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Uvod

Téma bakalaiské prace jsem zvolil z divodu mého dlouholetého puisobeni v oblasti
tohoto sportu. Jiz ve 4 letech jsem se zacinal ucit lyZovat a vyuzival rizné lyzaiské
Skoly. U¢ili jsme se pfedevsim smykanou techniku, carving se k ndm v té dob¢ teprve

obtizné dostaval.

Od 18 let plisobim jako instruktor lyzovani v lyzatské Skole Logic. Pfedminulou sezénu
jsme byli $koleni pro vyuku na supershorties a velice nas ptrekvapilo, jak moc jsou
supershorties uzite¢né nejen jako zabavné zpestfeni, ale hlavné pro carvingovou

prupravu jak pro déti, tak 1 pro dospélg.

Cilem této prace je ukazat, ze se supershorties vyborné¢ hodi na vyuku carvingu,
zejména pro deti ¢i zacatecniky, pro které jsou klasické dlouhé lyze na zacatku méné
ovladatelné. Dale zpracuji videozaznam 5 zakladnich cviki, aplikované do praxe.

V zédznamu poukazi na €asté chyby pii ndcviku prapravnych cviceni.

Bakalaiska prace na téma ,,Vyuka carvingu déti na supershorties” je rozdélena do
nasledujicich kapitol. Prvni kapitola se bude zabyvat historii vyvoje techniky lyzovani a
popise vyvoj lyzaiskych Skol, v dalsi ¢asti prace bude popsdno materidlové vybaveni
pottebné pro bezpecnou jizdu na lyzich. Tieti kapitola bude obsahovat v§eobecnou
lyzatskou pripravu, struéné zde popisi zaklady pied samotnym sjezdem. Ctvrta a pata
kapitola definuje pojmy jako carving a supershorties, které jsou pro praci nezbytné.
ZavéreCna kapitola bude fesit praktickou ¢ast, zde budou uvedena pripravna cviéeni,

ktera jsou obsahem videorozboru.

Vsechny potiebné informace ke zpracovani teoretickych casti prace budou cCerpany
z odborné literatury ¢i webovych stranek uvedenych na konci prace. Priméarni zdroje
informaci pro praktickou ¢ast prace ziskam prostfednictvim dotaznikovych Setfeni ¢i

osobniho rozhovoru.



1 Historicky vyvoj techniky sjizdéni na lyzich

V této kapitole se budu zabyvat vyvojem vyuziti lyzovani, utfidim vyvoj jednotlivych
lyzatskych skol.

1.1 Predsportovni vyuziti lyzi

Samotny vznik lyzi spadd nejpravdépodobnéji do obdobi doby kamenné — pozdniho
paleolitu, tj. pted 10 000 lety. NejstarSimi historickymi doklady o existenci a pouzivani
lyZi jsou skalni a jeskynni kresby, vykopavky a raselinistni nalezy v Norsku, Finsku,
Rusku, Svédsku, Mongolsku, Ciné a Korei.[5] V zemich, které jsou vétsinu roku
pokryty snéhem (Finsko, Norsko, Svédsko), se staly lyze diileZitou soudasti v lovu zvéie

a Casto jedinym prostfedkem umoziiujici pohyb.

Lyze se s nejvétsi pravdépodobnosti vyvinuly ze snéznic, které napomahaji a usnadiiuji
chiizi ve snéhu. Lyze zaznamenaly kvalitativni zménu pohybu ¢lovéka na sné¢hu, clovek
piesel z chiize do skluzu a k jizd€. Lovci tak zvétsili svoji rychlost pohybu a tim 1 svoji

loveckou uspésnost.

Ve stredovéku bylo lyzovani zdiraznovano jako jedna z podstatnych znalosti a
dovednosti vladnouci spolecenske ttidy.

Siroké pouziti lyzi ve Skandinavii, jak pro vojenské ucely, tak v bdZném Zivoté jako
predmétu praktické potfeby na rozhrani 18. a 19. stol., vytvotilo vhodnou zakladnu pro

rychly a masovy rozvoj lyzarského sportu. [3]
1.2 Sportovni vyuziti lyzi

Rozsitujici se vyuzivani lyzi pro vojenské tcely predznamenalo pocatek jejich postupné
promény z dopravniho prostiedku lovcu a sedldkl v pfedmét zabavy, rekreace a sportu.
V ¢Eele tohoto vyvoje bylo od 2. poloviny 18. stoleti pfedev§im Norsko, kde s piilivem

venkovského obyvatelstva vyustilo ve vznik sportovniho lyzaistvi.

V roce 1843 se konaly lyzatské zdvody v norském Tromso, které jsou pokladany za
pocatek sportovniho lyZatstvi. V roce 1861 byl v Norsku zaloZen sportovni svaz, ktery
potadal kazdoro¢né zavody a tim podporoval lyZaisky sport.

Diky stoupajicimu zajmu o lyZaisky sport i jeho propagaci byla prvni lyZatska vystava
uspofadand v roce 1862 v norském piistavnim mésté¢ Trondheim a vydani prvni lyzatské

ptirucky v 1865.



Vyznamnym meznikem v déjinach lyzafstvi je rok 1877, kdy byl zalozen v Kristianii
(dnesni Oslo) lyzaisky klub Christaania Ski-Club, jako prvni svého druhu na svéte.
Tento klub organizoval od roku 1879 lyzaiské zavody, které se potadaji dodnes
v Holmenkollen v Norsku. Tyto zavody byly do prvni svétové valky neoficialnim
mistrovstvim Evropy.[3] SoubéZné¢ s pocatky rozmachu sportovniho lyzovani
v severskych zemich doslo v zapadni Evropé k prvnim snahdm vyuzit lyzi jako
télovychovného nacini pii cvi€eni v zimni ptirodé. Lyzovani se zaclenilo do Sirokého
proudu télovychovného a sportovniho hnuti. Jednim z hlavnich impulsii byla Gspé&$na
Nansenova expedice napti¢ Gronskem. Spolu se zpravou o Nansenove uspesné expedici

rostla i slava lyzi jako nového sportovniho odvétvi.

