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1. Úvod
Tato práce má za úkol sestavit soubor všeobecných a speciálních cvičení v etapě základního lyžování. Velký důraz přikládám cvičení pro jednotlivé fáze v základním lyžování.

Veškerý pohyb na lyžích, ať jde o prostou chůzi, běh či sjíždění, by měl být prováděn určitou technikou, která se vyvíjela díky lyžařským závodníkům a snahou závodníků o co nejlepší umístění a případně, nejlepší čas. Lyžařská technika prošla v posledních 143 letech výraznými změnami. Každé stádium vývoje bylo zachyceno v příslušné lyžařské škole, kde bylo techniky využíváno a zdokonalováno v pedagogickém procesu. Ne každá škola však vyučovala ideální techniky a tak se s vývojem lyžování přecházelo ke stále dokonalejším technikám. 

Lyžařská průprava je základem každého pohybu na lyžích, dochází zde k prvnímu kontaktu s lyžemi a s následným pohybem na lyžích po sněhu. Proto jsou v práci uvedena cvičení i pro tuto oblast základního lyžování. Obsahuje cviky pro stabilitu na lyžařském náčiní a pro pohyby a postoje na lyžích. Její posloupnost je od jednodušších cviků po ty složitější. Správné zvládnutí lyžařské průpravy, je předpokladem k dalšímu výcviku.

Základní lyžování je prvním výraznějším pohybem po lyžařském svahu. V této etapě se zdokonalujeme a snažíme se dosáhnout co nejkvalitnějšího provedení daných prvků. Tato práce by měla pomoci začátečníkům v zdokonalování lyžařských dovedností pomocí, v práci uvedených, cvičení. Samozřejmě, škála cviků je obrovská a každý si ji může přizpůsobit svému užívání. Cvičení, stejně jako jednotlivé techniky, se vyvíjejí, tudíž jsou tato cvičení aktuální pro současné základní lyžování, jeho výuku a metodiku. Výběr jednotlivých cvičení je individuální a tato práce přispívá k inspiraci pro výběr optimálního cvičení. 

1.1 Historické tvary lyží
Od pradávna přemýšleli obyvatelé, žijící ve bohatě zasněženém kraji, o prostředku, který by jim usnadnil pohyb v hlubokém sněhu. Po různých pokusech zkonstruovali lyže. 
V jednotlivých lokalitách se vyvinul různý tvar lyží – podle sněhových a klimatických poměrů i podle temperamentu kmene či národa. Severoamerický indián užíval dlouhých lyží, potažených kůží. Kanadský eskymák tzv. kanadských chůd (podobných tenisové raketě). Čuchonci užívají dodnes téhož tvaru lyží (obr. 1b), Finové, Rusové, Lopaři, Tunguzové používali dlouhých dřevěných nebo kůží (se srstí) potažených lyží. Aleut dal lyžím tvar člunu, jehož kostru potáhl rybí nebo tulení kůží (obr. 1a). 

Že Slované a zejména Češi lyže znali, dokazují předhistorické nálezy, publikované ve starých cestopisech a dále pak staročeský název „lyže“. V Krkonoších používali obyvatelé sněhových ráfů, zhotovených z krokvičí (krákvičí, zkráceně krák); odtud snad jméno hor porostlých krákvičím, – Krakonoše – Krkonoše. Slovinci jezdili od pradávna na lyžích, které sami zkonstruovali. To je dokázáno dílem slovinského
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Obr. 1 a – Lyže Aleutské, b – Lyže Kanadské 
historika Valvasora (1641 – 1693) „Laus Carantaniae“, obsahující kapitolu o lyžařské jízdě s přesnými daty výroby lyží.

Později i po celé střední Evropě bylo používání lyží na dlouhou dobu úplně zanedbáváno (Vávra, 1924).

2. Metodologická část práce
2.1 Cíl

Cílem této práce je shrnout cviky existující pro základní lyžování (všeobecné i speciální), důsledně je popsat, pro jednoduché pochopení, popřípadě připojit obrázek daného cviku.

2.2 Úkoly práce
Zpracovat literaturu, periodika a CD zabývající se výukou lyžování. Sestavit úplný soubor všeobecných a speciálních cvičení vhodných pro podmínky základního lyžování. Sestavený soubor ověřit v praxi.

2.3 Předmět práce

Předmět této práce je všeobecné a speciální cvičení v základním lyžování. Jejich shromáždění, popis a případné připojení obrázků. Cvičení je zaměřeno na moderní lyžování, tzn. období dvacátého století.

Z hlediska obsahového je práce zaměřena na základní lyžování a cvičení v této etapě.

Z hlediska územního je práce zaměřena na výuku a metodiku na území českých zemí. 

Z hlediska časového je práce zaměřena na aktuální techniky lyžování tudíž na jednadvacáté století.
2.4 Metody práce

Pro vytvoření účelného obrazu o všeobecných a speciálních cvičení v základním lyžování, bylo nutné seznámit se s prameny, které se zabývají danou tématikou. Nejprve vymezit obsahové a územní hledisko práce. 
Následuje shromažďování dostupných materiálů, zhodnocení jeho dokumentární hodnoty, rozbor získaných informací, hledání vztahů, souvislostí, zákonitostí a jejich následné zpracování.

V průběhu tvorby této bakalářské práce jsem absolvoval tyto etapy práce:

Analýza: Rozbor a zhodnocení získaných materiálů.

Byly použity tyto metody, které se vzájemně prolínají:
Přímá – na základě pramenů, vztahující se přímo ke studovanému tématu, jsem sestavil a popsal komplexní soubor.

Synchronní – studoval jsem cvičení z více pramenů a z odlišných roků vydání.

Historická statistika – tuto metodu jsem využil pouze na sestavování úvodu.

Komparativní metoda – která spočívala v porovnání vývojových období, událostí a změn.

Syntéza a interpretace – získané poznatky bylo třeba sjednotit, zpracovat a upravit do jednotného celku. 
2.5 Rozbor pramenů

V práci jsem používal prameny týkající se základního lyžování. Starší literatury obsahovaly nepřesné informace v souladu s moderním lyžováním. Tyto literatury vycházejí z technik, které nejsou zcela aktuální, proto jsem z nich použil pouze informace, které vyhovují současnému lyžování.
Publikace „Sport na lyžích“ vydaná roku 1924, jejímž autorem je Karel Vávra, nemá s moderním lyžováním nic společného. Zaujala mě ovšem první část, která se zabývá historickým vývojem lyží, proto jsem ji přepracoval ze zastaralého jazyka do současného slohu a použil do svého úvodu.

Dále jsem prostudoval publikace Miloše Příbramského a kolektivu „Lyžování“ z roku 1999 a „Sjíždění a zatáčení na lyžích – Česká škola lyžování“ vydaná 1996. Tyto publikace již obsahují moderní techniky lyžování. Informace jsou však neaktuální a vycházejí z technik zastaralých. Je zde bohatě rozpracována kročná technika, která už není v takovém rozsahu potřebná pro moderní lyžování. Carvingová technika a její popis není ideálně zpracován a objevují se zde i chyby v metodice. Proto jsem použil ze zmíněných pramenů pouze poznatky z lyžařské průpravy.

Tomáš Gnad a kolektiv vydali v roce 2000 „Kapitoly z lyžování“. Tato publikace opět není zcela aktuální. Objevuje se zde rovněž carvingová metodika, je však nepřesná a popis vychází z techniky kročné. Proto jsem použil pouze text pro lyžařské průpravy.

Na internetových stránkách www.volny.cz/carver2006/skola_lyzovani.cz vypracoval Jaromír Puskal jednotlivé kapitoly z lyžování, kde jsem vycházel především z kapitoly 7. Byla pro mé použití nejaktuálnější, jelikož pochází z roku 2006. Uvádí zde základní lyžování v moderní formě. Jeho příklady cvičení vyhovovaly této práci.

Dále jsem čerpal z publikace „Zimní hry na sněhu i bez něj“ autorem je Jiří Brtník, z roku 1999. Tato literatura je zaměřená na zimní sporty velmi obecně, proto jsem použil pouze cvičení pro lyžařské průpravy.

Aktuální informace o základech carvingového lyžování jsem získal v metodickém dopisu č. 2.  „Carvingové oblouky v České škole lyžování“ od Jana Šumbauera z roku 2003. Použil jsem text, který je v souladu se současným lyžováním a připojil jednotlivá cvičení.

CD „Carving – návod použití carvingových lyží“ jenž vytvořil Miloš Lukášek, v roce 2004 a CD „Metodické prvky pro výuku lyžování 1.“ od SK Arnika Plzeň, z roku 2004, jsem použil jako inspiraci ve výběru vhodných cvičení pro danou techniku. 

