Jihočeská univerzita v Českých Budějovicích

pedagogická fakulta
Katedra tělesné výchovy a sportu

Zjištění techniky sjíždění a zatáčení veřejnosti ve vybraných lyžařských střediscích

Bakalářská práce

Autor: Monika Klatovská
Vedoucí práce: doc. PaedDr. Jan Štumbauer, CSc.

v Českých Budějovicích, duben 200

University of South Bohemia in České Budějice

Pedagogical faculty
Department of Physical Education and Sports
Learning down hill skiing and turbiny techniques

at selected skiing centers

Bachelor work

Primary course: Doc. PaedDr. Jan Štumbauer, CSc. 
Author: Monika Klatovská
                                        In České Budějovice, 2006

Bibliografická identifikace

Název bakalářské práce:  Zjištění techniky sjíždění a zatáčení veřejnosti ve vybraných lyžařských střediscích
Pracoviště: KTVS PF JU
Autor: Monika Klatovská
Studijní obor: Tělesná výchova a sport

Vedoucí práce: Doc. PaedDr. Jan Štumbauer, CSc.

Rok obhajoby: 2006

Anotace:  

Tématem práce je zjištění technik sjíždění a zatáčení veřejnosti ve vybraných lyžařských střediscích. V teoretické části je popsána historie lyžování, materiálové vybavení a popis jednotlivých  lyžařských technik.

Ve výzkumné části popisuji statistické hodnocení  jednotlivých lyžařských technik a jejich procentuelní vyjádření ve třech lyžařských střediscích a zároveň jsem toto znázornila graficky.

Závěrem je celkové zhodnocení a význam práce.  

Klíčová slova: lyže, carving, oblouky, techniky, sjíždění, zatáčení
Bibliographic Identification

Bachelors degree thesis: Learning down hill skiing and turning techniques at    selected skiing centers.

Place of work: KTVS PF JU

Author: Monika Klatovská

Field of study: Physical Education and Sports

Primary course: Doc. PaedDr. Jan Štumbauer, CSc.

Year of case study: 2006

Summary:

Subject of study is to research down hill skiing and turning techniques at select skiing centers.  Theory behind the history of skiing. Equipment required and the description of individual skiing techniques.


In the area of research, I am studying the statistical  survey based on individual techniques and their findings at three skiing centers. Plus I am presenting my findings using the help of a graph.


The final conclusion consists of the entire survey and the importance of this field of work.

Key words: skiing, carving, curves, techniques, down hill skiing, turning
Děkuji vedoucímu bakalářské práce Doc. PaedDr. Janu Štumbauerovi, CSc. za odborné vedení a ochotu při vypracování mé bakalářské práce.
V Českých Budějovicích dne 18.4.2006

…………………..

Monika Klatovská   

Prohlašuji, že jsem bakalářskou práci na téma Zjištění techniky sjíždění a zatáčení veřejnosti ve vybraných lyžařských střediscích zpracovala samostatně a že jsem vyznačila všechny prameny, ze kterých jsem čerpala.

V Českých Budějovicích dne 18.4.2006

…………………..

Monika Klatovská   
Obsah
91. Metodologický postup


91.1 Cíl práce


91.2 Úkoly práce


91.3 Předmět práce


91.4 Metody práce


101.5 Rozbor pramenů a literatury


112. Úvod


143. Historický vývoj techniky sjíždění a zatáčení na lyžích


194. Biomechanické hledisko historického vývoje zatáčení na lyžích


225. Materiálové vybavení pro sjezdové lyžování


235.1 Dělení sjezdových lyží do kategorií a jejich základní parametry


286. Techniky sjezdového lyžování


286.1 Vymezení paralelních oblouků


316.2 Zásady místa nácviku základního snožného oblouku


316.3 Chyby, příčiny, odstranění


337. Oblouky v pluhu


347.1 Nejčastější chyby


358. Česká kročná technika


378.1 Chyby, příčiny, odstranění


388.2 Střední (dynamické) paralelní oblouky


388.2.1 Chyby


388.3 Krátké paralelní oblouky


398.3.1 Provedení krátkých kročných oblouků se liší od středních


398.3.2 Klíčová místa nácviku krátkých kročných oblouků


398.4 Dlouhé paralelní oblouky


408.4.1 Chyby


419. Základní carving (Allround carving)


439.1 V současnosti nejrozlišovanější kategorie carvingu


449.2 Přímá cesta od vlnovky k základnímu řezanému oblouku


449.2.1 Před nácvikem vlnovky zopakujeme


449.3 Vlnovka


459.4 Základní carvingové oblouky


469.4.1 Nejčastější chyby


469.5 Dynamické carvingové oblouky


479.5.1 Nejčastější chyby


489.5.2 Vybraná cvičení vhodná pro nácvik dynamických carvingových oblouků


4910. Race carving


5110.1 Nejčastější chyby


5211. Fun carving


5411.1 Nejčastější chyby


5512. Statistické hodnocení lyžařských technik


5512.1 Vítkovice – Aldrov


5712.2 Pec pod Sněžkou


5912.3 Hermagor – Nassfeld


6213. Závěr


63Referenční seznam pramenů a literatury




1. Metodologický postup

1.1 Cíl práce


Cílem této práce je zjištění techniky sjíždění a zatáčení veřejnosti ve vybraných lyžařských střediscích a popsat historii lyžování, s tím související vývoj lyžařských stylů a snahu firem vyrábějících lyžařské vybavení o co nejdokonalejší využití poznatků vědy a techniky ke zhotovení ideálních materiálů.

1.2 Úkoly práce


Úkolem práce je popsat jednotlivé styly lyžování a zjistit, jaké styly v současnosti používá široká veřejnost při rekreačním lyžování. Je zřejmé, že využívání stylů je závislé na mnoha okolnostech - velikosti lyžařských středisek, sněhových podmínkách a počasí, upravenosti sjezdovek, celkové výbavě jednotlivců a jejich zdatnosti (amatérské pojetí nebo profesionalita). 
1.3 Předmět práce


Předmět práce jsem zaměřila na historický vývoj techniky sjíždění a zatáčení na lyžích, přes materiálové vybavení pro sjezdové lyžování a popisu jednotlivých lyžařských stylů až ke statistickému hodnocení lyžařských stylů.
1.4 Metody práce


Ve statistické části jsem využívala hlavně metody statistické, tedy přepočet na procenta, tzn. kolik procent lyžařů využívá jednotlivé styly z celkového počtu lyžařů. V jednom z lyžařských středisek jsem použila jako pomůcku videokameru k zachycení používání jednotlivých lyžařských stylů.
1.5 Rozbor pramenů a literatury


Hlavním pramenem byla publikace Doc. PaedDr. Jana Štumbauera Csc. a PhDr. Radka Vobra Ph.D. s názvem Moderní lyžování, dále od Maršíka J., Příbramského M. Sjezdové lyžování, Příbramský M. Lyžování a internet.
2. Úvod

Každý z nás není zrozen k lyžování, přesto však lyžujeme, spíše hůře než dobře a dokonce vášnivě rádi. A to snad po celý život. Ne každý, kdo se v lyžařském sportu osvědčí, má také správný postoj k tomuto sportu (a snad ho ani nikdy nenalezne). Je to tím, že si dnes lyžování jako rekreační sport může dovolit každý. Podle hesla: “ napřed teorie, potom praxe“.

S „vhodným nákupem“ však nejsou ještě zdaleka splněny všechny předpoklady stát se dobrými a zdatnými lyžaři. A vy se přece chcete stát dobrým lyžařem, nebo ne? Na cestě k tomuto cíli se vyskytnou vždy menší či větší problémy. Ty se notoricky opakují. 

Jestliže chcete všechny tyto obtíže odstranit, nebo alespoň pokusit se vyvarovat některých z nich, pak byste si nejprve měli všichni bez rozdílu stupně dovednosti položit několik základních otázek. Je to důležité proto, abychom se seznámili s možnými problémy. Sjezdové lyžování dnes patří v České republice, stejně jako v řadě dalších zemí, k nejrozšířenějším sportům a nejrozšířenějším aktivitám volného času vůbec. Je významným fenoménem oslovujícím v nejrůznějších podobách velké množství lidí.  Tento text je určen především zájemcům o současné technické a metodické poznatky z oblasti klasických a moderních způsobů sjíždění a zatáčení na lyžích a to jak na upravených, tak málo či zcela neupravených svazích nejrůznějších sklonů. Pro rozšíření teoretického rámce textu je do něj zařazen stručný přehled historického vývoje technik sjíždění a zatáčení a nástin vybraných poznatků z teorie a biomechaniky sjíždění a zatáčení. Poměrně značná pozornost je pak věnována materiálovému vybavení pro současné sjezdové lyžování včetně celé řady technických poznámek a postřehů. Zpracování této pasáže je vedeno snahou o komplexní a systémový pohled na problematiku sice značně frekventovanou, ale v nabídkových materiálech, katalozích a na webových stránkách prezentovanou jen částečně a někdy i účelně.

Některá tvrzení a zejména pak terminologické názvy oblouků a jejich strukturální členění uváděné v této práci nejsou zcela ve shodě s oficiální strukturou České školy lyžování. Tu však musíme chápat především jako výsledek vzájemného kompromisu několika nejvýznamnějších subjektů a organizací zabývajících se výukou lyžování, jejichž názory  na problematiku techniky a metodiky sjíždění a zatáčení na lyžích jsou zákonitě navzájem poměrně dost odlišné. Navíc oficiální struktura výuky lyžování v České republice a zejména pak popisy techniky do ní řazených oblouků nejsou definitivní a všeobecně a bez výhrad akceptované.

Technika sjezdových disciplín patří mezi velmi složité a neustále se vyvíjející sportovní techniky a z ní nejprogresivněji se vyvíjející v celém historickém vývoji je technika zatáčení. Ta je také pro sjíždění svahu na lyžích ta nejdůležitější a její vývoj byl určujícím pro techniku sjezdového lyžování jako celku.

V průběhu vývoje docházelo k názorovým střetům lyžařských odborníků z různých zemí na její vývoj, výklad a aplikaci v procesu vyučování jízdě na lyžích. V popředí zájmu je ale vždy technika zatáčení na lyžích a také její problematika byla nejvíce diskutovanou z celé šíře problematiky sjezdových disciplín a tento stav trvá do dnešní doby.

Na lyžích se zatáčelo rozličnými způsoby, z nichž některé vypadaly na první pohled snadné, přesto však měly různé nevýhody. Lyžaři stále hledali dokonalejší způsoby zatáčení, ale jejich pohybové ideály omezovala aktuální úroveň poznatků celé společnosti. V počátcích lyžování, kdy výzbroj k zatáčení moc nepomáhala, používal lyžař dlouhou hůl s hákem na konci, opíral se o ni nebo se dokonce chytl za stromy. Aktivní pohyby velkých hmotností - částí trupu apod. - přinášely chyby, které byly příčinou pádů a nové techniky je proto postupně odbourávaly.