V poslednich letech pfed prvni svétovou valkou panoval v Evropé jiz €ily lyzatsky
zivot. Roku 1910 bylo ve stiedni Evropé skoro 50 000 organizovanych lyzait.
V prabehu 20 let 20. stoleti se stal lyzaisky sport ve stiedni Evropé jednim z oblibenych
a rozsifenych sportovnich odvétvi. Rostl pocet a rozsah soutézi a zavodl, casto
s mezinarodni ucasti. V roce 1910 doslo k ustanoveni Mezinarodni lyZaiské komise,
ktera kazdoro¢né¢ svolavala lyzafské kongresy. Po prvni svétové valce doslo
k masivnimu rozvoji zakladnich lyzaiskych disciplin: b&hu, skoku a slalomu.
ZlepSovala se lyzafska vyzbroj a vystroj a také se ménila technika jizdy. Lyzovani se
stalo dilezitym spoleCenskym i1 ekonomickym jevem. V Roce 1924 byla zalozena

Mezinarodni lyzatska federace — FIS a lyzovani bylo zatazeno do Olympijskych her.[4]
1.3 Vyvoj lyzarskych Skol

Kazda lyzarska Skola je charakterizovana urcitou lyzafskou technikou s typickymi
prvky. Piednosti té které Skoly dokazovali jednotlivi interpreti, ktefi byli zaroven
vynikajicimi zavodniky. AvSak ne kazd4 Skola znamenala pfinos v rozvoji lyzaftstvi.
Nékteré skoly byly vytvatfeny uméle z obchodnich divodl, nebo z osobni ctizddosti
jejich tvirei.

1.3.1 Norska Skola

Norska Skola pfedstavuje prvni a zékladni vyvojovy stupen techniky a vyuky lyZovani.
Prvni zéklady pro vyuku lyZovani byly dany v Norsku, kde v r. 1865 vydava general
J.F. Wergeland prvni lyzafskou pfiru¢ku - LyZafstvi, jeho historie a pouZiti.

Zakladatelem a propagatorem této Skoly byl zavodnik, novator a ucitel lyZovani



A. S. Norheim. Charakteristické pro Norskou $kolu je jizda ve vzpfimeném postoji, bez
pomoci hole, lyze se ovladaji jen pomoci nohou. Norheim v roce 1868 piedvedl dva
navzajem odlisné oblouky typické pro tuto skolu — telemark a kristianii. Rozdily téchto
obloukii jsou popsany v knize Skolni lyzovani 2: ,,Telemark je oblouk jety v hlubokém
nakleku na zatizené vnitini hran¢ vnéjsi lyze, ktera je ale zaroven zna¢né predsunuta.
Kristianie je v podstaté snozny oblouk ke svahu.“[1, str. 7] K provedeni obloukt jim
staCily lyze dlouhé 2.5 metru s provazovym nebo rakosovym vazanim s volnou patou,
které¢ nebylo pfiliS§ dokonalé. V 90. letech 19. stoleti bylo toto vazani nahrazeno
kovovymi cCelistmi a patnym femenem, pozd¢ji zdokonalen napinacim pérem. V této

dobe¢ lyze ziskaly svou nynéjsi podobu — telemarsky tvar.
1.3.2 Zdarského lilienfeldska Skola

Zakladatel této Skoly je Mathias Zdarsky, ktery v r. 1896 vydava také lyzarskou
piiru¢ku Die lilienfelder Skilauftechnik. V ni popisoval nové typy oblouki — oblouky
v pluhu, oblouky z ptivratu vyssi lyzi. Diky této technice zkratil pomérné dlouhé norské
a finské lyze na délku 190-220 cm. Zavedl kovové vazani s volno patou s vybornym
stranovym vedenim S$picky a pouzivani pouze jedné hole. V roce 1905 uspotadal prvni
zavod v alpskych disciplinach na svété. Diky tomu se Zdarsky povazuje za zakladatele

alpského lyzovani.
1.3.3 Bilgeriho skola

Bilgeri se stal tviircem nové lyzaiské Skoly, kterd usmeérnila dalsi vyvoj alpského
lyzatstvi pred prvni svétovou valkou. Nova skola sluCovala nékteré charakteristiky
piedchozich Skol — vyuziva telemark a kristianii a pfivratny oblouk, pfi jizdé vyuziva
dvé hole. Sjezd dle Bilgeriho Skoly se vyznacoval vyssi rychlosti a vétsi dynamikou. Za
nejvetsi prinos je povazovano zavedeni 4 zakladnich voskd — pro skluz a odraz. Jako

jeden z prvnich zavedl ke stoupani tzv. tuleni pasy, které se pouzivaji dodnes.
1.3.4 Arlbergska skola

Tvircem byl vynikajici lyZatsky zavodnik Hannes Schneider, ktery byl spoluautorem
zasadni knihy Wunder des Schneeschuhs. Zakladem ptivratné techniky Arlberské skoly
se stala Zdarského a Bilgeriho ptivratna technika. Typickymi znaky této Skoly byl nizky
sjezdovy postoj, SirSi stopa, poouzivani riznych variant piivratnych obloukt a kristidnii.

Snaha o zdolani stale ptikiejSich alpskych svaht a tehdejSi zavodni technika zvysuje,
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pozadavky na vyzbroj. Pata boty byla postupné stdle vice fixovana riznymi zpiisoby
vazani k lyzi. Bylo vytvofeno vazani ,, Kandahar®. Nové¢ se vyrabély lepené lyze,

nékteré s kovovymi hranami. Skluznice byla natirdna stdle dokonalejSimi vosky.
1.3.5 Francouzska rotac¢ni Skola

Tato Skola slucuje tzv. rotacni techniky a navazuje na metodiky F. Hoscheka a A.
Seelose. Zakladni publikaci této $koly byla kniha Ski francais. Pfivratné techniky byly
postupné nahrazovany paralelnim postavenim nohou v oblouku, coz vedlo k vétsi
rychlosti pii jizd€. Princip pohybu rotaéni Skoly spocival ve vertikdlnim pohybu pti
zahajeni oblouku, hlubokém nékleku kolem, pfedklonu téla, odlehCeni patek lyzi a
rotaci pazi a trupu pomoci zpevnéni celého téla. Lyze se tak dostavaly v pribéhu
oblouku do vyrazného smyku. Oblouk se tim relativné zkratil, coZz bylo dilezité pii

Jizd€ na strmych svazich. V4zani se zménilo na pevné vazani s kovovou Celisti.
1.3.6 Rakouska protirotacni skola

