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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Letni pfiprava sjezdafi s vyuZzitim netradi¢nich sportovnich disciplin

Hlavnim cilem diplomové price je na zdkladé vysledkli ankety provéfit,
zda-li zvolené netradi¢ni sportovni discipliny jsou vyuZivdny v rocnim
tréninkovém cyklu sjezdai. Na zdklad¢ zjisténych informaci zpracovat
metodické materidly jednotlivych netradi¢nich sportovnich disciplin a blize

je charakterizovat.

Byla pouzita metoda obsahové analyzy a syntézy odborného textu. Pfevazné
se jednalo o kniZni tituly a internetové zdroje. K ovéfeni odbornych otazek
jsme vyuzili kvantitativni vyzkum. Pro sbér potfebnych dat byla vybrana
metoda dotazovdni technikou anketniho Setfeni v elektronické formé
s naslednym zpracovanim a vyhodnocenim. Anketa obsahovala celkem 15
jednoznac¢né formulovanych otdzek. Prvni 4 otazky byly sociodemografické
k ziskani bliZ$i identifikace respondentl (pohlavi, v€k, vzdélani, region),
zbyvajicich 12 otdzek bylo sméfovano k pfiblizeni problematiky letni

piipravy sjezdafi, jeji asové i finan¢ni narocnosti.

Vysledky: Na zaklad¢ ankety bylo zji§téno, Ze zavodnici maji v letni ptipravé na zimni

sezOnu zafazenu alesponn jednu z netradi¢nich sportovnich disciplin.
V téchto ptipadech se jednalo hlavné o In-line alpine slalom. Délka tydenni
letni piipravy sjezdaiti se pohybuje v rozmezi od 7 do 10 hodin a finan¢ni
naroCnost této letni piipravy se vétSinou pohybuje v ¢astce do 50 000,- K¢.
Déle bylo zjiSténo, Ze hlavnimi nevyhodami vyuZivani netradi¢nich
sportovnich disciplin v pfipravé na zimni sezénu je nedostatek vhodnych
teréntl pro tyto sporty a nedostatek metodickych materidlii k t€émto sportim.
Hlavnimi vyhodami je hlavné finan¢ni a casova dostupnost. Dale byly
popsény jednotlivé techniky jizdy a zpracovédna priipravnd cviceni doplnéna

o videoukdzky na DVD.

Kli¢ova slova: In-line alpine slalom, lyZovani na trav¢, lyZovani na umélé hmote,

technika, vybaveni, zdvodn{ trat’



Abstract
Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Summer training of downhill skiers using nontraditional sport disciplines

The main goal of this diploma thesis is based on the results of a survey to
verify whether the selected nontraditional sport disciplines are used in the
annual training cycle of downhill skiers. Based on the ascertained
information then to process methodical materials of each from

nontraditional sport disciplines and characterize them in detail.

There were used methods of content analysis and synthesis of scientific
text. It was mainly book titles and internet resources. To verify the
technical issues a quantitative research was used. For collecting the
necessary data a method of public inquiry in electronic form with
subsequent processing and evaluation was used. The questionnaire
contained 15 uniquely formulated questions. The first four questions
were of sociodemographic type to obtain further identification of the
respondents (gender, age, education, region), the remaining 12 questions
were directed to approach the issue of summer training of downhill

skiers, its duration and financial cost.

Based on the survey it was found that the competitors have at least one of
the nontraditional sport discipline included in their summer training for
the winter season. It was mainly in-line alpine slalom in these cases. The
duration of a weekly summer training of downhill skiers ranges from 7 to
10 hours and the financial costs of this summer training usually reaches
the amount of 50 000, - CZK. It was also found that the main
disadvantages of using nontraditional sports disciplines in preparation for
the winter season is lack of suitable terrain and methodological materials
for these sports. The main advantages are mainly the financial and time
availability. Furthermore particular driving techniques were described,
corresponding training exercises created and additional instructional

videos provided on supplemented DVD.

In-line alpine slalom, grass skiing, skiing on plastics, technique,

equiment, race track
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1 Uvod

Sjezdové lyzovani jako zdvodni sportovni disciplina je sportem s celoro¢ni
piipravou, v zimnim obdobi je to pfedevSim trénink na snéhu a vlastni zdvody. V letnim
obdobi je to piedevSim trénink na snéhu v horskych oblastech na ledovci a také vyuziti

netradi¢nich sportovnich disciplin jako dopln€k letni piipravy na zimni sezénu.

Vyhodou téchto netradi¢nich sportovnich disciplin je jejich nendro¢nost na misto
pro trénovéani - asfaltovd cesta, zatravnény mirny svah ¢i aredl s umélou hmotou,
kterych je uz bohuZel v soucasné dob& v provozu mélo, téméf stejnd vybava pro
zévodniky jako vzim¢, mimo koleCkovych brusli a travnich lyZzi, coz je

z ekonomického hlediska piijemné.

In-line alpine slalom je pomérné velmi mlada sportovni disciplina, ktera vznikla
pivodné jako letni piiprava zdvodnich sjezdovych lyZati. Postupem doby se tento sport
tak zpopularizoval, Ze jednotlivé zemé& zaaly organizovat své seridly téchto tzv. In-line
alpine slalom zdvodu. Dnes neni tento sport urcen jen pro ,,Cisté sjezdafe specialisty®,
ale zavodit muze kazdy, kdo zvladne patficnou techniku jizdy. Nejvice zavodu typu In-
line alpine je pfedevSim ve slalomu, ale pofadaji se 1 zdvody v obiim slalomu,

Voev s

a dokonce i sjezdu. Mezi nejpilnéjsi v rozvoji tohoto sportu patii v Evropé alpské zemé
Italie, Rakousko, Svycarsko, ale nejpopuldrngjii je tento sport predeviim v Némecku,
zapojily se taktéz Ceska republika, Slovensko, Litva, Rusko a dalsi. V Ceské republice
In-line alpine slalom jako samostatné sportovni odvétvi funguje od roku 2005 pod
zastfeSenim obcCanského sdruzeni CILA (Czech in-line alpine), které zajistuje
organizaci zavodl a souté¢zi narodni i mezindrodni drovné. Zastupuje zajmy svych ¢lenii
v mezindrodnich organizacich IAEC - Inline alpine european commitee a WIAC -
World inline alpine commitee (www.czechinline.cz). Ceiti reprezentanti se v letech
2004 — 2009 ucastnili Evropského poharu, kdy byl nejispé$néjsi rok 2008, nejlepsi
z muzi v celkovém pohéru obsadil 4. misto a nejlepsi z Zen 6. misto. V letech 2010 —

rok 2011, nejlepSi muZz i Zena v celkovém potadi shodné obsadili 9. misto (www.inline-

alpin.org).

Travni lyZovani je ve svét€ znamé pod slovem grasski a pfedevSim v zemich
vychdzejictho slunce se jednd o hojné rozsifeny sport, kterému se vénuji nejen
zavodnici, ale také rekreacni lyZzafi, ktefi si tak krati ¢as pred pfichodem dalsi zimy.
Prvni travni lyZe se objevuji roku 1963 v Némecku a prvni mistrovstvi svéta se pofddalo
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roku 1979 v USA (Zezula, 2011). Travni lyZovani patii pod kiidla Mezindrodni
lyZatské federace FIS. A stejné jako v zimé se i v 1ét€ jezdi zavody. Pro travni lyZovéni
je tfeba mit specidlni lyZe, které jsou mnohem krats$i, maximaln¢ metrové, velmi se
podobaji tankovému pasu, dédle sjezdové boty a hilky. Zavody v lyZovani na trave jsou
podle reglementu Mezinarodni lyzaiské federace FIS vypisovany ve tfech zdkladnich
disciplindch: slalom, obii slalom a superobii slalom. Ve Svétovém pohdru se také
objevuji netradi¢ni discipliny, jako jsou paralelni slalomy jednotlivci ¢i Stafet. Zavody
Ceského pohdru jsou pofadany pod zastitou Svazu lyzaitt CR. Cesti reprezentanti
vybojovali od roku 1991 jiz 4 zlaté, 7 stiibrnych a 6 bronzovych medaili na Mistrovstvi

svéta (Stepanek, 2013).

LyZovani na um¢lé hmoté je z téchto disciplin nejstar$i a sn¢hu nejblizsi. Um¢lé
kartace ale bohuZel nemaji takovou Zivotnost a takové ro¢ni vyuziti. Tento typ lyZovani
se k ndm dostal na za&atku 70. let ze Skotska. Koncem 70. let bylo v CSSR t&chto svahti
pres sedmdesdt. V sou¢asné dob& jsou v provozu v CR zejména svahy v Pisku,
Uherském HradiSti a Némcickach. Po roce 1989, kdy se oteviely hranice, a bylo mozné
vyjizdét na predsezonni lyZovani do Alp, se vyznam umélych sjezdovek potlacil. Ale
i naddle tuto formu nékteti lyZafi preferuji. Pro lyZovani na hmoté se pouzivd stejné
vybaveni jako na sné¢hu, akordt se lyZe mazou mastnymi prostfedky jako je olej (aby
lyze po umélém povrchu lépe klouzala). LyZaii umélou hmotu vyuzivaji spiSe jako
pfipravu na zimu, neZ zdvodni disciplinu. I tak se kond u nds mistrovstvi republiky
a n¢kolik mezindrodnich zdvodl v cizin€. Zavodi se zde ve slalomu a v paralelnim

slalomu dle pravidel FIS (Zezula, 2011).
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2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus sjezdare

Roc¢ni tréninkovy cyklus povazujeme za zdkladni jednotku dlouhodobé
organizované sportovni ¢innosti. Vychdazi z periodicity roku a ze sportovniho odvétvi,
tedy z toho, kdy a kolik je zdvodu a kdy je vrchol sezény. Roc¢ni tréninkovy cyklus
¢lenime na obdobi pfipravné, predzdvodni, zdvodni a pozdvodni. Kazdé obdobi ma
jinou délku a umisténi v kalendainim roku, to se odviji od kalendafe soutéze v daném

sportu (Dovalil a Krej¢it, 2009).

Piipravné obdobi I. (za¢ind od poloviny kvétna a konc¢i zacatkem zai)

Ptipravné obdobi ma za kol zvysit celkovou télesnou zdatnost. V tomto obdobi je
tréninkova jednotka zameéfena na vSestrannost, ve které jsou nejvice pouzivané jako
tréninkové prostiedky ¢innosti z jinych sporti. Nejcastéji je to cyklistika, kopan4,

volejbal, plavani, béh v terénu, gymnastika, nékteré atletické discipliny apod.

V tomto obdobi se zaméfujeme na ziskdvani obecné sily, vytrvalosti a zvySeni
celkové funkéni schopnosti organismu. Dynamika zatizeni mé stoupajici tendenci,
pficemZ rozhodujicim faktorem je objem a intenzita v poc¢dtecni fazi md jen druhotfady
vyznam. V tomto obdobi jsou zpravidla prvni vycvikova soustfedéni. Prvni by mélo byt
zamefeno na télocvicné aktivity v pfirodé€, jako je putovani na vodé nebo na kolech.
Dalsi vycvikové soustfedéni je vhodné organizovat ve vysokohorském prostredi
s moznosti vyuziti sné¢hu a vysokohorské turistiky. Zde se pii jizdé na lyZzich

zaméfujeme na rozjizdéni (Broda, Jirsa a Mé4Sa 1985).

Pripravné obdobi II. (probihd v mésicich zafi — fijen)

Ukolem tohoto obdobi je prevést ziskanou vieobecnou pfipravenost organismu do
sluzeb specializovaného sportovniho vykonu. Je to ukol, ktery je tieba koordinovat
v souladu s pozadavky na jednotlivé sjezdové discipliny. V nasich podminkach prevlada
télesna pfiprava zaméfend na rozvoj pohybovych schopnosti. V této Casti tréninku

pfeménujeme naucené na specidlni formu. Silu na vybusSnou silu, béZeckou rychlost na
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rychlost reakce a zménu sméru, vytrvalost na specidlni vytrvalost, obratnost na
schopnost prostorové orientace. VSechny tyto ¢innost se svou podobou piiblizuji
pohybtim, které provadime na lyzich. Casto pro ziskdni téchto schopnosti pouZivime
tzv. napodobiva cviceni. Na misto objemu se do popiedi dostdva intenzita tréninkové

prace a zejména jeji kvalita (Broda, Jirsa a MasSa, 1985).

Predzavodni obdobi (spadd do obdobi listopad — prosinec)

V tomto obdobi pievladd specidlni pfiprava na snéhu, pouze 15 % celkového
objemu vénujeme télesné piipravé a to pfedev§Sim obratnosti a pohyblivosti. 85 %
vénujeme nacviku jednotlivych disciplin. Pocdtek pfedzavodniho obdobi vénujeme
rozjezdéni na snéhu, kde se zaméiujeme predevSim na ziskdni pocitu skluzu. Po
rozjezdeéni v téchto podminkach prejdeme na prudsi sklony svaht, kde jezdime stiedni
a kratké oblouky. Po dobrém zvladnuti této Céasti prechdzime do pestiejSiho terénu
s riznym druhem sn¢hu a do boulovitého terénu. Po dikladném rozjeZzdéni ptechdzime
k ndcviku jednotlivych disciplin. V tomto pfedzavodnim obdobi bychom se méli
zamg¢fit na velky objem natrénovanych km, poctu branek obiiho slalomu a slalomu. Na
konci tohoto obdobi klademe dlraz na kvalitu a pfesnost jizdy. Formu vylad’ujeme
Ucasti na rtznych piipravnych soutéZich pro navozeni optimdlni sportovni formy

(Broda, Jirsa a Masa, 1985).

Zavodni obdobi (spada do obdobi prosinec — bfezen)

Zavodni obdobi je charakterizovdno specidlni pfipravenosti, kterd se projevuje
dobrou ¢i vynikajici sportovni formou. V tomto obdobi ma rozhodujici vyznam
optimdlni pomér mezi tréninkem a soutézi. Hlavni zaméfeni je jednak na pfipravu na
nejdilezitéjsi zavody v sezon¢ a pak na pfipravu mezi jednotlivymi zdvody. Pro ty lepsi
musi vrcholnd forma ,,vydrZzet* delS§i dobu béhem zdvodniho obdobi a ma néckolik
kulmina¢nich bodd. Proto tréninkové jednotky v zdvodnim obdobi musi byt zcela

individudlné zaméteny tak, aby pfipravily zavodniky co nejlépe na jednotlivé zavody.

V hlavnim obdobi, kdy zcela pievladd piiprava na sn¢hu, bychom nem¢li
zapomenout na udrZeni télesné a psychické pfipravenosti. V tydennim cyklu je tfeba

zaradit cviceni pro obratnost, pohyblivost a rehabilitaci (Broda, Jirsa a Mésa, 1985).
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Pozavodni obdobi (zacina v polovin€ mésice dubna a kon¢i v polovin€ mésice kvétna)

Toto obdobi se také oznacuje jako piechodné. Obvykle byva 3 — 6 tydnt dlouhé
a obsahuje regeneracni mikrocykly. Jeho tkolem je odstraniovani rostouci tinavy béhem
zévodniho a pfipravného obdobi. Odpocinek je aktivni, tréninkova Cinnost se vétSinou
nepierusuje, pokud to nevyZaduji okolnosti. Sportovci se ¢asto vénuji sportim, na které
nemaji v pribchu roku Cas, vénuji se rodin¢ a konicklim. Je moZné vyuzit 1azné a jina

v v

regenerani centra, popiipad¢ dovolenou u mote (Dovalil a Krejcit, 2009).

Piiklady tréninkovych jednotek v jednotlivych mésicich

Obsah tréninku kvéten, Cerven, ¢ervenec

Trénink v téchto mésicich je zaméfen na rozvoj obecné a specidlni vytrvalosti,
jako zdklad pro dal$i kondi¢ni trénink. Nesmime ale zapominat zafazovat do

tréninkového procesu i tréninky na rozvoj ostatnich schopnosti (Hrstkovd, 2007).
Obecnd vytrvalost (2 - 3 x tydné)

Specidlni vytrvalost (2 — 3 x tydn¢)

Silova vytrvalost (2 — 3 x tydn¢)

Koordinace (1 — 2 x tydn¢)

Pohyblivost (1 — 2 x tydn¢)

Rychlost (1 — 2 x tydn¢)

Obsah tréninku srpen, zari, fijen

Trénink v téchto mésicich je zaméfen zejména na silu, rychlost a dynamiku.

V téchto mésicich zacina také ptiprava na lyzich, na ledovcich. Postupné se ptechdzi do

v, 7

zv. tréninku ,,v vaciho®, y je zameér zavodni i, které zaci
tzv. trénink lad’ovaciho®, ktery je zameéfen na zavodni obdobi, které za¢ina koncem

listopadu, vyjimecné diive (Hrstkova, 2007).
Specificky posilovaci trénink (2 — 3 x tydng&)
Rychlostni trénink (1 — 2 x tydné&)

Trénink koordinace (1 — 2 x tydn¢)
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Vytrvalostni trénink (1 — 2 x tydné)

Pohyblivost (1 — 2 x tydn¢)

Rozvoj pohybovych schopnosti

Té¢lesnd priprava, kterd je zakladni sloZkou tréninku, se primarné zaméfuje na
ovlivilovani pohybovych schopnosti. Termin pohybové schopnosti je chdpan jako
relativné samostatny, z¢4asti vrozeny soubor vnitinich pfedpokladii k pohybové ¢innosti
a bezpochyby patii k vyznamnym faktoriim vétSiny sportovnich vykond. Pohybové
schopnosti maji ve svém celku také podstatny vyznam jako kondi¢ni zdklad sportovni

vykonnosti viibec (Dovalil a kol., 2008).

Rozvoj sily

Pro déti do 15-ti let je vhodné rozvijet vSeobecnou silovou piipravu. Avsak pro

vvvvvv

tréninky s vyuZzitim zatéze vlastniho téla, gumovych expanderti, medicinbalil, aquahitii
a jinych pomucek. V posledni dobé se zacal vyuZivat core trénink, ktery je vybornou

prevenci proti zranénim a dysbalancim.

Rozvoj rychlosti

Nejvhodnéjsi metodou jsou cviceni z atletické pripravy. Pro lyZafe je nejlepsi
rozvijet rychlost reakcni. Sprinterskd rychlost na 100 metr neni pro lyzafe az tak
dalezitd. Reak¢ni rychlost je tzce spjata s koordinacnimi cvicenimi. Proto je dulezité
vénovat vice pozornosti tréninku agility (hbitosti). Pati{ sem béhy kolem met, slalomy
na suchu, razné véjite, rychlé preskoky z jedné nohy na druhou, dkroky stranou, b&hy
do schodli nebo v terénu, zatazeni v béhu gymnastickych prvki, behy s ndhlou zménou
sméru, kde musi cvi¢enec dbat na rovnovahu, sniZzenou pozici téla a zabranit ztraté
rychlosti. Rychlost neni zélezitosti pouze svalovou, nybrz také psychofyzickou.
U vyspélych sjezdaiii se mlzeme setkat s tzv. anticipaci - reakci s predstihem

(Chevalier, 1998).

Rozvoj vytrvalosti

Pro lyZate se nejcastéji jako forma rozvoje vytrvalosti doporucuje jizda na kole,
bch na lyzich, béhy v terénu, in-line brusle, skoky na trampolin€, skoky ptes Svihadlo

s délkou 30 sekund aZ 1 minuta (MarSik a Piibramsky, 1984).
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Rozvoj obratnosti

Do obratnosti spadaji schopnosti orientacni, rovnovazné, rytmické, spojovaci,
prizpusobovaci a diferenciac¢ni. Kazd4 schopnost mé nezastupitelné misto pro lyZovani.
Dokonald rovnovdha je u lyzovani zdklad. K tréninku slouzi pomucky, jako jsou
nestabilni ploSiny, balancestepy, useCe. V posledni dob& se zacali velmi vyuZivat
slackliny. Pro rytmiku, spojovani pohybu a reakci je vhodny atleticky Zebiik (Rieder
a Fiala, 2006).

Napodobiva cviéeni

Tato cviceni se svym rytmem, tempem a koordinaéni strukturou blizi pohybiim
vlastniho sportovniho vykonu. Neuci pfimo lyZatskou techniku, ale pouze vytvaieji
urcité nervosvalové spoje vyuzitelné pti vlastnim lyZovani. ZlepSuji ekonomiku svalové
¢innosti v piislusném prvku lyZaiské techniky. S jejich pomoci miiZzeme odstranit
nckteré chyby v technice jizdy. Pomoci napodobivych cviceni se jeSté nikdo nenaucil
lyZovat, ale pfi jejich pravidelném provadéni jde nicvik a zdokonalovani techniky

mnohem sndze (Machova a Treml, 2008).

