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POZNATKY Vychozi stav a dlvody pro zmény v chapani

Nové prameny, stale se zlepsSujici vyzkumné metody, Cokoli kdo napiSe o alpském lyZovani,
objevovani souvislosti s korespondujicimi védnimi obory, pak v okamziku, kdy dojde k publikaci,
to vse jsou zdokonalovaci symptomy rozvoje ve vSech oborech uz je to zastaralé (Erzurum Unor 2011).

lidského snazeni, lyzovani a jeho alpské discipliny nevyjimaje. Karel FREHSNER (SUI) — expert FIS

Zakladni pristup k ziskavani poznatk
a jejich reseni

!

—_—>
%
NYNI DRIVE
teorie zacCala ovlivhovat praxi teorie popisovala praxi
Vysledky méreni Nachbauera ukdazaly rezervy, kterym mij. * sjezdarsky zavodni starovék 1903 Arlberg az po 1950
pomohla i zména rozmér( lyzi a tak ve sjezdarském - Emile Allais
novovéku (prechod stoleti a dale) se zacaly vytvaret * stredovék pres vyzkumy Fukuoky, praxi Kruckenhausera,
teoretické predpoklady, schopné ovliviiovat vyvoj techniky popisy techniky Majora a Larsena aZz po rok 1990

zavodniho sjizdéni. * novovék - vyzkum Nachbauera na UTI Innsbruk
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JOUBERT Georges — 1933 - 1.10.2010

asi nejvyznamnéjsi teoretik v alpskych disciplindch, autor mnoha stati, ¢lank(, publikaci, ,vyndlezce
vajicka“, s nimz vyhral Jean Vuarnet sjezd na ZOH 1960. Zakladatel a prezident AFESA (Association
francaise des entraineurs de ski alpin), kterda od r. 1986 vydava stejnojmenny ctvrtletnik. Dosud
publikovano 78 védeckych stati, k nimz se vyjadruje v kazdém ¢Cisle vidy nékolik odbornikd. V r. 2001
publikoval stézejni praci Funkce a vyznam polohy a pohybu panve v technice jizdy v AD (u nas viz
metodicky dopis UAD ¢&. 6), kterou je moZno u? chapat jako progndzu daliiho vyvoje techniky a? do
soucasnosti.

GAUTIER Gérard

soucCasny prezident AFESA, Séfredaktor zminéného c¢asopisu. Ma vynikajici znalosti v oblastech
anatomie, fyziologie a biomechaniky.

REINISCH Gilbert

Université Nice — dalsi z teoretik( a prispivateli AFESA
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Nelze ocekavat, Ze nam ,,soupefi“ budou predkladat své novinky a poznatky na cesky stal. To musime hledat
sami v hodnovérnych literarnich zdrojich — zejména téch, které odhaluji nase nedostatecné znalosti nebo pfimo
nevédomosti.

Problematika spojovani oblouku

SCHNELL UMLEGEN
Reprise d‘appui
rapide

LAUFEN LASSEN
Laisseraller

Je velice pravdépodobné, Ze se budou objevovat dalsi a dalSi poznatky, a tak i soucasna situace
bude jen dalsi etapou vyvoje zavodni techniky a tedy soucasti jeji historie.
A také pti navazovani obloukl je nejvétsi tlak do lyzi v prvni fazi oblouku — Druck vor dem Tor!
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REAKCNI SiLY OBOU LYZi
(dle vyzkumu Nachbauera 1990 - UTI Innsbruck)

A - zména zatizeni

B - doba odlehéeni

C - pfiklonéni na hrany
D - vedeni oblouku
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A B C D
0,16 0,27 0,27 1,46
74% 12,5% 12,5% 67,5%

doba oblouku [s]
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velikost tlaku do lyzi

0,16
74%

REAKCNI SiLY OBOU LYZI - IDEALNI STAV
(dle vyzkumu Nachbauera 1990 - UTI Innsbruck)

0,08
3%

A - zména zatizeni

B - doba odlehceni
C - pfiklonéni na hrany
D - vedeni oblouku

C D
0, 1,84
3% 86,6%

doba oblouku [s]
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Grafické znazornéni silovych proménnych
Prof. PhDr. FrantiSek Vaverka, CSc.

Kinetic Analysis of Ski Turns
Based on Measured Ground Reaction Forces
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Prechod z oblouku do oblouku
na mirné;jsi sklonu

Prechod z oblouku
do oblouku

PREKLOPENIM

Zdroj: Ron LeMaster

Nékdy se v praxi pouziva vyraz prehranéni, coz ale nevystihuje presné danou situaci, protoze by se to tykalo pouze

VVev

zpUsob provadéni obloukd prevainé dlouhého typu zejména v obtim slalomu nebo v super-G na mirnych sklonech,
v podstaté v nizkém postoji, ¢asto s holemi v podpazi. LyZe zUstdvaji po celou dobu kontaktu se snéhem.
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Henrik Kristoffersen a jeho reseni
prechodl mezi oblouky v OS

Prechod z oblouku do oblouku
Prudsim sklonu

Prechod z oblouku
do oblouku

PREMISTENIM

Oproti predchazejicimu preklapéni jde v
tomto pripadé o premisténi z jednéch hran
na nové s prerusenym kontaktem se
snéhem, tedy vzduchem v nepatrné (tézko
méritelné) vysSce (tzv. phase aérienne).
Obnoveni kontaktu vyZzaduje okamzité
nasazeni novych vnitfnich hran a
nasmérovani lyzi do nového sméru, do
dalsiho oblouku, do dalsi brany.

