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Uvod

Sjezdové lyZzovani na mono-ski je mlady sport, ktery v poslednich letech zazna-
menava velky rozvoj. Vzhledem k nabizenému druhu kompenzacnich pomucek se
mu mohou vénovat i osoby s vaznym télesnym postizenim. S ohledem na funkcni
predpoklady lyzaifl na mono-ski a na zékladé podobnosti s biomechanikou lyZzovani
zdravych jsem popsal techniku jizdy tak, aby kopirovala trendy v alpském lyzovani.
Metodiku moderniho pojeti jizdy jsem vypracoval s diirazem na prenositelnost techni-
ky a terminologie do dalSich Urovni lyZovani a text jsem pro pifehlednost metodického
postupu doplnil o ndzornou fotodokumentaci.

PFi své dlouholeté praci s kolektivem vozi¢kard jsem se snazil zjistit, jakym zpQ-
sobem se jejich instruktofi u¢i vyuce lyZovani. Jedinou publikaci vydanou v Ceské
republice je kniha Jana Hrusi LyZovani zdravotné postizenych. Pfi Cteni této publikace
Ize ziskat prehled o tom, jak lyZzovani vozi¢karl vypada, ale nelze ji pouZit jako me-
todicky material. Se zkusenostmi ziskanymi ze zadvodniho a instruktorského lyZovani
a z aktivit spojenych se spolupofadanim zac¢atecnickych i pokrocilych kurzd jsem
zacal aktivné tvofit metodické postupy a popisovat techniku jizdy pro instruktory
mono-ski. Tématu jsem se vénoval pfi svém studiu oboru Aplikovana télesna vychova
na Univerzité Palackého v Olomouci. Moje diplomova prace Technika jizdy a metodika
vyuky na mono-ski tvofi zaklad textu této publikace. Tam, kde to bylo mozné, jsem
se vSak pokusil text zpfehlednit a doplnit jej o nové poznatky.

Ve své profesi se aktivné angaZzuji jako trenér sjezdového lyzovani. Za Uspéch po-
vazuji &lenstvi svych svéfenci v reprezentaénich druZstvech a jejich vysledky na me-
zindrodni scéné, véetné startl na svétovych a evropskych poharech a mistrovstvich
svéta. V praxi jsem si uvédomil, jak je dllezité drzet se spravné aktudlini techniky
a metodickych a didaktickych postupl pfi vyuce.

A tak jsem se rozhodl| sepsat informace o vyzbroji lyzafe na mono-ski a hledat
spolecné prvky v technice a metodice lyZovani stojicich a sedicich. Teprve komparaci
praxe se studiem materiall a funkéni individualitou kazdého sportovce bylo mozné
pozorovat a zkouset prenositelnost techniky zdravych. Spravné pochopeni proble-



matiky prdjezdu obloukem a nadasovéni podstatnych pohybovych prvki lyzate po-
vazuji za zasadni pfedpoklad pro zkvalitnéni vyuky. Na popis techniky jizdy nahlizim
z pohledu zakladnich rovin a smérd lidského téla. Za nezbytné vychodisko pro popis
metodické Fady vyuky lyZovani na mono-ski povazuji aktualni techniky a lyZafskou
terminologii.

PFi psani tohoto textu jsem se snaZil, aby byl ptistupny asistentdm a zaéinajicim
instruktordm. Z&rover jsem se v&ak pokusil rozpracovat jej do takové miry podrob-
nosti, aby poskytl dostatek novych podnétt i zkusenym instruktorim a trenérdm. In-
formace predlozené v tomto textu mohou byt s Uspéchem vyuzivany také lyzarskymi
kluby a oddily, které prib&zné &koli stavajici i nové instruktory.

Vznik tohoto textu by se neobesel bez vyrazné pomoci nasledujicich dvou lidi.
Tomas Lisy poskytl konzultace, cennou fotodokumentaci a text o zavodnim lyZovani.
Hanka Malotinova pomohla pfi tvorbé ¢asti o metodice vyuky na mono-ski a s editaci
textu. Nékteré formulace pochazeji pravé od nich.
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Zakladni informace
o lyzovani na mono-ski

1.1 Historie

Historie zimnich sport{ vozi¢kard je nepomérné kratéi ve srovnani se sporty letni-
mi. Pomaly rozvoj souvisel s obtiznou dostupnosti, vybavenosti zimnich areéld, s nut-
nosti pouzit specialni materialni vybavy.

Zaklady tohoto netradi¢niho sportu byly polozeny v Némecku po druhé svétové
valce. Prvni konstrukce mono-ski byly vyrabény v Némecku, k dalSimu jejich vyvoji
doslo v USA a Kanadé. Peter Axelson zdokonalil . 1979 typ lyze oznacovany jako golf
cart a dal mu soucasnou podobu mono-ski nazvanou The Arroya mono-ski. PouZil
béZnou lyzi pfipevnénou k tvarované sedacce. Pozdéji na konce zkracenych holi pfi-
koval kratké lyZi¢ky. PFi ndjezdech na nerovnosti dochézelo k tvrdym naraziim, proto
pFipevnil na sv{j prototyp systém tlumica.

Obr. 1. Navrh mono-ski, Peter Axelson, USA
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Obr. 2. Navrh mono-ski, Hans Olpp, Urach, Heimy Braun, Némecko,
vyrobeno 1984

Prvni mono-ski v CR byla vyrobena v roce 1993 z iniciativy Univerzity Palackého
v Olomouci (UPOL). LyZovani vozi¢kaid bylo rozvijeno od roku 1992 nejprve na Fa-
kulté télesné kultury Univerzity Palackého a od roku 1994 na Fakulté télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy v Praze (FTVS UK). Soucasti paralympijskych her se za-
vody na mono-ski staly az v Naganu roku 1998.

1.2 Organizace zabyvajici se mono-ski
lyZovanim

Prvni organizaci, ktera se v Ceské republice zacala systematictéji vénovat lyZovani
osob s TP, byla Fakulta télesné kultury, tehdy katedra Aplikované télesné vychovy
(dnes Aplikovanych pohybovych aktivit). V soucastné dobé je katedra Aplikovanych
pohybovych aktivit (APA), resp. Fakulta télesné kultury, jedinym aktivné fungujicim
akreditovanym pracoviétém Ministerstva $kolstvi, mlddeZe a télovychovy Ceské re-
publiky. Katedra APA v rdmci vyuky a lyZzafskych kurzd seznamuje studenty s pro-
blematikou lyZovani osob se zdravotnim postizenim s dlirazem pravé na mono-ski.
Kromé kurz( pro studenty a akreditovaného kurzu pro vefejnost pofada vikendové
programy pro rodiny s détmi s télesnym postizenim a vikendové lyzarské pobyty pro
zadjemce z fad dospélych s télesnym postizenim. Zaroven funguje jako organizace
podporujici $koly pFi $kolnich lyZafskych vycvicich plj¢ovanim kompenzaénich pomi-
cek, koordinaci instruktorl mono-ski, zadkolovanim ucitelskych pracovnik{ apod.
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Obcanské sdruZeni Sportability prindsi lyzafim na mono-ski propracovany pro-
gram od za¢atecnickych kurzt aZ po vrcholovou piipravu nejlepsich zavodnikd. V prd-
béhu celého roku realizuje Sportability kurzy a soustifedéni ve stiediscich ¢eskych hor
i v zahranidi. Vedle $pickovych zavodnikl v ¢ele s Mirkem Sperkem zajistuje Sporta-
bility tym zazemi také pro zacinajici zavodniky a zavodnice. Sportability dale nabizi
moznost poradenstvi pfi vybéru vhodného lyzarského vybaveni, stejné jako moznost
zapUjéeni specidlnich pomdicek.

Centrum Paraple realizuje v pribé&hu zimy nékolik lyzafskych kurz{ pro zacateé-
niky, kde se specializuje pfevazné na klienty ochrnuté po poskozeni michy. Centrum
Paraple pfi svych lyzafskych aktivitdch vyuziva kromé mono-ski také bi-ski, kart-ski
a dual-ski.

Centrum handicapovanych lyzail Janské Lazné nabizi uceleny program kurzl pro
lyzate od zacateénickych kurzd az po sportovni ptipravu zavodnikd. Vyuka probiha na
mono-ski, bi-ski a dual-ski.

S lyzovanim na mono-ski je mozné se na Uzemi CR setkat i na jinych mistech.
Nékolik lyzarskych skol si v neddvné dobé opatfilo potfebné vybaveni a nabizi jednot-
livedm moznost lyZovani na mono-ski. V omezené mire jsou studenti o lyZzovani osob
s postizenim informovani v rdmci studia nékterych obori FTVS UK.

1.3 Zavodni lyZzovani sportovctli s télesnym
postizenim

Mezinarodni struktura sportu — IPC, IPCAS

Sjezdové lyZovani télesné postizenych je jednim z paralympijskych sportl, kte-
ré spolecné zastresuje Mezinarodni paralympijsky vybor (International Paralympic
Committee - IPC). V IPC ma alpské lyzovani svoji sekci IPCAS (IPC alpine skiing).
Na internetovych strankach http://www.ipc-alpineskiing.org se Ize dozvédét veskeré
informace o sportu véetné toho, kdo sport Fidi, pravidel, kalendafe zavodd, vysledkl
atd. Samotné zavodni lyZzovani prejima pravidla Mezinarodni lyZafské federace (Fé-
dération Internationale de Ski — FIS), kterd si velmi lehce poupravuje podle specifik
sportu osob s postizenim.

Kategorie a klasifika¢ni systém TP lyZard

IPC rozdéluje télesné postizené lyzare podle druhu postiZzeni do tfi hlavnich kate-
gorii - zrakové postizeni, stojici lyZafi, sedici lyZafi — a nasledné je v ramci téchto sku-
pin zatazuje do nékolika tfid. Zafazeni zadvodnik{ do jednotlivych tfid je pomérné pro-
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pracovany proces a je obdobny ve vét&iné paralympijskych sportl. Kazdy zavodnik,
ktery se chce mezinarodnich IPCAS zavod( U&astnit, musi byt do nékteré z kategorii
zafazen na zakladé zdravotni klasifikace. Béhem roku je v kalendafi vypsano nékolik
klasifikacnich prohlidek, na kazdém kontinentu vétSinou jedna. Zdravotni klasifikace
byva soucasti velkych soutézi, jako jsou paralympiada a mistrovstvi svéta. Klasifikaci
vzdy vede mezinarodné certifikovany klasifikator a pro zajisténi maximalni objektivity
se ji G¢astni pfedem uréeny tym fyzioterapeutd.

Zatazeni do urcité tfidy provazi zavodnika béhem celé kariéry. Systém jednotli-
vych tfid totiz vznikl proto, aby spolu v rdmci jedné soutéze mohlo soutézit co nejvice
zévodnikl. Zavodnikd s totoznym postizenim je totiz ve startovnim poli jen velmi
malo (teoreticky nemaji shodné postizeni zadni dva zavodnici). Systém tfid spolu
s pridélenymi ¢asovymi koeficienty (faktors) umoZfuje rlzné postizenym zavodni-
kim soutéZit mezi sebou. Cas kazdého zavodnika je pak upraven podle pridéleného
koeficientu. Koeficienty pro tpravu ¢asl v jednotlivych tiidach jsou totiz zvoleny tak,
e Ize s velkou dévkou objektivity srovnavat vysledné vykony zavodnikd napFi¢ viemi
tremi kategoriemi. V cili zdvodu tak mlZeme porovnavat napriklad ¢as dosaZeny zra-
kové postizenym lyzarem s ¢asem vozickare. Diky tomuto systému jsou také pocitany
IPCAS body (obdoba FIS bodt) pro véechny zavodniky nebo zavodnice ze startovniho
pole spolecné. Ve vSech zavodech jsou v kazdé kategorii vyhlasovani tfi nejlepsi za-
vodnici mezi muzi i Zzenami.

V lyzovani, kde navic v porovnani s jinymi sporty vstupuje do hry vliv pocasi,
narocnost zavodni sjezdovky, ¢i kvalita traté, potom i pres propracovany systém tfid
a faktord dochazi k diskutabilnim situacim, pfi nichz by mohl byt zvyhodnén ten ktery
zavodnik ¢i zavodnice.

To plati predevsim pfi srovnani napri¢ kategoriemi, kdy maji lyzafi jedouci na
dvou lyzich (napf. zrakové postizeni lyzafi nebo stojici lyzafi) na mirném svahu vy-
hodu oproti zavodnikdm, ktefi jedou na lyZi jedné (napt. lyZafi na mono-ski nebo
amputafi). DalSim takovym pfipadem je tfeba zdvod na rozbité a narocné trati, pfi
kterém maji opét vyhodu lyZafi na dvou lyZich, pfipadné ,zdravéjsi lyzafi” s mensim
postizenim. V téchto naro¢nych podminkach totiz vice postiZzeni lyzafi Casto ani své
»Vvyhody” lepsiho koeficientu nevyuziji, protoze v nastrahach traté spadnou a zavod
nedokondi. Tento pfipad je Casto diskutovan pravé s ohledem na nasi problematiku
kategorie sedicich lyzaft, kde je rozdil ve fyzickych schopnostech nejméné a nejvice
postizenych zavodnikl znacny.

V zavodech proto nékdy nastavaji situace, kdy zavodnici s nejvétSim postizenim
kategorie LW 10 nejsou vibec schopni dokon¢it obtizny zévod, byt jsou pfitom vybor-
nymi lyZafi a za dobrych podminek na kvalitni trati by GtoCili na vitézstvi v zavode.

Pfes uvedena negativa i Casté a vasnivé diskuze prevlada obecny néazor, Ze uve-
deny systém, kdy spolu zavodi vice zavodnikl s rdznymi typy postizeni, piinasi pre-
devsim pozitiva.

10
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Popis kategorii
LW 1 9 (stojici), LW 10 12 (sedici) a B 1 3 (nevidomi)

Skupina CHARAKTERISTIKA

Lyzafi s postizenim obou dolnich koncetin, ktefi pouzivaji obou lyzi
LW 1 a 2 stabilizatorl nebo lyzatskych holi (napf. oboustranné nadko-
lenni amputace atd.).

Lyzafi s postizenim jedné dolni koncetiny, ktefi pouzivaji 1 lyzi a 2
LW 2 stabilizatory nebo 2 lyzarské hole (jednostranna nadkolenni ampu-
tace, paréza nebo plegie).

Lyzafi s postizenim obou dolnich koncetin, ktefi pouzivaji obou lyzi

LW 3/1 i lyzarskych holi (oboustranna podkolenni amputace, paréza obou
dolnich koncetin).
LW 3/2 LyZafi - spastici skupiny CP 5 a CP 6.

Lyzafi s postizenim jedné dolni koncetiny, ktefi pouzivaji obou
LW 4 lyzi i lyzafskych holi (jednostranna podkolenni amputace, paréza;
oboustranna amputace v nartu apod.).

Lyzafi s postizenim obou hornich koncetin, ktefi pouzivaji obou
® LW5/7 lyzi, ale nepouzivaji lyzarskych holi (oboustranna predloketni i nad- ®
loketni amputace).

Lyzafi s postizenim jedné horni koncetiny, ktefi pouzivaji obou lyzi
LW 6/8 a jednu lyzafskou hil (jednostranna pfedloketni i nadloketni ampu-
tace, ochrnuti).

Lyzafi s postizenim jedné dolni a jedné horni koncetiny, ktefi

LW 9/1 pouzivaji vyzbroj a vystroj podle svych moznosti (kombinované
amputace, parézy).
LW9/2 Lyzari - spastici skupiny CP 7.

Lyzafi s postizenim obou dolnich koncetin, s nefunkcni rovnovahou
v sedu (paraplegici skupiny 1, 2 a horni 3) nebo spastici s funk¢-

LW 10 , v M o v .
nim postizenim vsech koncetin. Pouzivaji mono-ski a dva stabiliza-
tory.

Lyzari s postizenim dolnich koncetin s dobrou rovnovahou v sedu

LW 11 (paraplegici skupiny spodni 3 a 4), spastici s postizenim dolnich
koncetin.

Lyzafi s postizenim dolnich koncetin s dobrou rovnovahou v sedu

LW 12/1 Y p. . .

(paraplegici skupiny 5 a 6).
LW 12/2 LyZafi s oboustrannou nadkolenni amputaci dolnich koncetin.

11
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Lyzari se sluchovym postizenim jsou zaclenéni do NPC (National Paralympic Com-
mittee). V Ceské republice soutéZi napriklad na vlastnich zavodech a deaflympiadach.
Sluchové postizeni lyZafi asto soutéZi se zavodniky bez postizeni.

Lyzafi plné nevidomi bez svétlocitu na obou ocich, pfipadné se svét-
B1 locitem, ale neschopnosti rozeznat obrysy predmétu v jakékoliv
vzdalenosti nebo sméru.

LyZafi se zbytky zraku, od schopnosti rozeznat obrysy ruky az do
ostrosti vidéni 2/60 a se zornym polem men&im neZ 5 stupfd.
Lyzari slabozraci od ostrosti vidéni 2/60 do 6/60 a se zornym polem
5-20 stupfid.

B2

B3

12
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Zakladni vybaveni lyzari,
vyzbroj a vystroj

K provozovani sjezdového lyzovani je nutné specializované a pomérné sofistikova-
né vybaveni, které silné ovliviiuje vykon sportovce. Vybaveni se déli na vyzbroj a vy-
stroj. Vyzbroj tvori lyze, mono-ski, vazani s deskou a stabilizatory. V Ceské republice
a anglicky mluvicich zemich se nejCastéji uzivd nadzev mono-ski. Naopak v némecky
mluvicich zemich se ¢asto uziva misto mono-ski nazev sit-ski. Ve svété se nazvem sit-
-ski rozumi specialné upravené sané, které se uzivaji jak pro sjezdové, tak pro klasic-
ké lyZovani osob s télesnym postizenim. Mezi nejzakladnéjsi typy sit-ski patfi mono-
-ski, dual-ski, bi-ski, kart-ski, tandem-ski a ski-cart. Vy¢et pomlcek pro lyzovani je
v této kapitole fazen od vybaveni pro lyzafe s nejmensim postizenim.

2.1 Popis mono-ski

Mono-ski je sportovni vyzbroj, kterd umoznuje jedinci s télesnym postizenim za-
Fadit se plnohodnotné mezi lyzafskou vefejnost. Jedna se o kompenzaéni pomicku,
jejimz prostfednictvim jsou na lyzi pfenaseny impulzy, kterymi zasadné ovliviiujeme
samotnou jizdu. Mono-ski rozhoduje o pocitovém komfortu, a je tedy ddleZitym psy-
chologickym prvkem. LyZafovu jizdu ovliviiuje vice nez lyze. Pro stojiciho lyzafe byva
vétsim problémem zména znacky bot nez lyzi, stejné je tomu u vymény mono-ski.

Vybér mono-ski a jeji nastaveni je velmi individudlni. LyZarfovi musi dobfe sedét,
aby komunikace s terénem byla rychla a presna, aby prenos sil byl co nejméné ztra-
tovy. Mono-ski i jeji nastaveni ovliviiuje provedeni pohybového prvku, tedy i vlastni
vykon. Bez kvalitni, spravné zvolené, dobfe upravené a doladéné mono-ski neexistuje
dokonald rovnovaha. Kdo nesedi vyvazené, bude o ziskani stability bojovat i za jizdy.
Pred vyb&rem mono-ski je dobré vyzkouset co nejvétsi pocet typl a zvazit, na jaké
vykonnostni Urovni bude lyZaf jezdit a jak se jeho kvality budou déle vyvijet.
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Mono-ski je slozena z nékolika zakladnich casti.

e Sedacka, skorepina:

sedaci ¢ast,

e zadova opérka s bfiSnim pasem,
fixacni popruhy, bfisni pas,
chranic dolnich koncetin.

e Konstrukce:
e opérka nohou - stupacka,
e odpruzeni - tlumig,
e zafizeni pro jizdu na lanovce.

o Prislusenstvi:
e tazné zafizeni pro jizdu na vleku,
e hrazda, fiditka.

Pro vyb&r sprdvné mono-ski jsou dileZita tato kritéria:
e Sife sedacky,
o vySka zadové opérky,
 nastaveni fixaénich pasd,
o délka sedacky,
o velikost ramu,
e Uhel sezeni,
e tlumeni.

Sedacka, skofepina

Sedacka s fixacnimi popruhy je velice dileZitou ¢asti mono-ski spojujici lyzafe
s lyzi. Podle pozadavkli a potfeb se upravuje $itka sedacky, vyska posedu, vyska
zadové opérky a umisténi sedacky na nosné konstrukci. Skorepina sedac¢ky mize
byt sklolaminatova, karbonova nebo karbo-kevlarova. Pro vyrobu se Casto pouzivaji
tepelné tvarovatelné plasty. Vyrobci nabizeji 5 az 10 velikosti sedacek nebo vyro-
bu anatomickych sedacek na miru. Tu vyuzivaji pfedevsim vrcholovi lyzafi a lyzafi
s vyraznymi deformitami. Individualni Upravy jsou ale vhodné prakticky pro vsechny
uzivatele sit-ski.

Pro prevenci vzniku dekubitd je nutné pouzivat vhodné polstrované sedacky,
pripadné vymékéenou sedaci viozku (predevéim u lyzafl s poruchou citlivosti, atrofo-
vanymi svaly dolnich koncetin apod.).

e Sedaci ¢ast

Posed by mél byt pfijemny a pohodiny. Lyzaf se v sedadce nesmi pretacet. Spor-
tovnimu lyzafi musi byt vzdy tésnd, musi mu zcela obepinat télo.
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Obr. 3. Sedaci ¢ast vybavena polstrovanim, tvarovatelnou viozkou

e Zadova opérka
Zadovou opérku s bfiSnim pasem lIze pfirovnat ke kominu sjezdové boty. Méla by
poskytovat dostateCnou stabilitu trupu a progresivni, pfiméreny a pti naklonu uz
od vychozi polohy vhodné brzdény odpor v roviné sagitaini.
Vyska zadové opérky: Zadova opérka je vysoka jako opérka u voziku nebo je
vys$si. PodFfizuje se vysce léze, funkcnosti a svalové sile, stabilité a pohyblivosti.
@ Zbytecné vysoka zadova opérka limituje lyZare v obratnosti. @

1 S

Obr. 4. RGzné vysky zddovych opérek

e Fixacni popruhy a brisni pas:
Ke skofepiné je pripevné&n systém popruhl fixujici lyzafe k sedacce co nejlépe.
Nahrazuje nefunkéni svaly a fixuje polohu trupu. Pfi padu slouzi také k tomu, aby
nohy nebo lyZaf nevypadli na zem. Po&et popruh(, jejich umisténi a tvar se mlze
ménit podle individudlni potfeby lyzare. Kazda sit-ski ma kromé brisniho pasu
i popruhy pres stehna a pres bérce. U vy&sich 1ézi miZeme ptidat daldi popruhy,
napr. ,ksandy”.
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BFiSni pas je nejdllezit&jdim fixaénim popruhem. Spole¢né se zadovou opérkou
poskytuje jiz zminénou stabilitu trupu a pfiméreny a uz od vychozi polohy vhodné
brzdény odpor dopfedu po dostatecné dlouhé draze.

Pas je umistén tak vysoko, aby poskytoval podporu tam, kde je potfeba, ale za-
roven tak nizko, aby umoznoval dostatecny pohyb dopfedu, rotacni pohyby trupu
nebo zalomeni. Ve spolupraci se zadovou opérkou by mél limitovat dopredny pohyb
v okamziku, kdy by se lyzar jiz nevratil zpét do neutralni polohy. Brani télu pred pre-
padnutim dopFedu i pohybdm do stran.

Obr. 5. Brisni pas Obr. 6. Fixacni popruhy pres bricho
a stehna

e Chranice dolnich koncetin - boxy
Predevsim zavodnici vyuZivaji na mono-ski boxy z rliznych materiald, které doko-
nale kryji jejich nohy a chrani je jak pfed mechanickym poskozenim, tak pred chla-
dem a povétrnostnimi podminkami. Pfipeviiuji se na konstrukci na misto stupacky,
a nahradi tak i funkci popruhl pres dolni konéetiny.

Konstrukce

Konstrukce se vyrabi z modernich materiald, které se vyznacuji vysokou pevnosti
a velmi malou hmotnosti. K vyrobé se nejcastéji pouzivaji slitiny hliniku a kvalitni
ocelové trubky chranéné natérem, eloxovanim nebo praskovou vypalovaci barvou.
Zakladni soucasti konstrukce mono-ski je také ,botic¢ka”, ktera je upevnéna do vazani
lyze. Vétsina svétovych vyrobcl cti jeji rozmér 325 mm. VSechny bézné konstrukce
mono-ski dovoluji bezproblémovou jizdu na vleku a sedackové lanovce. Provede-
ni konstrukce mono-ski zasadné ovliviiuje polohu posedu jezdce. Poloha posedu se
u jednotlivych vyrobcl mono-ski li§i a mlze tak byt jednim z rozd&lovacich kritérii.
Daldim znakem, podle kterého miZeme jednotlivé modely délit, je provedeni sys-
tému odpruzeni celé konstrukce mono-ski. Zvoleny systém odpruzeni a geometrie
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jeho ramen se spolu s uzitym tlumiéem nejvice podileji na jizdnich vlastnostech dané
sit-ski. Systém pruzeni ovliviiuje také celkovou vysku posedu na sit-ski, kterd mlze
byt kromé umisténi a Sirky sedacky dalSim limitujicim faktorem pfi velkém naklonu
jezdce v oblouku. Zavodnici proto s ohledem na své dovednosti voli vyssi polohu
posedu.

