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Abstrakt

Nazev: Soubor pripravnych cviceni pro telemarkové lyzovani.

Cile: Cilem bakalafské prace je vytvotit komplex, ktery bude inspirovat a obsahovat

jednotlivé druhy cviceni, dle kterych se mize kazdy ¢loveék naucit telemarkovému lyzovani.

Metody: Z metodologického hlediska bakalaiské prace byla pouzita komparace

telemarkové literatury, sbér a analyza dat, reSerSe odborné literatury.

Vysledky:  Byly popsiny a zdokumentovany jednotlivé druhy cviceni, které tvoii
komplex, dle kterého se muze kazdy zacate¢nik naucit telemarkovému lyZovani. Dana cviceni

byla analyzovéna a vychazela z pfedem nastudované odborné literatury.

Klicova slova: telemark, cviceni, priprava, oblouk



Abstract

Title: Set of training exercises for telemark skiing

Objectives: The aim of the bachelor thesis is to create a complex that will inspire and

contain various types of exercises, according to which each person can learn telemark skiing.

Methods: From the methodological point of view of the bachelor thesis was used

comparison of telemark literature, data collection and analysis, literature search.

Results: The types of exercises that form the complex that each beginner can learn
telemark skiing have been described and documented. The exercises were analyzed and based

on the literature.

Keywords: telemark, exercises, grounding, turn
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1. Uvod

Jiz od malicka m¢ rodice vedli ke vS§em druhlim sportu. Chtéli abych uméla a vzdy
zvladla vSe co si pfeji. Oni sami byli nadSenci lyZovani a tento krasny sport naucili i mne.
Kdyz jsem zacala studovat Fakultu télesné vychovy a sportu nikdy mé nenapadlo, ze bych si
mohla oblibit sport jako je telemark natoz o né¢em takovém psat bakalatskou praci. Je pravda,
ze k lyzovani mé to vzdy tédhlo a proto jsem se zucastnila kurzu instruktora telemarkového
lyZovani, ktery jsem tspé$né absolvovala. Od doby kdy jsem kurz absolvovala se telemarku
nemuzu nabazit. Je to krasny, Cisty, velmi technicky obtizny sport. Soustfedénost v kazdém

oblouku a fyzicka naro¢nost tento sport vyjadiuje.

V dnesni dob¢ je nejvice vyuzivanym stylem Alpské lyzovani. Tento styl je snadnéjsi a
fyzicky méné naroc¢ny. Jednotlivé discipliny alpského lyzovani jsou zafazeny v programu
ZOH. Telemarkové lyZzovani se proslavilo pfi skoku na lyZich, ve kterém lyzaf doskakuje do
typického telemarkového postoje. Telemarkové lyzovani potiebuje lepsi stabilitu a fyzickou
kondici pii prijezdu oblouku. Proto neni tak rozsifeno mezi Sirokou vefejnosti. V roce 2022 je
mozné, ze se telemark objevi na programu ZOH v discipling ,,classic sprint parallel®, ktery je

divacky nejvice zajimavy. Myslim si, Ze tenhle krok by mohl obnovit éru telemarku.

Dnes se Telemarkové lyZovani stale Castéji objevuje na sjezdovych tratich, ale dosud
neni dostatek informaci o metodice tohoto druhu lyZovani. Z téchto divodii jsem si vybrala
téma své bakalaiské prace. Také z diivodu, Ze m¢ samotnou Telemarkové lyZovéani nadchlo a

chtéla bych ho timto piedat Siroké vetejnosti.

Chtéla bych vytvofit komplex pripravnych cviceni, podle kterého se muze kazdy

zacateCnik naucit lyZovat na Telemarku.



2. Cil, ukoly a metody prace
2.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je vytvofit komplex, ktery bude inspirovat a obsahovat

jednotlivé druhy cviceni, dle kterych se miize kazdy ¢lovek naucit telemarkovému lyzovani.

2.2 Ukoly prace

Shrnuti obecnych informaci o v§eobecné lyzatské pruprave

vvvvvv

- Popsat a zdokumentovat jednotlivé cviceni

Deéleni cviceni dle druhu terénu
2.3 Metody prace

Z metodologického hlediska bakalafské prace byla pouzita komparace telemarkové
literatury, sbér a analyza dat, reSerSe odborné literatury. Cituji: ,, Analyza je poradani, trideni
dat do zdkladnich skupin, abychom obdrzeli odpovédi na otazky vyzkumu. Nejprve musime

analyzovat a potom teprve interpretujeme vysledky této analyzy “(Kerlinger, 1972).

Analyza a sbér dat probiha soucasné. Behem této doby vyzkumnik sbird data a
analyzuje je a dle vysledki ur¢i zda jsou data potfebna pro jeho vyzkum. Anylyza dat je Cisté
subjektivni zalezitosti (Hendl, 2005). Dokumenty, které jsou vhodné k analyze mohou byt
knihy, ¢lanky, ¢i interni zaleZitosti jako jsou deniky. Vyzkumnik se zabyva dokumenty, které
jsou jiz vytvoreny, ale musi je vyhledat. Cituji: ,, Za dokumenty se povazuji takova data, ktera
vznikla v minulosti, byla porizena nékym jinym nez vyzkumnikem a pro jiny ucel, nez jaky ma

aktualni vyzkum “ (Hendl, 2005).

K bakalaiské praci byl sbér a vybér dat komplikovanéj$i. Vzhledem k tématu
bakalaiské prace jsem se snazila vyuzit veSkeré dokumenty, které byly vytvofeny o
telemarkovém lyzovani. Vyuzila jsem pfedevSim cizojazy¢né knizni materidly, které byly
dostupné. Ceské publikace byly zejmena v podobé bakalaiskych a diplomovych praci. Také
knizni predlohy o alpském lyzovani, které jsem transformovala do telemarkového lyzovani.
Vlastni zkuSenosti s uc¢enim alpského a telemarkového lyZzovani byly pouzity jako zdroj

informaci. Na zaklad¢ zdroji byl vytvoten komplex cviceni, ktery je hlavnim obsahem prace.
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3. Komparace literatury

O telemarkovém lyZovani nebylo napsano zrovna stovky knih. Nejvyznaméjsi knihou
a prvni knihou o lyZovani napsal Stein Eriksen zvanou ,,Come Ski With Me*. Tato kniha se
povazuje jako stavebni kdmen lyZovani. Jak popisuje ¢asopis Skiing (1996) ,,Vlastnit tuto
knihu je jako mit ,,pana lyzafe* jako vaSeho soukromého ucitele. Stein Eriksen Vas vede od
prvnich obloukt pfes nejpokrocilejsi techniku a ukazuje Vam piesné jak to déld a umoziuje
vylepSit Vas vlastni styl.* Tato kniha neni lehce dostupna a proto se ji nebudeme dale zabyvat.

V této kapitole porovname dalsi literarni dila, které byly napsany o telemarkovém lyZzovani.

Kniha kterd krasné popisuje telemarkové lyZovani je od Paula Parkera (2001) ,,Free-
heel skiing, Telemark and Parallel Techniques®. Jednotlivé kapitoly jsou rozdéleny podle
dovednosti lyzate. Na zacatek pro Vas pripravil vybaveni, které budete potiebovat (boty, lyze,
vazani, hole, pasy). Pokud tohle vSe uz mate mizete se vydat na jeho druhou kapitolu ve které¢
popisuje jednotlivé druhy obloukli, které zacinaji stejné¢ jako u sjezdového lyzovani a
postupné prechazi k zakladnim telemarkovym obloukiim v pokleku. AZ k hlavni ¢asti kde se
naucite jak se o své lyze dobfe starat a k tréninku, ktery patii ke vS§em sportim. Pro pokrocilé
lyzatfe ma tady dalsi tipy a cviceni, které Vam pomuzou se zdokonalit. A nakonec upfesnéni
jednotlivych obloukti a jizda v riznych typech teréni, jako jsou naptiklad boule nebo hluboky

snih. Celou jeho knihu doprovazeji jeho osobni zkuSenosti, ptibéhy a zazitky, které vypravi.

