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Abstrakt
Nazev prace:

Metodika telemarkového lyzovani

Cil prace:

Cilem diplomové prace je tvorba vyukového, metodicko-motivaéniho filmu, ktery

bude obsahovat navrh metodiky vyuky telemarkového lyzovani.

Metody prace:

Pfi tvorbé diplomové prace byla pouzita kombinace metody kritické analyzy
dokumentt a vlastnich empirickych zkuSenosti autora s telemarkovym lyzovanim s
metodou komparace vybranych poznatkli, dale metody participantniho a
neparticipantniho pozorovani a pfi zpracovani filmu kinematograficka metoda. Prace je

syntézou teoretického zkoumani a dynamické prace v terénu.

Vysledky:

V souladu scilem diplomové prace byly vytvofeno vyukové metodicko-
motivacni DVD, které kromé ndvrhu metodiky nastifluje téz historické aspekty a
soucasné pojeti telemarkového lyzovani. Textova ¢ast diplomové prace v teoretické
¢asti doplituje DVD podrobné&jsimi informacemi z historie telemarku a informacemi o

vybaveni. Navrh metodiky vyuky v textu koresponduje s obsahem DVD.

Kli¢ova slova:

telemark, metodika, oblouk, krok, naklek, postoj, volna pata



Abstract
Title:

Methodology of telemark skiing

Aim of the study:

The aim of this thesis is to create educational, methodological and motivational
film, which will include design of metodology of telemark skiing.

Methods:

In developing this thesis, we used a combination of methods of critical analysis
of documents and the author's own empirical experience with telemark skiing with the
method of comparison of selected knowledge, methods and participating and
uninvolved observation and cinematographic film processing method. The work is a

synthesis of theoretical research and dynamic field work.

Results:

According to this thesis was created teaching methodology and motivational
DVD that in addition to the metodology also out lines the historical aspects and current
concepts of telemark skiing. The text of the thesis in theoretical part complements the
DVD detailed information from the history and information about telemark equipment.
Methodology of teaching in the text corresponds to the contents of the DVD.

Keywords:

telemark, methodology, turn, step, stance, free heel
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Seznam pouzitych zkratek

FIS

N 75

NN 75

NTN

MS

SP

APUL

FRA

NOR

NZSIA

ZOH

Fédération Internationale de Ski
lyZatska norma vazani - 75 milimetrt
NordicNorm 75

New Telemark Norm

Mistrovstvi svéta

Svétovy pohar

Asociace profesiondlnich ucitelti lyZovani
Francie

Norsko

New Zealand Ski Instructor Alliance

Zimni olympijské hry
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1. Uvod

Sjezdové lyzovani prodélalo na prelomu 20. a 21. stoleti ,,carvingovou revoluci®.
Zhruba v této dobé dochazi i ke znovuobjeveni lyZzatské techniky, ktera se pouzivala jiz
v 19. stoleti. Ve Skandinavii, konkrétné v oblasti jizniho Norska se nachazi kraj
Telemarken, podle kterého se tato lyzarska technika jmenuje.

V soucasnosti Se telemarkové lyzovani stale castéji objevuje na sjezdovych
tratich v tuzemsku, v Evropé i ve svété. Rozvoj a znovuobjeveni kteréhokoliv jiného
sportovniho odvétvi, si vzdy zada odbornéjsi diskuzi, informace a poznatky, které by ho
pfiblizily novym zajemctim a t€m stavajicim rozsifily obzory.

Z téchto divodu jsme zvolili téma diplomové prace, ve které chceme shrnout co
nejveétsi mnozstvi informaci o ,,staronové® technice lyzovéani a srozumitelnou formou ho
predstavit lyzujici vefejnosti, zajemcim o telemarkové lyzovani nebo jeho soucasnym
vyznavacum. V teoretické ¢asti prace jsou zminény, mimo jiné, metodické postupy &i
metodické fady pouzivané pii vyuce telemarku Vv tuzemsku, v alpskych zemich, ve
Spojenych statech americkych nebo Australii a na Novém Zélandu. Upozoriiujeme na
obrodu a navrat této techniky v 70. a 80. letech 20. stoleti. Samostatnou kapitolu jsme
vénovali vyvoji a popisu telemarkové vyzbroje a vystroje, samoziejm¢ s ohledem na
vyvoj techniky. Pravé novy a moderni material umoziuje soucasny progres
Vv telemarkové technice. Déle zminiujeme soucasné formy telemarkového lyZovani a své
misto ma v nasi praci i bezpe¢nost pohybu na sjezdovych tratich v podobé pravidel FIS.
Na zékladé teoretickych informaci jsme se pokusili o vlastni navrh metodiky vyuky

telemarku a tento navrh ptfedkladame jako vysledek prace ve formé vyukového filmu.
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2. Teoreticka vychodiska prace

2.1 Historicka vychodiska a aspekty telemarkové techniky

D¢jiny lyzovani lze rozdélit do dvou etap. LyzaiSti historikové i soucasné
odborné zdroje popisuji dvé etapy lyzovani, které jsou rozdéleny pomyslnym
meznikem.

Timto meznikem je moment, kdy se z lyzi poprvé stava nastroj nejen uzitkovy,
ale i moderni a hlavné sportovni. V historicko-datové rovin¢ se jedna pfiblizné o druhou
polovinu 19. stoleti. Pied touto dobou muizeme hovofit o lyzaiském pravéku ci
sttedovéku, kdy néstroje na nohou uzivatell slouzi jen k ti¢elu utilitdrnimu. Ptiblizn€ po
roce 1860 pfichazi vlna moderniho, sportovniho a soutézniho pouzivani lyzi.
(Kulhanek, 1989), (Kleppen, 1986)

Stejn¢ jako ostatni ¢innosti, i lyzovani patfilo mnoho staleti a tisicileti do
kategorie aktivit, ve kterych §lo primarné o potfeby Cloveka. Totalné prevazoval
zminény utilitdrni vyznam, nutnost pouZzivani, Zivotni potieba a prostfedek k udrzeni
socialnich vztahti. Nejstarsi dochované dikazy (kresby, nacrty) jsou staré priblizné
5000 let.

Nas v souvislosti s vyvojem telemarkové techniky vSak mnohem vice zajima jiz
zminény pocatek rozvoje sportovniho lyzatstvi, datovany do poloviny 19. stoleti.

V druhé poloviné 19. stoleti dochdzi ve svété k velkym spolec¢enskym zménam.
Obdobi je nazyvano ,,stoletim pary* a prumyslova revoluce pronika prakticky do vSech
aspektt lidské ¢innosti. Mnozi lidé Zijici v této dobé& chtéji vyuzivat volny Cas pro své
zajmy. V ném nékteti, dle antického idedlu, utuzuji télo i duchanovou pohybovou
aktivitou - sportem.

Kraj Telemarken v jizni ¢asti dnesniho Norska byl jednou z oblasti, kde v té
dobé byl velmi popularni pohyb na lyzich - rekrea¢ni lyZovani. Ve vesnici Morgedal
vté dobé Zilo spoleCenstvi lyzail, ktefi se pravidelné¢ v zimé ve volnych chvilich
schazeli na okolnich kopcich a bavili se jizdou na ,,ski*. Jednalo se pfevazné o farmare
nebo 0 zruéné mistni femeslniky. Vzhledem k zminéné zru¢nosti tehdejSich lyzaia
dochazelo postupné k vylepSovani lyzatrské vyzbroje, coz mélo vliv i na techniku jizdy.
Tito nadSenci mezi sebou 1 soutézili, a to hlavné v jizdé ve slalomu suméle
vybudovanymi skoky (hoppelom), jizd¢ ve volném terénu (kniekelom) nebo V prostém

sjezdu (uvoslom). (Novak, Kleckova, 2008)
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2.1.1 Sondre Norheim

Jako kazdé sportovni odvétvi ma i lyzovani svého zakladatele a oblast pavodu.
Nad vSemi tehdejsimi propagatory lyZzovani velmi vyrazn¢ vynikal farmai z vesnicky
Morgedal — Sondre Auverson Norheim. V roce 1866 vyhrava prvni historicky dolozené
zavody ve skoku na lyzich. V roce 1868 je jiz v kraji Telemarken velmi znamym
lyzatem a svym osobitym stylem uchvacuje vSechny zcastnéné na prvnich
mezinarodnich lyzaiskych zavodech ve mésté Christiania, dnesnim Oslu. Z Morgedalu
do Osla dorazil na zavody spolu se dvéma piateli. Trvalo jim tfi dny, neZ usli dvouset
kilometrovou vzdalenost. Sondre zavody vyhral. Tehdy byl poprvé mimo oblast kraje
Telemarken piedveden oblouk v pokleku, ktery dostal podle tohoto kraje pojmenovani.
Sondre Norheim piedvedli dalsi typ oblouku - snozny. Tento oblouk nesl jest¢ na
zacatku 20. stoleti nazev "kristianka" podle mésta, ve kterém byl pifedveden. Oba tyto
typy obloukd ale vznikly v jiz vyse zminénén jihonorském kraji Telemarken.

Sondre Norheim se dale tcastnil riznych zavodu a ukazek ,,své*“ lyzaiské
techniky. U¢il zajemce z fad dospélych i déti. Pomahal pronikat do taji nového sportu
vSem, ktefi o né& méli zajem. Aby mohl naplno vyuzivat techniku telemarkovych
obloukti, pouzival vice vykrojené lyZe, nez bylo do té doby zvykem. Pojem ,,telemarsky
tvar” lyze se uchoval az do souCasnosti. Je charakteristicky viditeln¢ uzsim stiedem
lyze. V roce 1884 se Sondre i s rodinou odsté¢hoval do Spojenych statd, kde v roce 1897
umira. V jeho rodném kraji mélo vsak lyZovani jiz svou popularitu a nasledovniky a
diky rostoucimu rozvoji cestovnimu ruchu se lyze dostavaly postupné i za hranice
Norska a celé Evropy. Postupem ¢asu ziskavaji svou popularitu také na strmych svazich

Alp, kde telemarkovy oblouk ustupuje snoznym kristiankam. (Kleppen, 1986)
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Ptinos Sondre Norheima v oblasti lyzovani (nejen telemarkového) Ize shrnout
v n¢kolika bodech:

1) postoj
vzpiimeny, relativné uzkad stopa, k jizdé¢ pouziva dvé hole, zataci pomoci
telemarku a kristianky dle charakteru svahu a sné¢hové pokryvky

2) lyze
krat$i nez ostatni bézné v té dob¢ - 2,40 m, uzsi uprostted nez na koncich, coz
usnadiiovalo toceni, byly vyrobené z borovicového dieva a nesly oznaceni
telemarkové

3) vazani
bylo vyrobeno ze svinutych provazii z kofent bfizy nebo z rakosu, pasky byly
kolem $picky a paty boty, pasky kolem paty slouzily k lepsi kontrole lyzi béhem
zataceni a skoku

4) telemarkovy oblouk
pouzivany pii telemarském lyZovani, pfi zahdjeni oblouku je vnéjsi lyze
mirné predsunuta vpred

5) oblouk kristianka
tento typ oblouku se pouzival pozdé&ji v tzv. alpském lyZovani a pro brzdéni u

skoku, pti toceni jsou lyze vedeny paralelng, vnitini lyZe je mirné pfedsunuta

Na pielomu 19. a 20. stoleti se dva lyzaisti prikopnici, Georg Bilgeri a Mathias
Zdarsky, zaslouZili o to, Ze ptivodni lyZafské vazani bylo vylepSeno o pevné uchyceni
paty boty K lyzi.

Tim ovSem zmizela moznost pokleku a tedy i moznost sjizdéni svahu pivodnimi
telemarkovymi oblouky. Zde konci prvni éra telemarkového lyZovani.

AZ na pocatku 60. a 70. let 20. stoleti jeznovu objevena téméf zapomenuta
technika lyZzovani - jizda oblouky v pokleku s volnou patou. Jednim z téch, ktefi maji
zasluhu na obrodé telemarkového lyzovani je norsky vitéz Zimnich olympijskych her
1952 v Oslo Stein Eriksen. Po olympijskych hrach se Eriksen odstéhoval do USA, kde
zalozil lyzaiskou Skolu a svou popularitu vyuzival jako lyzafsky instruktor. V knize
"Pojd’te se mnou lyzovat" (Come ski with me, 1966) popularizuje i telemarkovy styl.
Knihu a kouzlo telemarkové techniky postupné ve Spojenych statech americkych

objevuji dnes jiz telemarkové legendy Rick Borkovec nebo Paul Parker. Staronova
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technika si ziskava zpét své priznivee i v Evropé, odkud vlastné pfisla. I kdyz v té dobé
vlastn€ telemark neni novinka a jedna se ,,jen“ o jeho navrat, musi vSichni lyzaisti
nadSenci zacit s vyukou prakticky znovu. Najit vhodné terény, opatiit si patfi¢nou

vystroj, naucit se optimalni techniku.

2.2 Vyvoj telemarkové vyzbroje a jeji kategorizace

Stejné jako u alpské nebo béZecké techniky lyzovéni, tak i u telemarkové
techniky miizeme nalézt specifika ve vyzbroji a vystroji. Z hlediska techniky a jejiho
vyvoje nas zajimé rozvoj a kategorizace telemarkové vyzbroje. Pfi svém zrodu v
19. stoleti méla telemarkova vyzbroj asi nasledujici podobu: ptiblizn€ 2,5 metru dlouhé
drevéné lyze (vétSinou z borovice), uprostied uzsi nez ve Spicce a na konci (telemarsky
tvar lyze je zachovan dodnes), rdkosovo-bifezové véazani (vyrobeno z provazki
svinutych z kotent rostlin), pasky vedly kolem Spicky (ptes Spicku) a kolem paty boty.
Pravé paskem kolem paty zdokonalil S. Norheim do té doby velmi jednoduché vazani.
Nedilnou soucasti byly samoziejme boty. Nizké, kozené, vétSinou Snérovaci.

Pti své renesanci, ve druhé poloviné 20. stoleti, telemarkova vyzbroj vychazela
Z tehdejSi dostupné bézecké vyzbroje. LyZe stale dieveéné, velmi podobné délkou a
tvarem dne$nim bézeckym, vazani bézecké NordicNorm 75 (u nas znamé jako N 75) a
boty kozené, nizké.

Lyzatské firmy ze Spojenych statd americkych a Evropy po americké
telemarkové renesanci udavaly tempo a smér vyvoje materialu. Urychlil se pfechod od
celodfevénych lyzi uzsiho tvaru k umélym vldkntim a lehkym slitindm. Tento vyvoj je
totozny s celosvétovym vyvojem lyzi obecné. U lyzaiskych bot se jednalo o nahrazeni
kiaze plastem. Vazani doznalo zmén hlavné v materialech, nebot’ rozmér $pi¢ky boty
(NordicNorm 75) se pouziva i dnes.

Vsechny tyto zmény vedly hlavné ke zlepSeni stability lyZzafe béhem jizdy a
ke zlepSeni jizdnich vlastnosti obecné. (Klien, 1999)
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2.2.1 Telemarkové lyZe

Jednd se o jedinou ¢ast vyzbroje, ktera je v soucasné dob¢ prakticky stejnd jako
u alpského lyZovani. Telemarkové vazani miizeme v podstaté namontovat na jakékoliv
lyze. Zalezi jen na cilovém pozadavku telemarkisty, zda preferuje jizdu na sjezdovych
tratich ¢i ve volném terénu.

Pestry vybér lyzi je charakteristicky pfiblizné pro poslednich dvacet pét let,
diive tomu tak nebylo. V prvni poloviné 20. stoleti Sel celosvétovy vyvoj lyzi vpted a
lyzovéni se zacalo diferencovat na klasické (béh a skok) a sjezdové. Predtim se na
vSechny formy lyzatského sportu pouzivaly totozné tvary lyzi. Lyze na béh si ponechaly
volnou patu, lehce se zvysila jejich délka a hlavné se zuZil jejich tvar. Co se tyce
materidlu, neni zde zadna odlisnost od lyzi pro alpské lyzovani.

V soucasné dobé do oblasti telemarkového lyzovani, stejné jako do alpského
freeridového lyzovéni, pronikaji rtiznd specidlni konstrukéni feSeni a materidly.
Piikladem mohou byt lyZe twin-tipového charakteru (zvednuta $picka i pata lyze) nebo
konstrukce lyzi typu ,,rocker* (opa¢né klenuti lyze nez klasické vzpruha).

Telemarkové lyzovani Ize provozovat vSude a na jakychkoliv lyzich, zélezi jen

na preferencich uzivatel.

2.2.2 Telemarkova obuv

Jak jiz bylo vySe zminéno, plivodné byly telemarkové boty kozené. Byla to
hlavné jejich mala bo¢ni stabilita, mala tuhost a téméf zadna opora v pfednim nakleku,
co vedlo konstruktéry k experimentovani s plastem. Ptes rtizné kombinace kiize a plastu
v osmdesatych letech se v priabéhu roku 1991 objevuji na trhu prvni celoplastové
telemarkové boty italské znacky Scarpa. Plastova telemarkova bota je velmi podobna
skeletové lyzatské nebo skialpinistické boté, ale v provedeni NordicNorm 75 (NN75)
ma velmi vyrazny a dominantni piedni zub, ktery zapada do Celisti vazani NN75. Dalsi
vyraznou cCasti plastové telemarkové boty je misto ohybu V oblasti nartu, které
umoziuje zasadni telemarkovy naklek.