Ve 30. letech se Rakouska skola velmi tézko prosazovala diky oblibé Francouzské
rotacni Skoly. Zlom nastal na konci 50. let. Impuls k oblouku byl dan zapichnutim hole
a vyraznym vertikdlnim pohybem pfti zahdjeni oblouku. Typickym znakem je odsun
patek lyzi a odklon trupu od svahu s pfiklonénim kolen a boki ke svahu. Byla
vypracovana presna metodika uspofadand do metodickych fad — jizda Sikmo svahem,
oblouky v pluhu, oblouky z pluhu, oblouky z piivratu vyssi i nizsi lyze. Vrcholnym
prvkem byl snozny oblouk s uzkou stopou lyzi, koleny té€sn€ u sebe a presnym drzenim

trupu. Tato metodika se pouziva ve vétsing lyzaiskych skol dodnes.
1.3.7 Ceska skola lyZovani

Ceska $kola navazuje na metodiky Ceskoslovenské $koly lyzovani. MSMT schvalil
oficialni vyu¢ovaci postup pro Ceskou republiku. Do roku 2003 obsahovala zejména
kro¢né oblouky i oblouky snozné. Poté nastala jistd modernizace, zatadily se carvingové
techniky. Pocet kro¢nych obloukii byl snizen a postupné byly piejmenovany na

zékladni. SniZen byl i pocet snoznych obloukii.[1]
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2 Materialové vybaveni

V této kapitole se budu zabyvat materidlovym vybavenim pro lyzovani, predev$im se

zam¢éfim na vybaveni pro carvingovy styl.
2.1 Lyze

V dnesni dob¢ jiz neni problém sehnat jakykoli typ lyzi. Ve vétSin¢ specializovanych
obchodt je nabidka velmi Siroka, vyskoleni pracovnici ndm mohou pomoci s vybérem
téch spravnych lyzi. Vyrobci nabizeji kazdoroéné okolo tfi set modeld lyzi, v nichz
naprosta vétSina jsou carvingové modely. Vybér lyze by mél zaviset na nasledujicich

parametrech:
= qroven lyzatfskych dovednosti
= terén, ve kterém se budeme pohybovat
= preferovany styl jizdy

K. Céstka, 1. Kolovska a J. Votik v publikaci Jak dokonale zvladnout carving [2]déli

sjezdové lyze do n€kolika kategorii:
Obracka
= zavodnici a experti
= tvrdé upravené sjezdovky
= dlouh¢ oblouky ve vysoké rychlosti
Racecarver
= vyborni lyzati s dobie zvladnutou technikou
= tvrdé upravené sjezdovky
= dlouhé¢ a stfedni oblouky ve vyssi rychlosti
Slalomcarver
= TOP
o velmi sportovni dravi jezdci
o tvrdé upravené sjezdovky

o kratké agresivni oblouky ve vysokém tempu, popft. funcarving
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= PERFORMANCE
o zacatecnici
o tvrdé upravené sjezdovky
o kratké oblouky, funcarving
Allroundcarver
= TOP
o vyborni jezdci
o upravena sjezdovka, mékky 1 hluboky snih
o vSechny typy obloukil
= PERFORMANCE
o mén¢ vykonni jezdci
o upravena sjezdovka, mekky i hluboky snih
o vSechny typy oblouki
Skiercross
= zavodni jezdci ve skicrossu
= rozmanité sn¢hové podminky
= vSechny typy obloukt
Allmountain
= spiSe pokrocili lyzati
= mekky i hluboky snih, upravena sjezdovka 1 volny terén
= vSechny typy obloukl
Freeride
= spise pokrocili lyzafi
= hluboky snih, mimo sjezdovky
= vSechny typy oblouki
Freestyle
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= spise pokrocili lyzafi

= snowpark

= akrobaticky styl jizdy
Funcarver

= experti a nadani zacatecnici

= dobfe upravena sjezdovka

= kratké oblouky
Shortcarver

= zaCateCnici

= ypravend sjezdovka

= vSechny typy obloukt
Supershorties

= zaCateCnici 1 pokrocili

= ypravena sjezdovka

= vSechny typy obloukt
2.2 Boty

Rozvoj sjezdaiskych bot neni tak markantni, jako tomu je u lyzi od poloviny 90. let.
Piesto je vSak jejich nabidka velice rozsahla.[6] Bota musi pevné fixovat chodidlo a
bérec vV pozadovanych smérech, aby mohla spliovat zdkladni pozadavek na sjezdovou
botu — dokonala schopnost pienaset impulsy z nohy lyZafe na lyZi. VSe ale musi byt pro
lyzate pohodIné. V dneS$ni dob& miiZeme v obchodech najit tfi zdkladni druhy sjezdové

obuvi:

» Kilasicky ¢étyr az pétipiezkovy typ s pifednim nastupem - nejpouzivanéjsi
konstrukce bot, pro vsechny vykonnostni skupiny lyzafd, existuji modely pro
zavodniky a experty, pro sportovni lyzafe a pro lyzate rekreacni, pro volny terén

¢ipro Freestyle

= Jedno aZ dvouprezkova bota s tzv. zadnim nastupem — pro rekreacni lyZare,

maji mnoho nevyhod (napt. omezena moznost nakleku)
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= Soft boots (mekké boty) — vyhodné svou pohodlnosti, spise pro rekreacni lyzate

V obchodech se miizeme setkat i s botami pro extrémni carving, které maji moznost

velkého naklonu bércti vpied, diky umisténi druhé piezky na kloubu boty.

Pti vybéru sjezdovych bot dbame také na celkovou tuhost skeletu, tzv. index flexe. Ten

se pohybuje v rozmezi od 40 (nejmek¢i modely) do 130 (nejtvrdsi, zavodni).[2]
2.3 Vazani

Viézani slouZzi k ptipnuti lyze k lyzatské bot€, délime ho na pevné a bezpecnostni. Pevna
vazani najdeme napiiklad na supershorties. VéEtSina lyzi je ale osazena vazanim
bezpecnostnim, které chrani lyzate pred Girazy. Bezpecnostni vazani zavisi pfedevSim na

vypinaci sile. Ta se nastavuje podle hmotnosti a zdatnosti lyzate.[2]

Moderni vazani jsou montovana s deskou, kterd se uchycuje na lyzi pomoci centralniho

Sroubu, ktery umoziluje optimalni prithyb lyze.
2.4 Hole

Pti klasické technice je pouzivani holi naprosto nezbytné, s pfichodem carvingu se
funkce holi zménila. Pfi klasické technice pouzivame hole k rytmizaci jizdy a
ke spravnému zahajeni oblouku, u carvingu tato role odpada. U funcarvingu hole
nepouzivame viibec. V ostatnich druzich carvingu maji funkci zpevnéni horni casti téla.

