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Navody K vyuce jizdy na lyzich byly v minulosti logicky poplatny své dobé,
takze doporuceni damém lyzovat v suknich se nam dnes mize jevit jako Usmévné.
Soucasné s vyvojem technického vybaveni pro lyzafe se vyvijela i technika pohybu na
lyzich a tim i navody kjeji vyuce. V dobé, kdy existoval pouze jeden druh lyzi pro
sjezd, béh i skok, byly i ,,rukovéti“ neboli piiru¢ky univerzalni. Dnes, kdy ¢ast lyzatské
populace se hodld pohybovat jenom na béZeckych lyzich, je tfeba poskytnout témto
zdjemcium radu jak se nejrychleji naucit na lyZzich bez diiny klouzat a nikoliv jen
namdhavé chodit.

Metodicka komise Odborného sportovniho tiseku zakladniho lyzovani VSL CR
nabizi tento metodicky dopis vSem zdjemciim o rychlou vyuku béhu na lyzich, zejména
cviCitelim, instruktorim a trenérim, ktefi se snazi naucit své svéfence zakladim
lyzafské bézecké techniky v co nejkratsi dobé. Predkladand metodika vychazi ze
zkuSenosti, Zze nékterym lyzafim vadi vidina slozitosti techniky b&éhu na lyzich a proto
je vyhodné vyuku uspofadat do struéné formy v piirozeném sledu a v gradaci
obtiznosti. Na tomto principu je tato metodika také cela postavena. Je koncipovana podle
nejprirozenéjSitho a osvédceného postupu v potadi : vSeobecna priprava - dynamickd
priprava — sjezdairskéd technika - brusleni na lyzich — klasick4a technika. Pravé predfazeni
vyuky brusleni pfed vyuku klasické techniky je dileZitym momentem v této metodice,
nebot’ lyzai se tak nauc¢i mnohem rychleji jednooporovy skluz, ktery je zakladem
béhu na lyzich. Je nutno uvédomit si také skuteCnost, Ze soupazna jizda je spolecnym
zékladnim prvkem v technice klasického b&hu1 v brusleni.

Neékterym pohybové nadanym jedincim dokonce jen sta¢i cvik ukazat a oni
naprosto spontanné si jej osvoji. Potom zaleZi na instruktorovi, jak dokaze vyjimeéného
zaka motivovat k dal$i vyuce. Pro tyto pfipady je dobfe mit po ruce kvalitniho
demonstratora, ktery dobfe poslouzi 1 pfi ukazovani chybnych pohybl, protoZe je
zadouci, aby pfi vysvétlovani nebyl instruktor piili§ vzdalen od svych svéfenci.

Protoze béh na lyZich neni jednoducha zéleZitost, je nutné, aby instruktor umél
kazdému jedinci poradit jak se s eventudlnim problematickym cvikem vypotfadat, nebot
pouhé upozornovani na chybu se miji u¢inkem. Dulezitd je i1 zpétna vazba, dotazy
frekventantii hodn€ napovi.

Predkladana metodika neni zadné dogma, je to jen navod jak urychlit vyuku
béhu na lyzich ve svétle nového piistupu, kterému by se nikdo nemél brénit.



