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1/ LYZARSKE DOVEDNOSTI, JEJICH VYZNAM A PRINOS

Lyzarské dovednosti a technika zavodniho lyZzovani.

LyZovani je komplexni pohyb v neustale se ménicim vnéjSim prostiedi s nekonecnym
mnozstvim vnéjsich proménnych. LyZovani tedy nelze presné popsat, ale mizeme najit
zakonitosti, které jsou obecné platné a jejichz dodrzovani vede k funkéni zavodni lyzarské
technice.

Obecné lze fici, Ze technika lyZovani odpovida na otazku, jak musime pracovat s lyzemi,
abychom se po svahu pohybovali tam, kam se pohybovat chceme. Technika tak obsahuje
komponent fyziky, diky které se vse pfi lyZzovani déje, komponent biomechaniky, kterd
popisuje, jak se pohybuje lidské télo a komponent lyzafského vybaveni, které ma urcité
vlastnosti a je néjak konstruované.

Definice techniky lyZzovani:

1/ Efektivni zpQsob pouziti lyZatskych dovednosti a pohyb(. Volba pohyb( pro dosazeni
daného ukolu.

2/ Sportovni technika je urcity biomechanicky zpUsob reseni daného pohybového ukolu
¢lovékem na zakladé vieobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych predpokladi
v souhlase s mechanickymi zdkony platnymi v pradbéhu pohybu a v souhlase s mezinarodnimi
pravidly zadvodéni. (A. Novak, 1965)

Existuji dva zakladni pfistupy (metody) k tomu, jak se po technické strance na lyZovani divat
a jak lyZzovani popisovat. Prvnim z nich je popisovani formy a toho, jak vypadaji jednotlivé
pozice lyzafe v pribéhu oblouku. Druhym je popisovani funkce a zaméreni na to, co musi
lyZar umét, aby na snéhu dosahl toho, co pravé potrebuje. Jinymi slovy, jaké lyZafské
dovednosti musi lyZar ovladat a pouzit, aby jeho jizda byla funkéni a efektivni. Zkuseni trenéfi
v zavodnim lyZovani pfi analyze pohybu jizdy lyZafe pouzivaji a kombinuji obé metody.

Koncepce nacviku a vyuky lyzaiskych dovednosti

Pochopeni lyZarskych dovednosti, osvojeni vyuky lyZafskych dovednosti a jejich pouZivani v
tréninku je zakladnim stavebnim kamenem technického konceptu OSU AD SLCR. Lyzaiské
dovednosti jsou zakladem lyZovani a tréninku predevsim v kategoriich pfipravky a predzaka,
kde jim patfi nezastupitelna role a jejich zvladnuti a osvojeni uréuje budouci vykonnost
lyZate v Zakovské kategorii. V Zakovské kategorii by mély byt lyZarské dovednosti
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automatickou soucasti kazdého tréninku, a to nejen prvniho podzimniho ledovce a jarniho
lyZovani. Na Urovni mladsi Zakovské kategorie by mél lyZzar mit predstavu a

idealnim provedeni zavodni jizdy ve slalomu a obfim slalomu, pozdéji i SG a DH a zaroven by
mél chapat, jaké cviceni se pouziva k tréninku konkrétnich lyZzarskych dovednosti a co je
pric¢ina a dUsledek spravného ¢i naopak nespravného provedeni. V tomto pripadé lze zaradit
lyZarské dovednosti do kaZzdého tréninku a dokonce do jakékoliv ¢asti tréninku a také
kdykoliv je tfeba napfiklad pti korekci technické chyby, ¢i uvédoméni si a prociténi zadaného
pohybového ukolu.

Doporucené zastoupeni nacviku lyzarskych dovednosti v jednotlivych kategoriich:

Déti 4-6 let: lyzarské dovednosti 30%, volna jizda 70%,

Pripravka 6 — 9 let: lyZarské dovednosti 30%, volna jizda 50%, brany 20%

Predzaci 9 - 12: lyzaiské dovednosti 35%, volna jizda 35%, brany 30%

Mladsi Zaci 12 — 14 let: lyzafské dovednosti 30%, volna jizda 30%, brany 35%, taktika 5%
Starsi Zaci 14 — 16 let: lyzafské dovednosti 25%, volna jizda 15%, brany 50%, taktika 10%
Juniofi 16 — 21 let: lyzarské dovednosti 20%, volna jizda 10%, brany 55%, taktika 15%

Déleni lyZafskych dovednosti do 5 hlavnich kategorii:

1 | postoja lyzarsky dynamicky postoj, paralelni vedenti lyzi, stabilita trupu a
rovnovaha pazi, predozadni rovnovaha, stranova rovnovaha, sjezdovy postoj
2 | kontrola tlaku kontrola zatiZeni a odlehceni lyzi, aktivni kréeni a napinani nohou pfti
vedeni oblouku a jejich zméné, hlavni tlak na vnéjsi lyzZi
3 | otaceni koordinovana a nezavisla prace horni a spodni ¢asti téla, orientace
trupu ze svahu doll
4 | hranéni kontrola hranéni lyzi, klopeni téla nebo jeho ¢asti, zalomeni téla,
natazena vnéjsi a pokréend vnitini noha
5 | casovani a situacni pouziti dovednosti, jejich naasovani, rozsah a rychlost
intenzita provedeni k dané situaci (sklon svahu, radius oblouku, snih, rychlost)

Rozsitujici lyzarské dovednosti specifické pro zavodni lyZzovani:

6 | specifické technika skok, efektivni pfizpUsobeni terénu, starty a zrychleni,
dovednosti prechodova faze - spojeni obloukd, kloubova technika v SL,
taktické pouziti techniky (napf. volba stopy, spojeni oblouk(l) podle

discipliny, sklonu svahu, snéhu
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Nacvik lyzafskych dovednosti

Kazdou kategorii Ize trénovat samostatné pomoci konkrétnich cvi¢eni a vedomého pouziti
pohybl, pomoci rliznych variant obloukd (smykany, pfivratny), s pouZitim pomucek (tyce,
balony, gumy), odebranim lyze nebo hulek, vyuZitim pfirodnich terént (hluboky snih,
boulovaty terén, clenité sjezdovky), vyuZitim uméle vytvorenych terént (viny, skoky,
parkury, snowparky). Komplexni motorické uceni vSech dovednosti by mélo smérovat k
funkéni technice a lyzarské vSestrannosti.

Jak uZ bylo feceno, lyZzovani je komplexni pohyb a v kazdém oblouku jsou zastoupeny
vSechny dovednosti v urcitém poméru. Tak Ize fici, Ze pti zdvodnim lyZovani vZdy vyuzivame
vSech dovednosti a ti nejlepsi zavodnici dovedou namixovat lyZarské dovednosti do
optimalniho poméru a vyuzit je ve funkéni technické jizdé a tedy v nejrychlejSim case.