Hole jsou dobrou pomiickou i mimo jizdu, napi. pii ¢ekani ve fronté na vlek.[1]
2.5 Helma

V modernim lyZovani by lyzafska helma meéla byt soucasti vybavy kazdého lyzare.
V nékterych lyzafskych Skolach je helma povinnou soucasti. Na trhu je na vybér

ze Siroké nabidky, v dnesni dobé je lyzatska helma i médnim doplikem.
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3 VSeobecna lyzaiska priprava

U zacate¢nikii a malo pokrocilych lyzait ptistupujeme k nacviku paralelnich oblouk i
carvingu az po zvladnuti prvkll vSeobecné lyzaiské priupravy. Ta je zdkladem pro dalsi
lyzatsky vycvik. Pfi vyuce déti miizeme zpestfit pripravu riznymi hrami. Ve vSeobecné

lyzatské pripraveé nacvicujeme:
= Manipulaci s lyZzarskou vyzbroji
o Svazovani lyZi
o NoSeni lyZi a holi
= Pady a vstavani
= Postoje a pohyby na lyZich na roviné a na svahu
o Zakladni postoje na lyZich
o Rovnovazna cviceni s lyzemi na misté
o Skluz na obou lyzich pomoci odpichu holi
o Chiizi na lyzich
o Brusleni na lyzich
= QObraty na roviné a na svahu
o Obraty na roviné
e Pieslapovani ptivratem, odvratem
e Obrat pfednozenim
e Obrat prekro¢enim vpied, vzad
e Obrat vyskokem
o Obraty na svahu
e Obrat pteslapovanim piivratem, obratem
e Obrat pfednozenim ke svahu, od svahu
e Obrat prekrokem vpted, vzad
e Obrat odskokem
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Vystupy
o Vystup chiizi po spadnici pomoci kratSich krok
o Vystup chiizi Sikmo svahem
o Vystup jednostrannym odvratem
o Vystup oboustrannym odvratem
o Vystup stranou
o Vystup stranou vpied
Jizdu na vleku
Sjezd po spadnici
o V zakladnim sjezdovém postoji
o V riiznych sjezdovych postojich
o Sikmo svahem
o Rovnovazna a pripravna cviceni
o Oblouk ke svahu
OdSlapovani
o Odslapovani ke svahu
o Odslapovani ptes spadnici
Brzdéni pluhem véetné zastaveni
o Jednostrannym ptivratem
o Pluhem
o Zastaveni vzpii¢enim z pluhu
o sesouvani

NejriznéjSi hry a cviceni pro ziskani lyZaiskych pociti a zikladnich

lyZarskych dovednosti
Prekonavani terénnich nerovnosti

o Piejezd terénni nerovnosti [1]
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4 Carving

Carving je vyraz prevzaty z anglictiny, kde ,,carv* znamena ,,fezat, krajet™. ,,V lyzovani
vyznamové carving znamend jizdu v obloucich po vnittnich hranach lyzi s vylouceni
nebo s minimalnim podilem smyku. Praktickd horni hranice boc¢niho vykrojeni

carvingovych lyzi leZi u jejich radiusu nékde okolo 20 m.“[1, str. 79]
4.1 Historie carvingu

Pocatek carvingu nelze ptresné¢ datumové stanovit. Prvni lyZze s bo¢nim vykrojenim, tzv
telemarsky typ lyze (lyZe uprostied vyrazné€ uzsi nez ve $picce a patce), mizeme zafadit
dle historickych zminek do druhé poloviny devatenactého stoleti. K samotnému vyvoji
carvingovych lyzi a dale 1 samotné techniky dochézi az o vice nez sto let pozdéji.
V Evropé doslo k prvnimu uziti pojmu carving pravdépodobné v roce 1972.[7]

Prvni firmy, které piisly na trh s carvingovymi lyZemi urenymi a vyrobenymi pro
vefejnost, byly Elan, Fischer a Kneisl na zac¢atku devadesatych let dvacatého stoleti.
Diky velkému marketingu a reklamé doslo k masovému rozsifeni carvingovych lyzi po
celém svéte. Za prudkym vyvojem carvingovych lyzi a materialu byla pozadu vyuka a
metodika carvingu. Ta zpocatku spocivala pouze v jeho definovani a prezentaci riznych

cviceni.[7]

Miizeme konstatovat, Ze carvingovy zpusob lyzovani je fenomén dnes$ni doby. Zaprvé
Z hlediska toho, ze ,rovné* lyZe se uz témét nevyrabi a 1 z pohledu toho, ze zpiisob

uceni se na tomto typu lyze je jednodussi, nez tomu bylo dfive.
4.2 Kategorie carvingu
V dne$ni dobé rozliSujeme carving do téchto kategorii:

» Race slalom — zavodni jizda na carvingové slalomce

= Race GS — zavodni jizda na obiacce

= Race carving — technika napodobujici jizdu zavodnikt v obfim slalomu, vysoce
sportovni jizda s dirazem na rychlost v fezanych obloucich na upravenych

tratich, vyrazné vklonéni panve do oblouku a protinato€eni trupu

= Allround carving — zékladni carving vhodny pro $irokou vetejnost s vklonénim

celého téla dovniti oblouku
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= Easy carving — carving zacatecnikt, zahajeni oblouku carvingove, druha cast

provedena smykem (regulace rychlosti)

» Fun carving — jizda bez htlek v zavienych fezanych obloucich, maximalni

mozny naklon téla dovniti oblouku

= Cross carving — carving v hlubokém snéhu a ve volném terénu

= Carving na Supershorties — carving na velmi kratkych lyzich, vyuka
zacatecniku[1]

Obrazek 1: Bodycarving

=

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012
5 Supershorties

Lyze supershorties vznikly jako chytry tah vyrobcu, ktefi reagovali na piichod
skiboardu z USA. Vyrobci pochopili, Zze kratkéd lyze ma obrovské prednosti a vyhody.
Po vzristajici oblibé skiboardu, ktery byl ovSem specificky zaméfeny na urcitou
konkrétni skupinu lyZafi a jeho velka Sitka vadila zna¢né Casti lyzafd, byla vyvinuta
lyze, které je ur¢itym kompromisem mezi klasickou lyZi a skiboardem. Byla zachovana
délka (cca 89 - 100 cm), lyze supershorties jsou vyrabény v tvrdSim i mek¢im
provedeni.

