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(L'information destinée seulement pour la Commission methodique alpine de la Fédération
de ski tchéque.)

Presun nohou (chodidel) a transfér opory (tlaku,
zatizeni)
(Zpracovani hlavnich Gdajd z ptispévku Gérarda Gautiera-Ctvrtletnik L'Entraineur de ski

alpin, jaro 2019.)

(Gérard Gautier - prfedseda AFESA - Asociace francouzskych trenéru alpského lyZovani,
Séfredaktor, nastupce predniho svétového teoretika George Jouberta.)

Situace v p oblouku

Presun nohou se pfi spojovani obloukt realizuje ve fazi, jejiz doba a délka jsou rtzné dlouhé
/ nebo spiSe kratké - pozn. prekl.) a béhem niz se sjezdat snazi neztracet rychlost, faze, kdy
se méni priklonéni lyzi na hrany z postaveni "ke svahu" na postaveni " od svahu. Tato faze
zacind presné v okamziku posledniho zatizeni (tlaku) vnitini hrany vnéjsi lyze a konci v
momentu zatizeni budouci vnitfni hrany budouci lyze vnéjsi. Mezi témito dvéma tlaky se
jedna o situaci, kdy nedochazi v mnoha pripadech ke styku lyzi se snéhem - zaleZi na
predchazejicim oblouku - na jeho sméru a na intenzité pouzité sily. Je to "balisticka"
zalezitost (UZ drive definovand jako "phase aérienne” - faze premisténi ve vzduchu) pfi
nékterych obloucich.

(Pozn. prekl.: tato faze, jejiz délka jesté pred dvaceti lety byla konstatovana jako 25 %
pfechodu mezi oblouky, je ve slalomu téméf minimdlné kratka a také ve zbyvajicich
disciplinach trva zlomky sekund, takZe nelze do ni "nacpat" zZadné dalsi prvky jako smykani
lyZi, klouzavy pluh, crossy nahoru/dol(, jak se o to bohuZel néktefi trenéfi pokouseji.)

Pohybova aktivita

Pfesun nohou je v podstaté mozny nékolika zpUsoby:

e sklopeni trupu s avalementem (pasivné podle terénu - virtudlni boule) na konci
oblouku, kdy se zvedaji nohy: dochazi ke flexi v ky€elnim kloubu, stehna se pfiblizuji
ke ky¢lim, flexe i v kolenim kloubu.

e aktivnim avalementem, v tomto pripadé flexi v kyélich se zvedanim kolen smérem k
trupu, lyZe se mohou uvolnit od podlozky.

e Tyto dva zplsoby mohou byt predrazeny kratkym tlakem, ktery zkracuje vyjezd z
oblouku a umoZniuje pfesun nohou pod télem.



e Obé nohy se mohou premistovat simultanné, coz lze ¢asto snadno zaznamenat.

e Mohou se také premistovat ¢astecné asynchronicky — pred¢asnym zapojenim vyssi
(stavajici vnitfni) lyze — budouci vnéjsi lyZze, a tim ¢astecné predbihat svou budouci
ulohu —viz obr. Henrxik Kristoffersen.

e presun nohou miZe probéhnout na snéhu nebo bezkontaktné.

e muZe byt doprovazen rovnéz otacenim (nasmérovanim do nového sméru) jedné

nebo obou lyzi.

(Jiné zahdjeni oblouku neZz avalement autor nezminuje, naopak Uhel mény sméru, sklon

svahu a architekturu stavby trati resi presunem nohou a transférem tlaku (opory), jejich
prizpasobivymi Upravami.

Rychlé zatizeni vnéjsi lyZze usnadnuje zahdjeni oblouku, svou iniciaci, svym plsobenim a to
umoziuje zavodnikovi hledat oporu na budouci vnéjsi lyzi. Lehké natoceni vnéjsi lyze pro
moznost rychlejsiho obnoveného nasazeni kontaktu - muiZe tim dojit k nepatrnému
smyknuti, ale usnadni to rovnovadhu na vnéjsi lyzi.
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Henrik Kristoffersen



Co je to transfér (pfesun) opory (tlaku, zatizeni).

Je to laterdlni Cinnost, je to hra nohou (tak jako existuje hra vertikdlnich pohyb(, hra
predozadnich pohybU, hra pfiklanéni hran, hra pivotovani), kterou je mozno vyuzit. Déje se
to pasivné nebo aktivné podle vyvoje situace - ze zdvodniho hlediska jde samoziejmé v prvni
za Ucasti obou nohou nebo jedné nohy nebo z nohy na nohu. Zakladni pfesun nohou je ale
simultanni. V urcitém sledu obloukd mUze jiz byt vnéjsi lyZze budouciho oblouku pfipravena
ke svému nasazeni, zatimco vnéjsi lyZze predchazejiciho oblouku zlstava jesté pod ¢astecnym
tlakem. Za jistych okolnosti se to muze jevit jako "klouzavéjsi" feseni spojovani obloukda.
Nesmi se ovSem vice ¢i méné precefiovat limity tohoto pouzivani, protoze by to mohlo
zpUsobovat brzdéni.