Pfemisténi, tento vyraz popisuje zplsob navazovani oblouk( na stfednich a prudkych, pfipadné strmych sklonech,
kdy je nutno prejit okamzité z jednoho sméru jizdy do nového. Podle mnoha nazort je to jedna ze situaci, ktera

nam délaji nejvétsi potize.
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PREKLOPENI

Mezi obéma popsanymi zplsoby existuje nekone¢na fada
rdznych typa obloukd, jejichZ aplikace vzhledem ke stavbé trati
a sklonu svah( je umérna ziskanym dynamickym stereotypim a
kvalité a objemUm tréninku. Je to vlastné ziskana schopnost
improvizace na dané téma — na stavbu obfiho slalomu.
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I Preklapéni - staly kontakt lyzi s podlozkou

| Premistovani - (derive) faze bez kontaktu

|

---------

Mezi témito meznimi zpisoby
zataceni je "nekonetna” fada
oblouki v zévislosti na:

+ sklonu swahu

+ snehoveé podlozce

« stavbaé trati
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Hodnoceni pfednich trenérl k

pri¢inam urazl

M technika zavodnika

W strategie jeho jizdy (zavisi na kvalité prohlidek traté)
w viditelnost, snéhové podminky, stav traté

© vybaveni

M rychlost jizdy a vytyceni trati
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Na nasledujicich snimcich si postupné ukazeme pozitivni podstatné prvky:

* kompakt, tj. souhru panev + trup, pfimérené predsunuti vnitini lyze, pfiklonéni na hrany

* shodu postaveni pricnych os téla — ramen a kycli

* postupné s vékem stale vyhodnéjsi postaveni trupu vzhledem k dolnim koncetinam, ostrejsi
uhel v kyclich.

Naproti tomu se musime vyvarovat téchto nejbéznéjsich chyb:

Vbocovani kolene — nejéastéjsi (u nas hojné k vidéni)
prvek, ktery vede k poSkozovani predniho zkrizeného

vazu. Spravné, koleno musi byt v ose kotnik — kycelni
kloub.

Nespravné drzeni trupu, ziejma bederni lorddza,
nezadouci rotace ramen. Zavodnik zfetelné napred
atakuje slalomovou ty¢, pak bude chtit zatacet.
Vnéjsi lyze sméruje tam, kam vibec nem3 jet.

A opét Spatné, nesoulad postaveni osy ramen a osy
kycli, Spatné rozloZzena vaha téla mezi vnitfni a vnéjsi
lyzi, ktera opét jako v predchazejicim pripadé jede
uplné jinam nez ma.
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Nucené vboceni pravého kolena
(koleno neni v ose kotnik / kycle)

Prava tibie sméruje ven,
zatimco femur se
orientuje smérem
dovnitf.

Vznika torze ve smyslu
flexe.

Zdroj: https://www.fisifvg.org/2020/05/02/iosonotisifvg-giacomo-vidoni/

Zevni rotace tibie pod femurem



https://www.fisifvg.org/2020/05/02/iosonofisifvg-giacomo-vidoni/
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Zdroj: KAPANDIL. 1. A. (1972). Physiologie articulaire: schemas de mécanique humaine
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Teoretické zdUvodnéni pro osobniho trenéra

Zasady vytvofeni AKTIVNIHO ZAKLADNIHO POSTOJE (biomechanické a anatomické podklady jako

vychozi pochopeni navrhovanych metodickych
prvk( a postuptl).

NE

Prohnutd bedra (bederni lorddza), lokty opfené o
boky (neaktivni postoj rekreacniho lyzare) ani v
zavodnim provedeni tvrdé dolni koncetiny a
zlomeni v pase nebo lokty oprené o kolena.

ANO

Panev lehce posunuta dozadu, zada, bedra a
hyzdé tvori jeden souvisly mirny oblouk, v némz
tlacime:

* hrudnik proti stehniim a stehna proti hrudniku
* stehna proti lytkim a lytka proti stehnim

* holené proti nartim a narty proti holenim

* paze ve ,strehové” poloze

Zdroj: autor

Aktivni postoj s perspektivou moznosti dalSiho vyvoje techniky nebo
pozdéji v zavodnim provedeni.
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(Podle Kapandi, I. A. Physiologie articulaire, schémas
de mécanique humaine — Maloine 1985)

Dalsi pri¢inou Urazovosti déti a mladeze je
deformace obratlli a jiné vady patere jako
disledek celkového nelimérného a z hlediska
véku neodborného pretézovani.

Pfi bézném drZeni zad dochazi v pfipadé narazu
(dopad po skoku, jizdy v boulich a korytech,
technické chyby ) az k 50% tlaku na spojeni T 12
aL1-poloha ,A" Pri zvySené lorddze je to
dalSich 30% tlak( na spojeniL5aS 1. — poloha
,B“. To znamena, Ze vSechny takové narazy musi
resit a vydrzet pater, spojeni jejich jednotlivych
Casti a koresponduijici svaly. Naopak pfi
biomechanicky spravném drzeni patere (bederni
Cast patere a lopata panve v tzv. zadni verzi) to
znamena3, Ze se spolu se zadovymi svaly snizi
naroky na utlumeni ndraz(i az 0 55% ! - poloha
,C“.

Zdroj: KAPANDII. I. A. (1972). Physiologie articulaire: schemas de mécanique humaine
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lliac crest

lliac fossa

/ Sacrotuberous
7 ligament

iliac spine

] Sacrospinous

Ant. inferior ligament

iliac spine

\ - 3
2 /
o - - o L
N V7,
\ \v(
Femur- < Pubic tubercle symphysis

A

/
Obturator \;I /
foramen | "

© 2017 medicalartlibrary.com

https://i.pinimg.com/originals/3f/1f/f2/3f1ff2f3f537db3d7e1368a89dea3f23.jpg

Hip abductors

Hip adductors :

Panev je celek, hrajici hlavni Glohu v mechanice lidskych pohybd.