V každém případě ale již první pohyby na lyžích (chůze, běh, sjíždění) byly prováděny určitou technikou. Na další vývoj lyžařské techniky pak měly rozhodující vliv lyžařské závody, které byly pochopitelně prodchnuty snahou o zdolání určité vzdálenosti co nejrychleji a nejekonomičtěji a dále úroveň lyžařského vybavení. Tím, jak docházelo k zdokonalování lyžařské techniky, zdokonalovalo se tedy vše, co tuto techniku ovlivňuje a naopak. Nedílnou součástí vývoje lyžařské techniky je vývoj vybavení, které dokonce někdy i vývoj techniky předbíhá.
3. Historický vývoj techniky sjíždění a zatáčení na lyžích

Vývoj lyžařské techniky procházel určitými vývojovými etapami, kdy konec jedné znamenal určitý skok ve vývoji na základě shromáždění poznatků a zkušeností z průběhu celé etapy. Každé vývojové stadium bylo reprezentováno výrazným zlepšením techniky a pojetí této techniky mělo své vyjádření v lyžařské škole. Pojem „lyžařská škola“ je vyjádřením určitého výkladu techniky a její aplikaci ve vyučovacím procesu. Samozřejmě ne každá lyžařská škola byla přínosem vývoje. Mnohé školy byly vytvářeny uměle, a to především z osobní ctižádosti jednotlivých tvůrců a nebo z komerčních zájmu určitých skupin. Lyžařské školy byly a jsou především typické pro alpská střediska, a to v celém historickém vývoji. Nicméně první základy pro výuku lyžování byly dány v Norsku, kde v roce 1865 vydává generál Werheland první lyžařskou příručku. V roce 1870 zakládá závodník Aversen Sondre Norheim v Kristianii tzv. „norskou školu“. Která se stala prvním stupněm ve vývoji a součastně základem pozdější lyžařské techniky. Základem jeho techniky zatáčení na lyžích byly 2 typy provedení oblouku: jeden rychlý, prováděný snožmo, dostal název podle místa jeho prvního oficiálního předvádění v norské Kristiánii, „kristiánka“. Druhý předvedený oblouk byl táhlý a v pokleku, který dostal název podle kraje, odkud Norheim pocházel-„telemark“. Norheim byl také autorem senzačního vynálezu, tzv. „telemarského tvaru lyží“. Již ve své době vyrobil lyže s vestavěným poloměrem 74,71 m, při délce 2.40 m. Šířkové rozměry jeho pracarvingových lyží, za takové je můžeme označit, činily 81-69-76 mm. Jsou vlastně relativně aktuální a při délce lyží 2,00 m vykazovaly rádius 73,03 m a můžeme tedy jíž na počátku říci, že zde můžeme s jistotou nadsázkou hledat kořeny součastného carvingového lyžování.

V době lyžařských počátků v Norsku, tj. koncem 19. století, mladí angličtí turisté, kteří cestovali po celé Evropě, postupně, přenesli nový sport na strmé svahy Alp. Zde se při sjezdech ujala především snožná technika zatáčení a telemark ustoupil do pozadí.

V alpských zemích má zásluhu na rozvoji lyžování Matiáš Zdarsky, označovaný jako otec alpského lyžování, který v roce 1896 vydává také lyžařskou knihu a vytváří tzv. „ Alpskou lilienfeldskou školu jízdy na lyžích“, která byla určena především pro strmé alpské terény, kde bylo potřeba některé prvky norské školy modifikovat. Především zkrátil poměrně dlouhé norské a finské lyže na délku 190-220 cm, což lépe vyhovovalo předpokladu lepšího zvládnutí jízdy na lyžích v alpském terénu, a tím i metodiky nácviku jeho školy. Zdarsky mj. vehementně brojil proti telemarskému způsobu zatáčení. Vývoj a rozšířeni Zdarského školy neprobíhal jednoznačně, měl mnoho příznivců a následovníků, ale také celou řadu odpůrců.

Další vývoj podstatně ovlivňuje rakouský důstojník Bilgeri, který se stal tvůrcem nové lyžařské školy, usměrňující vývoj alpského lyžování před první světovou válkou. Dává ji název „Bilgeriho škola“. Charakteristické je pro tuto školu, že zdokonalila techniku a výstroj lilienfeldské školy a dále pak spojila nejlepší zkušenosti alpské a norské školy, čímž vytvořila syntézu obou tehdejších lyžařských škol. Bilgeri z norské školy převzal jízdu s dvěma holemi, telemarský tvar lyží, kristiánii a telemark. Dále vylepšil Zdarského přívratný oblouk a obohatil jízdu o řadu nových variant, kristiánií a oblouků. Bilgeri mj. též zdokonalil Zdarského vázání. (Štumbauer ,Vobr ,2005, 12.s.)
Všechny tyto techniky již vycházely z rotačního pohybu trupu a pánve, ve všech se učilo základům chůze, běhu, skoku a sjíždění.

Další vývoj lyžařských škol je charakterizován vývojem techniky sjíždění, a to především techniky zatáčení na lyžích. Jednotlivé lyžařské školy sice obsahovaly souhrn všech prvků (chůze, obraty, skoky, sjíždění), ale těžiště a konečný cíl spočívaly v bezpečném sjíždění a vrcholným prvkem byla dlouhou dobu Kristiánie.

Po první světové válce ovlivňuje rozvoj lyžařské tzv. „Albergská škola rakouská“. Představitelem školy H. s A. Franckem vydávají podrobnou publikaci (Tunder des Schneeschus, Hamburg 1925). Tato škola byla založena v St. Antonu byla propagována četnými filmy. Zatáčení lyží vychází  stále ze základního točení trupu a pánve a to šroubovitým pohybem těla, který vychází z ramen. V metodice nácviku se ale před snožným zatočením lyží učí nejdříve zatočení lyží v přívratu (oblouk v pluhu, přívratný oblouk, přívratná kristiánie).

Současně a rozvojem Schneiderovy přívratné školy vzniká ve Švýcarsku „škola J. Dahindena“. Která obohacuje techniku zatáčení o odvratnou kristiánii, o kristiánii rychlostní a slalomovou. Zlepšuje vázání a začíná používat dlouhořemenného vázání, které později zdokonalují Francouzi.

Albergská přívratná technika byla po roce 1935 nahrazována novým pojetím jízdy, které bylo charakterizováno především snožným vedením lyží - snožnou kristiánií. Teoretické základy této techniky, která již obsahovala rotační prvky, zpracoval F. Hoschek a F. Wolfgangem v knize „Das natürliche Schvungfahrer auf Shiern“. 

Dalším vývojovým stupněm rotační techniky je „rotační francouzská škola“ (Aplaus E., Gignoux P.: Ski Francois, Grenoble 1937). Která ovládla výuku na plných dvacet let. Její technika spočívala především v rotaci, která byla hlavním momentem při zahajování snožného smyku, dále v blokaci těla, kterou rotace přenášela na nohy, hlubokým předklonem těla s náklekem.

Vedle rotační francouzské školy existovaly také „školy s nerotační technikou“. Teoreticky byla nerotační technika zpracována několika autory (Matthias F., Testa G.: Natürliches Skilaufen, München 1936, Reinl. K., Ducia T.: Skilaufen von Heute, Stuttgart 1937). Tato předválečná nerotační technika byla charakterizována úzkou stopou, odklonem trupu směrem od svahu, náklekem, přenášením těžiště a zamezením rotace.

Tato technika byla základem pro vytvoření tzv. „nové rakouské techniky“ konkretizované v roce 1956 vydáním publikace „Österreichischer Schilehrplan“. Dominantou této techniky je protirotace, která je důsledkem hlavního prvku rakouské školy zatáčení, zvané „Fersendrehschub“ (stáčivé vysunutí patek), „rozdílné práce dolních končetin“, od oblouku s využitím zahranění a odrazu z hran k obloukům s plynulou změnou polohy lyží a těla.

Rakouská protirotační technika se začala prosazovat až ve druhé polovině 50. let a zejména pak v letech šedesátých. Tato technika spočívala ve výrazném vertikálním pohybu (odlehčení) při zahájení oblouku, který byl předznamenán zapíchnutím hole. V průběhu oblouku, pro který bylo příznačné smýkání patek lyží, byl výrazně vysunut vnitřní bok směrem vpřed. V průběhu oblouku bylo provedeno silné protinatočení a odklon trupu. Součástí této techniky byla i poměrně rozsáhlá metodika uspořádaná do tzv. řad. Začínalo se jízdou šikmo svahem, dále se nacvičovaly oblouky v pluhu, z pluhu, z přívratu vyšší i nižší lyže. Metodické řady byly proloženy řadou cvičení. Vrcholem školy byl snožný oblouk (spíše smyk) s velmi úzkým vedením lyží, s koleny těsně u sebe a přesným držením trupu v protirotaci a odklonu. Součástí byly i modifikované oblouky pro zdolávání obtížných terénů. Na začátku 50. let přišla firma Marker s první bezpečnostní špičkou a následně začaly různé typy bezpečnostního vázání vyrábět i další výrobci. Na přelomu 50. a 60. let se objevily první lyže, jejichž hlavní nosné části byly vyrobeny z jiného materiálu než dřeva. Byly sendvičové konstrukce a jejich tahový a tlakový plátek byl vyroben  z legované slitiny hliníku mezi nimiž bylo dřevěné jádro a následně i další typ s nosnými plátky ze skelného laminátu.

Na konci 60. let a na začátku 70. let se začaly objevovat snahy o modernizaci výuky lyžování začleněním části nebo celku tehdejší závodní techniky. Ta se vyznačovala širší stopou, rozdílnou prací dolních končetin, vyloučením impulsu k odlehčení patek vertikálním pohybem těžiště těla v jeho průběhu. Cílem bylo vyjet oblouk s co nejmenším podílem smyku.

V průběhu 70. let bylo zavedeno v oblasti školního lyžování a v 80. letech i v rámci ČSTV, nové pojetí výuky sjíždění a zatáčení na lyžích, které se významně odlišovalo od většiny tehdejších lyžařských škol. Základ této metodiky vytvořil Vladimír Čepelák v 60. letech. Tato nová metodika byla v 70. letech pracovníky oddělení lyžování FTVS UK, především Milošem Příbramským, dále rozpracována, publikována a postupně prosazena do praxe výuky sjíždění a zatáčení v Československu.

Jejím základem byly tzv. kročné oblouky, jejich biomechanickým principem zatáčení byl pohyb těžiště těla po zahájení oblouku shora dolů, dále pohyb vnějšího kolene dopředu, dolů a dovnitř tvořeného oblouku a výrazné odlehčení a předsunutí vnitřní lyže.

Na konci 60. a na začátku 70. let byla také v tehdejší Spolkové republice Německo popsána a postupně prosazena technika oblouků s předstoupením (Umsteigtechnik). Jedná de o techniku s rozdílnou  prací dolních končetin, kdy v druhé části předcházejícího oblouku je plynule vysunuta budoucí vyšší (vnější) lyže směrem vpřed. Po ukončení zdvihu na nižší lyži, je hmotnost přenesena na vyšší lyži naklopenou na její vnitřní hranu a tím je zahájen oblouk. V okamžiku přestoupení se lyže vlivem jejich rozdílného zatížení a jeho změny od sebe jakoby rozjedou. Vnitřní odlehčená lyže je následně přisunuta do paralelního postavení. Oblouk je pak ve fázi vedení vyjížděn s rozhodujícím podílem hmotnosti těla na vnitřní hraně vnější lyže. Trup je ve fázi vedení v protinatočení a kompenzačním odklonu.

V současné době je oficiálním výukovým plánem pro Českou republiku schváleným MŠMT tzv. Česká škola lyžování. Obsahovala až do roku 2003 hlavně kročné oblouky a jako tzv. alternativní v ní byly zařazeny i oblouky snožné. Teprve v roce 2003 a 2004 byla výrazně modernizována zařazením carvingové techniky a dalšími úpravami obsahu. Kročné oblouky byly nejprve přejmenovány na paralelní a posléze na základní a jejich počet snížen. Jako tzv. smykové jsou v ní zařazeny i oblouky snožné. Také jejich počet byl snížen.

