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Koncept lyžařských dovedností

·[ȅȌŀǌŜ ǳőƝƳŜ ŘƻǾŜŘƴƻǎǘƛΣ ƴŜǳőƝƳŜ ƧŜ ƪƻƴƪǊŞǘƴƝ ȊŀǘłőŜƴƝ

Kontrola 
tlaku

Kontrola 
ƘǊŀƴŠƴƝ

OǘłőŜƴƝ



5 z§kladn²ch z§sad

·YƻƴǘǊƻƭŀ ǾȊǘŀƘǳ ǘŠȌƛǑǘŠ ǘŠƭŀ ŀ ǇƭƻŎƘȅ ƻǇƻǊȅΣ  ŀ ǇǌƝƳŞƘƻ 
ǘƭŀƪǳ ƴŀ ŎŜƭƻǳ ƭȅȌƛ

·YƻƴǘǊƻƭŀ ǘƭŀƪǳ Ȋ ƭȅȌŜ ƴŀ ƭȅȌƛΣ ŀ ǇǌƝƳŞƘƻ ǘƭŀƪǳ ǎƳŠǊŜƳ ƪ 
ǾƴŠƧǑƝ ƭȅȌƛ

·YƻƴǘǊƻƭŀ ȊŀƘǊŀƴŠƴƝ ƭȅȌƝ ŘƝƪȅ ƪƻƳōƛƴŀŎƛ ǇƻƘȅōǻ ƪƭƻǇŜƴƝ ŀ 
ȊŀƭƻƳŜƴƝ ǘŠƭŀ

·YƻƴǘǊƻƭŀ ǘƻőŜƴƝ ƭȅȌƝ όƻǘłőŜƴƝΣ ǎƳȇƪŀƴƝΣ ǌƝȊŜƴƝύ ŘƝƪȅ ǊƻǘŀŎƛ 
ƴƻƘƻǳΣ ƻŘŘŠƭŜƴŠ ƻŘ ǘǊǳǇǳ

·wŜƎǳƭŀŎŜ ǾŜƭƛƪƻǎǘƛ ǘƭŀƪǳ ǾȅǘǾłǌŜƴŞƘƻ ǾȊłƧŜƳƴȇƳ 
ǇǻǎƻōŜƴƝƳ ƭȅȌƝ ƴŀ ǎƴƝƘ



5 z§kladn²ch z§sad

·YŀȌŘł ȊłǎŀŘŀ ǇƻǇƛǎǳƧŜ ŘǊǳƘ ǾȊłƧŜƳƴŞƘƻ 
ǾȊǘŀƘǳΣ ƪǘŜǊȇ Ƴł ƭȅȌŀǌ ǎŜ ǎƴŠƘŜƳ 
ǇǊƻǎǘǌŜŘƴƛŎǘǾƝƳ ƭȅȌƝ



5 z§kladn²ch z§sad

·KontrolaǾȊǘŀƘǳ ǘŠȌƛǑǘŠ ǘŠƭŀ ŀ ǇƭƻŎƘȅ ƻǇƻǊȅΣ ŀ ǇǌƝƳŞƘƻ 
ǘƭŀƪǳ ƴŀ ŎŜƭƻǳ ƭȅȌƛ

·YƻƴǘǊƻƭŀ ǘƭŀƪǳ Ȋ ƭȅȌŜ ƴŀ ƭȅȌƛΣ ŀ ǇǌƝƳȇ ǘƭŀƪ ǎƳŠǊŜƳ ƪ ǾƴŠƧǑƝ 
ƭȅȌƛ

·YƻƴǘǊƻƭŀ ȊŀƘǊŀƴŠƴƝ ƭȅȌƝ ŘƝƪȅ ƪƻƳōƛƴŀŎƛ ǇƻƘȅōǻ ƪƭƻǇŜƴƝ ŀ 
ȊŀƭƻƳŜƴƝ ǘŠƭŀ

·YƻƴǘǊƻƭŀ ǘƻőŜƴƝ ƭȅȌƝ όƻǘłőŜƴƝΣ ǎƳȇƪŀƴƝΣ ǌƝȊŜƴƝύ ŘƝƪȅ ǊƻǘŀŎƛ 
ƴƻƘƻǳΣ ƻŘŘŠƭŜƴŠ ƻŘ ǘǊǳǇǳ