VVev

svalové skupiny, slouzici k ovladani horni casti téla i dolnich
koncetin. Horni ¢ast téla muaze byt predkldnéna (bfisni svaly),
uklanéna (bfiSni a bederni svaly), vztyCovana (bederni svaly),
otacena (spojenou ¢innosti..).

Dolni koncetiny muizZeme skréovat nebo prednoZovat
(ohybace), natahovat (napinace), unozovat (abduktory),
pfinoZzovat (adduktory) a otacet (zminéné svaly a
otacece).

Zdroj: https://blogscdn.thehut.net/wp-content/uploads/sites/478/2016/08/28025129/leg-pic2.jpg



POZNATKY

Znazornéni natoceni lopaty panve

Panev je spojena kyclemi se stehenni kosti a s pateri zavésem lumbo — sakralnim. Problém jejiho
pohybu spociva v tom, Ze se opira o hlavy obou stehennich kosti, o (mechanicky feceno) kulové klouby.
Panev je udrzovana v rovnovaze na jednom nebo na dvou téchto kloubech svalovou cinnosti.

Zdroj: autor

Nataceni panve dopredu (predni verze) Nataceni panve dozadu (zadni verze)

Je pohyb lopaty panve otacenim dopiedu kolem osy Pfi tomto opaéném natdceni kolem osy kycli se
kycli, pfi ¢emz dochazi k prohloubeni a zvétseni vyrovnavd bederni ¢ast patefe. Tato cinnost
lordézy. zvyhodnuje svalovou praci dolnich Koncetin. Vede k

(Tato ¢innost je pro sjezdare nezddouci) rovnhomeérnému vyhrbeni patere.
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Panev ma velkou mobilitu (coZ je pro sjezdare zvlast vyznamné) pro pohyby v rovinach predozadni a
bocni a otdcivé v roviné horizontdlni. Tento celek tvofi systém, ktery mlzZeme vyjadfit pojmem
KOMPAKT. Pod timto kompaktem se stehna otaceji a premistuji do stran.

Rovina boéni <

Toto bocni - Uhlové - premisténi zplsobuje
prolozeni panve a hyzdi dovnitf oblouku.
Rozsah tohoto proloZeni panve mimo osu
téla je ovlivhovano odstredivou silou. Z
komplexnich anatomickych davod( je
mozné toto polohovani panve jediné v
pfimérené SirSi stopé (max. na Sirku
panve)a s oporou o obé lyze, byt s vétsSim
¢i mensim zdlraznénim lyZe vnéjsi a podle
sklonu svahu s vétsSim ¢i menSim
predsunutim lyze vnitrni.

4 Rovina predozadni

Vidéno z profilu, liSi se postoj soucasnych
zavodnik( od zavodnik( dob minulych. Tehdy
se ponechavala panvi maximalni volnost a
zadouci bylo i lehké prohnuti v bedrech (G.
Thoni). Dnes jsou naopak bedra zaoblena a
toto ohnuti zahrnuje zada, bedra, hyzdé a
nekdy dokonce i zadni stranu stehen.

Tato poloha pfipojuje panev mnohem vice k
horni Casti téla a to pak vytvari celek, davajici
lepSi mozZnost svallm, potfebnym pro
premistovani dolnich koncetin. Z
biomechanického hlediska lze konstatovat, Ze
postaveni panve v poloze lehce vzadu
umoznuje zejména obsahlejsi flexi dolnich
koncetin.
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Alexis Pinturault— moderni pojeti
priklonéni celého trupu (panev + horni
Cast téla vici dolnim koncetindm)

g o — . g
https://www.neveclub.it/senza-categoria/314594/soelden-2016-alexis-pinturault/

Gustavo Thoni — tradi¢ni pfiklonéni
Horni ¢ast téla vaci panvi.
Panev vUci dolnim koncetinam.

ST Al

http://www.fiammegialle.org/index.php?option=com_k2&view=item&id=601&Itemid=434



https://www.neveclub.it/senza-categoria/314594/soelden-2016-alexis-pinturault/
http://www.fiammegialle.org/index.php?option=com_k2&view=item&id=601&Itemid=434

POZNATKY Anatomickeé zaklady pro uplatnéni zmeény techniky

Vyrazem CORE oznacujeme svaly trupu v oblasti od hrudni patere do oblasti beder, panve a
kyCli. PFi stoji a rovnéz i pfi pohybu tyto svaly udrzuji ve spravné pozici pater, hrudni koS a
panev proti plsobicim silam jak statickym, tak dynamickym. Tzn. veskeré prudké zmény
sméru a poloh, které vyvadi télo z rovnovahy, pomahaiji stabilizovat a zajistovat kontrolu
pravé tyto svaly (je jich priblizné 29). Sprdvnym tréninkem a posilenim CORE pomuzeme
preventivné predchazet zranénim, zamezujeme bolestem v zadech a zlepsSuje se celkové
drzeni téla.

V tomto sméru mame v nasich podminkach rezervu a tou je vytvareni spravného aktivniho
zavodniho zakladniho postoje jako vychoziho predpokladu pro veskeré uplatinovani
techniky, jejich oprav, zdokonalovani.

Zapojené svaly CORE

ANTERIOR POSTERIOR

/\/ pfipadé AD se jedna
TRAPEZIUS
Rhomboids

ABDOMINALS

Rectus abdominis —
External obliques —

L LATISSIMUS kde pevny trup a jeh

ERECTORS hraje zakladni roli.