Napodobiva cvi¢éni bez nacini: vydrz ve sjezdovém postoji, vyskoky ze diepu,
pfeskoky stranou, chodidla na palcovou a malikovou stranu s pfenaSenim hmotnosti
téla, pfendSeni hmotnosti téla s chodidly na plochéach, podrepy s vydrZzi, balancovéani na
jedné noze, ve dfepu otdCeni nohou vpravo a vlevo, vyskoky s pfitahovanim kolen,

vyskoky s piednoZovanim (Machova a Treml, 2008).

Napodobivé cvi€eni s na¢inim: vydrZ ve stoji na medicinbalu (gymballu), vydrz
na dvou gymballech s oporou, vzpor kle€mo na ¢tyfech overballech, vyskoky na bednu
z jedné nebo obou stran, balancovani ve sjezdovém postoji na ,useci“, prejizdéni
vpravo a vlevo na indoorboardu, cviceni na lyZaiském trenazéru, vyskoky na
trampoling, stlacovani trampoliny bez vyskoku, skluzy stranou na slidu (Machova

a Treml, 2008).
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Tabulka 1 Délka tréninkovych cykli dle disciplin

Piipravné Piedzavodni Zavodni Pozavodni obdobi
obdobi obdobi obdobi
Sjezdové kvéten - fijen listopad - leden - biezen duben - kvéten
lyZovani prosinec

In-line alpin

slalom

brezen - duben

kvéten - Cerven

cervenec- fijen

listopad -prosinec

Travni

lyZovani

bfezen - duben

kvéten - Cerven

cervenec - fijen

listopad -prosinec

LyZovani na

umeélé hmoté

¢erven - ¢ervenec

srpen - zZari

fijen - listopad

prosinec - leden

2.2 Netradic¢ni sportovni discipliny

2.2.1 In-line alpine slalom

2.2.1.1 Materidlové vybaveni

Pro In-line alpine slalom jsou vyuZivdny Speed-rychlobruslaiské brusle s vyssi

botou (obrdzek 1). Skladaji se z boty, na jejiz podrazku je pfimontovan ram, ktery tvoii

zéklad brusle, v rdmu jsou uchycena kolecka s lozisky. Materidly vybrané pro zdvodni

in-line brusle jsou vysoce kvalitni a odleh¢ené, ¢imz pomahaji sniZit hmotnost celé

brusle. Cim je brusle lehéf, tim men3i dsili se vyviji pro kvalitni jizdu. Extra ventilace

v kostfe boty té€Z prispiva ke sniZeni hmotnosti.
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Obrazek 1 Brusle pro in-line alpin slalom

(www.powerslide.cz)

Bota a ram

Skotepina boty (obrdzek 2) je konstruovdna jako nedemontovatelny komplet,
zaroven s kostrou boty zajiSt'ujici extrémni silu a pevnost pfi nizké hmotnosti. Zapinani
je kombinaci $nérovani, suchych zipl a pfezky nad nartem a kotnikem (Kuban, Louka

a Kirchner, 2004).
Materidly zajiSt'ujici kvalitni vlastnosti zdvodni boty:

*= Carbon Shell - anatomicky tvarovand karbonova konstrukce zajiStuje tplnou

kontrolu nad pfendSenim sily, stabilitou a vykonem bruslate.

= Heat Mouldable - boty oznacené timto terminem jsou za tepla tvarovatelné,

s moZnosti si botu vytvarovat ptesné podle nohy.

= Waxed Laces - materidl, ze kterého jsou vyrabény tkanicky, nemusi se vynaloZzit
velké usili k jejich zavazani, déle tento materidl zabraiiuje zpétnému sklouzavani

po utaZeni tkanicek.

= Torsion Bar Systém - nejtuzsi skofepinovd konstrukce na trhu pro mont4zni

technologii. Podporuje pfendseni sily do nohou pro rychlejsi a hlads{ jizdu.
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* Memory Foam - materidl s tvarovou paméti, ktery se individudln¢ pfizpiisobi

tvaru nohy.

Vv s vy s

* Microfiber - tento materidl je mnohem odolnéjsi a trvanlivéj$i nez prava kize,

v owve

a proto m4 struktura del$i Zivotnost.

» Kinetic Cuff - umozZiiuje ohyb boty v kotniku smérem dopiedu, vyborny pienos

energie do odrazu.

* Coolmax — vnitini materidl, ktery dobfe odvadi pot a plisobi antibakteridlné

(www.brusle-koleckove.eu).

Obréazek 2 Skofepina boty

(www.powerslide.cz)

Réam (obrizek 3) je oznacovan jako liSta nebo frame (anglicky pifeklad slova rdm).
K boté je pfipevnén Srouby, moZno ho nastavit do vSech smért. Ovliviiuje jizdni
vlastnosti brusle. Kvalitni rdm pro in-line slalom je vyroben z lehké slitiny hliniku

(Aluminium 7000), diky tomu ma dlouhou Zivotnost, vysokou pevnost, tlakuvzdornost,

18



a proto lépe prendsi silu. Rdmy maji riznou délku v zdvislosti na daném priméru

kolecek, zpravidla je to 12,8 mm a 13,4 mm. Vlastnosti kvalitniho ramu:

* 195 Mount Long - 195 milimetrovd montdzni vzdalenost je vzdilenost mezi
prvnim a poslednim Sroubem na rdmu boty, vyhodou je, Ze s vétsimi kolecky je
bota nainstalovand niZe, protoze piedni tchyt je mezi prvnim a druhym

koleckem.

= Pitch Control - poméha najit perfektni bruslafskou pozici, vyklani se vpied pro

rychly start a vzad pro jizdu na del$i vzdalenosti.

= Stride Control - ptispivé k nalezeni perfektniho thlu mezi rdmem a botou, a tim

poskytuje lepSi moznost odrazu, a tim i ziskéni spravné pozice.

= X-Slot Mounting - rdm ma vertikalni uchyt, ktery dava bruslafi moZnost velmi
pifesného nastaveni pozice boty, rdamem lze pohybovat jak do stran, doptedu

i dozadu (www.in-line-brusle.cz).

Obrazek 3 Ram brusle

(www.powerslide.cz)

Kolec¢ka a loziska

Kolecka se vyrdbéji z kvalitniho silikonu a lisi se v priméru, profilu, tvrdosti
a prilnavosti k povrchu. Obecné plati, Ze vétsi kolecka jsou rychlejsi a méné stabilni.
Tato kolecka l1épe prekondvaji drobné nerovnosti, ale bota je vzdédlengj$i od povrchu
oproti menSim koleCkiim a jezdec miiZe mit vétSi problémy s rovnovdhou. Tvrdsi
kolecka jsou rychlejsi, ale vice prendSeji vibrace a rdzy do nohy bruslate. M¢ckka
kolecka 1épe pienaseji sily pii snizené adhezi mezi koly a silnici, ale maji lepsi tlumici
schopnosti na hrubém povrchu. Pomoci kolecek I1ze ovlivnit manévrovaci schopnosti
brusli, zejména tocivost, pfilnavost a prenos sily. Velikost kolecek (obrdzek 4) se udava

jako pramér kolecka v milimetrech, pro In-line alpine slalom je to pramér 80 - 110 mm.
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V této discipliné se voli velikost kolecek v zavislosti na sklonu a obtiZnosti zavodni
trat€. Stupné tvrdosti (obrazek 5) pro In-line alpine slalom se pohybuje od 79 do 88 A.
Kolecka se déle voli podle kvality asfaltového povrchu a povétrnostnich podminek
(hruby nebo jemny, teply nebo studeny, suchy nebo mokry asfalt). Jednotkou pro
méfeni tvrdosti je ,,A*, kterd urCuje ptilnavost kolecka k podkladu (= grip). VyuZivén je
ovélny profil, ktery je rychlejsi pro mensi valivy odpor. Vybér koleéek pro In-line
alpine slalom je podobnd alchymie, jako je mazani lyZi pro klasické lyZovéani. MoZnosti
je mnoho a kolecka se mohou v jednom rdmu i kombinovat. Napiiklad ptfedni rychlé

bez gripu a zadni pomalejsi s vetsi prilnavosti (Kuban, Louka a Kirchner, 2004).

Obrazek 4 Velikost kolecek

Velikost kolecka 80 mm Velikost kolecka 90 mm

o
>
8l

Velikost kolecka 100 mm

(www.powerslide.cz)
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Obrazek 5 Tvrdost kolecek

Tabulka 2 Oznaceni tvrdosti kol

(www.powerslide.cz)

FO — oranzova velmi tvrda kolecka

F1 — Zlut4d vhodna na hladké povrchy

F2 — bila vhodna pro normalni nebo drsné;jsi
povrchy
— pouZzivaji se pro In-line alpine slalom

Barva Tvrdost
ORANZOVA |(Fo-88A)
ZLUTA (F1-86A)

BILA (F2-84A)
ZELENA
(F3-82A)

F3 — zelend vhodna pro drsné povrchy, méné
kvalitni povrchy

Vsechny tyto barvy kolecek lze jeSté dé€lit na 3 pod kategorie s riznym gripem

(oznaceni G i XG).
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Loziska (obrdzek 6) do koleckovych brusli se d€li podle velikosti na dva typy.
Nejcastéji pouzivand jsou loZiska 608 - Standard, novéjsi a zatim malo pouZivana jsou
loziska 688 - Micro. Jejich vyhodou je piedevSim niz8§i hmotnost a mensi tfeni
v lozisku, ¢mZ? se dosidhne samozfejmé vétsi rychlosti. Spi¢kovd loZiska jsou
keramickd, jejichz vyhodou je dlouhd Zivotnost bez udrzby a moZnost okamZit¢ho
pouziti. Keramickd loZiska jsou ale zhruba o 100 % draZsi nez kovova. NejduleZitejSim
oznacenim loZisek je presnost, kterd uddavd, jak kvalitné byla loZiska vyrobena,
a oznacuje se jako ABEC (Annular Bearing Engineer Comitee) s ¢islem od 1 do 9
(standardné 1, 3, 5, 7, 9). Cim niz8i &islo, tim horsi kvalita loZiska (tedy méné piesna
ville mezi kulickami a vodicimi krouzky). Kvalita zdleZ{ také na vyrobni znacce loZisek.
V zésad¢ plati, Ze loziska od dobrého vyrobce, byt s vysSsi pofizovaci cenou, uSetii

jezdci penize tim, Ze maji n¢kolikandsobné vEétsi Zivotnost.

Kazdé kolecko obsahuje dvé loZiska a vnitini vymezovaci osiCku. LoZisko se
sklada z vnéjSiho krouzku, vnitiniho krouzku, klece, tésnéni a kulicek. Kvalitni klec
loZiska je vyrobena z polyamidu, pfi deformaci se navrati do ptivodniho tvaru. Tésnéni
je vyrobeno z oceli, plastu nebo z kombinace obojiho materidlu. Tésnéni zabranuje
priniku necistot a vlhkosti do loziska. Kulicky jsou ocelové a jejich povrch je
pochromovany nebo cementovany. Vymezovaci osicky mezi loZiska jsou vyrobeny
z hliniku, plastu nebo Zeleza. Osic¢ky jsou vlozeny mezi oba malé vodici krouzky a jsou
upevnény z jedné strany (pifipadné z obou) hlinikovym ¢i ocelovym Sroubem.. Primér
osiCky je 6,2 mm (sada 8 ks) nebo 8 mm (sadalO ks). K mazani loZisek se pro zdvodni
brusleni pouzivé synteticky fidky olej pro super nizké tfeni. Mazivo zabranuje kontaktu
mezi kulickou a kluznou plochou a tim opotiebeni materidlu. Olej se Casto odpaii,
aproto se musi loZisko pravideln¢ udrZzovat a domazavat (Ladig, Riiger a Kirchner,

2003).

Obrazek 6 Sada lozisek

(www.powerslide.cz)
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Hole

Dal$im nutnym vybavenim pro In-line alpine slalom jsou lyzaiské slalomové hole

Vv

z hlinikové slitiny s karbonovym hrotem (obrdzek 7a) bez koSicku, vybavené chranici
rukou (obrdzek 7b) Castecnymi nebo celkovymi. U mladSich zdvodnikli jsou vhodné

hole s gumovym chréni¢em hrotu.

Obrazek 7a Hroty slalomovych holi

7 |

(www.alpisport.cz)

Obrazek 7b Chranice rukou u slalomovych holi

(www.leki.com)
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Udrzba materialu

K zachovani Zivotnosti a bezpeCnosti brusli je nutnd jejich udrzba. Pravidelné se
provadi udrzba kolecek, lozisek a vlastni boty. K udrzbé potfebujeme vhodny imbusovy
kli¢ (obrazek 8a) podle typu Sroubli v rdmu brusle, Cistici prostiedek, fedidlo a olejové

mazadlo.

Kolecka se sjizd&ji nepravidelné, predev§im na vnitini hrané, pfedni a zadni
kolecka jsou opottebovana vice nez stfedni kolecka. Z toho diivodu vyméiujeme jejich
pozice v ramu. Pii celkovém opotiebeni koleCka ménime kolecko za nové. K demontézi
kole¢ek z rdmu pouzivame vhodny kli¢, jimZz vysuneme kolecko z rdmu, déle z kolecka
vyjmeme loZisko, které vloZime do nového kolecka, a kolecko opét pfipevnime k ramu.
Kolecka také omyjeme fedidlem k odstranéni necistot z jeho povrchu (Ladig, Riiger

a Kirchner, 2003).

Loziska se udrzuji z divodu vniknuti necistot do loZziska a casté obmény
olejového mazadla. Cisténi loZisek je ¢asové naro¢né a musi byt provadéno opatrné, aby
nedoslo k poskozeni loziska. Po vyjmuti loziska z koleCka opatrn¢ odejmeme tésnici
krouzky, chlopné, klec a kulicky, vSe nalozime do Cistici 1azn¢ a odstranime necistoty

a staré mazivo. Potom vSe peclivé osuSime, naneseme nové mazivo a opét smontujeme.

Obréazek 8a Specidlni imbusovy kli¢ Obrézek 8b Cistici a mont4Zni sada
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(www.brusle-koleckove.eu)
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2.2.1.2 Trat’ ajeji technické parametry
Zavodni trat’

Zavodni slalomovd trat’ (obrdzek 9) pro In-line alpin slalom je stavéna na
asfaltovych komunikacich. Pro trénink i pro zdvody je nutné najit takové misto, které
neni pfili§ frekventované a je moZné ho objet jinou cestou. Pak nésleduje vétSinou
jednani na méstskych ¢i obecnich ufadech s Zadostmi o povoleni uzavirky na dobu
tréninku nebo zdvodu. Povrchy komunikaci byvaji rizné kvality. S tim si jezdci musi
poradit spravnou volbou ramt a kolecek. Nikdy ale nelze tento sport provozovat na
neuklizenych komunikacich. Prach, pisek a jiné necistoty na trati i v tésné blizkosti jsou
pro zédvodniky velmi nebezpecné. Poradatel musi zajistit uklid komunikace i v mistech,
kde trat’ nevede, ale kam miZe bruslat zajet po chybé, kterd ho vytlaci z bran. Nestaci
a nejrychlejs$i zdvodnici. Dle pravidel soutéZniho fadu pro In-line alpine slalom by m¢l
byt sklon trati nejméné¢ 6 % a maximdlné 16 %, vzdilenost mezi tyCemi v rozmezi
3 -9 m pro slalom a 12 — 18 m pro obii slalom. Pocet ty¢i ve slalomu se pohybuje mezi
30 — 60, coz odpovida délce mezi 150 — 300 m. V obiim slalomu se pocet pohybuje
mezi 20 — 40, coz je délka mezi 400 — 600 m. Slalom musi mit oteviené (horizontalni)
a zaviené (vertikalni) branky a nejvySe tfi vertikalni kombinace sloZzené ze tii az Ctyf
branek a nejméné tfi vlasenky slozené z dvou branek. Trat’ se ¢leni na start, vlastni trat’
a cil. V prostoru startu je umisténa startovaci rampa, jejiz vyska je mezi 60 cm - 3 m,
zale7i na sklonu terénu. Cim men3i sklon trati, tim vy3¥f je startovaci rampa a opacné.
Na prudké trati, nebo za dest¢ se dle dohody s trenéry pied startem zdvodu miiZe
startovat 1 bez rampy. Soucasti startovaci rampy je i startovaci méfici zafizeni.
V prostoru trati, jejiz Sitka je pfiblizné 5 m, jsou umistény litinové podstavce vazici
15 kg az 20 kg se zavitem ¢i jinym uchycenim pro kloubovou ty¢. V cili je umisténo
meéfici zafizeni (pro svétovy pohar plati, Ze musi byt zdvojené). Cil se protina
jakoukoliv ¢asti téla. Cilovy prostor musi byt dostate¢né dlouhy tak, aby méli zdvodnici
moznost bezpecné zastavit. Zavody se konaji za kazdého pocasi, akordt za desté se
slalomové traté tolik nepfesazuji, aby zdvodnici zvladli pfi kluzkém podkladu jeji

projeti.

Zavodi se podle pravidel soutéZniho ¥adu CILA v zdvodech Ceského pohéru
a souté¢zniho faddu WIAC v zdvodech evropského a svétového pohéru. Pravidla jsou

obdobna zimnim lyZaiskym disciplindm (www.inline-alpin.org).
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Obrazek 9 Zavodni trat’ se startovaci rampou

Foto: Michal Brandtner

Podstavce a tyce

Podstavce (obrazek 10) pro In-line alpine slalom jsou bud’ vyrobeny z litiny odlité
do forem, ¢i vyfezané z centimetr silného kovového platu o vaze 15 - 20 kg. Mohou byt
iz lehkého hliniku. Ty se ale musi zatéZovat zdvazZim v podobé pytliku s piskem
podobné hmotnosti jako podstavce kovové. VEtSinou maji tvar ¢astecného pilkruhu,
nebo tvar plulmésice. Jsou opatieny protiskluzovymi prvky a maji zdvit pro
zaSroubovani slalomovych kloubovych ty¢i. TyCe mohou byt spojeny s podstavcem
i zdsuvnym zplusobem, jsou zajiSténé zevniti imbusovym Sroubkem tak, aby netrcel ven
a nemohl nikoho zranit. Vnéjsi a vnitini rddius podstavce musi byt shodny tak, aby do
sebe podstavce zapadly v pripadé, Ze budou pouzZity zdvojené pro stavbu trati obiiho

slalomu.

Obrazek 10 Podstavce pro slalomovou ty¢

hnoc
wrtar geschiltal TOV gopritt

Strest-Slalom Sc
Gebraush:

wwnw.street-sinlam.do

Tel, 089/ 40 B9 88 odor 089/ 7262130
Fax DAO /40 90 89 43
Nachatmung atrafbsrl

Foto: Petr Brandtner
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Tyce jsou uzivany lyZatské slalomové minimdlni délky 160 cm. Jsou v praméru
kulaté, pravidelné tvarované o sile nejméné 20 mm, maximdlné¢ 32 mm s kloubovym
mechanismem a jsou vyrobeny z netfiStivého materidlu. To fikaji pravidla. V praxi se
ale pouZzivaji vyhradné juniorské o priméru 27 mm. Zavody jsou témét vzdy potadany
pro vSechny kategorie spole¢né a Zactvo nesmi pouZivat vétsi primér nez 27 mm. Jsou
upraveny tak, Ze je odstranéna spodni plastova Sroubovice, kterd se v zim¢ Sroubuje do
sn¢hu. Je nahrazena kratkym kovovym zdvitem (obrdzek 11a) pro zaSroubovdni do
podstavce. Je moZné pouZit i Cesky systém (obrdzek 10), kdy je odlitek podstavce
v misté spojeni s tyCi zvySen na 4 cm a brana se vsunuje dovniti podstavce. Tento spoj

je jeden z nejbezpecnéjsich. Pii padu na podstavec nemlze zdvodnik narazit na Zadnou

pevnou c¢ést kloubu, kterd by ho mohla zranit.

Brény nenardZeji jako v zim¢ na snih, ale pfimo na asfaltovou plochu, a proto jsou
nachylnéjsi k rozdrceni své horni ¢ésti. Z tohoto diivodu je horni ¢ast tyce obalena
izolaénim materidlem, ktery chrdni ty¢ pfed uStipnutim a tim slouZi zdroven i jako
prevence proti moznému poranéni.

