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Uvod

Zimna priroda okrem blahodarného zdravotného vplyvu poskytuje ne-
zabudnutelné estetické a emocionalne zazitky. Poznavanie jej kras, radost
z harmonického pohybu, pre lyzovanie takého typického, prekonavanie taz-
kosti - to vietko prindsa ¢loveku zjazdové lyzovanie. Skutocnost, Ze lyzovat
mozno od detstva az po starobu, Ze kazdy moze najst v tomto modernom
$portovom odvetvi vlastné pohybové a spolocenské vyzitie, vysvetluje jeho
velk popularitu medzi ludmi. Rekreacné lyzZovanie je aj vhodnym ,,rodin-
nym $portom® na vyuzivanie volného ¢asu, pricom spolo¢ne stravené chvile
upevnuju rodinné vztahy.

Ziskat vztah k tomuto peknému $portu pomaha aj telesna a §portova vychova
v zakladnych a strednych $koldch, ktorej sucastou su aj lyziarske kurzy.

Studijny material je uréeny ti¢astnikom akreditovaného programu kontinudl-
neho vzdelavania LyzZiarsky instruktorsky kurz zjazdového lyzovania.

Hlavnym cielom tohto vzdelavacieho programu je aktualizovat profesijné
kompetencie potrebné na vykon instruktora zjazdového lyzovania pre potre-
by zakladnych a strednych $kol.

Nevyhnutnost ponuky vzdelavacieho programu vyplynula z potreby pripra-
vy pedagogickych zamestnancov - instruktorov v zmysle novych pravnych
predpisov a zo zaradenia zjazdového lyZovania do osnov telesnej vychovy pre
zékladné skoly ISCED 2 a pre stredné skoly ISCED 3.

Dalsi, nemenej dolezity dovod spociva v tom, Ze lyziarske kurzy patria k ob-
[abenym $portovym aktivitam Ziakov zakladnych a strednych $kol, na kto-
rych okrem praktickych a teoretickych poznatkov z lyzovania ziskavaju vztah
k prirode, navyky na aktivne a bezpe¢né vyuzivanie horského prostredia na
svoju relaxaciu.

Vzdelavaci program aktualizuje a zvySuje profesijné kompetencie pedagogic-
kych zamestnancov v oblasti vyucby zjazdového lyzovania.



1 Zakladné informacie o organizovani lyZziarskych kurzov

v $kolach

Zmena v $kolskom systéme priniesla zmeny aj do vyucovania telesnej vycho-
vy a telesnej a $portovej vychovy.

V ramci vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb lyzovanie ako pohybova kom-
petencia je kombinacia multifunkénych vedomosti, motorickych zru¢nosti
a praktickych postojov ¢loveka.

Lyziarsky vycvik je sucastou vyucovania telesnej a Sportovej vychovy v §ko-
lach poskytujtcich zakladné vzdelanie, stredné a vyssie vzdelanie vratane
strednych odbornych skol.

Statny vzdelavaci program ISCED 2, 3. Tematické celky:

Sezénne ¢innosti

Zjazdové a bezecké lyzovanie je stcastou zakladného uciva v predmete teles-
na a $portova vychova.

Podla podmienok a sidla Skoly sa vycvik moze organizovat dvomi alternati-
vami:

« v mieste bydliska a sidla $koly s dennou dochadzkou

o ako zdjazd v rekrea¢nom stredisku.

Trvanie oboch foriem kurzov je 5 - 7 dni so $esthodinovym praktickym vy-
cvikom denne.



Schéma zaclenenia zjazdového lyZovania v systéme vzdelavacich programov

Statny vzdeldvaci program

l

Skolsky vzdeldvaci program

l

Vzdelévacia oblast Zdravie a pohyb

l

Vyudovaci predmet telesnd a Sportova vychova

l

Modul $portové ¢innosti pohybového rezimu

l

Sportové ¢innosti charakteristické premiestiiovanim sa v prirodnom prostredi

l

Kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné $porty

Zjazdové lyzovanie ~ Bezecké lyzovanie  Snoubording  Korculovanie na lade



1.1 Organizacia lyziarskeho kurzu

Do 20. janudra 2009 sa organizovanie lyZziarskych kurzov riadilo smernicou
MS SR & 8673/73-11/1. z 1. 9. 1973 platnou od 1. 11. 1973. S G&innostou od
20. janudra 2009 MS SR smernicou & 2/2009-R zrusilo 46 rezortnych predpi-
sov vritane smernice MS SR ¢. 8673/1973-11 o organizécii lyziarskeho vycvi-
ku ziakov a uéiov a metodickych pokynov MS SR ¢. 10733/1973-11 na orga-
nizéciu lyziarskeho vycviku ziakov a u¢nov.

Ministerstvo skolstva pripravuje novt smernicu, ktora este nie je v ¢ase vyda-
nia u¢ebného zdroja schvalena, preto sa odporuica postupovat pri organizo-
vani lyziarskeho vycviku podla platnych vyhldsok o ZS a vyhlasky o SS.

V zékladnej $kole vychadzame z vyhlasky ¢. 320/2008 Z. z. o zakladnej $ko-
le a jej novely ¢. 224/2011 Z. z. § 7 Organizacia vyletov, exkurzii a vycvikov:
- Ods. (6) Lyziarsky vycvik sa kond formou sustredenej 5-dnovej, maxi-
malne 7-dnovej vychovno-vzdelavacej ¢innosti v obdobi mesiacov de-
cember az april.
Organizaciu lyziarskeho vycviku zabezpecuje riaditel $koly alebo nim
povereny pedagogicky zamestnanec.

- Ods. (7) Vycvik vedie pedagogicky zamestnanec, ktory splfia kvalifika¢-
né predpoklady na vyucovaci predmet telesna vychova, alebo iny peda-
gogicky zamestnanec s osved¢enim o sposobilosti viest lyziarsky vycvik.
Jedno lyziarske druzstvo tvori najviac 15 ziakov a snoubordingové druz-
stvo tvori najviac 10 ziakov.

Stredna skola sa riadi vyhldskou MS SR 282/2009 Z. z. z 24. 7. 2009 o stred-
nych skolach, ktora v § 7 Stcasti vychovy a vzdelavania obsahuje v jednotli-
vych odsekoch tieto pokyny:

- Ods. (2) Riaditel strednej skoly alebo nim povereny pedagogicky zamest-
nanec pred uskuto¢nenim exkurzie, kurzu na ochranu zivota a zdravia,
kurzu pohybovych aktivit v prirode alebo $kolského vyletu pouci tucast-
nikov o bezpec¢nosti a ochrane zdravia. O pouceni sa vyhotovi pisom-
ny zaznam. Zaznam o pouceni podpiSu vSetci pouceni ucastnici a osoba,
ktora poucenie vykonala.



- Ods. (5) Kurz pohybovych aktivit v prirode sa organizuje vo forme ly-
ziarskeho kurzu, snoubordingového kurzu, plaveckého kurzu, turistickeé-
ho kurzu alebo kurzu inych $portov v prirode. Organizaciu kurzu pohy-
bovych aktivit v prirode zabezpecuje riaditel alebo nim povereny peda-
gogicky zamestnanec. Kurz pohybovych aktivit v prirode sa kona v roz-
sahu piatich vyucovacich dni, najmenej v§ak v rozsahu 15 vyucovacich
hodin.

- Ods. (6) Zdravotna starostlivost lyziarskeho kurzu alebo snoubordingo-
vého kurzu zabezpecuje veduci kurzu spolu so zdravotnickym pracovni-
kom odborne spdsobilym na vykon zdravotnickeho povolania.

- Ods. (7) Jedno lyziarske druzstvo tvori najviac 15 Ziakov a snoubordin-
gové druzstvo najviac 10 ziakov.

Uvedena vyhlaska o strednej $kole neriesi komplexne celt problematiku or-
ganizdcie lyziarskeho kurzu ziakov. Odporuc¢ame preto $koldm vypracovat
vlastna vnutorna smernicu o ich organizacii.

Cielom vnutornej smernice o organizovani lyziarskeho kurzu je zabezpece-
nie jednotného postupu a skvalitnenie riadiacej prace na priprave a realiza-
cii lyziarskych kurzov s dorazom na bezpecnost a ochranu zdravia acastnikov
kurzu. Navrh vnutornej smernice uvddzame v prilohe ¢. 3.

Kurzova forma vyucby SVP ISCED 3 - predmet telesna a Sportova vychova

Kurzové formy vyucby su sticastou vyucovania predmetu, maji samostat-
nu ¢asovu dotaciu. St formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatny-
mi smernicami. V 1. ro¢niku absolvuju Ziaci kurz pohybovych aktivit v pri-
rode so zameranim na zimné $porty (lyziarsky kurz, snoubordingovy kurz),
v 2. ro¢niku kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim na letné $por-
ty (zdokonalovaci kurz plavania, turisticky kurz, resp. kurz inych $portov
v prirode).



1.2 Obsah lyziarskeho kurzu

Zakladné obsahové zameranie lyziarskeho kurzu je rovnaké pre obe alterna-
tivy. V oboch ide o zvladnutie zakladnych pohybovych zruc¢nosti - techni-
ky lyzovania v lahkych az stredne naro¢nych podmienkach (lyziarske trate
oznac¢ené modrou a ¢ervenou znackou).