Dále jsem použil několik fotografií z publikace „Moderní lyžování“ jejímiž autory jsou Jan Štumbauer a Radek Vobr, z roku 2005. 
3. Lyžařské průpravy
3.1 Všeobecná lyžařská průprava

Cílem je osvojení základních lyžařských dovedností (přenášení hmotnosti těla z lyže na lyži, jízda po dvou i jedné lyži apod.) a jejich využití při dalším výcviku sjíždění a zatáčení, běhu a skoku na lyžích. Dále pak vytvoření tzv. komplexních lyžařských vjemů (např. pocit skluzu, rychlosti atd.). Obsahem všeobecné lyžařské průpravy jsou následující činnosti:

· Manipulace s lyžařskou výzbrojí:
Svazování lyží: Lyže svazujeme u špiček a patek skluznicemi k sobě.

Používáme řemínky k tomu určené.


Nošení lyží a holí: Lyže nosíme v jedné ruce před tělem špičkami nahoru nebo na rameni špičkami dolů (obr. 2). Vázání je v tomto případě za ramenem. Hole nosíme v zpravidla v druhé ruce. Při přepravě lyží v dopravních prostředcích je vhodné uložit lyže i hole do vaku (Příbramský, 1999, s. 27).
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Obr. 2 Nošení lyží a holí

Připínání a odepínání lyží: Tato činnost, vykonávaná na rovině, nečiní obvykle problémy. Při připínání lyží na svahu dbáme na to, aby lyže byly položeny do vrstevnice. Připínáme nejdříve nižší lyži, potom vyšší. Na strmém svahu připínáme nejprve vyšší lyži, obrátíme se o 180 stupňů a připínáme druhou lyži. Při odepínání na svahu odepneme nejprve lyži vyšší, potom nižší.
· Postoje a pohyby na lyžích na místě:
Základní postoj: Lyže na plochách v rovném postavení, vnitřní hrany lyží jsou na šířku ramen od sebe. Dolní končetiny jsou mírně pokrčeny v kloubech kyčelních, kolenním a hlezenním. Hmotnost těla je rovnoměrně rozložena na obě lyže (obr. 3). Trup mírně předkloněný, hlava vzpřímená, paže jsou mírně pokrčené, hole směřují šikmo vzad (Příbramský, 1999, s. 28).
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Obr. 3 Základní postoj lyžaře



3.1.1 Rovnovážná cvičení s lyžemi na místě: 

· podřepy, dřepy

· pohyby trupem: předklony, záklony, úklony

· pohyby pažemi: předpažení, zapažení, upažení, vzpažení

· sunutí jedné lyže vpřed a vzad

· střídavé předsouvání pravé a levé lyže

· přenášení hmotnosti těla z lyže na lyži

· zvedání jedné lyže, zvedání špičky, patky lyže

· úkroky v rovnoběžném postavení lyží

· přešlapování v přívratu, v odvratu

· ve stoji na jedné noze přednožení, zanožení, unožení
· uvedení obou lyží do skluzu pohybem trupu
· výskoky na místě – do strany, do širší stopy a zpět, výskoky s pootočením.
· Pády a vstávání:
Pády jsou součástí lyžování. Techniku pádů se musíte naučit včas.

Padejte nejdříve zadní částí těla a trup natočte tak, aby se do kontaktu se sněhem dostal co největší plochou. Hole držte od těla, ruce jsou co nejvíce roztažené. Nohy nechte uvolněné. Pokud to jde, držte je po dopadu u sebe a ve styku se sněhem (obr. 4). Pokud vám vypnulo vázání, tak vstanete bez problémů. V ostatních případech použijte pomocné opory o hole a svalového úsilí dolních končetin, které jsou opřeny o zahraněné lyže (podélná osa lyží je kolmá na spádnici); (obr. 5). Také můžete použít pomocné ruky jiného lyžaře nebo opory o hole, které držíte u těla (Příbramský, 1999, s. 28).
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Obr. 4 Pád
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Spádnice

[image: image10.png]





[image: image11.jpg]




Spádnice
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                   Obr. 5 Vstávání
· Obraty na rovině:

Obrat přešlapováním přívratem: Střed otáčení tvoří špičky lyží, kolem kterých se otáčíme opakovaným přemisťováním jedné lyže do přívratu a přisouváním druhé.

Obrat přešlapovaným přívratem: Střed otáčení tvoří patky lyží, kolem kterých se otáčíme opakovaným přemisťování jedné do odvratu a přisouváním druhé. Provádíme opět bez opory nebo s oporou o hole.

Obrat přednožením: Hůl, souhlasnou se směrem otáčení, zapíchneme u patky lyže (vzhledem ke směru otáčení), druhou hůl u špičky vnější lyže. Vnitřní napnutou nohu přednožíme, patka lyže se lehce dotýká země. Tuto lyži vrátíme do protisměru, špička vnitřní lyže se dostane k patce lyže vnější (obr. 6). Na obrácenou lyži přeneseme hmotnost těla a odlehčenou lyži připojíme rovnoběžně. Současně přemístíme vnější hůl (Příbramský, 1999, s. 29).
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Obr. 6 Obrat přednožením
· Obraty na svahu:

Obrat překapování přívratem: Provádí se z postoje na vrstevnici. Lyže přivracíme špičkami ze svahu. Opíráme se o hole zapíchnuté před špičkami lyží. Obrat se používá před zahájením sjezdu nebo při obratu o 1800.

Obrat přešlapováním odvratem: Hole zapíchneme u patek lyží a přešlapujeme kolem patek čelem ke svahu. Obrat se požívá při výstupech.

Obrat přednožením ke svahu: V základním postavení na vrstevnici zabodneme vyšší hůl pod nižší lyži mezi botu a patku lyže, nižší hůl pod nižší lyži mezi botu a špičku lyže. Přeneseme hmotnost těla na nižší lyži a opřeme se o hole. Nižší hůl zapíchneme ke svahu nad špičku stočené lyže a nižší odlehčenou lyži připojíme. Obrat je vhodný pro mírný svah a nepříliš hluboký sníh. 

Obrat s přednožením od svahu: V základním postoji na vrstevnici se opřeme o hole zabodnuté nad vyšší lyží. Po stočení nižší lyže do protisměru přeneseme hmotnost těla na tuto lyži a přemístíme vyšší odlehčenou lyži. Hole přemístíme do nového základního postoje. Obrat můžeme použít i v hlubokém sněhu a na prudší svahu.

Obrat odskokem: Jde o obrat s výskokem s oporou o hole ze základního postoje na vrstevnici do polohy, která umožňuje sjezd po spádnici či sjezd šikmo. Nižší hůl zabodneme ta vázání poněkud ze svahu, vyšší hůl před vázání poněkud výše. Přezkoušíme pevnost opory, odrazíme se, vzepřeme na holých a přemístíme lyže do žádoucího směru. Obrat se spojuje se zahájením jízdy (obr. 7); (Příbramský, 1999, s. 31).
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Obr. 7 Obrat odskokem 
· Pohyby na lyžích vpřed – na rovině:

Skluz na obou lyžích pomocí odpichu holí: Lyže postavíme do rovnoběžného postavení, hole zapíchneme před vázání. Soupažným nebo střídavým odpichem holí přivedeme lyže do skluzu.

Chůze na lyžích: Je téměř shodná s chůzí bez lyží. Nezvedáváme však při ní odlehčenou nohu, ale suneme ji vpřed. Součastně zapichujeme hůl na úrovni vázání lyže, která je vpředu. O hůl se lehce opíráme. Udržujeme přirozenou šíři stopy danou šířkou pánve. Dolní i horní končetiny jsou lehce pokrčené. Chůzi na lyžích provádíme v rovnoběžném postavení sunem, skluzem nebo přídupem. Chůzi můžeme provádět i v odvratném postavení lyží, což procvičíme před nácvikem bruslení.

Bruslení na lyžích: Ze základního postoje přeneseme hmotnost těla na jednu lyži. Druhou odlehčenou zvedneme a vytočíme do odvratu. Ze zatížené leže se odrazíme z její vnitřní hrany. Odlehčená lyže se položí na sníh, při dokončení odrazu se na ni přenese hmotnost těla a lyže se kluže v odvratném postavení. Cyklus se opakuje. Bruslení provádíme buď bez odpichu holí, nebo soupažným odpichem holí (obr. 8).
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Obr. 8 Bruslení na sjezdových lyžích bez odpichu holí

· Pohyby na lyžích na svahu:

Sjezd po spádnici: V základním sjezdovém postoji pojedou lyže po plochách rovnoběžně vedle sebe, vzdálenost mezi lyžemi je na úrovni šíře pánve. Rozhodující je zvyknout si na pocit skluzu po sněhu. Sjezd po spádnici se nacvičuje ve sníženém postoji, zvýšeném postoji, v náklonu vzad, podřepu, dřepu.

Sjezd šikmo: Při sjezdu šikmo jedou lyže po vyšších hranách, hmotnost těla je převážně na nižší lyži. Vyšší noha, bok, rameno a paže jsou natočeny poněkud vpřed.

