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Na kurzech APUL se dlouhodobé
snazime udrzet krok se svétovym
trendem a poskytujeme nejkvalitnéjsi
vzdélani pro instruktory lyZovani

v Ceské republice. Vzdélani APUL
klade diraz nejen na samotné
lyzarské dovednosti, ale i na vyuku,
analyzu a technické porozumeéni.

Tyto tri klicové dovednostni oblasti

se prolinaji napric celym systémem
vzdélavani od kurzl zakladnich, aZ po
samotné vzdélavani lektoru.
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ZAKLADNi DOVEDNOSTI
LYZARSKE TECHNIKY

Technicky koncept APUL vyuZiva pro popis techniky lyZzovani Sest
zakladnich dovednosti, které tvori sklddacku optimalniho provedenf
daného prvku. Tim, jak tyto dovednosti vzajemné skladame a kombi-
nujeme, vznika vyvazeny mix klicovych dovednosti.

Cco?

NACASOVANI KDE?

DYNAMICKA

PROC? ROVNOVAHA JAK?
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SEZNAMENI SE S LYZARSKYM
VYBAVENIM

KLiCOVE BODY VYUKY:

e Kontrolujeme, zda jsou klienti vhodné obleceni a zda
jsou pripraveni na lekci. Doporuc¢ime helmu, pokud ji
nemaji.

e Ujistime se, Ze kazdy klient méa spravné nasazené
boty (vysvétlime, jak boty zapinat a Ze je v nich potieba
nosit pouze jedny, nesrolované ponozky).

e Predstavime klientdm ddlezité ¢asti lyzarského
vybaveni a jejich funkci (skluznice, vazani, hrany, hole).

e Vysvétlime a vyzkousime, jak se do vazani dostat a jak @
z néj zase vystoupit.




ZAKLADY POHYBU
NA LYZiCH

KLiCOVE BODY VYUKY:

o Tempo vyuky pFizplsobujeme Grovni klientd a vnéjdim
podminkam.

e Skrze aktivity na misté i v pohybu seznamujeme
klienty se zakladnimi lyZzafskymi dovednostmi.

e Klademe ddraz na rozvoj rovnovahy a rozsahu pohybu.

e Stabilita a kontrolovany pohyb na roviné s obéma
lyZemi je vstupenkou do dalsi ¢asti progrese.

@ e Pri skupinové vyuce je vhodna tzv. kruhova organizace
skupiny.
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AKTIVITY BEZ LYZi:

- rozlozeni vahy na chodidlech,

- preskakovani pres hulku,

- prenasenivahy z nohy na nohu,

- otaceni boty ve snéhu,

- chize v lyzarskych botéch, nacvik vystupu
a sestupu,

- chize v lyzarskych botéch (do tvaru pismene
“STE07).

AKTIVITY S JEDNOU LYZi:

- zvedani lyZe, udrZovani rovnovahy na jedné noze,
- otaceni lyZe ve vzduchu i na snéhu,
- Ukroky, Soupénf, rozsifovani stopy,
- rozsirovani stopy a kombinace s otacenim
(pluh jednou lyzi),
- chlze, obraty, kolobéZka,
- vystupovani do mirného kopce, klouzanf
z mirného kopce.

AKTIVITY S OBEMA LYZEMI:

- podrepy, poskoky, rozlozeni vahy na chodidlech,

- Soupani obéma lyZzemi (oddélené i obounoz),

- stridavé zvedani lyZi a udrzovani rovnovahy na
jedné noze,

- otaceni zvednutou lyzi,

- roz&ifovani stopy uhlazovanim snéhu (interakce
snih-lyze),

- pluhové postaveni (rozéifeni stopy a soucasné
nataceni Spicek lyzi k sobé),

- chize, Soupani, brusleni, odpichovani holemi
soupaz, obraty (kolem halky).
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uvob
DO KLOUZANi

KLiCOVE BODY VYUKY:

e Ktréninku vybirdme bezpecné misto s dojezdem do
roviny ¢i do protisvahu.

e Priabsenci bezpecného dojezdu se predevsim
vénujeme kontrole rychlosti v pluhovém postavent.

e Vénujeme se predevsim rozvoji dynamické rovnovahy
a kontrole rychlosti pfi jizdé primo.

o PFivyuce zdlraznujeme aktivni praci dolnich koncetin
@ pod stabilnim trupem.

e Klouzaniv pluhovém postaveni pri jizdé primo je
piredpokladem pro postup do dalsi ¢asti progrese.

e Po zvladnuti jizdy v klouzavém pluhu s bezpecnym
zastavenim mdzeme pfistoupit k vyuce jizdy na
cvicném vleku ¢i na pojizdném koberci.
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PRIKLADY AKTIVIT:

- priklady vystupovani do svahu - stranou,
odvratem ¢i s jednou lyZi,

- podrepy, poskoky, balancovani na chodidlech
(vyvaZené postaveni],

- chdze, Soupéni, zvedani patek lyzi pfi jizdé
primo,

- pluhovy efekt [pokus o rozsiteni stopy
v dojezdu pri soucasném natoceni Spicek lyzi
k sobé),

- rozsifeni stopy a vytvoreni pluhového postave-
ni'v pribéhu jizdy primo,

- stridani klouzani v paralelnim a pluhovém
postaveni,

- klouzavy pluh,

- jizda Sikmo mirnym svahem v paralelnim
i pluhovém postaven.



uvob
DO ZATACENI

KLiCOVE BODY VYUKY:
e Vychazime z klouzavého pluhu.

* Prvni pokus o zménu sméru jizdy trénujeme na jiz
znamém terénu.

e Zvolime sivzdy jednu z cest progrese zataceni*.

e Progresi zataéeni prizplsobime Urovni a dovednosti
jednotlivych klientd.

e Analyzujeme nejen pohyby vedouci k zataceni, ale také
@ piedozadni a stanovou rovnovahu lyZare.

*Rozhodnuti, kterou cestou se vydame (pfes tvorbu tlaku

nebo pres otdceni nebo kombinaci dovednosti] se odviji
od tif zakladnich kritérii: terén, test a profil klienta.

Otaceni Tvorba Kombi-
lyzi tlaku nace
Velmi mirny svah O
Prudsi svah O O
Tvrdy (rychly) snih O
Talentovany klient O

Neoptimalni lyzarsky
postoj

Kratké tocivé lyze

OO0 O

Problémy s rotaci trupu
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ROZHODNUTI

CESTA PRES CESTA PRES
OTACEN] LYZI TVORBU
TLAKU

?

ROVNOVAHA

smérovani odpor snéhu

pluhova

vlnovka pedalovani

. L pluh
vylepSovani f
aceni jednou
otaceni aj
lyzi
L pluhova
pedalovani puove
zmeéna Jména
poloméru polomeéru
a tvaru a tvaru
oblouku oblouku
zména zména
rychlosti rychlosti
a terénu a terénu

ZAKLADNi OBLOUK

@
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CESTA PRES a SMEROVANI
OTACENI LYZI

Otaceni lyZi rotaci dolnich koncetin
v kycelnim kloubu z jizdy pfimo
Mechanika v pluhu. Oblouk ke svahu.

a pohybovy

princip

Navrh aktivit - smérujeme chodidla do sméru,
a taktik kterym chceme jet

- volant (Fiditka) pod chodidly

- projeti brany

° PEDALOVANI

Mechanika Princip uvolnéni svalové tenze kon-
a pohybovy Cici vnéjsi nohy a soucasné zvyseni
princip svalové tenze nové vnéjsi nohy

v prechodu mezi oblouky. Flexe

a extenze dolnich koncetin.

Navrh aktivit - odlehcujeme chodidlo vnitFni

a taktik nohy v pribéhu zataéeni

- pedalovani nohou jako pfi poma-
Lé jizdé na kole

- poklepavani patky vnitrni lyze
v prub&hu zataceni

@



e PLUHOVA VLNOVKA

Mirné otaceni nohou rotaci
dolnich koncetin pod stabilnim
trupem z jizdy primo v pluhu.
Mirna zména sméru jizdy blizko
spadnice. Trénink separace.

VYLEPSOVANI
OTACENI
Zvétseni intenzity otaceni vnéjsi
nohy rotaci dolnich koncetin.
ZvétSeni Uhlu zahranéni a tvor-
ba vétsiho tlaku na vnéjsi lyzi.

- vytvarime vlnovku blizko
spadnice (vertikalni slalom
na mirném svahu)

- vlnovka - nasledovani stopy
instruktora

- hil sméFujici do spadnice,
otacenim lyzi Spicky mirné
kFizi smeér hole

- zvlnovky postupné prodlu-
Zujeme polomér (slalom
z nékolika zapichnutych holi
Ci jizda ve stopé za instruk-
torem)

- otaceni lyze na rukojeti hole
(na misté)

- tlac¢ime Spickou lyze do
hilky &i do dlan& pomocnika
(na misté)

ZMENA POLOMERU

A TVARU OBLOUKU
Prace s intenzitou otaceni
a principem pedalovani dolnich
koncetin v pribéhu zatacen.
RozloZeni vedenf lyzi pro udrzeni
kulatého tvaru oblouku.