V Italii pouzivaji takzvané ,street slalomové tyce (obrdzek 11b), které jsou
pfipevnény do asfaltu 3 az 4 samofeznymi vruty. Pro zdvodniky je tento typ ty¢i velmi
nebezpecny z diivodu vysSs$i moZnosti poranéni, proto byl asociaci WIAC pro zavody
svétového pohdru zakdzéan!

Vraci-li se zdvodnik po pddu nebo jakékoliv jiné kolizi, musi neprojetou ty¢

obkrouzit kolem dokola a az pak muiZe pokracovat.

Obrézek 11a Slalomov4 tyC se zdvitem Obrazek 11b Slalomova ty¢ ,,street*

Foto: Michal Brandtner
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2.2.1.3 Ochranné vybaveni a zdsady bezpecnosti
Ochranné vybaveni bruslare

Ochranné vybaveni in-line slaloméare podstatné sniZzuje riziko pfed zranénim
a povinné ¢asti vybaveni jdou dany WIAC reglementem, ktery se kazdy rok aktualizuje.
Toto vybaveni plati pro vSechny v€kové kategorie. Sklad4 se z chranice hlavy, chranice
patete, chranici kolen a holeni, lokti a ptedlokti, Sortek se vsadkami, vesty
a specidlnich rukavic. Chranice by mély dobie sed€t a pii paddu by se nemély sesouvat

nebo dokonce spadnout (Prochdzka, Riiger a Kirchner, 2010).

Helmy (obrazek 12) se pouZivaji konstrukéné podobné cyklistickym. Nekteré
cyklistické maji i tzv. ndhubek, coz je chrani¢ obli¢eje a zubl. Nebo se pouzivaji lehké
slalomové helmy, v kterych jezdi v zimé¢ lyzafi. Dulezité je mit helmu spravné velikosti
s dobfe dotazenym feminkem pod bradou, aby nedoslo pfi padu k jejimu oddéleni od

hlavy.

Obrazek 12 Slalomové helmy

(www.powerslide.cz) (www.kuplyze.cz)

Rukavice (obrazek 13) se pouzivaji vétSinou lyzaiské bez zatepleni nebo

motocyklistické s dobrymi chranici, predevsim kloubi, ¢lankt prsth a zapésti.

Obrazek 13 Rukavice

Foto: Michal Brandtner
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Kompozitové chrdnice kolen (obrazek 14a) a holeni a chrdnice loktit a predlokti
(obrazek 14b) s vyplni z pénového materidlu jsou anatomicky tvarované s odvétranymi
plastovymi ¢astmi. U kolennich chrdnic¢l je kolenni ¢4st oddélena od holeni, aby mohlo
dochézet k lepSimu pohybu. Stejné je to u loketnich chranicl, které jsou rozdéleny na tfi

Casti.

Obrazek 14a Chréanice kolen Obrazek 14b Chréanice lokta a predlokti

(www.dainese.com)

Chradnice pdteie (obrizek 15) jsou zodolného termoplastu s pamétovym
efektem, slozené ztzv. pléstvi, jejichz pocet je podle vysky jezdce. Jsou opatiené
nastavitelnym bedernim pasem a Slemi, které jsou téZ nastavitelné nebo je lze sejmout.

Chrénice jsou pohodlné, lehké a umoziiuji pfirozeny pohyb patete.

Obréazek 15 Chranic pétete

(www.dainese.com)
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Sortky (obrazek 16) jsou vyrobeny z lycry a sitoviny s kompozitovymi chrani¢i
kostrée a stehen a mékkymi chréni¢i kyCli a hyzdi ztvrzené pény. Tyto plastové

vyztuhy dokazi tlumit opravdu velké nérazy a jsou pouzitelné na celou fadu sportti.

Obrizek 16 Sortky

(www.dainese.com)

Vesta (obrdzek 17) je vyrobena z lycry a sitoviny s polypropylenovymi chranici
pazi, které jsou odnimatelné na suchy zip. Zavodnikovi chrani ramena, lokty a lopatky.
Délaji se i vesty s vestavénym chrini¢em patefe a hrudniku, které se doporucuji spiSe
zévodnicim.

Obrazek 17 Vesta

(www.dainese.com)
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Technické zabezpeceni zavodni trati

Trat’ pro splnéni kritérii zdvodu musi byt bezpecnd. Pro in-line alpine slalom
neexistuji normy a homologace pro traté, vybér trati je na potradateli, ktery musi dbét na
maximalni bezpecnost zdvodnikl. Zakladni pravidla jsou ustanoveny v reglementu pro

In-line alpine slalom (Zistler, 2014).

Prostor zdvodni trati, v€etné startovactho a cilového prostoru, musi byt vytycen
uzavérami v podobé plutkd, nebo jiného zabezpeceni z diivodu znemoZnéni vstupu

nepovolanym osobam.

Startovaci prostor musi byt zabezpecen, aby se tam mohl zdrZovat pouze startujici

zévodnik v doprovodu trenéra a funkcionaf odpovédny za start.

Cilovy prostor je umistén na pithodném viditelném misté, je pifiméfené Siroky
a dlouhy a musi umoznovat bezpecny vyjezd za cilem. Pii vytyCovani je tieba dbat na
to, aby zdvodnici piejizdéli cilovou c¢aru pokud mozZno ve stopé prizpiisobené
pfirozenému terénu. Cilovy prostor musi byt uzavien a zavodnici ho musi neprodlené
po dojezdu opustit. Na dostateCnou délku a bezpecnost brzdného prostoru dohlizi

technicky delegat, ktery je na kazdy zavod urcen organizaci WIAC.

Cilova zafizeni a vSechny uzdvéry musi byt zabezpeceny ochrannymi prvky, jako

jsou baliky sldmy nebo riizné specidlni matrace ¢i Zinénky (obrazek 18).

V celém prostoru trati musi byt zajiStén dostatek tratovych komisait
s vysilackami, ktefi sleduji dodrZovani jednak bezpecnostnich opatieni, ddle dpravu trati
a zarovenl dodrzovéani pravidel zdvodu. Dulezité je také vicendsobné spojeni, jako
napiiklad vysilacka i telefon mezi startem a cilem z diivodu pieruSeni zdvodu nebo jiné

priCiny, kterd znemoziuje bezpecn¢ pokracovat.

K nezbytnému zabezpeceni zdvodu patii také zajiSténi stanovis$t€¢ prvni pomoci

a pfitomnost 1ékare, nebo zdravotnického pracovnika (Zistler, 2014).
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Obrazek 18 Bezpecnostni bariéry

Foto: Michal Brandtner

2.2.2 Travni lyZovdni

2.2.2.1 Materidlové vybaveni

Vsechny alpské discipliny patfi mezi sporty, kde vyraznou roli hraje material.
K jejich provozovani je nutné specializované a sofistikované vybaveni, jehoz volba

a stav vyznamn¢ ovliviiuje vykon sportovce.

Travni lyze

Travni lyZe (obrdzek 19) jsou koncipovdny na principu housenkového pdsu.
Zékladem je dfevény nosnik spojeny s ocelovou nitridovanou liStou, po které se
pohybuji plastové voziky. Kazdy vozik mé podle typu 4 az 6 malych kolecek, pomoci
nichz jede po list€. Voziky jsou spojeny textilnim pdsem a svrchu pevné pfiklapnuty
plastovymi ,,zabkami*. Vazani je stejné jako na snowboardu. PouZivaji se rizné délky
travnich lyZi v rozsahu od 60 do 100 cm. Pro Zadky a mladsi juniory se pouZivaji lyZe do
délky 80 cm. Zeny pak voli délku v zdvislosti na discipling, na slalom 80 cm, na obi{
slalom 85 cm a super obii slalom 90 cm. U muZza je to podobné, slalom 85 cm, obii

slalom a super obif slalom pak 90 nebo 95 cm (Stépanek, 2013).
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Obrazek 19 Travni lyZze

Foto: Martin Stépanek

Nerezovd lista (obrazek 20), kterd se miZe ndsledné¢ upravovat. Povrchova

uprava napi. pomoci karbidu titanu, diky ¢emuz liSta dostane p&kny zlaty lesk.

Obrazek 20 Nerezova lista

Foto: Martin St&panek

Vozik (obrazek 21), ve kterém je dvojice tiecich ploSek. Na zkompletovani
voziku je dale potteba dvojice malych kladicek s podlozkami, ¢epy a zdvlackami, dale

pak 4 velkd kolecka a 8 podloZek. Celkem se tak jeden vozik skladd z 27 dila.
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Obrazek 21 Vozik

Foto: Martin Stépanek

Hotovy vozik (obrazek 22): Princip pohybu po listé je podobny jako u voziku na
horské draze, tedy po vétSich koleCkach se jede a mensi slouZzi jako pojistka, aby vozik

z liSty nevyjel.

Obrazek 22 Hotovy vozik

Foto: Martin Stépének

Vozik (obrazek 23) se na liStu ddvd na jednom misté, kde je liSta mirné

vybrousSena. Pfi dal§im pohybu po 1i$t€ brani vyklouznuti ony zminované kladicky.

Obrazek 23 Vozik s listou

Foto: Martin Stépanek
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Pds (obrazek 24) slouzi k udrZzovani konstantni vzdalenosti mezi voziky. Aby
pas drzel tam kde m4, jsou v ném udélany pomoci laseru 4 kruhové otvory, kterymi se

protdhnou 4 hroty na voziku.

Obrazek 24 Pas

e R AR .+ ]
e - - =

- e

Foto: Martin Stépanek

Kompletni lyZe (obrazek 25): Pro lyze o délce 80 cm je nutné mit 17 vozikd, na
85 cm to je 18, na 90 cm lyZe je pak potfeba 19 voziki a nejdelsi soucasné lyZe maji 95
cm a je na né potieba 20 voziki, i kdyZ néktefi na tyto lyZe pouZzivaji 21 voziki - lichy

pocet 1épe jede (Stépanek, 2013).

Obrazek 25 Kompletni lyZe

Foto: Martin St&panek
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Popis voziku (obrazek 26)

Obrazek 26 Popis voziku

Tres plodky (na jeden par Ly je
potfaba colkem B0kusd)
. Kladicky {apét je potfela B0kust)
= a __— Deelove Sepy (takued B0kusi)
e = o Volka kolecka (na jeden par

s je tfaba 160 husk)

o Loiiskowve jehly (stejny pocet

. jako kolecek}

T T Médéné podlozky (dvojnasobek
“" koleek, tedy ckolo 3 20kusd)

- degrovky - pajistny krouzek (stejné
7 Jake depl)

Vozik - element (pedie délky,
7 mazl 36-40 vaziky)

-~

Foto: Martin Stépanek

Lyzai'ské boty

Lyzatska obuv (obrdzek 28) se pouziva stejnd jako v zimnim obdobi, jelikoZ v 1été
byva docela teplo, jsou vhodné boty s vy$Sim indexem flexe. Flex index udavd miru
tuhosti nédkleku, ten se objevuje v zdkladni charakteristice boty, ale bohuZzel je jiny
u kazdého vyrobce (Reichert, Musil a Najman, 2007). Hodnota flex indexu ¢i flexe
udava, kolik sily musite vyvinout, abyste ohnuli komin lyzafské boty dopiedu. D4 se
tedy zjednoduSené fici, Ze urCuje tvrdost skeletu lyZaiské boty. Tuhost skeletu v ndkleku
se méni s okolni teplotou. Pokud je chladno bota je tusi a naopak. Cim vyssi flex
index, tim tvrdsi je lyZafskd bota. Modely bot s vysokou flexi vynikaji d¢innym
a presnym pienosem sil i nejjemnéjSich pohybti lyZate na lyZe. Diky tomu jsou vhodné
pro zavodni a vykonnostni lyZovani. Flex index je pouze orientacni cislo. Kazdy

vyrobce ji urCuje subjektivné podle svych internich kriterii, takZe boty se stejnou
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hodnotou flex indexu u dvou vyrobci mohou byt riizné tvrdé. LiSit se miZe dokonce
i srovnani tvrdosti dvou modelli téhoz vyrobce se stejnou hodnotou flex indexu, ale
z riznych modelovych fad. Pro sportovni a agresivni jizdu je tfeba vydrZet ur€itou miru
nepohodli, a to nejen kvili tvrdosti boty, ale také kvili jeji mensi $fice. Cim
sportovnéjsi bota, tim tésnéji musi na noze sedét. Proto jsou boty s vy$Sim flex indexem
obvykle uZzsi (obrazek 27) ve vSech kritickych mistech skeletu, tedy v paté, kotniku
a nértu, oproti modeliim s niZ§im flex indexem, proto si zdvodnici ¢asto nechédvaji tyto

boty za tepla vytahovat na kritickych mistech. Tvrd$i boty maji také tenc¢i, méné

pohodlnou a také méné zateplenou vnitini boticku.

7 vov

Obrézek 27 Srovndni Site lyzatskych bot

OO0V

(www.skimagazin.cz)

Pro zac4teCniky a travni lyZafe pouze na sportovni trovni se pouZzivaji boty s flexi
90 — 110. Zavodni lyzafi s vynikajici jizdni technikou a fyzickou zdatnosti pouZivaji
boty s flexi 110 - 150. Hodnotou 150 kon¢i komeréné vyrabéné lyzaiské boty. Tvrdsi
jsou uZ jen boty vyrdbéné na miru zdvodnikiim. Komin lyZatské boty neohybate pouze
silou svalll a razanci pohybil, ale také prostfednictvim samotné vasi hmotnosti. Z toho
divodu by méli t&€Z8i jezdci volit boty s vyssi flexi, nez jakd odpovidd jejich lyZatskym
dovednostem. Pfi vybéru modelu budete rovnéz tesit pocet prezek. Vybirat budete mezi
tif, Ctyf a péti prezkovymi botami. Tyto modely téZi z umisténi prostiedni prezky pies
nart v dhlu 45 stupiili, coZ zajiStuje vybornou fixaci paty v patnim 10Zku boty

a zabrafiuje jejimu zveddni, coZ je pro lyZovani vice nez Zadouci (Kloucek, 2013).

37



Stavba lyzai'ské boty

LyZatska bota (obrdazek 28) se skldda z podesve, skeletu boty (horniho a dolniho

dilu), kloubu, castingu, vnitini boticky, tkanicek, pfezek a spoileru.

Skelet boty udava zakladni tvar, do néhoz si zdvodni lyzati voli velikost vnitini
boticky. Komin horniho dilu skeletu je nasazeny na spodek a spojen v kloubech boty.
Spolu s podesvi, jazykem a utaZenim ptezek rozhoduje o tuhosti do ndkleku. PodeSev -
rozméroveé normovand spodni ¢ast (délka, Sitka, tloustka i zakfiveni na obou koncich
musi vyhovovat normé, aby bota byla kompatibilni k vazani). Spolurozhoduje o torzni
tuhosti boty, tedy 1 o ptenosu sil na lyzi. Pfezky jsou bézné 4, n¢které boty maji 3 nebo
5 prezek (Musil a Reichert, 2008). Vnitini boticka je vyjimatelnd polstrovand bota,
u zdvodnich bot dnes Casto se Snérovanim. Je vyplnénd hmotou, kterd reaguje na teplo
a po zahiati (teplem lidskym nebo umélym) se dokdze, nékdy opakované, ptizpusobit
konkrétni noze. Spoiler je obvykle odnimatelny klin v zadni ¢asti boty mezi skeletem
a botickou, lze jim ovliviiovat sklon bérce v boté, tedy thel, pod nimz bérec v boté
spoc¢iva. Kloubem je spojena spodni ¢ast s kominem, umoziuje pohyblivost kominu
a zvétSuje ohebnost boty. Canting je nepfesné, avSak tradi¢ni oznaCeni pro ¢aste¢né
pohyblivé Sroubové spojeni v kloubu. UmozZiuje v pomérné malém rozsahu naklonit
komin oproti spodni ¢asti skeletu tak, aby do urcité miry respektoval vrozené postaveni
nohou do X nebo O. Délka podesve, ¢islo v milimetrech potfebujete pro nastaveni

vazani. Pti stejné znacené velikosti se mize u riznych bot lisit (Buchert, 2001).

Obréazek 28 Lyzaiskd bota

Foto: Petr Brandtner
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Lyzaiské hole

Lze pouzivat hole sjezdové (obrazek 29), ale travni lyZe jsou o cca 5 cm vyssi,
takZe je lepSi mit i hole o 5 cm delsi. Délka je zdsadnim parametrem pii vybéru holi.
Existuje celd fada navodl. VSechny se vSak nakonec sejdou v rozmezi néjakych 5 cm.
Ve stoje v civilu pii tchopu obracené hole pod krouZzkem ma byt predlokti vodorovné,
pfipadné mirn€ sklonéné k zemi nebo télesnd vyska d€lend 1,4 nebo naopak nasobena
0,7 (Musil a Reichert, 2008). Nebo se také zjednodusen¢ uvadi o 50 cm kratsi nez vyska
postavy. Nékteii vyrobcei maji také své vlastni tabulky, kde vhodnou délku zjistite velice
snadno bez zkouSeni a pocitani. Materidl holi je dle ceny, levné&j$i hole z hlinikové
slitiny, drazs$i pak kompozitni nebo karbonové. Vrcholovi zdvodnici pouZivaji uzsi
karbonové hole. Tvrdsi a vétsi hole se pro tento sport vyuzivaji predevsim kvili

razantnim startim a atakim holi do bran.

Obrazek 29 Lyzarské hole

(www.leki.com)

Udrzba materialu

Travni lyze trpi, na rozdil od téch zimnich, prachem, Stérkem a piskem. Pfi jizd¢,
pfedev§im pii agresivnéjSim hranéni nebo padéni, se do lyZi dostavd drobny i vétsi

neporadek, ktery zpomaluje a odird koleCka. Proto je potieba lyZe vymyvat. K tomu je
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potieba kbelik, jar, houbic¢ka a voda. Umyvéni probihd v jarové vodé tak, Ze se nejdiive
houbickou smyje nejvetsi necistota a pak se zacne lyZe protacet ve vod€. Pokud nebude
na koleCkach ani lyzin¢ zadnad velkd necistota, opakuje se proces protaceni lyZi jen
v Cisté vod€. Po dokonceni umyvani je dobré lyZi jeste¢ nékolikrat na prazdno protocit,
aby se vytekl zbytek vody. LyZze se pak nechaji vysuSit. Travni lyZe se nesklddaji
z loZisek, a proto je potfeba mazat je olejem, aby 1épe jely. Kazd4 lyZe obsahuje voziky
a uvnitt kazdého voziku jsou ctyfi kolecka a dvé kladicky. Pfi mazéani je potieba
kapnout trochu oleje na vSechna kolecka, aby nemohlo dojit k zadfeni. Zadieni hrozi
predev§im v kombinaci s piskem a prachem, ktery se do kole¢ek muze dostat. Do lyzi
pouzivdme ekologické oleje, aby nedochézelo k posSkozovani ptirody, vhodné jsou na

piiklad oleje do motorovych pil (Stépanek, 2013).

2.2.2.2 Trat’ a jeji technické parametry
Zavodni trat’

Pro travni lyZovéni jsou vhodné mirné svahy (obrdzek 31a, b), jelikoZ travni lyze
jedou mnohem rychleji nez lyZe na sn¢hu. To je dano fyzikdlnimi vlastnostmi, kdy
travni lyZe maji nizsi valivy odpor nez tfeci odpor u lyZi na sn¢hu. Prudké svahy
s terénnimi nerovnostmi (obrazek 32) se jezdi jen u nevysSich soutéZi a téchto soutézi se
ucastni jen ti nejzdatngj$i zdvodnici. Nemén¢ dilezitym faktem je, Ze travni lyZe
v oblouku nelze brzdit (smykat), tedy zadné ptibrzd’ovani. Proto svahy, které se v zimé
mohou zdat pfili§ mirné, budou sklonem pro travni lyZovani idedlni. DilleZity je kromé
sklonu i tvar a $ffe sjezdovky. Sife sjezdovky by méla byt minimalné 30 m u slalomu
a minimaln€ 40 m u obiiho slalomu. U mirnych svahl se sklonem mensim nez 12 % se
pouziva startovaci rampa (obrdzek 30). Sklon rampy je mezi 20 — 25 %. Rampa musi
byt stabilni, Sirokd minimdln¢ 2 m a dlouhd 3 m. Jeji povrch by mél byt potaZzeny
kobercem pro lepsi odraz na startu. V prostoru startu (na startovaci ramp€) se mize
zdrzovat pouze zavodnik, trenér a funkcionéti zdvodu. Pro ostatni zdvodniky a divaky je
vybrano misto pobliz, aby vid¢€li na trat’. Vzddalenost bran u slalomové trati musi byt
minimalné¢ 6 m a maximalné€ 15 m, u détskych kategorii maximalné¢ 12 m. Sklon traté se
musi pohybovat mezi 25 — 40 %. U obiiho slalomu nesmi byt rozestup bran mensi nez
10 m a sklon traté se pohybuje mezi 13 — 15 %. Travni lyZe nelze zastavit smyknutim,

proto je nutné mit dostateCny prostor za cilem a pomoci delSiho obloku zastavit do
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svahu nebo vyjet do protisvahu. V prostoru nesmi stit Zadni divdci a jiné prekazky.
Cilova linie musi byt oznaCena dvéma zdvojenymi branami proti sobé s minimalni
vzdélenosti 10 m u slalomu a 15 m u obitho slalomu. Cil musi zdvodnik protnout
minimdln¢ alesponl na jedné lyzi. Idedlni vyska travy, na které se da lyZovat, je mezi 5 —

15 cm, ale lze lyZovat i na vy$$i. Cim vysi je tréva, tim jsou lyZe pomalejsi (Hiippi,

2014).

