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ABSTRAKT

V alpském lyZovani existuje n€kolik zpisobli provedeni oblouku, pfi¢emz mezi nejcastéji
rozliSované patii pravé techniky cross-over a cross-under. Ob¢ varianty se liSi jak
v biomechanickém provedeni, tak ve vhodnosti pouziti v riznych podminkach a na riznych
typech svahl. Prace se zaméfuje na popis téchto dvou technik a zkouma jejich vyuziti
v ramci vyuky a zdvodni praxe. Cilem diplomové prace bylo analyzovat techniku oblouku
z hlediska rozdili mezi cross-over a cross-under a navrhnout metodickou fadu pro efektivni
vyuku téchto prvka. Pouzitd metodika spocivala v pozorovani, videorozborech a srovnavaci
analyze pohybovych prvkii. Déle byla navrZzena metodické fada v péti krocich, umoziujici
systematické osvojeni pozadované techniky. Vysledky ukézaly, Ze volba techniky muze
zaviset na zkuSenostech, véku a technické Urovni lyZzafe i na charakteru traté. Navrzena
metodicka fada se jevi jako pfinosna zejména v individudlni vyuce a pii instruktorské
pfipravé. Zavérem lze fici, Zze spravné porozuméni obéma technikdm a jejich vyuziti
ve vyuce prispiva k vétsi technické vSestrannosti lyZate a k efektivnéj§imu uceni v riznych

podminkach.

KLICOVA SLOVA
biomechanika; cross-over; cross-under; carving; didaktika; vyuka lyzovani; sjezdové

lyZzovani



ABSTRACT

In alpine skiing, there are several ways to perform a turn, with the most commonly
distinguished being the cross-over and cross-under techniques. These two variants differ
both in their biomechanical execution and in their suitability for different conditions and
slope types. This thesis focuses on describing these two techniques and examines their use
in both ski instruction and competitive practice. The aim of the thesis was to analyze turn
technique in terms of the differences between cross-over and cross-under, and to propose a
methodological sequence for the effective teaching of these elements. The methodology
was based on observation, video analysis, and comparative analysis of movement patterns.
Furthermore, a five-step methodological sequence was proposed to support systematic
acquisition of the desired technique. The results showed that the choice of technique may
depend on the skier’s experience, age, technical level, and the character of the slope. The
proposed methodological sequence appears to be particularly beneficial in individual
instruction and in instructor training. In conclusion, a clear understanding of both
techniques and their purposeful application in teaching contributes to greater technical

versatility and more effective learning under varying conditions.

KEYWORDS

biomechanice; cross-over; cross-under; carving; didactics; ski instruction; alpine skiing.



Obsah

Uvod
1 Struény vyvoj lyfovani (nejen) v CR
1.1 Evoluce lyzai'skych technik a vyukovych metod
2 Biomechanické principy sjezdového lyZovdni.
2.1 Zikladni pojmy
2.2 Biomechanika oblouku
2.2.1  Zatadfeni LyZi v ODIOUKU .....ocviiiiiiiicieieecee ettt
2.2.2  Mechanismy vychyleni lyzi z pfimocarého pohybu..........cccevieviereriinericieieeeeeiens
223 Vedeni ODIOUKU.......coueiiiriiiiitciiectee ettt
2.3 Technika cross-over a cross-under
3 Soudlasné pojeti vyuky lyfovini v CR
4 Soucasné pojeti vyuky lyZovani ve vybranych zemich
4.1 Rakousko
4.2 Francie
4.3 Italie
4.4 Novy Zéland
4.5 Kanada
5  Zdvodni lyZovini
5.1 Sjezd
5.2 Slalom
53 Super-G

5.4 Obf¥i slalom

6 Cile prace

7 Vyzkumné otdazky

7.1 Diléi ukoly prace

10

13

13

17
18
19
22

26

29

33

33

35

36

38

39

42

42

43

44

45

47

48

48



8 PouZita metoda

8.1 Zhodnoceni vyuky lyZovani ve vybranych zemich z hlediska techniKy ........ccccoueueeneunee

8.2 Analyza videozaznamii (videorozbor)
8.3 Navrh metodické Fady pro nacvik cross

9 Vysledky

-over a cross-under

9.1 Pi‘ehled vyuky technik cross-over a cross-under

9.2 VyuZziti techniky na mirném a strmém svahu v obf'im slalomu

9.2.1 Vysledky analyzy dat — SP Zeny...........
9.2.2  Analyza dat — SP muZi......c..ccocerueuenenn.

9.3 Navrh metodické fady prapravnych cvi¢eni pro techniky cross-over a cross-under....

9.3.1 Metodicka fada pro nacvik cross-over..

9.3.2  Metodicka fada pro nacvik cross-under

10 Diskuse

11 Zaver

Seznam pouZitych informacnich zdrojii

Vyjadieni k vyuZiti nastrojit umélé inteligence

50

50

51

52

54

54

55
56
63

69
69
72

76

78

80

83



Uvod

Lyzovani piedstavuje v kontextu sportovni vychovy a volnocasovych aktivit nejen
tradi¢ni zimni disciplinu, ale také komplexni pohybovou ¢innost, kterd v sobé spojuje
fyzickou zdatnost, technickou dovednost, orientaci v prostoru i schopnost reagovat
na proménlivé podminky terénu. V ¢eském prostiedi ma lyZovéani dlouhou a bohatou tradici,
kterd se promita jak do rekreacni sféry, tak do strukturované vyuky v ramci skolnich kurzd,
sportovnich krouzkd i1 vzdélavacich programii pro instruktory. Vyznam tohoto sportu
pfetrvava napii¢ generacemi a stale pfedstavuje jeden z pilif zimnich aktivit mladeze

i dospélych.

Tato diplomova préace vznikla na zéklad¢ dlouhodobé osobni i profesni zkuSenosti v
oblasti vyuky sjezdového lyZovani. V roli aktivni instruktorky jsem méla moznost
opakované sledovat, jak rozdilné ptistupy k vyuce jednotlivych technik ovliviiuji kvalitu
provedeni, sebedivéru i celkové lyZzatské dovednosti Uc€astnikii kurzii. Pravé opakujici
se nejistota a chyby v oblasti pfehranéni lyzi — tedy momentu pfechodu mezi oblouky — mé

ptivedly k hlub§imu zajmu o techniky, které mohou tento kli¢ovy pohyb usnadnit a zptesnit.

V soucasnosti se v lyzafské vyuce carvingovych obloukl nejcastéji setkdvame
se dvéma zakladnimi technikami piehranéni: cross-over a cross-under. Z hlediska ceské
terminologie se v podstat¢ jednd u carvingovych obloukli o pfehranéni s vyraznym
vertikdlnim pohybem (cross-over) a o piehranéni bez (nebo s védomou eliminaci)
vertikdlniho pohybu (cross-under). Tyto techniky maji zasadni vliv na plynulost jizdy,
stabilitu lyzafe, zatizeni pohybového aparatu i celkovy rytmus jizdy. Piestoze jsou tyto
anglické terminy béZzné vyuzivany v zahranicnich instruktorskych systémech a odborné
literatute, v ceském vyukovém prostiedi se vyuziva spisSe popis pohybové ¢innosti vzhledem
Skolni télesné vychovy a instruktorskych Skoleni. Zaroven lze sledovat, Ze chybi
systematicky piistup ke konkrétnimu didaktickému zafazeni téchto technik do vyukové

struktury carvingovych obloukd.



Cilem préce je analyzovat vySe uvedené techniky piehranéni jak z biomechanického
hlediska, tak z didaktického a metodického uhlu pohledu. Prace mapuje historicky vyvoj
vyuky lyZovéni, s diirazem na ¢esky kontext, predstavuje zakladni biomechanické principy
jizdy v oblouku a porovnava vyukové systémy vybranych zemi, v nichZ maji techniky cross-
over a cross-under své pevné misto. Déle se prace opira o praktické poznatky z instruktorské
praxe a navrhuje metodickd doporuceni pro zatfazeni téchto technik do vyuky lyZovéni
napii¢ vykonnostnimi urovnémi.

Ambici prace neni pouze akademickd reflexe existujicich pfistupd, ale i prakticky
ptispévek k modernizaci vyuky lyzovani v Ceské republice. Véfim, Ze skrze hlubsi
porozumeéni pohybovym principiim a jejich vhodné didaktické uchopeni lze posilit kvalitu
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a radostnéjSimu prozitku z pohybu na snéhu.



1 Struény vyvoj lyZovani (nejen) v CR

Lyzovani ma bohatou historii, kterou lze rozdélit do dvou obdobi: piedsportovni
a sportovni. Kofeny sahaji az do pravéku, kdy se lyze vyvinuly ze snéznic, jez slouZzily
lovetim k pohybu v hlubokém sné¢hu. V této dobé&, oznacované jako piedsportovni, byly lyze

primarné nastrojem pro usnadnéni pohybu a lovu, zejména ve Skandinavii. (Tichacek 2016)

Na prelomu 19. stoleti se lyZzovani zacalo rozvijet i jako sport a potazmo rekreace.
Prvni lyzatské zavody se konaly v roce 1843 v norském Tromso, ¢imz se zah4jila sportovni
epocha lyzovani. Prikopnikem tohoto sportu se stal Sondre Norheim z oblasti Telemark,
ktery zavedl prvni vazéani s volnou patou, ¢imz polozil zéklady stylu zvaného telemark.
Matya§ Zd’arsky pak piispél k rozvoji sjezdového lyzovani vynalezem upraveného vazani.
Prvni lyzatsky klub vznikl roku 1877 v norské Kristianii (dnes Oslo), a prvni lyzaiska skola

byla zaloZena v roce 1880 (Tichacek 2016).

Lyzovani v ¢eskych zemich ma své pocatky na prelomu 19. a 20. stoleti, kdy Jan
Buchar, ugitel v Dolnich St&panicich, ziskal povoleni od ministerstva vnitra pro zimni
télesnou vychovu, v¢etné sanikovani a pozdéji i lyZzovani. Tak byla v Krkono$ich historicky
poprvé zahrnuta vyuka lyZovani do télesné vychovy. DalSim velkym prikopnikem byl Josef
R. Oftovsky, ktery roku 1886 objednal prvni pér lyzi z norské Kristianie, a zalozil prvni
lyzaisky klub v Cechéach, pozdgji nazvany Cesky ski klub Praha. Roku 1903 byl zaloZen
prvni lyzaisky svaz v Evrop€ — Svaz lyzati v Kralovstvi ¢eském, jehoz ptedsedou se stal jiz

zminovany Jan Buchar (PolaSkové 2021, Tichacek 2016).

Ve 20. stoleti se lyzovani zacalo dostavat do Skolnich osnov a od roku 1960 se diky
Jednotnym osnovam télesné vychovy stalo povinnou soucésti vyuky v 7. tfidé zakladnich
Skol, 2. ro¢niku stfednich Skol a 1. nebo 2. ro¢niku vysokych skol. Tyto osnovy umoznovaly
spojeni povinné télesné vychovy s mimoskolnimi aktivitami, véetn¢ zakladani lyzaiskych
krouzk, coz vyznamné podpofilo rozvoj lyZovani, zejména pro mladou generaci (Tichacek

2016).



1.1 Evoluce lyZarskych technik a vyukovych metod

Vyvoj vyuky lyzovani prosel v pribéhu let vyznamnymi zménami, které odrazeji jak
technologicky pokrok, tak i ménici se piistupy k vyuce a tréninku. Od svého vzniku v 19.
stoleti proslo lyzovani n€kolika fazemi — tyto zmény byly Casto spojeny s rozvojem riznych
lyzatskych Skol, které mély zasadni vliv na formovani lyzatskych technik a metodik vyuky.
Kazda z téchto skol pfinesla novy pfistup k vyuce a ovladani lyzi, pti¢emz nékteré techniky

se staly zakladem pro moderni zplisob lyZovani, ktery dnes pouZzivame.

Prvni vyznamnou Skolou byla norska Skola, ktera se zformovala v poloviné 19.
stoleti diky pfinosu norského lyzafe Sondreho Norheima. Norskd Skola se zaméfila
na techniku zataCeni a sjizdéni, pfi¢emz nové vyvinuty zpisob jizdy umoznil lyzafim
dosahovat lepsi rovnovahy a kontrolovat pohyb na lyzich. Tento vyvoj vedl k popularizaci
lyzovani nejen v Evropé, ale i v dalSich ¢astech svéta, véetné Ameriky a Australie. Lyzaiské
techniky, jako telemark a Kristianii, byly vysledkem této éry a staly se zakladnimi prvky
lyzatského sportu (Pfibramsky 1999).

Dalsimi dualezitymi Skolami, které ovlivnily vyvoj lyzafskych technik,
byly lilienfeldska $kola a bilgeriho Skola. Lilienfeldska skola, spojena s postavou Matyase
Zdarského, se zaméfovala na zdokonaleni techniky jizdy, véetné zkraceni lyZi a zlep$eni
vazani. Zd’arsky byl také prikopnikem v pouZivani jedné hole, coz umoznilo vétii stabilitu
pfi jizd€. Jeho metoda jizdy v ptivratu, kdy se lyzafi opirali o dlouhou htll, se stala klicovou
pro ovladani svahli a rozvoj pokrocilych lyzafskych dovednosti. Tento piistup polozil

zaklady pro pozdéjsi vyvoj v alpském lyzovani.

V navaznosti na tyto Skoly se objevil i Bilgeriho pFistup, ktery kombinoval prvky norské
a lilienfeldské skoly a zdokonalil techniku jizdy na lyzich. Georg Bilgeri pfinesl do lyzovani
nové inovace v oblasti oblouktl a vazani, které podporovaly rychlejsi a dynamické pohyby.
Tento pfistup byl diilezity pro rozvoj sjezdového lyZovani, zejména v alpskych oblastech

(Ptibramsky 1999).

Po prvni svétové valce vznikla arlbergska Skola pod vedenim Hannese Schneidera,

vvvvvvvv
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populdrni zejména v alpskych zemich, byla klicova pro rozvoj moderniho sjezdového
lyzovani (Vodickova a Dygrin 2010).

Ve 30. letech se na scénu dostala rotac¢ni technika, ktera kladla diiraz na vertikalni
v Evropé az do 50. let, kdy byla populdrni zejména ve francouzské lyZaiské Skole.
Francouzsky pfistup se soustiedil na techniku sesouvani a rotaci pfi oblouku, coz umoznilo
1épe zvladat strmé svahy. V pribéhu 20. stoleti se objevily i Skoly s nerotaéni technikou,
které se zaméetovaly na uzkou stopu a specifické pohyby trupu. Tyto Skoly ovlivnily zejména

rakouskou techniku a pfispé€ly k rozvoji dalsich metod vyuky (Vodickova a Dygrin 2010).

Novodoba rakouska S$kola, kterou formuloval profesor S. Kruckenhauser,
pfedstavila novy piistup, ktery byl kriticky k nékterym aspektim rotacni techniky.
Kruckenhauser zduraziioval vyznam protirotace ramen a odlehcovani lyzi pifi zahéjeni
oblouku, coz vedlo k jest¢ dynamictéjsi jizdé. Tento ptistup se stal soucasti rakouského
lyzaiského ucebniho planu v roce 1957 a m¢l zdsadni vliv na vyvoj vyuky lyzovani

v Rakousku a dalSich zemich (Vodi¢kova a Dygrin 2010).

V 70. letech 20. stoleti se na izemi Ceska za¢ala vyvijet Eeska §kola lyZovani, kterou
zalozil B. Cepelak a pozdéji ji rozvinul Milo§ Piibramsky. Ceska $kola byla ovlivnéna
mnoha pfedchozimi §kolami a zdlraznovala praci dolnich koncetin, coz umoznilo efektivni
vedeni lyzi po hrandch. Tato Skola se postupné vyvinula ve §kolu kro¢né techniky, ktera

dnes zamétuje vyuku na carvingové a smykové oblouky (Ptibramsky 1996).

V zéavéru 20. stoleti se objevil novy trend v lyZovani — carvingové lyZovani, které
vyuziva specialné navrzené lyZe s bocnim krojenim. Tento novy typ lyZzi umoznil snadné;si
vedeni lyzi po hranach a zlepsil techniku oblouku. Na pfelomu tisicileti se carvingova
technika zacala rozSifovat i do Ceské lyzarské Skoly a stala se soucasti moderni vyuky

(Ptibramsky 1999; Vodickova a Dygrin 2010).

Kazda z téchto Skol a technik pfispéla k formovani dne$niho lyzovani, které¢ dnes
spojuje tradicni metody s modernimi pfistupy, materidly a technologiemi. Vyvoj vyuky

lyzovani ukazuje, jak se tento sport vyvijel z praktické potfeby pohybu na sn¢hu na slozitou
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sportovni a rekreacni aktivitu, kterd je dnes nedilnou soucésti zimni turistiky a télesné

vychovy.
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2 Biomechanické principy sjezdového lyZovani

2.1 Zakladni pojmy

Biomechanika lyzovani se zaméfuje predevSim na pohyby spojené se sjezdem
a zatdCenim. Sjezd lze rozdélit na dvé hlavni formy — sjizdéni po spédnici a jizda Sikmo

svahem. Kdyz lyzaf plynule propojuje jednotlivé oblouky, hovoiime o zataceni.

Prvni Newtoniiv zakon pohybu (zikon setrva¢nosti)

Tento zakon 1ik4, ze téleso zlstava v klidu nebo pokracuje v ptimocarém pohybu stalou

rychlosti, do doby, nez na néj zacne plsobit vnéjsi sila. A v ptipadé, Ze je soucet vnéjSich sil

nulovy, setrvava v klidu nebo se pohybuje konstantni rychlosti.

Jednim z konkrétnich ptikladti aplikace prvniho Newtonova zakona v lyZovani je
situace, kdy lyzaf sjizdi po svahu konstantni rychlosti bez aktivniho vyvijeni sily. Pokud
by nasledné¢ piejel na vodorovny usek traté, jeho pohyb by diky setrvacnosti pokracoval
po piimé trajektorii se stejnou rychlosti, dokud by na néj nezacaly plisobit externi sily, jako
je tfeni mezi lyZemi a snéhovym povrchem ¢i odpor vzduchu. Tyto sily by postupné vedly

k poklesu rychlosti, a nakonec k zastaveni pohybu (Jandova 2024).

