Test lyzarskych dovednosti 2022

Kategorie U14 a U16 OSU AD SLCR
Lyze pro obri slalom



Kategorie lyzafskych dovednosti Vybér testli pro jednotlivé kategorie

Smykany oblouk se Smykany oblouk se
1 Hranéni a prace s tlakem Paralelni oblouk zvednutou vnitini lyzi zvednutou a
(ovladani hranéni lyzi a smykany se se zapichnutim hole prekrizenou vnitrni lyzi
tlaku na lyze) zapichnutim hole (Capi oblouk) (oStéparsky oblouk)

Otaceni Jizda ve spadnici se
2 (nezavisla prace horni a stfidanim prfimé jizdy, Kratky paralelni Jizda s holemi pred
spodni casti téla) otaceni lyzi a sesouvani oblouk se télem
(pivoting) zapichnutim hole

Jizda po jedné lyzi Rezané oblouky na Jizdana jednélyziv Jizda na jedné lyzi se
(rovnovaha, hranéni) vnéjsi lyzi obfim slalomu zmeénou linie jizdy

Volna jizda se
Technika jizdy Oblouky ve sjezdovém zménami poloméru Volna jizda se zménou
+ dalSi dovednost postoji ve vytycené oblouku (presypaci  techniky prehranéni v
trati hodiny) prechodové fazi
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POPIS TESTU

Kazdy test obsahuje tento popis:

* Provedeni - stézejni prvky

* Technické provedeni testu

* Popis pohybl a provedeni obloukt
* Kritéria hodnoceni

 Bodové srazky

* Fotografie nebo video k testu
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Test 1A. Smykany paralelni oblouk se zapichnutim hole.

Provedeni - stézejni prvky

8-12 paralelnich oblouk( v pomalé jizdé.

Béhem celé jizdy lyze smykaiji.

Obé lyze prehranuji a zataci soucasné.

Stopa je na Sirku panve a Site stopy se neméni v priibéhu jizdy.
Stredni oblouk.

Zapichnuti hole.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrickeé.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahdjeni jizdy ptlobloukem doleva nebo doprava

v paralelnim postaveni lyzi. Nasleduje provedeni 8 — 12 navazovanych smykanych obloukt se
zapichnutim hole. Provedeni obloukUl je symetrické na obé strany. Délka trati je uréena technickym
delegatem testu. Jizda konci vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém
prostoru.
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Test 1A. Smykany paralelni oblouk se zapichnutim hole.

*  Popis pohybu a provedeni obloukt

LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopredu a dol{i z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.

Zahajeni oblouku je iniciovdno mirnou extenzi/flexi dolnich koncetin a zahranénim lyZi. Natoceni lyzi
ke spadnici je podporeno otacenim chodidel. V pribéhu vedeni oblouku lyzar plynulym pokréovanim
vnitfni nohy zvétSuje uhel hranéni a postupné zvysuje tlak na vnéjsi lyzi, panev sméruje dovnitr
oblouku a postupné zvétsuje stranové zalomeni téla. Vedeni lyzi u smykaného oblouku je dale
charakteristické aktivnim otacenim obou chodidel, pri kterém pohyb dolnich koncetin vychazi

z kyCelnich kloubl (vnitini a vnéjsi rotace). Ukonceni oblouku je iniciovano mirnou extenzi/flexi

v prechodu jsou lyZze na okamzik na plochach a rovhomérné zatizené. Ukonceni oblouku a prechod
doprovazi zapichnuti vnéjsi hole, lyzar pohyb realizuje predevsim pohybem paze v zapésti a v loketnim
kloubu. Zapichnuti hole podporuje spravnou rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho orientaci ze
svahu dolQ.
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Test 1A. Smykany paralelni oblouk se zapichnutim hole.

Kritéria hodnoceni
Odpovidajici lyzarsky (dynamicky) postoj v pribéhu celé jizdy.

Stopa je na Sifku panve a Sife stopy se neméni v pribéhu jizdy.
Stejnd délka a symetrie obloukt v pribéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v prlibéhu celé jizdy.

Smykané provedeni obloukt v pribéhu celé jizdy.

Ve fazi vedeni obé lyZe zataci soucasné.

V prechodové fazi obé lyze prehranuji soucasné.

Zapichnuti hole.

DodrZeni technického provedeni testu.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzarského postoje béhem jizdy 1 — 2 body.

Nestejna délka, nesymetrické oblouky 1 bod.

Spatna kontrola rychlosti 1 bod.

Nespravné vedeni lyZi (dovednosti toceni, hranéni a kontrola tlaku), Useky oblouku bez smykani 1 — 2 bodly.
Nespravné provedeni prechodové faze 1 — 2 bodly.

Jizda bez zapichnuti holi 2 body, chybné provedeni nebo nacasovani zapichnuti hole 1 bod.

Pad 1 - 3 body (pad v disledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokondi test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZat provede vétsinu testu, nedokonc¢i napf. v disledku technické zavady).
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Test 1A. Smykany paralelni oblouk se zapichnutim hole.
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https://www.youtube.com/watch?v=BznXw0yi3vo&t=225s
https://www.youtube.com/watch?v=BznXw0yi3vo&t=225s

Test 1B. Smykany oblouk se zvednutou vnitrni lyzi se
zapichnutim hole (capi oblouk).

Provedeni - stézejni prvky

8-12 oblouktd na vnéjsi lyzi v pomalé jizdé.

Béhem celé jizdy vnéjsi lyze smyka.

V celé fazi vedeni oblouku je vnitini lyZze zvednutd. Spicka lyZe je v kontaktu se snéhem, pata lyZe je
zvednuta do vysky okolo 30 cm.

Plynula vyména oporové lyze ve fazi prechodu.

Stredni oblouk.

Zapichnuti hole.
Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrickeé.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahdjeni jizdy ptlobloukem doleva nebo doprava

v paralelnim postaveni lyzi. Nasleduje provedeni 8 — 12 navazovanych smykanych obloukd se
zvednutou vnitfni lyZi se zapichnutim hole. Provedeni obloukd je symetrické na obé strany. Délka trati
je urcena technickym delegatem testu. Jizda konci vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve
vyznaceném cilovém prostoru.
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Test 1B. Smykany oblouk se zvednutou vnitrni lyzi se
zapichnutim hole (capi oblouk).

Popis pohybli a provedeni obloukd

Capi oblouky jsou modifikaci paralelnich smykanych obloukg se zapichnutim hole. Plati pro né tedy
stejny popis pohyb(. ZtiZzeni provedeni vznikd pozadavkem vyjet oblouk na vnéjsi lyZi s pouhym
dotekem Spicky lyZe vnitrni (dotek Spicky lyZze pomdaha vyvazenému postaveni). Vyménu oporové lyze
provadi lyzar ve fazi prechodu mezi oblouky tim zplsobem, Ze vnitrni lyzi kontrolované a plynule
prilozi na snih a nasledné zveda budouci lyzi vnitrni. Touto vymeénou se automaticky odboura opora,
kterou v prabéhu oblouku na vnéjsi koncetiné vytvafri a télo se zacne pohybovat dopredu a dold

z kopce. Jizda po vnéjsi lyzi se zvednutou patkou lyZe vnitfni klade vétsi pozadavky na aktivaci svalll
stfedu téla, orientaci horni poloviny téla dolt z kopce a rovnovahu. Poloha trupu a pazi vychazi z
lyzarského postoje, ktery se v pribéhu jizdy prizplsobuje plsobicim sildam, rychlosti a sklonu svahu.
Oblouk je v celém svém pribéhu smykany, vedeny po vnitini hrané vnéjsi lyze. Ukonceni oblouku a
prechod doprovazi zapichnuti vnéjsi hole, lyzar pohyb realizuje predevsim pohybem paze v zapésti a v
loketnim kloubu. Zapichnuti hole podporuje spravnou rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho
orientaci ze svahu dol.
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Test 1B. Smykany oblouk se zvednutou vnitrni lyzi se
zapichnutim hole (capi oblouk).