3.1.2 Rovnovážná a průpravná cvičení pro sjíždění:

· podřepy a dřepy

· pohyby trupem – předklony, záklony, úklony

· pohyby pažemi

· předsouvání pravé a levé lyže

· přenášení hmotnosti těla z lyže na lyži

· zvedání jedné lyže, zvedání špičky, patky lyže

· jízda po jedné lyži

· úkroky v rovnoběžném postavení lyží

· rozšiřování a zužování stopy za jízdy

· jízda s koleny od sebe („nohy do O“), u sebe („nohy do X“)

· různé úklony za jízdy: zvedání předmětů, hod na cíl apod.

· poskoky, výskoky

· podjíždění branek

· pokrčování a natahování dolních končetin

· pokrčování a natahování jedné nohy nad zatíženou lyží

· přiklánění kolen ke svahu při sjezdu šikmo

· jízda v dvojicích, trojicích, spojená s výkonem různých pohybů

· Výstupy: 

Výstup chůzí po spádnici pomocí kratších kroků: Zvýrazníme pohyb paží, hole zapichujeme více vzad. Při podklouzávání můžeme přidupnout. Používá se na velmi mírných svazích.

Výstup chůzí šikmo odvratem: Při chůzi šikmo svahem stavíme lyže na vyšší hrany. Kombinujeme s chůzí a obraty na svahu.

Výstup jednostranným odvratem: Jedna lyže zachovává přímý směr, druhá (nižší) se přemisťuje nad sněhem v mírném odvratu.

Výstup oboustranným odvratem: Lyže klademe nad sněhem na vnitřní hrany do odvratu. Kolena jsou pokrčená, holemi se opíráme střídavě vzadu. Používá se na krátkých strmých svazích (obr. 9).

Výstup stranou: Provádí se z postoje na vrstevnici. Střídavě přenášíme hmotnost těla z nižší lyže na vyšší se současným úkrokem stranou ke svahu. Lyže jsou postaveny na hranách, kolena přikloněna ke svahu, trup mírně odkloněn od svahu. Zachováváme rytmus pohybu paží a dolních končetin: vyšší lyže, vyšší hůl, nižší lyže, nižší hůl (obr. 10).
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        Obr. 9 Výstup oboustranným odvratem
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Obr. 10 Výstup stranou

· Brždění a zastavování:

Brždění pluhem (oboustranným přívratem): Vytlačením kolen vpřed a dovnitř a odtlačením patek lyží do stran přivedeme lyže do pluhového postavení. Paže máme volně podél těla, hole směřují šikmo vzad, hmotnost těla lyžaře je rovnoměrně rozložena na obou lyžích. Čím menší je přívrat a čím menší jsou lyže zahraněny, tím menší je brzdící účinek. Zvětšením přívratu i zahraněním se brzdící účinek zvýší, můžeme i zastavit (obr. 11).

Zastavení vzpříčením z pluhu: Ze sjezdu po spádnici uvedeme lyže do pluhového postavení, přeneseme hmotnost těla na jednu lyži, odlehčenou lyži vzduchem přisuneme k lyži jedoucí. Pohybem těžiště dolů a pomocí rotace či protirotace trupu uvedeme lyže do smýkání kolmo na spádnici. Smýkáme v tomto postavení až do úplného zastavení. Totéž můžeme provést z rovnoběžného postavení lyží (Gnad, 2000).
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Obr. 11 Brždění pluhem (Převzato z publikace: Příbramský, 1999, s. 36)
· Odšlapování:

Při sjezdu šikmo snížíme postoj, přeneseme hmotnost těla na nižší lyži. Odlehčenou lyži zvedneme špičkou nad sníh, odvrátíme ji a pokládáme do nového směru. Současně s položením odvrácené lyže na sníh se odrážíme od hrany nižší lyže směrem vpřed a vzhůru. Hmotnost těla přenášíme na vyšší lyži, která se dostává do skluzu na vyšší hraně. Potom přisuneme lyži nižší. V okamžiku odrazu si můžeme pomoci odpichem soupaž. Nácvik provádíme nejprve na mírném upraveném svahu. Začínáme odšlapováním ze sjezdu šikmo směrem ke svahu. Postupně se přibližujeme ke spádnici a zvyšujeme nároky: přecházíme na větší sklon svahu, zvyšujeme rychlost, přecházíme na méně upravený svah.

Odšlapování přes spádnici (obr. 12) vyžaduje výrazné vedení zatížené lyže po hraně. Při překonávání spádnice provádíme menší odvrat a rychlejší výměnu lyží (Příbramský, 1999, s. 35).
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Obr. 12 Odšlapování přes spádnici (Převzato z publikace: Příbramský, 1999, s. 37)
3.2 Specializovaná průprava pro sjíždění a zatáčení

Lyžařská průprava se kvalitativně proměňuje. Za stálého zdokonalování všeobecných dovedností začínají převažovat dovednosti, které svým charakterem směřují ke sjíždění. Patří k nim různé sjezdové postoje, způsoby sjíždění a sesouvání až po důležité pohyby dolních končetin v bočním a vertikálním směru, které jsou součástí průpravy k zatáčení.

Při specializované průpravě opakujeme, procvičujeme a zdokonalujeme veškeré prvky, které jsme probrali ve všeobecné lyžařské průpravě. Prvky shodné se všeobecnou lyžařskou průpravou nebudeme znovu popisovat. Popsány budou jenom prvky, které se ve všeobecné lyžařské průpravě neobjevily:

· Snížený sjezdový postoj:

Základní sjezdový postoj: Lyže jsou na plochách rovnoběžně vedle sebe ve vzdálenosti asi 20 až 30 cm od sebe. Dolní končetiny jsou mírně pokrčeny v kloubu kyčelním, kolenním i hlezením. Trup je mírně předkloněný, pohled lyžaře směřuje vpřed. Paže jsou mírně pokrčené, hole směřují šikmo vzad. Hmotnost těla lyžaře je rozložena na celých chodidlech. Důraz klademe na celkovou vyváženost postoje, správnou polohu paží, trupu, pánve. Nacvičuje se zpočátku na rovině.

Sjezdový postoj v předklonu (náklon vpřed): Liší se od základního postoje pouze nachýlením těla lyžaře vpřed, což se projeví zatížením převážně přední části chodidla.

Sjezdový postoj v záklonu (náklon vzad): Liší se od základního postoje pouze nachýlením těla lyžaře vzad. Zatížená je převážně zadní část chodidla.

Snížený sjezdový postoj: V základním sjezdovém postoji se sníží těžiště těla pokrčením dolních končetin ve všech hlavních kloubech a mírným nachýlením trupu vpřed. Hmotnost lyžaře zůstává na celých chodidlech.

Nízký sjezdový postoj: Docílíme ho dalším snížením těžiště těla a změnou polohy trupu, paží a holí. Trup je rovnoběžně s terénem. Paže jsou pokrčené pod úrovní trupu (s lokty před pokrčenými koleny), hole jsou přitisknuty k bokům, směřují vzad v rovnoběžné poloze s trupem.

· Sjíždění:

Sjezd po spádnici s rovnoběžnými lyžemi, v klouzavém a brzdivém pluhu, v různých sjezdových postojích. Sjíždíme také šikmo, při různých rychlostech, přes různé terénní nerovnosti a zlomy.

· Sesouvání:

Lyžař stojí tak, aby podélná osa lyží byla kolmo ke spádnici. Lyže se pohybují ve směru příčné osy po spádnici. Ze základního sjezdového postoje pro sjezd šikmo odkloníme kolena od svahu a překlopíme lyže více na plochy. Jsou-li lyže rovnoměrně zatížené, sesouvají se po spádnici. Sesouvání přerušíme přikloněním kolen ke svahu a postavením lyží na vyšší hrany. Zatížíme-li při sesouvání více přední část lyží, sesouváme se šikmo vpřed, zatížíme-li více zadní část lyží, sesouváme se šikmo vzad. Sesouvání používáme pro zdolávání krátkých strmých svahů a k regulaci rychlosti 

(obr. 13).
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Obr. 13 Sesouvání (Převzato z publikace: Příbramský, 1999, s. 38)
· Průprava pro zatáčení:

Trénujeme pohyb dolních končetin v kolenou v bočním směru – v rovnoběžném i pluhovém postavení lyží, na místě i za jízdy po spádnici, při sjezdu šikmo na obou lyžích, při sjezdu šikmo na nižší lyži.

Dbáme na pohyb dolních končetin ve vertikálním směru – pokrčování a natahování dolních končetin v kolenou za jízdy po spádnici a při sjezdu šikmo (Příbramský, 1999, s. 38).

3.2.1 Speciální cvičení pro lyžařské průpravy

· Při sjíždění z mírného svahu ruce v předpažení komíhání holemi pouze v zápěstí.

· Sjezd v různých sjezdových postojích, jezdci sjíždí v předklonu, záklonu, ve sníženém a nízkém postoji.

· Projíždění tunelu ve dvojicích, tunel se vytváří roznožením prvního jezdce a druhý ho v lehu na zádech podjíždí.
· Projíždění obdobného tunelu tak, že druhý sjíždí v hlubokém dřepu a v okamžiku podjíždění provede první výskok s oporou o hole.

· Projíždění úseku mezi brankami na co nejméně odšlapů.

