


Metodická komise OSÚ AD SLČR vydává knihu  

 
 
. Nová příručka je určena zejména pro trenéry alpských lyžařských disciplín. 

Dobře poslouží i všem zájemcům o zlepšení vlastních lyžařských dovedností. 
Je návodem, jak se efektivně naučit lyžařskou techniku a jak postupovat na dlouhé cestě s cílem 

dosahování výborných sportovních výkonů na lyžařských tratích a závodech 

LYŽOVÁNÍ  Technika a trénink alpských disciplín 

 
Autor recenze Matouš Jindra z FTVS UK knihu považuje za 
velmi dobrý počin, který poskytuje zcela integrální a 
neotřelý pohled na lyžařský trénink, a to včetně zahrnutí 
cvičení podporujících správnou techniku lyžování. Některé 
časti knihy jsou na české poměry velmi důležité svým 
inovativním pohledem na lyžování.  
 
Zkušený poradce Karel Hampl knihu vítá jako ucelenou 
příručku pro naše trenéry mládeže, která zde již dlouho 
chyběla. 

 
Knihu lze objednat na ÚAD SLČR:  
www.czech-ski.com 
Cukrovarnická 483/42 
162 00 Praha 6 
alpin@czech-ski.com 
Cena knihy je 300 Kč 
Pro členy OSÚ AD SLČR 250 Kč 

 
Kolektiv autorů: 
Petr Jireš, Radim Jireš, Jan Fiedler, Luděk 
Strejček, Petr Lajkeb, Jan Čermák 
 
Rok vydání: 2016 



Obsah  
  

• 1. Technika závodního lyžování  
• 1. 1. Biomechanika lyžování  
• 1. 2. Základní lyžařské pojmy  
• 1. 3. Funkce materiálu - podstatné prvky  
• 1. 4. Podstatné lyžařské pohyby  
• 1. 5. Fáze oblouku  
•   
• 2. Metodika závodního lyžování   
• 2. 1. Nácvik závodní techniky ve volné jízdě  
• 2. 2. Rozšiřující lyžařské dovednosti  
• 2. 3. Nácvik závodní techniky v brankách  
• 2. 4. Trénink v závodních podmínkách  

 
• 3. Plánování sportovní přípravy v alpských disciplínách   
• 3. 1. Cíle sportovní přípravy a její doporučené objemy  
• 3. 2. Průvodce vývojem závodního lyžaře  
• 3. 3. Roční tréninkové cykly  
• 3. 4. Tréninková jednotka  
• 3. 5. Příprava na závod  
• 3. 6. Testování pohybových schopností a dovedností   



1.1 Biomechanika lyžování (ukázky z kapitoly) 
 1.1.3. Vztahová soustava lyžaře a její standardní roviny  

 Na obrázku jsou zobrazeny standardní roviny vztahové soustavy lyžaře tvořící rámec 
předpokladů jeho pohybů: 
Rovina čelní / frontální – dělí tělo na přední a zadní část , v této rovině lyžař vykonává 
pohyby stranou (naklápí tělo) vlevo a vpravo 

Rovina předozadní / sagitální – dělí tělo na levou a pravou část, v této rovině lyžař vykonává 
pohyby (naklápí tělo) vpřed a vzad 
Rovina příčná / transverzální – dělí tělo na dolní a horní část, v této rovině lyžař otáčí tělo 
vlevo a vpravo kolem balanční osy 
 

Roviny čelní a předozadní procházejí 
podélnou osou těla, kterou nazýváme 
balanční osou. 
 
Rovina příčná je kolmá k balanční ose 
těla. Balanční osa těla je při jízdě 
důležitá pro udržování dynamické 
rovnováhy. Její polohu může lyžař 
ovládat svými pohyby. 
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1.5 Fáze oblouku (ukázky z kapitoly)  
  

• Pro lepší pochopení souvislostí dělíme oblouk na jednotlivé fáze.  

• Jejich členění vychází především z biomechanických principů. V každé fázi 
popisujeme podstatné pohyby, které lyžař v obloucích provádí, dále popisujeme 
vnitřní pocity lyžaře, metodické pokyny a na závěr uvádíme tipy pro práci s dětmi. 

1. ZAHÁJENÍ  

2. PRVNÍ FÁZE VEDENÍ 

3. DRUHÁ FÁZE VEDENÍ 

4. UKONČENÍ 
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Časování a rozsah podstatných pohybů v obřím slalomu 

Kryštof Krýzl – Harrachov 2015 
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Časování a rozsah podstatných pohybů ve slalomu 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        Henrik Kristoffersen – Kitzbühel 2016 



 3. Druhá fáze vedení  

. 