4. Biomechanické hledisko historického vývoje zatáčení na lyžích

Z biomechanického hlediska je možno realizovat zatáčení na lyžích pomocí různých mechanismů – principů, eventuelně jejich kombinací. Zásadní rozdíly mezi jednotlivými lyžařskými školami spočívají nejčastěji v otázce zahájení oblouku, tj. jakým způsobem jsou vychýleny lyže z přímočaré jízdy. Z historického pohledu je vývoj zatáčení po 2. světové válce charakterizován třemi stěžejními principy uvedení lyží do oblouku: rotace, protirotace a zvýšení tlaku na lyži při jejím současném postavení na hranu. 

Na obr. 1 je ve schématu znázorněn vývoj základních principů zatáčení z historického hlediska. Jsou zde také uvedeni význační představitelé pro dané období charakteristického pojetí jízdy. Z obr. 1 je zřetelná tendence dominantního principu zatáčení v posledních čtyřech desetiletích. Vývoj techniky zatáčení neprobíhá skokem, ale dochází k plynulému prolínání jednotlivých principů. Nositelem pokroku v efektivním zatáčení byli špičkoví závodníci, kteří vždy předbíhali obecné pojetí obloku v masovém a sportovním lyžování.

Obr. č. 1 – Schéma základních principů zatáčení
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Rotace je historicky překonaným principem, který v současném moderním pojetí jízdy již nemá uplatnění. Éra rotační techniky kulminovala kolem r. 1945 – 1950, potom začala ustupovat. Tato technika je charakterizována:

· relativně dlouhým časovým intervalem od zahájení pohybu k jeho přenesení na lyže,

· převahou „smýkání“ lyží při jízdě v oblouku (velká ztráta rychlosti jízdy). Postoj lyžaře při rotační technice značně omezuje jízdu v oblouku po hranách lyží a jejich plynulou změnu.

Protirotace jako princip uvedení lyží do oblouku začala kolem r. 1950 a postupně nahrazovala rotaci. Pokrok proti předcházejícímu principu spočíval ve dvou hlediscích:

· došlo ke zrychlení zahájení oblouku (rovina rozdělující torzí horní a dolní poloviny těla se nacházela v oblasti kyčelních kloubů),

· při jízdě v oblouku došlo k vytvoření výhodnější polohy těla, která umožnila zvýšit podíl jízdy na hranách lyží a značně omezila smýkání lyží (nastalo zrychlení jízdy). 

Protirotace je však vázána na odlehčení lyží (vertikální, pohyby těla), což značně komplikovalo zahájení oblouku. 

V období po r. 1960 se objevuje další kvalitativní vývoj v zahájení oblouku. Protirotace se začíná kombinovat s diferenciací tlaku na jednotlivé lyže (nezávislá práce jednotlivých dolních končetin). Impuls k zatočení lyže vychází stále ještě z protirotace. Proti předcházející vývojové etapě dochází ke zefektivnění jízdy v následujícím: větší diferenciace tlaku na jednotlivé lyže vede ke zvýšení podílu hranění při jízdě v oblouku. Při projíždění oblouků ubývá tak „smýkání“ a ztráta rychlosti se zmenšuje. 

Značný podíl na popsaném vývoji měly změny v úpravě sjezdových tratí (ledové a tvrdé povrchy), nové typy lyží (větší pružnost) a zásadní změny ve vývoji lyžařské obuvi (opěrky).

V další vývojové etapě od r. 1970 – 1975 se zásadním způsobem mění dominance v hlavním principu zatáčení. V popředí se jednoznačně prosazuje princip zatížení s diferenciací hranění. Proti předcházející vývojové etapě má tyto přednosti:

· značné zrychlení zahájení oblouku (akce lyžaře působí v místě interakce lyže, což umožňuje velmi jemnou diferenciaci hranění),
· lyžař má možnost v každém okamžiku jízdy v oblouku optimalizovat poměr mezi smýkáním lyže a jízdou po hranách,
· ztráta rychlosti je ve srovnání s předchozími způsoby jízdy v oblouku minimální.

Zatížení lyže je do jisté míry kombinováno s kompenzačním protirotačním pohybem horní části těla. Nejedná se o protirotaci ve smyslu principu zatáčení. Diferenciace hranění lyže je regulována pohybem kolena dovnitř oblouku (vnitřní rotace dolní končetiny), což je vyvažováno proti pohybem horní části těla. Daný pohybový manévr má značný význam především při napojování oblouků, kdy protichůdný torzní pohyb těla vůči lyžím vytváří tzv. „anticipaci pohybu“ (předpětí svalů ve smyslu zahájení následujícího oblouku), která opět přispívá ke zrychlení začátku oblouku.

Z didaktického hlediska má daný princip zahájení oblouku značné přednosti v konkrétnosti a jednoduchosti klíčové instrukce (postavení lyže na vnitřní hranu + zatížení přední části lyže).

5. Materiálové vybavení pro sjezdové lyžování

Než se rozhodnete pro nákup lyžařské výzbroje a výstroje, zvažte, do jaké míry bude vaše vybavení využito a do jaké výkonové kategorie se řadíte. Pokud jezdíte na hory jednou za rok, je lépe si vybavení půjčit v půjčovně. Když máte možnost lyžovat častěji, pořiďte si výzbroj a výstroj vlastní.

Do výzbroje řadíme lyže, boty, vázání a hole. Výstrojí je veškeré oblečení včetně lyžařských brýlí, rukavic a případně lyžařské ochranné přilby (přilba by neměla chybět u dětí). Lyžařská výzbroj má především usnadnit lyžování v různých terénních a sněhových podmínkách a umožnit rychlejší postup při výcviku.

Základním kritériem výběru správné délky lyží je lyžařova tělesná hmotnost, tělesná výška a úroveň zvládnutí lyžařských dovedností. Délka lyží u začátečníku by měla dosahovat výšky hlavy, středně pokročilý lyžař by měl mít lyže o 10-15 cm a pokročilý lyžař o 15-20 cm než je jeho tělesná výška.

Sjezdové lyže tvoří velmi žádaný a sledovaný artikl spotřebního zboží. Jejich roční světová produkce činí mnoho milionů párů. Jen nejznámější a nejvýznamnější výrobci z Evropy a USA nabízejí v posledních letech každoročně okolo 300 modelů pro dospělé, z nich prakticky všechny lze označit za carvingové. 
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Obr. č. 2  – Carvingové lyže se zubovitým broušením hran
5.1 Dělení sjezdových lyží do kategorií a jejich základní parametry

· Race

Lyže určené pro velmi tvrdé až ledové, uměle preparované tratě a agresivní způsob jízdy podobný stylu závodníku v alpských točivých disciplínách.

· Carvingové slalomy
Většina výrobců je nabízí ve dvou řadách. První řada je označována jako Slalom top. Tyto lyže mají maximální schopnost zahájení a vedení dynamického carvingového oblouku na tvrdém povrchu. Jejich rádius R se pohybuje v rozmezí od 9 do 15 m u všech nejznámějších značek lyží této kategorie. Velikost rádius, předurčuje Side cut - SC, neboli tvar bočního krojení, tedy dimenze telemarského tvaru lyže. Ta záleží zejména na rozdílu šířky lyže v příčných profilech špičky středu a patky lyže v závislosti na její délce. Šíře špičky lyže se pohybuje od 105 do 123, středu 62-66 a patky 91-102 mm. Lyže této kategorie jsou nabízeny v délkách L= 145-170 cm. Lze je doporučit i pro experty a vysoce sportovní lyžaře. Jedná se ovšem o podélně i příčně velmi tuhé lyže vyžadující dobrou fyzickou kondici a výbornou techniku!

Druhou slalomovou řadu označujeme jako Slalom performance. Lyže patřící do této řady jsou velmi vyhledávané experty a učiteli lyžování.

· Obřačky

Mohou být i ve dvou řadách. První řada je označována jako G top. Tah v oblouku je u nich důležitější než snadnost jeho zahájení, mají velmi dobrou stabilitu ve vysokých rychlostech. Jejich parametry se pohybují v následujících dimenzích: R=17-23 m, SC=96-106/60-63/82-96 mm, L=174-188 cm. Carvingový efekt se u nich dostavuje až při vysokých rychlostech. Jsou vhodné pouze pro závodní lyžování. Některé firmy nabízejí i druhou, poněkud umírněnější řadu. Ta bývá označována jako GS- performance.

· Race carver
I zde je tah v oblouku důležitější než snadnost jeho zahájení.Nabízejí velmi dobrou stabilitu ve vyšších rychlostech. Mají ale carvingovější tvar a nejsou tak vyhraněné jako obřačky. Lyže pro volné vysoce sportovní lyžování, při kterém je kladen důraz na rychlost v řezaných obloucích na upravených tratích, a pro trénink nebo napodobování jízdy obřího slalomu. Hranění vychází převážně z vklonění pánve, které je doprovázeno odklonem a protinatočením trupu. R=12-21 m, SC=105-112/62-68/86-104 mm, L=160-180 cm. Většina významnějších výrobců je nabízí ve dvou řadách, v ostřejší a umírněnější , někteří pak dokonce ve třech řadách. 
· Ski Gross carver

Nová kategorie výrazněji se prosazující v posledních třech letech. Jsou to lyže určené pro závody ve Ski crossu. Svými parametry jsou někde mezi slalomkou a ovčačkou. R= 14-20 m, SC=105-112/66-72/90-102 mm, L= 160-185 cm. Jsou učeny pro agresivní jízdu ve vyšším tempu. Tyto lyže jsou využitelné i experty a vysoce sportovními lyžaři. Ti však musí počítat s jejich tužší podélnou i příčnou konstrukcí.

· Allround carver

Univerzální carvingové lyže se širokým pásmem použitelnosti, určené pro nejširší lyžařskou veřejnost. R=10-18m, SC=107-121/62-70/90-106 mm, L=140-180 cm. Dnes je tato široká kategorie rozdělena na řadu podkategorií:

· Allround top

Tyto lyže mají výborné a vyrovnané vlastnosti a jízdní výkony - zahájení, vedení oblouku, stabilitu i ve vyšších rychlostech. Lyže pro experty, cenově však někdy překonávají i předchozí kategorie.

· Allround performance

Mají vyrovnané vlastnosti a jízdní výkony - snadné zahájení a dobré vedení oblouku. Vlastnostmi, kvalitou i cenově střední kategorie. 

· Allround lady ski

Tyto lyže jsou lehké a točivé a navíc splňují zvláštní nároky na estetiku. Je to spíše záležitost psychologická a estetická než racionální. I bez této kategorie by ženy kupovaly v průměru kratší a měkčí lyže než muži.

· Easy carver

Dříve samostatná kategorie začátečnických lyží je dnes zařazena mezi Allround. Jsou především snadno točivé v malé a střední rychlosti. Jsou vhodné jak pro oblouky řezané, tak i carvingově pouze zahajované a i z důvodu regulace rychlosti dokončované smykem. R=11-18 m, L=130-170 cm.

