZovania vo svete. Velky vyznam pre jeho rozvoj
zaznamenalo aj Sportové vyzitie a sut’azenie.

Vyznamnu ulohu zohrali aj severské krajiny, najmi Norsko, kde sa konali prvé
preteky v Tromso (v roku 1843), vroku 1877 bol zalozeny prvy lyziarsky
krazok ,Kristiania ski club. V Norsku bola zalozena prva lyziarska skola
(Sondre Nordheim). Velky vyznam mala Nansenova vyprava napriec
Gronskom.

V Prahe vznikol vroku 1903 prvy lyziarsky zvdz (Svéz lyzaitu v Kralovstvi
Ceském). Po iom vznikli aj rakusky a SvajCiarsky lyziarsky zviz.

J. R. Orovsky sa pri¢inil o zaloZzenie Medzinarodnej lyziarskej komisie v roku
1910. Severania organizovali ,,severské hry, neskor sa v roku 1924 zorganizoval
»1yzden zimnych Sportov®, ktory je povazovany za prvé ,,Zimné olympijskeé
hry* V tom istom roku bola v Prahe uzédkonend ,Medzinarodna lyZiarska
federacia - FIS*.

Vroku 1931 sa konali v Mirren prvé ,Majstrovstva sveta v zjazdovom
lyzovani. Do programu ZOH sa zjazdové discipliny dostali az v roku 1936
vV Garmisch Partenkirchene. Ako predjazdec Startoval Anton Seelos, -
predstavitel znoznej techniky. Ako profesionalny ucitel nemohol ako
profesional Startovat’ na ZOH. V roku 1972 bol zo ZOH, z dévodu poberania
financii za reklamu Sportového materialu vyluceny rakusky pretekar Karol
Schranz. Otdzka amatérskeho a profesiondlneho Sportovca sa ukoncila az v 90-
tych rokoch po odchode Averyho Brundageho ako prezidenta FIS.

1.2 Historia lyZovania na Slovensku

Na Slovensku sa za Rakusko - Uhorska zacali aj v zime vyuzivat rekreac¢né
kapel'né horské centra. Prvé lyZe na izemie Slovenska priviezol Dr. Guhr a Dr.
Szontag. V roku 1920 sa konali prvé majstrovstva Ceskoslovenska v lyzovani na
Strbskom plese. V roku 1939 vznikol ,Klub slovenskych turistov a lyZiarov
(KSTL)*.



Rok po vzniku Svetového pohara (SP) v zjazdovom lyZovani v roku 1967/68, sa
uskutoénil v roku 1969 SP zien vo Vysokych Tatrach. V roku 1970 sa vo
Vysokych Tatrach uskuto¢nili majstrovstva sveta (MS) v klasickom lyZzovani,
kde prebehol prvy farebny prenos do celého sveta. Popularitu zaznamenalo aj
findle SP muzov a zZien v zjazdovom lyzovani v roku 1974, kde po uspesnej
organizacii, nadhernej atmosfére boli Vysoké Tatry prvym kandidatom na
usporiadanie ZOH v roku 1984. Podanie prihlasky kandidatary Slovenska
nebolo realizované.

Ceskoslovensko, neskor Slovensko organizuje vyznamné lyziarske podujatia:

— ,,Velka cena Nizkych Tatier (od roku 1936)
— ,,Velka cena Deméanovskych jaskyn“ (od roku 1939)
— ,,Vel'ka cena Slovenska“ (od roku 1955)

Okrem toho sa na Slovensku (Vysoké a Nizke Tatry) uskuto¢nilo niekol'ko
rocnikov Svetového a Europskeho pohara, Majstrovstva sveta juniorov,
Univerziady, vo Vratnej medzinarodné ziacke preteky.



2 VYUCBA LYZOVANIA

Lyzovanie, plavanie atanec boli v minulosti sucastou vychovy, vyucby
a zivotného Stylu obyvatel'stva vyspelych europskych krajin. Technicky pokrok,
civilizacné choroby, hypokinéza, pohodlnost’ a obezita vedi ministerstva
zdravotnictva, ¢i Skolstva k opatreniam asnaham o zvySenie pohybovych
aktivit, zlepSenie telesnej kondicie, zlepSenie zdravotného a imunitného systému
obyvatel'stva.

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO), Slovensky zviz rekreacného Sportu,
Vedecké spoloc¢nosti pre telesni vychovu a Sport zdoraziiuju vplyv pohybovych
aktivit na znizovanie sucasnych rizik: podvyziva, hygiena, obezita, nespravny
zivotny $tyl, atd’. (Zuskova, Bukovéa, 2012). Vyskumné sledovania vyuZivania
vol'ného casu wukdzali na vyznam zjazdového Ilyzovania, ako jedného
Z najobl'ibenejSich Sportovych aktivit (Pavlikova, 2002; Medekova, 2012).
Vyuzivanie pohybovych aktivit v prirode a zaZitkova pedagogika st aj obsahom
zjazdového lyZovania vo vyucbe, v Sportovej priprave mladeZze, ¢1 volno
casovych aktivitach obyvatel’stva.

2.1 Rekreac¢né lyZovanie

LyZovanie sa stalo sUCastou zivotn€¢ho S§tylu, rodin, podnikatelov, firiem.
Idedlnym prostredim pre rozvoj rekreaéného lyzovania a osvojenia Si
pohybovych navykov st pre deti komercné detske [yZiarske Skolky, pre
dospelych lyZiarske skoly v lyziarskych strediskach.

Studenti FTVS, ktori realizuju praxe v lyziarskych $kdlkach zdoraziujl, Ze
okrem zdravotnej, telesnej, vychovnej a vzdeldvacej zlozky su vo vyucbe deti
zohravaju vyznamnu ulohu dalSie faktory, ako su: Sportové aktivity v rodine
a vo vol'no-Casovych aktivitach, samostatnost’ a priebojnost’, koordindcia Casu,
prekondvaniu prekazok, lepsia socialna komunikacia dietata. Empatia, zédbava,
sutazenie su hlavnymi motivaénymi faktormi efektivnej vyucby lyzovania
a vztahu deti k zimnym Sportovym aktivitam.

Problematikou vyucby lyzovania deti sa zaobera viacej autorov: Treml (2004),
Veisova (2004) a d’alsi.

Podl'a Dvorskej (2004) pre areél detskej Skolky je vyhradeny bezpecny priestor,
vybaveny oplotenim, vhodnym lyziarskym vlekom, miernym lyZiarskym
svahom, ktory usti do rovinky, v blizkosti ktorej sa nachadza chata alebo
uzavrety priestor, kde deti schovame pred nepriaznivym pocasim, tnavou a tiez
potrebou deti ist na WC. Sucast'ou vybavenie detskej Skolky st rozpravkoveé



figurky, obrazky zvierat, ohybné penové tyce, slalomové tyCe, lana, kruhy,
klobuciky a carvingové boje, podliezacky, bubnova draha, bubny, viny, snehové
mostiky, chodiace pasy, protiSmykové koberce, detsky lanovy vlek..

Obr. 6 — 8 Vyucba lyZovania deti v lyziarskych Skolkach

Pre ucitel'a lyZovania, uz pri prvom osvojovani si pohybovych navykov deti
(obr. 6 - 8) musi byt charakteristicka trpezlivost, tolerancia, empatia, schopnost’
prezivania emocii spojenych s obsahom lyZiarskej vyucby. Okrem vynikajlcej
kondicie, urovne hravosti, musi empaticky reagovat na vzniknuté situacie
a neustale mat’ na pamati Specifikd detského organizmu. Musi vediet’ pozorovat’,
motivovat’ a vyhodnocovat’ vyuzivané metody a prostriedky.

Aj v Bratislave funguje viacero komerénych $portovych zariadeni so zameranim
na lyzovanie (Happykids, Medvedicatour a iné).

2.2 LyZovanie na $kolach

Sebrle (1988) uvadza, 7e lyzovanie je (bolo) su¢astou osnov telesnej vychovy
vSetkych stupnov 8kol. Vychadzal zo zmeny spdsobu Zivota, zddrazinoval
posilnovanie telesnej zdatnosti, zlepSenie pohybovych zru¢nosti v orientacii na
celozivotné ciele. Pobyt v hygienicky zdravom prostredi a otuzovanie ma
pozitivny vplyv na upevnenie zdravia Ziakov a ich praceschopnosti. Plnenie
pohybovych uloh, ktoré stivisi s koordinaciou pohybu, sa zlepSenim rovnovahy,
priestorove] orientacie a telesnych dispozicii - ako si Sikovnost, rychlost,
pruznost’ a vytrvalost’, ale aj schopnost’ orientovat’ sa v priestore. Pri lyZovani je
zapojeny do prace cely pohybovy aparat, Co vyvolava zna¢né fyziologické zmeny.
Podl'a viacerych autorov lyZiarskych publikacii musia Ziaci rychle reagovat’ na
premenlivé podmienky, samostatne sa rozhodovat, prejavit vynaliezavost,
odvahu, iniciativu a rozhodnost’.

Slovenskéd akadémia vied spolu s Ministerstvom Skolstva odporti¢aju zastavit’
trend obmedzovania arusenia hodin telesnej vychovy, zaviest zazitkovu
pedagogiku pre vSetky vekové a socidlne kategérie. Aj to je jeden z dovodov,
pre¢o MS podporilo vyuébu lyZovania na zakladnych a strednych $kolach.



Stcasni odbornici vypracovali programy pre vyucbu lyzovania na Skolach
(Zidek -Petrovi¢, 2010, Vyucba lyZovania v §kolach, Blahutova, 2016, Metodika
lyziarskeho vycviku..)

Akd je vsak realita? Skoly nemajii potrebny podet uéitelov, ktori dokazu
zvladnut’ lyziarsky vycvik. Pedagogické fakulty ¢asto nemaju Katedry telesnej
vychovy, ktoré zabezpecuju predmet telesnej vychovy, telovychovné fakulty
nemaji dostatoény Studijny obsah na vyudbu lyZovania, Katedra ,Sport
a zdravie® na FTVS UK v Bratislave nema lyZovanie v obsahu vyucby (napriek
vyskumom, kde zistili, Ze zjazdové lyZovanie je najoblibenejSou Sportovou
zimnou aktivitou), obdobne nebolo zjazdové lyzovanie =zaradené do
pedagogického minima pre ucitel'ov s trénerskou kvalifikéciou..

Metodické centra pri Ministerstve Skolstva, ktoré by mali doplnkovo vzdelavat
ucitel'ov lyZovania Casto nemaji kvalitnych odbornikov a Vv stiCasnosti im bola
zruSena akreditacia.

Obr. 9 — 10 Vyucba lyZzovania na Skolach

Zjazdové lyZovanie plni zdravotnu, spolocensku, socialnu, ale aj pohybovu
funkciu edukologie. Bez kondi¢nej pripravy nie je mozné adekvatne zvladnut
technickil uroven. Ak pedagdg neabsolvoval pocas Stadia predmet ,telesna
vychova®, respektive nema ani telocvicnu v K vyucbe kondi¢nej a telesnej
pripravy, tazko mézeme ocakavat’ adekvatne vysledky.