· Dvojice lyžařů jede vedle sebe a snaží se o synchronní provádění oblouků při udržování stejné vzdálenosti mezi sebou.

· Sjíždění skupiny v různých útvarech (např. čtverec, klín trojúhelník, obdélník) se snahou dodržovat tvar v celé délce vymezeného úseku.

· Sjíždění v různých útvarech s tyčemi (útvary podle počtu tyčí).
· Soutěž kdo dokáže na prudkém svahu plynule projet daný úsek co nejpomaleji (Brtník, 1999, s. 63).
4. Sjíždění a zatáčení na lyžích – přímý postup výuky
4.1 I. část etapy základního lyžování.
Specializovaná průprava končí nácvikem „vlnovky“, ve které se žák poprvé seznámí s pohybovými činnostmi, které jsou rozhodující pro uvedení lyží do točení v nejzákladnější formě. Po vlnovce následuje nácvik „základního oblouku“. Postupně přecházíme z mírného na větší sklon svahu, k větší rychlosti a k většímu zakřivení dráhy oblouku a k synchronizaci práce paží a dolních končetin. Od vlnovky přecházíme přímo k základnímu oblouku. 

V průběhu nácviku základního oblouku nacvičujeme tzv. „modifikované oblouky“ na úrovni I. části etapy základního lyžování. Jsou to:

· oblouky v pluhu,

· oblouky z přívratu vyšší lyží,
Tyto oblouky nacvičujeme především pro zvládnutí obtížnějších terénních podmínek. 

Pro rozšíření možností metodiky nácviku a jeho větší variabilitu jsme dospěli k následujícím závěrům:

· v případě, že se některým žákům nedaří postup o rovnoběžných lyžích od „vlnovky“ k „základnímu paralelnímu oblouku“ je možné zařadit nácvik oblouků v pluhu a z přívratu vyšší lyží jako druhou variantu nácviku základního oblouku za pomoci přívratného postavení lyží, 
· to znamená, že využíváme přívratného postavení lyží jako metodického prostředku pro nácvik „základního paralelního oblouku“ o rovnoběžných lyžích s cílem odstranit některé negativních vlivy, které se mohou vyskytnout a nácvik značně ovlivnit a zpomalit  (např. strach z rychlosti, nedůvěra ve schopnost, že se lyže mohou zatočit v rovnoběžném postavení, nejistota v udržení rovnovážného postoje, překonání skutečnosti, že terén není dokonale upravený  apod.). Není nutné, abychom vyjmenované oblouky nacvičovali v celém kompaktním bloku jako postupné mezicíle. Pokud se nám podaří odstranit negativní vlivy, můžeme opět přistoupit k nácviku o rovnoběžných lyžích a další nácvik modifikovaných oblouků směřujeme v souladu s jejich původním zaměřením do obtížnějších sněhových podmínek.
Chceme důrazně připomenout, že řešení konkrétní situace zcela záleží na učiteli. Bude záležet na jeho schopnosti a zkušenosti správně analyzovat stávající „situačně proměnné faktory“ a na základě výsledku analýzy přizpůsobit a případně upravit stanovený vyučovací postup.
Poznámky k metodice nácviku oblouků na úrovni I. části etapy základního lyžování.

K nácviku zatáčení na lyžích v této etapě přistupujeme až po zvládnutí všeobecné lyžařské průpravy a specializované průpravy.

Průběh všech nacvičovaných oblouků můžeme rozdělit do tří pohybových fází:
· zahájení oblouku,
· vedení oblouku (I. a II. část fáze vedení oblouku),

· ukončení oblouku,

Jednotlivé fáze na sebe plynule navazují a v průběhu nácviku může docházet k jejich postupnému časoprostorovému zkracování. Nejvíce problémů vzniká lyžaři při zahájení oblouku, respektive při přechodu z jednoho oblouku do druhého. Zde je třeba provést v krátkém čase a na malém prostoru několik přesně rozfázovaných pohybových činností a to je obtížné. Při nácviku v první části etapy základního lyžování proto mezi fázi ukončení jednoho oblouku a zahájení druhého mnohdy zařazujeme jako průpravný prvek ještě fázi přechodovou. Ta od sebe jednotlivé činnosti lépe oddělí a zvětší časový prostor v komplikovaném místě přechodu z oblouku do oblouku.

Nacvičujeme následující oblouky:

· vlnovku, 
· modifikované oblouky:

· oblouky v pluhu,

· oblouky z přívratu vyšší lyží,
· základní paralelní oblouk.
Vlnovka:

Ve vlnovce nacvičujeme pohyb dolních končetin v kolenou společně s pohybem pánve. Vycházíme ze sjezdu po spádnici v základním sjezdovém postoji. Ve fázi zahájení sklápíme lyže na hrany pohybem bérců a pánve směrem dovnitř s mírným kompenzačním odklonem trupu. Tato pohybová činnost je rozhodující pro změnu polohy lyží z ploch lyží na hrany a pro změnu hranění. Vytváří se tak předpoklad pro využití telemarského tvaru lyží k zatáčení. Ve fázi vedení se nejprve pokračují bérce a pánev v pohybu do strany a posléze se opět vracejí nad lyže. Ve fázi ukončení, lyžař

prochází krátce základním postojem. Lyže mírně zatáčejí po hranách na obě strany a při správném provedení zůstanou ve sněhu „vykrojené dvě stejné koleje“. Nacvičujeme na mírných sklonech svahu, kde žák bez komplikací dokáže sjíždět přímo a které jsou perfektně upravené, bez terénních nerovností a nejlépe s dojezdem do roviny. Nesnažíme se zatáčet, vlnovka „vzniká sama“. Vlnovky nacvičujeme bez synchronizace práce paží s dolními končetinami. Vlnovku také můžeme nacvičovat ve směru sjezdu šikmo. Jedná se o průpravné cvičení pro případ, když nemáme k dispozici optimální podmínky mírného sklonu svahu s dojezdem do roviny nebo protisvahu. Vlnovka tvoří přechod k základním obloukům (obr. 14);  (http://www.volny.cz/carver2006/skola_lyzovani/ceska_skola_lyzovani_kap7.pdf).
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Obr. 14 Vlnovka (Převzato z publikace: Příbramský, 1999, s. 20)
Modifikované oblouky:

Modifikované oblouky nacvičujeme pro sjíždění v náročnějších terénních a sněhových podmínkách a pro změnu směru jízdy v pomalé rychlosti. Přívratné postavení lyží vyplývá ze stupně obtížnosti terénních nebo sněhových podmínek, případně z úrovně zvládnutí pohybových dovedností žáků.
Oblouky v pluhu:
Před nácvikem oblouků v pluhu by měli žáci umět sjíždět v klouzavém pluhu a bezpečně v pluhu zastavit. Začínáme z jízdy v pluhu po spádnici. Ve fázi zahájení zatížíme více jednu lyži a následným pohybem bérce dovnitř a dopředu ji sklopíme na vnitřní hranu. Tato lyže se stává vnější zatíženou lyží (lyží vedoucí) a výše uvedená pohybová činností ji uvádí do točení. V průběhu fáze vedení nejdříve pokračuje pohyb bérce a pánve směrem dovnitř a poté se vracejí zpět do původní polohy, která je předpokladem pro přenesení hmotnosti těla z vnější lyže na vnitřní, dosud mírně odlehčenou lyži. Ta se v okamžiku přenesení hmotnosti těla stává lyží vedoucí v dalším oblouku. V průběhu oblouků držíme mírně pokrčení paže před tělem, trup je mírně předkloněn. V základní formě provedení oblouky provádíme v pomalé rychlosti na mírném sklonu svahu o malém poloměru s částečným zvětšeným smykem vnější lyže v I. části fáze vedení oblouku, při snižování těžiště těla (obr. 15) (http://www.volny.cz/carver2006/skola_lyzovani/ceska_skola_lyzovani_kap7.pdf).
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     Obr. 15 Oblouk v pluhu (Převzato z publikace: Štumbauer, Vobr, 2005, s. 61)
4.1.1 Příklady cvičení pro oblouk v pluhu:
· z jízdy v klouzavém pluhu provádíme opakovaně vysouvání pravé nebo levé lyže, 

· jízda v pluhu v upažení, kdy žák přikládá úklonem vždy budoucí vnější ruku k budoucímu vnějšímu kolenu,
· jízda v obloucích v pluhu bez holí s rukama na kolenou tlakem na koleno zvětšujeme tlak na vnější lyži,
· jízda za učitelem nebo určeným vodičem po 2 – 4 žácích,
· zvedání špičky a zatlačení patky vnitřní lyže o okamžiku zahájení a v průběhu oblouku,
· obdobné cvičení, ale s překřížením lyží.

Oblouky z přívratu vyšší lyží:
Umožňují zvládnutí náročnějších terénních a sněhových podmínek. Jízda na strmých svazích, za obtížných sněhových podmínek (těžký vatový sníh, ledová krusta ap.), za špatné viditelnosti, se zátěží, při svozu raněného, za pomalé rychlosti. 