Obrazek 30 Startovaci rampa pro travni lyZovani

% el . B i = O
e 3 J
523 NI I g J|
8] T =
pamP® g " \

(Hiippi, 2014)

Obrézek 31a Dlouhy a mirny svah
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(Stépanek, 2013)
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Obrazek 31b Rovina vhodna i pro zacatecniky

e
GRASSKLmvet

(Stépanek, 2013)

Obrézek 32 Velmi prudky svah s terénnimi nerovnostmi vhodny pouze pro zavodniky

(Stépanek, 2013)

Tyce
Slalomové tyce (obrazek 34) jsou uzivany stejné jako v zimé lyZatské slalomové
miniméln{ délky 180 cm. Jsou v priméru kulaté, pravidelné tvarované o sile nejmén¢ 20

mm, maximdlné¢ 32 mm s kloubovym mechanismem a jsou vyrobeny z netfiStivého

materidlu. V dne$ni moderni dobé ndm ptedni vyrobci nabizeji nékolik typil zavitd,
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které se Sroubuji do zemé. Prvnim typem je ty¢, kterd se do zemé pouze zapichne
(pouZzivaji se spiSe na obii slalom a pro mladsi zadvodniky), druhym typem je ty¢, na
jejiz zaSroubovani je potieba lyzarsky kli¢ a tfetim typem je zdvit zakonCeny Stétinou,
kterd zabranuje uvolnéni a naslednému vypadnuti tyCe. Délka zavitu byva cca. 34 cm.
V zim¢ se prostor pro branku vytvafi vrtdnim do sn¢hu pomoci vrtakii. Do zemé je to

o néco zdlouhavéjsi a slozitéjsi, pouziva se kovové beranidlo a palice. S pomoci tohoto

nacini se vytvari prostor pro ty¢ (Podesva, 2014).

Obréazek 34 Slalomové tyce

i
i

(www.volaracing.cz)

2.2.1.3 Ochranné vybaveni a zdsady bezpecnosti
Ochranné vybaveni travniho lyZai‘e

Ochranné vybaveni pro travni lyZovani je velice podobné lyzatskému vybaveni.
Toto vybaveni sniZzuje moZnost Urazu a skladd se z chrdni¢e hlavy, rukou, holeni
a patefe. Dle lyZzatskych pravidel je povinnd lyZzatskd helma pro vSechny kategorie,
ostatni chrani¢e jsou pouze doporuCeny. Miize tomu byt i jinak, je-li dano

organizatorem konkrétniho zavodt (PodeSva a Lochman, 2012).

Helmy (obrazek 35a) se pouzivaji stejné jako pro alpské discipliny. NepouZivaji
se cyklistické helmy pro In-line alpine slalom, protoZe nespliuji lyZafské normy, pfi

paddu nedrzi dostatecné pevné a nechrdni usi (Buchert, 2001). Za nejkvalitnéjsi
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normy FIS. Diky tvrdosti i v oblasti usi, jsou tyto helmy doporucovany spiSe pro
rychlej§i discipliny jako obii slalom. Na slalom nejsou v pravidlech urceny
celoskotfepinové helmy, ale je doporucen chrani€ dst (obrdzek 35b), ktery chrani oblicej
ptred slalomovymi ty¢emi. Chranic se k helmé vétSinou pfipeviiuje za pomoci 4 Sroubt.

Chrani¢ miZe byt zhotoven z plastovych materidlii nebo se pouZzivaji kovové draty.

Obrazek 35a Helma a chrani¢ ast Obrazek 35b Chranic ust

(www.shred.cz)

Rukavice (obrazek 36) se pouZzivaji lyZatské s chranici kloubt a ¢lank prstt.

Nejlepsim materidlem je kize doplnéna karbonovymi ¢i kovovymi chréanici.

Obrazek 36 Rukavice

Foto: Petr Brandtner
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Chrdnice holeni (obrazek 37) maji predev§im za kol chranit zdvodnikovi
holen¢ a boty pfed ndrazem do slalomovych bran. Jsou vyrobeny z tvrdych plastovych

materidlll a jsou uchyceny pasky na suchy zip.

Obrazek 37 Chranice holeni

(www.leki.com)

Chradnice zdpésti a piedlokti (obrazek 38a) chrani lyZate pfi odhazovéni bran pfi
disciplindch v obfim slalomu. Chréani¢e se vyrdbéji v rtiznych velikostech a vyborné
kopiruji predlokti. Lepsi chrdni¢e jsou vyrdbény z materidla (uhlikovd vldkna, skelné
materidly), které mlizete pii zahtati dotvarovat pitimo na ruce. Chrdnice kloubii a rukou
(obrazek 38b) mulZete namontovat témét na vSechny typy lyzatfskych holi. Jednd se

o plastovy chréani¢ stazeny zezadu vétSinou 2 — 4 Srouby.

Obrazek 38a Chranice kloubt a rukou Obrazek 38b Chrénice zapésti a predlokti

N
)
;\t
:

(www.leki.com)
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Chrdnice pdteie (obrazek 39) jsou zodolného termoplastu s pamétovym
efektem, slozené z tzv. pléstvi, jejichZ pocet je podle vysky jezdce nebo podle toho jestli
chrani pouze bederni patef nebo celd zdda (Musil a Reichert, 2008). Jsou opatfené
nastavitelnym bedernim pasem a Slemi, které jsou téz nastavitelné nebo je lze sejmout.

Chranice jsou pohodlné, lehké a umoziuji ptfirozeny pohyb patefte.

Obrazek 39 Chréani¢ pétete

(www.dainese.com)

2.2.3 LyZovani na umélé hmoté

2.2.3.1 Materidlové vybaveni
Slalomové lyZze

Pro lyZovani na umélé hmoté se pouzivaji slalomové lyZe (obrazek 40) jako na
sn¢hu. Jiny typ lyZi nez slalomovych se pfili§ nepouZivé, jelikoz traté s timto povrchem
nejsou piiliS dlouhé a Siroké, aby se zde dali vyjet delsi oblouky. Dftive, kdyZ se
lyzovalo na lyZich bez vykrojeni, nebylo lyZovani na umé¢lém povrchu s lyZovanim na
sn¢hu prili§ podobné. Nyni vSak s lyZemi s rddiusem okolo 9 -13 m je jizda velice
podobnd jizd€ na snéhu. Zavody se jezdi na délkach lyzi dle pravidel alpského lyZovéani.
Lyze pro tuto disciplinu maji takzvany telemarsky tvar, jde o sjezdové lyze, které jsou
uprostfed nejuzsi a smérem k Spicce a patce se rozSifuji. Toto stranové vykrojeni
usnadiiuje zataCeni. U slalomovych lyZi pro zdvodni lyZovéani se pouZziva sendvicova
konstrukce, kterd se skldda z celodievéné konstrukce s bocnicemi po celé jeji délce.

Bocnice tlumi vibrace a dobie pfenaseji energii. U Word cupové konstrukce se navic
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pouZzivaji titanové platy, které zvySuji tvrdost a tim paddem zlepSuji vlastnosti na tvrdém
povrchu. Tyto materidly jsou spojeny lepidlem a za vysoké teploty slisovany. Tento typ
lyZi je pro tuto disciplinu nejlepsi, jelikoZ umélé kartace lyZi pfi zatdceni vice zkrouti

v torzi a m&kka lyZe m4 tendenci nedrZet na hran€ a smykat se (Www.snow.cz).

Obrazek 40 Slalomové lyze

Foto: Petr Brandtner

Lyzaiské vazani s deskou

Lyzatské vazani (obrdzek 41) pevné upind celou botu k lyzi. UmozZiiuje pienos
tfidicich sil lyZafe na lyZi a pfi nadmérnych rotacich do stran uvoliuje botu (Musil,
2008). I ptesto, Ze moderni vazani jsou stile bezpecnéjsi a dokonalejsi, nechrdni vSak
lyzate absolutng. Z tohoto hlediska je velmi dileZitd volba spravného typu a predevSim
jeho spravného sefizeni. Sjezdové vazani se sklada ze $picky a patky. Spi¢ka obsahuje
dvojdilnou ptedni celist pro vyssi elasticitu a vétsi bezpecnost, teflonovou kluznou
desticku (na niZ nasedé Spicka lyzatské boty a kterd se nachdazi pred Celistmi), 4 bodové
vice smérné vypindni (nejnovéjsi standart bezpe€nosti) a presnou viditelnou stupnici pro
sefizeni sily vypindni. Patka v4zdni se sklddd z brzdi¢ky, ze samotného systému

s kloubem a opét z viditelné stupnice pro sefizeni. Vazani se proddvaji rizné typy podle

47



vypinacich sil. Zacinaji na sile prepéti kolem 10 kg pro déti a nejlepSi se vyrabéji az
s prepétim 300 kg. Ty se liSi svou robustnosti, tuhosti a vétsim podilem kovu.

Pod véazani se montuji desti¢ky, jejichz poslanim je zlepSit funk¢ni vlastnosti
lyze ve stiedni ¢asti (pod vazanim) a zvysit polohu boty nad podlozkou. Vysledkem je
leps$i drZeni lyZe na hran¢ v oblouku. Desky byvaji nabizeny jako nedilnd soucast

ur¢itého modelu lyZe, nebo jako univerzdlni a dodate€né¢ montované na jakékoliv lyze

(Stumbauer a Vobr, 2008).

Diéle jsou nabizeny mensi desky na zvySeni postaveni lyzate — tzv. liftery. AvSak
v zdvodnim lyZovani omezuji vySku boty nad snéhem pravidla FIS, pro dospélé je

maximum 55 mm, pro Zikovské kategorie 45 mm (PodeSva a Lochman, 2012).

Obrazek 41 Lyzatské vazani s deskou

Foto: Petr Brandtner

Lyzaiské boty

Vyuzivéano stejné vybaveni jako u travniho lyZovani (kapitola 2.2.2.1)

Lyzaiské hole

Vyuzivano stejné vybaveni jako u travniho lyZovani (kapitola 2.2.2.1)
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Udriba materialu

Zde se jednd predevSim o péci sjezdovych lyZi. Pfi jizdé na umélé hmoté je
dialezité brouSeni hran. LyZaf se pfi jizd€ po svahu snazi jet bez zbyte¢ného smykani
a to zéleZzi na ostrosti hran a zplsobu jejich brouSeni. Na hmot¢ a tvrdych povrSich je
brouseni jeSté dulezit&jsi jak na sn¢hu. RozliSujeme brouseni hran v roviné skluznice
a brouSeni z boku. Zikladnim zptGsobem brouseni, které nabizi vétSina servisu je dhel
hrany 90° bez uhlovdni a podbrouSeni. PodbrouSenim se rozumi odklonéni hran od
roviny skluznice, které usnadiiuje zahdjeni oblouku a prodluZuje trvanlivost ostii. LyZe
nabrouSend timto zplsobem nemd tendenci se zafezdvat a naopak opét velmi dobie
hrani na tvrdém povrchu. Podbrouseni se pohybuje od 0,5° do 1°. Uhlovéni (obrazek
42) je bo¢ni odklonéni hrany lyZe. Je vhodné na tvrdé povrchy (uméld hmota).
NejcastéjSi hodnoty udhlovdni jsou mezi 89°az 86°. Zivodnici na hmoté vétSinou

pouZzivaji uhel 87°. VéEtSinou i s kombinaci nepatrného podbrouseni.

Obrazek 42 Schematické zndzornéni Ghlovani hrany a jeji podbrouseni

‘)Ol)

89°
5 Uhlovani Podbrouseni
Jadro
Skluznice
10°
0,5° =

(§tumbauer a Vobr, 2008)

Nezbytnou tdrZzbou je péce o skluznici a jeji mazédni. Velmi dileZitou ¢asti péce
o skluznici je vytvofeni jeji potiebné struktury. To je mozné pouze v odbornych
servisech, kde na to maji zafizeni. Struktura je mikroskopicky dezén povrchu skluznice,
ktery zabranuje vytvofeni jednolit¢ého vodniho filmu na jejim povrchu a vzniku
piisavného efektu. NaruSeni hladkého povrchu skluznice pomoci podélnych drizek
snizuje povrchové napéti vodniho filmu a usnadiuje skluz. Dobrd struktura vede

1 k findln{ dspofe vosku. Pfi lyZovani na umé&lé hmot¢ se zazehluji co nejtvrdsi vosky ve
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smeéru jizdy jako podklad, aby lyZe tolik netrpéla (Kemmler, Musil a Najman, 1996). Na

namazanou lyZi se poté nand$i StéteCkem olej, tekuté mydlo, jar a jiné mastné

prostiedky, po kterych lyZe klouZe po kartacich.

2.2.3.2 Trat’ a jeji technické parametry

Trat’ (obrizek 43) pro umélou hmotu muze byt zbudovana kdekoliv, kde je
sklon svahu minimdln¢ 20 % a maximaln¢ 40 %. Optimalni sklon je mezi 25 a 35 %.
Optimdlni délka svahu by méla byt okolo 300 m. Sitka svahu se vét§inou uzpisobuje
moznostem terénu, ale byva v rozmezi 10 — 30 m. VySkovy rozdil by mél byt okolo 70
m. Briny jsou v praxi rozestaveny mezi 8§ — 12 m, daSi tond brdna je vzdélena
minimélné 0,75 m v jedné ose. Vzdélenost dvou to¢nych bran mize byt az 18 m. Site
brany je od 4 do 6 m. Na slalomovy svah se dd postavit okolo 30 bran. Dulezity je
systém zavlaZzovani svahu. Kartace (obrazek 44) musi byt zvlhéovany vodou, jinak se
na nich za sucha jezdit nedd. Proto tyto svahy byvaji v provozu pouze v obdobi od zaii
do listopadu nez zacnou mrazy, které karta¢iim také vadi. Koberce z umélé hmoty jsou
tvofeny kartaci, ktere jsou vyrobeny ze specidlni hmoty a spojuji se pomoci zamk.
Prvni povrch byl u nés vyroben v brnénském druzstvu Chemoplast a byl z kabelového
polyetylénu, ale na téchto karticich se zdhy projevovala ldmavost jehlic, coz se
nepodafilo odstranit ani Upravou vstiikovaci formy, kterd byla vyvinuta na strojni
fakult¢ VUT v Brn¢€. Teprve druhy povrch, vyrobeny v podniku Nisasport Jablonec nad
KdyZz v zimé€ na tento koberec napadne souvisld vrstva cca. 15 cm sn¢hu, Ize svah
vyuzivat jako kterykoliv jiny pro zimni lyzovani. VétSina téchto svahti byvd uméle
ovétlena, jelikoZ jsou tyto svahy kratké a v oblasti stiedu mést. Stozary s vecernim

osvétlenim jsou vétSinou z obou sran sjezdovky a jsou ve vysce 14 m (Zezula, 2011).
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Obrazek 43 Trat' s umélou hmotou

Foto: Petr Brandtner

Obrazek 44 Plastové kartace

(wWww.proposgroup.cz)

Slalomové tyce

Vyuzivany stejné jako u travniho lyZovéni (kapitola 2.2.2.2)

2.2.3.3 Ochranné vybaveni a zdsady bezpecnosti
Ochranné vybaveni

Ochranné vybaveni je stejné jako u lyZovani na trdv€. Za jeho soucdst se
povazuje lyzatskd helma, chranice holeni, chranice predlokti a kloubt, chranice pateie
a lyzatské rukavice. Dle pravidel je povinnd pfilba a u rychlostnich disciplin (obii
slalom, super obfi slalom) je na vic povinny chrini¢ patefe. Ostatni vybaveni je pouze

doporucené.
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Bezpecnostni zasady

Pfi jizdé¢ na umélé hmoté je dileZité si prohlédnout, kde zac¢ind a konci
vymezeny usek s kart4ci. Idedlni je tento vymezeny usek odliSit jinou barvou kart4ci.
V ptipad€ vyjeti mimo kartice, je potfeba vétSinu své hmotnosti pfenést na paty lyzi
a pockat na zastaveni. Jiné zmitani by dopadlo akorat irazem. Velmi Castym trazem pii
lyZovani na tomto povrhu byva poranéni palct u ruky. LyZatovi ruce se pti pAdu mohou
zachytit o karta¢, a proto je dobré drZet neustéle hole seviené v rukou. Idedlni dojezd je
do mirného protisvahu, nebo je cil zabezpecen ochrannymi sitémi (obrazek 45). Sloupy
a lampy s umélym osvétlenim by mély byt obaleny matracemi. Pro bezpecnost je zde
dalezity spravny materidl a jeho sefizeni. NejdileZitéjs$i je spravné nastaveni vazani.
Nejlépe nastavit po konzultaci s trenérem. Urazy pii lyZovani na umé&lé hmot& byvaji

velmi podobné lyZovani na trave.

Obrazek 45 Ochranné sité

(www.sitenalyzarskesvahy.cz)
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3 Cile a tkoly prace

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je na zdklad¢ vysledkli ankety provéfit, zda-li
zvolené netradicni sportovni discipliny jsou vyuzivany v roénim tréninkovém cyklu
sjezdaiti. Na zdklad¢ zjisténych informaci zpracovat metodické materidly jednotlivych

netradi¢nich sportovnich disciplin a bliZe je charakterizovat.

3.2 Ukoly prace

e Vyhleddni a studium odborné literatury a materidll vztahujicich se

k zadanému tématu
e Rozbor publikacnich zdroji a materidlt z dostupnych databézi
e Vytvoreni ankety a jeji distribuce mezi trenéry a zavodniky
¢ Vyhodnoceni a zpracovani ziskanych dat

e Vytvofeni metodiky a prapravnych cvi¢eni pro jednotlivé netradic¢ni

discipliny

e Zpracovani jednoduchého kinogramu a kratkych videozdznamu techniky

Jizdy jednotlivych netradi¢nich sportovnich disciplin

Stanoveni zavéra
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4 Metodika prace

4.1 Pouzité metody prace

Diplomovou prici jsme zpracovali na zdkladé obsahové analyzy dokumentt

a déle bylo vyuzito dotazovani formou ankety.
Obsahova analyza dokumentu

Analyza dokumentli a textd je velmi vyznamnym zdrojem informaci pfi
provadéni vyzkumu. Opird se o hmatatelné vysledky c¢innosti ¢lovéka. Na rozdil od
pozorovani, které zachycuje aktudlni skutecnosti, ma analyza dokumentii vyhodu v tom,

Ze neni omezena na kratky ¢asovy usek (Surynek, Koméarkova a KaSparova, 2001).

Dokumenty mohou byt primdrni, tzn., Ze jsou to doklady, které byly primarné
vytvofeny za né¢jakym ucelem, napt. uifedni zdznamy, soudni zdznamy, korespondence,
reportize, udaje o trzbach apod. Sekundarni dokumenty jsou ty, které vznikly pfi
analyze primdrnich dat, n¢jakym zplsobem interpretuji primarni dokumenty. Pro
analyzu jsou vhodnd primdarni data. Zpracovdni, interpretace, kterou proSly sekundarni
dokumenty, se mohla negativné odrazit na jejich vérohodnosti (Surynek, Komarkova

a Kasparova, 2001).
Dokumenty délime podle tviirce a jeho ¢innosti na:

e Osobni dokumenty - zahrnuji vSe, co bylo jakkoli pofizeno k soukromym

ucelim. MiiZe se jednat o dopisy, zapisky, deniky, fotografie ¢i videonahravky.

o+ Utedni dokumenty - jsou tdaje pofizené v podnicich nebo dfadech. Mohou to
byt naptiklad vyrocni zpravy, zdpisy z riznych akci, vyhlaSky, pfedpisy,
dokumentace.

e Archivni data - jsou zdznamy, které mohou mit podobu psanych dokumentt ¢i

podobu statistickych informaci.

e Vefejné dokumenty - tvoifi noviny, Casopisy, programy televiznich

a rozhlasovych stanic.
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e Virtudlni data - jsou data nachdzejici se na internetu a socidlnich sitich, patfi sem
napiiklad obsahy webovych stranek, e-mailovd poSta, obsahy internetovych

diskusi.

e Piedmétnd data - tvoii fyzické stopy disledkt lidské cCinnosti. Vypovidaji
o socidlnich trendech, zvycich a typech chovani v urcité skupiné lidi. Za
pfedmétna data lze také povazovat produkty hmotné kultury jako tfeba knihy,
umeélecké predméty, budovy a jejich zatizeni (Hendl, 2005).