Odborna a technicka pripravenost, pozitivna motivacia zo strany ucitel’a,
vhodny vyber terénu, jednoduchy, ale odborny vyklad metodiky vyucby,
kvalitny lyZiarsky vystroj Ziaka st nevyhnutnymi pozitivhymi znakmi
vzdeldvacieho procesu.
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3 TECHNIKA ZJAZDOVEHO LYZOVANIA

3.1 Vyvoj techniky lyZovania (lyZiarske skoly)

Norska Skola polozila zdklady vzpriameného postoja pri jazde a techniky
otacania (telemark a kristiania). Zakladatelom prvej lyZiarskej Skoly v Norsku
bol Sondre Nordheim a bratia Hemestveitovci.

Matias Zdarsky prisiel s navodom, ako lyZovat na strmS$ich alpskych svahoch.
(Zdarskeho Skola). S vyraznym predklonom vyuzival obojstranny privrat
s odl'ahCenim a predsunutim vnutornej lyze. Polozil zdklady privratnej techniky.
Krokom spat’ bol navrat k jednej palici. Ta bola vyuzivand na brzdenie na
strmych alpskych svahoch, nakol’ko drevené lyze nemali hrany.

Zdarskeho privratni techniku vylepSil dynamikou zat'azenia a intenzitou
otaCavej cinnosti dolnych koncatin Bilgeri (Bilgeriho Skola). Vniesol do
techniky vicsSiu rychlost’ a dynamiku, zaviedol opit’ vyuzivanie dvoch palic.
Vosky vyuzival pre zlepsenie sklzu, do vyucby zaviedol rozcvicku, prvy pouzil
v armade tulenie pasy.

Vyvrcholenim privratnej techniky bola Albergskd Schneiderova $kola, ktorej
predstavitelom bol Hannes Schneider. Hlavnym znakom bol Siroky privrat.
Vyrazny vertikdlny pohyb pri prendsani hmotnosti viedol znizenému podrepu
a postoju. Zlepsil organizaciu prace lyziarskej Skoly, kontroloval metodickt
pracu cvicitelov lyZovania. Nakrutil prvé celovecerné lyZziarske filmy, vydal
prvy ,rakusky vyucbovy program* (1929).

| T e O e
Obr. 3 Zdarskeho technika Obr. 4 Schneiderova technika
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O revoluénom zvrate vo vyvoji techniky hovorime v stvislosti s technikou
Antona Seelosa v 30-rokoch 20. storocia. Privratné obluky nahradil obltikmi
znozmo (znoZnd technika), vykonavanymi na rovnobeznych lyZiach s vyraznym
predklonom a su¢asnym odl'ah¢ovanim obidvoch lyzi.

Jeho techniku rozpracoval d’alej Emil Allais, ktory polozil zaklady zname;j
franctizskej Skoly. Rotaciu trupu prenasal cez blokovanie bokov, ¢o vyvolalo
rotdciu odlahéenych lyzi. Rotacnd technika vyrazne ovplyvnila pretekarske
lyZovanie a na dlhé roky aj vyucbu lyzovania. Franctizska rota¢nd technika bola
obohatend o ,,vystrel'ované‘ obluky.

Subezne s franctizskou sa rozvijala aj rakuska skola (protirotacnd). Priniesla
techniku protinaticania ramien (Gegenschultertechnik), techniku kratkych
navidzovanych oblikov znozmo (Wedeln) a naro¢nt techniku vyrovnavacich
oblukov (Ausgleichtechnik). Teoreticky rozpracovali metodiku rakiiskej vyucby
Kruckenhauser, Hoppichler.

Okrem spominanych autorov k vyuc¢be lyzovania po teoretickej i praktickej
stranke vyrazne prispeli aj u nas Cepelak, 1966; Ctvrtecka, 1971, Soukup, 1991,
Ptibramsky, 1999, Marsik, 2003, Zalesdk a kol. 1989, Hellebrandt, 1978;
Egyhazy, 1988; Zidek akol. 1999, Blahutova, 2002. Ilo o &lenov lektorskych
zborov TS, CLZ a SLZ akomisii Interski, ktori sa zOdastiovali svetovych
seminarov. V poslednom obdobi st to profesionalni instruktori SALS a APUL,

ktori spracovavaju videotechnické programy vzdelavania, zacastiiuju sa kongresov
INTERSKI.

INTERSKI bola komisia pre vyu¢bu lyzovania, zalozend v roku 1956, ktora
organizovala svetové odborné semindre a organizuje Kongresy pre prezentaciu
lyziarskej vyucby. X. roénik sa uskutoénil na Strbskom plese v roku 1975.
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V centre pozornosti vo vyucbe i v pretekovom lyZovani zostavaju ,,rezané*
obluky na hranach, ktoré predstavuju vrchol néro¢nej jazdy najlepSich
pretekarov. Vd’aka novej technoldgii a konstrukeii lyzi hovorime o ,,carvingovej
technike*“

Kym vyucba lyziarov zahina viac kinematickt stranku pohybu (vonkajsi prejav),
pretekarska technika sleduje biomechanicku a dynamicku stranku pohybu, ktora
vylucuje vplyv vonkajSich sil na zniZenie rychlosti jazdy. Hlavnym cielom je
optimalna a ekonomicka stopa za ic¢elom dosiahnutia najlepSieho ¢asu pretekara.
Res$pektuje osobitosti jedinca, nevylucuje individualny $tyl pretekara.

3.2 Charakteristika techniky lyZovania

Technika je ucelné, bezpecné a optimalne prevedenie pohybu na lyziach, za
ucelom prispdsobenia sa vonkaj$im podmienkam a pravidlam pretekov.

Autori, zaoberajuci sa technikou pretekového lyZovania (Ptibramsky, Marsik |,
1984; Hoppichler, 1985; Miiller, 1987; Nachbauer- Rauch, 1991; Hellebrandt,
1997; Kemmler, 2000; Joubert, 2000; Podesva, 2008; VVaverka, 2008; Raschner,
2008) sa orientujt pri jej analyza na:

- udrziavanie dynamickej rovnovéhy,

- optimalne zatazovanie v predozadnom, bo¢nom a vertikdlnom smere,
- staly kontakt lyzi so snehom (plynulost)),

- laterdlna vyrovnanost’,

- rychlejsie a nizsie silové impulzy,

- pocity o primeranom tlaku na snehova podlozku.

Charakteristika pohybového prejavu lyziara (Vaverka, 2008)

- Pohyb na lyziach prebieha v letovych a bezoporovych fazach (zjazdy).
-V oporne;j faze ide o rotaciu tela (obliky) okolo bodu opory (bedrovy kib).
- Zatazovanie lyzi prebieha v troch smeroch (vertikéalny, bo¢ny, predozadny).

Technika zavisi od:

- postavenia lyzi (privratné, znozné, odvratné..),

sposobu odlahcenia (kr€enim a vystieranim noh),

fazy obluka (nasadenia, vedenia) ,

polohy tela (rychlost, radius, sklon svahu..),

dokonalosti prevedenia obluka (kvalita motorického ucenia) .
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Vyvoj pretekarskej techniky podnietilo zalozenie FIS (Medzinarodnej lyZiarske;j
federacie) v roku konania prvych Zimnych olympijskych hier v Chamonix
v roku 1924, ale hlavne zalozenie stt'aze o Svetovy pohar v zjazdovom lyZovani
Vv sezone 1967/68, ktord podnietila rozvoj lyziarskeho priemyslu.

Technika vrcholovych pretekdrov zavisi pochopitel'ne od discipliny, osobitosti
jedinca (funk¢né, kondi¢né a koordinacné schopnosti), charakteru trate (sklon
svahu, kvalita podlozky, rychlost’ jazdy, uprava trate), konstrukcie a vlastnosti
lyZzi, lyZiarskej podlozky a lyZiarskych topanok..

Velky vyznam pre rozvoj Sportového odvetvia, ale aj rekreacného Sportu maji
aj svetové uspechy naSich pretekarov. V lyZovani st to v sicasnosti hlavne

vysledky V. Zuzulovej, P. Vlhovej a bratov Zampovcov. (obr. 6 — 7).

Obr 6 — 7 Najuspesnejsi slovensk1 lyziari (V. Zuzulova, P.Vlhova, A. Zampa)

Pod optimalnou technikou chapeme aj najekonomickejsie rieSenie pohybovej
¢innosti v stlade s danostami a moznost’ami lyZiara a vonkajSimi podmienkami.
Pri jazde na lyziach dochadza k neustalej zmene polohy tela a jeho Casti. LyZziar
sa pohybuje po Sikmej drahe, pricom sa neustale usiluje o udrZiavanie
rovnovahy a vyvazeného zjazdového postoja.

Pohyb sa realizuje v sGc¢innosti posobenia vonkajSich a vnutornych sil pod
vplyvom biomechanickych zékonitosti pohybu. Sila tiaZe a gravitacnd sila
sposobuju pohyb lyziara po naklonenej rovine. Voskovanim zmenSujeme treciu
silu medzi sklznicou lyzi asnehovou podlozkou, ¢o umoznuje plynulejsie
otaCanie. Znizenim postoja zmenSujeme odpor vzduchu. Silu reakcie opory
a odstredivu  silu v oblukoch prekondvame aktivhym svalovym usilim.
Odstrediva sila je tym vécsia, ¢im viacsia je hmotnost’ lyziara a rychlost’ jeho
jazdy a ¢im mensi je polomer otacania.
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Charakteristika techniky vychadza zo Specifik pohybu pri:
- jazde na lyziach po naklonenej rovine, kedy dochadza ku kizaniu lyZi po
snehovej podlozZke,
- kregulacii pohybu arychlosti pri jazde na plochach a hranach lyzi
(v predozadnej bocnej a vertikalnej rovine),
- pri prisposobovani jazdy premenlivym vonkaj$im podmienkam ako su:
sklon a ¢lenitost’ terénu, kvalita snehovej podlozky.

Techniku podmienuju kondicné predpokilady (sila, rychlost, vytrvalost’, ohybnost),
ale naymi koordinacné pohybové schopnosti (rovnovaha, reakcia, kinesteticko -
diferenciacna, rytmicka a priestorovo orienta¢na schopnost’).

Tie urcuju kvalitu osvojenia si lyziarskych zrucnosti_pri (Obr. 8 — 9):

- udrZiavani dynamickej rovnovahy,

- diferenciacii tlakov na podlozku v priebehu oblika s cielom udrzat
plynulost’ a rytmus jazdy,

- ekonomike a prisposobivosti jazdy.

Zrucnost — predstavuje urcit schopnost’ pohotovo, tcelne a ekonomicky riesit’
dantl pohybov ulohu 1 za urcitych premenlivych podmienok.

Problematikou lyZiarskych zru¢nosti sa zaoberali viaceri autori, ktori vyclenili
tieto pohybove ¢innosti:

- Zalesak (1967)zahfia do lyziarskych zrucnosti: prenasanie hmotnosti,
prehranenie, skiz, vedenie lyzi.

