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1. Uvod do technické koncepce AD

Hlavni pojmy:

Lyzarska technika
Lyzarské dovednosti
Funkce lyzi a vybaveni
Sportovni vykon
Taktika

Biomechanika
Zavodni discipliny

Vysveétleni pojmu a jejich souvislosti
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Schéma technické koncepce AD

SJ SG 0OS SL kombi zavod

taktické pouziti techniky

technika jizdy
v branach

starty

Lyzarska technika
casovani
intenzita
otaceni

ovladani
tlaku a hranéni

postoj a rovnovaha

\" Interakce lyZi se snéhem

Zavodni discipliny

Zavodni lyzovani
Specifické dovednosti

Zakladni lyzarské
dovednosti

Funkce lyzi
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Technika lyzovani - stredni rezany oblouk



Schéma technické koncepce AD

Zavodni discipliny

' Zavodni lyzovani
Specifické dovednosti

Lyzarska technika
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ovladani tlaku — hranéni - otaceni

kréeni / napinéni /

L e Zakladni lyzarské

- {?l iopent g dovednosti

:{w zalomeni
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lyzaFsky postoj a rovnovaha
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\, - Funkce lyzi

Interakce lyzi se snéhem




Faktory, které mohou byt tréninkem a dalsi cinnosti ovlivnény

Kondice Lyzarské dovednosti Taktika

sila, vytrvalost, rychlost, zakladni a specifické
pohyblivost, koordina¢ni lyzafské dovednosti

schopnosti \ 1 /

Material Osobnost
lyZe, boty, servis ==mm MoOtivace, vule,

taktické pouziti techniky

Funkcni sebedlvéra
zavodni
lyzarska
technika
Télesné a psychické ) .
Biomechanika

predpoklady

stavba téla, talent, inteligence a fyzikalni zakony

Faktory, které jsou dané a nelze je ovlivnit tréninkem



Kondic¢ni schopnosti
obecna a pro lyzovani

specificka sila, vytrvalost,
rychlost, pohyblivost, obratnost,
koordinacni schopnosti

Technika zavodniho lyzovani Taktika v zavodnim lyzovani
zakladni lyzarske taktické pouziti techniky,
dovednosti volba linie, spojeni obloukd
SPORTOVNI
VYKON
v alpském
lyzovani
Telesné predpoklady Psychické predpoklady
stavba téla, morfologie motivace, emoce, vile,
talent, zdravi odvaha, inteligence

\\ Vnéjsi podminky

material, zavodni / tréninkové
podminky, pocCasi, trenér, rodina
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2. Lyzarské dovednosti

« Jsou pohybové dovednosti, které lyzari umoznuji osvojovani lyzarské
techniky

« Lyzarské dovednosti jsou zakladnim predpokladem pro ziskani
spravné techniky a tim davaji cilené ukoly pro tréenink, které musi
lyzar postupné dosahnout

« Komplexni motorické uceni vsech dovednosti by mélo smérovat k
funkcni technice a lyzarské vsestrannosti

Lyzarské dovednosti délime na:
« Zakladni
o Lyzarsky postoj a rovnovaha.

o Dovednosti, které vyznamné ovlivhuji funkci lyzi (materialu) a tim
se rozhodujici mérou podileji na fizeni jizdy lyzare.
« Specifické pro zavodni lyzovani

Technicka koncepce AD SLCR
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technika jizdy v branach, taktické pouziti .o .
techniky (volba linie, spojeni obloukt), kloubova specifické
technika v SL, technika skokU v rychlostnich lyZarské
disc., efektivni pr|zpusobelm terénu, starty a dovednosti

zrychleni

casovani a intenzita
situacni pouziti dovednosti, jejich nacasovani,
rozsah a rychlost provedeni k dané situaci
(sklon svahu, snih, rychlost, disciplina)

otaceni
koordinovana aktivni kréeni
a nezavisla a napinani zakladni
prace horni a nohou k lyZarské
spodni Casti Y ETETIRE](V
téla, orientace na lyze pfi
trupu ze vedeni oblouku
svahu dolu a jejich zméné

veédome
klopeni a
zalomeni
téla, (a jeho
casti)
vedouci k
ovladani
hranéni lyzi

dovednosti

lyzarsky postoj a rovnhovaha
lyzarsky postoj, paralelni vedeni lyzi, stabilita trupu a
pazi, predozadni rovnovaha, stranova rovhovaha




Schéma lyzarskych dovednosti

* Nejnizsi patro schématu predstavuje
lyzarsky postoj a udrzovani rovnovahy
Jako vychozi predpoklad pro osvojeni
navazujicich obtiznéjSich dovednosti.