Druhy Newtoniiv zaikon pohybu (zékon sily)

Sila (F), kterd plsobi na téleso je pfimo Umérnad soucinu jeho hmotnosti (m)
a zrychleni (a). Tento zdkon objastiuje vztah mezi plsobici silou a naslednym pohybem
télesa, jak vysvétluje Jandova (2021, s. 23). Vztah lze vyjadtit rovnici:
F=m-a
pfi¢emz:
e F =vngjsisila
e m = hmotnost

e a=zrychleni

13



Praktickym piikladem Newtonova zakona v lyZovani je napiiklad zahajeni pohybu
lyzate ze svahu (sjezd po spadnici). V tomto piipad¢ na lyzaie plsobi vysledna sila, ktera je
dédna kombinaci gravitaéni sily a reak¢nich sil podlozky. Tato sila vyvolava zrychleni
ve sméru pohybu, pficemz velikost zrychleni je pfimo umérna pisobici sile a nepiimo
umérna hmotnosti lyzate, jak vyplyva z rovnice uvedené vyse. Obdobny princip Ize
pozorovat i pfi zméné sméru jizdy, kdy lyzaf plisobi silou na hranu lyze, ¢imz generuje
zrychleni smérem do oblouku. Cim vyssi je hmotnost lyzafe, tim v&tsi sila je nutna

k dosazeni pozadované¢ho zrychleni pfi zméné sméru pohybu (Jandova 2024).

Treti Newtoniiv pohybovy zakon (ziakon akce a reakce)

Tento zakon tvrdi, Ze kazda akce vyvoladva rovnocennou reakci opa¢ného sméru. Jinymi
slovy, kdyz dvé télesa na sebe pulsobi, jejich vzijemné pulsobeni je stejné velkeé,

ale orientované opacnym smérem.
V této Casti se také zamétujeme na koncept hybnosti (p), ktery se uzce vaze ke zménam
rychlosti (v) a sméru. Hybnost je mozno definovat pomoci nasledujici rovnice:
p=m-v
pficemz:
e p = hybnost

e m = hmotnost

e v =rychlost

Hybnost predstavuje miru pohybu a setrvacnosti daného télesa. VétSina téles si pii
cvi¢enich udrzuje konstantni hmotnost, takze hybnost zistava nezménénd, pokud se neméni
rychlost. Pokud na lyzate piisobi vnéjsi sila (F), zptisobuje zménu jeho hybnosti (p). Tudiz
k dosazeni vyssi hybnosti je potieba, aby na lyzafe po urcitou dobu piisobila vétsi sila

(Jandova 2024).

Mezi konkrétni ptiklady aplikace tfettho Newtonova zdkona v lyZovani mizeme

zahrnout interakci lyzate se snéhovym povrchem béhem odrazu nebo pii provadéni oblouku.
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Kdyz lyzaf ptsobi silou na hranu lyZe proti snéhu (akce), snih naopak ptsobi stejn¢ velkou

silou opac¢ného sméru (reakce), ktera umozni zménu sméru pohybu.

Souvisejici koncept hybnosti se projevuje napiiklad pii srazce dvou lyzait. Pokud
ma jeden lyzaf vétSi hmotnost nebo rychlost nez druhy, bude mit vyssi hybnost, coz ovlivni
vysledny pohyb obou po kolizi. Dale plati, ze pokud lyzat chce zvysit svou hybnost, musi
na ngj po urcitou dobu puasobit vétsi sila — naptiklad intenzivnim odpichovanim htlkami

nebo silnym odrazem pfti zahajeni jizdy.

Skladani a rozklad silovych acéinki

Pti lyzovani piisobi na télo (lyzate) riizné statické i dynamicke sily, které ovliviiuji
stabilitu jizdy. Tyto sily a jejich momenty se vztahuji k referenénimu bodu, naptiklad

vvvvv

a momentt, coz zahrnuje jejich skladani nebo rozklad.

Skladani sil znamend nahrazeni soustavy sil a momentd jednou vyslednici —
vyslednou silou a vyslednym momentem. Tyto veli¢iny jsou vektorové, coZz znamena, Ze
maji velikost i smér. Vyslednice pak ptedstavuji vektorovy soucet vSech sil piisobicich

na télo lyZzate.

Naopak rozklad sil rozdéluje plsobici silu na jednotlivé slozky, které maji stejny
ucinek. Naptiklad pfi zatdeni na lyZzafe plsobi gravitacni a odstfediva sila, jejichz
kombinace méa odlisny ucinek nez kazda sila samostatné. Proto je dillezit¢ uvazovat
o vyslednici sil a jejich slozkach.

Ptfi jednoduchych situacich, jako je pohyb po naklonéné roving, lze sily plsobici
v jedné ptimce snadno secist. Pokud sily piisobi pfes jeden bod, ale ne na stejné piimce, v

tom piipad¢ lze vyuzit rozklad do soufadnicového systému s néslednou analyzou pomoci

grafickych nebo matematickych metod (Jandova 2024).
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Tézisté téla a jeho vyznam

Pii analyze lidského pohybu je béZzné nahradit t€lo nebo jeho ¢asti hmotnym bodem

vvvvvvvv

vvvvvvvv

vvvvvvvv

se odchyluje od trajektorie lyzi, coz je v zavodnim lyZovani klicové pro dosahovani vyssich

rychlosti v oblouku (Jandova 2024).

Jednotlivé segmenty téla lze pfi biomechanické analyze zjednoduSené povazovat
se pak nachazi na usecce mezi stfedy kloubt, které segment ohranicuji. Stanoveni celkového
tézisté téla se provadi analytickou metodou, kdy se urcuji dil¢i tézisté segmentti. Moderni

2

metody vyuzivaji software, ktery na zéklad¢ prostorovych soufadnic téziSte¢ vypocita

(Jandova 2024).

Pii rotaci téla nebo jeho ¢asti je nutné zohlednit rozlozeni hmoty vzhledem k ose

otaceni, coz popisuje moment setrvacnosti. Ten vypocitame jako:
J=m -1’
kde plati, ze:

e m = hmotnost téla

e r=vzdalenost od osy otaceni

Vysledny moment setrvacnosti je sou¢tem momentii vSech segment téla. Ma

vyznamny vliv na velikost svalové sily potfebné pro zrychleni ¢i zpomaleni pohybu.

Pii lyZzovani se poloha téZiSté neustale méni v zavislosti na pohybu jednotlivych ¢asti

2%

2%
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v pfedozadnim a bocnim sméru, coz ma vliv na rovnovahu a techniku lyzafe (Jandova,

2024).

Vnitini a vnéjsi sily

Pro pochopeni biomechaniky lyZovani je zdsadni rozliSovat vnitini a vnéjsi sily,
nebot’ vzdjemnad interakce téchto sil rozhoduje o efektivité, stabilit¢ a plynulosti pohybu
lyzate. Kazda faze lyzatského pohybu — od zahdjeni oblouku pies jeho vedeni az
po dokonceni — je vysledkem plisobeni téchto sil, které se neustdle méni v zavislosti na

technice, terénu a rychlosti.

Vnitini sily vznikaji uvnitt pohybového aparatu lyzate. Aktivni vnitini sily jsou
generovany svalovou kontrakei, zatimco pasivni sily vyplyvaji z odporu tkéni viici pohybu.
Naptiklad aktivni manipulace s lyzemi, jako je vklonéni bércii do oblouku pro nasazeni hran,
nebo ndklon trupu smérem doli na konci oblouku, ptedstavuji vyuziti vnitinich sil

(Vodigkova aj. 2010).

v

Vnéjsi sily ptisobi na lyZate z okolniho prostfedi. Mezi kli€¢ové vnéjsi sily patii tthova
sila, tieni, sily prostfedi (napf. odpor vzduchu, atmosféricky tlak, vztlak), reakéni sily,
dostiediva a odstfediva sila. V lyzovani na lyzate zpravidla plisobi vice vnéjSich sil soucasné,
tvoficich tzv. soustavu vnéjsich sil. Interakce mezi vnitinimi a vnéj$imi silami je zasadni
pro kontrolu pohybu — svalové sily umoziuji lyzati ovlivnit vnéj$i fyzikalni sily, a tim ménit

jeho pohybovy stav (Vodickova aj. 2010).

2.2 Biomechanika oblouku

Lyzaisky oblouk je komplexni pohybovy proces, ktery 1ze rozdélit do nékolika fazi
a je, jak je jiz zminovano vyse, podminén biomechanickymi principy. Oblouk muize byt
chépan dvéma zptisoby. V uz§im smyslu oznacuje samotnou zakfivenou ¢ast jizdy, zatimco
v $ir§Sim kontextu zahrnuje i useky mezi jednotlivymi zakfivenimi. Oblouk se sklad4 z jizdy

Sikmo svahem a zataceni, coZ je pohyb po obloukové draze ptipominajici ¢ast kruznice.

17



Tento proces vyzaduje neustalé ptizplsobovani lyzafe ménicim se silam a zachovani
rovnovahy.

2%

terminologii se pouziva termin, ze prenasi ,,vahu* vptred, vzad nebo do stran. Tim reguluje
tlak na rzné ¢asti lyzi a ovliviiuje hranéni, coz povazujeme za klicové pro kontrolu oblouku.
Zmény smérového thlu lyzi béhem oblouku vyzaduji vytvofeni sily, kterd presméruje
pohybovou soustavu lyzat-lyze. Na pocatku oblouku jesté¢ nevznikd moment sil potfebny
k otaeni soustavy, ten se vSak postupné vytvoii diky interakci s podlozkou (Vodickova

aj. 2010).

U zavodniho lyZovéani je dilezité minimalizovat ztraty rychlosti béhem oblouku. Ne
vzdy je nejkratS$i draha tou nejrychlejsi — v urcitych situacich mize delsi a plynulejsi
trajektorie vést k vyssi efektivité jizdy, zejména pfi tésnych, uzavienych obloucich (Supej
2008; Supej a Holmberg 2010). Kvalita oblouku zavisi na biomechanickych principech
zataCeni a interakci mezi lyzi a snéhovou podlozkou, kterou lyzaf aktivné ovliviiuje

vnitinimi silami (Vodickova aj. 2010).

2.2.1 Zataceni lyZi v oblouku

Konstrukce a mechanické vlastnosti lyzi vyznamné ovliviiuji kvalitu oblouku. Pfi
zataceni dochézi k vychyleni vysledné sily tieni a sily piisobici na lyzi z jedné pfimky, ¢imz
vznikd moment sily a lyZe za¢ind zatacet. Postaveni lyZe na hranu a jeji zatizeni zvétSuji

tento efekt, coz zvysuje intenzitu zataCeni.

Tvar a pruznost lyZe hraji kli¢ovou roli v jeji to€ivosti. Moderni lyZe maji vyrazné
bocni krojeni a specifickou konstrukei, ¢asto doplnénou o zvednuti $picky nebo patky (tzv.
,rocker®), coz zlepsuje jejich ovladatelnost predevsim v mékkém terénu. Za predpokladu
postaveni na hranu a zatiZeni, $ir$i Spicka a patka v kombinaci s uz§im stfedem umoziuji
snadngjsi zataCeni. LyZe s vEtSim bocnim krojenim maji mensi polomér oblouku a jsou

toCivejsi, jak popisuje Jandova (2024, s. 41).
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Zaktiveni oblouku ovliviiuji nasledujici faktory:

a. tvar a pruznost lyZe: vétsi bo¢ni krojeni snizuje polomér oblouku;

b. 1hel hranéni: ¢im vétsi uhel, tim mensi je polomér oblouku;

c. tlak na lyzi: vys$si tlak zvySuje pronikdni zahranéné lyze do snc¢hu, coz
zlepSuje jeji zakiiveni.

Kombinaci téchto faktori dochéazi k odchyleni lyzi z ptimocarého pohybu, coz tvofi
oblouk. Ten muze zacit jizdou po spadnici, kde se lyZe nejprve nachazi na plose, a k zatadceni
dochazi diky hranéni a tlaku. Alternativné oblouk vznik4 pfi jizd¢ Sikmo svahem, kdy lyze
jiz jede po hrané.

Podle sméru zata¢eni rozliSujeme dvé situace:

a. zataCeni ke svahu: sniZzeni thlu hranéni zplsobi sesouvani lyze, zatizenim
Spicky se vytvofi moment, ktery lyZzi otaci ke svahu;
b. zatafeni od svahu:lyze piechazi z plochy skluznice na hranu, coz
v kombinaci se zatizenim zptisobi vychyleni z ptimého sméru.
Tyto biomechanické procesy jsou zdkladem efektivniho zatdceni a ovladani lyzi

v obloucich (Jandova 2024).

2.2.2 Mechanismy vychyleni lyZi z pfimoc¢arého pohybu

Mechanismy ovliviiyjici vychyleni lyzi z pfimého pohybu byly popsany jiz
v minulosti a nadale ztstavaji aktualni (Vaverka 1989). Tyto techniky, jakkoliv se v pribehu
let ptizplisobily modernim materidlim a stylim lyzovani, stale tvofi zakladni stavebni
kameny lyzovani. Zptsoby zahajeni oblouku se neomezuji na jedinou metodu — zahrnuji
rotaci dolnich koncetin, protirotaci, odklon trupu, odraz z hran, zvySeni tlaku na lyzi,
¢i vyuziti opory o hiil. Kazdy mechanismus je pfizptisoben terénu, sklonu svahu, typu sn¢hu,

rychlosti a stylu jizdy.

Lyzaf mlze zahdjit oblouk né&kolika zplsoby, pficemz tyto techniky casto pisobi

ve vzajemné kombinaci. Mezi klicové mechanismy tedy patii zejména:
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- rotace lyZi — zakladni technika, kterd zahrnuje aktivni ota€eni lyZi pomoci dolnich
koncetin;

- vyuziti svalové sily — zahrnuje vnitini sily, kdy lyzat aktivné fidi pohyb svaly
dolnich 1 hornich koncetin,;

- pusobeni vnéjsich sil — jako je tlak na hrany, moment sily od povrchu snéhu nebo
gravitace;

- pouZiti hole — spravné zapichnutd hil mtize vytvofit vyznamny to€ivy moment,
usnadiujici zahajeni oblouku.
Tyto techniky se Casto kombinuji podle aktudlni situace. Napiiklad pfi carvingu

na upravené sjezdovce lyzar preferuje jemné naklonéni na hrany, zatimco v hlubokém sn¢hu

nebo na prudkém svahu miize byt kli¢ova rotace trupu nebo protirotace (Jandova 2024).

Rotace dolnich kondetin (ddle jen DK)je povazovana za klicovou techniku
pfi zahdjeni oblouku. Tato technika spociva v otd¢eni nohou v kycelnich kloubech, pficemz
muze zahrnovat jednu nebo obé nohy soucasné€. Pouziva se na vSech urovnich lyzovani,

od zakladnich oblouki v pluhu az po paralelni carvingové oblouky.

1. Synchronni rotace obou nohou: pokud lyzaf rotuje obé nohy zaroven a jeho
hmotnost je rovnomérné rozlozena, trup zlstava stabilni a nedochéazi k naruseni
rovnovahy. Tato metoda je vhodna pro hladkou a kontrolovanou jizdu.

2. Asynchronni rotace: pfi rotaci pouze jedné nohy, zpravidla vnéjsi, a pfi odlehceni
vnitini nohy dochéazi k mirnému pohybu trupu smérem k vné&jsi noze. Tim se kyc¢le
pfirozené¢ pfipravi na zacatek oblouku. Tuto techniku vyuzivaji pokrocili lyzafi,

napiiklad zavodnici, k dosazeni precizni kontroly nad pohybem (Jandova 2024).

Zacatecnici ¢asto nedokazi oddélit rotaci DK od pohybu trupu. Intuitivné otaci cely
trup smérem, kterym chtéji zatoCit, coz snizuje jejich stabilitu a omezuje moznost
efektivniho zataceni. Dal$im Castym problémem je nadmérné napnuti DK, nebot’ napnuté

nohy maji omezenou schopnost rotace, zatimco pokréené nohy tuto rotaci usnadnuyji.
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Protirotace je jednim z tradi¢nich mechanismii pouzivanych pii zataceni. Spociva
v tom, Ze pfi rotaci horni ¢asti t€la jednim smeérem se dolni koncetiny a lyze pohybuji smérem
opacnym. Tento efekt je vysledkem zakona akce a reakce a miize byt zesilen odlehcenim
lyzi. Tato technika je soucdsti tzv. snozného oblouku, jak popsal Ptibramsky (1996), kde

se kombinuje rotace DK, odklon trupu, opora o hill a odraz z hran.

Odklon trupu hraje roli pfedevsim pti zavienych obloucich. Pohyb trupu jednim
smérem vytvari pohyb DK opacnym smérem, coZ pomaha stabilizovat rovnovahu a zah4jit

oblouk.

Odraz z hran nebo z ploch lyzi je technikou vyuzivanou pfedev§im v hlubokém
sn¢hu. Lyzaf vyuzije vertikdlni pohyb k odlehceni lyzi, béhem kterého miize pomoci rotace
nebo protirotace zménit smér. Po dopadu zacne na lyZe plisobit moment otaceni, ktery

zahajuje oblouk.

Rotace trupu byla dominantni technikou v dob¢ prvnich lyzatskych §kol, naptiklad
v arlberské Skole Hannese Schneidera. Spociva v rotaci horni ¢asti té¢la smérem do oblouku,
coz vytvaii toivy moment a umoznuje zahdjit oblouk. V soucasnosti se tato technika
pouziva predevsim v naro¢nych podminkéch, jako je hluboky snih, prudké svahy nebo
pfi malych rychlostech, kdy je potieba vytvofit velky tocivy moment. Nadmérna rotace trupu
je na modernich carvingovych lyzich zbyte¢na. Pokrocili lyzafi rotaci trupu omezuji
na minimum a vyuzivaji ji pouze v situacich, kdy je nezbytné dosdhnout precizniho fizeni

pohybu.

Rotace panve se nejcastéji uplatiiuje mezi oblouky ve fazi prehranéni. Panvi Ize
vytvaret podobny to¢ivy moment jako trupem, ale s mensi amplitudou pohybu. Tato technika
je vhodna ptredevsim pii pomalejSich rychlostech, na mirnéjsich svazich nebo v mékkém

vvvvvv

Spravna rytmizace obloukll vyZaduje kratkou a precizni rotaci, kterou je tfeba vcas zastavit.