- Worndl (1978): rovnovaha na lyziach, priama jazda, zatacanie v pluhu,
zatazovanie a odl'ahCovanie lyzi, zahdjenie obluka privratnym spdsobom,
sucasné¢ odlahcenie rovnobeznych lyzi, prehranenie, postupny tlak na
lyZe, zahranenie a odraz z hran, zikladny zjazdovy postoj a nizky
zjazdovy postoj.

- Kemmler (2000): sklz, zatacanie, hranenie, zatazovanie a odl'ahCovanie
lyzi.

Motorickeé ucenie
Koordina¢né schopnosti umoziuji:

- rychlo a presne si osvojit’ pohyby,
- diferencovat pohyby a riadit’ ich,
- improvizovat’ a kombinovat’ pohyby V priestore a case.
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Obr. 8 — 9 Nacvik lyziarskych zruénosti (rozlozenie hmotnosti, rovnovaha)

Zékladné znaky motorického ucenia: (navyk, osvojenie, upeviiovanie,
improvizacia) sa prejavuju v:

- tempe (pocet pokusov za ¢asovu jednotku),

- kvalite (kinematicka a dynamicka stranka pohybu),

- pohybovej pamditi (aspesné pokusy).
Zavisia aj od.

- veku,

- dizky uéenia,

- individudlnych osobitosti,

- skusenosti,
- podmienok uenia a didaktickych zésad.
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4 LYZIARSKY VYSTROJ

Techniku lyzovania podmieiiuje aj kvalita lyziarskeho vystroja, najma lyzi.
Od klasického tvaru sa v poslednych rokoch prechadza ku krat$im carvingovym
lyZiam s vyraznym bo¢nym vykrojenim.

Vyrobcovia uptstaju od klasického ¢lenenia (L-A-S-1) a lyze rozdel'uju podla
zamerania do troch skupin: Allroundcarver — univerzalne lyZze pre turistov,
Racecarver — pretekarske lyze (slalom, obrovsky slalom, zjazd, super-G),
Funcarver — lyze pre extrémne lyZovanie.

Stucastou lyziarskeho vystroja st lyze, viazanie, lyziarske topanky, palicky
a lyziarske oblecenie.

4.1 Historicky vyvoj lyzi

Predchodcom lyZzi pri pohybe v zimnom teréne boli sneZnice. Postupne ich
nahradili drevené dosky, cez ktoré bolo previtané Snurky na drzanie topanok.
LyZze mali az 220 cm, boli zvicSa z jasenia, aleho hickory. Postupne sa lyze
skracovali, pridavala sa sklznica na spodnt Cast’ lyze. Technoldgia vniesla nové
materidly, umelé hmoty, zelezné a hlinikové Casti (kevral, titanal, carbon..).

Obr. 10 Historické lyze

radius (2 - 13)m

(62-66) mm

(91-102) mm
(105-123 )mm

(1450 - 1700) mm

Obr. 11 Carvingové lyZe s viazanim a podlozkou
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Sucasné moderné lyZze obsahuju tieto nosné Ccasti: jadro, hrany, sklznica
a niektoré tlmiace prvky. Delia sa na lyZe pre rekreacnych lyziarov, pretekdrov,
lyZe pre telemark, pre skialpinistov, freeredovych lyZiarov, pre ucitel'ov (Demo),
pre pozicovne (Rent). Pri vyrobe sa pouzivaji dva druhy: sendvicova
a krabicovd konstrukcia. Zabezpecuju zékladné vlastnosti ako su tuhost,
tvrdost’, torzia, rychlost’, vodivost’, toc¢ivost’. Pri technike rezanych oblukov sa
preslo na novu technoldgiu, ktora rozsirila Sirku pri pitkach a Spickach lyzi
a priniesla novy radius, Ide o tzv. carvingové lyze. LyZe pre dospelého Cloveka
sa pohybuji od 160 —165cm (Zeny), 170-180 cm (muzi).

Vyber a druhy lyzi

Vyber lyZi sa uskutociiuje na zaklade technickej zruc¢nosti lyziara, jeho vysky,
hmotnosti, sklisenosti, financnej naroCnosti, fyzickej zdatnosti a poziadaviek
lyZiara.

Podl’a starej klasifikacie boli oznacované na L (zadiatocnici), A (pokrocilejsi),
S (vyborni lyziari) | (extrémisti), R (pretekari).

V sucasnosti u carvingovych lyzi ide zvic¢sa o RC Race carver (pre pretekarov,
Allround carver — univerzalne lyZze pre lyziarsku verejnost, Ski cross carver
(ide zas v podstate o pretekarske lyze pre crosarov), Allround perforance —
stredne naroCne aj financne.., Lady carver — lahké atocivé s romantickym
Crosscarver (All mountain, Povder-ski — do prasanu, Free rider, Short carver,
Fun carver atd’), vSetky tieto tipy su ur¢ené hlavne do vol'ného terénu.
Dolezitym kritériom pri vybere je dika (menej ako vyska postavy), rddius
(vykrojenie lyzi, ¢im kratsi, tym sa lepSie tocia), a tvrdost’ (¢im tvrdSie, tym
viac fyzického zatazenia vyZzaduju) Sirka lyZe (¢im SirSia, tym vhodnejSia do
hlbokého vol'ného terénu).

Starostlivost o lyze

Hlavnym zdmerom jazdy na carvingovych lyZiach je jazda po hranach s ¢o
najmensim zosuvanim. To vyzaduje mat’ ostré hrany, najmi na sucasnych
tratiach s umelym zasneZzovanim. K brseniu by malo dochadzat’ pravidelne a to
tak zboku ako aj zo strany sklznice. NajlepSie je nechat’ si lyZe upravit
Vv servise. Dolezité je aj hydraulické schladzovanie pri briseni, ktoré¢ udrzujem
tvrdost’ hran. Dolezita je aj uprava sklznice po poSkodeni (zachytenie o skalu)
a hlavne voskovanie a mastnota sklznice, ktora zabezpecuje I'ahSie otacanie, aj
ochranu pred poskodenim.
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4.2 Lyziarske topanky

Prvé lyziarky boli z prirodného koZeného materialu, $Snurovacie (obr. 12)

Obr. 12 KoZené¢ $Snurovacie lyZiarky Obr. 13 Klipsiiove zapinacie lyZiarky

Neskor sa preslo na klipsnové zapinanie. Sucasné lyziarske topanky (obr. 13)
tvori vonkajsi skelet s klipsnami, na ktory sa pouzivaji nastreky z termoplastov
roznej tvrdosti. VnutrajSok tvori topanocka, ktora sa tvori z tepelnej tvarovanej
peny. Casto sa vyuZivaji aj vodoodpudivé vlakna, pozornost je venovana aj
termoizolaénym a tepelnym vlastnostiam. Niektoré modely maju aj vyhrievacie
vlozky na batérie. Skelet ma &asto kib, ktory sa d4 upravit' na chodenie, & lepsi
naklak nad lyZe.

Dolezité pri vybere topanok je pohodlnost’ a tepelné a izola¢né vlastnosti.

4.3 Lyziarske viazanie

Pre prvé spojenie lyziarskych topanok alyzi sa pouzivali pevné Snurky
(Obr. 14). Od remenového viazania sa preslo ku kovovym ¢elustiam s lankami,
neskor pruzinou (Kandahar). V 50-tych rokoch 19 storocia doslo k vyuzivaniu
bezpec¢nostnému viazaniu Marker, ktoré uz malo vypinacie sily (obr. 15)).

Obr. 14 Sniirky na prichytenie topanok Obr. 15 Bezpecnostné vypinacie viazanie
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Podlozka pod viazanie

sa vyuziva pri carvingovych lyziach, aby sa lyziar mohol viac priklonit’ na
hranach lyZzi ku svahu a nezoSuchol sa po lyziarke (Obr. 16).

Obr. 16 Podlozka pod viazanie

4.4 Lyziarske oblecenie

Sucasné oblecenie vyuziva termoizola¢né a prievzdusné materialy (Obr. 17).
Od Sponoviek sa preslo ku kombinézam, neskor k anorakom (teplé otepl'ovacky,
ktoré tvorili spodnt aj vrchnt €ast’ teplého oblecenia). Sicasné otepl'ovacky st
z dvoch casti: vetrovka (Obr. 18) a spodné teplé nohavice. Ddélezité je aj spodné
pradlo.

Obr. 17 Teplé termopradlo Obr. 18 Nepremokava lyziarska bunda
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Lyziarske doplnky (okuliare, prilba, korytnacka...)

Stcastou lyziarskeho vystroja su lyziarske okuliare (obr. 19, 20) St délezité pri
snezeni, ale aj pri slne¢nom Ziareni. Pri rozdielnej viditelnosti je dolezita aj
vymena skiel na okuliaroch. Z hl'adiska bezpecnosti je pre mladez a Studentov
povinna lyziarska prilba (obr. 21). Odportca sa aj rekreacnym lyziarom.

Obr. 21 Lyziarska prilba

21



5 DIDAKTIKA LYZOVANIA

Didaktika je pedagogicka disciplina, ktora sa zaobera formalnou a procesualnou
strdnkou subjektivnych a objektivnych Cinitel'ov vzdelavacieho a vychovného
procesu V telesnej vychove (Fromel 2001).

Cinitele lyZiarskej vyuéby — zakladné poZiadavky

Ziak: zdujem, motivacia, kondicia, motorickd ucenlivost’
a ochota ku spolupréci, hiZevnatost’.
Ucitel’: dobra uroven techniky, pedagogicky takt, trpezlivost’,

komunikativnost’, znalost’ terénu, skiisenosti.
Projekt vzdelavania:  zahriiuje ciele, obsah, didaktické prostriedky (postupy,
zéasady, metody), organiza¢né formy vyucby.
Podmienky: kvalitny vystroj (lyze, lyziarky, okuliare, vhodné
a dostatocné oblecenie), homogenita a vel'kost’ skupiny,
priaznivé snehové podmienky, vybavenost’ stredisk.

Ciele vyucby

- osvojenie si lyZiarskych zru€nosti,

- ZlepsSenie kondicie, upevnenie zdravia,

- bezpecné ovladanie lyZi v primeranom teréne, optimalnou technikou,

- vztah k Sportu, prirode, emocionalne preZivanie, psychicky relax,

- socialna komunikécia, osvojenie si zasad bezpecnosti a ochrany zivotné¢ho
prostredia.

Didaktické metody

Pri oboznamovani s novymi Ulohami vyuZivame: motivacné metody (ziskat
vztah k Sportu, prirode, profesii) a expozicné metody (popis, ukazka, video,
fotky).

Pri upeviiovani uciva: fixaéné metody (napodobovanie, opakovanie, sut'azenie,
stazovanie podmienok).

Pri kontrole zvladnutého uciva: diagnostické metédy (ukazky, video, stitazenie,
hodnotenie).