Dalsi knihou, kterou je tfeba znimit je ,,Allen & Mike's Really Cool Telemark Tips*.
Ktera ma trosSku odlisnou strukturu nez ptedchozi kniha. Tato kniha se pfedev§im zamétuje na
jednotlivou problematiku telemarku a postupy jak zvladat jednotlivé kroky, také upozornuje
na chyby a jejich odstranéni. Cela kniha je ilustrovana karikaturami, které nas mizou pobavit,
zaroven ukdzat jak spravné provést cviceni. Jak uz je zminéno v népisu knihy jsou to tipy,

které nam pomahaji zdokonalovat.

Kniha ,, Telemark® od Interski Deutschland (2010). Pro znalce némeckého jazyka to je
idelani kniha jak se naucit telemarkovému lyzovani. Kniha obsahuje metodologii, zdkladni
techniku, vyzbroj 1 vystroj, jizdu v narocném terénu, zavodni discipliny, jejich pravidla a
formy soutézi v telemarkovém lyzovani.

Cesky psana zminka o telemarku se nachazi v podob& diplomové prace ,Metodika

telemarkového lyzovani“ od Michaela Turka (2014). Jeho cilem bylo vytvofit metodicko-
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motivacni film, ktery bude obsahovat navrh metodiky vyuky telemarkového lyZovani. Cely
film miZete shlednout na internetu pod timto odkazem: http://www.telefilm.h2omaniaks.com.
V jeho diplomové praci miiZete najit stru¢nou historii telemarku, vyvoj telemarkové vyzbroje,
formy soucasného telemarkového lyZovani, pravidla pro pohyb na sjezdovych tratich a navrh
metodiky telemarkového lyZovani. Pékné€ a srozumitelné zpracoval pouzitou literaturu.
Myslim, Ze filmové zpracovani této diplomové prace dalo skvélou piedlohu jak se spravné

naucit jednotlivym prvkiim v telemarkovém lyZovani.

Dalsi kniha, kterd zde bude porovnavana je ,, Telemark skiing* od Patrick Droste a Ralf
Strotmann (2003). Tato anglicky i némecky psand publikace popisuje telemark v jednotlivych
druzich terénd a celou knihou prostupuji fotografie, které dodavaji predstavivosti. Pro zacatek
popisuje jednotlivé druhy vybaveni jako boty, lyZe, vdzani, hole a dal$i pfisluSenstvi. V dalsi
kapitole Vas sezndmi s postupnymi kroky jak se dostat do telemarkové pozice, naucit se a
zlepSovat telemarkovy oblouk. Pokud jste zdatnymi lyZafi doltete se zde jak provadét
telemark na rizném druhu terénu napiiklad: jizda v boulich, v hlubokém snéhu, kratké
oblouky, nebo se miZete vydat na lyZafskou turistiku. Sezndmi Vds s pordddnim zavodu a

zavodnim telemarkovym lyZovanim.

Posledni zdroj, ktery stoji za zminku je internetovy. Webovou stranku, kterou jsem
naSla se jmenuje Absolute telemark. Tento projekt vytvofil René-Martin Trudel (2013), ktery
je telemarkovy instruktor, horsky nadSenec a ¢len horské sluzby. MiiZete ho zde kontaktovat,
zaridit si s nim soukromé hodiny, nebo se dozvédét novinky o telemarku. Na své stradnce ma
vytvofen blog, ve kterém vyprdvi o telemarkovém vybaveni, jak usporddat telemarkovou
udalost, vytvéii zde rozhovory s dal§imi nadSenci telemarku a poddva zpravy o telemarkovych
zavodech. Vytvoril soubour, ktery obsahuje videa se kterymi se miZeme naucit

telemarkovému lyZovani.

Pokud zde budu porovndvat vSechy publikace, které jsem si vybrala, v kratkosti zde
popsala a vystihla jejich hlavni mySlenku, jsou si tyto publikace v mnoha vécech podobné.
Kazdy z téchto zdrojt se zajima o telemark coz je hlavni ndplni, také telemarkové vybaveni je
uvedeno. Kniha, kterd se nejvice 1iSi od ostatnich je urcité ,,Allen & Mike's Really Cool
Telemark Tips“. Tato kniha nemd klasickou strukturu, ale je psand dle jednotlivych druht
cviteni. Rekla bych, 7e se nejvice podobd mé bakalaiské praci. Je§té bych chtéla odlisit
diplomovou praci Michaela Turka, ktery k této praci vytvofil metodicko-motivacni film.

Porovnala jsem zde také jeden internetovy zdroj, ktery je velmi p&€kné€ vytvoren. Ostatni
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internetové zdroje se vénuji predevsim telemarkové historii, vyzbroji a vystroji a zdvodnimu

telemarkovému lyZovani. Z tohoto diivodu byl zde uveden pouze jeden.
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4. Metodika telemarkového lyZovani

Telemarkové lyzovani se stalo podkladem alpského lyZovéani. Zafixovanim volné paty,
ktera dava telemarkovému lyZovani volnost. Zaklady jsou pro vSechny druhy lyZovéni stejné

tzv. vSeobecna lyzaiska priprava.
4.1 VSeobecna lyzarska priprava

Vseobecnd lyZzatfska priprava ma za tkol pfipravit kazdého lyzate, aby si osvojil
zékladni lyzafské dovednosti a ziskal komplexni lyzafské vjemy, které pozd€ji vyuzije k
specializované lyzaiské pripravé u telemarkového lyzovani. (Psotova, Pribramsky a kol.,

2006)
U vSeobecné lyZaiské priipravy nacvicujeme tyto pohybové dovednosti:
1. Manipulace s lyZatskou vyzbroji
« Svazovani lyzi - lyze svazujeme skluznicemi k sobé, pouzivdme feminek, ktery je k
tomu urceny a svazujeme u patek a Spicek lyzi.

« Noseni lyzi a holi - lyZze nosime v jedné ruce pted té€lem Spickami nahoru. Hole nosime

v druhé ruce, ostny doli.
2. Postoje a pohyby na lyZich na misté

« Zakladni lyzaisky postoj - dolni koncetiny jsou rozkrofeny v S§ifce panve, mirné
pokréeny v kolenou, trup mirné¢ predklonén, hlava je drzena piirozené v prodlouzeni
trupu, horni koncetiny mame pied télem mirné pokrcené, hole sméfuji Sikmo vzad.

Zakladni lyzatsky postoj je stabilni, zarovenn by nemél byt strnuly, ale uvolnény.

(Psotova, Ptibramsky a kol., 2006)
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« Rovnovazna cviceni a cviceni na zahtati organismu s lyZemi na misté - diepy, podiepy,

pohyby pazemi, pohyby trupu, sunuti jedné lyze, zvedani lyzi, poskoky.
3. Obraty
« Obraty nam slouzi ke zmén¢ sméru na miste, na roving ¢i na svahu.

« Obraty provadime opakovanymi pfivraty a odvraty, piednozenim, zanozenim nebo

vyskokem, hole ndm slouZi k opofe a udrzeni stability.