« Jednotlivé Urovné (patra) schématu na
sebe logicky navazuji podle obtiznosti a
vyznamu pro lyzarskou techniku.

« |dedlnilyzarsky postoj je zaklad pro
nacvik fidicich pohybu jako klopeni a
zalomeni téla, teprve po jejich osvojeni
se lyzar bude ucit jejich spravné
nacasovani.

technika jizdy v branéch, taktické pouZiti techniky (volba
linie, spojeni oblouk), kloubova technika v SL,
technika skok v rychlostnich disc., efektivni
prizplsobeni terénu, starty a zrychleni

€asovani a intenzita
situacni pouZziti dovednosti, jejich nacasovani,
rozsah a rychlost provedeni k dané situaci
(sklon svahu, snih, rychlost)

otaceni
koordinovana a aktivni kréeni
nezdvisla prace a napinani nohou
horni a spodni k ovladani tlaku
Casti téla, na lyZe pfi vedeni
orientace trupu oblouku a jejich
ze svahu dolt zméné

védomé
klopeni a
zalomeni téla,
(a jeho casti)
vedouci k
CELEDT
hranéni lyzi

postoj a rovnovaha
lyzarsky postoj, paralelni vedeni lyzi, stabilita trupu a pazi,
predozadni rovnovaha, stranova rovnovaha
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Mikaela Schiffrin
7 klicovych bodu jak cvicenim dosahnout mistrovské
urovne na lyzich
(v lyzarskych dovednostech a technice lyzovani)

1) Zameérit se na to proc deélas cviceni — na cem pracujes?

2) Zamyslet se jak cviceni zlepsi tvoje lyzovani

3) Ptej se svého trenéra, aby si porozumnél, jak ti cviceni pomohou
zlepsit tvoje lyzovani

4) Bud studentem ,hry”

5) Usiluj o mistrovstvi —jit dal nez jen ,délat cviceni”

6) Dat to vSechno dohromady - zaclenit vsechny prvky dobrého
lyzovani do kazdého cviceni

7) Soustredit se na mistrovstvi = vice kilometru idealni lyzarské
techniky

odkaz video
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https://www.youtube.com/watch?v=062XMAlpCVo

3. Faze lyzarského oblouku

* Pro lepsi pochopeni souvislosti délime oblouk na jednotlivé faze.
Jejich ¢lenéni vychazi predevsim z biomechanickych principu.

« V kazdé fazi popisujeme podstatné pohyby - lyzarské
dovednosti, které pfi jizdé oblouky lyzar provadi.

« Zakladni rozdéleni oblouku - 2 faze
(Vaverka 2012, Swiss Ski 2010, SLCR AD 2016)

vV v e\

« Detailni déleni oblouku - 5 fazi
(SL(VZR AD, Swiss Ski 2014, Ski Austria 2017, USA LeMaster 2010)

popisuje podstatné pohyby lyzare podle toho v jaké ¢asti
oblouku se nachazi v souvislosti s biomechanikou a funkci lyzi

Technicka koncepce AD SLCR
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Zakladni rozdéleni oblouku na 2 faze

Vv e v

v owv e

PRECHODOVA
FAZE

FAZE
VEDENI
OBLOUKU Zakfivené linie tézisté

téla

Prima linie tézisté téla
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Zakladni rozdéleni oblouku na 2 faze

FAZE
VEDEN/ - PRECHODOVA
OBLOUKU N FAZE

"
PRECHODOVA

FAZE

FAZE
VEDENI
OBLOUKU
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Detailni déleni oblouku na 5 fazi

= e i P __A, I
e ZAHAJENI
/4
strana ik PRECHOD
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4. Technika zavodniho lyzovani

¢ Lyzarsky postoj
% Popis pohybu ve fazi vedeni oblouku
% Popis pohybu v prechodové fazi

Technicka koncepce AD SLCR
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% Lyzarsky postoj

» Stabilni, ale uvolnény postoj je zakladnim predpokladem pro aktivni jizdu
a rychlé reakce vsemi sméry na vznikajici situace.