Zdrojem informaci pro diplomovou praci byla ¢eskd a cizojazycnd odbornd knizni
literatura, odborné Casopisy a internetové databdze. Byla vyuZzita data sekundérni.

Yz w2z

V dal§i casti jsme zvolili techniku dotazovani. Pro sbér potfebnych dat bylo
vybrano pisemné neadresné dotazovani v elektronické formé s naslednym zpracovanim
a vyhodnocenim. Ke sbéru dat byla pouzita anketa (Piiloha €. 1), kterd byla anonymni
a byla rozesldna elektronickou postou jednotlivym respondentim. Anketa obsahovala
celkem 15 jednoznaéné formulovanych otdzek, pfedevSim polouzavienych
a uzavienych, u kterych je mozno zvolit jednu ¢i vice z uvedenych moZnosti nebo uvést
vlastni odpovéd’. Prvni 4 otazky byly sociodemografické k ziskani blizsi identifikace
respondentll (pohlavi, vék, vzdélani, region), zbyvajicich 12 otdzek bylo sméfovano

k pribliZzeni dané problematiky.

Anketa je pisemny neadresny pruzkum nazorti dotazem u obvykle malé skupiny
respondentl, ktefi nespliiuji statistickd kritéria. Vyznam ankety mulZe byt zejména
v zajimavosti odpovédi, které jsou proto obvykle zvefejfiovany v plném znéni
aumoziuji kvalitativni zkouméni. Vysledky vSak nelze pokladat za reprezentativni,
maji vZdy jen charakter orientani. Anketa vyjadfuje pouze ndzory dotdzanych, které
nelze zobecnovat, nebot’ vybér respondentii neni reprezentativni (Surynek, Komarkova

a Kasparova, 2001).
Technika pisemného dotazovéni je nejrozsifenéjsi a nejpropracovangjsi technikou
ziskavéani dat. Snadno postihne velky pocet osob pii malé finan¢ni i ¢asové naro¢nosti

zjisténi. Nevyhodou pisemného dotazovani je niz$i vérohodnost dat a nizka navratnost,

a tim zkresleni vybérového souboru (Stumbauer, 1990).

Pro vyhodnoceni vysledkt, tvorbu tabulek a grafi jsme pouzili program Microsoft

Excel 2007.
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4.2 Charakteristika souboru

Sledovany soubor byl tvofen zdmérné vybranymi respondenty z fad zavodnika
a trenérii z riznych regiont a oddilii z celé Ceské republiky. Zaméfili jsme se na letni
piipravu sjezdaid, jeji narocnost ¢asovou i finan¢ni. Celkem bylo na zdmérn¢ vybrané
elektronické adresy, pfevdzné zdvodnikim a trenériim zabyvajicich se netradi¢nimi
sporty, z internetové databaze Svazu lyZait CR (lyZafi, travni lyZaii) a organizace CILA
(In-line alpine bruslafi) rozeslano 90 anket. Kompletné vyplnénych a pouzitelnych
dotaznikd bylo vraceno 50, coz cCinilo 55 %. VeEkové rozmezi odpovidajicich
respondentil bylo od 20 do 50 let, ztoho bylo 30 muzi a 20 Zen, nejvice byla
zastoupena veékova skupina 20 - 30 let (35 respondentli). Zavodniki odpovédelo 30,
trenéri 15, ostatni tvofili Clenové oddili. Nejvice byly zastoupeny kraje JihoCesky,

Liberecky a Krilovehradecky.

4.3 Organizace Seti-eni

Diplomova price byla zapocata v fijnu 2013 a do poloviny listopadu 2013 jsem se
zabyval vyhleddvanim a studiem odborné literatury a odbornych ¢lankt z dostupnych
databéazi. Na zdkladé¢ ziskanych znalosti jsme vytvofili v druhé poloving listopadu 2013
anketu ke zjiSténi vyuZiti letni pfipravy sjezdaid, jeji ¢asové i finan¢ni ndrocnosti.
Anketni Setfeni probihalo elektronicky v mésicich leden - duben 2014. Vysledky byly
nasledné¢ zpracovavany v kvétnu 2014 pomoci tabulek a grafi. V obdobi Cerven —
cervenec 2014 jsem se vénoval zpracovani techniky jizdy a pofizovani videozaznamu
a foto dokumentace In-line alpine slalomu, v obdobi srpen - fijen 2014 jsem se vénoval
zpracovani techniky jizdy a pofizovani foto a video dokumentace lyZovani na hmot¢.
Ve zbylém obdobi od fijna 2014 do listopadu 2014 jsem se zabyval vytvofenim
jednoduchych kinogramii a video zdznami jednotlivych netradi¢nich sportovnich

disciplin.
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5 Vysledky

5.1 Vysledky anketniho Seti‘eni

Bylo osloveno celkem 90 respondentii, ndvratnost ankety €inila 55 %. Sledovany
vzorek tvoril celkem 50 respondentii, z toho 20 Zen a 30 muzi z rGznych regionl
a oddilt Ceské republiky, mezi nimi bylo 30 zévodnik®l, 15 trenérti a 5 ostatnich ¢lentt

oddild.

Anketa obsahovala 12 odbornych otdzek a 4 otdzky, které bliZe charakterizuji
sledovany vzorek respondentl. Otazky byly zvoleny tak, aby smétovaly ke splnéni cili

diplomové price. ZjiSténa data byla zpracovdna graficky, pouzity byly sloupcové grafy.

Z vysledki Setfeni vyplyva, Ze vétSina respondentd, ktefi odpovédeli, coz je 90 %,
m¢éla v pfipravé na zimni sezénu zatfazenou nékterou netradi¢ni disciplinu, pfevazné se

jednalo o In-line alpine slalom (Graf 1)

Graf 1 M¢lijste v piipravé na sezonu zarazenou nékterou z netradicénich disciplin?
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Mezi nejvice preferované aktivity v ptipravném obdobi kvéten — zafi patii ve 22
% jizda na kole, dale v 18 % vytrvalostni béh a lyZovani na ledovci, v 16 % je to In-line
alpine slalom. LyZovani na hmoté&, lyZovani na travnich lyZich arychlostni brusleni
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nejsou témeét preferovany. Mezi jiné aktivity jeSt¢ mozno zatfadit v 10 % plavéani (Graf
2).

Diivodem vySe uvedené preferované piipravy je to, Ze se prevdzné jednd
o osvédcenou a mélo ndkladnou piipravu s vyjimkou pobytu na ledovci, kde je ¢asova

a finan¢ni dostupnost vice naro¢na.

Graf 2 Jakou pohybovou aktivitu preferujete v piipravném obdobi kvéten —
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Pocet hodin tydné stravenych pifipravou na zimni sezénu se pohybuje pirevdziné
v 36 % v Casovém rozmezi sedm az osm hodin tydn¢ a také v 36 % v Casovém rozmezi
devét az deset hodin tydné. V 10 % to bylo od dvou do ¢tyiech hodin tydné a v 18 % je

to rozmezi od péti do Sesti hodin tydné (Graf 3).
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Graf 3 Kolik hodin tydné trdvite piipravou na zimni sezéonu?

2 - 4 hodiny 5 -6 hodin 7 - 8 hodin 9 - 10 hodin

Finanéni ndroc¢nost letni ptipravy respondentl se v 62 % ptibliZuje nejvice ¢astce
do 50 000,- K¢, v 26 % castce do 100 000,- K¢ a pouze v 10 % castce do 10 000,- K¢
(Graf 4).

Graf 4 Jak je financné ndrocnd Vase letni piiprava?

Do 10 000 K& Do 50 000 K& Do 100 000 K&  Vice nez 100 Jing ¢astka
000 K&

Nevyhody netradi¢nich sportovnich disciplin vidi respondenti pfedev§im v 36 %
v nedostatku vhodného terénu, dile v 32 % v Casové nedostupnosti, v 14 % je to
finan¢ni nedostupnost, pro n¢které respondenty cca 12 % je to nevhodna piiprava a déle

Vv

také vysSSi moznosti zranéni (Graf 5).
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Graf 5 Jaké nevyhody vidite v uvedenych netradic¢nich disciplindch?
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Vyhody netradi¢nich sportovnich disciplin vidi respondenti pfedevSim v 34 % ve
finan¢ni a 30 % v casové nendrocnosti. Jiné vyhody nebyly bliZe specifikovany (Graf

6).

Graf 6 Jaké vyhody vidite v uvedenych netradic¢nich disciplindch?
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Nejnédro¢néjsi na udrzbu materidlu z jednotlivych sportovnich disciplin ptipadd
respondentim v 58 % travni lyZovani, ddle ve 28 % In-line alpine slalom a nejméné

lyZovani na hmot€ nebo snéhu (Graf 7).

Graf 7 Kterd disciplina je nejndrocnéjsi na vdrZbu materidlu?

In-line alpine slalom Trawni lyZovani LyZovani na snéhu LyZovani na hmoté

Za nejvice nebezpecnou sportovni disciplinu v 42 % povazuji respondenti In-line

alpine slalom, déle v 38 % travni lyZovani a v 20 % lyZovéani na hmot¢ (Graf 8).

Graf 8 Kterou netradicni disciplinu povaZujete za nejvice nebezpecnou?
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Na otdzku dostate¢ného zabezpeceni téchto trati neni zcela jednozna¢nd odpovéd'.
Respondenti se kloni ve 40 % k odpovédi spiSe ano, ve 28 % k odpovédi spisSe ne a déle

v 22 % k odpovédi ne (Graf 9).

Graf 9 Jsou traté pro tyto discipliny dostatecné zabezpecené?

Ano Spise ano Ne Spise ne

Na otdzku dostatecnych ochrannych pomticek vétSina respondentl coz je 50 %

odpovédéla spise ano a 40 % respondenti odpovédélo ano (Graf 10).

Graf 10 Jsou ochranné pomiicky pro tyto discipliny dostatecné?

Ano Spise ano Ne Spise ne
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VétSina dotazovanych v 70 % odpovédéla, Ze nemaji k dispozici dostatek
vhodnych metodickych materidld k témto netradicnim sportovnim disciplindm, pouze

30 % odpovédélo, Ze néjaké materidly k dispozici maji (Graf 11).

Graf 11 Madte k dispozici néjaké metodické materidly k témto netradiénim

sportium?
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5.2 Technika jizdy

5.2.1 In-line alpine slalom
Start

Start je velmi dilezity a vétSinou ovliviluje celou zdvodni jizdu. Na prudsich
svazich se nékdy startuje i bez startovacich ramp. Bez rampy miiZe zdvodnik dost
ziskat, ale naopak i hodn¢ ztratit. Zavisi hlavné¢ na dynamice. Bruslaf si pfipravi hole
tésn¢ za startovaci zafizeni a nohy si zapti¢i co nejdéle, aby m¢l jeSté prostor ud¢€lat
jeden dva kroky, neZ protne Casomiru a mél jiz v okamzZiku protnuti rychlost. Ze
zacatku zacind krat$imi, rychlymi kroky a po ziskani rychlosti aplikuje delSi protdhlé
odslapy. Poté jest¢ dvé az tii branky slalomu projede odSlapy nebo stfidavym
preslapovanim nohou, nez zvysi rychlost tak, aby se dostal do rytmu slalomu. Ze

startovaci rampy maji rychlost vétSinou vSichni zdvodnici podobnou. DileZité je zde
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mit dobfe zapichnuté hole, aby nepodjely. Z nich se bruslat odrdzi, zas§vihdva nohy za
sebe a protind startovaci zatizeni. Nasledné pfedsune jednu nohu pied sebe, aby udrzel
pfedozadni rovnovdhu v mist¢ zmény sklonu tam, kde konc¢i rampa a zacind silnice.
N¢ékteré mirn€js$i a pozvolnéjsi rampy se daji celé shora az dolii zdolat pomoci odslapt

(Priloha 2, DVD).

Vlastni jizda

Aktivni zdvih ze zdola nahoru je jednim ze zrychlovacich prvka pii prijezdu
slalomové trati. Slouzi zaroven jako prvek pro zvySeni pfilnavosti kol
k vozovce v kritickém okamzZiku, kdy vznikaji nejvétsi odstredivé a dostredivé sily tak,
aby kolecka nepodklouzla. Jezdec pouZivajici techniku aktivniho zdvihu dokéze vyuZzit
energii ze zmacknutych pruznych kol a nechd se ,,vystielit“ do dalSiho oblouku podobné
jako z pruznych lyZzi. Bruslafovy nohy jsou v paralelnim postaveni, pfiblizn€ na 2/3 Sife
panve. Hmotnost je rozloZena podobné jako pti lyZovéni. Vice sily je nutné soustiedit
do vnéjsi nohy, ¢i 50 % na 50 %. Pozor na pfiliSny tlak do vnitini brusle. Z takto
nespravné rozlozené hmotnosti vétSinou vznikne pozdni najeti do brany, a tak vznikaji
veétsi odstiedivé sily, které vedou k zdklonu, smyku a moznému padu. Pii zahajeni
mijeni brany, kde kon¢i faze klopeni (kdy jezdec ,,pada* do sméru oblouku) a zalomeni
(kdy jezdec zatlaci do brusli, posune panev do sméru oblouku v takové miie, aby zvladl
polomér oblouku), se zacind zdvihat celé jeho télo postupné od kotnikd ptes kolena
a panev. Pri agresivnim rychlém a kratkém zdvihu bruslafe Casto dochézi k odleh¢eni
pfednich kol. Pokud se kola dostdvaji piiliS nad terén, je to zndmka nespravné

Vvoev

zapojenim zejména bfiSnich svalll a pazemi, jejichZ pohyb sméfuje zdola nahoru
a vpred. Aktivni zdvih ma tedy za ndsledek rychlé posunuti t¢Zisté jezdce smérem ze
svahu a do nésledujictho oblouku. Tuto techniku pouZzivaji pfevazné zavodnici
ve stiedné tézké trati na sklonech 7 az 10 %. Tento zpusob akcelerace z oblouku
vyhovuje zvlast€ Zendm aleh¢im muzim. Optimdlné tento zpusob projizdéni
slalomovych bran mohou vyuZzivat jezdci mezi 40 a 50 kilogramy. Toto pravidlo plati
vzhledem k omezenym moZnostem vyrobcli kolecek. Vyrobit kolecka s takovym

»gripem*, diky kterému by byl jezdci umoZnén ndklon stejny, jako pii sjizdéni
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sjezdovky na lyZich, je zatim nemoZné. U téZSich zdvodniku lze tuto techniku aplikovat

jen na lehkych tratich slalomu (Ptiloha 3, DVD).

vV,

Vykyvnuti panve bruslaie je modernéjsi styl pojeti prujezdu slalomovou trati
a také mén¢ narocny na fyzickou zdatnost bruslafe. PouZziva se pti kratsi distanci mezi
branami a pfi uZiti rdma osazenych vétsimi kolecky, nejlépe 100 mm az 110 mm.
U menSich kolecek by tento prvek nebyl ve vysledku tak efektivni. Bruslaf je ve
vzpiimenéj$im postaveni a nohy ma zhruba na polovinu §ife panve. NesnaZi se o pohyb
téla ve vertikdlnim smeéru, ale pouze o posunuti a odklon panve u slalomové branky.
Ruce ma bruslaf téméf ve vysi o¢i, coZz mu pomahd k lepSimu vykyvnuti a v€asnému

zahdjeni oblouku. Stéhuje tak t€Zisté svého t€la co nejkrat$si dradhou ze svahu dolt.

v voev

W Vv

pouzivaji hlavn€ zavodnici s vétsi hmotnosti nebo ti, ktefi nemaji dostatecnou fyzickou
kondici, coZ byva Casto oboji v jednom piipad¢é. Pti uZiti této techniky je dilezité
vycentrovani piedozadni rovnovahy tak, aby nebyla pfedklonem zablokovana panev
a zdvodnik m¢l dostatek citu pro ,,grip* kole¢ek. Tuto techniku mohou pouZzivat i leh¢i
jezdci na sklonech vétSich nez 9 %. Na vétSich sklonech ¢i velmi zavienych tratich je

také mozné pouzit silové stlaceni kol v zacatku oblouku. Toto neni nejrychlejsi zptisob

vV,

Oblouk s odslapem patii k dalSim zrychlovacim prvkiim v In-line alpine slalomu.
Lze pouzit i jako samostatnou techniku pro projeti celého slalomu. Bruslaf vyjede
lyZatsky oblouk bez jakékoliv jiné aktivity. Po vyjeti oblouku okolo brany se odraZzi
vnéjsi nohou. OdSlap nebo odraz by mél byt co nejdelsi, dynamicky a sméfovat ze
svahu, dopiedu a do dals$iho oblouku. Je dulezité nacasovat zacatek odslapu co nejvyse,
nejlépe v okamziku mijeni brany. V tomto okamziku jest¢ nevznikaji takové tlaky, které
vedou k podklouznuti kolecek. Tento prvek se pouziva v oteviengjSich slalomech se
vzdalenosti mezi branami 7 a vice metri a na mirngjSich svazich do 12 % sklonu.
Nejcastéji vSak pfi prijezdu mezi vertikalnimi branami.

Odslap z oblouku pouZivd mnoho bruslafi také pro zménu sméru jizdy jako
posledni zdchranu v okamZiku, kdy podjedou brianu nebo se jim smyknou kola
a dostanou se do skluzu. Bruslaf se odslapem dokaze z takto tézké situace dostat a miize
byt v nésledujici bran¢ relativné vcas. Nikdy se touto technikou ale nedostane

k zahdjeni oblouku tak brzy jako technikou toCeni. OdSlap pouzivaji nejvice tézsi
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a agresivnéjSi zavodnici s ne uplné dokonalou technikou jizdy. Za urcitych podminek
(jednodussi stavba trat€, hruby povrch, mensi sklon, vétsi hmotnost zdvodnika) muze
byt i tato technika nejrychlejsi. Idedlni moment pro vyuziti odslapu je v okamziku, kdy
jezdec dokoncil oblouk. Tehdy nevznikaji tak velké odstfedivé a dostfedivé sily
a zaroven to zarucuje lepSi prenos vahy do spodni (vnéjsi) nohy a do spravného sméru.

Zavérem je potieba podotknout, Ze ti zdvodnici, ktefi ovlddaji vSechny typy

(Ptiloha 5, DVD).

Jizda za mokra je naprosto odlisnd od jizdy na suchém asfaltu. K jizdé na
mokrém povrchu se pouZzivaji specidlni kola s dobrym ,,gripem* a menSim primérem
smyku. Bruslaf na vodé nepouziva zrychlovaci prvky, jako jsou zdvih a odSlapovani,
v takové mife jako za sucha. Kdyby tak Cinil, doSlo by k padu. Naopak se snazi tlacit
v oblouku do brusli co nejvice smérem do podlozky. Docili tim toho, zZe vytla¢i 1épe
vodni film mezi koly a podlozkou, pfestane na mokrém asfaltu klouzat a brusle se pro
n¢j stanou lépe ovladatelné. Stopa bruslate je Sirs$i a tim 1 stabilné;si tak, aby nedoslo
k péadu v pfipadé uklouznuti po vnitini brusli. Nejleps$i zavodnici na trati s cca 40
branami dokaZzou jezdit Casy asi jen o 2 az 3 sekundy pomalejsi, nez na totozné trati za
sucha. NejtéZzsi je pfi této technice pouZiti naprosto opacné techniky. S tim mivaji méné
zkuSeni jezdci velké potiZe. Je proto velmi duleZité se pfed zdvodem na mokré trati
pomérné dlouho rozjizdét a tuto techniku procvicovat. I ten nejlepSi zavodnik, ktery
projizdi bravurn¢ trat’ a zapomene v jedné jediné bran¢ na silové pritlateni do brusli, se
nedostane do cile bez padu. Je nutné piipomenout, Ze pravé za mokra muze slavit
uspéch taktika opatrnéjSiho projizdéni bran bez jakychkoliv zrychlovacich prvkl
a pocitat s tim, Ze prave ti jindy nejrychlejsi se honbou za nejlep$im ¢asem dostanou na
kluzké trati do problému a neprojedou cilem. Pro pfedstavu - pohybuje-li se zdvodnik
na suché trati rychlosti mezi 40 a 50 km/h, miji pfiblizné 1,7 aZ 2,5 bran za sekundu a za

mokra 1,5 az 2,2 bran (Pfiloha 6, DVD).

