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Metodika vycviku — specidlni cviceni — triky pro snowblade

SWITCH-STEPING...... - Prvek pro nacvik rovnovahy pti obratu téla okolo svislé osy krokem —
odvratem na misté o 180 stupiidi )
DuleZité: - Horni polovina téla zahajuje obrat, az poté se zveda DOLNI lyze

$pickou nahoru
a zaroven se staci do strany ve sméru obratu

Nécvik: - Cvi¢ime na obg strany, t€¢lo musi viditelné pracovat. Kroky provddime
POUZE ze svahu dolt!
Chyby: - T¢€lo se neotaci diive nez lyze — horni polovina t€la je strnuld
- priliS strnuly postoj (vykro€eni do nového sméru musi byt mékké, do
pfedklonu
SWITCHING - Odvrat lyZe do nového sméru za jizdy po zadu, obrat téla v jizdé o 180 stupiti
DuleZité: - Preneseni vahy plné na horni lyZi, pfedtoceni horni poloviny téla do nového
sméru, vykroceni do nového sméru
Nacvik: - Za pomalé jizdy vzad Sikmo svahem zkouSime plynuly obrat DOLU ze svahu.

- soustfedime se na predtoceni t€la a ,,vpadnuti* do nového sméru jizdy
- po provedeni switche zastavit, spustit se opét pozadu Sikmo svahem a provést
obrat na druhou stranu
Chyby - Pfi malém a pozdnim pfedtoceni téla nisleduje pad do spadnice (ztrita
rovnovéhy)
- priliS§ pomald jizdy zmenSuje stabilitu
- t€lo musi v krocich pruzit — strnuly obrat zmenSuje stabilitu

SLIDE - Néacvik boc¢niho skluzu po plochich lyZi, rovné po spadnici
DuleZité: - Ramena otocit dolt za svahu, lyZe s nimi sviraji thel 90 stupnd, rozpaZzit
- vaha na hornich hrandch obou lyzi
- skluz bokem po spédnici, beze zmény sméru
- do skluzu uvedeme lyZe zatla¢enim horniho kolene smérem dolti ze spaddnice
(posunutim obou kolen)
- pohyb kolen sleduje i hlava a ramena — lehkym posunem v zahdjeni skluzu
Nacvik: - Béhem skluzu bokem opatrnym zatéZovanim hornich hran a vyrovnavanim
pfedozadni rovnovahy udrzovat pokud mozno pfimy smér
- zkousSejte korigovani rychlosti — vét§im ¢i mensim zahranénim
Chyby: - Nedati se udrzovat plynuly a piimy skluz — sousttedit se na predozadni
rovnovahu a pfenos vahy na horni hranu horni lyZe — ke skluzu pomtize
popusténi kolene horni nohy dold ze svahu

SLIDE-TWIST- Nécvik bo¢niho skluzu lyZi doli po spadnici s rychlou vyménou pozice Spicek
lyzi vlevo a vpravo. Vyuziti drahy nacrtnuté ve sbéhu, vyuZziti antirotace (princip
akce-reakce)

Ndacvik: - Béhem skluzu bokem dolli ze svahu roztdhnout doSiroka paZe, po zahdjen{
smykdni prudkym zkrutem téla v bocich pfesouvdme po sn¢hu Spicky lyZzi
z jedné strany na druhou. Soustfedit se na provedeni ,,antirotace®, v praxi to
znamend, Ze horni (mosivnéjsi a t€Z81) ¢ast téla neméni svou pozici vici
svahu,ale rotacni sily se pfesunou do dolni poloviny téla — na nohy a lyze. Ty
se po sn¢hu otoci (pfesunou) o 180 st.na druhou stranu a zase zpét.
Dtlezité: - Béhem ndcviku se snazte nevyjizdét z nacrtnuté drahy — tim je docilen
pohyb téla a lyZi v ose, nepfendset vahu do hran. DuleZité pro pozd&jsi pohyb
ve Snowparcich
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Chyby: - pti provadéni antirotace a pfesouvani lyZi ze strany na stranu Spatnd
piedozadni rovnovédha — lyZe vyt4¢i obloucky a neotdci se v bodé pod
pedalem lyZe
- malo aktivni antirotacni pohyb — vice se pfedtac¢i horni polovina téla nez dolni
a opét nasleduji snozné obloucky
- béhem zkrutu neni zpevnénd horni polovina t€la — lyZe se opét nepodtaci, ale
jedou v oblouc¢ku

WRENCHING .- Nicvik otidceni se na svahu béhem jizdy po plochach lyZi. DuleZity prvek pro
piipravu na HELI, REVERT, stabilitu po doskocich a dojezdech apod.