MULTIDUS K

QUADRATUS
i LUMBAR

Internal obliques

Transversus
abdominis

GLUTEAL

ADDUCTORS COMPLEX

https://allypersonaltrainer.files.wordpress.com/2019/09/core-muscles.png?w=1024

o)

rychlostné-silové schopnosti
v opakovanych akceleracich,

o)

spojeni s panvi (kompakt)

/
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Co je treba védét z hlediska rozvoje sily pro uplatnéni rychlého prechodu do nového rychlého prechodu
do nového oblouku — bez prislusSného rozvoje dynamickeé sily to nezvlddneme.

Koncentricka

Sval vykonava praci.

Sila plsobi ve stejném sméru
jako pohybujici se segment téla.
Zkraceni svalu.

Z naseho hlediska, kdy po intenzivni flexi (koncentricka
sila) v kycelnim kloubu (zahajeni avalement), s novym

obloukem okamzité nastupuje extenze (excentrické sila) —

i v kolenich kloubech.

V tomto pripadé jde o reaktivni silu (nezaménovat s
reakéni silou), coz lze konkrétné doplnit pojmem sila
vybusné tonicka. Nékteri zavodnici provadéji obé slozky
(flexi x extenzi) stejnou rychlosti, coz mlZe zpoidovat
rychlost obnoveni kontaktu s podlozkou v zacatku
oblouku.

- Dynamicka sila

(délka svali se méni)

od

SvaI se prodluzuje. Svalove
upony se oddaluji

—  Pfiklad
= Moznost (az nutnost)

/N /N /\
[ NN\
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Ztejmé mé date za pravdu, Ze nasSe znalosti anatomie télicek nasich svérenc(i nejsou Uplné ty nejlepsi.

Soucasny zpuUsob rychlych a okamzitych prechodl do dalSich obloukd vyzaduje podrobnéjsi studium funkci
zUcastnénych svalll. Dominantni prvek ,avalement” jiz byl mnohokrat popsan. Prvotnim ukolem je flexe v oblasti
kycelnich kloubd, tedy skréeni nohou, protoze jediné tak jsme schopni jejich naslednou extenzi rychle, dirazné (avsak
s citem) a v pravy Cas pUsobit proti odstfedivé sile. Dostavame se tak k pojmu reaktivni sila — agility. Nejprve dynamicka
sila koncentrickad a ihned dynamicka sila excentricka. Nejprve se sousedni klouby pfibliZuji, ndsledné oddaluji. Nejprve
se zucCastnéné svaly zkracuji a ihned protahuji. To se musi odehrat pfi zrychleném prechodu z konce oblouku do
zahajeni dalSiho. Zde jsou svaly, které pro zminénou flexi a ndslednou extenzi potfebujeme:

Musculus Rectus Femoris

Jedna z hlav quadricepsu femoris. Jeho funkce je
zejména flexe v kycli.

Tensor facie latae
Abdukce v kycli, flexe v kycli, vnitfni rotace stehna.
Musculus iliopsoas

Nejsilngjsi flexor kycelniho kloubu. Funkce flexe v
kycli a udrzuje rovnovahu panve ve vztahu k patefi.

Ischiokruralni svalx

Zadni strana stehen. Svaly umoziuji flexi kolene,
extenzi kycli.

Adduktory dolnich koncetin

Hybné svaly dolnich koncetin — nutnost stale protahovat.
Add. longus - flexe v kycli + addukce stehna, zevni rotace
Add. brevis - flexe v kycli + addukce stehna

Musculus pectineus - flexe v kycli

Musculus gracilis - addukce stehna, flexe v kolenég, vnitini
rotace bérce.

LS
lliac crest
lliopsoas:

lliacus
Psoas major

Anterior superior—ll.

iliac spine
Tensor fasciae latae -

lliotibial band 4

Pectineus
Adductor magnus
Adductor brevis
Adductor longus [
Gracilis ———— %

Sartorius

Quadriceps femoris
Vastus
intermedius
Rectus femoris—
Vastus lateralis
Vastus medialis

Quadriceps femoris
tendon
Patella
Patellar tendon

Gluteus medius

Tensor
, fasciae latae

Gluteus maximus

Gracilis
: Adductor magnus

— lliotibial band
Vastus lateralis

Biceps femoris
Long head
Short head

Semitendinosus
Semimembranosus

https://www.redboxfitness.com/wp-content/uploads/2016/03/Adductors.jpeg
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ROVNOVAHA

hm

[ V 4
m “ DynamICka
Udrzovani polohy, rozdélovani vahy téla Faktory, kdy se jedna o reakci na
dopfedu a dozadu, do stran , rozmisténi na zrychlovani nebo zpomalovani urcité
P/L nohu. ¢innosti pfi: otaceni, vertikdlnim pohybu

v vev

tézisté téla, jinych pohybech

Anticipacni ” Rovnovaha
reakce

vyrovnavaci
Sjezdaf musi modifikovat sv{j postoj a svalové Zahrnuje okamZité reakce na zpétné ziskani rovnovahy po
napéti ve smyslu naruSeni rovnovahy - naruseni posturalniho stavu. Tyto kompenzacni pohyby
predvidani zamyslené cinnosti. jsou extrémneé rychlé, neuvédomélé, jsou v nich obsazeny

razné druhy reflexd a jsou stale ur€ovany a zlepSovany za
ucelem resSeni situaci, znamenajicich ztratu rovnovahy.
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Zdroj: ronlemaster.com

