OSU AD SLCR
Metodicka komise

Zapis

ze schiize Metodické komise OSU AD SLCR konané dne 16.7.2019 v Nymburku.

Ugast: Jire§ Radim, Fiedler Jan, Jire§ Petr, Kvasni¢ka Jan, Pode$va Vilém, Strejéek Ludék, Houser Petr,
Verl Jan, Vacek Ludvik

Omluveni: Lajkeb Petr, Horacek Tomas,

Hosté: Forejtek Ladislav, Strougalova Danuta, Klinsky Tomas, Klima Viktor, Cermak Jan

Program:

1. Debata o technice zavodniho lyZovani

Prezentace ,,Spojovani obloukt‘ — autofi Podesva V, Vacek L.

hlavni zavéry: 1) nevyhodnéjsi technika pro ptechodovou fazi z hlediska rychlosti jizdy lyzate je

,, avalement® (franc. polknuti) — odleh¢eni lyzi pokréenim nohou, 2) zkraceni prehranéni lyzi

idedalné ,,pfemisténim® lyzi nad snéhem, na tkor faze klouzani (,,nechat lyze jet™ neplati), 3) na

prudkych svazich a v ptesazenych branach pouziti techniky ,,dérive (angl. stivot, pivot), po
odlehceni lyzi jejich nasmérovani do spadnice nad snéhem 4) vertikalni vySinuti tézisté¢ znamena
ztratu rovnovahy — odlehéeni lyZi napindnim nohou je v zavodnim lyZovani zbyte¢né a pomalé,

4) podle biomechaniky (Vaverka 2010) ma oblouk 2 faze — zahajeni a vedeni

Prezentace: ,,Analyza pirechodové faze v GS ve WC* — autor Jire§ Radim

hlavni zavéry: 1) VSichni zavodnici top 7 WC (Hirscher, Pinturault, Kristoffersen, Odermatt,

Schiffrin, Vlhova, Rebensburg) v zavodé GS (WC finale 2019) pouzili obé techniky vedouci k

odleh¢eni lyzi (kréeni x napinani nohou) 2) Velkou roli hraje individualni pojeti jizdy (napf.

podle somatotypu) a tim i volba miry pouziti dané techniky, u nékterych zavodnikt vyrazné
prevladalo kréeni nohou (Pinturault), u nékterych mirné ptevladalo napinani nohou (Rebensburg)

3) Zavodnici pouzili riznou techniku také podle sklonu svahu — celkové na prudkém svahu

pievladala technika kréeni nohou (pomér cca 80/20), na mirném pouzili ob¢ techniky v poméru

cca 50/50.

Na zaklad¢ prezentaci diskuze o technice lyzovani a metodice, hlavni témata: 1) ptechodova faze

mezi oblouky v zavodnim lyzovani ve WC, juniorech, zacich a u déti, 2) vSestrannost pii nacviku

lyzatskych dovednosti od déti po juniory

Hlavni zavéry diskuze (vétSiny ¢leni MK):

1) Piechod z oblouku do oblouku pies pokréené nohy (technika odlehéeni lyzi kréenim nohou)
je rychlejsi a zavodnici na TOP trovni dospélych a juniort ho ¢astéji pouZzivaji

2) Piechod z oblouku do oblouku pfes ,,napnuté nohy (technika odlehceni lyzi napinanim
nohou) - techniku zavodnici (i vykonnosti top WC) uméji a podle situace pouzivaji

3) Piechod z oblouku do oblouku pfes pokrcené nohy - technika odlehéeni lyZi kréenim nohou,
jev CR malo zdirazitovana, zavodnici U14,U16,U18 techniku neovladaji spravné, a méli by
ji vice trénovat. Jeji efektivni technické provedeni je podminéno dobrou kondi¢ni
ptipravenosti zavodniki a jejich technickou vyspélosti.

4) Ptechod z oblouku do oblouku pfes ,,napnuté* nohy (technika odlehceni lyzi napinanim
nohou) v CR prevlada na tirovni U10 —U18. Technika je jednodusi pro nacvik a je silové
(kondi¢n€) méné narocnd. Pro jeji efektivni pouziti je dilezité spradvné nacasovani pohybl —
,vcasné ukonceni oblouku®.

5) Zavodnici by méli umét obé zakladni techniky odleh¢eni lyzi, méli by se ucit jejich spravné
provedeni, a nasledné je spravné pouZivat.