Protirotace, jak je zminéno vySe, umoznuje ovladani lyzi v situacich, kdy nejsou
v kontaktu s podlozkou nebo kdyz jsou lyze na plochach. Horni ¢ast téla se rotuje jednim
smérem, zatimco dolni Cast reaguje pohybem opacnym. Tato technika nachazi vyuziti

predevsim v dynamickych situacich nebo pfi rychlych ptechodech mezi oblouky.
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V praxi se jednotlivé techniky malokdy pouZzivaji izolovang&. Pokrocili lyzafi
pfirozen¢ kombinuji riizné mechanismy, aby dosahli optimalni kontroly nad pohybem.
Naptiklad pfi carvingovém oblouku muze byt rotace dolnich koncetin kombinovana
s naklonem na hrany, pficemz zapichnuti hole pfispiva k presnéjSimu prechodu mezi

oblouky (Jandové 2024).

2.2.3 Vedeni oblouku

Jizda v oblouku predstavuje komplexni souhru pohybovych dovednosti, fyzikalnich
zakonitosti a technického vybaveni. Tento aspekt jizdy byl pfedmétem cetnych vyzkumi,
které podrobné analyzovaly rtizné faze oblouku, dynamiku pohybu i vliv jednotlivych
faktorii na jeho pribéh. Nyni se zaméfime na zdkladni pojmy a principy vedeni oblouku,
konkrétné na dv¢ hlavni charakteristiky: polomér oblouku a uhel oblouku. Tyto parametry

jsou kli¢ové pro pochopeni mechaniky oblouku, jeho vlivu na jizdu a spravnou techniku.

Polomér oblouku odpovida poloméru kruznice, jejiz zakiiveni je shodné se zakiivenim
oblouku lyze nebo jeho pievazné ¢asti. Tento parametr piimo ovliviluje dynamiku oblouku
— mens$i polomér znamena vétsi zaktiveni, coz vede k naristu odsttedivych a dostiedivych

sil pisobicich na lyzate. Velikost poloméru oblouku je ovlivnéna:

- bo¢nim krojenim lyZe, které predurcuje schopnost lyZe drzet oblouk urcitého
poloméru;

- thlem hranéni, ktery vymezuje kontaktni plochu lyze se sn¢hem a ovliviiuje
trakci;

- rychlosti jizdy, nebot’ vyssi rychlost pfirozené zvySuje tendenci lyZe pohybovat
se po veétsim poloméru.

Kazdy z téchto faktor vyzaduje aktivni zapojeni lyzate, aby byly sily ptisobici béhem

oblouku v potfebné rovnovaze (Jandova 2024).

Druhym klicovym parametrem je tihel oblouku, definovany jako thel mezi smérem,
kterym lyzaf vjizdi do oblouku, a smérem, kterym z néj vyjizdi. Tento uhel ptimo ovliviiuje

techniku vedeni oblouku, rychlost jizdy a miru bo¢niho sesouvani. Pfi optimalnim prijezdu
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obloukem se lyzaf snazi dosdhnout plynulé kombinace tlakové sily piisobici na lyzi, ktera
zajiStuje stabilitu a kontrolu; dhlu hranéni, ktery reguluje interakci hrany lyZze se sné¢hem

a minimalizuje ztraty rychlosti.

Pokud je vSak tlak nebo tihel hranéni nedostate¢ny, mize dojit k bo¢nimu sesouvani
lyze, coz vede ke ztraté rychlosti a zhorSené kontrole nad priijezdem obloukem. Pii idedlnim
vedeni oblouku by se tlak a hranéni mély béhem jizdy plynule ménit — od nulového hranéni
pfi zacatku oblouku az po maximalni hranéni v jeho zavérecné fazi, kdy je na lyZe

po prechodu spadnice vyvijen nejvétsi tlak jsou nejvice prohnuty.

Nicméné pii nadmérném zatizeni nebo pfili§ ostrém hranéni dochazi k prudkému
nartistu odporovych sil, predev§im odporovych sil prostredi (napiiklad tfeni lyze se
sn¢hem). Tyto sily snizuji plynulost pohybu, zvySuji ndmahu lyZafe a komplikuji jeho

schopnost udrzet stabilitu.

Lyzat méa béhem oblouku moznost aktivné ovliviiovat jeho priubéh, zaktiveni a rychlost.
Tato schopnost je klicova nejen z hlediska preciznosti jizdy, ale také bezpe¢nosti. Zasadnimi

mechanismy regulace oblouku jsou:

- zmeéna hranéni lyzi, nebot’ tento pohyb méni thel, pod kterym se hrana lyze zakusuje
do snéhu, a tim reguluje zakfiveni oblouku;

- diferenciace tlaku na lyze, kdy prendseni vahy mezi vnéjsi a vnitini lyzi umoziuje
jemné ovladani sméru a stability;

vvvvvvvv

jejich reakci na snéhu (Jandova 2024).

Efektivni regulace oblouku obvykle vyzaduje kombinaci vSech tfi mechanismt. Pohyb
dolnich koncetin, zejména v kolenou a ky¢lich, spolu s pfesnou praci trupu a rukou umoziuje

lyzafi jemné upravovat pribéh oblouku a pfizpusobit se terénnim podminkam.

Hranéni se uskutectiuje pohybem DK smérem dovniti oblouku. Pohyb kolen je

doprovazen rotaci v kycelnich kloubech a c¢éaste¢né také torznim pohybem trupu.
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Pfi vyrazngj$im hranéni je nutné pfidat angulaci trupu — tedy naklonéni trupu smérem ven
z oblouku, které kompenzuje vétsi tlak na lyzi. Diive se tato pohybova ¢innost popisovala

jako kompenzac¢ni odklon trupu (Pfibramsky 1996).

Mensi hranéni vyzaduje jen drobné pohyby kolen a kyc¢li v bo¢nim sméru, zatimco vétsi
hranéni zahrnuje rozsahlejsi pohyb v kycelnich kloubech a vyraznéjsi angulaci trupu, ktera

podporuje rovnovahu a stabilitu.

Z hlediska pohybové Cinnosti lyZzat casto odlehéuje lyZe v oblouku tak, aby usnadnil
prechod mezi sméry jizdy nebo zménu poloméru oblouku. V dosavadni ¢eské literatuie byly
popsany dva zpiisoby.

1. Odleh¢eni pohybem tézisté dolii — je rychlé a nastava okamzité po zahajeni poklesu

2. Odleh¢eni pohybem tézisté nahoru — lyZe jsou v oblouku zatizené a zahranéné;

v tomto okamziku je tlak na lyZe nejvétsi; nasleduje zvySovani t€zisté a nésledné
odlehéeni lyzi pti zastaveni tohoto vertikalniho pohybu. Tento pohybovy princip je
vhodny zejména pro piipravu na odraz nebo skok.

Oba zptsoby maji své vyhody a nevyhody. OdlehCeni smérem dold je efektivné;si
pro plynulé¢ zmény sméru, zatimco odlehceni nahoru umoznuje snadné odpoutani lyzi

od podlozky (Ptibramsky aj. 2002).

Ziakladni sméry pohybu lyZzate jsou klicové pro efektivni a kontrolovanou jizdu. Kazdy
ze tii zakladnich smért — pfedozadni, bo¢ni a vertikalni — mé specifickou roli v technice
lyZzovani, pfiCemz jejich spravné sladéni ovliviiuje rovnovéhu, tlak na lyZe a jejich chovani
na snéhu. Klicové jsou zde predev§sim moznosti kloubti (hlezenni, kolenni, kycelni) a sila

svalu dolnich kondetin.

Piedozadni pohyb slouzi k udrzeni rovnovéhy a ptizptisobuje se sklonu svahu, kvalité
sn¢hu i rychlosti jizdy. Zasadni je hlezenni kloub, nebot’ umoziuje ovladat tlak na lyze, coz
je dilezité jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé lyZate. Rovnovdhu ovliviluje gravitace

1 konstrukce lyZzi, coz miiZze byt vyzvou zejména pro zacatecniky.
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Boc¢ni rovnovaha je klicova pii prendSeni hmotnosti na vné&jsi lyzi, kterd zajistuje
stabilitu a presné vedeni oblouku. V modernim lyzovani je zatizeni lyzi Casto rozdéleno
v poméru ve prospech vngjsi lyze (pomér je dan aktudlnimi podminkami), ale vnitini lyze
hraje roli pii stabilizaci ky¢li, regulaci ndklonu a poloméru oblouku. Schopnost efektivné
ovladat t&€zist€¢ v bocnim sméru podporuje precizni zatizeni lyzi a adaptaci na ménici se

podminky svahu.

Vertikalni pohyb umoziiuje kontrolu sil pusobicich na lyze a pfizptisobeni se
nerovnostem terénu. Flexe a extenze dolnich koncetin pomahaji zvladat reakéni sily, coz je
zasadni pti obloucich, pfi jizd¢ v boulich nebo jizdé pres nerovnosti. Techniky jako cross-
over a cross-under (viz. nize) zajiStuji efektivni prehranéni lyzi mezi oblouky a plynuly

pfechod mezi zatiZzenim v jednotlivych fazich oblouku (Jandova 2024).

Obr 1: Zakladni sméry pohybu lyzare
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2.3 Technika cross-over a cross-under

Jak bylo jiz zminéno, v alpském lyZovani existuji rizné techniky, které lyZzafi
pouzivaji k efektivnimu prehranéni lyzi pfi pfechodu mezi oblouky. Mezi nejb&znéjsi
tyto dvé techniky oznacit jako techniky s vertikdlnim pohybem a bez néj. Jelikoz anglicka
terminologie se v nasich podminkach v poslednim desetileti jiz zazila, budeme pouzivat
praveé vyrazy cross-over (s vertikalnim pohybem) a cross-under (s minimalizaci vertikalniho
pohybu). Obé& techniky jsou ,,navrzeny* tak, aby umoznily lyzaifim optimalizovat kontakt
s podlozkou a zajistit stabilitu, pficemz kazdd ma své specifické vyhody a nevyhody.
odleh¢eni lyzi a jejich ptrehranéni, cross-under se soustiedi na praci dolnich koncetin
pfi mensim vertikdlnim pohybu téla. V zavislosti na terénu, podminkach a dovednostech
lyzate je volba mezi témito technikami klicova pro efektivni a bezpecnou jizdu (Jandova

2024).

vvvvvv

2

2%

oblouky a umoziiuje stabilnéjsi vedeni lyzi. Diky tomuto principu je zajiSténa dostatecna
pfedozadni rovnovaha, ktera je klicova pro intenzivnéj$i hranéni pfedni ¢asti lyzi. To ma
zasadni vyznam zejména pii jizd€ na tvrdém povrchu, kde je potieba silnéjsi kontakt hran
s podlozkou. Kli¢ova je také delsi faze odlehceni, ktera ddva dolnim koncetinam vice casu

na relaxaci, coz mize pomoci snizit inavu pii delsi jizd¢ nebo ve velké zatézi.
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Obr. 2: Technika cross-over

Hlavni vyhodou cross-over je, Ze umoziuje agresivngjs$i hranéni, coz je zasadni
pro jizdu na tvrdém a zledovatélém povrchu. Poskytuje lepsi kontrolu nad lyzemi v zacatku
oblouku. Mimo jiné poskytuje dostatek ¢asu pro relaxaci dolnich koncéetin béhem dlouhych
obloukli a pomaha udrzet dobrou rovnovahu pii vysokych rychlostech a na naro¢nych

svazich.

Nevyhodou cross-over je zejména to, ze je tato technika koordinacné narocna,
protoze vyzaduje vertikdlni pohyb, tj. aktivni zvySeni a snizeni t€zisté téla, coz rovnéz
souvisi i s pretézovanim kolennich klubl. Technika mlze byt také narocnéd na (¢asovou)
koordinaci, coz znamena, ze neni vzdy snadné ji provést spravné, zejména pro méné
pokrocilé lyzate.

Na rozdil od techniky cross-over, pifi niz dochédzi k vertikdlnimu pohybu,

se pii cross-under snazi lyzaf minimalizovat pohyb téla smérem nahoru a dolti. Namisto

27



toho se piehranéni odehrava prevdzné na urovni DK, zatimco trup zlstava v relativné
stabilni poloze. To umoziluje rychlejsi a plynulejsi piehranéni, coz je idedlni pro kratké
oblouky a dynamickou jizdu. Cross-under se ¢asto pouziva ve slalomu nebo na mekéim,
rozbitém povrchu, kde plynulost jizdy hraje zasadni roli. Diky omezenému vertikalnimu
pohybu je tato technika energeticky méné narocna, coz ji €ini efektivnéj$i zejména pfi

rychlych zménach sméru.

V cross-under technice rozhodné¢ spatiujeme jako velkou nevyhodu to,
ze v zékladnim provedeni neumoziuje tak intenzivni hranéni, jako cross-over. Technika
miZze byt nadrocna jak na ¢asovani, tak zejména na precizni praci DK, coz vyzaduje urcitou
zkusenost. To stejné plati pro mensSi stabilitu pii vysokych rychlostech, nebo

na zledovatélych plochach, nebot’ t€Ziste téla je relativné stabilni, takze ma lyZai omezenou

moznost absorbovat nerovnosti terénu pomoci vertikalniho pohybu

Obr 3: Technika cross-under
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3 Soutasné pojeti vyuky lyZovani v CR

Sou¢asna metodika vyuky lyZovani v CR neni jednotna, nebot’ se struktura lisi dle
cilové skupiny (Skolni, profesni a spolkova) a bohuzel i v rdmci nékterych akreditovanych
zafizeni. V souCasné dob¢ je inovovana struktura Odbornym sportovnim tisekem zakladniho
lyZovéni v ramci Svazu lyzatd (dale jen ,,OSU ZL SLCR%) a jeji pracovni podoba je pro tuto

praci pouzita (nize).

Struktura vyuky sjezdového lyZovani OSU ZL SLCR 2024

Vyuka lyZovani v CR se déli do &tyt trovni, které rozlisujeme barvami (Obr. 4):

Racecarving - dlouhé, Jizda v obtiznych Freestyle
kratké oblouky podminkach (funcarving)
Zavodni lyZovani- obfi slalom, slalom (strmy svah, boule, hluboky snih)

Rezané oblouky (dlouhé, kratké)

Paralelni oblouky (dlouhé, kratké se zapichnutim hole)

Zakladni oblouky (pFivratné, Skola hranéni, paralelni bez zapichnuti hole)

Sjezdova prlprava

Obr. 4: Struktura vyuky sjezdového lyzovani OSU ZL SL CR 2024

1. Zelena

a) Sjezdova priiprava

Zahrnuje tadu cvi¢eni zaméfenych na osvojeni dovednosti potfebnych
pro bezpecné¢ (a efektivni) lyzovani. Probihd nacvik rovnovaznych cviceni

na misté, a to jak bez holi, tak s holemi. Soucasti nacviku jsou obraty na roviné
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a trénink padu a vstavani. Nasleduje vyuka zdkladniho sjezdového postoje, véetné
jeho vysvétleni a praktického nacviku. Pro zvladnuti pohybu do kopce se nacvicuji
vystupy do svahu a obraty na svahu. Cast vénovana samotné jizdé se zaméfuje
na zakladni skluz na lyzich a sjezd po spadnici. Zafazujeme rovnovazna cviceni
(vertikalni, horizontdlni) a pohyby dolnich koncetin ve vertikdlnim, bo¢nim
1 pfedozadnim sméru. V neposledni fadé sem patii také jizda v pluhu s postupnym
pfechodem mezi malym a velkym pluhem, ptipadné paralelnim postojem. Soucésti
lyzovani bylo rozdéleni na vSeobecnou a specializovanou lyzafskou priipravu.
V aktualnim systému se vsak uz na SL CR pouZziva ozna¢eni sjezdova priprava

(interni zdroj SL CR 2024).

2. Modra
a) Zakladni oblouky — pfivratné
Do této Grovné zatazujeme nacvik oblouku v pluhu, poté oblouk z pfivratu
vyssi lyzi.
b) Skola hranéni
c) Zakladni paralelni oblouk
Nécvik oblouku by mél probihat ve stfednim poloméru s tim, ze jesté

nedavame diraz na zapichnuti hole.

3. Cervena
a) Paralelni oblouky
V této Girovni jiz zafazujeme rizné varianty polomért (kratky, sttedni
a dlouhy oblouk) a nacvi¢ujeme zapichnuti hole. Mezi zdokonalovaci cvi¢eni
patfi napf. oblouk ke svahu, oblouk ze spadnice, smykané girlandy

v paralelnim postaveni, nebo oblouky s dvojim ptibrzdénim.
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b) Rezané oblouky
Vyznacuji se, jak uz nazev napovida, silngjSim hranénim tak, aby
nedochéazelo ke smyknuti lyzi (minimalizace smyknuti). Zatfazujeme nacvik
s htlkami i bez; oblouk s dlanémi na kolenou, oblouk po hranach pies

spadnici apod.

c) Variace oblouki

Capi oblouk, javelin, Svédsky, norsky, charleston, apod.

d) Demojizdy
Nécvik demojizd (Obr. 5) zahrnuje ptipravu a prakticky nacvik
techniky jizdy.