Model supershorties je predevsim uzsi nez skiboard - §ifka Spicek do cca. 110cm, patky
jsou vzdy uz$i nez SpiCky, stfed lyZe je pfiblizné stejné Siroky jako u zékladnich
carvingovych modelll lyzi. Stfed kiivky radiusu je posunut vice k paté lyze. I tyto
modely maji stejné ohnutou Spicku i patku lyze, ktera mize byt i v hranatém provedeni.
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Model supershorties je zamétfeny na vetejnost — univerzalni lyze pro kazdého a na
vSechno. Lyze se tedy celkové zuzila, se zachovanim malého radiusu (zlepSilo se tak
rychlejsi zafiznuti hrany v oblouku). Na lyze supershorties bylo vyvinuto leh¢i, pevné

vazani, které vydrzi i zatizeni dospélou osobou.[8]

Obrazek 2: Supershorties

Zdroj: vlastni zpracovani 2012
5.1 Vyuziti lyzi
Kratké lyze kategorie supershorties jsou prakticky nejlepsi lyze pro uvodni nacvik
carvingu. Vyuzije je vSak nejen zacatecnik, ale 1 technicky vyspély lyzaf.
Vyuziti lyZi supershorties v lyzovani:
= prostfedek pro bezpecnou, komplexni a rychlou vyuku 1 zakladniho lyzovani
= prostfedek pro vyuku jizdy v boulich
= idedlni vybaveni pro vyuku zakladl carvingu
= prostfedek pro bezpecnou zdbavu na sjezdovce i ve snowparku
= zachrana pro kazdého, kdo dlouhé lyze nezvlada
= nauka spravné pfedozadni rovnovahy

= uleva pro rodice a ucitele lyZovani nejmenSich dé€ti - zvySeni pohyblivosti, lyze

nepiekdzi, instruktor 1 Zak pouziva stejné lyze - délkove i parametrove

» | pro star§i generaci - mens$i fyzické zatizeni, jednodus$si a lehéi ovladani,

pomalejsi jizda - prodlouzeni aktivniho sportovniho véku o 10 let![9]

U modela supershorties jiz neni vyhranéné vyuziti — diky své univerzalnosti se vyuziva
1 ve vyuce zakladniho lyzovani — i pouzivani holi poméaha pfedev§im u zaCatecniki
k snaz§imu prechodu na klasickou lyzi - jejich pouzivani ale neni podminkou. Je tfeba
volit model podle ptevazujiciho jizdniho stylu a vahy lyzare.[8]
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6 Videoprogram

Titul: Vyuka carvingu déti na supershorties
Obor: T¢lesna vychova a sport

Zaméteni: Tento videoprogram by mohl poslouzit k sezndmeni s vyukou carvingu na

supershorties.

Struéna anotace: Videoprogram se zaobird péti pripravnymi cvicenimi pro vyuku

carvingu. Jsou zde ukazany i typické chyby zacatecnika.
Rok vzniku: 2012

Jazykova verze: ceska

Délka programu: 10:03 min.

Druh a format zaznamu: barevné, DVD

Autor odborného podkladu: Jan HajSman

Scénar: Jan HajSman

Kamera: Martina Fekerlova

Hudba: Beautiful Day — U2, Paradise — Coldplay, Viva La Vida — Coldplay
Autor komentare: Jan HajSman

Strih: Jan HajSman

Rezie: Jan HajSman

U¢inkujici: klienti z Lyzaiské skoly Logic, Jaroslav Krél (instruktor LS Logic), Jan
Haj$man (instruktor LS Logic)

Pro praktickou ¢ast jsem zvolil videorozbor nékolika cvikli, vhodnych pro vyuku
carvingu na supershorties. Videa jsem natacel v pribéhu zimni sezony v ramci lyzaiské
skoly LS Logic, kde jsem jiz nékolik let instruktorem lyZzovani. LS Logic vyuduje déti,
mladez i dospélé v Zelezné Rudg, v aredlu Nad Nadrazim, kde jsem zdznam potidil.
K nataceni jsem vyuzil déti z lepSich druzstev lyZzatské Skoly, které byly ve v€ku od 12
do 14 let. VSichni zacastnéni méli stejné lyZe, supershorties Magic blade znacky
Sporten. Délka téchto lyzi je 97 cm, radius maji 7 m. Rozméry — Spicka/stfed/patka:
100/74/90 mm
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6.1 Natacena pripravna cviceni

Za cviky jsem vybral pripravna cviceni, ktera maji déti naucit spravné technice hranéni
lyzi po celou dobu oblouku. Tato pripravna cvi¢eni byla natd¢ena na mirném svahu,
déti mély lyze poprvé na nohou. Ve videoprogramu jsem se zamétil spiSe na poukézani
nejcastéjSich chyb, kterych se vétSina zac¢ateénika (tedy i1 ucinkujici) dopoustéji.

6.1.1 Oblouk ke svahu

V zédkladnim sjezdovém postoji s péstmi mezi koleny vyjizdime Sikmo svahem.
Postupnym ptiklonénim kolen, panve 1 trupu ke svahu zatéZzujeme hrany lyZzi a
vyjizdime oblouk ke svahu az do zastaveni. Tento oblouk se pouziva k ziskani pocitu
Z jizdy na obou hranach lyZi a pro rovnomérné zatiZzeni obou lyZi. P&sti mezi koleny

jsou z divodu stejného priklonéni obou kolen ke svahu, zafixovani Siroké stopy.

Nejcastéjsi chyby, co se Vv zaznamu objevily, jsou Spatné zatizeni obou lyzi, zaklon

celého téla a uzka stopa.