Odpruzeni - tlumic

Systém tlumeni nahrazuje aktivitu dolnich koncetin zdravého lyzare. Jeho funkci
je utlumeni nerovnosti a také vertikalni pohyb potfebny pro prehranéni mezi
oblouky. Tlumici jednotka se skldda z tlumice a pruziny. V zavislosti na cené
a vyuziti mono-ski pouzivaji vyrobci tlumie rlznych vlastnosti, kvality a prove-
deni. Na zavodnich mono-ski se pouzivaji nejcastéji kvalitni motocyklové tlumice
ze zadni stavby, které maji upravenou charakteristiku pro pouziti v mono-ski.
U levné&jdich modell se setkdvédme i s pouzitim cyklistickych tlumi¢d. Tlumici
jednotku Ize nastavit podle vahy, charakteru jizdy sportovce, discipliny i podle
Clenitosti terénu. PFi pouziti kvalitniho plynokapalinového tlumice Ize nastavovat
nékolik parametrt jako tlumeni komprese low speed, tlumeni komprese high
speed a zpétny chod tlumice. Bézny rekreacni lyzar si ale obvykle vystadi se
zakladnim nastavenim.

PFizplsobeni na hmotnost lyZafe probihd volbou pruZiny se spravnou tuhosti.
V nékterych prfipadech nezévodnich mono-ski mlzZe byt pruZina nahrazena vzdu-
chovym pruzenim, které ma horsi tlumici vlastnosti. Vyhodou je moznost pum-
pickou nastavit spravny tlak v tlumici odpovidajici konkrétni hmotnosti lyzare.
Vyuziti ma naptiklad na kurzech pfi ¢asté zméné jezdcl rizné hmotnosti v jedné
mono-ski.

Opérka nohou (stupacka)

Stupacka mono-ski poskytuje ochranu dolni ¢asti nohou a chodidel. Vyska ko-
len urcuje Uhel stehen. Kolena musi byt alespon trochu ohnuta (zalezi na typu
mono-ski), nékdy se dokonce vyrazné pokrcenych nohou vyuzivd k omezeni
nadmérného pohybu trupu dopredu. Vyska je nastavena tak, aby podkolenni
a zadni strana stehen pfilnuly k sedacce. Kolena nesmi vycnivat (hrozi jejich
poranéni zplsobené volnym pohybem). Dolni koncetiny musi byt upnuty pevné,
ale tak, aby nedoslo k priSkrceni cév. Nohy by mély byt tak nizko, jak je to jen
mozné, aniz by narazely na snih i pfi plném naklopeni do oblouku a nejvétsim
stlaceni tlumice.

Poloha pro jizdu na sedackové lanovce

Konstrukce mono-ski umoznuje zvedani sedacky do polohy vhodné pro nasedani
na sedackovou lanovku.
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Obr. 7. Zdvih mono-ski, Tessier

Prislusenstvi

Tazné zafizeni pro jizdu na vieku

Téchto zafizeni existuje celd fada. Lano nebo pdasovina jsou oboustranné pfipojeny
ke specidlnimu zafizeni s pojistkou. Pojistka se uvolni zatahnutim smycky vzad.
Smycka bud' visi a lyzaf ji musi na konci vleku uchopit, nebo je po celou jizdu na
vleku zavleCena za ruku. Uvolnénim pojistky se zavlecené lano vyvlékne z talife
pomy nebo z kotvy. Toto specialni zafizeni s pojistkou je uchyceno ke konstrukci
v oblasti nohou.

Obr. 8. ZaFizeni pro jizdu na vleku, Praschberger

Vypinaci systém Brojirovy mono-ski funguje na kuli¢ku, kterd je na konci lanka
zastréena do trubky rému. Tam je pojistkou chranéna a drzi pfi jizdé na vleku.
Stlacenim pojistky se kulicka uvolni, a tim se uvolni i vypinaci zafizeni. Jednodu-
ché zatlaceni vypinaciho mechanizmu Cini tento systém vhodnym pro pouziti lyZafi
s omezenym Uchopem.
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Vypinani pfi jizdé na vleku je vétsinou 2x az 3x jisténo. Tessier nabizi sofistikova-
néjsi systém tazného zafizeni, které je stejné jako systém Praschbergra uchyceno
ke konstrukci, liéi se ale zplsobem uvolfiovani karabin. Dvojity bezpeénostni me-
chanizmus tvofi dvé nezavisla lana. Kazdé z téchto lan drzi lyZaF ve svych rukou
a kazdym z nich mdze uvolnit jinou karabinu.

Obr. 9. ZaFizeni pro jizdu na vleku, Tessier

Hrazda, fiditka
K upeviiovacim bodlm v konstrukci Ize pfimontovat pomocnou hrazdu, prostfed-
nictvim které instruktor pomaha lyzafi s udrzenim rovnovahy. V zacatcich, kdy ma
klient problémy s rovnovahou, Ize timto zplsobem omezit pocet padd a zajistit
vyssi bezpecnost.

Negativem jejiho pouziti je fakt, Ze za klienta prebirdme pfiliSnou zodpovédnost
a aktivitu v Cinnostech, které by zvladl sam. Ucleni tak nevede k hlavnimu cili,
k uceni samostatnosti.

Mezi pozitiva hrazdy pati vyreSeni zakladnich chyb jizdy s dopomoci instrukto-
ra drziciho se zadové opérky. Mezi né pat-
¥ zastrkavani palcl pod skofepinu, kratka
vzdalenost mezi instruktorem a klientem,
predklonénad poloha instruktora. Préace
s hrazdou je tak mnohem pohodInéjsi.

Obecné se setkavame s nékolika typy:
e dotvaruT,

e do tvaru U,

o délkové nastavitelnymi,

o vysSkové nastavitelnymi. Obr. 10. Hrazda (Tessier)
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2.2 Typy konstrukce a vyrobci mono-ski

Existuje nékolik zakladnich typd lidicich se predevsim konstrukci odpruzeni
a posedu.

Rozdéleni dle posedu:

e AmericCti vyrobci vyrabéji konstrukce pro posed s dolnimi koncetinami nataze-
nymi dopredu.

e Evropsti vyrobci vyrabéji konstrukce pro posed s dolnimi koncetinami pokrce-
nymi. Podle vysky léze Cini Uhel v kolennich kloubech 90° a méné. Pro lyzare
s vyssi [ézi je v Evropé pomérné rozsifeny posed s dolnimi koncéetinami pokrce-
nymi hodné pod sebe.

e Asijsti vyrobci konstruuji rdm pro posed mezi americkym a evropskym stylem.

Rozdéleni dle konstrukce pruZzici ¢asti:

e Konstrukce pruzeni bez pouziti zavésnych ramen ramu.
Jedna se o zakladni princip pruzeni. Ram sedacky je vpredu otoc¢né uchycen
v konstrukci. Oto¢ny bod kyvného ramene je umistén vyrazné dopfedu pod
dolnimi koncetinami a tlumic¢ se nachazi pod sedackou. Charakteristicky je pro
konstrukci posed s dolnimi koncetinami natazenymi vpfed. Vyhodou prove-
deni je velkad robustnost a nizkd cena. Zasadni nevyhodou je charakteristika
vyuziva vétdina americkych vyrobcl a také ¢esky vyrobce Rudolf Brojir.

e Konstrukce pruzeni pomoci dvou ramen pruzeni.
Pouzitim sloZitéjSiho systému s dvéma rameny je eliminovan nezadouci prenos
vertikalnim sméru, pfipadné Ize u nékterych model{ nastavit smér posunu té-
Zisté mirné vzad nebo vpred. Moznost takového nastaveni vyuzivaji predevsim
vrcholovi zavodnici. Tento systém upiednostiiuje vétsina vyrobcl. Umisténi tlu-
mice je u vyrobcl rdzné, nékdy i pfepakované.
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Vyrobci:
1) Rakousky vyrobce - Praschberger

Obr. 11. Praschberger mono-ski

2) Francouzsky vyrobce - Tessier (uni-ski leisure, VCF, scarver, tandem-ski, kart-ski)

Obr. 12. Tessier mono-ski, Scarver

3) Japonsky vyrobce - Nissin

Obr. 13. Nissin mono-ski
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4) Kanadsti vyrobci - Isoski, Inclinedesigne

Obr. 14. Inclinedesigne mono-ski

5) Ceské mono-ski - Brojir, Némecek, Mikul&ik, Movetechnologies
Kromé vyrobk{ Brojira se ve vech ptipadech jedna o kopie zahrani¢nich vyrobcd.

Obr. 15. Brojir mono-ski Obr. 16. Némelek mono-ski

Obr. 17. Movetechnologies mono-ski  Obr. 18. MikulCik mono-ski
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6) Americké mono-ski — Freedomfactory (Revolution Pro Comp SS, Mogul Master, Mo-
gul Master V3, Mogul Master Two Twin-Ski), KBG — Kevin Barmble Goods, Strange
(f1), Radventures Yetti (HBP, Mischief, All Mountain Racer, Outriggers), Hall, Grove

Innovations

2.3 Dalsi typy sit-ski

VSechny nize popsané typy lze pouzivat na sedackové lanovce. Jednotlivé typy
sit-ski jsou sefazeny podle velikosti poskytované stability (pro pouziti od nejmensiho

postizeni).

Dual-ski

Dual-ski poskytuje lyzafi vétsi stabilitu. Kon-
strukéné je velmi podobna mono-ski, liSi se pouze
spodni Casti se systémem naklapéni lyzi. Speci-
alni mechanizmus rozklada vahu lyzafe rovno-
mérné mezi obé lyze, které paralelné naklapi na
hrany. Vlastnosti konstrukce umoznuji intenziv-
néjsi carvingovou jizdu a jizdu ve volném terénu.
Negativem mechanizmu je obtiznd fiditelnost.
U zacatecnika je vyhoda vyssi stability vykoupe-
na horsi ovladatelnosti. Vyzaduje vétsi zkusenos-
ti. Pro jizdu se pouzivaji standardni lyze.

Bi-ski

Hodné& postizenym lyZzafim zajistuje dosta-
dosazeno absenci odpruzeni. Je zde pouzit sys-
tém paralelniho naklapéni lyzi na hrany. Specialni
jsou kratké lyze s extrémnim krojenim a kratké
stabilizatory. Jizda je moznd i bez stabilizatord,
z prislusenstvi lze pouzit pfidavné madlo mezi
stehny. Bi-ski je vybavena snadno dostupnym
madlem pro asistenci za jizdy. Zdatnéjsi jezdci
jsou jisténi instruktorem pouze pomoci lana. Bi-
ski je pro samostatnou jizdu vhodna jen na sva-
hy s mirnym sklonem.

Obr. 19. Tessier Dual-ski

Obr. 20. Bi-Unique Bi-ski
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Obr. 21. Tessier Kart-ski

Obr. 22. Tessier Tandem-ski

Obr. 23. Ski-cart

24

Kart-ski

Tessier vyrabi velmi stabilni pom{cku se $iro-
kym rozchodem lyzi. Lyzaf sedi ve skorepinové
sedacdce obdobné jako u mono-ski. K fizeni slouzi
dvé paky, které pres Cepy v tésné blizkosti vaza-
ni umoznuji postavit lyze na vnéjsi i vnitini hra-
nu, pfipadné do pluhu. Postavenim lyZi na hrany
Ize korigovat smér jizdy i rychlost. Pro jizdu neni
potfeba prendseni vahy. Nejcastéji tohoto zafi-
zeni vyuzivaji lyzafi s vétSim postizenim, napft.
kvadruplegici s omezenym Uchopem. Ruce jsou
fixovany k ovlddacim pakam. NejCastéjsi forma
dopomoci je jisténi lanem. Kart-ski je vhodna na
Siroké svahy s mirnym sklonem.

Tandem-ski

Tato konstrukce je pro své vlastnosti urcéena
ciativy prebirad instruktor, stabilizatory se nepo-
uzivaji. Lyzar je usazen v pohodIné polstrované
anatomické sedacce. Instruktor stoji v normalni
obuvi ve speciadlnim vazani na konci lyzi a naklo-
nem téla Fidi celou tandem-ski. Postavenim se na
paty vazani, které je vybavené brzdou, reguluje
rychlost.

Ski-cart

Ze skandinavskych zemi pochazi special-
ni pomlcka pro lyzafe s poruchou rovnova-
hy v sedu. Jednd se o skofepinovou sedacku,
ke které je lyzaf pFipoutdn pomoci popruhd.
K nosné konstrukci jsou pfipojeny Ctyfi krat-
ké odpruzené lyZze postavené na vnitfni hrany.
Pfedni lyZe jsou pomoci pakového mechanizmu
otocitelné. Ski-cart Ize ovladat pomoci dvou
pak, z nichz kazda ovlada jednu lyZi, nebo po-
moci pedald. Zataeni neni podminéno zadnym
pfenasenim vahy.
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2.4 Stabilizatory

Stabilizatory jsou kratké, délkové nastavitelné ,francouzské hole” s lyzickami pfi-
pojenymi na konci. Slouzi k zajistovani rovnovahy pfi jizdé a k pomoci pfi pfesunech,
obratech a nastupech na prepravni zafizeni.

Stabilizatory se vyrabéji dvoupolohové a jednopolohové (napf. Superlite a Tessier).

o Roziitendjsi jsou dvoupolohové, které se sklap&ji (pro chizi, pro odraZeni, odpi-
chovani nebo pro jizdu). LyZzaf mize tuto polohu snadno ménit pomoci ovlddaciho
mechanizmu. Pro lepsi odpichovani jsou patky lyzi¢ek opatifeny hroty nebo ostrou
hranou, Casto jsou rozsifeny, coz zabranuje jejich bofeni v mékkém snéhu.

o Stabilizatory jednopolohové maji pevné nastaveny Uhel sklopené lyzicky. K odra-
Zeni slouzi trn na Spicce lyzi¢ky. Absence ovladaciho mechanizmu sklapéni zajistu-
je vysokou odolnost a spolehlivost.

Obr. 24. Superlite stabilizatory Obr. 25. Tessier stabilizatory
jsou mezi lyZari nejrozsirenéjsi

Stabilizatory Ize doplnit trnem, ktery slouzi k dopomoci pfi vystupovani z lanovky. Trn
sméfuje dozadu.

LT

Obr. 26. Zadni trn Tessier stabilizétor(
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PFi nedostatec¢né sile Uchopu Ize pouzit specialni neoprenovy navlek pres rukavici,
ktery zajistuje pevné obepnuti madla.

Obr. 27. Ortéza podporujici stisk pri nedostatecné sile uchopu

Délka stabilizatord

Pro nastaveni spravné délky stabilizatorl na mono-ski jsou rozhodujici predevsim
dovednosti a zkuSenosti daného lyZare. Zacinajici lyzafi potfebuji mit pro udrzeni
rovnovahy pokud mozno co nejvétsi oporu o stabilizatory. Sportovni lyzafi a zavodni-
ci stabilizatory zase co nejvice zkracuji, aby jim pfi velkych naklonech a prljezdech
blizko bran nevadily.

Pro uréeni spravné délky stabilizatorl u zacatecnika musi lyzaf v mono-ski sedét
v pohodIné, lehce napfimené poloze, ve které je schopen snadno udrzovat predo-
zadni rovnovahu téla. Stabilizatory nastavené v poloze pro jizdu polozi na snih rov-
nobézné s lyzi ve vzdalenosti cca 30 cm na kazdé strané. S pazemi na Urovni téla by
mél byt lyzaf schopen vzepfit se na stabilizatorech tak, aby nadzdvihl patu lyze nad
podlozku.

Sklon lyzZicky stabilizatoru

Nastaveni Uhlu mezi stabilizatorem a lyZi¢kou se odviji od pokrodilosti lyzare i te-
rénu. P jizdé mzZe byt lyZi¢ka poloZena bud celou plochou na snéhu, aby volné klou-
zala, nebo $pi¢kou vzhlru, zatimco lyZaf jeji patkou brzdi. Takovéto brzdéni zadatec-
nikovi pomaha v udrzovani stability i v korekci rychlosti. Vhodnym nastavenim uhlu
lyzicek dodame zacinajicim lyzafim potiebnou jistotu. Na zmrzlém podkladu lyZafi
obvykle vyzaduji vy$si odpor stabilizatort o snih, naopak v prasanu & mékkém snéhu
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mdZe mit i zadateénik lyZi¢ku vice polozenou. V tomto ohledu hraje roli také material,
ze kterého jsou lyZi¢ky stabilizatorl vyrobené - ty z plastu (napt. Superlite) klouZou
vice nez lyzicky vyrobené z kovu nebo ze starych lyzi. ZkusSeni lyzafi a zavodnici lyzi¢-
ky zcela pokladaji, protoZze nechté&ji pfi vysokych rychlostech pocitovat zadny odpor,
a nechavaji je volné klouzat po snéhu, pripadné tésné nad podlozkou.

2.5 Lyze

LyZe, které se nejcastéji pouzivaji pro jizdu na mono-ski, jsou z kategorie race
a race carver, skicross a allround carver. Pro vSechny pouZivané lyze plati spolecné
pravidlo, Ze musi umoznovat montaz kvalitniho zavodniho vazani. Tuto vlastnost bo-
huzel v dnesni dobé nemaji zdaleka vSechny nabizené modely lyzi. Pro lyzarské kurzy
se pouzivaji lyze dlouhé 165-185 cm a s mensim polomérem. Idealni je univerzalni
lyze dlouha 170-175 cm, kterd ma radius 13-16 m.

Pro U&ely rekreaénich lyZard staéi lepsi modely b&zné& dostupné v obchodech, pro
Ucely sportovnich lyZatrl je vhodné pouZivat zavodni lyZe. Parametry lyZi pro zavodni
lyzovani vychazeji z predpist danych Mezinarodni lyzafskou federaci (FIS).

Vybér lyzi zalezi na Urovni lyzarskych dovednosti, preferovaném charakteru jiz-
dy a terénu, ve kterém se bude lyzaf prevazné pohybovat. Mezi lyzemi jsou velké
rozdily v kvalité vedeni lyze v oblouku. Tato kvalita vyrazné ovliviiuje proces uceni
i psychicky stav lyZare. Pro kvalitu vedeni lyZze v oblouku jsou podstatné vlastnosti
jako délka, Sifka, radius, tuhost v ohybu i zkrutu, pruznost, zivost, tlumeni. Vybér se
se celd vaha jezdce soustiedi pouze na jednu lyzi. Velké zatézovani lyze zkracuje jeji
Zivotnost. Proto jsou velice dlleZité pouZité materidly a vlastnosti lyZe, které maji na
jeji Zivotnost velky vliv.

2.6 Vazani

Kvalitni vazani s vysokymi vypinacimi silami ovliviiuje spravné fungovani a bez-
pecnost mono-ski. Na rozdil od lyzi je vazani takifka bezidrzbové. Hlavni starosti uzi-
vatele je priib&zna kontrola jeho neposkozenosti, periodicka kontrola jeho funké&nosti
a spravné nastaveni vypinacich a pfitlaénych sil. Pro lyzovani na mono-ski se pouzi-
vaji stejnad vazani jako pro vrcholové lyzovani, kterd se vyznacuji vysokym podilem
kovovych dild a stupnici minimalné do DIN 16, &ast&ji do DIN 18 a vyse.
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Vazani, které ma malé vypinaci sily, nemusi sice vypinat za jizdy, ale vypina pfi
manipulaci s monolyzafem, pfi jeho zvedani. Vazani by pfi béznych padech nemélo
vypnout.

Predozadnim posunem paty lze nastavit pfedpéti, kterym je kopyto mono-ski obé-
ma Castmi vazani svirdno. Néktera vazani umoznuji pfedozadnim soucasnym posu-
nem $picky i paty ménit postaveni tézisté. Vyrobci mono-ski vybavuji kopyto postran-
nimi zachyty presahujicimi boky zakladni desky, ¢imz znemoznuji nechténé vypnuti
vazani. Vazani Ize i dodatecné vybavit systémem, ktery predchazi vypnuti paty v ne-
vhodnou chvili. Kopyto se vyrabi v délce 325 mm.

2.7 Lyzarska vystroj

PFilba

Pouzivani prilby pfi jizdé je na vSech typech sit-ski naprostou nutnosti. Nebezpedi
hrozi z vlastniho padu i ze srazky s jinym lyZafem. PFfilbu je vhodné doplnit lyzarskymi
brylemi, se kterymi by do sebe mély dobfe zapadat.

Bryle

Bryle slouzi jako ochrana pred slunecnim zafenim a umoziuji lepsi viditelnost za
Spatnych svételnych a povétrnostnich podminek. V kombinaci s pfilbou slouzi jako
dllezitd ochrana obli¢eje pti padu. Trh nabizi velké spektrum zornikd rdizného zabar-
veni a propustnosti svétla. Neexistuje zornik bryli, ktery by se choval idealné ve vSech
podminkéach. Pro nasi stfedoevropskou polohu jsou vhodné spige zorniky do primér-
nych az horsich svételnych podminek. Nejvhodnéjsi je vlastnit bryle s rozjasnujicim
zornikem, ktery zlepsSuje vnimani kontrastu v difuznich podminkach. Pro lyZovani na
ledovci jsou vhodné bryle s tmavsim zornikem. Zrcadlové zorniky propoustéji malo
viditelného svétla a jsou choulostivé na Zivotnost.

Potiebné obleceni

Vzhledem k narusenému cévnimu a nervovému zasobeni dolnich koncetin je u ple-
gikl nutné dbat na dostate¢né termoizolaéni vlastnosti pouzitého obleéeni. Nejvhod-
néjsi je mit na sobé vice vrstev, aby se zabranilo podchlazeni a vzniku omrzlin. Vzdu-
chové vrstvy mezi jednotlivymi kusy odévu chrani pred povétrnostnimi vlivy. Takeé
u kalhot, kde dochazi k prosakovani roztatého snéhu, ktery se dostava do skorepiny
po padu, by méla byt vrchni vrstva odolna vi¢i vodé. Je nezbytné pouzivat takové
obleceni, které nevytvari nepohodiné zahyby v mistech sezeni.
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Rukavice

Rukavice by mély byt dostatecné silné a jejich velikost by méla co nejpresnéji
odpovidat ruce. Velikou vyhodou jsou rukavice, které maji vnéjsi stranu zpevnénou
napfiklad ki a presahuji pfes zapésti. LyzaF by v rukavicich mél mit dobry a pevny
Uchop stabilizatort, zarovef by mu mély poskytnout dostate¢nou ochranu pfi padu,
napr. pri kontaktu ruky s rAmem mono-ski.
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Zaklady techniky jizdy
na mono-ski

3.1 Biomechanické zaklady jizdy
na mono-ski

Sily plsobici na lyzafe béhem zataceni

Ucelny a efektivni pohyb lyZare se vyznacuje optimalni interakci pohybového apa-
ratu s vné&jsim prostiedim, tedy interakci vnitfnich a vnéjsich sil. Pdsobenim svalo-
vych sil ¢lovék ovliviiuje velikost vnéjsich fyzikalnich sil.

VnitFni sily vznikaji uvnitf pohybového systému, pficemz rozeznavame sily:
e Aktivni, jez vznikaji na zakladé svalové cinnosti, ktera ovliviiuje pohyby seg-
mentd téla a plsobi na vnéjsi prostredi.
- Ve A s v [e] v r e .7
e Pasivni, jez jsou dany odporem slach, vazu, chrupavek, pruznosti kosti a maji
vyznam napft. pfi tlumeni vnéjsich silovych razd.

Vnéjsi sily plsobi na lyzafe z vnéjéiho prostfedi predeviim b&hem zataéeni. Mezi
zakladni patfi gravitacni sila, tfeni, aerodynamické sily, sily reakcni, odstfediva a do-
sttediva sila, setrvacna sila. V rliznych fazich oblouku plsobi na lyzafe proménlivé
velkou silou, méni se jejich mnozstvi i smér.

Gravitaéni sila G plsobi neustdle na v8echny segmenty téla. Jeji velikost je kon-

stantni, dana soucinem hmotnosti lyzafe a tihového zrychleni. Gravitacni sila zapfici-
nuje pohyb lyZare a ovliviiuje tlak do plochy skluznice.
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THE GRAVITY ZONE

line of gravity

Out of

Obr. 28. Plsobeni gravitaéni sily v oblouku
(Professional Ski Instructors of America, 2008)

TFeni vznika pri kontaktu lyze se snéhem. V lyZovani se setkdvame predevsim
s tfenim smykovym, které plsobi v misté kontaktu lyZe s terénem, a tfenim valivym,
které vznika pfi jizdé hlubokym snéhem. Velikost tfeni zavisi na kvalité trecich ploch,
kvalité snéhu, kvalité skluznice a mazy, na teploté snéhu, délce lyze, rychlosti jizdy
a sklonu svahu.

Odpor vzduchu vznika pohybem lyzare v prostiedi. Je zavisly na velikosti kolmé-
ho primétu lyZzafe a plsobi proti smé&ru pohybu. U lyZzafe na mono-ski je prakticky
staly.

Reakéni sily vznikaji v misté plsobiété akénich sil. Napiiklad gravitacni sila jako
projev hmotnosti je monolyZzafem pocitovdna jako reakce na hyzdich a stehnech.
Reakéni sila je silovd odpovéd na podnét, je stejné velka jako sila akéni, avsak je
orientovana opaénym smérem. Reakéni sila odpovida za kvalitu jizdy lyZzare, jelikoz
vyrovnava tihovou silu, a udrzuje tudiz stabilni postoj.