Nejprve probihd sezndmeni se spravnym postavenim na startu, bezpecnymi
rozestupy a nacvik techniky startu a zastaveni. Poté nasleduje jizda v pomalém
tempu, zaméfend na zvladnuti kratkych obloukli v riznych formacich —
synchronnich, asynchronnich, za sebou ¢i vedle sebe, a to s pokusem bez naruseni
rytmu. Déle se cvici jizda v dlouhych obloucich vedle sebe, za sebou, v synchronnim
¢i asynchronnim provedeni, pfipadné v hadu s rozdélenim formace. Na zavér je

kladen diiraz na jizdu ve formacich s proménlivym rytmem, postupnym zvySovanim

Obr 5.: Ukazka svycarské demojizdy (pro odkaz naskenujte QR kod)
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4. Cerna
a) Racecarvingové oblouky

Kratké, sttedni a dlouhé oblouky.

b) Jizda v obtiznych podminkach
Zahrnuje nacvik raznych technik pro zvladnuti naroéného terénu.
Osvojuje se jizda s pfibrzdénim pro kontrolu rychlosti a stability, nacvik preskok,
a techniky potifebné pro bezpecné zvladdani strmych svahd. Dalsi ¢ast se zamétuje
na jizdu v boulich, kterd vyzaduje praci s rovnovahou a rytmem. V neposledni fadé¢
se zam¢fuje na pohyb v hlubokém snéhu, kde je klicové ptizplisobeni stylu jizdy

ménicim se podminkam.

c) Racecarvingové oblouky — jizda v brankéch (obfti slalom a slalom).

d) Zaklady freestylu a funcarving (interni zdroj SL CR 2024).
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4 Soucasné pojeti vyuky lyZovani ve vybranych zemich

Tato kapitola se zabyvd vybranymi metodickymi piistupy k vyuce lyzovani
v zahrani¢i, konkrétn¢ v Rakousku, Italii, Francii, na Novém Z¢landu a v Kanadé. Nejprve
se vénuje podrobnému popisu jednotlivych metodik, pficemz se zaméfuje na jejich klicové
principy a specifika. Hlavni pozornost je vénovéana tfem zasadnim aspektim metodiky

— paralelnimu postaveni lyzi, pfivratnému postaveni a vyuziti vertikalntho pohybu

2

V zéavéru kapitola jednotlivé metodiky systematicky porovnava, pficemz klade diraz
na rozdilné zplisoby vyuziti technik cross-over a cross-under. Timto porovnanim se snazi
identifikovat, jak se tyto dvé techniky uplatituji v riznych vyukovych systémech a jaky
dopad maji na efektivitu uceni, stabilitu lyzafe a jeho schopnost pfizplisobit se riznym

podminkam na sjezdovce.

4.1 Rakousko!

Rakouskd metodika vyuky lyzovani rozd€luje vyuku lyzovani a s ni spojené
dovednosti lyzait do barevnych fazi (Obr. 6).

Uvodni zelena faze je vénovana zakladiim prace s lyZzemi, jako je chlize na lyzich,
stoupani a u¢eni rovnovahy pii sesouvani. Techniky zahrnuji klouzéni, sjizdéni, balancovani

a zakladni pluh, které pfipravuji lyZafe na naslednou stabilitu béhem ptechodu mezi oblouky.

2%

2%

vpred a vzhiliru se poté iniciuje zména sméru. Pii vyuce zakladniho sjezdového postoje klade

rakouskd metodika dliraz na vyrazngj$i zatizeni vnéjsi lyze, ¢imz se zdlraznuje pienos

v Ski Instruction Teaching Plan. Innsbruck: Tiroler Skilehrerverband, 2020.
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hmotnosti — k nacviku tohoto charakteristického prvku je vyuzivano zejména sesouvani
v zdkladnim sjezdovém postoji. Je klicové zdlraznit, Ze jiz v této fazi se hledi na spravné

provedeni vertikalniho pohybu.

ZELENA

Seznameni 5 Klouzani a jizda

se po spadnici

Oblouk Zakladni
v pluhu sjezdovy postoj

CERVENA

Paralelni oblouk — zakladni Groven
(kratky a dlouhy)

Paralelni oblouk — dynamicky
(kratky a dlouhy)

CERNA
. Terén (hluboky
Carving
snih, boule...
~ ol ’

Variabilita
Freeride - e sl
S lyzovani

Obr. 6: Struktura vyuky lyZovani v Rakousku

Snozné oblouky bez hiilek, s ty¢i a s hilkami jsou charakteristickymi elementy
cervené faze. S pouzitim tyCe a hiilek se nacvicuje rytmus a dynamika, pticemz diraz je
kladen na tizené oblouky s vétsi kontrolou rozlozeni hmotnosti. Kratky smykany oblouk

potom klade dliraz na vyrazné€jsi rytmicnost a praci kolen, kterd umoziuje vertikalni pohyb.
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Cerna faze a carvingové oblouky, pii kterych je opét zména sméru iniciovana piesunem
hmotnosti na vnéjsi lyzi a pohybem doptedu a dovnitt, pficemz se klade diiraz na vnéjsi lyzi,

kterd by oblouk méla vést.

Rakouskd metodika vyuky lyZovani vyuziva techniku cross-over, coz je patrné
pfedevs§im diky dlrazu na vertikalni pohyb tézi§té a pfenos hmotnosti na vngjsi lyzi.
V prvotnich fazich vyuky, kde se lyzati u¢i zdkladim a obloukiim v pluhu, je kladen dtraz
vngjsi lyze, které jsou klicové pro stabilitu a agresivni hranéni, je charakteristické

pro techniku cross-over, jez umoziuje lepsi kontrolu nad lyzemi.

4.2 Francie?

Francouzské metodika lyzovani je rozdélena do péti fazi podle Grovni dovednosti
lyzate. Tti hlavni faze jsou oznaceny podle barev (zelend, modra, ¢ervend), s doplitkovymi

fazemi na zacatku (zacateCnik) a na konci (expert).

Piedfaze, neboli zacatecnici, si klade za cil zejména seznameni s lyZzaiskym
vybavenim a podminkami na sn¢hu. Pro postup do prvni faze je nutné zvladnout dovednosti,
jako udrzeni rovnovahy pfi jizdé¢ Sikmo svahem (na mirném kopci), provedeni oblouku

v pluhu, regulace rychlosti pomoci vlnovky a nacvik vinovky.

V 1. fazi (zelend) jiz lyzat ovlada svou rychlost a zataci v pluhu na mirném svahu.
Cilem je tedy zvladnuti zakladniho smykaného oblouku, pti¢emz rozjezd je realizovéan po
spadnici. Lyzaf je rovnéz seznamen se dvéma technikami ovladani zékladnich pohybt —
rotacnim pohybem (lyzaf zméni smér pomoci zmény thlu lyzi) a bruslaiskym pohybem

(pohyb vpied sklouznutim se z jedné lyze na druhou).

Ve 2. fazi — modré — se lyzaf uci provadét paralelni oblouky a pfi nich kontrolovat

rychlost. ZvySuje se naro¢nost na techniku a variabilitu terénu. Hlavnim cilem této faze je

2 Kapitola vychazi z: ESF: Tests et étoiles. ESF [online]. [cit. 2022-03-28]. Dostupné z:

https://www.esf.net/tests-et-etoiles/ski-alpin-ados-adultes
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dokonceni oblouku v paralelnim postaveni na mirném kopci a zlepSeni techniky na riznych

typech svahti a terénd.

Lyzaf jiz zataci v paralelnim postaveni a zvlada rizné typy svahi, terént i snéhovych
podminek. Do 3. fiaze (Cervend) tedy zarazujeme zdokonalovani vSech typ obloukd.
Konkrétné provadéni kratkych i dlouhych obloukti s vyuzitim holi, zvlddnuti Fezaného
oblouku s vyuzitim hran a patfi sem mimo jiné I napf. vyssi sebejistota a pohodli

pfi obloucich na vSech typech sn¢hu a v kazdém terénu.

Jedinec se stal zkuSenym lyZatem, ktery zvlada vSechny techniky a dokéaze lyZzovat
na jakémkoliv terénu. Faze expert neboli 4. faze, se zamétuje na efektivnost a zlepSeni
techniky kratkych obloukli, dlouhych carvingovych oblouktli, zdokonaluje polohu téla

a mimo jiné sem patii [ pfiprava na soutéze a zavody.

Francouzskd metodika vyuky lyZovani preferuje techniku cross-under, ktera je
kladena na paralelni postaveni lyzi a plynulé piehranéni. V prvni a druhé fazi se lyzati uci
zakladni oblouky a paralelni jizdu, pficemz se zaméfuji na plynuly pohyb a stabilitu
cervené fazi, kterd zahrnuje carvingové oblouky, je kladen dliraz na préci s hranami a plynuly
pfechod mezi oblouky. Tento pfistup zajist'uje stabilitu a umoziuje lyZattim pfizplsobit se

riznym teréntim a podminkdm na sjezdovce.

4.3 TItalie?

Italska metodika mé o 4 urovné vic nez ta rakouska. Provazi nés od zatd¢eni v pluhu
v urovni L1 az po racecarving v trovni L7 a f4zi zavodniho lyZovani ve fazi osmé (neni

soucasti publikace).

3 Kapitola vychazi zz MRZENOVA, Kristyna. Soucasné pojeti metodiky lyzovini v CR a v

zahranici. Bakalatska prace. Praha: Pedagogicka fakulta Univerzita Karlova, 2022.
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L1, tedy Uroven jedna je vénovana zatdCeni v pluhu, s tim, Ze ji samoziejmé
pfedchazi zacateCnicka faze zékladnich lyzaiskych dovednosti zahrnujici napt. zastaveni

2%

horni ¢ast téla by méla podpofit rotaci dolnich koncetin.

V urovni L2 lyzafi ptichdzi do styku s obloukem, ktery se v italské metodice prezdiva
jako elementdrni oblouk. Jde v podstaté o jizdu v paralelnim postaveni, pficemz v oblouku
se stale udrzuje vysunutim vnéjsi lyze pluh. Dbé se opét na snizeni t&ézisté a zatizeni vnéjsi

lyze.

Zakladnimu oblouku bez pichani holi se lyZzati uci v tirovni L3, pficemz plati rotace

zatiZzenim vné&jsi lyZe, jako v pfedchozich urovnich.

Nécvik zakladniho stfedniho oblouku s pichanim holi probiha v levelu L4. Pichnuti
hole napomahd ke spravnému nacasovani a urcuje tak rytmus oblouku. Opora hole
se provadi priblizn€ na trovni $picky lyZe a zahrnuje flexi pfedlokti a zapé&sti. Diraz je opét

kladen na vahu na vnéjsi lyzi.

L5, neboli sttedné pokrocila troven, zahrnuje kratké, sttedni a dlouhé fezané oblouky
s pichanim holi. Dlraz na vn&j$i lyzi zlstava, vertikdlni pohyb je uz méné vyrazny. Pti
kratkych obloucich probihd opora hole dal od Spicky lyze, v Sirokych obloucich naopak
blize.

Uroveit pokrocila, L6, je zaméfend na fezané 1 smykané oblouky

NS4

Ptedzavodni urovein L7, tzv. ,italské sportovni oblouky®, zahrnuje dynamicky
racecarving a rychlé kratké oblouky. Vertikalni pohyb je minimalni, maximalizuje se naopak

dynamika stylu.

Italskd metodika vyuky lyZovani zdlraziiuje techniku cross-over, a to zejména
v pokrocilych fazich, kdy se pfidava pichani holi pro spravné nacasovani obloukl. V
urovnich L5 a L6 se zamétuji na fezané oblouky a vertikalni pohyb, coz je, jak vime, pro

tuto techniku typické.
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4.4 Novy Zéland*

Novozélandska metodika zahrnuje osm Grovni od zacatecnika po experta.

Zacatecnik (prvni pohyb na lyZich) se uci zékladni dovednosti a znalosti ohledné
vybaveni, bezpe¢nosti na sjezdovkach, pohybu na roviné a zakladni postoj. Novozélandska
metodika jako jedna z mala rozpracovava klicové pohyby zahrnujici jednotlivé urovné.
ZacateCnici vyuzivaji zejména predozadni, rotacni, laterdlni (balanc ze strany na stranu)
a vertikalni. V této urovni se lyzaf vénuje zejména rovné jizdé po spadnici v paralelnim
postaveni pro rozvoj spravného postoje, jizdé v pluhu, kterd zajiStuje stabilitu, kontrolu
rychlosti a vytvaii zdklad pro nadchazejici oblouky v pluhu, které se uc¢i od vlnovky (kratsi

oblouk).

Paralelni oblouky v pluhu, v Cesku je nazyvame jako piivrat vyssi lyzi, jsou druhou
metou metodiky. Oblouk zahdjeny v pluhu a zakonceny v paralelnim postaveni. Jde

o ptechodovou techniku pro strméjsi svahy.

Paralelni oblouky jsou biomechanicky pfirozenéjsi oblouky, nebot’ udrzuji paralelni
postaveni lyZi po celou dobu, zlepSuji naCasovani lateralnich a vertikalnich pohybt. Poprvé

se objevuje také pichnuti hole, coz dodava na stabilité a rytmu.

Dalsi urovni je zména délky obloukii v zakladnim paralelnim oblouku. Umoziuje
pfizplsobeni rychlosti a velikosti obloukti pro vétsi terénni rozmanitost. Lyzaf této urovné

by se mél celkové na lyZzich citit bezpecnéji a sebevédoméji.

Pokrocilé paralelni oblouky neboli most k dynamice. LyZat se u¢i dynamictéjsimu
hranéni a tlaku pfi vyssich rychlostech. Metodika klade diraz zejména na rotacni a lateralni

pohyby.

Pro uzké koridory a rtiznorod¢ terény jsou vhodné kratké oblouky, které vyzaduji

2%

4 Kapitola vychazi Z: NEW ZEALAND SNOWSPORTS INSTRUCTORS
ALLIANCE. NZSIA: Ski manual. Queenstown, 2021. Dostupné také z: www.nzsia.org/ski
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Posledni urovni této metodiky jsou dynamické oblouky. Ty zahrnuji vyssi kontrolu
nad obloukem a koordinaci pohybi. Je potieba zdiraznit, Ze rozdil mezi pokrocilym

a dynamickym obloukem tkvi ve zvySeni rychlosti a pfesnéj$im lateralnim vyvazeni, ¢imz

2%

Novozélandskd metodika lyZzovani zahrnuje osm tUrovni a postupné piechazi
k technikdm, které se vice zamétuji na cross-under. V pocatecnich fazich (zacatecnik az
paralelni oblouky) je kladen dlraz na paralelni postaveni a stabilitu, pfi¢emz lyzaf se uci
ovladat zdkladni pohyby jako vertikdlni, rotacni a laterdlni. V téchto fazich je
vyuzivan cross-under, protoze technika zahrnuje mensi vertikdlni pohyb a vyzaduje
plynulejsi ptechody mezi oblouky. Jak lyzaf postupuje do pokrocilej$ich urovni, technika se
stava dynamiCtjsi, s diirazem na rychlé a kratké oblouky. V téchto fazich se stale vice
vyuzivé cross-under, ktery podporuje rychlejsi prizptisobeni se terénu a riiznym podminkam

na sjezdovce.

4.5 Kanada’®

Zacatecnici mohou byt novacky nejen v lyzovani, ale i ve styku se sn¢hem nebo
fyzickou aktivitou obecné. Mohou se objevit obavy o bezpecnost a stejné€ tak pocitovat napf.
nepohodli v lyzatské vystroji. Instruktor se v této fazi zaméfuje na nacvik jizdy v pluhu
a nasledné na navazované oblouky v pluhu. Pro kanadskou metodiku, a tim se odliSuje
od vSech ostatnich, je v této tivodni casti cilem poskytnou pozitivni prvni zkuSenost
s lyZzovanim a vytvofit bezpecné prostiedi pro dal$i nacvik. Krom pozitivniho nastaveni
budouciho lyzafe by se tato fdze méla zaméfovat na spravny postoj a udrzeni rovnovahy.

V neposledni fadé¢ také na pokus o prvni otocent lyZi.

5 Kapitola vychazi zz MRZENOVA, Kristyna. Soucasné pojeti metodiky lyzovini v CR a v

zahranici. Bakalatska prace. Praha: Pedagogicka fakulta Univerzita Karlova, 2022.
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Metody piechodu k paralelnim obloukiim
Kanadské metodika ptfedstavuje dve hlavni cesty k zvladnuti paralelnich obloukd:

1. ztraverzovani;

2. z pluhu.

Postup traverzovdni zavisi na terénu — je vhodny na mirnych svazich se $ir§im
prostorem, pficemz cviceni by méla zahrnovat traverzovani na mirném terénu s pfenesenim
vahy na vnéj$i lyzi, coz umozni vytvofit oblouk do kopce a brzdéni, a smykéani patek

pfi traverzu.

Metoda z pluhu je vhodna na uz§im svahu a zamétuje se na rytmus a mobilitu. LyZafi
se uci provadet oblouky s ptivratem vyssi lyZe. Instruktor nechava lyzafe samostatné jezdit,

aby si osvojili pfirozeny prechod z piivratného do paralelniho postaveni.

Faze zakladniho paralelniho oblouku

Na této urovni lyZat zvlada paralelni oblouky na sttedné mirnych svazich, pficemz miize
stale postradat jistotu na kopcich strméjSich. Mezi hlavni cile této faze patii rozvijeni rytmu

a nacvik pouzivani holi. Zvladnuti napojovanych oblouki.

Uvod do jizdy v “boulich”

Lyzat zvlada paralelni oblouky, ale na hrbolatém ¢i nerovném terénu maé jesté obavy.
Cilem této faze je tedy nacvik vyuziti terénu ve sviij prospéch a vyvinuti lepsi rovnovéhy

lyzate.

Pokrocilé lyZovani

-----

avSak pfi vysokych rychlostech mohou ztracet kontrolu. Hlavnimi cili je tedy rozvijeni

rytmiky a sebevédomi pii vysokych rychlostech.
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Pokrodila jizda “v boulich”

Pokrocili lyzafi se uci 1épe ptizplsobit terénu, hledat vhodné trasy a ziskat vétsi kontrolu

nad oblouky v nerovném, ¢i nejasném prostiedi.

ZkuSeny lyZar

Takovy lyzat zvlada lyZzovat témét ve vSech terénech a za vSech podminek. Kanadska
metodika mezi hlavni cile uvadi nacvik dynamickych obloukti, k ¢emuz vyuziva napf.

balan¢ni cviceni na jedné lyzi, apod.

Kanadskd metodika lyZzovani se zaméfuje na pozitivni prvni zkuSenost a bezpecné
prostiedi pro zacatecniky, kde se uci zédklady jizdy v pluhu a ptfechody k paralelnim
obloukiim. Pfi pfechodu k paralelnim obloukim se vyuzivaji dvé hlavni metody:
traverzovani a pluh. U traverzovani je diiraz kladen na piendseni vadhy na vnéjsi lyzi
a smykani patek, coz podporuje stabilitu a kontrolu rychlosti, zatimco metoda z pluhu klade

diiraz na rytmus a mobilitu, coz pfipomina cross-under techniku.

