a
i
) o
SEZNAN EN[
S LYZARSKYM
VYBAVENIM

"

ZAKLADY
POHYBU NA
LYZICH

——

-_—

KLOUZAN{
A BRZDEN(

UvoD DO
ZATACENT

MODRA i
PRO,G RESE CESTA DO

VYUKY FOSTAVEN

TOOLBOXY

PRO JEDNOTLIVE
DOVEDNOSTI

apul.cz

SNOWSPORTS EDUCATION

@



®

ZAKLADNi DOVEDNOSTI
LYZARSKE TECHNIKY

DYNAMICKA ROVNOVAHA

Neboli JAK NA LYZICH "STOJIME"
abychom neustale dokazali TLAKEM
reagovat na vnéjsi sily, zastavali v
rovnovaze a dokazali funkéné
pouzivat dalsi dovednosti.

PRACE S

DYNAMICKA
NACASOVANI

OTACENI ROVNOVAHA
SMEROVANI $picek lyzi do sméru
tvofeného oblouku/jizdy pomoci
rotace dolnich koncetin v ky¢clich.

HRANENI

Je dovednost umét postavit lyZe vice/méné na hrany
tak, abychom vytvofili vétsi/mensi odpor snéhu, ktery
je nezbytny pro zataceni i brzdéni.

PRACE S TLAKEM

Tlak regulujeme predevsim tim, jak moc mame lyze
zahranéné a jak moc se v oblouku opirame o vnéjsi a
uvoliujeme vnitfni nohu.
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SEZNAMENI S LYZARSKYM

VYBAVENIM

"Neumim nic"

KLICOVE BODY VYUKY:

* Kontrolujeme, zda jsou klienti vhodné obleceni a zda
jsou pfipraveni na lekci. Doporuc¢ime helmu, pokud
ji nemaiji.

* Ujistime se, Ze kazdy klient ma sprdvné nasazené boty
(vysvétlime, jak boty zapinat a Ze je v nich
potfeba nosit pouze jedny, nesrolované ponozky).

* Predstavime klientim dulezité ¢asti lyZarského
vybaveni a jejich funkci (skluznice, vazani, hrany,
hole,...).

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

* U DETI spojujeme tyto aktivity s hrou a vyuzitim
prostoru (terén, pomucky, apod.).

| Détem musime Casto s ociSténim bot a nastoupenim
» do vazani pomoct.

"Znam své lyZarské vybaveni"




ZAKLADY POHYBU NA LYZICH

(1 BEZ NICH)

KLICOVE BODY VYUKY:

» Tempo vyuky prizpisobujeme Urovni klient( a
vneéjsim podminkam.

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

» Klademe dliraz na rozvoj rovnovahy a rozsahu
pohybu.

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

* Pf¥i skupinové vyuce je vhodna tzv. kruhova
organizace skupiny

+ U DETI vénujeme této &asti progrese dostatek ¢asu a
volime vhodné aktivity (viz. modra liga APU)

* ProcviCujeme zdkladni dovednosti na elementarni
urovni, ke kterym se mizZeme vratit i v pokrocilejsich
fazich progrese.
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AKTIVITY BEZ LYZi:

"Umim se pohybovat"

—rozlozeni vahy na chodidlech,

— preskakovani pres halku,

— prendseni vahy z nohy na nohu,

— otdceni boty ve snéhu,

— chdze v lyzafskych botéch, ndcvik vystupu a
sestupu,

— chlize v lyZarskych botach (do tvaru pismene “S”
¢i “0”).

AKTIVITY S JEDNOU LYZi:

"Pohybuju se s jednou lyzZi"

—zvedani lyze, udrzovani rovnovahy na jedné noze,
— otaceni lyZe ve vzduchu i na snéhu,
— ukroky, Soupani, rozsifovani stopy,
— rozSifovani stopy a kombinace s otacenim
(pluh jednou lyzi),
— chuize, obraty, kolobézka,
— vystupovani do mirného kopce, klouzani
z mirného kopce.