Oblouk z přívratu vyšší lyží zahajujeme ze sjezdu šikmo vysunutím patky vyšší lyže do přívratného postavení. Současně s tímto pohybem dochází k synchronním pohybu nižší paže (mírné vykývnutí hole vpřed). Při konečné fázi těchto pohybů je vyšší lyže v přívratném postavení položená na sněhu a hůl je zapíchnutá do sněhu. Následuje přenesení hmotnosti těla na tuto budoucí vnější lyži, kterou pohybem bérce dovnitř a dopředu sklápíme na vnitřní hranu – fáze zahájení. Na úrovni přechodu spádnice dokončujeme přenesení hmotnosti těla na vnější lyži a lyže se „sjíždějí“ do rovnoběžného postavení. Vnitřní noha od této chvíle kopíruje pohyby nohy vnější, bérce a pánev pokračují v pohybu dovnitř oblouku a důsledkem této činnosti je „relativní „ snižování těžiště“ až do nejnižšího bodu – fáze vedení (dokončení její I. části). Od tohoto okamžiku se bérce a pánev opět vrací nad lyže a dochází k zdvihu těžiště na původní úroveň – II. část fáze vedení. Ta plynule přechází ve fázi ukončení, která je charakteristická dokončováním návratu bérců a pánve do původní polohy se synchronním zahájením vysouvání vnitřní odlehčené lyže do přívratného postavení a s vykývnutím vnější hole vpřed. Po zapíchnutí hole do sněhu (za současného položení vnitřní lyže do přívratného postavení na sníh), dochází k přenosu hmotnosti těla a zahajujeme další oblouk (obr. 16); (http://www.volny.cz/carver2006/skola_lyzovani/ceska_skola_lyzovani_kap7.pdf).
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Obr. 16 Oblouk z přívratu vyšší lyže (Převzato z publikace: Štumbauer, Vobr, 2005, s. 64)
4.1.2 Příklady cvičení pro oblouk z přívratu vyšší lyží:
· na místě žák vysune lyži do přívratného postavení a zpět (bez práce paží),

· na místě žák vysune lyži do přívratného postavení za současného vykývnutí hole vpřed, lyže i hůl dopadají současně na sníh,

· jízda v pluhu šikmo – vyšší lyži přisunout k nižší (opakovaně),

· ve sjezdu šikmo žák vyšší lyži vysouvá do přívratného postavení a zpět,

· opakovaně

· jeden přívratný oblouk bez práce paží,

· napojované oblouky z přívratu vyšší lyží bez práce paží,

· napojované oblouky z přívratu vyšší lyží.
Při nácviku napojovaných oblouků z přívratu vyšší lyží a z rozšířené stopy zahajujeme oblouky ze sjezdu šikmo.
· Základní paralelní oblouk:
K nácviku základního oblouku přistupujeme až po zvládnutí vlnovky, nebo po zvládnutí oblouků v pluhu či z oblouků z přívratu vyšší lyží ( podle podmínek). Základní oblouk zahajujeme ze sjezdu po spádnici v základním sjezdovém postoji.
Zahájení oblouku je charakteristické mírným přenesením váhy těla (cca5-10%) na jednu lyži (budoucí vnější) a zahájením vklonění bérců a pánve ve směru dovnitř a mírně dopředu. Tím dojde k dostatečnému zatížení lyží v přední části a k jejich sklopení na vnitřní hrany. S využitím fyzikálních sil a telemarského tvaru začnou zatížené lyže „samy“ opisovat oblouk. 
Vedení oblouku dělíme na dvě části. V prvé jsou lyže vedeny po vnitřních hranách pokračujícím vkláněním bérců a pánve dovnitř oblouku, vnitřní lyže se mírně předsouvá (cca o délku prstů nohou) a s ní se natáčí i osa boků a ramen, těžiště lyžaře se dostává dovnitř oblouku, trup je naopak mírně odkloněn a vnitřní lyže zajišťuje rovnovážné postavení při jízdě (důsledkem těchto pohybů je relativní snížení těžiště). Ve druhé části vedení oblouku se pánev i bérce vracejí zpět nad lyže a těžiště lyžaře se postupně dostává zpět na úroveň základního postoje. 
V ukončení oblouku dochází k ukončení pohybu těžiště zpět do základního postoje, kterým lyžař krátce prochází (kolmo k podložce). Poté dochází k zapíchnutí hole, po něm následuje zahájení dalšího oblouku. Nesnažíme se zatáčet, lyže jen překlápíme a ty zatáčejí „samy“ po hranách střídavě na obě strany – při ideálním provedení zůstanou ve sněhu „vykrojené dvě stejné koleje“. Nacvičujeme na středních sklonech dobře upravených svahů.
K zapíchnutí hole dochází mezi ukončením jednoho a zahájením druhého oblouku. Hůl zapichujeme ke špičce budoucí vnitřní lyže, šikmo dolů ze svahu. Píchání holí má rytmizující význam, uvolňuje trup, ale rozhodně nedochází k opoře o hůl, k otáčení kolem hole, nebo k aktivním pohybům trupu. Po zapíchnutí hole se budoucí vnitřní bok a rameno posouvá mírně vpřed. Pokud plynule přecházíme od nácviku vlnovky k základnímu oblouku, neprovádíme nic jiného než to, že zdokonalujeme pohybovou činnost, kterou jsme nacvičovali při vlnovkách. Nově nacvičujeme pouze synchronizaci práce paží s dolními končetinami.

Nácvik základního oblouku vždy zahajujeme nácvikem otevřeného oblouku a po jeho zvládnutí postupně přecházíme k zavřenému oblouku.
Nácvik synchronizace práce paží s pohyby dolních končetin zařazujeme až v průběhu nácviku zavřeného oblouku (obr. 17); (http://www.volny.cz/carver2006/skola_lyzovani/ceska_skola_lyzovani_kap7.pdf).
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Obr. 17 Základní paralelní oblouk (Převzato z publikace: Štumbauer, Vobr, 2005, s. 58)
Provedení základního paralelního oblouku se liší od vlnovky:
· v dynamičtějším provedení pohybů bérců, pánve, trupu a paží ve všech fázích oblouku,

· v rychlejším návratu těžiště ze základního postoje ve II. části fáze vedení oblouku (což umožňuje snadnější zahájení dalšího oblouku),

· vedení oblouku je prováděno po dráze o středním poloměru,

· rozsah pohybů pánve a trupu se zvětšuje s ohledem na působení větší odstředivé síly, kterou musí lyžař v průběhu oblouku vyrovnávat,

· v nácviku synchronizace práce paží s pohyby dolních končetin – k zapíchnutí hole do sněhu dochází po dokončení zdvihu těžiště těla.
Při nácviku základního paralelního oblouku se řídíme těmito zásadami:

· cvičíme na mírném svahu při pomalé rychlosti,

· vycházíme z rozšířené stopy,

· oblouky nejdříve nacvičujeme v jízdě při spádnici a v průběhu nácviku se od spádnice oddalujeme – od oblouků otevřených k zavřeným,

· pro zvládnutí obtížnějších sněhových nebo terénních podmínek nacvičujeme modifikované oblouky.
· oblouky nacvičujeme na základě rozdílné práce dolních končetin a to tlakem do vnitřních hran lyží,

· hmotnost těla je rozdělena rovnoměrně mezi obě lyže, v obloucích zatěžujeme mírně víc vnější lyži,
· fáze zahájení základního oblouku je charakteristická snižováním těžiště těla v důsledku pohybu bérců a pánve dovnitř oblouku,

· ve fázi ukončení naopak zdvih těžiště dokončujeme zpět do základního postoje a teprve po ukončení zdvihu, zahajujeme další oblouk,

· základní oblouk nacvičujeme v intencích středního poloměru.
4.1.3 Příklady cvičení pro základní paralelní oblouk:
· při jízdě po spádnici střídavě přenášíme hmotnost těla z jedné lyže na druhou,

· provádíme zvyšování a snižování těžiště nad oběma nebo jednou lyží,

· pohyb bérců a pánve ve směru dovnitř – obě nohy pracují souhlasně.

Cvičení můžeme provádět ve sjezdu po spádnici a dokončovat je odšlapováním ke svahu nebo dojezdu do roviny či protisvahu. V případě, že nemáme k dispozici mírný svah s dojezdem do roviny nebo protisvahu, můžeme cvičení provádět ve sjezdu šikmo (http://www.volny.cz/carver2006/skola_lyzovani/).
4.1.4 Speciální cvičení pro základní paralelní oblouk:

· Přeskoky patami vpravo a vlevo na místě:

Na rovině skáčeme snožmo tak, že špičky zůstávají ležet na sněhu na místě a paty lyží se přemísťují opakovaně zprava doleva a zpět (obr. 18).
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Obr. 18 Přeskoky patami vpravo a vlevo na místě
· Jízda šikmo svahem – opakovaný dotek vnější ruky s botou:

Při jízdě šikmo mírným svahem ve středně široké stopě upažíme – rukou, která je směrem ze svahu se dotkneme z vnější strany boty spodní lyže – návrat zpět do upažení (cvik několikrát opakovat); (obr. 19).
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Obr. 19 Jízda šikmo svahem – opakovaný dotek vnější ruky s botou
· Jízda šikmo svahem, zvedat vyšší lyži:

Při jízdě šikmo mírným svahem ve středně široké stopě zvedneme vyšší lyži – položíme (cvik několikrát opakovat s tím, že špička lyže zůstává i při zvednutí lyže na sněhu); (obr. 20).