V dne$ni dob¢ evidujeme Ctyfi seriozni vyrobce telemarkové obuvi. Jsou to
znaCky Scarpa, Garmont, Crispy a Black Diamond. V poslednich dvou letech se 1 jiné
firmy, zname piedevsim z distribuce vyrobku pro alpské lyZzovani (Scott), pokouseji
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vyrabét telemarkovou obuv, ale jedna se prevazné jen o designové upravy modeld ctyt
vyse zminénych firem. Kozené boty, spiSe pro zimni telemarkovou nenaro¢nou turistiku
nebo presuny, stale vyrabi naptiklad firma Asolo.

Boty jsou tedy charakteristické celoplastovym skeletem a typickym mistem
ohybu na urovni niz§iho nartu. Toto misto u dnesnich modernich bot vydrzi vice nez
jeden milion ohnuti. Boty lze rozdélit do nékolika kategorii. Nékteré kategorie jsou
s rozmérem NN75, jiné Kategorie reprezentuji novou, velmi progresivné se rozvijejici
tiidu bot spodrazkou NTN (New Telemark Norm). (Klien, 1999)

1) Zavodni telemarkova obuv — NN75
Prvni kategorii obuvi NN75 muzeme oznalit jako zavodni. Jedna se o velmi
tuhé, vysoké boty se ¢tyfmi prezkami, pouzivané pro jizdu v brankach nebo naroc¢né

freeridové sjezdy.

obrazek ¢. 1: zavodni telemarkova obuv NN75, (Hofimanova, 2012)

2) All-round telemarkova obuv — NN75

Druhou kategorii jsou univerzalni (,,allround®, ,,allmountain‘) boty, které maji o
néco mekei skelet, 1épe se v nich stoupa (maji moznost volby mezi rezimem ,,ski“ a
»walk), maji tfi nebo Ctyfi prezky. Tyto boty jsou vhodné pro Siroké spektrum

telemarkovych aktivit, na sjezdovou trat, na skialpovy vylet nebo do volného terénu.

17



obrdzek ¢. 2: all-round telemarkovad obuv NN75, (Hofmanovd, 2012)

3) Touringova telemarkova obuv — NN75
Treti kategorii jsou boty spiSe turistické, dvou nebo tii pfezkové, které se
vyznacuji hlavné komfortem pii vystupu nebo tife a umoziuji pouze zakladni oporu

pro nenaroc¢ny sjezd.

obrazek ¢. 3: touringova telemarkova obuv NN75, (Hofinanovd, 2012)

4) NTN telemarkova obuv

Posledni a tak trochu samostatnou kategorii bot jsou boty s podrazkou NTN.
Maji tu vyhodu, Ze jsou, kromé specialniho telemarkového vazani NTN (o kterém bude
fe¢ nize), kompatibilni s Casti spektra skialpinistickych vazani a téméf se vSemi
,hormalnimi®“ sjezdovymi véazanimi. Tyto boty se vyrdbé&ji v provedeni tvrdSim,

Ctyipiezkovém (zavodnim nebo freeridovém), i v mékéim, tiipfezkovém, spiSe
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univerzalnim, pro $ir$i spektrum uzivateld. Je tieba poznamenat, Ze fada telemarkovych
bot systému NTN si Vv poslednich letech naléza ptizen velkého mnozstvi uzivateli.
Piednosti této obuvi jsou piedevsim v jeji stabilité pii jizd€, v soucinnosti s vazanim a

moznosti tuto obuv pouzivat i pro sjezdové vazani.

2.2.3 Telemarkova vazani

Pocet vyrobcii telemarkovych vadzani je na rozdil od poctu vyrobcil
telemarkovych boto néco vétsi. Stejné jako u jiné vyzbroje, tak i u telemarkovych bot,
zaznamenavame od 19. stoleti zna¢ny technologicky vyvoj a materialni posun. Zakladni
princip zistava zachovan — moznost zvednuti paty, tedy moznost pokleku. Vyraznym
posunem z hlediska vyvoje je postupné zlepSovani bocni stability a vylepSovani
systému uchyceni boty k vazani.

Telemarkové vazani v sou¢innosti s telemarkovou botou umoznuje jeji ohyb a
zvednuti paty. Kromé samotné jizdy v pokleku, Ize také naptiklad stoupat do kopce.
Cast dnesnich, na trhu dostupnych vézani, vychazi z vazani typu ,Kandahar“. To
znamena, ze bota je ve Spi¢ce upnuta do pouzdra (0 Sifce znamé jako NordicNorm
75mm) a za patu jsou zafixovana lanka vedouci od pfedni ¢asti vazani. Toto vazani
navazuje na tradi¢ni vazani z 19. stoleti, kdy byla $picka kozené boty fixovana lankem

¢i provazkem a kolem paty vedl dalsi provéazek fixujici botu zezadu.

19



V dnesni dobé vsak existuje Siroka skala druhd vazani, ktera funguji i na
riznych jinych principech. Nejvyznamnéjs§i a svétové nejrozSifenéj$i znacky
telemarkovych vazani jsou norska Rottefella, kanadskd firma G3, americka spolecnost
Black Diamond, vazani Voile a 22Designs, téz ze Spojenych stat americkych a vazani
7tm znacek Karhu a Garmont.

Telemarkova vazani mtizeme rozdélit do Ctyt kategorii:

1) Lankova vazani

Tzv. ,cablebindings® jsou zifejmé¢ stdle nejrozSifencjSi a nejpouzivangjsi
kategorii telemarkovych vazani. Tato vazani funguji na vySe zminéném principu, kdy je
Spic¢ka fixovana v kovovém pouzdie (Celisti o rozméru NordicNorm 75) a kolem boty
(obr. ¢. 5) nebo pod ni (obr. €. 6) vedou lanka nebo draty, ktera jsou pfipevnéna k predni
¢asti vazani. Bota je uchycena za patu pomoci rychloupinaciho zafizeni. K upnuti boty a
spravné tuhosti pfi jejim ohybu slouzi pruziny (patrony, cartridge), kterymi jsou spojena
lanka (draty). Pti pokleku dochazi k protazeni pruzin, vytvaii se odpor, ¢imz se zvysSuje
tuhost a tudiz i ohyb boty. V pouzdie, kde je ukryta pruzina, se nachazi i zavit, kterym
muzeme nastavit délku lanek v zavislosti na velikosti podesve telemarkové boty. Zavit
vSak neni nekonefny a ma své dorazové body. Proto se nékterda vazani dodavaji
v riznych velikostech (small, medium, large). Pouzdra (pruziny) se dodavaji v riznych
barvach, dle tuhosti mechanismu pruziny.

Pro uleh€eni pohybu pfi stoupani nabizeji firmy 1 vazani s funkci stoupani.
Takové véazani lze jednoduchym mechanismem piepnout do polohy na stoupani, kdy

dochazi k tomu, Ze se ohyba celé vazani kolem kloubu (0sy) pted $pi¢kou boty.

obrazek ¢. 5: lankové vazani (pruziny vedle boty), (Hofimanovd, 2012)
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obrazek ¢. 6: lankové vizani (pruziny pod botou), (Hofimanova, 2012)

2) Vazani 3-pin
Dalsi kategorii jsou tzv. 3-pin vazani. Tato vazéani jsou nejvice podobna jiz
zmitiovanym klasickym béZeckym vazanim s normou 75 milimetri. Spicka je zde
uchycena v ¢elistech, které se daji zvednout, prave jako u diivéjsich bézeckych vazani.
Pata boty je vétSinou bez fixace nebo je obepnuta jen lehkou pruzinou, ktera spise
zajist'uje bo¢ni stabilitu, nez aby vytvatela n¢jaky pfedozadni odpor. Ten je pii nakleku

déan tedy pouze tuhosti boty samotné. Tato vazani jsou vhodna spiSe na leh¢i tiry zimni

vvvvv

3) Deskova vazani (plate binding)

Tato kategorie je charakteristicka vétsi hmotnosti a je relativné méné rozsifena.
Velkym pozitivem té€chto telemarkovych vazani je bocni tuhost a tim padem velmi
dobry rozklad a ptenos sil na hranu lyZe. Jedna se o robustnéjsi konstrukce, které
kombinuji kov a plastové dily. Telemarkova bota je umisténa do pevnych celisti, které
jsou opatieny kloubem a pruzina kladouci odpor je ve vétSin€ piipadli integrovana
ptimo do téla vazani a je vedena pod botou. | v této kategorii vazani lze nalézt typy se

stoupaci funkci.
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4) Vazani NTN (New Telemark Norm)

Samostatnou kategorii vazani je systém NTN od norské firmy Rottefella. (obr. ¢
7. a 8.) Jedna se o vazani, které je na prvni pohled velmi masivni. Jde 0 kombinaci
mechanism, kde je bota upevnéna za piedni ¢ast podrazky k deskové platformé vazani
S integrovanymi pruzinami uvnitf systému. Funkcénost celého systému je podminéna
vyse zminénou telemarkovou botou s podrazkou NTN. S firmou Rottefella spolupracuji
na tomto systému vyrobci bot Scarpa, Crispi a Garmont. Nespornou vyhodou tohoto
systému je velmi pfesny pienos sily z boty jezdce na lyzi a naopak. Jedna se o
nejnovejsi trend v oblasti telemarkovych vazéani a rozsiteni tohoto systému bota/vazani
typu je v poslednich letech velmi vyrazné. Lze piedpokladat, ze béhem nékolika pfistich
let se narist popularity tohoto typu jesté navysi. Systém NTN je hojné vyuzivan
zavodniky v telemarkovych zavodech, kde je velmi dulezity zminény pfesny pienos sily
z boty na lyzi a bo¢ni stabilita. Konstrukce vazani NTN ma sice malo spole¢nych znak
s puvodnim telemarkovym vybavenim a pocit ,,volné paty” je trochu jiny, nicméné
moderni a funkéni trend je zjevny. Tento typ vazani od firmy Rottefella, téz nabizi
odleh¢enou variantu se stoupaci funkci, ktera je na prvni pohled mén¢ robustni. Celkova
hmotnost tohoto typu NTN vazani je nizsi, protoze vyrobce pouzil leh¢i materialy (obr.
¢. 8). Norskému monopolu v oblasti tohoto typu vazani bude mozna v piistich letech
konkurovat americky vyrobce 22Designs, ktery v roce 2014 ptedstavil prototyp vazani,

ktery je kompatibilni s podrazkou NTN telemarkovych bot.

obrazek ¢. 7: vazani NTN Rottefella (New Telemark Norm), (Hofmanova, 2012)
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obrazek ¢. 8: vazani NTN Rottefella — odlehcend varianta, (Hofmanovd, 2014)

2.24 Telemarkové piislusenstvi

Jedna se prevazné o dopliiky k telemarkové vybavé, které ale mohou v mnoha
pfipadech hrat zasadni roli pfi pohybu na snéhu. PfisluSenstvi mlze byt proddvano
spole¢né s vazanim nebo Ize jednotlivé dily zakoupit samostatné. Jedna se piedevsim
0 ruzné podlozky, jistici lanka nebo femeny, piidavné brzdicky, v pripadé stoupani a
skialpinistické funkce vazani, pak o stoupaci podpatky, Zeleza a stoupaci pasy.

Podlozky dodavaji vyrobci v riznych vyskach a slouZi, stejné jako u alpské
techniky, k zamezeni dotyku vazani a boty se snéhem. Vyuziti podlozek pod vazani
zavisi na individualnich pozadavcich a zkuSenostech jezdce. Pojistné ,.femeny” jsou
lanka spojujici botu s vazanim. V piipadé padu a uvolnéni boty z vazani zamezuji ztraté
lyze. Je to pfedevsim z diivodu bezpecnosti, nebot’ volné jedouci lyZze mize zplsobit na
sjezdové trati zranéni ostatnim lyZaiim. Dale hovofime o brzdickach, a to v ptipadeé,
pokud jimi neni vazani vybaveno (coz zpravidla neni u systémtt NN75). Pro jizdu na
sjezdovych tratich jsou pojistna lanka samoziejmosti, do voln¢ho terénu jsou vSak
namétem k diskuzim. V ptipadé€ utrZeni laviny pak cely systém (lyze napevno pfipnuta
lankem k bot€) mlze fungovat jako kotva a tahnout lyzate do laviny. Stoupaci podpatky
umoziuji, podobné jako u skialpinistickych lyzi, pohodIngjsi chizi do kopce. Stejné

jako stoupaci pasy a v ptipad¢ tvrdého podkladu i stoupaci zeleza.
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2.3 Specifika techniky telemarkového lyZovani

Pii porovnani alpské a telemarkové techniky lyzovani nachazime velké
mnozstvi odliSnosti. Prvnim specifikem telemarkového lyZovani je predev§im vyzbroj,
popsana v predchozi kapitole.

Druhym je technika oblouki, kterymi lyzaf pfekonava vzdalenost pii jizdé
z kopce.

Zakladnimi stavebnimi kameny techniky telemarkového lyzovani jsou:

- zakladni telemarkovy postoj

- naklek (poklek, krok) a jeho hloubka a Siika

- iniciace vymény zakleknutych dolnich koncetin (pfedni x zadni noha)

- rozlozeni hmotnosti na dolni koncetiny

- telemarkové véazani a jeho pfisluSenstvi

- telemarkova obuv

- kratsi délka holi

2.4 Formy souc¢asného telemarkového lyZovani

2.4.1 Telemark mimo sjezdové traté - backountry, touring, free ride

Do této kategorie lze tadit vSechny formy telemarkového lyZzovani, které se
odehravaji mimo upravené sjezdové traté. Jedna se o lehké vylety po zimni krajiné,
klasické skialpinistické vylety, kde je bud’ preferovana ¢ast vystupova, nebo slozka
sjezdu ve volném terénu. Pomér mezi délkou a naroc¢nosti vystupu a délkou, kvalitou a
naroc¢nosti sjezdu je individualni a zalezi Cisté na telemarkistovi.

Do této kategorie lze zaradit 1 lyZovani ve volném terénu, kam se lyzaf dostava
pomoci stoupaci funkce telemarkového vazani nebo napt. jen traverzem od lanovky
nebo vleku ¢i kratkym vystupem bez lyzi. Pro vSechny tyto aktivity by méla byt
samoziejmosti lavinova vybava (lavinovy vyhledavaé, lavinova sonda a lopata) a

znalost pohybu ve volném terénu.
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2.4.2 Standardni telemark - sjezdové traté + vleky, lanovky

Telemarkové lyzovani, tak jak je v soucasnosti nejcastéji vidét v lyzaiskych
stiediscich. Pohyb telemarkisti na sjezdovych tratich v riznych druzich a polomérech

obloukd.

2.4.3 Freestyle telemark

V soucasnosti popularni tzv. ,newschool* zasahla 1 telemarkové lyzovani.
Freestylem rozumime pohyb telemarkistti ve snowparku, kde predvadéji rizné triky a

skoky. Jizda pozadu, skoky delsi i kratsi, rotace kolem horizontalni i vertikalni osy,

vvvvvv

vewr

oporu. Faktor volné paty ¢ini freestyle na telemarkovych lyzich velmi naro¢nou

disciplinou.

2.4.4 Zavodni telemark

Zavodni telemark ma vice podob. Rozlisujeme discipliny, které se jezdi kazdé
dva roky na mistrovstvi svéta (MS) a které jsou soucasti zdvodd pod patronaci FIS
(Fédération Internationale de Ski) a které nikoliv. Ostatni discipliny, které nejsou
soucasti zavodl FIS, svétového pohdru nebo MS, se vyskytuji vradmci riznych

telemarkovych festivali nebo se jedna o lokalni ¢i narodni serialy zavodd.
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obrdzek ¢. 9: zavodni prijezd branky obriho slalomu, (Duchoslavovad, 2012)

Vsechny discipliny svétového poharu, zdvodi FIS a MS (Telemark Classic,
Telemark Classic Sprint, Telemark Parallel Sprint) se skladaji ze ctyi casti - obiiho
slalomu, skoku, klopené zatacky a bézecké casti. Pfi zavodech se kromé rychlosti ve
vymezené trati hodnoti také prijezd oblouku v telemarkovém pokleku (branky v obiim
slalomu). Pti skoku je hodnocena rozhod¢imi jeho vzdalenost a spravny dopad do
telemarkového pokleku. Za Spatné provedeny telemarkovy oblouk a dopad po skoku je
zavodnikovi udélena vtefinova penalizace. Za kratky skok (pod skokem je vzdy

vyzna¢ena minimalni délka) se ud€luje penalizace ve vysi tii vtefin.

- Telemark Classic

Je oznacovan jako ,kralovska disciplina®. Stejn¢ jako ostatni dvé discipliny
svétoveého poharu se skladaze tii, respektive Ctyt, vySe zminénych casti. Alpska cast je
reprezentovana obfim slalomem a jednou nebo dvéma 360ti stupiiovymi klopenymi
zatackami. Délka bézeckého tiseku se pohybuje v rozmezi cca 400 az 1000 m po roviné
nebo do mirného kopce. Zavodnici zde musi projevit zvladnuti bruslatské techniky. Ve
vSech disciplinach se zavodi s béZeckymi holemi. Skokanskéd c¢ast zavodu ovéiuje
zvladnuti techniky skoku a dopadu. Skoky (skok) jsou umistény mezi brankami obiiho
slalomu a délka skoku se pohybuje v rozmezi 20-30 metrii. Zavod Telemark Classic se
jezdi jednokolové a jeho priblizna délka trvani se pohybuje okolo tfi minut.
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- Telemark Classic Sprint
Jedna se v podstaté¢ o zkracenou verzi zdvodu Classic. Obii slalom ma méné

bran, skok byvéa zpravidla stejny, bézecka cast je kratsi. Zavod se jezdi dvoukolove.