Ciele lyziarskeho kurzu

o dosiahnut osvojenie zakladov techniky lyzovania

o dosiahnut bezpecné ovladnutie lyzi v primeranom lyziarskom teréne op-
timalnou lyZziarskou technikou

o dosiahnut osvojenie poznatkov o lyziarskom vystroji (este pred kurzom)
a o nebezpecenstvach zimného pobytu v horach

o dosiahnut poznanie a uvedomenie si povinnosti re$pektovania pravidiel
spravania sa lyZziara na zjazdovkach

Priprava Ziakov na kurz

a) organiza¢na

- oboznamenie ziakov s miestom konania kurzu (presna adresa pobytu,
telefonne ¢islo, cena, doprava, poistenie, instruktori, lekar a dalsie infor-
macie)

b) fyzicka

- uskutocnuje sa na hodinach telesnej vychovy a minimalne mesiac pred
kurzom sa zaradi lyZiarska gymnastika

¢) materialno-technicka

- primerané vybavenie Ziakov na kurz (sprévna dizka lyzi a palic, spravne
nastavenie viazania, brzdy, velkost topanok, vhodné oblecenie, ¢iapka,
rukavice, lyziarske okuliare, prilba)

- pred kurzom odporuc¢ame urobit kontrolu nastavenia viazania lyzi v ser-
vise

Dolezitym vychovnym cielom lyziarskeho kurzu je naucit ziakov vhodne sa
spravat v zimnej prirode. Hory st charakteristické ¢astymi zmenami poca-
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sia a tym aj meniacimi sa podmienkami v teréne. Co je lahko zvladnutelné za
pekného slne¢ného pocasia, na idealnom snehu, stava sa nebezpec¢né za hmly
a na zladovatenom snehu.

Aby sme predisli trazom na zjazdovkach, musime naucit zZiakov medzina-
rodné pravidla bezpe¢ného spravania sa na lyziarskych svahoch:

1. Ohladuplnost k ostatnym — neohrozit, neublizit.
2. Ovladat lyze pri danej rychlosti na zjazdovke.

3. Volba stopy - zozadu prichadzajici lyziar musi svoju stopu zvolit tak, aby
neohrozil pred nim idtceho lyziara.

4. Predbiehat mozno zo vietkych stran a smerov, ale s takym odstupom, aby
predbiehany lyziar mal dostatok miesta.

5. Vchadzanie na zjazdovku alebo rozbiehanie sa lyZiara nesmie ohrozit sa-
mého lyZiara ani ostatnych.

6. Bezdovodné zastavenie na nepriehladnych ¢i zazenych miestach zjaz-
dovky je nepripustné.

7. Vystupovanie a zostupovanie je mozné iba na okraji zjazdovky.

8. Kazdy lyziar je povinny reSpektovat vystrazné tabule a iné oznacenia.

9. Kazdy lyziar je povinny poskytnut prvi pomoc pri iraze inému.

10. Kazdy lyziar, ¢i uz acastnik incidentu, alebo svedok, ma povinnost sa le-

gitimovat.

Lyzovanie sa v sucasnosti vyznacuje vyraznymi inovaciami v lyziarskej tech-
noldgii. Prudky technologicky vyvoj v materialnej oblasti, $iroka ponuka naj-
roznejsich typov zjazdovych lyzi sposobili aj rozvoj rekrea¢ného lyZovania.
Lyzovanie je moderny a popularny $port sucasnosti.

To, ¢o bolo pred niekolkymi rokmi dokonalé, nemdze byt pri takom rychlom
vyvoji, akym prechadza lyzovanie, dokonalé este aj dnes.
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Prehlad prvkov techniky zjazdového lyZovania

Pripravné cvicenia
nosenie lyzi, zapinanie a vypinanie viazania,

pohyby na lyziach na mieste a po rovine

l

Zakladné prvky zjazdovej techniky
zjazd priamo, jazda v obojstrannom privrate

po spadnici (pluhu), jazda na vleku, jazda sikmo
svahom, zostvanie, od$liapavanie, kor¢ulovanie

l

obluk v obojstrannom privrate

(pluhu)

obluk z privratu hornou lyZou

\ carvingovy obluk

racecarving funcarving
paralelny obluk (znozny)
o  otvoreny
o zatvoreny
aplikované obluky

e strmy terén

o hlboky sneh

o ladovy terén

e terénne nerovnosti

12



2 Zakladny lyziarsky vycvik

Zjazdové lyzovanie mozeme tak trochu porovnat s automobilizmom. Obe
¢innosti kladua vysoké naroky na technické zvladnutie. Predpokladom uspe-
chu pri lyziarskom vycviku je dobra telesna kondicia a dusevna pohoda.
Po osvojeni zdkladnej techniky ju lyziar dalej zdokonaluje v rozli¢nych situ-
aciach.

Pred zacatim ndcviku oblikov je potrebné, aby si Ziaci osvojili zdkladné ly-
ziarske pohybové zrucnosti, ktoré vedu k vytvoreniu lyziarskych vnemov
(napr. pocit sklzu, snehu, rychlosti). Cielom zékladného lyziarskeho vycvi-
ku je osvojenie si lyziarskych zru¢nosti u zac¢iato¢nikov a ich vyuzitie pri dal-
$om vycviku.

Ucitel musi pred zacatim vycviku dodrzat nasledujtce pravidla:

+ skontrolovat vystroj — dizku lyi a palic, nastavenie viazania, obuv, oble-
éenie,

« poradit a pomoct pri zapinani lyzi,

o upozornit na spravne drzanie palic.

Kazdy vycvik za¢iname rozohriatim a rozcvic¢enim, do ktorého okrem gym-

nastickych cvikov zaradime rozne hry:

o nahanacky (vo vymedzenom priestore, vo dvojici) najskor bez lyzi, po-
tom mozeme pridat jednu lyzu, odovzdavka plati len dotykom na chrbat,

« sutaz, kto sa dalej doklZe na jedno vykroenie,

o vyznacit Start a ciel a pretekat, bud na cas, alebo poradie,

o  kracat na lyziach do stran,

o postavit prekazkovu drahu - podliezacky z palic, priecne postavené pre-
kazky, ktoré treba obist, preskocit alebo prekrocit.
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2.1 Pripravné cvicenia

Terén: rovina
Sneh: vodivy, upraveny

Cvicenia na mieste bez palic - ziskavanie pocitu rovnovahy:
o podrepy

« ruky na kolend, podrepy

o dotknut sa $piciek lyziarok v podrepe

o dotknut sa striedavo z boku pravej a lavej strany lyziarky
o predklony, zaklony, uklony, to isté so zatvorenymi o¢ami
« striedavo zatazovat pravu a lavi lyzu

Cvicenia na mieste s palicami:
+  kizanie lyzi dopredu a dozadu
o striedavé zdvihanie lyzi - patky, hroty, celé lyze
o  prestupovanie do strany
o obraty prefliapavanim - privratom
- odvratom
o pady a vstdvanie

Pozn. Pady neucime, iba vysvetlime, popripade ukazeme. Pri pomalej jazde
je najvyhodnejsie padnit na bok z podrepu tak, aby lyze zostali nizsie ako ly-
ziar. Pri pade s dlh§im zosunom lyziar napne svalstvo, pretoci lyze pod telo,
aby nimi mohol zastavit. Hlavu treba zdvihnut, nestratit duchapritomnost
a pozorovat okolity terén. Nesmieme pripustit, aby sa lyze pri pade skrizili,
¢o by mohlo zapricinit poranenie. Ak je pad nevyhnutny, treba sa nan pripra-
vit a padnut este v kontrolovatelnej polohe. Po zastaveni padu lyziar presunie
lyze pod seba na vrstevnicu svahu. Pomocou pazi, pripadne palic vstane a ¢o
najrychlejsie sa presunie na okraj svahu a az tam sa upravi. Rovnako postu-
puje aj pri vypnuti viazania pri pade.

Dbat na spravne postavenie lyzi, aby neprislo k moznému sklznutiu
po svahu.
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2.2 Zakladné prvky zjazdovej techniky

Zakladny zjazdovy postoj

Na rovine sa postavime do mierneho stoja rozkro¢ného, lyze st na plochach
sklznic asi 20 — 30 cm od seba. Dolné koncatiny mierne pokréime do ,,pra-
covnych uhlov®, hmotnost tela rozlozime na celé plochy oboch chodidiel,
trup mierne predklonime. Horné koncatiny st mierne upazené pred trupom
na drovni pasu. Drzanie tela je uvolnené a prirodzené.

Terén: mierny svah, dojazd do roviny alebo mierneho protisvahu
Sneh: vodivy, upraveny

Zjazd priamo (jazda po spadnici)

Paralelné postavenie lyzi, vzdialenost medzi lyzami asi 20 — 30 cm, hmotnost
rovnomerne rozloZend na obe lyze. Dolné koncatiny su v ¢lenkovom a kolen-
nom kibe mierne pokréené, mierny predklon trupu v panvovom kibe. Paze
drzime pred telom trochu pokréené. Pri jazde s palicami tieto smeruja sikmo
vzad. Pozerame dopredu.