Odstrediva sila plsobi souc¢asné s dostfedivou silou a vznika pfi kfivocarych
pohybech. Obé& sily plsobi soutasné, leZi v jedné vektorové pfimce, ale maji opac-
ny smér a jejich velikost se rovna. Tato dvojice sil udrzuje pohyb lyZze po oblouku
a umoziuje korekci drahy.

Aby lyze mohla jet v oblouku pohybem kfivoCarym, je nutné, aby existovala do-
stfediva sila. Jedinou moznou silou, kterd zplsobuje zakfiveni dréahy, je sila zplsobe-
na reakci podlozky.
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Chce-li lyzaf projet oblouk o vétsim poloméru, musi plynule reagovat na zvétsujici
se dostredivou silu. Ta vznika jako reakcni sila — odpor snéhové vrstvy — zvétsujici
se s rUstem odporovych sil v dsledku zafiznuti lyZze pod povrch traté. Tuto silu musi
lyzar plynule regulovat tak, aby jeji vysledna velikost byla Umérnd pozadovanému
zakfiveni oblouku.

Velikost odstredivé sily se zvétSuje se zvysSujici se hmotnosti lyzafe, s rostouci
rychlosti jizdy a zmensujicim se polomérem oblouku. Odstrediva sila neklade u mono-
lyzare tak vysoké naroky na silovou kapacitu lyzare jednak pfi pfimé jizdé, kdy lyzar
prekonava rlizné terénni nerovnosti, jednak pfi jizdé v oblouku, kdy tlaky lyZi na pod-
lozku nejsou na jednotlivych konletindch diferencované, ale pdsobi na lyzariv sed.

v vaev
v v.v
v Vv.v

v vy

v V.V

zménou jizdnich vlastnosti lyZe. Proto by se
podle PSIA (2008) mél v rdmci nastaveni mo-
no-ski pro klienta provést tzv. dowel test, kte-
ry spociva ve spravném nastaveni lyze. Pokud
je primét t&Zidté posunuty vici montdznimu
stfedu lyze vice vzadu, lyZze méné toci a je
s ni problematické zahdjit oblouk. Na druhou N
stranu je lyze klidnéjsi a ve vétsi rychlosti sta-
bilnéjsi (napf. americké nebo Nissin). Pro vy-
uku jsou tyto vlastnosti nechténé.

VvV

téla regulovat rozlozeni tlaku a ovliviiovat to-
Civé vlastnosti lyze.

Dowel test:
PSIA (2008) popisuji metodiku spravného
nastaveni montaZniho stfedu lyze s primé-

v v.v

Zisté téla a stred lyze by mély byt pro nejlepsi Obr. 29. Lokalizace zatizeni lyze
ovladani lyzi nad sebou. Proto je rozlozeni tla- v prdbéhu oblouku
ku lyZze na podlozku podobné. (Snowsport Austria, 2007)
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Rovnovaha

V alpskych disciplinéch rozli$ujeme dvé soustavy sil plsobici v oporové a bezo-
porové situaci. Oporova situace je dana kontaktem lyZafe s podlozkou a plsobenim
reakcni sily a tfeni. Bezoporova situace vznika pfi preruseni kontaktu mezi lyZi a pod-
lozkou. Jednd se o letovou fazi, kdy prestava pusobit reakéni sila a tfeni. Pohyb je
ovlivnén tihovou silou a aerodynamickymi silami.

Rovnovahu rozdélujeme na statickou a dynamickou. Staticka spociva v udrzovani
mimo misto opory. Pfi lyzovani hovofime ¢astéji o dynamické rovnovaze (rovnovaha
za pohybu).

Nacvik dynamické rovnovahy je ve vyuce lyZzovani zasadni dovednosti. LyZaf za-
chovava rovnovahu, jestlize pfi jizdé udrzuje odpovidajici postaveni téla a neprerusi
jizdu padem. Na sjezdare jsou kladeny vysoké naroky na okamzité feSeni v oblasti
¢innostniho mysleni a motorickych operaci na urcity podnét. Télo se neustale pohybu-
je v zavislosti na ménicim se terénu, proto receptory neustale vyhodnocuji informace
o poloze téla a na jejich zakladé pak upravuji polohu téla.

Pfi jizdé v obloucich plati, Ze vyslednice odstfedivé sily F a kolmé slozky tihové
sily musi prochazet podstavou. Rovnovaha je teoreticky zachovana, jestlize primét
vysledné sily FAK (akéni sila) prochdzi touto soustavou. Je dlleZité, aby FAK pUsobila
v co nejveétsi blizkosti hrany lyze. To se pak promita vysokym tlakem na vnitfni hranu,
ktery zajistuje vznik reakce opory (hrana se zafezava do podlozky). Aby lyzafi na
mono-ski mohli minimalizovat pouZiti stabilizatord, je zdhodno, aby FAK plsobila ve
vnitfni hrané lyze.

Frien Fren

Obr. 30. Sily pdsobici na lyZare v oblouku (Sev¢ik, 1995)
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Vyznam paZzi pro rovnovahu

Na mono-ski lyZafe jsou kladeny vétéi naroky na rovnovahu ve frontalni roviné. Sit-
ka podstavy je totiz o polovinu mensi, proto je i stabilita lyzare snizena na polovinu.

U za¢atecnikl je vyznam paZi v zavislosti s rovnovahou dominujici. Hlavnim pohy-
bovym ukolem paZi je pomoci stabilizatorl zachytit a zpomalit po&inajici nerovnovaz-
ny stav. Déje se tak zvysenim svalové sily v oblasti tohoto segmentu. Pokud je mo-
ment této sily vétsi nez moment sily opaéné plsobici, dojde k navratu do rovnovazné
polohy. Dojde-li k nakloné&ni t&la do mezni polohy, jsou priméty tihové sily vice mimo
lyzi k trajektorii stabilizatoru, svalova sila hornich koncetin neudrzi zatizeni a dochazi
k padu na bok.

Nejcastéjsim mechanizmem poruseni rovnovahy je pfilis velky naklon a vnéjsi si-
lovy podnét. U zacateénikl i pokrocilych lyZaid je pletenec ramenni ¢asto pretéZzovén
a namahan. Vhodnou formou predchazejici zranéni je zamérit se na posileni svalo-
vych systémd v oblasti ramene.

Vv

Obr. 31. RozsSifeni baze opory o stabilizator

3.2 Funkcni predpoklady monolyzare

Lyzafi mivaji silnou horni polovinu téla a omezeny nebo zadny pohyb zbylych ¢asti
trupu & dolnich &asti. Technické provedeni jizdy u lyZaFl na mono-ski vychazi z moz-
nosti ovladat své télo. Rozhodujici jsou tyto faktory:

e sila paravertebralniho svalstva (predklon v sedu),

o velikost rotace trupu (rotace téla s rukama nahore),
e rozsah bocniho pohybu (tklon),

e sila horni poloviny téla a hornich koncetin,

o sila stisku.
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Techniku jizdy zamé&Fujeme na postaveni segmentd, které jsou zasadni pro sprav-
nou polohu téla. Jedna se o polohu hlavy, pfi¢né osy ramen, lopatky, pricné osy pan-
ve, hornich koncetin se stabilizatory. Jediné spravnd prace hornich koncetin, hlavy
a lopatky (pletence ramenniho) vi¢i poloze panve zajisti postaveni patefe v bo&nim

i predozadnim sméru do tvaru pismene C a efektivni a bezpecné pojeti jizdy.

Poloha hlavy

Klienta u¢ime pfi zmé&né obloukd pohybovat o¢ima ve sméru jizdy, todit hlavu ve
sméru nového oblouku a nedivat se hned pred sebe. Posledni obratel hlavy by mél
byt v kazdé fazi oblouku ,rovnobézné” se svahem. Hlava je mirné uklanéna od svahu
a rotovana zevné ke sméru jizdy.

V atlatookcipitalnim kloubu jsou moZné i stranové posuny kondylt v jamkach at-
lasu (tzv. ,stranové kyvani”) v nepatrném rozsahu asi 20°, které provadi ti nejlepsi
lyzafi.

Poloha pFicné osy ramen

Funkce abdominélnich svald i hlubokych svald zadovych jsou Uzce spjaty s vyskou
léze (napf. u Th6 je predklon trupu s vyloucenim gravitace velice omezen, Th8 zvla-
daji pohyb vpred, ale jiz ne dozadu).

PFedozadni pohyb ma spolecné s naklonem vliv na vyvijeni tlaku do lyze a na
vedeni lyze. Flexe trupu vSak neni zcela nezbytna k uskutecnéni jizdy na mono-ski.
Funkéni extenzory zvedaiji trup zpét do vzpfimené polohy. Jako kompenzaéni pom{c-
ka pfi nedostatecné svalové sile slouzi vysoka zadova opérka a systém optimalné
nastavenych fixa¢nich past, které udrzuji trup (viz popis mono-ski).

Lateroflexe a rotace maji vliv na udrzovani stranové rovnovahy. Lateroflexe je
popisovana pohybovym prvkem zalomeni (pfed dosazenim spadnice), ktery vede ke
snizeni tézisté a k postaveni lyze vice na hranu.

Rotace ma dalsi vyrazny vliv na prvek orientace (déje se na konci oblouku), kdyz
pomaha ukondit oblouk a snadné&ji a jednoduseji zahajit novy oblouk. Pohybovy prvek
otaceni je popisovan protirotaci (ve fazi kontroly). Télo nasleduje otaceni lyzi.

Pohyby v lopatce a poloha ramene

Lopatka mUze vykonavat posuvné a otacivé pohyby. Posuvné pohyby smétuji bud-
to nahoru (elevace), dold (deprese), zevné (abdukce, protrakce), k patefi, dovnitt
(addukce, retrakce).

Postaveni lopatky vyuZivame pfi jizdé oboustranné.

e Pri pohybovém prvku zalomeni (faze kontroly) se na vnéjsi strané lyZar snazi
docilit deprese ramene a pfitazenim lopatky méni pficnou osu ramen. Na vnitfni
strané se snazi o uvolnéni a zvednuti ramene a (elevaci lopatky) s tahem rame-
ne vpred.
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e Pri pohybovém prvku orientace (faze ukonceni) provadi lyzar depresi lopatky se
v ’ v v ’ ’ V. o .
soucCasnou addukci (pritazeni k pateri a dolu). Rotuje osa ramen.

e PFi pohybovém prvku ndklon (ve fazi iniciace) z{stava lyzaf v poloze ptimo,
méni se jeho poloha v{¢&i vné&jdimu prostiedi. Aby se mu naklon poved|, musi
fixovat vnitini rameno dole, k ¢emuz je zapotiebi deprese lopatky na vnitini
strané.

Poloha horni koncetiny (HK)

Koordinace a sila hornich koncetin jsou pro lyzafe podstatné. HK jsou hlavni
vykonnou sloZkou v technice lyZovani. Spolu se stabilizatory zajistuji rovnovahu,
iniciaci rliznych ¢asti oblouku a brzdéni. S rozvojem stranové rovnovahy a techniky
se snizuje zatézovani hornich koncetin a zac¢ina se projevovat funkce zbyvajiciho
trupového svalstva.

Stabilizatory a paze se pouZivaji k balancovani a k iniciaci pohybd, které kontroluji
zatizeni a vedeni lyze.

Cinnost hornich koncetin je dllezitd pro obecnou mobilitu na mono-ski, pro pre-
suny, obraty, nastupovani a vystupovani z vleku, nasedani a vysedani z lanovky. Naro-
ky na koordinaci pohybu a svalovou silu jsou pfi mobilité vyssi nez pfi samotné jizdé.

Pohyby v ramennim kloubu / polohy paze

Rotace ramenniho kloubu je ddleZitd (stejné jako rotace predlokti) pro vedeni sta-
bilizatoru a zménu jeho sméru. Pro lyZovani jsou tyto pohyby velice dileZité. Kontrola
stabilizatoru se déje ve véech fazich oblouku. Flexe v ramennim kloubu je dlleZit4 pro
zatazenim byvalého vnitfniho stabilizatoru, jednak pfi orientaci zatazenim vnéjsiho
stabilizatoru mirné dozadu. Addukce je pohyb, ke kterému dochdzi v prib&hu faze
iniciace a kontroly. Nepfitlaceni vnéjsi ruky vede k zvednuti vnéjsiho ramene a nega-
tivnimu ovlivnéni stability jizdy.

Pohyby predlokti

Svaly predlokti maji pfi jizdé funkci stabiliza¢ni, drzi horni konéetinu zpevnénou
izometrickou kontrakci, ale zaroveri dynamicky reaguji na ¢lenitost terénu. Ukolem
pohybl v predlokti je vedeni stabilizatoru spravnym smérem. V kloubu loketnim se
tedy kromé extenze a flexe odehrava také pronace a supinace.

Poloha zapésti

Ukolem svald predlokti je fixace zapésti. PFi patologické funkci zminénych svall
je mozna kompenzace pomoci zevni pasivni podpory tapovaci paskou nebo orté-
zou.
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Uchop

LyZaf vyuziva pro spravné drzeni stabilizatoru pevny valcovy Uchop. Palec je po-
staven do opozice. Uchop stabilizatoru je véak mozny i bez aktivni flexe prstl, a to za
pomoci ndhradni pomticky, jako je ortéza uréend pro Gchop stabilizatoru, neoprenova
fixacni ,rukavicka” na suchy zip (viz popis stabilizatoru).

3.3 Druhy oblouki

Pro rozlieni druh{ obloukd je mozné pouzit hned nékolik kritérii. Podle Ghlu hra-
néni (podle podilu smyku) se rozeznavaji dva hlavni typy obloukd:

e oblouky fezané

e oblouky smykové

(upraveno podle Le Master, 2009)

Dalsim kritériem dé&leni obloukd je jejich polomér neboli radius. Pod pojmem po-
lomér oblouku rozumime vzdalenost lyzafe od mysleného stfedu otaceni. Délime je
na:

e kratké (radius cca 5-8 m);

e stfedni (radius cca 12-15 m);

o dlouhé (radius cca 20 a vice metr().

38



S

Zaklady techniky jizdy na mono-ski

3

Dal&im kritériem déleni obloukd je smér jizdy v oblouku a Uhel oblouku. Ten je dén
dvéma sméry. Smérem, kterym jede lyZaF pfi ndjezdu do oblouku, a smérem, kterym
z oblouku vyjizdi. Dle tohoto hlediska rozliSujeme oblouky:

o oteviené - oblouky jeté pti spadnici;

e zaviené - oblouky jeté vice k vrstevnici.

Geometrie carvingovych lyzi umoziuje provést oblouky s kratsim polomérem s mi-
nimalni Grovni smyku i pfi podstatné nizsi rychlosti. Vyssi autokinetika nacini se odrazi
na technice jizdy v obloucich efektivnéjsim vyuzitim tlaku do hran.

Polomér zakfiveni oblouku je tedy zavisly na tfech zakladnich faktorech:

e na carvingovém tvaru lyZe a jeji pruznosti (se vzristajicim krojenim lyze se
zmensSuje polomér oblouku);

e na Uhlu postaveni lyze na hranu (se vzristajicim Ghlem hranéni se zmenduje
polomér oblouku a naopak);

7 s v s O [e] . ’ v

¢ na tlaku vyvijeném kolmo na plochu lyze (narust tlaku zpusobuje prohnuti lyze

a zvysuje zakfiveni oblouku).

3.4 Typy oblouktli/prechodi

Cesta ke sportovné technické dokonalosti je ovlivnéna vychozi Grovni techniky
a pohybovymi zkuSenostmi. Na technickou dokonalost ma vliv naptiklad volena tech-
nika oblouk{ a prechodd.

Technika popsana P. Chevalierem

V kapitole o technice se zaméfime na popis techniky popsané P. Chevalierem. Po-
hybovy prvek naklon-zalomeni v ni popsany odpovida nejvice zakladni technice jizdy
na mono-ski.

V zavodnim pojeti jizdy na mono-ski existuji je&té daléi typy obloukd a prechodd, napt.:

Up-side-down

Up-side-down je agresivni typ prechodu, pfi némz lyzaf dosahuje extrémné primé
stopy mezi oblouky. Vyznacuje se pohybovym prvkem zalomeni-zalomeni. Ve fazi
iniciace neprochazi lyzaf pres polohu naklon, trup je viceméné v kolmém postaveni.
Vrchol oblouku je na kfivce oblouku umistén vyse nez u predchoziho typu. K tlaku do
podlozky a k dosazeni maximalnich sil, které na lyzafe b&hem jizdy plsobi, dochazi
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také mnohem dfive. Vyjezd z oblouku sméfuje
co nejvice z kopce. Oblouk je agresivni. Dochazi
zde k protirotac¢nimu principu pfi odlehceni lyzi
ve fazi pfechodu. Rotace jedné &asti téla vyvola
protirotaci druhé casti téla. Zvyseni tlaku na lyZi
se soucasnym postavenim lyZe na hranu je me-
® chanizmem uvedeni lyzi do toceni.

Obr. 33. Upside-down

= - -SZA, ®

Obr. 34. Upside-down

J Turn

Dalsi technickou nadstavbou techniky je tzv. J Turn. Nazev vznikl podle tvaru kfiv-
ky oblouku a umisténi tlaku. Cast oblouku okolo spadnice mdze mit velky vliv na
rozvoj rychlosti. Proto se lyzaf pfi tomto stylu snazi lyZi co nejdfive nasmérovat do
spadnice. Do lyZe ve spadnici tla¢i co nejméné, aby co nejméné zpomalila. Dalsi vr-
chol tlaku do lyZe prichazi na konci oblouku. Po rychlém uvolnéni slouzi tento kratky
intenzivni tlak spise jako podhazovaci impulz pro podsunuti mono-ski pod télem, pro
rychly pfechod a pro zahajeni nového oblouku ve velkém rozsahu.
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3.5 Faze oblouku

Oblouk je pomérné slozity pohyb po naklonéné roving, kdy se stfida jizda Sikmo
svahem s jizdou v oblouku. VSechny oblouky maji obdobnou strukturu, ale polohy
v jednotlivych ¢astech oblouku jsou rozdilné. Aby mohl instruktor nazorné vysvétlit,
k jakym polohdm a pohyblm v pribé&hu jizdy dochazi, rozdélujeme oblouk na rdzné
Casti. PFi jizdé navazovanymi oblouky dochazi k splynuti jednotlivych fazi. Kazda ¢ast
ma sva specifika a riizné pouziti prvkd. LyZzaF mdze délat chybu jen v nékteré &asti
oblouku, proto je pro vyuku tfeba umét tyto faze vizualné oddélit. PFi Spatné Citelnosti
techniky lze pouzit videozdznam k rozfazovani pohybu lyzare.

Napfiklad:
o Ceska $kola lyzovani déli oblouk na fazi zahdjeni, fazi vedeni, fazi ukonceni, fazi
prechodovou mezi oblouky
e Chevalier (1998) déli oblouky na fazi zahajeni, fazi pasivniho vedeni, fazi aktiv-
niho vedeni
e Snowsport Austria (2007) déli oblouk na fazi pFipravnou, fazi hlavni, fazi ukon-
Ceni

. Vorbereitungsphase
Pripravna faze

Hauptphase
Hlavni faze

Endphase
Faze ukonceni

Obr. 35. Faze oblouku (upraveno podle Snowsport Austria, 2007)

e Ron LeMaster (2009) déli oblouk na 4 faze:
e fazi iniciace oblouku,
e fazi kontroly,
e fazi dokonceni oblouku,
e fazi prechodovou.

Pro konstruovani popisu techniky bylo pouZito rozdéleni na jednotlivé faze oblouku
s ¢lenénim podle Le Master (2009). Pro popis techniky podstatnych pohybovych prv-
kO pfi jizdé byla pouZita terminologie P. Chevalier (1998).
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Obr. 36. Anatomie oblouku, fotosekvence
(faze kontroly, dokonceni oblouku, faze pfechodu, iniciace)

V popisu fazi za¢iname fazi dokonceni oblouku, protoze v tento okamzik se lyzar
pfipravuje na novy oblouk a tyto pohyby navazuji na zahajeni nasledujiciho oblouku.

Faze dokonceni oblouku

v v.v

v v.v

vV.v

stlaeni zveda nahoru, aby po jizdé Sikmo svahem mohl byt v zahajeni oblouku vahou
lyzafe opét zatladen dold.

Pfiprava na novy oblouk zacind jiz v této fazi pohledem do nového oblouku. Na
pohyb oci navazuje pohyb hlavy, kterd je timto smérem také trochu uklonéna. Lyzaf
se zacind orientovat na budouci vnitfni stabilizator, ktery je stale zasunut a drzen
u téla. Poloha stabilizatoru ovliviiuje postaveni spodniho ramene a celé osy ramen.
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Obr. 37. Faze dokonceni oblouku

Spodni rameno je tla¢eno dold. Osa ramen se orientuje dold z kopce a s ni se orien-
tuje i horni polovina trupu. Osa panve je kolmo na smér jizdy. Orientaci ramen proti
panvi vznika v bfiSnim lise a trupovém svalstvu predpéti, které umozni |épe nasmé-
rovat mono-ski do nového oblouku.

Obr. 38. Aktivita vnitfniho stabilizatoru na konci oblouku

Poznamka: Lyzafi s vétSim postizenim ukoncuji oblouk zatlacenim vnitfniho (hor-
niho) stabilizatoru proti podlozce. Odtlacenim vyvinou pohyb téla z oblouku zpét nad
lyze, ukondi tim oblouk a naslednym pohybem dovniti zaroven zahaji novy.

Faze prechodu z oblouku do oblouku

Po ukonceni oblouku nasleduje jizda v postaveni pro jizdu Sikmo svahem. Lyze je
postavena na horni hrané a dochazi k prehranéni. Stabilizatory jsou vysunuty pred
télem, horni stabilizator je stale predsunut vice nez spodni. Poloha hornich koncetin
ovliviiuje polohu ramenni osy, ktera je orientovana smérem z kopce. Spodni stabiliza-
tor je rotovan prvkem stopar nebo otevieni dvefi (prvni i druhy obr.). LyZaF ¢eka na
pfehranéni lyZe a zasunuje horni stabilizator (druhy obr.). Tlumi¢ mono-ski je v této
fazi oblouku nejvice nahore, nadlehcenim dochazi k snadnéjSimu prehranéni.
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Obr. 39. Faze prechodu z oblouku do oblouku

Prechod m{Ze probihat dvéma mechanizmy: crossover a crossunder.

e Crossover: je CastéjSim typem prechodu. Pfi tomto prechodu prechazi télo ze
starého oblouku nad mono-ski a preklapi se na druhou stranu do nového ob-
louku. LyZe se naklopenim mono-ski do strany nejdfive dostane na plochu, pak
prehranénim na druhou vnitini hranu a zacne zatacet. Linie oblouku v pfechodu
je proti pfechodu crossunder ukon¢ena méné do vrstevnice.

W owew

-~ = Trajektorie tézisté
— Trajektorie lyze

vv.v

do spadnice v prvni fazi oblouku (upraveno podle LeMaster, 2009)
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e Crossunder: Zdatni lyzafri umi provést jesté jeden typ prechodu. Modifikovany
crossunder neboli kyvadlo je typ prechodu, kdy mono-ski nechdme pod télem
podjet. Kvlli malé moznosti vertikdlniho pohybu nemdZe byt tento prechod
v takovém rozsahu jako u stojicich. Pfesto ma vliv na linii jizdy mezi oblouky.
Linie ma esovity tvar, lyzaf zac¢ind novy oblouk ve stejném sméru, jako ukon-
Coval oblouk predchozi, tedy vice do vrstevnice.

Obr. 41. Faze prechodu z oblouku do oblouku

Faze iniciace oblouku

Tato faze zacind na konci jizdy Sikmo svahem, kdy jsou lyze a stabilizatory vedeny
paralelné. BEhem této faze je potfeba nastavit Uhel hranéni, ze kterého vychazi novy
oblouk. Této fazi se také Fika faze pasivniho vedeni lyZze nebo také faze bezoarova.
Lyzai padad do prostoru v okamziku, kdy na lyZafe jesté neplsobi odstiediva sila
a lyZe neni zatiZzena. V zavislosti na rychlosti a poloméru oblouku poklada lyzar télo
do zatacky pod vétsim nebo mensim naklonem.

Ve fazi ukonceni oblouku a béhem faze ukonceni oblouku se lyzaf nastavi do poza-
dované polohy (orientace), aby mohl vyuzit predpéti v bfiSnim lisu a trupovém svalu
a nemusel otacet télem v takovém rozsahu. Pfed zahajenim oblouku jsou hlava a ra-
mena orientovany z kopce. Stabilizator je pfipraven pro vysunuti do strany.

Cim vice se lyZe blizi do pozice ke spadnici, tim vice lyZai* vysunuje vnitfni sta-
bilizator. Lyze se naklopenim mono-ski do strany dostane z plochy na vnitfni hranu
a zacne zatdcet (naklon). Vysunutim stabilizatoru diagonalné dopredu dojde k pro-
tirotaci trupu a ke zméné postaveni ramen vU¢i postaveni panve. Dal$im pritlacenim
(zalomenim) v této fazi nebo ve fazi kontroly se zvyrazni zataceni.
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Obr. 42. Faze zahajeni oblouku

Obr. 43. Faze zahajeni oblouku
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Obr. 44. MozZnosti zahajeni oblouku a vedeni linie (Le Master, 1999)

Obr. 45. Konec faze iniciace a zacatek faze aktivniho vedeni

Pozndmka: PFi vyuce zalate¢nikd se vyuzivd smykovych obloukd. Principem za-
tadeni je zatiZeni vnitfniho stabilizatoru pohybem do strany, kdy dojde plsobenim
sil (protirotacni, rotacni a tfeci) k vychyleni lyze z pfimocaré jizdy. Protoze mala
rychlost nedovoluje provést vétsi naklon (z dlvodu malé odstredivé sily pfi relativné
malém poloméru zataceni), vytvari se smykovy oblouk. Teprve v dalsich fazich vyuky
se instruktor zaméfruje na zvyseni rychlosti a moznosti vyuziti naklonu lyzare, a tim
i zvySovani Uhlu lyze - jizda po hrané.
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Obr. 46.