Telemark Classic Sprint

A o

13 2

"""""""
L7

obrazek ¢. 10: schéma zavodu Telemark Classic Sprint, (Interski Deutschland, 2010)
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- Telemark Parallel Sprint

Trat’ ma stejné nebo velmi podobné parametry jako pro zavod Classic Sprint.
Zasadni rozdil je, Ze zavodnici startuji ve dvojici, jedou paralelni obii slalom, maji
oddéleny skok, poté nasleduje spole¢na 360ti stupniova klopena zatacka (dle kompozice
svahu a moznosti mize byt odd€lend) a spole¢na bruslatska ¢ast. Zavod je rozdélen na
kvalifikaci a vyfazovaci ¢ast. Zavodnici se mohou béhem jizdy dopustit maximalné ctyt
technickych chyb (nedostate¢ny poklek pti prijezdu oblouku), za které se neudéluje
penalizace. Jedna se o pomérné novou disciplinu (od sezony 2011/2012), ktera je
divacky velmi atraktivni. Podle nejnovéjsich informaci z posledniho zasedéani FIS (1éto
2014) by tato telemarkova disciplina méla byt diskutovana na zasedani Mezindrodni

olympijského vyboru v roce 2020 a uvedena jako ukézkova v roce 2022 na ZOH.

- Ostatni zavodni formy telemarkového lyzovani

Na ruznych festivalech a telemarkovych setkanich se mizeme setkat s velkou
fadou rtiznych druht telemarkovych zavodu. Jedné se zpravidla o mensi zavody, napf.
zavody v historické vyzbroji a vystroji, freeridové zavody na telemarkovych lyzich, kde
je hodnocen rozhod¢imi vykon (zvolend stopa, styl a plynulost jizdy, skoky a triky
béhem jizdy), zavody v telecrossu (obdoba skicrossu) nebo rizné narodni zavody a série
zavodu, kde jsou vétsinou rizné modifikovany nebo zkraceny discipliny SP. (Interski
Deutschland, 2012)

Od roku 2010 se v CR kona serial zavodi pod nazvem Cesky telemarkovy
pohar. Jedna se vétSinou o dvoudenni akce spojené nejen se zdvodénim samotnym, ale 1
S pijcovnou telemarkové vyzbroje a moznosti telemarkovych lekci. Postupem casu
nabyva serial na vaznosti a zvySuje se i pocet startujicich v jednotlivych zavodech.
Velkym pozitivem poslednich let je pfitomnost brankovych rozhod¢ich. Celkovy
koncept seridlu a zavodu se zdafile blizi mezinarodnim standardim telemarkovych

zavodu.
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2.5 Metodické postupy telemarkovych skol

2.5.1 Ceska Republika

V Ceské republice existuji dva zdroje infomaci o metodice vyuky telemarku. Po
jejich prostudovani lze telemarkovému lyzovéani porozumét a ziskat predstavu o jeho
spravném provedeni.

Prvni ucelenéj$i zminku o telemarkovém lyzovani nachazime v publikaci
,LyZovéani s ismévem®, v kapitole o telemarku. Autofi Pavel Stancl a Karel Strobl zde
shrnuji zékladni poznatky o telemarkovém lyzovani. Davaji popularni navod, jak
zvladnout staronovou lyzaiskou techniku a to pfevazné na bazi carvingové revoluce,
tedy telemarku na velmi kratkych, nékdy az extrémné vykrojenych carvingovych lyzich.
Autofi zde hovoii o ,,body telemarku“, pojmu vychéazejicim ze znaméjsiho ,,body
carvingu“, ktery se jako pojem rozsifil ve spojeni s carvingem na ptelomu tisicileti.
Kniha je doplnéna kratkou videosekvenci pfevazné motiva¢niho charakteru.

Druhou publikaci, kde nachazime wucelenéj$i informace o telemarkovém
lyzovani, je metodicky material Asociace profesionalnich uéitel lyzovani (APUL).
Kapitola o telemarku je zafazena spolu s dalsimi metodikami (alpské lyzovani,
snowboard) v ucelené vicejazy¢né publikaci Snowsports manual z roku 2008. Kniha je
doplnéna videosekvenci metodicko-motivaéniho charakteru v podobé nosice DVD.

Citujeme metodickou tadu kapitoly o telemarku z publikace Snowsports manual

nazvané Metodika vyuky telemarku autorti Kleckové a Novaka (2008):

Kontrola vystroje a vyzbroje

Protazeni, rozehrati, rozcviceni
Privyknuti na telemarkovou vyzbroj a vystroj
Zakladni telemarkovy postoj

Jizda primo po spadnici

Pluh

Jizda sikmo svahem

Oblouk ke svahu

. Zakladni paralelni telemarkovy oblouk
10. Jizda na vleku

11. Zapichnuti hole

12. Telemarkovy oblouk se zapichnutim hole

©CoN R wDdE

13. Telemarkovy carvingovy oblouk
14. Kratky oblouk
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15. Zdokonalovaci cviceni

16. Race carving

17. Jizda v branach

18. Jizda na strmém svahu

19. Jizda v boulich

20. Jizda v hlubokem snehu

21. Uvod do problematiky free-stylu

Jedna se o systematicky ucelenou fadu prvka, kde je vzdy spolu s popisem prvku
uvedena doporucend organiza¢ni forma a vhodny terén pro nacvik. Autofi kapitoly
vtomto souboru piedkladaji komplexni informace o historii telemarku, lyzovani
obecné, popis vyzbroje a vystroje. Metodika je postupnd, cti zdsadu posloupnosti,
zminuje se také o bezpecnosti pii vycviku. Jeji soucasti je i nacvik velmi pokrocilych

dovednosti, naptiklad jizda ve volném terénu nebo jizda v brankach.

2.5.2 Zahrani¢i

Pro telemarkové lyzovani byla v zahrani¢i vypracovana cela fada metodickych
materiald, dopisti, schémat a postupt. Pristup k témto materialim je pro Sirsi lyzaiskou
(telemarkovou) verejnost relativné omezen. Z ¢asti je to zpiisobeno jazykovou bariérou
a z casti také tim, Ze telemarkisté a lyzafi vénujici se telemarku nejsou v soucasnosti,
z riznych divodl motivovani se teoreticky a metodicky sdruZzovat a diskutovat na téma

techniky a metodiky. Tento fakt nemusime nutné¢ vnimat jako negativni.

V této kapitole uvadime informace a poznatky o rtznych zahrani¢nich

metodickych pristupech.

Interski Deutschland:

Némeckd metodika vyuky telemarku je velmi precizni a presni. Vyukovy
ptistup, uvedeny v souboru publikaci Interski Deutschland, vychazi z predpokladu, Ze
zalinajici telemarkistajiz zvladl techniku zatiCeni na lyzich. Zaky, bez predchozi
pohybové zkuSenosti s pohybem na snéhu, doporucuje némecka publikace ucit nejprve
paralelni alpskou cestou. Teprve poté lze zacit s vyukou telemarku. Némecka metodika
je rozdelena do Sesti urovni. V prvni urovni je popisovana zakladni telemarkova pozice

(zékladni telemarkovy postoj), krok a jeho iniciaci (obr. ¢. 11). Je zde také popisovano
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rozlozeni hmotnosti pfi zaujmuti zdkladniho telemarkového postoje V porovnani se
zakladni alpskym postojem (obr. ¢. 12). Ve druhé urovni se publikace zminuje o
biomechanickych principech pii telemarkovém lyZovani. Popisuje, jak ptisobi fyzikalni
sily v prib¢hu jizdy na lyzafe 1 materidl, navazuje na piedchozi zminky o rozlozeni
hmotnosti na lyze, v tomto pfipadé jiz béhem jizdy. Ve tfeti ¢asti némecké metodiky je
popis kroku a jeho vymeéna v jizd€, celkové pozice téla a jeho segmenti, rozlozeni
hmotnosti v horizontalni i vertikalni roviné€. To nejpodstatnéjsi a nejobsahlejsi, zakladni
telemarkovy vycvik, je zafazen do ¢tvrté rovné metodiky. Zakladni vycvik je rozdélen
do tfech rozsahlych vyukovych kroku (etap). Kazdy krok je dikladné popsan a k jeho
realizaci je zde nabizeno mnozstvi cviceni. V kazdém kroku jsou popsany mozné
vstupni Urovné zdka (pokud nezacind jako zacateCnik), cile, klicova kritéria a
kompetence, které by mél zak v této trovni ovladat a které naopak jesté ovladat
nedokaze. V paté urovni némecké metodiky se hovofi o vyspélém telemarkovém
lyzovani. Je zde zarazena vyuka telemarkové jizdy po hrané (cviceni, pruprava), dale
jsou popsany formy telemarkového lyZzovani ve volném terénu a nechybi ani zminka o
freestylu na telemarkovych lyzich. Posledni, Sestd troven, pojednava o vSech formach
zavodéni na telemarkovych lyzich. Jsou zde shrnuty klicové body zavodni techniky,
stejn¢ tak jako rozdily v zavodnim a nezdvodnim telemarkovém lyZovani. Posledni

urovei té¢Z uvadi podrobné popisy disciplin a forem telemarkovych zavodi a soutézi.
Citujeme Sest urovni némecké vyuky:

Charakteristika telemarku: krok, pozice kroku — zdkladni postoj, ndaklek
Zaklady, zakladni funkce - biomechanické hledisko telemarkového pohybu
Telemarkova technika - zakladni klicova kritéria telemarkové techniky
Metodika - metodicky koncept

Specialni skola - jizda ve volném terénu, telecarving, freestyle

ook wnhE

Zavodni provedeni - Charakteristika zavodnich forem telemarku
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obrdzek ¢. 11: Initiation Austausch Schritt, (Interski Deutschland, 2010)

ROZDIL V ZAKLADNIM POSTOJI

Telemark-Grundposition Alpin-Grundposition
\ 5 X
\ ] \
o . 4
ol (W

obrazek ¢. 12: Grundposition, (Interski Deutschland, 2010)

Interski Schweiz — Schneesport Schweiz

Metodika vyuky telemarku ve Svycarsku je na vysoké Girovni. Stejné jako
alpine, cross-country nebo snowboard koncept, je i telemark a jeho vyuka rozpracovana
do nejmensich detailii. Svycarsky narodni lyzaisky svaz stavi telemark jako rovnocenou
disciplinu k alpskému nebo severskému lyzovani. Zakladnim schematem metodiky

vyuky telemarku je nasledujicich osm citovanych krok - ¢asti:
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Kombinované formy — freestyle
Formy freestylu
SoutézZeni na telemarku

1. Uvod do telemarkového lyzovani
2. Formy kroku (strihu)

3. Jizda a brzdeni

4. Formy oblouku

5. Formy skoku

6.

7.

8.

V prvni ¢asti se dozvidame o historickém hledisku techniky a jejim vyvoji. Déle
je zde popsan zakladni telemarkovy postoj a zminky o sou¢asném materialu. Je nastinén
pedagogicky a didakticky proces tak, jak je ve Svycarsku vniman nejen v tomto
telemarkovém konceptu (obr. ¢. 13. a 14.), ale napf. i v alpském lyzovani. Druha ¢ést
metodiky je vénovana popisu vymény kroku, tzv. stiihu. Svycarskd metodika dava na
vybér zhlediska iniciace kroku. Stiih Ize iniciovat pfedni nebo zadni nohou
nebosoucasnym protismérnym pohybem piedni i zadni nohy. Tteti ¢ast metodiky se
zabyva popisem vyuky jizdy Sikmo svahem, nacvikem puloblouku a moznostmi jak
zastavit (pluh, smyk) a regulovat jizdu. Ve ¢tvrté ¢asti konceptu jsou diskutovany
poloméry a formy oblouk, véetné jizdy telecarvingové. Tato kapitola je velmi obsahla.
Dalsi ¢ast je vénovéna variantdm rovnych skokl (odraz, faze letu, dopad) na sjezdové
trati. Sesty a sedmy krok §vycarské metodiky se rozsahle vénuje freestylu. Jsou detailng
popsany formy a ndzvy skokd, rotaci, jizda po prekazkach (boxy, zabradli). Posledni
¢ast metodiky popisuje telemarkové zavodéni. Publikace je doplnéna velkym

mnozstvim ilustraci, grafii a schemat.
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model vyucovani

metodicky koncept

pedagogicky koncept

; sport-motoricky koncept

obrazek ¢. 13: Lehr-Modell, (Interski Schweiz, 2010)

Pedagogicky koncept

instruktor vyucuje zak se uci

pozoruje ... ... chape

posuzuje ... Dialog ... Zpracovava
radi ... ... predélava

iy

obrazek ¢. 14: Pddagogische Konzept des Unterrichts Telemark, (Interski Schweiz, 2010)

Interski Austria - rakousky pfistup:

Dokument je vydan pod hlavickou néarodniho svazu a je zpracovan velmi
odborn¢ z terminologického 1 metodického hlediska. Soucasti jsou ilustrace u
jednotlivych vyukovych krokti a text je doplnén i fotografiemi a riznymi navody na
uspésné zvladnuti jednotlivych pohybovych dovednosti. Metodicky postup zahrnuje

Ctyfi citované postupné kroky.
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Zakladni postoj

Sjezd po spadnici a Sikmo svahem.
Oblouk ke svahu a ze spadnice
Navazované oblouky

R A

Prvni krok shrnuje informace o zékladnim postoji a telemarkovém kroku. Ve
druhém kroku najdeme ndvod k jizdé v telemarkovém pokleku po spéddnici a Sikmo
svahem. Tteti krok popisuje ptloblouky s rozdilem v zahdjeni jizdy (Sikmo svahem
nebo ze spadnice). Rakouskou fadu uzavira velmi obsahla ¢tvrta kapitola. Zde se uvadi
souhrn variant navazovanych telemarkovych obloukli vSech poloméri a rychlosti.

V zavéru publikace jsou kratké zminky o jizd€ ve volném terénu, freestylu i zdvodéni.

Americky pristup:

V USA je vyuka telemarkového lyzovani postavena na Sestizakladnich
postupnych krocich, které nejsou nijak detailné rozpracovany. Maji spiSe informativni
charakter a slouzi jako stru¢ny navod. Doporucovano je vice moznosti jak telemarkové
lyzovani vyucovat a neni pirednostné preferovana zadna metodicka cesta. V zédkladnim
vyciku neni uveden zadny seznam cviéeni, jedna se jen 0 souhrn obecnych doporuceni.
Metodika vyuky vychazi ze zékladniho ptfedpokladu, Ze potencionalni zacinajici
telemarkista je alespont mirné pokrogily alpsky lyzaf. Zadna pozornost se nevénuje
uvodnimu pfivyknuti na vyzbroj a vystroj a napiiklad ani jedné z elementarnich
dovednosti - zastaveni. Vyukova fada ma celkem Sest doporucenych postupnych kroki.
V prvnim kroku najdeme popis zékladniho telemarkového postoje a zminky o rozlozeni
hmotnosti. Ve druhém, tfetim a ¢tvrtém kroku se popisuji tfi rizné varianty oblouku.
Jedna se o oblouk z dlouhého telemarkového kroku s hmotnosti na ptedni noze, oblouk
vychézejici z pfivratného postaveni a navazované pulloblouky v telemarkovych
girlandach. Komplexni plynula jizda v navazovanych obloucich (ruznych rychlosti a
poloméril) je popsana az v paté fazi fady. Posledni kapitola se vénuje spiSe
mechanickym a biomechanickym principim. Jizda ve volném terénu, freestyle ani

zavodni telemark v americké metodice popsany nejsou. Citujeme:
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Telemarkovy postoj

Oblouk vychazejici z dlouhého nakroceni
Oblouk z polovicniho pluhu

Girlanda

Navazované oblouky

Mechanicky popis pohybu

ook wnhE

Kniha snazvem Allen & Mike's Really Cool Telemark Tips (Clelland,
O’Bannon, 2008) pochazi téz ze Spojenych statli americkych, proto ji zminujeme na
tomto misté, ale neni brana jako metodicky material. Autofi ji tak ani nekoncipuji.
Jedna se opét o soubor tipt a rad, tentokrat vSak doplnény karikaturnimi ilustracemi. U
kazdé rady je uvedeno spravné i nespravné provedeni. Publikace je spiSe popularniho

charakteru, ale z hlediska technického obsahu je velmi dobfe zpracovana.

Australsky pfistup:

Australska vyuka telemarku jerozdélena do tii stupiii (Grovni): zaateénici,

pokrocili a mistrovska tfida.

Systém piedpoklada vysokou vstupni uroven lyzafskych dovednosti. Tzn., Ze
uroven telemarkového zacatenika odpovidd pokrocilému lyzatfi valpském lyZovani.
Proto zde neni zdiiraznéno jak zastavit, ¢i kontrolovat rychlost jizdy. Telemark je
Vv australském piistupu pojiman spiSe jako nadstavba alpské techniky sjizdéni. Nize
uvedené body jsou pouze informativniho charakteru a nejsou nijak detailné v metodice
popsany. Mohou byt aplikovany na vSechny tii vykonnostni telemarkové urovné.
Charakteristicky pro cely australsky dokument je diraz kladeny na vertikalni pohyb.
Zékladni krok a postoj jSOU popsany V prvnim bodé&, pti¢emzZ postoj je popsan ve dvou
variantach, nizky a vysoky. Je zde téz zminén telemarkovy krok a rovnomérné rozlozeni
hmotnosti na obé lyze. Druhy bod v podstaté jen doporucuje zkouset telemarkovy
poklek (nikolik pfekleknuti) v jizdé pfimo (po spadnici z mirného kopce nebo v jizdé
sikmo svahem). Tieti bod dokumentu se vénuje piekleknuti (vyméné kroku) a jeho
iniciaci. Neni zde zdtiraznéno jak, doporucuje se iniciovat telemarkovy krok v zavislosti
na vngj§ich podminkach. Rada étyf bodd citovaného postupu je zakonéena struénym

popisem celého oblouku ve stfednim poloméru a stfednim tempu jizdy. Citujeme:
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Telemarkovy postoj se snizenim, zvySenim a prekleknuti
Telemark v jizde primo

Prekleknuti

Oblouk

R A

Novozélandsky piistup:

Piistup k vyuce telemarku a telemarkovému lyzovani obecné je na Novém
Z¢landu na vysoké trovni. Komunita lyzait vénujicich se telemarkovému lyzovani neni
V této ostrovni zemi zna¢nd, nicméné jsou velmi dobfe organizovani a telemarkové

lyzovéani je na vzestupu.