Cvicenia:

- zjazd priamo, prvy pokus

- podrepy pocas jazdy

- pocas jazdy sa dotykat bokov a $piciek topanok
- jazda popod branky

- striedavo zdvihat patku a prednu cast lyze

- kizavé kroky pocas jazdy

- zdvihanie, hadzanie a chytanie predmetov

- vystupovat do novej stopy (vpravo, vlavo)

- malé poskoky pocas jazdy

Casté chyby:

- zaklon sa vyskytuje ¢asto (sedenie na topankach)
- uzka stopa, resp. kolena pri sebe (nohy do x)

- slaby tlak do kolien

- strnulost, neistota

15



Jazda v obojstrannom privrate po spadnici (pluh)

Lyze su v obojstrannom privrate, vzdialenost medzi hrotmi lyzi je cca 5 - 10
cm. LyZe su rovnomerne zatazené a vedené na vnutornych hranach. Kolend
su pokrcené, smeruju vpred a mierne dovnutra. Postavenie tela je rovnaké
ako v zjazde po spadnici.

Pozname dva sposoby jazdy v pluhu:
- kizavy pluh - hranenie je mierne, pluh je uzsi,
- brzdiaci pluh - hranenie je vdcsie, pluh je $irsi, kolena tlacime viac k sebe.

Terén: mierny svah s dojazdom do roviny
Sneh: vodivy, upraveny

Cvicenia:

- vyskusat postoj na mieste

- z pluhového postavenia prejst do kizavého pluhu

- nasadzovanie pluhu plynulym vytla¢anim patiek lyzi pocas jazdy po spad-
nici

- striedanie pluhu s jazdou po spadnici, malého a velkého pluhu, doraz klast
na hranenie

- pocas jazdy rukami tlacit kolena k sebe

- ruky zovreté v pést drzat medzi kolenami

- pocas jazdy drzat palice podhmatom pred telom, za telom, pod kolenami

- zastavit jazdu na vyznac¢enom mieste alebo na zvukovy signal

Casté chyby:
- prilis Siroky pluh - rukami tlacit kolend k sebe
- vyznadit trat (napr. slalomovymi ty¢ami)
- 2 - 3 ziaci idt vedla seba na jednej slalomovej
tyci
- velky predklon alebo zaklon - precitit casti chodidiel v topanke (brusko pal-
ca, patka)

- palice drzat podhmatom pred sebou
- jazda so zavretymi o¢ami

16



Didaktickd poznamka
Pluh nie je ciel, ale metodicky prostriedok ucenia, preto ho nacvi¢ujeme len
kratko. Je pripravou na obluky v pluhu (obojstrannom privrate). Pokial Ziak
nezvladne bezpecné zastavenie v pluhu na spadnici, nie je mozné zacat s vy-
cvikom jazdy na vleku.

Jazda na vleku

Jazda na vleku je dolezitym okamihom pri vycviku lyZovania. Vyrazne $etri
fyzické sily, vycvik prebieha rychlejsie, motivuje na dalsi vykon. Utitel lyzo-
vania musi svojich ziakov na tento krok dokladne pripravit.

Musime dodrziavat nasledujice pravidla:

1. jazdu na vleku najprv vysvetlime a ukazeme

2. vysvetlime pravidla spravania sa a vyznam informacnych tabul platnych
pre dany vlek

3. nevyhnutné su pripravné cvicenia:

- tahat/posuvat ziakov na rovine, eventualne s palicou, alebo rezerv-
nou kotvou

- nacvik vystupovania z vleku pomocou palice, resp. kotvy

treba zdoraznit, Ze kotvou/tanierom sa nechame len tahat ,,nesadat si“

pred prvou jazdou ziaci pozoruju ostatnych lyziarov, ako nasadaji na

vlek

pri prvych pokusoch poziadame obsluhu vleku o pomoc pri nastupovani

prvé jazdy idu ziaci bez palic

ucitel ide ako posledny, v pripade kotvy ide s najslabsim ziakom

v pripade padu musi ziak ¢o najrychlejsie opustit priestor pod vlekom

a mimo stopy ¢aka na ucitela

10. na konci vleku musi ziak urychlene opustit priestor vystupovania

11. pred absolvovanim prvej jazdy na vleku musime poucit ziakov o bezpec-
nom spravani sa na zjazdovke

vk

o o N

Jazda Sikmo svahom

Postoj mozeme prirovnat k bo¢nému postaveniu na dvoch schodoch, nohy
st na roznej urovni. Lyze st v paralelnom postaveni na hornych hranach, sto-
pa je na $irku panvy, horna lyza je mierne predsunutd (vpredu). Dolna lyza
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je viac zatazena ako horna, tlak smeruje do palcovej strany chodidla, kym
v hornej lyzi do mali¢kovej strany. Dochadza tym k zmene zakladného po-
stoja. Panvu a kolena tla¢cime k svahu, ramena su mierne natoc¢ené od sva-
hu. Osi pretinajtce hroty lyzi, ¢lenky, kolend, boky, ramena a ruky st rovno-
bezné. Paze su podobne ako pri zjazde po spadnici, palice smeruju k svahu.

Miera hranenia zavisi od sklonu svahu, regulujeme ju mensim alebo va¢$im
priklonenim panvy a kolien k svahu.

Terén: mierny az stredne strmy, dostato¢ne Siroky svah s bezpe¢nym dojaz-
dom
Sneh: vodivy miakky, neskor vodivy tvrdy

Cvicenia:

- vystupovanie bokom

- podrepy

- postoj sikmo svahom na mieste

- jazda Sikmo svahom v zakladnom postaveni, drzanie palic pred sebou
- dvihanie patky alebo hrotu hornej lyze

- ,lietadlo® paze bez palic paralelne so sklonom svahu

- spodnou rukou tlacit boky k svahu, horna paza je v upazeni
- niz§im hrotom palice kreslit ¢iaru do snehu

- tahat ¢iaru oboma palicami na dolnej strane

- jazda $ikmo svahom, palice vodorovne pred sebou

- prestupovat do novej, vyssej stopy

- ukoncit jazdu odsliapavanim k svahu

Casté chyby:

- pocas jazdy dochddza k zosuvaniu - silnejsie zahranit lyze

- horna lyza je prilis zatazena - opakovane zdvihat hornu lyzu, prestu-
povat do novej stopy

Didakticka poznamka

Pri ndcviku jazdy sikmo svahom je ddlezité zZiakom zdoraznit, aby sa pred
zadatim jazdy presvedcili, ¢i je svah (trat) volny. U¢itel ddva pokyn na jazdu
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a kontroluje, ¢i ziaci dodrziavaju pravidla bezpecnosti. Vycvik jazdy sikmo
svahom doplilame obratmi prednozenim na svahu. Vietky cvicenia robime
na obidve strany.

Zostivanie
Nécvikom zostvania sa nau¢ime ovladat mieru hranenia a regulovat rychlost
jazdy, precitenie zmien postavenia lyzi na plochach a hranach.

Zostvanie je boény kizavy pohyb lyzi vzhladom na ich pozdlznu os. Pri jaz-
de $ikmo svahom zmensime odklon kolien a panvy od svahu, lyze sa zacnu
zostvat dolu svahom. Smer zostivania ($ikmo vpred, vzad, v smere spadnice)
je ovladany diferenciaciou tlaku v pozdlznej osi lyzi (pred viazanim, za via-
zanim, pod viazanim).

Terén: stredne strmy svah
Sneh: upraveny, tvrdy

Cvicenia:

- cviCenia na mieste, Vysvetlenie

- hra kolien (od svahu, k svahu), striedavé hranenie a zostuvanie

- zostvanie s plynulou zmenou smeru (vpred, vzad, v smere spadnice)

- zostvanie z jazdy Sikmo svahom

- striedava jazda Sikmo svahom a zostvanie — hra kolien (od svahu, k svahu)
- zostivanie nadvézujuce na jazdu $ikmo svahom (girlandy)

- jazda $ikmo svahom, zoskoc¢it do novej stopy a zosuvat

- zosuvanie vpred, prejst do zostvania vzad

- zostvanie k vyty¢enému cielu

Casté chyby:
- zaseknutie spodnych hran — kolena prili§ odklonené od svahu
- tlak na prednu alebo zadnd ¢astlyze — upravit postoj (zaklon alebo predklon)

Didaktickd poznamka

Vycvik za¢iname z jazdy $ikmo svahom, az potom z pokoja. Cvi¢enia robi-
me na obidve strany.
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Korculovanie
Kor¢ulovanie je striedava jazda na jednej lyzi. Lyze st vzhladom na seba v od-
vratenom postaveni. Patky sa krizia.

Kor¢ulovanie na vnutornych hranach: lyziar po odraze z palcovej hrany od-
razovej lyze prestupi na odvratenu sklzovu lyzu (na jej palcovi hranu) a pre-
jde do sklzu so su¢asnym zdvihnutim odrazovej lyze, ktora sa nasledne sta-
va sklzovou. Rytmicky opakuje odrazy, podobne ako korculiar na lade. Priro-
dzene silnejsi odraz dosiahne z vacsieho podrepu.

Kor¢ulovanie so zmenou hran: lisi sa od prvého sposobu v sklzovej faze,
v ktorej dochddza k prehraneniu sklzovej lyze. Lyziar na konci odrazu pre-
stipi na malickovu hranu sklzovej lyze. Pocas sklzu prehrani na hranu pal-
covu a prejde do nového odrazu. Tento sposob je vhodny len pre Sikovnej-
$ich ziakov.

