Cilem této knihy je pomoci vSem vyznavac¢im nového lyZarského trendu —
masivniho vyuzivani lyz supershorties v lyZovani.

Kniha si klade za cil nejen sezndmit spotiebitele s rozdily ve vybaveni, s jeho vyuZitelnosti,
s vyhodami a nevyhodami jednotlivych modeld, ale predevs§im poprvé predklddd uceleny
vyukovy program specidlné zaméfeny na komplexni vyuziti modelu lyZi snowblade ve vyuce
lyZovéni.

Ao

NasSim cilem v prvni Casti publikace je pomoc Skolnimu lyZovani - zjednoduseni
a zatraktivnéni vyuky lyZovéni, pfinést do vyuky Skolniho lyZovani novy motivacni impuls.
Zaroven chceme pomoci i vetfejnosti piehledem vyuziti téchto modeld lyZi, véetné moznosti
vyuziti vyukového programu pro rychlou vyuku zidkladnitho lyZovdni a formy bezpecné
zabavy.

Piedkladame Vam poprvé prehledny postup komplexni vyuky lyZovani

alternativni, motivaéné-vyukovy program SNOWBLADE

Vyuka neni zaméfena pouze na carving nebo specidlni lyZaiské techniky. Tzv. kombinovana
metoda vyuky na téchto lyzich dokdZze pfipravit ve velice kratkém Case vSestranného lyzate,
ktery ma moznost déle Cerpat znaucenych zdkladi a rozvijet své lyzafské uméni do
dokonalosti.

V druhé c¢asti brozury nabizime v piehledné ndvaznosti vyuziti dlouholetych praktickych
zkuSenosti z pripravy pro Freestyle/New-style ve formé jednoduché a bezpecné zdbavy na
lyZich, ktera jsou cilené¢ zaméfena na zvySeni bezpecnosti v téchto lyzatskych disciplindch
a pti vuzivani vefejnych snowparkd.

Zajemce o tyto lyZatfské techniky md moznost se poprvé sezndmit s kompletnim souborem
aktivnich pohybt potifebnych pro ovladani lyZi a téla a s jejich cilenym vyuZivinim. Bez
téchto znalosti jsou veskeré pokusy nebezpe¢nym hazardovanim s vlastnim zdravim.
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SUPERSHORTIES - kde se tady vzaly?
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Supershorties - novy technicky pojem — nizev pro lyzatské vybaveni, které se v lyZovani
objevilo na zacatku nového tisicileti.

Do té doby jsme vSichni dobfe znali klasické — sjezdové lyze, bézky, specidlni lyZe na lety na
lyZich, upravené lyZe na akrobatické lyzovani a v zavéru 90. let se objevil i snowboard.

A pravé akrobatické lyZovani pfiSlo poprvé s naprosto novym trendem v lyZovini —
zkracovani lyzi. Pro nékteré jeho discipliny se zaCaly pouzivat tzv. modely COMPACT - lyze
byla krat$i nez klasické lyze, a pfedevSim byla 1 Sir§i. Tato lyZe vynikala pt{jemnym skluzem
a podstatné leh¢im ovladdnim neZz lyZe klasickych délek a parametrt.

Podobnost neni pouze nahodna

et o

v W s

Pfedevsim jedna z disciplin AL byla néim naprosto vyjimecna.
Vynikala obrovskou kreativitou lyZzare-zdvodnika - neuvéfitelné
technické dovednosti v jizdach a ovladani lyzi ohromovaly divdky
a ostatni lyzatfe. Tzv. Balet na lyZich, pozdé&ji AcroSki ldkal téméf
100 let spousty divdkl

A pravé tady, v této discipliné miZeme hledat pfedchiidce dnesnich
lyzi z kategorie lyZi supershorties — skiboard a snowblade.

Jiz tehdy se v této disciplin€ pouZzivaly na svoji dobu extrémné
kratké lyze — zpocatku 80% vySky postavy zdvodnika, pozdé&ji
i krats$i. Nekteré specidlni modely se jiz vyznacCovaly Sir§Sim a velice
stabilnim a pruznym provedenim a mé€ly 1 vice ohnutou patku lyze
vzhiru. Pivodni vyznam zveddni paty u lyzi bylo pfedevSim
umoznéni hladsiho prijezdu lyZe pfi jizdé¢ v boulich — kratky konec
patky neni tak pruzny, aby mohl v ostrém prihybu lyZe kopirovat
terén — hrany patek pak ostte ,,drhly* a fezaly do spodnich stén
bouli. Pfi jejich ohnuti smérem vzhiru (a zakulaceni, ¢imZ se
odtranily i ostré hrany) projizdéla lyZe v boulich mnohem mékéeji a bez ,,drhnuti* pat.

LyZe byly vybaveny také specidlnim — pevnym véazanim, které se vyznacovalo predevSim

Vysokd pruznost a pevnost v ohybu, SirS§i konstrukce, kratké provedeni a pevné vazini
schopné prendSet i vysoké tlaky pfi ovlddani lyzi - absence podélné drazky a vylepSeni
to¢ivych vlastnosti lyZ{ — to byl ndznak prvni malé revoluce ve vyrobé¢ lyZatského vybaveni.
Vté dobé byla ovSem lyzafskd vefejnost k t€émto Upravam poncékud neduveiivd — lyzafsti
odbornici pofdd doporucovali jako méfitko pro optimdlni délku lyZi vySku postavy lyZafte,

Vv s

radéji tuzsi konstrukee, s vyraznym zaméfenim na rychlostni sjezd.
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Spatna ovladatelnost ve smyku a horsf to¢ivé vlastnosti téchto lyzi nutily do vysSich rychlosti
1 zacateCniky.

Jedind doporucovand lyzatska technika, kterd ovlddala nasSe sjezdovky, byl dlouhy nebo
stiedni oblouk projiZzdény viceméné ve smyku — ten byl fizeny piendSenim védhy z levé lyZe na
v oblouku odlehcovat) a t€Zkopddnym natdcenim téla do sméru zataceni. Pokusy o moderné;si
a vyhodnéjsi protirota¢ni techniky byly pro lyZujici vefejnost na tomto vybaveni
nezvladatelné

Krat’asy poprvé ve vyuce lyZzovani

Jiz v druhé poloving 80.let akrobatické lyZovani vyuZivalo i rychlejsi a spolehlivéjsi metodu
vyuky lyZovani, jejiz zédklady byly postavené na Rakouské protirotatni technice, dokonalejsi
préci téla a predevsim vyuziti lyZi z kategorie shorties - kratké.

jednoduchy a rychly zptsob vyuky umoziovaly. Tato metoda byla doporu¢ovana predevsim
pro disciplinu AcroSki a Akrobaticky sjezd (jizda v boulich). Tato metoda umoZiovala
rychlej$i zvladnuti lyzatské techniky (fizeny smyk), ziskdni stability a vSestrannosti
pfi ovladani lyZzi.

Pti tehdejSich trendech v lyZovani (délka lyZi a jejich parametry) byla vSak tato metoda vyuky
pro vetejnost nepouZitelnd. Chybélo vhodné vybaveni a hlavni vyukové trendy Sly stdle jinou
cestou — i proto nebyla tato metoda doposud zvetejnéna. Tato vyuka jiz v t€ dob¢ obsahovala
kromé¢ vyuky ovladani lyZi tzv.driftovdnim i tzv. oblouk vyjiZdény po hrané lyZe — v podstaté
dnesni Carvingovy oblouk.

Nové trendy
/|

Zaditkem 90. let zanikla disciplina AcroSki a v AL ji nahradila
disciplina sice také technickd, ale viceméné rychlostni a agresivni — __""'E‘"‘ T

SkiCross. v

Vyvoj trikli na lyzich pouzivanych v AL se sice zastavil, ale jejich ¢ast
se presunula do zdvodl v boulich — Akrobaticky sjezd.

Brzy se zacal objevovat i dalsi ,
trend v lyZovani, vyzndvany
pfedevS§im mladou generaci — = o

Newstyle. Ziklady prevzaté

z akrobacie na lyZich, i pivodni ndzev Freestyle-skiing se ujal. Pouze vyznamové zacal
pfedstavovat celkov€ novy Zivotni styl mladé generace vyznacujici se odmitanim jakychkoliv
zdsad a omezovani — nyni i v lyZovani. Sjizdéni nebezpecnych svahl, nepiekonatelnych
pirekdazek, budovani Snowparki — to je novy trend v lyZovdni dnes$ni mlddeZe, ktery
odstartoval pravé 1 ptichod skiboardu v roce 1998/9.




Nejprve v USA
/|

Vybaveni i technologie se zdokonaluji a v této dobé¢ - zacdtkem nového tisicileti - ptichazi jiz
tradicné ze Spojenych statii novy, nyni upraveny, ale viceméné¢ ptivodni model trikovych lyZzi
— model Skiboard.

Svou premiéru mél skiboarding v USA v lednu 1998 jakoZto nové sportovni odvétvi na
zimnich hriach ESPN - X-Games. Jedna z nejvétSich americkych sportovnich redakei porada
kazdorocné v Iét€ i v zim€ tzv. X-Games program, kde pfedstavuje novinky v extrémnich
sportech.

Dalsi posun do popiedi bylo obsazeni poloviny hlavni strany New York Times, kde se
skiboarding ptedstavil jako nové sportovni odvétvi. Jesté ten samy rok mélo moZnost sledovat
nékolik tisic divaki skiboarding na jeho zimnim Tour po n€kolika hlavnich statech USA

Prichod supershorties do Evropy

e -

V Evropé piedstavil skiboardy 6. - 8.listopadu 1998 jeden z bgvalych nékolikandsobnych
vicemistri  svéta v Akrobatickém lyZovani — Hermann Reitberger. Na Rakouském

lyzatskych ¢asopisii moZnost se sezndmit s novym vybavenim a i novym sportem pro mladé —
poprvé byl predveden model Skiboard fatty K2 a skiboarding v zdkladni form¢. Kazdy mél
moznost si skiboardy i vyzkousSet — a odezva byla obrovska.

Hned 2.kvétna 1999 se na stejném misté konal opét pod rezii Hermanna Reitbergera
celoevropsky zdvod ve skiboardingu — K2 SONY skiboarding Slopestyle, za ticasti 38 jezdct
z riznych zemi.

Hermann Reitberger ihned pochopil obrovské vyhody a ptednosti téchto kratkych —
z akrobatického lyZovani jiZ i jemu zndmych a nyni trochu upravenych lyZi. Opét pevné
vazani, vétsi Siika, zvedla pata (modely se nyni pySni ndzvem TwinTip a spousta soucasnych
odbornikli na lyzovani uvadi tuto dpravu jako dzasnou ,,novou vychytavku™ umoZziujici

lyZim dalSi zkraceni délky a ta se ustdlila na optimdlnim 1m — coZ se da povaZovat jako
hranice pro vybornou ovladatelnost a zachovéni si jeSté¢ dobrych jizdnich vlastnosti i pro
klasické lyZzovani. Ve vyrobé€ je samoziejmé n€kolik délkovych variaci i pro rtiznd specidlni
vyuZziti.

Prvni vyuziti

Prvni vyuZiti téchto modell lyZi bylo tedy pfedev§im pro zdbavu — zkrdceni lyZi umoZnilo
odloZeni holi (neni tfeba velkych pakovych sil hornich koncetin pro ovlddani trikd jako
u dlouhé lyZe) a lyzafi na téchto kratkych lyZich zacali budovat vefejné Snowparky. Soucasny
pfichod Snowboardu jesté¢ posilil fady vyznavact téchto zafizeni a knim se pfidali
1 Freestylovi ,trikafi“ na freestylovych lyzich klasickych délek — skoky se podstatné
prodlouzily, soupefeni vSech téchto skupin vyvoldva viny adrenalinu skiboarding byl na
zacdtku r. 1999/2000 vyhldsen jako sport nového tisicileti

tehdy se vSak skiboard 1 poprvé zacal odluCovat od vefejnosti. Tyto nové lyZze byly
predstaveny jako specidlni ndfadi se specidlnim zaméfenim - pro nové sportovni odveétvi -
a ito je jeden z diivodil, proc jej vetfejnost nepiijala okamzit¢ jako klasické lyZatské vybaveni
pfinésejici nové moznosti v lyZovani.




Carving - dalSi masové vyuZziti

Soucasny ndstup carvingového lyZovani vSak brzy objevil 1 nové vyuZiti kratkych lyzi —
pomérné maly radius umoznujici ,,fezdni kratSich a bezpec¢néjSich obloukl, pfijemné
ovlddani a nendro¢nd ptreprava tohoto vybaveni posunula tuto lyZi do novych dimenzi. Jejich
skvélych jizdnich vlastnosti vyuZili ihned n€ktefi vyrobci a ptizplsobili tyto kratké trikové
lyZe vice pro vefejnost

....vznikl tak novy, upraveny model kratkych lyZzi

— model SNOWBLADE, ktery se tak pfiblizil

vice vefejnosti. Vefejnost tak ma k dispozici univerzdlni lyZi pro lyZovani vSech generact,
lehce ovladatelnou a hlavné nevyzadujici vyssi rychlost pro ovlddani. Pro vyuku
carvingového oblouku, zdkladl lyZovani zacdtecnikdi, zdbavu v jednoduché formé
a ,,omlazeni starsi generace* neni doposud lepsSiho lyZatského vybaveni.

Zachoviana byla i délka cca 1m, s moZnosti zakoupit modely i o n€kolik centimetri kratsi
(pro leh¢i déti a mladeZ nebo vyznavace in-line brusli) nebo delsi (pro toho, kdo se preci
jenom vice vyZziva v rychlosti ve spojeni s ptijemnym a lehkym ovladanim lyZi, napt. v jizde
v terénu, v boulich apod.). PouZiti holf je pIn€ na lyZafi — nejsou nutnosti, ale ¢asto pomohou..

Bohuzel vSak doposud pfetrvava i u odbornikl ndzor, Ze tento model lyZi je vyuZitelny pouze
pro vyuku carvingu a pro zdbavu mladé generace. Malokdo bere na zietel posledni dpravy
modell snowblade, které naproti piivodnim skiboardlim udé€laly z tohoto modelu vSestranné
vyuZzitelnou kréatkou lyZi i pro dospé€lé - s obrovskymi pfednostmi.

e,

Technické zvlastnosti modela Supershorties

SKIBOMARD

e g

Ve své E)E)Id_s.taté se jednd o malé snowboardy — délka mezi 70 a 110cm — pomérné Siroké
(Sitka Spicek a patek az 16cm, nejCastéji kolem 12 - 13cm) s rddiusem hran mezi 5 - 10m.
Spicka i patka ohnutd nahoru, vzdy kulata.

Hlavni poznavaci znak pro modely skiboard - u zakladnich modela skiboard je vzdy
vazani umisténo pi'esné v jeho geometrickém stiedu, vrchol radiusu zakriveni hran se
nachazi piresné v délkovém stiedu lyZe. Pomér Sife Spicky a patky je vzdy 1:1 a jejich
Sifka piekracuje cca 110cm.

Skiboardy maji vZzdy pevné, vétsinou ocelové vizani, které je i rychle
vyménitelné (u levnéjSich modeld muiZe byt vdzani i plastové). Jezdi
se na nich zdsadné bez holi. Skiboard je uréen predevsim pro soutéze
a zdbavu ve snowparcich - v pfesné stanovenych disciplindch. Je tedy
vyrdbén s konkrétnim cilem — je urCen pro sportovni odvétvi
Skiboarding, které md svoji své€tovou asociaci a poradaji se v ném
oficidlni zdvody vcetn¢ MS.