Účel cvičení: Nácvik rovnováhy.
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Obr. 20 Jízda šikmo svahem, zvedat vyšší lyži
· Jízda šikmo svahem – obě hole držené v natažených rukou ukazují do údolí:

Při jízdě šikmo svahem uchopíme hole za madla a oběma holemi najednou ukážeme do údolí – při ukazování natočit do údolí i tělo, aby se nám dobře ukazovalo (obr. 21).
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Obr. 21 Jízda šikmo svahem – obě hole držené v natažených rukou ukazují do údolí
· Jízda šikmo svahem a výskoky:

Při jízdě šikmo mírným svahem ve středně široké stopě vyskočíme několikrát z přikrčeného postoje tak, abychom dostali obě nohy nad sníh (obr. 22).
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Obr. 22 Jízda šikmo svahem a výskoky
· Oblouk s držením holí vodorovně před sebou:

Paralelní oblouk s držením holí vodorovně před sebou téměř v natažených rukou stabilizuje horní polovinu těla a zamezuje rotaci ramen a trupu do oblouku, hlava a trup jsou stále ze spádnice (obr. 23).
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Obr. 23 Oblouk s držením holí vodorovně před sebou
· Oblouk a tleskat do rytmu (co oblouk, to tlesknutí):

Jedeme kratší rytmické oblouky (bez holí) a při každém ukončení oblouku tleskneme (obr. 24).

Účel cvičení: Nácvik rytmu.
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Obr. 24 Oblouk a tleskat do rytmu
· Oblouk a rukama plavat kraula:

Jedeme rytmické oblouky (bez holí) a při každém oblouku uděláme jedno kraulové tempo – nohama jedeme a rukama plaveme (obr. 25).
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Obr. 25 Oblouk a rukama plavat kraula

· Oblouk se založenýma rukama na prsou:

Jedeme rytmické oblouky (bez holí) a máme přitom založené ruce na prsou (obr. 26).
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Obr. 26 Oblouk se založenýma rukama na prsou
· Oblouk s rukama za hlavou:

Jedeme krátké rytmické oblouky (bez holí) a máme přitom založené ruce za hlavou (obr. 27).
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Obr. 27 Oblouk s rukama za hlavou
· Smýkané oblouky bez píchání holí:

Na prudším svahu se snažíme dělat co nejkratší smýkané oblouky – bez píchání holí (obr. 28).
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Obr. 28 Smýkané oblouky bez píchání holí
· Oblouk a píchat holemi, které držíme nikoli za madla ale „na půl žerdi“:

Jedeme rytmické oblouky – hole držíme v polovině svisle směrem k zemi – při zahájení oblouku píchneme vždy tou holí, která je na straně, na kterou chceme zatáčet (obr. 29).
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Obr. 29 Oblouk a píchat holemi, které držíme nikoli za madla ale "na půl žerdi"
· Oblouk – píchat na stranu zatáčení oběma holemi současně:

Jedeme krátké rytmické oblouky – hole držíme standardně – při zahájení oblouku píchneme oběma holemi na tu stranu, na kterou chceme zatáčet – jedna hole jde vždy přes lyže (obr. 30).
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Obr. 30  Oblouk  - píchat na stranu zatáčení oběma holemi současně
4.2 Popis carvingových oblouků zařazených do etapy základního lyžování 

Carvingové lyžování znamená zjednodušeně vyjádřeno jízdu po hranách lyží (respektive snahu o co největší podíl jízdy na hranách) s vyloučením smyku. Nástup carvingu je od poloviny devadesátých let velice dynamickým, rozhodujícím a s největší pravděpodobností nezvratným fenoménem současného sjezdového lyžování. Základním, ale ne však samospasitelným, předpokladem pro carvingovou jízdu lyžování je carvingová výzbroj, především pak lyže, na kterých je lyžař schopen daleko lépe zahájit a vést oblouk po hranách. To se odvíjí především od podstatně radikálnějšího tvaru bočního krojení (ten je prezentován zejména jako poloměr zatáčení – R), než měly lyže před nástupem carvingu, dále od změněné podélné i příčné tuhosti lyže a některých dalších konstrukčních znaků.    
Carvingová vlnovka:
Popis provedení vlnovky

Vlnovku nacvičujeme na velmi mírném a upraveném svahu, nejlépe s dojezdem do roviny. Vlnovku chápeme jako na sebe navazující velmi otevřené oblouky jeté po spádnici. Vlnovku zahajujeme ze sjezdu po spádnici, nebo ze sjezdu šikmo svahem. Lyže vedeme v paralelním postavení a širší stopě. Ve výchozí pozici jsou kolena mírně pokrčená, trup i hlava jsou vzpřímeny. Pokrčené paže jsou upaženy dolů, mírně vpřed. Hole držíme pevně, směřují vzad šikmo dolů, s bodci těsně nad sněhem. Postupným a plynulým (zpočátku mírným) vkloněním obou kolen, pánve a částečně i trupu dovnitř tohoto velmi otevřeného oblouku docílíme naklonění lyží na hrany. Míra tohoto vklonění však musí odpovídat velikosti v oblouku vzniklých odstředivých sil. Tyto jsou ve vlnovce poměrně malé. Vertikální pohyb těžiště těla je velmi malý a je veden od okamžiku zahájení oblouku směrem seshora dolů. Úhel hranění (úhel příčného náklonu lyží), musí být pro dosažení efektu jízdy po hranách nejméně 10 – 15 stupňů. Lyže nám jízdou po hranách (se snahou po vyloučení smyku) začínají zatáčet v závislosti na velikosti jejich bočního krojení, částečně i jejich prohnutí a změně jejich zatížení. Pohyby musí být s ohledem na dlouhou časoprostorovou charakteristiku vlnovky, vyplývající zejména z malé rychlosti jízdy, plynulé a pozvolné, s vyloučením jakéhokoliv impulsu. Ve vlnovce jen velmi mírně předsouváme vnitřní lyži, koleno a bok. Současně dochází s ohledem na postavení lyží a lyžaře vzhledem ke svahu k většímu krčení vnitřní dolní končetiny v koleni než vnější. Protinatočení trupu je jen velmi nepatrné a slouží hlavně k vědomému vyloučení rotace. Na konci fáze vedení oblouku se začínáme zvedat plynulým a pomalým napínáním obou dolních končetin v kolenou. Nesnažíme se však o celkově příliš výrazný vertikální pohyb. Při ukončení jednoho a zahájení druhého, tohoto velmi otevřeného oblouku, dojde plynulým a mírným vkloněním kolen a pánve a částečně i trupu na druhou stranu k přehranění lyží. Carvingovou vlnovku nacvičovanou v mírné rychlosti provádíme s téměř rovnoměrným rozložením hmotnosti těla na vnější a vnitřní lyži. V okamžiku zahájení oblouku se můžeme pokusit o vědomé výraznější zatížení vnitřní hrany vnitřní lyže. Předozadní pohyb těžiště těla je nepatrný, snažíme se jen o mírné posunutí těžiště směrem vpřed v okamžiku zahájení oblouku.

Postupně zvětšujeme úhel prováděných oblouků a zvýrazňujeme dimenze výše popsaných pohybových činností, čímž plynule přejdeme od carvingové vlnovky k základnímu carvingovému oblouku.  Z nácviku na velmi mírném svahu také postupně přecházíme na široký mírný upravený svah. 
Nejčastější chyby

· příliš úzká stopa neumožňuje dostatečné naklopení lyží na hrany, snaha o zahájení vlnovky v úzké stopě může vést až k přizvednutí vnitřní lyže

· nedodržení neutrální předozadní pozice vede k obtížnému zahájení oblouku při posunutí těžiště vzad a k vyvolání smyku odlehčených patek při přílišném posunutí těžiště těla směrem vpřed

· příliš velký náklon dovnitř oblouku neodpovídající velikosti odstředivých sil vede k zaříznutí vnitřní lyže

· rozdílné zahranění obou lyží, většinou v podobě výrazně zatížené vnitřní lyže jedoucí po ploše, po hraně je vedena pouze vnější, ale většinou nedostatečně zatížená lyže 

· vyvolání rotačního impulsu těla, nebo jeho části vede ke smyku

· snaha o otáčení lyžemi, či uspíšení jejich otáčení v oblouku. Tyto snahy většinou vedou ke smyku.  Musíme naopak vycházet z toho, že trajektorie oblouku jetého po hranách v dané rychlosti a na zvolených lyžích je dána a my se snažíme o její dosažení.
4.2.1 Cvičení pro carvingovou vlnovku
· Buřtíky dopředu:

Buřtíky nacvičujeme na mírném svahu v jízdě vpřed po spádnici tak, 
že lyže vedeme paralelně, kolena pak nejprve tlačíme ven a pak dovnitř, 
opakovat (obr. 31).
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Obr. 31 Buřtíky dopředu
· Buřtíky při jízdě pozpátku:

Buřtíky nacvičujeme na mírném svahu v jízdě vzad po spádnici tak, 
že lyže vedeme paralelně, kolena pak nejprve tlačíme ven a pak dovnitř –
opakovat (obr. 32). 
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Obr. 32 Buřtíky při jízdě pozpátku
· Buřtíky s rukama na kolenou:

Buřtíky nacvičujeme na mírném svahu v jízdě vpřed po spádnici – ruce položíme na kolena – lyže vedeme paralelně, kolena pak nejprve tlačíme ven a pak dovnitř – 
opakovat (obr. 33). 
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Obr. 33 Buřtíky s rukama na kolenou
· Carvingová vlnovka:

Vlnovka pro nácvik carvingu se provádí tak, že lyže jsou vedeny paralelně v širší stopě – kolena tlačit vpravo a pak vlevo – opakovat, na začátku zatáčení vpravo vědomě zatížit pravou hranu pravé lyže a při zatáčení vlevo levou hranu levé lyže (je třeba se vyhnout smýkání lyží v oblouku); (obr. 34). 