» Klouby dolnich koncetin jsou lehce pokréené, Sirka stopy na sirku panve.

 Trup mirné predklonén, hlava je drzena prirozené v prodlouzeni trupu a
paze drzime mirné pokrcené pred télem.

Vv e s

Lyzarsky Lyzarsky
postoj ze postoj ze
strany predu

Technicka koncepce AD SLCR
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% Lyzarsky postoj — hlavni znaky postoje pri jizdé

Stala pripravenost lyzare k Reakce na ménici se situace a
provadéni rychlych pohybu pfizplUsobeni postoje vnéjsim silam
vsemi sméry

Stabilni trup
a jeho
orientace ze
svahu dolu

Dynamicka rovnovaha
predozadni a stranova

gy X

Rovnovaha s oporou o
vnéjsi lyzi
Technicka koncepce AD SLCR
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% Lyzarsky postoj — hlavni znaky postoje pri jizdé

Myslené osy ramennich, kyc¢elnich a hlezennich kloubu
jsou navzajem priblizné paralelné

Dolni koncetiny v paralelnim
postaveni pripraveny provadét

klicové pohyby ve vSech Paze jsou

kloubech k efektivnimu béhem

hranéni a vedeni lyzi oblouku
kompaktné

pred télem

V oblouku hlavni tlak na Paralelni vedeni lyzi
vnéjsi lyzi
Technicka koncepce AD SLCR
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< Popis pohybu ve fazi vedeni oblouku

Jde o klicové (podstatné) lyzarské dovednosti (pohyby), které se
vyznamné podileji na fizeni jizdy lyzare.

Prvni faze vedeni oblouku (do spadnice)

o Po zah3jjenioblouku lyzar pokracuje v pohybu téla dopredu a dovnitr
oblouku — naklapi télo do oblouku s cilem vice zahranit a zatizit lyze.

o Diky klopeni téla a aktivni praci dolnich koncetin usiluje lyzar o
zacCatek progresivniho zvysovani tlaku na vnéjsi lyzi.

o Trup orientuje do sméru otaceni lyzi (do sméru oblouku)

o S priblizovanim lyzi ke spadnici lyzar z klopeni postupné prechazi do
zalomeni téla.

Technicka koncepce AD SLCR
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Klopeni

Leif Haugen, Beaver Creek, 2019
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< Popis pohybu ve fazi vedeni oblouku

Druha faze vedeni oblouku (oblast spadnice a za spadnici)

o Lyzar zvetsSuje zalomeni téla s cilem dosahnout velkého zahranéni
lyZi. NejdulezitéjSim mistem jsou kycelni klouby, ve kterych jsou
spojeny dolni koncetiny s panvi. Pri zalomeni lyzar méni stranovy
uhel mezi horni a spodni Casti téla

o Lyzar postupnym zvysovanim uhlu zahranéni a prohnuti lyze
zkracuje radius oblouku - progresivni zvysovani tlaku.

Béhem celého Useku zustava hlavni tlak na vnéjsi lyzi

o V prdbéhu oblouku soucasné se zvétSovanim zalomeni téla lyzar
vyrazné vice krcéi vnitini nohu nez vnéjsi - dlouhd noha / kratka
noha
Horni ¢ast téla lyzar vétSinou orientuje ze svahu dold

o Snahou lyzare by mélo byt co nejrychlejsi provedeni téchto pohybd
a v dusledku toho zkraceni ¢asu potrebného pro realizaci oblouku.
Diky tomu muze dosahnout rychlé zmény sméru lyzi k pristi
brance a vC€as ukoncit oblouk.

Technicka koncepce AD SLCR
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Zalomeni

Krystof Kryzl, 2020
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Dlouhd / kratkd noha — mirné pokréend vnéjsi/ vyrazné pokréend vnitini

Ester Ledecka, Cortina, 2019
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Orientace horni ¢asti téla ze svahu dolud

Ted Ligety, Beaver Creek, 2017
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Lyzarska technika ve slalomu
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% Popis prechodové faze
Obecny popis prechodové faze:

~

« Béhem prechodové faze lyzar uvolnuje oporu o vnéjsi
lyzi a ,prenasi“ji na vnéjsi lyzi v novém oblouku

« Lyzarovo tézisteé téla se pohybuje pres lyze z , konciciho
oblouku“ do , nového oblouku®

« Podle discipliny se méni trvani prechodova faze, ve
slalomu je velmi kratka, v rychlostnich disciplinach
relativné dlouha.

