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1. Vybér monoski, biski, stabilizatory

Monoski, pfipadné biski jsou kompenzacni pomuicky, které umoznuji lyzovani osobam s rliznym
druhem télesného postizeni. MoZnost vénovat se pohybové aktivité, umoziuje témto osobam
prozitek, ktery by pro né byl jinak nedostupny. UmozZnuje lepsi traveni volného casu, vénovani se
pohybové aktivité na amatérské i vrcholové Urovni v pfirozeném prostieni s ostatnimi lyzafi z intaktni
populace. M(zZe byt soucasti rehabilitace jak pohybové, kterd se promitd do zlepseni zdravotniho

stavu, tak i socidlni, protoZe dokaze zaclenit lyZare do skupiny lidi s podobnymi zajmy.

Monoski je uréena pro lyzare s ,lehéim“ postizenim, predpoklada dobrou funkénost svall trupu,
funkénost hornich koncetin a dobrou schopnost koordinace stability a rovnovahy. Biski je
uzplsobena osobam s téisim postizenim, s chabou nebo Zadnou kontrolou trupu, s omezenou

funkénosti hornich koncetin i horsi koordinaci.

Obrazek 1.1 — Monoski JINER Obrazek 1.2 — Stabilizatory Sivak

Obrazek 1.3 - Biski

1.1 Konstrukce

Monoski se sklada z jedné bézné lyze (vybirame ji podle vahy a technické vyspélosti lyzare), na které
je upevnéna v silném vazani nosna konstrukce s tzv. skofepinou, ve které je lyZaf posazen. Kostra je
vyrobena z hlinikovych trubek, skofepina se vyrabi z kevlaru nebo sklolamindtu. Tyto materialy

zajistuji pasivni bezpeénost monoski, to znamenad bezpecnost pfi padech. Aktivni bezpecnost je
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zajisténa dobrymi jizdnimi vlastnostmi monoski, kterd je dadna konstrukci a pouzitim kvalitniho
nastavitelného plynokapalinového tlumice. Na skofepiné jsou upevnény podle individudini potreby
lyZare fixacni pdsy, které nahrazuji nefunkéni svaly (bfisni) a fixuji nehybné nohy proti ptripadnému

nezadoucimu vychyleni.

Stabilitu udrZuje monolyZzaf pomoci tzv. stabilizator(i, coZ jsou zkracené, specidlné upravené
francouzské hole zakoncené kratkymi lyZzemi. Stabilizatory slouzi k udrzeni rovnovahy, pfi jizdé v
obloucich k vyvolani impulsu pfi zahdjeni oblouku a nakonec také k brzdéni. LyZe na stabilizatorech se
daji sklopit, takie lyzafi zaroven slouZi jako hllky k odpichovani dopredu i dozadu.

(http://www.monoski.info/index.php/co-je-monoski) Soucasti monoski mohou byt i Fiditka pro

instruktora.

Biski se sklada ze dvou specidlnich lyzi, na kterych je konstrukce se sedackou s vétsi opérnou plochou
pro lepsi usazeni lyzare. Hydraulicky zveddk umoziuje jizdu na sedackové lanovce. Nékolik fixacnich
pasd zajistuje dokonalé upoutani lyZare. Soucasti konstrukce jsou Fiditka, kterd instruktorovi

umoznuji dokonalou kontrolu nad lyZzafem.

1.2 Zakoupeni monoski, biski

Pro zajemce o lyZovani vtéchto kompenzacnich pomdickach existuji moznosti, které by mély
predchazet samotné koupi. DulezZitd je mozZnost zafizeni vyzkouSet v praxi a to jak pod vedenim
zkuSeného instruktora, tak i samostatné prostym zapljcenim. Zde je nékolik organizaci, které

poradaji lyzarskou vyuku a jsou schopny monoski zapujcit.

1) Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci ve spolupraci s Centrem APA, Ski
Fanatic a Newman school jiz nékolik let porada ,,Dny na monoski“. Zde si jizdu mohou vyzkouset
jak lidé s postiZzenim, tak i zdravi, aby si formou vlastniho zazitku vyzkouseli ,jaké to je“. Kontakt

pro zajemce: http://www.monoski.info/index.php/co-je-monoski

2) LyZovanim pro osoby s postizenim se dlouhodobé zabyva Centrum handicapovanych lyZaii
v Janskych Laznich. Porada licenc¢ni kurzy Skoleni dobrovolnikl a kurzy monoski, ve kterych se
zaméruji na Sirokou vefrejnost lidi stélesnym postizenim, hlavné vSak mladou pourazovou
generaci vozickar(l. Na vyukovy program navazuje program sportovni. Kontakt pro zajemce:

http://www.monoski.info/

3) Monoski Zlin- neformalni seskupeni aktivnich lidi, nadsenct, rodi¢l jez uz nékolik let vytvari
podminky pro aktivni proZivani volného ¢asu déti i dospélych s Sirokym spektrem postizeni.
Veskeré cinnosti jsou zacilené na celorocni aktivni pobyt v pfirodé a dostupné komukoliv, kdo o
né projevi zdjem, se zamérenim na osoby s omezenou hybnosti napf. po Uraze, rozstépem
patefe i se specidlnimi vychovnymi potfebami (détskou mozkovou obrnou, poruchou
autistického  spektra, mentalnim  postiZenim a dalsi). Kontakt pro zdjemce:

http://monoskizlin.cz/kdo-jsme/
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Pokud se zajemce o lyZovani s monoski Ci biski seznamil, vyzkousel si je a je presvédcen, Ze se
lyZovani bude nadale aktivné vénovat, mlze se rozhodnout pro koupi. MozZnosti jsou rizné. Z vlastni
zkusenosti mdzeme doporucit monoski Vrchlabské firmy JINER.CZ, které pouZivdme a jsme s nimi
spokojeni. A to jak po strance technické (spolehlivost, dostupnost nahradnich dild), tak po strance
financni (velmi pFizniva cena, zacinajici od 35 990 k¢). Kupujici si mlze vybrat i produkty zahranicnich
firem, poskytujici stejné vybaveni (Tessier, Praschberger) musi oviem pocitat s tim, Ze finan¢ni ¢astka

se bude pohybovat minimdlné v nékolikanasobcich ceny firmy JINER.CZ.

Obrazek 1.4 — Monoski Praschberger Obrazek 1.5 — Monoski Tessier

1.3 Vybér materidlu

Obleceni - pfi vybéru obleleni lyzafe musime mit na paméti, Ze lyZzaf na monoski nebo biski bude
vyvijet méné pohybu, neZ lyzaf zdravy a nem(zZe se tedy stejné ucinné pohybem zahftivat. Obleceni,
obuv a dopliky musi byt schopné lyZafe udrzet v teple a chranit ho pred nepfizni pocasi- od velmi
nizkych teplot aZ po silny dést, ktery ho mzZe na sjezdovce potkat. Princip je v zasadé stejny jako u
zdravych lyzard, tedy vrstvené obleceni, kdy kazda vrstva ma sv(j ukol. Prvni vrstva odvadi pot z téla,
druha vrstva se stara o termoregulaci a tfeti vrstva chrani pred nepfizni pocasi. Zde je podle nas
nejdulezitéjsi parametr nepromokavost. Ta se udava v milimetrech vodniho sloupce, kterému je
material schopen odolat. Tedy ¢im vice, tim Iépe. Doporucujeme aspori 10 000 mm, jak u bundy, tak i
u kalhot. Snih se pfi padu nebo snéZzeni mlze dostat do skofepiny monoski a pokud by vihkost

prosakla pres vrstvy obleceni, zplsobi rychlé prochladnuti lyZare.

Boty - protoZe dolni koncetiny a chodidla budou proti nepfizni pocasi chranény navic jesté fusakem,
jedinym Ukolem bot je udrzet teplo. Doporucujeme vyssi botu s dobrou tepelnou izolaci, ktera je pro

lyZare pohodina, tzv. Snéhule.
Trochu jind je situace u lyZare, ktery pouzivd monoski s pevnym krytem dolnich koncetin, do kterého

se boty nevejdou. Tady s Uspéchem pouZivdme pérové papuce, které byly vyvinuty pro zvyseni

tepelného komfortu ve spacich pytlech pro horolezce v extrémnich podminkach.
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Obrazek 1.5 — snéhule Obrazek 1.6 — pénové papuce

Zimni vak (fusak)- Prodysny, nepromokavy, omyvatelny a
odéruvzdorny potah. Zvysuje tepelny komfort lyZare, chrani pre
nepfiznivymi vlivy pocasi. Vyhodou mohou byt i nasité reflexni
prvky, které zlepsuji viditelnost lyZafe na sjezdovce. Pro lyZare,
ktery pouzivd monoski Ci bisky bez pevného krytu nohou je to

nepostradatelna pomucka.

