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BEH NA LYZICH - KLASIKA B

KLASICKY STYL ;%f

- bezi se v pripravenée stopeé s vyuzitim techniky
stridavého béhu a jizdy soupaz ;‘i%

- kromeé téchto prvkl je povoleno odslapovani
(odraz jednou lyzi) v zatacce, odslapovani pri
prejizdéni ze stopy do stopy a tzv. stromecek (lyze

do ,,V" pri prekonavani prudkého stoupani), pri
kterém ale nesmi dochazet ke skluzu

NT=
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BEH NA LYZICH - KLASIKA *

STRIDAVY BEH DVOUDOBY

® priprava na odraz - chodidla jsou vedle sebe, odrazova lyze
se zastaVUJe obé dolni koncetiny jsou pokrceny v kolenou, trup
je mirné predklonén, hmotnost téla je na odrazoveé dolni
koncCetiné

® odraz - odviji se z plneho chodidla, dolni koncetina se napina
a hmotnost téla je prenasena na druhou lyzi. Odraz je dokoncen

zvednutim chodidla, lyze se oddaluje od stopy, hmotnost téla je
prenesena na druhou lyzi do skluzu v jednooporovém postoji a *

odrazova dolni koncetina setrvacnosti zasvihne vzad, volné
dopnuta ve vsech kloubech. Dolni koncetina, trup a hlava tvori
jednu primku, tzv. bézecky luk,
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BEH NA LYZICH - KLASIKA *
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STRIDAVY BEH DVOUDOBY

O_Masem hmotnosti téla - v prib&hu odrazu dochazi k
prenasenl hmotnostl teIa Z odrazove Iyze na lyzi skluzovou,

V V

souvisi se Sirkou bézecké stopy Jen dostatecCné Siroka stopa
umoznuje uplné prenesem hmotnosti téla na druhou lyzi, uzka
stopa toto ztézuje a je pricinou poruseni stability bézce,

e jizda ve skluzu v jednooporovém postoji - vSechny *

predchozi pohybové Cinnosti sleduji dosazeni spravného a
V4 v v J 4 (o] v v

dlouheho skluzu v bezeckem luku s dusledne prenesenou

hmotnosti téla na skluzovou lyzi,
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BEH NA LYZICH - KLASIKA *

STRIDAVY BEH DVOUDOBY

e svihovy pohyb dolni koncetiny - po skluzu v
jednooporovém postoji nasledUJe aktivni svmovy pohyb
dolni koncCetiny vpred az na uroven stojné skluzove dolni
koncetlny Télo se dostava do prepadu a zacina priprava na
novy odraz

e pohyb pazi s odpichem holemi - paze se pohybuji
stridave, ve velkém rozsahu a opacné nez dolni koncetiny.

Pred telem je paze mirné pokrcena ve vysi ramen, odpich
konci napnutim paze, posledni impuls dava zapest| a ruka

tlaci do poutka
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BEH NA LYZICH - KLASIKA *

STRIDAVY BEH DVOUDOBY

e pohyby trupu, panve a ramen - trup, panev a ramena
se pohybuji tak, aby napomahaly koordinovat pohyby
dolnich koncetin a pazi a udrzovaly rovnovahu. Jde o
pohyby ve sméru predozadnim, kolem vertikalni osy a do
stran. Nejvétsi predklon trupu je v okamziku zahajeni
odrazu. Pri jizdé ve skluzu v jednooporovém postoji
protlacujeme bok na strané skluzové lyze vpred a do

strany, dochazi k pretaceni a krizeni osy ramen a panve. *
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BEH NA LYZICH - KLASIKA *

SOUPAZNY BEH JEDNODOBY

Sedm zakladnich pohybovych dovednosti, nékteré jsou shodné
se stridavym béhem dvoudobym:

e pFiprava na odraz - shodné se stridavym béhem
dvoudobym

e odraz - shodné se stridavym béhem dvoudobym
e jizda ve skluzu v jednooporovém postoji - shodné se *

stridavym béhem dvoudobym, ale obé paze jsou pred telem
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BEH NA LYZICH - KLASIKA *

SOUPAZNY BEH JEDNODOBY
e pohyb pazi se soupaznym odpichem holemi - zaroven s

odrazem dolni koncetiny Svihnou obé paze vpred do vyse ramen a
nasleduje soupazny odpich holemi, do kterého jsou zapojeny i velké
svalové skupiny trupu,

e svihovy pohyb dolni koncetiny - shodné se stridavym béhem
dvoudobym, ale nasleduje skluz ve dvouoporovém postoji,

e nastaveni trupu - trup se v prubé&hu odpichu predklani aZ do
vodorovné polohy, ihned po vytazeni holi ze snéhu se zdviha vpred
a vzhlru, paze pokracuji po dokonéeni odpichu v pohybu vzad,

° ]lzda ve skluzu ve dvouoporovem postoji - v okamziku, kdy
paze mijeji pri odpichu boky, vraci se svihovym pohybem odrazova
lyze na snih a obé dolni koncetiny se sjedou na stejnou Uroven.