Obrazek 3: Oblouk ke svahu

Zdroj: vlastni zpracovani 2012
6.1.2 Oblouk ke svahu po vnitini lyzi

V zékladnim sjezdovém postoji vyjizdime po jedné lyzi, postupné piiklanime koleno,
panev a trup dovnitt oblouku a vyjizdime oblouk po vné&jsi hrané vnitini lyZe. Toto
cviceni ndm zdokonali jizdu po vnitini lyZi a zlep$i ndm to i rovnovahu. NejCastejsi

chyby tohoto cviku jsou nedusledné pieneseni vahy dovniti do oblouku.
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Obriazek 4: Oblouk ke svahu po vnitini lyzi

Zdroj: vlastni zpracovani 2012
6.1.3 Carvingova vinovka (prechod z vinovky jiZ do oblouku)

V zékladnim sjezdovém postoji s SirSi stopou zahajujeme jizdu po spadnici.
Ptiklonénim kolen do oblouku ,,postavime® lyze na hrany, pouze ptiklonénim kolen na
druhou stranu dochazi pouze k velmi otevienym oblouklim, vychyleni od spadnice
maximalné¢ 80 cm. Je to prvni cviceni, kde piekonavame spadnici, pii zvySovani
rychlosti miizeme stale vice zavirat oblouky. Ugelem tohoto cviku je piekonani
spadnice, preklopeni obou lyzi na hrany, rovnomérné zatizeni lyzi — na sné¢hu zbydou
pouze dvé opakujici se vinovky. Pi1 tomto cviku se miize lyzaf dopustit nékolika chyb —

uzka stopa, vyrazny vertikalni pohyb pii pfehranéni a Spatné zatizeni lyzi.
6.1.4 Pianista

Jedné se o zékladni funcarvingovy oblouk. Pti tomto cviku pfiklanime do oblouku celé
télo, pro umocnéni piiklonéni smérujeme obé paze dovnitt do oblouku — jako kdyZz
hrajeme na piano. Tento cvik ptedstavuje jiz funcarvovy oblouk sco nejvétSim
naklonénim do oblouku a s vyraznym zatizenim vnitini lyze. Nej€astéjsi chybou je

Spatné zatizeni vnitini lyze, Gizka stopa, nebo kdyz ruce zahajuji naklon v oblouku.
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Obrazek 5: Pianista

Zdroj: vlastni zpracovani 2012
6.1.5 Letadlo ven z oblouku

Tento cvik patfi mezi zakladni racecarvingovy oblouk. Vyjizdime po spadnici
v zakladnim sjezdovém postoji, s rukama upazenyma. Vyrazné piikldnime do oblouku
kolena 1 panev, trup s pazemi kompenza¢né odkldnime. Ruce jsou pofad upaZené.
V moment¢ piehranéni nedochazi k vertikdlnimu pohybu tézisté. Z pocatku oteviené
oblouky mizeme se zvySujici rychlosti zavirat. Tento cvik provadime k vétsSimu
priklonéni panve ke svahu a k zatizeni vnitini lyze. Castou chybou je uzka stopa,
vyrazny vertikalni pohyb tézisté, Spatné zatizeni vnitini lyze.

Obrazek 6: Letadlo ven z oblouku

Zdroj: vlastni zpracovani 2012
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6.2 Technicky scénar

U vsech snimk je pouzit pfechod snimkii: Rozostfeni — pies ¢ernou barvu.

CAS OBRAZ KOMENTAR
ZABERU
0-0:04 Cerny podklad, nazev bakalaiské Zaciné hudba v pozadi.
prace, autor.
0:04 - 0:08 Nazev cviceni — Oblouk ke Oblouk ke svahu
svahu, tivodni foto.
0:08 - 0:14 Zabér na instruktora, jak vyjizdi | Spravné provedeni pripravného
oblouk ke svahu. cviceni.
0:14 -0:19 Fotografie se znazornénim Osy kotnikti, kolen, panve a ramen
potiebnych os ke spravnému 1 osy nohou musi byt rovnobézné.
provedeni cviceni.
0:19 - 0:27 Provedeni oblouku ke svahu Neni zdvaznéjsi chyba, dobré
Martinou. provedeni.
0:27 -0:36 Provedeni oblouku ke svahu Nedostatecné zatizena vyssi lyze.
Martinou.
0:36 — 0:43 Provedeni oblouku ke svahu Velky zaklon téla, neumoziuje
Petrem. spravné zatizeni hran lyzi.
0:43 -0:53 Provedeni oblouku ke svahu Ptilis uzka stopa vede k horsi
Petrem. stabilité.
0:53 - 1:04 Provedeni oblouku ke svahu Jiz mensi zaklon, dobré provedeni
Petrem. oblouku.
1:04 — 1:13 Provedeni oblouku ke svahu Viéha na niz$i lyzi, zdklon téla.
Jirkou.
1:13 - 1:24 Provedeni oblouku ke svahu Stale vaha na niZ8i lyzi, mensi
Jirkou. zaklon téla.
1:24 — 1:33 Provedeni oblouku ke svahu Rovnomérné rozloZeni vahy,
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Jirkou.

vychyleni trupu z osy jizdy.

1:33-1:42 Provedeni oblouku ke svahu Vaha na nizsi lyzi.
Petrou.
1:42 — 1:52 Provedeni oblouku ke svahu Mensi zaklon, dobré provedeni.
Petrou.
1:52 — 1:57 Nazev cviceni — Oblouk ke Oblouk ke svahu po vnitini lyzi.
svahu po vnitini lyzi, ivodni
foto.
1:57 — 2:03 Zabér na instruktora, jak vyjizdi | Spravné provedeni pripravného
oblouk ke svahu po vnitini lyZi. cviceni.
2:03 -2:09 Fotografie se znazornénim Osa ramen a rukou je kolma k ose
potiebnych os ke spravnému téla.

provedeni cviceni.

2:09 —2:16 Zabér na instruktora, jak vyjizdi Spravné provedeni.

oblouk ke svahu po vnitini lyZi.

2:16 — 2:24 Provedeni oblouku ke svahu po | Zaklon téla, Spatné zatizeni lyze.
vnitini lyZi Petrem.

2:24 — 2:32 Provedeni oblouku ke svahu po Jiz lepsi zatizeni lyze.
vnitini lyzi Petrem.

2:32 - 2:39 Provedeni oblouku ke svahu po Moc velké vychyleni téla z osy.

vnittni lyzi Martinou.
2:39 — 2:46 Provedeni oblouku ke svahu po Spravné provedeni pripravného
vnitini lyzi Martinou. cviceni.