LyZaiské dovednosti a jejich zaclenéni ve strukture vzdélavani trenérd AD SLCR

Struktura vzdélavani trenérd OSU AD SLCR je od roku 2019 pétistupriovd a obsahuje 5
trenérskych kvalifikaci. LyZzarskym dovednostem se vénujeme nejvice na Urovni trenért IV. a
lIl. tridy, jejich komplexni rozvoj je obsahem Il.tfidy.
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2/ TESTOVANI LYZARSKYCH DOVEDNOSTI

Cil a smysl testovani lyZzarskych dovednosti v Ceské republice

e Posun do kategorie pfipravky a predzakd. Na urovni klub( testovani lyzarskych
dovednosti formou doporuéené testové baterie pro PAP, dale formou jednoduchych
parkurd s doporu¢enymi prvky pro prokazani lyZzarskych dovednosti v praxi. V zavodni
sezoné pravidelné zarazeni kombinovaného zavodu do kazdého pohdru na Urovni kraju.
Popis KZ je v soutéznim fadu viz ¢lanek 3.6. Kombinovany zavod.

e MozZnost poznat oblast techniky, kde ma zavodnik nedostatky a motivace trénovat a
zlepsit se v této oblasti. Hlavni vyznam testu lyZarskych dovednosti je zjiSténi jejich
urovné v urcité oblasti, dale testem vSestrannosti lyzare a lyzafské techniky. Zaroven jsou
testy pomocnikem pro trenéry, (podobné jako baterie motorickych test v kondic¢ni
pripravé), na zdkladé vysledkl muize trenér zhodnotit své svérence a nasledné v pripravé
zvolit vhodné prostredky na rozvoj jejich nedostatkl. Obsah "cvik(" v testové baterii,
neni ndvodem jak naudit déti lyZovat, ale jejich vybér a ¢lenéni do kategorii by mél
prinést urcity obrazek o zavodnikovi - o jeho Urovni techniky a lyZafské vSestrannosti.

e Vytvoreni metodiky vyuky a nacviku lyZarskych dovednosti od déti az po juniory. Zaclenit
lyZaiské dovednosti do vzdélavaciho konceptu trenéréi OSU AD SLCR a prostfednictvim
trenér( zapracovat ndcvik lyZarskych dovednosti jako rutinni souéast kazdého lyZzarského
tréninku v mladeznickych kategoriich v CR.

e ZlepSeni celkové lyzarské urovné v mladeznickych kategoriich.

Testovani lyzaiskych dovednosti v CR — sezona 2020/21

Uvod

V soucasné dobé se testovani lyzafskych dovednosti provadi jedenkrat rocné pro kategorii
mladsich a starsich zaka. Testovani je dvoudenni, jeden den probihd test dovednosti po
kategorii mladsich zak( a Zakyn a druhy den pro kategorii starSich Zak( a zakyn. Test
lyZaiskych dovednosti je sou¢asti zavodniho kalendaie Ceského poharu a terminové listiny
zavoda.

Testovaci baterie

Testovaci baterie obsahuje celkem 12 testll a je rozdélena na 4 zakladni skupiny. Jednotlivé
skupiny zahrnuji konkrétni oblast lyZafskych dovednosti. Kazda skupina obsahuje 3 testy.

Z kazdé skupiny se losuje jeden test a vlastni testovani se skldda ze 4 vylosovanych testl. Dva
testy se jedou dopoledne a dva testy odpoledne. BEéhem dopoledniho a odpoledniho
programu se vymeéni kategorie divek a chlapcli na jednotlivych testech
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Hodnotici skala a systém hodnoceni

Hodnotici Skdla se sklada z desetibodové stupnice 1 — 10 bod(. 1 bod je hodnoceni testu jako
velmi slabé, velmi nedostatecné, zadani neni rozpoznatelné. 10 bod je hodnoceni dokonalé,
bezchybné provedeni, nic ke zlepseni. Nejmensi pocet bod(, které mlze zavodnik ziskat,
pokud dokondi test je 1 bod. Hodnotici Skalu popisuje bodovaci tabulka. Hodnotitelé zapisuji
body 1 - 10 za provedeny test zavodnik( do standardizovanych formular(. Pokud zavodnik
neodstartuje nebo nedokonci jizdu, jeho hodnoceni je 0 bodu. Pokud zavodnik dokondi jizdu,
ziskava vzdy minimdlné 1 bod. Formuldfe ihned po jizdé posledniho zdvodnika dané
kategorie sbira technicky delegdat, nebo jim uréeny poradatel. VSechny jizdy budou natoceny
na video. Videozdznam bude k dispozici hodnotici komisi v pfipadé potieby zhodnotit jizdu
zavodnika ex post. Dale bude videozdznam vyufzit pfi kalibraci hodnotitel(i, workshopech pro
trenéry a workshopech pro zavodniky.

Bodovaci tabulka

hodnoceni uroven dovednosti provedeni tkolu
10 dokonalé bezchybné provedeni nic ke zlepSeni
9 skvélé jedna mala chyba mala zména povede k dokonalosti
8 vyborné nékolik malych chyb jedna zatacka nebo aspekt potiebuji

lehkou upravu

7 velmi dobré dovednosti jsou dobré nékolik obloukti nebo aspektd potfebuje
lehkou tGpravu

6 dobré dovednosti jsou lehce nadprimérné ukol je proveden nadprtiimérné dobre

3 podpriimérné podpriimérné dovednosti lehky problém s pochopenim ukolu

provedeni potiebuje vyrazné zlepsit

2 slabé Spatné provedeni dovednosti provedeni tikolu je Spatné

1 velmi slabé velmi nedostatecné ukol je z provedeni tézko rozpoznatelny
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Vysledné poradi ucastnika testu lyzafskych dovednosti

Vysledné poradi kazdého testu urci soucet 3 bodovych hodnoceni. Nejlepsi je vysledek

s nejvyssim souctem dosazenych bodU. Vysledné poradi testovani lyzarskych dovednosti urci
soucet dosaZzenych bodu ze 4 vylosovanych testu. Ve vysledkové listiné jsou k dispozici
bodové soucty jednotlivych testu a jejich celkovy soucet. Ve vysledkové listiné nejsou k
dispozici bodova hodnoceni jednotlivych hodnotiteld.

Hodnotici komise

Kazdy test hodnoti hodnotici komise, ktera se sklada ze 3 hodnotitell. Jeden z hodnotitell je
urcen jako vedouci hodnotici komise. Vedouci komise spolupracuje se startérem a
organizatory testu a zajistuje koordinaci mezi komisi a pofadatelem testu ve viech
oblastech. Hodnotitelé jsou okolo trati rozmisténi tak, aby méli o celé trati prehled a vidéli
test od startu do cile. Hodnotitelé stoji okolo trati ve vzdalenosti alespor 20 metr( od sebe,
tak aby nebyla mozna jejich domluva. Vedouci komise stoji na jedné strané trati, ostatni 2
hodnotitelé na druhé strané trati. Vedouci komise komunikuje se startérem a pousti
zavodniky na trat. Hodnotitelé zapisuji body 1 - 10 za provedeny test zavodnik( do
standardizovanych formular(i. Pokud zdvodnik neodstartuje nebo nedokoni jizdu, jeho
hodnoceni je 0 bod(. Pokud zavodnik dokondi jizdu, ziskava vidy minimalné 1 bod.
Formulare ihned po jizdé posledniho zavodnika dané kategorie sbird technicky delegat, nebo
jim uréeny poradatel.