Pohled na lyze v ptivratu - kdy Spicky lyzi smétuji k sobé&, paty od sebe
Pohled na lyze v odvratu - kdy paty lyze smétuji k sobé, Spicky odsebe

4. Péady a vstavani

« Lyze méame vzdy vedle sebe, kolmo ke svahu. Paddme bokem, pfisednutim stranou

hyzdé. Vstavame oporou o ruce ¢i hole.
5. Pohyby na lyzich vpted
+ Skluz na obou lyzich - pomoci odpichu z holi.

« Chtize na lyZich na rovin€ - sunem nebo skluzem, sjizdéni po spadnici, sjizdéni Sikmo

svahem.
6. Vystupy
« Vystupy nam umoznuji zdolavat teréni nerovnosti ¢i mirné i strmé svahy.

« Vystupy oboustranym odvratem - kdy lyze klademe na vnitini hrany, patami k sob& a
Spickami od sebe, kolena jsou mirné pokréena, hole ndm slouzi k udrzeni rovnovahy.

Tento druh vystupu taktéz miizeme nazyvat ,,stromecek (Musil a Reichert, 2008).

« Vystupy stranou - stojime kolmo svahem, vahu téla ptfenaSime z nizsi lyze na vyssi se
soucasnym ukrokem stranou ke svahu. Hole nam slouzi k opofe a udrzeni rovnovahy.

(Psotova, Ptibramsky a kol., 2006)
7. Sesouvani

« Sesouvani mizeme vyuzi pokud zdolavame strméjSi svah a zalinajici lyZaf se boji
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pfesunout své télo kolmo svahem.

+ Sesouvani provadime odklonem panve od svahu, tim zru§ime hranéni a pfesune lyZe na
plochy, zatneme se pomalu sesouvat. Sesouvani prerusime ptiklonénim kolen a panve

smérem ke svahu. Zahranime a pfestaneme se sesouvat (Soukup, 1991).
8. Brzdéni a zastavovani

« Brzdéni nam slouzi k regulaci rychlosti jizdy a k bezpecnému zastaveni. Zastavujeme
vzdy na krajnici sjezdové trati, tak abychom nikoho neohrozovali a zaroven

nezastavujeme v nepiehlednych mistech trati.

« Brzdéni oboustrannym piivratem (pluhem) - Vtlatenim kolen vpied a dovniti, zaroven
odtladenim patek lyZi od sebe nam vznikne oboustranny pfivrat, kterému se tika pluh.
Timto nam vznika mezi lyZemi a povrchem tfeci sila. Cim vétsi (thel mezi lyzemi méame
a ¢im vice mame zahranéné lyze, tim vétsi je treci sila a vyssi brzdici Uc¢inek, tento
zpisob muizeme vyuZzit nejen k brzdéni, ale i zastaveni. (Psotova, Ptibramsky a kol.,

2006)

 Zastaveni vzpti¢enim lyzi z pluhu - Cituji: ,, Ze sjezdu po spadnici odtlacime patky lyzi
do oboustranného privratu a preneseme hmotnost téla na jednu lyzi. Odrazem z hran

lyzi a oporou o hul zdvihneme teziste téla a odlehcenou lyzi prisuneme do paralelniho

Vvoew

lyze do smykani kolmo na spadnici. Vyraznéjsim priklonénnim kolen ke svahu zacnéme

hranit a zastavime ** (Psotova, Ptibramsky a kol., 2006).
9. Odslapovani

« Nejjednodussi zplisob jak zménit smér za jizdy. Pfenesenim vahy na jednu lyzi, druhou
lyZi odleh¢ime, nadzvedneme a poklddame ji na novy snih, zaroven s poloZzenim lyze na

snih suneme od sebe a odrazime se z hrany (Gnad a kol., 2008).
10. Brusleni

« Nejrychlejsi zplisob jak se pfesunou po roviné na lyzich. Princip je stejny jako u

odslapovani pouze u brusleni po odrazu pienadsime vahu na druhou lyzi.

16



11. Ptejizdéni terénnich nerovnosti

« Slouzi pfedevsim k ptejizdéni bouli a muld. Dilezité je mit pruzné kolena, pomoci
napinani a krceni koleniho kloubu, reagujeme na zménu terénu (Psotova, Piibramsky a

kol., 2006).
4.2 Specializovana lyZaiska priiprava pro telemarkové lyZovani

Specializovanad lyzaiska priprava zdokonaluje, procvicuje a kreativné proménuje
jednotlivé dovednosti a transformuje je do specifickych lyzafskych oborli (disciplin).
Postupné pievazuji dovednosti, které vedou ke sjizdéni a zataceni na lyzich (Gnad a kol.,

2008).

Dovednosti nau¢ené ve vseobecné lyzarské pripravé dale nebudou popisovany a
uvadény. Uvedené budou druhy cvi€eni dle terénu (sklonu svahu), které budou probihat pouze
na telemarkovych lyzich. Specializovand telemarkovd priprava je pifechodem k
telemarkovym obloukim. Zikladem specializované telemarkové pripravy je néacvik

zakladniho telemarkového postoje.

Zékladni telemarkovy postoj:

Obrazek ¢.2: Zakladni telemarkovy postoj, (Nykl, 2019)

LyZe mame v paralelnim postaveni na plochéach, ve vzdalenosti na Sifku panve. Jedna
dolni koncetina se nachazi ve vypadu, druha dolni koncetina je v pokleku. Obé koncetiny
sviraji v kolenim kloubu thel 90°. Vaha je rovnhomérné rozlozena. Trup je vzpiimény, hlava je
drzena pfirozen¢ v prodlouzeni trupu, horni koncetiny mame pied télem mirné pokréené

(Leger, 2009).
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5. Prupravna cviceni pro telemarkové lyZovani

V této kapitole Vas seznamim s problematikou telemarkového lyZovani. Budu zde
popisovat jednotlivé cviceni rozdélené dle terénu (sklonu svahu). Zacneme od
nejjednodussich postojl az po koordinacné narocna cviceni.

5.1 Telemarkova cvifeni na roviné na misté

Pro kazdy druh lyzovani je dilezity lyzafsky postoj, ktery byl popsén ve Ctvrté
kapitole v rdmci vSeobecné lyzaiské prupravy, pro telemarkové lyzovani je dilezity zakladni
telemarkovy postoj, ktery byl popsan ve specializované lyzatské priprave.

Cviceni na rovin¢ jsou zakladem pro telemarkové lyZzovani. Sezndmim Viés s
jednotlivymi druhy cvic¢eni. Vim, Ze dle sportovniho tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010) by se
mély protahovaci, stabilni cvi¢eni uvadét na konci cvicebni jednotky. Naopak dynamické
cviceni pro zahfati organismu jsou zatazovana pted sportovnim vykonem. Proto je na zacatek
vhodné zaradit dfepy, podiepy, pohyby pazemi, pohyby trupu, sunuti jedné lyze, zvedani lyzi,
poskoky.

Soubor cviceni ktery jsem vytvofila neni orientovan dle metodické tady, ale dle terénu.

protahovaci cviceni jako prvni.
1. Protahovaci cvifeni
ZP: Stojime na rovin€ na bezpe¢ném misté v zadkladnim telemarkovém postoji.

PC: Z telemarkového postoje se postavime do stoje rozkro¢ného pravou/levou nohou

vpted, predklonime se, chvili v této pozici setrvame a poté se vratime zpét do ZP.

U: Udrzeni rovnovahy, protazeni stehenich, lytkovy, hyzd'ovych a bedernich svalu,
posileni stehennich a hyzd'ovych svali. Tento druh cvieni zafazujeme na konci cvicebni

jednotky.
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Obrazek ¢.3: Protahovaci cviceni, (Nykl, 2019)

2. Kolobézka

ZP: Stojime na roviné na bezpetném misté v zékladnim lyzaiském postoji, na nohou

mame pouze jednu lyzi.