2:46 — 2:53 Provedeni oblouku ke svahu po Spatné zatizeni lyZze vlivem
vnitini lyzi Petrou. zaklonéni téla.

2:53-3:01 Provedeni oblouku ke svahu po Jiz lepsi stabilita na vnitini lyZi.
vnitini lyZi Petrou.

3:01-3:09 Provedeni oblouku ke svahu po Prvni jizda po vnitini lyzi, velka

vnitini lyzi Jirkou.

nejistota, chybné zatizeni lyze.
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3:09 -3:18

Provedeni oblouku ke svahu po

vnitini lyzi Jirkou.

Nedostatecné zatizeni lyze,

nepostaveni lyze na vnéjsi hranu.

3:18-3:24 Provedeni oblouku ke svahu po Spravné provedeni.
vnitini lyzi Martinou.
3:24 - 3:30 Nazev cviceni — Carvingova Carvingova vinovka
vlnovka, ivodni foto.
3:30 — 3:49 Zabér na instruktora, jak vyjizdi Spravné provedeni carvingové
carvingovou vinovku. vinovky.
3:49 - 4:01 Zabér na instruktora, opét Vhodny postoj v ose jizdy.
ukazka carvingové vinovky.
4:.01 -4:12 Provedeni carvingové vinovky | Vaha na vnéj$i lyzi, kompenzace
Martinou. ptiklonéni panve do oblouku
odklonem trupu.
4:12 - 4:24 Provedeni carvingové vinovky | ZatiZzeni pouze vnéjsi lyZe vede k
Petrou. nespravnému vyjizdéni obloukd.
4:24 — 4:37 Provedeni carvingové vinovky Véha na vnéjsi lyZzi, Spatné
Jirkou. vyjizdéni obloukd.
4:37 - 4:48 Provedeni carvingové vinovky | Zaklon vede k chybnému zatizeni
Petrem. obou lyzi.
4:48 — 5:00 Provedeni carvingové vinovky Mensi zaklon téla, spravna Sirka
Petrem. stopy.
5:00 - 5:13 Provedeni carvingové vlnovky | Nejsou pokréend kolena, vdha na
Jirkou. vnéjsi lyzi.
5:13 - 5:22 Provedeni carvingové vinovky Kompenza¢ni odklon téla od osy
Martinou. jizdy.
5:22 -5:32 Provedeni carvingové vlnovky Uzka stopa, odklon trupu od
Petrou. spravné osy téla.
5:32 - 5:38 Nazev cviceni — Pianista, uvodni Pianista
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foto.

5:38 - 6:05 Zabér na instruktora, jak Spravné provedeni.
predvadi pianistu.
6:05-6:11 Fotografie se znazornénim Nalezité propojeni vsech os téla.
potiebnych os ke spravnému
provedeni cviceni.
6:11 - 6:41 Zabér na druhého instruktora, Spravné provedeni.
jak ptedvadi pianistu.
6:41 — 6:56 Provedeni pripravného cviceni Chybné vkladani rukou do
pianisty Petrem. oblouku, $patné zatizena vnitini
lyze.
6:56 — 7:08 Provedeni priupravného cvi¢eni | Nedostate¢né vyklonéni vnitiniho
pianisty Martinou. kolene, vaha na vnéjsi lyzi.
7:08 —7:18 Provedeni pripravného cviceni | Kompenzac¢ni odklon trupu, védha
pianisty Petrou. na vné&jsi lyzi.
7:18 —7:32 Provedeni pripravného cviceni | Zaklon téla, nedostatecné zatizeni
pianisty Jirkou. vnitini lyze.
7:32 - 7:42 Provedeni pripravného cviceni | Nejzdatilejsi jizda, mensi odklon
pianisty Martinou. trupu.
7:42 —7:48 Nazev cvic¢eni — Letadlo, ivodni Letadlo
foto.
7:48 — 8:10 Zabér na instruktora, jak Spravné provedeni.
predvadi letadlo.
8:10 — 8:17 Fotografie se zndzornénim Dochazi k odklonu trupu, vice
pottebnych os ke spravnému priklonéna panev do oblouku.
provedeni cviceni.
8:17 - 8:30 Z4abér na druhého instruktora, Sprévné provedeni.
jak predvadi letadlo.
8:30 - 8:41 Provedeni pripravného cviceni Dobry odklon trupu, vdha na
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letadla Martinou.

vn&jsi lyzi.

8:41 —8:55 Provedeni pripravného cviceni Ptehnany odklon trupu.
pianisty Petrou.

8:55 - 9:07 Provedeni pripravného cviceni Nejsou pokréena kolena, zaklon
pianisty Jirkou. téla, nespravné zatizena vnitini

lyze.

9:07 -9:18 Provedeni prupravného cviceni Opacny naklon téla.
pianisty Petrem.

9:18 - 9:25 Zacatek prapravného cviceni Ptehnany odklon téla, veskera
pianisty Petrou. vaha na vngjsi lyzi.

9:25-9:32 Pozastavena jizda Petry. Zvednuta vnitini lyZe.

9:32 -9:36 Dokonéeni piredvedeni letadla Dokonceni jizdy.

Petrou.

9:36 — 9:51 Provedeni pripravného cviceni Véha na vnéjsi lyzi, zaklon téla,
pianisty Jirkou. nepokréena kolena.

9:51 -10:03 Na ¢erném podkladu probihaji Zaverecné titulky

zaverecné titulky informujici o
rezii, stfihu, kameie a

ucinkujicich.
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Diskuse

Natacena prapravna cvieni jsou zakladnimi prvky pro vyuku carvingu. Pro jejich
zpestieni lze vyuzit rizné dopliujici pomicky, napf. pneumatiky od kocarkd jako
volant, pénové tyce nebo barevné kuzely. Z vlastni praxe se domnivam, ze tato cviceni
jsou nejucelnéji provadéna s volanty - déti spiSe mysli na to, jak spravné zatoCit
s volantem v ruce a pftili$ nevnimaji naklon téla do oblouku a ptenos vahy z jedné hrany

na druhou. Ruce s volantem jsou piedpazené, tim nedochazi k zaklonu téla.