Diferenciace tlaku pfi rGznych typech
oblouku (1) smykany oblouk (2)
carvingovy s pozvolnym nastupem
a nejvétsim tlakem na konci oblouku
(3) race carvingovy s rychlym nastupem
tlaku a drivéjsim uvolnénim lyze
(upraveno podle Snowsport Austria,
2007)
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Faze kontroly

Jizda v oblouku je charakterizovana
kombinaci bo¢ného sesouvani a pohybu
lyze vpred. Pfi prijezdu obloukem je dd-
lezitd optimalni kombinace mezi tlakem
lyZafe na lyzi a Uhlem hranéni. Pfi vétSim
poméru bocného sesouvani dochazi ke
ztraté rychlosti jizdy. ZvétSenym zatize-
nim a vétSim uhlem hranéni zadinaji prud-
ce rUst odporové sily (environmentalni od-
porové sily), zejména pfi zafiznuti hrany
lyZe. Tyto sily, resp. prislusné momenty
sil, vyznamné rozhoduji o vychyleni lyze.
V disledku t&chto momentd dochazi k ro-
taci soustavy lyzar-lyzarska vyzbroj.

Diferenciaci hranéni a tlaku na lyzi ly-
Zar provadi pohybovou cCinnosti ovliviiujici
jeho postoj. V okamziku, kdy se lyze blizi
k dosazeni spadnice, lyzar se vytahuje za
stabilizatorem dopfedu. Tim se méni osa
ramennich kloubl, dochdzi k protirotaci
a zalomeni (pfiklonéni panve ke svahu).
Tézisté se dostava nize ke svahu a lyze
je postavena vice na hranu. Ve fazi za-
taceni je vnitni stabilizator stale natazen
dopredu a mono-ski je naklopena do ob-
louku. Tato poloha udava impulz k prova-
déni zatacky.

Faze aktivniho vedeni se s vyvojem
techniky dostava nad branu dfive nez
v minulosti. LyZar je pfi zahajovani oblou-
ku aktivni a ke zvysovani tlaku dochazi
drive. Faze kontroly se zkracuje. PFi car-
vingovém oblouku je v prvni ¢asti faze ve-
deni vice zatizena predni &ast lyze, v pri-
béhu druhé casti faze vedeni se projevuje
dominantni tlak v oblasti zadni ¢asti kopy-
ta mono-ski.
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Obr. 48. Cim vice jsou oblouky zaviené a &im vice se lyZar* naklani do oblouku,
tim vétsi je uhel mezi trajektorii tézisté a lyzZi ve fazi pfechodu
(upraveno podle LeMaster, 2009)
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3.6 Moznosti pohybi monolyzare,
podstatné pohybové prvky

Kombinace pohyb{ a postojl lyZzafe se odehravaji ve véech smérech. Pro pocho-
peni techniky pouZijeme popis specifickych poloh sjezdare, které budou popsany pro
kazdou rovinu lidského téla.

Obr. 49. Roviny lidského téla (Le Master, 1999)

Roviny lidského téla:
1. vertikdini pohyb (nahoru a dol(),
2. horizontaini pohyb,
3. kombinace pohyb( v téchto rovindch:
e pohyby v roviné frontalni (do strany),
e pohyby v roviné sagitalni (dopfedu a dozadu),
e pohyby v roviné transverzaini (rotuji).

Lyzaf zaujima specifické polohy, aby s co nejmensim vynaloZzenym Usilim co nej-
efektivnéji zatacel. Kazdy pohybovy prvek se odehrava v jiné roviné:
o vertikalni pohyb v tlumici,
e frontalni rovina - naklon-zalomeni,
e transverzalni rovina - orientace-otaceni,
e sagitalni rovina - kréeni-narovnavani.

Pfi popisu techniky se v textu dale zamérujeme na postaveni téch Casti téla, které
jsou zasadni pro jeho spravnou polohu:

e hlava,

e pricna osa ramen,
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o Jopatka,
e pricna osa panve,
e horni koncetiny se stabilizatory.

Zaméreni na tyto Casti téla a pohybové prvky usnadnuje instruktorovi vnimat pro-
vedeni techniky v rdiznych &astech oblouku (pfed dosaZenim spédnice - na spadnici
- za spadnici - pri jizdé sikmo svahem) a pouzivat terminologii.

Spravna prace hornich konéetin, hlavy a lopatky (pletence ramenniho) vi¢i poloze
panve zajisti spravné postaveni patere. Spolenym prvkem je poloha zakfiveni patere
v bocnim i predozadnim sméru. Patef musi byt v oblouku prohnuta do tvaru pismene
C. Tato poloha vede k rozvoji dalSich dovednosti, k lepsi rovnovaze, kontrole vedeni
lyze, kontrole tlaku do hrany a k spravnym rotaénim pohybim.

Obr. 50. (Le Master, 1999)

Pozndmka: Rozsah pohybovych prvki je dan vyskou zadové opérky. Ta je tmérna
rozsahu postizeni. Nizka zadova opérka umoziuje vyssi rozsah horizontalniho pohybu

v v.v

rozdilna lateralita funk&nich svald.

Vertikalni pohyb v tlumici
kem kréeni-napinani. V lyZovani na mono-ski se provadi dvéma mechanizmy. Cisty
vertikalni pohyb je dan rozsahem v tlumici, ktery je v rlznych fazich oblouku rdiznou
silou stlacdovan a uvolfiovan. DalsSi pohyb je vzdy doplnén o slozku pohybu v roviné
sagitalni, coz je pohyb trupu vpred a vzad. Pohyb tézisté je v tomto sméru vyrazné
limitovan. Cim vétsi je rozsah postiZzeni, tim mensi je moznost vyuziti funkce tlumice
i vertikalniho pohybu trupu v roviné sagitalni. PFesto ma svoji nezastupitelnou roli.
Béhem faze prechodu dochazi k jeho uvolnéni a prodlouzeni. Tento vertikalni pohyb
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je nutny k uvolnéni tlaku do lyze, ¢imZ usnadfiuje prehranéni a pfi nasledném stlaceni
zahajeni nového oblouku. BEhem hranéni dochazi vlivem odstredivé sily k dalSimu
stlageni tlumice, coz pozitivné ovliviiuje vysi tlaku ve fazi kontroly.

Poznadmka: Primarni funkci tlumice je absorpce povrchovych zmén terénu. Praci
tlumice Ize bud’ zvyraznit, ¢i eliminovat pohybem trupu vpred a vzad.

Obr. 52. Vertikadlni pohyb se slozkou pohybu v sagitéini roviné
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Pohyb lyzafre v roviné sagitalni

V roviné sagitalni se jedna o predozadni naklon trupu a pohyb hornich koncetin se

vv.v

kterém lyzar lépe odolava vlivu vnéjsich sil. Kromé aktivniho pohybu umoznuje tento

prvek také konstrukce mono-ski a jeji prepakovani. Po-
hyb dopfredu vede k zatizeni predni ¢asti lyZe. Zatizeni
slouZi jako impulz pro zahajeni toéeni lyze a k efektiv-
né&j&imu vedeni lyZe v prib&hu oblouku. Pohyb dozadu
vede ke snizeni tlaku do Spicky lyze, tzn. k impulzu pro
ukonceni oblouku.

V lyzovani stojicich se uziva pro pohybovy prvek na-
klonu dopfedu a dovnitf oblouku termin kippen. Tento
naklon téla dopredu souvisi se zahajenim oblouku. Jed-
nad se o pohyb, pfi kterém dochdzi naklonem do stra-
do oblouku. Naklon trupu dopfedu i do oblouku (ro-
vina frontélni) se lyzafdm na mono-ski dél& snadnéji
nez stojicim lyzafim. Dé&je se tak rozsifenim zakladny
0 oporu vnitfniho stabilizatoru.

Obr. 53. Rozsireni baze
opory o stabilizator,
Matoskova (2005)

Obr. 54. Pohyb lyzafe v roviné sagitalni
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3)

4)
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které je potreba k docileni spravné polohy v oblouku sledovat:

Poloha hlavy
e Poloha hlavy nema valny vliv na predozadni pohyb, kopiruje pohyb hrudni
patere.

Poloha ramen, pfi¢nd osa (spojnice) ramennich kloubd:

naklon vpred:

¢ Vysunutim vnitfniho stabilizdtoru vpred dojde k vytazeni vnitfniho ramene
a k posunu t&%ist&¢ smérem dopfedu. Zméni se poloha ramen v{¢i poloze
panve.

e Posunutim osy ramen dopfedu lze mirné ztlumit terénni vinu tak, aby za ni
nedoslo k tak velkému rozbaleni hornich koncetin.

kippen:

e Lze ho téZ provést pohybem ramen vpred.

narovnani:

¢ V pomalé smykané jizdé se provadi aktivnim pohybem trupu zpét a zapoje-
nim extenzord patefe.

e Pfi jizdé Fezanymi oblouky se lyzar vrati do neutralni polohy vlivem odstfedivé
sily.

Poloha panve, pfiénd osa (spojnice) kycelnich kloubd:

naklon vpred:

e U nizSich lézi se provadi pritlacenim bficha k noham, u vyssich lézi vétsim
ohybem patefe smérem do kyfotického postaveni v hrudni a bederni patefi
(smérem vzad).

kippen:

e Zasunuti mono-ski za sebe pred dosazenim spadnice, tj. pohybem pénve
smérem do anteverze.

narovnani:

o U vy3Sich 1ézi je provadéno aktivitou paravertebralnich svall hrudni patere.

e Pokud lyzaf ovladd prvek zasunuti mono-ski vi¢i stabilizatoru, tak k narovna-
ni dojde uvolnénim této polohy.

Poloha hornich koncetin a stabilizétor(:

naklon vpred:

e VVysunutim a nadleh&enim stabilizatoru dojde k pace, kterd mdze tlacit télo
vpred.

narovnani:

e Zatlacenim vnitfniho stabilizatoru vici podlozce na konci oblouku dochdzi
k pohybu do neutralni polohy.
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Pohyb lyZaie v roviné frontalni
V roviné cCelni Ize télo nastavit do dvou poloh. Tyto polohy jsou charakterizovany
pohybovym prvkem néaklon-zalomeni.

Naklon a nasledné zalomeni maji za cil:

* sniZit teéZisté téla (priblizit tézisté co nejblize k podloZce),

e postavit, naklonit lyZi vice na hranu.

e nastavit télo lyzare v oblouku tak, aby se co nejefektivnéji vyrovnavalo se sila-
mi, které na néj pdsobi.

Obr. 55. Frontalni rovina, polohy a pohyby lyZare

Naklon:

Prvek naklon je pfipravou pro zatizeni lyZi a postaveni vice na hranu. Protoze je lyzar
schopen pfi jizdé v naklonu udrzet cisté vyjety oblouk pouze do urcitého nastaveni
lyze na hranu, navazuje na néj prvek zalomeni. Prvek zalomeni se provadi pred do-
Jediné tak je lyzafr schopen vyjet Cisty, dostatecné zavieny oblouk.

Pro nadklon mdZzeme uzit dlouho pouzivany termin a pohybovy prvek zvany jako
kippen (naklon, naklopeni, preklopeni), ktery je slozen z pohybu trupu dopfedu a po-
hybu téla do strany k samovolnému stoceni lyze smérem ke spadnici. V zavislosti na
zméneé linie v prvni fazi oblouku je doplnén o protirotaci ramen.

Naklon u zacateénikl je proveden prvkem zvanym otevieni dvefi nebo také prv-
kem stopaf. Jedna se o rotaci trupu do oblouku a zatlaceni budouciho vnitiniho
ramene dol{. Velikost ndklonu je prvek pohybu, ktery ovliviuje rovnovaha mezi
dostredivou a odstredivou silou. Mezi linii oblouku do spadnice a velikosti naklonu
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je zavislost. V zavislosti na zméné sméru jizdy se lyzar dostava ke spadnici rychleji
nebo pomaleji. To ovlivni jednak velikost naklonu, jednak moment, kdy se lyzaf
zacina zalamovat. Nejlépe se linie oblouku ovliviiuje ve fazi pfechodu z oblouku do
oblouku nadlehcenim lyze. Pokud zacind student oblouk ve vrstevnici, bude se mu
zahajovat hife, nez kdyZ rotatnim mechanizmem trupu dostane lyZi samovolnym
stocenim blize do spadnice.

»

Obr. 56. Prvek naklon
(horni obrazky - pFi jizdé, spodni obrazek pFi outdoor aktivitach)

Zalomeni:

Za spadnici se zvysi tlak, nebot se pfi¢na a odstfediva sila scitaji. V pohybovém
projevu lyzare dojde ke zméné polohy z ndklonu do zalomeni, aby se télo lyzare doka-
zalo lépe vyrovnavat s vnéjsimi silami. Patef se obloukovité zaobli do tvaru pismene C.
Nejprakti¢t&jsim mechanizmem je pritdhnuti lopatky kosti kycelni nahoru k zebrdm.
Aby bylo mozné zatacku lépe fidit, musi lyzar pred dosazenim spadnice aktivné pro-
vést tyto pohyby:

e protinatoceni ramen,

o zalomeni (pfitlaceni panve ke svahu),

o stlaceni tlumice.
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Postaveni patere ovliviiuje polohu konstrukce mono-ski jako celku (postaveni lyze
na hranu). Zalomeni, tj. pritlaéeni bok{ ke svahu, je limitovdno rozsahem funké&nich
svall. Velikost a misto zalomeni jsou dany vyskou zadové opérky. PFi¢né osy ramen-
nich a ky&elnich kloubl nejsou vzajemné rovnobé&zné jako p¥i naklonu.

KAUNERTAL & pp

4
e

Obr. 57. Prvek zalomeni
(horni obrazky - pFi jizdé, spodni obrazek - pFi outdoor aktivitach)

K zalomeni dojde témito mechanizmy:

e odtlacenim hlavy od svahu tak, aby byla vodorovné se svahem;

o pritladenim vné&jsi lopatky (to ovlivni zakFiveni hrudni patefe a zplsobi mirné
odklonéni pri¢né osy ramen smérem od svahu);

o pritlatenim bederni patefe, bokd ke svahu (pfitazenim lopaty kycelni k Zeb-
rim);

¢ zatlatenim ramene vnéjsiho a uvolnénim ramene vnitiniho (ma vliv na posta-
veni osy ramen).

Poznémka: Castou chybou v praxi je lyzafovo nakldpéni do oblouku hlavou a ra-

meny, pficemz vnitfni rameno je nize. To ma za nasledek ohnuti patefe na Spatnou
stranu. Chyba vede k odtlateni bok( od svahu, vnitfni hrana lyze tak neni pfitlacena
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k podlozce a lyZe smyka. Stava se, ze lyzaf nadzvedava vnitini stabilizator, ¢imz mlze
pFepadnout ze svahu dold.

Obr. 58. Spatné postaveni hlavy a pricné osy ramennich kloubd
vaci poloze panve

Casti, které je potieba k docileni spravné polohy v oblouku sledovat:

1) Poloha hlavy:

naklon:

e Pro docileni naklonu je na konci oblouku potfeba nasmérovat hlavu do té @
polohy, ve které chceme, aby byla na zacatku oblouku, tj. mirné uklonéna
z kopce.

zalomeni:

* Pfitladeni hlavy k vné&j&imu rameni zplsobi lateroflexi kréni patere.

2) Poloha ramen, pfi¢nd osa (spojnice) ramennich kloub(:

naklon:

* Na konci oblouku je dolni rameno pfitlaceno k patefi (do té polohy, ve které
chceme, aby byla osa ramen na zacatku oblouku), tj. deprese lopatky na
spodni strané patere.

zalomeni:

e Zatlaceni vnéjsiho ramene, tj. deprese vnéjsi lopatky, ma vliv na zakfiveni
hrudni patere.

e Uvolnéni ramene na vnitini strané, tj. elevace lopatky, také méni pfi¢nou osu
ramennich kloubl, a tim i zakfiveni patere.

¢ Pokud chybi funkénost dolniho segmentu, méla by byt vrcholem zaobleni
hrudni pater.

3) Poloha péanve, pfi¢na osa (spojnice) ky&elnich kloubd:
naklon:
e Pro docileni ndklonu neni tfeba panvi nic délat.
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zalomeni':

¢ Zakfiveni bederni patere nejlépe docilime elevaci, tj. pfitazenim vnéjsi lopaty
kyéelni k Zebriim.

e Pokud jsou bfisSni svaly funkéni, méla by byt vrcholem zalomeni bederni pa-
tef.

e Daléi variantou, jak pomoci ohybu i pfi nefunké&nosti sval( bticha, je prove-
deni protirotace ramen (zména polohy trupu vié&i poloze panve vytaZenim
vnitiniho ramene dopfedu). Musi byt provedeno za spravného nastaveni hla-
vy a ramen.

4) Poloha hornich kon&etin a stabilizdtor(
naklon:
¢ Vysunuti stabilizatoru diagonalné do strany zvysi opérnou bazi pro lepsi na-
klon.
zalomeni:
e Pritlaceni vnéjsiho lokte k télu, tj. vnéjsi rotace, aktivuje téz lopatku a poma-
ha se zakladni, spravnou polohou patere.

Pohyb lyZaie v roviné transverzalni

V lyzovani stojicich je pohyb v této roviné charakterizovan pohybovym prvkem ori-
entace otécéeni. Cilem provedeni téchto prvkl je oddéleni prace horni a dolni poloviny
téla. Pohyb je uskute¢nén torznimi pohyby v patefi, zménou polohy hlavy a ramen

v(¢&i poloze panve. PFi¢na osa ky&elnich kloubl je vzdy kolma ke sméru jizdy. Jednot-
livé osy nejsou v¢i sob& rovnobé&zné a v prib&hu oblouku se méni.

vrv

Rozdilné postaveni pti¢nych os ramennich a ky&elnich kloubl zpdsobuje:
e prvek orientace vznikem pfedpéti k jednodussimu zahajeni oblouku.

e prvek otaceni, ktery vede k lepsimu zalomeni a posunuti tézisté smérem
vpred.

Orientace se odehrava v ramci dokoncéeni oblouku a pretrvava do okamziku, nez se
lyzat dostane pred spadnici. Prvek otadceni se déje pred dosazenim spadnice do doby,
nez prejde v prvek orientace.

Orientace:

Prvek orientace, ktery je pfipravou na novy oblouk, vznikd v ramci dokoncovani
oblouku provedenim protirotace rlznych &asti téla. Zacind pohybem o¢i ve sméru
prib&hu nového oblouku, rotaci hlavy z kopce, nasmérovanim ramen z kopce a zatla-
&enim vnéjéiho ramene doll. Osa péanve je kolma na smér jizdy kvdli usazeni v mo-
no-ski. V bfisnim lise a v patefi dochazi k akumulaci energie a k predpéti, které lyzar
vyuziva pro prechod z oblouku do oblouku.
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Obr. 59. Prvek orientace

Otaceni:

Prvek otaceni zacina pred dosazenim spadnice a trva az do okamziku pfipravy na
novy oblouk, tj. do okamziku, nez opét dojde k orientaci. V oblouku to je faze kontroly
a aktivniho vedeni oblouku. Zacind pohybem vnitfniho stabilizatoru dopfedu (proti-
rotace pri¢né osy ramennich kloubd). V poloze mirné protirotace ramen (spoleéné se
zalomenim ve frontalni roviné a predklonénim v roviné sagitalni) sleduje lyzar smér
jizdy.

Obr. 60. Prvek otaceni, aktivni faze vedeni oblouku

Casti, které je potieba k docileni spravné polohy v oblouku sledovat:

1) Poloha hlavy
orientace:
e nasmérovani pohledu smérem k novému oblouku,
e rotace hlavy do udoli;
e trvd i béhem iniciace oblouku az do dosazeni spadnice.
otaceni:
e udrzet polohu hlavy rovnobézné se svahem, tj. lateroflexe v kréni patefi,
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tlacit hlavu (ucho) na vnéjsi rameno;
v zavodnim lyZovani se hlava nediva ve sméru lyzi, ale je od sméru jizdy odklo-
néna.

Poloha ramen, pfi¢nd osa (spojnice) ramennich kloub@:

orientace:

e orientace vznikla protirotaci ramen smérem z kopce,

e deprese vnéjsi, spodni lopatky se soucasnou retrakci,

e protrakce spojena s rotaci dolniho Ghlu zevné u vniténi lopatky.

otaceni:

e VVysunutim vnitfniho stabilizatoru dochazi k protirotaci ramen (vytazenim
vnitfniho ramene dopredu se zméni poloha trupu vi¢i poloze panve).

e Protirotace ramen s mirnym predklonénim vede k efektivnéjsimu zalomeni.

Poloha panve, pri¢na osa (spojnice) kycelnich kloubd:

orientace:

¢ Osa panve je kolma na smeér jizdy. Upevnénim v mono-ski ztraci moznost se
orientovat.

¢ Rozdilnou polohou pfi¢né osy ramen a panve dochazi k akumulaci energie
(v bFisnim lise a v patefi), kterou lyzar ve fazi prechodu z oblouku do oblouku
vyuziva k iniciaci nového oblouku.

otaceni:

* Pro docileni ota¢eni neboli vedeni nelze s pfi¢nou osou kyé&elnich kloubl nic
délat.

Poloha hornich koncetin a stabilizétord:

orientace:

e Zatazenim stabilizatoru, tj. vnitfniho ramene, dojde spole¢né s depresi a re-
trakci vnéjsi lopatky ke zméné polohy pfi¢né ramenni osy.

 \/néjsi rotace aktivuje lopatku a pomaha s orientaci na konci oblouku.

otaceni:

¢ Vysunutim vnitfniho stabilizatoru dochazi k protirotaci ramen (vytazenim
vnitfniho ramene dopfedu se zméni poloha trupu viéi poloze panve).

e Protirotace ramen s mirnym predklonénim vede k efektivnéjsimu zalomeni.
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Metodické zaklady vyuky

Metodika poskytuje instruktorim jasny a nazorny postup pro vyuku lyZovani na
mono-ski. Jsou v ni vyuZity aktudlni poznatky ziskané praxi v zavodnim lyZovani,
zérover jsou zohlednény praktické zkudenosti instruktord z vyuky na &eskych a ra-
kouskych horach.

Monolyzafi, ktefi sportovali pfed Urazem, a koordinacné |épe pfipraveni a vybaveni
sportovci maji vétsi potencial k rychlejSimu uceni na mono-ski. Nejvhodnéjsi formou
vyuky je individudini vyuka, pFi niz je pomér instruktord na jednoho klienta 1:1. Vyu-
ka na mono-ski vyuziva podobné postupy jako vyuka stojicich lyZafd. Ddraz je kladen
na dil¢i Ukoly, které se prolinaji vSemi jejimi etapami:

e udrzeni rovnovahy: statické, dynamické,

¢ kontrola postaveni lyZe na hranu a jeji vedeni (smykani, fezani),

e kontrola tlaku do lyze,

e rota&ni pohyby hlavy, trupu a stabilizatord,

e tzv. komplexni lyzarské pocity (pocit lyzi, pocit skluzu, pocit rychlosti apod.),
e umeét si pripravit a naucit se pouzivat a udrzovat svoji vyzbroj,

e vyuka sobéstacnosti.

4.1 Tipy pro praxi

e Pred tréninkovou jednotkou, ,blokem programu”, by se méli lyzafi vzdy zahrat
a rozcevicit.

e Pokud budete lyzafi stale poskytovat dopomoc, nikdy se nenauci samostatné
lyzovat.

o Nebojte se stravit extra ¢as cvi¢enim na roviné (outdoor p¥iprava), kde mizete
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klientovi v naprosto bezpe¢ném prostredi vysvétlit vyznam téchto cviceni a po-
skytnout mu co nejvice informaci o technickém provedeni pfi jizdé. Procvicite
dovednosti, pfi jejichz nacvi€ovani na svahu by hrozil naptiklad pad.

e Pokud mé klient v pribé&hu vyuky problémy s rovnovéhou, zkontrolujte nasta-
veni mono-ski a pozici sedu vi¢i nastaveni popruhd.

e Instruktor je profesional, jeho lyzarské dovednosti by mély byt na vysi.

o IdedIni délka lyZi instruktora pfi kurzu zacate¢nikd je max. 165 cm. PFi jizdé
s prichycenim za zadovou opérku se Spicky delSich lyZi pletou do cesty stabili-
zatorlm.

o Nejcastéjsi pomér instruktor/klient je 1:1.

e Postupujte od nejjednodussiho.

e Je tfeba, aby klient jiz pfi cvi¢eni na misté zaZil pocit Uspéchu.

o Jednotna terminologie znamena lepéi prenositelnost klientd mezi instruktory
a lepsi nadvaznosti pfi vyuce pokrocilych. Pochopeni udélovanych instrukci zvy-
Suje efektivitu a zkracuje c¢as straveny vysvétlovanim na svahu.

e Regulace rychlosti, smyk, carving.

e PFi vyjizdéni obloukd do vrstevnice je dilezité dbat na bezpeénost. Shora pfijiz-
déjici lyzafi nemusi pocitat s tak razantnim zatacenim a hrozi moznost pfimého
stfetu. Doporucuje se, aby se nad lyzarem neustale pohyboval instruktor, ktery
témto srazkdm predchazi.

e Najdéte si Cas pro Upravu a zkvalitnéni individualniho nastaveni mono-ski
v pribéhu kurzu.

e Snazte se na svahu zajistit misto pro Uschovu vybaveni.

e Motivujte lyZzafe k maximalni mozné sobéstacnosti. Instruktor instruuje, ne-
otrokafi, dopomoc instruktora nepfimo Umérné roste se sobéstacnosti mono
lyzare.