Vyucovacie formy
Pri vyucbe lyzovania je moZné pouZit’:
- hromadnu formu, kde ziaci precvicuju vSetci rovnaky prvok.
- skupinovu formu, kde mensie skupiny precvic¢ujt rozne prvky techniky.
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individualnu formu, kde sa ucitel’ (Student prvej skupiny) venuje jedinému
Studentovi (najslabSej skupiny).

Specifické formy v lyZovani vyuZzivaju instruktori, kedy v priebehu jednej
jazdy precvicuju Studenti rozne techniky, prvky, cvicenia

jazda v stope ucitela.

Didaktické zasady

Lyziarska vyucba ako kazdy pedagogicky proces sa riadi didaktickymi
zasadami. Za vSeobecné didaktické zdasady povazuje Fromel 2001 a d’alsi:

1.

ok own

zasadu uvedomelosti a aktivity

zasadu nazornosti

zasadu cielavedomosti a sustavnosti

zasadu primeranosti a individualneho pristupu

zasadu postupnosti: od znameho k nezndmemu, od jednoduchého
k zlozitejSiemu, od I'ahkého k tazsiemu.

Z0 Specifickych didaktickych zasad je pre vyucbu lyZovania nevyhnutné
zdoraznit’:

pozitivna atmosféra a motivacia k vyucbe
jasné a jednoduche vysvetlenie

presna a nazorna ukazka

postupné odstraniovanie chyb
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6 OBSAH VYUCBY LYZOVANIA

Metodika sleduje urcity postup, schému, prvky, ktoré tvoria obsah vyucby
lyzovania od najjednoduchSich lokomocii aZz po ndrocnt techniku jazdy
Vv terénnych nerovnostiach, hlbokom snehu, ¢1 slalomovych branach.

Postup vyucby moéze byt celostny, ale v praxi je viac vyuzivany analyticko-
synteticky postup.

Tabulka 1 Struktira a obsah zakladného lyZiarskeho vycviku

ZAKLADNY LYZIARSKY VYCVIK

Pripravné kontrola vystroja (diZka lyZi, palic a nastavenie viazania)
¢innosti nosenie a pripinanie lyzi

chodza (pridupavanim, sunom a sklzom)

vystupy (Sikmo jednostrannym odvratom, bokom,
obojstrannym odvratom)

obraty (privratom, odvratom, prednozenim, zanozenim,
prekroCenim a skokom)

jazda na vieku

Zéakladné rozvoj rovnovahovej schopnosti (dynamicka rovnovaha
lyZiarske vo vSetkych postojoch a zmenach smeru),

zru¢nosti a rozvoj rytmickej schopnosti (rytmické prenasanie hmotnosti
koordina¢né pri jazde, najma pri zmenach smeru),

schopnosti rozvoj kinesteticko-diferencia¢nej schopnosti (precitovanie

pohybov a postaveni — vnutorna a vonkajsia hrana a lyza,
odlahCovanie a zat'aZzovanie lyZi, precitovanie tlaku na lyze
V priebehu obluka)

Zakladny postoj, | Zakladny zjazdovy postoj na mieste

zékladné zjazdy |zjazd po spadnici V rovnobeznom postaveni lyzi,

zjazd po spadnici v obojstrannom privrate,

zjazd Sikmo svahom —vychodisko pre vSetky zmeny smeru

(obluky)
Jazda $ikmo odslapavanie ku svahu,
svahom prestupovanie na hornu lyZzu, zosuvanie,

jazda cez terénne nerovnosti.

Zakladné zmeny |z jazdy Sikmo svahom oblik ku svahu prehranenim, privratné
smeru a znozné girlandy

Privratné obluk v obojstrannom privrate,
(pluhové) oblik z obojstranného privratu — klzava forma,
obluky oblik z privratu hornej lyZe (dolnej lyZe)

Znozné obluky |znoZny obluk- - ciel’ zakladného vycviku
prestipenim, Z rozSirenej stopy
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Tabulka 2 Struktira a obsah zdokonal'ovacieho lyZiarskeho vycviku

ZDOKONALOVACI LYZIARSKY VYCVIK

prebieha v naro¢nejSom teréne, dokonalejSom technickom prevedeni
S naroc¢nej$im obsahom vycviku

Postoje a zjazdy

zjazd v nizkom pretekarskom postoji
zjazd v naro¢nejsich terénnych nerovnostiach

skoky, predskoky, preskoky

rozny polomer (zatvoren€, otvoren€)

Znozné obluky .
, i Z rozsirenim stopy
prestupenim i e
zvysSenim t'aziska
, . zvy$enim t'aziska v hlbokom snehu
Obluky znoZmo Y

zniZzenim t'aziska (v bubnovitom teréne)

Carvingové obluky

kratky, stredny a dlhy obluk
obluky na tvrdom a strmom podklade

Alternativne formy

obluky vo formaciach (demo - jazdy)
obluky v neupravenom teréne - funcarving
obluky v slalomovych branach

6.1 Metodicky rad zakladnej vyucby

Zakladny zjazdovy postoj (obr. 1, 2)

Je to vychodiskova poloha pre vlastny pohyb pri jazde po spadnici. Lyziar stoji
V prirodzenom, vyvaZzenom postoji na plochach rovnobezne postavenych lyzi,
hmotnost’ je rovnomerne rozloZena na obidve lyZe, doln¢ kon¢atiny st pokréene
v &lenkovom i kolennom kibe, trup je mierne predkloneny, paze st pred telom

mierne pokréené. Palice smeruju popri tele dozadu.

Najcastejsie chyby

- vystreté doIné koncatiny

- vystréeny zadok

- nespravne drzanie pazi 4

- krcovitost’.

IS

-

Obr. 1 Obr. 2

Zjazd po spadnici (obr. 1, 2)

Zjazd po spadnici je mozné zrychlovat’ stipaznym odpichom, korculovanim
alebo zniZenim postoja.
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Pripravné cvicenia

- aktivne kréenie n6h

- zniZovanie postoja do podrepu

- striedavé zat'azovanie lyzi az do dvihania
- kontrola polohy pazi.

ZrychPovanie zjazdu (obr. 3 a—¢)

Sposoby:  supaznym odpichom (obr. 3 a),
kor¢ulovanim (obr. 3 b),
zniZenim postoja (obr. 3 c).

Obr.3c
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Spomalovanie zjazdu (obr. 4)

Obr. 4 Privrat - plu

Chodza, vystupy,

Zjazd po spadnici v obojstrannom privrate — pluhu. Ide
0 brzdivy pohyb, kedy lyziar zatlda na vnUtorné hrany
a tlaéi kolena ku sebe. Spi¢ky lyzi smeruje k sebe, pitky od
seba. Trup je mierne predkloneny, ruky pokréené v SirSom
postaveni pred telom.

h

obraty

Sucast'ou vycviku je osvojenie: chodze , vystupov a obratov na lyziach

Chodza (obr. 5)

pridupavanim (5 a)
sunom (5 b)
sklzom (5 b)

Vystupy (obr. 6)

n

Obr. 5 a Chédza pridupavanim

obojstrannym odvratom (strom¢ekom), (obr. 6 a)
bokom (Sikmo alebo kolmo svahom).(obr. 6 b)

@

Obr. 6 a Vystup strom¢ekom Obr. 6 b Vystup Sikmo svahom
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Obraty (obr. 7 -9)
privratom alebo odvratom (obr. 7))
prednozenim alebo zanozenim (obr. 8)

skokom (obr. 9)

by, 17 — o —————

Obr. 7 a Obrat privratom Obr. 7 b Obrat odvratom

¢ o

L% L v

/7

Obr. 8 a Obrat prednozenim Obr. 8 b Obrat zanozenim

Obr. 9 — 10 Obrat skokom, oporou o palice
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Zjazd Sikmo svahom (obr. 11)

Je vychodiskom pre vSetky zmeny smeru. V postoji pri jazde Sikmo svahom st
dve tretiny hmotnosti tela na spodnej lyzi, horna lyza je mierne predsunuta.
V zévislosti od sklonu svahu su lyze postavené na hornych hranach, kolena
a panvu su priklonené ku svahu, trup mierne odkloneny od svahu. Paze su pred
telom. V doésledku vytoc¢enia pliec je horna paza je podobne ako hornad lyza
mierne vpredu.

Obr. 11 Zjazd Sikmo svahom

Najcastejsie chyby
- zéklon
- vystreté nohy
- chybajuce priklonenie a panvy ku svahu
- chybajlce protinatoCenie ramien
- nespravne drzanie palic a poloha pazi.

Pripravné cvicenia
- odl'ahcovanie hornej lyZe dvihanim alebo oporou o pétku a $picku pre
ziskanie pocitu zatazenej dolnej lyze
- prestupovanie na odvratenu hornu lyzu
- jazda na hornej lyZi odSliapavanim z odvratenej dolnej lyze
- zatla€anie kolien ku svahu
- Jazda s drzanim palic pred telom (rovnobezne s osou pliec)
- tahanie ¢iary obidvoma palicami za patkou dolnej lyZe
- zahranenie — vzprieCovanie lyzi ku svahu az do zastavenia
- zarazenie a zosuvanie lyzi bokom.
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Zakladne zmeny smeru (z jazdy Sikmo svahom)
Z jazdy Sikmo svahom obluk ku svahu hranenim kolien a panve
V jazde Sikmo svahom realizovat privratné a znozné girlandy

- obluk ku svahu (priklonenim kolien a trupu ku svahu)

- privratné a znozné girlandy

Privratné obluky

Oblik v obojstrannom privrate (obr. 12)

Vyuzivaji ho zadiatoénici na miernom svahu. Sirie privratné postavenie
zabezpeCuje VvacSiu stabilitu v doésledku véacSe; plochy opory. Zakladné
postavenie a cely priebeh pohybu sa uskutocCiiuje v obojstrannom privrate. Pri
prechode cez spadnicu prendsa lyZiar hmotnost’ viac na spodnt lyZzu. Obidve
lyZze st Vv stalom kontakte so snehom. ZvySenie tlaku na hrany umozZiuje
regulovat’ rychlost pohybu. OtaCanie dosiahneme vyraznej$im zatlaCanim
kolena spodnej lyze ku svahu.

Najcastejsie chyby:
- Spicky lyzi st daleko od seba
- nedodrazné hranenie na vystretych nohach
- nespravne prenasanie hmotnosti na lyze
- pretacanie trupu.

Obr. 12 Obluk v obojstrannom privrate - pluh
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Pripravné cvicenia:
- Vpluhovom postaveni na mieste apri jazde po spadnici zat'azujeme
striedavo vnutorné hrany,
- pri jazde v pluhu v momente nasadenia obluka dvihame Spicku. vnutorne;j
lyze, ¢im zatazime dolnu vonkajsiu lyzu,
- striedavym zatlaCanim kolena zdoraziujeme vertikalny pohyb.

Pre nacvik vSetkych privratnych oblukov vyuZzivame privratné girlandy. To je
Vjazde Sikmo svahom vysuvame a naznaCujeme (postupne alebo striedavo)
privratné nasadenie hornej alebo dolnej lyze). Po zahdjeni a naznaceni
prisluSného privratu sa vraciame do vychodiskovej jazdy Sikmo svahom na
rovnobeznych lyZiach.