KOMENTAR

k “ Metodice rychlé vyuky béhu na lyzich*

Tato metodika vychazi ze zkuSenosti, ze navod ma byt struény, aby se snadno
zapamatoval, ale dostate¢n¢ obsahly, aby zajemci podal vSechny dulezité informace. Jeji
podstatou je navrhovany SLED VYUKY A USPORADANI DO STRUCNE FORMY.
Takové usporadani prirucek pro vyuku béhu na lyzich nase odbornd literatura zatim
postradala. Aby se zplisob prezentace textu piiliS nevymykal vzitému systému vyuky, je
v blocich A, B, C pouzita stavajici terminologie, pouze Vv bloku B v bodu 2. je novy
termin ,,INERCE®, vysvétleny v pfilozeném ¢lanku.  Dilezitou zménu dosavadniho
systému vyuky predstavuje blok D. Brusleni je prediazeno pied vyuku klasické
techniky béhu, protoze je méné technicky naroéné a adept ziska delsi prapravu
v nacviku dynamické rovnovahy, ktera je zadkladnim predpokladem zvladnuti techniky
béhu na lyzich. V bloku D v bodech 5. a 6. pozor na praci rukou, jejichz rytmus a
kone¢né polohy pii odpichu holemi jsou urcujicimi prvky rozdilu mezi symetrickym a
nesymetrickym bruslenim 2/1. Jizda jednou lyzi ve stopé a druhou odrazovou
v odvratu podle bodu 8.je velice vhodna pro nacvik brusleni, pfi zavodech se jiz
nepouziva.

Blok E pfinasi zdsadni zménu v nacviku klasické techniky béhu. Pokud se nckdo
chce dobie naucit stfidavy béh dvoudoby jako zakladni a nejvice pouZivany zpisob
béhu na lyzich, nemé&l by zacinat chizi na lyzich, protoze tim si zafixuje
dvouoporovy skluz a tento pohybovy stereotyp potom odstranit je velice problematické.
Zakladem bé&hu na lyzich je jizda na jedné lyzi ¢Cili jednooporovy skluz a k jeho
rychlému zvladnuti pfispéje dodrzeni posloupnosti jednotlivych bodd v bloku E. Kdo
dokéZe pfi soupazné jizd¢ jednodobé ze zanoZenipo odrazu ptenést vdhu na Svihovou
dominantni nohu, ten pravé zvladl jednooporovy skluz. Osvojeni cvikl podle dalSich
bodli bloku E je potom otazkou velice kratkého casu. Nacvik béhu s jednou holi a bez
holi jako modifikace podle bodu 11 vydatn€ pfispéje ke zkvalitnéni klasického béhu.
Novinkou ve vyuce béhu na lyzich mize pro nékoho byt vbloku E bod 9.
Zminovany béh do kopce ,stepovanim® je vysvétlen v ptfilozeném clanku ,,Jak rychleji
do kopce*.

Blok D Ize Gspésné a beze zbytku nacvicovat na koleckovych lyzich, pfipadné na
koleCkovych bruslich. Letni brusleni se od brusleni na lyzich prakticky nelisi, navic
umoziuje vyuzit k nacviku dynamické rovnovahy U-rampu, ¢imZz se zimni vyuka
znacn¢ urychli.



METODIKA - rychlé vyuky béhu na lyzich
MOTTO: Zékladem b¢hu na lyzich je jizda na jedné lyzi = jednooporovy skluz

A. Priprava vSeobecnd - na misté
1. NosSeni lyzi a holi
2. Obouvani a zouvani lyzi ( pokladani na vrstevnici )
3. DrZeni holi, navlékani poutek, spravna poloha paze pii odrazu
4. Postoj na lyzich zakladni ( pruzeni v kolenou )

5. Pfenasni vahy - zatézovani jedné lyze
6. Ovladani lyzi ( rovnobéznost, obrat opakovanymi piivraty, odvraty )- zaviené
o€i
7. Obraty ptrednozenim, zanozenim
8. Poskoky s lyzemi - vertikalni, bo¢ni, telemark, vyskoky s obratem
B. Priprava dynamickd - za jizdy