Nacvik: - Novy cvik na vyuziti impulsu téla (prace horni polovicky téla a odrazu
z lyZi) pro otoceni se o 360 a vice stupnti po plochéch lyZi. Princip akéniho
impulsu (impulsni toceni)
Dulezité: - zahdjeni z jizdy po spddnici, rotaci zahajujeme stfidavé vlevo i vpravo
- pfi ndjezdu do zahajovaciho oblouku sniZit t&zisté
- béhem sniZovani t&€ziste€ pifedtoceni horni polovicky téla (pazi a ramen)
proti nasledné rotaci
- pro dobré zahdjeni rotace vCas prenést vahu z vnéjsi (odrazové) lyZe na
vnitini (vyuZiti ,,vbrusleni* do oblouku), nisleduje pohyb vnitini paze (lokte)
do sméru ot4ceni, protazeny aZ na drovei ramen!
- lyZe ziistavaji hned po odrazu a zahdjeni rotace na plochich!!
-télo musi ihned po zahdjeni otd¢eni zaujmout polohu 90st. vii¢i sklonu svahu
(1! tzv. PAD RAMENY POZADU ZE SVAHU !!!)
Chyby: - v zahdjeni tocCeni chybi impuls horni ¢4sti téla
- chybf ,,vbrusleni do rotace
- télo se v otaceni hned po zahdjeni toceni zastavi a doto¢i se pod nim lyZe
(nésleduje zastaveni rotace). T¢€lo by mélo byt po dobu toceni neustile
piedtocené. Pokud rotace nestaci pro oto¢eni do dalSich 360 st., je nutné opét
udélit télu novy impuls.
- pro toceni né€kolikandsobné je nutno vyuzit tzv. Slapani vzdy do prave dolni
lyZe. V principu se jednd o prendseni vahy béhem toceni (zatlaceni do patky
vazanf) VZDY na lyZi, ktera se pravé dostdvd Z KOPCE doli = zmé&na stojné
nohy!!! Diilezité — ¢im rychleji pak Slapete, tim rychlejsi rotace nasleduje!!!!

stéZejni prvek zakladni metodiky pro freestyle. Po jeho zvladnuti ovlada
lyZat (spolu se zdkladni fadou cviceni) vétSinu pohybovych dovednosti pro
lyZovéni neklasickymi technikami. Pro Freestyle-skiing ve vSech formach se
jednd o tzv body-skiing. Ovladani lyzi t€lem.

Nacvik: - ndcvik je rozdélen do péti fazi — ndcvik na misté bez holi, impuls obéma rukama

- ndcvik na misté bez holi, impuls jednou rukou

- ndcvik za jizdy bez holi, odraz z roviny

- ndcvik za jizdy s holemi, odraz z roviny

- nécvik za jizdy, odraz z nerovnosti (s holemi i bez nich)

Ndcvik HELI360 na misté bez holi, odraz obéma rukama

Dtlezité: - zdkladni stoj - bokem ke spddnici, ndcvik pokud moZno na roviné

Nacvik:

- rotace nasleduje VZDY DO SVAHU ($picky lyZi zahajujf to¢eni DO svahu)

Odraz je rovhomérny z obou nohou, zdroveinl s hlubokym zhoupnutim v kolenou

- odraz z nohou je podpofen mohutnym zdbérem obou rukou — ruce zacinaji jedna za télem
(zapaZeni) druha pted t€lem (pfedpaZeni) — t.zn. pfi rotaci doleva zahajuje L ruka
v pfedpazeni, P ruka v zapaZeni
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obéma rukama prudce mavneme smérem ke koleniim, zdroven s pokr¢enim a odrazem

pii zahdjeni odrazu - kolena se prudce napinaji

ruce — dulezitd je mimotechnickd pomticka: Pfedstavme si, Ze v zdkladnim postoji (bokem
ke svahu, hledime vpred) je za naSimi zady, v drovni hlavy vodorovné umisténa pevna
hrazda. Je tfeba ji prakticky po odrazu a vyskoku pevné uchopit obéma rukama — a
nasledné se k ni otocit. T¢lo se pritom ve vzduchu — po odrazu - otoci plné o 180 stupiiti a
nohy po odrazu nésleduji s ur¢itym zpozdénim — to je nejdiilezit¢j$i bod odrazu!