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyzarsky (dynamicky) postoj v pribéhu celé jizdy.
Stejna délka a symetrie oblouk( v pribéhu celé jizdy.
Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Smykané provedeni obloukl v priibéhu celé jizdy.

Vedeni oblouku na vnéjsi lyzi se zvednutou lyzi vnitfni.
Pfechodova faze s plynulou vymeénou lyzi bez jizdy v traverzu.
Zapichnuti hole.

Dodrzeni technického provedeni testu.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzarského postoje béhem jizdy 1 — 2 body.
Nestejna délka, nesymetrické oblouky 1 bod.

Spatna kontrola rychlosti 1 bod.

Nespravné vedeni vnéjsi lyze, useky oblouku bez smykani 1 — 2 body.
Nedostatecné zvednuta vnitfni lyze 1 bod.

Nespravné provedeni prechodové faze 1 - 2 body.

Jizda bez zapichnuti holi 1 bod.

Pad 1 — 3 body (pad v disledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokonci test).
Neprojeti cilem 2 body (lyzar provede vétsinu testu, nedokonc¢i napt. v dusledku technické zavady).
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Test 1B. Smykany oblouk se zvednutou vnitrni lyzi se
zapichnutim hole (capi oblouk).
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Test 1C. Smykany oblouk se zvednutou a prekrizenou
vnitrni lyzi (ostéparsky oblouk).

Provedeni - stézejni prvky

8-12 obloukl na vnéjsi lyzi v pomalé jizdé.

Béhem celé jizdy vnéjsi lyze smyka.

V celé fazi vedeni oblouku je vnitrni lyze zvednuta.

V okoli spadnice dochazi ke krizeni vnitfni lyze pres lyzi vnéjsi.
Plynuld vyména oporové lyze ve fazi prechodu.

Stfedni oblouk.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrickeé.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahdjeni jizdy pllobloukem doleva nebo doprava

v paralelnim postaveni lyzi. Nasleduje provedeni 8 — 12 navazovanych smykanych oblouk( se
zvednutou vnitrni lyzi, ktera v okoli spadnice kFizi lyzi vnéjsi. Bez zapichnuti hole. Provedeni oblouk je
symetrické na obé strany. Délka trati je urcena technickym delegatem testu. Jizda konci vyjetim
posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém prostoru.
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Test 1C. Smykany oblouk se zvednutou a prekrizenou
vnitrni lyzi (ostéparsky oblouk).

Popis pohybu a provedeni oblouk

Ostéparské oblouky jsou modifikaci paralelnich smykanych obloukl bez zapichnuti hole. Plati pro né
tedy stejny popis pohyb(. Ztizeni provedeni vznika pozadavkem vyjet oblouk na vnéjsi lyzi se
zvednutou lyzi vnitrni, ktera v okoli spadnice prekfizi lyzi vnéjsi. Vyménu oporové lyze provadi lyzar ve
fazi prechodu mezi oblouky tim zplsobem, Ze vnitfni lyZi uvede do paralelniho postaveni a
kontrolované a plynule pfilozi na snih a nasledné zveda budouci lyZi vnitrni nad podlozku. Touto
vymeénou se automaticky odboura opora, kterou v priibéhu oblouku na vnéjsi koncetiné vytvari a télo
se zacne pohybovat dopfedu a dolll z kopce. Jizda po vnéjsi lyzi se zvednutou vnitini lyzi klade vétsi
pozadavky na aktivaci sval( stfedu téla, orientaci horni poloviny téla dol z kopce pFedozadnl’
rovnovahu a spravne casovani pohybu. V okoli spadnlce dochazi ke krizeni vnitrni lyze pres lyzi vneJS|
Podélna osa vnitrni lyze prekr|2| podélnou osu vneJS| Iyze pod Ghlem cca 30 — 40 stupid. Spicka vnitini
lyZe ve druhé ¢asti vedeni mirné presahuje lyzi vnéjsi. Timto pohybem se podpofi orientace horni
casti téla dold z kopce, nezavisla prace horni a spodni ¢asti téla, zalomeni téla a tlak na vnéjsi lyzi.
Vétsi naroky jsou kladeny na pfedozadni rovnovahu lyZare a vedeni oblouku. Poloha trupu a pazi
vychazi z lyzarského postoje, ktery se v pribéhu jizdy prizplsobuje plsobicim sildm, rychlosti a sklonu
svahu. Oblouk je v celém svém pribéhu smykany, vedeny po vnitini hrané vnéjsi lyze.
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Test 1C. Smykany oblouk se zvednutou a prekrizenou
vnitrni lyzi (ostéparsky oblouk).

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyzarsky (dynamicky) postoj v pribéhu celé jizdy.
Stejna délka a symetrie oblouk( v pribéhu celé jizdy.
Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Smykané provedeni obloukl v priibéhu celé jizdy.

Vedeni oblouku na vnéjsi lyzi se zvednutou lyzi vnitfni

KFizeni vnitrni lyze pres lyzi vnéjsi od spadnice po prechod.
Pfechodova faze s plynulou vymeénou lyzi bez jizdy v traverzu.
Dodrzeni technického provedeni testu.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzarského postoje béhem jizdy 1 —2 body.
Nestejna délka obloukd, nesymetrické oblouky 1 bod.

Spatna kontrola rychlosti 1 bod.

Nespravné vedeni vnéjsi lyze, useky oblouku bez smykani 1 — 2 body.
Dotek (opakovany dotek) snéhu vnitfni lyzi 1 -2 body.

Pad 1 — 3 body (pad v disledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokonci test).
Neprojeti cilem 2 body (lyzar provede vétsinu testu, nedokonc¢i napr. v dusledku technické zavady).
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Test 1C. Smykany oblouk se zvednutou a prekrizenou
vnitrni lyzi (ostéparsky oblouk).
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Test 2A. Jizda ve spadnici se stridanim primé jizdy, otaceni
lyzi, sesouvani a zastaveni ve vymezeném prostoru
(pivoting).

Provedeni - stézejni prvky
Lyzarsky dynamicky postoj.
Otaceni a prehranéni lyzi.
Paralelni postaveni lyzi.
Provedeni jizdy ve spadnici.

Technické provedeni testu
Jizda probiha ve vyznaceném koridoru v Sifce 6 metrd.

Cast 1.

Start z lyzarského postoje na misté v traverzu, 8-10m jizda ve spadnici, 8-10m sesouvani ve spadnici,
8-10m jizda ve spadnici, 8-10m sesouvani ve spadnici na druhou stranu, 8-10m jizda ve spadnici,
zastaveni (hockey stop) na druhou stranu nez startovni .

Cést 2.

Start z lyzarského postoje na misté v traverzu, 8-10m jizda ve spadnici, 8-10m sesouvani ve spadnici,
8-10m jizda ve spadnici, 8-10m sesouvani ve spadnici na druhou stranu, 8-10m jizda ve spadnici,
zastaveni (hockey stop) na druhou stranu nez v ¢asti 1.
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Test 2A. Jizda ve spadnici se stridanim primé jizdy, otaceni
lyzi, sesouvani a zastaveni ve vymezeném prostoru
(pivoting).