SNOWBLADE
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LyZe snowblade vznikly jako chytry tah vyrobct, kteii reagovali na ptichod skiboardu z USA.
Nékteti vyrobci kone€né pochopili, Ze kratkd lyZe ma obrovské piednosti a vyhody. Po
vzrustajici oblibé skiboardu, ktery byl ovSem specificky zaméfeny na urCitou konkrétni
skupinu lyZait a jeho velkd Sitka vadila znacné C4sti lyZait (viz. ddle technickd vsuvka I) ,
byla vyvinuta lyZe, které je urcitym kompromisem mezi klasickou lyZzi a skiboardem.

Model snowblade je uzsi neZz skiboard - Sifka Spicek do cca. 110cm, patky jsou vidy uzsi
nez Spicky, stied lyZe je priblizné stejné Siroky jako u zakladnich carvingovych modeli
lyz. Vrchol kfivky radiusu hran je posunut vice k paté lyZze. Model snowblade je urcen
predevSim pro verejnost — univerzalni lyZe pro kazdého a na vSechno. I tyto modely maji
stejné ohnutou Spic¢ku i patku lyZe, ktera miize byt i v hranatém provedeni.

LyZe se tedy celkové ziuzila — zlepSilo se tak rychlejsi zafiznuti hrany
v oblouku a odstranil se vedlejSi efekt Siroké lyZe, jinak potiebny
v trikovych jizdach — lehky ndstup do smyku jiZ mirnym naklonénim.

Posunuti radiusu smérem k paté zménilo i pomér §ite Spicek a patek lyzi

— patka je uZsi nez Spicka, coz lyZzi i Caste¢né stabilizovalo v pfimé jizdé
a zménila se tim i geometrie oblouku na hranéch.

Bylo vyvinuto leh¢i, opét pevné a univerzalni vazani — nyni plastové
(skiboard pouZiva celokovové vazani schopné vydrzet velké tlaky a razy
vznikajici pfi dopadech ze skokil a trik).

V podstaté¢ se jednd o klasickou malou freestylovou lyZi. Model je
zpevnény i pro zatizeni dospélou osobou a miize byt i v mékéim
provedeni neZ tuhy skiboard.

U modeli snowblade jiZ neni vyhranéné vyuziti — diky své univerzdlnosti se vyuZziva
predevsim ve vyuce zdkladniho lyZzovani — i pouzivani holi pomahd pfedevsim u zacatecnikl
k snazSimu pfechodu na klasickou lyZzi - jejich pouZzivani ale neni podminkou. Pro zauceni
mladych freestylovych jezdct (pro Slope-style, Big-air, Moguls, Ski-cross apod) jsou vsak
htlky nezbytnosti. Kdo si chce také pohodové zalyZovat a na hole byl zvykly, nemé smysl je
odkladat - jinak je tfeba i ¢aste€n€ zménit vZitou techniku jizdy.

POZN.

T
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Nékteré lyze snowblade se doplituji i vyssi carvingovou podlozkou ve tvaru podkovy nebo
houpacky. Pokud si kupujete takové lyZe, berte je pouze s védomim, Ze si na nich dobie
zacarvujete, ale v pfimé jizd€ budou zna¢né€ nestabilni, neklidné a Casto 1 pomalejsi (lyze je
zatiZzena bodové¢ ve stfedu, ktery se pak u mék¢ich modelt vice bofi).
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Nekteti vyrobci doddvaji na trh modely supershorties se znacn€¢ kombinovanymi parametry,
kdy je skute¢né problematické je i modelové zaradit. Tyto neurcité modely jsou pak viceméné
uréeny pro individudlni vyuziti — zabavu, usnadiiuji pohyb na svahu napf. pti obsluze rtiznych
zafizeni, hlidani malych déti — zacate¢nikl v lyZovani, nebo jako ndhrada za in-line brusle pro
zimn{ vyuZziti.

Jako zvlastni model, specidlné pouzivany jiZ dlouhd desetileti v alpskych zemich - pfedevsim
v Rakousku — musime uvést i tzv. Firngleiter — zkrdcené -

Fiel
uv-

— g T

- lyze kratké, tuhé a pevné konstrukce, ¢asto i vyrabéné viceméné podomacku, s velkym
radiusem, délka do 66cm. Patka rovna, tvrda, hranaté provedeni, ¢asto i pii¢né okovana
- vazani je vZdy nezvykle umisténé na konci lyZze.

Na téchto zvlaStnich modelech lyZi se pouzivala i nezvykld technika jizdy — jejich plivodni
urceni bylo pro obyvatele nepfistupnych horskych oblasti — umoznovaly zdolavani 1 velice
uzkych a strmych soutések v Alpskych oblastech, kde nebylo moZzné provést Zddny oblouk.
LyZe vynikaly i v ovlddani v rozbfedlém hlub§im jarnim sné¢hu — firnu (od toho také ziskaly
svij ndzev) tidily se pivodné pouze prendSenim vahy doptedu a dozadu. ZatiZenim piedni
casti se lyze rozjizdély, zaklonem se brzdilo — tvrdé konce patek se zaryly do sn¢hu a tak se
jizda zpomalovala. Brzda tak fungovala stejn€ jako na dneSnich in-line bruslich.

Firngleiter - jeden z prvnich prikopnikii lyZ supershorties




RiGFOOT
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Jako ptedchidce dneS$nich lyZi Supershorties se casto uvddi i model BigFoot, prvné
pfedstaveny firmou Kneissl vr. 1990. Tato lyZe/nelyZze méla shodné v podstaté pouze
pouZzivané pevné vizani a mensi radius. Délka do 60.cm a mirné zvedld patka je zaradila také
do kategorie lyZi supershorties, ale diky své tvrdosti, nevhodnému radiusu a Spatné
dimenzovanému tvaru Spi¢ek je neni mozZno doporucit ani pro vyuku, ani pro klasické
lyZovani. Pro zvySeni atraktivity mél tento model pfedni ¢dst tvarovanou do tvaru prsti
nohou, coZ ovSem ptisobilo vyloZené¢ ,,nelyzatskym dojmem®.

v

Obrovské pirednosti kratkych lyz objevili i vyznava¢i koleckovych — tzv. in-line brusli.

Zjisténi, Ze pro ovladdni téchto ,krat’asi™ jim naprosto dostacuje zndmd rytmickd technika
nakldpéni brusli do strany - jizda ,,po hranich® — a Ze je moZno jezdit bez holi s vyuZitim
naprosto stejného postoje a pohybu paZzi - rozmnozilo opét fady lyzait. Na svazich se objevili
i ti, ktefi by jinak z jakychkoliv divodi neméli Sanci se naucit ovlddat klasické lyze
klasickymi technikami.

Moznost lehkého ovlddani i bez holi, moZnost procvicovat stejné triky a prvky jako v letnich
parcich — kazdy si nyni i v zimé ddle buduje svlij vlastni styl — Fitness-Skating, Aggresive-
Skating, Street-Skating, Speed-Skating.......to opét posunulo tyto modely lyZi na vysluni.

Prechod z bruslaiské techniky v lyZafskou je nyni v podstaté otdzkou né€kolika minut. Je tfeba
si pouze zvyknout na ,Sirokou hranu“ a tedy nutnost razantn¢jSiho nakldpéni lyzi do
oblouku samostatnd jizda je otdzkou n€kolika méalo pokusi!

I ten, kdo touZi postoupit dale v lyZatském uméni, m4 k dispozici obrovské prednosti téchto
model -

- zacéteCnici maji nyni k dispozici specidlni vyukovy program, jehoZ pomoci max. do
dvou hodiny vyuky zaCnete samostatné sjizdét svah s vyuZzitim obou zdkladnich
lyzatskych technik — jizdy po hran€ nebo snoZzného oblouku v fizeném smyku.
Prechod na delsi lyzi pak vyZzaduje pouze aktivn€j$i provddéni naucenych pohybu
a vetsi silu pro jejich ovladnuti. Néhle 1 ten, kdo t€mito schopnostmi nedisponuje
a nemél by tudiZ Sanci zvlddnout a ovladat bezpecné dlouhé lyZe, ma nyni s timto
vybavenim moznost ihned od prvniho dne na svahu bez problémii lyZovat

zdjemce o vyuZivani SnowParkli md k dispozici vyukovy program / soubor cviki
a pohybt / které mu pomohou pochopit zvlastnosti a specifika pro ovladani lyzi a téla
v tomto zptsobu lyZovani. Kritkd lyZe opét umoZziuje rychlejsi a snadné€;jsi pochopeni
zdkladl i s moZnosti plynulého pfechodu na klasické Freestylové lyZe

vyznavaci telemarku budou piekvapeni novymi kreativnimi moZnostmi zdbavy
v jejich jizdni technice, kterou mohou zdbavnou formou ptenést i na lyZze snowblade

zacate€nici ve vyuce na snowboardu maji Sanci snadnéji pochopit vyznam a d¢inek
pfesné zamétenych pohybil pro ovladini snowboardu, které se mohou naucit v dplném
zacatku na lyzich snowblade — i se skupinou zacinajicich lyZzaiti. Odpada i zdlouhavé
polehdvidni na misté na nestabilnim snowboardu, vyuka je mnohem rychlejsi
a jednodussi. Po pfestoupeni na ,,prkno* jiz zacatecnik chipe a vi ,,co s tim* a jeho
pohyby jsou nesrovnatelné stabilnéjsi a jist€jsi.




V ¢em spociva tajemstvi ispéchu vyuky na téchto lyzich?

mala (téméft hrani¢ni) délka umoziujici dokonalé ovladani i absolutnim zacate¢nikem
a to 1 v malych rychlostech

specialni konstrukce (modely zaméfené na carvingovy oblouk, na zdkladni lyZovéni -
kombinovanou vyuku - nebo na zdbavu)

Vyhody modelu SNOWBILADE - ve vztahu ke klasickym lyzim:

Vv v/ vz

0 200 — 300% jednodussi ovladani (s minimdlni silou — vyhodné pro slabsi zaky, Zeny,
star$i lyZafe — minimdln{ zatéZovani svald a kloubti)

malé vdha — jednoducha pieprava 1 vétStho mnozstvi lyZi (pro skupiny i jednotlivce)
univerzalnost — vSechny vékové kategorie, vSechny lyzatské styly a discipliny
odstraiiuje moZznost Spatnych ndvykd ve vyuce (velky zdklon, ptedklon, Spatné
zatézovani lyzi, rozloZeni vahy apod.)

ovladatelnost i v minimaInich rychlostech —- DULEZITE pro vyuku!

menS$i riziko drazu (mald délka = mensi pakové sily pti padu - mensi rychlosti)
dokonalejsi pochopeni zdsad pro ovladani lyZi — lyZe reaguje okamZzit€ a jednoznacné
pfi skupinové vyuce stejné podminky pro Ziky a instruktora — stejnd tocivost
a ovladatelnost zlepsuje vysledky vyuky, Zdk mize dokonale kopirovat vzor

podstatné zkrdceni vyuky od prvnich krokt k prvnimu bezpe¢nému sjizdéni svahu —
cca 1 - 2 hod — motivacni ucinek

lyZe jsou rychlejsi a Iépe ovladatelné na firnovém snéhu — sndze profezdvaji nahrabané
muldy, ,,netahaji* tak siln¢ za nohy

fe$i mnoho problémi a bolavych mist dneSniho lyZovani - podstatné bezpecné&jsi je
ovladani na pfeplnénych svazich, ve frontdch u vleku, pfi pfesunu, v dopravé a pod.
mensi investice do dostacujiciho vybaveni pro piipady nedostatku sn¢hu

rychly a bezproblémovy vstup do lyZovéani pro vyhranéné bruslate

Nevyhody modelu SNOWBLADE ve vztahu ke klasickym lyzim:

nutnost pfizptsobeni rychlosti délce (pfedevsim pro zkuSenéj$i lyZafe a vyznavace
rychlosti to miZe byt omezujici faktor — lyZe vyZaduje predevs§im zpocatku technické
ovladani v pomalejsi jizd¢)

hor$i smérova stabilita v rychlejsi piimé jizdé (nutnost stalého zatiZeni Spicek, jizdy
po hranach, brusleni nebo ziZeni stopy - az do opory lyzaiskych bot a kolen
o sebe pii jizdé v neupraveném terénu)

zhorSeni jizdnich vlastnosti v hlubokém sn¢hu (t€Zky neupraveny snih, volna pfiroda,
zmrzla krusta — zavislé na vaze lyZzafe a Sifce pouzivaného modelu)

pfi pouZzivani piili§ tvrdych modeli - nestabilita a neklid na nerovnostech (boule),
lyze odmitaji jizdu v oblouku fizenym smykem (driftovdnim), ,.kousdni* a ,,drnéni*
hran pfi brzdéni smykem — nevhodnd volba ve vztahu ke stylu a vaze lyZate




I v rukou jiz zkuSenych lyzaii dokaZe tato lyze pfinést obrovské mnoZstvi novych zazitka a
otevird nové dimenze v lyZovani. MoZnosti komplexniho a univerzdlniho vyuZiti v mnohém
prekondvaji klasické lyZe a spousta lyZait je jiz dnes pouZiva i jako zdkladni a jediné lyZaiské
vybaveni.

LyZovéni se stava zabavnym, jednoduchym a nenarocnym koni¢kem, coZ ocenite predevsim
na uzkych a preplnénych sjezdovkach, v oblastech s nedostatkem snéhu a s nejistou lyzatskou
sezonou.

LyZe snowblade vyuZijete:

v komplexni, rychlé vyuce zacate¢nika rekrea¢niho lyZovani

jako univerzalni vybaveni pti Skolnich lyZatskych kurzech- vyuka, zdbava, motivace
Ve vyuce carvingu

v lyZovani jako zpisob relaxace a obohaceni (zabava, fyzické ulehceni)

v rodinném lyZovén{ (jednoduchd vyména, pouZiti pro vSechny generace)
ve snowparku — zdbava a zdokonalovani

ve vyuce jizdy v terénu — boule, tizké prudké svahy

pro zabavu a zdokonalovani v telemarku

pfi letni pfipravé — triky s dopadem do vody

pfi vyuce zdkladl pro snowboard

v zavodnim lyZovéni — shotcarving, trenink slalomovych disciplin u déti

pii horskych tirdch ( pfendSeni v batohu, v¢. sklddacich holi)

pfi vyuce malych déti (lepSi pohyblivost vyucujiciho)

jako omlazeni pro star$i generaci

pro okamzity vstup do lyzaiského sportu — pouhou znalosti zakladd brusleni
pro skupinovou zdbavu — nové pocity, nové moznosti, nové zazitky

+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
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TECHNICKA VSUVKAI

ol WEEESSEE——————— E

Technické zvlastnosti v konstrukei lyz snowblade/skiboard — vliv na jejich vyuiziti

—

Pfi vybéru vhodného Vybavenl hraJe SVOJl roli nejenom delka ale i sirka ly7. V posledni
dobé se jedna o novy parametr, ktery se objevil i spfichodem carvingovych lyzi. I
v kategorii lyZi supershorties se jedna o velice vyznamny a omezujici parametr, na ktery je
nutné upozornit.

Pokud nejvétsi Sifka lyze u lyz supershorties pirekroci cca 105-110cm a pomér SiFky
Spicky a patky lyZe je 1:1, hovoiime jiZ o modelu skiboard. Pro¢ neni vhodné pouzvat
Siroké modely lyz skiboard k vyuce za¢ate¢niki?