"Pohybuju se na obou lyZich"

/ AKTIVITY S OBEMA LYZEMI:

- podrepy, poskoky, rozloZzeni vahy na chodidlech,

— Soupani obéma lyZzemi (oddélené i soucasné),

— stfidavé zvedani lyzi a udrzovani rovnovahy na
jedné noze,

— otaceni zvednutou lyzi,

— rozsirovani stopy uhlazovanim snéhu (interakce
snih - lyzZe),

— pluhové postaveni (rozsireni stopy a soucasné
nataceni spicek lyZi k sobé),

— chdze, Soupani, brusleni, odpichovani holemi
soupaz, obraty (kolem halky).
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KLOUZANIi Z MiIRNEHO KOPCE,

BRZDENI

"Umim se sklouznout z mirného svahu"

KLICOVE BODY VYUKY:

e K tréninku vybirame bezpecné misto s dojezdem do
roviny ¢i do protisvahu.

e Pfi absenci bezpecného dojezdu se predevsim
vénujeme kontrole rychlosti v pluhovém postaveni.

¢ \Vénujeme se rozvoji dynamické rovnovahy
a kontrole rychlosti pfi jizdé primo.

e Pri vyuce zdUrazniujeme aktivni praci dolnich koncetin
pod stabilnim trupem.

® Pro postup do dalsi progrese neni vidy nutné zastaveni
v pluhovém postaveni. Pokud jsou k tomu vhodné
podminky, miZeme pokracovat i bez zvladnuti tohoto
prvku. "Umim zastavit"

e U DETI plati pfedchozi bod obzvlast! Nékdy se déti
nauci dfive zatoCit nez zabrzdit.




®

PRIKLADY AKTIVIT: %

— priklady vystupovani do svahu — stranou, odvratem
¢i s jednou lyzi,

— podfiepy, poskoky, balancovani na chodidlech
(vyvazené postaveni),

— chlze, Soupani, zvedani patek lyzi pfi jizdé pfimo,

— prestoupeni do jiné stopy, odslapavani v dojezdu do
roviny

—nacvik pluhu na misté

— pluhovy efekt (pokus o rozsiteni stopy v dojezdu pfi
soucasném natoceni Spicek lyzi k sobé),

— rozsifeni stopy a vytvoreni pluhového postaveni
v prabéhu jizdy pfimo,

— stfidani klouzani v paralelnim a pluhovém
postaveni,

— klouzavy pluh,

— jizda Sikmo mirnym svahem v paralelnim
i pluhovém postaveni.



uvoD

DO ZATACENI

"Umim zatocit na jednu i na druhou stranu"

KLICOVE BODY VYUKY:

¢ Vlychazime z klouzavého pluhu pfi udrzeni
vyvaZeného postaveni.

e Zatoc¢im na jednu, zato¢im na druhou, navazu.

® Progresi zataceni zahajujeme bud' jednim, nebo druhym
pohybovym principem.

e K prvnimu pohybovému principu dfive nebo pozdéji VZDY
pridame i druhy.

¢ Analyzujeme nejen pohyby vedouci k zataceni, ale také
predozadni a stranovou rovnovahu lyzare.

POHYBOVE PRINCIPY VEDOUCI K ZATACENI:

OTACENI (SMEROVANI). Pomoci rotace dolnich koncetin
v kyclich nasméruju Spicky lyzi tam, kam chci jet.

TVORBA TLAKU (ODPOR SNEHU). Z jizdy v pluhu piimo

zmensim zahranéni na jedné strané a zvétsim na druhé.
O vice zahranénou se opru, druhou uvolnim. Na vice

zahranéné strané tak vznikne odpor snéhu, ktery zplsobi
zatoceni.




Cim zACiT?

Priklad 1:

Pohybuji se na velmi mirném svahu a mj klient je pohybové
zdatny - zaénu OTACENIM

Priklad 2:

Pohybuji se na strméjsim svahu, povrch je velmi rychly/tvrdy
a klient je méné pohybové zdatny - zachu TVORBOU TLAKU

Cviceni vyuZivajici
princip tvorby tlaku

Cviceni vyuZivajici
princip otaceni

DOPLNENI PROGRESE
DRUHYM PRINCEPEM

3 Ménim SRP =
KOMBINACE OBOU PRISTUPU - SKLON
AN 7& i = ~
A VYLEPSOVANI{ ZAKLADNIHO o N RYCHLOST
OBLOUKU /’ \\ POLOMER
\{' ZAKLADNi OBLOUK Y
\ V4

S &
~9~I\’é’
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CVICENI VYUZivAlici N
PRINCIP OTACENI (\
(SMEROVANI) )
S

- Kresleni botou do snéhu (palkruh, motylky)