Samotna metodika vyuky telemarku neni nikterak rozséhla. Z celé jedné tfetiny
se telemarkovy manudal vénuje didaktickym a organizaénim aspektim, které jsou
totozné s ivodem novozélandské alpské ¢i snowboardové metodiky. Jedna se predevsim
o popis role instruktora, komunikaéni styly a uc¢ebni cyklus (obr. €. 15). Technicka ¢ast
telemarkového manuélu nabizi velmi fukéni uceleny postup, ktery je zalozeny na dvou
zakladnich pilifich. Jsou jimi Ctyf-pohybovy telemarkovy princip a tfi faze oblouku.
Z¢élandsky telemarkovy manudl hovoii o ¢tyfech druzich pohybu: pfedozadnim, bo¢nim,
rotacnim a vertikdlnim. V ¢asoprostorové dynamice jsou tyto Ctyii pohyby aplikovany
na tfi faze oblouku: zahdjeni, vedeni, ukon€eni. V zacatcich vyuky je kladen velky
diraz na postaveni horni poloviny téla, je vysvétlen rotacni princip zatdCeni a je
diskutovdna 1 vyrazna angulace. Zakladni telemarkovy postoj je popsan diikladné,
s diirazem na $ifi stopy (na §ifi boki), thel segmenti dolnich koncetin a vzdalenost
mezi Spi¢kou zadni a patou ptedni nohy neni specifikovana. Autofi v této souvislosti
hovoii pouze o pozici dolnich koncetin, kdy je zfetelné jedna noha vice vpiedu nez noha
druha. Novozélandsky systém piipousti vyuku telemarkovych zacatecnikii bez
ptedchozi pohybové zkusSenosti na snéhu. Postup vyuky se vSak nijak nelisi od postupu

pii vyuce zacateCniki s predchozi lyzatskou (alpskou) zkusenosti.
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obrazek ¢. 15: The Teaching Cycle, (Telemark Manual, NZSIA, 2012)

2.6 Pravidla FIS

Kazdy lyzat (alpsky, telemarkovy 1 jiny) ¢i snowboardista pohybujici se na
znaenych sjezdovych tratich by mél dodrZzovat a respektovat bezpecnostni pravidla
FIS. Vzhledem k bezpecnosti svoji i ostatnich lyzaiti a snowboardistl. Domnivame se,
ze kazdy metodicky material o lyZzovani nebo snowboardingu by mél tato pravidla

pfipominat.

Deset pravidel FIS pro chovani na sjezdovvch tratich:

1. Ohled na ostatni lyzaie

Kazdy lyzat nebo snowboardista se musi neustdle chovat tak, aby neohroZoval nebo

nepoSkozoval nékoho jiného.

2. Zvladnuti rychlosti a zpusobu jizdy

Kazdy lyzai nebo snowboardista musi jezdit s pfiméfenym odstupem a s ohledem na
vzdalenost, na kterou vidi. Svou rychlost a sviij zpiisob jizdy musi piizpsobit svému

uméni, terénnim, snéhovym a povétrnostnim pomérim, jakoz 1 hustoté provozu.
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3. Volba jizdni stopy

vvvvvvvv

neohrozoval lyzate jedouciho pred nim.

4. Predjizdéni
Piedjizdét se mize ze shora nebo zespoda, zprava nebo zleva, ale vzdy jen s odstupem,
ktery poskytne piredjizdénému lyzafi ¢i snowboardistovi pro vSechny jeho pohyby

dostatek prostoru.

5. Vjizdéni a rozjizdéni

Kazdy lyzat nebo snowboardista, ktery chce vjet do sjezdové traté nebo se chce po
zastaveni opét rozjet, se musi rozhlédnout nahoru a doll a presveédCit se, ze to muze

ucinit bez nebezpeci pro sebe i pro ostatni.

6. Zastaveni

Kazdy lyzaf nebo snowboardista se musi vyhybat tomu, aby se zbytecné zdrzoval na
uzkych nebo nepiehlednych mistech sjezdové traté. Lyzaf nebo snowboardista, ktery

upadl, musi takové misto uvolnit co nejrychleji.

7. Stoupani a sestup

Lyzaf nebo snowboardista, ktery stoupa nebo sestupuje pesky, musi pouzivat okraj

sjezdové traté.

8. Respektovani znaéek

Kazdy lyZaf nebo snowboardista musi respektovat znaceni a signalizaci.

9. Chovani pfi urazech

Pti urazech je kazdy lyZat nebo snowboardista povinen poskytnout prvni pomoc.

10. Povinnost prokazani se

Kazdy lyzaf nebo snowboardista, at’ svédek nebo ucastnik nehody na svahu, at’ za ni

odpovédny nebo ne, je povinen v piipade Grazu prokazat své osobni udaje.
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3. Cil a ukoly prace

Cil:

Cilem diplomové prace je tvorba vyukového, metodicko-motivaéniho filmu,

ktery bude obsahovat navrh metodiky vyuky telemarkového lyZovani.

Ukoly:

Pro splnéni cile diplomové prace bylo tieba splnit jednotlivé ukoly prace:
- zpracovani osnovy metodického postupu vyuky telemarkového lyzovani
- popséni jednotlivych fazi vyuky a popis jednotlivych oblouki a pripravnych cviceni
- tvorba namétu metodického filmu

- tvorba scénafe a komentafe metodického filmu

40



4. Metodologie prace

4.1 Charakter prace

Diplomova prace ma charakter kvalitativniho vyzkumu. Kombinuje kritickou
analyzu dokumentli a vlastnichempirickychzkuSenosti autora s telemarkovym
lyzovanim s metodu komparace vybranych poznatki, dale vyuziva metody
participantniho a neparticipantniho pozorovani a kinematografickou metodu. Prace je
tedy syntézou teoretického zkoumani a dynamické prace v terénu. Tento metodologicky

postup, lze dle Hendla (2005), zafadit do kategorie ,,navrh a demonstrace*.

4.2 Metody prace

Z metodologického hlediska se vnasi praci jedna primarné o komparaci
vysledka kritické analyzy dokumentt, reSerSe odborné literatury, vlastnich poznatki a
zkuSenosti s vyukou telemarku a se zdvodnim telemarkem. Pro zpracovani DVD pak

byla pouzita metoda kinematograficka.

Analyza dokumentti patii ke standardni aktivité v kvalitativnim vyzkumu. Jedna
se o nereaktivni zptisob sbéru dat. Pouziva se pfedevsim vSude tam, kde neexistuje jiny
relevantnéj$i ptistup k dané problematice predmétu vyzkumu. (Hendl, 2005) Za
dokumenty, vhodné k analyze, jsou obecné povazovany knihy, c¢lanky, zaznamy
projevu, plakaty, deniky, atd. V obecné roviné plati, Ze roli ve vybéru dokumentt hraje
subjektivita vyzkumnikl. Analyza dokumentl je podle Hendla (2005) nejen rozbor
listinnych dokumentt, ale také rozbor veskerého predmétného svédectvi, které muize
slouzit jako zdroj porozumeéni lidského chovani. Diky analyze dokumentli miiZeme
odkryvat informace, ke kterym neni pomoci testl a jiného sledovani dostate¢ny piistup.
Cituji: ,,Jsou to takova data, ktera vznikla v minulosti, byla porizena nékym jinym nez

vyzkumnikem a pro jiny uicel, nez jaky ma aktualni vyzkum. *“ (Hendl, 2005).

V naSem pfipad¢ se jednalo o analyzu vSech dostupnych dokumentt, ¢eskych i
zahrani¢nich, které se tykaji problematiky telemarkového lyZovani. Tim byla kritéria
vybéru dokumentti dana. V pifipadé naSeho zkoumani dokumenti §lo 0 analyzu
prevazné kniznich materiali. Materialy a dokumenty metodického charakteru pochazely
vétSinou ze zahrani¢i. Dokumenty a publikace tykajici se napft. historie lyzafského
sportu byly prevazné ceského puvodu. Analyze jsme podrobili narodni Svazové

metodické materialy a dopisy, dale pak clanky v lyzafskych casopisech a sborniky
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z lyzaiskych kongrest. Dalsim zdrojem odbornych informaci o telemarkovém lyZovani
byla ptima aktivni Gcast autora prace na mezinarodnich lyzafskych kongresech
INTERSKI (Jizni Korea 2007, Rakousko 2011). Posledni zdroj poznatkii tykajici se
problematiky telemarkového lyZovani byla dlouholeta zkuSenost autora prace S vyukou
alpského i telemarkového lyZovani vSech vékovych trovni a zdvodni zkusSenosti ze

svétového telemarkového poharu.

Na zékladé vysledki analyzy dokumentd a materialti byl poté kinematografickou
metodou zpracovan metodicko-motivacni film, doplnény o komentaf, grafiku a titulky
k navrhovanym etapam metodiky. V obecnéjsi rovin¢ film pojednava o zakladnich
aspektech telemarkové techniky a ptredklada funkéni pojeti vyuky telemarkového

lyZovani.

Externi dynamické podminky pfi kinematografické tvorbé nijak neovlivnily
vysledek prace. Podafilo se nam piesné dodrzet scénar a rozdily v provedeni jsou pouze
interindividudlniho charakteru, ktery vyjadiuje specificky projev kazdého z jezdcii ve

filmu.

4.3 Organizace a priibéh tvorby metodicko-motivaéniho DVD

4.3.1 Namét a scénar

Lyzaiska technika a jeji historie, poslani filmu

- zaznam: ilustrativni historické lyzatské zabéry

Titulek: nazev filmu

Zabér z kamery ptipevnéné na hiilce
- z4dznam: telemarkova jizda po sjezdoveé trati

Z4bér ze statické kamery

- zaznam: atraktivni telemarkova jizda ve volném terénu

Zabér z kamery pfipevnéné na lyzi
- zaznam: telemarkova jizda, pad, v atraktivnim efektu nézev filmu
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Seznameni s telemarkovou vvyzbroji

zaznam: lyzar predstavuje telemarkovou vyzbroj + jeji specifika

Zabér ze statické kamery-

zaznam: ak¢ni zabéry — piijezd do stfediska, vyjezd lanovkou

Titulek: Etapa 1. — zdkladni Groveni telemarkovych dovednosti

Z4abér ze statické kamery

zdznam: Z boku a zptedu na dvojici jezdct
(chiize, obraty, brusleni, béh stiidavy, kolobézka, sesouvani)

Bezpecné brzdéni na telemarkovych lyzich

zaznam: brzdéni pluhem zjizdy pifimo po spadnici v paralelnim
postaveni

zdznam: zptedu, jezdec provadi zabrzdéni smykem (hockey stop)

Z jizdy pfimo po spadnici v paralelnim postaveni

Zakladni telemarkovy postoj

zaznam: jezdec na rovin¢ zaujima zakladnim telemarkovém postaveni
zdznam: jezdci na rovin€ zaujimaji zakladnim telemarkovy postoj
zaznam: jezdec na roviné zaujima pieskocenim zakl. tel. postaveni

Jizda Sikmo svahem v zakladnim sjezdovém-alpském postoji

zaznam: jizda Sikmo svahem v zakl.(alpském) sjezdovém postoji
zaznam: jizda Sikmo svahem v zékl.(alpském) sjezdovém postoji

Zakladni telemarkovy postoj - jizda Sikmo svahem

zaznam: jizda Sikmo svahem v zakl. tel. postoji (vyssi postoj)
zaznam: jizda Sikmo svahem v zakl. tel. postoji (niz§i postoj)
zaznam: jizda Sikmo svahem v zakl. telemarkovém postoji

zaznam: jizda v z&kl. telemarkovém postaveni ve dvojici Sikmo
svahem, dvojice se drzi spolecné slalomové tyce v predpazeni pokrémo
zadznam: jizda Sikmo svahem, stfidani nakleku

»Spravnou‘ 1 ,,nespravnou nohu*

zaznam: jizda bez hulek, jezdec stida naklek, spojuje ruce vzdy

pod kolenem nezakleknuté dolni koncetiny

zaznam: jizda v z&kl. telemarkovém postoji ve dvojici Sikmo svahem,
drzi spole¢né slalomové ty€e v predpaZeni pokrémo, stidaji poklek
na ,,spravnou” a ,,nespravnou‘ nohu

zaznam: podjizdéni brany v zakl. telemarkovém postaveni

zaznam: podjizdéni brany v pokleku obou dolnich koncetin

zaznam: jizda Sikmo svahem pozadu — stfidani nakleku

zaznam: jizda Sikmo svahem pozadu — stiidani nakleku
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Telemarkovy oblouk ke svahu

- zaznam: oblouk ke svahu ze zakl. sj.- alpského postoje
z jizdy po spadnici, pfechod do zakl. telemarkového postaventi,
dokoncuje oblouk ke svahu v zakl. telemarkovém postoji
- zaznam: oblouk ke svahu ze zakl. sj.- alpského postoje
z jizdy po spadnici, pfechod do zakl. telemarkového postaventi,
dokoncuje oblouk ke svahu v zakl. telemarkovém postoji (zpomaleng)
- zaznam: oblouk ke svahu ze zakl. sj.- alp. postoje
z jizdy po spadnici, pfechod do zakl. tel. postaveni, dokoncuje oblouk
ke svahu v zakl. telemarkovém postoji (zabér na dolni koncetiny)
- zaznam: oblouk ke svahu ze zakl. sj.- alp. postoje
z jizdy po spadnici, piechod do zékl. tel. postaveni, dokoncuje oblouk

vvvvvv

Telemarkové girlandy

- zaznam: telemarkové girlandy s pfivratnym postavenim dolnich
koncetin pii piekonavani spadnice

- zaznam: telemarkové girlandy s paralelnim postavenim dolnich
koncetin pfi pfekonavani spadnice

Alpska technika na telemarkovvch lyzich

- zdznam: zabér odspodu zptedu na jezdce, stfedni paralelni oblouk
- zdznam: zabér odspodu zptedu na jezdce, stfedni paralelni oblouk
(zpomaleng¢)
- zaznam: prechod z alpské techniky (stfedni paralelni oblouk)
do telemarkovych smykanych obloukt (stfedni polomér)

Zékladni telemarkovy oblouk (stfedni polomér)
- zdznam: zabér odspodu zptedu, jizda v zdkladnich telemarkovych
obloucich (bez pouziti hole)

- zaznam: zakladni telemarkové oblouky se zapichnutim hole
- zaznam: jizda v ,,monomarku‘ s pouZziti holi (stfedni polomér)

Titulek: Etapa 2. — pokrodilé telemarkové lyzovani

Zakladni telemarkovy oblouk (stfedni polomér)

- zdznam: zakladni telemarkové oblouky se zapichnutim hole
(dynamictéjsi provedent)

- zdznam: jizda ve dvojici, zdkladni telemarkové oblouky,
dvojice se drzi slalomové tyce (staticka kamera)

- zaznam: jizda ve dvojici, zakladni telemarkové oblouky,
dvojice se drzi slalomové tyce (kamera na htilce)

- zdznam: zakladni telemarkové oblouky (auto zabér z kamery na hiilce)
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- zaznam: zakladni oblouky se zapichnutim hole (staticky zpomalen¢)

- zaznam: zakladni telemarkové oblouky ve vysokém telemarkovém
postoji s pouzitim hole

- zaznam: zakladni telemarkové oblouky ve dvojici v nizkém
telemarkovém postoji s pouzitim hole

- zaznam: zakladni telemarkové oblouky v extrémné nizkém
telemarkovém postoji s pouzitim hole

- zaznam: zakladni telemarkové oblouky se zapichnutim hole
(dynamické provedeni)

- zaznam: jizda ve dvojici, zékladni telemarkové oblouky
s pouzitim hole (kamera na htlce)

Kratky telemarkovy oblouk

- zaznam: jizda v telemarkovych obloucich kratkého poloméru
rytmické zapichovani hole, dynamické provedeni

- zdznam: jizda v telemarkovych obloucich kratkého poloméru,
rytmické zapichovani hole, vyraznéjsi vertikalni pohyb

- zdznam: jizda v telemarkovych obloucich kratkého poloméru
S pouzitim hole (staticky zadbér zpomaleng)

- zdznam: jizda v telemarkovych obloucich kratkého poloméru
S pouzitim hole ve dvojici

- zaznam: jizda v telemarkovych obloucich kratkého poloméru
s pouzitim hole ve dvojici — S pieskoenim

- zaznam: jizda v telemarkovych obloucich kratkého poloméru
s pouzitim hole — s pfekocenim (staticky zabér zpomaleng)

- zédznam: jizda v telemarkovych obloucich kratkého polomeéru,

- zaznam: jizda v telemarkovych obloucich kratkého poloméru
rytmické zapichovani hole, delsi krok (kamera na hitilce)

- zaznam: jizda v telemarkovych obloucich kratkého poloméru
rytmické zapichovani hole, dynamické provedeni

- zaznam: vymeéna kroku pfeskoceni na misté, (detailni zabér)

- zaznam: vymeéna kroku pfesko¢enim na misté (zrychleny zdznam)

Telecarvingové oblouky
- zaznam: jizda v telecarvingovychobloucich, dynamické tempo,
sttedni polomér, (¢ast zdznamu zpomalené, grafika)