PC: Z nohy na které nemame lyZzi se odrazime vpted, vdhu pfesuneme na druhou nohu.
Pohybujeme se pfimocarym pohybem vpied. Nohu od které jsme se odrazeli mame ve

vzduchu a nohu po které se klouzeme mirné pokréime v kolenim kloubu.

U: Ziskani skluzu a stability.

Obrdazek ¢.4: Kolobézka, (Nykl, 2019)
3. Vypad vzad
ZP: Stojime na roving na bezpecném misté v zakladnim lyzatském postoji.

PC: Pomalu suneme jednu nohu vzad, postupné ohybame obé koncetiny v kolenou az

se dostaneme do zékladniho telemarkového postoje. Nazpét zadni nohu pomalu suneme vpted

a vratime se do ZP.
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U: Ziskani skluzu a pocitu sn¢hu. Zaroven posilujeme stehenni a hyzd'ové svaly, které

jsou u telemarkového lyzovani velmi dilezité a zvySujeme fyzickou kondici.

Obrazek ¢.5: Vypad vzad, (Nykl, 2019)

4. Vypad vpied
ZP: Stojime na roving na bezpecném mist¢ v zakladnim lyzatském postoji.

PC: Pomalu suneme jednu nohu vpied, postupné ohybame obé nohy v kolenou az se
dostaneme do zakladniho telemarkového postoje. Nazpét predni nohu pomalu suneme vzad a

vratime se do ZP.

U: Ziskani skluzu a pocitu snéhu. Zaroven posilujeme stehenni a hyzd’'ové svaly, které

jsou u telemarkového lyzovani velmi dualezité a zvySujeme fyzickou kondici.

Obrazek ¢.6: Vypad vpred, (Nykl, 2019)
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5. Kombinace vypadu vpred a vzad
ZP: Stojime na roving na bezpecném misté v zakladnim lyzatském postoji.

PC: Pomalu suneme jednu nohu vpted, postupné ohybame ob¢ koncetiny v kolenou az
se dostaneme do zakladniho telemarkového postoje. Nazpét zadni nohu pomalu suneme vpied
a vratime se do ZP. Pokracujeme dal a pomalu suneme jednu nohu vzad, postupné¢ ohybame
ob¢ koncetiny v kolenou az se dostaneme do zékladniho telemarkového postoje. Nazpét

piedni nohu pomalu suneme vzad a vratime se do ZP.

U: Ziskani skluzu a pocitu sn¢hu. ZvySeni fyzické kondice.

s

\\

Obrazek ¢.7: Kombinace vypadii vpred a vzad, (Nykl, 2019)

6. Preskok mezi telemarkovym postojem
ZP: Zékladni telemarkovy postoj.

PC: Soucasnym odrazem z dolnich koncetin se dostaneme do letu. Béhem letu aktivné

vyméinujeme dolni koncetiny a dopaddme do telemarkového postoje.

U: Posileni svalii dolnich koncetin, zistani stability a rovnovahy, zvySovani fyzické

kondice.
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Obrazek ¢.8: Preskok mezi telemarkovym postojem, (Nykl, 2019)

5.2 Telemarkova cvié¢eni na mirném svahu

Pfesuneme se ze stabilniho povrchu na cviceni, které se provadi na mirném svahu

Ptredevsim se zamétime na jizdu po spadnici a Sikmo svahem.

Spadnice je mySlend cara probihajici ve sméru nejvétsiho sklonu svahu, jednoduse
feceno je to pfima jizda ze svahu.
1. Jizda v telemarkovém postoji po spadnici

ZP: Stojime v zakladnim lyzaiském postoji.

PC: Odrazem z holi se dostaneme do pohybu, postupné piejdeme do zdkladniho
telemarkového postoje ve kterém setrvavame po celou dobu jizdy.

U: Ziskani skluzu, schopnost udzet rovnovahu, posileni stehennich a hyzd’ovych svalt.

Obrazek ¢.9: Jizda v telemarkovém postoji po spadnici, (Nykl, 2019)
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2. Jizda po spadnici se zménou postoje
ZP: Stojime v zakladnim lyzaiském postoji.
PC: Odrazem z holi se dostaneme do pohybu ve kterém se pfesuneme do
telemarového postoje, zarovein béhem jizdy ptrechdzime z lyzafského do telemarkového
postoje, kde aktivné a soucasné vyménujeme dolni koncetiny zaroven .

U: Ziskani skluzu, schopnost udrzet rovnovéahu, posileni stehenich a hyzd'ovych svalt.
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Obrazek ¢.10: Jizda po spadnici se zménou postoje, (Nykl, 2019)

3. Jizda po spadnici v telemarkovém postoji s pérovanim

ZP: Stojime v zékladnim lyzatském postoji.

PC: Odrazem z holi se dostaneme do pohybu, postupné ptfechazime do zakladniho
telemarkového postoje. V postoji se snazime pérovat tak, ze se pohybujeme smérem nahoru a

dold.

U: Ziskani skluzu, schopnost udrzet rovnovahu, posileni stehenich a hyzd’ovych svali.

Obrazek ¢.11: Jizda po spadnici v telemarkovém postoji s pérovanim, (Nykl, 2019)
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4. Jizda Sikmo svahem s vyto¢enim téla
ZP: Stojime v zakladnim lyzaiském postoji.

PC: LyZe uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni, upazime. Béhem jizdy ddvame zadni ruku vpied a

zaroven vytac¢ime t€lo smérem dolti ze svahu. (Allen O’Bannon, 2008)

U: Ziskani skluzu a udrZeni rovnovahy. Vytvatime situaci pii, které se u¢ime mit télo

kolmo svahem.
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Obrazek ¢.12: Jizda sikmo svahem s vytocenim téla, (Nykl, 2019)

5. Jizda Sikmo svahem s nadzvedavanim pravé/levé lyze
ZP: Stojime v zakladnim lyZatském postoji.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
pfejdeme do telemarkového postaveni, upazime. Béhem jizdy zvedame ptedni lyzi kousek
nad snih, chvili v této poloze setrvame, pot¢ vyménime dolni koncetiny a opét zvedame

pfedni lyzi nad snih.

U: Spravné rozmisténi vahy téla, ziskani stability a rovnovahy.

&

Obrézek ¢.13: Jizda ikmo svahem s nadzveddvdnim pravé/leve lyze, (Nykl, 2019)
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6. Jizda Sikmo svahem s preddvanim predmétu pod kolenem
ZP: Zékladni lyzatsky postoj v jedné ruce drzime pfedmét (kolicek).

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. V kazdém telemarkovém postoji si piedame pod
koncetinou ve vypadu kolic¢ek z ruky do ruky. Béhem vymény dolnich koncetin upazime pro

lepsi stabilitu. Cviceni provadime po celé Sifce svahu.

U: Ziskani stability a rovnovahy. Posileni stehennich a hyzd’ovych svali.

1
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Obrazek ¢.14: Jizda sikmo svahem s predavanim predmétu pod kolenem, (Nykl, 2019)
7. Jizda Sikmo svahem s podjiZzdénim prekaZzek (prekaZzka = muZeme pouzit dvé
slalomové tyce zkFiZené pres sebe)
ZP: Zékladni lyZatsky postoj.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
pfejdeme do telemarkového postaveni. V nizkém telemarkovém postoji zlistavdme do doby
podjeti prekazky.

U: Osvojeni si telemarkového postaveni. Pfekazka nas pfinuti snizit telemarkovy

postoj a setrvat v ném, koncentrovat se na spravné projeti piekazky a ziskani stability.