Pti nacviku se musi dbat na vhodny vybér mista. Ptili§ prudky svah by mohl zapficinit
u n¢kterych déti strach z piekonani spadnice a tedy i ke S$patnému provedeni
jednotlivych cviceni. Dulezité také je, jaké panuji na horach snéhové podminky —
V hlubokém sné¢hu a na neupravenych sjezdovkach je carvingovy oblouk pro
zaCateCniky neproveditelny, pfi teploté nad bodem mrazu, tedy pti tézkém tajicim sné¢hu
je carving obtiznéjsi a vice namahavy.

Nejcastéjsi chybou u zacateCniki a déti je zaklon téla, ktery se u dospélych na
supershorties viceméné sam odstraniuje, u déti je to diky mensi vySce a vaze mnohem
obtizngjsi. Z této chyby prameni dal$i ¢asty problém - chybné zatizeni vnitini lyze, kdy
vétSina ¢i cela vaha téla je na vnéjsi lyzi. V extrémnich piipadech se vnitini lyze 1
nazvedava a nedotyka se snéhu. Na svahu jsou vidét i lidé, ktefi carving nemaji jesté
tak zazity, oblouk nezahajuji vyklonénim vnitiniho kolene, ale zatizenim spodni lyZze,
chybi jim zpétna vazba. Na videu jsou velmi dobie poznat pokrocilejsi lyzafi od

zaCatecnik, pokrocilejsi maji mensi zéklon a vice citu pro hrany lyZzi.

Pouzivani supershorties s pevnym vazanim je u déti povolen az do 12 let, hlavnim

divodem této vékové hranice je bezpecnostni hledisko (zranéni kolene).

Racecarving zatazujeme az po zvladnuti zakladniho a funcarvingového oblouku, pouze

pokro¢ilejsi lyzaii mohou jet tento oblouk s dobie zatizenou vnitini lyzi.
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Zavér
V této bakalaiské praci jsem shrnul a charakterizoval vyvoj jednotlivych lyzaiskych
Skol, popsal jsem potfebné materialové vybaveni. Zamétil jsem se také na historicky

vyvoj samotného lyzovani, definoval a popsal jednotlivé kategorie carvingu a stru¢né

charakterizoval kategorii lyzi — supershorties.

V praktické c¢asti jsem poukizal na mozZnost aplikace carvingové priapravy na
supershorties u déti. Z videozdznamu je patrny snazsi a rychlej$i nacvik jednotlivych
cvieni. Pfi nataCeni poslednich cvikli mizeme na détech poznat vétsi sebejistotu na
supershorties, nez na prvnich jizdach. Déti po piechodu na své dlouhé lyze mély lepsi
postaveni téla nez pted vyzkouSenim supershorties, jejich jizda byla jistéj$i a oblouky

byly preciznéji provedené.

Snahou bylo vytvofit konkrétnéjsi piedstavy spravného provedeni carvingového

oblouku.
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Ptilohy
e DVD

e Pravidla FIS pro chovani na sjezdovych tratich

10 pravidel FIS pro chovani na sjezdovych tratich:

Ohled na ostatni lyzafe

Kaidy lyZaf nebo snowboardista se musi
neustile chovat tak, aby nechroZoval nebo
nepotkozoval nékoho jiného,

Predjizdéni

Fredjizdet se miZe ze shora nebo zespoda,
zprava nebo zleva, ale vidy jen s odstupem,
ktery poskytne piredjiZdénému lyZafi ¢
snowboardistovi pro viechny jeho pohyby
dostatek prostoru,

Stoupéni a sestup

LyZait nebo snowboardista, ktery stoupa
mebo sestupuje pésky, musi poutivat okraj
sjezdové traté.

Povinnost prokazéni se
Kazdy lyiaf nebo snowboardista, af svedek nebo Odastnik, af odpovédny nebo ne, je povinen v pfipadé drazu
prokazat své osobni udaje.

Zvladnuti rychlosti a zplsobu jizdy
Kaidy lyZaf nebo snowboardista musi
jezdit s priméfenym odstupem a s ohladem
na vzdalenost, na kterou vidi. Svou rychlost
a swilj zplsob jizdy musi pfispdsobit svému
uméni, terénnim, snéhowym a povétmost-
nim poméram jakoz i hustoté provozu.

Vijizdéni a rozjizdéni

Kazdy lyiaf nebo snowboardista, ktery chee
vjet do sjezdové traté nebo se chee po
zastaveni opét rozjet, se musi rozhlédnout
nahoru a dold a pfesvéddit se, Ze to mbze
utinit bez nebezpedi pro sebe a pro ostatni.

Respektoviani znafek
Kazdy lyZaf nebo snowboardista musi
respektovat znadeni a signalizaci.

g

Volba jizdni stopy

LyZaf nebo snowboardista pfijizdéjici
zezadu musi svou jizdni stopu zvolit tak,
aby nechrozoval lyzare jedouciho pied nim,

rd
Zastaveni
Kakdy lyzaf nebo snowboardista se musi
wyhybat tomu, aby se zbytedné zdrioval na
uzkych nebo nepiehlednyich mistech sjezdo-
vé traté. LyZaf nebo snowboardista, ktery
upadl, mus takowé misto uvalnit co nejrychleji.

Chovani pii urazech
Pii urazech je kaidy lyZaf nebo snawboar-
dista povinen poskytnout prvni pomaoc.




Resumé

Tato prace se zabyva charakteristikou vyuky carvingu na supershorties, které jsou
vhodné zejména pro déti a zacatecniky. V teoretické ¢asti bakalarské prace je popsana
historie vyvoje techniky lyzovani (piedsportovni a sportovni vyuziti lyzi) a lyzafskych
Skol, materidlové vybaveni a vSeobecna lyzaiska priprava. Dale jsou zde definovany
pojmy jako carving, jeho historie a kategorie, a supershorties, zejména jejich vyuziti.
V praktické casti jsou uvedena pripravna cviceni, kterd jsou obsahem videoprogramu.
Ten zaznamenava spravné provedeni prupravnych cvifeni a poukazuje na nejcastéjsi

chyby v nich.

Resume

This work deals with the characteristics of teaching carving on supershorties that are
particularly suitable for children and beginners. In the theoretical parts of bachelor
thesis is described the history of the skiing technique (unsporting use of ski and sports)
and ski schools, material equipment and general ski training. There are also defined
terms such as carving, its history and categories, and supershorties, in particular their
use. In the practical section describes basic exercises, which contained videos. This
video records the correct execution of training exercises and points to the most common

mistakes in them.
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