* Popis pohybu a provedeni obloukt

Prvni ¢ast jizdy se sklada z ndsledujicich prvku. Z lyzarského postoje na misté v traverzu (otoceni lyzi o
90 stupnli ke sméru budouci jizdy). LyZar se otaci o 90 stupnd do sméru jizdy a jede primo ve spadnici
na useku v délce 8 — 10 metrd. Na Urovni oznaceni otaci lyZze o 90 stupnili a sesouva ve spadnici na
useku v délce 8 — 10 metr(i. Na Urovni oznaceni otaci lyze o 90 stupnli a jede ve spadnici na useku

v délce 8 — 10 metrd. Na Urovni oznaceni otaci lyZze o 90 stupnl a sesouva ve spdadnici na druhou
stranu na Useku v délce 8 — 10 metrU. Na Urovni oznaceni otaci lyZze o 90 stupniu a jede ve spadnici na
useku v délce 8 — 10 metr(l. Zastaveni (hockey stop) na opacnou stranu nez startovni. Druha ¢ast jizdy
se sklada ze stejnych prvkl jako prvni ¢ast jizdy, ale prvky jsou provadény na druhou stranu. Pfi
otaceni lyZi je podstatna nezavisla prace horni a spodni ¢asti téla. Otaceni dolnich koncetin je aktivni
pohyb vedouci ke kontrolovanému otoceni lyzi o 90 stupnd. Horni ¢ast téla zGstdva po celou dobu
jizdy orientovdna ze svahu dol(ll, pohled sméruje dol(l. BEhem sesouvani dochazi k mirné ztraté
rychlosti a celkové kontrole rychlosti jizdy. Obé zastaveni jsou provedena aktivnéjsim pohybem
dolnich koncetin a jejich pokréenim ve vSech kloubech, dochazi k zalomeni, kdy lyzaf zméni stranové
uhly mezi jednotlivymi castmi téla s cilem zahranit lyZe a zastavit. Zalomeni je nejvice patrné mezi
horni a spodni polovinou téla. LyZze jsou po celou dobu jizdy vedeny v paralelnim postaveni pfiblizné
na Sirku panve.
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Test 2A. Jizda ve spadnici se stridanim primé jizdy, otaceni lyzi,
sesouvani a zastaveni ve vymezeném prostoru (pivoting).

*  Kritéria hodnoceni
Odpovidajici lyzafsky (dynamicky) postoj v pribéhu celé jizdy.
Nezavisla prace horni a spodni ¢asti téla, orientace trupu ze svahu dold.
Provedeni primé jizda ve spadnici a sesouvani
Otdaceni lyzi do pfimé jizdy ve sméru spadnice v prechodech na uUrovni oznaceni.
Otdaceni lyzi do sesouvani v prechodech na Urovni oznaceni.
Kontrola rychlosti v priibéhu celé jizdy.
Provedeni zastaveni a rovnovazny postoj béhem zastaveni.
Paralelni postaveni lyzi.
Dodrzeni technického provedeni testu.
Celkové provedeni jizdy.

*  Bodové srazky
Technické chyby v provedeni lyzafského dynamického postoje béhem jizdy 1 bod.
Nedostatecnd nezavislad prace horni a spodni ¢asti téla, orientace trupu ze svahu dold 1- 2 body.
Chyby v otaceni lyzi do primé jizdy ve spadnici 1 bod.
Chyby v otaceni lyzi do sesouvani 1 bod.
Pfechody mimo oznaceni 1 bod.
Spatna kontrola rychlosti 1 bod.
Chyby v zastaveni 1 — 2 body.
Nedodrzeni paralelniho postaveni lyzi 1 bod.

Pad 1 — 3 body (pad v disledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokonci test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).
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Test 2A. Jizda ve spadnici se stridanim primé jizdy, otaceni lyzi,
sesouvani a zastaveni ve vymezeném prostoru (pivoting).
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https://www.youtube.com/watch?v=BznXw0yi3vo
https://www.youtube.com/watch?v=BznXw0yi3vo

Test 2B. Kratky paralelni oblouk se zapichnutim hole.

Provedeni - stézejni prvky

Sportovni jizda v kratkych obloucich.
Obé lyze prehranuji a zataci soucasné.
Tvorba tlaku na lyze.

Prehranéni (prechodova faze) bez vyrazného vertikalniho pohybu.

Stopa je priblizné na Sirku panve a lyZze jsou v pribéhu jizdy v paralelnim postaveni.
Orientace horni poloviny téla ze svahu dolu.

Zapichnuti hole.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrickeé.

Kontrola rychlosti.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahdjeni jizdy ptlobloukem doleva nebo doprava

v paralelnim postaveni lyzi. Provedeni navazovanych kratkych paralelnich obloukl bez vyrazného
vertikalniho pohybu se zapichnutim hole na vyznaceném Useku trati. Délka trati je urcena technickym
delegatem testu. Jizda kon¢i vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém
prostoru. Sklon svahu Cerna sjezdovka.
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Test 2B. Kratky paralelni oblouk se zapichnutim hole.

Popis pohybli a provedeni obloukd

LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopredu a dolli z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.

Zahajeni oblouku je iniciovano flexi/extenzi dolnich koncetin a zahranénim lyzi. V pribéhu vedeni
oblouku lyzaf odpovidajicim kr¢enim vnitfni nohy zvétSuje uhel hranéni a postupné zvysuje tlak na
lyZe, panev sméruje dovnitr oblouku a postupné zvétsuje stranové zalomeni téla. Ukonceni oblouku je
iniciovano mirnou flexi / extenzi dolnich koncetin se souc¢asnou aktivaci brisnich svald, které ma za
plochach, rovhomérné zatizené a lyzar je ve stabilnim rovnovazném postaveni. Ukonéeni oblouku a
prechod doprovazi zapichnuti vnéjsi hole, lyzar pohyb realizuje predevsim pohybem paze v zapéstia v
loketnim kloubu. Zapichnuti hole podporuje spravnou rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho
orientaci ze svahu doll. LyZze vedeme v pribéhu jizdy v paralelnim postaveni a v neustdlém kontaktu
se snehem.
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Test 2B. Kratky paralelni oblouk se zapichnutim hole.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyzatsky (dynamicky) postoj v prabéhu celé jizdy.
Orientace horni poloviny téla ze svahu dol(, stabilita trupu.
Stejna délka obloukl v pribéhu celé jizdy.

Symetrie obloukl v prlibéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v priibéhu celé jizdy.

Aktivni flexe/extenze dolnich koncetin, tvorba tlaku na lyZe.
Ve fazi vedeni obé lyZe zataci soucasné, paralelni vedeni lyzi.

Pfechodova faze bez vyrazného vertikalniho pohybu, obé lyze prehranuji soucasné.
Provedeni a nacasovani zapichnuti hole.

Dodrzeni zadani — jizda v kratkych obloucich.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzarského postoje béhem jizdy 1 — 2 body.

Horni polovina téla je nestabilni a neni orientovana ze svahu dolli 1 - 2 body.

Nestejnda délka, nesymetrické oblouky 1 bod.

Spatna kontrola rychlosti 1 bod

Nedostatecna flexe/extenze dolnich koncetin ve vedeni oblouku a v pfechodu 1-2 body.
Jizda bez zapichnuti holi 2 body, chybné provedeni nebo nacasovani zapichnuti hole 1 bod.

Pad 1 — 3 body (pad v dusledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokonci test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).
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Test 2B. Kratky paralelni oblouk se zapichnutim hole.
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Test 2C. Jizda s holemi pred telem.

* Provedeni - stézejni prvky
8 - 10 fezanych stfednich obloukd.
Orientace horni ¢asti téla ze svahu dold.
Nezavisla prace horni a spodni ¢asti téla.
Stopa je pfriblizné na Sirku panve a lyZe jsou v pribéhu jizdy v paralelnim postaveni.
Aktivni flexe/extenze dolnich koncetin ve vedeni oblouku a v pfechodové fazi.
Obé lyze prehranuji a zataci soucasné.
Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrickeé.
Kontrola rychlosti.

* Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Jednu hll je poloZena ukazovacich, paZe jsou v predpazeni a
mirné skréené v poloze dlanémi k sobé. Hil si mirné pridrzujeme obéma palci. Zahdjeni jizdy
pulobloukem doleva nebo doprava v paralelnim postaveni lyzi. Nasleduje provedeni 8-10 fezanych,
stfednich paralelnich obloukd s holemi pred télem na vyznaceném Useku trati. Délka trati je uréena
technickym delegatem testu. Jizda konci vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném
cilovém prostoru. Sklon svahu modra a Cervena sjezdovka.
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Test 2C. Jizda s holemi pred telem.

Popis pohybu a provedeni oblouk

LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopredu a dol(i z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.

Zahajeni oblouku je iniciovano extenzi /flexi dolnich koncetin, zahranénim lyzi, ziskavanim opory o
vnéjsi lyzi a zatizenim vnéjsi lyze. Lyzar klopi télo dovnitf oblouku. V priibéhu vedeni oblouku
odpovidajicim kréenim vnitfni nohy zvétsSuje uhel hranéni a plynule zvysuje tlak pfedevsim na vnéjsi
lyzi. Panev sméruje dovnitf oblouku a postupné se zvétSuje stranové zalomeni téla. K nejvétsSimu tlaku
na vnéjsi lyzi a stranovému zalomeni téla dochazi v okoli spadnice.

Ukonceni oblouku je iniciovano flexi/extenzi dolnich koncetin, které ma za nasledek odlehceni lyzi,
prenos hmotnosti, zahajeni pohybu tézisté dopredu a jeho navrat zpét nad lyze. V pfechodu jsou lyze
na okamzik na plochach, rovhomérné zatizené a lyzar je ve stabilnim rovnovazném postaveni.

LyZe vedeme v pribéhu jizdy v paralelnim postaveni a v neustalém kontaktu se snéhem. Poloha trupu
vychazi z lyzarského dynamického postaveni. HGl a osa ramen jsou v pribéhu jizdy kolmo na spadnici.
Pohyby pazemi jsou nezadouci a indikuji chyby v rovnovazném lyzarském postaveni béhem vedeni lyzi
a v prechodové fazi.

‘?*‘\) CESKE, Ry

B
<
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Test 2C. Jizda s holemi pred télem.

e  Kritéria hodnoceni
Odpovidajici lyzarsky (dynamicky) postoj v priibéhu celé jizdy.
Orientace horni poloviny téla ze svahu dol{i — osa ramen a hl je v pribéhu jizdy kolmo na spadnici.
Nezavisla prace horni a dolni ¢asti téla béhem jizdy.
Stejnd délka fezanych obloukt v priibéhu celé jizdy.
Symetrie obloukl v priibéhu celé jizdy.
Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.
Aktivni flexe/extenze dolnich koncetin ve vedeni oblouku a v prechodové fazi.
Vedeni lyzi neni ovlivnéno fixaci horni ¢asti téla.
V prechodové fazi obé lyze prehranuji soucasné.
Paralelni vedeni lyzi.
Dodrzeni zadani — jizda v fezanych obloucich.
Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzarského postoje béhem jizdy 1 — 2 body.

Horni polovina téla je nestabilni a neni orientovdna ze svahu dol(i 1 - 2 body.

Neklidné paze, nedodrzeni polohy hole v pribéhu jizdy kolmo na spadnici. 1 - 2 body.
Nestejna délka, nesymetrické oblouky 1 bod.

Nedostatecna flexe/extenze dolnich koncetin ve vedeni oblouku a v prechodu. 1-2 body.
Vedeni lyZi je negativné ovlivnéno fixaci horni ¢asti téla 1 bod.

P4ad 1 — 3 body (pad v dusledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzaf dokondi test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonci napr. v dusledku technické zavady).
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Test 2C. Jizda s holemi pred telem.
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Test 3A. Rezané oblouky na vnéjsi lyzi.

Provedeni - stézejni prvky

Rezané oblouky na vné&jsi lyzi.

8 - 10 dlouhych obloukl na vnéjsi lyzi.

Provedeni lyzarského postoje pfi jizdé na jedné, vnéjsi lyzi.

UdrZeni vyvazeného a rovnovaziného postaveni béhem jizdy - rovnovaha s oporou o vnéjsi lyzi.
V celé fazi vedeni oblouku je vnitrni lyze zvednuta.

Plynulda vyména oporové lyze ve fazi prechodu.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrickeé.

Zapichnuti hole.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahdjeni jizdy rezanym pllobloukem doleva nebo doprava

v paralelnim postaveni lyzi. Nasleduje provedeni 8 — 10 navazovanych rezanych oblouk( se zvednutou
vnitrni lyzi s pichanim holi. Vnitrni lyze je zvednuta po celou dobu faze vedeni oblouku. Provedeni
obloukl je symetrické na obé strany. Délka trati je uréend technickym delegdtem testu. Jizda konci
vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém prostoru. Test se provadi na
cervené sjezdovce.
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Test 3A. Rezané oblouky na vnéjsi lyzi.

* Popis pohybu a provedeni obloukt

V oblouku na vneéjsi lyzi je technika podobna jako pfi jizdé na obou lyzich s tim rozdilem, zZe rozsah
pohybU je mirné omezeny z dlivodu chybéjici opory o vnitfni lyzZi a tim nemoznosti kontroly uhlu
hranéni pokréovanim (flexi) vnitfni nohy. LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopredu a doll z kopce a
jeho orientaci ve sméru budouci jizdy. Pokracuje naklopenim téla dovnitr oblouku a priklonénim
kotniku a kolene ke svahu (dovnitf oblouku). Naklonéni téla dovnitf oblouku se postupné béhem faze
vedeni zvysuje az do maximalniho naklonéni a nejvétsiho Uhlu zahranéni v okoli spadnice. Panev
smeéruje dovnitr oblouku a postupné lyzar zvétSuje stranové zalomeni téla. Celou fazi vedeni oblouku
provadi pouze s oporou o vnéjsi lyzi, vnitfni lyZe je zvednuta. Prechod mezi oblouky realizuje plynulou
vymeénou oporové lyze. Behem jizdy se soustredi se na vyvazené predozadni postaveni s oporou o
vnéjsi lyzi. Ukonceni oblouku a prechod doprovazi jemné zapichnuti vnéjsi hole, lyzar pohyb realizuje
predevsim pohybem paze v zapésti a v loketnim kloubu. Zapichnuti hole podporuje spravnou
rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho orientaci ze svahu dolG. Oblouky jsou v prabéhu celé jizdy
fezané, stejné dlouhé a symetrické.
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Test 3A. Rezané oblouky na vnéjsi lyzi.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyZzarsky dynamicky postoj v pribéhu celé jizdy na jedné, vnéjsi lyzi.
UdrZovani rovnovahy béhem jizdy.

Zvednutd vnitini lyZe v prlibéhu celé faze vedeni oblouku.
Plynula vymeéna oporové lyze ve fazi prechodu.

Jizda rezanymi oblouky na jedné, vnéjsi lyzi.

Stejnd délka obloukt v pribéhu celé jizdy.

Symetrie oblouk( v priibéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v prlibéhu celé jizdy.

Klopeni a zalomeni téla, kontrola hranéni.

Nacasovani zapichnuti hole.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzarského dynamického postoje a v udrzovani rovnovahy béhem jizdy na jedné lyzi 1 — 3
body.

Nedostatecné zvednuta vnitrni lyze nebo opakované dotyky vnitrni lyzi snéhu 1 — 2 body.
Neplynula vymeéna oporové lyze ve fazi prechodu 1 bod.