Hodnotitelé, jejich vybér, kalibrace a povinnosti
Hodnotitelem testu lyZarskych dovednosti se mize stat kazdy, kdo splni alespon jedno z nize
uvedenych vybérovych kritérii:
- Diplomovany trenér I. tridy
- Trenér I. tridy
- Trenér Il. tfidy s minimalné 8 letou praxi v zdvodnim lyZovani
- Lektor APUL s platnou lektorskou licenci L
- Zahranic¢ni trenér, trenérka nebo lektor, lektorka na zakladé doporuceni metodik( AD
SLCR schvaleny metodickou komisi AD SLCR
- Osobnost ze zavodniho lyZzovani, kterd neplnila ani jedno z vySe uvedenych kritérii na
zakladé doporuéeni metodik(i AD SLCR schvéalend metodickou komisi AD SLCR
(napfriklad zavodnik svétového poharu s nedostacujici trenérskou licenci a praxi)
Hodnotitelem se nem(iZe stat aktivni trenér, jehoz zavodnik se Ucastni testu lyZarskych
dovednosti.
Za konecny vybér hodnotiteld pro hodnoceni testu lyZarskych dovednosti zodpovidaji
metodici AD SLCR. Vybrani hodnotitelé pro test lyZafskych dovednosti vytvofi hodnotici
komisi v poctu 6 osob.
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Kalibrace hodnotitell:
Kalibraci hodnotitelll rozumime specifikaci a sjednoceni dovednosti hodnotit jednotlivé testy
na desetibodové hodnotici stupnici. Sjednoceni kritérii bodovych srazek. Sjednoceni
vyznamu konkrétni bodové hodnoty za provedeny test. Kazdy hodnotitel ma povinnost
hodnotit podle manualu hodnoceni lyZzarskych dovednosti. Manual hodnoceni lyzarskych
dovednosti vytvoii metodici AD SLCR.
Povinnosti hodnotitell je ucast na kalibraci. Kalibrace hodnotiteld probéhne tfikrat. Prvni
kalibrace probéhne v lednu 2021 pro vSechny ptihlasené hodnotitele. Bude obsahovat on
line hodnoceni 10 videi jednotlivych cviceni a kratky on line test z manualu hodnoceni
lyzarskych dovednosti. Druha kalibrace probéhne v Unoru a bude obsahovat on line
hodnoceni 10 videi jednotlivych testl jejich strucny rozbor vztazeny k uvedené bodové
hodnoté. Na zdkladé vyhodnoceni dvou kalibraci budou vybrani hodnotitelé pro vlastni test
dovednosti. Vybranych 6 hodnotitell se bude Ucastnit treti kalibrace pred vlastnim testem,
ktera probéhne v ¢asové dotaci celkem 5 hodin na snéhu a spole¢nym workshopem pfi
hodnoceni testl vybranych jizd na videu. Treti kalibrace je uzaviena pouze pro vybrané
hodnotitele. Za pribéh kalibrace zodpovidaji metodici AD SLCR.
Povinnosti hodnotitelu:

- Byt pfipraven hodnotit.

- Znat hodnotici systém.

- Ucastnit se kalibrace hodnotiteld.

- Nepftipravovat zavodniky na test v obdobi 14 dni pred testem lyzarskych dovednosti.

Bodové srazky

Soucasti popisu a charakteristiky kazdého testu z testové baterie je konkrétni bodova srazka
za nespravné provedeni, pad, vypnuti vazani, neprojeti cilem. Takto definovana bodova
srazka je jednim z pilit0 objektivniho bodového hodnoceni zavodnika.

Personalni zajisténi testu lyzarskych dovednosti
Technicky delegat testu.

Hodnotici komise v poctu 6 osob.

2 startéri

2 — 4 stavitelé trati, ktefi tvori technickou cetu testu.
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Hranéni a prace
s tlakem
(kontrola hranéni
lyzi a tlaku na lyze)

A Smykany paralelni
oblouk se zapichnutim
hole.

B Smykany oblouk se
zvednutou vnitni lyzi se
zapichnutim hole (Capi
oblouk).

C Smykany oblouk se
zvednutou a prekfiZzenou
vnitini lyzi (oStéparsky
oblouk).

Otaceni
(nezavisla prace
horni a spodni ¢asti
téla)

A Jizda ve spadnici se
stfidanim primé jizdy,
otaceni lyzi, sesouvani a
zastaveni (pivoting).

B Kratky paralelni oblouk
se zapichnutim hole.

C Jizda s holemi pred télem.

Jizda po jedné lyzi
(rovnovaha,
hranéni)

A Rezané oblouky na
vnéjsi lyzi.

B Jizda na jedné lyzi
v obfim slalomu.

CJizda na jedné lyzi se
zménou linie jizdy.

Technika jizdy +
dalSi dovednost

A Jizda ve sjezdovém
postoji ve vytycené
trati.

B Volna jizda se zménami
poloméru oblouk.

C Volna jizda se zménou
techniky pfehranéni
v prechodové fazi.

TEST 1A. SMYKANY PARALELNi OBLOUK SE ZAPICHNUTiM HOLE.

Provedeni - stéZejni prvky

8-12 paralelnich oblouki v pomalé jizdé.
Béhem celé jizdy lyze smykaji.

Obé lyze prehranuji a zataci soucasné.
Stopa je na sifku panve a sife stopy se neméni v pribéhu jizdy.

Stfedni oblouk.
Zapichnuti hole.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrické.

Technické provedeni testu
Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahajeni jizdy pGlobloukem doleva nebo doprava

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

prostoru.

Popis pohybt a provedeni obloukt
LyZaf zahaji oblouk pohybem téla doptedu a dol( z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.
Zahdjeni oblouku je iniciovano mirnou extenzi/flexi dolnich konéetin 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 sméfuje dovnitr
oblouku a postupné zvétsuje stranové zalomeni téla. Vedeni lyZi u smykaného oblouku je déle
charakteristické aktivnim otacenim obou chodidel, pfi kterém pohyb dolnich koncetin vychazi

z kyCelnich kloubl (vnitini a vnéjsi rotace). Ukonceni oblouku je iniciovano mirnou extenzi/flexi
dolnich koncetin, které ma za nasledek odlehéeni lyZzi a nasledné ndvrat tézisté zpét nad lyze,

v prechodu jsou lyZe na okamzik na plochach a rovnhomérné zatizené. Ukonceni oblouku a ptechod
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doprovazi zapichnuti vnéjsi hole, lyZaf pohyb realizuje pfedevsim pohybem paze v zdpéstia v
loketnim kloubu. Zapichnuti hole podporuje spravnou rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho
orientaci ze svahu dol(.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyZarsky (dynamicky) postoj v pribéhu celé jizdy.
Stopa je na sifku panve a sife stopy se neméni v pribéhu jizdy.
Stejna délka obloukd v pribéhu celé jizdy.

Symetrie oblouk(l v pribéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Smykané provedeni obloukl v priibéhu celé jizdy.

Ve fazi vedeni obé lyZe zatdci soucasné.

V prfechodové 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.

Spatnd kontrola rychlosti 1 bod.

Nesprdvné vedeni lyZi (dovednosti toceni, hranéni a tlak), Useky oblouku bez smykani 1 — 2 body.
Nesprdvné provedeni pfechodové faze 1 — 2 body.

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 dokonci test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).

TEST 1B. SMYKANY OBLOUK SE ZVEDNUTOU VNITRNI LYZI SE ZAPICHNUTIM HOLE (CAPi OBLOUK).

Provedeni - stéZejni prvky

8-12 obloukd na vnéjsi lyzi v pomalé jizdé.

Béhem celé jizdy vnéjsi lyZze smyka.

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

Plynuld vyména oporové lyze ve fazi pfechodu.

Stredni oblouk.

Zapichnuti hole.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrické.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahajeni jizdy pGlobloukem doleva nebo doprava

v paralelnim postaveni lyZi. Ndsleduje provedeni 8 — 12 navazovanych smykanych obloukd se
zvednutou vnitini lyZi se zapichnutim hole. Provedeni obloukl 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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Popis pohybt a provedeni obloukt

Capi oblouky jsou modifikaci paralelnich smykanych obloukd se zapichnutim hole. Plati pro né tedy
stejny popis pohybU. Ztizeni provedeni vznika pozadavkem vyjet oblouk na vnéjsi lyZi s pouhym
dotekem Spicky lyZe vnitini (dotek Spicky lyZze pomaha vyvazenému postaveni). Vyménu oporové lyze
provadi lyZar ve fazi pfechodu mezi oblouky tim zplsobem, Ze vnitini lyzi kontrolované a plynule
pfiloZi na snih a nasledné zveda budouci lyZi vnitfni. Touto vyménou se automaticky odbourd opora,
kterou v pribéhu oblouku na vnéjsi koncéetiné vytvari a télo se zacne pohybovat dopfedu a doll

z kopce. Jizda po vnéjsi lyZi se zvednutou patkou lyZe vnitfni klade vétsi pozadavky na aktivaci sval(
stfedu téla, orientaci horni poloviny téla dolll z kopce a rovnovahu. Poloha trupu a pazi vychazi z
lyZarského postoje, ktery se v prabéhu jizdy pfizplsobuje plsobicim silam, rychlosti a sklonu svahu.
Oblouk je v celém svém prabéhu smykany, vedeny po vnitini hrané vnéjsi lyze. Ukoncéeni oblouku a
prechod doprovazi zapichnuti vnéjsi hole, lyZaf pohyb realizuje ptredevsim pohybem pazZe v zapésti a
v loketnim kloubu. Zapichnuti hole podporuje spravnou rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho
orientaci ze svahu dol(.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyZarsky (dynamicky) postoj v pribéhu celé jizdy.
Stejna délka obloukl v pribéhu celé jizdy.