- Otaceni lyZe na rukojeti hole

- Tla¢ime Spickou lyZe do hilky (dlané
pomocnika)

Nacvik na misté

- Smérujeme chodidla do sméru, kterym
chceme jet

- Spicky lyZi nasleduji instruktorem
nakreslenou ¢aru ve snéhu

- Analogie volantu (Fiditek) pod chodidly

- Smérujeme Spicky na cil (projeti brany)

Smérovani

- Mirnad zména sméru blizko spadnice. Lehce
sméruju Spicky lyZi do stran pomoci otaceni
dolnich koncetin

Pluhova vinovka - Nasledovani ¢ary ve snéhu

- VyuZiti slalomu z hilek (na spadnici, daleko
od sebe)

- Nasledovani stopy instruktora

- Postupné zvétsovani zmény sméru

JAKMILE JE KLIENT SCHOPNY ZATACET NA
OBE STRANY A ZVETSUJE ZMENY SMERU,
JE VHODNE PRIDAT DO PROGRESE DRUHY
POHYBOVY PRINCIP - PRACI S TLAKEM
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cVICENI VYUZivAlJici T \l,
PRACI S TLAKEM
(ODPOR SNEHU)

-V pluhovém postaveni zkousime ménit Uhel
zahranéni na jedné a druhé lyzi

- Pfetahovani s instruktorem - nacvik opory o
vice zahranénou lyZi (v pluhu)

Nacvik na misté

- Zjizdy v pluhu pfimo postupné
odleh¢ujeme jednu nohu a opirame se vice
o druhou

- Zkousime hrnout snih na obou stranach

Odpor snéhu stejné (jizda pfimo) a nasledné hrnout jen
na jedné (vyploseni vnitini lyZe)

- Postupné zvedani palce (sklapéni chodidla)
na budouci vnitfni noze

- Pluh jednou lyzZi: z jizdy pfimo v paralelnim
postaveni vytacime jednu lyzi do sméru,
kterym chceme jet a hledame oporu.

- Postupné uvolfiovani napéti v jedné noze
(vnitfni) a zvySovani napéti v druhé (vnéjsi)
Pedalovani - Spojka/plyn, pomal3 jizda na kole, chiize do

schodd, apod.
- Metoda extrému - pfehnané zkracovani
vnitfni nohy a prodluzovani vnéjsi.

TENTO POHYBOVY PRINCIP JE VELMI UZCE
SPOJEN S HRANEN{M. TUTO DOVEDNOST JE
POTREBA V PRUBEHU PROGRESE SLEDOVAT

A ROZVIJET.
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VYLEPSOVANI
ZAKLADNIHO OBLOUKU

"Umim navdzat vice zdkladnich obloukd"

KLICOVE BODY VYUKY:

e Jakmile klient zvlada zménu sméru na obé strany a navaze vice
oblouk, je na ¢ase KOMBINOVAT oba pfistupy.

 Mixujeme dovednosti OTACENI, HRANENI A PRACI S
TLAKEM a postupné je vylepsujeme (viz. strany 15-18)

e Cilem by mélo byt sjizdéni lyzi do paralelniho postaveni ve
vyjezdu z oblouku

¢ Analyzujeme a vylepsujeme ty dovednosti, na kterych je
pottfeba pracovat nejvice.

PRIKLADY AKTIVIT:

— Zrychlovani a zpomalovani jizdy (instruktor udava tempo)

— Pfechod na prudsi terén a zpét - sledujeme zménu mixu
dovednosti (na mirném vic to¢ime, na prudkém se vic opirame)

— Prejezd vin a nerovnosti

—Zmeéna tvaru a poloméru oblouku (trychtyf, presipaci hodiny,...)
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CESTA DO PARALELNIHO
POSTAVENI

"

"Obcas mam lyZe v obloucich u sebe
KLICOVE BODY VYUKY:

¢ \/ychazime ze stabilniho vedeni zakladniho oblouku na vnéjsi
lyzi.
e Pokukd nedochazi k pfirozenému sjizdéni lyzi v pribéhu
oblouku, vratime se k modelu zataceni.
e Klademe diraz na:
o Otaceni uvolnénou vnitini nohou do sméru oblouku v
najezdové fazi
o Prehranéni obou lyZi soucasné.
@ o Synchronni praci dolnich koncetin.
o UdrZeni paralelniho postaveni v ndjezdové fazi.
¢ \/yuku pfechodové a ndjezdové faze v paralelnim drzeni lyzi
procvicujeme béhem jizdy v navazovanych obloucich.
® Snazime se vice lyZzovat a ménit rychlost a sklon svahu.