- zdznam: jizda Sikmo svahem v zdkladnim telemarkovém postaveni,
jizda je vedena Cisté po hrané

- zaznam: jizda Sikmo svahem v zakladnim telemarkovém postaveni,
jizda je vedena Cisté po hrané, (detailni zabér, grafika)

- zaznam: telecarvingovy ptloblouk ke svahu, jizda vedena €isté po hrané,
¢ast zaznamu zpomalen¢ — detail
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zaznam: jizda v telecarvingovych obloucich, dynamické tempo,
krat$i polomér

zdznam: jizda v telecarvingovych obloucich, dynamické tempo,
dlouhy polomér

zaznam: jizda v telecarvingovych obloucich, dynamické tempo,
sttedni polomér

zaznam: jizda v telecarvingovych obloucich, dynamické tempo,
sttedni polomér, Cast zdznamu zpomalené, (kamera na htilce)
zédznam: jizda v telecarvingovych obloucich ve dvojici, dynamické
tempo, delsi polomér

Titulek: Etapa 3. — vyspéla telemarkova technika

Bezpecnost mimo sjezdové traté

zdznam: detailni zabéry na lavinovou vybavu, doplnéno mluvenym
komentarem

Freeride — jizda ve volném terénu

zaznam: dynamicka telemarkova jizda ve volném terénu,
(rozjezdény prachovy snih)

zaznam: telemarkova jizda ve volném terénu, (prachovy snih)
zaznam: telemarkova jizda ve volném terénu, (prachovy snih)
zaznam: telemarkova jizda ve volném terénu, krat$i polomér
(prachovy snih)

zadznam: telemarkova jizda ve volném terénu, stiedni polomér,
(firn/prachovy snih)

zaznam: telemarkova jizda ve volném terénu na prudkém svahu,
krat$i polomér, (prachovy snih)

zaznam: telemarkova jizda ve volném terénu na velmi prudkém svahu,
krat$i polomér, terenni nerovnosti, (firn/prachovy snih)

zaznam: vystup skupiny jezdi ve volném terénu

zaznam: telemarkova jizda ve volném terénu na prudkém svahu,
dlouhy polomér, (kamera z dalky)

zaznam: telemarkova jizda ve volném terénu na prudkém svahu ve
dvojici,dlouhy/stfedni polomér, (kamera z dalky)

zaznam: skok ve volném terénu, pfechod do jizdy, (prachovy snih)
zdznam: dynamicka telemarkové jizda ve volném terénu,
krat$i/stfedni polomér, (rozjezdény prachovy snih/krusta)

zdznam: skok ve volném terénu, ptechod do jizdy,

¢astecné zpomaleny zadznam, (prachovy snih)

zaznam: dynamicka telemarkova jizda ve volném terénu,
(rozjezdény prachovy snih)
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Freestyle a newschool na telemarku
- zaznam: jezdec na sjezdovce v telemarkové jizd€ v horizontalni
rotaci - (pozadu/popiedu),cast zdznamu zpomalené

Telemarkova jizda v branach - zavodni telemark

- zaznam: telemarkovy zdvodnik (FRA) v discipliné Sprint,

¢ast zaznamu obii slalom/skok/klopena zataCka/bruslarska ¢ast
- zaznam: telemarkovy zavodnik (NOR) v disciplin¢ Sprint,

¢ast zaznamu obii slalom/skok/klopena zataCka/bruslarska ¢ast

4.3.2 Kamera, stfih, vyroba, postprodukce

Film (metodicko-motiva¢ni DVD) vznikal ve spolupraci s profesionalni
produkéni spolecnosti. VétSina zéabériibyla pofizena pomoci profesionalni kamery
Canon opét ve spolupraci s profesiondlnim kameramanem. Nekolik zabéri bylo

natoc¢eno 1 jezdci, kamerou pfipevnénou na lyZafské helmé, lyzi ¢i lyzatské hiilce.

4.3.3 Komentar

Film (metodicko-motivaéni DVD) byl opatien komentafem Jifiho Rejmana,
profesiondlniho pracovnika v oblasti komentovani sportu a sportovnich udalosti.

Komentaf byl napsan dle niZe navrzené metodiky, ktera je vysledkem prace.

Komentaf k metodicko-motivaénimu DVD:

Historicky ivod

,»LyZovani patfilo mnoho staleti a tisicileti do kategorie ¢innosti, ve kterych Slo
primarné o potieby Clovéka. Zcela pievazoval uzitkovy vyznam, nutnost, Zivotni
potieba a prostiedek k udrzeni socialnich vztahti. Nejstarsi dochované dikazy o pohybu,
ktery pfipominal lyZzovani, jsou staré nékoli tisic let. Nas v souvislosti s vyvojem

telemarkové techniky lyZovani mnohem vice zajimé4 pozd¢jsi etapa - etapa moderni.

Jedna se o pocatek rozvoje sportovniho lyzafstvi, datovany do poloviny 19. stoleti do
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oblasti jizni Skandinavie. V kraji Telemarken, v jizni Casti dneSniho Norska, polozil

zaklady veskerého lyzatského sportu “otec lyZzovani* — Sondre Auverson Norheim.*

Akéni avod

,,KdyZ na pfelomu 19. a 20. stoleti Georg Bilgeri a Matyas Zdarsky pfipevnili
patu lyzaiské boty k lyzi, telemark na nékolik desitek let vymizel ze svéta. Nyni
prozivame novou telemarkovou dobu, kterd je charakteristickda modernim vybavenim.
Zapocala v sedmdesatych letech 20. stoleti ve Spojenych statech americkych a trva

dodnes.

Chiize na telemarkovych lyzich

,Prvni sezndmeni s telemarkovou vybavou provadime na roviné. Jednd se o
jednoduchou chiizi sunem. Cilem je ziskat pocit skluzu, kontaktu lyze se snéhem a pocit

volné paty. Mzeme zacit bez holi, pozdé&ji s holemi.*

Obraty

,»V dalsi fazi lyZatské pripravy zafazujeme obraty. Cvi€eni provadime stale na
rovin€. Nejprve provadime obrat odvratem, poté pfednozenim. Pro Sikovné telemarkisty

muzeme zatadit napiiklad i obrat pfeskokem.*

Brusleni

»Poté co jsme se naucili na lyzich chodit a obracet se, uvedeme lyZze do
rychlejSiho pohybu, stale vSak na rovin€. Zatazujeme oboustranné brusleni jednodobé.
To znamena, ze na kazdy odraz dolnimi koncetinami provadime soupazny odpich
holemi. V této fazi prupravy jde predev§im o ziskani pocitu ,,plocha-hrana“. Lyze
stavime na hranu coZ je jeden ze zakladnich prvkl nésledujicich fazi telemarkové

vyuky.*
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B¢h stiidavy

»lelemarkové lyzovani je charakteristické volnou patou. Stejné jako napiiklad

bézecké lyzovani. Pro zlepSeni koordinace si tedy vyzkouSime béh stiidavy.*

Cviéeni ,.Kolobézka*

,Pro zpestieni vyuky a zlepSeni pocitu skluzu zafazujeme cviceni s jednou lyzi

zvané kolobézka. Toto cvi¢eni mizeme provadét i ve dvojicich.

Sesouvani §ikmo svahem

,Dalsi prapravou, pfi niz nacvicujeme ptechod z plochy lyZe na jeji hranu a
naopak je sesouvani bokem z mirné¢ho svahu. Zde zdurazitujeme praci kolen v bo¢ni

roving.

Bezpecné brzdéni na telemarkovvch lyZich - pluh, hockey stop

,Presunuli jsme se na mirny kopec a jako zaklad pro dalsi vyuku je tieba,
abychom se naucili brzdit. Nejprve oboustrannym pfivratem, tzv. pluhem, a poté

paralelnim vzpfi¢enim lyzi do smyku - hokejovym zastavenim.*

Zakladni telemarkovy postoj

»Stézejni  dovednosti v pripravné etapé vyuky telemarku je zakladni
zadni botou. Idedlni délka kroku je pfiblizné na délku lyZzatské boty. Vaha je
rovnomérné rozlozena na obou dolnich koncetinach. Hole drzime pted télem, hroty holi
sméfuji mirng vzad. Sife stopy v zékladnim telemarkovém postaveni odpovida piiblizné

Sifce panve.“
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Vymeéna telemarkového kroku

,Vyménu telemarkového kroku a zaujmuti spravného postoje mulzeme

nacvicovat 1 mirnym preskokem.*

Jizda Sikmo svahem - alpskv postoj

,»V zaCatku prupravné etapy jsme se jiz naucili na lyzich chodit, obracet se,
bruslit, sesouvat a brzdit. Nyni za¢neme nacvik v jizdé. Nejprve jizda Sikmo svahem,

v zékladnim alpském postaveni.*

Jizda Sikmo svahem - telemarkovy postoj

,Poté zafadime jizdu Sikmo svahem v mirném telemarkovém pokleku, tedy ve
vysokém postaveni. Délka kroku je prozatim spiSe krat$i. Nasleduje opét jizda Sikmo
svahem, tentokrat v niz§im telemarkovém postoji s delSim telemarkovym krokem. Do

tietice pojedeme Sikmo svahem v idedlnim zakladnim telemarkovém postaveni.*

Jizda $ikmo svahem - telemarkovy postoj - dvojice s ty¢i

,»V dalsi fazi nacviku si miizeme vzit na pomoc slalomovou ty¢ nebo lyzatskou

hilku a jizdu Sikmo svahem zkousime ve dvojici.*

Jizda Sikmo svahem, stfidani nohou

,Pokracujeme cvicenim, kdy v jizd¢ Sikmo svahem stfidame telemarkovy poklek
pravou a levou nohou. Priipravou pro spravnou délku kroku je cviceni, kdy spojujeme
ruce pod kolenem ptedni nohy. Pro zpestfeni zkouSime stfidani telemarkového pokleku

pfi jizde Sikmo svahem ve dvojici.*
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Jizda $ikmo svahem - podjezd brany, jizda ..punk*

,»Jako rovnovazné a koordinac¢ni cviceni volime naptiklad podjezd branky.
Dtikazem perfektné zvladnuté predozadni i bo¢ni rovnovahy je jizda pouze na Spickach

telemarkovych bot.*

Jizda Sikmo svahem pozadu

,Dalsi moznosti jak v této fazi nacviku zdokonalit koordinaci a rovnovahu je
zatazeni jizdy Sikmo svahem pozadu. I pfi tomto cviceni stfidame v prubéhu jizdy

telemarkovy poklek levou a pravou nohou. Nezapomenime se divat, kam jedeme!*

Telemarkovy oblouk ke svahu

,Na§ prvni telemarkovy oblouk nebude vlastné Uplny, nacvik zahdjime pouze
pulobloukem ke svahu. Zjizdy po spadnici v zdkladnim alpském postoji mirné
vysuneme budouci vnéj$i nohu a zasuneme nohu vnitini. Snizujeme t€zist¢ a dostdvame

se tak do telemarkového kroku.*

Telemarkové girlandy

,Dalsi variantou putloblouku ke svahu jsou takzvané girlandy. Jedna se o
napojované putloblouky, kdy zjednotlivého ptiloblouku piechodem do spadnice
napojime dal$i. Variantou telemarkovych girland je ptechod spéadnice v ptivratném
postaveni lyzi. Zdatné&jsi lyzafi mohou bez vétSich problémi variantu ptechodu spadnice

v pluhu vynechat.*

Jizda v alpském postoji, piechod do telemarku

»V této fazi vyuky, nebo mozna i dfive, je tieba budoucim telemarkistim
pfipomenout, Ze v jakychkoli nesndzich mohou lyzafsky terén piekonat alpskou
technikou. Do alpského postoje se telemarkista dostdva pouhym doSlapnutim na paty.

PoZzadavky na pfedozadni rovnovéhu jsou v tomto piipadé samoziejmé vyssi, ale pfi
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potizich Ize takto jakykoli terén pfekonat. Stejn¢ snadny je i navrat zpét do telemarkové

jizdy, kdy jezdec jednoduse pfedsune vnéjsi a zasune vnitini nohu.*

Telemarkovy oblouk stiedni poloméru bez holi

,Prvni navazované¢ oblouky provadime na velmi mirném svahu. Stejnym

pohybovym principem jako v telemarkovém piloblouku, to jest protismérnym pohybem

A%

sjizdime svah.*

Telemarkovy oblouk stiedniho poloméru S pouzitim holi

,Nasleduje obdobna jizda stfedniho poloméru. Nyni vSak ptfidame pichnuti hole,
které ndm udava moment vymény kroku a ptechod z oblouku do oblouku. Lyze stavime

vice na hrany.*

Jizda v obloucich v ,.,monomarku*

wewvr

monomarku. Jezdec je po celou dobu jizdy zakleknuty stejnou nohou. Jede tak vzdy

jeden oblouk spravné a jeden faleSné.*

Telemarkovy oblouk stfedniho poloméru - dynamicky 1.

,»O pribyvajici jistotou miiZze byt nase jizda rychlejsi a dynamictéjsi.*

Telemarkovy oblouk stiedniho poloméru - dvojice s tyéi

,»Jizda s oporou o ty¢ nam dodav4 jistotu a stabilitu, navic je vyuka ve dvojici

vvvvvv

jiné velmi elegantni. K provedeni tohoto cviceni miZeme v krajnim ptipadé misto

slalomové tyce vyuzit lyzatskou hal.*
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Telemarkovy oblouk stfedniho poloméru - dynamicky I1.

rrrrr

dovednosti umét aplikovat v pomérné rychlém case plynule za sebou. Délka a hloubka
kroku, Sitka stopy, soucasnd protismérnd prace dolnich koncetin a prace holi. To

vSechno musi byt v telemarkové jizdé v plynulé soucinnosti.*

Telemarkovy oblouk stfedniho poloméru - vysoky postoj

,2Dopliujicim pripravnym cvi¢enim k telemarkové jizdé stfedniho poloméru
muze byt jizda v rizné vysokém telemarkovém postaveni. Na tomto zdbéru jezdec

ptedvadi jizdu ve vys§im telemarkovém postaveni.*

Telemarkovy oblouk stfedniho poloméru -Nizky postoj ve dvojici

,,Jako protiklad k vysokému postoji zafazujeme jizdu v telemarkovém postoji
nizkém, kde se pokréené koleno vnitini nohy témér dotyka lyze. Tézisté lyzare zistava

po celou dobu jizdy velmi nizko.*

Telemarkovy oblouk stfedniho poloméru - dynamicky III.

»V ramci zakladni techniky telemarkového lyZzovani vzdy pozorujeme

individualni odliSnosti v projevu kazdého lyzate.*

Telemarkovy oblouk kratkého poloméru — dynamicky 1.

,Kratké telemarkové oblouky jsou velmi pokrocilou technikou. VSechny stézejni

dovednosti diive zminéné totizZ musime aplikovat ve velmi kratkém case.*

Telemarkovy oblouk kratkého poloméru - dynamicky Il.

Vv v

vymeéna telemarkového kroku z oblouku do oblouku. Déle je tfeba zdlraznit disledné
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rozlozeni hmotnosti na obé dvé lyZze. A nesmime opomenout ani dilezitost fyzické

kondice, zvlasté pak silné stehna.*

Telemarkovy oblouk kratS$iho poloméru S pfeskokem ve dvoijici

,Jako prapravu pro kratky oblouk nebo jako kondi¢ni cviceni miizeme zaradit

oblouky s piesko¢enim. V tomto piipadé je vyména kroku realizovana ve vzduchu.*

Vymeéna Kroku na misté pieskokem

,Cisté kondi¢ni zilezitosti je pak trénink vymény kroku pieskokem, ktery

provadime na mist¢, idealn€ na roving.*

Carving - avod

»Moderni a rychlou technikou je jizda po hrané, takzvany carving. Pii jizdé

nedochazi ke smyku, lyzaf v oblouku jede ¢isté po hrané.*

Carving - jizda $ikmo svahem

»Jako nacvik telecarvingové techniky volime zprvu jizdu Sikmo svahem, ktera je
vak tentokrat realizovana ¢isté po hranach lyzi. Sitka stopy odpovida ifce panve, nebo
muze byt trochu $irSi. Vizudlni kontrolou jizdy po hranach jsou dvé jasné vykrojené

linky, které zlstavaji za lyZzafem.*

Carving - oblouk ke svahu

»NeZ se dostaneme k plynulé jizdé v navazovanych obloucich, opét volime
puloblouk ke svahu. V ptipad¢ telecarvingu samoziejmeé Cisté po hrané. V pokleku musi

M ¢

aktivné pracovat ob¢€ kolena mimo jiné 1 v bo¢ni rovin¢.
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Carving - jizda

»lelecarvingova jizda ve vyspélém provedeni je opét charakteristicka vSemi

stézejnimi  telemarkovymi dovednostmi -vyménou kroku, praci stéziStém a

rovnomérnym rozlozenim hmotnosti na ob¢ lyze. Jedna se o velmi rychly a dynamicky

typ jizdy.*

Freeride - 1.

»LyZzovanim ve volném terénu rozumime vSechny formy lyZovani, které se
odehravaji mimo upravené sjezdové traté. Jizda ve volném terénu je kralovskou a tudiz
velmi narocnou disciplinou telemarkového lyZovani. Ale je to také ten nejvétsi pozitek,

ktery na telemarkovych lyzich mizeme zazit.*

Freeride - 11.