Pri obidvoch spdsoboch moézeme odraz podporit odpichom palic (supaz,
striedavy).

Cvicenia:

- vystup obojstrannym odvratom

- koréulovanie po rovine

- korc¢ulovanie na miernom svahu bez palic, s odpichom palic
- kor¢ulovanie do mierneho svahu

- rozne formy sutazi (nahanacky, $tafetové hry a pod.)

Odsliapavanie
Odsliapavanie je zmena smeru jazdy, pri ktorej lyZe striedavo kizu v smere
pozdlinej osi na palcovej a mali¢kovej hrane.

Odsliapavanie za¢iname z jazdy priamo alebo $ikmo svahom zdvihnutim
a odvratenim lyze na tej strane, na ktorti chceme zmenit smer. Zdvihnutd,
odvratent lyzu polozime na sneh na plochu alebo mali¢kovd hranu, podla
sklonu svahu. Stucasne s polozenim odvratenej lyZe na podlozku sa odrazame
z palcovej hrany (vnuatornej) odrazovej lyze. Prestipime z odrazovej lyze na
lyzu odvratent. Odrazovu lyzu prilozime a opét ju zatazime.
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Odsliapavat mozeme k svahu i od svahu. Pri odsliapavani od svahu dochadza
k zrychlovaniu jazdy.

Terén: mierny svah s prechodom do roviny
Sneh: upraveny, tvrdy

Cvicenia:

- odsliapavat na mieste, doprava, dolava

- odsliapavat z jazdy $ikmo svahom k svahu so zastavenim

- z jazdy $ikmo odsliapavat k svahu, potom od svahu (vratit sa do jazdy
$ikmo) a opit odsliapavat k svahu (girlandy)

- odsliapavat k svahu z jazdy po spadnici

- odsliapavat od svahu (cez spadnicu)

- odsliapavanim plynule menit smer

Casté chyby:
- prili$ velky odvrat — zvysit frekvenciu odsliapavania

Didaktickd poznamka

Vietky cvicenia robime na obidve strany. Odsliapavanim sa u¢ime a zdoko-
nalujeme jazdu po hranach. Preto tento prvok zaradujeme aj pri vycviku po-
kro¢ilych lyziarov a je vhodny ako pripravné cvicenie na vycvik carvingové-
ho obluka.
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2.3 Lyziarske obluky

V lyzovani pozname viacero oblukov, ktorymi mozno plynule menit smer
jazdy.

Prvua skupinu tvoria privratné obluky povazované za najjednoduchsi sposob
otacania. Su dolezité najma pri vycviku deti a menej nadanych zaciato¢ni-
kov. Patri sem obluk v obojstrannom privrate, obluk z obojstranného privra-
tu, obluk privratom hornej lyze.

Druhou skupinou st obliky v paralelnom postaveni lyzi — znozné obluky,
zakladny paralelny obluk, kratky paralelny obluk, aplikované obluky, carvin-
govy obluk.

2.3.1 Obluk v obojstrannom privrate (pluhu)

Pred nacvikom obluka v obojstrannom privrate musia ziaci ovladat jazdu
v obojstrannom privrate (pluhu) a bezpe¢ne zastavit na spadnici.

Obluk v obojstrannom privrate (pluhu) je charakteristicky postavenim lyzi
na vnatorné hrany pri obojstrannom privrate pocas celého obliuka. Zmenou
tlaku na lyZu sa meni velkost odporovych sil na jednej z lyzi. Otacanie sposo-
buje vicsie zatazenie vonkajsej lyze.

Obluik v obojstrannom privrate (pluhu) je prvym prvkom techniky, pri kto-
rom dochadza k plynulej zmene smeru jazdy. Postavenie trupu a pazi je rov-
naké ako pri zakladnom zjazdovom postoji. Vacsi uhol hranenia lyzi umoz-
nuje brzdiaci obojstranny privrat, pomocou ktorého moze lyziar regulovat
rychlost, resp. zastavit jazdu. Mensi uhol hranenia umoznuje realizovat ki-
zavy obojstranny privrat, ktory je lepsim vychodiskom na nacvik oblikov.

Terén: mierny, dostato¢ne $iroky svah
Sneh: upraveny, vodivy
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Cvicenia:

- samostatny obluk zo spadnice (na obidve strany)

- samostatny obluk cez spadnicu (na obidve strany)

- nadvézované obluky s malou zmenou smeru jazdy

- nadvazované obluky s va¢Sou zmenou smeru jazdy

- obluky s r6znymi pohybovymi tlohami

- paze v upazeni, vnutornu ruku dat na vonkajsie koleno

- paze v upazeni, obidve ruky dat na vonkajsie koleno, pritlacit

- »lietadielko® ruky v upazeni, vo faze vedenia oblika uklon na vonkajsiu lyzu

- vonkajsia ruka vbok

- palice drzat podhmatom pred telom vo vodorovnej polohe

- jazda s palicami pod kolenami vzadu

- ruky na kolenach, pri nasadeni oblika vzpazit, pri vedeni znovu na kolena

- »poklepavanie® zjazdy v obojstrannom privrate dvihanim hrotu buducej
vnutornej lyze, patka zostava v kontakte so snehom, poklepy vyvolavaju
otacanie lyzi na stranu poklepu

- za jazdy striedavé poklepy pravou a lavou lyzou

- ,krizenie® - za jazdy hrot vnutornej lyze prekrizit nad hrot vonkajsej lyze,
patka vnuatornej lyZe zostava stale v kontakte so snehom

- jazda okolo slalomovych ty¢i

Casté chyby:
- chyby v postoji — zdklon, vystreté kolend, rotacia
 rozne hry, vndtornd ruku polozit na vonkajsie koleno,
vonkaj$ia paza je pokrcena za chrbtom, fixdcia trupu
pomocou pazi (napr. ruky vbok), palice drzat pod-
hmatom pre telom
- nedostato¢né zatazenie vonkajsej lyze
- vonkajsia lyza predbieha vnutornu - dérazne predsunut vnutornu lyzu
« zvyraznit pohyb panvy do obluka
- vonkajsia lyza sa prili$ zostiva — koleno vonkajsej nohy tlacit rukami dovnutra
» viac zatazit lyzu za viazanim (tlak pod pétou, ale bez
zaklonu)
- vnutorna lyza zarezava malickovou hranou - predsunut viac vnutornu lyzu
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Didaktickd poznamka
Zatazenie budicej vonkajsej lyze je mozné uskutoc¢nit dvojakym sposobom:

1.

Pri tzv. dvojtaktnom spdsobe je zatazenie lyze vyvolané vystieranim
»vonkaj$ej“ nohy, zvyc¢ajne spojené s odrazom z ,vnttornej“ nohy. Vzhla-
dom na privratné postavenie lyzi sa pritom vytvara viac ¢i menej rotac-
ny impulz, vplyvom ktorého ma vonkajsia lyza pri zatazovani tendenciu
k zvd¢senému bocnému zosuvaniu.

Pri tzv. jednotaktnom sposobe je zmena zatazenia lyZzi vyvolana znize-
nim svalového napitia vonkajsej nohy konciaceho oblika, ¢im sa auto-
maticky zatazuje vonkajsia noha nového (buduceho) obluka. Kréenie
vnutornej nohy je spojené s miernym nadvihnutim hrotu lyze. Vytvori
sa tym excentrické zatazenia lyzi. ,Vnutorna“ lyza je zatazena viac vzadu
s pocitom tlaku na vonkajsiu stranu paty chodidla a ,vonkajsia“ lyza je
zatazena viac vpredu s pocitom tlaku na prednu vnutornu stranu (brus-
ko palca) chodidla. Dolezité je dbat na to, aby lyziar nadvihol hrot ,,vnu-
tornej lyze iba pokréenim nohy a nie celkovym zédklonom trupu. Je to
vhodné pre nadanejsich ziakov.

2.3.2 Obluk z privratu hornou lyzou

Obluk z privratu hornou lyZou sa véeobecne povazuje aj za tzv. bezpecnost-
ny oblik vhodny najma pri lyZovani v stazenych snehovych a terénnych pod-
mienkach. Preto je potrebné, aby si ho osvojil kazdy lyziar. Sklada sa z troch

faz:

1.

faza: z jazdy $ikmo svahom nasadime obluk vysunutim hornej lyze do
privratu, sucasne robime mierny vertikalny pohyb hore. Lyzu nato¢ime
do spadnice.

faza: od okamihu prejazdu spadnicou preklapame vonkajsiu lyzu viac na
hranu a sucasne ju plynule zatazujeme. Panvu priklaname k svahu.

faza: odlah¢ent vnatornu lyzu prisunieme k vonkajsej lyzi do paralelné-
ho postavenia (az za spadnicou), panva je stale priklonena k svahu a ob-
luk dokoncime.