Jizda smykanymi oblouky 1 - 2 body

Nestejna délka, nesymetrické oblouky 1 bod.

Nedostatecné klopeni a zalomeni téla 1 bod.

Pad 1 — 3 body (pad v dusledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokondi test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZat provede vétsinu testu, nedokonc¢i napf. v disledku technické zavady).
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Test 3B. Jizda na jedné lyzi v obrim slalomu.

Provedeni - stézejni prvky

Oblouky na jedné lyzi v obfim slalomu.

8 dlouhych obloukd v trati obfiho slalomu.

Dvé jizdy, jizda na pravé noze a jizda na levé noze.

Provedeni dynamického lyZarského postoje pfi jizdé na jedné lyzi.

Udrzovani rovnovahy béhem jizdy.

Béhem celé jizdy jede lyzar na jedné lyzi, druha noha je zvednuta nad snéhem.

Technické provedeni testu

Start ze startovaci brany. Nasleduje nejdrive jizda na jedné lyZi na pravé noze s holemi a poté jizda na
jedné lyzi na levé noze s holemi. Test probiha v trati 8 terCovych bran na obfi slalom ve vzdalenosti 25
metr{. Pfesah bran (polomér oblouku) zavisi na sklonu svahu a kvalité sjezdovky. Stavba trati je
potvrzena technickym delegatem testu. O prestavbé trati na druhou jizdu rozhoduje technicky delegat
testu. Jizda konci bezpecnym zastavenim ve vyznaceném cilovém prostoru. Test se provadi na modré
nebo Cervené sjezdovce. Jizda neni na cas.




Test 3B. Jizda na jedné lyzi v obrim slalomu.

Popis pohybu a provedeni oblouk

Cilem jizdy na jedné lyzi je technicky podobna jizda jako pfi volné jizdé na obou lyzich. V oblouku na
vnéjsi lyzi je technika podobna jako pfi jizdé na obou lyzich s tim rozdilem, Ze rozsah pohyb( je mirné
omezeny z dlivodu chybéjici opory o vnitfni lyZi a tim nemoznosti kontroly dhlu hranéni pokréovanim
(flexi) vnitfni nohy. Volna vnitfni noha je paralelné s nohou vnéjsi a vyrazné pokrcena v kycli a koleni
abychom tim zabranili doteku snéhu. V oblouku na vnitfni lyZi zahajime oblouk pohybem téla dopredu
a dold z kopce, naklopenim celého téla dovniti oblouku. Naklopeni téla dovnitf oblouku se postupné
béhem faze vedeni zvysuje az do maximalniho naklonéni a nejvétsiho uhlu zahranéni v okoli spadnice.
Ukonceni oblouku je iniciovano mirnou extenzi dolni koncetiny a aktivnim pohybem v kotniku za
ucelem prehranéni lyze. Prechod mezi oblouky lyZar realizuje prenesenim hmotnosti na predni ¢ast
chodidla a pohybem téla z kopce a vpred do sméru budouci jizdy. K natoceni lyze pomaha-orientace
téla ze svahu doll a pohled k dalsi brané. Pri smykanych obloucich lyZzar souc¢asné otaci chodidlo, pfi
fezanych obloucich vyuziva vykrojeni lyze. Ukonceni oblouku a prechod usnadniuje zapichnuti vnéjsi
hole. Lyzar pohyb realizuje predevsim pohybem paze v zapésti a v loketnim kloubu. Zapichnuti hole
podporuje prehranéni lyze, rovnovahu, spravnou rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho orientaci
ze svahu dol(. V testu neni povinné.
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Test 3B. Jizda na jedné lyzi v obrim slalomu.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyZzarsky dynamicky postoj v pribéhu celé jizdy na jedné, vnéjsi lyzi.
Udrzovani rovnovahy béhem jizdy.

Zvednuta noha v prlibéhu celé jizdy.

Jizda fezanymi oblouky jako optimalni provedeni.

Klopeni téla do oblouku, kontrola hranéni.

Vedeni lyZi, linie jizdy a kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzarského dynamického postoje a v udrzovani rovnovahy béhem jizdy na jedné lyzi 1 -3
body.

Vypomoc volnou nohou pro udrzeni rovnovahy, doteky snéhu 1 — 2 body.

Pomoc tazenim hole na snéhu nebo opakovanym, ¢astym dotykem pfri udrzeni rovnovahy 1 bod.
Neplynulé pfehranéni 1 bod.

Jizda smykanymi oblouky 1 bod.

Nespravné vedeni lyzi, linie jizdy a vytvoreni tlaku 1 bod.

Nedostatec¢né naklonéni téla do oblouku a hranéni lyzi 1 bod.

Pad 1 - 3 body (pad v disledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokondi test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZat provede vétsSinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).

prezentace OSU AD SLCR
strana 034




Test 3B. Jizda na jedné lyzi v obrim slalomu.
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https://www.youtube.com/watch?v=BznXw0yi3vo

Test 3C. Jizda na jedné lyzi se zménou linie jizdy.

Provedeni - stézejni prvky

Oblouky na jedné lyzi se zménou linie.

Celkem 18 obloukll a 5 jizd v traverzu

Dvé jizdy, jizda na pravé noze a jizda na levé noze.

Provedeni lyzarského postoje pfri jizdé na jedné lyzi.

Udrzovani rovnovahy béhem jizdy.

Béhem celé jizdy jede lyzar na jedné lyzi, druha noha je zvednuta nad snéhem.

Technické provedeni testu

Start ze startovaci brany. Zahajeni jizdy pulobloukem doprava. Nasleduje nejdrive jizda na jedné lyzi
na pravé noze s holemi a poté jizda na jedné lyzi na levé noze s holemi. Test probiha ve trech
vyznacenych pétimetrovych koridorech. Lyzaf na jedné lyzi jede tfi kratké oblouky o stejném
poloméru, rytmu a rychlosti v krajnim pétimetrovém koridoru. Nasleduje traverz pres prostredni
pétimetrovy koridor a tfi kratké oblouky o stejném poloméru, rytmu a rychlosti v druhém krajnim
pétimetrovém koridoru. Test se sklada ze Sesti sekci s kratkymi oblouky spojenych péti traverzy.
Vyznaceni pétimetrovych koridord a vybér trati je potvrzen technickym delegatem testu. O prestavbé
trati na druhou jizdu rozhoduje technicky delegat testu. Jizda konéi bezpe¢nym zastavenim ve
vyznaceném cilovém prostoru. Test se provadi na modré nebo Cervené sjezdovce.
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Test 3C. Jizda na jedné lyzi se zménou linie jizdy.