1. Jizda Zz mirného svahu—na jedné noze
2. Navik INERCE na roviné —,vytazeni“ panve v dynamické rovnovaze
3. Dftepy za jizdy — seSlapnuti bouli jako zrychlujici prvek
4. Otaceni horni poloviny trupu za jizdy ( pohledem dozadu )
5. Vystupy do svahu — chiizi, béhem
6. Preskakovani vétvicek
7. Jizda se zavienyma oc¢ima
8. Naécvik padl, zvedani se po spadnici
C. Sjezdatska technika na bézkéach
1. Jizda ve sjezdovém postoji
2. Jizda v odpocinkovém postoji
3. Odslapy bez odrazu, s odrazem
4. Ptivrat - pluZzeni do zastaveni, pfibrzd'ovani
5. Oblouk v ptivratu - zatizenim vné&jsi lyze
6. Oblouk smykany — rotace
7. Zména sméru pieskokem
8. Oblouk telemarsky
D. Bé€Zzecka technika-brusleni
1. Soupazna jizda prostd bez zanoZeni ( nepfisedavat)
2. Soupazna jizda prosta bez zanozeni S pfenesenim vahy na jednu lyzi
3. Cvik 2 sprenesenim vahy na jednu lyzi v mirném odvratu
4. Stfidani cviku 3 —s odrazem = brusleni 1/1
5. Cvik 4 sodpichem soupaz stale na stejnou nohu = brusleni 2/1nesymetrické
(ruce konc¢i u boki a jdou kuptedu s dominantni nohou ) — ve stoupani
6. Cvik 5 s protazenim odpichu soupaz za t€lo, ruce jdou kupiedu spolu
S nedominantni
nohou s vyraznym vyuzitim INERCE =brusleni 2/1 symetrické —na roviné
7. Brusleni oboustranné prosté - rychlobrusleni
8. Modifikace - jedna lyze ve stopé (Siitonen)




- brusleni oboustranné stfidavé ( do prudkého svahu )

E. BéZeckd technika klasicka

1.

ko
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Soupazna jizda jednodoba se zanozenim

Po odrazu se ptenese vdha na Svihovou dominantni nohu ( co nejdelsi skluz )
Cvik 2 - stiidat nohy

Zanozeni s predpazenim stejnostranné ruky, druhou ruku zapazit

Odraz ze zatizené nohy se soucasnym Svihnutim rukama a pienesenim véhy
na lyzi Svihové dominantni nohy ve stopé - ,kolobézka*

Cvik 5 stfidaveé s plynulym navazovanim lokomoce =b¢h stfidavy dvoudoby
Béh sttidavy dvoudoby s odpichem soupaz (stale na stejnou nohu )

Béh do kopce ,,stromeckem

. Béh do kopce ,,stepovanim*

10.Napojovani jednotlivych zpiisobii behu
11.Modifikace pro nacvik : - béh s jednou holi

- béh bez holi



INERCE

Prvni zminka o inerci se objevila v NORDIGmagu ¢&.05 /2008. Clanek ,,Nechte se
dopiedu tahnout zadarmo* stru¢né popisoval princip inerce v aplikaci na béh na lyzich. Je
to dosud ,,pole nezorané*, lyzaiska vefejnost o tomto fenoménu témét nic nevi, zadny
trenér na zminény ¢lanek nereagoval a tak je na case klidnou hladinu teorie techniky
béhu na lyzich ponékud rozvifit.

Nejprve trochu biomechaniky:
Pro vyhodnoceni pohybu hmotného objektu je podle zdkonli dynamiky rozhodujici