¢ Pred odchodem na svah naucte klienta kontrolovat veskeré véci potrebné k ab-
solvovani vyuky.

e QCcisténi lyzi od snéhu, vysuseni vyzbroje i servis lyZi je zodpovédnosti klienta,
ucte ho ndvykdm i mimo svah.

(o]

4.2 Popis kurzu zacatecnik

Kvdli fyzické ndrocnosti kurzu zacateénik( se osvéd&ily kratsi EtyFdenni pobyty.
(1. den prijezd + 3,5 dne lyZovani). Pro novacka je efektivnéjsi, kdyz se Gcastni dvou
kratsich kurzl, zatimco pro poradatele je z hlediska organizace a logistiky vyhodné&jsi
poradani delsich kurzl. Na zacateénickych kurzech je standardem pdjéeni vyzbroje,
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pokrodili lyZafi ale mivaji svou vlastni. Kurz pro Uplné zacatecniky ma vétsinou tyto
faze:

Zahajeni:

Kurz zacina formalnim zahajenim, vzajemnym predstavenim a seznamenim s pro-
gramem v prostorné mistnosti. Jako prvni seznamte zacatecniky s tim, jak mono-ski
vypada, s jejim zakladnim zachazenim, kompletnim vybavenim a pfipadnym ser-
visem. Pokracujte kratkymi pfednaskami, motivacnimi videi a dalSimi dopliujicimi
informacemi o bezpecnosti pohybu na sjezdovkach a o ochrané pred Urazy a kompli-
kacemi.

PFrednaska:

Dale zjednodusené vysvétlete zaklady techniky za pomoci prezentace a videoza-
znamd. Vysvétlovani uzivané terminologie a techniky se prolind celym kurzem. Jed-
notna terminologie znamena lep&i prenositelnost klientl mezi instruktory a lepsi na-
vaznost pro vyuku pokrocilych. Jasna terminologie a pochopeni udélovanych instrukci
k provadénému pohybu zvysuji efektivitu a zkracuji ¢as straveny vysvétlovanim na
svahu. Po prednasce pokracujte spravnym vybérem mono-ski, nastavenim stabiliza-
tord, vyb&rem helmy a lyzi.

Indoor priprava:
Instruktoti pokracuji s ptidélenymi klienty formou indoor pfipravy v nacviku trans-
ferd do mono-ski a prvnimi cvi¢enimi pro pfivyknuti na vyzbroj.

Outdoor pfiprava:

Outdoor pfiprava se odehrava na snéhu na roviné. Vyuziva se prvni zvédavosti
a za&ina se s nacvikem prlipravnych cvi¢eni zaméfenych na rozvoj prvnich lyzatskych
dovednosti.

Jizda na pFepravnim zafFizeni

Vyuku za¢indme pripravnymi cvi¢enimi pfed nastupem na vlek i lanovku. Této
problematice se vénuje nasledujici kapitola, kterd popisuje vyhody a nevyhody jed-
notlivych zafizeni a dava ndvod, jak dosahnout co nejvétsi samostatnosti.

Vyuka jizdy na mono-ski

Podrobnéji se ji vénuje nasledujici kapitola. Postupuje od nejjednodussiho (jizda
svahem pfimo a $ikmo), navazuje v popisu techniky na nacvik oblouk{ a jejich reali-
zace a Fadou pripravnych cviéeni.
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4.3 Indoor a outdoor priprava - prlipravna
cviceni v mistnosti a ve snéhu

Indoor pfiprava

Prvni ¢ast pfipravy se odehrava v mistnosti a navazuje na prednasky a seznameni
s pridélenym materidlem. Cilem je spravné nastaveni materialu, manipulace s lyzar-
skou vyzbroji, koordinace postoje a pohybd v mono-ski, rozvoj rovnovahy.

Terén: prostorna mistnost.
Forma vyuky: minimalné jeden instruktor na jednoho klienta / individudlni.

Cviceni:
1) Presedani z voziku do mono-ski a zpét
2) Popis a nacvik zakladni polohy
3) Manipulace s lyZafskou vyzbroji
e prace se stabilizatory;
¢ jak samostatné pripravit popruhy;
e funkce vypinani a zajisténi pojistky tazného zafizeni;
e jak zménit Uhel zadové opérky.
4) Zakladni a jednoduché cviceni na rozvoj koordinace a rovnovahy

Outdoor pFiprava

Tato Cast prFipravy se odehrava na zasnézené plose v misté ubytovani. Cilem pro-
gramu na snéhu je zlepseni rovnovahy, nacvik pohybovych ¢innosti a vnimani poloh
rlznych segmentd téla ve vertikalnim, predozadnim, bo&nim a rotaénim sméru. Vni-

v v.v

Terén: rovny, upraveny a dostatecné prostorny.

Popis pohybu: s klientem venku procvicte zakladni pohybové Ukony a cviky, které
navazuji na suchou pfipravu v mistnosti a které napomahaji nasledné rychlejsi vy-
uce na svahu. Pfipravu zamérte na nacvik manipulace s lyzarskou vyzbroji, nacvik
presedani z voziku do mono-ski a zp&t, nacvik prvkd, které se projevuji v technice.
Procvicujte pohybové Gkony na vnimani poloh a pohybl rdznych segmentl téla, na

v v.v

Forma vyuky: hromadnd, min. jeden instruktor na jednoho klienta / individualni.
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Cviceni:

1) Manipulace s lyZzafskou vyzbroji - opakovani
2) Presedani na mono-ski

3) Popis a nacvik zakladni polohy - opakovani
4) Nécvik padd a vstavani

5) Sklapéni stabilizatord — opakovani

6) Cviceni na misté

7) Cviceni v pohybu

4.4 Popis zakladni polohy

Zakladni polohu lyzafe uréuje tvar konstrukce a poloha seda¢ky viéi konstrukci
a lyZi (tyto vlastnosti se u jednotlivych vyrobcl li&i). Tvar sedacky je uréen vyskou
a Uhlem sklonu zadové opérky a Uhlem sklonu stupacky pro polozené nohy.

Hlava je vzpfimena a pohled sméfuje ve sméru jizdy. Horni koncetiny je tfeba dr-
et na sné&hu uvolnéné, ale aktivné a s minimalnim zapojenim stabilizator(. Zada jsou
oprena celou plochou o zadovou opérku, ke které je lyzar fixovan bfiSnim pasem nebo
vice popruhy. Hrudni a bederni pater je obloukovité prohnuta vzad do tvaru pisme-
ne C. Bederni pater je v kyfotickém postaveni (vyklenuta dozadu) a vytvari z panve
a horni poloviny téla jeden celek. Obloukovité prohnuti umoznuje velkou pohyblivost
pfi soucasném zachovani stability celého trupu. Dolni koncetiny jsou poloZené na
opérce k tomu urcené. Podle typu mono-ski jsou nohy budto vice pokréené, nebo vice
natazené. Pfi pohledu z boku je vrcholem Uhlu mezi trupem a dolnimi koncetinami
panev.

Obr. 61. Neutralni, zakladni poloha
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Zé&kladni postaveni hlavy v oblouku hraje v lyzovani velice dlleZitou roli. Ovliviiuje
a urcuje postaveni ramen a s nimi bo¢ni prohnuti kréni, hrudni i bederni patefe. Posta-
veni prvniho kréniho obratle je co nejvice vodorovné. Obloukovité postaveni v bo¢nim
sméru umoziuje efektivni praci s vnéjsimi silami, naptiklad zahranéni lyZe tak, aby
nesmykala.

Zaroven se snazime lyzafe naudit akcni postaveni, tj. takové, které ma napfriklad
ve sportu, kdyz ocekava, Ze bude muset rychle reagovat. Postaveni vyZaduje ,hrac-
sky stfeh” v obranném a Utocném postaveni, zaroven ale nesmi byt kfecCovité.

Obr. 62. Odpocinkova poloha

Pozndmbka: Jen pro Uplnost dopliuji polohu odpocinkovou. Neni tématem zadnych
lekci, lyZati se ji vétSinou nauci automaticky sami. Spociva v opfeni se o stabilizator
v misté manzety, ne v misté madla.

Obr. 63. Odpocinkova poloha
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4.5 Transfery do mono-ski

Presedani z voziku do mono-ski a zpét je nejcastéjSim typem presunu. Dalsi vari-
antou je presedani rovnou z automobilu. BEhem cviceni se snazte o co nejvétsi nacvik
samostatnosti tim, ze co nejvétsi moznou &ast pfipravy a premistovani prenechate
klientovi.

Popis pohybu: PFesedani z voziku i z automobilu pfedchdzi priprava. Ma nékolik bodd.

PFiprava:
e Zzajistit stabilitu vratké mono-ski,
Stabilitu vratké mono-ski zajistuje z jedné strany opora o vozik. Soucasné se
pouZiva fixace stabilizatorl z boku a pomoc instruktora. Osvéd¢ilo se zafixo-
vat mono-ski stabilizatorem, jehoz madlo je zastréeno do konstrukce mono-ski
a patka jeho lyzicky je opfena o snih. Instruktor drzi mono-ski zezadu za sko-
fepinu nebo ji pfidrzuje mezi koleny.
o pfipravit popruhy mono-ski a stabilizatory,
Mono-ski postavte vedle voziku a pfipravte popruhy, kterymi je v ni lyZaF upou-
@ tan, na stranu tak, abyste je pozdéji nemuseli vytahovat zpod téla lyzare. Nez @
zacnete fixovat mono-ski koleny, polozte si stabilizatory na dosah.
e zvolit rozsah dopomoci a polet instruktord.
P¥iprava a presedani zabere mnoho &asu. Vét$i samostatnost klientl ubird na
&innostech instruktorl. Nejéast&ji sta&i dopomoc 1 instruktora, ale jsou i p¥ipa-
dy, kdy kvadrupareticky klient vyuZije pomoc ti instruktord najednou.

Obr. 64. Priprava pred pfesedanim do mono-ski
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Tip: PEi ptesedani dejte pozor na shrnuti oblegeni, které by mohlo zpGsobit otlaky
a nachlazeni. Shrnuté obleceni i umélohmotna prezka, ktera spojuje kSandy, mohou
pFi kontaktu s okrajem zadové opérky zpUsobit otlaceniny.

1) Piesedani z voziku

S plnou dopomoci:

e Dva instruktori: jeden instruktor pristoupi ke klientovi zezadu, zajisti stabilitu
mono-ski svymi koleny a uchopi klienta pod rameny za predlokti. Druhy ho
uchopi pod koleny a za bérce. Sou¢asnym tahem vzhiru a do strany ho pfemis-
ti do mono-ski.

e Jeden instruktor: Instruktor nejdfive poloZi klientovy dolni koncetiny do mo-
no-ski, poté pristoupi ke klientovi zezadu, uchopi ho pod rameny za predlokti
a tahem vzhlru a do strany ho sdm premisti do mono-ski. U zdatné&jsich klientl
staci asistence jednoho instruktora.

S Castecnou dopomoci:
Stabilitu mono-ski zajistuje instruktor tim, Ze drzi mono-ski zezadu za skofepi-
nu nebo mezi koleny. Klient presedd do mono-ski s dopomoci instruktora tahem
nahoru a do strany, nebo bez ni.

Obr. 65. Pfesedani z voziku do mono-ski s dopomoci

Samostatné:

Tento Ukon klade vysoké naroky na sobéstacnost, zvladaji ho Sikovni jedinci s vel-
kou silou funkénich svall atd. Od instruktora je vyzadovana pouze pfiprava mono-ski.
Klient opfe mono-ski z jedné strany o vozik a z druhé strany se zafixuje stabilizatorem
v zaviené poloze. Vzepre se na rukou a prenese trup stranou do sedacky mono-ski.
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Obr. 66. Prfesedani z voziku do mono-ski samostatné

4.6 Presedani z automobilu

Presedani z auta do voziku je pro vozickare prirozené. Pfinosem presedani z auta
do mono-ski je predevsim Uspora Casu. Jsou pfi ni ale kladeny vysoké naroky na
sobéstac¢nost klienta. Pouziva se napriklad na parkovisti, ze kterého se mize dostat
rovnou na prrepravni zafizeni areélu. Casto je ale pfirozenéji a jednodussi presednout
nejdfive do voziku a teprve potom presednout do mono-ski.

Presedani: PFi pfesunu z auta zasunte mono-ski do prostoru mezi oteviené dvere
a auto tak, aby dvere a auto zabranily jejimu pohybu do stran.
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Dva instruktori: Jeden instruktor chytne klienta za nohy, druhy instruktor pod
rameny za predlokti. S plnou asistenci presunou lyZzare do mono-ski stojici dale
od auta.

Jeden instruktor: Instruktor nejdfive klientovi viozi dolni koncetiny do mono-
-ski. Klient ma jednu ruku na madle nad dvefmi, popfipadé na sedacce au-
tomobilu, a druhou na vzdalenéjsi bocnici mono-ski. Visem nebo vzporem na
rukou prenasi trup do sedacky mono-ski. Instruktor mu pomaha nadzvednutim
jeho panve.

Samostatné: Nejdfive vlozi dolni koncetiny do mono-ski, jednu ruku ma na
madle nad dvefmi, poptipadé na sedacce automobilu, a druhou na vzdalenéjsi
bocnici mono-ski. Visem nebo vzporem na rukou prenese trup do sedacky mo-
no-ski.

Obr. 67. Presedani z automobilu

Nacvik sklapéni stabilizatori

Nacvik riznych druhl sklapéni stabilizatorl z polohy oteviené do polohy zavFené.

Popis pohybu: Jsou dvé zakladni moznosti, jak sklopit stabilizator do pozice pro

chdzi.

Oba zplsoby se provad&ji o konstrukci mono-ski u dolnich koné&etin. Prvni

zpUsob se provadi oprenim patky lyzicky o stupacku na nohy a pritazenim, kterym

se sta

bilizator sklopi. Druhy zplsob se provadi zatlacenim &picky lyZi¢ky stabilizatoru

proti stupacce pro nohy.
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Obr. 68. Skldpéni stabilizétor( (dva zplsoby)

4.8 Nacvik padd a vstavani

Nacvik padu:

Pady nacvite v ramci outdoor pripravy jako prvni dovednost, kterou je potfeba
zautomatizovat.

Spravna technika padu je pro klienta velice dilezita, jeji nacvik je bezpe¢nostnim
i metodickym prvkem. Proto nacviku vénujte velkou pozornost. Spravnym a kont-
rolovanym padem lze zabranit zranéni. Nacvik padu pomaha odstranit bariéru strachu,
ma pozitivni vliv na psychiku a nepfimo ovliviiuje rychlost vyuky naroéné&jéich cvikd.
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Terén: Respekt z padu snizite volbou vhodného terénu. NejdFive nacvicujte pady
do svahu, do mékkého snéhu (do zavéje). Potom je zkousSejte na roviné a az napo-
sledy ze svahu dold.

Popis pohybu: Lyzaf se snaZi o zautomatizovany pad vedeny vzdy smérem ke sva-
hu. Pad by mél pokazdé smérovat nejprve na skofepinu mono-ski, aby tak pohltila co
nejvice energie. LyZar se snazi pfi padu zpevnit (,sbalit”).

e Pfi padu na bok v malé rychlosti musi lyzar predpazit.

e Pfi padu ve vyssich rychlostech zvedd oba stabilizatory prfed sebe a tladi lokty

k sobé (predpazit pokrémo).

Obr. 70. Poloha hornich koncetin pFi padu
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Popis nékterych padd - nejéastéjsi chyby:

e Pad na pokrceny loket: hrozi zranéni loketniho kloubu, ramenniho kloubu i kré-
ni patere.

e Pad konstrukci na horni koncetinu: paze se dostane pod konstrukci mono-ski.

e Pad, kdy se horni koncetina dostane za konstrukci mono-ski: horni koncetina se
ocitne za mono-ski a stabilizator se zasekne pod konstrukci. V takovém pripadé
je potfeba nejprve uvolnit pazi se stabilizatorem.

o Pad smérem z kopce dol: hrozi i Uraz hlavy a nataZeni svall kréni patefe.

e Na prudkém a zledovatélém svahu: dochazi k nekontrolovanému sesouvani
a klouzani skoFepiny po snéhu. U zacateénikl pouzijte Fidici popruhy, kterymi
klienta bezpecné brzdite a pfipadné ho zastavite.

e Zranéni ze snahy zabranéni padu: oporou a prenesenim velké vahy na stabilizator
hrozi pretizeni mékkych struktur pletence ramenniho a jejich nasledné poskozeni.
V takovém pfipadé je lepsi bezpecné upadnout a snizit tim riziko Urazu.

Nacvik vstavani:

Vstavani na mono-ski je silové a technicky naro¢né. Vstavani na roviné a v hlu-
bokém snéhu nemusi zvladnout samostatné ani zkuseny lyZaf s mensim postizenim,
silnymi pazemi a trupem. Cim prudéi svah, tim je vstavani jednodussi.

Terén: Volte nejdrive vstavani ve svahu. Zacinejte nacvicovat samostatné vstavani
na prudsim svahu, poté prejdéte na mirny svah, popfipadé na rovinu.

Vstavani ma obycejné dvé faze:
e Prvni fazi je pfiprava na vstavani.
e Druhou fazi je samotné vstavani.

1) PFiprava na vstavani:

Poloha mono-ski pro vstavani: Zakladni a ideaini poloha pro vstavani je s lyzi ve
vrstevnici. Vodorovna poloha lyZe zajisti, ze lyzaf pti vstavani neujizdi dopredu ani do-
zadu. Je-li lyzaf nasmérovan jinak, pretocCte jej. Lyzi uchopte vzdy za tu ¢ast, ktera je
vy$e. Nadlehéete konec lyZe a sufite jej doll do vrstevnice. Pokud je $pi¢ka lyze o kus
vySe nez pata, nebo pokud je Spi¢ka lyze ve spadnici smérem nahoru, otocte klienta
vzdy tak, abyste neprohybali jeho zada pres zadovou opérku. Aby se tomu predeslo,
musi se klient predklonit. KdyZz ma klient napfiklad nizkou zadovou opérku a vysokou
postavu, kdyz je misto Urazu patefe na stejném misté jako konec zadové opérky a kli-
ent vdm nepomdiiZe ohnutim trupu dopfedu a ldme se v zadech, nebo v pfipadé, kdy je
prvni zplsob klientovi nepfijemny, volte smér otogeni $picky lyze k hlavé.

Vypnuté vézani a zapnuti mono-ski do lyZe na svahu: Nasadit vypnutou lyZzi mQ-
Yete dvéma zplsoby, vZdy ji véak nasazujte na rozepnuté vazani.
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Nasazovani lyze vleze na boku:

e Zacvaknuti zvednutim: Prilozte lyzi ke kopytu mono-ski, zasunite Spicku do va-
zani, klient se nadzvedne a lyzi pfitlaci ke svahu kopytem mono-ski. Opatrnym
zvednutim dostanete klienta do stoje a potom lyzi zacvaknete.

e Zacvaknuti pFitlacenim rukama: Prilozte lyzi ke kopytu mono-ski, zasunte Spic-
ku do vazani a tlaCte za patu lyze smérem do zapnuti. Pomozte si tfeba tim, Ze
si skluznici lyZe oprete o stehna a zatahnete za zadovou opérku.

Cim je lyZze kratdi, tim jde nasazovani hife, ¢im je klient lehéi, tim se vice otadi

ve snéhu.

Nasazovani lyZze v poloze, kdy klient sedi v mono-ski:

e Postavte klienta na kopyto konstrukce mono-ski, uchopte ho zezadu pod sko-
Fepinou, tahem vzhlru a klientovym vzporem na stabilizétorech pFemistéte
kopyto do Spicky vazani, zastrcte Spicku kopyta a zatlacenim do zadové opérky,
ramen nebo stehen zacvaknéte patu.

2) Vstavani:
V kapitole vstavani jsou rozebirana vstavani s dopomoci instruktora a samostatné.

S pomoci druhé osoby:

Popis pohybu: Podjedte lyzafe a stoupnéte si tak, abyste méli Sirokou zakladnu.
Klient ma oba stabilizatory. Vstavani predchazi dlikladné pritlaceni lyze k podlozce.
Pokud neni lyze pfitlatena, dochazi k posunuti mono-ski nebo k jejimu styku s in-
struktorovymi lyZzemi. PFitlaceni zapésti nebo predlokti ke stabilizatoru nezatézuje
lyzafovy Uchopové svaly a v ramennim kloubu nedochazi k takové trakci. Klienta
zvednéte tahem pres hranu lyZze a polozte patu stabilizatoru na zem vedle lyzare.
Velmi lehkého Clovéka lze zvednout za hrazdu, jinak pouzivejte popsany postup.

Podle vysky instruktora uchopte vzdalenéjsi rukou:
e stabilizator na jeho konci, druhou fixujte zapésti.
e zapésti, druhou fixujte predlokti.

Tip: Pokud klient nadzvedne trup oprenim o loket, lyze mono-ski se pfitlaci do
podlozky sama.

Poznambka: Pred jizdou vzdy odstrante snih z mezer mezi mono-ski a klientem. Jiz
ze zacatku ucte klienta pomoci instruktorovi pfi zvedani vzporem na ruce poloZené na
snéhové podlozce. Sdm tim nacvicuje samostatné vstavani.

Smér lyZare a instruktora: jako instruktor mate dvé moznosti, jak se ke klientovi
postavit. Budto ve sméru jizdy klienta, nebo v jeho protisméru.
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Stejny smér: Pokud je klient Uplny zacatecnik se Spatnou rovnovahou, volte tento
pristup. Umozni vam pfridrzet klientovu horsi rovnovahu rychlou pomoci. Pfi rozjeti se
klient rozjizdi stejnym smérem bez instruktorova otaceni.

Obr. 72. Vstavani s dopomoci — opacny smér klienta a instruktora
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Opacny smér: Podle druhu padu volite pfistup zepredu (pokud klient potfebuje pre-
todit, protoze lezi $pi¢kou lyze smérem vzhdru).

Samostatné:
Terén: Otoceni do spravného sméru a vstavani v mékkém a hlubokém snéhu je
narocné, na tvrdém podkladu je otoceni jednodussi.

Popis pohybu: Vstavani predchazi zavieni obou stabilizatort a pfitlaéeni lyze k pod-
lozce tak, aby se zafizla a udrzela pozici ve vrstevnici. To provede klient nadzvednutim
trupu, kterého dosahne odtlacenim dlani vyssi ruky tak, aby se dostal na loket spodni
ruky. Do vySsi ruky uchopi stabilizator, zapichne jej co nejblize k podpazi a s jeho pomoci
se dostane na natazenou spodni ruku. Madlo stabilizatoru zafixuje co nejblize k télu mezi
bficho a nohy. To mu Setfi silu na udrzeni pozice. V této pozici pak rychle uchopi stabili-
zator do spodni ruky a obéma stabilizatory se odstréi az do vzpfimené polohy.

Obr. 73. Nacvik vstavani samostatné
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4.9 Cviceni na miste

Cviceni na mist& je prvnim a dileZitym nacvikem techniky lyZovani. Vyklad je roz-
délen do podkapitol tak, aby navazoval na popis techniky. Volené cviky imituji pohy-
bové prvky, které jsou v textu popsany podle rovin lidského té&la. Monolyzaf se mize
naucit prvni lyzarské dovednosti jiz pfi vyuce pfed samotnym lyZovanim.

Nespéchejte na svah a snaZte se tak vyhnout negativnim navykim, které by zpo-
malily klientGv dali rozvoj.

Terén: CviCeni provadéjte na roviné a na upraveném terénu, spravny terén snizuje
naroky na silu a na rovnovahu klienta. Lyze nikam neujizdi a lyZzaf se nemusi zaobirat
tim, jak stoji.

Pripravng cviéeni:
e Cviceni stability
e Cviky v roviné sagitalni
e Cviky v roviné frontalni
e Cviky v roviné transverzaini

Cviceni na rozvoj stability

Pripravna cviéeni:

Jsou vétsSinou provadéna pohybem hornich koncetin se stabilizatory a drobnymi
stabilizacnimi pohyby trupového svalstva.

1) Priprava stabilizatord na odpichovani a na jizdu (sklapéni a uvolfiovani pojist-

ky).

2) Natahovani za stabilizdtorem do rdznych smérg.

3) Nadzvedavani stabilizatord do riznych poloh.

4) Posouvani jednoho nebo obou stabilizatord.

Cviceni se zavfenyma oc¢ima:

1) Pohyby hlavou ve vSech rovinach, predevsim rotace, lateroflexe a ,stranové
kyvani”,

2) Pohyby v trupu v sagitaini roviné.

3) Prenaseni vahy na pravy a levy stabilizator.

4) Naklanéni trupu do stran pfi zatizeni obou stabilizatord.