Zaroven posilujeme stehenni a hyzd’ové svaly.
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Obrazek ¢.15: Jizda Sikmo svahem s podjizdénim prekazek, (Nykl, 2019)

8. Jizda Sikmo svahem s tlesknutim
ZP: Zékladni lyzatsky postoj.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
pfejdeme do telemarkového postaveni. V kazdém telemarkovém postoji si tleskneme pod
koncetinou ve vypadu. Béhem vymény dolnich koncetin upazime pro lepsi stabilitu. Cviceni

provadime po celé Sifce svahu.

U: Ziskani stability a rovnovahy. Abychom byli schopni tlesknout si musime vytvofit
dostate¢né misto, proto ndm tohle cvi¢eni pomilize se snizenim telemarkového postoje.

Posileny stehennich a hyzd’'ovych svali.

Obrazek ¢.16: Jizda Sikmo svahem s tlesknutim, (Nykl, 2019)
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5.3 Telemarkova cviceni na svazich pro pokrocilé lyZare

Z roviny a z jizdy na mirném svahu se pfesuneme na svah pro pokrocilé lyzate.
Predstavime si pripravné cviceni pro tvorbu telemarkovych obloukil. Zakladem pro tvorbu
oblouktl je princip zatidCeni, ktery je obsahem kapitoly. Poté pfijdou cviceni ve dvojicich,
kter¢ ndm pomohou s rovnovahou a postupné piejdeme ke stiednim a kratkym oblouktm.
Nakonec koordinacné narocné cviceni pro pokrocilé lyzafe a popiSeme si princip zataceni v

obraceném telemarkovém postoji béhem jizdy v oblouku.

5.3.1. Priipravné cvi¢eni pro telemarkovy oblouk

Abychom byli schopni zato€it a spravné projet telemarkovy oblouk je pro nas dilezité
zalit s pripravnym cvicenim. Cviceni ndm pomuiiZzou se spravnym projetim oblouku, ziskanim

rovnovahy a stability.
5.3.1.1 Princip zataceni

Z jizdy Sikmo svahem v zékladnim lyzafském postoji pfejdeme do zdkladniho
telemarkového postoje. Telemarkovy tvar lyzi ndm pomiize se zatoCenim. Trup mirné
postaveni jako panev, hlava je drzena ptirozen¢ v prodlouzeni trupu, horni koncetiny mame
pfed télem mirn¢ pokrené. Mirnou rotaci panve do sméru oblouku, mirnym vtocenim
koleniho kloubu, odleh¢enim malikové hrany a zatlacenim do palcové hrany koncetiny ve
vypadu, pfeneseme lyzi na vnitini hranu. Zaroven odleh¢enim palcové hrany a zatlacenim do
malikové hrany koncetiny v pokleku pfeneseme lyzi na vnéjS$i hranu. Timto zpiisobem

zahranime a vyjedeme oblouk.
1. Girlandy
ZP: Zakladni lyzatsky postoj.

PC: Lyze nechdme jet po spadnici. Béhem jizdy pfechazime do telemarkového
postaveni a vyjizdime piloblouk ke svahu dle principu zatieni. Béhem jizdy stfidame
lyzatsky a telemarkovy postoj. Oblouk vzdy vyjizdime v telemarkovém postoji. Cviceni

opakujeme po celé Sifce svahu.

Cviceni si muzeme zjednodusit pokud lyZe uvedeme do pohybu Sikmo svahem misto

po spadnici. Poptipad¢ uvedeme lyze po spadnici v pluhu.
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U: Cviceni slouZi k osvojeni si telemarkového oblouku. Ziskani stability a rovnovahy,

posileni stehennich a hyzd’ovych svali.

Obrazek ¢.17: Girlandy, (Nykl, 2019)

2. Jizda Sikmo svahem v telemarkovém postoji se zato¢enim do protikopce
ZP: Stojime v zakladnim telemarkovém postoji.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
pfejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zatdceni, pieneseme lyZe na hrany,
zahranime a vyjedeme oblouk do protisvahu a tim zastavime. Pii tomto oblouku se postupné

uhel mezi smérem sjizdéni a spadnici zvétsuje (Soukup, 1987).

U: Ziskani skluzu, udrzeni rovnovahy, zvladnuti telemarkového postoje na hranéch,

priprava pro tvorbu oblouki.

/_,/ -
Obrazek ¢.18: Jizda Sikmo svahem v telemarkovém postoji se zatocenim do protikopce, (Nykl, 2019)
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3. Letadlo
ZP: Stojime v zakladnim lyzaiském postoji.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni, upazime. Dle principu zataCeni, pfeneseme lyZe na
hrany a zahranime, zaroven se horni koncetina a trup mirné¢ naklonime do sméru oblouku a

vytvoifime tak letadlo (Allen O’Bannon, 2008).

U: U tohoto typu cviceni je dilezité ziskat vySsi rychlost. Pokud pojedeme piilis
pomalu nebude tohle cviceni efektivni. Naklonénim hornich koncetin a trupu do sméru
oblouku, nam pomuze vyjet oblouk. Ziskani skluzu, udrZzeni rovnovahy, zvladnuti

telemarkového postoje na hranach.

Sy \;? o ‘l : e J%/ B
Obrazek ¢.19: Letadlo, (Nykl, 2019)
4. Kolotoé

ZP: Stojime v zakladnim lyzaiském postoji.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
pfejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zatdCeni lyZe pfeneseme na hrany a
zahranime. Vytvofime oblouk, ktery vyjedeme do protisvahu. Ve fazi zpomalovani az
zastaveni svah vystoupame oboustranym odvratem a dokonéime tak koloto¢ (Allen

O’Bannon, 2008).

U: Ziskani stability a rovnovahy, vyuziti vystupti a posileni stehennich a hyzd’ovych

svalu.
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Obrazek ¢.20: Kolotoc, (Nykl, 2019)

5. Jizda Sikmo svahem se zvednutymi patami
ZP: Stojime v zakladnim lyZatském postoji.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
pfejdeme do telemarkového postaveni, upazime. Béhem jizdy zvedneme obé paty z lyzi a

postaveni se snazime udrzet po celou dobu jizdy.

U: Spravné rozmisténi vahy téla, ziskani stability a rovnovahy.
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Obrazek ¢.21: Jizda Sikmo svahem se zvednutymi patami, (Nykl, 2019)

5.3.2 Telemarkova cvi€eni ve dvojicich

Jizda ve dvojicich ndm pomize zlepsSit rovnovahu na telemarkovych lyzi a d4 nam
vEtsi jistotu pii prijezdu obloukem. Tenhle druh cviceni je vhodné zatadit 1 pro zacinajici

telemarkisty, jelikoz se mizou navzdjem podrzet a jeden druhému déla oporu.

1. Jizda Sikmo svahem ve dvojicich se zménou nizkého a vysokého telemarkového

postaveni

ZP: Stojime v zakladnim lyzaiském postoji ve dvojici vedle sebe, v rukou pted sebou

drzime slalomovou ty¢.

PC: LyZe uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
pfejdeme do telemarkového postaveni. Jizda ve dvojici ndm umoziuje lepsi stabilitu a po celé

§if1 svahu. Béhem jizdy budeme ménit nizké a vysokeé telemarkové postaveni.

U: Osvojeni si telemarkové postaveni, ziskani stability. Posileni stehenich a

hyzd’ovych svali.
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Obrazek ¢.22: Jizda Sikmo svahem ve dvojicich se zménou nizkého a vysokého telemarkového
postaveni, (Nykl, 2019)

2. Jizda Sikmo svahem ve dvojicich s vyménou nohou
ZP: Stojime v zékladnim lyZatském postoji ve dvojici vedle sebe, v rukou pied sebou

drzime slalomovou ty¢.