· Life ski

Lyže s vysokým stupněm autokinetiky. Většinou jsou o něco kratší než hlavní kategorie, často mívají oba konce lyží zahnuté (Twin tips), jedná se o velmi kvalitní lyže, ale také s vyšší cenou. Lyže určené pro New school jsou pak velmi odolnými speciály pro skoky a akrobacii ve funparcích, na sjezdovkách i v terénu

· Gross carver

Základ kategorie je určen jak pro volný terén, tak sjezdovku. Jedná se o velmi oblíbený typ lyže. R= 14-22 m, většinou ale R= 16-19 m, SC= 104-135/68-106/90-123 mm, L= 140-185 cm. Tato kategorie je velmi široká. Proto bývá dělena na další podkategorie:

· All mountain

Tyto univerzální lyže tvoří přechod mezi Gross carvery a Allround carvery. Univerzální lyže na sjezdovku i do terénu, vhodné pro všechny druhy sněhu, dnes již někdy uváděné jako samostatná kategorie.

· Powder ski

Lyže určené pro hluboký a měkký sníh a neupravené svahy. Jsou výrazně širší než základní kategorie, ale mají zřetelné vykrojení. Jako Fat boys jsou pak označovány velmi široké lyže s malým vykrojením, určené pro vysokohorské pláně, s hlubokým, nedotčeným sněhem. Vhodné jakou zvláště pro Heliskiing. Ten pak umožňují i technicky méně zdatným lyžařům.

· Free rider

Lyže pro volné ježdění v nejdivočejším nedotčeném terénu (Free skiing). Na nich extrémní jezdci sjíždějí a skáčou extrémní terény. Ještě před třemi roky byla robustní, dlouhá měř klasická lyže. Nyní je přeci jenom kratší a širší a má poznatelné krojení. Velmi robustní konstrukce však zůstala.

· Fun carver

Jedná se o extrémní carvery, jejichž klíčovou vlastností je autokinetika v zavřeném, čistě carvingovém oblouku. Dříve kultovní carvingové lyže, dnes lyže s tímto označením prakticky nenajdeme. A když ano pak se jedná o výrobu a prodej starších modelů. Tato kategorie se stala přebytečnou, protože některé ostatní kategorie nabízejí lyže s potřebnými parametry. Jedná se o některé modely kategorie Allround, ale Shorties a především pak nejkratší délky Slalom top a Slalom performance. Tyto lyže musí umožnit jízdu v zavřených řezaných obloucích na upravených tratích s maximálním náklonem celého těla dovnitř oblouku. Jsou na nich pořádány i speciální závody. Umožňují vyjetí oblouku až do svahu a náklony jako u snowboardistů. Jsou nevhodné pro přímý sjezd po plochách. R= 8-13 m, L= 130/0165 cm. Nutné je na nich použití vyšší desky.

· Short carver

R= 7-9 m, L= 100-140 cm. Dnes jsou lyže této kategorie používány zejména pro výuku začátečníků.

· Super shorties

R= 4,5-7 m, SC= 94-130/62-102/84-114 mm, L= 59-99,9 cm. Výborné pro výuku začátečníku, kteří na nich ztrácejí strach z dlouhých a pro ně těžko ovladatelných lyží nebo pro rychlé přeučení ze starších technik na carving, ale i lyže pro legraci, zábavu. Známý první představitel této kategorie, Kneissl Big Foot, byl vyroben již v roce 1991. Jejich největší zlom nastal po roce 1999. Někdy jsou nazývány Snow blade - lyže přinášející svobodu, kreativitu, zábavu, znovu objevenou radost. Některé typy z této kategorie umožňují akrobacii v U-rampě Snowparku. Lyže do ramp jsou širší a kratší než základ kategorie určený pro běžný carving a výuku. Je na nich možná i jízda s podobnými pocity jako na in-line bruslích. Na lyžích této kategorie se nemusí používat bezpečnostní vázání. To je pak obdobné jako se dříve používalo na snowboardu pro tvrdé boty, ale s výrazně vyšší stavbou. Někdy se pod něj používá deska. Ta je nezbytná zejména u užších modelů určených pro Fun carving. U dětí do 12 let je však použití těchto lyží bez bezpečnostního vázání zakázáno. Můžeme na ně namontovat i běžné nášlapné, či rentalové bezpečnostní vázání. Na superkraťasech někdy trénují i závodníci. Jim slouží k rozvoji rovnováhy, nácviku neutrálního postoje, získání jistoty a odbourávání drobných chyb.

Kromě výše uvedených kategorií nabízí velké špičkové firmy ještě lyže pro skialpinismus, lyže pro telemark, speciály do boulí, modely určené pro učitele (Demo) a lyže pro půjčovny (Rent). Ty mají  větší tloušťku skluznice a silnější hrany z důvodu většího předpokládaného opotřebení a častějšího servisu. Samozřejmostí nabídky jsou modely juniorské a dětské. (Štumbauer ,Vobr ,2005, 18.s.)
6. Techniky sjezdového lyžování

6.1 Vymezení paralelních oblouků

Paralelní oblouky jsou v moderním lyžování uskutečňovány zejména za méně příznivých podmínek z hlediska stavu a úpravy lyžařských svahů, na svazích s větším sklonem, menší šířkou a na více zaplněných svazích. Pohybovým principem z nich vycházející modifikované oblouky pak umožňují zvládat i velmi prudké, ledovaté, málo upravené nebo zcela neupravené svahy, včetně jízdy v boulích a v hlubokém sněhu. Slouží také jako základ techniky lyžování široké veřejnosti a to i na upravených a mírnějších svazích. Zvýše uvedených důvodů tyto oblouky patří do technické výbavy všech lyžařů a jsou s menšími, či většími odchylkami základem výuky většiny lyžařských škol. Paralelní oblouky jsou oproti carvingovým obloukům uskutečňovány v užší stopě, jejíž dolní hranice je vzdálenost mezi kotníky cca 10 cm a horní hranice šířky stopy je zhruba na šíři boků. Jsou prováděny se synchronizací pohybů paží a zapichování hole, nebo alespoň jeho naznačení, je u nich faktickým zahájením oblouku. Existuje však jejich několik technicky odlišných variant. Jejich biomechanický princip se u nich vzájemně liší zejména z hlediska směru vertikálního pohybu těžiště těla po jejich zahájení, respektive po zapíchnutí hole a je ovlivněn sklonem svahu, účelem oblouku, jeho rádiusem a úhlem, terénními podmínkami a úrovní pohybových schopností a dovedností konkrétního lyžaře. Tento princip se může účelově měnit a je také možno přecházet (a také se velmi často přechází) z jednoho principu do druhého a to i během jízdy.

Paralelní oblouky s nadlehčením jsou označovány jako -  klasická snožná technika. K nácviku techniky snožných oblouků (střední, krátké, dlouhé) se přistupuje až po zvládnutí oblouku z pluhu, oblouku z přívratu nižší lyží a základního snožného oblouku. V této části je mimo jiné rozhodující:

· zdokonalování synchronizace pohybů dolních končetin s pohyby paží s pícháním holí v průběhu napojovaných oblouků,
· dodržení zásady postupnosti při přechodu od méně náročných terénních a sněhových podmínek k náročnějším, od méně obtížných oblouků k obtížnějším,
· průběžné zdokonalování základních pohybových dovedností při realizaci oblouků,
·  navázání na základní pohybové dovednosti rozšiřujícími pohybovými dovednosti, které umožňují zvládnutí obtížných terénních a sněhových podmínek a uskutečnění obtížnějších druhů napojovaných oblouků.

Základní snožný oblouk můžeme zařadit i dříve, máme-li pocit, že lyžaři základní snožný oblouk již zvládnou. Provádíme ho v intencích středního oblouku se synchronizací paží a píchnutí holí. Je impulsem k zahájení oblouku zapíchnutí holí spolu s mírným odrazem z hran. Po odrazu z hran, který je doplněn mírným rotačním impulsem pánve následuje zdvih a odlehčení lyží. To umožňuje snadnější přehranění a přenesení hmotnosti z lyže na lyži. Ve fázi vedení oblouku je proveden plynulý aktivní pohyb  vnitřního boku vpřed a pohybu pánve a kolen dovnitř tvořeného oblouku. Zároveň dochází ke kompenzačnímu odklonu trupu a jeho mírného protinatočení. V průběhu celé fáze vedení oblouku dochází ke snižování těžiště těla a k aktivnímu tlaku především na vnější lyži. Následující oblouk je opět zahájen zapíchnutím hole a odrazem z hran. Tento pohybově poměrně jednoduchý princip uplatňuje u paralelních oblouků převážná část lyžařské veřejnosti při lyžování na sjezdovkách mírného a středního sklonu a všichni lyžaři pak na prudkých až velmi prudkých a ledovatých svazích a při zhoršených terénních podmínkách. Jeho většinou chtěným účinkem je vyvolání zvýšeného smyku lyží v průběhu vedení oblouku, jehož různé dimenze umožňují snadnou regulaci rychlosti v nejrůznějších podmínkách. Z jejich pohybového principu pak vychází oblouky vhodné do ztížených podmínek tedy oblouky s přibržděním, přeskokem, v boulích a v hlubokém sněhu.

Při paralelních obloucích prováděných na základě technického principu plynulého snížení po zahájení a v první části oblouku a plynulého zdvihu v druhé části oblouku, který je ukončen před zahájením následujícího oblouku (v české lyžařské literatuře je tento princip již velmi dlouho popsán a používán u kročných oblouků), je také signálem k zahájení k zahájení oblouku zapíchnutí hole. Po jejím zapíchnutí již však nedochází k žádnému pohybu těžiště těla směrem vzhůru. Ve fázi zahájení se pohybují kolena shodně ve směru dolů, dovnitř a dopředu tvořeného oblouku. Ve shodě s výše popsaným principem dochází k plynulému předsouvání vnitřní lyže a k pohybu vnitřního boku vpřed, kompenzačnímu odklonu a mírnému protinatočení trupu. Ve druhé části oblouku dochází k plynulému zdvihu těžiště těla, který je ukončen před zahájením následujícího oblouku. Výhodou tohoto principu je plynulý tlak především do přední části vnitřní hrany vnější lyže. Lyže jsou pak v oblouku vedeny s výrazně menším podílem smyku a také v širší stopě, což umožňuje snazší přechod ke carvingové technice. Nevýhodou je omezení jeho uplatnění na upravené svahy mírných a středních sklonů a značná pohybově koordinační náročnost. U takto prováděných paralelních oblouků však lze na prudších svazích zvýšeným tlakem do patek lyží zvětšit smyk, zpozdit zdvih a v podstatě přejít do předchozího principu paralelních oblouků není východiskem pro oblouky do ztížených podmínek. (Štumbauer, Vobr, 2005, 58.s.)
Obr. č. 3 – Klasický snožný oblouk
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Mezi těmito dvěma principy zahájení a vedení oblouku stojí řada dalších možností. Nejčastěji bývají popsány jako oblouky, které jsou zahájeny pohybem těla vzhůru s následným přenesením hmotnosti těla z nižší lyže na vyšší. Hůl je zapíchnuta až v průběhu zdvihu a přenášení hmotnosti po přechodu spádnice následuje plynulý pohyb těla směrem dolů a aktivní a plynulý  tlak na vnější lyži. Jsou vhodným východiskem pro oblouky ve ztížených podmínkách, tedy oblouky s přibržděním, přeskokem, v boulích a v hlubokém sněhu.

6.2 Zásady místa nácviku základního snožného oblouku

· Cvičíme na mírném upraveném svahu při pomalé rychlosti.

· Nejprve nacvičujeme oblouky otevřené.

· Mírný odraz musí být proveden ze zatížené zahraněné vnější lyže, z její vnitřní hrany.