Avalement

Vyraz prevzaty z francouzstiny — doslova ,,polknuti®.
Prvek, ktery pfi spravném provedeni vyrazné zkracuje
zahajovani nového oblouku, resp. prechody mezi
oblouky. Horni cast téla a panev jako jeden celek
zUstavaji  naprosto neutrdlni, Zzadné (nebo jen
rotovani. Hlavni ddraz je kladen v prvni ¢asti pohybu na
flexory kycli, coz umozni preklopeni nebo premisténi
lyzi pod télem do nového sméru. Zvladnuti
predpoklada dostatecny rozvoj svalovych skupin v
oblasti dolni ¢asti panve — pfitahovace stehna, primy
sval stehenni, Ctyrhlavy sval, sval krejc¢ovsky, dalsi
flexory a adduktory, ale také extenzory stehen a bfisni a
zadové svalstvo pro navazujici napinani dolnich
konéetin smérem ven z oblouku proti odstfedivému
plsobeni.
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Dle George Goutiéra (AFESA cerven 2011)

Dérapage Dérive
Uhel mezi osou hy2 Premist&nl ly3l do
a smérem jizdy je nového smé&ru
rozdilny 1) pfedstava boule
{boénl sykani) “avalement”
2) boéni pfemisténi
k a 3) obnova kontaktu
4) pokratovaniv obl.

DERIVE - v pfekladu nejlépe ,PREMISTENI{“

DERAPAGE

Uhel mezi osou lyZi a smérem jizdy
(nds hojny pripad)




POZNATKY Vlastni technika

Zména priklonéni mezi oblouky

Gerard Gautier a Gilbert Reinisch - AFESA

VVvev

dvojitého kyvadla (coz je de facto lidské télo se svou horni a dolni ¢asti) a metronomu (rucicka metronomu nezlistane
stat v krajnich polohach , hned se vraci zpét).

* Vahadlo — obracené kyvadlo — se pfi tom muze preklapét celou délkou, ale protoze je nase télo diky zavésu v kycelnim
kloubu kyvadlem dvoudilnym. Tak se mliZe toto nase , dvoudilné” télo priklanét svou dolni ¢asti (dolni koncetiny) a
odklanét ¢asti horni (trup).

* Vahadlovy pohyb je logicky vzato doprovazen premisténim opérného bodu (hrana // hrana)

* Vlastni pohyb se uskutecnuje ve frontdlni roviné a v ose prochazejici tézistém.

https://img.redbull.com/images/c_fill,g_auto,w_820,h_1025/q_auto,f_auto/redbullcom/2013/10/19/P-
20131021-00091/alexis-pinturault-world-cup-skiing-tignes-france-2013
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Presun nohou, transfer opory

Presun nohou se pfi spojovani obloukl realizuje ve fazi, jejiz doba a délka jsou rGzné dlouhé (nebo spise kratké) a béhem niZse sjezdar snazi
neztracet rychlost, faze, kdy se méni priklonéni lyzi na hrany z postaveni "ke svahu" na postaveni " od svahu. Tato faze zacina presné v
okamziku posledniho zatizeni (tlaku) vnitfni hrany vnéjsi lyZe a kon¢i v momentu zatiZzeni budouci vnitfni hrany budouci lyZevnéjsi. Mezi
témito dvéma tlaky se jedna o situaci, kdy nedochdzi v mnoha ptipadech ke styku lyZi se snéhem- zaleZi na predchazejicim oblouku - na jeho
smeéru a na intenzité pouZzité sily. Pfi nékterych obloucich se jedna o ,balistickou” zaleZitost. Je to laterdlni ¢innost,je to hra nohou (tak jako
existuje hra vertikalnich pohybu, hra pfedozadnich pohyb(, hra pfiklanéni hran, hra pivotovani), kterou je mozno vyuzit. Déjese to pasivné
nebo aktivné podle vyvoje situace - ze zavodniho hlediska jde samoziejmé v prvni fadé o aktivni ¢innost. M{zZe probihat s presunem tézisté
nebo bez ného. MUZe probéhnout za ucasti obou nohou nebo jedné nohy nebo z nohy na nohu. Zakladni presun nohou je ale simultanni.

== Pfesun )

sklopeni trupu s avalementem Aktivnim  avalementem, v
na konci oblouku, kdy se tomto pipadé flexi v kyélich se
zvedaji nohy: dochazi ke flexi v svedanim  kolen smérem k

kyCelnim kloubu, stehna se
priblizuji ke kyclim, flexe i v
kolennim kloubu.

trupu, lyze se mohou uvolnit
od podlozky.

U Témto zplsoblm mizZe predchazet kratky tlak, ktery zkracuje
5] vyjezd z oblouku a umoiiiuje presun nohou pod télem.
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Vyuziti lateralniho tlaku, ktery
usnadniiuje pohyb nohou vzh(ru pro
avalement (Sipky znazornuji tento

budouci pohyb) J

https://resources.stuff.co.nz/content/dam/images/1/k/v/y/z/|/image.related.StuffLandscapeSixteenByNine.1240x700.112g7b.png/1503357820123.jpg
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Presun nohou

¢ | N

Asynchronneé

Henrik Kristoffersen

Zdroj: Pfechod nohou a presun opory. (AFESA, 2019)

Predcasnym zapojenim vyssi (stavajici vnitini) lyze —
budouci vnéjsi lyZe, a tim castecné predbihat svou
budouci ulohu. Za jistych okolnosti se to mUze jevit
jako "klouzavéjsi" reseni spojovani obloukl. Nesmi
se ovsem vice, ¢i méné precenovat limity tohoto
pouZzivani, protoze by to mohlo zplisobovat brzdéni.