PC: LyZe uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. Béhem jizdy soucasné vyméiujeme ob¢ dolni

koncetiny.
U: Jizda ve dvojici ndm umozZziiuje lep$i stabilitu a ziskani jistoty telemarkového

ostoje, zaroven posilujeme stehenni a hyzd’ové svaly.
9

Obrazek ¢.23: Jizda Sikmo svahem ve dvojicich s vvméenou nohou, (Nykl, 2019)
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3. Telemarkové oblouky ve dvojicich se slalomovou tyc¢i.

ZP: Stojime v zakladnim lyzatrském
postoji ve dvojici vedle sebe, v rukou pied

sebou drzime slalomovou tyc.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo

svahem, vysuneme pravou/levou nohu a

piejdeme do telemarkového postaveni. Dle

principu zata€eni lyZe pfeneseme na hrany a

zahranime. Tim, Ze cviceni provadime ve N\ ) L
dvojicich se nam lépe udrZuje rovnovaha a ol oy o \‘\ \

Vv

rozlozeni tézisté téla. Také si muzZeme

pomahat. Osoba, kterd vyjizdi vnitini R
oblouk pomiiZze osobé€, kterd vyjizdi vné&jsi |
oblouk a naopak. Opfenim se do slalomové

ty¢e osobu kolem sebe takzvan¢ provezeme. ¢
Osoba jedouci vné musi ziskat vyssi _— Iy / o~
rychlost, aby byla schopna stihnout oblouk e

ve stejnou chvili co osoba vyjizdéjici vnitini

oblouk. Vzdy po ukonceni oblouku se

vratime do zédkladniho lyzatského postaveni

a vyménime dolni kondetiny. Cvi¢eni  Obrazek ¢.24: Telemarkové oblouky ve dvojicich
provadime po celé délce svahu, postupem se slalomovou tyci, (Nykl, 2019)

bychom méli ziskavat vyssi rychlost.

U: Osvojeni si telemarkového oblouku. Jizda ve dvojici nam pfispiva k ziskani lepsi
stability, tim ze se mizeme opfit o slalomovou ty¢ nas druha osoba podrzi a pomiize nam k

lep$imu projeti telemarkového oblouku.

Cviceni tohoto typu nemusime provadét pouze ve dvojicich, ale ve trojicich nebo
ctveticich. Nejhorsi polohu mé vzdy osoba na konci tyCe. U vice osob se mize stat, ze osoby
vyjizdéjici vnéjsi oblouk na konci ty¢e mohou dosahovat rychlost, az se jim bude zdat, ze

odlétavaji.
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5.3.3 Telemarkové oblouky

Princip zataceni byl jiz byl popsan. Princip budeme nadale vyuZivat pii prijezdu
obloukem. Oblouk jsme si jiz mohli vyzkouset v jizdé ve dvojici. Nejjednodussi zpiisob jak

sjet cely svah je pravé pomoci obloukd.

Cituji: ,, Pri navazovani oblouku dochazi k pravidelnému uvoliiovani stehennich svalu,
které nevede ke svalové ztuhlosti. Kolenni a kycelni klouby se pohybuji v prirozenych rovinach
a smérech jako pri chiizi, nedochazi tedy k pretizeni kloubnich pouzder a Slach, coz neni ze

zdravotniho aspektu nezanedbatelné* (Stancl a Strobl, 2004).
1. Telemarkovy stiedni oblouk

ZP: Zakladni lyzatsky postoj.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zataCeni lyze pfeneseme na hrany a
zahranime. Pokud lyZe pfeneseme na hrany Upln¢, ziskdme carvingovy telemarkovy oblouk.
Vyuzitim funkénich a mechanickych vlastnosti telmarkovych lyZzi oblouk krasné a cisté

vyjedeme. Poté se postavime do lyzatfského postaveni, vyménime dolni koncetiny a oblouk

vyjedeme na druhou stranu (Cervenka, 2002)

U: Osvojeni si telemarkového oblouku. Ziskani stability a rovnovahy, tim Ze méme v

rukou hole mizeme se o n¢ opirat. Posileni stehennich a hyzd’ovych svalt.

Obrazek ¢.25: Telemarkovy stiedni oblouk, (Nykl, 2019)
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2. Telemarkovy stiedni oblouk s pouZitim slalomové tyce
ZP: Zékladni lyzatsky postoj, v rukou drzime slalomovou ty¢ za jeji horni konec.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zataCeni lyze pfeneseme na hrany a
zahranime. Do sméru oblouku pokladame slalomovou ty¢ o kterou se opirame. Slalomova ty¢
nam pomiize s rovnovdhou a vyjetim oblouku. Poté se postavime do lyzaiského postaveni,
provedeme vyménu dolnich koncetin a ty¢ presuneme na druhou stranu. Cviceni provadime

po cel¢ délce svahu.

U: Slalomova ty¢ nam slouzi jako opora, ziskdvame s ni lepsi stabilitu na lyzich.
Cviceni slouzi k osvojeni si temarkového oblouku, zaroven posilujeme stehenni a hyzd’ové
svaly, svaly na rukou a trupu téla.
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Obrazek ¢.26: Telemarkovy stredni oblouk s pouzitim slalomové tyce, (Nyki, 2019)

3. Telemarkové oblouky s drzeni holi pied télem

ZP: Zakladni lyzaisky postoj, hole madme polozeny na ukazovacich, palce smétuji

smérem nahoru a nepfichytavaji hole.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zataCeni lyze pfeneseme na hrany a
zahranime. Uplnym naklonénim lyZi na hrany ziskame takzvany carvingovy telemarkovy
oblouk. Hole drzime na ukazovacich pied sebou kolmo ke svahu. Trup sméfuje ze svahu doli
po celou dobu cviceni. Béhem cvic¢eni vyméiujeme dolni koncCetiny pied kazdym zahdjenim

oblouku (P. Jires, R. Jires, Fiedler, StrejSek a Lajkeb, 2016).
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U: Klademe vétsi narok na stabilitu trupu. Zaroveinl se neopirame o hole ¢imz se nam

zlepSuje rovnovaha na lyZich. Posilujeme stehenni a hyzd'ové svaly.
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€

Obrazek ¢.27: Telemarkové oblouky s drzeni holi pred télem, (Nykl, 2019)

4. Obraz

ZP: Zakladni lyzaisky postoj, hole é

drzime v rukou bodcemi vzhuru.

PC: Lyze uvedeme do pohybu sikmo B /
svahem, vysuneme pravou/levou nohu a Y@ -

=7
piejdeme do telemarkového postaveni. Dle , ) / ﬁj \[m\/\
principu zataCeni lyZe pieneseme na hrany a % J %3‘] N }
zahranime. Hole jsou drzeny bodci vzhtiru a (/ \\d N
vytvaii pfred nami obraz, skrz ktery se //>\ )
divame ze svahu dola. Trup sméfuje ze /
svahu dolii po celou dobu cviceni. B€hem \i\\\((i;\://x/>
cviéeni provadimé vyménu dolnich konéetin o ; -
a cviceni provadime po celé délce svahu. (P. Obrézek &.28: Obraz, (Nykl, 2019)
Jires, R. Jire§, Fiedler, StrejSek a Lajkeb,
2016).

U: Odstranéni rotace téla do oblouku. Trup smétuje po celou dobu jizdy ze svahu dold.
ZlepsSeni stability a ziskani jistoty pii vyjeti oblouku. Posilujeme stehenni a hyzd’'ové svaly,

zaroven klademe vétsi narok na stabilitu trupu.
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5. Sbirani klobou¢kii
ZP: Zakladni lyzatsky postoj.