·Regulace velikosti tlaku ǾȅǘǾłǌŜƴŞƘƻ ǾȊłƧŜƳƴȇƳ 
ǇǻǎƻōŜƴƝƳ ƭȅȌƝ ƴŀ ǎƴƝƘ



Taktika řídí techniku

Rychlost 
a linie

¢ŜǊŞƴ

{ƴƝƘ

ZłǎŀŘȅ Technika



Proč tyto principy?

·YŀȌŘȇ ƧŜ ǎǘŜƧƴŠ ŘǻƭŜȌƛǘȇ

·hōƧŜǾǳƧƝ ǎŜ ƪƻƻǊŘƛƴƻǾŀƴŠ Ǿ ƪŀȌŘŞƳ ǎǇǊłǾƴŞƳ 
oblouku

·YŀȌŘȇ Ƴł ǾȇǊŀȊƴŠ Ƨƛƴȇ ǵőŜƭ

·tƻǳȌƛǘƝ ŀ ƻōƳŠƴŀ ŘƻǾŜŘƴƻǎǘƝ Ǿ ǊŜŀƪŎƛ ƴŀ ǊǻȊƴŞ 
ǎƛǘǳŀŎŜ ƧŜ ȊłƪƭŀŘŜƳ ŘƻōǊŞƘƻ ƭȅȌŀǌŜ