Bezkontaktné

Lehké natoceni vnéjsi lyze pro moznost
rychlejSiho obnoveného nasazeni kontaktu

. N o - muzZe tim dojit k nepatrnému smyknuti,
jEdne nebo obou |YZ| ale usnadni to rovnovahu na vnéjsi lyzi.
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Zakladni pozadavek — rychla realizace oblouku

Pfesun nohou muzZe byt proveden dvéma zpUsoby

Zkraceneée Volnéji
BN
®e \ Nekonecné variaci
|
]
1
, o
!
/
7
I
/
/
1 —jednoduchy presun nohou Dusledek pozdniho provedeni bez pfesunu zatizeni
2 — pfesun zatizeni 1 — jednoduchy presun tlaku = pozdni provedeni
Zdéna 1 az 2: zisk — udrzeni rychlosti ¢ast. prodlouzenim zény 2 —s presunem tlaku, zahajeni oblouku je bezprostredni

premisténi

Je tfeba upozornit na to, Ze zavodnici nékdy premisti lyZze laterdlné az pfilis Oblouk s kratkym smyknutim
daleko, coz znamena =zatiZzeni vnéjSi lyzi nedostate¢né rychle. Presun
vyZaduje dobry timing, coZ souvisi s rytmizaci oblouku. VyZzaduje to také
spolupraci jednotlivych &3asti téla nutnou pro zatizeni vnéjsi lyze. Zavodnik
musi disponovat touto technikou s pfihlédnutim k situacim, které ho potkaji
hrany. Celkové to zavisi na tom, zda zavodnik dokaze vyuzit sklonu svahu k
rychlého prijezdu tim, Ze provede presun pravé vcas a jeho stopa je tak
vyhodnéjsi nez kdyz presun provede pfilis pozdé.

Zdroj: Pfechod nohou a presun opory. (AFESA, 2019)
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Jaky zisk prinasi presun tlaku?

K zavodnikové technické vybavé by méla znalost presunu opory (tlaku) patfit. MlzZe se to uskutecnovat bez vétsiho usili, Uplné bez
presunu, s védomim Ze to vlbec existuje nebo védét Ze nékteré nezdary jsou pravé v tom, Ze k presunu nedochazi. Nékteré tyto prvky se
déji automaticky, z pohybového hlediska stereotypné. V celém rozsahu se to jevi jako naroc¢ny proces - z hlediska osvojeni u mladych
zavodnik( je to zaleZitost napodobovani od vykonnéjsich sjezdara. Bohuzel to pfilis neregistrujeme.

s v

Zisky které prinasi tato taktika :

* Zmenseni brzdivych element

* Moznost napojit oblouky na spravném misté a do spravného sméru

* Vyuziti davkovani sily nékdy ve znacné intenzité, nékdy s velkym citem

* Prostredek, jak resSit tézkosti. Pozdni provedeni predchazejiciho oblouku, zména rytmu
jizdy

* Je to pomoc, €asto viibec cesta k optimalnim ¢asiim

Chyby a nedostatky provadeéni:

* Nedostatecna kondicni pripravenost zavodnika, neumoznuje funkci flexord kycli a
nasledné plsobeni proti odstredivé sile

* Chyby vychazejici z nespravného zakladniho zavodniho postoje

* Nedotazeny rozvoj rovnovaznych schopnosti

* Nedostatecnd souhra s pohybem tézisté

* Pfemistovani lyZzi v omezeném a ne potfebném rozsahu

* Pfemistovani lyzi pfilis pres plochy a ne na nové vnitini hrany
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Problémy a navrhy v problematice presunu

Pfiprava a odstranovani problém je jako vidy komplexni zaleZitost. Svoji roli hraji i napf. inava na konci kol. S pfichodem vykrojenych lyzi
se vyrovnavame s problémem prechodu lépe, nicméné stdle u mladych zavodnikd vidime vliv staré techniky. Je tfeba tedy problému
porozumét a pouzit vesSkeré dostupné prostredky (analyzy a videoanalyzy prednich zdvodnik(, porovnani vyjeté stopy s presunem tlaku a
bez ného atd.) a individudlni pfistup k jeho reseni.

Nékolik ndvrha:

e Na suchu provadéni lateralnich preskokd s predstavou spadnicovych slalomu (mensi priklonéni)
nebo naopak s odrazy do jizdy hodné Sikmo svahem.

e Jizda po jedné lyzi, vnitrni ponechat zdvizenou azZ do dalsiho provedeni.

e "Pedalovani" (vyraz pouzit ze Svycarskych materidlti): preskoky z lyZe na lyzi a to razantné, na delsi
Ci kratsi vzdalenost.

e Postupné stupniovat tlak (oporu) zvySovanim rychlosti nebo zkracovanim poloméru oblouku.

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

e Trénink v trasach nejprve otevrenych, postupné stale zavrenéjSich a to pri respektovani
minimdlnich rychlosti, které dovoluji pohybové aktivity individualnich schopnosti zavodnikl pfi
zahajovani obloukd.
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Oblouk pri navazovani ma dve faze

* Faze vedeni (zataceni) — faze prechodu (transferu)

Prechod je co nejkratsi

* Jedna se o moment, kdy prestane pUsobit tlak vnitfni hrany plvodni vnéjsi lyZe a za¢ne pusobit tlak do vnitini
hrany vnéjsi lyZze navazujiciho oblouku. Tento moment je velice kratky (u slalomu prakticky okamzity) a nelze do néj
y,hacpat” dalsi prvky jako vertikalni vySinuti téziste.

Avalement — zarucena cesta k uspéchu

*  Proces kdy dochazi k uvolnéni lyZi od podlozky za u¢elem moznosti jejich rychlého premisténi do nového sméru.
Rozsah tohoto premisténi urcuje velikost Uhlu zmény sméru a zavisi na momentalni situaci. Toto uvolnéni, které je
feSeno zvedanim kolen k hrudniku, muZe byt provedeno pasivné nebo aktivné, kdy se vertikalné pohybuiji lyze, ale

Minimalizovat vertikalni vysinuti téziste

*  Vertikdlni vySinuti tézisté znamenad navic ztratu rovnovahy v momentalnim posturalnim postoji zavodnika (zvlasté
pti spojovani oblouk).