PC: Pted tim, nez se postavime na lyze si pfipravime slalomovou drahu, do kazdého
oblouku si pfipravime na zem véc, v naSem piipadée kloboucek, ktery postupné budeme sbirat.
Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem vysuneme pravou/levou nohu a ptejdeme do
telemarkového postaveni. Dle principu zatdeni lyZe pfeneseme na hrany a zahranime. V
kazdém oblouku zvedneme ze zemé¢ piipraveny kloboucek. Pii sbéru klobouckti bychom se

v

O’Bannon, 2008).

U: Osvojeni si nizkého telemarkového postoje.

Obrazek ¢.29: Sbirani klobouckii, (Nykl, 2019)

6. Boxer
ZP: Zékladni lyZatsky postoj.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zataCeni lyze pfeneseme na hrany a
zahranime. V kazdém oblouku vné&jsi rukou provedeme uder vpied (jako pii boxu) a ptfitom

vyjedeme oblouk. Cviceni provadime po celé délce svahu.

U: Uder nas pfinuti vytocit trup téla smérem dolii ze svahu. Zaroven procvi¢ujeme a

zlepsujeme telemarkovy oblouk, ziskavame lepsi stabilitu a posilujeme svaly stehen a hyzdi.

37



Obrazek ¢.30: Boxer, (Nykl, 2019)

7. Kratky telemarkovy oblouk
ZP: Zékladni lyZatsky postoj.

PC: Stejné jako stfedni telemarkovy oblouk, budeme provadét kratky telemarkovy
oblouk s rozdilem poloméru oblouku. Kratky uzavieny oblouk slouzi ptfedevsim k regulaci
jizdy na prudkych svazich (PospisSilova, 2017). Kratky oblouk by mél vypadat jako bychom
tancovali na svahu. M¢l by byt kratky, ale rychly. Idedlni pro strmy, neupraveny svah. Lyze
uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a piejdeme do
telemarkového postaveni. Dle principu zataceni lyze pfeneseme na hrany a zahranime. V této
chvili musime reagovat rychleji, jelikoz nechceme v oblouku setrvat dlouho. Proto vyjedeme

pouze kratky oblouk a poté ihned vyménime dolni koncetiny (Parker, 2001).

U: Zvladnuti strmého svahu. Posileni stehennich a hyzd’ovych svald.

Obrazek ¢.31: Kratké telemarkové oblouky, (Nyki, 2019)
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8. Kratké oblouky s pfibrzdénim
ZP: Zakladni lyzatsky postoj.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zataCeni lyze pfeneseme na hrany a
zahranime. V kazdém oblouku myslete na rychlé hokejové zastaveni, které hraci provadi.
Provadéjte to samé, rychle se otocte a myslete na zatiZzeni obou lyZi v kazdém vasem oblouku.
Bude vés to zpomalovat a nutit k odklonéni lyzi. KdyZ se lyze na konci odrazi, vyuzijte tuto

energii do dalSiho oblouku. Nadlehcete lyze a zahajte dalsi oblouk (Allen O’Bannon, 2008).

U: Zvladnuti prudkého a tézkého svahu.

=)

Obrazek ¢.32: Kratké oblouky s pribrzdénim, (Nykl, 2019)

9. Oblouky se zapichnutim hole
ZP: Zakladni lyzatsky postoj.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
pfejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zatdCeni lyZe pfeneseme na hrany a
zahranime. Ve fazi ukonceni oblouku zapichneme hil pfed sebe vyménime dolni koncetiny a

kolem hole se otocime. Hole nam slouzi k udrzeni rovnovahy zarovein nam udrzuji trup ve
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spravné pozici smérem ze svahu dold (Allen O’Bannon, 2008).

U: Udrzeni rovnovahy a pozice trupu smérem ze svahu doltl.

/

/

Obrazek ¢.33: Oblouky se zapichnutim hole, (Nykl, 2019)
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5.3.4 Koordina¢né naroéna telemarkova cviceni

Tyto druhy cviceni jsou pro pokrocilé telemarkisty, ktefi se umi pohybovat na
telemarkovych lyzich a maji zvladnuté predchozi cviceni. Koordina¢né naro¢na cviceni jsou
velmi spjatd s rychlostnimi dovednostmi. Je obtizné oddé¢lit tyto dovednosti od sebe. Proto
jejich trénink probihd spole¢né (Rieder a Fiala, 2006). Tato cvi¢eni mohou slouzit pro

ptedvedeni se, pobaveni a urcité ke zlepSeni techniky.

5.3.4.1 Princip zataceni v obraceném telemarkovém postoji

Princip zatdceni, ktery jsme si popsali na zacatku kapitoly telemarkova cviceni na
svazich pro pokrocilé lyzafe nam zde nebude fungovat, jelikoz béhem jizdy obloukem stojime
v obraceném telemarkovém postoji. PopiSeme si zde princip zatdCeni v obraceném

telemarkovém postoji.

Z jizdy Sikmo svahem v zdkladnim lyzaifském postoji piejdeme do zakladniho
telemarkového postoje. Telemarkovy tvar lyzi ndm pomiize se zatoCenim. Trup mirné
predklonén, t&zist€ je rovnomérné rozlozené, osu ramen se snazime udrzet ve stejném
postaveni jako péanev, hlava je drzena pfirozené v prodlouzeni trupu, horni koncetiny mame
pied télem mirné pokrcené. Mirnou rotaci panve do sméru oblouku, mirnym vytocenim
koleniho kloubu, odleh¢enim palcové hrany a zatlacenim do malikové hrany koncetiny ve
vypadu, pieneseme lyzi na vnéj$i hranu. Zaroven odleh¢enim malikové hrany a zatlacenim do
palcové hrany koncetiny v pokleku pfeneseme lyzi na vnitini hranu. Timto zplsobem

zahranime a vyjedeme oblouk.
1. Jizda v ,monomarku“
ZP: Zakladni lyzatsky posto;j.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
pfejdeme do telemarkového postaveni. U tohoto cviceni nedochdzi k vyméné dolnich
koncetin, jelikoZ se jede v ,,monomarku®, provadime oblouky na ob¢ strany ve stejném
postaveni dolnich koncetin. Kombinaci principu zataCeni a principu zataCeni v obraceném
telemarkovém postoji ndm lyze vyjedou oblouk na stranu kterou pozadujeme. Hole nam

slouzi k opofte a k ziskani lepsi stability.

U: Ziskani stability a rovnovéahy. VylepSeni techniky telemarkového lyZovani.
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Obrazek ¢.34: Jizda v ,, Monomarku “, (Nykl, 2019)

2. Jizda v ,monomarku“ s pouzitim slalomové tyce
ZP: Zékladni lyzatsky postoj, v rukou drzime slalomovou ty¢ za jeji horni konec.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. Kombinaci principu zataCeni a principu zataceni v
obraceném telemarkovém postoji ndm lyZe vyjedou oblouk na stranu kterou pozadujeme. Do
sméru oblouku pokldddme slalomovou ty¢ o kterou se opirdme. Slalomova ty¢ nam pomuze s
rovnovahou a vyjetim oblouku. U tohoto cvi¢eni nedochazi k vyméné dolnich koncetin,
provadime jizdu v ,,monomarku‘ a oblouky vyjizdime na ob¢ strany ve stejném postaveni
dolnich koncetin. Ve chvili kdy bychom méli vyménit dolni koncetiny, vyménime pouze

slalomovou ty¢ na druhou stranu. Tohle cvi€eni provadime po celé délce svahu.