1. KontrolaǾȊǘŀƘǳ ǘŠȌƛǑǘŠ ǘŠƭŀ ŀ ǇƭƻŎƘȅ  
opory, a ǇǌƝƳŞƘƻ ǘƭŀƪǳ ƴŀ ŎŜƭƻǳ ƭȅȌƛ









·KontrolaǾȊǘŀƘǳ ǘŠȌƛǑǘŠ ǘŠƭŀ ŀ ǇƭƻŎƘȅ ƻǇƻǊȅΣ ŀ 
ǇǌƝƳŞƘƻ ǘƭŀƪǳ ƴŀ ŎŜƭƻǳ ƭȅȌƛ

·tǊƻőΚ

o ¦ŘǊȌƻǾłƴƝ ǎǘŀōƛƭƛǘȅ

o tǌŜǎƴł ƪƻƴǘǊƻƭŀ ȊŀǘłőŜƴƝ ƭȅȌƝ



нΦ YƻƴǘǊƻƭŀ ǘƭŀƪǳ Ȋ ƭȅȌŜ ƴŀ ƭȅȌƛΣ ŀ ǇǌƝƳȇ ǘƭŀƪ 
ǎƳŠǊŜƳ ƪ ǾƴŠƧǑƝ ƭȅȌƛ





·YƻƴǘǊƻƭŀ ǘƭŀƪǳ Ȋ ƭȅȌŜ ƴŀ ƭȅȌƛΣ ŀ ǇǌƝƳȇ ǘƭŀƪ ǎƳŠǊŜƳ ƪ 
ǾƴŠƧǑƝ ƭȅȌƛ

·tǊƻőΚ

otƻǳȌƛǘƝ ƪŀȌŘŞ ƭȅȌŜ ƪ ƧƛƴŞƳǳ ǵőŜƭǳ

o±ƴŠƧǑƝ ƭȅȌŜ ƧŜ ŘƻƳƛƴŀƴǘƴƝ  Ǉǌƛ ǾŜŘŜƴƝ ŀ ǇǊƻǾłŘŠƴƝ 
oblouku

o Fyziologie

o ¨ƘŜƭ ƘǊŀƴŠƴƝ ƭȅȌƝ



оΦYƻƴǘǊƻƭŀ ȊŀƘǊŀƴŠƴƝ ƭȅȌƝ ŘƝƪȅ ƪƻƳōƛƴŀŎƛ 
ǇƻƘȅōǻ ƪƭƻǇŜƴƝ ŀ ȊŀƭƻƳŜƴƝ ǘŠƭŀ

















·YƻƴǘǊƻƭŀ ȊŀƘǊŀƴŠƴƝ ƭȅȌƝ ŘƝƪȅ ƪƻƳōƛƴŀŎƛ ǇƻƘȅōǻ 
ƪƭƻǇŜƴƝ ŀ ȊŀƭƻƳŜƴƝ ǘŠƭŀ

·tǊƻőΚ

oYƻƴǘǊƻƭŀ ǇƻƭƻƳŠǊǳ ƻōƭƻǳƪǳ

oYƭƻǇŜƴƝ ǘŠƭŀ ȊłǊƻǾŜƶ ǇǌƛǇǊŀǾǳƧŜ ƭȅȌŀǌŜ ƴŀ ǎƝƭȅΣ ƪǘŜǊŞ 
ǾȊƴƛƪŀƧƝ Ǉǌƛ ȊŀǘłőŜƴƝ ŀ ƭȅȌŀǌ ǎŜ ƳƻƘƭ ǎƻǳǎǘǌŜŘƛǘ ƴŀ 
ǾŜŘŜƴƝ ǾƴŠƧǑƝ ƭȅȌŜ

o½ƳŠƴŀ ƘǊŀƴ ǾŜŘƻǳŎƝ ƪŜ ȊƳŠƴŠ ǎƳŠǊǳ

o5ǊȌŜƴƝ ƭȅȌƝ ƴŀ ƘǊŀƴŠκ ǎŜǎƻǳǾłƴƝ ƭȅȌƝ

oyƝȊŜƴƝ ƻōƭƻǳƪǳκǘǾŀǊƻǾłƴƝ ƻōƭƻǳƪǳ



пΦYƻƴǘǊƻƭŀ ǘƻőŜƴƝ ƭȅȌƝ όƻǘłőŜƴƝΣ ǎƳȇƪŀƴƝΣ 
ǌƝȊŜƴƝύ ŘƝƪȅ ǊƻǘŀŎƛ ƴƻƘƻǳΣ ƻŘŘŠƭŜƴŠ ƻŘ 
trupu











·YƻƴǘǊƻƭŀ ǘƻőŜƴƝ ƭȅȌƝ όƻǘłőŜƴƝΣ ǎƳȇƪŀƴƝΣ ǌƝȊŜƴƝύ ŘƝƪȅ 
rotaci nohou a ƪƻƻǊŘƛƴƻǾŀƴȇƳ ǇƻƘȅōǻƳ  ǘǊǳǇǳ

