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1. CVIČENÍ VHODNÁ PRO 1.ČÁST ZÁKLADNÍ ETAPY LYŽOVÁNÍ
Využití slalomových tyčí pro stavbu figur

Když zvládnou lyžaři regulaci a zatáčení v oboustranném přívratu, můžeme použít
figury ze slalomových tyčí pro zdokonalení a zpestření výcviku.

Obr. č. 1.     Tyčový les
                              B                         A                   C          D
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Vysvětlivky:                červená tyč 

                                     modrá tyč                           
Červené a modré tyče rozmístíme nepravidelně v prostoru, čímž vytvoříme les tyčí. Lyžaři musí regulovat jízdu a zatáčet tak, aby projeli celým  lesem .
Cvičení můžeme modifikovat:

 - jízda pouze kolem červených tyčí ( jízda A )

 - jízda pouze kolem modrých tyčí (jízda B )

 - jízda střídavě kolem modrých a červených tyčí ( jízda C )

 - lyžař jede libovolnou svou vlastní trasou ( jízda D )

Obr. č. 2.  Paralelní slalom

Paralelní slalom postavíme tak aby se střídaly červené a modré tyče.

2a) Dva lyžaři závodí současně ( každý ve své trati )
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Jeden lyžař  střídavě přejíždí z jednoho slalomu do druhého a objíždí pouze modré tyče 

       ( nácvik dlouhých otevřených oblouků )
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2c)  Jeden lyžař střídavě přejíždí z jednoho slalomu do druhého a střídavě objíždí modré a červené tyče ( nácvik dlouhých zavřenějších oblouků )
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2d)  Stejné cvičení jako 2c, ale jedou dva lyžaři současně, což je přinutí regulovat jízdu tak aby se při přejezdu z jednoho do druhého nesrazili. ( nácvik zavřených oblouků a regulace rychlosti )

                A                                         B

Paralelní slalom postavíme tak aby se střídaly červená brána s modrou jak za sebou,tak     

také proti sobě.

2e) Lyžař jede stále ve stejném slalomu z modré do červené brány (Jízda ve  zvýrazněné vlnovce ).
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2f)  Lyžař přejíždí z jednoho slalomu do druhého a projíždí střídavě z červené do modré brány ( nácvik otevřeného dlouhého oblouku ).
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2g)  Lyžař přejíždí z jednoho slalomu do druhého a projíždí jen modrými bránami ( nácvik zavřenějšího dlouhého oblouku ).
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Obr. č. 3.                                   Vertikála
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Postavíme tyče do vertikály tak , že se vzdálenosti mezi tyčemi postupně zkracují. Zkrácením a zrychlením oblouků donutíme lyžaře k tomu, aby po projetí kolem předposlední tyče mohl lyžař provádět dále oblouky v paralelní stopě, aniž by k tomu byl nucen slalomovými tyčemi.

Cvičení je vhodné pro rychlý přechod od oblouku v oboustranném přívratu k oblouku v paralelní stopě.

Obr. č. 4. a,b,                           Lyžařská všestrannost
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Pro procvičení dovedností, které se lyžaři naučili můžeme využít překážkové dráhy – dráhy lyžařské všestrannosti, kde můžeme procvičovat např. ( výstupy, práci s těžištěm, skoky, přenášení váhy, zatáčení ).

V případě, že nemáme k dispozici slalomové tyče nebo se jich lyžaři bojí, můžeme stejným způsobem využít plastových kuželů, které jsou rovněž barevně odlišené ( používají se např. také při nácviku sportovních her nebo atletiky ).

POUŽITÍ VOLNÝCH SLALOMOVÝCH TYČÍ

1. Cvičení jednotlivců

a) Bidlo

      Slalomovou tyč uchopíme jako bidlo.Tyč dáváme v oblouku na opačnou stranu než na kterou zatáčíme (ze svahu). Přehmat v držení tyče provádíme vždy když máme tyč nad hlavou při přechodu do dalšího oblouku.

Toto cvičení nám umožní lépe vklonit pánev do oblouku.
b) Kajakové dvojpádlo

      Slalomovou tyč používáme jako kajakové dvojpádlo. Tyčí se dotkneme sněhu vždy směrem ze svahu (opačná strana než ta na kterou zatáčíme). Cvičení nám umožní snížení těžiště a zvýšení tlaku na spodní lyži.

2. Cvičení ve dvojicích
Dvojice má dvě slalomové tyče, lyžaři se postaví za sebe a uchopí slalomové tyče tak, aby byli jimi spojeni ( na každé straně jedna tyč ).
a) Zdatnější lyžař jede první, určuje rychlost, směr jízdy a velikost oblouků.

b) Zdatnější lyžař jede jako druhý, určuje tedy jen rychlost jízdy. Směr jízdy a velikost oblouků si volí slabší lyžař již sám.

Tato cvičení je možné provádět jak při zatáčení přívratnými oblouky, tak také při zatáčení oblouky v paralelní stopě.

2. CVIČENÍ VHODNÁ PRO II. ČÁST ZÁKLADNÍ ETAPY LYŽOVÁNÍ
VYUŽITÍ SLALOMOVÝCH TYČÍ PRO STAVBU FIGUR

Obr. č. 1.     Jízda ve vymezeném prostoru
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Prostor vymezíme dvěmi rovnoběžnými vertikálami, mezi nimiž musí lyžař projet.