Obluk z obojstranného privratu (obr. 13)

Rozdiel oproti predchadzajicemu obluku je vo vychodiskovej polohe pred
nasadenim. Vychddzame z jazdy Sikmo svahom. Po prechode spadnice a zmene
zatazenia prisivame (kizanim) alebo prestupenim (dynamickd forma) lyze
Z privratu do rovnobezného postavenia.

Najcastejsie chyby: zaklon, vystreté koncatiny, chybajice priklonenie kolien
a panve ku svahu, drZanie palic a poloha ruk.

Obr. 13 Obluk z obojstrannom privrate

Pripravné cvicenia:
- odl'ahcovanie hornej lyZe dvihanim alebo oporou o patku alebo Spicku lyze,
- prestupovanie na hornt odvratenu lyzu,
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- odslapavanie odvratom dolnej lyze,

- zatlacanie kolien ku svahu,

- Jazda s drzanim obidvoch palic pred telom,

- zahranenie — vyznacenie lyzi ku svahu do zastavenia,

- ndacvik zarazenia a zostuvania lyzi bokom.
Obluk z privratu hornej lyze (obr. 14)
Nazyvame ho aj zdkladny obluk. Je najCastejSic vyuzivanym oblikom
Vv réznych aj neupravenych terénoch. Z jazdy Sikmo svahom vystvame hornt
odlah¢enti lyzu do privratu. Odrazom zo spodnej lyZe prendSame véahu na
budiucu vonkajSiu lyZu. Za pomoci dolnej palice prestipime v momente
prechodu cez spadnicu.

Najcastejsie chyby:
- prili§ vyrazné vysunutie hornej lyZe a prisadnutie na odrazovu nohu stavia
lyZe do obojstranného privratu),
- maly vertikdlny pohyb pri zmene zataZenia,
- nevyuzivanie opory o palicu.

Obr. 14 Obluk z privratu hornej lyze

Pripravné cvicenia:
- prestupovanie na mieste z lyze na lyzu oporou o palice,
- privratné girlandy vysuvanim hornej lyZe a naznafenim vertikalneho
pohybu,

- striedame kizavua a dynamick formu. (po snehu a prestupenim).
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Obluk je mozné vykonat’ aj dynamicky (prestipenim), pricom po vertikalnom
pohybe po zvySeni vyuzivame pre stabilitu a rytmus pohybu aj zapichnutie
vnutornej palicky.

Obluk z privratu dolnej lyZe (obr. 15)

V pretekovom lyzovani bol vyuzivany na korekciu rychlosti pred nasadenim
obluka. Do metodiky sa nezaraduje. Vyuziva sa v strmSom neupravenom teréne
na korekciu rychlosti pohybu.

Z jazdy Sikmo svahom dochadza k zniZzovaniu postoja, vysunutie a zarazenie
spodnej lyze do privratu, s vyraznou oporou o spodnu lyZu.

Dalej prenaSanie vahy z hornej na privratentt dolnt lyZu. Z nej sa odrazime
a prestupujeme na vonkajsiu lyzu. Dolnl privratent lyZu prisuvame.

Obr. 15 Obluk z privratu dolnej lyze (brzdenie v terénnych nerovnostiach)

Najcastejsie chyby:
Malo vyrazné znizenie taziska, slabé zarazenie, nevyrazné vysunutie dolnej
lyZe, slaby odraz zo spodnej lyZe, nevyuzitie opory o palicu.

Pripravné cvicenia:

Postupny nacvik jednotlivych prvkov: vysunutie, zarazenie s vyuzitim palice,
odraz na hornt lyzu.
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Znozné obluky (paralelné)

Klasické znozné obluky nevyuzivaji extrémne zatazenie hran, na makkom
a plytSom svahu dochddza k zvySeniu taziska, prenaSaniu hmotnosti z lyZe na
lyzu, k miernejSiemu zosuvaniu pri vedeni oblika. Vyuzivaju sa palice pri
nasadeni.

Pri zvlddani znoznych oblikov vychiddzame z viacerych varidcii (otvorené
a zatvorené obluky, obliky prestipenim, obluky zosuvanim a skokom)

Znozné obluky z rozsirenej stopy (obr. 16)
Sirka stopy zavisi od pocitu istoty pre odlah¢enie a sucasné otadanie
rovnobeznych lyzi.

Najcastejsie chyby:
Vyuzivanie privratného postavenia pre odraz a zmenu smeru.

Pripravné cvicenia:
- podobne ako u privratnych girland, nacviujeme schopnost’ precitovania
pohybu hornej a dolnej lyZe, ale v rovnobeznom postaveni lyzi,
- pocit roz$irenia a zuZovania stopy nacvicujeme v réznych postojoch.

Obr. 16 Obluky z rozsirenej stopy (paralelné)

ZnoZny obluk prestipenim (obr. 17)

Znozny obluk prestipenim povazujeme za cielovy prvok zdkladného
lyziarskeho vycviku. Ide o obliky na rovnobeznych lyziach. Vyzaduju cit pre
rovnovahu, sucasne odl'ahCenie, prestiipenie v uzSom postaveni lyzi.
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Obr. 17 Znozny obluk s prestipenim

Najcastejsie chyby:
- privratné postavenie
- nevyrazny vertikalny pohyb
- praca ruk.

Pripravné cvicenie:
- preskakovanie na mieste z lyze na lyzu
- Z jazdy Sikmo svahom zarazenie a presko¢enie do nového smeru (uhlovy
preskok)
- nacvik rytmu a vertikalneho pohybu
- striedanie vel'kosti polomeru otacania, rychlosti jazdy
- jazda v terénnych nerovnostiach.

Oblik z odvratu do rovnobeZného postavenia (obr. 18)

Ide o obluk, ktory sluzi na zrychlenie jazdy. Je pomerne naro¢ny. Lyziar musi
mat’ vysoki urovenl rovnovahovej schopnosti, citu pre hranenie vo vicSich
rychlostiach, aby udrzal plynulost’ jazdy. Pouzivaju ho pretekari na zvySenie
najazdu do bran, v miernom teréne na zrychlenie jazdy.

Zjazdy Sikmo svahom prestupime na odvrateni hornu lyzu. Obluk sa
uskutocnuje na vonkajsSej odvratenej a zat'azenej lyzi.

Vyuziva sa aj U rekreacnych lyZiarov na miernom teréne, so snahou o zrychlenie

jazdy.
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Obr. 18 Obluk z odvratenej lyze

Najcastejsie chyby:
- slaby odraz z dolnej lyze
- strata plynulosti jazdy pri prechode na hornt lyZzu
- neprimerane odvratena lyza.

Pripravné cvicenia:
- korculovanie
- otocky (,,val¢ik*) na svahu
- jazda na vnuatornej lyzi
- obluky na jednej lyzi.

Obluk znoZmo zvySenim (obr. 19)

Na rozdiel od znoZnych oblukov prestipenim vychadza impulz z obidvoch noh,
pricom vaha je pocas celého oblika rovnomerne rozlozena na obidve lyZze.
Nedochadza takmer vobec k strate kontaktu lyZi so snehom.

Pri zapichnuti palice sucasne odlahCujeme a preklapame obidve lyze na
vnatorné hrany. Vaha je rovnomerne rozlozena na obidvoch lyziach. Po vyjazde
z oblika zniZzujeme t'aZisko a navidzujeme d’alSi obluk s vertikdlnym pohybom
hore vystieranim dolnych koncatin. Vyuziva sa aj v hlbokom snehu.
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Obr. 19 Obluk zvysenim taziska

Najcastejsie chyby:
- nevyrazny vertikalny pohyb
- rotécia trupu
- nedostato¢ny to¢ivy impulz dolnych kon¢atin.
- nerovnomerne rozloZenie zat'aZzenia obidvoch lyzi.

Pripravné cvicenia
- opakované podrepy pri jazde Sikmo svahom s navdzovanym oblukom
Znozmo
- pri jazde Sikmo svahom st¢asné zarazenie obidvoch lyzi a ndvrat do
povodnej stopy.

Obluk znoZmo zniZenim (vyrovnavacie oblaky) obr. 20

Podobne ako pri predchadzajucom obliku ide o pohyb na rovnobeznych a
rovnako zatazenych lyZziach. VyuZiva sa v Clenitom teréne na zvladanie
terénnych nerovnosti.

Impulz pre otoCenie vychadza zobidvoch noh. Vo faze nasadenia kréime
,,podtahujeme* nohy pod telo. Na trovni terénneho zlomu, resp. na bubne sa
vyrazne oprieme o palicu a postupne vystierame a vytacame nohy. Krcenie a
vystieranie ndh zabezpecCuje tlmenie terénnych nerovnosti. UmoZnuje
vyrovndvat drahu taZiska. Tieto obliky si narocné na brzdivy pohyb pri
kréeni. VyzZaduji dobrt kondiciu a zmysel pre rytmus. Nazyvame ich aj
vyrovnavacie obluky.
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Obr. 20 Obluk znizenim t'aziska (v bubnoch)

Najcastejsie chyby:

nespravny odhad momentu kr€enia a vystierania, najmi pri nacviku na
rovnom teréne

strata rytmu a plynulosti oblukov

zotrvanie v zaklone a v podrepe.

Pripravné cvicenia:

prekonavanie terénnych nerovnosti — zlomov a bubnov
nacvik obluka na terénnom zlome
nacvik oblukov v bubnoch.

Prechod od znoZnych ku carvingovym oblukom
Pri nacviku znoznych aprechode ku carvingovym (rezanym) oblikom je
doélezité si uvedomit’ nasledovné skutocnosti.:

lyziar musi ovladat’ lyziarske zru¢nosti ako je prenaSania hmotnosti
zZ ploch na hrany lyzi,

aj dobry lyziar si musi zafixovat’ SirSiu stopu, ktora mu umoziuje vacsi
naklon do obluka a vyraznejSie hranenie kolien a bokov,

skracuje sa najazd do oblika, pohyb realizuji hlavne dolné koncatiny,
fixacia trupu umoznuje krcenie a vystieranie noh pod telom,

carvingovy obluk vyzaduje urcity tvrdy podklad, pricom dochadza
Kk rozlozeniu hmotnosti viac na obidve lyze,

rychly prechod z hran na hrany skracuje vertikalny pohyb a najazd do
obluka, vyluéuje sa opora o palice,

Z dolnej lyZe za kratkeho pichnutia palice sa dostdvame za pomoci bokov
opit’ nad hrany lyzi, vyraznejSim kréenim vnuatornej lyze (pri tazisku tela
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nad lyZzami hovorime podla Chevaliera (1998) o pasivnej faze vedenia
obluka,

- pri nedostatocnom prikloneni kolien a bokov ku svahu dochadza ku
kizavym —§mykovym oblikom,

- pri priliSnom zatazeni a predsunuti vnltornej lyZze dochadza
k nespravnemu vychyleniu taziska (Casté vypadky pretekarov na trati),

- suhra noh, fixacia trupu a drzanie rak tvori zaklad spravneho vedenia
carvingového obluka,

- nespravne ovladanie lyziarskych zru¢nosti a kf€ovité drzanie na hranach
ovplyvni koordiniciu pohybu ruk, ni¢i kolenné vizy a kibové puzdro

Carvingové obluky

Snaha o rezané¢ obluky a minimaliziciu bocného zosuvného pohybu lyzi
Vv obluku, viedla vyrobcov ku konStrukcii nového tvaru lyzi. Skratenie lyZi a ich
rozSirenie pri Spickdch a najmd pri pitkach viedlo k novym jazdnym
vlastnostiam. Vac¢Sie bo¢né vykrojenie lyzi a ich skratenie sa spaja s 'ahSim
uvedenim lyzi do otacania. Podlozky pod viazanim umoznuju vacsie priklonenie
a rovnomerné¢ rozlozZenie tlaku na lyZu. Prejavi sa to v lepSom vedeni lyzi
v obluku bez viditeI'ného zosuvania pri vzprieCeni lyZzi. Technika jazdy sa
V podstate nemeni, pohyb na carvingovych lyziach je jednoduchsi. Vyhodné su
najmid pre rekreacné lyZovanie — vyzaduji mensSiu namahu. Do pretekoveho
lyZovania vniesli va¢Siu dynamiku pohybu.