Technicka koncepce AD SLCR
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¢ prechodova faze

Tessa Worley, Aspen 2017
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% prechodova faze

PRECHOD

. T

Y
L

| UKONCENI R

Tessa Worley, Aspen 2017
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<+ Popis pohybu v pfechodové fazi

Zakladni techniky spojeni obloukU v prechodové fazi

« v prechodu ma lyzar mirné pokrcené dolni koncCetiny
— cross over”

« Vv prechodu ma lyzar pokrcené dolni koncetiny
— ,cross through*

« Vv prechodu ma lyzar vyrazne pokrcené dolni koncetiny
— Cross under”

V zavodnim lyzovani vyssich kategorii dobfi zavodnici ovladaji
a pouzivaji vSechny techniky spojeni obloukuU a jejich
kombinace. Konkrétni techniku voli podle sklonu svahu,
rychlosti, discipliny, stavbé traté a aktualni situace.

032

Technicka koncepce AD SLCR
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« v prechodu mirné pokrcené dolni koncetiny — ,cross over®

(prechod pres ,natazené” dolni koncetiny)

Marco Odermatt, Adelboden 2021

Technicka koncepce AD SLCR
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« Vv prechodu mirné pokréené dolni koncetiny — ,cross over"
(prechod pres ,natazené” dolni koncCetiny)

Popis pohybu:

« Ukonceni oblouku je iniciovano extenzi dolnhich koncetin, predevsim
vyraznou extenzi vnitrni nohy, vnéjsi noha vytvari stabilni oporu, diky
témto pohybdm nasleduje zahajeni prehranéni a odlehéeni lyzi, pohyb
tézisté téla dopredu, nahoru a jeho navrat zpét nad lyze.

* V prfechodu jsou lyze na okamzik na plochach, rovhomeérné zatizené,
obé dolni koncetiny jsou jen mirné pokrcené (v uhlu okolo 120 st.), a
lyZar je ve stabilnim rovnovazném postaveni. Podle potfeby muze lyzar
prodlouzit skluzovou cast.

« Nasledné lyzar zahdji oblouk pohybem téla dopredu a dold z kopce a
jeho orientaci ve smeéru budouci jizdy, zahranéni lyze, ziskava oporu o
vnejsi lyzi a postupné krci vnitfni nohu, klopi télo dovnitf oblouku.

Technicka koncepce AD SLCR
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* Vv prechodu mirné pokréené dolni koncetiny — ,cross over”

(prechod pres ,natazené” dolni koncetiny)

Vyhody

vysledkem je idealni ziskani predozadni rovhovahy a zahajeni oblouku
,Zpredu” se zatizenim predni ¢asti vnéjsi lyze. V prechodu, kdyz je télo nad
lyZzemi dochazi také k relaxaci svalt dolnich koncetin. Pfredpokladem pro
efektivni pouziti této techniky je v€asné ukonceni oblouku, lyzar diky tomu
muze vyuzit ,reboundu” vnéjsi lyze, a reaktivni sily svald DK.

Nevyhody

Pokud lyzar provede napnuti nohou pozdeé a prilis vyrazné, je prehranéni delsi
a vede k pozdéjsimu nasazeni novéeho oblouku a znovunabyti opory o vnéjsi
lyzi. Pri prehnaném napinani nohou dojte ¢astecné ke ztraté kontroly lyzi.

Pouziti
Predevsim v obrim slalomu, v GS prevlada pouziti na mirnéjsich a stfednich
svazich. V rychlostnich disciplinach v technickych pasazich SG a DH.