Ruce pokracuji v ptivodnim sméru — vyleti prudce obé nahoru a zaroven se horni
polovinou téla ota¢ime na pomyslnou hrazdu. Ruce v prvni fazi skoku kon¢i v predpaZeni
(v drovni obliceje), télo se otocilo vyskokem o 180 stupnid, lyZe se protocily pod télem po
jejich odpoutani od snéhu a provedli jsme plnou HELI180.

pro pokracovani letu — nacvik druhé faze skoku: Cvi¢ime samostatné druhou polovinu
otoceni o 180st., tentokrat BEZ vyskoku. Drzime pomyslnou hrazdu ve vysi o¢i (moZno i
vys$), pomalymi kriicky imitujeme rotaci (pokra¢ovani v ptivodnim sméru) a rukama se
bez prestani drzime pomyslné hrazdy. Tim se ndm ruce zacinaji ,,skladat* k télu. Klesaji
dolt (fyzikalné to ani jinak neni mozné), P se skldda za zada ve vysi pasu, L na bficho v té
samé vysi. Ve vysledku P ruka za zady ukazuje prsty vlevo, leva ruka ukazuje prsty
vpravo.

Cely pohyb je nutno nékolikrat pomalu nacviovat a opakovat, aZ do tplného zautomatizovani pohybi.
Cvicte nejprve 180 nekolikrat za sebou, poté druhou polovinu ndznakem.

Pro celkovy obrat — 360 stupiili — je tfeba ve vyskoku oba pohyby spojit. V mysli musi probihat dchop
pomyslné hrazdy a ndsledné odstréeni se od ni. PAMATUIJTE - i ve vzduchu je nes¢iselné mnoZstvi
bodd, od kterych se miizeme odstrcit (rukama nebo nohama). Pomyslnd hrazda za vasi hlavou je v tomto
ptipad¢ jednim z téchto bodi. Jednou ji tam najde$ — a bude tam vzdy!

Chyby: -

Dulezité: -

v v

maly odraz a vyskok, neni ¢as na protoceni lyZi — snaZzi§ se toCit najednou lyZe i ramena
slaby impuls rukama — mala vySka a pomala rotace, ruce a ramena jdou rotace chvilku
pfed nohama!

Spatné naCasovani skoku — v§echny pohyby musi probéhnout ve sprdvném okamziku.
Odraz od hrazdy musi byt proveden az v nejvy$$im bodé skoku — ne diive, ne pozdéji. To
je véc cviku a zkouSeni

nedtislednost dokon&eni pohybu pazemi — MUSI kongit u téla. Po dopadu rozpaZit —
stabilizuje to doskok

Ndcvik HELI360 na misté bez holi, impuls jen jednou rukou

pro dokonalé provedeni skoku na mistku s holemi i bez nich dostacuje pouze lehky
impuls jednou — vnéj$i rukou v rotaci.

vychdzime z ptedchoziho nicviku obéma rukama, ktery potfebujeme pro provedeni skoku
na rovin€, bez odrazového mustku = doba letu na roviné cca 1s, na bouli nebo

nerovnosti 1,5-2s, mensi miistek 2-2,5s, velky mustek i 3-4s.

pro provedeni na rovin¢ je impuls pouze jednou rukou silnéjsi, na mistcich se intenzita
sniZuje aZ do neztetelného pohybu v okamziku odrazu — zahdjeni rotace rukama a rameny
vychdzime z naprosto stejného postoje i zahdjent, jako v predeSlém cviceni.

to¢ime-li vlevo, L ruka zistdva stile PRIPAZENA, P ruka vykondvé po celou dobu skoku
naprosto stejny pohyb, jako v ptedchozim cviceni.

s prekvapenim zjistite, Ze se na skoku viibec nic nezménilo — vySka skoku je stejna,
rotace také. Vnitin{ ruku v rotaci NEPOTRUBEJEME!

Stejné jako v predeslém cviceni — nedlslednost v pohybech. Pokud jsou pohyby

diisledné - HELI360 TIMTO ZPUSOBEM NELZE NESKOCIT




Ndcvik HELI360 za jizdy bez holi

Dulezité :

Nacvik:

Chyby:

Dtlezité:

Chyby:

REVERT

Dulezité:

Chyby:

Pro lep$i orientaci a naCasovéni skoku udélejte na snéhu piicnou ¢aru = pomyslna
odrazova hrana. MlZe byt i na mensi nerovnosti

zahajujeme z jizdy Sikmo svahem, jen lehce doli po spadnici

vzdy zacindme rotaci DO svahu! Pro dotoceni skoku za jizdy mdme pak vice mista pod
lyZemi v druhé f4zi skoku. Zaroven pti nedoto¢eném skoku (cca 270 st.) dopadneme
rovnou Spickami lyZi ze svahu — vyhodné pro pokracovani v jizd¢.