E413

Piesun téZisté bruslaie spodem bez zdvihu, neboli tzv. ,,podmetani®, je moderni
zpusob jizdy zdvodnich lyzaid. Ten ma za ucel maximdlné zkratit stopu i dobu
piesouva tézisté do strany a doptedu ve sméru jizdy. Po zabéru do podlozky, kdy brusle
jedou jiz v draze smérem k ndsledujici bran€ a t€lo je témét v pfimce, pfichdzi pravé
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faze kréeni dolnich koncetin. Kolena se pfibliZuji co nejbliZe k trupu (jako pfti sedu na
nizkou zidli) a opét se nohy spodem st¢huji co nejdale od téla na vnéjsi stranu oblouku.
Tato technika se pii In-line alpine slalomu nepouzivé jako zrychlovaci prvek. Je to spise
zéchranny prvek pro situaci, kdy mé bruslaf tak vysokou rychlost, Ze by pii pouziti
ostatnich zrychlovacich technik ze slalomu vypadl. Potom fe$i tuto vzniklou situaci

pfesunem t¢zisté spodem. Je diileZité, aby pii tomto prvku méla kola dobrou pfilnavost

(Ptiloha 7, DVD).

Sprdvné pozice srdaZeni bran holemi je v In-line alpine slalomu velmi dileZité.
Zékladni pozice holi pfed atakem brany by meéla byt s rukama mirné pokréenyma
v loktech a s hroty holi sméfujicimi ve tvaru pismene V a vpied. TakZe bruslaf mé hole
piimo ve svém prizoru oci. Pii zahdjeni oblouku se obé ruce zvedaji spole¢né s celym
télem vzhuaru a pii ataku brany vnéjsi ruka odhazuje branu holi stranou tak, Ze branka
zcela mine bruslafovo koleno a tim nedochdzi ke zbrzdéni rychlosti. Aby jezdec
skutecné minul télem brinu, je nutné mit htl pfi ataku s brdnou zhruba 20 az 30
centimetra pted rukojeti. Pfi odhozu brany holi dochazi k pohybu pouze v zépésti, aby

pohyb celé paZe bruslafe zbytecné nedostaval do rotace a tim do potiZzi.

YV v

Nekteti zdvodnici, vétSinou ti t€Z8{1 a méné technicky vybaveni, atakuji brany
lyzatsky, tedy piimo slalomovym chrdnicem, ktery je namontovany na rukojet
slalomové hole, a nésledné také chraniCem holeni. Tento zplisob pouZivaji jen ti
opravdu nejhmotnéjsi a agresivni zdvodnici, ktefi maji velkou rychlost a niarazem do
brany ji s podstavcem odhodi i o n€kolik centimetrli, a tim maji volny prostor pro dals{

pokracovéni v jizdé. (Ptiloha 8, DVD).

Jizda vlasenkou (vertikdlou) je moZnd dvéma zpiisoby. Vldsenkou mlZeme na
bruslich tzv. ,,probéhnout* nebo ji slalomové tocit. Ve vertikdle jsou vétSinou brany od
sebe ve vzdalenosti 4 - 6 metrt. To je mald vzdalenost a brany se nedaji atakovat holemi
vétSinou pies ruku stiidavé pravd, leva. Proto bruslai atakuje opa¢nou rukou jen prvni
branu vlasenky a dalsi si odhazuje ramenem nebo predloktim. Je moZzné 1 vSechny brany
ve vertikédle odraZet rameny (,,obfdkoveé®) tak, Ze jezdec zuzi stopu, zvysi tézisté, brusle
nasmeruje co nejpiiméji smérem ze svahu a pouzije techniku kratkého zdvihu. Béh ve
vlasence se pouZziva spiSe na mirngjSich svazich s menSim sklonem. Posledni bréanu ve
vertikdle ale zdvodnik toci slalomové tak, aby byl pfipraven na vyjezd, ktery byva

zpravidla vice zavieny. Slalomovy prijezd pouzZivime na strméjSich svazich s vétSim

sklonem nebo pii velké rychlosti, kde by nds odSlap ve vertikdle pouze zbrzdil, nebo by
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zpusobil Spatné pozdni najeti bran nasledujicich. Spravny prijezd vertikdlou (obrazek
44) je dulezity pro dobry vysledny ¢as. Pro vlasenku plati ,,mén¢ n€kdy znamend vice*.
Lze vysvétlit tim, Ze zdvodnik, ktery ma nejvySsi rychlost ve vertikdle, vétSinou nebyva
ten, co je nejrychleji v cili. Vertikdla je pro techniku velmi sloZitd kombinace se
zménou rytmu a po jejim projeti dochazi neziidka k zdsadnim chybdm, které casto

ovlivni cely zavod (Ptiloha 9, DVD).

Obrazek 44 Prijezd vertikdly

Foto:Michal Brandtner

Brzdéni (DVD)

Bez zvladnuti techniky brzdéni na koleckovych bruslich je jizda velmi
nebezpecnd a mélo bruslaiti tuto dovednost dokonale ovladd. Zptsobu brzdéni je celd
fada. Ze zacCitku je dobré naucit se brzdit z menSi rychlosti a postupné rychlost

zvySovat.
Brzdéni patou

Nejjednodussi jak zabrzdit, je brzdicka za poslednim koleckem na jedné z brusli.
Bruslaft brusli s brzdi¢kou pfedsune tak, Ze zac¢ne dfit Spalik o asfalt, druhou nohou jde
do podiepu a ptedkloni trup. Pro lepsi stabilitu si miiZzeme dopomoci pfedpaZzenim paZi.
Zavodni bruslafi vétSinou brzdicku nepouzivaji, jelikoZ jim vadi pfi zataeni mezi

(o4

brdnami. Musi pouZzit tedy jiné feSeni (Reichert a Krej¢it, 2006).
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T-stop (técko)

Pti técku bruslat zanoZi odleh¢enou brusli kolmo za pfedni pfedsunutou brusli
a prisouva ji smérem k ni. Pfitom mirn¢ pfendsi hmotnost vzad a tim dochazi ke snizeni
rychlosti. To také neni nejlepsi zpiisob pro zavodni bruslate, jejichz kolecka jsou velmi

o4

drahd a timto dochézi k jejich obrouseni (Reichert a Krej¢it, 2006).
Brzdéni pluhem

Dal$i moznost je brzdéni pluhem, které pouZzivaji lyzatfi a ledni bruslafi. Pti
brzdéni pluhem kotniky a kolena vta¢ime lehce dovnitt. Pti In-line alpine slalomu se da
pluh pouZit nejlépe pii jizd€ na vod€. Za mokra asfalt klouZe a ziska tim vlastnosti, jako
pfi jizd€ na sn¢hu nebo ledu. Za mokra jde rovné€Z pouZzit brzdéni stranou, sunem obou
brusli u sebe. Tento silovy skluz zvladaji opravdu jen dobii bruslafi (Reichert a Krej¢it,

2006).
Brzdéni obloukem

Pro malé ptibrzdéni ndm staci pouZzit par obloukt jako na lyZich. Ale zcela nds to
nezbrzdi. Je to pouze takové piiprava pred hlavnim manévrem. Po menS$ich obloucich
nasleduji vétsi oblouky pfes celou trasu, dokud nds jeden z obloukl neoto¢i o 180°.
Nékdy tyto oblouky nestaci a musime po oblouku aplikovat preskoceni. To znamen4, Ze
bruslai nadsko¢i obémi bruslemi do vzduchu, poté dopada vngj$i nohou na povrch

a nasledné zadupava vnitini nohu. Takto to opakuje do té€ doby, dokud se nezastavi.
Vyjezd do protisvahu

Je to jeden z nejjednodussich zpusobu, jak zastavit na koleckovych bruslich.
Bruslafi sta¢i, kdyZ jede pouze rovné a ddva si pozor na predozadni rovnovédhu, na

kompresi, kterd ho miiZe shodit, kdyZ se lame jizda ze svahu do roviny ¢i kopce.
Naraz do matrace

Na konci zavodni trasy, tedy za cilem Casto neni dostatek prostoru, a tak to fesi
organizdtofi nakupenim baliki sldimy nebo vystavénim Zinének. Neni dobré do matrace

najet piimo, ale pfed ndrazem se k ni oto€it zady a nechat se odhodit do sméru jizdy.
Nouzové brzdéni

N¢kdy ani dobry bruslai nemd vyhnuti a musi feSit situaci, kam najet, uhnout,

vyhnout se nebo kam skocit a co ptfeskocCit. Pfi vyjeti bruslafe na trdvu nebo Stérk
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bychom méli sniZit naSe téziSt€¢ co nejniZe a posunout ho vzad. Pro jistotu predpazime
ruce, kdyby doSlo k pddu. Dobry je ndcvik kotoulu na Zinénkach, ktery muiZeme

aplikovat pfi padu.

Zvladnuti padu

Pfi in-line slalomu je relativné vysokd pravdépodobnost padu (obriazek 45).
I bruslaf* s bohatymi zkuSenostmi obCas miiZe spadnout. Je tfeba s tim pocitat a dilezité
je mit pad pod kontrolou. Pfi ztrat€¢ rovnovahy neni vhodné provadét nekoordinované
pohyby rukama a do posledni chvile hledat rovnovdhu. Dobré je co nejvice sniZit
téziSt€. Pokud k padu dojde, je mozné silu dopadu na zem sniZit valivym pozvolnym
paddem tak, Ze silu narazu na povrch redukuji chrani¢e a béhem ptevalli se bruslaf
zbrzdi. Kazdy zavodnik ma chrénice, jejichZ plochu miize pouZzit pro zpomaleni padu
skluzem. K tomuto ucelu je nejlépe pouZzit kolenni chranice. Nutné je chranit si hlavu
a oblicej a byt uvolnéni, aby nedoslo k poskozeni napjatych svalil. Jezdec, ktery drzi
hole, nemtze pouzivat chraniCe zapésti, jako jiny bruslaf. Proto by mé¢l mit na paméti,
Ze pti padu nesmi odhazovat hole, ale musi neustdle svirat jejich rukojet’ a tlumit pad
dobfe chranénymi klouby v kvalitnich koZenych rukavicich k tomuto ucelu
ptizptisobenych. Dilezité je také, aby zdvodnik, ktery jede s maximdalnim nasazenim,
dokdzal ovladat své emoce a vyjet ztrati diive, neZ ho Spatn¢ provedeny prvek
katapultuje do bariér nebo mezi divaky. Zadny vysledek, ani na mistrovstvi svéta nestoji

za posSkozené zdravi.

Vhodné je si pady vyzkouSet, nejprve doma na koberci, nebo venku na trave.

Nezbytna je také spravna znalost prvni pomoci a oSetfeni béZnych zranéni a odienin.

Prevenci padi a feSeni jednotlivych nebezpecnych situaci musi kazdy zavodnik

podrobné probrat s trenérem a plné se témto radam podiidit.
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Obréazek 45 Péad na zdvodni trati v Unterensingenu (GER)

.

Foto: Michal Brandtner

5.2.2 Travni lyZovdani

Na tvod je vhodné si uvédomit, Ze travni lyZe jsou néco mezi lyZemi na snih
a koleCkovymi bruslemi. Délka travnich lyZi se pohybuje mezi 60-100 cm. Podobné
jako u lyZi plati, Ze kratsi lyZe 1épe toci, ale je mén¢ stabilni. Technika lyZovani na traveé
sice neprosla tak dramatickym vyvojem jako lyZovéani na sn¢hu, ale to rozhodné nelze
povazovat za chybu. SpiSe naopak lze fict, Ze lyZovéani na sn€hu se diky svému vyvoji

travnimu lyZovani stéle vice pfibliZuje.

Start

Start je velice podobny startu na koleckovych bruslich. Startovni povely jsou
stejné jako u sjezdového lyZovdani. LyZat si pfipravi hole tésné za startovaci zafizeni
ana povel vpied zaSvihdvd nohy za sebe, odrdzi se ze slalomovych holi a protinad
branku Casomiry. Po protnuti branky a sjeti rampy se lyzaf jeSt¢ dlouhymi odslapy

rozbrusli do prvni slalomové brany a nasledné necha lyze jet (DVD).

Vlastni jizda

Pfi vlastni jizd¢€ je snahou hned od zacatku mit obé nohy paralelné a obé zatiZené
po celou dobu oblouku. Ideédlni vzdélenost lyZi by méla byt na $ifi panve. Je potieba ji
udrzovat, aby nedoSlo pii jizdé v oblouku (kdy ma kazdd lyZe jinou rychlost), ke
kontaktu voziki, které se mohou rozbit a mohou zapfi€init pad. Proto se na lyZe montuji
tzv. kopky (obréazek 46), které zabranuji vzajemnému kontaktu lyZi. Postoj je vyvaZeny,
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stojime na sttedu lyZe, chybou je zatiZeni lyZi piili§ vpfedu nebo naopak vzadu. ZatiZeni
lyzi (obrazek 47) je ptiblizné¢ 60 % do nizsi lyZze a 40 % do lyze vyssi. Oblouky se
snazime vyjizdét po hrané lyZe bez smykéni. Diky tomuto zatiZen{ jsou lyZe stabiln&jsi
pfi pfejezdu nerovnosti. Pfi lep$i stabilité 1ze dosahovat vétSich rozsahti a menSich

polomérti oblouki, coZ se blizi zatdCeni na sn¢hu.

Obrazek 46 Kopka

Foto: Petr Brandtner

Obrazek 47 Postaveni lyZi v oblouku

Foto: Martin Stépének

Technika jizdy carvingem

Technika lyZovani na travnich lyZich je velmi podobnd alpskému lyZovani. Da

se fici, Ze od té doby, co se objevily vykrojené lyZe a rozvinul se carving, tak se
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lyZovani na snéhu pfiblizilo travnimu. Zde se jezdi carvingové od zacatku, nebot to ani

jinak nejde. Nelze lyZe smykat, ani brzdit.

Carvingové oblouky provadime bez doprovodného pichani holemi. Hole sméiuji
tém¢et vodorovné vzad, drzime je v pazich upaZenych poniZ a pred t€lem. V okamzZiku
zahdjeni oblouku jsou kolena pokréena, trup piedklonén, hlava vzpiimena. Oblouk
zahajujeme dynamickym, ale plynulym vklonénim kolen a panve dovniti budouciho
oblouku. Tlakem do lyZe vtla¢ime do zem¢ hrany, které tvoii vystupy na Zabkach, a tak
se lyzaifi mohou opfit do lyZe. Ve fazi vedeni oblouku dochdzi k velmi vyraznému
pokrc€eni vnitini dolni koncCetiny v koleni a k jeji znacné flexi v kyCelnim kloubu. Vnéjsi
dolni koncetina je pokréena daleko méné€. Vklonéni panve neni tak znacné jako
u alpského lyZovani. Poloha hyzdi je nizkd, coZ umoziuje vyrazné naklopeni lyZi na
hrany v pribéhu oblouku. V disledku kompenzacniho stranového odklonu trupu
dochdzi k vyraznému zalomeni v bocich. V pribéhu oblouku provddime protinatoceni
trupu, které zabranuje rotaci a pfispivd k vysunuti vnitintho boku vpfed. To vede
k predsunuti vnitini lyze, které bychom vSak neméli jesté vice aktivné zvétSovat, ale
naopak se snazit tuto vnitini lyzi zatdhnout vzad. Dynamickym, ale plynulym
vklonénim kolen, pdnve a trupu na druhou stranu dojde k pfehranéni lyZzi a tim

k ukonceni jednoho a zahdjeni ndsledného oblouku (Pfiloha 10, DVD).

Presun tézisté lyzare spodem

Jednd se o moderni zpisob jizdy zdvodnich lyZaii na sn¢hu, ktery lze aplikovat
i na travnich lyZich. Tento zptisob mé za tcel maximdalné zkrétit stopu i dobu preklopeni
do strany a dopfedu ve sméru jizdy. Po zdbéru do podlozky (trdva), kdy lyze jedou jiz
v draze smérem k nasledujici brané a télo je témét v piimce, prichdzi pravé faze kréeni
dolnich koncetin. Kolena se pfibliZuji co nejbliZe k trupu a opét se nohy spodem stéhuji

co nejdéle od téla na vné&jsi stranu oblouku. U toho pfesunu t€Zist¢ musi mit lyZaf jiZ na

travnich lyZich urc¢itou jistotu, dobrou koordinaci pohybu a rovnovédhu (DVD).
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Smyknuti lyZi v oblouku

Nejrychlej$Sim zpisobem projeti slalomové traté je, kdyZ lyzaf projede vSechny
vytyCené brany po hranéch lyzi a bez jakéhokoliv smyknuti. Ale i kvalitni travni lyzat

musi obCas lyZe uvést do nechténého smyku.

Nejcastéjsi pti¢inou uvedeni lyZi do smyku byvé lyZatova chyba ve slalomové
trati (podjeti slalomové brany, sraZeni lyZi, naraZeni do slalomové brany nebo rozhozeni
diky terénni nerovnosti) a jeji nasledné feseni smykem. Lyzaf tak musi lyZi razantnim,
kontrolovanym tlakem smyknout, sniZit tim rychlost, aby mohl pokracovat v jizd¢ do
dalsich bran dle pravidel. Dalsi pti¢inou mize byt podmacend a rozbahnénd sjezdovka,
po které pdsové lyze klouzou. Tento smyk lyZe v oblouku lyzai pfiliS neovlivni, ale

muze ho ¢asteCné eliminovat mensim tlakem do podlozky.

Zataceni s rozsiirenim stopy pred obloukem

Tento typ zataceni je urCen pro zacinajici travni lyZafe, malé déti nebo pro ty, co
se seznamuji s rychlosti pasovych lyzi. Lyzaf se rozjede k provedeni oblouku a pted
jeho zapocetim roztdhne ruce, rozsiti 1 — 2 x lyzafskou stopu oproti doporuc¢enému

postaveni na §ifi panve. Poté lyZat zvysi tlak do vngjsi lyZe a vyjede tak oblouk. Takto

navazuji dalSi oblouky.

Nejveétsi rozdily oproti lyZovani na snéhu

Princip zat4Ceni je na travnich lyZzich odliSny. Lyze dlouha 80-100 cm neni
pruznd jako lyze sjezdova. U sjezdové lyze dojde k prihybu a naslednému zahdjeni
toCeni. Ale travni lyZze nepruZi. Princip zatdceni je proto blizsi jizd¢€ na kole. Pokud se
podivate na spodni stranu lyZe, kterd je v kontaktu s povrchem zem¢, je soudkovitého

tvaru. Staci tak lyZi mirn€ naklopit a za¢ind zatacet.

Diky tomu, Ze travni lyZe nepruzi, neprohyba se, ale naklapi se do oblouku, trva
zahdjeni oblouku déle nez na sjezdovych lyzich. To zapfi¢inuje, Ze podobné jako
zataCeni na kole je zacatek oblouku v nizsi rychlosti, tedy pomalejsi a pfedev§im méné
zkuSenym lyzafim naklonéni lyze trva déle. LyZe tak jedou oblouk s vétSim

polomérem. Za vysSich rychlosti 1ze 1yzi uvést do toceni rychleji a Ize také oblouk vyjet

o mensSim poloméru a vice zavieny.
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Poloha pazi

Poloha pazi vyznamné piispivd k pohybu t&zZisté¢ téla. At uZz zdvodnik hole
vyuziva k zapichnuti nebo je jen drzi, m¢l by je udrzovat stile pted t€lem, napoméahaji

vyrovnavat rovnovaznou polohu v oblouku (Reichert, Musil a Najman, 2007).

Brzdéni na travnich lyzich (DVD)

Jelikoz travni lyZe jedou mnohem rychleji nez sjezdové lyze, coZ je déano
fyzikdlnimi vlastnostmi, kdy travni lyZe maji niz§i valivy odpor nez tieci odpor
u sjezdovych lyZi, je brzdéni velmi dilezité. Nemén¢ dalezitym faktem je, Ze travni lyZe

v oblouku nelze brzdit (smykat), tedy nelze vyrazn¢ piibrzd’ovat.
Brzdéni obloukem do protisvahu

Zavodnici nemaji pro zastaveni kviili nerovnému a naklonénému terénu za cilem
prili§ velkou kontrolu nad travnimi lyZemi. Téméf jedinym zpiisobem jak zastavit tyto
pasové lyze je vyjeti carvingového oblouku do protisvahu. Travni lyzaf naklopi obé
kolena smérem ke svahu a pockd, nez lyZe uplné nezastavi. Dllezité je zajistit takovou

trat, kde je k takovému manévru dostate¢ny prostor.