Symetrie obloukd v prabéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Smykané provedeni obloukl v priibéhu celé jizdy.

Vedeni oblouku na vnéjsi lyZi se zvednutou lyZi vnitini.
Pfechodova faze s plynulou vyménou lyzZi 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 smykdani 1 — 2 body.
Nedostatecné zvednutad vnitini lyZze 1 bod.

Nesprdvné 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 (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).

TEST 1C. SMYKANY OBLOUK SE ZVEDNUTOU A PREKRIZENOU VNITRNI LYZi (OSTEPARSKY
OBLOUK).

Provedeni - stéZejni prvky

8-12 obloukd na vnéjsi lyzi v pomalé jizdé.

Béhem celé jizdy vnéjsi lyze smyka.

V celé fazi vedeni oblouku je vnitfni lyZe zvednuta. V okoli spadnice dochazi ke kfizeni vnitini lyze
pres lyZi vnéjsi.
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Plynuld vyména oporové lyZe ve fazi pfechodu.
Stfedni oblouk.
Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrické.

Technické provedeni testu

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

v paralelnim postaveni lyZi. Nasleduje provedeni 8 — 12 navazovanych smykanych oblouk se
zvednutou vnitini lyzi, kterd v okoli spadnice krizi lyzi vnéjsi. Bez zapichnuti hole. Provedeni obloukfi
je symetrické na obé strany. Délka trati je urcend technickym delegatem testu. Jizda kondi vyjetim
posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém prostoru.

Popis pohybt a provedeni obloukt

Ostéparské oblouky jsou modifikaci paralelnich smykanych oblouk( bez zapichnuti hole. Plati pro né
tedy stejny popis pohybU. ZtiZzeni provedeni vznika poZadavkem vyjet oblouk na vnéjsi lyzi se
zvednutou lyZi vnitini, ktera v okoli spadnice prekfizi lyzi vnéjsi. Vyménu oporové lyZe provadi lyzar
ve fazi prechodu mezi oblouky tim zplUsobem, Ze vnitini lyzi uvede do paralelniho postaveni a
kontrolované a plynule pfilozi na snih a nasledné zvedda budouci lyZi vnitini nad podlozku. Touto
vymeénou se automaticky odbourd opora, kterou v pribéhu oblouku na vnéjsi koncetiné vytvafri a télo
se zacne pohybovat dopfedu a doll z kopce. Jizda po vnéjsi lyZi se zvednutou vnitini lyZi klade vétsi
pozadavky na aktivaci svalll stfedu téla, orientaci horni poloviny téla doll z kopce, predozadni
rovnovahu a spravné ¢asovani pohyb(. V okoli spadnice dochazi ke kfizeni vnitini lyZe pres lyZi vnéjsi.
Podélna osa vnitini lyze prekfizi podélnou osu vnéjsi lyze pod Ghlem cca 30 — 40 stuprid. Spicka
vnitini lyZze ve druhé ¢asti vedeni mirné presahuje lyzi vnéjsi. Timto pohybem se podpofi orientace
horni ¢asti téla dolli z kopce, nezavisla prace horni a spodni ¢asti téla, zalomeni téla a tlak na vnéjsi
lyZi. V&tsi naroky jsou kladeny na pfedozadni rovnovahu lyZare a vedeni oblouku. Poloha trupu a pazi
vychazi z lyZarského postoje, ktery se v prlibéhu jizdy prizplsobuje plsobicim silam, rychlosti a
sklonu svahu. Oblouk je v celém svém priibéhu smykany, vedeny po vnitini hrané vnéjsi lyze.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyzarsky (dynamicky) postoj v prabéhu celé jizdy.
Stejna délka obloukl v pribéhu celé jizdy.

Symetrie oblouk(l v prabéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Smykané provedeni obloukl v pribéhu celé jizdy.

Vedeni oblouku na vnéjsi lyzZi se zvednutou lyZi vnitini

KFiZeni vnitfni lyZe pres lyZi vnéjsi od spadnice po prechod.
Pfechodova faze s plynulou vyménou lyzZi bez jizdy v traverzu.
Dodrzeni technického provedeni testu.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyZafského postoje béhem jizdy 1 —2 body.
Nestejna délka oblouk(l, nesymetrické oblouky 1 bod.

Spatna kontrola rychlosti 1 bod.

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

Nespravné provedeni prechodové faze 1 - 2 body.
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Pad 1 — 3 body (pad v disledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyZaf dokondi test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).

TEST 2A. JiZDA VE SPADNICI SE STRIDANIM PRIME JizDY, OTACENI LYZi, SESOUVANI A ZASTAVENI
VE VYMEZENEM PROSTORU (PIVOTING).

Provedeni - stéZejni prvky
LyZarsky dynamicky postoj.
Otéceni a prehranéni lyzi.
Paralelni postaveni lyzi.
Provedeni jizdy ve spadnici.

Technické provedeni testu
Jizda probihd 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

Cast 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.

Popis pohybt a provedeni jizdy

Prvni ¢ast jizdy se sklada z nasledujicich prvka. Z lyzarského postoje na misté v traverzu (otoceni lyZi o
90 stupnd ke sméru budouci jizdy). LyZar se otaci o 90 stupnd do sméru jizdy a jede pfimo ve spadnici
na Useku v délce 8 — 10 metrd. Na Urovni oznaceni otaci lyZze o 90 stupnill a sesouva ve spadnici na
Useku v délce 8 — 10 metrll. Na Grovni oznaceni otadi lyZze o 90 stupnil a jede ve spadnici na Useku

v délce 8 — 10 metr(. Na Urovni oznaceni otaci lyZze o 90 stupnl a sesouva ve spadnici na druhou
stranu na Useku v délce 8 — 10 metr(. Na Urovni oznaceni otaci lyZe o 90 stupni a jede ve spadnici na
Useku v délce 8 — 10 metrd. Zastaveni (hockey stop) na opacnou stranu nez startovni. Druha cast jizdy
se sklada ze stejnych prvkl jako prvni ¢ast jizdy, ale prvky jsou provadény na druhou stranu. Pri
otaceni lyzi je podstatnd nezavisld prace horni a spodni ¢asti téla. Otaceni dolnich koncetin je aktivni
pohyb vedouci ke kontrolovanému otoceni lyZi o 90 stuprfili. Horni ¢ast téla zUstava po celou dobu
jizdy orientovana ze svahu dol(, pohled sméfuje dol(l. BEhem sesouvani dochazi k mirné ztraté
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rychlosti a celkové kontrole rychlosti jizdy. Obé zastaveni jsou provedena aktivnéjsim pohybem
dolnich koncetin a jejich pokréenim ve viech kloubech, dochazi k zalomeni, kdy lyZzaf zméni stranové
Uhly mezi jednotlivymi ¢astmi téla s cilem zahranit lyZe a zastavit. Zalomeni je nejvice patrné mezi
horni a spodni polovinou téla. LyZe jsou po celou dobu jizdy vedeny v paralelnim postaveni pfiblizné
na Sifku panve.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyzarsky (dynamicky) postoj v pribéhu celé jizdy.
Nezavisla prace horni a spodni ¢asti téla, orientace trupu ze svahu dol(.
Provedeni pfimé jizda ve spadnici a sesouvani

Otéceni lyzi do pfimé jizdy ve sméru spadnice v pfechodech na tUrovni oznaceni.
Otdceni lyzi do sesouvani v ptfechodech na Urovni oznaceni.