smérodatny pohyb jeho t€zisté, coz je dolni ¢ast trupu — mezi boky a panvi. Pokud se lyzaf
po odrazu pouze ptedkloni a zlstane v tom ,,sedét“(obr.A a B), jeho t&zist€ se posune
kupiedu pouze v zavislosti na mohutnosti odrazu o rozmér X. Dokéze-li vSak po odrazu
vytdhnout panev kuptedu, v krajni poloze je to az napiimeni trupu s linii dolnich koncetin
(obr.C), tak se tézisté jeho téla posune kupiedu nejen podle mohutnosti odrazu, ale jesté
o rozmér Y, ziskany inerci.( Obrazek je nakreslen zjednoduSené jako staticky objekt pfi
odrazu soupaz.) Vyznam inerce spoCiva vtom, ze premistovani dil¢ich tézist' tcla
nevyzaduje prakticky zaddnou energii a lyzaf se pfitom posune po kazdém odrazu jesté o
hodnotu Y, coz mtze ¢init 5 az 20 cm. Pfi 10 cm je to na 1 km posun cca30 m!
Piemistovani  dil¢ich t€zist hmotného objektu je fenomén, znamy i v jinych
souvislostech. Typickym piikladem je rozhoupéni se na houpacce bez cizi pomoci. Dité se
spontanné¢ rozhoupe na sedackové houpacce pouhym piednoZovanim a zanozovanim nohou
a pfedklanénim a zaklanénim trupu Vv urcitém rytmu a teprve v dalsi fazi ,,vstupuje do hry*
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zemskd gravitace. Presouvani dil¢ich t&€zist' téla vyuZivaji 1 skokani do vySky. Pfehoupnou
schopnosti 1 kocky, které ovladaji své télo tak dokonale, Ze 1 po vyhozeni do vzduchu
dopadnou vzdycky na vSechny Ctyfi nohy. Dulezitym momentem pro uc¢innost
premistovani dil¢ich t&zi§t je spravna rychlost tohoto virtualniho pohybu a spravny
okamzik zahajeni inerce. K nacviku téchto prvkd a hlavné pro pocit t€innosti inerce lze
pouzit koleckové lyze bez volnobéZky. Zavodnik ptedklonénim s pifedpazenim pifemisti
panev a nasledné nohy tak, Ze trochu popojede. Vhodnou frekvenci a v€asnym navazovanim
dalSich cykli tohoto lokomo¢niho pohybu lze docilit plynulé jizdy bez jakéhokoliv odrazu.
Je to otazka pouze nékolika tréninkd.

Vyraz INERCE miuzZe byt pro n€koho diskutabilni jenom proto, Ze v Zadné odborné
literatute V souvislosti s lyzovanim dosud neni popsan. To ale neznamend, Ze tento
fenomén neexistuje. Nékdo mlize naopak namitnout, ze se jednd o zndmé vytaZeni panve, ale
nikdo zatim nevysvétlil jeho fyzikdlni princip a disledek. V odborné terminologii se jedna
0 _hybnost hmotnych bodl v zavislosti na jejich setrvacnosti pii rdznych vzajemnych
rychlostech. Nutno pfiznat, Ze podnét k této diskusi o inerci dal ¢lanek o dvojitém
bruslaiském odrazu na str.28 v NORDIGmag ¢.22/2012. Profesor Thomas Stoggl v ramci
studie tohoto revolu¢niho zptsobu brusleni vytvotil videosekvenci na You Tube — One Skate
Cross Country Ski (Double push), kterd je pozoruhodnd tim, jak lyzat dusledné ,,pracuje*




svou panvi, jak po odrazu vytahne panev kuptedu, coz je piimo ukazkova INERCE. Je to
vlastné mimodécné potvrzeni vyznamu inerce. Naskytd se tudiz otdzka, o kolik procent
zrychli a zefektivni jizdu ,,dvojity odraz* a o kolik INERCE. Pouhy odhad hovofi o poméru
1:15 ve prospéch INERCE.

Je samoziejmé, Ze inerce neni samospasitelnd. Rychlost jizdy pii brusleni na lyzich bude
vzdy zavisla na sile odrazu nohou i rukou, ale ptesouvani dil¢ich té€zist’ téla zavodnika bude
mit také svij podil nejen na rychlosti, ale hlavné na ekonomice pohybu zavodnika. Ti
nejlepsi z nejlepsich inerci pouzivaji aniz si to tfeba uvédomuji. Existuji skutecnosti, které
dosud nebyly pojmenované a na svétlo svéta je vynese az vyvoj doby v novych souvislostech.
Typickym piikladem muze byt carvingovy oblouk, ktery byl pojmenovan az v souvislosti
s novou konstrukei sjezdovych lyzi. Pii této pfilezitosti nutno podotknout, ze princip carvingu
—krojeni lyzi je znam uz alesponi 80 let, takze vlastné ,,nic nového pod sluncem®.

Cilem tohoto ¢lanku neni snaha po né&jaké senzaci, ale podané informace by mély vést
lyzate k zamySleni nad technikou béhu na lyzich, nad kazdou malic¢kosti, kterd urychli a
usnadni jizdu.