»damotny volny terén je velmi rozmanity, co se tyka sn¢hovych podminek i
sklonu svahu. Pro lyzafe je nejoblibéngjsi Cerstvy prachovy snih — pokud mozno v co
nejveét§im mnozstvi. Lze se ale také setkat s jarnim firnem, ledovou krustou ¢i tvrdym
zmrzlym podkladem. Rozmanitost volného terénu je umocnéna sklonem svahu.
Telemarkista musi vzdy pfizbtisobit sviij jizdni projev aktualni situaci a hraje si
pfedevsim s rovnovahou — bo¢ni 1 pfedozadni.*

,»Na tvrdém a prudkém svahu se hmotnost jezdce piesouva vice na predni lyzi a
oblouky jsou velmi dynamické. Mohou byt i preskakované.*

,»,M¢k¢i snih nebo firn vyZaduje pfesné a citlivé rozloZzeni hmotnosti na lyZe.*
Freeride - 111.

»lelemark ve volném terénu ma fadu podob. Miize se jednat o lehké vylety po
zimni krajing, klasické skialpinistické tiry na telemarkovych lyzich, dlouhé

nékolikadenni pfechody hor nebo jen kratkodoby pohyb mimo upravené traté. Pro

vSechny tyto aktivity by méla byt samoziejmosti zminéna lavinova vybava a znalost
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pohybu ve volném terénu, kam fadime mimo jiné sklon svahu, orientaci svahu a

aktualni lavinovou a meteorologickou situaci.*

Zavodni telemark

,»V telemarkovém zavodéni se rozliSuji discipliny, které jsou pod patronaci FIS
(Mezinarodni lyzaiské federace) a ty ostatni. Discipliny pod hlavickou FIS jsou
Telemark Classic, Telemark Classic Sprint, Telemark Parallel Sprint. Skladaji se ze ¢tyf
¢asti - obiiho slalomu, skoku, klopené zatacky a bézecké casti. Kromé rychlosti ve
vymezené trati se hodnoti také priijezd oblouku v telemarkovém pokleku. Pti skoku je
hodnocena jeho minimdlni pfedepsand vzdalenost a spravny dopad do telemarkového
pokleku. Za Spatné provedeny telemarkovy oblouk nebo dopad po skoku, je
zavodnikovi udé€lena casova penalizace.*

,»Kazdou zimni sezonu se kona serial zavodii svétového poharu a kazdé dva roky

se porada mistrovstvi svéta.

4.3.4 Personilni a materialni zajiSténi videomaterialu

Ve filmu lyZuji jezdci, ktefi maji s telemarkovym lyZovanim bohaté a letité
zkuSenosti. VétSina z nich vyucuje sjezdové lyZovani a plsobi v lektorském sboru
Ceského svazu lyzaiskych §kol. Telemarkovému lyZovani se vénuji v maximéalni mozné
mife, néktefi i na zavodni trovni svétového poharu. Ve filmu dale vystupuji osoby,

které jsou uzce spjaty se samotnymi za¢atky novodobého telemarkového lyzovani v CR.

4.3.5 Lokace nataéeni videomaterialu

Lokace natadeni videomaterialu byla troji. Cést filmu, etapy 1. a 2, jsme nataceli
vV KruSnych horach, v lyZafském aredlu Neklid u BoZiho Daru, kde ma velmi dobré
zazemi lyzaiskd Skola, kde autor prace pusobi jako instruktor lyzovani. Treti ¢ast filmu
(etapu 3.) jsme nataceli v Rakousku ve stfedisku Weifsee Gletscher Welt, nedaleko
oblasti Kaprun - Zell am See, ve Vysokych Taurach, kde jsou idealni a narocné

podminky pro jizdu ve volném terénu.
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5. Vysledky prace

Vysledkem na$i prace je navrh metodiky telemarkového lyzovani — teoreticky

popsany, rozpracovany ve scénafi a zpracovany do formy DVD.

Metodika je rozdélena na tii etapy (arovné): zakladni aroven telemarkovych
dovednosti, pokrocilé telemarkové lyzovani, vyspéla telemarkovd technika.
V navrhované metodice jsme dodrzovali zésadu posloupnosti a priméfenosti. Nase
metodika umoznuje vyuku uplnych zacate¢nikli bez predchozi pohybové zkuSenosti na
sn¢hu. Pro pokrocilejsi lyzate s piedchozi telemarkovou zkuSenosti je mozné pfifazeni
do jakékoliv faze naSi metodiky. Jednotlivé prvky a cviky se svym charakterem
vzajemné prostupuji a doplnuji. Stejné tak je mozné nékteré faze ¢i prvky vynechat.
Navrh metodiky neni nikterak dogmaticky. Zalezi na kazdém budoucim telemarkistovi
¢i uciteli telemarkového lyZovani do které faze vstoupi, ¢i ve které etapé najde uplatnéni

pro sebe ¢i svého zaka.

V prvni etapé zacindme Uplnym seznamenim s telemarkovou vyzbroji a se cviky
na roviné. Zminujeme téz dovednost zastaveni a regulaci rychlosti v prubéhu jizdy —
brzdéni, z divodu mozné zacateCnické Urovné zaka. V etapé jsou dale zafazeny
naptiklad prvky, jako je telemarkova girlanda nebo piloblouk ke svahu. Etapa konci

nacvikem oblouku stfedniho poloméru s pouzitim holi.

Druha etapa navazuje na ptedchozi, zabyva se nacvikem stfedniho oblouku
v dynamické podobéna prudS$im svahu. Pies kratky polomér oblouku se v etapé
posouvame k popisu telecarvingu. Cela tato uroven obsahuje velké mnozstvi

prupravnych cvieni.

Posledni etapa shrnuje vSechny ostatni formy vyuziti telemarkovych lyzi, které
vyzaduji velmi vysoké fyzické i technické ptredpoklady. Z technického hlediska
navazuje na etapy piedchozi, ale nejedna se o posloupnost prvki, ale o souhrn moznych

variant jizdy v zavislosti na terénu.
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5.1 Navrh metodiky telemarkového lyZovani

5.1.1 Etapa 1. - zakladni arovei telemarkovych dovednosti

Etapa 1. — zakladni Groven telemarkovych dovednosti

| SEZMAMENI 5 TELEMARKOVOU W¥ZBROJI |

l

| BRZDENI MA TELEMARKOVYCH LYZicH |

!1

| ZiKLADNI TELEMARKOVY POSTOI + VVMENA KROKU|

| JizDA SIKMO SVAHEM — ALPSKY POSTO! |

!

| sizDA §IKMO SVAHEM — TELEMARKOVY POSTO! + CVICEN |

l

| TELEMARKOVY POILOBLOUK KE SVAHU|

J

| TELEMARKOVE GIRLANDY |

| ALPSKA TECHNIKA NA TELEMARKOVYCH LYZicH|

l

| TELEMARKOVY OBLOUK STREDNIHO POLOMERU — BEZ HOLI |

l

| TELEMARKOVY OBLOUK STREDNIHO POLOMERU — S HOLEMI |

schema ¢. 1: zakladni uroven telemarkovych dovednosti
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1) Seznameni s telemarkovou vyzbroji

popis prubéhu pohybu: V této ¢asti vyuky se seznamujeme a piedstavujeme Si

telemarkovou vyzbroj, spravné piipnuti bot do lyzi a
upnuti  pojistnych femenii. Spravné drzeni hilek.
Predstavime si stru¢nou typologii telemarkové vyzbroje.

Pripravime se k dalsi vyuce.

vhodny terén: rovina

organizacni formy: skupinova - ptlkruh

2) LyZarska pruprava

popis pritbéhu pohybu: V lyzatské priipravé procvicujeme vSechny zakladni

lyzatské dovednosti, které tvofi zdklad dalSiho
motorického lyzaiského rozvoje. Jednd se o zdkladni
lokomo¢ni prvky a pohyby jako je chiize, obrat,
oboustranné brusleni (jednodobé i dvoudobé), béh stiidavy
jednodoby, kolobéZzka, sesouvani, odslapovani. V této
¢asti vyuky vénujeme prostor 1 bezpecnosti pii pohybu na

sn¢hu, piipadné nacviku pada a vstavani.

vhodny terén: rovina a mirny svah s dojezdem do roviny

organizacni formy: tada, zastup, jeden po druhém

3) Bezpecné brzdéni na telemarkovych lyZich

vychozi pozice: jizda po spadnici

popis prabéhu pohybu: PLUH

Zakladem dalsiho lyzatského rozvoje je regulace rychlosti

a zastaveni.
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Pluh je jednou z moznosti. Hovofime o tzv. pfivratném
postaveni lyzi, kdy jsou Spicky lyzi blize k sobé a patky
zieteln¢ dale od sebe. Spolu s pokrcenim kolen a jejich
pohybem mirné¢ vpted a dolt postavime lyZe na vnitini
(palcové) hrany. Patky tlacime od sebe. Paze jsou pied
télem, hulky sméfuji vzad k patkdm bot. ZvétSovanim a
zmenSovanim tlaku a uhlu hranéni lyzi, regulujeme
rychlost, piipadné€ Gpln¢ zastavime.

HOCKEY STOP

Dalsi moznosti, jak uvést lyze do klidu, je kolmé vzpticeni
lyzi proti sméru jizdy. Tzv. Hockey stop. Tohoto docilime
odlehcenim 1lyzi ve stredni a =zadni Ccasti, jejich
nadriftovanim do vrstevnice a aktivnim pienesenim

hmotnosti na hrany lyzi.

vhodny terén: mirny svah s dojezdem do roviny

organizacni formy: postupné jeden za druhym

4) Zakladni telemarkovy postoj

popis prabéhu pohybu: Lyze jsou od sebe vzdalené na §ifi panve, v paralelnim

postaveni. Budouci pfedni noha se vysouva vpied, zadni
noha se zasouva vzad. Iniciace pohybu obou koncetin je
soucasna.

Vzdalenost mezi patou predni nohy a Spi¢kou zadni
odpovida pfiblizné¢ délce chodidla. Tato vzdalenost je
individualni a mize se ménit s charakterem jizdy a svahu.
Pro zakladni nacvik v 1. etap¢ je tato vzdalenost vhodna.
Uhel stehenni kosti zadni nohy vii¢i podlozce by mél byt
piiblizné devadesat stupni, vici lytku by mél byt ostry,
uhel tibie pfedni nohy vici lyzi ¢i podlozce by nemél byt
vétsi nez devadesat stupiili, Zadouci je spiSe ostry uhel.

Hmotnost je rozlozena rovnomémé na obé dolni
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Vv

mezi zadni a pfedni nohou. Hmotnost na plosce ptedni
nohy je rovnomérné rozlozena, zadni noha je zatézovana
skrze prsty a polstatky pod prsty. Trup je uvolnény, ve
frontalnim postaveni, hlava je v prodlouzeni trupu. Paze
Jsou téz uvolnéné, mirné pokréené v loktech, hole sméfuji

vzad.

vhodny terén: rovina

organizacni formy: fada, zastup, pilkruh

obrazek ¢. 16: zakladni telemarkovy postoj, (Duchoslavova, 2012)

5) Jizda Sikmo svahem — alpsky postoj

vychozi pozice: jizda Sikmo svahem

popis pribéhu pohybu: Pro lepsi zvladnuti dynamické rovnovahy nejprve

provadime jizdu Sikmo svahem v zékladnim alpském
postoji. Lyze jsou v paralelnim postaveni na hornich

hranach, stopa je na Sifku panve. Hlezenni a kolenni

klouby a boky jsou uvolnéné a ve frontalnim postaveni.
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Osy protinajici Spicky lyzi, kotniky, kolena, boky, ramena
a ruce jsou rovnobézné. Horni koncetiny jsou mirné
pokréené, pied télem, hole sméfuji vzad. Hlava je
Vv prodlouzeni trupu, pohled smétuje vpred do sméru jizdy.

Mira zahranéni lyzi je zavisld na strmosti a kvalité terénu.

vhodny terén: mirny svah

organiza¢ni formy: postupné jeden po druhém

6) Jizda Sikmo svahem - zakladni telemarkovy postoj

vychozi pozice: jizda Sikmo svahem

popis pritbéhu pohybu: V této fazi nacviku aplikujeme zdkladni telemarkovy

postoj do jizdy Sikmo svahem. Pii jizdé Sikmo svahem
jsou lyze Vv paralelnim postaveni, postavené na horni
(vyssi) hrany. Toho docilime mirnym pfiklonénim
kolennich a hlezennich kloubli ke svahu. Lyze jsou od
sebe vzdaleny pfiblizné na Sitku panve, hmotnost je
rozloZzena rovnomérné na obou lyzich. Pfedni noha se
opird o celou palcovou stranu chodidla, zadni noha se
opird o piedni ¢ast malikové strany chodidla. Horni
koncetiny jsou mirné pokréené, pied télem, hole sméiuji
vzad. Hlava je v prodlouzeni trupu, pohled smétuje vpied

do sméru jizdy.

vhodny terén: mirny svah

organizacni formy: postupné jeden po druhém
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7) Stiidani nakleku v jizdé Sikmo svahem - hra s rovnovahou

popis prubéhu pohybu: Sérii téchto cvi¢eni zdokonalujeme a stabilizujeme jizdu

Sikmo svahem v zakladnim telemarkovém postoji. V jizdé

Sikmo svahem bezlyzatskych holi:

sttidame néklek na ,,spravnou‘ i ,,nespravnou nohu*
pii sttidani pokleki tleskani v rytmu jizdy

sttiddme naklek a spojujeme ruce vzdy pod kolenem
nezakleknuté koncetiny (obr. ¢. 17)

sttiddme naklek a vzdy pod kolenem nezakleknuté
koncCetiny si poddme predmét (micek, rukavice)
Z jedné ruky do druhé

jizda v zékladnim telemarkovém postaveni ve dvojici
(po spadnici i Sikmo svahem), dvojice se drzi za ruce
nebo spolecné slalomové ty€e v predpazeni pokrémo
podjizdéni  brany v zadkladnim  telemarkovém

postaveni, dojezd do vrstevnice

vhodny terén: mirny svah

organizaéni formy: postupné jeden po druhém

obrazek ¢. 17: spojovani rukou pod kolenem predni nohy, (Duchoslavova, 2012)
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8) Telemarkovy piiloblouk ke svahu

vychozi pozice:

zékladni sjezdovy - alpsky postoj, jizda ptimo po spadnici

popis pritbéhu pohybu: Poprvé v pritbéhu nacviku budeme ménit smér jizdy.

vhodny terén:

organizac¢ni formy:

9) Telemarkové girlandy

vychozi pozice:

Z jizdy po spadnici v zakladnim alpském postoji za¢indme
pohybem (vysunutim) dolnich koncetin — piedni noha
vpted, hmotnost je na celé plose chodidla, zadni noha
vzad, hmotnost je na pfedni casti chodidla. Lyze stavime
na vys§i (horni) hrany. Pravé ptechod z ploch na hrany
lyzi je spolu s rovhomérnym rozloZenim hmotnosti na obé
lyze tou zasadni pohybovou dovednosti této ¢asti nacviku.
Oblouk kon¢ime v zadkladnim telemarkovém postoji,
vyjetim k vrstevnici. Horni koncetiny jsou mirné
pokréené, pred telem, hole sméfuji vzad. Hlava je

Vv prodlouzeni trupu, pohled smétuje vpred do sméru jizdy.

mirny svah

postupné jeden po druhém

zakladni sjezdovy - alpsky postoj, jizda ptimo po spadnici

popis pritbéhu pohybu: Poprvé v pritbéhu nacviku budeme ménit smér jizdy.