U: Slalomova ty¢ ndm slouzi jako opora a ziskavdme s ni lepsi stabilitu na lyzich.
Cviceni slouzi k osvojeni si telmarkovéh oblouku, zaroven posilujeme stehenni a hyzdové

svaly, svaly na rukou a trupu téla.
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Obrazek ¢.35: Jizda v ,, Monomarku *“ s pouzitim slalomové tyce, (Nykl, 2019)
3. Jizda v obraceném telemarkovém postoji
ZP: Zékladni lyzatsky postoj.

PC: Lyze uvedeme do pohybu Sikmo /]

svahem, vysuneme pravou/levou nohu a

(=

pfejdeme do telemarkového postaveni. z
Pouzijeme princip zatieni v obraceném
telemarkovém postoji a vyjedeme oblouk.

Oblouky sjizdime cely svah.

U: ZlepSeni stability a techniky
telemarkového lyzovani. Nauceni se jizdy v

obraceném telemarkovém postoji.

Obrazek ¢.36: Jizda v obraceném telemarkovém postoji, (Nykl, 2019)
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4. Jizda s preskokem mezi oblouky
ZP: Zakladni lyzatsky postoj.

PC: LyZe uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zataCeni lyze pfeneseme na hrany a
zahranime. Ve fazi ukonceni oblouku zapichneme htl pted sebe, opfeme se o zapichnutou htil
a nadskoc¢ime, dolni koncetiny vyménime v letové fazi. Hole ndm slouzi k opofe a udrzeni

rovnovahy (Turek, 2014).

U: ZlepSeni stability a techniky telemarkového lyzovani.

Obrazek ¢.37: Jizda s preskokem mezi oblouky, (Nyki, 2019)



5. Vrtulnik
ZP: Zakladni lyzatsky postoj.

PC: LyZe uvedeme do pohybu Sikmo svahem, vysuneme pravou/levou nohu a
piejdeme do telemarkového postaveni. Dle principu zataCeni lyze pfeneseme na hrany a
zahranime. LyZe nechame vyjet cely oblouk a neza¢iname druhy. Misto toho pustime patky
lyzi doli ze svahu a uvolnime hrany lyZi, proved’te vyménu dolnich koncetin a vyjedeme
oblouk pozadu do protisvahu. Pustime Spi¢ky lyzi ze svahu doli a uvolnime hrany lyZi,
provedeme vyménu dolnich koncetin. Predstavme si, Ze lyZe jsou lopaty vrtulniku a my jsme

stted kolem kterého se otaci (Allen O’Bannon, 2008).

U: ZlepSeni techniky telemarkového lyZovani.

&

Obrazek ¢.38: Vrtulnik, (Nyki, 2019)
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6. Jizda vzad
ZP: Zékladni lyzatsky postoj zady smérem ze svahu dolt.

PC: Stejn¢ jak provadime stfedni telemarkovy oblouk vpfed, miZeme provadét
telemarkovy oblouk vzad. VétSina telemarkovych lyzi je k tomuto pouziti piipravena. V prvé
fad¢ potfebujeme mit skvéle zvladnutou jizdu vpted a poté se miizeme vrhnout na jizdu vzad.

Bude to chtit ur¢it¢ mnoho tréninku, ale neni to nemozné.

U: Zlepseni techniky telemarkového lyzovani.
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Obrazek ¢.39: Jizda vzad, (Nykl, 2019)
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7. Diskuze a zavér

PrestoZze v telemarkové literatufe neni mnoho zdroji, d4 se méa bakalarska prace s
nekterymi porovnat. Podobné zpracovani mizeme najit od Allen O’Bannona a Mike
Clellanda (2008), ktefi popisuji tipy jak se naucit telmarkovému lyzovani. Velmi pékny a
usmeévym prvkem v jejich praci jsou karikatury Mike Clellanda, které provazi celou jejich
knihu. V porovnéni s bakalaiskou praci obsahuje jejich kniha vic druhd cviceni. Nektera
cviceni mi v jejich knize ptijdou az zbytecna, jelikoz se zabyvaji pofad stejnym problémem

naopak jina cviceni jsou velmi inspirativni a vyuzila jsem je ve své bakalarské praci.

Turkovym (2014) cilem diplomové prace bylo vytvofit metodicko-motiva¢ni film. Coz
se mu velmi pekné povedlo. Film je skvéle propracovany, aktéfi jsou velmi dobii telemarkisté
a obsahuje vSe co se o telemarku chcete a muzete dozveédét. Ackoli ndzev jeho diplomové
prace a nazev mé bakalaiské prace se zdaji byt velmi podobné v mé bakalaiské praci se
pfedev§im zaméfuji dand cviceni a jejich pouZziti béhem vyuky. Turek (2014) se ve své
diplomové praci zaméfil vice obecné na telemark. VytyCil zde kratkou historii, vyzbroj a
vystroj, formy soucasného telemarkového lyzovani a nakonec se zaméfil na metodiku

telemarkového lyZovani.

Dle Parkera (2001), je dilezité se nejdiive naucit alpskému lyZovani a poté zalit s
telemarkovym lyzovanim. V bakalaiské praci je také nejdiive popsana vSeobecna lyzatska
priprava a poté se prechazi na specializovanou telemarkovou pripravu. V Parkerove (2001)
knize mi pfijde pfiliz zdlouhavy popis telemarkového vybaveni. Naopak se mi libi jak celou
knihou prostupuji jeho poznatky a jak zde popisuje jeho jednotlivé vylety, které uskutecnil na
telemarkovych lyzich. Ono se totiz nemusi jezdit pouze z kopce, jak popisuji ve své
bakalarské praci, ale po pfipevnéni stoupacich past je mozné i vystoupat na horu jako na
skialpovych lyzich.

Na zacatku prace jsem uvedla podle mého nazoru nejlepsi materidly, které byly
zpracovany o telemarku. Poté jsem v jednoduchosti predstavila vSeobecnou lyzatskou
pripravu na kterou jsem navazala specializovanou telemarkovou pripravou. Nasledovalo
rozdéleni cviceni, dle charakteru terénu - cvieni na roviné, na mirném svahu a na svahu pro
pokrocilé lyzafe. V kapitolach byl zafazen i princip zataCeni a nakonec cviceni, kterd jsou

koordinaéné ndro¢na. Celou bakaiskou praci prostupuji obrazky, které davaji ptedlohu

47



vizualni verzi cviceni.
Pfedem stanovené cile a jednotlivé ukoly, které byly dany tématem bakalarské prace
byly splnény. Prostudovani dokumentl bylo hlavni soucasti prace. Cilem vytvofit komplex

telemarkovych cviceni, které pomuzou Ceskému telemarku s vyukou. A zdrovenl vytvorit

takovy charakter cviceni, kterd pochopi i vetejnost.

Vychézela jsem jak z odborné literatury pro alpské lyZovani, tak z odborné literatury
pro telemarkové lyZzovani. Z praktickych zkuSenosti s tréninkem déti. Jednotlivé cviceni na
sebe logicky navazuji a jsou vytvoreny tak, aby je kazdy pochopil.

Zaveérem doufam, Ze se telemark bude ¢im dal tim vic objevovat na sjezdovych tratich
a vejde do podvédomi ceského néaroda. Je to krdsna a elegantni sportovni disciplina a té§im se
na ZOH v roce 2022, kde mozna uvidime telemark v zavodni discipling ,,classic sprint

parallel”. Cituji: ,, Filozofie telemarku je veseld mysl, ladnost pohybu a svoboda lyzarského
ducha* (Stancl a Strobl, 2004).
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