Chemické ohf¥ivace (hiejivé polstarky) — vyborny pomocnik na
mista, kterd i pres veskeré
vrstvy  obleceni mohou
prochladnout. Nejcastéji je

pouzivdme na chodidla a

dlané. Vyhodou je dlouha

doba, po kterou vyvijeji teplo, a to az 8 hodin, takze se nemuze

stat, Ze by lyZar na sjezdovce prochladl.

2. Doporuceni pro instruktory

Pti vyuce na monoski je instruktor velmi dllezZity. Samoziejmosti je jeho zdatnost. DUleZitéjsi je

empatie, schopnost posoudit jak zdravotni tak i psychicky stav monolyZafe a tim pfizpsobit vyuku.
Jizdu na sedackové lanovce je dobré vyuZit na probrani par zakladnich véci:

stylu jizdy (ne vsichni toleruji rychlou jizdu, jizdu ptes “hopanky*)
zda monolyZare néco netlaci

vycisténi lyzarskych bryli

YY¥YY

vysmrkani
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YYYYY

zda mu neni chladno

domluva pauzy (pozor na Unavu monolyZare)
humor ©

dobrd ndlada

motivace

Aby byl spokojeny monolyzaf , musi byt spokojeny také instruktor. Abychom predesli feseni

problém{ pfimo na sjezdovce, mame pro vas par dllezitych rad:

>
>

>

Shorty — kratké lyZze cca 120 cm, dle vysky instruktora

Horolezecky sedak-pokud monolyZaf samostané nezvladne jizdu na Pomé, pak se instruktor
pomoci karabiny pfipoutd ke skofepiné monoski a usnadni si tak cestu na vleku. Doporucujeme
skialpinisticky seddk (snadnéjsi nasazeni sedaku)

Obleceni- je dobré mit na sobé vyrazné barvy nebo reflexni prvky. DlleZita je bezpecnost nas i
ostatnich lyzatfd na svahu. Pokud nas je na svahu vice instruktord je dobré mit prehled o sobé,
kde zrovna jsme.

LyZarské rukavice- je dobré mit pod lyZzarskymi rukavicemi tenké prstové rukavice. Pfi
nakladani monolyzare, pfi manipulaci s monoski potfebujeme ruce vytahnout z rukavice. Je to
prevence pred promrznutim rukou.

Naradi — ¢asto se stava, Ze potrebujeme naradi k Upravé mechanismu na monoski, k Upravé
nastaveni lyzi. Doporu¢ujeme mit naradi u sebe na svahu. Dobrd je ledvinka, kterou pfipevnite
na skofepinu nebo na fiditka od monoski.

Kapesniky- je dobré mit balicek kapesniku vidy pfi sobé

2.1 Vybér pomtcky (monoski, biski, dualski)

Pti vybéru spravné pomcky se fidime témito kritérii:

-
-
>

Typ télesného postizeni

Jiné zdravotni komplikace

Sitka skotepiny monoski- Fidime se dle $itky voziku. Je dobré si predem monoski vyzkouset ne?
vyjedeme na svah. Vyplati se v teple vSe dobfe vyzkouset, pfipravit, nastavit! Nezapomerite na
fusak!

Nastaveni vysky podnozky- dbame na to, aby monolyZafi netlacil okraj skofepiny do
podkolenni jamky. Pokud monolyZaf i po Upravé podnozky nema nohy spravné polozZeni, je
dobré na dno fusaku dat overball a tim podloZit nohy monolyZate.

Stabilizatory- je dobré nastavit vysku pfedem. Zda je monolyzZaf vyuzije, zaleZi na typu
télesného postizeni. Je dobré vzdy alespon stabilizatory vyzkouset. VZdy ndm jde o co nejvétsi

samostatnost.
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2 |y7arska prilba a bryle- doporuc¢ujeme pro mololyZaie pevnou pfilbu (bezpeénost).
Doporucujeme v chladném pocasi pod pfilbu bud’ tenkou Cepici, nebo kuklu. Vzdy vyzkousejte
predem.

2 Nastaveni lyZi- predem si zkontrolujte spravné nastaveni lyze na monoski a vasich lyzi! Usettite
si ¢as a nervy na svahu ©

2 Kontrola vybavenosti monoski- vidy si zkontrolujte, zda jste na nic nezapomnéli (odsedky,

karabiny, naradi).

3. Vybér sjezdovky

2 Pro kvalitni vycvik je dileZity vybé&r vhodné sjezdovky. Pro za¢ate¢niky doporuc¢ujeme mirn&;si
svah, ktery je dostatecné Siroky.

2 Ppreferujeme osobni navitévu lyZaiského aredlu k posouzeni vhodnosti sjezdovek a konkrétni
domluvé s provozovatelem arealu.