· Na úrovni spádnice, kdy dokončíme zdvih těžiště těla a přenesení hmotnosti těla, musíme co nejrychleji zrušit rotační impuls vyplývající z rychlého pohybu nahoru, aktivním předsunutím vnitřního boku a vnitřní lyže ve směru nového oblouku.

· Zapíchnutí hole je impulsem k zahranění a následnému odrazu z hran lyží. 

6.3 Chyby, příčiny, odstranění

Lyže při zahranění a mírném odrazu z hran podklouznou. Příčinou je nedostatečné zatížení vnější lyže a malé přiklonění pánve a kolen ke svahu ve fázi zahranění a odrazu z hran. Soustředit se vedení lyží po jejich hranách ve fázi vedení oblouku a na nácvik zahranění a odrazu z hran.

Ve fázi ukončení oblouku se lyže rozjedou od sebe. Hmotnost těla je na obou lyžích nebo na vnitřní lyži. Při sjezdu šikmo klademe důraz na jízdu s více zatíženou nižší lyží. Soustředíme se na společnou práci dolních končetin ve fázi vedení a ukončení oblouku s rozdílným zatížením lyží (více zatěžovat vnější lyži).

Rotace ve fázi zahájení a vedení oblouku. Příčinou je, že nezahájíme včasnou výměnu boků (vnitřní bok a vnitřní lyže se aktivně nepohybují vpřed). Trup a boky necháme v poloze. Která je při odrazu z hran lyží. Po mírném odrazu z hran lyží ve fázi ukončení oblouku zahájit aktivní pohyb vnitřního boku a vnitřní lyže vpřed ve směru budoucího oblouku. Procvičovat v napojovaných zavřených obloucích při různých rychlostech jízdy.

Malý rozsah pohybu těžiště. Příčinou je malé snížení ve fázi ukončení oblouku s následným malým zvýšením v přechodové fázi. Oddělit oblouky jízdou šikmo, ve které si dostatečně můžeme uvědomit polohu těžiště těla.

Nesprávná koordinace pohybu paží s pohyby dolních končetin. Nedojde k současnému zapíchnutí hole do sněhu, zahranění a mírného odrazu z hran lyží. Soustředit se na současné zahranění a mírný odraz z hran lyží se zapíchnutím hole do sněhu. Cvičit při sjezdu šikmo v opakovaných obloucích ke svahu (girlandy).

K paralelním obloukům jsou přiřazeny i oblouky z oboustranného a jednostranného přívratu. Čistě z terminologického hlediska je to samozřejmě chyba, ale jedná se o oblouky, které používáme jako průpravné právě pro oblouky paralelní a  s nimi mají, kromě neparalelního postavení lyží v celém nebo části oblouku, ostatní prvky pohybové struktury shodné.

Před nácvikem základních paralelních oblouků obvykle zařazujeme oblouky v pluhu, někdy i oblouky  z pluhu a většinou oblouky z přívratu vyšší lyže. Před nácvikem modifikovaných oblouků vyžadujících zvýšený smyk na jejich konci a následný odraz z hran, tedy oblouků s přibržděním a s přeskokem, je vhodné zařadit oblouk z přívratu nižší lyže. (Příbramský, 1996, 56.s.)
7. Oblouky v pluhu

Oblouky v pluhu jsou i dnes většinou lyžařských metodiků považovány za nejjednodušší způsob zatáčení na lyžích. Nepostradatelné jsou zejména při výuce dětí a méně talentovaných začátečníku. Oblouk v pluhu je jízda při změně směru v pluhovém postavení, přičemž lyže jedou v úhlu po nestejné hraně. 

Pomocí oblouků v pluhu lze realizovat již jednoduché změny směru přes spádnici a lze jimi zvládnout i nenáročné sjezdy v terénech . Jízdy v pluhu lze v pluhu zařadit rytmické odlehčení a zatížení. Při odlehčení je však vnější lyže jednostranným přívratem vytáčena ze směru. Ve stejném směru se horní polovina těla naklání součastně dopředu a do strany. To ovlivňuje dodatečné zatížení a zrychlení otáčení. Zatížením nohy vpravo, vytvoříme oblouk doleva a opačně. Při vedení oblouku pokrčením vnějšího kolena dosáhneme zesílení hranění. Při obloucích v pluhu vyjíždíme šikmo svahem, s lyžemi v oboustranném přívratu naklopenými na vnitřní hrany a s výraznou převahou hmotnosti na nižší lyži. Pokrčené paže držíme jako v základním sjezdovém postoji, tedy předpaženy dolů, s bodci těsně nad sněhem. V této poloze je držíme v průběhu celého oblouku, hole nezapichujeme pažemi. Oblouk zahajujeme mírným vertikálním pohybem nahoru. Následné nadlehčení nám pomůže ke snazšímu natočení lyží směrem ke spádnici a následné přenesení hmotnosti na vnější lyži. V průběhu fáze vedení oblouku plynule snižujeme těžiště těla a zatěžujeme vnější lyži. Trup směřuje dolů se svahu, postupně se dostáváme do mírné protirotace. Pánev se snažíme mírně vklonit dovnitř oblouku. Po celou dobu oblouku máme obě lyže v neustálém kontaktu se sněhem.

Obr. č. 4 – Oblouky v pluhu
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7.1 Nejčastější chyby

· Špičky lyží příliš daleko od sebe.

· Strnulá vnitřní noha.

· Chybějící svislý pohyb.

· Přehnaná rotace těla, předjíždění vnější lyže.

· Sjíždění v předklonu.

· Sklouzávání vnější lyže.

· Změna zatížení nastává příliš brzy nebo příliš pozdě.

· Nedostatečný oboustranný přívrat.

· Nedostatečný či nerovnoměrný příčný náklon lyží na vnitřní hrany. Nejčastěji je způsobem malým tlakem do obou kolen směrem k sobě. Maximální vzdálenost kolen by měla být cca 20 cm (zhruba na dvě sevřené pěsti).

8. Česká kročná technika

Paralelní oblouky se snížením a zvýšením – Česká kročná technika
Základní paralelní oblouky, ovšem v různé kvalitě provedení, jsou stále lyžařskou veřejností nejčastěji uskutečňovanými prvky techniky sjíždění a zatáčení na lyžích a to jak u nás, tak v zahraničí.

Jsou uskutečňovány vždy v paralelním postavení lyží, v užší stopě, jejíž šíře se pohybuje od cca 10 cm až po zhruba šíři boků a s výjimkou jedné (počáteční) varianty i se synchronizací pohybů paží a zapichování holí s pohyby dolních končetin. Vždy jsou prováděny s větším nebo menším podílem smyku. Z hlediska jejich velikosti se jedná o oblouky střední, tedy s rádiusem cca 12 – 15 m. 

Z hlediska úhlu se jedná o oblouky otevřené. Pro jejich nácvik volíme mírněji skloněné a dobře upravené svahy.

U základních paralelních oblouků vycházejících principálně z kročné techniky, je v okamžiku ukončení jednoho oblouku a zahájení následujícího zdvih těžiště ukončen. V tomto okamžiku zapíchneme hůl do sněhu a následně začneme přenášet hmotnost těla na budoucí vnější lyži, zároveň provedeme výměnu boků, za současného pohybu kolen ve směru shora dolů, dovnitř a dopředu tvořeného oblouku. Tento pohyb doplňujeme mírným vkloněním pánve dovnitř a kompenzačním odklonem trupu směrem ven. Vnitřní lyži předsouváme za současného pohybu vnitřního boku směrem vpřed. Zároveň dochází ke snižování těžiště těla a k jeho pohybu směrem dovnitř oblouku. Ve druhé části oblouku je jeho snižování ukončeno a vystřídáno jeho plynulým zdvihem a v horizontálním směru jeho postupným návratem nad lyže. Vnější paže se začíná pohybovat směrem vpřed. Tento její pohyb je ukončen těsně před zahájením následujícího oblouku. Lyže vedeme v průběhu celého oblouku v paralelním postavení, jejich vzdálenost je zhruba na šíři pánve. Při variantě je ve fázi vedení oblouku rozhodná část hmotnosti našeho těla na vnitřní hraně vnější lyže. Umožní nám, ovšem s ohledem na rádius našich lyží a vzhledem k terénním podmínkám, minimalizovat podíl smyku.
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Obr. č. 5 – Paralelní oblouk

V metodice kročné techniky předchází nácviku základního oblouku tzv. vlnovka. Což jsou v podstatě velmi otevřené oblouky jeté při spádnici bez zapichování holí. Tato vlnovka ovšem vyžaduje mírný upravený svah s vhodným dojezdem. V metodickém postupu také někdy bývá zařazena varianta základních oblouků bez synchronizace pohybů paží a zapichování holí s pohyby dolních končetin, která je pro začátečníky koordinačně podstatně jednodušší. Pouze za ztížených terénních podmínkách pak bývají při nácviku uplatněny oblouky z přívratu vyšší, které jsou základem ostatních alternativ paralelních oblouků.

Při variantě základních paralelních oblouků, kdy je hůl zapíchnuta až v průběhu zdvihu (před jeho ukončením), zahajujeme oblouk mírným a plynulým pohybem těla nahoru. Zároveň zahájíme přenos hmotnosti těla z nižší lyže přes neutrální pozici na vyšší lyži. Před dokončením přenesení hmotnosti provedeme zapíchnutí hole. Po překonání spádnice se hmotnost těla pohybuje plynule směrem dolů až do okamžiku ukončení oblouku, zároveň aktivně zatěžujeme vnější lyži. Lyže vedeme v průběhu celého oblouku v paralelním  postavení na šíři pánve. Jejich přehranění a natáčení probíhá téměř současně, obě draftují při neustálém kontaktu s podložkou. (Štumbauer, Vobr, 2005, 66.s.)
8.1 Chyby, příčiny, odstranění


Potíže s rovnováhou na vnější lyži. Příčinou je nedůsledné zatížení vnější lyže ve fázi zahájení, vedení a ukončení oblouku. V průpravných cvičeních zdokonalit jízdu po jedné a druhé lyži se současným přenesením hmotnosti těla z lyže na lyži.


Ve fázi vedení oblouku je těžiště těla vzadu – záklon (lyže nezatáčejí). Příčinou je nedostatečné zatížení lyží v jejich přední části. Zaměřit se na důrazný pohyb kolen dovnitř a dopředu ve fázi vedení oblouku se součastným vkloněním pánve a mírným odklonem trupu.


Ve fázi vedení oblouku se lyže smýkají, nejednou po hranách. Příčinou je nedůsledný pohyb kolen a pánve dovnitř tvořeného oblouku. V průpravných cvičeních se zaměřit na přechod z ploch lyží na jejich hrany a zpět.


Nedostatečný zdvih těžiště těla, který je předpokladem pro bezchybné zahájení dalšího oblouku. Lyžař si patřičně neuvědomuje potřebný rozsah pohybu těžiště těla ve vertikálním směru. Mezi oblouky zařadit krátký úsek sjezdu šikmo, aby si lyžař uvědomil, zda skutečně dokončil zdvih těžiště těla.


V průběhu fáze vedení oblouku je hmotnost těla rozložena na obou lyžích.
Příčinou je příliš úzká stopa. Oblouky provádět v širší stopě než je úroveň šíře pánve. Můžeme procvičovat i v boulích z rozšířené stopy.