Kontrola rychlosti v pribéhu 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 lyzarského dynamického postoje béhem jizdy 1 bod.
Nedostatecna nezavisla prace horni a spodni ¢asti téla, orientace trupu ze svahu dol( 1- 2 body.
Chyby v otaceni lyzi do pfimé 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, nedokonc¢i napf. v dasledku technické zavady).

TEST 2B. KRATKY PARALELNi OBLOUK SE ZAPiICHNUTiM HOLE.

Provedeni - stéZejni prvky

Sportovni jizda v kratkych obloucich.

Obé lyZze prehranuji a zataci soucasné.

Tvorba tlaku na lyze.

Prehranéni (pfechodova faze) bez vyrazného vertikalniho pohybu.

Stopa je pfiblizné na sitku panve a lyZe jsou v pribéhu jizdy v paralelnim postaveni.
Orientace horni poloviny téla ze svahu dold.

Zapichnuti hole.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrické.

Kontrola rychlosti.
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Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahajeni jizdy pGlobloukem doleva nebo doprava

v paralelnim postaveni lyZi. Provedeni navazovanych kratkych paralelnich obloukl bez vyrazného
vertikalniho pohybu se zapichnutim holena vyznaceném Useku trati. Délka trati je uréena technickym
delegatem testu. Jizda konci vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém
prostoru. Sklon svahu ¢erna sjezdovka.

Popis pohybt a provedeni obloukt

LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopredu a doli z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.
Zahdjeni oblouku je iniciovano flexi/extenzi dolnich konéetin a zahranénim lyzi. V pribéhu vedeni
oblouku lyZat odpovidajicim kréenim vnitfni nohy zvétsuje uhel hranéni a postupné zvysuje tlak na
lyZe, pdnev smétuje dovnitf oblouku a postupné zvétsuje stranové zalomeni téla. Ukonceni oblouku
je iniciovano mirnou flexi/ extenzi dolnich koncetin se souc¢asnou aktivaci bfisnich svald, které ma za
plochach, rovhomérné zatizené a lyzar je ve stabilnim rovnovazném postaveni. Ukonceni oblouku a
prechod doprovazi zapichnuti vnéjsi hole, lyZaf pohyb realizuje prfedevsim pohybem paZe v zapésti a
v loketnim kloubu. Zapichnuti hole podporuje spravnou rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho
orientaci ze svahu dol(. LyZe vedeme v prlibéhu jizdy v paralelnim postaveni a v neustalém kontaktu
se snéhem.

Kritéria hodnoceni

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

Symetrie obloukd v prabéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Aktivni flexe/extenze dolnich konéetin, tvorba tlaku na lyze.
Ve fazi vedeni obé lyZe zatdci soucasné, paralelni vedeni lyzi.
Pfechodova faze bez vyrazného vertikdlniho pohybu, obé lyZze pfehraniuji soucasné.
Provedeni a naasovani zapichnuti hole.

DodrZeni zadani — jizda v kratkych obloucich.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

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

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

Nestejna délka, nesymetrické oblouky 1 bod.

Spatnd 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, lyZzaf dokondi test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).
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TEST 2C. JiZDA S HOLEMI PRED TELEM

Provedeni - stéZejni prvky

8 - 10 fezanych stfednich oblouk.

Orientace horni ¢asti téla ze svahu dold.

Nezdvisla prace horni a spodni ¢asti téla.

Stopa je priblizné na Sitku 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 symetrické.

Kontrola rychlosti.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Jednu hil je poloZena ukazovacich, pazZe jsou v predpazZeni
a mirné skréené v poloze dlanémi k sobé. Hul si mirné pridrzujeme obéma palci. Zahajeni jizdy
pllobloukem doleva nebo doprava v paralelnim postaveni lyzi. Nasleduje provedeni 8-10 fezanych,
stfednich paralelnich obloukl s holemi pred télem na vyznaceném useku trati. Délka trati je urena
technickym delegatem testu. Jizda konci vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaéeném
cilovém prostoru. Sklon svahu modra a ¢ervena sjezdovka.

Popis pohybt a provedeni obloukt

LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopfedu a doll z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.
Zahajeni oblouku je iniciovano extenzi /flexi dolnich konéetin, zahranénim lyzi, ziskavanim opory o
vnéjsi lyzZi a zatizenim vnéjsi lyZe. LyZzar klopi télo dovnitf oblouku. V pribéhu vedeni oblouku
odpovidajicim kréenim vnitfni nohy zvétsuje ahel hranéni a plynule zvysSuje tlak predevsim na vnéjsi
lyZi. PAnev sméruje dovniti oblouku a postupné se zvétSuje stranové zalomeni téla. K nejvétSimu
tlaku na vnéjsi lyZi a stranovému zalomeni téla dochazi v okoli spadnice.

Ukonceni oblouku je iniciovano flexi/extenzi dolnich koncetin, které ma za nasledek odlehéeni lyzi,
na okamzik na plochach, rovhomérné zatizené a lyzar je ve stabilnim rovnovazném postaveni.

LyZe vedeme v prlibéhu jizdy v paralelnim postaveni a v neustalém kontaktu se snéhem. Poloha
trupu vychazi z lyzarského dynamického postaveni. Hll a osa ramen jsou v prabéhu jizdy kolmo na
spadnici. Pohyby paZemi jsou nezadouci a indikuji chyby v rovnovainém lyzafském postaveni béhem
vedeni lyzi a v prechodové fazi.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyZarsky (dynamicky) postoj v pribéhu celé jizdy.

Orientace horni poloviny téla ze svahu doll — osa ramen a hil je v prabéhu jizdy kolmo na spadnici.
Nezdvisla prace horni a dolni ¢asti téla béhem jizdy.

Stejna délka rezanych oblouk( v pribéhu celé jizdy.

Symetrie oblouk(l v prabéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Aktivni flexe/extenze dolnich konéetin ve vedeni oblouku a v pfechodové fazi.

Vedeni lyZi neni ovlivnéno fixaci horni ¢asti téla.

V pfechodové fazi obé lyZe prehranuji soucasné.
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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 orientovana ze svahu doll 1 - 2 body.

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

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

TEST 3A. REZANE OBLOUKY NA VNEIJSI LYZI

Provedeni - stéZejni prvky

Rezané oblouky na vng&jsi lyZi.

8 - 10 dlouhych oblouk( na vnéjsi lyzi.

Provedeni lyZafského postoje pfi jizdé na jedné, vnéjsi lyzi.

Udrzeni vyvazeného a rovnovazného postaveni béhem jizdy - rovnovaha s oporou o vnéjsi lyzi.
V celé fazi vedeni oblouku je vnitfni lyZe zvednuta.

Plynuld vyména oporové lyze ve fazi pfechodu.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrické.

Zapichnuti hole.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahajeni jizdy fezanym pulobloukem doleva nebo doprava
v paralelnim postaveni lyZi. Nasleduje provedeni 8 — 10 navazovanych fezanych oblouki se
zvednutou vnitfni lyZi s pichanim holi. Vnitini lyZe je zvednutd po celou dobu faze vedeni oblouku.
Provedeni obloukU je symetrické na obé strany. Délka trati je uréena technickym delegdtem testu.
Jizda konci vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém prostoru. Test se
provadi na Cervené sjezdovce.