Vzdálenosti mezi vertikálami určuje lyžaři velikost oblouků. Vymezený prostor již neumožňuje jed oblouky libovolné velikosti, lyžař se musí umět přizpůsobit.

Obr. č. 2.                                Jízda v lomeném vymezeném prostoru
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Lyžař má stejný úkol jako ve cvičení č. 1, je však ztížen zalomením trati. Toto zalomení lyžaři naruší rytmus oblouků a tím jízdu ztěžuje. Trať můžeme zalomit vícekrát ( Čím více zalomení, tím je cvičení obtížnější. )

Obr. č. 3.                    Trychtýř
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Jedná se opět o jízdu ve vymezeném prostoru, který se však zužuje a opět rozšiřuje, čímž donutíme lyžaře oblouky zkracovat a opět prodlužovat.
Obr. č. 4. a)                           Pyramida
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Slalomové tyče postavíme tak aby se oblouky postupně prodlužovaly a zavíraly ( lyžař jede kolem každé tyče ). 

Obr. č. 4b)                          Trychtýř
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Slalomové tyče postavíme tak aby se oblouky postupně zkracovaly a otevíraly ( lyžař jede kolem každé tyče ).

V obou cvičeních nutíme lyžaře měnit délku oblouku, jako ve cvičeních č. 1 – 3, ale lyžař nemá žádnou volnost při vyjíždění oblouků.

Obr. č. 5.                        Trojitá vertikála

               A                                  B                                                 C
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Postavíme trať z trojitých vertikál ( viz. obr. 5a – 5c ). Lyžař si vybírá zda projede kolem horní, prostřední nebo spodní tyče, což určuje délku a zavřenost oblouků
5a) jízda kolem horních tyčí = dlouhá vlnovka

5b) jízda kolem prostředních tyčí = střední oblouky

5c) jízda kolem spodních tyčí = zavřené oblouky

Obr. č. 6.                           Trojitá horizontála

a)                                                  b)                                                 c)
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cvičení je obdobné jako cvičení č. 5. Tyče jsou však postaveny v horizontálách ( viz. obr. 6a – 6c ).

6a) jízda kolem bližších tyčí = vlnovka

6b) jízda kolem prostředních tyčí = střední oblouk

6c) jízda kolem krajních (vzdálenějších) tyčí = zavřený oblouk

Obr. č. 7. a, b,               Hetrik
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Tyče postavíme tak aby se střídaly tři krátké oblouky a jeden dlouhý, což umožní nácvik změny rytmu oblouků, kterou lyžař potřebuje ovládat při výskytu nepředvídatelných událostí.

K tomuto cvičení můžeme využít i paralelní slalom viz. obr.č. 7a) (lyžař jede tři oblouky v jednom slalomu a tři oblouky ve druhém ).

Obr. č. 8.                 Nácvik dlouhého oblouku
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Slalomové tyče postavíme přesně do oblouků, které chceme aby lyžaři jeli. Tyče pak vedou stopu lyžaře.

Obr. č. 9.                                     Indiánské stany


[image: image20]
V tomto cvičení se jedná o práci s těžištěm. Lyžař nejede kolem brán, ale podjíždí je. To ho přinutí vždy snížit těžiště. Po projetí brány se musí opět zvýšit.

Obr. č. 10.                      Jeď kam určím já
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                                                      A                          B
Lyžaři utvoří dvojice. Prvý z dvojice ( A ) sjede pod paralelní slalom a holemi ukazuje lyžaři jedoucímu ve slalomu ( B ), ve kterém slalomu právě pojede ( jednotlivec slalomy střída )

Při těchto cvičeních, kdy využíváme slalomové tyče pro stavbu figur je vhodné nejprve daný cvik ( jízdu ) lyžařům předvést nebo za sebou svézt celou skupinu.

POUŽITÍ VOLNÝCH SLALOMOVÝCH TYČÍ

a) Dvojice lyžařů se postaví vedle sebe ( 2 slalomové tyče spojené před sebou, pokud jsou silné, stačí 1 tyč).

Lyžaři jedou krátkými oblouky stejného poloměru a ve stejném rytmu (synchronní jízda). Jeden z dvojice musí určovat tempo (např. signálem „hop“, „hop“). (na začátku jízdy se musí dvojice dohodnout na kterou stranu začnou zatáčet).  Toto cvičení můžeme využít jako jednodušší variantu synchronní jízdy dvojic (později trojic …). 
b) Dvojice má dvě slalomové tyče, lyžaři se postaví za sebe a uchopí slalomové tyče tak

      aby byli jimi spojeni ( na každé straně jedna tyč ). Lyžař stojící první jede rovně dolů (po spádnici) a zadní lyžař jej musí ubrzdit krátkými zavřenými oblouky.

To bylo jen několik ukázek cvičení, které nám skýtají slalomové tyče. Jak je vidět nemusí sloužit tedy jen pro závody a trénink, a proto se jich nebojme a využijme možnosti, které nám nabízejí.
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