Technicka koncepce AD SLCR
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« v prechodu pokrcené dolni koncetiny - ,cross through*
(kombinace pohybU - protismérny pohyb DK - pedalovani)

Mikaela Schiffrin, Vail, 2015

Technicka koncepce AD SLCR
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« Vv prechodu pokrcené dolni koncCetiny — ,cross through*

(kombinace pohybu - protismérny pohyb DK - pedalovani)

Popis pohybu:

 Ukoncenioblouku je iniciovano flexi vnéjsi dolni koncetiny a mirnou
extenzi nohy vnitrni, které ma za nasledek zahajeni prehranéni a

vV v e

* V prechodu jsou lyze na okamzik na plochach, rovhomérné zatizenég,
obé dolni koncetiny jsou pokrcené (v uhlu okolo 90 st.), a lyzar je ve
stabilnim rovnovazném postaveni. Podle potfeby muze lyzar
prodlouzit skluzovou Cast.

* Nasledné lyzar zahaji oblouk extenzi dolnich koncetin, zahranénim
lyZi, pohybem téla dopredu a dolU z kopce, klopi télo dovnitf oblouku
se soucasnym natahovanim obou dolnich koncetin a zvétsuje uhel
hranéni a tlak na lyze.

Technicka koncepce AD SLCR
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* Vv prechodu pokrcené dolni koncCetiny — ,cross through”

(kombinace pohybU - protismérny pohyb DK - pedalovani)

Vyhody

Technika ,cross through® ma vyhodu v kratsi draze tézisté téla. Diky
aktivnimu napinani nohou rychlejsi vytvoreni talku na lyze. Nizsi postoj ma
vyliv na mensi aerodynamickym odpor.

Nevyhody
znovunabyti predozadni rovnovahy, coz ma vliv na zahajeni oblouku
,Zpredu”,

Pouziti

Ve slalomu prevladdajici technika na vsech sklonech svahu, v obfim slalomu
Nna prudsich a strednich sklonech a klouzavych pasazich. V rychlostnich
disciplinach na mirnych sklonech a klouzavych pasazich v SG a DH.

Technicka koncepce AD SLCR
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,cross through” — uhel v kolennim kloubu

Prava noha

Lyze s polomérem 35 m Lyze s polomérem 27 m

S 140 - a N - - o

S L

2 | foh

o 120[ // —

X ‘ \

E 100 /’ \ Vnitini noha

i:) / Vnéjsi noha \ \ —
*' !

o 80 _ )

> . o _— -

_‘1:-’ 60 }

\: - o _ _ e — i - .

Cyklus oblouku v % (dva oblouky za sebou)

T

T

T

f

T

T

]

Druha faze

Faze Prvni faze Druha faze Faze Faze Prvni faze Faze
zahdjeni vedeni vedeni ukonceni zahdjeni |(|vedeni vedeni ukon¢eni
Levy oblouk Pravy oblouk

J. Kroll, 3. Spdrri - Universita Salzburg - 2013
B. Fassel, - EPFL Svycarsko - 2013




« v prfechodu vyrazné pokrcené dolni koncetiny — ,cross under*

(prechod pres pokrcené dolni koncetiny)

Felix Neutreuther, World Cup Finals, Aspen, 2017 )
Technicka koncepce AD SLCR SR
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« Vv prechodu vyrazné pokrcené dolni koncetiny — ,cross under”

(prechod pres pokrcené dolni koncetiny)

Varianty cross under:

ravalement” ,foot pullback* ,,aktivni cross under*

 V ukoncenioblouku aktivni pritazeni kolen, nasleduje letova faze, pri
které lyzar zatdhne chodidla vzad a pohybuje panvi vpred, k
prehranéeni lyzi dochazi nad snéhem.

Vyhody

 Velmirychlé prehranéni, kratka prechodova faze.

Nevyhody

 Protechnicky a silové vyborné vybavené lyzare.

Pouziti

 Predevsim ve slalomu, méné v obrim slalomu. Pouziti prevliada na

velmi prudkych svazich, v presazenych branach, v blizko postavenych
branach.

Technicka koncepce AD SLCR
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5. Taktika v zavodnim lyzovani
% Nacasovani pohybu v oblouku
** Volba linie jizdy v branach

-7
©CERYZ

Technicka koncepce AD SLCR
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% Nacasovani pohybu v oblouku
Tlak ve spadnici

« Lyzar se snazi o vytvoreni nejvétsiho tlaku na lyZze a uhlu zahranéni
lyZi v oblasti spadnice. Toho docili spravnym provedenim a
nacasovanim pohybu klopeni a zalomeni téla.