Charakteristickymi prvkami tejto techniky su:

- SirSia stopa v zniZenom postoji

- vacsie vklonenie sa do obluka

- menSi vertikalny pohyb pri zmene zat'azenia

- rychly presun noh v laterdlnej rovine pod telom za ucelom preklapania

lyZi na vnutorné hrany

- rovnomernejsie zataZzovanie obidvoch lyzi.
Na carvingovych lyziach je mozné uskuto¢nit’ tie isté pohyby a zmeny smeru
(privraty, odvraty a pod.) ako na klasickych lyZiach. Pri po¢iato¢nom pocite

neistoty a problémoch s udrziavanim rovnovahy pri priamom zjazde a pri
viacsich rychlostiach lyZiar po ¢ase rychlo ziska pocit ovladania lyZi.
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6.2 Technika a didaktika carvingovych oblikov

Pri carvingovej technike sa odporuca nasledovny skrateny vyuc¢bovy program:
- zuzovanie stopy z privratného do rovnobezného postavenia, lyze vedieme
po hranéch;
- obluk z privratu hornou lyZzou do jazdy Sikmo svahom V rovnobeznom
postaveni, SirSia stopa, lyZe na hrany;
- nadvézovany carvingovy obluk.

Carvingovy obluk mdze byt kratky, stredny a dlhy

Obr. 21 Znozny carvingovy oblik na hranach lyzi

Pri vyjazde z oblika v jazde Sikmo svahom tlaci lyZiar zdmerne na vnutorné
hrany lyZi, doraznejSou oporou o spodnt lyzu. Nasleduje rychle odl'ahcenie lyzi
vo vertikdlnej rovine a ich siCasné premiestnenie v lateralnej rovine do nového
obluka. Hornd lyza sa preklapa pohybom kolena dovnutra obluka spolu
s preklapanim trupu dopredu a dole. SirSie drzanie pazi zabezpeluje vicsiu
stabilitu dynamickej prace dolnych koncatin. Carvingova technika vyzaduje aj
urcity vacsi nédklon lyziarky v ohybe, Co umoznuje lepSie predozadné
zatazovanie lyzi, zvySuje citlivost’ pre vedenie a plynulost’ jazdy. Vedenie lyzi
v obluku je tym lepsie, ¢im lepsi je kontakt lyzi s podlozkou.

Postup nacviku
V nizSom postoji, v SirSej stope priklaname kolend ku svahu a preklapame telo
(bez vertikalneho pohybu) do stredu obluka.

- SirSie postavenie umoznuje vyraznejSie hranenie
- spevnenie hornej Casti trupu zabezpeci stabilnejsi postoj pri jazde
- priklananie kolien umoZzni prehranenie bez zostvania lyzi
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- preklépanie tela do stredu obluka ( nad vnutornu lyZu) umoZni oporu o
vonkajsiu lyzu

- nevyvijame aktivne otacanie, carvingova lyza to urobi za nés

- menime polomer a tempo oblika

- jazdime bez palic, medzi kratkymi ty¢ami ...

Najcastejsie chyby: (obr. 22 a—c)
- prili§ predsunuta vnutorna lyza, zaklon, nespravne drzanie palic pri
bokoch (obr. 26 a), protirotacia (obr. 26 b), prisadnutie (obr. 26 C)
- nedostato¢né vklonenie kolena hornej lyZe a trupu do obluka
- neudrzanie kontaktu lyzi so snehom.

Obr. 22 b zla rotacia Obr. 22 ¢ —prisadnutie a priklonenie
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Pripravné cvicenia (obr. 23):
- obluk ku svahu zo zjazdu po spadnici v SirSej stope az do zastavenia
- zvySovanie tlaku na hrany a zvySovanie polomeru obluka
- navidzované kratke obluky v SirSej stope preklapanim z hran na hrany (bez
palic (obr. 23a) aj s palicami (obr. 23 b)

Obr. 23 a Obluk bez palic Obr. 23 b Kratky carvingovy obluk s palicami

Aj nacviku carvingovej techniky musi predchadzat dobrd kondicia, rozvoj
koordina¢nych schopnosti a zdokonal'ovanie lyZiarskych zru¢nosti ako su cit pre
vedenie lyZi po hranach, vyvazeny postoj pri dynamickych zmenach zat'aZenia,
korekcia predozadného zatazovania lyZi s citom pre zrychlovanie jazdy. Len
vtedy lyZiar naplno vyuZije prednosti jazdnych vlastnosti carvingovych lyzi.

Cvifenia na osvojovanie si lyZiarskych zruc¢nosti (obr. 24 -28)
- lietadielko, priklananie vnutornej ruky do obluka (obr. 24)
ruky v rozpazeni, pomahaju pri ,,vkloneni kolien a panve ku svahu
(obr.25)
- jazda na vnutornej lyzi bez palic, telo vklaname do obluka (obr. 26)
- funcarvingovy oblik s vyraznym priklananim panve a kolien ku svahu

s vyuzitim palic, ktoré sa dotykaji v rozpazeni snehovej podlozky
(obr. 27)

- jazda v SirSom postaveni, ruky pod kolenami —realizujeme carvingové
obluky (obr. 28)
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Obr. 24 Lietadlo Obr. 25 Priklananie ku svahu

Jazdit po hranach neznamend zvladnutie lyziarskej techniky. Hodnoti sa
vyvazeny postoj, stihra prace noh, trupu, drzanie rak. Vyuzivanie palic suvisi
s rychlostou, dynamikou pohybu a potrebou udrziavania stability a rytmu
oblukov.

Obr. 27 Priklananie panvy a kolien ku svahu Obr. 28 Ruky pod kolenami
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Pochopitelne, ze techniku jazdy musime prisposobit’ prirodnym a terénnym
podmienkam. Aj tu platia urcité zasady:

- ¢im je sneh t'az8i a hlbsi, tym viac si vyZaduje z(Zenie stopy, posunutie
taziska tela vzad, zvySenie vertikalneho pohybu

- ¢im je svah strms$i, tym viac si vyzaduje rozSirenie stopy, oporu o dolnu
lyzu a oporu o palicu

- ¢im je svah neupravenej$i, tym viac si vyzaduje privratni techniku,
regulaciu rychlosti aj zostvanim napr. dolnej lyZe, hranenie, zostvanie,
zarazenie, ¢i preskoky

Strmsie svahy vyzaduji brzdenie rychlosti, vyraznej$ie zatvorenie oblukov;
miernejSie svahy umoznia otvorenejsie obluky vo vac¢sej rychlosti. Citlivo preto
vnimame rozdiely medzi sklonom svahu, zakrivenim oblika a rychlostou jazdy.
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7 VYUCBA LYZOVANIA DETI

7.1 Charakteristika vplyvu lyZovania na harmonicky vyvoj diet’at’a

Vyucbou lyzovania deti sa zaoberda viacej autorov: Chovanec (1983), Treml
(1994), Tremlova (1989), Zidek (1994), Veisova (2004), Dvorska (2004),
Soradova (2006) a dalsi. Vyucba lyZovania prispieva k zlepSeniu telesnej
kondicie, rozvoju koordina¢nych skuasenosti a zru€nosti, k samostatnosti
a priebojnosti, koordinacii ¢asu, prekonavania prekazok, ako aj lepSej socialnej
komunikacie diet'at’a. Hovorime o zdravotnej, vychovnej a vzdelavacej zlozke.
Sebrle (1988) uvadza, Ze lyZovanie je siéastou osnov telesnej vychovy vietkych
stupnov 8kol. Vychadza zo zmeny spOsobu zivota, zvysuje ohlad na
posilnovanie telesnej zdatnosti, zlepsenie pohybovych zrucnosti v orientdcii na
celozZivotné ciele.

Podl'a viacerych autorov lyZiarskych publikacii musi dieta rychle reagovat na
premenlivé podmienky, samostatne sa rozhodovat, prejavit' vynaliezavost,
odvahu, iniciativu a rozhodnost.

Pri lyZzovani je zapojeny do prace cely pohybovy aparat, ¢o vyvolava znacné
fyziologické zmeny. Podl'a Sebrleho (1988), pobyt v hygienicky zdravom
prostredi a otuzovanie ma blahodarny vplyv na upevnenie zdravia ziakov a ich
praceschopnosti. Plnenie pohybovych tloh, ktoré suvisi s koordinaciou pohybu,
sa zlepSenim rovnovahy, priestorovej orientacie a telesnych dispozicii - ako su
Sikovnost’, rychlost, pruznost’ a vytrvalost, ale aj schopnost orientovat’ sa
Vv priestore.

Ako uvadza Egyhazy, Hellebrandt (1978), dieta si musi privyknit’ na zmenu
prostredia, sneh, sklz, vystroj.

Chovanec et. al. (1983) a Zidek et.al.(1994) uréuju vo vyucbe deti $tyri etapy
vyvoja: navykanie, oboznamovanie sa, hra a ucenie.

Soukup (2001) a Treml (2004) charakterizuju tri obdobia: 3 az 5 rokov -
oboznamovanie sa, 6 az 10 - vek hier, od 11 rokov zac¢ina ucenie.