Zvladnuti padu

RozliSujeme dva zdkladni typy padi: pad na hyzd¢ a pad za rukama (t€Z zvany
,superman‘‘). Pad na hyzd¢ je vétSinou zplisoben nasimi vlastnimi nedostatky, zejména
zéklonem lyzate (obrazek 48). U tohoto péadu je tfeba mit ruce pred télem. VéEtSina lidi
mé pifi padu tendenci si ddvat ruce pod hyzd€ a pak dochdzi k jejich poranéni. Pti
nad stfedem lyzi. Divodi k padu za rukama je vice. NejcastéjSim diivodem je kontakt
mezi lyzemi. Jakmile k nému dojde, lyze se n€kdy méné¢, nékdy vice rozjedou
a nezkuSenému lyzafi tak pfivodi nepiijemné problémy na trati. Jako ochranu se proto
na vSechny prodavané lyZe montuji na vnitini stranu tzv. "kopky". I kdyz i tak mtize
dojit ke kontaktu, procento je vyrazné niZsi. Nékdy miiZze dojit k padu i z diivodu rozbiti
lyZe po najeti na kdimen nebo velkou nerovnost. Vyhnout se takovému padu moc nelze -

zkuSeni lyzafi tuto situaci dokdzi vybalancovat. Tém méné zkuSenym se doporucuji

chranice na lokty a v pfipad¢ padu, ruce natazené vpied.
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Obrazek 48 Zaklon lyzate

Foto: Martin Stépének

5.2.3 LyZovdni na umélé hmoté

LyZovani na hmot& patfi mezi alpské discipliny. Ukolem zdvodnika v alpskych
disciplinich je absolvovat trat, kterd je vytyCena slalomovymi brankami. Podle
jednotlivych disciplin maji traté raznou délku a branky riznou §itku i vzddlenost mezi
sebou. Zavodnik musi pfi jizdé prokdzat rychlost, obratnost, odvahu, koncentraci

1 télesnou zdatnost (Gnad a kol., 2008).

Start

Startem zaCind zévodni jizda a obzvlast€ u paralelntho slalomu je velmi
dalezity. Zavodnici startuji ze startovni ploSiny, kterd musi byt vybudovéni tak, aby
mohl zdvodnik vy€kdvat pokud moZno uvolnéné na startovni povel a ndvazné se co
nejrychleji rozjet. U startu se nesmi nikdo zdrZovat, aby nemohl jezdci nijak zvyhodnit
nebo znesnadnit start. Zavodnik na povel 10 sekund do startu umisti hole do pfedem
pfipravenych mist. Poté startér pocita 5,4,3,2,1 a dava startovaci povel ,,vpred”. Pfi
slalomu jsou to povely — pfiprav se, vpfed. Zavodnik md zapichnuté hole tésn¢ za
startovaci brankou a obé& lyZe jsou co nejddle od startovaci branky, aby mél lyZaf co
nejvetsi rychlost pfi protnuti branky. Na povel vpfed zdvodnik zaSvihava nohy za sebe,
odrdzi se z holi a protind startovaci zafizeni. Néasledn¢ po protnuti startovaci branky se
zavodnik miiZe do prvni slalomové brany jesté rozbruslit, aby ziskal co nejvétsi rychlost

pro jizdu ve slalomu. Dalsi odpichy holi se nedoporucuji, kvili zapichnuti hole mezi
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kartaCe. Doporucuje se nevyuZzivat poutka holi, aby nedoslo k poranéni. LyZaiské hole

se tedy sviraji o néco pevné&ji (Podesva, 2014), (DVD).

Zakladni lyzarsky postoj (obrazek 49)

Vychozim bodem techniky je zdkladni lyZatsky postoj. Nazyvame jej otevienym
postojem, kolena tla¢ime vpied, horni ¢ast trupu mirn¢ ptedklonime a hlavu drzime
zptima, paZze jsou v piedpaZeni pokrémo poniz. Tento postoj umoZznuje lepé udrzovat
rovnovdhu zdvodnika, ale zaroven vyZaduje vysokou troven fyzické kondice, aby jej
zévodnik zachoval i ve vySSi rychlosti. Zdkladni postoj napoméhd lepSimu piekondvéni
zateze, které jsou zdvodnici pii jizd€é vystaveni. Dovoluje zdvodnikim presnéjsi
nezdvislou prici dolnich koncetin, pfedevs§im kontrolované pfendSeni hmotnosti mezi
vnitini a vné&jsi lyzi. Sitka stopy odpovidd Sfice panve zdvodnika (vzddlenost mezi
vnitinimi kotniky asi 30 cm), pomaha vyrazngji vyklonit panev smérem do oblouku,
stejné jako veEtsi thel hranéni vngjsi 1 vnitini lyZe. Zakladni lyzatsky postoj musi byt

predev§im pfirozeny a uvolnény (Céstka, Kolovska a Votik, 2005).

Obrazek 49 Zakladni lyZatsky postoj

-~

Foto: Michal Brandtner
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Vlastni jizda

Alpské discipliny délime také na technické (slalom, obii slalom) a rychlostni
(super obii slalom, sjezd). Pfi lyZovani na umélé hmoté to jsou pouze technické
discipliny. Konkrétn¢ slalom. Cilem kazdého zdvodnika je projet celou trat co

nejrychleji, k tomu mu pomahd dobfe zvladnutd technika jizdy.

Technika jizdy ve slalomu

Zavodni lyzovani se vyznaCuje specidlni technikou, kterou je bezpochyby
nezbytné trénovat pfi volnych jizdach s vyuZitim pripravnych cviceni, ale hlavnim
vykonem zdvodniho lyZovani je jizda v branach, ktera je hlavnim ukazatelem zvladnuti
rychlého, precizniho, rytmického a plynulého pohybu pfi zatiCeni. Jizda v branich
predstavuje neustdle ménici se podminky i vzhledem k povrchu sjezdovky, proto by mél

zavodnik trénovat ve véch moznych podminkdch, které mohou pfi zdvod¢ nastat.

Z pohledu rychlosti zmény sméru zatidceni je nejrychlejsi lyZafskou disciplinou
slalom. Slalomova trat’ vyzaduje neustdlou zménu rytmu, kdy zdvodnik musi byt
pfipraven na neustdlou zménu sméru v rychlém sledu. Nejpozorovatelnéjsi pokrok ve
slalomové technice je patrny na pohybu horni ¢asti trupu a praci pazi. Pii slalomu jsou
lyZatské hole nejpodstatnéjsi k opote pfi startu, pro odpichy na startu a pro atakovéani
bran jako ochrana pied iderem branou, brany se atakuji vnéjsi pazi a holenémi. Spravna
slalomové technika stejn¢ jako lyZovani vSeobecné zavisi na spravném hranéni, vedeni
lyZi po hranich a ptenaSenim hmotnosti mezi obéma lyZemi, kdy vétsi procento tlaku je
vZzdy na vné&jsi lyZi. Trup by mél byt v mirném piedklonu, coZ zajistuje spravnou

a vyvazenou pozici lyZate uprostied lyZi.

Pro dosazeni dspéchu v zdvodnim sjezdovém lyZovéni se uplatiiuje ndrok na
projeti trati v co nejkratSim case. Rychlé jizdy dosahneme, pokud pfi zaticeni omezime
smykani lyZi. Dne$ni technologie lyzi umoziuje jizdu v oblouku s co nejmensi mirou
sesouvani, s moznosti vysoké urovné skluzu pii ndjezdu k brané¢ a s minimélnim
brzdénim pfi ukoncovani oblouku a zahajovani nového. Rychlost jizdy také ovliviiuje,
zda zévodnik vyjizdi vice nebo mén¢ zaviené oblouky, tedy zda zata¢i vice ke spadnici
nebo po spadnici. Podstatnym elementem zdvodni techniky pfi zméné€ sméru jizdy, tedy

pfi fazi ukonceni a zahdjeni nového oblouku, vyvstdvd moment ,,odlehceni®, tzn.

zmensSeni tlaku lyZi na podlozku. Odlehceni pozorujeme na konci zrychleného pohybu
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lyzatova tézisté svisle vzhlru a na zacatku zrychleného pohybu lyZatova téZisté svisle
dolti, oba pohyby vystihuji nejvhodnéjsi okamzik pro zménu sméru jizdy. Naopak faze
»zatizeni* nastdva pfi zvysujicim se tlaku lyzi na podlozku. Tento element shleddvame
do stfedu oblouku, pozdéji pii ndklonu celého téla. Pfi zatéZovéani se vyvarujeme
ptiliSného tlaku do lyzi, ponévadz tento jev piedstavuje jeden z velkych brzdicich
momentt. Vyuziti hmotnosti zndzoriiuje impuls pro ,,naskoceni*“ do oblouku, jelikoz
odleh¢eni a zatizeni probihd jako dynamicky a vzdjemné propojeny proces (LeSnik

a Zvan, 2010).

Zahgjeni kazdého oblouku zac¢ind uvodnim natoCenim osy ramen (horni Césti
trupu) do sméru nového oblouku. Piedtim neZ jsou lyze natoCeny do nového sméru
a zacnou hranit, naznacuje sjezdai novy smeér oblouku vnéjSim ramenem. Soucasné
naklonéni kotnikli, pohyb tézisté téla vpred ke Spickdm lyZi a pohyb kolen vpted
a dovniti zintenzivni hranéni. Zejména pohyb kolen pfipisuje zdsadni vyznam pro
efektivni vykrojeni oblouku ve vSech fazich, které nésleduji. Zavodnik zatéZuje dolni
koncetiny nezdvisle na sob¢, vyzkum ukazuje, Ze se procentudlni zatiZeni vné&jsi
a vnitini lyZe pohybuje v priméru 70 % : 30 %. V prubchu vSech fazi oblouku se lyZat
snazi o udrZeni vyvazené polohy t&ziSt€ v sagitalni 1 lateralni rovin€. Vnéjsi bok lyZare
by m¢l byt tlacen ve sméru jizdy a nemél by se otaCet od sjezdovky. Lyze by m¢ély byt
ve stejné urovni, aby vnitini lyZe pfiliS ,,neptedjizdéla‘ vnéjsi lyzi. Panev sjezdate by se
méla pfi zahdjeni oblouku nachédzet dostatecné vysoko, aby byl oblouk spravné zahdjen.
Po fazi zahdjeni oblouku nasleduje vedeni oblouku, kdy sjezdaf zaujimd niZsi postoj,
ktery je zdsadni pro vys$i intenzitu hranéni (ndklon obou kolen dovnitf oblouku)
(obrazek 50), osa panve a ramen zUstdva kolmd na smér lyZi, osa ramen ndsleduje

Vvev

zavodnika. Ve fazi ukonceni oblouku by postoj sjezdare nemél byt pfili§ nizky, mira

hranéni by méla byt nejvyssi. V tento okamzik je i thel vyklonéni panve nejvétsi

(Le$nik a Zvan, 2010), (P¥iloha 11, DVD).
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Obrazek 50 Naklon kolen v oblouku

Foto: Michal Brandtner

Prijezd vlasenkou

Ve vléasence (vertikdle) jsou brdny od sebe ve vzdédlenosti 4 — 6 metril. Je to
mensi vzdélenost nez u otevienych bran, a tak se briny nedaji atakovat holemi sttidavé
prava, leva. LyZat atakuje opacnou rukou jen prvni branu vlasenky a dal$i si odhazuje
ramenem nebo predloktim. Také je moZné celou vldsenku projet ,,obfdkové™ tak, Ze
lyzat z4Z{ stopu, pfedpazi a odrdZi branu vnitfnim ramenem. Posledn{ brdnu ve vertikdle
ale lyZaf to¢i jako otevienou brdnu, aby byl pfipraveny na vyjezd, ktery byva vétSinou
zavieny. Vertikdla je pro techniku velmi slozitd kombinace se zménou rytmu a po jejim

projeti dochdzi neziidka k zdsadnim chybam, které casto ovlivni cely zavod.

Nejveétsi rozdily v technice oproti lyZovani na snéhu

Nejvétsim rozdilem v technice jizdy na sné¢hu a na umé¢lé hmoté je v provedeni
bo¢niho naklonu. Na hmoté nelze dosdhnout takového naklonu jako na snéhu. Déle zde
musime slalomové brany najizdét vice zhora, jelikoZ se lyZe po kartd¢ich dostdvaji vice
do smyku a klouzaji do strany. Proto by mély byt lyZe jedouci po hrané vice zatiZené,

aby vedly stopu bez smykani. Na tento povrch musime lyZe brousit ¢astéji neZ v zimé.

Brzdéni (DVD)

Brzdéni na umélé hmoté je stejné jako pii lyZovani na snéhu, ale musime zde

dbét zvySené pozornosti, jelikoZ svahy nedisponuji takovym prostorem jako vétSina
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béznych sjezdovek a tudiz nelze, aby byla trat’ ukoncena protisvahem. Kvuli Sifi
sjezdovky zde nelze zastavit obloukem do protisvahu, ani zde nelze pokracovat
setrvacnosti ddle, jelikoZ pasy s umé€lou hmotou nejsou ani tak dlouhé a zavodnici se
snazi vyuzit celou jejich délku. Jako v na sn¢hu se zde da brzdit pluhem nebo zastavit
vzpFicenim lyZi. Specidlnim brzdénim na tomto povrchu je tzv. nouzové brzdéni, které
nastavd v piipadé¢, Ze nemame vyhnuti a musime feSit situaci kam vyjet. Pfi vyjeti mimo

Vv

a posunout ho vzad. Pro jistotu pfedpazime ruce, kdyby doslo k padu

Zvladnuti padu

Pfi lyzovani na umélé hmoté vznikaji pady nejCastéji z divodu Spatnych
klimatickych podminek a nedostate¢n¢ nabrousenych lyzi. Stava se, Ze se zdvody konaji
za tepla a nedostate¢ného systému zavlazovani. Zavodnikovy lyZe se na takto suchych

Y e

kartaCich zadrhdvaji a posouvaji jeho t&zisté¢ pftiliS dopifedu. Aby nedoSlo k padu,
S nedostatecné nabrousenymi lyZemi se na karta¢ich také neda pftilis dobie jezdit. Musi
se zde brousit o mnoho vice, jak na snéhu. Z toho divodu na nenabrouSenych lyZich
dochdzi Casto k ustfeleni lyZe a padu na bok. Pfi tomto a jinych padech si lyZaf musi
davat pozor predevSim na palce u rukou. Stavd se, Ze lyzafi pii padu instinktivné
poustéji lyZatské hole a obCas dochdzi k tomu, Ze se jim palec dostane pod kartac. Proto

je dobré pti padu na tomto povrchu svirat lyZatrské hole pevné v ruce.

5.3 Pripravna cviceni

Cviceni pro vSechny tfi zastoupené sporty jsou sefazeny podle obtiZnosti od
nejlehétho po nejtézsi. U jednotlivych cvikii je zde popsdno jejich provedeni, ucel

a nejcastéjsi chyby.

5.3.1 Prupravnd cviceni pro In-line alpine slalom (DVD)
Pieslapovani vpied

Cviceni je urCeno pro lepsi stabilitu a odraz. Pfi nacviku pteslapovani je potieba

hlidat natoCeni hlavy a ramen do stfedu kruhu, paZe ve spravném postaveni, mirny
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naklon téla v pted, pokréend kolena. Vnéjsi brusle pii kazdém kroku ptekracuje vnitini

brusli, aby zlstala zachovdna obloukova drdha. Chybou je zde opa¢né prekladani brusli.
Jizda ve diepu

Cviceni je urCeno pro niacvik rovnovédhy. Po rozjezdu zaujmout pozici ve diepu.
V této pozici vydrZet a snazit se balancovat. Cim niZ8i je pozice ve diepu, tim 1épe.
Zdatnéjsi bruslafi mohou vyzkouSet to samé na levé noze a ndsledné na pravé noze.
hmotnost téla spiSe na piedni kolecka.

Opakované obraty o 360°

Cviceni je ur¢eno pro rozvoj rovnovihy a koordinace. Obraty miZeme provadét
n¢kolika zplisoby. U obratu s odslapnutim odSlapujeme z jedouci nohy, pfetocime
ramena o 90° ve sméru otdceni, volnou nohu vyti¢ime o 180° a preSlapneme. Obraty
s pfeskokem provddime nadskoCenim a dopadem do meékkych, pokréenych nohou.
Nesmime zapominat nejdifve natoéit hlavu po sméru, kam chceme dopadnout. Castou
chybou je nedostate¢ny odslap nebo odraz. Na druhé strané to muze byt piili§ velky

odslap nebo odraz.
Slalom snoZmo

Cviceni urcené pro v€asny ndjezd bran a pro rychlou reakci. Kuzele (micky) jsou
rozestaveny na 1-2 metry od sebe v jedné rovin€. VytyCeny slalom projizdime v co
nejveétsi rychlosti. Kolena mame tésné¢ u sebe. U tohoto cviku je velmi slozité
zkoordinovat préci kotnikll a kolen dohromady se soustfedénim se na kuZele, abychom

je neshodili. Nejcastéjsi chybou byva piili§ Siroka stopa. S Sir$i stopou takto postaveny

slalom nemiiZeme projet.
Slalom na jedné noze

Cviceni je zaméfené na pohyb panve a naklonéni trupu pii zahdjeni a vedeni
oblouku, rozvoj rovnovdhy a vyvaZzeného postoje. Pfi jizdé¢ na jedné noze musi byt
koleno jedouci nohy pokrceno tak, aby ptes n¢j nebylo vidét na ptredni kolecko. Volna
noha by m¢la byt pokréena a vyto¢ena. Paty obou nohou je potieba drzet ve stejné
roving a télo v mirném piedklonu. Nejcastéjsi chybou byva predsunutd volnd noha. Pro

lepsi rovnovdhu musi byt tato noha za télem.

82



Jizda slalomem pozadu

Cviceni je pro zlepSeni reakce a koordinace. Jizdu vzad je vhodné zacinat nejprve
v pomalejsi rychlosti. Zataceni je zahdjeno ndklonem kolen do stran Je mozné pomahat
si protipohybem paZzi. Oblouky se nejlépe provadéji zhoupnutim v kolenou. V prvni
polovin¢ oblouku se kolena krci, ve druhé poloving se narovnévaji. Chybou je zde piilis
piima drdha. KuZely je potfeba vice nadjizdét, aby bylo moZzné pracovat s dosazenou

rychlosti.
Criss Cross slalom

Cviceni je pro koordinaci pohybu. Toto cviceni se jezdi v mnohem vétsi rychlosti
a bruslaf si sdm urcuje, kterou nohou bude kiizit vpfedu a kterou vzadu. Je mozZné
vyuzit riznych modifikaci — jizda vpted, vzad, s oto¢enim, po jedné noze. Chybou je
zde nedostatecné prekiiZeni brusli, které znemozni objeti kuzelu (Prochizka, Riiger

a Kirchner, 2010).

5.3.2 Prapravnd cviceni pro jizdu na travnich lyZich (DVD)

Jizda ve diepu

Cviceni je pro nacvik rovnovahy. Po rozjezdu zaujmout pozici ve diepu. V této
pozici vydrzet a snaZit se balancovat. Cim niZs$i je pozice ve dfepu, tim 1€pe. Nejcastéjsi
chybou byva tézisté lyzare piiliS vzadu. Pfi dfepu se musime snaZit dostat hmotnost téla

na pfedni ¢4st pasu.
Brusleni

CviCeni je pro nacvik hranéni a nezavislé prace dolnich koncetin s pohybem
panve vpted. Brusleni na travnich lyZich je velmi podobné jako na koleckovych bruslich
nebo na béZeckych lyZich a nemélo byt tak Cinit problémy ani Uplnym zacatecnikiim.

R

Chybou byva Spatnd koordinace prace pazi a nohou.
Dlané piiklanéji kolena

Cviceni slouzi k rovnomérnému zatizeni obou lyzi a soumérnému piiklonéni
kolen. V zakladnim sjezdovém postoji prilozit dlan€ z vnéjsi strany budouciho oblouku
ke koleniim. VyjiZdime Sikmo svahem a postupnym tlakem ze stran dlanémi pfiklanime

rovhomérné kolena ke svahu. Oblouk vyjedeme aZ do uplného zastaveni. Castou
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chybou je Spatné poloZené dlan€ na kolenou, nedostatecny tlak do kolen nebo rotace

ramen.
Oblouk ke svahu

Cviceni slouZi k ziskani pocitu jizdy po hranach, rovhomérnému zatiZeni obou
lyZi a soumérnému piiklonéni obou kolen ke svahu. V zdkladnim sjezdovém postoji
vyjizdime Sikmo svahem. Postupnym piiklonénim kolen, panve i trupu ke svahu
preklapime lyZe na hranu pésu a vyjizdime oblouk ke svahu az do tplného zastaveni.