Medzi jednotlivymi oblukmi sa uz straca jazda sikmo svahom, po dokonceni
tretej fazy oblika plynulo prechadzame do prvej fazy nasledujticeho obluka.
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Terén: mierny svah
Sneh: upraveny, vodivy

Cvicenia:

- opakované vysunutie lyze do privratu na mieste

- jazda $ikmo svahom, privrat hornou lyzou, vratit sa do paralelného posta-
venia

- jazda Sikmo svahom, privrat hornou lyzou, vyckat, kym prejde spadnicou,
prisuntt hornu lyZu spét do paralelného postavenia

- opakované vysuvanie hornej lyZe a nacvik vertikalneho pohybu tela so za-
pichnutim spodnej palice

- odrazom zo spodnej lyze prendsanie hmotnosti na privratent hornu lyzu
pomocou zapichnutia vnutornej (spodnej) palice

- samostatny obluk

- viac oblikov za sebou, nadvazované obluky

Casté chyby:

- vertikalny pohyb dole v 1. faze

- vertikalny pohyb hore v 3. faze

- predcasné prisunutie vnutornej lyze

Didaktickd poznamka

Jazdu postupne zrychlujeme a rytmizujeme. So zvy$ujicou sa rychlostou
jazdy dochadza k splynutiu druhej a tretej fazy. Obluk z privratu hornou ly-
zou - trojfazovy - prechddza do oblika - dvojfazového. Tento variant je na-
ro¢nejsi, pretoze lyziar dokoncuje obluk od spadnice uz v paralelnom vede-
ni lyzi.
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2.3.3 Zakladny paralelny obluk

Obluk za¢iname miernym, plynulym vertikdlnym pohybom hore so stcas-
nym prenasanim hmotnosti na buducu vonkajsiu lyzu. Pri dokonceni prene-
senia hmotnosti si pomahame zapichnutim palice. V okamihu, ked je tazis-
ko tela najvyssie, zacina sa pohyb panvy a kolien dopredu a dovnutra nasa-
dzovaného obluka, tazisko zac¢ina vertikalny pohyb dolu. Vo vedeni obluka
pokracuje pohyb panvy a kolien dopredu a dovnutra oblika. Vnutorny bok
a vnutorna lyza su mierne predsunuté. Za spadnicou plynulym pohybom ta-
ziska dole aktivne zatazujeme vonkajsiu lyzu a dokonc¢ime obluk. Pocas ve-
denia celého obluka st lyze v paralelnom postaveni priblizne na irku panvy.

Terén: mierny az stredne strmy svah
Sneh: vodivy, upraveny

Cvicenia:

- nacvik prace pazi so zapichavanim palic na mieste

- nacvik prace pazi so zapichavanim palic pri jazde sikmo svahom

- synchronizacia prace pazi so zapichavanim palic v opakovanych oblukoch
k svahu (girlandy)

- obluk k svahu - nacvik postupného znizovania taziska (vejar)

- samostatny obluk

- nadvézované oblaky

- striedanie sklonu svahu, zmena rychlosti a polomeru obluka

Casté chyby:

- vo faze ukoncovania obluka lyze rozsiruju stopu - zopakovat jazdu $ikmo
svahom, ststredit sa na vyraznejsie zatazenie vonkajsej lyze

- zla synchronizacia pohybu pazi s pohybom dolnych konéatin - zopakovat
girlandy

- naklonenie celého trupu do obluka

- predcasna priprava zapichnutia palic

Didaktickd poznamka
Na miernych svahoch, ktoré su ur¢ené na zakladny lyziarsky vycvik, sa tech-
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nicky mierne pokro¢ily lyziar moze pri optimalnych okolnostiach (terén, sne-
hové podmienky, vystroj, pripravenost lyziara) opakovanym jazdenim nad-
vdzovanych privratnych oblikov plynulo prepracovat k osvojeniu zakladné-
ho paralelného obltka (s rovnobeznym vedenim lyzi).

V procese tohto zdokonalovania je dolezita rytmizacia pohybovej ¢innosti,
t. j. postupna optimalizacia ¢asovo-priestorového pomeru medzi nasadenim
a vedenim obluka.

2.3.4 Kratky paralelny obluk

Pri kratkych paralelnych oblikoch je dolezity rychlejsi rytmus, lebo ¢iastoc-
ne dochadza k prekryvaniu jednotlivych faz obluka. Faza zatazenia a odlah-
Cenia lyzi sa rychle strieda. Zapichavanim palic pomahame udrzat rytmus
jazdy. Lyze su stale v kontakte so snehom, drzime rovnaky polomer obluka.
Trup je v pokoji, nohy pod nim pracuju zo strany na stranu. Obluky jazdime
blizko spadnice.

Terén: stredne strmy svah
Sneh: tvrdy, ale nie ladovy

Cvicenia:
- girlandy: jazda $ikmo svahom, poskok smerom hore, skiznutie spit do jazdy
$ikmo svahom
- cviCenia z odrazu hran na mieste s oporou palice
- to isté pri jazde, poskoky v pomalom rytme
- nadvézované obluky v otvorenej stope
- postupné zuzovanie otvorenej stopy, zvySovanie plynulosti jazdy
- fixdcia trupu - ruky na kolenach
paze v upazZeni
paze vo vzpazeni, palice smeruji hore
ruky vbok, za hlavu
paze skrizit cez prsia
paze v predpazeni, palice volne na dlaniach
imitacia hry na hudobnom nastroji
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- kratke obluky na vnuatornej lyzi
- krétke obluky na vonkajsej lyzi
- kréatke obluky v maximalnej frekvencii

Casté chyby:

- nedostato¢né postavenie lyzi na hrandch, velké zostvanie v obluku -
vyraznej$ie zatazovat vonkajsiu lyzu

- lyze sa vo faze vedenia obluka rozchddzaja - zopakovat girlandy

- jazda vo vzpriamenom postoji, prehnané pohyby hornej polovice tela —
fixdcia trupu

Didaktickd poznamka

Najskor nacvi¢ujeme otvorené obluky, neskor prejdeme k oblukom zatvore-
nym. Dbame na spravnu pracu pazi. Striedame sklon svahu.
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2.4 Aplikované obluky

Aplikované obluky nacvi¢ujeme na zvladnutie jazdy v naroc¢nejsich terén-
nych a snehovych podmienkach. Kritériom vyberu spravneho obltka je na-
rocnost terénu (sklon a upravenost svahu) a kvalita snehu (hlboky, mokry,
zladovateny).

Druhy obliakov:

« obluky v nerovnom teréne (v bubnoch)

o obluky v hlbokom snehu

o obliky na strmom svahu (obluk s pribrzdenim, skokom)
« obluky na zladovatenom snehu

2.4.1 Obluky v bubnoch

Predpokladom na jazdu v bubnoch je vyrovnavanie terénnych nerovnosti na-
pinanim a kréenim dolnych koncatin. Trup zostava v zakladnom postaveni.
Na vrchole bubna je postoj extrémne znizeny, na jeho dne je postoj vzpria-
meny. TaZisko tela sa pohybuje v rovnakej vyske nad terénom, povrchové ne-
rovnosti su timené nohami, nie trupom. Je to fyzicky velmi naro¢na technika
jazdy na zachovanie vyvazeného postavenia, nesmie dochadzat k predklonu
(pri najazde na bubon) ani k zaklonu (pri zjazde z bubna).

Jazda musi byt rytmicka, dynamicka a plynula.

Nidjazd na bubon v zdkladnom zjazdovom postaveni

Na vyrovnanie terénnej nerovnosti pokréime dolné konéatiny vo véetkych ki-
boch. Pred nédjazdom na vrchol zapichneme palicu, prehranime a nato¢ime
lyze do nového obluka. V druhej faze obluka vystierame dolné koncatiny, ob-
luk dokon¢ime zosunutim po strane bubna. Palicu pichdme na vrchole bub-
na, paze st v SirSfom postaveni ako pri kratkom obliku na upravenom snehu.

Terén: vsetky sklony svahu s bubnami
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Cvicenia:

- jazda priamo alebo $ikmo svahom cez terénne nerovnosti (bubny)
- jednotlivy obluk k svahu cez jeden bubon zo spadnice

- jednotlivy obluk k svahu cez jeden bubon cez spadnicu

- nadvazované obluky na miernom svahu v pomal§om tempe

- volna jazda

- vyznacit usek na bubnovom svahu, sutazit, kto urobi viac oblikov

Casté chyby:

- tvrdy postoj — precvicit pracu dolnych koncatin pri jazde priamo a $ikmo
cez bubny v mensich rychlostiach

- predklon pri najazde na bubon a zéklon pri zjazde z bubna - zamerat sa
na vzpriamené drzanie trupu, pomalsia jazda na miernejsom svahu, men-
$ie bubny

- nerytmicka jazda — skratit jazdené useky

Didakticka poznamka
Vycvik za¢iname na miernych svahoch s malymi bubnami. Az po zvladnuti
takéhoto terénu mozeme prejst na svah s inym sklonom.

2.4.2 Obluk v hlbokom snehu

Jazda v hlbokom snehu patri vacsinou k najatraktivnejsim formam lyzova-
nia. Obluk v hlbokom snehu vychddza z kratkeho paralelného obluka. Roz-
sah a intenzita vertikdlneho pohybu je vicsia, tazisko je zniZené a posunuté
mierne dozadu, hmotnost tela je viac rozlozena na obidvoch lyziach, stopa je
uzsia. Je dolezité, aby jazda bola rytmicka a plynula.