PRIKLADY AKTIVIT:

— postupné zmensovani pluhového postaveni v prechodové fazi,
— prechod mezi oblouky vyslapat chizi,

— spojka/plyn,

— Skola hranéni,

— blinkr,

— girlanda (zataceni Sikmo svahem na jednu stranu sjezdovky),
— poklepy patkou vnitini lyZe pfi zataceni,

— odslapované oblouky na mirném svahu

14
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TOOLBOXY PRO JEDNOTLIVE
DOVEDNOSTI

— postaveni fotbalového brankare, tenisty atp.,

— pohupovani ¢i malé poskoky v pribéhu zataceni,
— udrZovani kontaktu holeni a jazyku bot,

— balancovani na chodidlech,

— jizda v rozepnutych botach,

—Soupani nohou pod klidnym trupem @

— podfepy, stoj na jedné noze,

—zveddni jedné a druhé lyze, kyvéani do stran,

— chlze na roviné s jednou lyzi (kolobéZzka),

— Ukroky do stran, vystupy do svahu/sestupy,

— vyuziti terénnich nerovnosti, boule, skoky, hupy,
atd.

— postaveni fotbalového brankare, tenisty atp.,

— pohupovani ¢i malé poskoky v pribéhu zataceni,

— vyuziti extrému a hledani optima

@
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o AKTIVITY PRO VYLEPSENiI OTACENI

— otaceni lyZe proti ruce (hllce) - na misté,

— kresleni palkruhu do snéhu botou,

— pretaceni nohou pod klidnym trupem - na misté,
— zataceni lyzi pod hlkou,

— volant, fiditka (analogie),

— pluhova vinovka,

— vyuZiti slalom{,

—oblouk javelin

POZOR! ABY SE NOHA MOHLA DOBRE OTACET, JE NUTNE
SPRAVNE POSTAVEN/ LYZARSKYCH KLOUBU!

®

APLIKACE PRO DETI

— odhazovani snéhu ze $picek lyzi,

— otaceni lyzi proti ruce (hulce),

— rozsifovani stopy (odstrkovani kuzell, mazani
obrazku ve snéhu),

— vyslapani trasy oblouku (kolem lana, kuzelq,...),

— nacvik s lyZemi na roviné (slalomy, otaceni se na
misté),

— volant, fiditka mezi chodidly

— vyuziti klopenek, tobogan

— Spicky sleduji nakreslenou stopu ve snéhu

16
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O AKTIVITY PRO VYLEPSENI PRACE S TLAKEM

— preslapdvani na misté,

— zvedani palce (pfi jizdé pfimo v pluhu),

— postupné uvolfiovani napéti na vnitfni noze,

—vyuziti analogii s peddlovanim (jizda na kole,
stepper, chlize do schod(, spojka/plyn,

— jizda Sikmo svahem (vnimani pocitu),

— kovboj (jizda v extrémné Siroké stopé),

— vyslapani oblouku, pfestoupeni do jiné stopy

— podupavani s vnitini lyzi

APLIKACE PRO DETI

— preskakovdni z nohy na nohu,

— jizda Sikmo svahem,

— jizda pres terénni nerovnosti (Slapacky, varhany),
— podupavani vnitfni,

— hrnuti snéhu jako pluh na silnici

— pluh jednou lyzi

— analogie (jizda na kole,...),

—"jednu natdhni, druhou pokrc¢",

17



| ®

Q AKTIVITY PRO VYLEPSENIi HRANENI

— nacvik na misté (tahani za hllku v pluhu),

— odhrnovéni snéhu jednou, druhou lyzi,

— vystupovani do svahu/ze svahu,

— vnimani palcové/malikové strany,

— girlandy pfi jizdé Sikmo svahem,

— sesouvani, padajici list a jeho variace (v paralelnim
postaveni)

®

APLIKACE PRO DETI

— pretahovani za hilku na misté,

— vystupovani do svahu/ze svahu,
—odhrnovani snéhu jednou, druhou lyZi,
— jizda Sikmo svahem,

— prestupovani do vyssi stopy,

—"cukr, kdva, limonada"
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