Z jizdy po spadnici v zakladnim alpském postoji zaindme
pohybem (vysunutim) dolnich koncetin — pfedni noha
vpted, hmotnost je na celé plose chodidla, zadni noha
vzad, hmotnost je na pfedni casti chodidla. Lyze stavime
na vyssi (horni) hrany. Piechod z ploch na hrany lyZzi je

spolu s rovnomérnym rozlozenim hmotnosti na ob¢ lyze
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vhodny terén:

organizacéni formy:

tou zéasadni pohybovou dovednosti této c¢asti néacviku.
Oblouk kon¢ime v zakladnim telemarkovém postoji,
vyjetim k vrstevnici. Horni koncetiny jsou mirné
pokréené, pied télem, hole sméiuji vzad. Hlava je

Vv prodlouzeni trupu, pohled smétuje vptred do sméru jizdy.

mirny svah

postupné jeden po druhém

10) Alpska technika na telemarkovych lyvZich

vychozi pozice:

jizda Sikmo svahem

popis pritbéhu pohybu: Cilem nécviku jsou plynulé oblouky v paralelnim

vhodny terén:

organizac¢ni formy:

A%

lyzi ke spadnicia K plynulému pieneseni hmotnosti na
vngjsi lyzi. Panev smétuje dovnitt tvofeného oblouku, coz
je ovliviiovano charakterem svahu. Sife stopy je na &ifi
panve a oblouky mohou byt doprovézeny pohybem pazi —
zapichovanim holi. Je kladen diiraz na pfivyknuti si na
telemarkové lyze a pfedozadni rovnovahu.
Dtlezitybod této faze nacviku jeuv€doméni si jistoty

pohybu na telemarkovych lyZich alpskou technikou.

mirny az stfedni svah

postupné jeden po druhém

11) Telemarkovy oblouk stfedniho poloméru — bez holi

vvchozi pozice:

jizda Sikmo svahem v zakladnim telemarkovém postoji
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popis pribéhu pohybu: V této fazi nacviku se poprvé dostdvame k plynulé jizdé

vhodny terén:

organizac¢ni formy:

Vv telemarkovych  obloucich, pfekondvame spadnici,
dynamicky, ale plynule stfiddme néklek, lyze mame po
celou dobu jizdy v paralelnim postaveni, zhruba na S§ifi
panve. V tomto cvifeni jeSt¢ bez pouziti holi. Z jizdy
Sikmo svahem, v zdkladnim telemarkovém postoji, po
soucasné iniciujeme protismérnym pohybem dolnich
koncetin piekleknuti. Délku faze oblouku, kdy jsou dolni
koncetiny na stejné urovni, minimalizujeme. Ve druhé
poloving piekleknuti dolnich koncetin lyze driftuji
v zakladnim telemarkovém postoji. V pocatcich nacviku
tolerujeme delsi prekleknuti, které je charakteristické
relativné dlouhou f4zi, kdy jsou dolni koncCetiny pasivné
na stejné urovni a driftuji do spadnice spolecné. Tuto Cast
oblouku postupné zlepSujeme-zkracujeme. V prub&hu
nacviku Ize ménit podle Grovné zakl tempo jizdy, polomér
oblouki, ¢i svah. Obecné plati, Ze jizda je plynuld, horni
koncetiny jsou mirné pokréené, pied télem, hole sméiuji
vzad. Hlava je v prodlouzeni uvolnéného trupu, pohled

sméfuje vpied do sméru jizdy.

mirny az sttedné prudky Siroky svah

postupné jeden po druhém

12) Telemarkovy oblouk stiedniho poloméru - se zapichnutim hole

vvchozi pozice:

jizda Sikmo svahem v zakladnim telemarkovém postoji

popis pribéhu pohybu: Tato faze nacviku je velmi podobna piedchozi s

rozdilem, Ze zafiname zapojovat horni konletiny —

zapichujeme hiill. Popis pribéhu oblouku je stejny jako
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pfedchozi — zakladni telemarkovy oblouk, jen ptfidame
zapichnuti hole. Ve fazi plynulého zdvihu tezisté
zapichujeme htl, ménime koncetiny-pieklekdvame,
piehranujeme a piekondvame spadnici. Opét se snazime
minimalizovat pasivni klouzani lyzi na stejné urovni.
Zapichnuti hole je vétSinou doprovazeno dostateCnym
vertikalnim pohybem, pfi jizdé nam dodava rytmus a
uréitou dynamiku jizdy. Sife stopy je opdt piiblizné na
Sitku panve, pfi vétSim sklonu svahu nebo t€ZSich

sn¢hovych podminkach miize byt Sirsi.

vhodny terén: mirny az sttedné prudky Siroky svah

organizacni formy: postupné jeden po druhém

obrdzek. ¢. 18: telemarkovy oblouk stiedniho poloméru s pouzitim hole, (Duchoslavovd, 2012)
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5.1.2 Etapa 2. - pokrocilé telemarkové lyZovani

Etapa 2. — pokrocilé telemarkoveé lyZzovani

TELEMARKOVY OBLOUK STREDNIHO
POLOMERU $ HOLEMI — dynamické provedeni

ﬂ

KRATKY TELEMARKOVY OBLOUK

l

TELECARVINGOVY OBLOUK V

PE2 S P33V ooAT
—E M T € 0

schema ¢. 2: pokrocilé telemarkové lyZzovani

1) Telemarkovy oblouk sti‘edniho poloméru s holemi — dynamické provedeni

vychozi pozice: jizda Sikmo svahem v zakladnim telemarkovém postoji

popis prabéhu pohybu: Zékladni telemarkovy oblouk se zapichnutim hole. Ve

Vv v

konletiny - pieklekdvame, prehraiiujeme a prekondvame
spadnici. Opét se snazime minimalizovat pasivni klouzani
lyzi na stejné Urovni. Zapichnuti hole je vétSinou
doprovazeno dostate¢nym vertikalnim pohybem, pfi jizdé
nam dodavé rytmus a uréitou dynamiku jizdy. Sife stopy
je opét priblizné na Sitku panve, pii vétSim sklonu svahu

nebo t€zSichpodminkéach muize byt Sirsi.

vhodny terén: mirny az sttedné prudky Siroky svah

organizacni formy: postupné jeden po druhém
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2) Kratky telemarkovy oblouk

vychozi pozice: jizda Sikmo svahem v zakladnim telemarkovém postoji

popis prabéhu pohybu: V podstaté se jedna o zkraceny pohybovy princip

zakladniho telemarkového oblouku se zapichnutim hole.
Polomér zkratime a vysledkem je kratky telemarkovy
oblouk, velmi rychly a dynamicky pohybovy celek. Pod
relativné klidnou vrchni casti téla pracuji ve velmi
rychlém tempu dolni koncetiny. Dochézi k pravidelnému a
dynamickému pieklekavani, hmotnost je rozloZena na obé
dolni koncetiny. Velmi dilezité je zapichovani hole, které
nam pomahd udrzet rytmus. Neni chybou ani vyraznéjsi
vertikalni pohyb. Vyska postaveni a velikost nakleku je
zavisla na sklonu svahu a rychlosti jizdy. Obecné plati, Ze

Vv v

polomérech.

vhodny terén: sttedné prudky az prudky svah

organizaéni formy: postupné jeden po druhém

obrazek ¢. 19: kratky telemarkovy oblouk, (Duchoslavova, 2012)

69



3) Telecarvingovy oblouk

Pojem carving je v dne$ni dobé synonymem pro rychlou dynamickou jizdu po
hranach. Z anglického slovesa ,,carv*, fezat ¢i krajet, byl v devadesatych letech odvozen
1 lyzaisky pojem carving. VétSinou je carving spojovan s alpskym stylem, ale i
Vv telemarkovém lyzovani ma své misto, vyznavace a uplatnéni. Velmi vyznamnou roli
Vv telemarkovém carvingovém lyzovani hraje vyzbroj. Stejné jako v alpské technice
nelze plnohodnotné carvingové lyZovat na vSech typech lyzi. Je zapotiebi material
dostateén¢ krojeny (mens$i radius), vhodna délka, tvrdost a vétSinou podlozka pod
vazani. Vlivem vSech téchto aspektd telecarvingovy oblouk fadime do pokrocilejsi

arovné dovednosti.

vychozi pozice: jizda §ikmo svahem na hranach v zadkladnim telemarkovém

postoji nebo jizda po spadnici

popis prubéhu pohybu: Cely oblouk je vedeny plynule a dynamicky, po hranach,

tzn. bezvyrazného podilu smyku — driftu. Lyze jsou po
celou dobu trvani oblouku v paralelnim postaveni,
zahranéné na nesouhlasnych hranach. Hmotnost je
rozloZena na ob¢ dolni koncetiny. Horni polovina téla a
t87i5té jsou ve frontalni pozici, nad lyzemi. Sife stopy je v
§ifi panve, piipadné mize byt v zavislosti na sklonu svahu
a rychlosti o néco §irsi. Po celou dobu vedeni oblouku je
vSak stale stejnd. Soucasnou iniciaci protismérného
dopfedu a vzhiru ve sméru tvoreného oblouku. Tlak do
hran lyzi zmensSujeme. Spadnici pfekonavame v mirnéjSim
uhlu zahranéni lyzi a tlak do hran postupné opct
zvysujeme v druhé poloviné oblouku. Uhel vklonéni t&la
do oblouku je =zavisly na rychlosti a sklonu svahu.
Ptrekleknuti v obloucich muze byt doprovazeno
zapichnutim hole, kvili rytmizaci a dynamice jizdy,
nicméné toto nevyZadujeme a nechavame zde mozZnost

volby.
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vhodny terén: mirny az stfedné prudky Siroky svah

organizacni formy: postupné jeden po druhém

obrdzeké. 20: telecarvingovy oblouk, (Duchoslavovd, 2012)

4) Prupravna cviceni k etapé 2.

vychozi pozice: jizda Sikmo svahem

popis pritbéhu pohybu: Dle jednotlivych druhti pripravnych cviceni. V této fazi

&

vyuky stabilizujeme a procvicujeme rovnovahu, vertikalni

i pfedozadni, piekleknuti-vyménu ptedni nohy, pocit

plochy a hrany.

e monomark

e oblouky ve vysokém a nizkém telemarkovém postoji

e preskakovani mezi oblouky (pfehranéni a vymeéna

nohy pieskokem)

e jizda ve dvojici s ty¢i
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e jizda Sikmo svahem v telemarkovém nakleku bez

podilu smyku

vhodny terén: mirny az stfedné prudky svah

organizaéni formy: postupné jeden po druhé

obrazek ¢. 22: jizda ve dvojici s tyci, (Duchoslavovd, 2012)



5.1.3 Etapa 3. - vyspéla telemarkova technika

Posledni metodickéd etapa popisuje formy telemarkového lyzovéani pro velmi
zkusené lyzare, ¢i spiSe si dava za cil zdokonalit je na velmi vysokou troven. Pfevazna
¢ast etapy je realizovana mimo sjezdové traté, ve volném terénu. V kazdé ¢asti nacviku
se jedna o velmi dynamickou, rytmickou a vyspé€lou jizdu, s relativné velkym podilem
individudlniho lyzatského projevu, ktery je také zavisly na charakteru svahu a externich
podminkach obecné. Zde se jiz nejedna o metodickou fadu, ¢i posloupnost, ale 0 prvky
zafazované v prubéhu pobytu na svahu dle momentalni situace, dle aktudlniho stavu

lyzara a vnéjSich podminek.

TELEMARKOVA JiZDA V PROMENLIVYCH PODMINKACH — KRUSTA, FIRN

TELEMARKOVA JiZDA NA STRMYCH SVAZICH

TELEMARKOVA JiZDA V BOULICH

? Etapa 3. — vyspéla telemarkova technika ﬁ

TELEMARKOVA JiZDA V PRACHOVEM-HLUBOKEM SNEHU

TELEMARKOVA JiZDA V BRANACH - ZAVODNI PROVEDENI

FREESTYLE A NEWSCHOOL NA TELEMARKU

schemac. 3: vyspéla telemarkova technika
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1) Telemarkova jizda v proménlivych podminkach — krusta, firn

Proménlivymi snéhovymi podminkami myslime snéhovou pokryvku, kterd se
vlivem klimatickych podminek a nadmotiské vysky mize béhem dne velmi rychle
zménit. Pfemrzld krusta na povrchu snéhové pokryvky vyzaduje citlivé rozlozeni
hmotnosti na zadni a predni dolni koncetinu a nuti telemarkistu toto rozlozeni béhem
oblouku i n¢kolikrat zménit. Pfi jizd¢ v krusté je velmi dilezita prace holi, které kromé

rytmizace funguji i jako vyznamna opora, naptiklad na strmém svahu.

Firn je rozbtedly, hrubozrny a tézky snih, se kterym se setkdvame predevsim
V jarnich mésicich ¢i v odpolednich hodinach na dojezdech sjezdovych trati. Pro
telemarkové oblouky spiSe smykaného charakteru a stfedniho poloméru je pomérné
vhodny a dobie se v ném ,,vede stopa®. Pii jizd€¢ je tfeba oblouky pfili§ nezavirat

smérem k vrstevnici a velmi plynule pieklekavat z oblouku do oblouku.

2) Telemarkova jizda na strmych svazich

Na strmém a extrémnim sklonu svahu je tfeba telemarkové oblouky ve své
podstaté téméf preskakovat — vyménu dolnich koncetin provadime ve vzduchu. Lyzat
V podstaté skace z oblouku do oblouku. Velmi ¢asto nachazime extrémni strmy svah
V nepfistupnych a velmi Gzkych kuloarech, kde se kromé& sklonu svahu musime zaobirat

1 kvalitou sné¢hové podloZky. Rytmizace a opora o hiil jsou nutnou samoziejmosti.

3) Telemarkova jizda v boulich

S nerovnym nebo boulovatym terénem se jiz v dneSni dob&é moderni Upravy
sjezdovek nesetkdvame tolik jak tomu bylov dobach diivéjsSich. Presto je telemarkova
jizda v boulich velmi zajimavym, naronym a v neposledni fad€¢ také potfebnym
v tomto piipadé nachazi po celou dobu jizdy spiSe nize, boule a nerovnosti
prekonavame bud’ ,,pfeskakovanim® po jejich vrscich nebo naopak cestou mezi nimi.
Ob¢ varianty jsou predevSim velmi fyzicky ndro¢né, oblouky jsou zpravidla kratkého
poloméru a jejich frekvence je vysokd. Vyména kroku mtize byt, stejné jako napft. na
prudkych svazich, realizovana ve vzduchu (pfesko¢enim), vyraznéjsi vertikalni pohyb,

préace pazi a pouzivani hole jsou v podstaté nutnosti, dodavaji rytmus a oporu.
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4) Telemarkova jizda v prachovém-hlubokém snéhu

Jizda v prachovém hlubokém snéhu je pomyslnou kralovskou disciplinou
telemarkového lyzovani. Mnohokrat jsou podnikany vylety, vypravy ¢i jen kratké
odbocky ze sjezdovek pravé kvuli zazitku z jizdy v ,,prasanu®. Prachovy snih ma sva
specifika. Predev§im je vyznamné leh¢i nez jiné druhy sn€hu, napiiklad jarni firn.
Zalezi samoziejm¢ na mnozstvi (vySce) snéhové pokryvky. Obecné plati, ze pti jizde
predevsim velmi plynule, délka kroku muze byt v zavislosti na sklonu svahu a poloméru
oblouku spiSe delsi. Lyzaf-telemarkista by mél mit samoziejmé na tento druh jizdy i
odpovidajici vyzbroj — $irsi a mekéi lyze, které budou schopny v prachovém sné¢hu
»surfovat®, pfedni noha se bude dostavat nad snéhovou pokryvku, jezdec se nebude
bofit a jizda bude plynuld. Pokud je jizda v prachovém sn¢hu realizovdna ve volném
terénu, coz zpravidla je, musi byt samoziejmosti, stejn€ jako pro vSechny ostatni formy
pohybu ve volném terénu, lavinova vybava, znalost pohybu mimo znacené traté, znalost

urceni sklonu svahu a orientace svahu a zakladni klimatické a meteorologické poznatky.

5) Ereestyle a newschool na telemarku

Kapitola freestylu a tzv. nové skoly je velmi obsahla. Do této oblasti lze zaradit
veskeré jezdéni nebo pobyt ve snowparku. Skoky a s nimi spojené rotace kolem
vertikalni 1 horizontalni osy ¢i jejich kombinace, jizdu na $pickach vazani, jizdu pozadu
— tzv. ,,switch®, horizontalni otoc¢ky a kombinovani jizdy popiedu a pozadu, jizdu nebo
prekonavani umélych piekéazek, jako jsou zabradli, roury, trubky, slide boxy atd.
Freestyle na telemarku je velmi naro¢ny, nebot’ to, co ve snowparku ovlada lyzafi-
alpinista, musi telemarkista zvladnout ve své podstaté jen s ,,ptlkou” vazani — volnou
patu. Pozadavky na rovnovahu v horizontalnim i vertikalnim sméru jsou extrémni. Pfi
skocich a rotacich je neméné dllezitd i1 prostorovd orientace, predstavivost a
ideomotorika. Velmi ¢asto zimnim pobytim ve snowparku piedchazi letni gymnasticka

a akrobaticka ptiprava relizované do vody ¢i do vzduchovych polstait.

6) Telemarkova jizda v brankach — zavodni provedeni

Zavodni telemark ma fadu podob a vénujeme se mu bliZze na jiném misté této
prace (kapitola 2.4.4). Jedna se tak trochu o samostatnou uroven telemarkového

lyzovéni, ale protoZe se jedna o nejvyssi stupent dovednosti a Spickova zavodni jizda je
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extrémné narocna po vsech strankach, zatradili jsme zavodni telemark do této 3. etapy —
vyspélé telemarkové techniky. Telemarkové zdvodni lyzovani se stalo v poslednich
letech prupravou, tréninkem a zpestfenim pro zavodniky alpskych disciplin. Pfedevsim
v Norsku a Rakousku tento model kooperace zéavodnika alpskych disciplin a

telemarkovych zavodnika praktikuji.

obrazek ¢. 23: telemarkova jizda v prachovém-hlubokém snéhu, (Duchoslavova, 2012)
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obrazek ¢. 24: freestyle a newschool - jizda ,,switch *, (Duchoslavova, 2012)
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6. Diskuze

V této Casti diplomové prace shrneme podstatu nami navrzeného metodického
postupu vyuky telemarku, zdiraznime, co povazujeme za jeho stézZejni prvky. Dale
porovname shody i odliSnosti navrhované metodiky s jednotlivymi zahrani¢nimi
metodikami. Zhodnotime také zasadni rozdily svétovych metodik, jejich pozitiva a
negativa z hlediska nejen technicky-metodického obsahu, ale i z pohledu piehlednosti,
posloupnosti a funk¢nosti.

Nami navrhovand metodika vyuky telemarku je rozdélena do tii etap (zakladni
urovein telemarkovych dovednosti, pokrocilé telemarkové lyzovani, vyspéla
telemarkova technika) a v celém svém obsahu spolu technicky souvisi. Ve svém celku
cti zdsadu posloupnosti a pfimétenosti. Je doplnéna celou fadou pripravnych a
zdokonalovacich cviceni. Piedev§im v prvni a druhé etapé¢ doporucujeme vhodny terén
k nacviku a organiza¢ni formu.

Za Klad nami navrhovaného metodického postupu povazujeme, Ze umoziuje
vyuku Uplnych zacatecniki, ktefi nemaji zZadnou ptedchozi pohybovou zkuSenost na
sn¢hu 1 vyuku pokrocilych lyzait. Pro lyzate pokrocilé a pro ty, ktefi jiz maji predchozi
telemarkovou zkusenost, je mozné vstoupit do jakékoliv faze nasi metodiky nebo pouzit
jen nektera cviCeni ke svému zdokonaleni. Jednotlivé prvky a cviky se totiz svym
charakterem vzajemné technicky prostupuji. To znamena, ze princip navaznosti a
posloupnousti zde sice plati, ale volba prvki neni dogmaticka dle metodické tady, ale
zalezi vzdy na vstupni technické urovni jedince, ktera cviceni pro néj instruktor zvoli.
Dalsim pozitivem naseho materialu je celistvost a bohata obsahova napln prvni etapy,
po jejimz zvladnuti je lyzaf schopen zdoldvat svahy stiedni a mirné obtiZznosti. A to i
vzhledem k moznému faktu, ze byl v zacatku vyuky lyzaiskym zacate¢nikem. Nase
navrhovana metodika vyuky telemarku je doplnéna nékolika ru¢nimi kresbami pro lepsi
predstavu o provedeni prvkd.