—

e o i e e e i e A Y

S vétsi sn'kou lyZz se zasadné méni nektere jizdni vlastnosti lyZ7:

Ol WENEESSEER—————— =

Vv,

1. lyZe jsou tuzsi v ohybu
2. lyze hiife vedou v pfimém sméru
3. lyZe jsou ndchyInéjsi k boénimu smyku
4. zvySuje se vaha vybaveni ( ve vztahu k vaze lyzafe — viz. téma pomér vahy lyZzafe ve
vztahu k ovladéni lyzi)
. pro postaveni lyZi na hranu vyzaduji vétsi silu (pakové poméry)
lyZe je pomalejsi ve sjezdu a na firnovém sn¢hu

Vysvétleni k jednotlivym bodim:

pokracovani viz text CD

konec technické vsuvky1
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Proc¢ se tedy nesetkavame s lyZemi supershortles/snowblade vice VpraXI" Proc¢ se tedy
neustale doporucuji delsi lyZe i k vyuce i vSeobecné k lyzovani?

Gl WEEEEESSSESSSSSI

1. Historicka setrvaénost

— lidé jiz vdavnov€ku zacali pouZzivat lyze piedevSim jako dopravni prostiedek.
K prekonani zasnéZenych plani, k pfekondni svahii s hlubokym sn¢hem, k pfepravé
materidlu. V pocatcich lyZovéani neexistovaly upravené cesty nebo sjezdovky a aby lyZe
v hlubokém snéhu plnily sviij dcel, musely mit pomérné zna¢nou délku a Sitku kvuli
dostatecnému rozloZeni tlaku na povrch snéhové vrstvy. Jen tak se minimdlné bofily.
Postupem c¢asu se z dopravniho prostifedku stal i prostfedek pro zdbavu. I tady zlstavaly
lyZe dlouhé a Siroké, v pocétcich lyZovani se vyuzivaly predevSim jako bézky a pro skoky
na lyzich.

S ptichodem novych vyrobnich technologii se ménil i lyZafsky sport. Svahy se zacaly
upravovat, pfiSlo sjezdové lyZovani se slalomovymi technikami, dlouha lyZze se dockala
prvniho zkraceni kvuli lepSi ovladatelnosti. Z délek okolo 2,5 m se lyze zkritily na
zvladatelné 2m. Objevily se prvni specidlni techniky ovldddni lyZi v obloucich. Ani toto
obdobi ale jeSt€¢ neumoznovalo dalSi zkracovani lyZzi, protoze vyrobni technologie nebyly
schopné zajistit poZadovanou pevnost v ohybu pfi vétSim zatiZzeni v terénu a jizda na lyZich
byla zaméfena pfedevsim na rychlost, skoky a pfekondvani dlouhych vzdalenosti.

S upravenymi svahy pfiSla i rychlost. I tady se ukazovaly dlouhé lyZe jako mnohem
vyhodnéjsi a tomu se ptizpiisobovala vyuka a jizdn{ styly.

N s

S pfichodem nejmodernéjSich vyrobnich technologii, s elektrickym proudem, technickym
sn¢hem a kupni silou obyvatelstva se zlyZovéani stdvd masovy sport. Sjezdovky zacinaji
praskat ve Svech, lidé ¢ekaji dlouhé fronty na vleky aby pak v nekone¢nych proudech mohli
zase sjizdét do udoli. Neni jiz mozné vyuzivat tak vysokych rychlosti s ohledem na nedostatek
volného prostoru, prichdzi technické discipliny, jizda se zpomaluje a nové techniky lyZovani
vyZzaduji i krat$i lyZe — ovladateln&j$i v davech, v krizovych situacich, ve vyuce.

Ptichazi n¢kolik novych vyukovych technik, viechny vSak potiebuji relativné velké rychlosti
k ovladani delSich lyzi - k uvedeni lyzi do smyku. Jedna jedind technika se tomuto ,,zdkonu
rychlosti“ vymykala — jizda v pluhu. To byl a doposud je jediny moZzny zpusob, jak
i vpomérné pomalé jizdé¢ miZeme pouze pomoci véhy, sily lyZate a zemské pfitazlivosti
uvést i delsi lyze do bo¢niho smykani a citlivym zatéZovanim a hranénim ovlddat rychlost
a smér jizdy lyZate. Pfechod ke snoZznym obloukiim pak ovSem vyZadoval i opétovnou zménu
techniky a opét podstatné zvySeni rychlosti. Metoda spolehlivd, Casto ucinna, ale velice
zdlouhava (naucit se pluh — vyjezdit se — odnaucit — pochopit - preucit — vyjezdit se).

S prichodem modernich carvingovych lyZzi bylo technicky 1 metodicky nutné zkratit jejich
délku — pro dosazeni potfebnych radiusii by byla dlouhd lyZe ve svém stiedu velice tzka
a SpiCka a pata zase extrémné Sirokd — robustni, téZké a ,,nevzhledné* vybaveni by nemé¢lo
Sanci.

I bezpecné ovladani té€chto lyZi by nebylo v zdsadé mozné.

Protoze vSak lyZovani potad stoji na zdkladech zdvodniho — sjezdového lyZovani, ubiraji se
i soucasné vyukové postupy a metodiky timto smérem. A to vyZaduje — pokud mozno — opét

YV s

delsi lyZe i kvili jejich stabilité ve vysSich rychlostech.
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Ale vyZaduje to opravdu i rekreacni lyZovani? LyZuje rekreacni lyZat pouze s jedinym cilem
- v§echny ty ostatni lyZafe musim ptedjet?

Neni to snad vice zdbava, radost zpohybu a snadného ovlddani lyzi, radost z pfirody
a zpohybu jako takového? Najdete mezi zacatecniky jediného lyzafe, ktery ve svych
zaCatcich nezatouzil po ,,zazraku“? ......... kdybych tak mohl hned prvni den lyZovat

Podle dosavadnich vyukovych metod je vSak pravdépodobnéjsi, Ze se kazdy zaCateCnik touzi
stat zavodnim sjezdafem a vit€zem olympijskych her

2. Absence vyukového modelu

I po zna¢ném zkriceni délek lyZi ziistaly k dispozici pouze piivodni techniky pro vyuku
lyZzovani. Jejich vyvoj se zastavil, stagnoval a dochdzi k jejich ,,kombinaci®, kterd zatim
potrad jesté hledd optimdlni cestu. Prave proto, Ze se neustdle trvd na postupu lyZzate do

od samého zacitku vyukového procesu. Skratkou lyzi chybi zkuSenosti, chybi jistota
,,bezproblémového piestupu® na rychlostni klasiku. Chybi model, ktery by dokézal ve
svém komplexu piipravit lyZafe naprosto vSestranné — jak pro rekreacni lyZovéni, které
vyZaduje jednoduchost, rychlost a nendro¢nost vyuky, tak pro pfechod na specializace,
kde se jiz projevuje silové a vice technické ovladani lyZi a téla.

Jediny vyukovy model, ktery zatim podporuje rozsiteni kratkych lyzi, je carving. Ten
nevyzaduje ani dlouhou lyZzi, ani podptirné pohyby, které dlouhou a téZkopadnou lyzi
pomdhaly ovlddnout. Cisté postaveni lyZe na hrany, zvladdnuti zdkladniho ovlddani lyze

dolnimi koncetinami a prace télem — to je novy lyZai'sky trend. OvSem praxe ukazuje, Ze ani
tato technika neni vSemocna a prinasSi mnoha tuskali, ¢asto i nebezpeci. Vyuka prosté
vyZaduje kombinaci, kombinace ovSem vyZaduje tiplné nova reseni a vyukové postupy.

Pivodni vyukové modely — véetné vyuky jizdy v pluhu — zanechaly dneSnimu lyZovani
nékolik ovéienych cviki a pohybi, které ve spojeni s novym tvarem lyzi umoziuji
naprosto nové pojeti vyuky.

Pouhym zkracenim lyZi na minimalni vhodnou délku pro lyzare je umozZnéno vyuzt
dokonalejsi, komplexnéjSi a mnohem efektivnéjsi vyukovy model. LyZe zkracenim délky
natolik méni své jizdni vlastnosti, Ze nyni umoziuji efektivnéji provadét a naucit se
rychleji presné stanovené cviky, bez nutnosti ucit se hned zpocatku ,,pomocné
odleh¢ujici pohyby*. Zacatecnik se soustiedi pouze na podstatné véci a zacina ovladat
své lyze doslova za nékolik minut.

Dal$im cvi¢enim a jezdénim ziskdva sprdvné a potiebné ndvyky, dilezité i pro ovladani
delSich lyzi. Ty poté od néj budou vyzadovat preciznéjsi provedeni a vétsi fyzickou silu

zatézovani lyzi), které je jiz znacn¢ jednodussi si samostatné osvojit.

Postup vyuky, ktery Vam nyni pifedkladdme umoZiuje bezpecny, rychly a jednoduchy vstup
do lyZzatského sportu. Vyuzije jej i fyzicky méné zdatny jedinec, ktery jinak vyuku na
dlouhych lyZzich vzdava.




3. divod - komer¢ni tlaky
I kdyZ se zda tento divod nepochopitelny a nelogicky, hraje pfedevsim v poslednich letech
velice vyznamnou roli — a to nejen v lyZovani.
Uzasny nastup krétkych lyZi v letech 2000 — 2004 vyvolal u vyrobct lyZatského vybaveni
nejen prekvapeni, ale Casem i ¢astecné zdéSeni — co se v disledcich stalo?

Posledni obdobi v lyZovani je charakterizovdno nejen ndstupem novych modeld lyZi, ale
i ndhlym zhorSenim meteorologickych podminek. Vzristajici oteplovani zplisobuje i na
hordch problémy s doposud stabilni snéhovou vrstvou a adekvatné k t¢émto zméndm zacind
reagovat 1 trh. Prodej lyZzi stagnuje, vyrobci za¢inaji mit odbytové problémy.

Do tohoto obdobi ptichdzi GZasny dspéch superkratkych lyZzi — minimdlni pofizovaci ndklady
s minimdln¢ stejnymi uZitkovymi vlastnotmi jako klasickd lyZe, vyuziti v jakychkoliv
podminkéach, rychly vstup do lyZovéani a moznost se levné ,,vyfadit“ v pomérné kratké dobé
kdy viibec mame k dispozici snih, to v§echno posunulo ,,kratasy* na $picku zdjmu.

V letech 2000 — 2004 se prodaly desetitice para ale na druhou stranu — ve stejné dob¢ se
NEPRODALY desetitice parti klasickych lyzi! Z hlediska ziskli — katastrofa. Kdo si zakoupil
kratasy, uz nekupuje dlouhou lyZi. Na malém vyrobku — malé marZe. Velké a drahé vyrobky
se kr¢i jako neprodejné v kouté....

Nékolik nejvétSich (nejmenovanych) evropskych gigantl, kteii ovladdaji trh v lyzatském
vybaveni, muselo razantné zakro€it. VSichni si zajisté pamatujeme, jak v téchto letech
znenadani dochdzi k extrémnimu posunu v cendch klasickych lyZi, a to pfedevsim u tzv. setd,
kdy se zdkaznikovi zdd, Ze téméi polovinu vyrobku dostivd zdarma — vazdni zdarma,
fantastickd carvingovd deska za pakatel, servis vcené. I do té doby sety za plvodni
desetitisice se dostdvaji pod hranici deseti tisic korun, neziidka i hluboko pod ni.

Takto vybavené sety klasickych lyZi tak zacaly atakovat cenové hladiny kratasi — a svéte div
se, zdkaznik zareagoval podle oc¢ekdvéani. KdyZ dostanu za stejnou cenu moderné vybaveny
mercedes, nebudu si preci kupovat jen levného a praktického japonce. Kazdy chce vypadat IN
a oslnovat pocet kratkych modelt se zaroven vyrazné¢ omezil, cena se zvySuje. Vice
materidlu a technologii na delSich lyZich d€ld své, mizi propagace, lyZzatf se ponechdva
napospas trhu.

Jen malé mnoZstvi spotfebitelli premysli vtomto okamziku prakticky — i jednoduse
konstruované automobily jsou ve velké vétSin€ prakti¢téjsi a méné poruchové, jednodussi na
ovladani a celkové spolehlivéjsi 1to je soucCasna realita.
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Vyukovy program SNOWBLADE ve spojeni snovym vybavenim nahlizi na vyuku
lyzovani z komplexniho pohledu. Pro vypracovéni predlozeného postupu vyuky bylo nutné
nejprve provést rozbor nejdilezitéjSich Cinitelti, které se na vlastni jizdé¢ na lyZich podili.
Vychdzime z prepokladu, Ze lyzaf k vlastnimu ovladani lyZzi vyuziva

1. vlastnosti lyz
2. konkrétni pohyby koncetin/lyzi/trupu poti‘ebné k provedeni oblouku

1. vyuzivani vlastnosti lyz

L

pokracovani viz text CD




Ly7i tedy zasadné volime
- podle preferovaného lyzatského stylu (vyuka, rekreace, zdbava, rychlost, technické
lyZovani — napf. vyhradné carv nebo terén, freestyle, freeride)
podle vahy lyzafe (t€z8i = delsi, Sir$i nebo tuzsi konstrukce)

pokracovani viz text CD




Pro zédkladni vypocet uvazujeme s doporucenou délkou lyzi ve vztahu k vySce lyZzafe — pro

lyZate s vahou cca 100 kg (vySka kolem 180cm) je doporucovdna délka lyZi pro vyuku okolo
160cm.

Pro nas vypocet relaci podle vzoru vaha / doporucena délka lyzi pouZijeme tento
vypocet:

Zaklad 100 kg - lyzar s vybavenim. Doporucena délka lyzi 160cm = 160 : 100 =
koeficient = 1,6 (na 1 délkovy centimetr lyZe pusobi vaha 1,6 kg)

Nyni miZeme lehce vypocitat optimdlni (doporuc¢enou) délku lyzi pro vyuku ostatnich
vahovych kategorif:

Piiklad 1. — vaZim40 kg=40x 1,6 = 65cm=cca 65— 70cm
Ptiklad 2. — v4Zim 50 kg=50x 1,6 = 80 cm = cca 80 cm
Priklad 3. - vaZim 60 kg=60x 1,6 = 95 cm=cca 90- 100 cm
Ptiklad 4. — vazim 80 kg =80 x 1,6 = 130 cm = cca 130 cm
Piiklad 5. — vazZim 90 kg =90 x 1,6 = 145 cm = cca 145 — 150 cm

Vysku postavy lyZzate dosad’te libovolnou, neovliviiuje délku lyzi!

Pro porovnani - vysledek pii vypoctu podle vzoru vyska lyzaie / doporucena délka lyz :

Zaklad vyska postavy 180cm, délka lyz 160 cm = 160 : 180 = koeficient = 0,9 (na 1 cm
vysSky lyzaie piipada 0,9cm délky lyZze)

méfim 140 cm — doporucend délka lyzi 130 cm
méfim 150 cm — doporucend délka lyzi 135 - 140cm
méfim 160 cm — doporucend délka lyzi 145 - 150cm
méfim 170 cm — doporucena délka lyzi 150 - 160cm
¢

méfim 205 cm — doporucend délka lyzi 185 cm !! — i kdyz vazim pouze 70 kg!

T
I
I
I
iy

Véhu lyzate tedy dosad’te libovolnou — a chybi zde logika

A vysledek srovnani:
Pro zaka 7.tfidy ZDS, méiiciho cca 160 cm (primérna vaha cca 50-60kg) doporucuji
dnes odbornici lyz k vyuce o délce 145 - 150cm.

Podle naseho modelu — ovladani lyz vahou a silou lyzare - je vSak optimalni délka lyz
pro tohoto Zaka na vyuku cca 80-100 cm! Jenom tak ma stejné vstupni podminky pro
ovladani lyz jako 180.cm lyzaf (vaha cca 100kg) pri délce lyzi 160cm!!