Obidve lyze zatazujeme rovnomerne v uzsej stope, aby sme zabranili hroma-
deniu snehu medzi nimi. Pri nasadeni su lyZe zatazené viac vzadu (nie za-
klon trupu), hroty lyzi sa vynéraja zo snehu. Vo faze vedenia jemne prenasa-
me tlak na casti lyzi pred viazanim, hroty lyzi sa ¢iastocne ponaraju do sne-
hu. Zmeny tlaku docielujeme vystieranim a kréenim dolnych koncatin pod
telom, trup je vzpriameny, poskytuje oporu pohybujucim sa dolnym kon-
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¢atinam. Drzanie pazi je $irSie, zapichavanim palic udrziavame rovnovahu
a rytmus jazdy.

Terén: stredne strmy, neskdr strmsi sklon svahu
Sneh: prachovy (prasan)

Cvicenia:

- jazda po spadnici a $ikmo svahom v hlbokom snehu

- jazda po spadnici a $ikmo svahom s premiestiiovanim tlaku vpred a vzad
(hroty lyzi sa vynaraju, ponaraju)

- jazda po spadnici a Sikmo svahom s kr¢enim a vystieranim dolnych koncatin

- pedalové zmeny zatazenia pri jazde po spadnici

- otvorené rytmické obluky pri spadnici s diferencidciou tlaku s oporou o pa-
licu

- jazda v teréne, zmena rytmu

Casté chyby:

- nedostato¢né posunutie taziska vzad — ponorenie hrotov lyzi
- vyrazne rozdielne zatazenie lyzi - lyZa sa prepada

- §iroka stopa - vznik snehového klinu medzi lyzami

2.4.3 Obluky na strmom svahu
2.4.3.1 Obluik s pribrzdenim

Obluk s pribrzdenim pouzivame na strmych svahoch, v ¢lenitom teréne, taz-
kom snehu a pod. Hlavnym znakom tohto obluka je postavenie lyzi (privrat
hornou lyZou alebo oboma lyzami) alebo vysunutie patiek lyzi do brzdiaceho
sklzu na konci obluka, vac¢si vertikdlny pohyb a dorazna praca pazi.

Na konci obluka je tazisko najnizsie, pri nasadeni sa dviha vystieranim dol-
nych konéatin vo vietkych kiboch smerom dopredu a hore do nasledujticeho
obluaka. K vlastnému brzdeniu dochadza vplyvom prerusenia pohybu kolien
a vysunutim patiek lyzi az k vrstevnici svahu. Silou tlaku do pétiek ur¢ujeme
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mieru brzdenia. Doraznym priklonenim kolien a panvy nasleduje zahrane-
nie lyzi, ukoncenie brzdenia a odrazom z hran lyzi za pomoci opory o vnu-
tornu palicu prechod na dalsi obluk.

Terén: strmy svah
Sneh: upraveny

Cvicenia:
- pri jazde $ikmo svahom opakovane precvicovat vysunutie patiek lyzi do
sklzu, odraz z hran a zapichnutie palice

Didaktickd poznamka

V nacviku zdoraznujeme zahranenie a odraz z hran so su¢asnym zapichnu-
tim palic a vyraznym znizenim taziska vo faze ukoncenia oblika. Nacvik za-
¢iname na prud$om svahu s dobre upravenym terénom. Neskor prejdeme na
naroc¢nejsi terén, kde sa tento obluk pouziva.
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2.5 Formacie (lyZzovanie v skupine)

Skupinové jazdy sa realizuju v roznych poctoch a formaciach. St hrou a ozi-
venim vycviku.

Terén: mierne strmy $iroky svah
Sneh: upraveny, vodivy

Cvicenia:

- jazda dvojic vedla seba v rovnakom rytme a smere oblukov (pluh, pluhovy
obluk, privratny obluk, paralelny obluk)

- dvojica za sebou - druhy kopiruje prvého v rovnakom alebo opacnom sme-
re oblika

- viac¢lenné skupiny - had za sebou

- rozne formy usporiadania 1 — 2 — 3 alebo opacne 2 - 2, 3 - 3, pyramida
apod.

Casté chyby:

NajcastejSou chybou pri formacidach byva nedodrzanie rovnakého rytmu,
rychlosti. Nie v$etci dokazu udrzat tempo a postavenie vo formacii.

33



2.6 Carving

Carvingovy obluk sa v lyZiarskej technike objavil v roku 1995. Prvy ho uvie-
dol rakisky odbornik v lyzovani Dr. Thayer. Carving je vyraz prevzaty z ang-
lictiny. ,Carve“ znamena rezat, kréjat, vyrezavat. V lyzovani to znamena ob-
lik na vnutornych (sthlasnych) hranach s minimalnym podielom bo¢ného
zosuvania.

Nastup kratkych carvingovych lyzi a ich postupné pouzivanie aj medzi re-
kreaénymi lyziarmi urychlil rozvoj carvingovej techniky. Takéto lyze spita-
ju vsetky sucasné naroky na techniku oblikov. VSeobecne mozno povedat,
ze pouzitim carvingovych lyzi dochadza k dal$iemu zdokonalovaniu niekto-
rych prvkov techniky oblika. Sucasne treba povedat, ze sa tak deje na zakla-
de doteraz vSeobecne platnych zakladnych principov techniky zjazdového ly-
Zovania.

Carving

e nova érav zjazdovom lyZovani

o jednoduchsie ovladanie lyzi

« lahsi a rychlejsi vycvik

o jazda po hranach

o hras odstredivou silou

 zrychlenie jazdy v obluku

o staly kontakt lyzi so snehom pocas jazdy

Vdaka novému tvaru lyzi je lyZovanie jednoduchsie, lyze staci preklopit na
hrany, zatazit a ,,samy“ idi do obluka.

Viac o carvingu v publikacii Su¢asné trendy v zjazdovom lyzovani.
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PRILOHY
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Priloha ¢. 1
Zakladny zjazdovy vycvik, stru¢ny prehlad cviceni, vyber terénu, sneh

Zjazd po spadnici

« zjazd po spadnici v zékladnom postoji
o podrepy v kolenach

o dotyk kolien obidvoma rukami

« dotyk oboch rik bokov topanok

o dotyk Spiciek topanok

o prejazd popod palice

o striedavy zdvih patky

o zdvihanie, chytanie a premiestiiovanie predmetov
« malé poskoky pocas jazdy

e vystupovanie zo stopy

Mierny svah s bezpecnym dojazdom

Zjazd sikmo svahom

« lyZe na hornych hrandch v paralelnom postaveni, horna lyza mierne
vpredu

o vystup bokom

« podrepy

o lietadielko

o spodna ruka vbok

o zdvihanie patky hornej lyze

 tahanie ¢iary oboma palicami na dolnej strane

o prestupovania do vyssej stopy

Mierny, stredne strmy svah, bezpecny dojazd
Odsliapavanie
o 7z miesta doprava, dolava

o ksvahu do zastavenia
« ksvahu z jazdy po spadnici
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od svahu cez spadnicu
odsliapavanim plynulo menit smer na obe strany

Rovina, mierny svah

Zjazd v obojstrannom privrate (pluhu) po spadnici

z pluhového postavenia prejst do kizavého pluhu, dojazd do roviny
podrepy

pluh bez palic

z priameho zjazdu prejst do pluhu

striedat kizavy a brzdiaci pluh (menit $irku postavenia a hranenia lyzi)
brzdit v pluhu, zastavit na vyznacenom mieste na svahu

Mierny svah

Obluk v obojstrannom privrate (pluhu)

z jazdy v pluhu zatazit viac vonkajsiu lyzu, viac ju zahranit
samostatné obluky v pluhu doprava, dolava

obe ruky na vonkajsie koleno

lietadlo, vonkajsiu ruku vbok

hrotom vonkajsej palicky tahat ¢iaru po snehu

zdvihat $picku vnuatornej lyze, zatazena patka zostava na snehu

za jazdy striedavo ,,poklepy“ $pickou vnutornej lyze

jazda bez palic, tlakom ruky na koleno vonkajsej lyze zvysujeme tlak
jazda okolo slalomovych ty¢i

Mierny svah

Privratny obluk (oblik z privratu hornou lyZou)

na mieste opakované vysunutie lyze do privratného postavenia

jazda $ikmo svahom, privrat hornou lyzou, navrat k paralelnému posta-
veniu

privrat a zatazenie hornej lyze, pockat, pokial prejde spadnicou, prisu-
nat vnutornu lyzu

privratny obluk bez pouzitia palic
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privratny obluk s pouzitim palic
nadvézované privratné obluky

Mierny az stredne strmy svah

Paralelny (znozny) obluk

obluk z jazdy $ikmo k vrstevnici (oblik k svahu)

zjazd po spadnici, zahranenie a zatazenie vonkajsej lyze, vyjazd na vrs-
tevnicu (obluk zo spadnice)

postupny prechod zo zjazdu po spadnici k jazde sikmo svahom, prehra-
nenie a bo¢na zmena zatazenia lyzi (zatazenie buducej vonkajsej lyze),
dokoncit obluk smerom k vrstevnici (obluk od svahu)

obluk bez pouzitia palic

obluk so zapichovanim vnutornej palice

nadvézované obluky

Mierny az stredne strmy svah

Jazda v terénnych nerovnostiach

jazda po spadnici cez [ahsie terénne nerovnosti

jazda $ikmo svahom cez fahsie terénne nerovnosti
jednotlivy obluk k svahu cez terénnu nerovnost zo spadnice
oblik k svahu cez jednu terénnu nerovnost cez spadnicu
nadvézované obluky