LSTEPOVANTI,,

Ve vSech dosavadnich metodickych materidlech o klasickém lyzafském béhu se pfi
zdolavani stoupani hovoii o klasickém ,stromecku* neboli odvratu, dale o vystupu
bokem ke svahu a o vystupu Sikmo svahem. Pro bézecké zavodni lyzovani piichazi do
uvahy prakticky pouze ,stromecek™, ktery se ale hodi jenom pro kratka strma
stoupani. Vyvoj zavodniho béhu na lyzich se posunul do faze, kdy se maze ,, na
hladko* a zavodnici absolvuji vétSinu trati odpichem soupaz. Pfesto, anebo pravé proto,
se jevi jako nejveétsi problém zdoldvani dlouhych, ne pfili§ strmych stoupani. Pro
klasicky béh existuje vtomto pfipadé feSeni, které dosud nebylo popsano v zadné
metodické piirucce. Jedna se o kombinaci klasického béhu s bocnim vystupem, jde o
jakési ,,stepovani pti udrzeni rovnobéznosti lyzi. Princip je patrny z obr.l: Z postaveni
Sikmo bokem ke svahu vykro¢i zdvodnik levou nohou vzhiiru po spéadnici o vzdélenost
»S3“. Tim udélal krok vpted o vzdalenost ,,K*“ a soucasné ukrok doleva o vzdalenost ,,B“.
Po pieneseni vahy na tuto levou lyzi vykro¢i pravou nohou vzhiru po spadnici také o
vzdalenost ,,S“, ¢imz ud¢la krok vpted také o vzdalenost,K*“ a soucasné ukrok doleva o
vzdalenost také ,,B“. Novy krok za¢ind opét levou nohou, cyklus se opakuje a zavodnik
lehce bézi (,,stepuje) do kopce pod thlem, ktery si zvoli podle strmosti svahu a podle
kvality namazani lyzi. Vyhody této techniky jsou evidentni:

1.Zavodnik bézi do kopce s pocitem klasického béhu, obé lyze udrzuje stale
rovnobézné. 2.Dopiedné slozky krokl ,,K* unavuji zdvodnika méné nez ,,stromecek™.
3.Kroky (,,stepovani*) mize zavodnik provadét mnohem rychleji nez pfi,,stromecku®.
4.0dpichy holemi nemaji zddné omezeni, prace rukou je stejna jako pfi ,.stiid’aku‘.
5.Pfechod z klasiky do ,,stepovani“a zpét je naprosto plynuly.

6.Uhel odvratu lyZi si reguluje zavodnik plynule analogicky jako pii ,,stromecku*.

7.Pti prodluzovani slozky krokua ,,K“ muze dojit ke skluzu lyzi, coz je Zadouci pro
usporu energie zavodnika. Naopak skluz lyzi pfi,,stromecku® by znamenal diskvalifikaci.

N

8.“Stepovani* zabird oproti ,,stromecku® jen polovinu Sifky trati, zleps$i se pruchodnost.

Zdolavani stoupani ,stepovdnim® je vyrazné rychlejSi a uspornéjSi nez klasicky
»stromecek®. Pf1 vEét§i strmosti stoupani je samoziejm& nutné ,,stromecek® pouzit, ale

piechod zpét na ,,stepovani je pro zdvodnika ulevou.

Pro Uplnost je tfeba poukazat na ncktera specifika pfi nacviku ,,stepovani®:
A/ Spravny uhel odklonu lyZi od spadnice je polovina ,,stromecku pro dané stoupani(obr.2)
B/Slozky kroka ,,S“ musi zavodnik drzet ve sméru spadnice, jinak ujizdi doptedu.
C/ZkuSenym trenérim a cvi€itelim snad neni tfeba pfipominat, Ze G¢innost této
techniky stoupani se zvétsi pokréenymi koleny, ptiklonénim panve ke svahu a duaslednou
praci s holemi.