- NEZAPOMENTE! Cely skok fdi hlava! Plijdete dorotace za hlavou — a je to tam!

- jedinym rozdilem oproti nacviku na misté je

1.
2.
3

7 ¥z

nacasovani odrazu (horni ¢ast téla rotuje nepatrné diive nez startuji nohy)

udrzet rovnovahu pii dopadu (vertikdlni osa se nesmi vychylit — ¢astd chyba pti odrazu)
stabilni vyjezd ze skoku

uklon nebo predklon v odrazu

hlava a ramena nesleduji smér rotace

slaby impuls rukama pfi odrazu, maly vyskok

malé predtoceni horni poloviny téla do odrazu — do sméru rotace, na pomyslnou hrazdu

Ndcvik HELI360 s holemi

oproti predeslému nicviku je zména pouze v ndjezdu — ruka, kterd po odrazu zistava pii
téle (viz nicvik jednou rukou), ukazuje holi béhem nédjezdu na odrazovou hranu mistku

pti odrazu htilka naznacuje zabodnuti do hrany, zlistava v misté a télo zahajuje rotaci
zaroven s mohutnym impulsem druhé ruky (viz nacvik jednou rukou)

ruka s holi — piivodné zapichnutou v odrazu - ziistdva celou dobu letu a rotace téméft na
btise, Spicka hole smétuje Sikmo za télo (napf. pfi rotaci vlevo je L ruka pted bfichem, hil
sméfuje Sikmo vpravo za t€lo)

pokud provedete vSe hezky pomalu a tahem, je moZné se o zapichlou htilku béhem celé
rotace odtlacet do rotace

hiilka je v okamZiku odrazu zapichld moc blizko lyzi — pokud je v tu chvili jizda pomald,
dojde po odrazu k zaseknuti Spicky lyZi o hiil

nedusledny pohyb Svihové ruky ramen a hlavy — pti pomalejsi jizd€ a odrazu bez mistku
je tteba energicky ,,zabrat* nahoru a do rotace

............... — Naécvik rychlého obratu o 180 stupni v jizdé — poptedu — pozadu

Nacvik: - Cvi¢ime z rychlejsi jizdy, nejprve popiedu
- provedeme ndznak heli 180 jednou rukou, impuls neustdle zmenSujeme, az se
pfiblizimer rychlému WRENCHI, dopad do FAKIE
- NEZAPOMENTE !! I pii pokragovani nicviku z jizdy pozadu se nejednd o
druhou polovinu HELI !!! Opét skdCeme jen prvni ¢ast — jednou rukou o 180.
Chyby: - malé pfedtocCeni t€la v odraze
- maly impuls rukou
- velky ptredklon v jizdé pozadu — v ndjezdu i po dopadu!

Ndcvik HELI360 na malém muistku (vétsi nerovnosti)
pocitejte s delsi dobou letu, poprvé miistek jenom ,,vyzkousejte® = pomalu, v¢.rotace
rychlost ptiddvejte postupnég, véetné aktivniho odrazu
pokud zkousite na mustku skok 180, pozor na dopad — NIKDY se moc neptedklanét !!
Zkousejte radéji azZ po ndcviku REVERT
odraz provadéjte tahem — ne seknutim nebo dderem do vzduchu!
vyoseni v odraze — nezapomeiite na odraz v rovin€ — NAHORU, ne do strany. Vyoseni
Casto zpiisobi i ostry thel odrazového stolu. Pro zacatky skdkejte jenom na plochém
(rovném) stole!!
zaleknuti se vySky po odrazu. VétSinou tak konc¢i veskera rotace, pad je nevyhnutelny.
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Pridavejte postupné — 1 rotaci, 1 vysku.
Nezapominejte, po odraze vSe zdleZi na praci t€la a hlavy — myslete pii odrazu jen na

budouci misto dopadu!!!!

LATE-HELI360

.................. - Kombinaéni skok - odskok stranou + heli. Cvi¢ime uZz jen za

jizdy, tentokrat cvi¢enim hleddme oporu ve vzduchu NOHOU — LYZL.

- V jizdé€ Sikmo svahem bude nésledovat skok ke svahu — HELI jednou
rukou.