Popis pohybu a provedeni oblouk

Cilem jizdy na jedné lyzi je technicky podobna jizda jako pfi volné jizdé na obou lyzich. V oblouku na
vnéjsi lyzi je technika podobna jako pfi jizdé na obou lyzich s tim rozdilem, Ze rozsah pohyb( je mirné
omezeny z dlivodu chybéjici opory o vnitfni lyZi a tim nemoznosti kontroly dhlu hranéni pokréovanim
(flexi) vnitfni nohy. Volna vnitfni noha je paralelné s nohou vnéjsi a vyrazné pokrcena v kycli a koleni
abychom tim zabranili doteku snéhu. V oblouku na vnitfni lyZi zahajime oblouk pohybem téla dopredu
a dold z kopce, naklopenim celého téla dovniti oblouku. Naklopeni téla dovnitf oblouku se postupné
béhem faze vedeni zvysuje az do maximalniho naklonéni a nejvétsiho uhlu zahranéni v okoli spadnice.
Ukonceni oblouku je iniciovano mirnou extenzi dolni koncetiny a aktivnim pohybem v kotniku za
ucelem prehranéni lyze. Prechod mezi oblouky lyZar realizuje prenesenim hmotnosti na predni ¢ast
chodidla a pohybem téla z kopce a vpred do sméru budouci jizdy. K natoceni lyze pomaha orientace
téla ze svahu doll a pohled k dalsi brané. Pri smykanych obloucich lyZzar soucasné otdci chodidlo, pfi
fezanych obloucich vyuziva vykrojeni lyze. Ukonceni oblouku a pfechod usnadnuje zapichnuti vnéjsi
hole, pohyb realizujeme predevsim pohybem paze v zapésti a v loketnim kloubu. Zapichnuti hole
podporuje prehranéni lyze, rovnovahu, spravnou rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho orientaci
ze svahu dol(. V testu neni povinné. Rychlost jizdy je v prlibéhu celé jizdy témér stejnd. Poloméry a
rytmus kratkych oblouk( jsou stejné. Lyzar se soustfedi se na plynulé navazovani oblouk( predevsim
pfi zménach rytmu a celkovou plynulost provedeni jizdy.
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Test 3C. Jizda na jedné lyzi se zménou linie jizdy.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyzarsky dynamicky postoj v prabéhu celé jizdy na jedné, vnéjsi lyzi.
Udrzovani rovnovahy béhem jizdy Vedeni lyzi a kulaty tvar oblouk.

Zvednutd noha v prabéhu celé jizdy.

Klopeni téla do oblouku, kontrola hranéni.

Stejny polomér kratkych oblouk.

Plynulost prehranéni a jizdy.

Navazovani obloukd.

Témeér konstantni rychlost jizdy.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzarského dynamického postoje a v udrzovani rovnovahy béhem jizdy na jedné lyzi 1 -3
body.

Vypomoc volnou nohou pro udrzeni rovnovahy, doteky snéhu 1 — 2 body.
Neplynulé prehranéni a jizda 1 bod.

Nespravné vedeni lyZi a oblouky ve tvaru pismene Z 1 bod.

Nestejny polomér kratkych obloukd 1 bod.

Spatna kontrola rychlosti 1bod.

Nedostatecné naklonéni téla do oblouku a hranéni lyzi 1 bod.

Pad 1 -3 body (pad v dusledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokonci test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).
Nekontrolované zastaveni nebo nezastaveni po prijezdu cilem 1 bod.
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Test 3C. Jizda na jedné lyzi se zménou linie jizdy.
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Test 4A. Jizda ve sjezdovém postoji ve vytycené trati .

Provedeni - stézejni prvky

Oblouky ve sjezdovém postoji.

8 — 10 dlouhych oblouk( v trati postavené z kratkych tyci ve vzdalenosti 30 metrda.
Rezané oblouky.

Udrzeni sjezdového postoje béhem celé jizdy.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahajeni jizdy v paralelnim postaveni lyzi v dynamickém
lyzarském postoji. Postupny prechod do sjezdového postoje (zabaleni) pred prvni branou. Nasleduje
8-10 navazovanych, fezanych obloukt v obfim slalomu z kratkych tyci ve vzddlenosti 30 metr( ve
sjezdovém postoji. Po prajezdu kolem posledni brany prechod do dynamického lyzarského postoje
(rozbaleni) a bezpecné zastaveni ve vyznaceném prostoru. Stavba trati je potvrzena technickym
delegatem testu. Jizda kon¢i bezpecnym zastavenim ve vyznaceném cilovém prostoru. Test se provadi
na modré sjezdovce.
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Test 4A. Jizda ve sjezdovém postoji ve vytycené trati .

Popis pohybu a provedeni oblouk

Kontrolované a koordinované snizovani z dynamického lyzarského postoje do sjezdového postoje pred
prvni branou. Pohyby se dé&ji flexi v kolennim kloubu az do uhlu cca 90°, predklonem trupu s mirnym
nahrbenim a prislusSnymi pohyby v ostatnich kloubech zejména kotnicich tak, aby bylo dosazeno co
mozna nejvice aerodynamického postoje, ve kterém je lyzar schopen projet vytyéenou trat frezanymi
oblouky. Stopa lyzare je na Sitku panve. Paze jsou pokrceny v loktech, které jsou pred koleny a tlaci se
k sobé. Hole jsou drzeny v rukou a vedou podpazim a kolem pasu vzad. Hlava je mirné zaklonéna, aby
zavodnik vidél vpred. Sjezdovy postoj musi byt predozadné vyvazeny stejné jako lyzarsky dynamicky
postoj. Pohyby v jednotlivych fazich oblouku (klopeni, zalomeni, flexe a extenze dolnich koncetin) jsou
totozné jako u dynamického lyzarského postoje, ale s ohledem na aerodynamiku jsou rozsahoveé
omezengjsi. Pfi pfechodu do vysokého postoje (rozbaleni) nesmi dojit k posunu tézisté vzad (zaklonu)
zejména vlivem zvyseni odporu vzduchu.
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Test 4A. Jizda ve sjezdovém postoji ve vytycené trati .

Kritéria hodnoceni

Provedeni sjezdového postoje v pribéhu celé jizdy.

Rovnovaha béhem jizdy.

Jizda rezanymi oblouky bez smyku.

Vedeni lyzi ve sjezdovém postoji.

Prehranéni v prechodové fazi ve sjezdovém postoji.

Klopeni, zalomeni, uhel hranéni, flexe, extenze dolnich koncetin a tvorba tlaku béhem faze vedeni.
Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Jizda v nespravném sjezdovém postoji 1 — 3 body.

Problémy s rovnovaznym postavenim 1 bod.

Nespravné vedeni lyzi, smykany oblouk 1 - 2 body.

Nespravné prehranéni 1 bod.

Chyby ve fazi vedeni (klopeni, zalomeni, dhel hranéni, flexe, extenze dolnich koncetin a tvorba tlaku) 1 — 3 body.

Pad 1 — 3 body (pad v dusledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyZzar dokondi test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZar provede vétsinu testu, nedokonc¢i napr. v dusledku technické zavady).
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Test 4A. Jizda ve sjezdovém postoji ve vytycené trati .
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Test 4B. Volna jizda se zménami poloméru oblouku.

Provedeni - stézejni prvky

10 — 12 fezanych obloukl s riznym polomérem ve vymezeném prostoru o Sifce 20 metrQ.
Plynuly prechod z dlouhych do stfednich obloukd.

Plynuly prechod ze stfednich do dlouhych obloukd.

Kontrola rychlosti — rychlost se béhem jizdy témér nemeéni.

Lyzarsky dynamicky postoj.

Symetrie zkracovani a prodluzovani oblouk( v prabéhu jizdy.

Celkova plynulost jizdy.

Paralelni vedeni lyzi.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahdjeni jizdy rezanym pllobloukem doleva nebo doprava

v paralelnim postaveni lyzi. Celkem lyzar provadi 10 — 12 fezanych obloukt s rGznym polomérem ve
vymezeném prostoru o Sifce 20 metru. Provedeni prvnich 5 — 6 obloukl se zménou poloméru
obloukll z dlouhych do stfednich bez zmény rychlosti. Zac¢ind se dlouhymi oblouky, které se postupné
béhem 5 — 6 obloukd méni v oblouky stfedni. Polomér obloukl se zmensuje plynule. Nejkratsi
oblouky jsou v poloviné trati v oznaceném misté Sirky 5 metr(. Ve druhé poloviné trati se béhem 5 -6
oblouk jeJICh polomer naopak plynule zvetsu1e ze stfednich aZ po dlouhé. Sitka vymezeného
koridoru je 20 metr(. Délka trati a vybér trati jsou uréeny technickym delegatem testu. Jizda konci
vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém prostoru. Test se provadi na ¢ervené
sjezdovce.
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Test 4B. Volna jizda se zménami poloméru oblouku.