Pii pfechodu k zédkladnim paralelnim oblouklim se lyZafi zamétuji na zlepSeni rytmu
a jistoty pfi jizdé na stfedné¢ strmych svazich, pficemz je stdle vyuZzivéna cross-
under technika. Pokrocilé trovné se soustiedi na rychlejsi jizdu a dynamické oblouky, kdy
je dlraz na zvySenou stabilitu a kontrolu pfi vyssich rychlostech, coz také zahrnuje cross-
under. Ve fazich pokrocilého lyZovani a jizdy v boulich se metoda vice zamétuje
na pfizpusobeni se terénu a rozvoj dovednosti pro riizné podminky, coz podporuje flexibilitu

a dynamiku.
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5 Zavodni lyZovani®

vvvvvv

soucasti Svétového pohdru, Mistrovstvi svéta FIS a Zimnich olympijskych her. Zahrnuje
nékolik zavodnich disciplin, z nichz kazda ma sva specificka pravidla a pozadavky na trat,
techniku 1 vybaveni zadvodnikti. Mezi hlavni discipliny patii sjezd, superobti slalom (Super-

G), obii slalom a slalom.

Kapitola se zamétuje na zékladni pravidla a specifika sjezdového lyZovani, pri¢emz
vychazi z mezindrodnich pravidel stanovenych Mezindrodni lyzatskou federaci (FIS). Cilem
je piiblizit klicové technické parametry trati, povinnosti zavodnikli béhem tréninku
i samotného zavodu a dalsi aspekty, které ovliviiuji regulérnost a bezpecnost, s dirazem

na specifika obfiho slalomu, nebot” se analyticka ¢ast prace vénuje prave této discipling.

5.1 Sjezd

Jedna se o jednou z nejvice adrenalinovych disciplin alpského lyzovani, ktera klade
diiraz na techniku, rychlost, fyzickou kondici a odvahu zavodnikid. Trat pro sjezd musi
spliiovat ptisné technické pozadavky a byt homologovana Mezindrodni lyZatskou federaci
(FIS). Sjezdové trat€¢ maji rizné parametry v zavislosti na urovni soutéze a kategorii

zavodniku.

Vyskovy rozdil trati se li§i podle pohlavi a typu soutéze. U muzil se v rdmci zimnich
olympijskych her, mistrovstvi svéta a Svétového poharu pohybuje mezi 800 az 1100 metry,
pfi¢emz v mimotadnych pfipadech mlize byt minimalni hranice sniZena na 750 metri. U Zen

plati obdobna pravidla, pfi¢emz maximalni vySkovy rozdil je 800 metra.

Délka sjezdové trati musi byt pfesné zméfena a uvedena v oficidlnich vysledcich

a startovni listiné. K méfeni se pouzivd pasmo, méfici kolo nebo GPS. Na trati jsou

6 Cela kapitola vychazi z: The International Ski Competition Rules (ICR): Joint Regulations For Alpine Skiing.
Online. IV. Oberhofen: International Ski and Snowboard Federation FIS, 2022.
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rozmistény brany, které vymezuji idedlni zdvodni linii. Kazdd brana sestava ze Ctyf
slalomovych ty¢i a dvou panelli, které mohou byt Cervené, modré nebo ve specialnich
ptipadech oranzové, aby byly dobfe viditelné proti bezpecnostnim sitim. Minimalni Sitka

brany musi byt osm metri.

Sitka trati by méla byt piiblizné 30 metril, a pokud je to nutné, homologovany
inspektor mize rozhodnout o jejim rozsifeni nebo naopak povolit uzsi usek, pokud to terén
umoziuje. Na exponovanych mistech musi byt zajistény zony pro ptipadné pady a piekazky
na trati musi byt chranény bezpecnostnimi sitémi, polstrovanim nebo jinymi prostiedky.
Bezpe€nostni opatfeni musi byt schopna odolat povétrnostnim podminkdm typickym

pro alpské lyZovani.

Sjezdovy zavod se zpravidla sklada z jedné jizdy, ale v nékterych ptipadech mize
byt organizovan jako dvoukolovy zavod, pokud spliiuje stanovené vyskové parametry.
Vysledek se pak urcuje souctem ¢asti obou jizd. Dvoukolovy zdvod musi byt uveden v

oficialnim kalendafi FIS.

5.2 Slalom

v

diiraz na precizni ovladani lyzi, rychlé zmény sméru a dokonalou koordinaci zédvodnika.
Traté pro slalom, stejné jako pro sjezdu a vSechny dalsi discipliny, musi spliiovat urcité

parametry a jsou homologovany Mezinarodni lyZatskou federaci.

Vyskovy rozdil trati se u muzl na olympijskych hrach, mistrovstvi svéta a
ve Svétovém poharu pohybuje mezi 180 a 220 metry, zatimco u ostatnich zavodi FIS je
povoleny rozsah 140 az 220 metrid. Pro Zeny je maximalni vySkovy rozdil stejny jako u muzi
v nejvyssich soutézich, ale u béznych zadvodi FIS se pohybuje mezi 120 a 200 metry.

Bréany ve slalomu jsou tvofeny dvéma ty¢emi, pfiCemz pokud chybi vnéjsi tyc, je za
branu povazovana pouze obratova ty¢. Barvy bran se stfidaji mezi modrou a ¢ervenou, aby
byla jasné vyznaéena idedlni linie sjezdu. Sitka brany musi byt miniméalné 4 metry

a maximaln¢ 6 metri. Vzdalenost mezi obratovymi ty¢emi po sob¢ jdoucich bran nesmi byt
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mensi nez 6 metr a nesmi presdhnout 13 metrd. Pocet zmén sméru v trati se vypocitava jako
30 az 35 % vyskového rozdilu traté, s toleranci tfi zmén sméru nahoru nebo dolt. Slalomové
trat¢ musi byt vedeny na svazich se sklonem mezi 33 % a 45 %, pricemz kratké useky mohou

ptesdhnout 52 %.

5.3 Super-G

Vyskovy rozdil trati pro muze je v rdmci Svétového pohdru stanoven na 400 az 650
metrl, u Zen je to 400 az 600 metrt. Brany v Super-G se skladaji ze ¢tyt slalomovych ty¢i a
dvou branek s panely. Barvy bran se stfidaji mezi ¢ervenou a modrou. Panely maji ptiblizné
75 cm na $itku a 50 cm na vysku a jsou upevnény mezi ty¢emi tak, aby jejich spodni okraj
byl pfiblizn€ jeden metr nad sné¢hem, pficemz by mély byt navrzeny tak, aby se v pfipadé
potfeby mohly uvolnit nebo pretrhnout. Oteviené brany musi mit $itku mezi 6 a 8§ metry,
zatimco svislé brany musi byt Siroké minimalné 8 a maximalné 12 metrii. Pocet zmén sméru
je dan vyskovym rozdilem traté. U zdvodl na trovni FIS plati, ze 7 % vyskového rozdilu
uréuje minimalni pocet zmén sméru. Vzdalenost mezi otoénymi ty¢emi dvou po sobé

nasledujicich bran musi byt minimaln¢ 25 metrt.

Terén pro Super-G by mél byt zvInény a kopcovity. Sitka traté by méla byt pfiblizné
30 metrt, avSak homologovany inspektor mize v piipad¢ potieby rozhodnout o jejim
roz§iteni nebo umoznit uzsi profil, pokud to terén dovoluje. Pfiprava trat¢ musi byt
provedena stejné jako u sjezdu, ale tseky, kde jsou umistény brany a kde zdvodnici méni
smér, musi byt pfipraveny stejné jako pro slalom. Pokud je to mozné, zdvodniklim by méla
byt pfed postavenim trat€¢ umoznéna volnd jizda na uzaviené sjezdovce. Neni dovoleno
stavét trat’ pouze ve spadnici svahu. Pokud si to terén z4dd, mohou byt do trati

zakomponovany skoky.
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5.4 Obrislalom

Obii slalom je technicka disciplina, ktera klade diiraz na precizni vedeni obloukl
a plynulé¢ prechody mezi jednotlivymi branami. Pravidla této discipliny jsou piesné
stanovena Mezinarodni lyzatfskou federaci (FIS) a upravuji jak technické parametry traté,

tak samotny prub¢h zavodu.

Zakladnim kritériem pro obii slalom je vySkovy rozdil traté, ktery se u muzl
pohybuje mezi 250 a 450 metry, zatimco u Zen ¢ini 250 az 400 metrt. Pro elitni zavody, jako
jsou Svétovy pohar (ktery rovnéz analyzujeme i v této praci), mistrovstvi svéta ¢i olympijské

hry, je minimalni vyskovy rozdil stanoven na 300 metru.

Samotné brany obiiho slalomu se skladaji ze Ctyt slalomovych ty¢i a dvou tercu,
které se pravidelné stiidaji v cervené a modré barvé. Rozméry téchto tercl jsou
standardizovany — jejich Siika Cini pfiblizné¢ 75 cm a vyska 50 cm. Brany jsou umistény tak,
aby spodni okraj ter¢li byl ptiblizné jeden metr nad snéhem, pfi¢emz musi byt pfipevnény
tak, aby se pfi kontaktu mohly oddélit od ty¢i. Vzdalenost mezi dvéma po sobé jdoucimi
tonymi tyCemi nesmi byt mensi nez 10 metrd, zatimco maximalni Sitka bran mize
dosahovat az 8 metri. PoCet zmén sméru, které jsou nezbytné pro zdolani trati, je odvozen

od celkového vyskového rozdilu a €ini pfiblizn€ 11-15 % této hodnoty.

Trat’ pro obfi slalom musi byt pestrd a zahrnovat rtizné terénni nerovnosti a zmény
sklonu, coz klade na zavodniky vysoké technické naroky. Minimalni §itka traté by méla
dosahovat 40 metrti, avSak homologace trati umoziuje v urcitych usecich jeji ztizeni, pokud
to odpovidd charakteru svahu a terénnim podminkdm. Pfiprava trat¢ musi odpovidat
standardim pro rychlostni discipliny, pfi¢emz tseky s branami, kde zédvodnici provadéji

zmény sméru, musi byt pfipraveny obdobné jako u slalomu.

Stavba traté¢ vyzaduje maximalni vyuziti terénu. Prvni kolo zdvodu by mélo byt
vyty€eno idealné den pied jeho konanim, pfi¢emz druhé kolo musi byt vzdy vyty€eno znovu,
pfestoze se jede na stejném svahu. Pfi stavbé traté se klade diiraz na rozmanitost obloukt —
trat’ by méla obsahovat dlouhé, stfedni i kratsi oblouky, pfi¢emz zdvodnik musi mit moZnost

si volit optimalni stopu. Sitka svahu by méla byt vyuzita v plné mife.
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Zavodni format obtiho slalomu je pevné stanoven — zavod se sklada ze dvou kol,
kterd se, pokud je to mozné, konaji v jednom dni. Startovni potadi pro druhé kolo je urceno
pravidly FIS, pfi¢emz pofadatel mad pravo snizit pocet postupujicich zavodnikd az
na polovinu startovni listiny. Toto rozhodnuti v§ak musi byt u¢inéno nejpozdéji jednu hodinu

pted zacatkem prvniho kola.

Klicovou roli v organizaci zavodu hraje bezpe¢nost. VSichni zavodnici i predjezdci
jsou povinni pouZzivat ochrannou pfilbu, ktera spliiuje specifikace zavodniho vybaveni FIS.
Pro kontrolu regulérnosti zavodu je mozné vyuzit videozaznamy, které umoznuji zpétné

pfezkoumat sporné momenty jizdy jednotlivych zavodniku.

Celkovée lze fici, ze pravidla obiiho slalomu detailné¢ upravuji kazdy aspekt této
discipliny. Kombinace technicky narocnych tsekl s dynamickymi pasdZzemi vyZzaduje
od z&vodnikil nejen dokonalou lyZatskou techniku, ale i schopnost efektivné volit optimalni
lyzatsky styl, véetn¢ technik cross-over a cross-under, které umoznuji optimalni prijezd

jednotlivymi ¢astmi traté.

46



6 Cile prace

Hlavnim cilem prace je stanoveni podminek pro efektivni vyuziti dvou technik —
crossing-over a crossing-under — pfi vyuce mirné¢ pokrocilych a pokrocilych lyzafi.
Pokusime se urcit, jaké faktory je tfeba vzit v tivahu pfi aplikaci téchto technik do vyuky

a zamyslime se, jakym zptisobem mohou pfispét k rozvoji lyzatskych dovednosti.

Pro splnéni hlavniho cile  jsme si stanovili dil¢i cile.
1) Prvnim je zjistit, v jakych zemich se cilené vyuziva kazdd z téchto technik
pfi vyuce zakladniho lyZovéni, coZ je uvedeno v teoretické ¢asti prace. Tento piehled
pomuze nejen identifikovat geografické a kulturni rozdily v ptistupu k vyuce, ale také ukaze,

jakym zpiisobem se techniky adaptuji v riznych lyzatskych skolach.

2) Druhy se soustfedi na analyzu redlnych situaci z praxe, konkrétn¢ prostiednictvim
videorozboru jizd zadvodnikli a zdvodnic Svétového poharu v obfim slalomu. Tato analyza
pomuze identifikovat, v jakych fazich jizdy je vhodné pouzit cross-over a kdy je vyhodné;jsi
uptednostnit crossing-under. Vysledky této ¢asti poskytuji informace pro aplikaci technik

v tréninkovém procesu pro pokrocilejsi lyzare.

3) Tieti dil¢i cil je popis vyhod a nevyhod obou technik z hlediska jejich aplikace pti
vyuce. Nasledné objasnime, v jakych podminkéch a pro jaké typy lyzati je kazda z technik

efektivni a jaké mozné nedostatky mohou nastat pfi jejich nespravném pouziti.

4) Poslednim cilem je navrhnout metodickou fadu péti pripravnych cviceni, ktera
poslouzi k nécviku kazdé =z téchto technik. Cviceni budou navrZzena tak,
aby postupné pfipravila lyzafe na spravné vyuziti technik v redlnych podminkach,
a zéroven byla pfizptsobena jejich aktualnim dovednostem.

Tento komplexni piistup k tématu by mél pfispét k lepSimu pochopeni
a efektivnimu vyuzivani obou technik v lyzaiské vyuce, coz milize byt pfinosem nejen
trenérim a lyzaiim pii zdokonalovéni jejich dovednosti, ale také lyzarskym asociacim

pfi vytvéreni jednotlivych metodik.
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7 Vyzkumné otazky

V této kapitole se zaméfime na formulaci vyzkumnych otdzek, které budou
v ramci vyzkumu testovany. Hypotézy jsou predpoklady, které se snazime ovéfit nebo
vyvratit na zakladé analyzy dat a empirickych zjisténi. Jelikoz jsme neméli moznost vyuzit
empiricka kvantitativni data, kterd bychom nasledn¢ mohli statisticky vyhodnotit, stanovili
jsme vyzkumnou otazku zaméfenou na vyuzivani konkrétni techniky v zavodech Svétového
poharu v obfim slalomu. Na tuto vyzkumnou otdzkuu budou navazovat specifické ukoly,

jejichz cilem bude tyto predpoklady podpofit nebo vyvratit.

Vyzkumna otazka: Kterd z technik (cross-over, ¢i cross-under) je zdvodniky vyuzivana
Castéji na strmych svazich a kterd na mirng&jsich?

Predpokladame, Ze zavodnici v obfim slalomu pouzivaji techniku cross-over, a to
v konkrétnich zévodnich situacich a na specifickych usecich traté. Tento ptedpoklad bude
testovan prostfednictvim analyzy videozaznamii z vybranych zavodi Svétového poharu.
Cilem je zjistit, zda je tato technika skutecné Casto aplikovana a za jakych podminek.
Vysledky analyzy ndm pomohou ovéfit platnost naseho ptredpokladu a nabidnou pohled

na vyuzivani techniky cross-over v readlném zavodnim prostiedi.

7.1 Diléi ukoly prace

Pro zodpovézeni vySe uvedené vyzkumné otazky budeme postupovat podle

nasledujicich ukoll:

1. Zjistit, v jakych zemich se cilené vyuziva cross-over a kde cross-under pii
vyuce zakladniho lyZovani.

Tento kol se zamé&fi na zmapovani metodiky vyuky lyzovani v riznych
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zemich, konkrétné v téch, které maji dlouhou tradici v lyzaiském sportu (napf.
Rakousko, Francie, Italie, Novy Zéland, Kanada). Na zaklad¢ oficialnich metodickych
pfirucek a dalSich relevantnich materidll zjistime, jak jsou techniky cross-over a cross-
under zatazovany do tréninkového procesu, a to vcetné vybéru cilti, metodiky vyuky

a specifickych doporuceni pro instruktory.

2. Na zakladé videorozboru jizdy zavodniki SP zjistit, kdy se pouZiva cross-over

a kdy cross-under.

V ramci tohoto tikolu provedeme podrobnou analyzu videi ze zdvodii Svétového
poharu v obfim slalomu. Na zaklad¢ sledovani vykonti zavodnikli se zamétime na to, jak
a kdy konkrétni zavodnici vyuZzivaji techniku cross-over a cross-under. Analyza nam
poskytne ptehled o tom, jak tyto techniky souviseji s konkrétnimi zavodnimi

podminkami, jako je sklon traté, dynamické tseky nebo technicky naro¢né pasaze.

3. Popsat vyhody a nevyhody obou technik.

Na zaklad¢ vysledkl analyzy a teoretickych studii popiSeme hlavni vyhody
a nevyhody technik cross-over a cross-under. V této casti se budeme soustfedit
na faktory, které¢ ovliviiuji vybér jedné nebo druhé techniky (napft. typ traté, rychlost
jizdy, potieba stability, kontrola nad lyzemi apod.). Zhodnotime, kdy je vhodné pouzit

kazdou z téchto technik a jaky maji vliv na celkovy vykon zévodnika.

4. Navrhnout metodickou Fadu péti pripravnych cviceni na nacvik kazdé

z technik.

Na zaklad€ vyzkumnych zjisténi a teoretickych znalosti navrhneme metodickou
fadu cviceni, ktera budou zaméfena na efektivni nacvik technik cross-over a cross-under.
Cviceni budou strukturovéna tak, aby pokryvala rizné aspekty vyuky obou technik, a to
jak v teoretickém, tak v praktickém ramci. Tato cviceni budou vychéazet z metodickych
pfistupt aplikovanych v zahrani¢nich Skolach lyZovani a budou reflektovat specifické

pozadavky pro vyuku i zdvodni praxi.
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8 Pouzita metoda

Pro splnéni ndmi stanovenych cili jsme postupovali ve tfech nasledujicich krocich:

1. Prehled vyuky lyZovani ve vybranych zemich — analyza soucasnych metodickych
pfistupt k vyuce lyZovani v Rakousku, Francii, Italii, Novém Z¢landu a Kanadé
na zéklad¢ oficialnich metodologickych ptirucek a vyukovych programd.