Tab. 3 Rozdelenie deti podl'a veku

PREDSKOLSKY MLADSI SKOLSKY STARSI SKOLSKY
VEK VEK VEK
3 - 5 rokov 6 - 10 rokov 11 — 15 rokov
oboznamovanie sa hra ucenie
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7.2 Charakteristika a Specifika detského organizmu

Myslienkovy svet deti je velmi bohaty (fantazia, svet rozpravok, neskor

napinavé pribehy).

odvaha, obratnost, rovnovéha, schopnost’” reagovat st lepSie ako
u dospelych

spontanna pohybova aktivita mnozstvo energie, napinavé dobrodruzstva
slaba koncentracia nestabilna pozornost’

ucenie ,,pokus — omyl“, vyuzivame zrak ,sluch, perfektniu ukazku
a opakovanie

radost’ z pohybu, naucenia nového zaujimavého

uprimnost’, ndklonnost’, v§imavost’, ochota a uskutoc¢tiovanie ich detskych
snov su typické vlastnosti deti

nezaujima ich , produkt® skor ,,produkovanie” — potreba pochvaly
a uznania “chvalit’ ,,

prejavy zlosti, naladovosti, ziarlivosti aj radosti

zniZena termoregulacia

Obr. 29 Instruktorka s detmi Vv lyziarskej Skolke

7.3 Kde ucit’ deti lyZovat’

Ide4lnym prostredim pre vyucbu mensich deti je lyZiarska skolka a pre starSich
je ucitel’ lyzovania (Obr. 30 - 40). Pre rychle osvojenie si pohybu na lyziach sa
vyuzivaji rdzne hry a sutaze. Na lyziarsky vystroj si musi$ zvyknut’, Najskor sa
nau¢ lyze nosit, pripinat’ a vypinat’ z viazania. S lyzami na pleci sa nesmie$
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otacat’, aby si nezranil druhych lyZziarov. Spicky lyzi s pri noseni na pleci
vpredu nie vzadu. Pri pripinani lyZi do viazania musia byt’ lyZiarky ocistené¢ od
snehu. Nezabudni, kde si si odlozil lyZze a lyziarske palice, ked si skon€il
lyzovat’ a iSiel si sa zohriat’ do chaty alebo do bufetu na ¢aj.

V lyziarskej Skole t'a naucia aj jazdit’ na vleku, prekonavat’ terénne nerovnosti
a prekazky (branky, tunely, obchadzat’ lyziarske palice..)

Obr. 32 — 33 Vybavenie §kolky
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Obr. 34 - 37 Vyucba v brankach, s palicou, jazda na vleku a hry v lyziarskej skolke

Cvicenia a hry v lyziarskej $kolke:
Branky predstavuji mosty, prekazky a r6zne zvieratka, cez ktoré sa podlieza.

— ,,Z00“ — si Vv zoologickej zahrade a hl'adas zvieratka, ktoré Ti inStruktor
urci.

— ,,Lavina® - ucitel’ stanovi kruh, na povel ,lavina* vybieha$ z kruhu, snazi§
sa zachranit’ a prebehnut’ do bezpecia, t.j. kruh, ktory urci inStruktor,

— rozne nahanacky - v kruhu, vo dvojiciach,

— rozcvicka — rozohriatie,

— preteky, ktoré st stcastou vycviky,

— karneval na lyziach.

Zikladné lyziarske pohyby a nasledovné cvicenia:
Cvicenia na jednej lyzi — su dobré na nacvik rovnovahy, ktort lyziar potrebuje
— kolobezka,
— nahanacka,
— s kamaratom si dajte stt'az na jednej lyZi, bez palic aj s palicami — kto
bude rychlejsi a pritom nespadne.
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Cvicenia na obidvoch lyZiach na mieste:

— kizanie vpred a vzad,

— ,,Na obra“(vystriet’ sa a vysoko vzpazit ruky) a ,,Na trpaslika“ (podrep),
— ,,Na slona“ — striedavo dvihame l'avu a pravu lyzu a dupeme ako slon,
— chddza sunom, sklzom, vzad,

— korc¢ul'ovanie,

— nahdanacky.

Obr. 38 Radost’ z kolektivu a vyucby lyzovania  Obr. 39 Sutaze
’ ¥

g\
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"‘:”v-' ""'{'?‘ p. :v = ~ - ; > s
Pr rocem prekazk ~ Fotbal s lyzemi

Obr. 40 Vyucba deti na snehu (Metodicka komisia CR, 2008)
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8 ALTERNATIVNE FORMY LYZOVANIA

A] pre inStruktorov lyZovania je dolezité zaradit’ do vycviku:
- jazdu v hlbokom snehu
- jazdu v neupravenom teréne
- jazdu vo formacii
- jazdu v slalomovych branach

Obluky v hlbokom snehu (obr. 41)

Ide vlastne o obliky znoZmo zniZzenim. Hlboky sneh vyzaduje odlahcenie
Spiciek lyzi, t.j. prisadnutie na pitky a vyrazna oporu o palice. V 'ahkom snehu
mozeme pouzivat aj znozné obliky prestiapenim.

Obr. 41 Jazda v hlbokom snehu Obr. 42 Funcarving

Jazda vo vol’nom teréne —funcarving (obr. 42)
Pri funcarvingu sa vyuZivaji kratSie lyze (140-160 cm), radius 10m,
nevyuzivaju sa palice, ale treba si brat’ §pecialne ochranné rukavice.

Jazdi sa s prehnanou rotaciou, paze v upazeni, priklanaja sa ku svahu
(,,lietadielko®)

Jazda vo formaciach (obr. 43)

Jednd sa o jazdu v dvojiciach, trojiciach a viacSich skupinach, kedy vSetci
Clenovia formacie symetricky alebo asymetricky realizuji dohovorené druhy
oblukov. Doélezita je vyborna technicka tiroven, prispdsobenie rytmu a rychlosti,
periférne videnie a zohranost’ jednotlivych €lenov skupiny.
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Obr. 43 Jazda vo formacii (skupinova jazda)

Jazda v slalomovych branach (obr. 44, 45)

Vyznam jazdy v slalomovych branach spociva v dokonalosti techniky, ktort
musi lyziar preukdzat’ na vytyCenej trati. Zlozitost’ jazdy spociva vo vedeni
presnej stopy, optimalnom nasadeni oblika, vedeni lyzi po hranich bez
vyrazného zostivania, odhade vzdialenosti medzi branami, v regulacii rychlosti.
Pri inStruktorskych kurzoch v alpskych krajindch je d’alSie zaradenie inStruktora
do vysSieho stupnia vzdelavania podmienené casom limitovanou jazdou
v slalomovych branach.
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9 CHARAKTERISTIKA PRETEKOVEHO LYZOVANIA
A LYZIARSKE DISCIPLINY

Zjazdové lyzovanie sa nazyva aj pretekové alebo alpské lyZovanie a patri medzi
najatraktivnejSie zimné Sporty v prirode. Patri medzi rychlostne — silové Sporty,
spojené s ovladanim nacinia (lyzi). Zjazdovy lyziar sut’azi v piatich Sportovych
disciplinach. Dve st rychlostné (zjazd a superobrovsky slalom), dve technické —
toCivé (slalom a obrovsky slalom) a jedna je kombinaciou slalomu a zjazdu.

Tab. 4 Na zakladna vyucbu nasleduje Sportova priprava a vykonnost’ deti

2 — 5 rokov 5 -9 rokov 9 — 12 rokov 12 — 16 rokov
Zoznamovanie Ucenie hrou Vyucba techniky | Sportova priprava
Zjazd

Je najrychlejSia disciplina, nazyvana aj kralovskou disciplinou. Pretekd sa
V jednom kole, pricom sa hodnoti dosiahnuty ¢as pri dodrzani pravidiel prejazdu
brankami. Trat’ je dlhd 3 — 4 km a pretekari na niektorych usekoch dosahujt
rychlost’ az 150 km/h. Trat’ ma skoky, kompresie a zmeny smeru jazdy.

Superobrovsky slalom
Je najmladSia lyziarska disciplina, ktora preveruje zvladnutie techniky
vo vysokych rychlostiach. Pretekd sa na jedno kolo.

Obrovsky slalom

Je technicka disciplina. Preteka sa v dvoch kolach (Obr. 46) a hodnoti sa sucet
dosiahnutych ¢asov. Vzhl'adom na polomer oblika sa dnes roz$iruje carvingova
technika.

Slalom

Je technicka disciplina, ktora preveruje pripravenost’ lyZiara a schopnost’ rychlej
reakcie na zmeny smeru jazdy. Preteka sa v dvoch kolach a hodnoti sa sucet
dosiahnutych casov.
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Obr. 46 Jazda v obrovskom slalome

Alpska kombinacia
Je vSestranna disciplina. Pozostava zo zjazdu a slalomu, pri¢om sa hodnoti Cas
z jedného kola zjazdu a dvoch kol slalomu. Uplatiuje sa tu taktika.

Najvyssia rychlost’ dosiahnuta na lyZiach — ,,rychlostny kilometer*

Na dialnici je povolend rychlostou 130 km/hod. Na lyZiach v Specialne
upravenom teréne s lyZiarskym Specidlnym vystrojom dosiahol najrychlejsi
lyZiar rychlost’ 256 km /hod. Na pretekoch dosahuju pretekari priemernu
rychlost’ 100 km/hod.
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10 BEZPECNOST NA HORACH

Nebezpecenstvo na hordch vyplyva z vysSich nadmorskych vySok, rychlych
anahlych zmien pocasia (vichor, hmla, vlhkost, slne¢né ziarenie..),
Z rozdielnych terénnych sklonov (muldy, previsy, hrebenovky..). Vel'ky vyznam
tu zohrava subjektivne nebezpecenstvo:

nedostato¢na kondicia a technika,

neznalost’ a podcenenie prirodného prostredia,
nekvalitny a nedostato¢ny lyZiarsky vystroj,
chlad, unava, stresy- nedostatocna aklimatizacia,
podcenenie aktualnej situacie a pocasia,
pouzivanie alkoholu.

Velkym nebezpecenstvom su aj objektivne priciny, zmeny teplot - laviny. Pri
otepleni, odméku sa nedokazu spojit’ vrstvy starSieho a nového snehu. Pri pade

laviny sa snazime:

vyhnut sa utekom zo stredu svahu k okraju a hlavne do lesa,

je potrebné sa zbalit’ lyziarskeho vystroja (lyze, palice),

snazime sa udrzat na povrchu laviny pohybom dolnych aj hornych
kon¢atin , ako pri plavani,

snazime sa ochranit’ nos a Usta vytvaranim vacSieho priestoru,

Vv pripade nebezpecenstva nosime lavinovu signalizaciu.
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11 ORGANIZACIA, RIADENIE A HODNOTENIE VYUCBY
LYZOVANIA

Uspesnost’ zjazdového vycviku (vyuéby) zavisi pochopitelne od viacerych
faktorov ako st: odbornost’ ucitel'ov lyzovania, vhodné podmienky ubytovania
a Stravovania, dobrd organizicia vycviku, optimdlne pocasie, rozdielna
naroCnost’ trati v priebehu vyucby (zvySovanie ndrokov), moznost’ odpocCinku
pocas niekol’kohodinového vycviku. Velmi délezitd tlohu zohrava kvalitny
lyziarsky vystroj, kvalitné teplé a pohodiné oblegenie. Dalej dobra atmosféra
a komunikacia v skupine. Aj pri lyziarskom vycviku treba dodrziavat’ urcité
pravidla a prikazy:

— jazdu zaCinaj na miernych tratiach,

— V horach sa nepohybuj sam,

— davaj pozor na ostatnych lyziarov na svahu,

— nezastavuj V strede trate, alebo na neprehl’'adnych miestach,

— nejazdi do unavy, zarad'uj prestavky, opatrne lyzuj za hmly a zniZene]
viditel'nosti,

— dolezity je kvalitny lyZiarsky vystroj (teplé obleCenie, pohodlnd obuv,
upravené lyZe, skontrolované bezpecCnostné viazanie, prilba a lyZiarske
okuliare..),

— jazdu prispdsob svojim schopnostiam a moZnostiam,

— reSpektuj znacky a pravidla bezpecnosti na horach.