Obr. 34 Carvingová vlnovka (Převzato z publikace: Štumbauer, Vobr, 2005, s. 87)
· Carvingová vlnovka s pěstmi mezi koleny:

Na mírném svahu lyže jsou vedeny paralelně v širší stopě – dáme pěsti vedle sebe a stiskneme je mezi kolena – kolena pak tlačit vpravo a následně vlevo – opakovat (obr. 35). 


Obr. 35 Carvingová vlnovka s pěstmi mezi koleny
· Carvingová vlnovka s rukama na kolenou:

na mírném svahu lyže jsou vedeny paralelně v širší stopě – ruce položíme na kolena – kolena pak tlačit vpravo a následně vlevo – opakovat a dodržovat v průběhu celého cviku konstantní vzdálenost mezi koleny (obr. 36). 


Obr. 36 Carvingová vlnovka s rukama na kolenou
· ​Carvingová vlnovka s holemi pod koleny:

Široká stopa, podvléci hole pod koleny a přichytit rukama kalhoty na obou stranách rukama k holím – vlnovku pak vytvořit tlačením kolen na jednu a pak na druhou stranu – uchycení holí a kalhot stabilizuje při tomto cviku vzdálenost mezi koleny – při zatáčení se začnou ruce samy od sebe pohybovat nahoru a dolů podobně jako nohy na pedálech kola (obr. 37). 


Obr. 37 Carvingová vlnovka s holemi pod koleny
Základní carvingový oblouk:
Popis provedení oblouku
Základní carvingové oblouky nacvičujeme na širokém upraveném mírném svahu. Zahajujeme je z jízdy po spádnici, nebo z jízdy šikmo svahem. Lyže jsou v paralelním postavení a v širší stopě. Ve výchozí pozici máme kolena mírně pokrčená, trup i hlava jsou vzpřímeny. Pokrčené paže jsou upaženy dolů, mírně vpřed. Hole držíme pevně, směřují vzad šikmo dolů, s bodci těsně nad sněhem. V tomto postavení se je snažíme držet v průběhu celého oblouku. Oblouk provádíme bez synchronizace práce paží s pohyby trupu, pánve a dolních končetin. Postupným a plynulým a výraznějším vkloněním obou kolen a pánve a mírným vkloněním trupu dovnitř budoucího oblouku docílíme naklonění lyží na hrany. Vertikální pohyb těžiště těla je malý a je veden od okamžiku zahájení oblouku směrem seshora dolů. Lyže jízdou po hranách, s co největším možným vyloučením smyku, zatáčejí hlavně v závislosti na velikosti jejich bočního krojení, částečně i v závislosti na míře jejich podélného prohnutí a změně jejich zatížení. V oblouku mírně předsouváme vnitřní lyži, koleno a bok. Míra aktivního předsunutí je odvislá od bočního krojení lyží (čím menší R, tím je nutné menší předsunutí vnitřní a při R = cca. 12 m a menším, již aktivní předsouvání vnitřní neprovádíme a toto vyplývá pouze z postavení lyží a lyžaře na svahu). Postupně začínáme více krčit vnitřní dolní končetinu v koleni než vnější (rozdíl vyplývá především z postavení lyží a relevantních částí těla lyžaře na svahu). Provádíme jen nepatrné protinatočení trupu. Příčné osy boků a ramen jsou rovnoběžné a přibližně v pravém úhlu k podélné ose lyží. Na konci fáze vedení oblouku se začínáme zvedat plynulým a pomalým napínáním obou dolních končetin v kolenou. Nesnažíme se však o příliš výrazný celkový vertikální pohyb a snažíme se vyloučit samostatné pohyby trupu. V okamžiku zahájení oblouku se snažíme o téměř rovnoměrné rozložení hmotnosti těla na vnější a vnitřní lyži, v druhé části oblouku je však více zatížena vnější lyže. Naopak v okamžiku zahájení oblouku se můžeme pokusit o vědomé výraznější zatížení vnitřní hrany vnitřní lyže. Předozadní pohyb těžiště těla není příliš výrazný, snažíme se jen o mírné posunutí těžiště směrem vpřed v okamžiku zahájení oblouku a jeho následné plynulé navrácení do neutrální polohy. Při ukončení jednoho a zahájení druhého oblouku, dosáhneme přehranění lyží plynulým překloněním kolen, pánve a částečně i trupu na druhou stranu. Postupně zvětšujeme rychlost a úhel prováděných oblouků a zvětšujeme rozsah výše popsaných pohybových činností (obr. 38). 


   Obr. 38 Základní carvingový oblouk
Nejčastější chyby:

· malé zahranění lyží, vyplývající z nedostatečného vklonění kolen, pánve, a trupu dovnitř tvořeného oblouku vede ke smýkání lyží
· zahájení oblouku pohybem těžiště těla zdola nahoru doplněné rotačním impulsem způsobí smýkání lyží

· příliš rychlý pohyb těžiště těla shora dolů a v důsledku toho nadměrné odlehčení lyží zapříčiní nedokonalé vedení lyží po hranách a jejich smýkání

· příliš úzká stopa neumožňuje dostatečné naklopení lyží na hrany, snaha o zahájení carvingového oblouku v úzké stopě může vést až k přizvednutí vnitřní lyže

· nedodržení neutrální předozadní pozice posunutím těžiště příliš vzad vede k obtížnému zahájení oblouku, či v extrému k zaříznutí vnitřní lyže
· nedodržením neutrální předozadní pozice posunutím těžiště vpřed vyvoláme smyk příliš odlehčených patek 

· příliš velké vklonění dovnitř oblouku, neodpovídající velikosti odstředivých sil, vede k zaříznutí vnitřní lyže
· snaha o urychlení otáčení lyží v oblouku přivodí jejich smýkání (Štumbauer, 2003, s. 5).

4.2.2 Cvičení pro základní carvingový oblouk:
· Oblouk ke svahu z jízdy šikmo:

Oblouk začínáme z jízdy šikmo svahem v širší stopě – zatáčíme ke svahu tak, že tlačíme kolena obou nohou směrem ke svahu – po zastavení je vhodné se ohlédnout a zkontrolovat, zda lyže jely správně po hranách, a nebo se díky malému tlaku kolen ke svahu chybně smýkaly po plochách (obr. 39).


Obr. 39 Oblouk ke svahu z jízdy šikmo
· Oblouk ke svahu s následným couváním:

Oblouk začínáme z jízdy šikmo svahem v širší stopě – zatáčíme ke svahu tak, že tlačíme kolena obou nohou směrem ke svahu – po zastavení zůstanou kolena tlačena a nakloněna ke svahu – začneme couvat ve své původní obloukovité stopě a to až do úplného zastavení (obr. 40). 



Obr. 40 Oblouk ke svahu s následným couváním
· Oblouk ke svahu z jízdy po spádnici:

Oblouk začínáme z jízdy po spádnici v širší stopě – zatáčíme zvoleným směrem tak, že tlačíme kolena obou nohou do tohoto směru – po zastavení je vhodné se ohlédnout a zkontrolovat, zda lyže jely správně po hranách, a nebo se díky malému tlaku kolen ke svahu chybně smýkaly po plochách.

· Oblouk ke svahu z jízdy přes spádnici:

Oblouk začínáme v širší stopě přes spádnici tak, že tlačíme kolena obou nohou do směru zatáčení – po zastavení je vhodné se ohlédnout a zkontrolovat, zda lyže jely správně po hranách, a nebo se díky malému tlaku kolen ke svahu chybně smýkaly po plochách. 

· Oblouk s podáváním rukavice pod kolenem vnitřní lyže:

Sundáme jednu rukavici, jedeme střední oblouky v širší stopě a při oblouku vlevo si podáme rukavici z levé ruky pod kolenem levé nohy do pravé ruky – při oblouku vpravo si podáme rukavici z pravé ruky pod kolenem pravé nohy do levé ruky (obr. 41). 