5) Naklanéni trupu do stran, ale s vahou jen na jednom stabilizatoru.

6) Vysouvani stabilizatoru a rotovani osy ramen.

7) Préce s osou ramen - zvedani a zatlacovani ramena.
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Obr. 74. Néacvik stability
Cviky v roviné sagitalni
e Popis naklonu vpred

e Popis narovnavani
o Vertikalni pohyb
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davkovani zatizeni do Spicky a patky lyZe. Poloha hlavy nema pro predozadni pohyb
vyznamny vliv.

Popis naklonu vpred:

Posun t&Zist& ovlivni lyzaF vysunutim stabilizatorl a naklonem trupu vpred. Zati-
Zeni Spicky vyvold skrze fixacni popruhy pfitlacenim trupu k noham.

U nizsSich |ézi Ize provést i zasunutim mono-ski ,za sebe”, tj. pohybem panve
smérem do anteverze. U vyssich lézi toto provede vétSim ohybem patefe smérem do

kyfotického postaveni v hrudni a bederni patefi (smérem vzad).

Popis narovnavani:

V pomalé smykané jizdé se déje aktivnim pohybem trupu zpét zapojenim ex-
tenzor( patefe. PFi jizdé Fezanymi oblouky se lyZaf vrati do neutrdini polohy vlivem
odstredivé sily. U vy&sich Iézi dosdhne této polohy aktivitou paravertebrélnich svalt
hrudni patere.

Popis pohybu: Télo lyZafe je v zakladni poloze. Trup je mirné predklanén a poté
zaklanén. Pokud je tento cvik $patné proveditelny z ddvodu nefunkénosti potfebnych
svall, Ize si pomoci zavienymi stabilizatory. Kdyz se chce klient predklonit, staci
stabilizatory nadlehcit. Kdyz se chce klient zaklonit, opfe stabilizatory o snéhovou
podloZzku pred sebou a napinanim rukou se zada dostanou do narovnani.

Obr. 75. Pfedozadni pohyb, naklon vpfed a narovnavani
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Vertikalni pohyb:
Toto cviéeni je ddleZité pro ziskani pocitu pohybu v tlumiéi. ZatiZzeni a odlehéeni
lyze pomoci pohybu v tlumiéi je dlleZité pro spravné zahajeni a ukonéeni zataceni.

Popis pohybu: Télo je v zakladni poloze. Stabilizatory jsou nastaveny v poloze
pro odpichovani, jsou tedy opfeny vedle téla o zem. Vzporem na natazenych rukou
se lyzar zkousi nadlehcit od zemé. Pokréenim rukou znova zatézuje lyzi. Cviceni Ize
provadét s rliznou intenzitou.

Obr. 76. Vertikalni pohyb v tlumici

Cviky v roviné frontalni

o Uklon

e Zalomeni v bederni pateri

o Naklon

Cilem naklonu a zalomeni je snizit tézisté téla, naklonit lyzi na hranu a nastavit
télo lyzarfe v oblouku tak, aby se co nejefektivnéji vyrovnavalo se silami, které na néj
plsobi.

Popis uklonu:

Uklon je typ zalomeni, ke kterému se uchyluji mirn& pokro¢ili lyzafi. V zavodnim
lyzovani je viak rozdil osy ramen a panve pouze 30-40 stupiil. Pro zkvalitn&ni za-
kladni polohy je tfeba kombinovat polohu spiSe s naklonem a eliminovat odklonéni.

Popis naklonu:

Cilem naklonu je pfiklonit télo ke svahu ve fazi zahajeni, naklonit lyzi na hranu
a pripravit télo na nasledujici zalomeni. Vnitfni silou svall fixujte drzeni téla v této
poloze.
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Popis zalomeni:

Osy ramen a panve nejsou rovnobézné jako pfi naklonu. K zalomeni v bederni pa-
tefi dojde odtladenim hlavy od svahu, pfitazenim lopaty ky&elni k zebrlim, zatlacenim
vnéjsiho ramene dold a uvoln&nim vnitfniho ramene - lehkym vytaZzenim vzhdru.

1) Uklon

Popis pohybu: Uklon je pohyb horni poloviny trupu, p¥i némz dochézi k zaobleni
v hrudni patefi. Lyze z{stdva na ploe, mono-ski je viceméné ve stejném postaveni,
stabilizatory jsou na zemi. LyzaF Uklonem v hrudni patefi naklopi ramena ke strané
a prenese vahu ke stabilizatoru.

Obr. 77. Poloha téla pfi jizdé sikmo Obr. 78. Pohyb horni poloviny trupu
svahem a pri zahajovani oblouku ve frontalni roviné
(Snowsport Austria, 2007)

2) Zalomeni

Popis pohybu: Zalomeni je pohyb téla do strany, pfi némz dochazi k zalomeni
v hrudni a bederni patefi. Hlava je drzena rovnobézné se svahem (v kréni patefi je
Uklon, hlava je tlacena na vnéjSi rameno). Hlava se nediva ve sméru lyZi, ale je od
sméru jizdy mirné odklonéna. Lyzaf prenese vahu na jeden stabilizdtor a pomalu
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spusti bok k této strané. LyZi postavi na hranu. Vyse zadové opérky rozhoduje o vr-
cholu zalomeni, ktery se tedy nemusi nachazet pouze v bederni patefi, ale mize byt
i ve vysSich segmentech.

KAUNERTAL &1 75

(3 :“

Obr. 79. Nécvik zalomeni v bederni patefi
3) Naklon
Popis pohybu: Naklon je pohyb téla do strany. Otaceni probiha pouze k vnéjsi sou-
stavé, a to preklopenim z hrany - na plochu - na hranu. V bederni a hrudni patefi neni
patrny pohyb, osy ramen a panve jsou rovnob&zné. Hlava je v ose patefe nebo mize
dojit k lateroflexi kréni patefe vné z oblouku (posledni kr¢ni obratel je vodorovné).
Lyze se cvi¢enim postavi na hranu.

Obr. 80. Nacvik naklonu

Cviky v roviné transverzalni

e Orientace

e Otaceni
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Popis orientace:

Prvek orientace se odehrava ve fazi ukonceni oblouku. Poloha je pfipravou na novy
oblouk. Pro orientaci je typické nasmérovani pohledu smérem k novému oblouku, rota-
ce hlavy, rotace ramen, pfitazeni vn&jsi lopatky k patefi se zatladenim ramene dold.

Popis otaceni:

Prvek otaceni provadi lyzaf béhem faze kontroly. Cilem otaceni je nastavit télo
pred spadnici do polohy (spole¢né s posunem tézisté dopredu) tak, aby mohlo dojit
(spolec¢né se zalomenim) ke zvySovani hranéni a kolmého tlaku do lyZe. Tim je zajis-

téno lepsi vedeni lyZi, kontrola odstredivé sily a kontrola poloméru zataceni.
Pripravna cviéeni:

1) Rotace hlavy ke strané
2) Rotace ramenni osy:
e Vysunuti jednoho stabilizatoru vpred
e Otoceni trupu vié& mono-ski o 90 stuprid
3) Prace s osou ramen - zvedani a zatlacovani ramena

Obr. 81. Rotace hlavy Obr. 82. VytaZeni za jednim
stabilizatorem dopredu

Obr. 83. Otoleni trupu vi&i mono-ski o 90 stuprid
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Obr. 84. Oto&eni trupu vici mono-ski o 90 stuprid

4.10 Cviceni v pohybu

Cilem cviéeni v pohybu je pfemistovani a pfekondvani vzdalenosti spojenych s ly-
Zarskymi presuny a zlepsovani manipulace s mono-ski a se stabilizatory. Toto cviceni
je narocné na svaly hornich koncetin.

Pfesuny a obraty jsou cviceni, kterd Ize provadét jak se zavienymi stabilizatory,
tak otevienymi stabilizatory, v praxi se ale oteviené stabilizatory k pfesunim ne-
pouzivaji. Zaviené stabilizatory jsou totiz pro mobilitu na mono-ski lepsi, protoze
se nesmykaji a jsou delsi. V praxi se aplikuji jak na roving, tak ve svahu. Obraty na
roviné se pouzivaji naptiklad mezi parkovistém a vlekem, lyzafovi pomahaji pfi po-
souvani ve fronté na vlek, nastupu na vlek a pfi pfekonavani plochych ¢asti sjezdovek
a terénnich nerovnosti. Ve svahu se pouzivaji napfiklad, stoji-li lyZaf bokem ke svahu
a chce se rozjet a pfi odpichovani se soucasnou zménou smeru jizdy vpred i vzad.
LyZaf provadi obrat sunem lyze po podloZce nebo zdvihem.

Terén: Kvdli snizenym narokdm na silu a rovnovéhu zahajujte cviceni na roviné
s upravenym terénem. Poté pokracujte na mirném sklonu.

Prdpravna cviceni:

1) Pfesuny doprfedu a dozadu

2) Obrat

3) Kombinace obrat( a pohybu vpfed a vzad

1) Presuny dopfedu a dozadu

Presun dozadu je snazsi nez presun dopredu. Pfi pfesunech na roviné dopoma-
hejte klientovi udrzet zakladni rovnovahu. Pfi pfesunech dopfedu mu dopomahejte
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zezadu uchopenim zadové opérky nebo hrazdy. Pfi presunech dozadu jej uchopte za
dolni koncetiny nebo za stupacku.

Presun vpred
Lyzaf* umisti stabilizatory v oblasti ky&elnich kloubd, zatlaéi je proti podlozce smé-
rem vzad a odrazi se za télem.

Obr. 85. Pohyb vpred bez nadlehéeni a s nadlehéenim

Presun vzad
V poloze mirného zaklonu trupu postavi lyzaf stabilizatory co nejvice dozadu za
télo. Stabilizatory jsou vice od téla, horni koncetiny jsou pokréeny v lokti. Pohyb Ize
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rozd&lit na praci pazi a praci trupu. Z vychozi pozice zatla&i do stabilizatorl az do
natazenych rukou. Tim se posune vzad.

Obr. 86. Pohyb vzad bez nadlehcCeni a s nadlehéenim

Pozndmka: PFi funkci trupovych a bfidnich svald Ize pohyb nasledovat predklonem
trupu a prodlouzit tak plsobeni na stabilizatory. Po odstréeni vrati lyzaf ruce a trup
do ptvodni polohy a pohyb opakuje.

2) Obraty prestupovanim:

e Okolo stredu lyze

e Okolo Spicky prestupovanim ,pfivratem”

e Okolo patky lyze prestupovani ,odvratem”
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Obr. 87. Vertikalni pohyb v tlumici

Obrat okolo stredu:

Tento obrat je nejjednodudsim zplsobem. Provadi se odlehéenim celé lyZe a ota-
¢enim kolem osy protinajici stfedy lyze a téla. Stabilizatory umisti lyzaf vedle sebe
ve vétsi vzdalenosti od lyze. Obrat provede rotaci trupu na jednu stranu za soucas-
ného preneseni vahy na stabilizatory a pfi vzporu o né. Obraty jsou v malém rozsahu
a jsou pomalejsi.

Druhou variantu obratu okolo stfedu Ize provést tak, Ze lyZaf umisti jeden stabi-
je polozen kolmo nebo mirné vpred. Rotaci trupu vznika v bfiSnim lise pfedpéti, které
vzporem na stabilizatorech v opaéném sméru, neZ jsou umist&ny, zplsobi toceni do
pozadovaného sméru. Tato varianta je naro¢néjsi na rovnovahu, funkénost a silu hor-
nich koncetin a trupu, ale je rychlejsi a ve velkém rozsahu.

Okolo spicky lyze:

Spicka zlstava stale na snéhu, stabilizatory jsou poloZeny na urovni kycelnich
kloubl. Jeden se nachazi blize k t&lu a ten druhy, ke kterému se lyzaF premistuje, je
od téla dale. Pfredklonénim a vzporem na stabilizatorech provadi odlehéenim patky
posun lyze do strany.

Obraty okolo patky:

Tento zplsob obratu na roviné je technicky a silové nejnaroc¢néjsi. Spicku lyze Ize
nadzvednout velice té€Zce, a proto se obrat provadi sunem Spicky po zemi, a to ob-
dobnym zplsobem jako obrat okolo $pi¢ky. Aby se podaftila nadleh¢it predni ¢ast lyze,
polozi lyzaf stabilizatory vice vpred a pfi vzporu se vice zakloni.

Poznamka: Obraty ve svahu: Obrat okolo patky se pouziva tehdy, stoji-li lyzaf

bokem ke svahu a chce se rozjet. Horni stabilizator (blizsi ke svahu) predsune vpred,
dolni posune vzad za osu téla. Vzepienim hornich koncetin, rotaci ramen ze spadnice
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a mirnym naklonem téla a mono-ski ze svahu se uvolni hrana lyZe a dojde tak k po-
sunu Spic¢ky do spadnice.

Obr. 88. Poloha pro rozjezd z vrstevnice

3) Kombinace obrat( a pohybu vpfed a vzad
Kombinaci prekonava lyzar vzdalenosti a méni smér pohybu.

® e Naucte lyZare pohybovat se vpred a vzad s odlehéenim lyze. ®
e Podstatou dalsiho cviku je v nadlehceni zménit postaveni lyZe z linie a zato-
Cit.
o Piejdéte s nacvikem do svahu. Stejnym principem jako na roviné se klient
pohybuje do kopce popredu i pozadu.
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Metodika vyuky lyzovani

Kapitola popisuje, jak zvladnout jizdu na prepravnich zafizenich, prvni kroky na sva-
hu a jizdu navazujicimi oblouky.

S ohledem na specifika lyzovani na mono-ski a na bezpeénost a zdravi klientl je
nutné popsat zakladni problémy vycviku za¢atecnikd a vysvétlit bezpecnost pohybu
na sjezdovce.

Kapitola je rozdélena do téchto podkapitol:

1) zakladni problémy vycviku za¢ate¢nikl, bezpednost pti vyuce lyzovani
2) Jizda na vleku

3) Sjezd po spadnici

4) Jizda Sikmo svahem

5) Nécvik obloukd

5.1 Zakladni problémy vycviku zacatecnikd,
bezpecnost pri vyuce lyzovani

Vybér terénu

Zasadou je dovolit si jen jizdu na takovém terénu, na kterém ma lyzar svoji jizdu
pod kontrolou. Dle celkového ovladani mono-ski je nutno vybirat vhodny terén. Pro
zacatecnika, ktery nezvlada zakladni dovednosti ovladani mono-ski, je nutné volit
terén méné naro¢ny. Nejidedln&jdim pro vycvik vozi¢karl je mirny, Siroky a upraveny
svah. Do vhodnosti vybé&ru terénu je nutno zahrnout i prostredi vieku ¢&i lanovky. DG-
lezita je snadnd dostupnost nastupniho i vystupniho prostoru.

Struktura terénu a vlastnosti snéhu se vSak vyrazné méni, a proto musi lyzar své
dovednosti nacviovat i v tézsich podminkach. Vzdy je tfeba si nechat dostatecné
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dlouhou a prostornou Unikovou zénu, snazit se predvidat nebezpeci a vcas snizovat
rychlost.

Korekce sméru jizdy

Korekce sméru jizdy je jednim z nejddleZit&jsich principd sjizdé&ni na mono-ski.
Lyzaf by mél béhem vycviku dosahnout takového stupné této dovednosti, aby doka-
zal v jakékoliv situaci fidit mono-ski dle svého zaméru. Korekce sméru jizdy je lUzce
spjata s udrzenim rovnovahy a korekci rychlosti jizdy.

U zacatecénikl se nejcastéji objevuji dvé chyby:

e Prvni z nich je nedostatecné toceni, kdy je velikost toceni nizka (oteviené ob-
louky) a mono-ski postupné stale vic a vic smé&tuje dold z kopce. Dlvodem
této chyby jsou malé rotaéni pohyby vyvolané polohou segmentd téla a rotaci
stabilizatoru. Impulz to¢eni dany velikosti zatlaceni do vysunutého stabilizatoru
stranou je pfilis§ maly. Mono-ski nevyuzije autokinetiky lyze a setrvava v pfi-
mém sméru.

e Druhou chybou je naopak preto¢eni mono-ski. Mono-ski pfilis vyjizdi Spickou
smérem do kopce a dochazi tak k zastaveni lyzare a preruseni plynulé jizdy.
Tuto situaci zplsobuje nejéastéji pretrvavajici impulz pro toéeni (ve fazi ukon-

v v.v

v Vv.v

Obecnym problémem jizdy zacateénik( je zména prehranéni, nasledné hledani
opory a postupné zvysovani tlaku v oblouku, ktery ma maximum na jeho konci.
S pozvolnym nastupem tlaku je spojeno zvySovani rychlosti béhem prvni poloviny
oblouku (otevieny oblouk) a uzavirani druhé poloviny oblouku (s brzdnym efektem
ve fazi ukonéeni). Kvlli $patnému nasmérovani lyze na konci oblouku se novy oblouk
zahajuje hlfe a pozvolnéji.

Nejjednodussim navodem k zatoceni je divat se na konci oblouku do mista, kde
chci ukoncovat dalsi oblouk. Jednak tim kontrolujeme misto, kam mifime, jednak je
natoCena hlava impulzem pro natoceni trupu. Hlava a ramena tak svymi pohyby Fidi
mono-ski do nového oblouku.

Korekce rychlosti jizdy

Rychlost je jednim z faktor(, které ovliviiuji proZitek z jizdy na mono-ski. Pro za¢a-
te¢niky je jeji korekce velice naroéna. Vynechani nacviku smykanych obloukd s krat-
$im polomérem vede k tomu, Ze klienti neumi kontrolovat rychlost jizdy a bezpecné
zastavit. Casto je monolyzaf schopen velice rychle zlep$ovat svoji jizdu, ale protoze
nema zazité prvky lyZarské techniky smykaného oblouku a brzdéni, stava se nebez-
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pecny sam sobé i okoli. Zakladnimi principy korekce rychlosti jsou bo¢ny skluz patky
lyze a charakter oblouku. Velikost zpomaleni mono-ski v oblouku zavisi na:
o délce skluzu
o velikosti Uhlu hranéni lyZe v prab&hu oblouku
e poloméru oblouku
¢ Uhlu oblouku (otevieny, zavieny) neboli ukonceni oblouku do vrstevnice, dobé
setrvani v oblouku

v v.v

Bezpecnostni pravidla FIS

Stejné dllezité jako nodeni prilby je osvojeni si pravidel chovani na sjezdovkéach.
Mezinarodni lyZai'ska federace kvdli tomu vytvotila desatero bezpeénosti na sjezdov-
ce, které musi kazdy lyzar dodrzovat.

Pravidlo ¢. 1: Ohleduplinost

Kazdy uZivatel trati se musi chovat tak, aby neohrozil nebo neposkodil ostatni uzi-
vatele sjezdovych trati (lyzafe, snowboardisty atd.):
¢ nebezpecnym stylem jizdy,
e pouzivanim nevhodného materialu, ktery odporuje zakladnim bezpecnostnim
@ pravidlim (lyZe bez brzd, épatné bryle atd.), @
¢ Spatnou stavbou materialu,
e snizenou schopnosti reakce a odhadu (alkohol, drogy, Unava a nemoc).

Pravidlo ¢. 2: Kontrola rychlosti a zpiisob jizdy

Kazdy uzivatel trati musi:
« prizplsobit svoji rychlost a zplsob jizdy svym dovednostem a schopnostem,
terénu, snéhovym podminkam a frekventovanosti trati,
e byt schopen reagovat na zmény situace ve svém zorném poli, korigovat smér
a rychlost v zavislosti na vnéjsich podminkach.

Pravidlo ¢. 3: Volba jizdni stopy

Lyzaf prijizdéjici seshora (zezadu) je povinen volit takovou stopu, aby neohrozil
pred sebou jedouci lyZafe, udrzovat takovy odstup, aby byl schopen reagovat pfi
nahlé zméné sméru a rychlosti jizdy osoby, kterou dojizdi.

Pravidlo ¢. 4: Predjizdéni

Predjizdét se smi ve vSech smérech a ze vSech stran za ptredpokladu, Ze predjiz-
dény ma dostatek prostoru pro jizdu.
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Pravidlo ¢. 5: Vjizdéni do traté a opétovné rozjizdéni na trati

PFi vjizdéni do traté musite dat vzdy prednost uZivateldm jedoucim na trati. NeZ se
znovu rozjedete, musite se ujistit, ze neprekfizite trasu jedouciho uzivatele.

Pravidlo é. 6: Zastaveni

Nezastavujte se v Uzkych nebo neprehlednych mistech. V pfipadé padu na tako-
vém misté se jej snazte okamzité vyklidit (v zajmu své bezpecnosti).

Pravidlo ¢E. 7: Vystup a sestup

UZivatel, ktery se pohybuje pé&sky, mlZe vystupovat nebo sestupovat pouze po
okraji traté. Pfi zranéni nebo technickych problémech je tfeba se co nejrychleji
dostat k okraji sjezdovky.

Pravidlo ¢. 8: Znacky a signalizace

Kazdy uzivatel se musi Fidit znacenim trati i pfipadnou signalizaci na téchto tra-
tich.

Pravidlo ¢é. 9: Pomoc

Kazdy uZivatel je povinen poskytnout pomoc pfi Urazu na trati, a to v rozsahu
svych schopnosti. Minimalné vSak musi uzivatel oznacit misto nehody, chranit zrané-
ného pred ztratou tepla, zorganizovat pfivolani odborné pomoci.

Pravidlo ¢. 10: Identifikace

Kazdy uzivatel traté pfitomny nehodé se musi v pfipadé nehody legitimovat (je
jedno, zda se jedna o svédka, poSkozeného nebo Ucastnika nehody). V alpskych
zemich tato povinnost vychazi prfimo ze zakona. V pfipadé neposkytnuti pomoci pfi
Urazech nebo Utéku pred zodpovédnosti se uzivatel vystavuje nebezpeci soudniho
stihani.

Poznamka: Uzivatel jedouci na vleku ma vzdy prednost. Dbejte na dostatecny
odstup od vleénych zafizeni. Skupina lyzafd jedoucich za sebou ve skupiné ma nejen
stejnd prava, ale i povinnosti jako samostatné jedouci lyzar.
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5.2 Jizda na vieku

Obr. 89. Jizda na vleku

Vyuku za&ateénikl je vhodné&jsi zahajit jizdou na vleku ne? jizdou na &tyfsedacce,
kterd je snadné&jsi. Vyuka ma za Ukol trénovat rovnovahu a mobilitu klientd, coz vede
ke zvyseni jejich sobéstacnosti. Pfinosem jizdy na vleku je rozvoj rovnovahy, kterou
mohou pozdé&iji cilené cvicit riznym nadleh&ovanim stabilizatord a prendsenim vahy.

Pomy

Pro zacatecniky jsou vétsinou vhodné pomy s pomalym chodem. Jizda na ostatnich
vlecich je obtizna kvdli v&t&i rychlosti a kvlli prudkému rozjezdu. Uchyceni tazného zati-
zeni do talife vyzaduje vétsi presnost a kratsi ¢as na provedeni nez na kotvach. Ty¢ pomy
musite nejdfive nadzvednout a potom shora zastrcit do oka tazného zafizeni mono-ski.
Nevyhodou tohoto typu prepravniho zafizeni je, ze pfi uvolnéni pojistky tazného zafizeni
se lanko nékdy obmotd okolo talife a klient je stale viecen za misto vystupu.

Kotvové vieky

Kotva je vhodnéjsi typ vleku. Pokrodili lyzafi jsou na ni samostatnéjsi, protoze jsou
schopni na ni nastupovat sami. Jeji rychlost byva konstantni a nehrozi problémy pfi na-
stupu jako u pomy. Délka lanka navijaku kotvy umozni delsi ¢as na zavleceni kotvy do
oka tazného zafizeni. Vlekaf nebo instruktor nemusi byt tolik presny, protoze kotvu jen
stahne a zastrdi, je jedno, jestli seshora nebo zespodu. Kotvové vleky prinaseji moz-
nost jizdy instruktora vedle klienta. Nejsou postaveni vedle sebe, ale podle délky lanka
tazného zafizeni mono-ski je klient v ¢astecném zavésu. Tato jizda ma hned nékolik
kladd - klientim se na strméjsich svazich nezvedd $picka lyze, v ptipadé Sikmého sva-
hu je vlek nestahuje do strany, instruktor ziskava ¢as na komunikaci o technice jizdy.
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Domluva a obecna bezpecnost

Klientlm vysvétlete zakladni pravidla chovéni na vieku a jak se zachovat v pfipadé
padu. Dohodou na pravidlech s obsluhou vieku si uSetfite pfipadné nepfijemnosti.
Je napfiklad dobré, pokud to obsluha vleku dovoli, kdyz pfi prvnich jizdach jede in-
struktor spolu s lyzafem a zajistuje rovnovahu ¢i vypnuti pojistky tazného zafizeni.
V pribé&hu vyuky klientovi postupné snizujte poskytovanou dopomoc s nastupem na
vlek, jizdou na vleku a s vystupem. Predem zjistéte charakter vleku a zajistéte misto
vystupu z vleku.

Jeden instruktor zajisti nouzové tlacitko, kterym Ize vypnout viek, pokud viek nema
pfi vystupu vlastni obsluhu. Druhy instruktor ¢eka na konci vieku a ma za Ukol zajistit
misto vystupu pfi padu klienta v ptipad&, Ze zablokuje misto ptijizd&jicim lyzaidm nebo
Ze se lyZafi nepodafi vyhaknout lanko tazného zafizeni z talife pomy nebo kotvy.