Pro¢ neustale zatézujeme déti neovladatelnym vybavenim, které nemohou pii svych
télesnych a silovych proporcich relativné lehce ovladat?!?

Sami posud’te, ktery model tedy vychdzi z logického dsudku a jak dochdzime k optimdlnimu

V zdsadé tady plati tak jako pii vyuce fizeni motorovych vozidel:
- nejprve se ucime ovladat nejjednodussi a nejlépe ovladatelny vz (osobni automobil —
kratkou lyzi), a teprve poté ndkladni automobil a nebo autobus. I ve vyuce lyZovani je nutné
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postupovat od jednodussiho ke slozit¢jsSimu, ale bohuZel — v praxi se v 90% piipadl stile
vyucuje nejprve na niakladnim automobilu

—— B —

tiebné k provedeni oblouu

LyZovani - fe¢ téla — jak pochopit to nejdulezitéjsi

Zakladni abeceda pro vyuku lyZovani

pokracovani viz text CD
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OBJEVENI ABECEDY POHYBU
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POZOR!

V tomto modelu vyuky - tak jako pfi vyuce psani - musi byt dodrZeny dv¢ dilezité podminky:

T -

A) Dostateéna motoricka vyspélost zika

Psani u¢ime az v 1.tfid€¢ Zdkladni Skoly ve v€ku cca 6 let, kdy dité jiz dokdZe v mluveném
slové rozliSit pismena a ovlddd motoriku rukou natolik, Ze je schopné psat. Do té doby jsme
procviCovali pouze hravé formy — malovéni, kresleni, dchopy a pod.

V nasi vyuce lyZovani je tato hranice posunuta na 11-12 let, kdy je dité nejen motoricky, ale
i télesn€ a myslenkove dostateéné vyspélé pro zvladnuti obou lyZatskych technik a pochopeni
co je od n&j vyzadovano. Té€lesnd vyspélost je dllezitd ve vztahu k nutnosti fyzického
ovladani lyZz. Do dosaZeni tohoto v€ku vyuZivime hravé formy ve vyuce prvnich krokl na

B) Vhodny nastroj pro uceni.

K prvni vyuce psani nikdy nepouzivame kiidu nebo tlusty uhel, kdy by bylo dité nucené do
provadéni pomocnych pohybli — psani celou rukou, pohyby celym télem. I proto se v tomto
modelu vyuky uplatiiuje kratkd a lehkd lyZe — model snowblade — kterd umoZnuje prvni
vyuku provadét ve velmi pomalych rychlostech a s minimdlni z4t¢zi.




il WEEEESSEE————— =

Rozbor / urceni poti‘ebnych pohybu (koncetlny/lyze/trup) v jizdé k provedeni oblouku
Gl WEEEEESE——————— =

Na tomto misté je tfeba si uvédomit, co ma byt cilem vyuky, co chce a musi lyZat v prvni
fadé zvladnout. Pro kazdého rekreacniho lyzate je to predevsim:

- bezpecné provedeni jednoduchého oblouku
- bezpecné zastaveni

Nasim cilem ¢.1 ve vyuce je tedy provést oblouk a zastavit takovym zptusobem, abychom
pozdéji mohli plynule navazat na sloZitéjSi techniky vyuky — jizda v terénu,boulich,
rychlostni sjezdy, slalom a pod.

program.

o 7

Pro urceni nejduleZitéjSich cviceni (pohybll) pouZijeme rozbor jizdy v prostoru a Case. Pro
tento rozbor musime od sebe odd¢lit tti rizné pohledy na pohyb lyzaie na svahu (které casti
se pohybuji a jakym zpiisobem se pohybuji):

1. pohyb trupu vi€i svahu
2. pohyb lyz viiéi svahu
3. pohyb lyz ve vztahu k trupu

Jakmile oddélime tyto zdkladni pohyby v oblouku, za¢neme je v prvni fad¢ ucit samostatn¢ —
oddélené - cilenym procvicovanim jednoho za druhym, bez okamzité piimé navaznosti. Poté
je sklddame do jednoho celku a v podstaté okamzité prechdzime k plynulé jizde.

V soucasné dobé se v lyZovani prolina dvoji provedeni oblouku

- 1. oblouky vylu¢né po hrané lyzi, lyZe jede v oblouku po celou dobu po hrang, bez
ndznaku smyku (carving — lyZaf se pohybuje v oblouku pouze smérem vpied)
2. oblouky v Fizeném smyku (lyZe jede také viceméné po hran¢, ale mira zafiznuti
a zatiZzeni hrany umozZziuje 1 souCasné bocni smykani lyZe. LyZzaf se tak v jednom
okamZiku pohybuje dvéma sméry — vpred a ¢astené stranou)
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SEPARACE JED OUKU:
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1. jizda po hrané — carving (rotac¢ni technika)

e ——r

e

pokracovani viz text CD

2. protirotacni technika — oblouky Fizenym smykem

——r

pokracovani viz text CD

Je nutné si nyni uvédomit:

——r

Télo lyzai‘e vykonava dva rozdilné pohyby ve vztahu k dvéma technikam

e ——r

—)

—

1. jizda po hrané - z pohledu svislé osy ve vztahu k lyZim — v prib¢hu oblouku neméni
trup polohu vici lyzim (télo nasleduje ota¢ivy pohyb lyz na svahu - celkova
rotace vlevo a vpravo)

. Tizeny smyk - lyZe pod télem vykondvaji samostatny — driftovaci - pohyb (natd¢eni do
sméru oblouku), télo — trup lyzafre — ve vztahu ke svahu a svislé ose neméni svou
polohu. Dochdzi k blokaci trupu, pracuji pouze lyZe a dolni kon¢etiny — protirotace =
rotace/natd€eni koncetin vlevo a vpravo)




Laicky je mozno tyto dva zpusoby Fizeni jizdy na lyzich pfirovnat

il o rnmmm an
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1. jizda po hrané = jizda na kole — t¢lo se veze zdroveinl s rimem, natd¢i se do budouciho
sméru zatacky spolu s ramem a koly — vyuZivame pii vyjizdéni vétSiny carvingovych
oblouk (jizda vylu¢né po hrané lyZe).

2. fizeny smyk = jizda na surfovém prkné — smér budouci jizdy uddva tlak koncetin,
které ,,pootaci‘ pod télem prkno a tidi tak jeho pohyb doleva a doprava. Zde se
1 nabizi pfirovnani zemska pfitazlivost = smér foukani vétru. T€lo — trup stoji neustéle
po sméru pusobeni zemské pfitazlivosti, tedy po sméru vétru. Technika umoziuje
fizeni jizdy podobné jako kola motorového vozidla (nati¢enim vSech ctyf kol —
v nasem piipad¢ lyZi do nového sméru)

Z pohledu té€chto dvou rozdilnym technik a z pohledu faktické dvoji prace téla pfi pouzivani
obou obloukli musime i ptizptisobit cely vyukovy program. Ob¢ dvé techniky spolu natolik
souvisi, Ze je nutné je dokdzat ve vyuce jednozna¢né rozliSit, ale pfitom pokud moZno
vyucovat spole¢né, aby lyZaf jednozna¢né dokdzal urcit sprdvny okamZik a zplsob jejich
pouZiti. Zdk musi oba zpiisoby mit moZnost vyzkouset, pochopit a poté je dokézat vyuZit. Ve
vyuce vsak nesmi byt oddélené, protoze je pak Zak chape jako dva samostatné bloky,
které nedokaz spolupracovat!

PredevSim techniku 2. je tieba bezpodminecné zvladnout, 1 kdyZ soucasny trend vyuky
lyZzovéni Casto tvrdi opak.

Tato technika je zikladni lyZarskou technikou, kterou dokaZze lyzai ovladat své lyze ve
vétSiné slozitéjsich situaci. Jediné timto zptisobem jsme schopni sjizdét prudsi svahy,
boulovaté sjezdovky a rychle zareagovat na nahlou piekazku (objetim nebo
zastavenim). Za téchto podminek 1.technika (rota¢ni - carving) kon¢i se svymi
moznostmi ovladani lyzi a stava se nebezpetnou — lyZe se nahle nedaji dostate¢né
ovladat a jizda se stava nezvladatelnou.

SHRNUTI pro kombinovanou vyuku obou technik:

pokracovani viz text CD
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Delsi nebo tvrdé lyZe tento model vyuky neumoziuji provadét v plném rozsahu, vyuka tak
nedosahuje optimdlnich vysledkd. Ani vékova skupina déti do cca 12.let nenf jesté motoricky
a silové natolik vybavend, aby byla schopna ovladat své (vZdy v poméru ke své vaze dlouhé)
lyze ve vSech cvicich. Ani krats$i lyze pod délku 60 cm v této nejmensi v€kové kategorii
neumozni provedeni vSech cviceni!

Problém u hodné¢ malych déti je zptisobeny pfedevs§im malou vdhou a silou ditéte, které
neumoznuji vyuziti vSech vlastnosti lyzi. U téchto vékovych kategorii je doporucovan
Kklasicky model vyuky pres pluh, hry a cilené cvi¢eni vSeobecné pripravy.

P e 4

Souhrn zdsad k dspésné vyuce:

¢ pouziti vhodného lyZatského vybaveni vzhledem k vize lyZzate
e gsystematicky postup podle stanoveného modelu




il e s g
G il o o

. a
S e e e Y g g gt 21

TECHNICKA VSUVKA 2

Fyzikalni zakony piisobici na lyzaie pri ovladani lyz

Pro lepsi pochopeni hlavnich zisad pro dokonalé ovladani lyz je tieba si uvédomit
pusobeni fyzikalnich zAkoni na lyZare — zmény oproti normalnimu stavu.

Clovek, ktery si obuje lyZai'ské vybaveni a postavi se skluznici na kluzkou podlozku (snih), se
pohybuje okamzité v jinych pohybovych dimenzich. Pevné spojeni s podlozkou mizi, mizi
titeni. D4 se fici, Ze jsme se ¢astené pribliZili stavu beztiZe — zemsk4 pfitazlivost sice nadile
pusobi v plivodnim sméru a i sile, ale pomdhd ndm nynfi se pouze udrZet u zem¢. Veskeré nase
pohyby a pokusy o pohyb se nahle fidi jinymi zédkony.

Clovék na pevné podloZce muze diky témét 100% tfeni mezi podraZzkou a pevnym zemskym
povrchem vykondvat ve stoje na misté téméf jakykoliv pohyb (trupem a paZemi) aniz by se to
néjakym zdsadnim zplsobem projevilo na zméné€ polohy a pozice téla vici zemi. Vysledné
akéni a reakénf sily plisobici na télo (vzniklé aktivnimy pohyby utcité masy téla) absorbovalo
tteni mezi podesvi a podlozkou - zemi.

Pokud si pfedstavime 100% stav beztiZe, kdy se nachdzime ve volném prostoru bez kontaktu
s pevnou masivni hmotou, méni se pak naprosto zdsadné reakce trupu v prostoru na jednotlivé
pohyby. Tady musime ovlddat tzv. pomocné pohyby koncetin a téla, jejichz pomoci
dokdzeme trup premistit, otocit nebo naklonit pozadovanym smérem.

ProtoZe v okamziku rozjezdu lyzafe také Castecné mizi pevné spojeni s podlozkou (pokud
pravé nejedeme po zafiznutych hrandch), musime i tady casteCné ovladat jednoduché
pomocné pohyby, které ndm poslouZi k dokonalému ovladédni nasi jizdy.

Piiklad:
Ve stoji na pevné podloZce neni problém otocit se horni polovinou téla o vice jak 90st. vlevo

nebo vpravo, uchopit predmét leZici stranou nebo viceméné za zady, a vrétit se do vychoziho
postaveni.

Ve stavu beztize (podobné jako po vyskoku do vzduchu, ve vodé a nebo po odstranéni tieni
mezi podloZkou a obuvi) jiZ neni tento jednoduchy pohyb mozné vykonat stejnym zptsobem.
Pfi pokusu o obrat horni poloviny téla okolo svislé osy dojde POUZE k natoCeni koncetin
opaénym smérem. V beztiZném stavu se trup nepohne.

Z divodu podstatné vétsi hmotnosti horni ¢4sti téla/trupu se pohnou pouze koncetiny které
jsou podstatné leh¢i. Jakmile je zatiZime (napf. pevné spojime s v&tSi hmotou, napt. zemi),
dojde k jejich stabilizaci a trup oto¢ime bez vétSich problémti.

Podobného efektu, kterym dokdzeme témétf na 100% imitovat tfeni kratSich lyzi na svahu,
docilime i na tzv. rotdtoru — oto¢né desce pro posilovaci cviceni, kde horni deska je otocné
spojend se spodni deskou lezici na zemi. Podlozka je tedy v ose téla pohybliva, trup
a konletiny zacinaji na naSe pohyby reagovat tak, jako kratké lyze zatizené vdhou lyzate.
Prodlouzime-li lyZe, zvySujeme tfeni mezi deskou a zemi. Zahranime-li, je deska pevné
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aretovand. Cim vice na lyZich zrychlujeme v pfimém sméru, tfm men3{ tfeni je mezi deskou
a podlozkou a pohyb je volngjsi - atd. Tohoto zafizeni miiZeme pozdé€ji vyuzit i v ndcviku
jednotlivych pohybi dalezitych pro ovladani lyzi v jizdé.

—

Na lyZich miizeme zajistit poZadovanou zménu sméru pouze tiemi zptusoby:

1. zvySenim tifeni mezi podlozkou a lyZemi = zapojenim pfidavného fidicitho elementu

s
jizdou po hranach - zahranénim - (miZeme pouZzit i pojem blokace/stabilizace
lyZe/podlozka) ovldddme zménu sméru jizdy POUZE jizdou po zakfivenych hranidch =
carving. V tomto okamZiku vyuZivdme technické upravy lyzi — zapojujeme piidavny fidici
element, ktery pracuje nezdvisle na na$i vali a zvySuje bocni tfeni lyZi aZ na droven
pevného spojeni trupu s podlozkou (urCuje automaticky vyjeti a polomér oblouku)
a klouzani je umoznéno pouze ptimym smeérem — v ose hran.

Zahranénim tedy zamezime bo¢nimu pohybu lyZze, diky rddiusu hrany zac¢ne lyZe jedouci
v ptimém sméru zatiacet a spolu s lyZzemi se za¢ind otdcet do sméru oblouku i trup. Pii
dokonalém zahranéni miiZe télo vykondvat téméf jakékoliv dal$i pohyby, aniZ by se to
vyrazné&ji projevilo na sméru jizdy lyZzi.

Simulace na rotaéni toéné - cast chodidla spustime na zem, spojime se pevné
s podlozkou. Horn{ ¢ast téla miZe volné provadét mensi pohyby, koncetiny se nepohybuji.

2. aktivnim rota¢nim pohybem / impulsem trupu ve stabilnim postaveni

- nataenim nejvétSich hmot trupu do pozadovaného sméru zataCeni — tento impuls vSak
MUSIME zahdjit jesté v okamZiku blokace lyZi (princip akce a reakce) tedy pii alespoii
¢astecné zatizené hrané. Pohyb musi byt pfesné a citlivé ddvkovany a zahdjeny i ukonceny
v ur¢itém okamziku, aby nedoslo k pfetoceni nebo protirotaci.

Pti detailnim rozboru si vSak musime uvédomit — v okamziku zahdjeni rotace trupu
vykondvame ve vztahu ke koncetinim vZzdy protirotaci (opirdme se o koncetiny
v protisméru budouci rotace). Vysledek — aktivnim protirotacnim impulsem jsme zahdjili
vyslednou rotaci. V praxi tedy neexistuje uvedeni volného télesa do rotace, aniz by nebylo
nutné pouZit protirotaci v jedné z jejich forem (pokud neni impulsem k rotaci vnéjsi zdroj
energie — mluvime o aktivaci z vlastni energie — pohybem trupu).