Popis pohybt a provedeni obloukt

V oblouku na vnéjsi lyzi je technika podobna jako pfi jizdé na obou lyZich s tim rozdilem, Ze rozsah
pohyb( je mirné omezeny z divodu chybéjici opory o vnitini lyzi a tim nemoznosti kontroly Uhlu
hranéni pokré¢ovanim (flexi) vnitini nohy. LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopfedu a doll z kopce a
jeho orientaci ve sméru budouci jizdy. Pokracuje naklopenim téla dovnitf oblouku a pfiklonénim
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
sméruje dovniti oblouku a postupné lyzar zvétSuje stranové zalomeni téla. Celou fazi vedeni oblouku
provadi pouze s oporou o vnéjsi lyzZi, vnitfni lyZe je zvednutd. Pfechod mezi oblouky realizuje plynulou
vyménou oporové lyZze. Béhem jizdy se soustredi se na vyvazené predozadni postaveni s oporou o
vnéjsi lyZi. Ukonceni oblouku a prechod doprovazi jemné zapichnuti vnéjsi hole, lyZaf pohyb realizuje
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predevsim pohybem paZe v zapésti a v loketnim kloubu. Zapichnuti hole podporuje spravnou
rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu a jeho orientaci ze svahu dold. Oblouky jsou v priibéhu celé jizdy
fezané, stejné dlouhé a symetrické.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyZarsky dynamicky postoj v pribéhu celé jizdy na jedné, vnéjsi lyzZi.
UdrZzovani rovnovahy béhem jizdy.

Zvednuta vnitfni lyZze v pribéhu celé faze vedeni oblouku.
Plynuld vyména oporové lyze ve fazi prechodu.

Jizda fezanymi oblouky na jedné, vnéjsi lyzi.

Stejna délka obloukd v pribéhu celé jizdy.

Symetrie obloukd v prabéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Klopeni a zalomeni téla, kontrola hranéni.

Nacasovani zapichnuti hole.

Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

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

Nedostatecné zvednutd vnitini lyZe nebo opakované dotyky vnitini lyzi snéhu 1 — 2 body.

Neplynuld vyména oporové lyze ve fazi prechodu 1 bod.

Jizda smykanymi oblouky 1 - 2 body

Nestejnda délka, nesymetrické oblouky 1 bod.

Nedostatecné klopeni a zalomeni téla 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 duisledku technické zavady).

TEST 3B. JiZDA NA JEDNE LYZI V OBRiM SLALOMU

Provedeni - stéZejni prvky

Oblouky na jedné lyzi v obtim slalomu.

8 dlouhych obloukl 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 nejdfive 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 teréovych bran na obfi slalom ve vzdalenosti
25 metrd. 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 ¢as.
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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 pohybu je mirné
omezeny z dlivodu chybéjici opory o vnitini lyZi a tim nemoznosti kontroly Uhlu 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 doll z kopce, naklopenim celého téla dovniti oblouku. Naklopeni téla dovnitt oblouku se
postupné béhem faze vedeni zvysuje az do maximalniho naklonéni a nejvétsiho Ghlu zahranéni

v okoli spadnice. Ukonceni oblouku je iniciovano mirnou extenzi dolni koncetiny a aktivnim pohybem
v kotniku za ucelem prehranéni lyZe. Pfechod mezi oblouky lyZar realizuje pfenesenim hmotnosti na
predni ¢ast chodidla a pohybem téla z kopce a vpfed do sméru budouci jizdy. K natoceni lyZze pomaha
orientace téla ze svahu doll a pohled k dalsi brané. Pfi smykanych obloucich lyZaf soucasné otaci
chodidlo, pfi fezanych obloucich vyuziva vykrojeni lyze. Ukonceni oblouku a prechod usnadnuje
zapichnuti vnéjsi hole. Lyzaf pohyb realizuje pfedevsim pohybem paZe v zapésti a v loketnim kloubu.
Zapichnuti hole podporuje prehranéni lyZe, rovnovahu, spravnou rytmizaci obloukd, stabilizaci trupu
a jeho orientaci ze svahu dolu. V testu neni povinné.

Kritéria hodnoceni

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

Zvednuta noha v pribéhu 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 lyzafského dynamického postoje a v udrZzovani rovnovahy béhem jizdy
najedné lyzi 1 -3 body.

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

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

Jizda smykanymi oblouky 1 bod.

Nesprdvné vedeni lyZi, linie jizdy a vytvoreni tlaku 1 bod.

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 prljezdu cilem 1 bod.

TEST 3C. JiZDA NA JEDNE LYZI SE ZMENOU LINIE JizDY

Provedeni - stéZejni prvky

Oblouky na jedné lyzi se zménou linie.
Celkem 18 obloukl a 5 jizd v traverzu
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Dvé jizdy, jizda na pravé noze a jizda na levé noze.

Provedeni lyzatského postoje pfi jizdé na jedné lyzi.

UdrZzovani 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 ptlobloukem doprava. Nasleduje nejdrive jizda na jedné lyzZi
na pravé noze s holemi a poté jizda na jedné lyZi na levé noze s holemi. Test probiha ve tfech
vyznacenych pétimetrovych koridorech. LyZar na jedné lyzZi jede tfi kratké oblouky o stejném
poloméru, rytmu a rychlosti v krajnim pétimetrovém koridoru. Nasleduje traverz pres prostiedni
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 koridor( a vybér trati je potvrzen technickym delegatem testu. O prestavbé
trati na druhou jizdu rozhoduje technicky delegat testu. Jizda kon¢i bezpecnym zastavenim ve
vyznaceném cilovém prostoru. Test se provadi na modré nebo cervené sjezdovce.

Popis pohybt a provedeni obloukt

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 nemozZnosti kontroly hlu 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 doll z kopce, naklopenim celého téla dovnitf oblouku. Naklopeni téla dovnitt 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 Uc¢elem prehranéni lyZe. Pfechod mezi oblouky lyZar realizuje pfenesenim hmotnosti na
predni ¢ast chodidla a pohybem téla z kopce a vpfed do sméru budouci jizdy. K natoceni lyZze pomaha
orientace téla ze svahu dolid a pohled k dalsi brané. Pti smykanych obloucich lyZaf soucasné otaci
chodidlo, pfi fezanych obloucich vyuZziva vykrojeni lyze. Ukonceni oblouku a pfechod usnadiiuje
zapichnuti vnéjsi hole, pohyb realizujeme pfedevsim 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 pribéhu celé jizdy témér
stejna. Poloméry a rytmus kratkych obloukd jsou stejné. Lyzar se sousttedi se na plynulé navazovani
obloukd predevsim pfi zménach rytmu a celkovou plynulost provedeni jizdy.

Kritéria hodnoceni

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

Zvednutd noha v pribéhu celé jizdy.

Klopeni téla do oblouku, kontrola hranéni.

Stejny polomér kratkych oblouk.

Plynulost pfehranéni a jizdy.

Navazovani oblouk.

Témér konstantni rychlost jizdy.

Celkové provedeni jizdy.
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Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzafského dynamického postoje a v udrzovani rovnovahy béhem jizdy
najedné lyzi 1 -3 body.

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

Neplynulé pfehranéni a jizda 1 bod.

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

Nestejny polomér kratkych obloukl 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 (lyZar provede vétsinu testu, nedokonci napf. v disledku technické zavady).
Nekontrolované zastaveni nebo nezastaveni po prijezdu cilem 1 bod.

TEST 4A. JiZDA VE SIEZDOVEM POSTOJI VE VYTYCENE TRATI

Provedeni - stéZejni prvky

Oblouky ve sjezdovém postoji.

