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ﬂept lyzarskych dovednosti

Kontrola [\ Kontrola
tlaku hranéeni

Lyzare uCime dovednosti, neucime je konkrétni zataceni



5 zakladnich zasad

V VeV

tlaku na celou lyzi

Kontrola tlaku z lyze na lyzi, a pfimého tlaku smérem k
vnejsi lyzi

Kontrola zahranéni lyZi diky kombinaci pohybU klopeni a
zalomeni téla

Kontrola toceni lyzi (otaceni, smykani, fizeni) diky rotaci
nohou, oddélené od trupu

Regulace velikosti tlaku vytvareného vzajemnym
pusobenim lyzi na snih



5 zakladnich zasad

Kazda zasada popisuje druh vzajemného
vztahu, ktery ma lyzar se snehem
prostrednictvim lyzi



5 zakladnich zasad

V VeV

, a primy tlak smérem k vnéjsi

lyzi

diky kombinaci pohybu klopeni a
zalomeni téla

(otaceni, smykani, rizeni) diky rotaci

nohou, oddélené od trupu

vytvareného vzajemnym
pUsobenim lyzi na snih



Taktika ridi techniku

Rychlost
a linie \
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ProC tyto principy?
Kazdy je stejné dulezity
Objevuji se koordinovaneé v kazdém spravném
oblouku
Kazdy ma vyrazné jiny ucel
Pouziti a obména dovednosti v reakci na ruzné
situace je zakladem dobrého lyzare



1. Kontrola vztahu téziste téla a plochy
opory, a primého tlaku na celou lyzi
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primého tlaku na celou lyzi

® Proc?
o Udrzovani stability
o Presna kontrola zataceni lyzi



2. Kontrola tlaku z lyze na lyzi, a primy tlak
smerem k vnéjsi lyzi






, a primy tlak smérem k
vnejsi lyzi

ProcC?
o Pouziti kazdé lyze k jinému ucelu
o Vnéjsi lyze je dominantni pfri vedeni a provadeéni
oblouku
Fyziologie
Uhel hranéni lyzi



diky kombinaci
pohybu klopeni a zalomeni téla
























diky kombinaci pohybu
klopeni a zalomeni téla

Proc?

o Kontrola poloméru oblouku

o Klopeni téla zaroven pripravuje lyzare na sily, které
vznikaji pri zataceni a lyzar se mohl soustredit na
vedeni vnejsi lyze

o Zmeéena hran vedouci ke zméné sméru

o Drzeni lyzi na hrané/ sesouvani lyzi

o Rizeni oblouku/tvarovani oblouku



(otaceni, smykani,
rizeni) diky rotaci nohou, oddélené od
trupu
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(otaceni, smykani, rizeni) diky
rotaci nohou a

Proc?

o Kontrola sméru a sil pusobicich na lyzare
o Kontrola rychlosti

o Dosazeni pozadované linie

o Ziskani sil vnikajicich pri zataceni



5.Regulace velikosti tlaku vytvareného
vzajemnym pusobenim lyzi na snih
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vytvareného vzajemnym
pusobenim lyzi na snih

Proc?
o Udrzovani rovnovahy

o Kontrola zapojeni lyzi se snehem
> Lehké, aby lyzaf mohl s lyzemi manipulovat
o Silné, aby lyzar mohl ménit smér lyzi a brzdit



Zasadni dovednosti a pohyby
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Planovany vysledek a osobni styl urcuji
spojeni dovednosti a pohybu
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Precd mezi oblouky

i







Zpusoby prechody mezi oblouky

























= DPrace trenérs

Naucit lyzare lyzovat s umyslem, vedome vybirat a pouzivat
spravnou taktiku ve vSech situacich
Zjistit jaky zakladni vzajemny vztah se snéhem je potrebny a
pouzit odpovidajici dovednosti
Zjistit jaké pohyby nejlépe vyvolaji tyto vzajemné vztahy
S lyzari komunikujte jednoduse, konkrétné, a ne prilis
odborné

Ucte pomoci zaddvani ukold

Ucte dovednosti, ne ,manévry“
Cviceni a opakovani vede k dovednostem, ne mluveni
Vymyslejte ucebni experimenty

o Aby cviceni vedlo k uceni
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