ZMENA RYCHLOSTI
ATERENU
Kombinace otaceni a proti-
smeérné prace dolnich koncetin
(pedalovani] v pribéhu zata-
ceni. Mixovani a propojovani
dovednosti.

- trychtyr - postupné zkracu-
jeme polomér obloukU

- hodiny - pocitani pri zataceni

- presypaci hodiny & variace

- zrychlovani a zpomalovani
jizdy

- prechod na prudsi terén

- prejezd vln a nerovnosti
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CESTA PRES 0 ODPOR SNEHU
TVORBU TLAKU

Zmenseni hranéni budouci vnitrni
lyZe z jizdy primo v pluhu. VyuZziti
Mechanika dostredivé sily (odpor snéhul, ktera
a pohybovy plsobi na vnéjsi vice zahranénou)
princip lyzi. Uvolnéni svalové tenze na
jedné noze. Oblouk ke svahu.

Navrh aktivit - postupné odlehcujeme jednu

a taktik nohu z jizdy pfimo v pluhu (pro-
jeti brany ¢i nasledovani stopy
instruktora)

- postupné zvedani palce (sklapé-
ni chodidla) na jedné noze z jizdy
primo v pluhu

- uvolnéni plynového pedalu na

jedné noze
° PLUHOVA VLNOVKA
Mechanika Mirna zména sméru jizdy blizko
a pohybovy spadnice. Propojeni otaceni a pro-
princip tismérné prace dolnich koncetin

(pedalovani). Trénink separace.

Navrh aktivit - vlnovka blizko spadnice na mir-

a taktik ném svahu

- hole v Sipce sméruji do spadnice,
Spicky lyzi vyjizdéji z Sipky ven

- kombinace otaceni - pedalovani
pod stabilnim trupem blizko
spadnice.

@



e PEDALOVANI

Princip uvolnéni svalové tenze
koncici vnéjsi nohy a soucas-
né zvyseni svalové tenze nové
vnéjsi nohy v prechodu mezi
oblouky. Flexe a extenze dolnich
koncetin.

e PLUH JEDNOU LYZi

Vytaceni a vétsi zahranéni
vnéjsi lyze z jizdy v paralelnim
postaveni rotaci a abdukce
dolni koncetiny v kycelnim
kloubu. Tvorba tlaku na vnéjsi
lyZi.

- odlehcujeme chodidlo vnitini
nohy v priibéhu zataéeni

- pedalovani nohou jako pfi
pomalé jizdé na kole

- vyplosténi vnitFni lyZe v pri-
béhu zataceni

- vytaceni jedné lyZze do smé-
ru, kterym chceme jet

- zjizdy Sikmo svahem vyta-
¢ime horni lyZi do sméru,
kterym chceme jet

- OTEViRANI - ZAVIRANi:
pred spadnici ,.otevirdme™
pluh vyssi lyzi, za spadnici
pluh ,zavirame” lyZi vnitfni

ZMENA POLOMERU

A TVARU OBLOUKU
Prace s intenzitou otaceni
a principem pedalovani dolnich
koncetin v pribéhu zatacen.
RozloZeni vedenf lyzi pro udrzeni
kulatého tvaru oblouku.

ZMENA RYCHLOSTI

A TERENU
Kombinace otaceni a proti-
smeérné prace dolnich kon-
Cetin (pedalovani) v pribéhu
zataceni. Mixovani a propojo-
vani dovednosti.

- trychtyr - postupné zkracu-
jeme polomér obloukd

- hodiny - pocitani pri zataceni

- presypaci hodiny & variace

- zrychlovani a zpomalovani
jizdy

- prechod na prudsi terén

- prejezd vln a nerovnosti
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AKTIVITY PRO ZLEPSENi ROVNOVAHY:

- postaveni fotbalového brankare, tenisty atp.,

- vy$lapat oblouky chlzi (bez lyzi),

- pohupovani & malé poskoky v pribéhu zataceni,
- udrZovani kontaktu holeni a jazykd bot,

- balancovani na chodidlech,

- hledani rovnovahy na chodidle,

- tleskaniv prdbéhu zatacent,

- mece a jejich varianty,

- letadlo.

16



CESTA DO I”ARALELNiHO
POSTAVENI

KLICOVE BODY VYUKY:

e Vychazime ze stabilniho vedeni zakladniho oblouku na
vnéjsi lyzi.

e Pokud nedochazi k prirozenému sjizdéni lyzi
v pribéhu oblouku, vratime se k modelu zataceni.

¢ Klademe ddraz na synchronni préci dolnich koncetin
v prechodové fazi.

Cilem vyuky je prehranéni obou lyZi soucasné.

e Vyuku prechodové faze v paralelnim postaveni lyzi @
procvicujeme béhem jizdy v navazovanych obloucich.