8 — 10 dlouhych oblouk v trati postavené z kratkych tyci ve vzdalenosti 30 metr(.
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) pfed prvni branou. Nasleduje
8-10 navazovanych, fezanych obloukd v obfim slalomu z kratkych tyci ve vzddlenosti 30 metri ve
sjezdovém postoji. Po prijezdu kolem posledni brany prechod do dynamického lyZafského postoje
(rozbaleni) a bezpecné zastaveni ve vyznateném prostoru. Stavba trati je potvrzena technickym
delegdtem testu. Jizda konci bezpe¢nym zastavenim ve vyznaceném cilovém prostoru. Test se
provadi na modré sjezdovce.

Popis pohybt a provedeni obloukt

Kontrolované a koordinované snizovani z dynamického lyZarského postoje do sjezdového postoje
pred prvni branou. Pohyby se déji flexi v kolennim kloubu az do Uhlu cca 90°, predklonem trupu

s mirnym nahrbenim a pfislusnymi pohyby v ostatnich kloubech zejména kotnicich tak, aby bylo
dosaZzeno co mozna nejvice aerodynamického postoje, ve kterém je lyZaf schopen projet vytycenou
trat fezanymi oblouky. Stopa lyZare je na Sitku panve. PaZe jsou pokréeny v loktech, které jsou pred
koleny a tlaci se k sobé. Hole jsou drzeny v rukou a vedou podpaZzim a kolem pasu vzad. Hlava je
mirné zaklonéna, aby zavodnik vidél vpfed. 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 rozsahové omezenéjsi. Pfi pfechodu do vysokého postoje (rozbaleni) nesmi dojit

v vy

20



T ~== CZECH SKI ™"
- & SNOWBOARD

Kritéria hodnoceni

Provedeni sjezdového postoje v pribéhu celé jizdy.

Rovnovaha béhem jizdy.

Jizda fezanymi oblouky bez smyku.

Vedeni lyZi ve sjezdovém postoji.

Pfehranéni v pfechodové 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 rovnovdzinym postavenim 1 bod.

Nesprdvné vedeni lyZi, smykany oblouk 1 - 2 body.

Nespravné prehranéni 1 bod.

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

Pad 1 — 3 body (pad v disledku technické chyby, nebo vypnuti vazani, lyZzaf dokondi test).
Neprojeti cilem 2 body (lyZaf provede vétsinu testu, nedokonc¢i napf. v dasledku technické zavady).

TEST 4B. VOLNA JizDA SE ZMENAMI POLOMERU OBLOUKU

Provedeni - stéZejni prvky

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

Plynuly prechod ze stfednich do dlouhych oblouk.

Kontrola rychlosti — rychlost se béhem jizdy témér neméni.

LyZarsky dynamicky postoj.

Symetrie zkracovani a prodluZzovani obloukl v prabéhu jizdy.

Celkova plynulost jizdy.

Paralelni vedeni lyzi.

Technické provedeni testu

Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahdjeni jizdy fezanym pllobloukem doleva nebo doprava
v paralelnim postaveni lyZi. Celkem lyZar provadi 10 — 12 fezanych obloukl s riznym polomérem ve
vymezeném prostoru o Sitce 20 metrll. Provedeni prvnich 5 — 6 oblouk( se zménou poloméru
oblouk(l z dlouhych do stfednich bez zmény rychlosti. Zacina se dlouhymi oblouky, které se postupné
béhem 5 — 6 obloukll méni v oblouky stfedni. Polomér obloukd se zmensuje plynule. Nejkratsi
oblouky jsou v poloviné trati v oznaceném misté Sirky 5 metr(. Ve druhé poloviné trati se béhem 5 —
6 obloukd jejich polomér naopak plynule zvétiuje ze sttednich aZ po dlouhé. Sitka vymezeného
koridoru je 20 metr(l. Délka trati a vybér trati jsou uréeny technickym delegatem testu. Jizda kon¢i
vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyzna¢eném cilovém prostoru. Test se provadi na
Cervené sjezdovce.

Popis pohybt a provedeni obloukt

Technika volné jizdy se zménami polomér( fezanych oblouk( odpovida technice volné jizdy
s pravidelnymi fezanymi oblouky stejného radiusu a velikosti. Zasadni pro jizdu se zménami
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polomérd obloukdl je skutecnost, Ze velikost a tvar oblouku musi byt tvoreny lyzafem. Vymezenému
prostoru lyZar pfizplsobuje intenzitu a rozsah pohybU a ¢asovani jednotlivych fazi oblouku.
Predevsim klopeni a zalomeni téla, kterymi lyZar reguluje Uhel hranéni lyzi a aktivni flexe/extenze
dolnich koncetin, musi byt spojené s idedlnim nacasovanim pohyb( a intenzitou poufziti sily. Zvladnuti
techniky jizdy se zménami velikosti polomér( oblouk( ukazuje na schopnost lyzare 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 zahdjit a vést oblouk na zamysleném misté.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyzarsky dynamicky postoj v pribéhu celé jizdy.
Prizplisobeni techniky jizdy zménam polomérl obloukd (nacasovani, rychlost a rozsah provedeni
klopeni a zalomeni téla, flexe/extenze dolnich konéetin).
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 dold.
Celkové provedeni jizdy.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyZzafského dynamického postoje béhem jizdy 1 — 2 body.
Chybné prizplGsobeni techniky jizdy zménam polomért oblouk( (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 predevsim pfi zkracovani obloukd 1 bod.

Nesymetrické zkracovani a prodluZzovani oblouk( zleva doprava 1 bod.

Nesymetrické zkracovani a prodluzovani obloukt shora dolli 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, nedokonci napf. v disledku technické zavady).

TEST 4C. VOLNA JizDA SE ZMENOU TECHNIKY PREHRANENI V PRECHODOVE FAZI

Provedeni - stéZejni prvky

Dlouhé oblouky.

6-8 rezanych obloukl s technikou prehranéni v prechodové fazi ,cross over”.
6-8 fezanych oblouk s technikou prehranéni v pfechodové fazi ,cross under”.
LyZarsky dynamicky postoj.

Obé lyZe ptehranuji a zataci soucasné.

Oblouky jsou stejné dlouhé a symetrické.

Paralelni vedeni lyzi.
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Technické provedeni testu

Prvni Usek: Start ze spadnice z pluhového postaveni. Zahajeni jizdy fezanym plilobloukem doleva
nebo doprava v paralelnim postaveni lyzi. Ndsleduje provedeni 6 — 8 dlouhych, fezanych oblouk

s technikou prehranéni cross over / cross under v prechodové fazi. Druhy Usek: Na Urovni oznadeni
zména techniky jizdy a provedeni 6-9 fezanych obloukd s technikou pfehranéni cross over / cross
under v pfechodové fazi. Délka trati a vybér trati jsou urc¢eny technickym delegatem testu. Jizda
konci vyjetim posledniho oblouku do zastaveni ve vyznaceném cilovém prostoru. Jizdu je mozné
provést na vsech sklonech svahu vcetné jejich kombinace. Techniku pfehranéni pro prvni a druhy
usek potvrdi technicky delegat testu.