 
 

• Pokračuje zvyšování tlaku na lyže,  tlak na lyže a rozdíl v zatížení vnější a vnitřní lyže ve 
prospěch vnější jsou největší na konci této fáze  

• Pohybem zalomení těla v kyčlích, mírně i v kolenou dochází ke zvětšení úhlu zahranění lyží. 
Zalomení je v této fázi charakterizováno snížením těžiště, výrazným krčením vnitřní nohy a 
mírným krčením nohy vnější 

• Zalomení těla v kyčlích je doprovázeno mírným protinatočením trupu vzhledem ke směru 
jízdy lyží 
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Navazování jednotlivých fází oblouku 
 

       V navazovaných obloucích jednotlivé fáze na sebe plynule navazují a ve 
skutečnosti se nedají oddělit, např. fáze ukončení plynule přechází do fáze 
zahájení a spolu utvářejí fázi přechodovou, někdy nazývanou fází změny 
oblouků. Stejně tak první a druhá fáze vedení utváří fázi vedení . 
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2. Metodika závodního lyžování  (ukázky z kapitoly) 
2. 1. 3. Podstatné pohyby v jednotlivých fázích oblouku  

Nácvik:  

1. fáze vedení - klopení těla do oblouku  

• Cvik: Letadlo - lyžař za jizdy upaží do polohy, jako jsou křídla u letadla. Do oblouku 
se lyžař v upažení naklání podobně jako letadlo. V celé fázi vedení vnitřní paže míří 
ke sněhu, vnější k nebi  

• Cvik: Jízda po jedné lyži v napojovaných obloucích  

• Cvik: Oblouk na vnitřní lyži – celý oblouk jedeme po vnitřní lyži, vnější lyže je 
zvednutá  

• Cvik: Krab – v ukončení oblouku odlehčíme vnitřní lyži a zvedneme ji ze sněhu, tělo 
klopíme do nového blouku, lyži zahraníme a ona se stane novou vnitřní lyží, ve 2. 
fázi vedení položíme vnější lyži na sníh a zatížíme ji  
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Chyby v 2.fázi vedení  
• Chyba 1: Pokračující klopení těla do oblouku místo zalomení – dojde k přílišnému 

zatížení vnitřní lyže  
• Cvik: Kozáček - v zahájení a 1.fázi vedení ruce držíme před tělem, ve 2.fázi vedení 

vnitřní ruku položíme dlaní za hlavu a vnější hřbetem na záda  
• Cvik: V 2. fázi vedení položíme ruce z vnější strany na vnější koleno  
 
• Chyba 2: Rotace těla do oblouku  
• Cvik: „Okno“ - orientace trupu ze svahu dolů - hole směřují bodci vzhůru a vytvoří 

„okno“, kterým se díváme stále ze svahu dolů  
•  Cvik: Superman - v zahájení a 1.fázi vedení jsou obě paže v předpažení, ke 

zvýraznění zalomení ve 2.fázi vedení tlačíme vnější rukou pánev do oblouku, vnitřní 
ruku směřujeme do spádnice  
 
 
 

Chyby a jejich náprava  
 

Str. 48 



 
2. 2. 1. Přejezd terénních nerovností   

    Cílem lyžaře při přejezdu terénních nerovností je zachování kontaktu se sněhem a 
minimalizace letové fáze. Pro správné zvládnutí přejezdu muld a boulí je důležité 
načasování krčení a napínání nohou, před boulí nebo hranou jsou nohy napnuté, na 
bouli či na hraně jsou nohy skrčené, za boulí nohy podle situace napnuté nebo 
pokrčené. Důležitý je předozadně vyvážený postoj a aktivní práce paží.  

      Nácvik  
• Dráha z vln a muld, terénní hrany, boule  
• Postupné zvyšování rychlosti jízdy při přímé jízdě - za použití správného technického 

provedení (krčení a napínání nohou) docílíme postupného zvládnutí přejezdu v 
závodní rychlosti  

• Využíváme každou příležitost (vlnu, bouli, skok) k nácviku  
• Na dráze ze vzdálenějších vln jezdíme navazované oblouky:  

– Na vrcholu vlny zatáčíme – mezi vlnami je přechodová fáze  
– Zatáčíme mezi vlnami – na vrcholu vlny je přechodová fáze 
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2. 3. 1. Nácvik slalomu v branách 
 • 1) Jízdy v brankách pro obří slalom (vzdálenost 11-13m). Nejsou potřeba   žádné 

slalomové chrániče  
 
 
 
 
 
 

• 2) Krátké tyče: gumové nebo štětinové tyče jsou nejlepším začátkem tréninku 
slalomu, protože se závodník může soustředit na správnou techniku a správnou linii 
jízdy a nemusí se zabývat srážením tyčí 
 
 
 

 
 
 
 

• 3) Krátké gumové tyče s naváděcí štětinou: stejně jako při tréninku obřího slalomu 
je vhodné určit začátek fáze vedení oblouku a správné linie  

• 4) Dlouhé tyče s naváděcí štětinou  
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3. Plánování sportovní přípravy v alpských disciplínách (ukázky z kapitoly)  
3. 1. Cíle sportovní přípravy a její doporučené objemy  
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3. 2. Průvodce vývojem závodního lyžaře 
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3. 3. Roční tréninkové cykly  
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