I pfi Cistém prijezdu carvingového oblouku musi tedy lyZat plsobit cdsteCnym
protipohybem trupu proti vznikajici rotaci koncetin v prostoru (trup a koncetiny nejsou
pevné spojené, pohyblivou pétef je nutno drZet vnitfnimi silami ve stabilnim postaveni).
Jen tak dokdzeme vyrovnat sily vznikajictho kroutictho momentu plisobiciho na koncetiny
v okamziku zahdjeni oblouku (vysledkem je tedy ,rotace* trupu do sméru zatdeni —
pusobenim vnitinich sil lyZate).

Simulace na rotacni toéné — blokace chodidlem o podlahu, zahdjeni rotace télem,
uvolnéni blokace — ndsleduje volnd rotace trupu a koncetin — setrvacnosti ve sméru
roztoceni trupu.




3. aktivni protirotaci
cileny silovy impuls smérovany do rotace (otoceni) vétsi masy téla jednim smérem vyvola
cileny protipohyb leh¢ich ¢4sti téla smérem opaénym.

Na prvni pohled slozité, ale u lidského téla naprosto automatické. Jakmile si tento
protipohyb dokdZeme uvédomit, dokdZeme jej pak témét okamzité i ovladat.

Ve vysledku — snaha o pomalé otoceni trupu za jizdy vlevo (u nezahranénych lyzi),
vyvold natoCeni Spicek lyzi vpravo. V kone¢ném dusledku tak dokdZeme pfi cileném
pouzivani ,,zablokovat trup bez pohybu a voln¢ nati¢ime pouze koncetiny od kolen doli
vlevo a vpravo. Pohyb velice jednoduchy a maximdlné ucelny, v béZném Zivoté vSak
nemame moznost jej vyzkousSet.

U obloukii vedenych fizenym smykem se jedna o hlavni inicializa¢ni pohyb pro
zménu sméru jizdy voblouku provedeny v jeho piechodné fazi — vokamziku
prehranéni.

U carvingového oblouku vyuzivame tento pohyb pri projizdéni oblouki ve vysokych
rychlostech pro rychlejsi umoznéni zmény sméru jizdy.

Tento pohyb je zpoCatku nezvykly a ve svém vysledku piekvapivy. Také pouZiti dlouhé
lyZze znemoznuje jeho provedeni (zvySi se tfeni nad potfebnou hranici a dochézi k blokaci
— zatizeni - dolnich koncetin). I kdyZz od nds instruktofi pfi ndcviku protirotace tento
pohyb doposud vyZadovali, byl ve své podstaté¢ v pomalé rychlosti na dlouhych lyZich

zacate¢nikem neproveditelny.

Simulace na rotaéni to¢n¢ — zaujmout zakladni lyZafsky postoj, pokréena kolena, Sirsi
drzeni rukou. Cilenym pooto¢enim koncetin v kolenou a kotnicich dosdhneme skute¢ného
natoceni chodidel do poZadovaného sméru, aniz by se vyznamné zmeénila poloha trupu.
Pfi cileném a odpovidjicim davkovani sil dokdZeme bez vyrazného protipohybu trupu
natdcet volné koncetiny vlevo a vpravo. VyzkouSejte riznou silu a dynamiku pohybii,
koncentrujte se i na mirny ,,protipohyb pazi“, ktery by ale m¢l byt neznatelny! Jiz mala
blokace to¢ny zamezuje dokonalé provedeni tohoto pohybu (blokace to¢ny = pouziti

delsich lyzi)

V principu

— pohyb 1. vyuZividme k vyjeti carvingového oblouku na hrané lyZe
— pohyb 2. v ur¢itém omezeni pouZivala star$i francouzskd rota¢ni technika
— pohyb 3. je typicky pro novou a stdle pouzivanou rakouskou protirota¢ni techniku

Ke star$i francouzské rotacni technice se v jistém mife dnes vraci jizda na hrandch lyzi —
carving. V tomto oblouku se protirotacni ani rota¢ni pohyb u zacate¢nikli ve vyuce sice ptimo
nevyucuje, ale v praxi se ptfesto v popsané modifikaci nédsledné pouZzivaji! Pfi necitlivém
ddvkovani by vSak oba pohyby mohly zptisobit ,,utrZeni hrany* a vedly by k neZzadoucimu
smyku.

Neni vSak chybou v pocatku vyuky tyto pohyby vyzkousSet a 1,,pfehnat“. Jejich ucinek je pak
zietelny.
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ZkuSeny lyzat dokdZze cilené¢ vyuZit v carvingu i protirotaci a pomdhd lyZim v hladkém
prijezdu oblouku piedevsim

— u kratkych obloukli

— ve vysokych rychlostech

Samotna rotacni technika je vSak v lyzovani velice t€Zkopadna — pohyb nejvétSich mas trupu
do sméru oblouku znemoZiuje rychle reagovat okamzZitou zménou sméru jizdy — na
nenaddlou piekazku, na odvraceni stietu protijedoucich lyzait a pod.

Tento efekt jeSt€ umocnuje ostré zahranéni lyZe v carvingovém oblouku, jehoZ zruSeni/zména
také vyzaduje urcity Cas - v prubehu oblouku také ptisobi pomérné znacna odstrediva sila -
silny tlak na konletiny a lyZe zpisobuje nékolikandsobny pfitlak lyZi — ten pak znemoZiuje
rychle reagovat. LyZaf se tak nachédzi v pfedem urcené, pevné a stanovené trajektorii, kdy
Jakdkoliv ndhld zména sméru jizdy mimo uréeny smér vyzaduje v rychlé jizdé obrovskou silu
a energii.

Toto ,,silové selhdni* v carvingovém oblouku pravé zpusobuje nejvétsi mnoZstvi urazi
v posledni dobé.

U protirotacni techniky naopak staci k vychyleni lyZate a objeti pfekazky pouze posun trupu
stranou fizenim koncetin a tim je umoZnéno rychlé, bezpecné a okamzité objeti prekdzky bez
nutnosti pfesunu a osového natoceni celé masy téla jinym smérem.

e -

V tomto bodé je nutné upozornit na diileZitou zasadu — protirotacni technika je pouzitelna

pouze do urc¢itého poméru odporovych sil masy/véhy trupu a tiecich sil ploch nebo hran lyZzi.

Pri pouiivéni dlouhych lyzi u lehkého lyzaie je protirotacni technika témér

neproveditelna, nebo je velice tézkopadna a vyzaduje pouzivani dalSich slozitéjSich
pridavnych pohybii.

Jako 1. priklad si dovolime trochu prehanéni — lyzaf vazici Skg jedouci na 4m dlouhych
lyZich (uvazujeme o 100% tnosném, pevném povrchu) je pfedem odsouzen k udrZzovani
trajektorie ur¢ené smérem jizdy jeho lyzi. Kromé zakiiveni hran nemad v tuto chvili k dispozici
7adny jiny silovy impuls, kterym by mohl své dlouhé a t&€zké lyZe ovladat (je nutné ptipocist
1 velké bocni tieni vétsi plochy dlouhych lyZi).

Zakonit¢ kazdého napadne druhy extrém — 2. priklad - lyZze 40 cm, té€lo vdha 200kg. Ve
vztahu k ovlddani lyZi na zdkladé popsanych zdkond (opét 100% tnosny a pevny povrch)
nedochdzi k Zidnému zdsadnimu problému — vybornd a bezpecnd ovladatelnost, a to obéma
lyZatskymi technikami, s vétSim dlirazem na piedozadni rovnovahu

Je tedy zirejmé, ze vychozim bodem pro urceni nejvhodnéjsich poméru délky lyz a vahy
lyzaie pro co nejlehéi a nejbezpe¢néjsi vyuku by mél byt 2. priklad, kdy bychom
zvétSovali postupné délku lyzi pouze za tcelem ziskani dostate¢né predozadni stability
a dostate¢né stability v piimé jizdeé!

n o

m—

Predevsim z téchto divodi je nutné piehodnotit soucasny trend stdle jeSté relativné dlouhych
lyZi pouzivanych ve vyuce zacatecniki.
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Na zakladé tohoto rozboru je ziejmé, ze zakladnim bezpec¢nostnim prvkem v lyZovani je
predevSim ovladani oblouki Fizenych protirotaci — obloukii v Fizeném smyku s mensi
mirou zahranéni, neboli driftovanim.

" e IR
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konec technické vsuvky 2

-
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Jesté nez se zactete do nasledujicich radek, doporucujeme, polozt si diileZitou otazku
a hned si na ni také odpovédét — poté snadno zjistite, zda ¢teni dalSich stranek je pro vas
prinosem nebo ztratou ¢asu:

S jakym cilem jedu jako pedagog na lyzaisky kurz??

- 1. skupina - cil - uzt si kone¢né (v ramci moznosti) volny tyden na horach

V tomto okamziku zkuste ¢ist dal, protoZze Vam muZeme hodné pomoci. JiZ pii organizaci
kurzu vybirate icastniky pfedevsim z fad lyzait — pokud mozno dobrych lyZaii, aby vSichni
byli viceméné samostatni. Dostat zacateCniky je totiz trest, to je pak tyden
o nervech......Sedmdkt je minimum, jedou hlavné osmdci a devatéaci. O ty se biat nemusime,
kurz jiZ povinny neni.

Kluci lyzuji hlavn€ sami, ob¢as se kontrolujete u vleku, hldSeni poddva ten nejlepsi lyzaf.
Dévcata se jich drzi, hlavné Ze se bavi a jsou na Cerstvém vzduchu.

v

Vysledéi("i/;a§eho kurzu
- nova motivace ke sportovani +? bodi (ta tady uz byla pred kurzem — a u vSech)
- zabava pro déti +10 bodu — tak pro¢ néco podnikat navic, délaji si co je bavi

- spokojenost déti +10 bodu — tihle piisté pojedou urcité zase, bavi se jak oni chtéji
- pedagogicky vysledek —10 bodii — ale o to détem pfeci nejde, to nebyl hlavni cil

Pomoci zde popsané vyukové metody a tohoto vybaveni naucite hned v priibéhu 1.dne — za
zhruba dvé hodiny vycviku samostatné sjizdét svah i iplné zacatecniky — a potom? Ano, je
tteba je nechat i vyjezdit a pobavit se — nechte je tedy jezdit, zajistéte dozor — a pozbytek
tydne sledujte posun v jejich vykonnosti. Zarucujeme, Ze do poslednitho dne kurzu budou 1 ti
nejhorsi na drovni téch hodné pokrocilych!

- 2.skupina - je to moji povinnosti a neni nikdo, kdo by jel misto mne
Jedete z povinnosti? TakZe na kurz jede i minimum zacate¢nikl — to se dé zafidit. Podminka
- vSichni uZ musi jezdit alespon na vleku. O to to bude snazs$i. Je s nimi sice prace (Clovek je
musi porad hlidat), ale n€jak to vydrzim. Ty co to moc neumi, vezmeme na svah kde na né
vidime, trochu se zklouznu a s kolegyni budeme mit ¢as probrat i rodinné starosti. Déti se uz
vyjezdi. A kdo si ptivezl blby lyZe — jeho chyba, at’ se snazi

Vysledek kurzu:
- motivace +5 — a to neni tak Spatné, kdo chce, ten se bavi, kdo ne, jeho chyba
- zabava pro déti — +5 — stejn¢ jako predchozi bod
- spokojenost déti - +5 — jsme kde jsme byli
- pedagogicky vysledek - +5 — ano, dozor je dozor a poslouchat se musi — ale tcel
lyZatského kurzu?
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Prectéte si dalsi ¢ast alespon proto, abyste zjistili jak to také jde jednoduse

Urcité bude problém pro vds uZ jenom dokdzat rozdé€lit za¢ateCniky od pokrocilych. A proc
taky? Tento model vyuky je jednoduchy a zabere Vam jedno dopoledne — je mozné ho
prochdzet i se s miSenou skupinou, protoZe pfindsi nové poznatky kazdému lyzafi.

A pro Vis? Treba nékde narazite na nabidku LS, 7e VaSe za¢itedniky nauéi béhem dvou
hodin vyuky bezpecné sjizdét svah — nevahejte, tfeba to bude i zadarmo, ale radime jedno —
pokud prosadite ve Skole nékolik para kratkych lyzi na ptij¢ovani, hodné se i Vam na kurzu

- 3. skupina - cil - nauili jsme déti lyZovat vidycky. Od toho jsme
profesionalni instruktori APULU!

Ano, tohle je kurz o sportovdni — jede kdo se pfihldsi, profesiondlné je délime na skupiny
a jdeme na to! Dopoledne vyuka, odpoledne vyuka, veCer predndsky — na to madme vyukové
plany komercnich Skol — a profesiondlni! Za tfi dny je naucime pluh, do péatku je ho zase
odnaucime — a v pétek vétSina zacdtec¢nikli zvlada i vlek!! A ti lepSi? Snad pochopi i ten carv
— jesté se maji co ucit!

Ne, asi nemusite ¢ist dal, tuhle brozuru nevyuZijete. Zase Vam chce nékdo dokazovat jak to
délate Spatné — na co je pak VaSe profesiondlni kvalifikace .... i tak se to da brat — Vasi lektofi
z APULU by pravdépodobné s podobnymi postupy nesouhlasili (to je skute¢né pravda,
komeréni vyuka je o né¢em jiném).

Prosime pouze o zkopirovani posledni kapitoly této knihy — Zasady bezpec¢ného chovani
ve snowparcich — pirednaska o bezpecnosti vlyZovani je povinnou soucasti kurzu a do
Apulu se zatim tohle oZehavé téma nedostalo, to nesype penize....

Vysledek kurzu:

- motivace 0 — tohle je o drilu a ne o zdbave, jestli je tohle lyZovani, tak radé&ji nic!
zabava pro déti 0 — predpisy jsou piedpisy, volné jsou jen hodiny po ob&édé
spokojenost déti +5 — na prvni pohled ano, nemusi do $koly - co si Suskaji nevime
pedagogicky vysledek +10 — 100% vyuka, 100% vysledek

4. skupina — mam Kratce po Skole (nobo uz jezdim nékolik let), tyhle kurzy
byly vidy super. Jedou s nami zkuSeni ufitelé, néjaké hry a filmy vezeme
s sebou, mame spoustu novinek ve vyuce lyZzovani které kone¢né vyzkouSime

Na kurz se t&§ime vSichni — kdo se piihldsil, ten miZe jet. Vybaveni ddme dohromady, je to
dobrd parta. Kdo neumél na lyZich se snad vrati domti nadSeny a s témi ostatnimi udélame
néco, co je posune zase dal — zaCatecniky si beru ja, néjak je zvladnu! Vezu si néjaké chytré
rady a zkuSeni kolegové pomohou — z kurzu odjedeme vSichni bohatsi!

Véite nebo nevéite — tahle brozura je pripravena specialné pro Vas — piejeme hodné

z mista a umoZnit jim co nejdiive se pfidat k ostatnim — a samostatné lyZovat!

A vysledek:
- motivace +10 — déti cekd néco nového, jede se s cilem je pfitdhnout ke sportu
- zabava pro déti +10 — pfipravovala se jiZ ve Skole a vi se o ¢em bude
- spokojenost déti +10 — ale to se uvidi az po kurzu

- pedagogicky vysledek +10 — je to o vS§em — 0 motivaci, o kdzni, o spolupraci
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I. CAST VYUKY

VYUKA ZAKLADNIHO LYZOVANI - aneb - LYZUJEME ZA HODINKU
Ol WSS _4

i S e e e e e e e

Skolni lyZai'ské kurzy — alternativni, motivaéné - vyukovy program SNOWBLADE

V tomto modelu vyuky lyZovéani postupujeme v prvni fazi podle zdkladni ndplné vSeobecné
lyzaiské pripravy (VLP). V konecné fazi prechazi VLP plynule do specidlni pripravy
nckolika kombinovanymi cviky pro lyZe snowblade.