2. Analyza videozaznami (videorozbor)— detailni rozbor techniky nejlepsich
zavodnikli a zavodnic Svétového poharu v obfim slalomu na zdkladé¢ zaznamui
z vybranych zavodl sezony 2024/2025.

3. Navrh cvi€eni pro nacvik technik cross-over a cross-under — vytvoieni souboru

péti lyzatskych cviceni vychazejicich ze ziskanych poznatki zahrani¢nich zdroja.

Zvolend metodologie umoznila systematické porovnani rozdilt ve vyuce lyZovani,
detailni analyzu konkrétnich technickych prvka pouzivanych v zavodnim lyzovani

a nasledné aplikaci téchto poznatki do praxe formou navrhu vyukovych cviceni.

8.1 Zhodnoceni vyuky lyZovani ve vybranych zemich z hlediska techniky

V prvni ¢asti naSi analyzy jsme se zaméfili na zjisténi aktudlnich metodickych
pfistupt k vyuce lyZovani v péti vybranych zemich: Rakousku, Francii, Italii, Novém
Z¢élandu a Kanadég. Tyto zemé byly vybrany zamérné, nebot’ patii mezi svétové lidry v oblasti
alpského lyzovani a maji dlouholetou tradici ve vyuce lyZovani na vSech urovnich —

od rekreacniho az po vrcholovy sport.

Primédrnim zdrojem informaci pro tuto ¢ast vyzkumu byly oficidlni metodologické
ptirucky a vyukové programy jednotlivych zemi, piipadné oficidlni materidly lyZatrskych
Skol putsobicich v téchto zemich. Tyto materidly poskytuji podrobny piehled vyukovych
metod, piistupl k rozvoji lyZzafskych dovednosti a systematického nacviku jednotlivych

technik.
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Vybeér téchto zdrojli byl motivovéan snahou ziskat co nejpfesnéjsi a nejrelevantnéjsi
informace o tom, jak se v jednotlivych zemich vyucuji techniky oblouki, vcetné

specifickych postupit vedoucich k nacviku cross-over a cross-under.

Analyza byla provedena komparativnim zpiisobem — jednotlivé metodické piistupy
byly porovnany mezi sebou s cilem zjistit podobnosti i rozdily v pfistupu k vyuce lyZovani.
Zvlastni diraz byl kladen na to, jakym zptsobem jednotlivé systémy piistupuji k nécviku

dynamickych ptfechodli mezi oblouky a jaké metody pouzivaji pro rozvoj téchto dovednosti.

8.2 Analyza videozaznamii (videorozbor)

DalSim krokem bylo provést detailni analyzu videozdznami zavodi Svétového
poharu v obfim slalomu. Smyslem této analyzy bylo zjistit, ve kterych tsecich trati a pfi
jakych zavodnich situacich zavodnici vyuzivaji techniku cross-over a cross-under, zda je

tento jev univerzalni, nebo zda existuji individudlni rozdily mezi zavodniky.

Do analyzy bylo zafazeno tficet nejlepSich zavodnikid a zavodnic Svétového

poharu v obfim slalomu v sezéné 2024/25. Byly vybrany nasledujici zdvody:

e zavod Zen — 21. ledna 2025, Kronplatz;
e zavod muzu — 11. ledna 2025, Adelboden.
Tyto zavody byly vybrany z divodu svych specifickych podminek — kombinace
prudkych a mirnéjSich tsekli, technicky narocnych pasdzi a dynamickych zmén

v rytmu.

Analyza probihala prostfednictvim sledovani videozdznamii zavodd z i1Vysilani
Ceské televize. Kazda jizda byla opakované piehrana, pfi¢emz byl proveden podrobny

rozbor jednotlivych technickych prvka.

Identifikace techniky — na zaklad¢ teoretickych znalosti bylo urceno, kdy zavodnik

vyuziva cross-over nebo cross-under.
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Zaznam dat — ziskana data byla systematicky zaznamenéana do ptehledné tabulky,

kterd obsahuje informace o tom, v jakych tsecich traté byla dana technika vyuzita.

Porovnani vysledkii — vysledky byly porovndvany mezi jednotlivymi zavodniky
s cilem zjistit, zda existuji charakteristické vzorce chovani nebo zda se jedna

o individualni styl kazdého zavodnika.

Videorozbor se ukézal jako efektivni metoda umoziujici podrobny a objektivni

rozbor techniky zdvodniho lyzovani.

8.3 Navrh metodické rady pro nacvik cross-over a cross-under

Na zakladé poznatkt z analyzy videozdznamu byla vytvoiena sada péti specifickych
lyzatskych cvi¢eni zamétenych na nacvik technik cross-over a cross-under. Cviceni byla
navrzena tak, aby odpovidala pozadavkiim moderni metodiky vyuky lyZovani a reflektovala

technické provedeni téchto dovednosti u elitnich zavodnikd.
Pro néavrh cviceni byly vyuzity poznatky ziskané z:

- videorozboru zavodnikli Svétového pohdru;
- metodickych pfiruc¢ek zahrani¢nich lyzatskych svazi a skol;

- odborné literatury o vyuce lyzovani a biomechanice pohybu.

Kazdé¢ z péti cviceni bylo navrZzeno tak, aby:

- postupné rozvijelo dovednosti nezbytné pro cross-over a cross-under;
- bylo pfizplsobené riznym urovnim lyZzait;
- reflektovalo redlné podminky, ve kterych jsou tyto techniky vyuzivany.
Cilem této casti bylo pfevést ziskané poznatky do praxe a vytvofit soubor cvieni,
kterd mohou slouzit jako efektivni nastroj pro vyuku téchto technik v ramci lyZatského

nacviku.
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Zvolena metodika umoznila systematické propojeni teoretického piehledu
vyukovych metod, praktické analyzy zavodni techniky a navrhu vyukovych cvi¢eni. Diky
propojeni téchto tif metod bylo mozné ziskat komplexni pohled na problematiku vyuky

technik cross-over a cross-under v alpském lyZovani.
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9 Vysledky

9.1 Prehled vyuky technik cross-over a cross-under

Vyuka lyzatskych technik se mezi jednotlivymi zemémi lisi v zdvislosti
na geografickych, klimatickych a historickych podminkéch. Analyza dostupnych
metodickych materialt a pfistupt k vyuce lyzovani v Rakousku, Italii, Francii, Kanad¢ a na

Novém Zélandu potvrzuje rozdilné preference v pouZzivani technik cross-over a cross-under.

V evropskych alpskych zemich, kde ma lyZovéani dlouhou tradici a je tzce spjato
s vrcholovym sportem, se technika cross-over vyuziva jako zékladni prostfedek pro
efektivni pfechod mezi oblouky, zejména na strmych svazich. Tento pfistup reflektuje diraz
na dynamickou jizdu s pfesnym vedenim lyzi, kterd je klicova v zavodnim lyZovéni.
Vycvikové metodiky téchto zemi proto systematicky zaclenuji cross-over do pokrocilého
vycviku a soutézni piipravy.

v

Naopak v Kanadé¢ a na Novém Zélandu, kde jsou terény rozmanitéjsi a zahrnuji
Siroké spektrum snéhovych podminek, se pii vyuce lyZzovani klade vétsi diraz
na techniku cross-under. Ta umoziluje lepsi stabilitu a pfizplsobivost proménlivym
povrchim. Metodiky téchto zemi Ccastéji reflektuji rekreacni charakter lyZovani a

univerzalnost dovednosti, coz vede k preferenci cross-under u $irsi lyzai'ské vetejnosti.

Celkové lze fici, Zze vyuka technik cross-over a cross-under neni v jednotlivych
zemich jednotna, ale odrazi jejich odlisné pfistupy k lyZovani jako sportu i volnocasové
aktivité. Zatimco v evropskych zemich, jako je Rakousko, Italie a Francie, vychazi
ze sttednich (nebo zakladnich) oblouki, kde z Casoprostorového hlediska je mozné vyuzivat
ob¢ techniky, ale jelikoz se klade pfi vyuce diraz na ptesnost klade diiraz na ptesnost,
dynamiku a zavodni vyuziti cross-over, Kanada a Novy Zéland se zamé&fuji na stabilitu
a univerzalnost cross-under. Tato zjiSténi potvrzuji, ze vybér lyzatskych technik je podminén
nejen geografickymi a klimatickymi faktory, ale i historickym vyvojem a strukturou

lyzatského vzdélavani v dané zemi.
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Tabulka 1: Preference vyuzivani techniky ve vybranych zemich pri vyuce zacatecnikii a mirné pokrocilych i
stredné pokrocilych lyzari

Zemé Preference

Rakousko Cross-over

Italie Cross-over

Francie Cross-over

Novy Z¢land | cross-under

Kanada cross-under

9.2 Vyuziti techniky na mirném a strmém svahu v obrim slalomu

Jak bylo jiz uvedeno, pro detailni analyzu preferenci technik cross-over a cross-under
byly shromézdény a vyhodnoceny udaje z lyzaiskych zavodi muza a Zen, které se konaly
na ruznych svazich s odliSnymi charakteristikami, a data byla nasledné¢ pfevedena
do prehlednych tabulek (Tabulka 2, Tabulka 3). Je dulezité pfipomenout, Ze analyzovano
bylo vzdy jen 1. kolo zavodu obtiho slalomu —u Zen konkrétné zavod na italském Kronplatzu
z 21. ledna 2025, a u muzt probéhl rozbor zdvodu ve Svycarském Adelbodenu z 11. ledna
2025. Nasledujici podkapitoly poskytuji ptehled o vyuzivanych technikidch s ohledem

na pohlavi zavodniki a specifika jednotlivych svaht.
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9.2.1 Vysledky analyzy dat — SP Zeny

Tabulka 2: Vysledky analyzy zavodu SP Zen

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

BRIGNONE Federica

GUT-BEHRAMI Lara

HECTOR Sara

STJERNESUND Thea
Louise

ROBINSON Alice

GRENIER Valerie

RAST Camille

COLTURI Lara

RICHARDSON Britt

MOLTZAN Paula

LJUTIC Zrinka

O BRIEN Nina

BRUNNER Stephanie

LIE Kajsa Vickhoff

HOLDENER Wendy

GASIENICA-DANIEL
Maryna

HURT A.J.

HOLTMANN Mina Fuerst

1990

1991

1992

1996

2001

1996

1999

2006

2003

1994

2004

1997

1994

1998

1993

1994

2000

1995

ITA

Sul

SWE

NOR

NZL

CAN

Sul

ALB

CAN

USA

CRO

USA

AUT

NOR

Sul

POL

USA

NOR
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Technika

strmy kopec

kombinace

kombinace

cross-under

kombinace

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

kombinace

kombinace

kombinace

kombinace

kombinace

Technika
mirny kopec

Cross-over

cross-under

cross-under

kombinace

cross-under

Cross-over

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

Cross-over

cross-under

kombinace

cross-under

cross-under

Cross-over

Cross-over

Cross-over

Technika
(celkové)

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

cross-under

Cross-over

10

15

27

11

19

20

18

16

24

12

14



19. HAASER Ricarda 1993 AUT kombinace cross-under cross-under 22

20. ZENERE Asja 1996 ITA kombinace cross-under cross-under 29
21. GRITSCH Franziska 1997  AUT kombinace cross-under cross-under 25
22. DELLA MEA Lara 1999 ITA cross-under cross-under cross-under 39
23. KASPER Vanessa 1996  SuUl cross-under Cross-over cross-under 38
24. HENSIEN Katie 1999 USA cross-under cross-under cross-under 28
25. DVORNIK Neja 2001 SLO kombinace cross-under cross-under 23
26. GHISALBERTI Ilaria 2000 ITA cross-under Ccross-over cross-under 37
27. DIREZ Clara 1995 FRA kombinace Ccross-over cross-under 21
28. BUCIKJOGAN Ana 1993 SLO kombinace Ccross-over cross-under 26
29. LUCZAK Magdalena 2001 POL cross-under cross-under cross-under 32
30. DUERR Lena 1991 GER kombinace cross-over cross-under 31

Charakteristiky zavodni sjezdovky Erta na Kronplatzu

Sjezdovka Erta, na které se zavod konal, se nachazi v lyzatském aredlu Kronplatz
v Jiznim Tyrolsku v Italii. Jednad se o trat, kterd je dlouhodobé povazovana za jednu
trat¢ ¢ini 1 325 metrl, pfiCemz maximalni sklon dosahuje 72 %. Primérny sklon trati
se pohybuje kolem 36 %, coz znamend, Ze trat’ obsahuje jak velmi prudké pasaze, tak

v

1 mirngj$i tseky, které umoziuji ur¢itou variabilitu v pouziti lyzatské techniky.

Sjezdovka Erta je charakteristickd svou Clenitosti a technickou naroc¢nosti, coz
znamena, ze zavodnice musi efektivné kombinovat rizné prvky své jizdy, v€etné ptesného

nacasovani obloukt, optimalniho vedeni lyzi a efektivniho pfenosu energie mezi oblouky.
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Na zaklad¢ téchto faktorti Ize piredpokladat, ze volba techniky (cross-over vs. cross-under)

mohla sehrat klicovou roli v kone¢ném umisténi zavodnic.

Dal$im vyznamnym faktorem byla také povaha snéhovych podminek, které na této trati
byvaji proménlivé. Vzhledem k orientaci sjezdovky mize dochazet k rozdilim v tvrdosti
sn¢hu v pribéhu zavodu, coz mize ovlivnit zejména zavodnice s vy$Simi startovnimi Cisly.
Tvrdsi podklad vyzaduje precizni kontrolu hranéni, zatimco mékcéi podminky mohou

zvyhodnit jezdkyné, které vyuzivaji plynulejsi techniku cross-under (Kronplatzevents.com

2023).
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Obr. 7: Homologace sjezdovky Erta
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Obr. 8: Sjezdovka Erta, Kronplatz

Technicka analyza zavodnic

Nejlepsi tfi zavodnice prvniho kola byly:

1. Federica Brignone (ITA)
2. Lara Gut-Behrami (SUI)
3. Sara Hector (SWE)

Tyto zavodnice ukazaly rozdilné pfistupy k trati, pfiCemz Brignone a Gut-
Behrami kombinovaly cross-over na prudsich tsecich s cross-under v plynulejSich ¢éstech,
coz jim umoznilo dosdhnout nejlepSich ¢asti. Hector se spoléhala primarné na cross-under,
coz ji rychlostné¢ pomohlo v technickych usecich, ale mirné ji zpomalilo z hlediska

optimalniho prostorového fesent.
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Narodnostni analyza a technické rozdily mezi zavodnicemi

Italské zavodnice tézily z dikladné znalosti sjezdovky a z tradi¢niho pfistupu
k lyzovani, ktery kombinuje agresivni jizdu s preciznim technickym provedenim. Federica
Brignone — vyhréla prvni kolo diky skv¢lé adaptaci na riizné pasaze sjezdovky. Asja Zenere
a Laura Della Mea — i kdyZ nepatfily mezi nejrychlejsi, jejich styl byl podobny. Celkové 1ze
fici, ze Italky casto vyuzivaly kombinaci cross-over a cross-under, coZ jim umoznilo
adaptabilitu na riznych ¢astech traté a tento pfistup byl GspéSny zejména na tak technicky

narocné sjezdovce, jako je Erta.

Svycarské lyzatky maji silovéjsi styl jizdy, ktery preferuje cross-over na prudkych
svazich. Lara Gut-Behrami — jeji vykon byl extrémné stabilni, ale v n€kterych obloucich
mohla byt plynulejsi, zatimco Camille Rast a Wendy Holdener mély problémy se stabilitou

zejména praveé v prechodech mezi strmymi a mirnymi useky.

Skandinavské lyzaiky se vyznacuji velmi preciznim technickym provedenim
obloukti. Hector (3. misto po 1. kole) vyuzivala hladky ptechod mezi oblouky s dominanci
cross-under, coZ je pro skandinavské lyzatky typické. Lie (Norsko) techniky kombinuje,

pfi¢emz v prudkych pasazich ne vzdy nacasovala prechody idealné.

Americké zavodnice ukazaly riznorodé ptistupy — nekteré preferuji agresivni jizdu,
jiné voli plynulejsi oblouky. Paula Moltzan vyuzivala pievdzné cross-under, ktery ji
na vetSing trati pomohl k plynulé jizd€, ale v prudkych pasazich mohla ztracet. Nina O’Brien
a A.J. Hurt ob¢ experimentovaly s kombinaci technik, ale jejich provedeni nebylo vzdy

stoprocentn¢ stabilni.
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Obr. 9: V. Grenier — cross-under

Vliv techniky na vykon v jednotlivych ¢astech trati

Horni usek traté, ktery zahrnuje startovni fazi a prvni brany s vyraznym sklonem
dosahujicim az 61 % (Kronplatzevents.com 2023), ptedstavoval kli¢ovy moment pro ziskani
prvotniho ¢asového naskoku. V této €asti zavodu bylo mozné sledovat jasny rozdil mezi
zavodnicemi vyuzivajicimi agresivnéj$i techniku cross-over, kterd se vyznacuje
under. Lyzaiky, které zde preferovaly cross-over, ziskaly jasnou vyhodu v rychlosti
a efektivité obloukt. Tento piistup se ukdzal jako obzvlasté vyhodny pro Federicu Brignone
a Laru Gut-Behrami, které diky dynamickému nastupu do zavodu dokézaly ziskat potfebny
naskok pfed konkurentkami. Oproti tomu zavodnice, které zvolily pfistup
s dominanci cross-under, Casto ztracely cenné desetiny sekundy, nebot’ se dostavaly

predni ¢asti lyze, coz vedlo k pomalejSimu prijezdu bran.