Za stézejni ¢ast naSeho metodického postupu povazujeme prvni ¢ast prvni etapy
(Zékladni uroven telemakrovych dovednosti), pfedev$im pak nécvik telemarkového
postoje a vymeénu kroku, jak na misté, tak v jizdé Sikmo svahem. Tato telemarkova
dovednost je dle naseho nazoru zédsadni a jeji zvladnuti predchédzi dalSimu rozvoji.
Ke zdokonalovani telemarkového pokleku nebo k iniciaci vymény kroku se v dalsi fazi

metodiky opakovang, v podobé pripravnych cviceni, vracime, coz jen doklada
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dilezitost této technické dovednosti. Dal§im dilezitym bodem na$i metodiky je
neutrdlni (frontdlni) postoj. Nezvyraznujeme kompenzacni odklon trupu ¢i rotacni
pohyby, pii popisu cvi¢eni vychazime prevazné z neutrdlniho ptfirozeného postaveni
téla.

V sou¢asnosti v Ceské republice existuje pouze jedna dostupna metodika vyuky
telemarku. Jednd se o material Asociace profesiondlnich ucitelt lyzovani (APUL).
Kapitola o telemarku byla vydana spolu s dal$imi metodikami (alpské lyzovani,
snowboard) v ucelené vicejazyEné publikaci Snowsports manual v roce 2008. Kladem
této publikace je vicejazycnost (anglicky i némecky jazyk) a déle celkova posloupnost
metodiky. Negativné hodnotime pomérné striktni az dogmaticky popis nékterych prvki.

Snasi metodikou se metodika vyuky telemarku podle APUL neshoduje
pfedev§im V nazoru na kompenzacni odklon trupu, ktery je zde Casto zmiflovany. Dle
naSeho nazoru neni v obloucich stfednich polomért a stfednich rychlosti nutny. Tento
prvek je vsoucasnosti dominantou predevSim  agresivniho  sportovniho-
telecarvingového lyZovani, zavodniho telemarkového lyZzovani a také v tézkych
podminkach jizdy ve volném terénu. Obé metodiky se naopak shoduji v postupnosti, v
uvedeni doporuc¢eného terénu a organizacni formy vycviku. Dalsi shodu jsme nalezli
pifedevsim ve zminkéach o soucasné iniciaci prekleknuti, tzn. impulzu dolnich koncetin
K jejich vyméng¢. Z této publikace jsme v nasi metodice pouzili celou fadu prapravnych

cviCeni (zafazujeme je do druhé etapy nasi vyuky).

Némecky vyukovy telemarkovy program vydany pod nazvem Interksi
Deutschland: Telemark Lehrplan je posledni verzi némecké telemarkové metodiky.
Kromé tohoto materidlu byly nasi analyze podrobeny i dal§i materialy, predevSim dvé
publikace P. Drosteho. Celkové si némecké publikace neodporuji a v ndzorech na
technické aspekty telemarského lyZovani se shoduyji.

Pro bliz§i porovnani snaSi navrhovanou metodikou bereme v tvahu prvni
zminénou publikaci Interski Deutschland. Pozitivem némeckého materialu je velka
preciznost, jak obsahova tak i grafickd. NaSe metodika takové preciznosti nedosahuje.
Dal$im kladem je diraz vénovany biomechanickym principtim a vysvétleni rozdilu
aspekty se nase metodika také nezabyva. V némeckém materidlu, podle naSeho nazoru,

jepouzivan velmi odborny jazyk, ktery mize byt pro ¢tenafe laika v nékterych pasazich

79



tézko srozumitelny. Predpoklada totiz hlubokou znalost fyziky a anatomie (naptiklad ve
druhé a tfeti urovni vyuky, v aspektech biomechaniky a popisu klicovych kritérif).
Vyuku zakladni a dle naseho nazoru pilotni telemarkové dovednosti — kroku a
zakladniho telemarkového postoje - autofi uvadéji na zacatku metodického postupu.
V tomto se shoduje s navrhovanou metodikou. Iniciace telemarkového kroku (nakleku,
pokleku) je v némecké publikaci vysvétlovana jako soucasna, coz se opét shoduje
snami navrhnutym pfistupem. Dovednost carvingového oblouku, ndmi nazyvaného
telecarving, fadi publikace Interski Deutschland do pozdéjsi etapy — specialni Skoly
(aroven 5). V porovnani snasi metodikou je kapitola o telecarvingu v némecké
publikaci zafazena vyrazn¢ pozdéji. Jako pfinos némeckého materidlu pro tvorbu nasi
metodiky povazujeme precizni vysvétleni pojmt krok, jeho iniciaci a polohu tézisté

téla. Krom¢ téchto prvkli jsme v nasem materidlu Cerpali z Gvodni casti némecké

metodiky a z jejiho zavéru, ktery je vénovan zavodnimu telemarku.

Svycarska cesta vyuky telemarku je na velmi vysoké urovni. Kapitoly publikace
s nazvem Telemark, vydané §vycarskym lyzaiskym svazem, jsou fazeny postupné a je
jich celkem Sest. Velka Cast prvni kapitoly je vénovana tomu, jakym zptisobem zaka
ucit, jak na n&j pedagogicky pusobit. Tato pedagogicko-didakticka cast je velmi
rozsahld a ze vSech diskutovanych metodik je nejrozsdhlejsi. Nase metodika tuto
kapitolu neobsahuje. Svycarsky model dale popisuje telemarkovy krok, formy stfihu
(vymény kroku), iniciaci kroku, shodné jako vySe uvedené metodiky, vCetné¢ ndmi
navrhované. Velka pozornost je vénovana regulaci jizdy (brzdéni a zastavovani).

Svycarsky koncept kalkuluje s telemarkovym zadateénikem jako s mirng
pokroc¢ilym alpskym lyzafem. Zde se liSi od navrhované metodiky, nebot’ na§ postup
umoziuje vyuCovat i1 uplné lyzafské zacatecniky. DalSi velmi obsahla kapitola
Svycarské metodiky pojedndva o druzich obloukli. Zde jsou nastinény vSechny mozné
varianty techniky provedeni telemarkovych oblouki, vcetné jizdy po hrané, v jejimz
popisu panuje s nasim materialem shoda. V této kapitole je zafazena i jizda ve ztizenych
podminkach, kterymi autofi publikace mini volny terén a vSechny jeho formy. Tomuto
tématu je v knize vénovano bohuzel mén¢ prostoru.

Velmi rozsahlé jsou ve Svycarské metodice kapitoly a skocich, freestylu a jeho
formach. Tato ¢ast publikace je ve spojeni s kvalitnimi ilustracemi velmi nidzorna a
inspirujici. Toto téma v nasi praci rozpracovano mén¢. Divodem je fakt, Ze cilova

skupina telemarkistii-freestyleri je v CR mnohonasobné mensi nez ve Svycarsku.
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Kapitola o zavodnim telemarku shrnuje veskeré formy zadvodéni a dava struc¢ny navod,
jak jizdu pftiblizit zadvodnimu pojeti. Pfednosti publikace je jeji ptehlednost,
posloupnost, obsahova chronologie a téz znacné mnozstvi fotografii a ilustraci, které
dopliuji popis vétSiny prvkl a cvi¢eni. DalSim pozitivem, z naseho pohledu, je zatazeni
popisu telemarkového kroku (jako zdsadni dovednosti) do pocatku metodiky, hned za
pedagogicko/didaktickou kapitolu nebo popis moznosti regulace rychlosti jizdy, téz

V pocatku materialu.

Rakousko, jako vyspéla zem¢ z pohledu lyZovani alpského, nema tak rozsahlou
telemarkovou popula¢ni zakladnu jako sousedni Némecko a Svycarsko. Pfesto rakouska
telemarkova metodika existuje. Jedna se o velice komplikovany material po jazykové
strance. Dokument je relativné obsahly, doplnény né&kolika schématy. Je zde prostor
vénovany pedagogicko/didaktickym zasadam, coz je dle naseho nazoru spravné.
Material se z hlediska technickych popisti a pohybovych principti téméf stoprocentné
shoduje s némeckou a Svycarskou metodikou. Panuje zde jen n€kolik malo rozdila
V detailech. Miuzeme tedy konstatovat, Ze porovndni (shody a neshody) s nasi
navrhovanou metodikou jsou obdobné, jako u materidlu némeckého a $vycarského. Pro
nas byla rakouska publikace piinosem v detailech (prupravné prvky v jizdé Sikmo

svahem, rovnovazna cviceniv etap¢ 2.).

Americky pfistup k telemarkovému lyZzovani je oproti dvéma ptedchozim
zahrani¢nim metodickym postuptim celkové jednodusi a méné obsahly. Jedna se spise o
seznam prvku a riznych doporuceni, ktera vedou (nebo mohou vést) k pokrocilejsimu
telemarkovému lyZovani, nez o ucelenou metodickou publikaci.

Z hlediska technického popisu plynulych navazovanych obloukl je americky
koncept velmi struény. Je zde uveden pouze velmi jednoduchy popis plynulé
telemarkové jizdy v navazovanych obloucich (stfedni polomér, bez ur€eni, zda jde o
jizdu smykem ¢i carvingovou jizdu). Popisu techniky jizdy ve volném terénu, o
freestylu ¢i zdvodnim telemarku se americky koncept nezabyva.

Jako pozitivni lze hodnotit zminénou jednoduchost a piehlednost v popisu
nekterych prvkl. Negativem materidlu je absence popist nékterych, dle naseho nézoru,
dalezitych druhii jizdy. Chybéjici popis carvingové telemarkové jizdy nebo jizdy ve
volném terénu je zarazejici, protoze tento druh lyzovani je ve Spojenych stitech

americkych velmi popularni. Bliz$i informace o variantich navazovanych obloukt
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chybi a dle naSeho nazoru je uvedeny stru¢ny postup nedostatecny, nebot’ pravé variace
poloméri oblouktl a finalni plynula jizda by mély byt vysledkem vyuky.

Nazorova shoda snasi metodikou panuje v popisu postupného piekonavani
spadnice. Americky koncept pouziva velmi podobné terminy jako naSe navrhovana
metodika, napt. Oblouk z polovi¢niho pluhu nebo Girlanda (v americké publikaci body
3. a 4.). V nasi metodice termin girlanda vyuZzivame ve dvou moznych variantich —
S paralelnim postavenim lyzi pfi piekondvani spadnice a s piivratnym postavenim.
Podobn¢ to uvadi i americky koncept. Pro nasi metodiku byl americky material inspiraci
predevsim ve funkéni jednoduchosti nékterych popisi cvikdi a poté v detailech u

pripravnych cviceni, uvedenych v nasi 2. etapé.

Australska cesta vyuky telemarku je ptfehlednd a jednoduchd. Smysl celého
australského telemarkového konceptu — zdokonalovaci lyzovani pro alpské lyzate - je z
dokumentu patrny. Australské schema nebere v uvahu telemarkistu zac¢ate¢nika. Tim se
vyrazn€ odliSuje od navrhované metodiky, kterd je cilem této DP.

Australsky materidl zafind popisem jizdy ve vysokém nebo nizkém
telemarkovém postoji. Jezdec md& moznost urcité volby, napiiklad ve vztahu
K materialu, kterym disponuje. V zadné z ostatnich citovanych metodik takto
formulovana volba telemarkového postoje uvedena neni. MoZnost urcité¢ volnosti ve
vybéru vysky telemarkového postoje hodnotime pozitivné a v prvni etapé navrhované
metodiky téz zatfazujeme nejprve vyssi telemarkovy postoj. Omezeni ve vyuziti této
metodiky vidime ve faktu, Ze piedpokladd vysokou vstupni uroven zaka - pokrocily
alpsky lyzar.

Toto souvisi s celkové odliSnym pohledem na telemark, jako na disciplinu spise
podplrnou a doplitkovou. Rozdil v australském a evropském pohledu na telemark je
markantni. V celkovém porovnani s telemarkovymi metodikami evropskych zemi
pusobi ta australska pouze jako inspirativné-motivaéni pohybovy dopln€k, jak pro nas,
jako pro tvilirce telemarkové metodiky, tak obecné, pro zdatné alpské lyzatre. Telemark
je v Australii vnimam jako samostatna lyzafska disciplina, stejné jako v evropskych
telemarkovych zemich, ale je mu vénovana vyrazné¢ mensi pozornost a prostor

Vv Sirokém lyZatském spektru.

Novozélandsky pfistup k vyuce telemarkového lyZovani je funkéni a relativné

jednoduchy. Telemark je v této zemi vniman jako plnohodnotna lyZatska disciplina, 1
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kdyz se stale malym poctem svych pfiznivcet. Disciplina je oficialné zarazena pod
novozélandskou instruktorskou alianci a zéstupci z fad telemarkovych lektord maji své
misto ve vykonnych organech aliance.

Material se z celé jedné tfetiny vénuje didaktickym stylim, metoddm a vztahu
instruktor - zak (klient) a vztahu lektor (ucitel) - budouci instruktor. Stejné jako vSechny
jiné zahrani¢ni metodiky, tak i ta novozélandskd zacind popisem specifik telemarkové
vyzbroje a popisem zdkladniho telemarkového postoje. Zde je ovSem relativné velka
odlisnost od materiali evropskych. Telemarkovy postoj je popsan tak, ze zde neni
specifikovano postaveni dolnich koncetin v horizontdlni, pfedozadni roviné. Pouze
vV roviné¢ boc¢ni, tzn. vzdalenost lyzi od sebe. Je pouze uvedeno, Ze jedna noha je
viditéln¢ vpfedu nez noha druha. Absenci alespon Castecného doporuceni na délku
mezery mezi patou piedni nohy a $pi¢kou zadni nohy vidime jako nedostatek. Dale je
disktutovano rotacni postaveni horni poloviny téla v poc¢atku vyuky jako impulz a cesta
k zataceni a prvnim obloukim. S timto faktem lze souhlasit pouze z ¢asti, z naSeho
pohledu je rotani pohyb zbytecné velky a podil horni poloviny téla na zatdceni je
znacny. Zde se tedy novozélandsky material rozchazi s nasi navrhovanou metodikou a
V podstaté i se vSemi metodikami evropskymi, kde ptevladaji frontalni postoj a impulzy
vychazejici z pohybu vertikalniho a prace predevsim dolni poloviny téla. Shoda panuje
V ndzoru na angula¢ni postaveni horni poloviny téla v tézkych podminkdch a v rychlé
dynamické jizdé. Metodika disponuje celou fadou velmi zdafilych a funkc¢nich
prupravnych cviceni, kterd vedou ke stabilizaci dovednosti pottebnych piedevSim pro

Jizdu ve volném terénu. Néktera se shoduji 1 S naSim materialem.
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7. Zavér

V Ceské republice se v soutasnosti daii postupné rozvijet telemarkové lyzovani
a dostavat ho do povédomi nejen specializované lyzarské vetejnosti, ale 1 Sirsi lyzaiské
vefejnosti. PfestoZze potencidlni cilova skupina zdjemcti o tuto tematiku neni,
V porovnani se zahrani¢nimi lyzafskymi zemémi, tak rozsahld, vzrastajici zdjem o
telemarkové lyzovani je v CR jasné patrny. To bylo, soudasné s osobnimi zkusenostmi
z vyuky 1 zavodniho telemarku, motivaci a inspiraci pro vybér a zpracovani tématu
diplomov¢ prace.

Telemarkovym lyZovanim v té nejobecnéjsi rovin€ se zabyvaji pfiblizné dvé
desitky odbornych publikaci, pfevazné zahrani¢nich autorti. Jednd se o zahranicni
metodiky, fady ¢i postupy z riznych lyZatskych oblasti a zemi svéta.

Témét vSechny tyto dostupné zdroje byly podrobeny nasi kritické analyze.
Syntézou poznatkli ziskanych ztéchto analyz, vlastnich zavodnich zkuSenosti
a zkuSenosti s vyukou telemarkového lyZovani, jsme navrhli metodiku telemarkového
lyzovéni, kterd je prezentovéana jako vysledek této diplomové prace ve formé textu i
DVD.

Diplomovou praci (textovou i filmovou ¢asti) jsme se pokusili pfispet k dal§imu
rozvoji telemarkového lyzovani v Ceské republice, k rozsiteni povédomi o zptisobu
jeho vyuky i k jeho propagaci. Budeme radi, kdyz filmova i textova ¢ast prace bude
plnit sviyj osvétovy, metodicky a v neposledni fadé také motivacni ucel.

Zavérem bychom radi konstatovali, Ze kouzlo telemarkového lyZovani je mimo
jiné 1 v jeho volnosti, otevienosti a jakési nespoutanosti. Nekladli jsme si za cil vytvofit
dogmaticky metodicky postup, ktery by byl v Ceské republice unikatni a ojedingly.
Cilem nasi prace bylo pokusit se sumarizovat to nejlepsi, co jsme analyzami odbornych
zdrojii a vlastnimi zkuSenostmi ziskali a navrhnout funkéni a ucelnou fadu prvki a
cviCeni, ktera povedou Kk uspokojivym telemarkovym dovednostem a schopnostem.

Domnivame se, Ze jsme cil diplomové prace 1 veskeré ukoly s nim spojené splnili.
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