 Diky tomu je schopen provést idedlni zménu sméru lyzi v oblouku.

« Pokud je tlak na lyZze vyvinut pozdéji, musi lyzar déle vést lyze na
hranach, aby zatocil do zamysleného smeéru, tim prodluzuje drahu
lyzi a jejich vysledny smér je vice k vrstevnici, a ne do sméru
dalsiho oblouku.

« Vyjimky: Oblouk, ktery je hodné zavreny, jako prujezdna brana,
nebo oblouk v odklonéném svahu.

Technicka koncepce AD SLCR
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Tlak ve spadnici = nejvetsi Uhel zahranéni a tlak na lyze v oblasti spadnice

linie lyzi

d

tlak na
lyze v
oblasti
spadnice

N

\ 4

spadnice

Technicka koncepce AD SLCR
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Tlak ve spadnici

Vzajemna poloha horni a spodni &asti téla = ,odraz” lyzare od spadnice
prodlouzeni opory vnegjsi dolni koncetiny o vnéjsi
lyzi sméruje k vnitfrnimu rameni linie lyZi

spadnice

:

Technicka koncepce AD SLCR
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Prava noha
Reak¢ni sila podlozky (N/Kg (BW))

Lyze s polomérem 35 m

Lyze s polomérem 27 m

Vnéjsi noha

Vnitfni noha

20 30

60 70 80

10 50 90 100
Cyklus oblouku v % (dva oblouky za sebou)
Faze Prvni faze | | Druhé faze | | Faze Faze  ||Prvnifaze || Druhafaze || Faze
zahdjeni vedeni vedeni ukonceni zahdjeni |(|vedeni vedeni ukon¢eni
Levy oblouk Pravy oblouk

J. Kroll, J. Sporri - Universita Salzburg - 2013

B. Fassel, - EPFL Svycarsko - 2013




*Volba linie jizdy v branach

Linie jizdy muUze byt vysoka nebo
nizka. Nékdy je vyhodnéjsi vyuzit

(s

ALINIE” JiZDY VEDETAM,
KUDY ZAVODNIK PROIZDI TRAT

nekdy lyzar voli kompromis mezi VYSOKA LINIE

nimMi.

Nejvyhodnéjsi linii jizdy nejCastéji
urcuje stavba traté, sklon svahu,
profil sjezdové traté a vlastnosti
snéhu. Dale individualni télesné a
technické predpoklady zavodnika.

NiZKA LINIE

Pritom v podstaté jde o situacni a
individualni kompromis mezi
délkou drahy jizdy lyzare a tfenim
lyZi.
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*Volba linie jizdy v branach

Investovani do linie - nadjeti branek

Veétsinou je vyhodnéjsi a rychlejsi takova linie, kdy
lyzar k brance prijede takzvané ze shora a zezadu -
branku si nadjede. Zavodnik voli takovou linii
predevsim na prudsim a strednim svahu, pred
najezdem do roviny, nebo pred terénni nerovnosti.
Tato vyhodnost nadjeté linie byla ovérena i pfi
védeckych vyzkumech s jezdci svétového poharu.

Rychlé oblouky maji nasledujici charakteristiky linie:
« Zacatek oblouku vysoko na svahu nad brankou
« Vétsi Cast oblouku pred brankou nez za brankou!
 Oblouk drive zakoncit — ,vysoko ven z oblouku®

* Vyvarovat se ,naslednému tlaceni” pod branou
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Autori: Mgr. Jifi Matéju, Mgr. Radim Jires

Zdroje:

Poznatky k problematice techniky obloukd a jejich spojovani — Podesva, Vacek 2019
Zaklady zavodniho lyzovani - FWDI USA - 2018

Skitechniktraining im Alpinen Skirennlauf - OSV - 2017

Lyzovani technika a trénink AD - MK AD SLCR - 2016

Ski Alpin Racing Concept - Swiss ski— 2014

Type of muscle control in elite Alpine skiing- Kroll, Sporri, Fassel, Muller - 2013
Kinetic Analysis of Ski Turns - Vaverka, Vodickova - 2012

Ultimate Skiing — Ron LeMaster 2010
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