Ve stfedni ¢asti trati, v niz se stfida sklonu svahu, ale z hlediska stavby trati je tato
Cast charakteristickd technicky naro¢néjSimi pasaZzemi, sehrdla klicovou roli
schopnost plynulé¢ adaptace mezi obéma technikami. Zavodnice, které se vyhradné
drZely cross-over, se v této sekci Casto potykaly s problémy spojenymi se ztratou rychlosti

zpiisobenou zvySenim odporu vzduchu a potencidlnim vychylenim z idealni drahy. Naopak
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lyzatky, které zde dokézaly efektivné vyuzit stabilngjsi cross-under techniku s nizkym
psotojem, si udrzely konzistentni tempo a minimalizovaly ztraty spojené s necekanymi
zménami sklonu svahu. Sara Hector, kterd se v této pasazi projevila jako technicky
mimofadné precizni, té€zila z plynulé¢ a stabilni jizdy, coz ji umoznilo vyrovnat ztraty

z horniho useku a upevnit si pozici mezi nejleps§imi zavodnicemi.

Zavérecny spodni usek trati, zahrnujici cilovy dojezd, opét vyzadoval agresivnéjsi
pfistup a efektivni vyuZiti energie ziskané v ptedchozich obloucich. Zavodnice, které v této
pasazi dokézaly udrzet dynamiku a precizné nacasovat prechody mezi oblouky, dosahly
nejlepSich cast. Federica Brignone a Lara Gut-Behrami zde opét uplatnily cross-over, ¢imz
maximalizovaly zrychleni na poslednich metrech trati a dokéazaly si udrzet své vedouci
pozice. Naopak lyzatky, které v této sekci preferovaly spiSe kontrolovany cross-under, sice
minimalizovaly riziko chyb, ale zaroven nedokazaly udrzet optimalni stopu, coz vedlo
ke ztraté cennych setin sekundy.

Celkové lze z analyzy jednotlivych technik v ramci trat¢ Erta vyvodit,
a flexibiln¢ prechdzet mezi technikami cross-over a cross-under podle specifickych
podminek daného useku. Pouhé spoléhani na jednu z téchto technik se ukazalo jako
nedostatecné — lyzatky, které preferovaly vyhradné cross-over, Casto ztracely rychlost
na mirngjSich usecich, zatimco zavodnice spoléhajici primarné na cross-under Celily
problémim s udrZzenim vhodné stopy. Tento zdvod tak jasné demonstroval, ze v sou¢asném
obfim slalomu je kli¢em k uspéchu schopnost adaptace a strategického ptistupu k volbé

lyzaiské techniky v zévislosti na proménlivém charakteru traté.
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9.2.2 Analyza dat — SP muzi

Tabulka 3: Vysledky analyzy zavodu SP muzu

Technika strmy Technika Technika
kopec mirny kopec (celkové)

MEILLARD Loic 1996 kombinace cross-over cross-under
2. KRISTOFFERSEN Henrik 1994 NOR cross-under cross-over cross-under 3
3. ODERMATT Marco 1997 Sul kombinace cross-over cross-over 4
4. McGRATH Atle Lie 2000 NOR cross-under kombinace cross-under 2
5. TUMLER Thomas 1989 Sul kombinace cross-over cross-over 11
6. VERDU Joan 1995 AND kombinace cross-over cross-over 12
7. KRANJEC Zan 1992 SLO cross-under cross-under cross-under 6
8. STEEN OLSEN Alexander 2001 NOR cross-under kombinace cross-under 7
9. ZUBCIC Filip 1993 CRO cross-under cross-under cross-under 5
10. HAUGAN Timon 1996 NOR kombinace cross-under cross-under 15
11. SCHWARZ Marco 1995 AUT kombinace cross-over cross-over 8
12. de ALIPRANDINI Luca 1990 ITA cross-under cross-under cross-under 10
13. FORD Tommy 1989 USA cross-under cross-under cross-under 25
14. PINTURAULT Alexis 1991 FRA kombinace cross-under cross-under 17
15. DELLA VITE Filippo 2001 ITA cross-under cross-under cross-under 28
16. AERNI Luca 1993 Sul cross-under cross-under cross-under 26
17. FAVROT Thibaut 1994 FRA kombinace cross-under cross-under 18
18. VINATZER Alex 1999 ITA kombinace cross-over cross-over 13
19. RADAMUS River 1998 USA cross-under cross-under cross-under 14
20. GRAMMEL Anton 1998 GER kombinace cross-under cross-under 29
21. MAES Sam 1998 BEL kombinace cross-over cross-over 22
22. FEURSTEIN Patrick 1996 AUT kombinace cross-over cross-over 20
23. GRATZ Fabian 1997 GER kombinace cross-under cross-under 30
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24.
25.
26.
27.
28.
29.

30.

v kalendafi Svétového poharu, a to predevSim diky ikonické trati Chuenisbérgli, ktera
se vyznacuje kombinaci prudkych sklont a proménlivych podminek povrchu. Maximalni

sklon dosahuje ptiblizné 60 %, pfi¢emz jednotlivé tseky traté¢ vyzaduji strategickou volbu

FELLER Manuel 1992

LAINE Tormis 2000
KENNEY Patrick 1997
STOCKINGER Jonas 1999
BORSOTI Giovanni 1990
FEUERSTEIN Lukas 2001
E\:)V(:ISCHENBRUGGER 2001
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Obii slalom muzi v Adelbodenu
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Ccross-over
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cross-under
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mezi dynamictéjsim a kontrolovangj$im stylem jizdy (weltcup-adelboden.cz 2024).

na Obr. 10:

"Kanonenrohr" — strmy svah na startu, nejstrméjsi ¢ast traté.

"Schnittenmedli" — vstup do naro¢né stiedni Casti.

"Wintertal" — zde se snih na jafe drzi obzvlasté dlouho.

"Chila" — videosténa, stan a obc¢erstveni.

""Zielhang Giisbrunni' — vstup do strmého cilového svahu.

»30° cilovy svah" — slavny, obavany, nejhrbolatéjsi ve Svétovém poharu.
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Useky zavodni traté¢ na Chuenisbirgli tradicné nesou mistni nazvy, jak je zobrazeno
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Obr. 10: Zavodni trat’ Chuenisbargli

Vliv techniky na vykon v riznych usecich traté

Z dat vyplyva, ze nejuspesnéjsi zavodnici efektivné kombinovali rizné techniky, coz

jim umoznilo adaptovat se na specifické podminky Chuenisbargli. Tti nejrychlejsi zavodnici
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prvniho kola — L. Meillard, H. Kristoffersen a M. Odermatt preferovali pfevazné kombinaci
technik ,,cross-over* a ,,cross-under* v prudsich sekcich traté, zatimco na mirn¢jSich ¢astech

volili stabilngj$i techniku.

Horni usek traté byl charakteristicky prudkym sklonem a vysokou dynamikou jizdy.
Zavodnici, ktefi zde preferovali cross-over, ziskali vyhodu v akceleraci a efektivité
pfechodli mezi oblouky. Tento pfistup se ukazal jako klicovy pro Kristoffersena, jenz

v tvodnich pasazich doséhl jednoho z nejlepsich mezicasii.

Obr. 11: Cross-over v uvodnim tseku — Meillard

Stiredni ¢ast vyzadovala vétsi stabilitu a preciznost v provedeni obloukil. Lyzaii,
ktefi zde piesli na cross-under, ziskali vyssi rychlost diky akceleraci v zavéru oblouku
a zaroven minimalizovali ztraty spojené s nerovnostmi svahu. Meillard a Odermatt vyuzili
v této casti kombinaci obou technik, coz jim umoZnilo udrzet tempo a vyvarovat

se vyrazngj$ich chyb pti zmeéné sklonu svahu a na Castych terénnich zlomech.

Spodni pasaz pred cilem patifi mezi nejprudsi cilovy svah Svétového poharu

a vyzadovala plynuly pfechod mezi oblouky a optimalni vyuziti energie. Zde bylo patrné,
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ze zavodnici, kteti dokazali dynamicky navazat na sttedni ¢ast a ptizptsobili svijj styl jizdy,
tedy ptesli do cross-over, dokazali ziskat cenné desetiny sekundy. Jelikoz je tato pasaz velmi
prudka a zpravidla velmi ledovatd, jsou zde brany velmi piesazené a v podstaté vsichni
zavodnici zde mezi oblouky driftuji. To jim umozni rychlejsi pfesun lyzi v bo¢nim sméru,
coz doprovazi zpravidla technikou cross-over nebot’ technika cross-under neumoziuje tak

vyrazny drift.

Ziskana data potvrzuji, Ze nejlepsi vysledky v 1. kole zaznamenali zavodnici, ktefi
disponovali vysokou technickou variabilitou a schopnosti piizplisobit se charakteristikdm
traté. Pouhé spoléhdni na jednu techniku se ukazalo jako méné efektivni — napiiklad ti, ktefi
se v celém pribehu jizdy drzeli cross-under, ¢asto ztraceli v kli¢ovych usecich rychlost,
zatimco zéavodnici s pfili§ vyraznym vyuzivanim cross-over Celili riziku ztraty rychlosti

na mirnéj$im svahu s ¢astymi zménami sklonu.

Narodnostni analyza a rozdily v pFistupu k technice

Porovnani narodnostniho sloZeni startovniho pole a preferovanych technik ukazuje

zajimavé rozdily mezi jednotlivymi lyzatskymi Skolami.

Svycarska §kola (Meillard, Odermatt, Tumler, Aerni) je typicka kombinaci cross-

over a cross-under, ¢imz se zavodnici snazi maximalizovat rychlost v prudkych usecich.

Rakouska a némecka Skola (Schwarz, de Aliprandini, Feuerstein, Stockinger,
Gratzer): Mnozi z téchto zévodnikli volili spiSe kontrolovanéjsi styl, kdy v prudkych
pasazich castéji vyuzivali cross-under pro udrzeni stability. Tato volba vSak mohla vést
ke ztrat¢ dynamiky ve spodni ¢asti traté, kdy nestihli provést potfebny drift a dostali se tak

do prostorové tisn¢.

Skandinavska Skola (Kristoffersen, Steen Olsen, McGrath) preferovala vyuziti
cross-over, zejména v horni a spodni pasazi, coz umoznilo lepsi akceleraci, ale zaroven, jak

bylo na zdznamu patrné, pedstavovalo riziko nestability v ne¢ekanych nerovnostech.

67



Severoamericka Skola (Radamus, Ford, Kenney) — mnozi z téchto zavodnikl
inklinovali k cross-under, coz naznacuje ddiraz na kontrolu nad lyzemi spiSe nez
na maximalni rychlostni vykonnost. Tento pfistup se v§ak v Adelbodenu ukézal jako méné

efektivni.

vvvvvv

byli ti, ktefi dokazali efektivné kombinovat rizné techniky prijezdu oblouky v zévislosti
na charakteru jednotlivych pasazi traté. PfedevSim Svycars§ti a norsti zavodnici ukazali

vysokou variabilitu v pfistupu, coz jim umoznilo dosahnout nejlepsich mezicasi.

Z analyzy véku zavodniki vyplyva, Ze zkuSenéjsi lyzafi inklinuji ke kombinaci
technik, zatimco mladsi zavodnici Castéji preferuji jednodussi ptistup. Narodnostni rozdily
ukdzaly, ze kazda lyzaiska Skola pfistupuje k volbé techniky odlisné, pficemz nejvétsi
vyhodu mély ty reprezentace, které dokazaly spojit rychlostni efektivitu s technickou

preciznosti.

Tyto poznatky ptispivaji k hlubsimu pochopeni faktorti ovlivitujicich vykon v obfim
slalomu a mohou byt vyuZity pfi tréninkovych metodikach v ramci jednotlivych lyzatskych

reprezentaci, i pfi vyuce mirné pokrocilych a pokrocilych lyzait.
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9.3 Navrh metodické rady priapravnych cviceni pro techniky cross-over

a cross-under

V této casti je navrZzena metodickd fada pro néacvik technik cross-over a cross-
under. Kazdd fada se skladd z péti navazujicich cviceni, kterd vedou od zakladnich
pohybovych principt az k jejich praktickému vyuziti v dynamické jizdé.

Cilem je postupné zlepSovani technické dovednosti lyzaiti s dirazem na kontrolu

lyzi, rychlosti, spravnou praci tézisté a efektivni pfenos hmotnosti.

9.3.1 Metodicka Fada pro nacvik cross-over

vzhtru pti pfechodu mezi oblouky. Tento pohyb pomaha lyzafi efektivné pfenaset hmotnost
z jedné lyze na druhou, coz je klicové pro dynamickou jizdu v obloucich na strméjSich
svazich. Nacvik této techniky mizeme zacit oblouky v pluhu se zfetelnym vertikalnim
pohybem, ktery se uskuteciiuje pomoci flexe v kolennim kloubu piedevsim vnéjsi DK.
Vyuzit se daji riiznd cviceni s doprovodnymi pohyby pazi (vzpazit, upazit apod.) Tento
oblouk se uci vramci zdkladniho vycviku instruktorti lyZzovani a byl jiz velmi detailné
popséan dfive (Ptibramsky 1996). My se zde zaméfime spiSe na prohlubujici dovednosti

pfi nacviku techniky cross-over.

1. Z pluhu do paralelniho postaveni (dynamicky pi‘enos hmotnosti)

Cil: Osvojeni zakladniho principu pohybu t€Zisté téla nad lyZemi a aktivni odlehceni
lyZzi pfi zméné sméru.

Provedeni: Z jizdy Sikmo svahem v pluhu zahajujeme oblouk pfenesenim hmotnosti
na vnitini hranu vnéjsi lyze. Trup je mirn¢ ptedklonény, paze uvolnéné v pfirozené poloze
mirné vpiedu. V priibéhu oblouku dochazi k postupnému snizovani t€zisté pomoci pohybu
kolen a panve vpied, pricemz vnéjsi DK se pokréuje v kolennim kloubu a dochézi k vétSimu

zatizeni vn&j$i lyZe. Pohyb je plynuly a rytmicky. V zavérecné fazi oblouku dochazi k mirné
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extenzi vnéjs$i DK, k pohybu tézisté vzhiiru a dopfedu, ¢imz dochazi k odlehceni lyzi. To
se stava impulsem k pfechodu z pluhu do paralelniho postaveni. Vnitini lyZze se sesouva

2%

lyzi.

2. Oblouky s vyraznym odleh¢enim lyZi (,,oblouk s preskokem™)

Cil: Rozvoj dynamiky a rytmizace obloukt, nacvik vertikdlniho pohybu tézisté téla,

zvladnuti odleh¢eni lyzi pomoci odrazu — piiprava na techniku cross-over.

Provedeni: Z jizdy Sikmo svahem v paralelnim postaveni vedeme oblouk tlakem
na vn&jSi lyzi. Trup je mirn€ predklonény, paze jsou volné pied télem, ramena
a pohled sméiuji trvale z kopce dold. V pribéhu oblouku dochéazi ke snizovani
do mirné podsazené pozice, ¢imz vytvaiime ptipravu na aktivni vertikalni impulz. V zavéru
oblouku, kdy je zatizeni nejvétsi, dochazi k zapichnuti hole u Spicky nové vnéjsi lyze — tento
pohyb slouzi jako impulz k odrazu a soucasné jako opora. Nasleduje vybusny, ale fizeny
odraz smérem vzhtiru a vpted, ktery vede k odleh¢eni lyzi — predevs§im jejich zadni ¢asti. Pti
odrazu se odlepuji patky lyzi od povrchu, zatimco $picky zlstavaji ve styku se sné¢hem. Tim
dochazi k ptenosu tezisté téla nad lyze (cross-over) a zatiZzeni na novou vnéjsi lyzi. Rotacni
impulz z panve napomaha piehranéni a ptechodu do dal§iho oblouku. V nejvyssim bodé
prechodu zlistava trup stabilni, ramena i pohled nadéale smétuji po spadnici. Po dopadu patek
zac¢indme novy oblouk aktivnim pohybem kolen a panve dovnitt oblouku. Paze jsou stale

pted télem, vnéjsi paze s holi se pfipravuje na dal$i zapichnuti.

3. Stedni smykané oblouky jeté v pravidelném rytmu

Cil: Automatizace vertikdlniho pohybu t€zist€¢ pfirychlé a plynulé zméné
sméru béhem jizdy ve stfednich obloucich. Nacvik spravného Casovani zapichnuti hole,

odleh¢eni lyzi a pfechodu téla nad lyze.

Provedeni: Z jizdy Sikmo svahem v paralelnim postaveni vedeme prvni oblouk

2%
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je lehce predklonény. Ramena a pohled smétuji po celou dobu doli po spadnici, trup

.....

2%

2%

nad lyZe a mirn€ doptedu, a tim piechézi do nového oblouku. V této fazi je pohyb rytmicky,

plynuly a opakuje se v pravidelném sledu.

4. Jizda na nerovném povrchu (snéhové viny)

Cil: ZlepSeni nacasovani vertikdlnitho pohybu t€ziSt€¢ a schopnosti plynule

ptizpusobit vedeni lyzi profilu terénu. Vnimani terénu, posileni rovnovahy a koordinace.

Provedeni: Z jizdy v paralelnim postaveni najizdime ve stfednim oblouku
na pravidelnou sérii snéhovych vin. Pohyb téla je v€asné sladén s terénem, lyzat vyuziva
stoupani — pohyb téla se vertikdln¢ zvyraziuje, kolena se narovnavaji, panev piechazi
vpred. Zvednuti téla je pfirozenou reakci na terén, ale lyzaf jej aktivn€ kontroluje.
Na vrcholu viny se lyze na kratky okamzik odleh¢i, tlak na hrany se snizuje. Tato faze je
idedlni pro iniciaci pfehranéni— pohyb panve a kolen se pieklapi dovnitt oblouku. Horni
polovina téla ziistava stabilni a orientovand po spadnici, paze jsou aktivni ptfed télem.
Pii sjizdéni z viny lyzai védomé prenasi tézisté dold a lehce vpied, ¢imz se zajist'uje kontakt
lyzi s terénem a postupné zatiZzeni nové vnéjsi lyze. Zapichnuti hole pted télem, do sméru

budouciho oblouku, podporuje rytmickou kontinuitu obloukového vedeni.

5. Dynamicka jizda ve vyssi rychlosti s diirazem na efektivitu pohybu
Cil: Optimalizace cross-over techniky pfi vysoké rychlosti.