Zakladni zavodni postoj

* Postaveni lopaty panve, kompakt - panev + trup.
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Zakladni vysledny pozadavek — premistéeni lyzi do nového sméru

* Hrana -> hrana, nikoliv hrana -> plocha -> hrana.

Zpusob a rychlost premisténi — reaktivni sila

*  VyuZiti reaktivni sily pfi rychlém prechodu z flexe do extenze a naopak.

Po premisténi — co nejvétsi tlak do lyze

* Snaha o okamzity tlak do lyze ihned po pfemisténi lyzi do nového sméru.
Cross
Avalement
Under

V nasem chapani je rozdil mezi ,Cross Under” a , Avalement”, Ze
véeho nejvice v tom, Ze ze své podstaty je ,Avalement” AKTIVNI
prvek! Ne pasivni. Dalo by se fici, ze , Avalement” je specialni
,Cross Under”, ale nelze tyto nazvy zameénovat. )

2
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Zvysujici se pocty zavodl v paralelnim slalomu nds nuti v tréninku techniky prihlédnout ke
specifikiim této discipliny. Hlavné se to tyka urychlenych zmén smért a ¢asové bezztratovych

spojovani obloukd.

Obr. ¢. 1

M.H. konci oblouk doprava a vstupuje do prechodové faze. Nerealizuje zatim zménu natoceni lyzi na hrany ani
priklonéni téla, nasledujici oblouk doleva se jesté neprojevuje. LyZe a jejich kontakt se snéhem, nemaji stejny Uhel pro
nasazeni na hrany: leva lyzZe je vic natocena, a dotyka se patkou snéhu, zatimco plocha pravé lyZe je narovnana a nema

jiz kontakt se snéhem.
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Hrudnik se pohybuje dopfedu a ze svahu, po tangenté oblouku doprava. LyZe jsou dosud na své pozici, kterd se ale
brzy zméni. Hrudnik se pohybuje nad lyzemi, obé trajekce se krizi. To umoznuje zavodnikovi zménit smér priklonéni
téla a tim pak navazné i hran.



POZNATKY Vlastni technika — specifika paralelniho slalomu

Avalement

Obé nohy se zvedaji, kolena se pfiblizuji k hrudniku. Avalement muze byt do jisté miry pasivni (jednoduché uvolnéni
extenzor( u nas ¢asto a mylné vysvétlované jako vertikalni vySinuti tézisté) nebo aktivni (zapojeni flexor( kycli). Zvedani
kolen zmensuje nebo rusi kontakt s podlozkou a tim tak umozni vlastni avalement. Je to technika, ktera vylucuje skokové
provedeni, resp. reakci na oporu a zavodnik se tak snazi o urychleny opétovny kontakt se snéhem. Nedochazi k
vertikalnimu vysinuti tézisté oproti vertikalnimu pohybu lyzi. Skluz je dokonalejsi diky variabilnimu plsobeni tlak(. Po
vlastnim avalement nasleduje vidy nasazeni téla tak, aby se lyZze mohly dostat co nejrychleji do kontaktu se snéhem (u
nas definovano jako reaktivni silové pUsobeni).
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Obr. ¢. 4

Technika anticipace

Je to pozice, kdy je jiz hrudnik naklonén smérem dold - ve smyslu budouciho oblouku, v tomto pfipadé doleva, zatimco
lyZze jsou jesté v pUvodnim nasmérovani, tedy v tomto pfipadé doprava. Ramenni osa je indikaci této orientace a je
dotaZena dale nez osa kycli. Pater je v lehké torzi. Poloha stehen v ¢elnim pohledu ukazuje, Ze tato torze lezi mezi panvi a
stehny. Kycle rotuji. Anticipace je tedy poloha, ktera predchazi a provokuje otaceni lyzi. Pro lepsi pochopeni - horni ¢ast
trupu otocend smérem dold zapojuje vSechny rotatory od ramen az po pater a kycle. Uvolnéni lyZzi od kontaktu se
snéhem znamena moznost tohoto pivotovani lyzi (v daném pripadé doleva) a rozsahlejsi a rychlejsi navrat k priklonéni a
dalsi anticipaci.
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Obr. ¢. 5

Lateralni priklonéni zahajené pohybem trupu

Trup uZ je priklonén - v ¢elnim pohledu kolem oranzové vyznacené osy a to v rozsahu potreby dalSiho oblouku. To
umoznuje zapojeni rotatorl kycli, coz predchazi pred kyvadlovym pohybem nohou pod panvi pro zahajeni nasledujiciho
oblouku.
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&5 - s, i
Obr. ¢. 6

Excentricky tlak

VVvev

Provokuje zménu priklonéni a tedy i zménu natoceni lyzi na hrany. Tento snimek pravé ukazuje okamzik zmény
priklonéni. Tlak smérem doprava umoznuje zavodnikovi priklonit se doleva.
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Obr. ¢. 7

Mechanismus pivotovani prostfednictvim kontaktu lyze se snéhem

Patka levé lyze je jakysi bod ukotveni (viz prohnutd cast lyze), kolem néhoz zavodnik mliZze pivotovat. Tento bod lezi

VVev

doplnuje ho a zesiluje.
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Obr. ¢. 8
Smeér pohledu

Pohled M.H. sméfuje ke konkrétnimu bodu jeho stopy. Tato orientace je uréitym "ukotvenim". Vizualni fixace pohledu
umoznuje stabilizaci drzeni hlavy.
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Existuje metodika pro nacvik presunu (avalementu)?