Pokud neni vystup personalné zajistén, jede instruktor pred klientem, aby mu
pomohl s vystupem.

Terén: Pomaly vlek s mirnym stoupanim, s prostornym vystupem do roviny nebo
mirné z kopce

Pripravné cviceni: Je dllezité, aby si klienti pred vlastni jizdou vyzkouseli pra-
pravné cinnosti.

1) Instruktor taha nebo tlaci lyzafe po roviné, ve vrstevnici a do kopce

2) Nécvik obratl pro nasmérovani lyZe do stopy vieku

3) Nécvik rovnovahy

4) Nacvik a nacasovani vystupu

5) Nacvik polohy stabilizatoru pfi vystupu z vieku

6) Nacvik vystupovani pomoci pojistky. Palec je zastréen do ocka pojistky slouzici
k vypnuti zavésného zafizeni. K uvolnéni je nutno zatdhnout za pojistku smérem do-
zadu a dold.

Obr. 90. Priipravné cviéeni jizdy na vieku
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Jizda na vleku se déli na 3 samostatné casti:
e nastup na viek,
e jizda na vleku,
e vystup z vleku.

Popis nastupu na viek:

S plnou dopomoci:

Lyzafe pritlaéte do prostoru k nastupovani a obratte ho $pic¢kou nahoru. Vlekaf
nebo vy mu zahaknete kotvu nebo talif pomy do zavésného zarizeni.

Obr. 91. Nastup na vilek s plnou dopomoci

S Castecnou dopomoci:
Lyzar se k vleku dopravi sdm a sdm se oto¢i $pickou nahoru ve sméru jizdy. Mlze

také pripravit oko tazného zafizeni. Vlekar nebo instruktor mu pouze zahakne kotvu
vleku.
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Obr. 93. Nastup na vlek samostatné
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Samostatné:

Nékteri lyzafi nepotirebuji dopomoc pfi nasedani na kotvu. Sami se otoci Sikmo do
sméru jizdy, jednou rukou pfipravi oko tazného zafizeni, druhou rukou chytnou kotvu
a zavliknou ji. V okamziku rozjeti sklopi stabilizatory do polohy pro jizdu.

Popis jizdy na vieku:
Lyzaf je celou jizdu v zakladnim postaveni a pomoci stabilizatord vyrovnava pfi-
padny pad do strany.

Obr. 94. Jizda na vleku s dopomoci Obr. 95. Jizda na kotvovém vieku
instruktora ve dvojici

Poznadmka: Jizdu mohou komplikovat stopy vyjeté ve snéhu. LyZe najizdi na hrany
stopy a drzi v ni. To zvySuje naroky na stranovou rovnovahu a aktivitu hornich kon-
Cetin a trupu.

U nékterych typl vlekl dochdzi pti rozjezdu k trhavym pohyblm (pruZinové
pomy), které se prendseji na lyzare. V téchto pripadech klient umisti stabilizatory
vice dopredu a do stran a pripravi se na vyrovnavani vétsich vykyvl téla. S pribyva-
jici stabilitou na vlieku muzete klientovi vymyslet nékolik cvikd na rovnovahu, pienos
vahy a uvédomeéni si skluzu.

Popis vystupu z vieku:

Na konci vleku se klient snazi zatocenim opustit co nejrychleji prostor vystupu.
Zacatecnici mivaji problémy s vybocenim ze stopy a s opusténim prostoru. V okamzi-
ku, kdy je lyzarf jesté v tahu vlekem, provadi jednim stabilizatorem pohyb do strany
a snazi se vychylit ze sméru tahu, soucasné provadi vypinani druhou rukou. Po uvol-
néni vyboci jesté vice do strany a opusti prostor. Pokud je misto vystupu na roviné
nebo z kopce, je vystup snazsi. Pokud je vystup z vleku v kopci, nezvladaji klienti
vybodit do roviny nebo vrstevnice a zacinaji couvat. V tento okamzik zachytte klienta
a pomozte mu pretodit se do vrstevnice (klidn& pozadu). Klient také mdze umistit
stabilizatory za télo na hranu lyzi¢ek otocenych o 45°, a tim zabranit rozjeti mono-ski
dozadu. Dopomoc je jednodussi, kdyz je instruktor bez lyZi.
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Pozndmka: Zdatnéjsi jedinci se radéji vypinaji tak, Zze se pritahnou za kotvu a vy-
haknou ji z oka. Potom se nasméruji a pusti se do pozadovaného sméru.

Obr. 96. Vystup z vieku pomoci poutka vypinaciho zarizeni
(na opacné a stejné strané, jako je smér vystupu)

Obr. 97. Vystup z vieku pfitazenim ke kotvé
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Obr. 98. Vystup z vieku pres pojistku
Poznamka: Kromé vystupu popredu existuje jesté vystup pozadu. Aplikuje se pfi vy-

stupu na prudkych svazich, tedy jen u zkudenych lyZaFi. Po vypnuti se lyZaf dostane
do vrstevnice tak, ze couvne do zatoceni. Teprve potom se rozjede vpred.
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5.3 Jizda na sedackové lanovce

Obr. 99. Jizda na sedackové lanovce

Jizda na sedackové lanovce se zda byt jednodussi nez jizda na vleku, ale neni
tomu tak. Na vleku mizZe byt lyZaF pIné sobésta¢ny (jen vyjime&né se najdou vleky,
na kterych potfebuje vyraznou asistenci), naproti tomu existuje mnoho lanovek, kde
je nasedani i vysedani velice komplikované a vyZzaduje silnéjSi dopomoc. Jen zdatnéjsi
lyzafi si mohou dovolit jezdit na lanovce sami. ZajiSténi bezpecnosti na lanovce neni
tak organizacné naroc¢né jako na vleku, pfesto je tfeba domluvit se s obsluhou na
charakteru nastupovani a vystupovani.

Lanovka ma sva pozitiva: odpocinek hornich koncetin a trupu, lepsi komunikace
s instruktorem, moznost svaciny a vyfizeni telefonl. Zapory pro zacateéniky preva-
Zuji. Poloha na lanovce je pro né stresujici, nastup i vystup jsou obratnostné naroc-
néjsi, nastup byva Casto kratky a hrozi pfi ném nepfijemny pad. Nékteré lanovky
maji zrychlujici umélé pasy, na kterych je udrzeni rovnovahy tézsi, vystup vyzadujici
mirny seskok je tfeba obratnostné nacasovat, pokud klient nenasedne mezi stupac-
ky lanovky, tak jej hrazda tlaci do nohou, konstrukce mono-ski trha potah sedacek,
nastupni cesta k lanovce byva, vzhledem k tomu, Ze mono-ski neprojde turniketem,
komplikovanéjsi nez u vleku, kde to nebyva problém.

Prdpravnd cviéeni:

Pfed prvnim nastupovanim vyzkousejte nastup nanecisto. Vysvétlete klientovi
techniku a presny postup nastupu i vystupu ze sedackové lanovky.

e Uvolnit pojistku mono-ski.

e Vyzvednout mono-ski do ndstupni pozice za pomoci stabilizétor( a pfedklonu.

e Zaaretovat pojistku mono-skKi.
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Obr. 100. Priprava na néstup na lanovku, pozice mono-ski

Popis nastupu na sedackovou lanovku:

Podle ndrocnosti terénu na nastupistich zvolte pocet instruktorl potiebnych k do-
pomoci. Domluvte se s obsluhou vleku na pfipadné pomoci s nastupovanim a na rych-
losti chodu lanovky pfi nastupu a vystupu. Zpomaleni neni vzdy vyhodou. Dopomoc
davejte ve dvou instruktorech. Pokud se domluvite s obsluhou vleku a zaskolite ji,
nebudete potfebovat takovy pocet instruktorl. Pfed ndstupem na ndastupiste lanov-
ky odjistéte pojistku mono-ski. Najedte s lyzafrem, ktery ma stabilizatory v poloze
uréené pro odpichovani, do nastupniho prostoru. Zadovou opérku uvolnéte az po
nasednuti na lanovku.

Ve dvou nebo sam (pozdéji je klient samostatny) vyzvednete mono-ski do nastup-
ni pozice nad Uroven sedacky (u starSich mono-ski je nékdy pfi zvedacim manévru
potieba prislapnout lyZi). Mono-ski jsou konstruovany tak, ze v poloze pro nastupo-
vani drzi samy. Sedacku nechate nasunout pod mono-ski. Po nasednuti musite klienta
zaklonit (tlakem dozadu do ramene nebo hrudniku), aby se na ni udrzel a aby bylo
mozné sundat ochranné zabradli sedacky. PSIA (2008) popisuje 3 moznosti dopomoci
pFi nasedani na lanovku.

Obr. 101. Nastup a jizda na lanovce
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Obr. 102. Nasedani na lanovku podle PSIA
(Professional Ski Instructors of America, 2008)

Pozn.: Klient v mono-ski sedi vyse nez lyzafi. Ochranné zabradli je pfi sklapéni ve
vySi hlavy, proto je nutno hodné ji uklonit pro sklopeni zabradli se zvysenou opatr-
nosti.

Popis vystupu ze sedackové lanovky:
Vysedani klade vyssi naroky na stabilitu, je obtizné naucit se mechanizmy, jakymi
se dostat ze sedacky. V zacatcich klient realizujte vystup vzdy s dopomoci.

S dopomoci:

Podle charakteru vystupu si klient pfed vystupovanim bud’ otevie stabilizatory do
polohy urcené pro jizdu, nebo je necha zaviené (pokud je potfeba se odrazit a odjet
Z mista vystupu). Na horni stanici klienta vysunte z lanovky tlakem do zadové opérky
mono-ski a pomahejte mu udrzet rovnovahu.

Mechanizmy nékterych typt mono-ski pfi vystupu sesednou, nékteré drzi v poloze
nahore. Pro zacinajici lyzare je poloha nahofe nepfijemna i proto, ze v ni maji horsi
rovnovahu. Asistent miZe rychlym tderem ruky mechanizmus podseknout. N&ktefi
vSak zaaretovany kloub vyuziji jako dopomoc pro vysednuti.

Pred jizdou z kopce nezapomenite zaaretovat pojistku.

Samostatné:

Je vice zplsobd, jak dosahnout vystupu ze sedackové lanovky:

e Lyzaf nadzvedne panev nad sedacku tim, ze se hodné predkloni, zaroven se
snazi oprenim trubky stabilizatoru odstrcit od okraje sedacky. Za pomoci po-
suvnych pohybd vpFed se vystrka z lanovky. Poté se zapie o oteviené stabiliza-
tory polozené na snéhové podloZce a snazi se udrzet rovnovahu.
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o LyZaf se snazi rukama odstréit od okraje sedacky. Madlo stabilizatort drzi haé-
kovym uUchopem a sedadlo lanovky boénim klestovym Gchopem. Pfedklonem
a posuvnymi pohyby se vystrka z lanovky do jizdy pfimo.

e Lyzaf predpazi a $vihovym pohybem dold dostane télo do velkého predklonu
a ,sesko¢i” z lanovky. Jedna se o dynamicky zplsob sesednuti z lanovky.

e Tessier stabilizatory maji zadni trn, o ktery je mozno se vzepfit a vysunout se.

5.4 Jizda primo

Jizda pfimo je jizda ve sméru spadnice. Trénink jizdy v zakladnim postaveni slouzi
pro rozvoj stranové rovnovahy, pocitu skluzu a zrychleni, citu pro plochu lyze. Jiz-
dou pulsobime na odbourani strachu. Trénujeme regulaci rychlosti a dobrzdovani.

VvV

zatory.

Terén: Mirny, dostatecné Siroky svah, nejlépe s bezpec¢nym najezdem a dojezdem
do roviny. Pomaly vlek.

Popis polohy: Hlava je vzpfimena a pohled sméfuje ve sméru jizdy. Trup je v mir-
ném predklonu. Osa ramen a osa panve jsou rovnobézné. Horni koncetiny jsou mirné
pokréeny v loketnich kloubech, ramena jsou uvolnéna. Stabilizatory jsou v poloze
pred télem v paralelnim postaveni ve vzdalenosti vétsi, nez je Sife ramen, Spicky
stabilizator( jsou ve vzduchu, aby jimi bylo mozné brzdit. Vaha téla je rozloZena
mezi lyZi a stabilizatory. Pro jizdu je dlleZité klidné netoporné drzeni trupu a spravny
pohyb paZi a stabilizatord.

Obr. 103. Jizda s dopomoci a v tésném zavésu za klientem
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Popis pohybu: Je ziejmé, ze jezdec neni pfi prvnich jizdach schopen udrzet rov-
novahu a volit smér jizdy. Jezdéte tak, Ze drzite hrazdu nebo zadovou opérku mono-
-ski a za soucasného slovniho doprovodu dbate na spravné provadé&ni pohybd lyzare.
V ptipadé, Ze lyzaf nema problémy s rovnovahou, snizte dopomoc. Za klientem jedte
v tésné blizkosti, budte pfipraveni pfi ztraté stranové rovnovahy uvést lyzare zpét do
rovnovazné polohy, nebo pfipevnéte brzdici popruhy.

Pripravné cviceni: Pro jizdu rovné dol{ aplikujte cviky s pohybem trupu, hornich
konéetin a zdvihem nebo sunem stabilizatord.

1) Brzdit, zastavit se, znovu se rozjet
LyZaf vysune stabilizatory vpred, pfenese na né vahu a tlacenim do patek
lyzi¢ek bud zpomaluje az do zastaveni, nebo jen reguluje rychlost. Cim vice
tla¢i lokty smérem dold, tim je v&tsi zahranéni lyZi¢ek stabilizatoru, co? vede
k v&t&imu brzdnému efektu. Vraceni polohy trupu zpét a uvolnéni loktl vede
k odlehéeni stabilizatorl, tedy ke zvyseni rychlosti pohybu.

2) Rdzné Sirok3 stopa stabilizétord a vliv sife zékladny na rovnovdhu

3) Vinovka stabilizétord

4) Natahnout se za obéma stabilizatory dopredu a zpét

@ Zatézovani lyzi v predozadnim sméru. Tento cvik slouZi jako priprava pro @

posun tézisté béhem vedeni a ukonceni oblouku.

5) Otacet hlavu do stran

6) Vytahnout jeden stabilizator a vratit zpét

7) Opakované zvedat horni rameno a pritlacovat opacnou lopatku k pateri

8) Vytahnout se kratce za jednim stabilizatorem a vratit se zpét

9) Zvednout jeden a pak druhy stabilizator

10) Snaha nadzvednout oba stabilizatory a jet bez jejich opory

Obr. 104. Predozadni pohyb trupu
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Obr. 105. Zvedani stabilizatoru Obr. 106. Zvedani obou stabilizétor

5.5 Jizda sikmo svahem

Obr. 107. Jizda Sikmo svahem (Snowsport Austria, 2007)

Sjezdem Sikmo svahem rozumime jizdu v pfimém sméru, ktera je uskutecriovana
mimo smér spadnice. Trénink jizdy v zadkladnim postaveni pro jizdu Sikmo svahem
rozviji regulaci tlaku do hrany, regulaci smykani a hranéni (zahranéna, nezahranéna
lyze), rozviji stranovou rovnovahu a praci se stabilizatory. Jizda se vyznacuje tlakem
do horni hrany a vysSSimi pozadavky na stabilitu pfi jizdé na hrané nez pfi jizdé na
ploSe lyZe. Jizda po zafizlé hrané je zavisla na sprdvném postoji.

Dopomoc s udrzenim rovnovahy nebo s regulaci smykového provedeni poskytuje
instruktor fixaci lyZzare pres zadovou opérku nebo hrazdu.

Terén: Mirny, dostatecné Siroky svah s bezpeénym najezdem a dojezdem.
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Popis polohy: Stabilizatory jsou pred télem, rovnobézné s lyzi, slouzi k udrzovani
rovnovahy. Horni stabilizator je mirné pfedsunuty. Hlava a pFicna osa ramen jsou
orientovany mirné z kopce, nejsou kolmo na smér jizdy. Bederni a hrudni pater je
priklon&na ke svahu. Lopata kosti ky&elni je ptitahovana k Zebrlim. Tim vznika ply-
nulé zaobleni patefe a prenos vahy na horni hranu, kterd pronika do snéhu a vytvari
opérnou plochu, lyze nesmyka.

Obr. 108. Jizda sikmo svahem s dopomoci a bez ni

Pripravna cviceni pro jizdu $ikmo svahem:
1) Regulovat smykani a hranéni
@ 2) Brzdit, zastavit se, znovu se rozjet @
3) Natahnout se za obéma stabilizatory dopredu a zpét
4) Opakované odlehcovat a zvedat horni stabilizator nahoru a vpred
5) Vinovka horniho stabilizatoru
6) Otacet hlavu smérem z kopce a zpét
7) Opakované zvedat horni rameno a pfitlacovat spodni lopatku k patefi, zalo-
meni v Zebrech
8) Pritahovat lopatu kosti kycelni k patefi a vracet ji zpét

Obr. 109. Otaceni hlavy smérem z kopce a zpét, zjistovani zmény vlivu polohy
na dalsi segmenty
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9) Zatahnout spodni stabilizator dozadu a vracet jej zpét za soulasné rotace
lyZi¢ky stabilizatoru z kopce
10) Vytdhnout se za hornim stabilizatorem a vratit se zpét

Obr. 111. Zasunuti spodniho Obr. 112. Vysunuti jednoho stabilizatoru
stabilizatoru vpfed v prdbéhu jizdy
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5.6 Nacvik techniky zataceni

Je zfejmé, Ze lyzar neni pfi prvnich jizdach schopen udrzet rovnovahu a volit smér
jizdy. Proto pfi vyuce za¢iname s dopomoci instruktora. Cilem je naucit zahajeni ob-
louku z jizdy Sikmo svahem s prehranénim a natocenim lyZe ke spadnici.

Terén: Stredné strmy, Siroky upraveny svah s bezpecnym dojezdem.

Ucebni tipy:

e Ze zacatku jezdéte tak, ze drzite zddovou opérku mono-ski nebo hrazdu a za
sou¢asného slovniho doprovodu dbate na spravné provadéni pohybl lyzate.

e Pred jizdou se domluvte s klientem, Ze budete slovné vést smér jizdy. Pozdéji si
muZete funkci slovniho vedeni vyménit. Od za¢atku se jako dvojice snazite co
nejvice se sehrat.

e Velkou pozornost pfi ndcviku oblouku vénujte spravnému postaveni hlavy, pfi¢-
né ose ramennich kloubl, poloze vnitiniho ramene a lopatky. Nedostate¢né
procviceni téchto poloh ma za nasledek vyrazné zpomaleni procesu vyuky car-
vingového zplsobu zataéeni.
téla nad lyzi (orientaci ramen do Udoli) a mirné dozadu. Pokud lyZe nedostane
véas tyto dva impulzy a zlstadva postavena na hrané, tak méa stale tendenci
zataclet a pretacet se smérem ke svahu.

Pripravna cviéeni:

1) Jizda sikmo svahem, zatacka ke svahu, zastavit do kopce

V pfipravném oblouku Ize rozeznat fazi jizdy Sikmo svahem, nasazeni oblouku ke
svahu, oblouk, zastaveni do kopce (instruktor je v dostatecné blizkosti, aby po zasta-
veni korigoval polohu lyzafe do vrstevnice a nasméroval lyzafe pro jizdu na opacnou
stranu).

Zacinejte ze zakladniho postaveni pro jizdu Sikmo svahem. Nechte lyZare zatacet
tak dlouho, a2 zastavi $pi¢kou do kopce. Jezdec vyuziva disledné toho, co se naudil
v predchozi kapitole (viz popis jizdy Sikmo svahem), tzn. plynulé zaobleni patefe
a prenos vahy na horni hranu, kterd pronika do snéhu a vytvari opérnou plochu, lyze
nesmyka.

PFi jizdé Sikmo svahem jezdec mirné vysune horni stabilizator dopfedu a stranou,

v v.v

hu (zalomenim bederni a hrudni patefe a pfitazenim ky¢le k zebrim). Cim vice lyZaf
hrani na zahranéné lyzi, tim vice lyze zataci ke kopci.
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Obr. 113. Oblouk ke svahu samostatné
(upraveno podle Snowsport Austria, 2007)

2) Oblouk ze spadnice
DalSim stupném vyuky je nacvik oblouku ze spadnice. Lyzar zaujme zakladni po-
staveni otocen smérem do udoli (po spadnici). Do tohoto postaveni mu musite po-
moci. Tato situace je ztizena o zahajeni oblouku, pfi némz jezdec musi preklopit lyzi
na hranu, kterd jede po ploge. Oblouk je deldi, ve vétsi rychlosti a plsobi v ném vétsi
® odstrediva sila. Oblouk ukoncete zastavenim do vrstevnice nebo protisvahu. Pomozte ®
klientovi otoCit se do nového sméru.

Obr. 114. Oblouk ze spadnice s dopomoci

3) Sesouvani svahem

Cilem cviceni je zjemnit dovednosti hranéni a predozadni a stranovou rovnovahu.
Nové dovednosti vedou ke zvy$ovani jistoty pfi sjizdéni t&Z3ich terénd. Rovnomérné
sesouvani &ikmo nebo doll svahem probiha na horni hrané lyze v zakladnim sjezdo-
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vém postaveni s orientaci bez sesouvani vpred a pozadu. Postaveni hlavy je pfimo
z kopce, horni stabilizator je pred télem, spodni je vedle téla v postaveni ve spadnici
(kolmo na smér lyze). Spodni rameno je tlaéeno doll se zalomenim v hrudni patefi
(zalomenim v zebrech).

Pritlaeni a zastaveni nebo povoleni a rozjeti lyze ovliviiuje klient nastavenim veli-
kosti hranéni. Zastaveni provede zalomenim v bederni patefi, pfitazenim lopaty kosti
kyéelni k zebriim a ptitlaenim panve ke svahu. Rozjeti zahaji odtlaéenim pénve a po-
stavenim lyze vice na plochu.

¢ Kontrolované se sesouvejte Sikmo i ve spadnici s opakovanym zastavovanim

e Sesouvejte se v predklonu, v zaklonu

o Kratké sesouvani, pferudovani sesouvani po rizné dlouhou dobu

e Sesouvani k vytyéenému cili

4) Sesouvani svahem ve spadnici a jizda sikmo svahem:

Cviceni kombinuje dovednost hranéni a pfedozadni rovnovahu. Idealni je vyznacit
prostor pro sesouvani stranou a jizdu Sikmo svahem pomoci stétin (kratké kontrastni
navadéci tyce). Cviceni zahajte sesouvanim ve spadnici, které lyzar ukonci zastave-
nim (napf. po 10 m). Tim nastavi velikost hranéni a rozjede se cisté sikmo svahem
(délka jizdy Sikmo svahem muze byt také napt. 10 m). Lyzaf pied sesouvanim bud’
znovu zastavi, nebo plynule pfenastavi velikost hranéni a polohu pro sesouvani. Pfi
cviceni se strida sesouvani a jizda vpred a vzad.

5) Padajici list

Lyzaf se nakloni dopfedu a vyuZije horni stabilizator k pfeneseni vahy na Spicku.
CvicCeni zahaji sklouznutym kolébavym pohybem a jizdou vpred. V misté zastaveni
prenese tézisté zpét do stfedni rovnovazné polohy. Zatizenim zadni ¢asti lyze vykona
zata¢ku ke svahu pozadu. B&hem jizdy dopFedu mizZe lyzaF zatocit a vyménit strany.

6) Otoc¢ka 360 stuprid

Cviceni trénuje stranovou i predozadni rovnovahu a dovednosti hranéni. Trup je pfi
cviceni v klidové poloze a pohyb je provadén plynule. LyZaf presouva tézisté mirné do
stran a dopredu a dozadu okolo stfedu lyze. Lyzar zahajuje otocku z jizdy po spadnici
a pokracuje v Fizeni rotace o 360 stupiil nejprve okolo 3pi¢ky, po pFeneseni t&zisté
pak okolo patky lyZe. Nastaveni lyZe na hranu a pfredozadni posun tlaku se méni, kdyz
je lyzar ¢elem do kopce nebo tésné pred.
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5.7 Navazujici oblouky

PR

A
@ M B

Obr. 115. Navazujici oblouky s dopomoci

Stfedni oblouky jdou monolyZafim vétSinou nejrychleji. Od dlouhych se li&i veli-
kosti prvku smyku, velikosti naklopeni téla do oblouku, polomérem a rychlosti. Kratké
dynamické oblouky jsou nejpokrocilejsi dovednosti zacinajiciho lyzare. Jak oblouk
zahajit, vést a ukoncit, na jaké Casti téla je dobré se pfi vyuce soustfedit a popis
poloh segmentd téla v jednotlivych &astech oblouku, je dikladné popsano v kapitole
o technice jizdy na mono-ski.

Terén: Stredné strmy, dostatecné Siroky, upraveny svah s bezpec¢nym dojezdem
k prepravnimu zafizeni (aby se lyze nemohla rozjet pfiliS rychle a cvicenec nemél
strach).

Popis pohybu: Pro vedeni lyze po hrané je dlleZité spravné postaveni patere (pro-
hnuta do tvaru pismene C) a cCinnosti v popsanych rovinach, tak jak jsou uvedeny
v kapitole techniky jizdy na mono-ski. Postaveni na hranu zajisti naklon do oblouku
b&hem zahajovani oblouku a zalomeni v jeho pribé&hu. Regulaci tlaku docil{ lyzaf na-
dozadu. Pro lepsi prehranéni musi dojit k nadlehceni lyze ve fazi prechodu a iniciace
oblouku. Orientace téla na konci oblouku nebo protirotacni princip ulehéi fazi zaha-
jeni.