Popis pohybu a provedeni oblouk

Technika volné jizdy se zménami polomér( rezanych oblouk( odpovida technice volné jizdy

s pravidelnymi fezanymi oblouky stejného radiusu a velikosti. Zdsadni pro jizdu se zménami polomér(
oblouk je skutecnost, Ze velikost a tvar oblouku musi byt tvoreny lyzarem. Vymezenému prostoru
lyZar pfizplsobuje intenzitu a rozsah pohybU a ¢asovani jednotlivych fazi oblouku. Pfedevsim klopeni
a zalomeni téla, kterymi lyZar reguluje thel hranéni lyzi a aktivni flexe/extenze dolnich koncetin, musi
byt spojené s idedlnim nacasovanim pohybi a intenzitou poufziti sily. Zvladnuti techniky jizdy se
zménami velikosti polomér( obloukl ukazuje na schopnost lyZzare mit jizdu zcela pod kontrolou a
efektivné pouzivat vSechny lyzarské dovednosti. Vnimani, predvidani a anticipace, jak a kde realizovat
oblouk pfi volné jizdé, ukazuje lyZzafovu schopnost mit jizdu pod kontrolou, reagovat na zmény rytmu
a védomé zahajit a vést oblouk na zamysleném misté.
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Test 4B. Volna jizda se zménami poloméru obloukd.

e  Kritéria hodnoceni
Odpovidajici lyZzarsky dynamicky postoj v pribéhu celé jizdy.

PtizpUsobeni techniky jizdy zméndm polomért obloukl (nac¢asovani, rychlost a rozsah provedeni klopeni a zalomeni
téla, flexe/extenze dolnich koncetin).

Rezané oblouky.

Plynulost jizdy.

Navazovani oblouk.

Kulatost obloukd.

Témér konstantni rychlost jizdy.

Kontrola rychlosti béhem celé jizdy

Symetrie zkracovani a prodluzovani obloukt zleva doprava.
Symetrie zkracovani a prodluzovani obloukt shora dol(.

*  Bodové srazky
Technické chyby v provedeni lyzarského dynamického postoje béhem jizdy 1 — 2 body.

Chybné pfizplsobeni techniky jizdy zméndm polomérl obloukd (nacasovani, rychlost a rozsah provedeni klopeni a
zalomeni téla, flexe/extenze dolnich koncetin) 1 — 3 body.

Smykané oblouky béhem jizdy 1 bod.

Neplynula jizda, Spatné navazovani obloukd 1 bod.

Spatna kontrola rychlosti pfedevsim pfi zkracovani obloukt 1 bod.
Nesymetrické zkracovani a prodluzovani obloukt zleva doprava 1 bod.
Nesymetrické zkracovani a prodluzovani obloukd shora dolt 1 bod.

Pad 1 - 3 body (pad v dusledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokondi test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZat provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).
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Test 4B. Volna jizda se zménami poloméru oblouku.
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Test 4C. Volna jizda se zménou techniky prehranéni v
prechodové fazi.

Provedeni - stézejni prvky

Dlouhé oblouky.

6-8 rezanych oblouk( s technikou prehranéni v prechodové fazi, cross over®.

6-8 rezanych oblouk( s technikou prehranéni v prechodové fazi ,cross through” (under).
Lyzarsky dynamicky posto;j.

Obé lyze prehranuji a zataci soucasné.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetricke.

Paralelni vedeni lyzi.

Technické provedeni testu

Prvni Usek: Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahdjeni jizdy fezanym pllobloukem doleva nebo
doprava v paralelnim postaveni lyzi. Nasleduje provedeni 6 — 8 dlouhych, fezanych obloukd

s technikou prehranéni cross over / cross through (under) v prechodové fazi. Druhy Usek: Na Urovni
oznaceni zména techniky jizdy a provedeni 6 - 8 fezanych oblouk( s technikou pfehranéni cross over
/ cross through (under) v prechodové fazi. Délka trati a vybér trati jsou uréeny technickym delegatem
testu. Jizda konci vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém prostoru. Jizdu je
mozné provést na vsech sklonech svahu véetné jejich kombinace. Techniku prehranéni pro prvni a
druhy Usek potvrdi technicky delegat testu.
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Test 4C. Volna jizda se zménou techniky prehranéni v
prechodové fazi.

Popis pohybli a provedeni obloukd
Technika prehranéni ,,cross through” (under) - v prechodu ma lyzar pokréené dolni koncetiny

LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopredu a dolli z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.

Zahajeni oblouku je iniciovano extenzi dolnich koncetin, zahranénim lyzi, vyhledanim opory o vnéjsi
lyzi a zatizenim vnéjsi lyze. Lyzar klopi télo dovnitr oblouku se sou¢asnym natahovanim obou dolnich
koncetin a zvétSuje Uhel hranéni a tlak na lyZe. Postupné v prabéhu vedeni oblouku odpovidajicim
kréenim vnitfni nohy lyzar dale zvétSuje uhel hranéni a plynule zvysuje tlak predevsSim na vnéjsi lyzi.
Panev smeéruje dovnitf oblouku a postupné se zvétsuje stranové zalomeni téla. K nejvétsSimu tlaku na
vnéjsi lyzi a stranovému zalomeni téla dochazi v okoli spadnice.

Ukonceni oblouku je iniciovano flexi vnéjsi dolni koncetiny a mirnou extenzi vnitfni dolni koncetiny,
které ma za nasledek prenos hmotnosti, odlehceni lyzi, zahajeni prehranéni a pohyb tézisté dopredu a
jeho navrat zpét nad lyze. V prechodu jsou lyze na okamzik na plochach, rovhomeérné zatizené, obé
dolni konéetiny jsou pokréené (v Uhlu cca 90 stupnitl) a lyzar je ve stabilnim rovnovaziném postaveni.

LyZe jsou v prabéhu jizdy vedeny v paralelnim postaveni a v neustalém kontaktu se snéhem. Poloha
trupu vychazi z lyzarského dynamického postaveni, které je v pribéhu jizdy neustale prizplsobovano
plsobicim silam v zavislosti na rychlosti, sklonu svahu a poloméru obloukt. Dlouhé oblouky jsou

vV Vev

(linie) lyzi. Oblouky jsou v pribéhu celé jizdy fezané. Kontrola rychlosti je provedena vyjetim obloukl
vice k vrstevnici, regulaci intenzity hranéni a tlaku béhem vedeni oblouku.
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Test 4C. Volna jizda se zménou techniky prehranéni v
prechodové fazi.

Popis pohybu a provedeni oblouk
Technika prehranéni ,,cross over” - v pfechodu ma lyzar mirné pokréené dolni koncetiny

LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopredu a dolli z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.

Zahajeni oblouku je iniciovano extenzi /flexi dolnich koncetin, zahranénim lyzZi, vyhledanim opory o
vnéjsi lyzi a zatizenim vnéjsi lyze. Lyzar klopi télo dovnitf oblouku. V priibéhu vedeni oblouku
odpovidajicim kréenim vnitfni nohy zvétsujeme Uhel hranéni a plynule zvySujeme tlak predevsim na
vnéjsi lyzi. Panev sméruje dovnitf oblouku a postupné zvétsujeme stranové zalomeni téla.

K nejvétSimu tlaku na vnéjsi lyzi a stranovému zalomeni téla dochazi v okoli spadnice.