Lyzar rozlozi hmotnost téla rovhomeérné na obé lyze, jede ve
dvouoporovém postoji
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BEH NA LYZICH - BRUSLENI B

BRUSLENI = volny styl ;%f

- technika behu na lyzich se neustale vyviji.
Nejvyraznéjsim pokrokem byl vznik tzv. brusleni, ;i%
které se v oficialni terminologii nazyva volny styl

- do obecného povédomi se vsak brusleni dostalo
az v sedmdesatych letech, kdy bylo pouzivano pri
zavodech na dlouhych rovinatych tratich v
podobeé jednostranného brusleni (jedna lyze jede
ve stope, druha slouzi k odrazu)

NT=



BEH NA LYZICH - BRUSLENI %

Dnes se pou2|va oboustranné brusleni, kdy se Iyzar
stfidavé odrazi z obou lyzi. Podle ¢etnosti odpichu hulkami

se rozlisuje:

JEDNODOBE BRUSLENI NA JEDEN ODRAZ LYZI
PRIPADA JEDEN ODPICH HULKAMI

- pouziva se v rovinatych a mirné stoupajicich Usecich
(slangove jedna-jedna, anglicky oznacovano V1)

DVOUDOBE BRUSLENI NA DVA ODRAZY LYZI
PRIPADA JEDEN ODPICH HULKAMI

- pouziva se ve stoupani nebo obecné obtiznéjsich partiich
(slangoveé dva-jedna, anglicky oznacovano V2)




BEH NA LYZICH - BRUSLENI %

STRIDAVE BRUSLENI ODRAZ JEDNOU LYZI JE
DOPROVAZEN ODPICHEM OPACNOU HULKOU

- v podstaté se Jedna o stoupani do prudkého kopce
,stromeckem®", pri kterém se lyze alespon trochu klouzou;

slangove ,,éumava , »pavouk®
PROSTE BRUSLENI POHYB POUZE ODRAZY LYZ

BEZ ODPICHU HULKAMI
- pouziva se zejména pri sjezdech *
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BEH NA LYZICH - BRUSLENI B

OBOUSTRANNE BRUSLENI JEDNODOBE

s

e priprava na odraz (zakladni postoj) - hmotnost téla spociva na
stojné skluzové dolni konceting, druha dolni koncetina je odlehcena
a také v odvratu. Pata odlehcCené dolni koncetiny je pred patou
stojné, patky lyzi se kfrizi tésné za botou stojné dolni koncetiny,

s

e odraz z vnitrni hrany lyze v odvratu - skluzova lyze se prevraci
pohybem bérce z plochy na vnitrni hranu a stava se lyzi odrazovou.
Odrazova dolni koncetina je postavena sikmo ke smeéru pohybu a
pred odrazem se Jeste V|ce poer| Odraz probiha priblizné na urovni
druhé nohy, ktera se zaroven se zahajenim odrazu poklada na snih a
stava se lyzi skluzovou. V prubehu odrazu se odrazova dolni
koncetina napina, odraz je ukoncen dopnutim dolni koncetiny v
kolennlm a kycelnlm kloubu a oddalenim lyze od podlozky, hlezenni
kloub zlstava stale v mirné flexi

NT=
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OBOUSTRANNE BRUSLENI JEDNODOBE

"o pFendseni hmotnosti téla pres osu pohybu - v pribéhu odrazu
dochazi k prenaseni hmotnosti téla z odrazové lyze na lyzi skluzovou.
Preneseni je dokoneno v momenté ukondeni odrazu. Téziste téla se
pohybuje vinovité a pres osu vysledného dopredného pohybu,

e jizda ve skluzu v jednooporovém postoji po plose skluznice lyze v
odvratu - po dokonceni odrazu jede Iyzar 0 plose skluznice druhé lyze v
Jednooporovem postoji, hmotnost teIa je dusledne prenesena na skluzovou
lyZi. V prdbéhu skluzu dochdzi k sou¢asnému pienosu pazi a odrazové dolni
koncetiny do zakladniho postoje a nasledné k zahajeni odpichu,

* pohyb paz: s odpichem holemi - zahaJenl soupazneho odpichu holemi,
do kterého jsou zapojeny i velké svalové skupiny trupu, je Jeste pr| skluzu v

]ednooporovem postoji tak, aby nasledne dokoncenl odpichu casove
predchazelo dokoncem odrazu o prenos pa2| a dolni koncetiny do zakladniho
postoje - zaroven s prenosem pazi vpred je po odraze odlehéena dolni
koncetina pritahovana pohybem v kycelnim kloubu do zakladniho postoje.
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BEH NA LYZICH - BRUSLENI B

OBOUSTRANNE BRUSLENT DVOUDOBE SE ;?g%
SYMETRICKYM POHYBEM PAZI

- je shodné s oboustrannym bruslenim jednodobym s vyjimkou
zapojeni pazi do odpichu: ;i%

e pohyb pazi s odpichem holemi - soupazny odpich
provadime vzdy s odrazem jedné dolni koncetiny, pri odrazu
druhé dolni koncetiny se paze vraceji vpred. Obé paze jsou pri
zahajeni i ukonceni odpichu ve stejné vysi a nedochazi k
dominantni funkci jedné dolni koncetiny pri odrazu nebo
skluzu.

NT=
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OBOUSTRANNE BRUSLENT DVOUDOBE S
ASYMETRICKYM POHYBEM PAZI

- je shodné s oboustrannym bruslenim jednodobym s vyjimkou
zapojeni pazi do odpichu:

e pohyb pazi s odpichem holemi - paze jsou pred télem v
asymetrické poloze, odpich obou holi neni ukoncen soucasné a
tim se projevuje i urcitd asymetrie v délce skluzd a dynamlce
odrazud. Soupazny OdeCh probiha v pribéhu odrazu, &imz
dochazi ke sledu pohybl v pofadi dokonéeni odrazu dominantni

dolni koncetiny - dokonceni soupazného odpichu - dokonceni
odrazu druhé dolni koncetiny.
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