V tomto modelu vyuky pouzivime lyZe snowblade po cely vyukovy proces — od prvnich

pozdé&ji pro obohaceni a zatraktivnéni vyuky miiZzeme cvicit i jizdy bez holi.

V ¢em se liSi tento model vyuky od Klasickych vyukovych postupi u komerénich
lyza¥skych skol?

> v

1. Tento zptsob vyuky se snazi zacateCnika naucit — ne jenom ucit. Pokud mozno rychle,
prehledné, jednoduse a komplexné.

2. Je zaméfen na rychlou vyuku zdkladii - specidlng pro lyZaiské kurzy ZS a SS - fedi
Casovy tlak v rdmci omezenych ¢asovych a vyukovych moznosti lyzatského vycviku
Na rozdil od komer¢ni vyuky, kterd cilen¢ nejenom uci ale musi se i dokdzat jakkoliv
dlouho starat o svého zdkaznika, ktery plati nejen za vyuku, ale i1 za ,,smysluplné
pohlidani* svych ratolesti, se snazime neplytvat Casem a co nejdiive pfivést lyZzare
k samostatnému lyZovani

Hlavni bezpecnostni zasady — vyuka na lyzich snowblade:

jezdit zpoc¢atku pouze pomalu

nikdy nepouZzivat mistky, na lyZich neskdkat se zac¢ateCniky v jizdé

vzdy pouzivat integrované bezpec¢nostni feminky

lyZe nikdy imysIné nekiiZit, pfedevsim v jizd¢ (pfekladacka a pod.)

pfi vyuce miZzeme pouZzivat i hllky - tak, jak jsme zvykli ze zédkladniho lyZovéni

Kratka lyze je pomérné neklidna v primé jizdé.

B ——
LyZe uklidnime
1. zahranénim, stfidavou jizdou po hran¢
2. sraZenim bot k sob€ na doraz — napf. jizda v terénu, kratké oblouky, ptejezdy
3. bruslenim — v jizd€ stdle stfidame zatizeni L a P lyZze, vyjizdime dlouhé
oblouky na vnitfnich hranéch, které nis udrzi v pifimém sméru
4. vyraznéj$im zatiZzenim ptedni Casti lyZi (odstranit zdklon)
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Vycvik ve skupiné (za¢ateénici — lyzai'sky vycvik)
Vycvik zahajujeme vSeobecnou priipravou - postupné prochizime:

pokracovani viz text CD

Prvnich 10 bodl v§eobecné priipravy tvoii soubor cviki, které je dulezité vyzkouset jesté pred
specidlni vyukou a jsou i soucasti doporucené - zakladni vyuky lyZovani. Ve vétSiné pripadii
zabere nacvik téchto deseti pripravnych cviki ve skupiné do osmi ziki (optimalni
pocet) zhruba 60 — 90 min. VétSinou neni nutné ani potfebné vyuku cilené¢ prodluZovat do
dokonalého provedeni cviku — lyZaf jej musi pouze pochopit. Od této chvile je bude muset
neustéle pouzivat a tim i automaticky procvic¢ovat az k iplné dokonalosti (opakovani v praxi).

avm—

Doporuceni k jednotlivym bodiim (zvyraznéno ¢erné€) — viz. vSeobecna priprava v lyZovani,
metodické piirucky (neni soucasti této piirucky).

Pro nas model vyuky se zastavime u nékolika novych / modifikovanych cviki (barevné
zvyraznéno). Od bodu 8. je mozné Kk vystupu pouzt jiz lyzaisky vlek, od bodu 9 Zici
zafinaji sjizdét svah samostatné.

pokracovani viz text CD




pokracovani viz text CD

NA ZAVER DOPORUCENI:
/] il

_— . el

Pokud chcete pfinést do Vaseho vycviku touto metodou trochu zdbavy a adrenalinového
vzruSeni, velice se osvédcily tzv. demo-jizdy.

Provedeni:

Rozdé&lte Zéky do skupin po dvou az Ctyfech, kazda skupina si ur¢i potadi jezdct. Skupiny se
pak snazi samostatné sjizdét svah v rytmickém sledu oblouki:

- vSichni ve stejném rytmu

- prvni a posledn{ spolu, prostiedni v obraceném rytmu

- vedle sebe ve stejném rytmu

- vedle sebe protirytmem

LT g

Toto cvifeni nejenZe pobavi, ale md obrovsky vyznam ve vlastnim vycviku. LyZaf si tak
nemulze vybirat vlastni trat’, ale musi se vzdy rychle pfizpiisobit okamZitému stavu terénu.
Musi fesit nenaddlé situace a to predevsim bez ztraty kontroly nad vlastni jizdou.

e

Jezdéte zpocétku pomalu, technicky a ve vétSich rozestupech. Prvni lyZatf md moZnost vybirat
jednoduchou trat’, nebo vloZit do jizdy ,,ptekvapeni*.

v

Stanovte si, jakym znamenim ukoncite jizdu — znameni dava prvni lyZaf.

PREJEME PRITEMNOU ZABAVU!




Doporudeny postup vvuky pro lyzarské kurzy pii pouZivini lyZi snowblade:

1. - 10. Zakladni a vSeobecna pruprava + zvlastni diraz na
pokracovani viz text CD
11. Nacvik driftovani, ovladani obloukii Fizenym smykem

pokracovani viz text CD

12. Kombinovana vyuka - jizda a zataceni
pokracovani viz text CD

Specialni priiprava (viz dale)
pokracovani viz text CD

Méjte na paméti!

Vyuka timto zptisobem je postupnd, bez nutnosti okamzitého zvladnuti jednotlivych cvikd.
Jejich skladba je provedend v plynulé ndvaznosti — v kazdém dalSim prvku vyuZzivime
i znalosti z pfedchdzejictho nacviku a opakujeme je — proto neni nutné se u jednotlivych cviki
dlouho zdrZovat, ale zdroven neni ani vyhodné jakykoliv cvik vynechdvat — vzapéti vdm bude
chybét!

S procvi¢ovanim kazdého nového cviku automaticky procvi¢ujeme i prvky piredchozi.

Diilezité pro pi‘echod na delsi lyze:

ndcvik dlouhych obloukli na snowblade — na hrané¢ i ve smyku

nutnost zvyseni rychlosti jiz v prvnich obloucich — na delSich lyZich
pouziti vetsi sily pro ovladani lyzi

diiraz na zatiZeni pfedni ¢asti lyZi

vyuziti pomocnych pohybl, v prvni fadé mirné zatizeni vné&jSi lyZe
v oblouku (u oblouku ve smyku)
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Dlouholetou praxi (a to i v zahrani¢i) bylo potvrzeno, Ze i Zici, ktefi vzhledem ke svym
indispozicim (nadvéha, fyzickd nedostate¢nost, motorickd neschopnost, pohybovd omezeni
apod.) nejsou schopni zvlddat ani zdkladni cvieni a pohyby s delsi — klasickou — lyzi,
zvladali po cca 2.hodin¢ vyuky kombinovanou technikou Snowblade bezpecné sjizdéni svahii
a to is jizdou na vleku.

- g

I kdyZ pro né byla technika protirotace a i vyuka pluhu vétSinou nedosazitelna,
kombinovanou vyukou skluzu/nasazovani hran ve spojeni s kratkou lyz bylo dosazeno
prekvapivych vysledkii s ohromnym motiva¢nim acinkem.

ave——

Tato testovand skupina Zakl témét z 90% nezvladala ani ovladani klasickych lyZi v pluhu.
Slabé koncetiny, velkd nadvdha nebo minimdlni (témcf 74ddnd) kloubni pohyblivost
neumoznila udrZeni lyZi za jizdy a ve stdlém skluzu. Stejny problém se objevil i pti pokusech
o pluh na lyZich snowblade (vétsi krojeni — tedy maly rddius — zplsobuje, Ze lyZe maji
tendenci se sjizdét SpiCkami k sobé a jejich bocni odpor tak v pfivratu dosahuje takika
stejnych hodnot jako u dlouhych lyZi — pro mnohé déti dneSni generace je to problém
v podstaté nepfekonatelny).

Po zdkladnim ndcviku programem Snowblade 1 pfi vynechdni vyuky zastaveni v pluhu
pfechézeli vsak i tito Zaci plynule a ve stejné dobé€ jako ostatni v plynulou, pomalou jizdu ve
snozné stopé, s vyuZivanim obou druht oblouki.

Tato technika vyuky tak vyrazné ulehuje i praci vyulujicimu - v pribéhu vyuky
umoziuje véasnou specializaci Zika na vhodnou techniku podle jeho télesnych
a fyzickych schopnosti . Zak tak kon¢i napi. u oblouku s rotaci trupu, kombinuje pouze
jizdu na hranach se smykem a od zacatkii jiz samostatné sjizdi svah.

Vyuka tak mlZe neustdle pokraCovat stejnym tempem, pouze Zici s omezenim se veénuji
,»svému‘ jizdnimu stylu s vylou¢enim dalSich, pro n¢ ,,zbytecnych* a nezvladatelnych cvikd.

e

Jako nadstavbu ve vyukovém programu SNOWBLADE pro pokrocilé doporucujeme
vyzkouset i v praxi ¢ast II. této knihy - pro zdokonaleni, motivaci a zabavu doporuc¢ujeme
vyzkouset tyto cviky:

pokracovani viz text CD
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I soubor cviki pro zabavu je soucasti vyuky zakladniho lyZovani a je vyuZitelny i jako
soucast zabavy, zlepSovani technickych dovednosti a zvySovani bezpecnosti v lyZovani —
specialné pro Skolni lyzarské kurzy.

V prvnich krocich na té€chto lyZich zkousejte:

pokracovani viz text CD

Témér kazdy zacate¢nik zvladne prvni samostatné jizdy pri tomto vycviku cca za
30 - 60min

e cvicte zpocatku ve velice pomalé jizd€, se zaméfenim na techniku — kratka
lyZze to umoziuje! Dokdzete si nyni vychutnat a poznat svah téméf v celé
jeho §ifi, ne pouze tizkou stopu urcenou k pritletu neovladatelnou rychlosti
rychlost ptiddvejte az po ,,vyjezdéni*
pokud jsou vaSe lyZe neklidné, pieneste vdhu vice na Spicky nebo srazte
kolena na doraz k sobé (mimo carvingového oblouku), lyZe se uklidni.
Pomadha i neustdlé brusleni — stdlé zatéZovani vnitini hrany stojné lyze
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Co dodat zavérem — 100 + 1 priipravnych cviceni ?

Ve velké vétSing knih zabyvajicich se vyukou lyZovéni ¢asto autor uvadi 100+1 pripravnych
cviceni, kterymi podle jeho slov procvi¢ujeme stanoveny ukol, zajistujeme jeho pochopeni
a obohacujeme vyuku.

B
BohuZel v praxi vSechna tato ,,pripravnd cvieni* maji i opacny tcinek — v jejich mnoZstvi
a neuvefitelné autorové ,kreativite” se ve vysledku ztraci nejen Zdk a ucitel, ale nakonec
i hlavni cil vyuky.

i 4
z v~z

Zasobdrnu pripravnych cviceni vyuZije predevs§im komercni usek lyZovani, kde je nutné Zika
odborné zaméstnat /za coZ si i zaplatil/ po celou dobu vycviku. Cim déle — tim 1épe. Zda
vyuku pochopil nebo ne — to neni v kone¢ném disledku dilezité, protoze on je skute¢né
vyucovan jenom proto, Ze zaplatil — a plati za ¢as straveny stdnim v fad¢é cviencii (v§iméte si
cenikll) a ne za vysledek a za lyZovani

s, -

Vjedn(‘)qﬁ{"t.}’ldnu Skolntho kurzu vSak zakonit¢ nemohu nikdy pouZzit vSechny cviky — ale

A pokud jsou vSechny na volny vybér, co na to obycejny Zak? Po tficatém pripravném cviku
(které si dosti Casto ve svém vysledku i odporuji) uz nevi co délal v€era, nevi proc, co a jak,
dzungle tisice pohybli zastiiuje ten nejdilezit¢jsi. Lyzovani neni matematika, kdy
procvicenim tisice rtiznych zaddni je na konci vZdy jeden a ten samy vysledek. UZ jenom
proto, Ze zadani probihd na rizném materidlu — modelu lyZi — je vysledek stejnych cviki casto
uplné jiny!

I piirodni zdkony jasné mluvi ve prospéch jednoduchosti i ve vyuce — mame pouze dvé ruce
(ne 100+1), vieho mdme pouze dvé poloviny, zdklad planety je v paru. Clovék ovlada
jednoduse dva pohyby najednou, mdlokdo tfi a téméf nikdo Ctyfi (zkuste to€it soucasné
jednou rukou doptedu, druhou rukou opac¢né, jednou nohou vlevo a druhou vpravo). Nejde to.
Proc¢ tohle poZadovat od 7kl ve vyuce lyZovani?

Proto vnasSi knize nenajdete 100+1 cvifeni pro lyZe snowblade. Nabizime vyuziti
zdkladniho a jednoduchého vyukového postupu, ktery da lyZafi vSe nejdileZitéjSi — trvd na
Ctyfech hlavnich cvicich a jejich kombinaci — a pak je nutné jezdit, vyuZzit prvky zdbavy
a naucit se — KOMBINOVAT.

.

Kombinace je zikladnim stavebnim prvkem ve vyuce lyZovani

Kombinace je i dulezitym prvkem zabavy a bezpecnosti v lyZovani
Kombinace u¢i samostatnému rozhodovani, nenuti volit vzor
Kombinovanim v jizdach dosahnete bohatosti vyuky

Kombinace umoziiuje svobodné se rozhodnout pro nejvhodnéjsi specializaci

n g

—

Ten, kdo by presto rad privital nékolik tipi na osvédc¢ené formy cvi¢eni jednotlivci nebo
skupin, najde na konci brozury piipraven soubor doporucovanych cvi¢eni rakouského
propagatora lyzi supershorties (v AUT Shortcarver) Arnolda Steinera — v originalu
i s ¢eskym pi‘ekladem.
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Carving — a vSe kolem néj uvaha autora

Hovotime-li o kombinaci jako o nejvhodné¢j$im prostfedku k zajiSténi maximdlni bezpecnosti
a efektivity vyuky v lyZovdni, o nutnosti zjednoduseni vyukovych postupli a zajisténi pokud
mozno co nejvetstho motivacniho Gcinku vyuky, je tfeba se pozastavit u vyvoje posledniho
nejnovéjsiho trendu v lyZovani — carvingu.

e e

Carving je pfedevsim prostfednictvim nescetného mnozstvi vyukovych publikaci prezentovan
jako nejmodernéjsi zplisob lyZovani — nejatraktivn€j$i — nejtechnictéjsi — nejvyhodnéjsi — nej
nej nej.... ale postupem Casu se z ngj také stava metodicky to nejslozitéjsi, co doposud lyzarsti
odbornici vyprodukovali.

n o
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Carvingovy oblouk neni ve své podstaté nic jiného, neZ oblouk vyjety na hrané lyZe, pouze
v jejim podélném smeéru, bez jakéhokoliv podilu smyku. Znamena to tedy, Ze pii oddéleném
pohledu pouze na lyZi samotnou je tato v podstaté pouze naklonénd v thlu cca 30 — 50 st.,
postavend na hranu - a to je vlastné vSe, co postacuje k vyjeti ,,pfedepsaného’ oblouku na
hrané lyZe. Jedno pismenko ze souboru 60. lyZatskych prvkd, sloZené ze dvou pohybt

n o
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To je celd podstata carvingového oblouku. Nic vic, nic minh — cilem kazdého lyzate je tedy
pouze fyzicky udrZet lyZe a koncCetiny v tomto postaveni a vyuZzivat radiusu konkrétni lyze. Ta
pak sama provadi/vyjizdi predem urCeny oblouk podle jejtho rddiusu. LyZai dokdZe pouze
relativné snadno — ale s ur¢itym omezenim — ovlivilovat rychlost jizdy délkou oblouku. Toho
dociluje vétsim nebo mensim naklopenim lyZe na hranu a vhodnym nacasovanim okamZiku
pieklopeni lyZe na druhou stranu — pro prechod do dalSiho oblouku. MoZnosti jak ovladat
jizdu jsou jinak znacn€ omezeny a zdvisi predevsim na profilu svahu a druhu vybaveni.