Při zdvihu těžiště těla se lyže rozjedou od sebe. Příčinou je předčasné přenesení hmotnosti těla na vnitřní lyži. Zdůraznit nutnost zatížení vnější lyže nejen při snižování těžiště těla , ale hlavně při zdvihu těžiště. (Příbramský, 1996, 47.s.)
8.2 Střední (dynamické) paralelní oblouky

Provedení středního kročného oblouku se  liší od základního kročného oblouku především kvalitativně vyšší formou provedení, zejména rychlostí jízdy, dynamikou a rozsahem rozhodných pohybů. Při nácviku postupujeme od otevřených oblouků jetých na mírněji skloněných svazích, až k obloukům zavřeným jetým na více skloněných svazích a ve větší rychlosti. Ve větších rychlostech jízdy pak hole nezapichujeme, buď se jejich bodci jen lehce dotkneme sněhu, nebo zapíchnutí jen naznačíme.

8.2.1 Chyby

· Zahájení oblouku je provedeno opačným pohybem zdola nahoru.

· Nedokonalé vedení oblouku.

· Příliš rozsáhlé pohyby paží.

· Opožděná výměna boků v přechodu mezi oblouky.

· Zvedání špičky vnitřní lyže nad sníh. 
8.3 Krátké paralelní oblouky


Vycházejí principálně z oblouků základních a dynamických středních. Nácvik krátkých kročných oblouků se uskutečňuje nad středním sklonu svahu s tím, že se nejdříve nacvičují otevřené oblouky a po jejich zvládnutí se postupně přechází k nácviku zavřených oblouků. V průběhu nácviku je důležitá synchronizace pohybů a jejich rytmizace. Nácvik krátkých oblouků usnadňuje optimální rytmus. Není správné se hned snažit o zvládnutí velmi krátkých oblouků v rychlém rytmu. Oblouky se zkracují postupně a rytmus se zrychluje teprve po dobrém zvládnutí vedení lyží bez přílišného smýkání stranou. Při nácviku se klade důraz na vedení lyží v obloucích. Je třeba udržovat stále stejnou, nepříliš velkou rychlost jízdy a stejný rytmus.

8.3.1 Provedení krátkých kročných oblouků se liší od středních

· Prováděním ve značně zkrácené časové a prostorové charakteristice napojovaných oblouků.

· Dynamikou pohybů dolních končetin, pánve, trupu a paží a jejich vzájemnou synchronizací v průběhu všech pohybových fází.

· Obtížnější rytmizací pohybově činnosti v jejím průběhu.

· Zkrácením všech pohybových fází na časové minimum vzhledem ke konkrétním terénním a traťovým podmínkám, ve kterých se oblouk uskutečňuje.

· Rozsahem pohybů dolních končetin, trupu a paží, což souvisí i se zmenšeným pohybem těžiště těla ve vertikálním směru.

8.3.2 Klíčová místa nácviku krátkých kročných oblouků

· Přechod od otevřených oblouků k zavřeným.

· Synchronizace pohybů paží s pícháním holí s pohybovou činností dolních končetin.

· Rytmus a jeho změny v průběhu uskutečňování otevřeného i zavřeného oblouku.

· Rozdílnost pohybu dolních končetin v průběhu všech napojovaných oblouků.

· Regulace rychlosti v průběhu napojovaných oblouků. 
8.4 Dlouhé paralelní oblouky


Oblouky nacvičujeme po zvládnutí středních kročných oblouků. Nácvik zahajujeme otevřenými oblouky. Postupně přecházíme k nácviku zavřených oblouků na středních sklonech svahu. Délku středního  kročného oblouku prodlužujeme až k odpovídající délce kročného  dlouhého oblouku otevřeného i zavřeného.


Při nácviku dlouhých kročných oblouků se lyžař pohybuje maximálně rychlostí 50 - 70 km/h. V podstatě jde o aplikaci techniky středního kročného oblouku nevyšší rychlosti.


Dlouhé kročné oblouky jsou charakteristické plynulostí, jemností a přesností prováděné pohybové činnosti ve všech jejich fázích. Přenášení hmotnosti těla a další zúčastněné pohybové dovednosti jsou prováděné po delší dráze a ve větších časových i prostorových relacích. Klade to zvýšené nároky na jejich koordinaci a řízení pohybu.


Zvládnutí dlouhého oblouku spočívá v dovednosti provést plynule společný pohyb dolních končetin v kolenou a pánve s kompenzačním odklonem trupu ve směru shora dolů a dovnitř tvořeného oblouku a následně opět nahoru do vyváženého postoje nad lyžemi. Tento pohyb je třeba provést bez jediného přerušení od zahájení dalšího oblouku. Jakýkoli náhlý pohyb nebo naopak zastavení pohybu se okamžitě přenáší na lyže a má za následek horší až špatné provedení oblouku ve fázi vedení. V dlouhém kročném oblouku jsou vertikální pohyby těžiště těla a pohyby paží méně výrazné, k píchání holemi do sněhu většinou nedochází.

8.4.1 Chyby


Jsou shodné s chybami, které byly uvedeny u základního a středního kročného oblouku. Při jejich odstraňování je třeba respektovat výše uvedené zásady, které se přizpůsobují podmínkám nácviku dlouhých kročných oblouků.
9. Základní carving (Allround carving)


Carving se začal prosazovat na světových sjezdovkách od počátku 90. let, ačkoliv vyvinut byl již v roce 1980 Rakušanem Reinhardem Fischerem. V současné době carving dobyl i světový pohár ve sjezdovém lyžování a to i ve slalomu. Je to neuvěřitelné, ale světový pohár ve slalomu vyhrávají závodníci na lyžích dlouhých okolo 170 cm, závodnice dokonce na lyžích o deset centimetrů kratších.


Co je vlastně carving? Carving, carvingový oblouk, carvingový tvar lyží, carvingový efekt, carvingový prožitek jsou v současném lyžování  asi nejfrekventovanějšími výrazy. Carving je výraz převzatý z angličtiny. Carve zde znamená řezat, krájet. V lyžování významově znamená zahájení a vedení oblouku po hranách, vykazují lyže, které jsou kratší, u špičky a patky širší a ve střední části užší. Ostatní mechanické a funkční vlastnosti kratších lyží jsou s lyžemi delšími.


Nejnápadnějším znakem carvingových lyží je jejich boční krojení, nejúčinnějším pak prohnutá linie u „ naklopení“ zatížené lyže. Extrémní carvingové lyže mají boční krojení takové, že umožňují jízdu v obloucích o poloměru 11 m. Délka lyže významně souvisí s jejím bočním krojením


Carovat může každý – od začátečníku až po skutečně vrcholové „carvaře“. Podstatné však je, že carvingové lyžování na každé úrovni ulehčují zahájení oblouku, redukují podíl smyku oblouku na úkor podílu skluzu a tím urychlují nácvik vedení lyží v oblouku po hranách. Lyžař je schopen daleko rychleji procítit a vnímat potřebnou pohybovou činnost než u lyží s konvenčním tvarem. Pocitu při jízdě v obloucích po hranách, který představuje jinou „euforickou dimenzi“ nežli jízda s větším či menším podílem smyku, se říká „carvingový prožitek“ neboli „carvingový efekt“. Carvingové lyže uváděné na trh již umožňují téměř na každé lyžařské úrovni prožít si opojný pocit z těchto oblouků.


S rychlým nástupem carvingu, stejně jako s jeho značnou strukturovaností souvisí zatím ne zcela systémový stav jeho výuky a to i v lyžařsky nejvyspělejších zemích. I když obecně můžeme říci, že carvingové lyžování vychází ze součastného stavu techniky závodního lyžování, neplatí to však bezezbytku. Některé druhy carvingu pak vykazují v technice velmi významné odlišnosti. Je třeba si také uvědomit že carvingový fenomén zahrnuje řadu extrémních forem, z nichž některé mají povahu výstřelků nebo konvergují např. se snowboardovým Freestyle nebo akrobatickým lyžováním.

Obr. č. 6 – Allroud carving
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9.1 V současnosti nejrozlišovanější kategorie carvingu

· Race slalom.  Závodní jízda na carvingové slalomce.
· Race GS. Závodní jízda na obřačce.
· Race carving. Carving technikou napodobující jízdu závodníků v obřím slalomu. Jedná se o volné vysoce sportovní lyžování, při kterém je kladen důraz na rychlost v řezaných obloucích na upravených tratích. Hranění vychází převážně z výrazného vklonění pánve, které je doplněno odklonem a protinatočením trupu. 
· Allround carving. Univerzální (základní) carving se širokým pásmem použitelnosti. Je to moderní sjezdové lyžování vhodné pro nejširší lyžařskou veřejnost s vkloněním celého těla dovnitř tvořeného oblouku. Většina však spíše umírněná jízda po hranách. Tato kategorie ale zahrnuje i carvingové lyžování expertů. 
· Easy carving. Jedná se o carving začátečníků a málo pokročilých lyžařů. Oblouk může být pouze carvingově zahájen, jeho druhá část může být provedena smykem a to i z důvodů regulace rychlosti. 
· Cross carving. Jedná se o uplatnění carvingové techniky při jízdě v hlubokém sněhu a ve volném terénu. 
· Fun carving. Jízda bez hůlek v zavřených řezaných obloucích s maximálním možným náklonem těla dovnitř oblouku. Předpokladem je dobře upravená trať. Pořádány jsou i Fun carvingové závody. Odnoží této kategorie je Snow carving s ponořením (max. náklon, opora rukama o sníh) a zejména pak Body carving (dotyk sněhu v oblouku tělem). Patří sem i tzv. kreativní carving, ve kterém se jedná o tvůrčí vymyšlení osobitého stylu, zejména stále nových oblouků a jejich sestav. 
· Carving na super shorties. Jedná se o carving na velmi krátkých lyžích s výrazným bočním krojením. Je na nich možná výuka začátečníků, kteří na nich ztrácejí strach z dlouhých a pro ně těžko ovladatelných lyží. Vhodné jsou pro rychlé přeučení ze starších technik na carving, umožňují akrobacii ve snowparku a jízdu v U – rampě. 
9.2 Přímá cesta od vlnovky k základnímu řezanému oblouku


Počáteční nácvik se uskutečňuje na mírných upravených svazích v pomalejší rychlosti a pokud možno na takovém sněhu, který umožňuje bez větších problémů postavení lyže na hranu se současným jejím hlubším zaříznutím.

9.2.1 Před nácvikem vlnovky zopakujeme

· Základní sjezdový postoj se zdůrazněním polohy dolních končetin, pánve, trupu a paží.

· Společný pohyb dolních končetin v kolenou a pánve vpřed a stranou za střídavého zatěžování jedné a druhé lyže. Při tom se zdůrazní mírné předsunutí odlehčené lyže a boku nad touto lyží vpřed. Při střídavé změně zatěžování pak dochází i ke střídavé výměně boků.

· Při společném pohybu dolních končetin v kolenou a pánve směrem vpřed a stranou se zdůrazní a kontroluje přechod z ploch lyží na hrany a zpět.

9.3 Vlnovka


Vychází ze základního sjezdového postoje. Lyže jsou v paralelním postavení, šíře stopy je na úrovni šíře pánve, postoj je vzpřímený, trup v mírném předklonu, kolena mírně pokrčená, paže mírně před tělem, hole směřují šikmo vzad.