Jazda v hlbokom snehu
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jazda po spadnici a sikmo svahom v hlbokom snehu

jazda po spadnici a Sikmo svahom s predozadnou zmenou tlaku ($picky
lyZi sa vyndraju, pondraju)

jazda po spadnici, $ikmo svahom s kr¢enim a vystieranim noh

striedavé zmeny zatazenia lyzi pri jazde po spadnici

otvorené rytmické obluky s diferenciaciou predozadného tlaku pred via-
zanim, za viazanim a s oporou o palicu

jazda v teréne, kazdy lyziar v novej stope, zmena rytmu



Jazda na strmych svahoch

o jazda sikmo svahom, zapichavanie palice, odraz - nadvazované girlandy
« jazda sikmo svahom, hokejové zabrzdenie

o jednotlivy obluk cez spadnicu po hokejovom zabrzdeni

« nadvizované obluky
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Priloha ¢. 2

Strucny prehlad terminoldgie zjazdového lyZovania

Lyze

Hrot lyze

Patka lyze
Vykrojenie lyze
Terén

Spadnica

Vrstevnica

Poloha tela
Vertikalny pohyb
Horizontalny pohyb

Bo¢ny pohyb
Rotécia

Protirotacia

Fyzikalne sily
Trenie
Odlahcenie
Zatazenie

Odlahcenie zvy$enim
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predna cast lyze, vyhnuta dohora
zadnad cast lyze
tvar lyze, hrot a pdtka su $irsie oproti stredu

Y7

myslena ciara sledujica najvacsi sklon svahu, kolma
na vrstevnicu
myslend ¢iara na svahu s rovnakou nadmorskou

vyskou

pohyb zhora nadol a opa¢ne

pohyb v predozadnom smere

pohyb do stran

otacavy pohyb bokov a hornej ¢asti trupu okolo ver-
tikalnej osi tela, vytvarajici rota¢ny impulz, ktory sa
prenasa na lyze

aktivne otacanie dolnych koncatin proti smeru ota-
¢ania trupu

tyzikalna sila vznikajica pri kontaktnych pohyboch
telies

zmens$enie tlaku lyzi na podlozku

zvy$enie tlaku lyzi na podlozku

zmens$enie tlaku lyzi vystieranim dolnych koncatin



Odlahéenie zniZzenim

Vonkajsie sily

Poloha lyzi
Hranenie
Prehranenie

Dolna a horna lyza

Vnutorna a vonkajsia lyza

Girlandy

Privratné postavenie lyzi
Odvratné postavenie lyzi
Paralelné (rovnobezné)
postavenie lyzi

Prvky lyziarskej techniky

Vystupy

Obraty

Obluky

zmenSenie tlaku lyzi pokré¢enim dolnych konca-
tin

subor fyzikdlnych sil vznikajucich a pdsobia-
cich pri pohybe lyziara (tiaz, odstrediva a dostre-
div4 sila, trenie)

postavenie lyzi na hrany

zmena zatazenia hran lyzi

pri jazde $ikmo svahom, vyssie postavena lyza je
hornad a nizsie postavena lyza je dolna

pocas jazdy v obluku je vnatorna lyza blizsie
k stredu otacania, vonkajsia je dalej od stredu
otdcania

forma nacviku obluka k svahu, kde sa jazdi len
faza pripravy a faza nasadenia, neprechadza sa
cez spadnicu

hroty lyzi smeruju k sebe, patky od seba

hroty lyzi smeruju od seba, patky st pri sebe
lyZe st rovnobezné v uzsom alebo SirSom posta-
veni

premiestiovanie svahom smerom hore

- obojstranny odvrat

- jednostranny odvrat - stranou (bokom)

statickd zmena postavenia lyzi

— privratom, odvratom, prednozenim

plynuld zmena smeru jazdy

- privratné - nasadenie privratu jednou alebo
oboma lyzami

- paralelné - nasadenie, vedenie a zakoncenie
s rovnobeznymi lyZzami
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Nasadenie obluka

Vedenie obluka

Zakoncenie obluka

1. faza - zaciatok zmeny smeru jazdy z pria-
meho pohybu do obluka, resp. zac¢iatok nového
obluka po ukonceni predchadzajuceho

2. faza - pohyb lyzi po oblukovej drahe na ich
vnutornych hranach

3. faza - ukoncenie pohybu lyzi po oblukovej
drahe

Zjazd priamo (po spadnici) pohyb lyziara dolu svahom po spadnici

Zjazd sikmo

Zosuvanie

pohyb lyziara $ikmo svahom po hornych hra-
nach lyzi

pohyb lyziara na svahu s prie¢ne postavenymi
lyzami (bokom, vpred, vzad)

Obojstranny privrat (pluh) jazda po spadnici v obojstrannom privrate (pluhu)

Obluk v obojstrannom
privrate
Obluky z privratu

Obluky z odvratu
Znozné obluky

Obluky znozmo

Obluky prestipenim
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plynuld zmena smeru jazdy v privratnom posta-
veni lyzi

z rovnobezného postavenia lyzi pri nasadeni ob-
luka vystivame obidve alebo jednu z lyzi do pri-
vratu

z rovnobezného postavenia prestupujeme na
odvratenu lyzu

lyze su v priebehu celého oblika v rovnobeznom
postaventi

nasadenie obluka je realizované suc¢asnym zni-
zenim vertikalneho tlaku oboch lyzi (zvysenim
taziska — odraz z hran, resp. znizenim taziska —
pokr¢enie dolnych koncatin)

nasadenie obluka je realizované striedavym zni-
zenim, resp. zvy$enim tlaku lyzi na podlozku
(bo¢na zmena zatazenia vonkajsej a vnutornej

lyze)



Priloha ¢. 3

Smernica o organizovani lyziarskeho a snoubordingového vycviku ziakov

(Navrh)

Cl. 1
Ueel lyziarskeho a snoubordingového vycviku a jeho formy

Zakladna skola moze organizovat s informovanym stihlasom zakonného za-
stupcu ziaka lyziarsky vycvik alebo snoubordingovy vycvik (Priloha A).

Strednd skola moze organizovat kurzy pohybovych aktivit v prirode, ktoré su
uvedené v u¢ebnom plane skolského vzdeldvacieho programu, vo forme ly-
ziarskeho kurzu a snoubordingového kurzu.

Vycvik je sucastou vyucovania telesnej vychovy. Plni vychovno-vzdelédvacie
ciele a je u¢innym prostriedkom pri plneni zdravotnej, socialnej a rekreacne;j
funkcie vychovy a vzdelavania.

Skoly, ktoré maji vhodné terénne a klimatické podmienky na vycvik, orga-
nizuju ho spravidla dennou dochddzkou v mieste sidla skoly alebo v najbliz-
$om okoli $koly. Ak v mieste Skoly nie st vhodné podmienky, skola moze
organizovat vycvik formou vychovno-vzdelavacieho zdjazdu so ststredenou
péatdnovou, maximalne sedemdnovou vychovno-vzdelavacou ¢innostou na
zjazdovych a bezeckych lyziarskych tratiach a trasach.

Vycvik, ktory sa kond formou vychovno-vycvikového zajazdu, sa uskuto¢nu-
je spravidla v obdobi mesiacov december az april.
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Cl.2
Organizicia vycviku

Organiziciu vycviku zabezpecuje riaditel $koly alebo nim povereny peda-
gogicky zamestnanec. V zakladnych $kolach vycvik trva 5 az 7 dni v rozsa-
hu minimalne 25 vyucovacich hodin. Vycvik v jednom vycvikovom dni trva
spravidla $est hodin. Treti den vycviku sa odporuca absolvovat prednasky
alebo sa venovat aktivnemu odpocinku (vychadzka, plavanie, kulturno-po-
znavacia ¢innost a pod.). Do vycviku sa nezapocitava ¢as straveny dopravou
na miesto jeho konania.

V strednych $kolach sa vycvik kond v rozsahu piatich vyucovacich dni, naj-
menej vak v rozsahu 15 vyucovacich hodin.

Pre ziakov, ktori sa vycviku nezucastnia, zabezpeci riaditel $koly ndahradné
vyucovanie.

Cl.3
Planovanie a riadenie vycviku

Riaditel skoly alebo nim povereny pedagogicky zamestnanec pred uskutoc-
nenim vycviku pouci ucastnikov o bezpec¢nosti a ochrane zdravia. O pouce-
ni sa vyhotovi pisomny zdznam. Zaznam o pouceni podpisu vsetci pouceni
ucastnici a osoba, ktora poucenie vykonala (Priloha B).

Vycvik vedie pedagogicky zamestnanec, ktory spiha kvalifika¢né predpo-
klady na vyucovanie predmetu telesna vychova alebo iny pedagogicky za-
mestnanec s osved¢enim o sposobilosti viest vycvik, ktory ma na tento tcel
so Skolou uzatvoreny pracovnopravny vztah.