Nezanedbatel'nd je bezpecnost’ vycviku bez pouzitia alkoholu, dodrZiavanie
pravidiel predpisu na zjazdovych tratiach a reSpektovanie individualnych,
prirodnych a poveternostnych podmienok. VSetky tieto faktory zvySuju
efektivnost’ vyucby a motivaciu pre zvladnutie narocnej techniky a didaktiky
zjazdového lyZovania.
Hodnotenie techniky vychadza zo:

— stability a istoty prevedenia pohybov,

— plynulosti a nadvaznosti, t.j. uréitého rytmu zmien smeru jazdy (oblukov),

— z uhlovych zmien a dynamiky prevedenia pohybu,

— zo suhry prace dolnych konc¢atin a postavenia trupu a ruk,

— Z kinematického a dynamického prejavu pohybu lyziara.
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Niekolko praktickych rad pre ucitel'a lyZzovania:

pri  vyucbe maj na zreteli hlavny ciel’, t.j. ziskat a motivovat Ziaka
Kk pozitivnemu vzt'ahu k prirode, lyzovaniu a inym zimnym Sportom,

pre vyucbu vyberaj vhodny a primerany terén, optimalne prostriedky
a metody,

cesta k osvojeniu si dobrej techniky je rozna, zavisi od vyspelosti
a rychlosti ucenia sa ziakov (klientov),

ani najlepsi ucitel’ neprekond zlé pocity ziaka, ak lyZuje na nekvalitnom
lyZziarskom vystroji, v hmle, ¢i pri difiznom svetle,

pochvala je najlepsi prostriedok na ceste k zdokonal’ovaniu,

na zaciatok a na rozjazdenie vyuzi 'ahké a nenaro¢né trate,

nikdy neodstranuj vel'a chyb naraz,

za¢ni tym, Co je najpodstatnejSie a najviac viditel'né,

uspech sa dostavi len vtedy, ked’ Ziak pochopi, ¢o sa od neho Ziada,
najefektivnejSia je vizualna predstava — ukazka, videozaznam jazdy,
nepodcenuj atmosféru v druzstve, je dolezita tak u deti ako aj u dospelych,
lyZzovanie je prostriedkom relaxu, oddychu, ale aj zlepSenia kondicie
ziaka, preto ocenl hry a spestrenie vyucby a nepodcenuj unavu, znizuje
kvalitu pohybu a zvicsuje riziko urazu,

k vyucbe nesmie ziak pristupovat unaveny, ovplyvneny alkoholom,
hladny, ¢i nevyspaty,

nepodceniuj pocasie, kvalitu terénu a miesto vyucby a uinavu, dodrzuj
zasady bezpecnosti a ochrany Zivotného prostredia.
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PRILOHA

1. Zakladné postoje v zjazdovom lyZovani

Zakladny zjazdovy Postoj pri jazde Obojstranny privrat
postoj Sikmo svahom (pluh)

Zjazdovy postoj Predklon — stredna Zjazdovy postoj nizky

znizeny poloha - zaklon

RovnobezZné postavenie Privrat Odvrat
lyZi
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2. Lyziarska terminoldgia — zakladné pojmy

Technika
Zat'azenie
Odl'ahcCenie
Zmena zat'azenia

Horna lyza
Dolna lyza
Vonkajsia lyza

Vnutorna lyza
Vyklonenie trupu

Odl'ah¢enie zvySenim
Odl'ah¢enie zniZzenim

Rotacia

Protirotacia

Privratné postavenie
Odvratné postavenie
Paraleln¢ rovnobezné
postavenie lyzi
Vertikalny pohyb
Horizontalny pohyb
Boc¢ny pohyb

Sklz

Smykanie

Zjazd priamy
Zosuvanie (bokom,
vpred, vzad)
Odslapavanie

rieSenie pohybovej ulohy

zvacSenie tlaku (silového pdsobenia) na lyzu
zmenSenie tlaku na lyzu

prenesenie tlaku (hmotnosti) z jednej lyZe na
druht

pri jazde Sikmo svahom horna (blizsie k vrcholu)
pri jazde Sikmo svahom dolné (blizsia k idoliu)
v obluku je to lyza, ktora je d’alej od stredu
otacania

lyZa, ktoré je blizSie ku stredu ota€ania
odklonenie trupu od svahu vyvolané priklonenim
kolien ku svahu pri jazde Sikmo svahom
zmenSenie tlaku na lyZe vystieranim dolnych
koncatin

zmenSenie tlaku na lyZe pokréenim dolnych
koncatin

otaCavy pohyb bokov a hornej Casti trupu, vznika
otacavy impulz, ktory sa prenasa na lyze

Z priamociareho na krivociary

aktivne otaCanie noh proti smeru otaCania trupu
Spicky lyzi smeruju k sebe, pitky od seba

patky lyZi st spolu, Spicky smeruju do seba

lyZe st rovnobeZné v uzSom alebo SirSom
postaveni

pohyb zhora nadol a opacne

pohyb v predozadnom smere

pohyb do stran

lyZe sa pohybuji po priamke

lyZe sa pohybuji inym smerom ako po priamke
(lyZe sa zosuvaju do stran)

pohyb lyZiara po naklonenej rovine

pohyb lyZiara po naklonenej rovine s priecne
postavenymi lyZami

zmena smeru prestupovanim do odvratu (ku svahu,
od svahu)
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Vystupy
Obluky

Nasadenie obluka
Vedenie obluku
Zakoncenie obluka
Naklon
Nachylenie

Pohyb t'aziska

\/rstevnica

Spadnica
Trenie

Vonkajsie sily
Prehranenie
Priamy zjazd

Pluh

Privratné (pluhove¢)
obluky

Obluky z privratu
Obluky z odvratu

Znozné obluky

Obluky znozmo

Vyrovnavacie obluky

premiestiovanie smerom hore

zékladna zmena smeru jazdy, privratné —
nasadenie privratom dolnej, hornej alebo oboch
lyzi, paralelné — nasadenie vedenia i zakoncenia
S rovnobeznymi lyZami

sposob techniky zaciatku zmeny smeru

Z priamociareho na krivocCiary

subor pohybov pomocou ktorych lyziar udrziava
oblukovl drahu

subor pohybov, pomocou ktorych lyziar obluk
ukonci

pohyb trupom

pohyb cel¢ho tela danym smerom

mechanicka charakteristika pohybu centra hmoty
lyZiara

Ciara, spajajtica body s rovnakou nadmorskou
vyskou

¢iara kolma na vrstevnicu

fyzikalna sila vznikajuca pri kontaktnych
pohyboch telies

subor fyzikalnych sil vznikajucich a pdsobiacich
pri pohybe lyziara (tiaz, odstredivd, dostrediva,
trenie, odpor vzduchu)

zmena zat'azenia hran lyzi

jazda po spadnici v zékladnom zjazdovom postoji
jazda po spadnici v obojstrannom privrate
Zmeny smeru v obojstrannom privratnom
postaveni lyzi

Z rovnobezného postavenia lyzi pri nasadeni
vystvame obidve alebo jednu z lyzi

z rovnobezného postavenia prestupujeme

na odvratenu lyzu

prestipenim — prenaSanie hmotnosti z jednej na
druht lyZu, pricom st lyZe rovnobezné

lyze st rovnobezné, hmotnost’ je i pri zmene smeru
rovnomerne rozloZena na obidve lyze

obluky znozmo, ktoré tlmia terénne nerovnosti
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Carvingové obluky
Rezané obluky
Rédius

Funcarving

Racecarving

obluky na hranach lyzi s rozloZzenim hmotnosti na
obidve lyZe

obluky na hranach lyZi s ¢o najmensSim zosuvanim
(Smykanim) lyzi

polomer kruznice, ktora by vznikla predizenim
boc¢nej hrany lyze

jazda v v neupravenom teréne s vyraznym
naklonom, bez palic

jazda v rychlych otvorenych oblukoch (vychadza

Z pretekarskej techniky)
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3. Metodické prvky vyucby lyZovania [CD]

Obsahuje cvicenia, zamerané na osvojenie si spravnych navykov, stabilizaciu
postojov a variaciu oblukov v réznych podmienkach. Obrazky su zoradené
podl'a dolezitosti k jednotlivym metodickym prvkom vyucby:

- Zjazdovy postoj na mieste

- Zjazd po spadnici v rovnobeZznom postaveni

- Zjazd po spadnici v obojstrannom privrate

- Chodza

- Vystupy

- Obraty

- Zjazd Sikmo svahom (preslapavanie, prestupovanie, zosuvanie, zarazenie)

- Jazda sikmo svahom so zmenami smeru (obluk ku svahu, girlandy
privratné a rovnobezZné)

- Obluky v obojstrannom privrate

- Obluky z obojstranného privratu

- Obluky z privratu hornej lyZe

- Obluky znozné (prestupenim, zvySenim t'aZiska)

- Vyrovnavacie obluky

- CviCenia na zdokonalenie lyZiarskych zru¢nosti (otocky na lyziach, jazda
po vonkajsej lyzi, jazda po vnutornej lyzi, jazda na jednej lyzi, obluky
preskakovanim, jazda bez palic...)

- Carvingov¢ obluky (kratke, stredné a dlh¢)

- Jazda v hlbokom snehu

- Jazda v terénnych nerovnostiach (bubnovitom teréne)

- Jazda v neupravenom teréne -funcarving

- Jazda vo formaciach

- Jazda v slalomovych branach
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4. Lektorské zbory komer¢énych inStruktorov SR a CR

Lektorsky zbor SLA (Slovenska lyZiarska asociacia)
Autori prilohy (videotechnika)

&

Lektorsky zbor APUL (Asocidcia profesionalnych ucitel'ov lyZovania)
Autori prilohy (videotechnika)
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b Go Hochka:

doc. PaedDr. Anna Blahutova, PhD. (1954)

¢lenka Katedry telesnej vychovy na Pedagogickej fakulte Katolickej Univerzity
v Ruzomberku.

Bola uspesnou reprezentantkou Ceskoslovenska v lyZzovani (1969-1976).

V roku 1994 ziskala certifikat k vyucbe lyZovania na celosvetovom odbornom
seminari ucitelov lyZovania na Kaprune.

Bola ¢lenkou vzdelavacej komisie pre vyucbu lyZovania pri SLA.

Je reprezentantkou Slovenska veteranov a niekol’konasobnou drzitel’kou medaili
z MS, SZH a SP veteranov.
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