·tǊƻőΚ

oYƻƴǘǊƻƭŀ ǎƳŠǊǳ ŀ ǎƛƭ ǇǻǎƻōƝŎƝŎƘ ƴŀ ƭȅȌŀǌŜ

o Kontrola rychlosti

o5ƻǎŀȌŜƴƝ ǇƻȌŀŘƻǾŀƴŞ ƭƛƴƛŜ

o½ƝǎƪłƴƝ ǎƛƭ ǾƴƛƪŀƧƝŎƝŎƘ Ǉǌƛ ȊŀǘłőŜƴƝ



5.Regulace velikosti tlaku ǾȅǘǾłǌŜƴŞƘƻ 
ǾȊłƧŜƳƴȇƳ ǇǻǎƻōŜƴƝƳ ƭȅȌƝ ƴŀ ǎƴƝƘ















·Regulace velikosti tlaku ǾȅǘǾłǌŜƴŞƘƻ ǾȊłƧŜƳƴȇƳ 
ǇǻǎƻōŜƴƝƳ ƭȅȌƝ ƴŀ ǎƴƝƘ

·tǊƻőΚ

o¦ŘǊȌƻǾłƴƝ ǊƻǾƴƻǾłƘȅ

oYƻƴǘǊƻƭŀ ȊŀǇƻƧŜƴƝ ƭȅȌƝ ǎŜ ǎƴŠƘŜƳ

o [ŜƘƪŞΣ ŀōȅ ƭȅȌŀǌ ƳƻƘƭ ǎ ƭȅȌŜƳƛ ƳŀƴƛǇǳƭƻǾŀǘ

o {ƛƭƴŞΣ ŀōȅ ƭȅȌŀǌ ƳƻƘƭ ƳŠƴƛǘ ǎƳŠǊ ƭȅȌƝ ŀ ōǊȊŘƛǘ



Zásadní dovednosti a pohyby

·tƭłƴƻǾŀƴȇ ǾȇǎƭŜŘŜƪ ŀ ƻǎƻōƴƝ ǎǘȅƭ ǳǊőǳƧƝ 
ǎǇƻƧŜƴƝ ŘƻǾŜŘƴƻǎǘƝ ŀ ǇƻƘȅōǻ



Příklad: jízda v boulích



Přechod mezi oblouky





Způsoby přechody mezi oblouky













/ƻ .ƻŘȅ aƛƭƭŜǊ ŘŠƭłΚ





Práce trenéra
·bŀǳőƛǘ ƭȅȌŀǌŜ ƭȅȌƻǾŀǘ ǎ ǵƳȅǎƭŜƳΣ ǾŠŘƻƳŠ ǾȅōƝǊŀǘ ŀ ǇƻǳȌƝǾŀǘ 
ǎǇǊłǾƴƻǳ ǘŀƪǘƛƪǳ ǾŜ ǾǑŜŎƘ ǎƛǘǳŀŎƝŎƘ

·½Ƨƛǎǘƛǘ Ƨŀƪȇ ȊłƪƭŀŘƴƝ ǾȊłƧŜƳƴȇ ǾȊǘŀƘ ǎŜ ǎƴŠƘŜƳ ƧŜ ǇƻǘǌŜōƴȇ ŀ 
ǇƻǳȌƝǘ ƻŘǇƻǾƝŘŀƧƝŎƝ ŘƻǾŜŘƴƻǎǘƛ

·½Ƨƛǎǘƛǘ ƧŀƪŞ ǇƻƘȅōȅ ƴŜƧƭŞǇŜ ǾȅǾƻƭŀƧƝ ǘȅǘƻ ǾȊłƧŜƳƴŞ ǾȊǘŀƘȅ

·{ ƭȅȌŀǌƛ ƪƻƳǳƴƛƪǳƧǘŜ ƧŜŘƴƻŘǳǑŜΣ ƪƻƴƪǊŞǘƴŠΣ ŀ ƴŜ ǇǌƝƭƛǑ 
ƻŘōƻǊƴŠ

·¦őǘŜ ǇƻƳƻŎƝ ȊŀŘłǾłƴƝ ǵƪƻƭǻ

·¦őǘŜ ŘƻǾŜŘƴƻǎǘƛΣ ƴŜ αƳŀƴŞǾǊȅά

·/ǾƛőŜƴƝ ŀ ƻǇŀƪƻǾłƴƝ ǾŜŘŜ ƪ ŘƻǾŜŘƴƻǎǘŜƳΣ ƴŜ ƳƭǳǾŜƴƝ

·±ȅƳȇǑƭŜƧǘŜ ǳőŜōƴƝ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘȅ

o !ōȅ ŎǾƛőŜƴƝ ǾŜŘƭƻ ƪ ǳőŜƴƝ



·Překlad a zpracování: Mgr. Radim Jireš, 2017