V průběhu sjezdu po spádnici se zahájí vlnovka přenesením hmotnosti těla více na jednu lyži, na které chceme zatáčet. Následně zahájíme pohyb dolních končetin v kolenou a pánve směrem vpřed a stranou za současného pohybu odlehčené lyže a vnitřního boku vpřed s kompenzačním odklonem trupu. Na základě této pohybové činnosti dojde ke změně z ploch lyží na hrany a lyže se začnou zatáčet. V průběhu vedení oblouku pokračují započaté pohyby dále. Těžiště těla se snižuje ve vertikálním směru a současně se dostává mimo lyže. V okamžiku, kdy je nejníže, dochází ke zpětnému zvyšování těžiště do výchozí polohy nad lyže a k ukončení vlnovky.(Příbramský, 1996, 87.s.)
9.4 Základní carvingové oblouky


Základní carvingové oblouky v technickém provedení univerzálního carvingu (základního carvingu, Allround carvingu) nacvičujeme na širokém upraveném mírném svahu. Zahajujeme je z jízdy po spádnici. Lyže jsou v paralelním postavení a v širší stopě.
Obr. č. 7 – Carving
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Ve výchozí pozici máme kolena mírně pokrčená, trup je mírně předkloněn, hlava vzpřímená, pohled směřuje do budoucího oblouku. 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. Oblouky provádíme bez synchronizace práce paží s pohyby trupu, pánve a dolních končetin a bez zapichování holí. Výraznějším avšak plynulým vkloněním obou kolen, pánve a trupu dovnitř budoucího oblouku docílíme naklonění lyží na hrany. Těžiště těla je nutno posunout před spojnici špiček bot tak, aby byly lyže dostatečně zatíženy ve své přední části. V okamžiku zahájení oblouku se snažíme o téměř rovnoměrné rozložení hmotnosti těla na vnější a vnitřní lyži. 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. Snažíme se minimalizovat vertikální pohyb těžiště a vyloučit jakýkoliv rotační impuls. Příčné osy boků a ramen jsou co nejvíce rovnoběžné a v průběhu celého oblouku přibližně kolmé k podélným osám lyží. Předozadní pohyb těžiště těla je malý. Plynulým vkloněním kolen, pánve a trupu na druhou stranu dojde k přehranění lyží, ukončení jednoho a k zahájení následného oblouku. Postupně zvětšujeme rychlost a úhel prováděných oblouků a zvětšujeme rozsah výše popsaných pohybových činností. 

9.4.1 Nejčastější chyby

· Transfer prvků klasických technik sjíždění a zatáčení do carvingu. Většinou se jedná o píchání holemi, výrazný vertikální pohyb těžiště těla a minimální či nedostatečné zatížení vnitřní lyže.
· Zahájení oblouku pohybem těžiště těla zdola nahoru doplněné rotačním impulsem způsobí smýkání lyží.

· Příliš úzká stopa neumožňuje dostatečné naklopení lyží na hrany, snaha o zahájení carvingového oblouku v úzké stopě může vést až k přizvednutí vnitřní lyže. 
· Nedostatečný příčný náklon lyží nevyvolá carvingový efekt.

· Přílišné předsunutí vnitřní lyže neumožní její dostatečné zatížení.

· Špatná předozadní pozice.

9.5 Dynamické carvingové oblouky

Střední carvingové oblouky v technickém provedení univerzálního carvingu nacvičujeme na širokém upraveném svahu, který svým sklonem umožňuje jízdu střední rychlostí v zavřených obloucích. Provádíme je bez doprovodného zapichování holí. Od základních univerzálních carvingových oblouků se liší zejména dynamikou provedení, úhlem oblouku (větším zavřením), velikostí v oblouku vzniklých odstředivých sil a jimi vyvolaných kompenzačních pohybů a poloh těla a jeho jednotlivých segmentů. V důsledku většího příčného náklonu a podélného prohnutí lyží dochází u oblouků jetých čistě po hranách ke zmenšení jejich rádius. Zahajujeme je z jízdy po spádnici. Lyže vedeme paralelním postavení a širší stopě. V okamžiku zahájení oblouku jsou kolena pokrčena, trup je mírně předkloněn, hlava vzpřímena. Celková pozice je nižší. Pokrčené paže v lokti jsou upaženy dolů, mírně vpřed. Hole držíme pevně, směřují výrazně šikmo vzad, s bodci těsně nad sněhem. V tomto postavení se je snažíme držet v průběhu celého oblouku. Postupným a plynulým vkloněním obou kolen, pánve a trupu dovnitř budoucího oblouku docílíme naklonění lyží na hrany. Toto vklonění je v průběhu oblouku v souvislosti s vyšší dynamikou jízdy a tím i výrazným nárůstem odstředivé síly značné. Těžiště těla je posunuto před spojnici špiček bot tak, aby byly lyže dostatečně zatíženy ve své přední části.


V okamžiku zahájení oblouku se snažíme o téměř rovnoměrné rozložení hmotnosti těla na vnější a vnitřní lyži. Lyže v takto provedeném oblouku zatáčejí v závislosti na velikosti svého bočního krojení, ale také na míře svého podélného prohnutí. V průběhu tohoto oblouku dochází k výraznému rozdílu v pokrčení vnitřní a vnější dolní končetiny v koleni a v kyčli. Příčné osy boků a ramen jsou rovnoběžné a stále přibližně kolmé k podélné ose lyží.

Předozadní pohyb těžiště těla je malý. Dynamickým, ale plynulým vkloněním kolen, pánve a trupu na druhou stranu dojde k přehranění lyží a tím ukončení jednoho a zahájení následného oblouku. Při přehranění vědomě vyloučíme vertikální pohyb těžiště těla tím, že výrazně pokrčíme obě dolní končetiny a ty jakoby podtáhneme pod tělem. Přehranění a zahájení dalšího oblouku je pak velmi dynamické. 
9.5.1 Nejčastější chyby

· Vyvolání rotačního impulsu celého těla nebo jeho částí. Rotační impuls se projeví smykem.

· Příliš úzká stopa neumožňuje dostatečné naklopení lyží na hrany.

· Nedostatečné vklonění a nedostatečný příčný náklon lyží, který neodpovídá dynamickému provedení carvingových oblouků.

· Výrazný vysunutí vnitřního boku.

· Příliš velké nebo předčasné vklonění dovnitř oblouku neodpovídající velikosti odstředivé síly vede k zaříznutí vnitřní lyže.

9.5.2 Vybraná cvičení vhodná pro nácvik dynamických carvingových oblouků

Cvičení s holemi

· Carvingové oblouky jeté na jedné lyži. Vždy minimálně 6 oblouků (tři na jednu a tři na druhou stranu) provedeme na jedné lyži pak totéž na druhé lyži. K udržení rovnováhy nám pomohou hole. Jedinečné cvičení pro získání celkové rovnováhy a citu pro hranu a přehranění z hrany na hranu.

Cvičení bez holí

· Carvingové oblouky, kdy jsou paže pokrčené předpažmo dolů, předloktí vpřed, dlaně dolů. Pohyb obou paží je společný a je veden pouze horizontálně dovnitř oblouku. Tímto cvičením dosáhneme žádoucího zatížení vnitřní lyže.

· Letadlo. Plynule provedeme náklon celého těla dovnitř oblouku. Tímto dosáhneme žádoucího vklonění dovnitř oblouku a zatížení vnitřní lyže.

10. Race carving


Race carving je základní technikou a s ní spojenou technikou obřího slalomu nebo slalomu. Jedná se o sportovní, rychlou a odvážnou jízdu.

Obr. č. 8 – Race carving
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Pro nácvik Race carvingu doporučujeme lyže s R = 13 – 18 výjimečně až 21 m, v délce 160 – 185 cm. Race carvingové oblouky nacvičujeme na širokém upraveném středně skloněném svahu. Jedná se o velmi dynamické provedení středních oblouků jetých ve vyšší rychlosti. Jejich technika vychází ze závodní techniky oblouků obřího slalomu. Provádíme je bez doprovodného píchání holemi. Hole směřující téměř vodorovně vzad, držíme je v pokrčených pažích upažených dolů a vpřed. V zavřených obloucích jetých vyšší rychlostí můžeme dosáhnout takové polohy, že se po přejetí spádnice vnitřní rukou dotkneme sněhu. V okamžiku zahájení oblouku jsou kolena pokrčena, trup předkloněn, hlava vzpřímena. Oblouk zahajujeme dynamickým, ale plynulým vkloněním kolen a pánve dovnitř budoucího oblouku. Lyže vedeme v paralelním postavení a široké stopě, využíváme jejich autokinetiky a nesnažíme se jimi aktivně otáčet. Ve fázi vedení oblouku dochází k velmi výraznému pokrčení vnitřní dolní končetiny v koleni a k její značné flexi v kyčelním kloubu. Vnější dolní končetina je pokrčena daleko méně. Vklonění pánve je značné, poloha hýždí nízká. To umožňuje výrazné naklopení lyží na hrany v průběhu oblouku. V důsledku kompenzačního stranového odklonu trupu dochází k výraznému zalomení v bocích. V průběhu oblouku provádíme protinatočení trupu, které zabraňuje rotaci a přispívá k vysunutí vnitřního boku vpřed. Hmotnost těla je rozdělena na vnější a vnitřní lyži v poměru 60:40 až 70:30. Celkově je pozice těla snížená, bez zbytečného napřimování. Horizontální pohyb těžiště těla má převahu nad vertikálním. V předozadním směru se snažíme vyrovnáváním tlaku na bříška prstů a paty nohou o udržení polohy těžiště těla před spojnicí špiček bot. Dynamickým, ale plynulým vkloněním kolen, pánve a trupu na druhou stranu dojde k přehranění lyží a tím ukončení jednoho a zahájení následného oblouku.



Obr. č. 9 – Race carving
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10.1 Nejčastější chyby

· Příliš úzká stopa neumožňuje dostatečné naklopení lyží na hrany, snaha o Race carvingový oblouk v úzké stopě většinou vede k aplikaci oblouků s přestoupením.
· Nedostatečné vklonění pánve spojené s nedostatečným kompenzačním odklonem trupu a jeho protinatočením ve druhé fázi vedení oblouku způsobí ve vyšší a vysoké rychlosti špatnou kontrolu nad vedením vnější lyže po její vnitřní hraně.

11. Fun carving

Jedná se o hravou jízdu, výrazné náklony do oblouků, extrémní náklon, bez holí.

Nácvik provádíme zásadně bez holí. Doporučujeme lyže s R < 12, lépe však pod 10 m. Nácvik můžeme  s výhodou provádět i na lyžích kategorie Shorties a Super shorties. Použití těchto lyží umožní dosáhnout požadovaného efektu i v poměrně malých rychlostech.