Ukonceni oblouku je iniciovano extenzi dolnich koncetin, predevsim vyraznou extenzi vnitfni nohy,
které ma za nasledek odlehéeni lyzi, prenos hmotnosti, zahajeni prehranéni, pohyb tézisté dopredu a
jeho navrat zpét nad lyze. V prechodu jsou lyze na okamzik na plochach, rovhomérné zatizené, obé
dolni konéetiny jsou jen mirné pokréené (v Uhlu cca 120 stupnd) a lyzar je ve stabilnim rovnovdzném
postaveni.

LyZe jsou v pribéhu jizdy vedeny v paralelnim postaveni a v neustalém kontaktu se snéhem. Poloha
trupu vychazi z lyzarského dynamického postaveni, které je v prlibéhu jizdy neustale ptizptsobovano
plsobicim silam v zavislosti na rychlosti, sklonu svahu a poloméru obloukd. Dlouhé oblouky jsou

V Vev

(linie) lyzi. Oblouky jsou v prabéhu celé jizdy rezané. Kontrola rychlosti je provedena vyjetim oblouk
vice k vrstevnici, regulaci intenzity hranéni a tlaku béhem vedeni oblouku.
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Test 4C. Volna jizda se zménou techniky prehranéni v
prechodové fazi.

Kritéria hodnoceni
Odpovidajici lyzafsky dynamicky postoj v prabéhu celé jizdy.

Technika jizdy (nacasovani, rychlost a rozsah provedeni klopeni a zalomeni téla, flexe/extenze dolnich koncetin,
orientace horni ¢asti téla ze svahu dol().

Technika prehranéni v prechodové fazi ,cross over”,

Technika prehranéni v prechodové fazi ,cross through” (under).
Plynuld zména techniky prehranéni.

Jizda rezanymi oblouky.

Stejna délka a symetrie oblouk( v prabéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v priibéhu celé jizdy.

Celkové provedeni jizdy.

Dodrzeni zadani zmény techniky prehranéni v prechodové fazi.

Bodové srazky
Technické chyby v provedeni lyzafského dynamického zdkladniho sjezdového postoje béhem jizdy 1 — 2 body.

Chybné provedeni techniky jizdy (nacasovani, rychlost a rozsah provedeni klopeni a zalomeni téla, flexe/extenze
dolnich koncetin, orientace horni ¢asti téla ze svahu dolt) 1 — 3 body.

Nespravna technika prehranéni v prechodové fazi ,cross over“ 1 - 2 body.
Nespravna technika prehranéni v prechodové fazi ,cross through” (under) 1 - 2 body.
Nestejnd délka a symetrie oblouku, kontrola rychlosti 1 bod.

Pad 1 — 3 body (pad v disledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyzar dokonci test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).
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Test 4C. Volna jizda se zménou techniky prehranéni v
prechodové fazi.
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https://www.youtube.com/watch?v=BznXw0yi3vo
https://www.youtube.com/watch?v=BznXw0yi3vo

Vysvétleni pojmu

Plocha opory
Plocha, ktera je ohranicena plochami dotyku obou lyzi se snéhem.

Dynamicka rovnovaha
V kazdém okamziku jizdy se lyzaf nachdzi v jiné rovnovaziné pozici. BEhem jizdy musi byt ucinky vSech pUsobicich
sil regulovany tak, aby vysledna sila, ktera je souctem vsech pusobicich sil, probihala v kazdém okamziku

vV Vev

Zakladnim predpokladem pro udrzeni dynamické rovnovahy je dynamicky lyzarsky postoj.

Lyzarsky postoj
Postoj lyzare, pfi kterém zaujima takovou vzdjemnou polohu jednotlivych segment( téla, aby udrzel dynamickou

rovnovahyu. Stabilni, ale uvolnény postoj je zakladnim predpokladem pro aktivni jizdu a rychlé reakce vSemi
sméry na vznikajici situace. Klouby dolnich koncetin jsou lehce pokréené, trup mirné predklonén, hlava je

vV Vev

zvysuje stabilitu postoje, zaroven ale omezuje volnost pohybu. Zavodnik stale pfizplsobuje sviij postoj situaci.
Se vzrUstajici rychlosti jizdy stoupa vliv odporu vzduchu, ktery lyzaf eliminuje snizovanim postoje az do
sjezdového postoje.

Sjezdovy postoj

Jedna se o nizsi a aerodynamicté;jsi postoj nez je dynamicky lyzarsky postoj. Vyuziva se zejména v rychlostnich
disciplinach, ale je vhodny i pro zrychleni na rovinatéjSich Usecich v obrim slalomu. P¥i sjezdovém postoji je uhel
v kolennim kloubu témér 90°, zada jsou mirné nahrbena, lokty jsou pred koleny a tlaci se k sobé, hlava je mirné
zaklonéna, aby zavodnik vidél pred sebe.
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Faze oblouku

Zahajeni

e zahranéni lyzi a jejich smérovani do nového oblouku

e zména zatizeni lyzi flexi/extenzi dolnich koncetin

e vyhledani opory o vnéjsi lyzi a zatizeni vnéjsi lyze

e klopeni téla do oblouku a jeho orientace do sméru jizdy

.

Prvni faze vedeni

e pokracuje klopeni téla dovnitr oblouku

e s priblizovanim lyzare ke spadnici odpovidajicim kréenim vnitfni nohy dochazi ke zvétseni uhlu
zahranéni a zatizeni lyzi (tlaku na lyze)

e postupné nardstd rozdil v zatiZzeni vnéjsi a vnitrni lyZe ve prospéch vnéjsi

Druha faze vedeni

e knejvétSimu uhlu zahranéni, tlaku na vnéjsi lyzi a stranovému zalomeni téla v kotnicich, kolenou a
kyClich dochazi v okoli spadnice.

e k nejvétSimu snizenim tézisté téla s vyraznym kréenim vnitfni nohy dochazi v okoli spadnice

e pokracuje zvySovani tlaku na lyze, dominantni je zatizeni vnéjsi lyze

e stranové zalomeni téla v kyclich je doprovazeno mirnym protinatocenim trupu vzhledem ke sméru
jizdy lyZi (orientaci trupu ze svahu dol()
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Ukonceni
e Ukonceni oblouku je charakterizovdano pohyby vedoucimi k odhranéni a odlehéeni lyzi, ukonéeni mlze
byt provedeno dvéma zpusoby:

o extenzi dolnich koncetin, predevsim vyraznou extenzi vnitrni nohy, které ma za nasledek
nad lyze
o flexi vnéjsi dolni konCetiny a mirnou extenzi vnitfni dolni koncetiny, které ma za nasledek prenos
lyze
e dokoncenim pohybu napinani/ kréeni nohou dojde k odlehceni lyzi, které je nezbytné k zahdjeni
nového oblouku

Ve

* trup je v mensi Ci vétsSi mire nasmérovan do nového oblouku

* Navazovani jednotlivych fazi oblouku

V navazovanych obloucich jednotlivé faze na sebe plynule navazuji a ve skutecnosti se nedaji oddélit,
faze ukonceni plynule prechazi do faze zahajeni a spolu utvareji fazi prechodovou, stejné tak prvni a
druha fazi vedeni utvari fazi vedeni, zjednodusené Ize oblouk rozdélit takto: faze prechodova
(ukonceni + zahajeni) faze vedeni (prvni + druha faze vedeni).
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WORKSHOPY pro trenéry AD SLCR
pod vedenim trenéri lektorského sboru a metodikt AD SLCR

V letodni sezdné 2021 - 2022 budeme pofadat v rdmci vzdélavani trenérd AD SLCR jednodenni
vzdélavaci akce —workshopy, které budou zamérené na konkrétni téma, v této zimeé to jsou
»LyZarské dovednosti a jejich vyznam pro techniku zavodniho lyzovani”.



Zpracovali metodici pro mladez OSU AD SLCR
Jifi Matéju a Radim Jires