Oblouky nacvicujte nejdfive s dopomoci za horni okraj zadové opérky mono-ski

nebo za hrazdu. Pokud lyZaF zvlada techniku zatocCeni, nechte zpocatku volbu po-
loméru zataceni na ném. Pokud vSak nezvlada volbu trasy, domluvte se na vedeni

113



(S

Metodika vyuky lyzovani

5

a prevezméte iniciativu se slovnim doprovodem. Pokud nema klient problémy s rov-

novahou, nacvicuje jizdu samostatné. Pro regulaci rychlosti Ize brzdit klienta pomoci
lana.

Obr. 116. Vedeni jizdy mezi oblouky Obr. 117. Vedeni oblouku
s dopomoci

Obr. 118. Regulace rychlosti pomoci Obr. 119. Jisténi s odstupem
popruhu (Snowsport Austria 2007)

Pripravna cviéeni:
LyZaFi na mono-ski jsou o mnozstvi pripravnych cvi¢eni ochuzeni z divodu zapo-
jeni hornich koncetin pro udrzovani rovnovahy.

1) Spravna préce stabilizatord

Préce stabilizator v kontaktu se snéhem nebo bez n&j ma za ukol predevsim sta-
bilizovat trup. Slouzi k zajistovani rovnovahy i jako impulz pro otacéeni trupu a celkové
pro rytmizaci jizdy. Poloha pazi dokaze ovlivnit osu ramen ve vsech rovinach, ovlivnit

v V.V

télem, ruce pfirozené natazené, mirné zatizené.
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Ve fazi zahajeni, vedeni a ukonceni oblouku je zfetelné vidét prace vnitini ruky:

e Nejprve mirnym zasunutim vzad a rotovanim vnitfniho stabilizatoru do stfedu
oblouku.

e Vysunutim stabilizatoru dovnitf oblouku (zplsobuje natoceni osy ramen smé-
rem dovnitf budouciho oblouku a vyuzivani protirotacnich sil pfi jizdé v oblou-
cich).

e Za soucasného zasunuti vnéjsiho stabilizatoru a jeho pfitlaceni k télu

e Predsunuti stabilizatorl vpred pred dosazenim spadnice.

2) Oblouk lyZe pfes spadnici s pFfehranénim

Oblouk zahajte jizdou Sikmo svahem v postaveni pro tuto jizdu, tzn. hlava a pficna
0sa ramen jsou orientovany mirné z kopce, spodni rameno je fixovano dole, Zzebra
a bederni patef jsou tladeny ke svahu, lopata kosti ky&elni je pfitahovéna k Zzebrlim,
horni stabilizator je vice predsunut. Lyzaf rotuje spodni stabilizator mechanizmem
lyZe. Teprve naslednym vysunutim budouciho vnitfniho stabilizatoru ziska veétsi za-
kladnu pro oporu a postavi lyzi na opacnou vnitfni hranu. Pfenesenim vahy nad lyzi
a dalsim naklonem téla do stfedu oblouku (do strany a dopredu) zacina novy oblouk
a meéni se zakladni postaveni pro oblouk.

Obr. 120. Regulovany oblouk pres spadnici
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Obr. 121. Zahajeni oblouku z jizdy Sikmo svahem

Zacatecnici maji zpocatku tendenci k pomalejsi jizdé a ke kratSim smykovym ob-
loukdm. Vynechani smykového oblouku vede k tomu, Ze klienti neumi kontrolovat
rychlost jizdy a bezpecné zastavit. Zakladnim principem smykového oblouku je bo¢ny
skluz patky lyze, pti kterém dochdzi k mechanizmu vzpficeni, pfi kterém zatézujeme
lyzi tlakem proti hrané.

3) Oblouk s pfibrzdénim na konci oblouku
Oblouk s pribrzdénim na konci oblouku, tj. prodlouzeni jizdy po vrstevnici nebo
i mirné proti ukonceni oblouku.

Obr. 122. Oblouk s pribrzdénim pfed dosaZzenim vrstevnice

Pouzivame jej pro vyraznou regulaci rychlosti pfedevsim na svazich s velkym sklo-
nem a v tézkém terénu. Jedna se o normalni oblouky se zvySenym brzdivym efek-
tem v zavéru. NejniZze se tézisté se nachazi v momenté ukonceni oblouku. Nejvétsi
brzdivy efekt ma takové provedeni, kdy se Spicka a patka lyZe pohybuje pfiblizné ve
spadnici a pficemzZ se patka vysouva ve smyku témér do vrstevnice. Timto vyjetim
se prodlouzi ¢as, po ktery mono-ski nezrychluje, a lyzaf ma delsi ¢as na pfipravu na
dalsi oblouk.
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1. Smykany oblouk s drivéjsim nardstem tlaku do lyze:

Proti technice oblouku s pfibrzdé&nim stoji mnohem technicky dokonalej&i zpG-
sob, kdy je lyzar aktivni v rdmci ukonceni, pfechodu a iniciace oblouku. Snazi se co
nejdfive dostat lyZi do spadnice s jiz razantnim nastupem tlaku do hrany. Nasledné
konci oblouk pod nizSim Uhlem a nizSim naklonem hrany, aby se mu Iépe vykonaval
prechod.

Obr. 124. Regulovana brzdna aktivita pfed dosazenim spadnice a okolo spadnice
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Y —— Trajektorie tézisté
\\ —— Trajektorie lyie

/ |
Obr. 125. Smykany oblouk Obr. 126. Nasmérovani lyze
(Snowsport Austria, 2007) co nejrychleji do spadnice

(upraveno podle Le Master, 2009)

5.8 Carvingovy oblouk

Obr. 127. Race carvingovy oblouk
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PFi spravné voleném terénu lyzafi smykané oblouky rychle prodluzuji a zvykaji
si na rychlejsi jizdu. S vyukou Fezanych obloukl zadinejte az tehdy, zvlada-li jezdec
precizné smykovy oblouk. Pokud neumi dobfe brzdit, nepostupujte ve vyuce carvin-
gového oblouku. Nekvalitni lyZe, Spatna kondice a velké postizeni mohou byt kontra-
indikaci fezanych obloukd.

Prdpravné cviceni: Chcete-li lyzafe naucit oblouk vyjety po hranég, jedte s nim
nékolikrat zachyceni za hrazdu nebo skofepinu mono-ski. Vyvijenim tlaku doll (pFes
hrazdu nebo skorepinu) pfi jizdé nedovolte, aby se lyze dostavala do smyku. Tlacte
mono-ski smérem do hrany tak, aby se zarezavala do snéhu. Zacate¢nik bude mit
sice pocit, ze lyzi neovlada a Ze nedéla to, co chce on, ale ziska tak pocit pro jizdu
,Na hrané”.

v v.v

denosti a pohybovych vzorct, kvalitn&jsim rozborem jizdy v prib&hu oblouku a apli-
kaci sportovnéjsiho pojeti jizdy.

Pro nacvik carvingovych oblouk{ nacvi¢ujeme:

¢ Kontrola postaveni lyZe na hranu a jeji vedeni (smykani, fezani)

e Kontrola tlaku do lyze

¢ Polohy jednotlivych segmentd téla v prib&hu carvingové vinovky

¢ Polohy jednotlivych segmentt téla v prib&hu carvingového oblouku

e Pohyby a podstatné pohybové prvky v rlznych rovindch popsané v kapitole
techniky

e Druhy obloukd

e Typy prechodd

Pripravng cviéeni:

1) Girlanda - oblouky ve svahu
Cvic¢eni ma za ukol procvicit stranovou rovnovahu, dovednosti hranéni, praci sta-

v v.v

v Vv.v

postaveni na hranu a zatoci. Pohybem zpét do polohy pro jizdu Sikmo svahem a pfi-
tladenim téla zato&i ke svahu. Nezastavi a provadi riizné velkou vinovku ke svahu,
predevsim rotaci ramen a panve. Pohled a trup sméruji mirné do udoli. LyZaf by se
pfi jizdé nemél dostat na spadnici. Stabilizatory nejsou pfi cvi¢eni zatézovany. Snazi
se o Cisté vyjety oblouk. Na okraji sjezdovky se otoci do opacného sméru a cviceni
opakuje.
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2) Carvingova vinovka

Cilem vinovky je zahranit lyZi tak, aby se vytvorila opérnd plocha zahranéné lyze
o snih. LyzarF se nakloni do oblouku, prehrani a trpélivé ¢ekd na reakci lyzi. Jedna se
o kreativni hru s vnitfnimi a vnéjsSimi silami, kdy se lyzaf soustiedi na princip hranéni
se zahranénou lyzi. Dominuji zde vnéjsi sily a autokinetika lyZi. Lyzaf svymi lokomoc-
nimi pohyby hornich koncetin iniciuje pfislusné mechanizmy pro zataceni. Vklonéni
téla do oblouku je ukazatelem kvality zvladnutého balancovani na hranach. Lyzarf se
podstatnou mérou podili pouze na fazi zahajeni oblouku a poté, co zahrani lyZi, ¢eka,
az zbytek dotvofi autokinetika lyze.

Obr. 128. Ukonceni oblouku pod mensim stranovym thlem
nez u pfibrzdovaného oblouku

3) Jizda pfimo v akénim postaveni

Jizda rovné je dilezitd pro zopakovani zakladni polohy. SnaZzime se lyzafe naucit
akéni postaveni, takové, které ma naptiklad ve sportu, kdy ocekava, ze bude muset
rychle reagovat. Postaveni vyzaduje ,hracsky streh”, zaroven vsak nesmi byt kfeco-
vity. Horni koncetiny je tfeba drzet na snéhu uvolnéné, ale aktivné, s minimalnim
zapojenim stabilizatord.

Cviceni probiha na mirném sklonu, s minimalnim kontaktem hran. LyZaf se snazi
0 jizdu v obranném a Gto¢ném postaveni. Uto¢né akéni postaveni aplikuijte i do jizdy
v obloucich. Variantou této jizdy je jizda v aerodynamickém sjezdovém postoji, ,va-
jicku”.

4) Technika popsana P. Chevalierem, prvek naklon-zalomeni

Technika, jak uz bylo zminéno v Uvodu, ma svym provedenim nejblize jizdé
zatatednikd. Vedkeré informace jsou popsany v kapitole technika jizdy na mono-
-ski.
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Jizda v naklonu:

PFi prvnich jizdach se snazte ucit plynulé oblouky pouze v naklonu, kdy lyzaf drzi
fixované télo, pfedevsim hlavu a trup, v pfimém postaveni bez zalomeni. Pfi jizdé
by se mél snazit vnimat informace, které mu télo i lyze sdéluji.

Jizda v zalomeni:

Béhem dalSich se snazte o plynulé oblouky pouze v zalomeni. Lyzaf zahajuje ob-
vyuzivéa gravitaéni silu (neplsobi odstfediva sila), opatrn& zalamuje. Pozdé&iji pra-
cuje s odstredivou silou a snazi se pouzitim sily drzet pozici zalomeni, pfipadné
prvek zvyraznit. Znovu by mél vnimat informace o tom, jak sily plsobi na jeho
télo.

Kombinace naklonu a zalomeni:

Kombinace t&chto pohybl vyZaduje spravny timing. V&tdinou ho maji lyZafi posu-
nuty po oblouku dol{, to znamend, e véechny prvky techniky provadi se zpozdé-
nim. SnaZzte se proto zaméfovat na Casoprostorové ¢asovani popsané v kapitole
techniky.

@ 5) Upside-down @
Upside down je agresivni typ prechodu, pfi némz lyzaf dosahuje extrémné pfimé
stopy mezi oblouky. Vyznacuje se pohybovym prvkem zalomeni-zalomeni. Vrchol je
na kfivce oblouku umistén vyse nez u predchoziho typu. Tlak do podlozky a dosazeni
maximalnich sil, které na lyzafe b&hem jizdy pUsobi, nastava také mnohem dfive.
Vyjezd z oblouku sméfuje co nejvice z kopce. Oblouk je agresivni.

/ 5

Obr. 129. Upside-down - technika jizdy ze zalomeni do zalomeni
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Pfi vyuce se snazte po ukonceni oblouku o jizdu rovné, chvili v ni vydrzte. Pro-
tirotacnim principem trupu se lyzaf na zacatku oblouku rychle zalomi. Po dosazeni
zalomeni v protirotaci nepokracuje a snazi se tocit ramenni osu za Spickou lyze. Od-
délenim obloukl od sebe ziskdte moznosti, pfi nichz md lyZar ¢as na silové odtaze-
ni zalomené pozice od svahu. Cim dFivéjsi a &im intenzivnéji toto odtazeni je, tim
vétsi bude odlehceni lyze, pfiméjsi linie na konci oblouku a intenzivnéjsi zahajeni. Je
pomérné tézké nedovolit télu zalomeni do nového oblouku a pfinutit ho jet nékolik
metrd rovné. V dalsi &asti vyuky aplikujte protirotaéni princip pfi odlehéeni lyze ve
fazi prechodu. Rychlé zvyseni tlaku na lyzi se sou¢asnym postavenim lyZze na hranu
uvede lyZi do toceni.

6) J-turn

J-Turn nese nazev podle tvaru kFivky oblouku a umisténi tlaku. Cést oblouku okolo
spadnice mlZe mit velky vliv na rozvoj rychlosti. Proto se lyZaf pti tomto stylu snaZi
lyze co nejdfive nasmérovat do spadnice. Do lyze tlaci ve spadnici co nejméné, aby
lyze co nejméné zpomalila. Dalsi vrchol tlaku do lyzi pfichazi na konci oblouku. Po
rychlém uvolnéni slouzi tento kratky intenzivni tlak spiSe jako podhazovaci impulz pro
podsunuti mono-ski pod télem, pro rychly prechod a pro zahajeni nového oblouku ve
velkém rozsahu.

7) Pripravna cvi¢eni ve vyznalené trati

Pro vyznacleni trati se nejcasté&ji pouzivaji ,Stétiny”, kratké kontrastni navadéci
kartacové brany. V zdvodnim lyZovani jsou pouzivany rtzné varianty cviéeni se $té-
tinami. Proto jsou tato cviCeni idedlni pro sezndmeni se s jizdou v branach a pro
progresivni vyvoj jizdy smérujici k zavodnimu lyZovani. Cviceni jsou prestupem mezi
cvienimi ve volné jizdé a cvicenimi v branach, a existuji jich desitky.

8) Jizda ve zvnéjsku vyznacené trati/koridoru

Trat je vyznacena jako koridor pro dlouhy oblouk. Ze $tétin v Sifce 10-15 m jsou
ve spadnici vyznaceny dvé linie, ve kterych jsou Stétiny minimalné 5 m od sebe.
Vznikne tim pruh sjezdovky, ve kterém je lyzaf nucen zatacet. Cviceni je zaméreno na
jizdu, kdy je lyzafi diktovéna velikost obloukl. Pokud jede lyZaF plynulym obloukem,
tak se vrchol oblouku nachazi u vyznacené linie. Lyzaf si hlidd mirnou orientaci hlavy
a trupu a rozlozZeni tlaku pred dosazenim spadnice a pod ni.

9) Jizda ve zvnéjsku vyznaclené trati/koridoru

Trat je vyznaéena jako koridor pro dlouhy oblouk, ale v $ifce 8-10 m od sebe.
Lyzaf zatddi tak, ze vrchol oblouku je mimo vyznaceny koridor. Hranice vyznacené
trati umoznuji [épe pochopit déleni oblouku. Pozndme zde fazi iniciace, po prejeti linie
nasleduje faze vedeni, po zpétném najeti do koridoru nasleduje ukonceni oblouku.
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10) Jizda se zménou linie mezi dvéma vyznacenymi tratémi/koridory

Pro kratky oblouk je trat vyznadena v $ifce 5-6 m. Postavime dva koridory vzda-
lené od sebe 3 m. LyzaF v rliznych kombinacich méni jizdu v jednom nebo v druhém
koridoru, prejizdi mezi nimi dlouhym obloukem. Po tfech kratkych obloucich lyzaf
prejede do druhého koridoru, ze kterého se po 3 obloucich znovu vraci do koridoru
plvodniho. Cilem je nécvik nuceného tvaru a velikosti obloukl se zmé&nou rytmu
a s riznym &asovanim obloukd.

11) Jizda v brénach a nacvik vrcholu tlaku

Postavte ze Stétin obfi slalom. V kazdé zatacce slalomu budou dvé brany postave-
né ve spadnici pod sebou ve vzdalenosti 6 m. Vzdalenost zatacek je okolo 20 m. Po-
uziti Stétin jako bran slouzi k seznameni s jizdou v branach. Oblouk je touto stavbou
rozfazovan na fazi zahajeni, kontroly a ukonceni. Vrchol oblouku je mezi branami.
LyZaf je nucen nacviCovat oblouk na uréeném misté. Hlava a télo jsou orientovany
z kopce, nesméruji do dalSiho oblouku.

12) Dlouhy radius oblouku

Cilem cviceni je kontrolovana jizda v zakladnim postaveni ve vyssi rychlosti. Pro
jeji zvladnuti je nutno mit rozvinuté technické dovednosti tykajici se udrzeni dynamic-
ké rovnovahy. Dlouhé oblouky by mél lyzaf jezdit rychlosti odpovidajici Grovni svych
technickych dovednosti. Rychlost reguluje lyzar zménou velikosti Uhlu hranéni, polo-
mérem oblouku a Uhlem oblouku (otevfeny, zavieny oblouk), nikoli smykanim v né-
které Casti oblouku. Stabilizatory jsou v minimalnim kontaktu se snéhem. Ve vysoké
rychlosti musi lyZaF tempo provadénych pohybl zpomalit, zpFesnit a zdlraznit.
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Zaver

Technika alpskych disciplin je pro svoji mladost a progresi velice malo zpracovana.
Z dostupnych pramend tykajicich se lyZovani na mono-ski nelze pouZit adny doku-
ment shrnujici informace potfebné pro vyuku nebo zdokonaleni védomosti.

Pro realizaci je kli¢ova ptitomnost trenérd, instruktord a asistentd, kterym je tento
text uréen. Nejvétsi skupinou jsou asistenti, ktefi se rekrutuji z fad studentl &kol,
rodinni pFisluénici a pratelé samotnych vozi¢kard. Trva vsak dlouhy ¢as, nez se stane
asistentem uziteCnym a schopnym samostatné vykonavat zodpovédnou praci zkuse-
ného instruktora. Efektivni vyuka vyZaduje individuaini pFistup ke kazdému vozickafri
s ohledem na jeho pohybovy potencial. Instruktor musi byt schopen pozorovanim
odhalit chyby v technice jizdy, vysvétlit je a vymyslet opravné cviky. Své zkusenosti
a poznatky obvykle predava asistentlim, ktefi s jednotlivymi vozi¢kari lyzuji a infor-
mace predané osobnim kontaktem nasledné aplikuji. Spravné pochopeni problema-
tiky prijezdu obloukem a timing podstatnych pohybovych prvkl lyzate jsou povazo-
vany za zasadni predpoklad pro pochopeni vyuky jizdy a pro dalsi vyvoj klientovych
dovednosti na vSech Urovnich.

Tato kniha umozZfiuje erpat z velkého mnozstvi praktickych piikladd a cvié¢eni do-
plnénych bohatou obrazovou dokumentaci. Pro prehlednost metodického postupu,
ktery doplfiuje ndzorna fotodokumentace, je text ptistupny asistentim a zacinajicim
instruktordm a mél by slouzit jako informaéni zdroj trenérim a zkugenym instrukto-
rim, protoze popisuje vliv zapojeni dileZitych segmentd té&la, aktudlni terminologii
popisu pohybovych prvk{ a funkéni podobnosti mezi lyZovanim zdravych a vozi¢kara.
Prace mize slouZit jako podkladovy materidl tém, ktefi Skoli stavajici i nové instruk-
tory.

125






Referencni seznam

Alpine integration model - Para aim 2 win (2007). Long term skier developement for
para-alpine ski rating (Atletes with a physical disability.

Aplikované pohybové aktivity, volny Cas a sport. (2005). LyZovani télesné a zrakové
postizenych - monoski. Retrieved 13.4.2010 from the World Wide Web: http://
www.apavcas.cz/lyzovani.html

Asociace profesionalnich ucitell lyzovani (2008). Snowsports manual - Metodika vy-
uky lyZzovani déti a dospélych, snowboardingu, telemarku a freestylu. APUL, o.s.,
Spindlerlv Mlyn.

Bedrich, L. (2008). Zaklady sportovniho tréninku v alpskych disciplindch. In Meto-
dickd komise AD SLCR, Ucebni texty pro trenéry alpskych disciplin (pp. 40-77).
Praha: Olympia.

Cihak, R. (1997). Anatomie 1. Praha: Avicenum.

Dovalil, J. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dylevsky, 1., et al. (1997). Pohybovy systém a zatéz. Praha: Grada.

Fry, K. (2010). Anual manual. Retrieved 4.3.2010 from the World Wide Web: http://
www.thesnowpros.org/images/uploads/content-uploads/AnnualManual-2010.
pdf

Hruda, J., et al. (1999). Ceskd $kola lyZovéni: LyZovéni zdravotné postiZenych. Praha:
SLCR.

Chevalier, P. (n.d.). Zévodni lyZovéni, technické koncepce. Praha: SLCR.

Chevalier, P. (1998). Technika a tréninkové metody lyZovani, Alpské discipliny. Skrip-
ta SLCR.

International Paralympic committee (n.d.). History. Retrieved 19.3.2010 from the
World Wide Web: http://www.paralympic.org/release/Winter_Sports/Alpine_
Skiing/About_the_sport/History/

Kvasnicka, J. (2006). Sjezdové lyZovani vozi¢kard. Postupova prace, Palackého uni-
verzita, Fakulta télesné kultury, Olomouc.

Kvasnicka, J. (2009). Pokus o charakteristiku jednotlivych svalovych skupin z hledis-

127



ka jejich funkce pfi jizdé v obloucich. Seminarni prace, Karlova univerzita, FTVS,
Trenérska skola, Praha.

LeMaster, R. (2009). Ultimate skiing. Champaign, IL: Human Kintetics.

Le Master, R. (1999). Skiers edge. Champaign, IL: Human Kintetics.

Hlacik, Z., & Dusek, L. (2006). Metodika vyuky sjezdového lyZovani dle nejnovéjsich
poznatkd rakouského systému vzdélavani instruktord sjezdového lyZovani. Uebni
texty pro profesionalni instruktory lyZovani. Olomouc: Sun ski a board school.

Marsik, J. (2005). Carving. Praha: Grada Publishing.

Matoskova, P., Suss, V., & Zahdlka, F. (n.d.). RozSifeni metodiky nacviku lyZovani sku-
piny LW2. Retrieved 22.5.2010 from the World Wide Web: http://www.ftvs.cuni.
cz/eknihy/sborniky/2005-11-16/prispevky/postery/13-Matoskova.htm

Metodicka komise AD SLCR. (2008). Ucebni texty pro trenéry alpskych disciplin. Pra-
ha: Olympia.

Oregon Adaptive Skiing (2004). Reference Manual for Volunteers. Retrieved 4.3.2010
from the World Wide Web: http://www.oregonadaptivesports.org/Downloads/
OASManual.pdf

Psotovd, D., & Pfibramsky, M. (2007). Sjizdéni a zatéceni na lyZich - Ceské $kola
lyZovani. Praha: Karolinum.

Professional Ski Instructors of America - Eastern Division. (2008). Adaptive Exam
Guide. Retrieved 20.5.2010 from the World Wide Web: http://www.psia-e.org/ed/
adaptive/ AdaptiveExamGuide.pdf

Pribramsky, M., & Vaverka, F. (1999). Biomechanika sjezdového lyZovani, III. ast.
Olympiapress.

SFA Template, Outdoor for All (2008). Teaching Mono-skiers. Retrieved 2.4.2010
from the World Wide Web: http://www.outdoorsforall.org/documents/Training/
Training_Teaching_Mono_ Skiers.pdf

Sevdik, D. (1995). Technické a metodologické problémy jizdy na monoski. Univerzita
Palackého, Fakulta télesné kultury, Olomouc.

Sosna, I. (2008). Zaklady sportovniho tréninku v alpskych disciplinach. In Metodicka
komise AD SLCR, Ulebni texty pro trenéry alpskych disciplin (pp. 111-126). Pra-
ha: Olympia.

Vaverka, F. (2008). Uvod do biomechaniky alpskych disciplin. In Metodick& komise AD
SLCR, Ucebni texty pro trenéry alpskych disciplin (pp. 78-89). Praha: SLCR.

Vodickova, S. (2008). Dynamometrie alpského lyZovani — vyvoj metodologie a jeji
aplikace na reseni vybranych problémd. Habilitani prace, Technickd univerzita,
Fakulta pfirodovédné-humanitni a pedagogicka, Liberec.

Walter, R. (2007). Snowsport Austria, Austria ISBN 978-3-851119-306-0.

Wilson, J. (2009). Design and Manufacture of a MonoSki with Fixed Damped Out-
riggers. Retrieved 19.3.2010 from the World Wide Web: http://jonrwilson.com/
images/engineering/Monoski_ by_Jon_Wilson.pdf

128



Pouzité zkratky v textu:

HK - horni koncetina

HKK - horni koncetiny

IP1 - interfalangovy kloub proximalni
IP2 - interfalangovy kloub distalni

m. — musculus

mm. - musculi

MP - metakarpofalengové klouby

Th - torakalni
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