Popis pohybt a provedeni obloukt

Technika prehranéni cross under

LyZar zahaji oblouk pohybem téla dopredu a doli z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.
Zahajeni oblouku je iniciovano extenzi dolnich koncetin, zahranénim lyzi, vyhledanim opory o vné;jsi
lyZi a zatizenim vnéjsi lyZe. Lyzat klopi télo dovnitf oblouku se sou¢asnym natahovanim obou dolnich
koncetin a zvétsuje Uhel hranéni a tlak na lyZe. Postupné v priibéhu vedeni oblouku odpovidajicim
kréenim vnitfni nohy lyZaF dale zvétSuje Uhel hranéni a plynule zvysuje tlak pfedevsim na vnéjsi lyzi.
Panev sméfuje dovnitf oblouku a postupné se zvétsuje stranové zalomeni téla. K nejvétSimu 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 lyzZe.
V pfechodu jsou lyZe na okamzik na plochach, rovnomérné zatizené, obé dolni koncetiny jsou
pokrcené (v hlu cca 90 stupnd) a lyZar je ve stabilnim rovnovazném 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 pfizplsobovano
plsobicim silam v zavislosti na rychlosti, sklonu svahu a poloméru obloukd. Dlouhé oblouky jsou
charakterizovany velkym rozsahem pohyb, kdy draha (linie) tézisté lyZare je vyrazné kratsi nez draha
(linie) lyzi. Oblouky jsou v pribéhu celé jizdy fezané. Kontrola rychlosti je provedena vyjetim obloukf
vice k vrstevnici, regulaci intenzity hranéni a tlaku béhem vedeni oblouku.

Technika pfehranéni cross over

LyZart zahaji oblouk pohybem téla dopredu a doli z kopce a jeho orientaci ve sméru budouci jizdy.
Zahajeni oblouku je iniciovano extenzi /flexi dolnich koncetin, zahranénim lyzZi, vyhledanim opory o
vnéjsi lyzZi a zatizenim vnéjsi lyZe. LyZar klopi télo dovnitf oblouku. V pribéhu vedeni oblouku
odpovidajicim kréenim vnitfni nohy zvétSujeme uhel hranéni a plynule zvySujeme tlak prfedevsim na
vnéjsi lyZi. Panev sméfuje dovnitf oblouku a postupné zvétsSujeme stranové zalomeni téla.

K nejvétsSimu tlaku na vnéjsi lyZi a stranovému zalomeni téla dochazi v okoli spadnice. Ukonceni
oblouku je iniciovano extenzi dolnich koncetin, pfedevsim vyraznou extenzi vniténi nohy, které ma za
nasledek odlehceni lyzi, pfenos hmotnosti, zahajeni prehranéni, pohyb tézisté dopredu a jeho ndvrat
zpét nad lyZe. V prechodu jsou lyze na okamzik na plochach, rovnhomérné zatizené, obé dolni
koncetiny jsou jen mirné pokréené (v ihlu cca 120 stupnd) a lyZar je ve stabilnim rovnovazném
postaveni. LyZe jsou v prlibéhu jizdy vedeny v paralelnim postaveni a v neustdlém kontaktu se
snéhem. Poloha trupu vychazi z lyZafského dynamického postaveni, které je v pribéhu jizdy neustéle
pfizplsobovano plsobicim sildam v zavislosti na rychlosti, sklonu svahu a poloméru obloukd. Dlouhé
oblouky jsou charakterizovany velkym rozsahem pohybU, kdy draha (linie) tézisté lyzare je vyrazné
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kratsi nez draha (linie) lyZi. Oblouky jsou v pribéhu celé jizdy fezané. Kontrola rychlosti je provedena
vyjetim oblouk vice k vrstevnici, regulaci intenzity hranéni a tlaku béhem vedeni oblouku.

Kritéria hodnoceni

Odpovidajici lyzarsky 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 dolt).

Technika pfehranéni v pfechodové fazi cross over.

Technika prehranéni v prechodové fazi cross under.

Plynuld zména techniky prehranéni.

Jizda fezanymi oblouky.

Stejna délka a symetrie oblouk( v pribéhu celé jizdy.

Kontrola rychlosti v pribéhu celé jizdy.

Celkové provedeni jizdy.

DodrzZeni zadani zmény techniky pfehranéni v prechodové fazi.

Bodové srazky

Technické chyby v provedeni lyzaifského dynamického zakladniho 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 dold) 1 — 3 body.

Nesprdvna technika prehranéni v prechodové fazi cross over 1 - 2 body.

Nesprdvna technika pfehranéni v pfechodové fazi cross under 1 - 2 body.

Nestejna délka a symetrie oblouk, kontrola rychlosti 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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VYSVETLENi POJMU

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

Dynamicka rovnovaha

V kazdém okamziku jizdy se lyZaf nachazi v jiné rovnovdiné pozici. BEhem jizdy musi byt ucinky vSech
plsobicich sil regulovany tak, aby vysledna sila, ktera je sou¢tem vSech pusobicich sil, probihala

v kazdém okamziku plochou opory. Poloha tézisté téla se pfitom stale méni a zajistuje spravnou
rovnovaznou polohu téla lyZare. Zakladnim predpokladem pro udrZzeni dynamické rovnovahy je

dynamicky lyZaisky postoj.

Dynamicky lyZaisky postoj

Stabilni, ale uvolnény postoj je zakladnim predpokladem pro aktivni jizdu a rychlé reakce viemi
sméry na vznikajici situace. Klouby dolnich koncetin jsou lehce pokréené, trup mirné predklonén,
hlava je drZena pfirozené v prodlouZeni trupu a paZze drZzime mirné pokréené pred télem. Snizena
prizplGsobuje svlj postoj situaci. Se vzruastajici rychlosti jizdy stoupa vliv odporu vzduchu, ktery lyzar
eliminuje snizovanim postoje az do sjezdového postoje.

Sjezdovy postoj

Jedna se o nizsi a aerodynamictéjsi postoj nez je dynamicky lyZarsky postoj. VyuZiva se zejména v
rychlostnich disciplinach, ale je vhodny i pro zrychleni na rovinatéjSich Usecich v obfim slalomu. Pfi
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.

Faze oblouku
Zahajeni
e zahranéni lyZi a jejich sméfovani 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 dovnitf oblouku
e s pfiblizovanim lyZare ke spadnici odpovidajicim kréenim vnitfni nohy dochazi ke zvétseni
Uhlu zahranéni a zatizeni lyzi (tlaku na lyze)
e postupné narlista rozdil v zatiZzeni vnéjsi a vnitrni lyZe ve prospéch vnéjsi

Druha faze vedeni
ok nejvétSimu Uhlu zahranéni, tlaku na vnéjsi lyZi a stranovému zalomeni téla v kotnicich,
kolenou a ky¢lich dochazi v okoli spadnice
ok nejvétsimu snizenim tézisté téla s vyraznym kréenim vnitini nohy dochdzi v okoli spadnice
e pokracuje zvySovani tlaku na lyZe, dominantni je zatizeni vnéjsi lyZe
e stranové zalomeni téla v kyc€lich je doprovazeno mirnym protinatocenim trupu vzhledem ke
sméru jizdy lyZi (orientaci trupu ze svahu dol()
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Ukonceni
e Ukonceni oblouku je charakterizovano pohyby vedoucimi k odhranéni a odlehcenti lyzi,
ukoncéeni mlze byt provedeno dvéma zpUsoby:
o extenzi dolnich koncetin, predevsim vyraznou extenzi vnitini nohy, které ma za
dopredu a jeho navrat zpét nad lyze
o flexi vnéjsi dolni koncetiny a mirnou extenzi vnitini dolni koncetiny, které ma za
nasledek pfenos hmotnosti, odlehcéeni lyzi, zahajeni pfehranéni a pohyb tézisté
dopredu a jeho ndvrat zpét nad lyze
e dokoncenim pohybu napinani/ kréeni nohou dojde k odlehéeni lyzi, které je nezbytné
k zahajeni nového oblouku
trup je v mensi ¢i vétsi mife 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 pfechodovou, stejné tak prvni a
druha faze vedeni utvafi fazi vedeni, zjednodusené Ize oblouk rozdélit takto: faze pfechodova
(ukonceni + zahajeni) faze vedeni (prvni + druha faze vedeni).

Zpracovali metodici OSU AD SLCR Jifi Maté&jii a Radim Jires
15.11.2020
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