Obr. 41 Oblouk s podáváním rukavice pod kolenem vnitřní lyže
· Předpaženo a dlaně ukazují naklopení lyží (dlaně dolů):

Pro uvědomění si postavení lyží na sněhu předpažíme dlaněmi dolů 
a v obloucích naklápíme dlaně hřbety rukou na stranu zatáčení (obr. 42). 

Obr. 42 Předpaženo a dlaně ukazují naklopení lyží (dlaně dolů)
· Letadlo (udržovat 90° úhel mezi pažemi a tělem):

Jízda v upažení – stále udržovat 90° úhel mezi pažemi a tělem 
a to bez ohledu na celkový náklon těla vůči svahu, kterým se vyrovnává vliv odstředivé síly při jízdě v oblouku. Na prvním obrázku je správné provedení, na druhém jsou chybné provedení (obr. 43). 

     1.)



         2.)
Obr. 43 Letadlo (udržovat 90° úhel mezi pažemi a tělem)
· Z upažení dávat vnější ruku na vnitřní koleno:

Jízda v upažení – při vedení oblouku položit vnější ruku na koleno vnitřní lyže – pomáhá to uvědomit si zatížení vnitřní lyže a vklonit holeň vnitřní nohy do oblouku pod stejným úhlem, jako je vkloněna vnější (obr. 44). 

Obr. 44 Z upažení dávat vnější ruku na vnitřní koleno
· Zahájení oblouku ukázáním vnitřní rukou dopředu a dovnitř oblouku:

Oblouk vpravo zahájit ukázáním pravou rukou dopředu vpravo dolů, vlevo obdobně – pomáhá to zatížit vnitřní lyži a nedostat se přitom do záklonu (obr. 45). 


Obr. 45 Zahájení oblouku ukázáním vnitřní rukou dopředu a dovnitř oblouku
· Oblouk se založenýma rukama na prsou:

Jedeme řezané oblouky po hranách a přitom máme ruce založené na prsou (Obr. 46).  


Obr. 46 Oblouk se založenýma rukama na prsou
· Oblouk s rukama za hlavou:

Jedeme řezané oblouky po hranách a přitom máme ruce založené za hlavou (obr. 47). 


 Obr. 47 Oblouk s rukama za hlavou
· Oblouk s rukama na kolenou:

Jedeme otevřené střední řezané oblouky po hranách a přitom máme ruce položené na kolenou – ruce se při střídání oblouků začnou společně s koleny samy od sebe pohybovat jako na pedálech (obr. 48). 


            Obr. 48 Oblouk s rukama na kolenou
· Oblouk s rukama za zadkem:
Jedeme řezané oblouky po hranách a přitom máme ruce spojené za zadkem (obr. 49). 


Obr. 49 Oblouk s rukama za zadkem
· Oblouk s hrou na piáno:

Ruce jako kdybychom hráli na piáno, při oblouku vpravo oběma rukama hrát na klaviatuře co nejvíc vpravo vysoké tóny, při oblouku vlevo oběma rukama hrát na klaviatuře co nejvíce vlevo hluboké tóny (obr. 50). 


Obr. 50 Oblouk s hrou na piáno
· Oblouky s nudlí v ose těla:

Držíme nudli při obloucích před sebou stále v ose těla, bez ohledu na naklonění této osy v důsledku vyrovnávání odstředivých sil v oblouku (obr. 51). 


Obr. 51 Oblouky s nudlí v ose těla
· Volantem řídíme do oblouku:

Oběma rukama držíme před sebou volant a jedeme tak, že kam chceme zatočit v oblouku, tam zatočíme i volantem (obr. 52). 



Obr. 52 Volantem řídíme do oblouku
· Zahájení oblouku předsunutím vnitřní lyže:

Oblouky se zahajují předsunutím vnitřní lyže v budoucím oblouku – 
tj. předsunout, koleno naklonit dovnitř do oblouku a vědomě zatížit tuto budoucí vnitřní lyži (obr. 53). 


Obr. 53 Zahájení oblouku předsunutím vnitřní lyže
· Oblouk s holemi za krkem:

Oblouk s holemi za krkem zklidňuje díky nepřirozenému postoji horní polovinu těla (obr. 54).


Obr. 54 Oblouk s holemi za krkem
· Oblouk s holemi jako řídítky kola a náklonem do oblouku (držet hole stále kolmo k ose těla):

Při oblouku s holemi jako řídítky kola a náklonem do oblouku uchopíme hole před sebou a stále je udržujeme tak, aby byly kolmo k ose těla bez ohledu na náklon této osy v důsledku vyrovnávání odstředivých sil v oblouku (obr. 55). 

Obr. 55 Oblouk s holemi jako řídítky kola a náklonem do oblouku (držet hole stále kolmo k ose těla)
· Obě hole dovnitř oblouku a výměna přes hlavu:

Hole držené za madla, ruce i hole u sebe nad hlavou vzhůru, při oblouku vpravo spustit ruce vpravo a dotýkat se sněhu špičkami obou holí vpravo, při prostřídání oblouku přenést hole vzpažením na druhou stranu a totéž vlevo (obr. 56).



Obr. 56 Obě hole dovnitř oblouku a výměna přes hlavu
· Quattro I.:

Hole na poutkách (upažit, pověsit hole na poutka na upažené ruce, vléci na mírném svahu v otevřených po hranách jetých obloucích hole špičkami po sněhu – za lyžařem mají zůstat celkem čtyři stopy – dvě stopy po lyžích a dvě po holích vedle nich – stopy se nemají křížit). 

· Vnitřní hůl tlačí na sníh a vnější je vzhůru (držení holí za madla podhmatem):

Hole uchopíme podhmatem, zdvihneme nad hlavu a při oblouku vpravo 
ponecháme levou ruku i hůl vztyčenou vzhůru, přičemž pravou ruku sklopíme přes upažení vedle těla tak, aby hůl, která je prodloužením ruky, byla tlačena na sníh – při oblouku vlevo se ruce vystřídají a prvek probíhá analogicky (obr. 57). 


Obr. 57 Vnitřní hůl tlačí na sníh a vnější je vzhůru (držení holí za madla podhmatem)
· Předávání holí před tělem do ruky uvnitř oblouku:

Hole uchopíme do jedné ruky v polovině jejich délky, držíme je svisle v úrovni ramen – mezi oblouky si je předáme vždy do ruky, která bude na straně do oblouku (obr. 58). 


Obr. 58 Předávání holí před tělem do ruky uvnitř oblouku
5. Závěr
Tato práce měla za úkol sestavit soubor cvičení pro základní lyžování. Vybraná cvičení jsou pouze pro etapu základního lyžování. Uvádí cvičení pro lyžařské průpravy i cvičení pro sjíždění a zatáčení na lyžích. 
V lyžařských průpravách se rozvíjí spíše rovnováha a jednoduché pohyby a postoje na lyžích, proto se zde objevují pro tuto tématiku jednotlivá cvičení. Všechna uvedená cvičení jsou použity z literatur či jiných pramenů, tudíž jsou již v praxi používány. Tato práce daná cvičení sjednotila a byl sestaven vhodný soubor pro základní lyžování. Jedná se o jednoduchá cvičení, a proto jsou pouze jednoduše uvedeny bez popisu a obrázků. 

Oblast sjíždění a zatáčení obsahuje již složitější cvičení, proto jsou zde popsány a k některým připojeny obrázky. Fotografie z vlastní produkce nejsou zcela ideální v důsledku nedostačující techniky a programu na zpracování. Některé obrázky jsou fotografovány na rovině a pohyb je zde pouze naznačen. To znamená, že zde vznikají chyby závislé na nedostatku odstředivých sil a jejich následné kompenzování jiným pohybem. Jsem však přesvědčen, že pro pochopení, provedení a použití pro základní lyžování jsou dostačující. Popisy k daným cvičením jsou převzaty z literatur, které jsou aktuální, a jejich popis je výstižný. V mnoha publikacích jsou uváděny zastaralé názory a techniky netýkající se současnosti. Proto bylo potřeba doporučené literatury prostudovat a porovnat s názory na internetu či v modernějších publikacích. I když by literatura vydána v současné době měla být aktuální, objevují se případy, kdy autor uznávající jednu techniku, ji stále uvádí jako aktuální a jako zcela vhodnou pro současné lyžování. Tudíž tyto informace nejsou zcela pravdivé a je vždy třeba prostudovat několik publikací k získání správného názoru pro současné lyžování.
Práce ulehčuje orientaci v obsáhlých literaturách a dopomoci k jednoduššímu výběru cvičení použitelných pro praxi. Je komplexním souborem a cviky jsou uspořádány posloupně, od jednoduchých ke složitějším. Cviky by se měli vykonávat postupně, nedokonalé provádění obtížnějších cvičení má za důsledek vytváření chyb a špatných návyků, které se pak velmi obtížně odstraňují.
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