Pro pochopeni absurdity ve zna¢né zkomplikované vyuce si pfirovnejme carvingovy oblouk
napf. k objevent rohliku. Ceskd specialita — pro nds oby&ejny rohlik.

Ptredstavme si situaci, Ze poprvé piisel s timto vyndlezem pekai X, ktery vymyslel jeho tvar
a pouziti. I rohlik je vZdy pouze jeden — s jednim ucelem. VZdy je pouze podlouhlého tvaru,
vice ¢i mén¢ zaktiveny. Nic vic, nic miil. Jinak to totiZ uZ neni rohlik.

Tak jako vyuzivdme carvingovy oblouk ke zméné sméru jizdy na lyZzich, tak slouZi rohlik
pouze ke spotiebé - za dc¢elem pifjemného nasyceni. VSe se zd4 (a také je) velice jednoduché,
bezproblémové, nekomplikované. Oba produkty maji jenom jednu jednoznacnou funkci,
k jejimu vyuziti pottebujeme pouze jedno jediné — pochopit ucel - a pouZit. Primitivni, ucelné.
Bylo by kdyby jeden z téchto produkti nezaujal nase odborniky, kteii pravé pottebovali
najit vychod ze slepé ulicky ve vyuce lyZovdni — mdme pouze staré metodické postupy
a znenaddni pfi§lo nové vybaveni, na kterém nejsou tyto postupy nahle funkéni

Je tady novd mozZnost se realizovat, védecké rozbory, které se dlouhd desetileti zabyvaly
pomérné sloZitou vyukou lyZovani je tfeba opravit a aby byl divod i naddle védecky studovat
vyuku lyZovani, musi se to, co se zd4d ndhle jednoduché a primitivni, stit opét sloZité a
naro¢né - aby se to mohlo stat cilem védeckych uvah.

Nad rohlikem se kupodivu nikdo nepozastavil — najdete jej sice pouze v Ceské republice a pak
v n¢kolika riznych modifikacich sem tam ve svéte, ale nikdo jej nepotiebuje rozpitvavat, délit
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jej dédle podle jeho zaktiveni do tfid, nazyvat jej anglicky podle rychlosti vyroby, podle
tloustky, délky atd. atd.

Nikdo nepiSe obsahlé publikace jak se vyrdbi ten a nebo ten druh rohliku a nikdo nezacal
udélovat licence a prikkazy k moZnosti vyrdbét tuhle a nebo jinou délku / modifikaci rohliku
a to pfesné stanovenou rychlosti.

n o
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Dokonce ani nikdo nestanovil ptedpisem, jak a kde md mit pekaf ruce kdyZ vyrdbi kratké
rohliky, kde je musi mit a kam se musi divat kdyZ vyrdbi dlouhé a Stihlé rohliky a nikdo
pekaiftim nestanovil, Ze pokud nedokdzou pekafi pojmenovat vSechny druhy rohlikli podle
jejich tvaru a rychlosti vyroby, Ze nedostanou licenci potifebnou k jejich vyrobé.

Chudédk pekat, ktery vyrabi ten samy rohlik jako jeho soused, ale pfi jeho vyrobé se radéji
vice pfedkldni nez stanovil ,,pfedpisem* n€kdo, kdo dfive dlouhd léta pekl pouze chleba.

Ted mu za to ma byt odebrana licence k jeho vyrob¢ (dokud nebude stit rovné, protoZe ne Ze
by to pak nebyl rohlik, ale takhle se ma stat u kratkych rohliki a ne u dlouhych!!) . Nahle
je mu vycitdno, Ze ,,Spatné stoji u pece®, Ze ,,Spatné drZi ruce* a ,,naprosto Spatné pouziva
lopatu‘!

Pfitom ve vysledku — podivdme- 1i se na samotny produkt, je tady potfad ten samy rohlik — tak
jako je tady potfad jenom obycejny oblouk jety na hrané¢ lyze, jeden jako druhy — pouze jety
pomalu nebo rychle, dlouhy nebo kratky, vleze nebo v sedé€, v rotaci nebo s protirotaci
s holemi nebo bez nich.... lyZe se ze své hrany neposunula ani o pid’, drzi si stdle stejnou
polohu a postaveni na hrané

n e
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A presto si naprosto nelogicky dala spousta specialistii nesmirnou praci s tim, jak ztizit
obyc¢ejnému lyZzari — spotiebiteli - vyuzivani tohoto produktu.

g et

Dokazali jsme obycejny, a z pohledu zaméfeného pouze na lyZe i velice jednoduchy oblouk
rozdélit na x zdkladnich druhil a dalSich x+y poddruhti, dokdzali jsme k jejich jednoduché
,vyrob&“ vymyslet 100+1 pfedepsanych metodicky — pripravnych cvikd, kdy se naprosto
nesmysIiné mad zacateCnik chytat pfi prijjezdu oblouku levou rukou za pravé ucho a pravou
rukou za levou hyzdi, kdy je zacate¢nik peskovan za to, Ze nehladi v oblouku malého psa ale
velkou krdvu (odbornik vi o ¢em je fe€) atd. atd

Uz se i dokonce velice sloZitymi procedurami musi sklddat zkousky z praktického predvadéni
racecarvingového oblouku, funcarvingového oblouku, freecarvingového oblouku,
extremcarvingového oblouku, handcarvingového oblouku, bodycarvingového oblouku, (potrad
jest¢  nestaci!) a  allroundcarvingového  oblouku, slalomcarvingového  obloku
a crosscarvingového oblouku.....a dost — (vSechny tyto ndzvy jsou skute¢né vypsané
z publikace o vyuce carvingu....) !!!

Béda kdyZ je pozice rukou, pootoceni trupu nebo kyCli jind nez si to vymyslel zkuSebni
komisaft, ktery se den pfedtim zase s jinym komisafem do krve pohddal o tom, zda musi nebo
nemusi byt u tohoto oblouku loket nahote nebo dole pfitom na poloze lyZe a podstaté
oblouku se viibec nic nezménilo — a to ani u jedné z téchto ,,modifikaci oblouku*

n o

e—
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A co na to nebohy zacate¢nik? Staci nahlédnout do 150-ti strankové brozury o vyuce jednoho
obycejného oblouku jetého na hrané - zdésite se sloZitosti ndcviku, mnoZstvim rdznych
modifikaci a pfesné stanovenych pozic téla, hlavy, rukou a nohou a mnoZstvim pripravnych
cviCeni - mindrdk ztoho, Ze néco nebudu délat presné¢ a budu vypadat jako blbec - je na
svété. Tohle vazné neni pro kazdého a uZ viibec ne pro mne, ktery se chce lyZovanim pouze

I proto lyZafii vyuzivajicich v kombinaci se zdkladnimi oblouky tento jednoduchy a velice
pifjemny zplisob zatdCeni na lyZich je pofdd na sjezdovkach velice poskrovnu

Sviij podil na tom ma i neuvétitelny trend ktery prosazuje i ¢ast uciteli lyzovani :
TED JE SPRAVNE JIST POUZE ROHLIKY

kdo ji cokoliv jiného je hlupdk a mél by zmizet v propadlisti déjin minulého stoleti

Rada na zavér — pokud nejste védecky pracovnik nebo profesiondlni zavodnik (pekaf),
nepiebirejte zbytecné rohliky! At zkusite ten nebo ten, nakonec zjistite Ze vSechny jsou
bajecné a vlastné stejné. A hlavné — jsou tu pro vas, proto abyste z jejich uzivani méli radost

a proZzivali nové pocity.

LyZovéni je soucast volného stylu Zivota a ne piedepsané drZeni téla - jak se vam oblouk
»~reze* nejpifjemnéji, tak je to spravné. Ne tak, jak vas chce zcela nesmysIné klonovat nékdo
jiny, kdo ve VaSich lyZatskych botach nikdy nestil a nikdy stat nebude. Nakonec - kdo mutize
v lyZovén{ stanovit pfedpisem, jak bude cely narod drZet hlavu nebo ruce?

Nechte si poradit, ale ..... snad téchto par radku stoji za zamysleni.
ndzor autora broZury

Ol WSS E

Nékolik praktickych rad pro zachazeni s lyzemi supershorties

P¥i obouvani lyz dodrzujte podobné bezpecnostni ziasady jako u snowboardu

- lyZe neni osazena brzdou, je tfeba ji odklddat vzdy na véazani (poklddat na svah
obracenou) nebo az po svdzani obou lyZi k sob&é pomoci bezpe€nostnich feminkt
pfi obouvani neustdle drzte jednou rukou bezpecnostni feminek, dokud nebude vazani
pevné zapnuté — druhou lyZi nechte odloZenou na vazani
vzdy obouvejte jako prvni lyZi horni — sndze se do ni nastupuje i zapind. Poté
ndsleduje obrat o 180 st. a obuti druhé lyZe — nyni opé&t horni!
pii jizd¢é na sedackové lanovce si hlidejte ptedni zapinaci prezku — rdda se otevira pii
neopatrném nastupovani o opérnou ty¢ pro nohy
pfi sefizovdni vdzdni na jinou velikost boty ménte v prvni fadé¢ polohu ptfedniho
upinace — zadni ponechavejte pokud mozno vzadu. LyZe je stabiln€j$i v pifimé jizdée
a irychlejsi.
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Pro transport vétsiho mnozstvi lyz je mozné s vyhodou vyuzt obalu pro snowboardy:

Na fotografii je v obalu presné¢ 10 paru lyzi
snowblade — délka 97 cm, bez carvingové
podlozky.

Spi¢ky a patky lyZi se preklidaji pres sebe,
¢imZz se cely obsah zpevni a zajisti proti
prohybani. Transport deseti part lyzi tak
pohodliné zvladne jedna dospéla
osoba......celkova vdha v tomto pfipade 24 kg.

Pro vyuku druzstva doporuCujeme lehké
provedeni lyZi, s pénovym jadrem, bez osazeni
carvingovou podlozkou, kterd v tomto ptipadé
zabird u jednoho pédru misto dal§im dvéma
lyzim. Pfi zkouSkdch s modely vybavenym
podloZkou jich bylo moZno do obalu nasklddat
pouze Sest parti

T —
T — - e

Pomocny diagram pro vyuziti kratkych lyz v zavislosti na vaze lyzai‘e (orientacni):

—

60 70 80 90100 120 150 180 délka lyzi




2. CAST VYUKY - SPECTIALNEI PRUPRAVA

Zabava, zaklady pro Snowparky
FREESTYLE / SKIBOARDING
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Lyzovani ve volném stylu je v poslednich létech velkou médou. Kdo
zvlada alespon jeden trik nebo polet ve snowparku, ten je IN.

I skiboarding se Fidi stejnymi zisadami a patii mez freestylové
sporty...

L

Tyto médni viny vSak ptfinasi i sva uskali. Volné pfistupné snowparky se
svymi Casto i krkolomnymi piekdzkami ldkaji mladé i star$i lyZafe
k vyzkouseni n€kterého na prvni pohled jednoduchého COOL — triku.

aws

Pro tyto discipliny vSak doposud naprosto chybél jakykoliv srozumitelny
ndvod, postup piipravy, vysvétleni fyzikdlnich zdkont a zdsad jednoduchym
zpusobem tak, aby i laik mohl pochopit, v éem vlastné¢ spoéivd to
neuvétitelné ovladani lyzi a téla.

Ao

Kazdy se dnes sice miiZze docist (a pustit si i filmovy rozbor) jak se déla
ten a nebo ten trik, jak se jmenuje, jak sloZit ruce nebo nohy abyste se za

n¢ mohli chytit..... ale o podstaté ovladani se ve vzduchu, ve vyskoku, T .
jak dosdhnout té a nebo té rotace — o tom se zatim nikde nedoctete. ; d

L

Problém milZeme pfirovnat k vyrobé pocitatové grafiky — pékné hotové
webové stranky vidi a obdivuje kazdy. Jsou jich tisice - daji se volné
vymyslet. Pokud budete postupovat pouhym kopirovanim jednoho nebo
druhého banneru, nikdy nepochopite technologii a zasady pro jejich vyrobu

a vaSe vlastni tvorba bude v nedohlednu. Zkopnete jeden obrdzek — a konec.

Az vam n€kdo ukdZe dal$i napad — dokdZete ho urcité€ zase ,,08lehnout®. Jak * .,
ale spustit vlastni tvorbu, to vyzZaduje nejprve pochopit systém, styly, |
moznosti, ptipadné programy a jejich ovladani

dv—

Neni divu, Ze se v posledni dobé neustile mnoz vrazy ve snowparcich,
ve volném terénu a i na sjezdovkach. Kazdy se snaZi pouze kopirovat,
zkouset, oSlehnout — ale nechépe Horskd sluZba si stéZuje na ndrist
urazi na sjezdovkdach, na absenci jakychkoliv zdkladnich bezpecnostnich
pravidel ve snowparcich a nase adrenalinova budoucnost zkousi, 1ét4, pada
— systém pokus / omyl / pteZil / uz ho odvezli
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Podstata freestylu jako takového neni pouze v Zivotnim stylu. Freestyle
v lyZovéni sice odmitd zaZité predstavy o lyZovéni — jezdi se vSude, po
c¢emkoliv a jakkoliv — ale ani volny styl se nevyhne zdkladnim
fyzikdlnim zdkoniim. Natvrdo se s jednim z nich ur€ité sezndmil kazdy
free-skier — zemskd pritazlivost. Ale 1 tady existuji dalSi zakony
a zéasady, které umozZiiuji i stimhle ,,problémem* pracovat

i 0 tom by méla byt nasledujici ¢ast této knihy.

Podstata jizdy (trikl) ve volném stylu nespoc¢ivd v kopirovani — ted’ to
zkusim — a jednou se trefim! Podstata je v ovladani pomocnych pohybt,
kterymi lyzat vSe ridi.

Dobry free-skier neni robot naprogramovany na x triki a jednu
sjezdovku/skok.

Dobry free-skier musi dokonale umét pracovat piedevsim se svym télem,

znét zdkladni reakce a zdkony podle nichz se fidi pohyb v prostoru a v jizd€ a znat alespon ty
zdkladni pohyby, kterymi pak miZe ovladat sebe a své lyZe pfi provadéni jakéhokoliv triku —
vcetné toho nového, toho ktery jesté nikdy nikdo nepfedvedl — a kdekoliv.