Z trenérského hlediska se zda, Ze se jedna v podstaté o jednoduchy problém: zaklad

tvori dosti snizeny postoj a primérena stopa. To si snadno osvoji déti prirozenym

zplsobem. U dozrdvajicich zdvodnikl je tfeba pozdéji odhalit urcitou zasobu pohybu,

které kompletuji techniku Spickovych jezdcl, mezi jinym ,hru nohou” pti feseni bocni

rovnovahy. Tj. pohyb bércl pod télem, stejné tak i pfenaseni vahy téla z nohy na nohu .
a konecéné ,avalement” pfi zahajovani obloukll za ucéelem maximalniho zkraceni

,mrtvych” dob mezi nimi.

Jako urcité metodické reseni se jevi opétné vyuziti boulovitych terént pro tréninkové
jizdy mladych zavodnikd.

Zdroj: Ron LeMaster, ronlemaster.com
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Pro nacvik avalementu, aktivaci a posileni svalovych skupin umoznujici rychlé pfitazeni kolen k
hrudnik, vyuziti reaktivni sily pri nasledné extenzi maximalni rychlosti a k nacviku potrebnych
stereotypl mlzZeme vyuzit télocvicnu a standardni pomUcky.

Cvicici sedi na lavi¢ce. Pred
sebou ma plny mi¢ nebo
jinou vhodnou prekazku.
Vychozi postaveni je s
dolnimi  koncetinami v
paralelnim postaveni na
' jedné strané  prekazky.
, Ukolem je dostat dolni
koncetiny z jedné strany
prekazky na druhou co
nejrychleji.

Cvicici stoji bokem vedle
lavicky. Paze ,lyzarsky” v
predpazeni. Vyskoéi na
lavicku a okamzité a
urychlené se snazi seskocit
na opacnou stranu lavicky.
(Tzn. jako by byla lavi¢ka
rozpalena, co nejrychleji na
druhou stranu). Preskok se
provadi s minimalnim
vertikdlnim vysSinutim

vvvvv

Cvicici lezi na zadech, paze v lehkém predpazeni, skréené dolni
. koncetiny opfené a sténu nejprve s celou plochou chodidel.
. Pritazenim kolen k hrudniku a vyuZitim rotatord kycelnich
1 kloubl pfenést vytréenim chodidla nejprve na jednu stranu a
"~ poté na druhou. Pozdéji paze drzi ty¢, kolena se musi dotknout
| této tyce.

Zdroj: autor
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Ménici se vzdalenost mezi lyzemi v pribéhu obloukl: V pripadé konvergence (zuzZeni) je tato vzdalenost
zavisla od danych podminek trati (vzdalenost mezi bankami, prechod z prudsiho na mirnéjsi sklon, ve
slalomu v pripadé kombinaci nebo branek vytycéenych blizko sebe a s malym presahem.

Na prudsich sklonech je ovSsem nutno resit az extremni priklonéni a z toho plyne divergence (rozsireni),
proto, aby nedochdzelo ke smykani lyzi.

Ve &4

Pojem vzdalenosti lyzi (mezery mezi nimi) prinasi nasledujici fakt:

* pfi stoji na roviné jde o lateralni vzdalenost lyzi v horizontalni roviné

* v oblouku, tedy na sklonu svahu, jde o vzdalenost vertikalni
jednoduse proto, Ze vnitrni lyze je vys na svahu nez lyze vnéjsi.

4 R

Uhel laterdlniho pfiklonéni téla sjezdare
vysvétluje lateralni vzdalenost obou lyzi.

Tri figuriny v horni ¢asti srovnej se tremi
figurinami v ¢asti dolni. Mozno konstatovat,

ze vzdalenost mezi krajnimi body zUstava
stejnd, opak je vertikdlni vzdalenost dana
§ lateralnim pfiklonénim.

Zdroj: autor
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Vnitfni noha, ¢asto velice skréend, zdlraznuje dva klouby — panev a koleno. Jejich koordinace ve flexi
znamena, ze flexe v ky¢elnim kloubu posunuje koleno smérem dopredu a s nim tedy i hlezenni kloub a
chodidlo.

H oba kycelni klouby z profilu

G, koleno vnéjsi nohy

Gio3 koleno vnitfni lyZe ve tfech polohach flexe v ky¢elnim kloubu

Co hlezenni kloub vnéjsi nohy

Cias hlezenni kloub vnitfni nohy ve tfech polohach flexe v ky€elnim kloubu

Zvednuti kolena posunuje koleno a s nim hlezenni kloub dopredu.
Maximalniho rozsahu se dosahuje postavenim stehna rovnobézné s podlozkou

Zdroj: autor



A jesté kratka poznamka

Je zcela zrejmé, ze musime prehodnotit dosavadni déleni oblouku ze tfi fazi na dveé:
zahdjeni + provedeni, béhem néhoz zahajujeme oblouk dalsi. (Ostatné ani soucasné
zahrani¢ni metodické prameny Zadnou treti fazi neuvadéji.) Logicky, kdyZz néco ukonéim a
nez zacnu néco dalsiho provadét, tak je zde urcita prodleva — ale my navazujeme. Proto
kazdé zahajeni nového oblouku vertikalnim pohybem tézisté je ztrata casu — kdyz mame
k dispozici avalement — uvolnéni lyZi od snéhové podlozky pritazenim kolen a stehen
vzhlru bez toho, Ze by se zvedalo tézisté a nasledujici moznost premisténi lyzi do nového
sméru. Nezapomerime proto na to nejdllezitéjsi:

Rychly prechod do nového sméru!
Schnell umlegen!
Reprise d‘appui rapide!
Zasadni tlak do lyzi je v prvni fazi oblouku.
Druck vor dem Tor!
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