Snazime se vice lyzovat a ménit rychlost a sklon svahu.

PRIKLADY AKTIVIT:

- postupné zmensSovani pluhového postaveni v precho-
dové fazi,

- prechod mezi oblouky vy$lapat chizi,

- spojka/plyn,

- Skola hranéni,

- blinkr,

- girlanda (zataceni pouze $ikmo svahem na jednu stra-
nu sjezdovky)

- poklepy patkou vnitFni lyZe pri zatacenf

- odSlapované oblouky na mirném svahu

17
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VYLEPSOVANI
PARALELNIHO OBLOUKU

ZDOKONALENI
PARALELNIHO OBLOUKU

KLiCOVE BODY VYUKY:

e Terén je nejlepsi ucitel.

e Prizadkladni analyze se zamérujeme na tvar oblouku.
* Klademe diraz na plynulost a efektivitu pohybu.

@ e Cviceni pouzivame k upevnéni dovednosti, ¢i jejimu
otestovani.

¢ Nebojte se s klienty jezdit a nechat je si vSe poradné
vyzkouset a vstrebat.

18
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AKTIVITY PRO LEPSi VEDENI LYZi:

Capi oblouk,

kovboj,

padajici list a jeho variace,

plloblouk do snéhu (aktivita na misté),
pocitani pfi zatacen.

AKTIVITY PRO TRENINK SEPARACE:

oblouk javelin,

cifernik,

lyze zataceji pod hilkou,
pivoting.

AKTIVITY PRO ZDOKONALOVANI
ROVNOVAHY:

poskoky béhem jizdy v paralelnim postaveni,
vySlapat oblouky chizi,

doupani obou nohou pod klidnym trupem v pribéhu
zataceni,

koordinace - jizda bez holi a rdzné pohybové Ukony.

19
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Q ZAPICHNUTI HOLE

KLiCOVE BODY VYUKY:

Vychazime ze spravného postaveni pazi a drzeni holi.

Soustredime se predevsim na spravné nacasovani
zapichnuti hole.

Zapichnuti hole zasazujeme do kontextu jiZ dobre
zvladnutého paralelniho oblouku.

PRIKLADY AKTIVIT:

nasledovani instruktora a kopirovani spravného naca-
sovani,

trénink zapichnuti hole (na misté - prace pazil,
vySlapat oblouky bez lyZi se zapichnutim hole,
zapichnuti hole plsobenim vnéjsich sil volné drzeni),
zména poloméru a rytmu zataceni se zapichnutim
hole.
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ZMENY POLOMERU - UVOD DO
KRATKEHO OBLOUKU

KLiCOVE BODY VYUKY:

¢ Vychazime z principd dobre zvladnutého paralelniho
oblouku se zapichnutim hole.

e Pro prvni pokusy volime zndmy a mirny terén.

e Soustiedime se na trénink separace a vétsi intenzitu
otaceni dolnich koncetin.

PRIKLADY AKTIVIT:

- trychtyF & variace [presypaci hodinyl,

- pretdceni nohou pod stabilnim trupem na roviné (na
misté),

- kratké oblouky v pluhu s prechodem do paralelniho
postaveni lyZi (na mirném svahul,

- pretaceni lyZi pod stabilnim trupem na spadnici
[pivoting),

- separace - lyZe zataceji pod hilkou,

- kratké oblouky v koridoru,

- otaceni lyzi na vrcholu bouli ¢i nerovnosti.
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HRAVE LYZOVANI - UVOD DO
FREESTYLU

KLiCOVE BODY VYUKY:

e Zajisténi bezpecnosti (velmi mirny, znamy a ne prilis
frekventovany svah).

e Jizda primo v pluhu pozadu - pohled sméfuje za
ramenem vzad.

e Jizda pozadu v pluhovém postavenf lyZi - pohled
smeéruje vné pres rameno.

e Jizda pozadu v paralelnim postaveni lyzi (pfipadné
s dopomoci - drzime za halky).

Volna jizda pozadu se zménou rytmu, poloméru,
slalom atp.

PRIKLADY AKTIVIT:

- jizda pozpéatku (rovnovaha, vedeni lyzi, prostorova
orientace, nutna dovednost instruktora lyzovani),

- obréatka o 180° na snéhu (jizda pFimo - vzad, kombi-
nace),

- otoc¢ka 0 360° na snéhu (predozadni rovnovaha, otace-
ni variace),

- skok pres prekazku na snéhu (¢ara ve snéhu, snéhova
koule, ty¢ka apod.),

- skok pres skokének ¢i prekazku (rovnovéha, prace
dolnich konéetin - odraz/dopad),

- skoky na roviné s rotaci - 90°, 180°, 360°.

@
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