Zakladni pozadavek: rychla realizace oblouku

Presuny nohou mohou byt provedeny dvéma zpusoby a to zkracené (obr. ¢.1) nebo ponékud
volnéji (obr. ¢.2), mezi nimi je celd fada variaci. Ve druhém pripadé muze dojit k uskutecnéni
oblouku s kratkym smyknutim, ovSem lyZe uzZ jsou nasmérovany do nového oblouku - pozn.
prekl.: viz napr. Ted Ligety v obdobi kolem 2014. (Obr. ¢.3.) Obé stopy na obr. ¢.2 ukazuiji, jak
jsou ovlivnény pozdnim pfesunem tlaku — kfivka "1“ a kfivka "2" provedenim ve spravném
okamziku v zacatku oblouku. Je tfeba upozornit na to, Ze zavodnici nékdy premisti lyze
lateralné az priliS daleko, coz znamena zatizit vnéjsi lyZi nedostatecné rychle. Presun
vyZzaduje dobry timing zmény, coZ souvisi s rytmizaci oblouku. VyZaduje to také spolupraci
jednotlivych ¢asti téla nutnou pro uplatnéni zatizeni vnéjsi lyze. Zavodnik musi disponovat
touto technikou s prihlédnutim k situacim, které ho potkaji na trati a brat pii tom v Gvahu
dokdze vyuzit sklonu svahu ve smyslu rychlého prijezdu tim, Ze provede presun pfilis brzo a
jeho stopa je tak vyhodnéjsi nez kdyz presun provede pfilis pozdé.
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Obr.¢. 1

1 - jednoduchy pfesun nohou
2 — pfesun zatizeni
Zo6na 1 az 2: zisk — udrzeni rychlosti ¢ast. prodlouzenim zény pfemisténi

Obr. ¢.2

Dusledek pozdniho provedeni bez pfesunu zatizeni
1 - jednoduchy presun tlaku = pozdni provedeni
2 — s presunem tlaku, zahdjeni oblouku je bezprostredni



Obr.¢.3

Ptesun tlaku s nepatrnym smyknutim lyzi pfi zahdjeni oblouku

Jaky zisk pfindsi pfesun tlaku

K zavodnikové technické vybavé by méla znalost presunu opory (tlaku) patfit. Mlze se to
uskutecniovat bez vétsiho usili, Uplné bez pfesunu, s védomim Ze to vlbec existuje nebo
védét Ze nékteré nezdary jsou pravé v tom, Ze k prfesunu nedochazi. Nékteré tyto prvky se
déji automaticky, z pohybového hlediska stereotypné. V celém rozsahu se to jevi jako
narocny proces - z hlediska osvojeni u mladych zavodnikl je to zaleZitost napodobovani od
vykonnéjsich sjezdafu. BohuZel to pfilis neregistrujeme.

Zejména v konci kol hraje rovnéZ ulohu vliv Unavy, ovSiem to uZ neni zaleZitosti celého
popisovaného problému. Od dob kdy se zacaly pouZivat parabolické lyZe popisovany
problém ponékud ustupuje, takze u mladych zavodnikd ho pozorujeme méné — coz plati také
u mladsSich trenérl. Kazidopddné je nutno problému porozumét a ve ndcviku hledat
individualni pfistup. Je tfeba, aby se vyuZivalo analyz, videoanalyz prednich zavodnika,
srovnavani techniky ve slalomu a v obfim slalomu, uplatnéni v terénu a ve stavbé trati,
srovnavat stopu vyjetou s presunem tlaku nebo bez ného.

Nékolik navrh(: (nejde o hierarchii jednotlivych prvkd) :

e Na suchu provadéni laterdlnich preskokud s predstavou spadnicovych slalom( (mensi
priklonéni) nebo naopak s odrazy do jizdy hodné Sikmo svahem.



e Nevyuzivat vnitfni lyzi, ponechat ji zdvizenou az do dalSiho provedeni.

e "Pedalovani" (vyraz pouzit ze Svycarskych materidld): preskoky z lyze na lyzi a to
razantné, na delsi ¢i kratsi vzdalenost.

e Postupné stupriovat tlak (oporu) zvySovanim rychlosti nebo zkracovdnim poloméru
obloukd.

e Jednostranné provadéni opakované, aby mél zavodnik prostor pro okamzitou opravu
cvika.

e Trénink v trasdch nejprve otevienych, postupné stdle zavienéjSich a to pfi
respektovani minimalnich rychlosti, které dovoluji pohybové aktivity individudlnich
schopnosti zavodnikd pti zahajovani obloukd.
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Pozn. prekl.: Vybrané technické poznamky Gérarda Gautiera rozsifuji obzor nasich znalosti
poznatkl, spojenych se spojovanim obloukd v souéasném systému AVALEMENT. Vysvétluji
také, Ze zminéné spojovani obloukl v jednotlivych disciplinach a v rliznych situacich mlze
vychdzet z jednoho spolec¢ného zakladu - coz by mélo usnadnit celou technickou cast
pfipravy a tréninku. Nékteré jsme jiz definovali (spojovany oblouk ma dvé a ne tfi faze,
nejveétsi tlak je v prvni ¢asti oblouku a ne na Urovni tocné tyce (terce) nebo dokonce pod ni,
vyuziti reaktivni sily jako predpokladu pro urychleny a sprdvné nasmérovany zacatek
oblouku, minimalizace nebo Uplné vypusténi vertikalniho vySinuti tézisté atd. To jsou zdsady,
které méni dosavadni Uroven naseho pozndni, které zlstavaji bohuzZel ve spektru nasi praxe
stdle nepochopeny a které jednoznacné ukazuji na naSe nedostatky a rezervy pro zlepSeni
urovné techniky v celé Sifi nasSich alpskych disciplin, chceme-li se vyrovnat sou¢asnému a
stdle se zdokonalujicimu svétovému projevu.)

ViP - lektorskd skupina Morava - srpen 2019.