- v okamzZiku odrazu, po zapichnuti horni hole k odrazu, nasleduje odraz
z horni lyze (vice ze Spic¢ky) dopfedu, druhd noha jde do roznozky ve
sméru jizdy. V nejvyS$Sim bodé€ nésleduje ruka — zndmym pohybem - a
okamzity soubéZny odraz od pomyslného bodu ve vzduchu.

- odraz je docilen pohybem ruky dolii a sraZenim lyZi k sobé po odrazu.

Y e

- télo a hlava se ot4c¢i do sméru rotace
Dulezité: - Sjednoceni vSech pohybtl do jednoho celku
- tah Svihovou nohou do vysky

- prudké pfinoZeni a odraz do rotace — ruce 1 nohy se aktivné pribliZi
k ose rotace

Chyby: - Malo aktivni odraz nahoru, dopfedu a do vysky
- neaktivni pohyb t€la a hlavy do rotace
BRAKEMAN................... — Dodatkovy — efektni zplisob zabrzdéni
- dtkaz, Ze zabrzdit spikem se d4 i se Spickama lyZi od sebe
- ZkouSime nejprve zabrzdéni na jedné noze, vychdzime ze SLIDE-
TWISTU
- druhou — zadni lyZi postupné zanoZujeme, az ji dokdZeme pii zastaveni
tdhnout za sebou po snéhu.
- pro rovnovahu a efekt pomtiZze vzpaZzeni v okamzZiku zahranéni
Dulezité: - Pfi brzdéni se silné zaklotite — proti sméru jizdy
- celd vaha zahranéni spociva na lyZi, ktera je vepredu
Chyby: - Pfi malém zaklonéni nelze zahranit!
- malé vytoceni kolene hranic{ lyZe
............... - Zajimava metoda navazovanych oblouckll, vychdzejici z metody
BODY-SKIING
Nacvik: - Zaklady pohybt vychdzi z obycejné chiize. Na misté zkousime
napodobovat chiizi, aktivné pohybujeme rukama. Pohyb musi byt
pomaly a tdhly!!!!

- po pomalém rozjeti (po spadnici — maly svah pro ndcvik!!) zahdjime
napodobeni chiize — nejprve pomalymi pohyby, v ndvaznosti ruce —
nohy. LyZe za¢nou automaticky vykrajovat pravidelné obloucky
v rytmu , krok*. Rychlej$i rytmus znamena rychlejsi a kratsi obloucky

Dulezité: - Oblouklim je nutné lehce pomoci
1. d@slednym piendSenim vdhy na vnitfni hranu zatiZené lyze
2. lehkou praci kolen — natd¢enim do obloukt
3. vyuZzitim antirotace t€la (ruce a ramena kontra kolena a lyze)
- nezapominat na ruce! Cfm aktivn&jsi pohyb, tim diiraznéjsi oblou¢ky
Chyby: - ,,tuhd* kolena — bez pomoci kolen se oblouk nezahdji

STEP-BY-STEP
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BUMPS-RODEO................... - vyuziti nacvi¢enych trikl v jizd¢ — v terenu. Velice
atraktivni formou je jizda v boulich .
Rodeo zkouSime nejprve na osamocené nerovnosti. Zkousime postupne¢:

SLIDE ... piejezd boule v rychlosti boénim skluzem
WRENCH .................. otoc¢ky na vrcholich bouli, ndjezd z boku na Spicku boule (vrchol boule

umoznuje pii spravném nacasovani uzasn€ rychly WRENCH,stabiln{ a velice
atraktivni — mens${ sty¢nd plocha lyZi s povrchem, maly odpor pro otocku)
HELI360,LATE-HELL.. .pro odraz vyZivejte ndjezd na sténu pozvolné boule

REVERT................... vyzkousSejte ndjezd na bouli pozadu, REVERT, WRENCH180,REVERT
FUN-TRES-RODEQO............. —zajimav4 a atraktivni forma cviceni WRENCHE

- skladba jizdy — v roviné nebo v boulich:
Po néjezdu Sikmo svahem nésleduje WRENCH180 ke svahu, SLIDE dold, ptechod do jizdy zpét Sikmo
svahem, na druhé strané¢ opét WRENCH180, SLIDE do sméru jizdy a opét opakovéni. Rychly sled

/////

Vaclav Vopalecky
vyuka lyzovani/prodej lyzi - LS S-A
specializace - lyze supershorties/freestyle

IC 72263504 DIC CZ6105040172
Lucni 422 - 34022 Nyrsko
tel. 4420776019619 www.ski-akro.com

prodej a dalsi info - www.lyze-snowblade.cz
info-centrum - www.snowblade-academy.cz

e-mail vopalecky@post.cz