2. Metodické a teoretické zdroje

Metodické dopisy, do 15.9. 2019 vypracovat:

1) Spojovani oblouki ,,avalement™ - autor Vacek L. konzultant Kvasnicka a dalsi
2) Ruzné techniky ptrechodu mezi oblouky — autor Kvasnicka J.

3) Lyzatské dovednosti U8 — U16 — autor Strejcek L.

Schvalovani metodickych dopist v MK



e Khniha lyZzovéani 2016
po strance obsahové, struktury kapitol, technického zpracovani je to kvalitni pfirucka pro rodice
a zacinajici trenéry, Verl J. vypracuje ptipominky pro ptipadné doplnéni knihy

e Ultimate skiing
Velmi kvalitni a podrobné kniha o zavodnim lyzovani jako nastavba pro vzdélavani trenért zakt
a juniord, navrh na pteklad, Kvasnicka J. a Forejtek L. povéteni K jednani s autorem Ronem
LeMastrem

e Verl J. uvedl navrh své ,,piirucky* o lyZovani, kterou ¢leniim MK poslal k prostudovani

Skoleni trenérii - struktura $koleni a vzdélavani AD

e Skoleni trenérit AD IV tiidy
Za lektorsky sbor Morava piedlozil navrh PodeSva V. — po schiizi poslano ¢lenim MK k
prostudovani
Dale predlozil Horacek T. (doplnil Verl J)
Na zakladé navrhu ptipravit koneénou verzi obsahové ¢asti, Casové dotace, navaznosti atd. pro
skoleni trenéru IV, 1I1. a IL.tridy do 30.8.2019

e Kvalifika¢ni ad pro trenéry SLCR
Upravy kvalifikaéniho ¥adu pro trenéry AD SLCR a jeho aktualni zapojeni do systému VS.
Zaclenéni akreditovaného bakalatského studia ,, Trenérstvi AD* na FSpS v Brné¢, a dalsich
bakalaiskych studii télesna vychova a Sport na VS. Déle uvedeni v praxi Trenér IV. tiidy (napli
Skoleni, uplatnéni, ndvaznost na dalsi trenérské tiidy), ptipravit do 30.8.2019

Doskoleni a seminafe trenéra 2019/20

e Workshop s teorii a praxi o kondi¢ni ptipravé — Kliny 31.8.-1.9.

e Dalsi workshopy usporadat v zimé - Sumava, Jeseniky, Vyso¢ina apod. DuleZita je spoluprace
s krajem a oddily na technickém zabezpeceni (lyzatsky a tréninkovy kopec, misto pro pfednasky,
ubytovani..)
Spolupréce s byvalymi zavodniky (Vrablik, Zika, Trejbal..)

e Seminaf a doSkoleni trenéri — Nymburk 5.10.
Témata: Andrle — kondice (teorie, praxe), Vacek — pifechod mezi oblouky, Hvorecky — mentalni
koucink, lyzatsky trenér ze zahrani¢i v jednani..
zajistit pro prednasejici: elektronické ukazovatko, tabule s fixy, mikrofon bezdratovy hlavovy

LyZarské dovednosti

o Piedlozen navrh Horacek T, Jire§ R.

o pracovni skupina: Horacek, Strejcek, Kvasnicka, Fiedler, Jire$.R. dopracuji navrhy do kone¢né
podoby do 30.8.

Spoluprace s VS

MU Brno FspS bude zajist'ovat testovani kondi¢nich schopnosti podle SLCR AD testové baterie,
zpracovani vysledkil, zaéne na podzim testy RVZ

Ostravska Univerzita, katedra lidského pohybu — probéhlo jednéni 11.6.2019 sportovnich svazi a
katedry ohledn¢ nového studijniho oboru Trenérstvi a sportovni vykonnost, ucast Houser, Jires R.,
studijni obor od 2020/21

Spoluprace s Apul

zadost Apul o uznani ,,Race kouc¢ 1* jako ekvivalent lyzatrské ¢asti trenéra IIL.ttidy/ I'V.tfidy.
Absolvent kurzu je drzitelem min. licence C (nebo B) cvicitele lyZovani + Race kou¢ 1, pak by
absolvoval kondi¢ni ¢ast trenéra II1.tfidy. Co trenérim AD miiZze Apul v ramci spoluprace
nabidnout? Jednani s Apul — Horacek, Forejtek

spoluprace s Apul by méla probihat pii dovednostnim testu RKZ: lektoti Mat¢ji, Drahonovsky,
Novak, Horacek, Macourek, Kleckova...

Nymburk 16.7.2019
Zapsal: Radim Jire§