Chybou byva nedostate¢ny ndklon, ktery znemoZni otoceni lyzi.
Odslapovani ke svahu

Cviceni je pro ndcvik odrazu a pro rovnovahu. V zdkladnim sjezdovém postoji
vyjizdime Sikmo svahem. Postupnym pfenesenim hmotnosti na nizsi lyZi spole¢né se
snizenim tézist¢ prekldpime lyZi na vnitini hranu pasu pfiklonénim kolena ke svahu.
Z hrany pésu se odrdZime, zdvihdme t&Zisté a zaroven vyssi lyZi premistime na travu do
odvratného postaveni — na jeji vnéjsi hranu pdsu. Po dokonceni odrazu z vnitini hrany
nizsi lyze prendSime hmotnost spole¢né se zvySenim t¢zist€¢ na vyssi lyzi a nizsi lyzi
pfemistime do paralelnitho postaveni klyzi vyssi. Cely cyklus opakujeme aZz do
zastaveni. Castou chybou je rychlé pfeneseni hmotnosti bez sniZeni a zdvihu t&Zisté,

nepieneseni dostate¢né hmotnosti na lyZi a nedostate¢né postaveni lyZe na hranu.
Hole za zady

Cviceni je pro néacvik spravného postaveni trupu. V zdkladnim sjezdovém
postoji drzime spojené hole lokty za zddy pod lopatkami. VyjiZdime po spaddnici na
mirném svahu. Poloha spojenych holi by méla byt kolmd na lyZe. Postupnym
priklanénim kolen, panve a trupu dovnitf oblouku vyjizdime napojované oblouky.
Chybou je predklanéni hlavy a trupu vpied.

Sermii

Cviceni je pro nacvik vyrovnini nerovhomérného zatizeni vnitini a vngjsi lyze
a priklonéni vnitiniho kolena ke svahu. V zdkladnim sjezdovém postoji poloZime dlan
vnéjsi ruky na vnitini stranu vnitiniho kolena. Druhd paZe je nataZena a sméfuje vpred
a dovnitf oblouku. Vyjizdime Sikmo svahem a postupnym tlakem ze strany dlani

pfiklanime vnitini koleno ke svahu soucasné s pfikldnénim druhého kolena. Zpocatku

oblouk ke svahu vyjiZdime aZ do uplného zastaveni. Provddime na mirném svahu.
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Nejcastéjsi chybou byva opacné provedeni, nepredpazend vnitini paze a ptiliS vysazené

hyzdé (Céstka, Kolovska a Votik, 2005).
Pozice tezisté lyZare
Spréavnd pozice rukou je velmi dilezitd, jelikoZ pomédhd udrZovat spravny postoj

arovnovahu. Na prvnim levém obrazku (obrdzek 47a) je idedlni postoj, jak ndklon

v boté, tak i celkové postaveni téla. V druhém piipad€ na prostfednim obrdzku (obriazek

W Vv

Rovnéz si miZete v§imnout nedostate¢ného ndklonu v lyZatské obuvi. Postoj na pravém

obrazku (obrédzek 47c) je velmi nestabilni a zatdCeni je v takovém piipad¢ obtiZné.

Obrazek 47a 47b 47¢

Foto: Michal Brandtner

5.3.3 Pripravnd cviceni pro jizdu na umélé hmoté (DVD)

Drep

Vv s

oblouky a mezi nimi, pfi jizd¢ Sikmo, ud€la podiep. NejCastéjsi chybou je uzké stopa

a zaklon lyzafe (Korvas, 2012).
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Otdceni o 360°

e

Cviceni je pro rozvoj rovnovdhy a koordinace. LyZzaf se stiidaveé otaci pies
plochy lyZi o 360° vpravo. Naslednym odpichem holi navazuje dalsi otoceni, ale vlevo.
Variantou mize byt i jizda bez holi. Chybou u tohoto cviku byva ptfendSeni hmotnosti

vpred a vzad.
Bandn

Cviceni slouZi k nacviku zahdjeni a vedeni oblouku a rozvoji koordinace. LyZai se
rozjede po spadnici, ruce ma na kolenou a pfiklani kolena ke svahu spolu s panvi. Takto
vyjede oblouk aZz do vrstevnice do zastaveni. Variantou muze byt, Ze lyzat vycka az do
zastaveni a ndsledné nechd lyZe klouzat ve stejné stopé pozadu. Chybou zde byva

nedostatecné piiklonéni kolen ke svahu.
Tisic kroku

Cviceni je k rozvoji vyvdZzeného postoje, k ndcviku zahdjeni, vedeni a ukonceni
oblouku. Lyzaf nepfetrZit¢ odSlapuje a provadi tak smyk. Nejcastéjsi chybou je

nedostatecny odraz a nésledné nevyjeti oblouku.
Jizda po jedné

Cviceni je pro ndcvik pohybu panve a naklonéni trupu pii zahdjeni a vedeni
oblouku, rozvoj rovnovahy a vyvazeného postoje. Lyzaf zati¢i pouze na jedné lyzi,
druhou lyzi mé4 zvednutou nad sné¢hem. Variantou mtze byt jedna lyZe odepnuta nebo

riznd poloha pazi. Chybou byva, kdyz se lyzafova volnd noha nachdzi pred télem.

Tleskani

Vv

CviCeni je pro nicvik pohybu pédnve, trupu a t&€ziSt€¢ v oblouku. Lyzat pred
zahdjenim oblouku tleskne rukama za hyzdémi a oblouk zahdji pfedpazenim.

Nejcastéjsi chybou jsou zde nedostatecné piredpazené paze a predklanéni trupu.
Superman

Cviceni je pro ndcvik pohybu panve v oblouku. Lyzaf pfed zahdjenim oblouku

tleskne rukama nad hlavou, pii zahdjeni oblouku je vnitini paZze v pfedpaZeni (ukazuje

smér jizdy) a vnéjsi ruka v bok poméha tlacit panev ke svahu. Chybou, obzvlasté u déti,

byva zaména paze v piedpazeni a paze v bok.
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PiekiiZovdni

Cviceni je pro ndcvik zatiZzeni vnéjsi lyZe, pohybu panve a trupu pfi zahdjeni
avedeni oblouku, rozvoj rovnovdhy a vyvdZzeného postoje. Lyzaf drzi jednu hil
vodorovné pred télem, zahdji oblouk ptekiiZenim vnitini lyZe pies vné&jsi lyzi, Spicka
avnéj$i hrana vnitini lyZe sméfuje smérem dold. Chybou jsou zde nedostatecné

pfedpaZené paze a opacené prekiiZeni.
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6 Diskuse

Z vysledkti Setfeni vyplyvd, Ze vétSina respondentl, ktefi odpovédeli, méla
v pfipravé na zimni sezénu zafazenou nékterou z netradi¢nich sportovnich disciplin.
N¢ekteii z nich méli moznost si vyzkousSet i vSechny netradi¢ni discipliny a Iépe je pak
srovnat. Z ankety se jednalo pfedev§im o In-line alpine slalom a to z diivodu, ze jde
o novou atraktivni disciplinu se snadnou dostupnosti vhodnych terént i ve méstech.
LyZovani na um¢lé hmot¢ je dnes velmi malo dostupné a aredlii s umélou hmotou stale
ubyvd, stejn¢ tak dostatek vhodnych aredlt pro travni lyZovani, ale tyto sjezdovky

nejsou zcela nedostupné.

2N s

Mezi nejvice preferované aktivity v ptipravném obdobi kvéten — zati dle sdéleni
respondentl patii ve 22 % jizda na kole, ddle v 18 % vytrvalostni béh a lyZovani na
ledovci, v 16 % je to In-line alpine slalom. LyZovani na hmoté, lyZovani na travnich
lyzich arychlostni brusleni nejsou témét preferovany. Mezi jiné aktivity jeSt€¢ moZno
zafadit v 10 % plavani. Jizda na kolech, vytrvalostni béh a plavani jsou v naSich
podminkach dostatecné piistupné a financné€ nendroc¢né discipliny, ale slouZi pouze pro
zlepSeni fyzické kondice. Lyzovani na ledovcich je povazovdno za Casové a financné

naro¢né, proto jsou nahrazovany pravé In-line alpine slalomem a travnim lyZzovanim.

Diivodem vysSe uvedené preferované piipravy je to, Ze se pievdzné jedna
o osvédcenou a mélo ndkladnou ptipravu, s vyjimkou pobytu na ledovci, kde je ¢asova
afinan¢ni dostupnost vice ndroCnd. Piipravu na ledovci vynechdvdm piedevSim

z finan¢nich a ¢asovych diivodi a nahrazuji ptfipravou uvedenou vyse.

Pocet hodin tydné stravenych pifipravou na zimni sezénu se pohybuje pirevdziné
v 36 % v ¢asovém rozmezi sedm aZ osm hodin tydné a také v 36 % v Casovém rozmezi
devét az deset hodin tydn€. Pouze v 10 % to bylo od dvou do ¢tyf hodin tydné a v 18 %
je to rozmezi od péti do Sesti hodin tydng. Cas strdveny piipravou je zhruba
odpovidajici a shodny s ¢asem doporuc¢ovanym v metodickych materidlech Brody, Jirsy
a M4si (1985) pro 15-171ti leté lyzafte.

Finan¢ni ndro¢nost letni piipravy respondentli se v 62 % pfibliZuje nejvice Castce
do 50 000,- K¢, v 26 % castce do 100 000,- K¢ a pouze v 10 % castce do 10 000,- K¢.
Castku by bylo moZné sniZit niz§im poétem pobytd na ledovci tim, Ze tento typ
pfipravy bude nahrazen jinou netradi¢ni sportovni disciplinou s podobnou technikou

Jizdy.
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Nevyhody netradi¢nich sportovnich disciplin vidi respondenti piedevSim v 36 %
v nedostatku vhodného terénu, dile v 32 % v Casové nedostupnosti, v 14 % je to
finan¢ni nedostupnost, pro nékteré respondenty cca 12 % je to nevhodnad piiprava a dile
také vyS$i moznosti zranéni. V misté svého bydlist¢ mam vhodny terén pro lyZovéani na
umélé hmoté i vhodné traté pro In-line alpine slalom, tim piddem dobrou casovou
dostupnost. Po finan¢ni strance, jako Clen lyzatského oddilu neomezené mohu zdarma
vyuzivat lyZatsky svah a trat€ pro In-line slalom jsou zcela bezplatné, pouze naklady na
pohonné hmoty, které jsou zanedbatelné. Tyto discipliny se v mém piipad¢ osvédcily
jako dostate¢n€ vhodn4 letni pfiprava na zimu. Vhodnym ochrannym vybaveni a dobrou
technikou jizdy se snazim predchdzet moZznému zranéni. AvSak ne vSichni zdvodnici
maji moznost dostatecného zdzemi pro tyto discipliny. Podle dotazniku maji nejlepsi

podminky v Jiho¢eském, Libereckém, Brnénském a Kralovehradeckém kraji.

Vyhody netradi¢nich sportovnich disciplin vidi respondenti predev§im v 34 % ve
finan¢ni a 30 % v Casové nendrocnosti. Jiné vyhody nebyly bliZe specifikovany. Mohu
také potvrdit predevsim tyto dvé vyhody.

vV,

respondentim v 58 % travni lyZovani, ddle ve 28 % In-line alpine slalom a nejméné
lyZovani na hmoté nebo sn¢hu. Dle internetovych zdroju je udrzba travnich lyzi celkem
naro¢nd, ale nemohu to dle vlastnich zkusSenosti posoudit. Udrzba In-line brusli se stava
mén¢ naro¢nou po delsi dob¢ pouzivani a ziskani urcité rutiny stejné tak jako pfi udrzbé
lyzi.

Za nejvice nebezpecnou sportovni disciplinu v 42 % povazuji respondenti In-line
alpine slalom, déle v 38 % travni lyZovéni a v 20 % lyZovéani na hmot¢. Nebezpecnosti
pii téchto sportovnich disciplinidch l1ze piredchdzet stejné tak jako pfi lyZovéani na snc¢hu
vhodnymi a dostate¢nymi ochrannymi pomuckami, které v hojné mife uvadi literatura

1 internetové zdroje.

Na otazku dostate¢ného zabezpeceni téchto trati neni zcela jednozna¢nd odpovéd.
Respondenti se kloni ve 40 % k odpovédi spiSe ano, ve 28 % k odpovédi spiSe ne a ddle
v22 % kodpovédi ne. Odpovéd’ respondentli je nejednoznacnd piedevSim z toho
divodu, Ze pravdépodobné nemaji dostatecné zkusSenosti s vyuZivanim téchto trati.
Zabezpeceni trati 1ze ovlivnit z velké miry vlastnimi technickymi pomickami a jinym

dostupnym zabezpecenim.
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Na dalsi otazku a to dostate¢nych ochrannych pomitcek vétSina respondentll coz
je 50 % odpovédéla spise ano a 40 % respondentii odpoveédélo ano. Ochranné pomticky
jsou opravdu dle ziskanych zkuSenosti a uvedenych literarnich a internetovych zdroju

dostate¢né a celkem dostupné. Jejich kvalita je predevsim zdvisla na cenc.

VétSina dotazovanych v 70 % odpovédéla, Ze nemaji k dispozici dostatek
vhodnych metodickych materidlll k témto netradicnim sportovnim disciplindm, pouze
30 % odpovédélo, ze néjaké materidly k dispozici maji. Metodické materidly k témto
netradi¢nim sportovnim disciplindim nejsou v uceleném souhrnu k dispozici pouze
odkazy na internetové zdroje ¢i zkuSenosti téch, ktefi se témto netradiénim sportovnim
disciplindm vénuji.

Trenéfi alpskych disciplin jsou k aplikaci této piipravy nejednotni. Jedni tvrdi, Ze
jejim svéfenciim tyto netradicni discipliny kazi lyzatskou techniku, kterou se snazi
v zimnim obdobi pracné budovat. Dile se obdvaji ne¢ekanych zranéni, které mohou
jejich pripravu také pribrzdit. Na druhé stran€ jsou trenéfi, ktefi s témito aktivitami
souhlasi a propaguji je. Maji ndzor, Ze zdvodnikiim netradicni sporty dodaji fyzickou
zdatnost a urcité technické dovednosti, které se v zimé¢ téZko trénuji. Také zvySeny
pocet startli v téchto zdvodech miiZe velice snizit pfedstartovni stresy a obavy pred
zédvody v zim¢. Nejvétsi problémy vznikaji, kdyZ ma zdvodnik jiného trenéra v zimé&
ajiného na jeden z téchto letnich sportii. Rozpory mezi témito trenéry zavodnikovi
vubec neprospivaji a jejich nejednotné nazory ho spiSe brzdi. Trenéfi vSeobecné chtéji
mit své svéfence pod dohledem, aby mohli sledovat jejich zmény ve vykonnosti

a pracovat s nimi.

Zpracované a popsané materidlové vybaveni u lyZzovani na um¢lé hmot¢ je témet
totozné s materidlem pro alpské discipliny. Pouze ochranné pomiticky by méli byt
kvalitnéjsi kvuli pevnému povrchu, jimz uméld hmota je. U travniho lyZovéni je
nejveétsi rozdil v materidlu samotnych lyZi, které jsou pdsové a uzplsobené jizdé po
travé. Ochranné vybaveni je podobné zimnimu. Nejodli$néjSi materiél je u In-line alpine
slalomu. Zavodnici neuzivaji zadné lyze ani lyzaiské boty, ale brusle s kolecky.
Ochranné pomiicky byly popsdny takové, které jsou dle mého minéni nejlepsi
a nejkvalitn€j$i. Asfalt je nejtvrdSim povrchem a chréni¢e musi byt proto ze vSech

téchto netradi¢nich sportd nejodoln¢jsi. Pouzivaji se chrani¢e na hokej, motocross

a casteCné i na lyZe.
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Samotnou zminku o netradi¢nich sportovnich disciplinich miZeme zaznamenat
v metodickych dopisech Brody, Jirsy a Masi (1985) a Chevaliera (1998), ktefi zatazuji
tyto sporty do piipravného obdobi jako moZnost tréninku sjezdaiii. Machova a Treml
(2008) a Hrstkova (2007) pisi o kondi¢ni ptipravé lyZait. Pro rozvoj rychlosti, sily,
vytrvalosti a pohyblivosti zafazuji také tyto discipliny. Ti popisuji 1 dal$i netradi¢ni

lyzatské zpisoby jako jsou lyZatské trenazéry, indoorboardy a dalsi.
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7 Zavér

V posledni dobé se In-line alpine slalom, travni lyZovani a lyZovani na umélé
hmoté, jako zcela nové sporty, stavaji stile vice populdrnimi samostatnymi sporty, které
jsou urceny témét pro kazdého. Zaroven jsou ale i kvalitnim tréninkem pro lyzafe
v pripravném obdobi pfed nastdvajici zimni sezonou. Mohou pomoci ¢lenim lyZatskych
klubti a oddilt, kteti nemaji dostate¢né finan¢ni prostfedky na n¢kolikatydenni vyjezdy
do rakouskych, italskych a jinych alpskych ledovci. Je to zcela novy a levny zptsob,
jak se naucit dovednostem a obratnostem na bruslich a lyzich, které se takto mohou
aplikovat v lyzaiské technice a uplatnit i na sné¢hu. Navic se za témito sporty nemusi
cestovat stovky kilometrti daleko za hranice a pfiznivci téchto disciplin mohou trénovat
v blizkosti svého bydlisté. PiestoZe s touto ptipravou nékteii trenéti alpského zavodniho
lyZzovéani nesouhlasi, sdm na sob¢ jsem si ovéfil, Ze mi tyto letni aktivity vyrazné
pomédhaji i v zimni lyZai'ské sezon¢.

Clenské zakladny téchto sportll se neustdle zvétSuji a pfibyvd mnoho novych

zemi, které se témto netradiénim disciplindm zacinaji vénovat.

Netradi¢ni slalomové discipliny nejsou, jak na prvni pohled vypad4, nebezpecnou
disciplinou, pokud zavodnici i potadatelé dodrzuji nezbytnd bezpecnostni opatfeni na
trati a kolem ni. Zavodnici musi byt dostate¢né¢ materidlové vybaveni povinnymi
chrénici tak, aby pfedesli moZnému drazu. Vybaveni a chranice pro tuto disciplinu jsou
v této praci podrobné popsdny a nemé¢l by byt pfiliS velky problém si je opatfit. Vyrobcii
je na trhu v soucasné dob¢ celd fada. Materidl se kazdym rokem vyviji, zkvalitiiuje,
a tim se tyto discipliny neustéle zrychluji. Vyvoj jde doptedu predevs§im v technologii

stavby brusli, travnich lyzi a slalomovych lyZi.

Cilem této prace je poskytnout lyZzaiskym oddilim a vSem zacinajicim

a pokroc€ilym lyzaitim spravné pouziti volby techniky projizdéni slalomovych bran.

In-line alpine slalom a travni lyZovani se provozuji pfevazn¢ v letnich mésicich
od kvétna do zafi. Pii lyZovani na um¢lé hmoté potfebujeme urcitou vlhkost, ale bez
mrazu. Proto se na hmot¢ lyZuje jen par tydnii v roce a to v obdobi od fijna do listopadu.
Spolenym znakem u téchto sporti je kondi¢ni piiprava a znalost techniky, kterd lze
pouzit i v zim¢. Netradi¢ni sporty se oproti alpskému lyZovani vyznacuji rozdilem
pfedev§im v délce lyZi (brusli), ochrannym vybavenim a trattmi na kterych se

provozuji. Za nejblizsi sport alpskému lyZovéni povazuji lyZzovéani na umélém povrchu.
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Metodika k vybranym netradi¢nim disciplindim (In line alpine slalom, lyZovéni
na travé a lyZzovani na hmot€) nebyla dosud ucelené publikovédna. Proto jsem se snaZzil
diky vlastnim zkuSenostem s In-line alpine slalomem, lyZovdnim na umélé hmot¢ jako
reprezentant, trenér a zavodnik vytvofit a sepsat srozumiteln¢ zdklady této techniky.
S travnim lyZovanim nemam takové zkuSenosti, ale mél jsem moZznost si techniku jizdy
této discipliny vyzkouSet a sezndmit se s informacemi od pfednich ceskych zavodnikii

a trenéru.
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