Obr. č. 10 – Fun carving - kinogram
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Fun carvingové oblouky mají několik způsobů provedení, ale liší se zejména dimenzí provedení. Pro nácvik základní verze potřebujeme široký, upravený, mírně až středně skloněný, a ostatními lyžaři velmi málo zaplněný svah. Velkou roli však hraje kvalita sněhu. Ledovatý sníh velmi stěžuje až vylučuje možnost nácviku. I v základním provedení se struktura pohybu Fun carvingových oblouků výrazně odlišuje od základních a středních carvingových a zejména pak Race carvingových oblouků.
Obr. č. 11 – Fun carving
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Ve výchozí poloze jsou dolní končetiny pokrčeny v kyčelních, kolenních a hlezenních kloubech. Trup je předkloněn. Hlavu držíme vzpřímenou, paže pak pokrčené upažmo dolů, mírně vpřed. Fun carvingové oblouky nejlépe zahajujeme s výraznou převahou hmotnosti těla na vnitřní lyži. Výrazné zatížení vnitřní lyže se snažíme udržet v průběhu celého oblouku. Lyže vedeme v paralelním postavení a velmi široké stopě jen po hranách, s maximální snahou o vyloučení smyku. Těžiště těla je posunuto před spojnice špiček bot tak, aby byly lyže dostatečně zatíženy ve své přední části. Široká stopa umožňuje značné naklopení lyží na hrany v průběhu oblouku. Toho dosáhneme postupným a výrazným nakloněním celého těla dovnitř tvořeného oblouku. V průběhu oblouku pak dochází k výraznému pokrčení vnitřní dolní končetiny v koleni a k její značné flexi v kyčelním kloubu. Vnější dolní končetina je pokrčena méně. To je důsledek velmi široké stopy a společného hranění obou lyží. V průběhu oblouku provádíme plynulé předtočení trupu tak, že vnější rameno a vnější paže je poněkud vpředu a vnitřní naopak poněkud zpožděno. Horizontální pohyb těžiště těla do strany má velmi výraznou převahu nad vertikálním. Předozadní pohyb těžiště těla také není nijak výrazný. Jakákoliv ztráta předozadní rovnováhy, jakékoliv přenesení hybnosti těla nebo jeho části impulsem, se projeví smykem lyží. Na konci oblouku se nám lyže poněkud sjedou k sobě, což nám usnadní přehranění. Dynamickým, ale plynulým vkloněním celého těla na druhou stranu dojde k přehranění lyží a tím ukončení jednoho a zahájení následného oblouku.(Štumbauer, Vobr 2005, 101.s.)
11.1 Nejčastější chyby

· Vyvolání rotačního impulsu se projeví smykem.
· Příliš velký náklon dovnitř oblouku neodpovídající velikosti odstředivých sil, spojený s posunutím těžiště vzad, vede k zaříznutí vnitřní lyže.
· Snaha o kontakt rukou se sněhem i když tomu neodpovídá velikost odstředivé síly (tak velký náklon není v dané rychlosti třeba). Ruce se pak většinou dotknou sněhu blízko bot a nutný je hluboký dřep.
· Rozdílné zahranění obou lyží, většinou v podobě výrazně zatížené vnitřní lyže jedoucí po ploše (v podstatě dřep nad vnitřní), po hraně je pak vedena pouze vnější lyži.
· Přílišné posunutí těžiště vzad ve druhé části vedení oblouku se projeví smykem přetížených patek lyží a často způsobí velmi nepříjemný pád.
· Výrazné vklonění pánve při nedostatečném náklonu celého těla dovnitř oblouku neodpovídá technice Fun carvingu.
· Protinatočení trupu v průběhu oblouku neodpovídá technice Fun carvingu.
12. Statistické hodnocení lyžařských technik
Toto hodnocení bylo prováděno ve dvou středicích v České republice a jednom v Rakousku. Jednalo se o Vítkovice-Aldrov,  Pec pod Sněžkou-Zahrádky v Krkonoších a Hermagor-Nassfeld na hranicích Rakouska s Itálií. V jednotlivých tabulkách je místo šetření, čas, hodnocení sněhových podmínek a obtížnosti sjezdovek. Pak je dále rozdělení jednotlivých lyžařských stylů a jejich provedení jednotlivými aktéry. V jednom případě (v Rakousku) bylo použito kamery, kdy jsem si nafilmovala v dopoledních hodinách sjíždějící jednotlivce a  hodnocení bylo provedeno po shlédnutí záznamu v domácích podmínkách. Ve střediscích v České republice jsem použila metodu čárkového zapisování jednotlivců do tabulky a následnému statistickému dopočtu. Vše je pak vyjádřeno procentuálně a zaneseno do příslušného grafu.

12.1 Vítkovice – Aldrov


Malé středisko, obtížnost mírná až středně prudká, sníh starý, ale vzhledem k výborným letošních sněhovým podmínkám a teplotě kolem 5-ti stupňům pod nulou sjezdovka dobře upravená. Výhoda čtyřsedačky, kdy je možnost odpočinutí si při jízdě na horní stanoviště vleku je dosti významná. Dopoledne, zataženo, ale viditelnost dobrá.


Šetřením bylo zjištěno, že 45,9 % lidí jezdí klasickou snožnou technikou, 17,2 % českou kročnou technikou a 13% pluhem. Celkově to je 75,5%. Carvingovými styly jezdí  tedy pouze 24,5% sjezdařů. Je to dáno složením lyžařů a jejich výbavou. Hlavně  zde byly školní týdenní kurzy , tedy děti ve věku 11-19 let. Dalo by se říci, že více než 30% lidí mělo ještě klasickou rovnou lyži. Ale i ti, kteří měli carvingové  typy nedokázali využít jejich předností, což se projevilo tím, že sjížděli klasickými styly. Velice často dochází k modifikaci stylů tím, že se někteří snaží využívat vlastností carvingových lyží, ale protože carvingový styl neumějí, jedou například snožnou technikou s náznaky carvingových prvků.
	Jméno
	Místo
	Čas
	Podmínky
	Sjezdovka

	Vítkovice - Aldrov
	Krkonoše
	10:00
	Starý sníh
	Mírná až středně prudká


	Provedení
	Paralelní oblouky s nadleh-čením (klasická snožná technika)
	Paralelní oblouky se snížením a zvýšením (česká kročná technika)
	Jízda v oboustranném přívrat-ném postavení lyží (pluh)
	Základní carving (Allround carving)
	Race-carving
	Fun-carving

	1
	11
	2
	6
	5
	2
	2

	2
	31
	14
	9
	8
	3
	1

	3
	20
	7
	3
	8
	2
	1

	Celkem
	62
	23
	18
	21
	7
	4

	Procento
	45,9%
	17,2%
	13%
	15,7%
	5,2%
	3%

	
	76,1%
	23,9%


Graf č. 1 – Zjištění techniky sjíždění a zatáčení Vítkovice - Aldrov
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12.2 Pec pod Sněžkou


Středně velké středisko, obtížnost středně prudká, sníh nový, sjezdovka v odpoledních hodinách ne zcela ideálně upravená, teplota 6 stupňů pod nulou.. Nevýhoda – kotvový vlek, tedy nelze si odpočinout při jízdě na horní stanoviště vleku. Polojasno, viditelnost dobrá.


Zde bylo zjištěno, že 35,8% je klasická snožná technika, 21,4% česká kročná technika, 12,2% jízda v pluhu. Celkově 69,4% používá klasické styly a 30,6% jezdí carvingovými styly. Je to dáno velikostí střediska, do kterého přece jen jezdí zdatnější lyžaři. I procento lidí, kteří měli ještě klasické rovné lyže je menší. Dále pak jednotlivé lyžařské styly ovlivnilo odpolední období s jízdou na kotvovém vleku (větší únava lyžařů) a ne zcela ideálně upravená sjezdovka.

	Jméno
	Místo
	Čas
	Podmínky
	Sjezdovka

	Pec pod Sněžkou
	Krkonoše
	14:00
	Čerstvý sníh
	Středně prudká


	Provedení
	Paralelní oblouky s nadleh-čením (klasická snožná technika)
	Paralelní oblouky se snížením a zvýšením (česká kročná technika)
	Jízda v oboustranném přívrat-ném postavení lyží (pluh)
	Základní carving (Allround carving)
	Race-carving
	Fun-carving

	1
	27
	13
	10
	12
	1
	1

	2
	39
	28
	14
	22
	8
	1

	3
	31
	17
	9
	27
	10
	1

	Celkem
	97
	58
	33
	61
	19
	3

	Procento
	35,8%
	21,4%
	12,2%
	22,5%
	7%
	1,1%

	
	69,4%
	30,6%


Graf č. 1 – Zjištění techniky sjíždění a zatáčení – Pec pod Sněžkou
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12.3 Hermagor – Nassfeld


Velké středisko, obtížnost (možnost využití všech typů sjezdovek), sníh nový, výborně upravený, dopolední období, teplota 8 stupňů pod nulou, jasné slunečné počasí.


V tomto středisku jezdilo 27% klasickou snožnou technikou, 14,7% českou kročnou technikou, 11,3% jízdou v pluhu. Celkově 53% lidí tedy používá klasické techniky a 47% carvingové styly. Je to dáno vyspělostí lyžařů, klasická lyže je zde v minimálním procentu. Dále pak ideálními sněhovými podmínkami, výbornou úpravou sjezdovek a počasím s perfektní viditelností.


Jízda v  pluhu je přibližně ve stejné procentuální hodnotě jako v našich střediscích. Je využívána lyžaři začátečníky - malé děti a podobně. Větší procento carvingových stylů je dáno (jak již jsem psala) větší lyžařskou zdatností a dále pak i velikostí sjezdovek, jejich náročností, značnou šíři, kde se právě tyto stylu mohou praktikovat. Velké množství lidí jezdících klasickými styly je dáno i tím, že značná část lyžařů je ze zemí, která takováto střediska nemají (Česká republika, Maďarsko, Holandsko,Slovensko apod.). Vyšší procento lidí jezdících funcarvingovým stylem bylo dáno tím, že se jednalo o lyžařskou  školu, která právě tímto způsobem vedla tento den výuku.

	Jméno
	Místo
	Čas
	Podmínky
	Sjezdovka

	Hermagor-Nassfeld
	Rakousko
	9:30
	Čerstvý sníh
	Středně prudká až prudká


	Provedení
	Paralelní oblouky s nadleh-čením (klasická snožná technika)
	Paralelní oblouky se snížením a zvýšením (česká kročná technika)
	Jízda v oboustranném přívrat-ném postavení lyží (pluh)
	Základní carving (Allround carving)
	Race-carving
	Fun-carving

	1
	33
	24
	19
	36
	18
	4

	2
	47
	26
	17
	39
	16
	9

	3
	32
	11
	11
	42
	20
	11

	Celkem
	112
	61
	47
	117
	54
	24

	Procento
	27%
	14,7%
	11,3%
	28,2%
	13%
	5,8%

	
	53%
	47%


Graf č. 1 – Zjištění techniky sjíždění a zatáčení - Hermagor-Nassfeld
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13. Závěr


Cílem této práce bylo zjištění techniky sjíždění a zatáčení veřejnosti ve vybraných lyžařských střediscích. Je zde popsána historie lyžování, s tím související vývoj jednotlivých lyžařských stylů a snaha firem vyrábějících lyžařské vybavení o co nejdokonalejší využití poznatků vědy a techniky ke zhotovení ideálních materiálů.


Statistickým šetřením bylo zjištěno využívání jednotlivých lyžařských stylů. Vše záleží na mnoha okolnostech. Velikosti lyžařských středisek, sněhových podmínkách a počasí, upravenosti sjezdovek, celkové výbavě jednotlivců a jejich zdatnosti (amatérské pojetí nebo profesionalita). Zjistila jsem, že v menších střediscích v České republice 76% lidí využívá klasické snožné techniky oproti 34 % jezdících carvingovými styly. 

S růstem středisek, tím i s větší koncentrovaností lyžařů dochází k posunu stylů – 69% klasická technika a 31% carvingová. Ve velkých střediscích v zahraničí, s možností využití sjezdovek všech stupňů obtížnosti, s dokonalejší výbavou a zdatností lyžařů, kteří pak mohou využívat předností carvingových lyží dochází k posunu stylů na téměř

50-ti % úroveň 53% klasické techniky a 47 % carvingové.


Závěrem bych řekla, že s rozvojem sjezdového lyžování, vývojem nových materiálů a tedy veškerého vybavení dochází k vývoji jednotlivých lyžařských stylů  se snahou o co nejdokonalejší a nejrychlejší projetí daných tratí u profesionálních sjezdařů a snaha lidí amatérů přiblížit se těmto lyžařským trendům.
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