Kdo chce ovladat freestyle-skiing, ten se musi umét cilené pohybovat
v prostoru, at’ uz je to sjezdovka, polet nebo pad. I obycejna jizda na lyZich
je svym zpusobem volny pohyb v prostoru — je tfeba se ji ucit ovlddat co

nejbezpecnéji a od zdkladd. I proto by mély i prvni pokusy probihat na
misté a zpusobem pokud mozZno co nejbezpecnéjsim — v letnich arealech
vhodné prizptisobenych Kk prvnim pokusim a bezpe¢nému ziskavani

prvnich zkusenosti — pro skoky s dopadem do vody.

Zde tedy poprvé predkldddme ndvod na to, jak pochopit freestyle-
skiing jinak neZ na prvni pohled vypada. Nedozvite se tu ndzvy trikil
a skokt, ani jejich popis (oni se totiz pfisSti rok budou jmenovat zase
jinak a i se budou jinak provadét). Nedozvite se tu kam a jak si zaklinit
nohu abych vypadal cool v poletu nebo v icku. To uZ nechdme na Vis.
To totiZ neni podstata freestylu, to je POLOHOVE CVICENI !!

Dozvite se tady o ¢em je dokonalé ovladdni téla a lyZi - jenom tak dokdZete
sami opravdu cokoliv — nové triky, polety, nové moZznosti .

Dobry free-skier nepotiebuje hodiny a hodiny kopirovat néc¢i skok nez se do
n¢j trefi. On se podivd — a vi. Vi co bude muset udélat, jak se odrazit, kam

a jak se otacet, jak pribrzdit nebo zrychlit rotaci, co vyuzit a co nedélat —

a pak to tam prosté da. Har nebo lip, ale prosté da to. Nic vic a nic miil.

To je cesta k bezpeénym freestylovym disciplinam, to je lyZovani bez hranic!




CASTI POHYBOVA

pokracovani viz text CD
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CAST II . TECHNICKA

i e IR =

Soubor hkterych cvi¢eni dulezitych k pochopeni a vyzkouseni cilenych pohybi

Pro zvladnuti dokonalého ovladani lyz a téla doporucujeme vyzkouéét tyto cviky:

pokracovani viz text CD

PREJEME PRIJEMNOU ZABAVU!




ZAKLADNI PRAVIDLA A ZASADY
BEZPECNOSTI VE VEREJNYCH SNOWPARCICH

3 : |
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1. pravidla pro pohyb skupin

Pro priijezd parkem:

1.

z Mz

skupina, kterd parkem projizdi se musi pohybovat vzdy po té Casti trati, kterd je
urcena k projizdéni.

zv1astni pozornost musi vedouci skupiny vénovat dopadovym svahlim pod mistky
a jejich vyjezdovym prostorim

stani v prostordch parku je dovoleno pouze mimo prijezdovy a dopadovy svah
nebo nijezdovou stopu

pri zafazovani se na prijezdovy svah maji pirednost v jizdé uzivatelé zaiizeni
— projizdéjici lyzaii jsou povinni jim umoznit volné zarazeni zpomalenim,
popr. zastavenim jizdy.

pfi kiiZzovani ndjezdu na zafizeni je povinen vedouci skupiny se piesvédcit, zda
nijezd neni pravé vyuZzivdn. Pokud ano, je povinen skupinu zastavit a teprve po
domluvé s uzivatelem zafizeni (velitelem zafizeni) mutZe pievést skupinu ptes
nijezd.

Pro vyuzivani zarizeni:

pokud je zafizeni pravé obsazeno jinymi lyzafi (i cekajicimi na ndjezdu) je
povinen vedouci skupiny si nejprve domluvit jeho uZivani a teprve poté muze
organizované pustit skupinu na zatizeni

pfed vyuZividnim  zafizeni musi vedouci skupiny zajistit jeho Kkontrolu,
zkontrolovat ndjezd a dopad. Pfi vazn€jsi zdvadé by meél tuto odstranit nebo
oznacit uzavienim zafizeni a nepouZivat dile k vycviku. Nebezpecné zavady je
povinen neprodlené nahlasit spravci parku

pokud neni vidét z mista nijezdu na dopadovy svah, musi vedouci zajistit
velitele mistku na takovém misté, odkud ma rozhled na néjezd i dopad a odkud je
mozno dat signdl na nijezd v ptipadé, Ze je dopadovy svah jakymkoliv zptisobem
blokovan

Blokovani zaFizeni:
mustek ¢i zafizeni blokuje v pfipad€ nutnosti velitel miistku - htilkou, nebo dava
znameni zki{Zenymi paZemi

pokud musi velitel mutstku opustit své stanovisté, musi pak zajistit viditelné
zablokovéni ndjezdu — mechanicky nebo pouc¢enou osobou




Po piejezdu zarizeni

okamzité po dopadu opustte dopadovy svah

v ptipad¢é padu okamZit€ opustte dopadovy svah, opétovny vstup na n¢j (napt
pro odstranéni prekdzky) je dovolen pouze po znameni velitele zatizeni
a zablokovani zatizeni

nevystupujte po ndjezdu pokud neni ndjezd uzavieny velitelem zafizeni

nikdy nevystupujte po dopadovém svahu

neustdle méjte na zieteli ostatni uZivatele zafizeni a projizdéjici lyzate

Skupina se po prejeti zafizeni shromazd’uje:
- pro dalsi skdkani vZdy nahote - NAD mistem pro rozjezd. Svym postavenim na startu
miuiZe ¢ekajici skupina branit volnému prijjezdu cizim lyZattim k zafizeni
- pro odjezd skupiny vZdy dole, - stranou dopadového a priijezdového svahu
Pro odjezd skupiny
Pfi odjezdu skupiny po ukonceni vycviku je nutné dbat zvySené opatrnosti — skupina odjizdi
pod dohledem vedouciho skupiny, posledni — velitel zatizeni - NEVYUZIVA zafizeni, sjede

ke skupin€ po prijezdovém svahu a skuping zajisti bezpe¢ny odjezd.

Skupina zaFazujici se na priijezdovy svah nema pi‘ednost pi‘ed projizdéjicimi lyzari!

2. pravidla chovani jednotlivcu

Pro prijezd parkem:

1.) pfi volném pritjezdu je tieba vénovat zvlastni pozornost dopadovym svahiim pod
miistky a jejich vyjezdovym prostorim

2.) pii zaiazovani se na prijezdovy svah maji piednost v jizdé uzivatelé zarizeni
— projizdéjici lyzaii jsou povinni jim umoznit volné zarazeni zpomalenim,
popr. zastavenim jizdy

3.) stani v prostordch parku je dovoleno pouze mimo prijezdovy a dopadovy svah
nebo nijezdovou stopu

4.) pokud je nckteré zafizeni prav€ vyuZivdno, jste povinen si nejprve domluvit
uzivani zafizeni a teprve po znameni velitele mtistku — volno - miZete zafizenim
projet

5.) pted vyuzivdnim jakéhokoliv zatizeni jste povinen:
- zkontrolovat stav zafizen{
- pfesvédcit se, Ze neni dopadovy svah ni¢im a nikym blokovan
- pfipadné zdvady odstranit nebo oznacit (i uzavienim zatizeni) a nebezpecné
zavady neprodlené nahldsit spravci parku




Pro vyuzivani zarizeni:

Jednotlivec sim smi vyuZivat a pouzivat pro prijezd pouze ta zarizeni, u kterych je
vidét z mista najezdu na misto dopadu.

U ostatnich zafizeni je uzivatel povinen si zajistit velitele muistku nebo jinou ndleZité
poucenou osobu, kterd zajisti dopadovy prostor pod zafizenim a uzavie ndjezd v okamziku
projizdéni zafizeni nebo padu v prostoru dopadu

Blokovani zarizeni:

mustek ¢i zafizeni blokuje velitel mistku - hiilkou, nebo stdnim v drdze
ndjezdu a ddva znameni zkiiZenymi paZzemi.

pokud musi velitel miistku opustit své stanovisté, musi pak zajistit viditelné
zablokovéni ndjezdu — mechanicky nebo poucenou osobou.

Po prejezdu zarizeni

okam?Zité po dopadu opustte dopadovy svah

v piipad¢ padu okamzité opustte dopadovy svah, opétovny vstup na né¢j (napt
pro odstranéni prekdzky) je dovolen pouze po znameni velitele zafizeni a
zablokovani zafizeni

nevystupujte po ndjezdu pokud neni nijezd uzavieny velitelem zatizeni

nikdy nevystupujte po dopadovém svahu

neustdle méjte na zieteli ostatni uZivatele zafizeni a projizdéjici lyZate

po projeti zatizeni vénujte pozornost prostoru ur¢enému pro prijezd parkem
berte ohledy na projizdéjici lyZate, i kdyZ mate po prijezdu zafizeni pred nimi
prednost — ne kazdy vas registruje

e R e e e L S e

NIKDY NEVSTUPUJTE DO NAJEZDU A NA DOPADOVY SVAH, POKUD SE
NAD ZARIZENIM POHYBUJE JINY LYZAR/UZIVATEL PARKU!

i e e e e A

Zpracovéno na zdkladech pravidel pro akrobatické lyZovani
Viéclav Vopalecky — vyuka lyZovani AS
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DODATEK

Arnold Steiner, AUT - Shortcarver-Technikprogram
(preklad do cestiny Vdclav Vopalecky)

SHORTCARVEN (Skilange: 60 bis 100 cm)

Unter Shortcarver versteht man Carving-Ski mit einer maximalen Lange von 100 cm.
ACHTUNG: Da die Bindung auf diesen Geraten zumeist keine Sicherheitsbindung ist, sollten
Personen unter 1,50 m KérpergréBe nur extrakurze Shorties verwenden — 60 bis 80 cm, z.B. Big
Foot u.a. (langere Gerate nur mit Sicherheitsbindung!).

Far Skifahrer, die erstmals auf Shortcarvern fahren, ist vorerst die Riicklage das Hauptproblem. Wenn
der Kantendruck im Schaufelbereich fehlt, flattern die Shorties sehr stark. Dies misste aber schon
nach einigen Fahrten in den Griff zu bekommen sein. Auf den Shorties machen auch schwéchere
Skifahrer sehr schnell groBe Fortschritte.

Diverse Ubungen im folgenden Programm kénnen auch mit Skistécken ausgefiihrt werden, ohne
Stocke ist es fur die Schiler allerdings meistens interessanter! Das Programm enthalt eine gezielte
Ubungssammlung — daneben kann der Lehrer seiner Phantasie freien Lauf lassen und beliebige
Ubungen durchfiihren, die einfach ,nur“ Spass machen ohne ein bestimmtes Ziel zu beabsichtigen.
Shortcarven ist Fun-Sport!

Vorteile der Shortcarver: vielseitig einsetzbar, fir alle Pistenverhaltnisse geeignet (im Tiefschnee
weniger), kostenglnstig, leicht zu transportieren, Bindung einfach verstellbar (allerdings keine
Sicherheitsbindung), geringer Serviceaufwand, minimales Verletzungsrisiko.

Im Skiunterricht gibt es fur Anfanger die Mdglichkeit mit Shortcarvern ohne Pflug (Winkelstellung)
schnell zum Parallelschwung zu gelangen — siehe Skilehrplan!
Das folgende Programm ist allerdings nicht fiir Ski-Anféanger vorgesehen.

SRR ~ = =1 (1YY o T

Pod nazvem Shortcarver rozumime carvingové lyze o maximalni délce 100cm. POZOR: protoze na
téchto lyZich neni pouzivano pojistné vazani, méli by osoby mensi nez 150 cm pouzivat pouze extra-
kratké provedeni — 60-80 cm, napf. Big Foot a pod. (del§i modely pouze s pojistnym vazanim!)

Pro lyZafe, ktefi se poprvé svezou na Shortcarvrech, je hlavnim problémem zaklon. Kdyz chybi tlak
na hrany v oblasti 8picek, lyZe jsou velice neklidné. Na to je tfeba si po nékolika jizdach zvyknout. Na
Shortech dosahnou i slabi lyzafi velice rychle velké pokroky.

Predlozena cvi¢eni v nasledujicim programu mohou byt provadéna i s holemi, bez hulek je to v§ak pro
zaky kazdopadné cGasto zajimavéjsi! Program obsahuje soubor cilenych cviceni — vedle toho muze
i ucitel popustit uzdu své fantazii a provadét jakékoliv cviky, které slouZi i pouze pro zabavu bez
urcitého cile. Shortcarving je sport plny zabavy!

Prednosti kratkych lyzi: mnohostranné, pouzitelné na jakychkoliv sjezdovkach (s uréitym omezenim
v hlubokém snéhu), levné, lehké pro transport, vazani jednoduSe prestavitelné (kazdopadné neni
pojistné), minimalni naroky na servis, minimalni riziko zranéni.

Ve vyuce lyZzovani je mozné u zacatecnikd vyuzit vyuku bez pluhu a prejit tak rychle k obloukdm
paralelnim postaveni lyZi — viz. plan vyuky!

Nasledujici vyukovy program neni kazdopadné uréen Uplnym zacatecnikam.
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Ubungen zur Gewdhnung und fiir die neutrale Mittellage auf dem Ski
(ohne Stdcke / im flachen bis mittelsteilen Geléande / kurze bzw. lange Radien variieren):

Cviky pro ziskani jistoty a pro neutralni postoj na lyzich (bez holi/mirny az stfedni sklon,
varianty s dlouhymi a kratkymi oblouky.

pokracovani viz text CD

ZDROJ A INFO: ARNOLD STEINER

www.oesv.at (> Breitensport > Shortcarving), www.vski.at (> Firngleiter) , www.fscl .|i,
www. tirolerskiverband.at (> Referate > Figl & Shortcarver).

Anfragen an: arnold.steiner@tsn.at




54

SHRNUTI - alternativni motiva¢né-vyukovy model vyuky na lyzich SNOWBLADE
(pro tisk — bez grafickych dopliikii)

ZAKLADNI - vieobecna lyZarska pruprava — aplny zacéateénik

pokracovani viz text CD

POKRACOVANI - zadate&nik i pokrodily

pokracovani viz text CD

tuéné - dulezity nacvik

slabé  — za urcitych okolnosti moZno vynechat

kurziva — s pokrocilymi cvi¢ime vZdy, se zac¢dte¢niky (napf u starSich lyZatt, lyZata

s omezenou motorikou) podle jejich moZnosti. VZdy vSak alespont zkousSime, pfedvedeme,
vysvétlime rozdil!!!




NADSTAVBA PRO POKROCILE
zabava, jistota do snowparki, procvic¢ovani obratnosti a rovnovahy v lyzovani

pokracovani viz text CD

Ly=Zarska skola

www.ski-akro.com

Celkovy pocet stran — 97 - viz text CD

V ramci Projektu TPK zpracoval
Véclav Vopalecky
vyuka lyzovani/prodej lyzi - LS AS
specializace - lyZze supershorties/freestyle

www.ski-akro.com

prodej a dalsi info www.lyze.webin.cz
info-centrum www.snowblade-academy.banda.cz
e-mail info@ski-akro.com
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PARTNER PROJEKTU
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webové aplikace, které jsou IN

W

VYSTAVBA A SPRAVA INTERNETOVYCH WWW STRANEK
Nechte =i od nés vytverit Va&i internetoveu WWW preszentaci

b
VYSTAVBA A SPRAVA INTERNETOVYCH OBCHODU
Poptejte vystavbu internetovéhe e-shopu u prefesiondld

U
HOSTING SPRAVA VASEHO WEBU A SERVERU
Svérte Vadi doméru inteligentnimu softwaru, =erverim a Hi Tech zafizenim

Mém zdjem o osobni schizku
Mdm zdjem o internetevy obched
Mam zdjem ¢ hosting
Mdm zdjem o www stranky
Mam zdjem ¢ speluprdei
Mém zdjem o zjisténi stavu serverd

ushi,.

www.webin.cz