Provedeni: Z jizdy po spadnici zahajujeme sérii dynamickych stfednich az delSich

obloukti v paralelnim postaveni s diirazem na vedeni lyzi po hranach — tedy v carvingovém

Vv v

ptiklonéni kolen a panve dovnitf oblouku. Lyzaf drzi ramena stabilni, mirn¢ natocena

do sméru jizdy, avSak v mirné protirotaci, pfi¢emz pohled smétuje dolt svahem. Vnéjsi lyze
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je dominantné¢ zatiZzena, vnitini slouzi k podpofe rovnovédhy. V zéavéru oblouku
zacind aktivni pfechod téla pies lyZe — tzv. cross-over. Tento pfechod je plynuly, provedeny
hlavné smérem vpied a vzhiru, nikoli pfili§ vysoko — télo se neodrazi, ale védomé ptenasi
napomaha nacasovani piechodu. V této fazi se lyze odlehci, ale zistdvaji v kontaktu

se snéhem.

9.3.2 Metodicka Fada pro nacvik cross-under
Technika cross-under se vyznacuje minimalnim vertikalnim pohybem a vyuZzitim

2%

oblouky s dirazem na efektivni praci hran a vedeni lyzi.

1. Pfechod mezi oblouky v nizkém postoji (,,tiché hranéni®)

Cil: Osvojeni zakladniho principu plynulého pirechodu mezi oblouky bez vyrazného

pohybu tézisté téla ve vertikdlnim sméru vzhtru.

Provedeni: Z jizdy Sikmo svahem v paralelnim postaveni lyzat zaujima niz$i,
kompaktni postoj — kolena vyrazné pokréena, panev sniZena, trup mirn¢ predklonén, paze
aktivné vpred. Osa ramen je rovnobézna s osou panve, pohled smétuje po spadnici. Oblouk
zahajujeme aktivnim vedenim kolen a panve dovniti oblouku, pficemz t&zisté zlistava nizko.
Vnéjsi lyze je postupné zatézovana a postavena na hranu tak, aby nedochézelo k vyraznému
smykani. Vnitini lyZze se podili na stabilizaci, ale neni dominantn¢ zatiZena. Mezi
jednotlivymi oblouky dochazi k tzv. cross-under pohybu — télo zlstava ve stejné vyskové
roving, bez vertikdlniho pohybu, a dolni koncetiny rychlym pohybem v bo¢nim sméru
budouciho oblouku. Horni polovina téla si zachovava klid a orientaci smérem dolli svahem.
Dochazi k plynulému zatizeni nové vnéjsi lyze a k pokracovani v rytmu dalSich oblouk.
Ptipadné zapichnuti hole pfed télem, pfiméfen¢ na¢asované, mize pohybové podpofit fazi

pfehranéni — ne jako impulz k odrazu, ale jako rytmicky prvek stability.
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2. Jizda ve sniZeném postoji s pfenosem hmotnosti

Cil: Rozvoj schopnosti pfenaSeni hmotnosti v niz§im, stabilnim postoji bez
vertikalnich vykyvi. Posileni citu pro hranéni a ptizptisobeni terénu.

Provedeni: Z jizdy Sikmo mirnym svahem lyzatf udrzuje niz8i postoj — kolena
e drzi nad sttedem plochy mezi lyZemi, lyZe jsou paralelné postavené a vedené po skluznici,
¢i s lehkym hranénim podle toho, co umozni typ snéhu (¢im tvrdsi snih, tim vyraznéjsi
hranéni, v me¢kkém snéhu lyZe jedou v podstaté po celych skluznicich, nebot’ se zaboii
do sn¢hu a vytvofi si tak oporu pro skluz. V tomto postoji lyzat védomé piendsi hmotnost
z jedné lyZe na druhou pomoci malého posunu panve do strany a mirné zmény tlaku
do pfislusné nohy, aniz by dochézelo k vertikalnimu pohybu. Nedochazi ptimo k aktivnimu
zahdjeni oblouku, ale pouze ke stiidavému zatézovani levé a pravé lyze. (Dulezitym cilem
je vnimani momentu, kdy se lyZe zatéZuje a jak se chova.). Moznou alternativou je napf.

cviceni zvané quatro.

3. Kratké oblouky (s diirazem na rychlou reakci lyZzi)

Cil: Zdokonaleni techniky pii rychlych zménach sméru, zaméfenych na plynulou
reakci lyZi a aktivni kontrolu hran pfi kratkych, rychlych obloucich.

Provedeni: Z jizdy po spadnici lyzat zahajuje kratky oblouk s rychlou zménou
sméru. Nohy jsou pokrceny, panev nizko a t€zisté je stabilni a rovnéZz nizko, bez vertikalnich
pohybli. Ramena a hlava smétuji z kopce dolii. V momenté, kdy lyzaf ptrechazi mezi
oblouky, dochdzi k rychlé reakci lyzi — pfenos hmotnosti na vnéjsi lyZi probiha v tésném,
okamzitém sledu s piehranénim. Pfi zatizeni vn&j$i lyZe je kladen dlraz na rychlé vedeni
vertikalni pohybu stabilni, t€lo se nevySvihava, ale ziistdvd udrzovdno v niz8i poloze
nad lyZemi. Rychlost zmény sméru je podpoiena aktivnimi pohyby kolen a panve do nového
sméru, s minimalnim ¢asovym intervalem mezi jednotlivymi zménami sméru. Tocivé lyze

reaguji na podklad téméf okamzité a bez zbyte¢né¢ho smyku.
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4. Jizda na nerovnostech s absorpci pohybu (,,pumpovani*)
Cil: Zlepseni schopnosti plynulé jizdy na proménlivém terénu.

Provedeni: Z jizdy po spadnici (idedln¢ na stfedné naklonéném svahu) lyzaf ptijizdi
na nerovnosti — typické sn€hové viny nebo drobné hrboly. V tomto okamziku lyzaf aktivné
pfizplsobuje pohyb téla a techniku jizdy, aby plynule absorboval kazdou nerovnost a udrzel
plynuly prubéh jizdy. ,,Pumpovani* je technika, pfi niz lyzat vyuziva flexe a extenze dolnich
koncetin k vstifebani vin a nerovnosti. Pfi pfejezdu ptes nerovnost lyzat mirné pokr¢i nohy
(flexe), ¢imz umozni absorpci sily, kterd vznikd pfi narazu, a vytahuje se zpét (extenze),
aby nedochazelo k zaklonu. Pohyb téla by mél byt plynuly a synchronizovany s pohybem
lyzi s cilem udrzet kontinualni kontakt lyZi s terénem. V tézSich vlnach terénu miize byt
potieba zvysit intenzitu flexe a extenze pro U€inngjsi absorpci, pficemz pohyb téla zlstava
stabilni. Trup se tedy nepohupuje vertikaln¢, ale je udrZzovan ve vertikdlnim sméru
ve stabilni poloze, s pohledem soustiedénym smérem dolt ze svahu. Paze pomahaji udrzet
stabilitu horni ¢asti téla, ale nezasahuji do pohybu dolnich koncetin. Duraz je kladen na to,
aby lyzat ziistal flexibilni, a pfitom kontroloval zatizeni lyzi. Pii pfejezdu pfes nerovnosti
dochazi k posunu hmotnosti mirné nad vnéjsi lyzi, pficemz t€ziste je neustdle nad stiedem

lyZzi a jen mirn€ posouvéano podle potieby (Magelssen 2024).

5. Volna jizda s prizpisobenim techniky aktuialnim podminkam

Cil: Aplikace cross-under techniky v redlnych podminkéch, schopnost pfizpiisobit
techniku aktudlnimu terénu, sklonu a kvalit¢ snéhu. Cvifeni je zaméfeno na rozvoj
adaptability a kontroly nad lyZemi v rGznych podminkidch a na optimalizaci jizdnich

dovednosti v ménicim se prostiedi.

Provedeni: Z jizdy Sikmo svahem lyzaf pfechazi mezi rliznymi typy terénu —

od upravené sjezdovky po mirné¢ nerovny povrch nebo snéhové hrboly, technika jizdy je

2%

oblouky vzdy nad lyZemi, pficemZ pohyb je provadén bez vyrazného vertikalniho pohybu.

Pii zméné€ podminek lyzat rychle reaguje na terén — na tvrdé upravené sjezdovce se soustiedi

74



na precizni praci s hranami, posouva své tézist¢ smérem doptedu tak, aby lyZe mohly byt
hned na zac¢atku zatizeny po celé své délce (tedy také ve Spicce), zatimco na meékkém nebo
nerovném povrchu upravuje flexi a extenzi kolen a jemné méni tlak na lyZze podle jejich
chovani v terénu. Rychlé piizplisobeni techniky je kli¢ové — lyzaf mulze napt. zpomalit
v nerovném terénu, nebo naopak zrychlit na upraveném povrchu. Stava-li se terén rovnéjSim
nebo oteviengj$im, lyzai mize volit dynamickou jizdu, pifi které vyuziva cross-under
techniku k rychlym zménam sméru s efektivnim vyuzitim hran a maximdlnim vyuZzitim

potencialu lyzi.
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10 Diskuse

V tvodu této diskuze je vhodné pfipomenout, Ze jednim z hlavnich ptinosi této prace
bylo zaméfeni na techniku alpského lyzovani se zvlastnim dlrazem na metody cross-
over a cross-under, ale také vytvoreni metodické fady, navrzené v ramci této diplomové
prace jako nastroje pro efektivni vyuku téchto technik u pokrocilejSich lyzai. Vzhledem
k rozdilim mezi jednotlivymi narodnimi systémy, odliSnym snéhovym podminkdm
a pfistupim ke sportovni pfipravé je v této diskusi snaha poukédzat na mozna specifika

danych tréninkovych prostiedi a sportovct, a naznacit jejich potencialni vyhody 1 limity.

Vysledky naznacily, Ze se vyskytuji rozdily mezi vyukovymi postupy
a technickym pfistupem v riznych zemich. Skandinavské zavodnice, které¢ pravdépodobné
z geografickych divodil trénuji na tvrdych a zledovatélych povrsich, se vyznacuji vyssi
stabilitou v technicky narocnych pasdzich — tedy nahlé zmény sklonu, pasaze s ledovymi
plotnami, ¢i presazené brany. Jejich trénink miize byt zaméfen na kontrolu lyzi
v mimotadnych situacich, pfesnost vedeni stopy a diiraz na technickou ¢istotu. Naproti tomu
lyzatky z alpskych zemi trénuji spi$ na riiznorodéj$im terénu, pfi¢emz diraz miize byt kladen

na dynamiku jizdy a rytmus.

Tato odliSnost se promitd i do volby techniky oblouku — zatimco skandinavsky
pfistup castéji vyuZziva cross-under, preferujici plynulost a kontrolu v proménlivych
podminkach, v alpském prostoru ptevazuje cross-over, ktery podporuje razantni ptehranéni
a silny vstup do oblouku. Obé¢ techniky vSak maji své vyhody a jejich vyuziti by mélo byt

zavislé na terénu, povrchu a momentéalnich podminkach.

Zajimavym poznatkem je vztah mezi vékem a preferenci dané techniky. ZkuSené;si
zavodnici a zavodnice s delsi praxi ve Svétovém poharu preferovali kombinovanou techniku
cross-over a cross-under, zatimco mlads$i zavodnici Castéji inklinovali k jedné z téchto
technik. Zavodnici a zavodnice narozeni v 90. letech, napiiklad Kristoffersen (1994),
Meillard (1996), Brignone (1990), Gut-Behrami (1991) volili technicky vyspélejsi
a adaptabilnéjsi pristup k jednotlivym usekiim traté¢. Mladsi zavodnici narozeni po roce

2000, jako naptiklad McGrath (2000) nebo Laine (2002), z Zen potom Ljuti¢ (2004), ¢ast&ji
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volili jednodussi piistup s dominantni technikou cross-under. Tato strategie jim poskytovala
stabilitu, kterou nasli ve zvolené technice, avSak ¢asto vedla ke ztrat¢ dynamiky v diilezitych
pasazich. Tato zjiSténi naznacuji, Ze s rostoucimi zkusenostmi zavodnici postupné ziskéavaji
dovednost efektivné kombinovat techniky a pfizptisobovat se charakteru jednotlivych tsekt

trate, coz koresponduje s doporucenim Jandové (2024).

Soucasti prace bylo také vytvoteni a oveéteni metodické fady, kterd ma slouzit jako
opora pii vyuce. Tato metodicka fada byla koncipovéana v péti krocich. Na zaklad¢ znalosti
o motorické uceni (Dovalil aj. 2009) je z pedagogického hlediska dulezité, Zze metodicka
fada nabizi postupné navyseni obtiznosti, ¢imz umoziuje individualizaci vyuky. Zacate¢nici
1 pokrocili sportovci si v ni mohou najit prostor pro rozvoj a technické zdokonalovéni.
Vyuziti této metodiky by mohlo byt pfinosné i pii pfipravé lyzatskych instruktort nebo

v ramcovych vyukovych programech lyzatskych skol u pokrocilejSich lyzait.

V préci byla vénovana pozornost i tzv. technicky naroénym pasdzim traté¢ — tedy
usektm, které vyzaduji precizni provedeni, rychlou adaptaci, stabilitu a spravné ¢asovani
oblouku. Jedna se Casto o kombinace ptesazenych branek, zmén sklonu, pfechodii mezi
raznymi povrchy, ptipadné pasaze s ledovymi plotnami. Myslime si, Ze zde se vyrazné
projevi rozdily mezi lyzafi, ktefi prosli systematickym nacvikem, a témi, ktefi maji techniku
zalozenou pouze na zkusenosti. Metodicka fada poméha praveé v tom, ze ptipravuje lyzare
na tyto situace — uci je Cist terén, reagovat na zmény a pfizpusobit pohyb aktuilnim

podminkam, coz povazuje fada autort za klicové (Reid aj. 2007).

Mezi limity prace patii omezeny rozsah vzorku a jeho homogenita — vysledky
se opiraji o videorozbor relativné uzce vymezené skupiny zavodniki (30), kdy jsme
kvalitativné¢ posuzovali vybrané jizdy z hlediska zvolené techniky jizdy, aniz bychom
vyuzivali exaktné naméfena biomechanicka data. Dalsi limitou, kterou si uvédomujeme, je
skutecnost, ze jsme neprovedli dlouhodobé sledovani efektu navrzeného vyukového
pfistupu. Doporuceni pro dal§i vyzkum zahrnuji realizaci podrobngjsi biomechanické
analyzy obou technik napf. pomoci modernich technologii (napf. vyuzitim senzorickych
stélek), dale porovnani vyukovych vysledkli naptfi¢ vékovymi kategoriemi a vyvoj

metodickych fad urcenych piimo pro instruktorskou vyuku.
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11 Zavér

Diplomovéa prace prokdzala, Ze techniky cross-over a cross-under piedstavuji
vyznamné a v praxi ¢asto podcenované prvky moderni vyuky sjezdového lyZovani. Detailni
analyza jizdy z&vodnikti ukézala, ze pravé moment piehranéni mezi oblouky je jednim
z klicovych faktorti, ktery ovliviluje nejen kvalitu a plynulost jizdy, ale také stabilitu,
bezpecnost a celkovou energetickou efektivitu pohybu lyzafe. Ob¢ techniky vykazuji
specifické vyhody i limity, jejichz pochopeni a metodické uchopeni mize zasadné piispét
ke zkvalitnéni vyukového procesu a v zdvodnim lyzovani také k lepsim vysledkiim.

Technika cross-over, ktera je charakteristickd vyraznym vertikdlnim pohybem
a na tvrd$im snéhu. Umoznuje dikladné odlehceni lyzi a pfipravuje lyzafe na precizni
pfechod mezi oblouky. Oproti tomu cross-under, vyuzivajici aktivni praci dolnich koncetin
pfi miniméalnim pohybu trupu, nabizi vyhodu plynulejsitho rytmu, niz§i narocnosti
na rovnovahu a vétsi efektivitu v kratSich, dynamickych obloucich. Ob¢ techniky tak
nachazeji své misto v riznych vykonnostnich urovnich a podminkach — a pravé schopnost

jejich spravné aplikace a kombinace patii k znakiim technicky vyspélého lyzate i instruktora.

Syntéza poznatkli z odborné literatury, analyzy zahrani¢nich metodik i osobnich
instruktorskych zkusenosti ukazuje, Ze v sou¢asném ceském vyukovém systému ¢asto chybi
systematické zatazeni téchto technik do struktury vyuky. Pfitom prave jejich vhodné vyuziti
mize vyrazné zvysit srozumitelnost, plynulost a individualizaci vyuky — zejména v prostedi

Skolnich lyzatskych kurzl nebo pti vycviku budoucich instruktori.

Na zéklad¢ zjiSténych skutecnosti prace navrhuje doporuceni pro vyukové zatazeni
obou technik v zavislosti na Grovni pokrocilosti lyzait, typu terénu a zaméteni vyuky. Tato
doporudeni sméfuji k tomu, aby vyuka sjezdového lyzovani v Ceské republice vice
reflektovala aktualni biomechanické poznatky a efektivni metodické ptistupy. Soucasné je
dilezité podporovat metodické vzdélavani instruktort v oblasti technického feseni zataceni

a vhodné volby piehranéni s ohledem na individualni schopnosti lyzatt.
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Téma této diplomové prace nevnimam pouze jako teoretické zpracovani vybrané
problematiky, ale také jako prakticky pfispévek k dalSimu zefektivnéni vyuky lyZovani
v Ceské republice. Jako aktivni instruktorka vnimam potiebu systematického rozvoje
vyukovych metod a hlubsi integrace biomechanického pfistupu do bézné instruktorské
praxe. V¢&fim, ze podpora didaktické piesnosti, citlivého metodického vedeni a rozvoje
technické pestrosti povede nejen ke zlepSeni vykonnosti a bezpecnosti lyzai, ale 1 k posileni
jejich zazitku z jizdy samotné.

Tato prace je tak zarovenl vyzvou k dal§i odborné diskuzi o sméfovani lyzaiské
vyuky, o jejim obsahu, form¢ a metodickém vedeni — a ptfedevs§im k neustdlému hledani
rovnovahy mezi tradici, technickym pokrokem a individudlni zkuSenosti kazdého, kdo se

na sn¢hu uc¢i pohybovat jistéji, radostnéji a bezpecnéji.

Cil diplomové prace je mozné oznacit jako splnény.
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