Veduci vycviku postupuje podla pokynov riaditela skoly. Na zaklade poky-
nov riaditela $koly zodpoveda najma za riadnu pripravu vycviku, bezpe¢nost
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a ochranu zdravia ucastnikov vycviku a priebeh vycviku. Zabezpecuje
vychovno-vzdelavaci program v sulade s cielmi skolského vzdeldvacieho
programu, dba o dosledné dodrziavanie denného programu a riadi pracu in-
struktorov. Veduci vycviku zaroven vedie vycvik jedného druzstva, ak pocet
ucastnikov nepresahuje 40 ziakov.

Druzstvo lyziarov tvori maximalne 15 ziakov. Snoubordingové druzstvo tvori
maximalne 10 ziakov. Zaciato¢nici tvoria samostatné druzstva.

Kazdy ziak predlozi riaditelovi $koly potvrdenie lekara vSeobecnej ambulant-
nej starostlivosti pre deti a dorast o zdravotnej sposobilosti absolvovat vycvik,
pisomné vyhlasenie zakonného zastupcu ziaka (Priloha C).

Vycviku sa mozu zucastnit aj Ziaci so zdravotnym oslabenim alebo so zdra-
votnym postihnutim po predlozeni potvrdenia lekara vSeobecnej ambulant-
nej starostlivosti pre deti a dorast o zdravotnej sposobilosti Ziaka absolvovat
vycvik.

Povinnou sucastou vystroja vSetkych ziakov je ochranna lyziarska prilba. Po-
vinnou sucastou vystroja pre vycvik na snouborde je ochrannd lyziarska ale-
bo snoubordova prilba, lyziarske okuliare, snoubordové rukavice s vystuzou
zéapastia a chrani¢ chrbtice. Odporacanou sucastou vystroja je chrani¢ kostr-
¢e a bokov.

Starostlivost o zdravie ucastnikov zabezpecuje veduci vycviku spolu s leka-
rom alebo zdravotnickym pracovnikom odborne spdsobilym na vykon zdra-
votnickeho povolania, ktory je pocas doby trvania vycviku pritomny na sva-
hu a ma na tento ucel so $kolou uzatvoreny pracovnopravny vztah.

Terény, na ktorych prebieha vycvik, musia byt vyberané v dostupnej vzdiale-

nosti od v§eobecnej nemocnice, ktora disponuje pediatrickym pracoviskom
schopnym poskytnut zdravotnu starostlivost detskym pacientom.
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Cl 4
Uhrada nakladov

Naklady spojené s organizovanim vycviku hradi ziakovi jeho zdkonny za-
stupca.

Skola z vlastnych finanénych prostriedkov, prostriedkov zdruzenia rodicov,
sponzorov a z inych zdrojov moze prispiet ziakovi na uhradu cestovnych na-

kladov alebo dalsich nakladov suvisiacich s realizaciou vycviku.

Ucastnici vycviku musia byt poisteni proti urazom. Za poistenie zodpove-
da skola.

Pri poskytovani nahrad pedagogickym zamestnancom skoly, ktori zabezpe-
¢ujt vycvik, sa postupuje podla osobitného predpisu.

CL5
U¢innost

Datum .....ccceeuvveviennerriiennne riaditel skoly
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Priloha A

SKOLA wveereeeereeneeeeseeeesee sttt
Informovany stihlas zakonného zastupcu Ziaka
1. Lyziarsky kurz je suc¢astou vychovno-vzdelavacieho procesu a vzdelava-

cieho programu skoly. Pocas lyziarskeho kurzu plati pre ucastnikov kur-
zu platny $kolsky poriadok v plnom rozsahu.

Ziak bol dfia .......cooovrrrrenne informovany o organizacii lyziarskeho kurzu
a pouceny o zasadach bezpecnosti pocas lyziarskeho kurzu, ¢o potvrdzu-
je svojim podpisom.

meno, priezvisko a podpis Ziaka

Stcastou informovaného sthlasu je prihlaska dietata na lyziarsky kurz
a vyhldsenie zakonného zastupcu o bezinfekénosti okolia ziaka.

Svojim podpisom potvrdzujem, Ze som bol/-a pouceny/-a o dosledkoch su-
hlasu s ti¢astou mojho dietata na lyziarskom kurze.

V Bratislave dila coccceeccicicieies ettt ettt

meno, priezvisko a podpis zdkonného zdstupcu
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Priloha B

Poucenie o bezpec¢nosti a ochrane zdravia

V zmysle § 7 ods. 2 vyhlasky Ministerstva Skolstva SR ¢.282/2009 Z. z. o stred-
nych Skolach (resp. vyhlaska ¢. 224/2011 Z. z. o zakl. Skole)

NAZOV SKOISKe] AKCIE: ...t
Termin konania $kolskej akcie: .........oueueuirieiiinicincininiccceeceeene
Poucenie vykonal: .........cccoevceunecirincinnccinicnnnnes Podpis: «.covvecrrecieeiceeecines

| DF: 14000 s HN R

Utastnici poucenia o bezpe¢nosti a ochrane zdravia:
MENO: et PriezviSKO: ...ooveeeeeerieeeiee e

Podpis: ..o
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Priloha C

Vzor vyhlasenia o bezinfek¢nosti okolia Ziaka

Vyhlasujem, Ze dieta .........ccoceuveuriricinerecicireininnn. bytom Vv ....covuvveivciniinicnnen.
neprejavuje priznaky akatneho ochorenia a Ze regiondlny urad verejného
zdravotnictva ani lekar vSeobecnej zdravotnej starostlivosti pre deti a dorast
menovanému dietatu nenariadil karanténne opatrenie (karanténu, zvyseny
zdravotny dozor alebo lekarsky dohlad).

Nie je mi zname, ze by dieta, jeho rodicia alebo iné osoby, ktoré s nim ziju
spolo¢ne v domdcnosti, prisli v priebehu ostatného mesiaca do styku s oso-
bami, ktoré ochoreli na prenosné ochorenie (napr. hnacka, angina, viruso-
vy zapal pecene, zapal mozgovych blan, hortckové ochorenie s vyrazkami).

Som si vedomy(a) pravnych nasledkov v pripade nepravdivého vyhlasenia,
najma som si vedomy(a), Ze by som sa dopustil(a) priestupku podla § 56 zédko-

na ¢. 355/2007 Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a o zme-
ne a doplneni niektorych zakonov.

Meno, priezvisko, adresa, tel. ¢. zakonného zastupcu

Ak dieta uziva lieky alebo jeho zdravotny stav si vyzaduje obmedzenie zataze,
uvedte tieto skutocnosti:

podpis zakonného zastupcu
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Priloha D

Zasady spravania sa ucastnikov lyZiarskeho vycvikového kurzu

Pocas kurzu (vratane cesty tam a spit) sa riadit tymito pokynmi a skolskym

poriadkom:

50

dodrziavat prisny zakaz faj¢enia, pozivania alkoholickych napojov, drog,
dodrziavat denny program kurzu, ztcastnovat sa besied a spolocensko-
zabavného programu - vynimku udeluje veduci kurzu,

zakaz opustit objekt, v ktorom st Ziaci ubytovani, bez vedomia vedticeho
dna, resp. vedtceho kurzu,

k persondlu objektu sa ucastnici kurzu spravaju slusne a zdvorilo,
uhradit skody, ktoré spdsobili pocas pobytu v ubytovacom objekte,
sluzba dna z radov tcastnikov kurzu sa riadi pokynmi veduceho dna
a programu dna,

kazdy tcastnik kurzu je povinny nastapit na vycvik v¢as, vynimku ude-
Tuje lekar (po konzultdcii s veducim kurzu a veducim prislusného druz-
stva),

kazdy ¢len druzstva je povinny riadit sa pocas vycviku pokynmi veduce-
ho druzstva, ¢len druzstva bez vedomia veduceho druzstva nesmie opus-
tit svojvolne druzstvo,

kazdy ucastnik kurzu je povinny nastdpit na vycvik s vystrojom, ktory
zodpoveda bezpecnostnym parametrom (stav lyzi, viazania, prilba),
kazdy ucastnik kurzu je povinny dodrziavat zasady bezpecného sprava-
nia sa na svahu (tzv. ,biely kddex®).



Priloha E
Vzor prihlasky na lyziarsky kurz

SKOLA e eeeaeeeseeeas sttt
Prihlaska na lyziarsky kurz
Prihlasujem ..., VAT:Y.<: S triedy
meno a priezvisko
na lyziarsky kurz, ktory sa uskuto¢ni v dioch .........ccooeeeveenicnncnnccnccnnees

a zavazujem sa uhradit finan¢né naklady spojené s lyziarskym kurzom.

Stravovanie a ubytovanie je zabezpecené:

ndzov zariadenia obec

Lyziarsky vycvik sa bude realizovat ...........cccveeuveveurineeinccinencnincencceceecieeees
ndzov lyzZiarskeho strediska

Finan¢né naklady

strava a ubytovanie: ........cceceevererceeereeeeneeenneennne
celodennd permanentka: ...........
Urazove PripoiStenie: .......cocovvvrerererereeieeeierererenenes
dOPrava: ...
vedlajsie ndklady: .....c.ccoocevvcuncinicrncniniccnncnee

V Bratislave dnia .......cccoeveevevevennnen.

meno, priezvisko a podpis zdkonného zdstupcu
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