2 Dale%ita je domluva p¥imo s vlekafi — konkrétni dopomoc p¥i nasedani a vysedani z vieku nebo

sedackové lanovky.

4. Zakladni pravidla lyZovani na monoski

Bezpecnost na prvnim misté

Duasledna priprava (obhlédnuti terénu, domluva s obsluhou vleku, dostatek asistent()
Zakladni lyzarské pravidla a chovani na sjezdovce (lyzar se s nimi nemusel dfive setkat)
Pozor na lyZardv stav (chlad, bolest, inava)

NepretéZovat

Nohy v teple

Obleceni (nejlépe nepromokavé, termopradlo, dobra zimni obuv)

Pozor na dekubity (sedak v monolyzi)

Zabava, zabava, zabava

YYYYYYYYYY

Cil: co nejvétsi nezavislost (pomahame tam, kde je tfeba)

5. Posazeni monolyzare do monoski, biski

Pfesun do monolyZe nejlépe ve dvou-pod rameny a pod koleny, zasunout monolyzare dozadu.
Tretiho vyuZijeme na pridrzeni monoski. Dbame na to, aby fusak a obleceni nikde netlacilo

(zabranéni jeho shrnuti — nejcastéji na zadech). Dbame na fadné zapnuti vsech popruh.
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6. Sucha pfiprava

Suchd pfiprava predchdzi samotnému zahajeni vyuky. Cilem je spravné nastaveni a manipulace
s lyZzafskou vyzbroji, koordinace postoje, pohybl a nezbytné rovnovadhy v mono-ski. Videalnim
pfipadé by méla probihat v teple a suchu. Nacvikem simulovanych padi a vstavani na roviné ziskame

dobry zaklad pro vykon jizdy na samotném svahu.

2 nacvik pad: ruce do klina, hlavu pfitdhnout na trup, pokud ma dité strach spadnout, pad

simulujeme pomalym poloZenim nebo jen na signal

2 nacvik vstavani: lyZare oto¢ime tak, aby byla lyZe horizontalné se svahem, asistent si stoupne

bokem a pfislapne lyzi, uchopenim za konstrukci tahem zveda aZ do poZzadované polohy
6.1 Pritazeni a povoleni opérky

Nastaveni : racny, popruhy, zddova opérka

Zakladni pozice: pfijizdé je zadova opérka racnou

pfitaZzena do pozice mirného predklonu lyZzare

Zadni opérka a sedaci €ast skofepiny je spojena
kloubem, kterym se da rdzné nastavit poloha
opérky pomoci raény. U monoski se setkdme s
rozdilnou vysSkou zadové opérky pro vétsi oporu
podle miry postiZeni. PFfi jizdé na vleku nebo
sedackové lanovce je horni polovina téla uvolnéna,
tzn. zadni opérka je povolend pro uvolnéni

predklonu lyzare.

6.2 Nastaveni stupacek

Stupacka pripevnénd ke skofepiné je nastavena
tak, aby nohy byly pokréené a zadni strana stehen

pfilnula k sedacce.
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6.3 Nastaveni stabilizatort

Nastaveni: podpérka na nohy, vyska stabilizatort

(pravy uhel v lokti pti sklopenych stabilizatorech)

Zakladni pozice: stabilizatory vedle patek bot, ruce
a ramena uvolnéné, lokty ohnuté, hlava vzhiru,

pohled vpred

Stabilizatory ptipominaji francouzské hole, na
kterych jsou pfipevnéné malé Iyze. Vyska
stabilizator(l je nastavitelnd dle potreb lyZare.
Stabilizatory se pouZivaji v oteviené formé k

samotné jizdé, udrZeni rovnovahy a jizdé na vieku.

Sklopené jsou vyuZivany k pohybu po roviné, do
mirného kopce a k obratdim. Patky malych lyZi jsou o =
opattfeny destickou se zuby, kterd slouzi k dobridovani (pfi oteviené formé) a pfi odpichovani a

obratech na roviné (pfi sklopeni).

6.4 Priprava tazného a vypinaciho lana pro jizdu na vleku

Kontrola: racny, lanko na vlek (vhodné je mit na
lanku bovden, ktery zabrani pfi vystupu zachyceni),

karabiny, pripnuti sedaku

Pro jizdu na vleku je pfipojeno k sedacce tazné
zafizeni. Na vlek nastupujeme spolecné s lyZzarem,
monoski driime za fiditka, soucasné jsme
pfipoutani popruhem lezeckého seddku za
skofepinu. PFfi nastupu obsluha vleku zahakne

kotvu za tainé zafizeni na monoski. PFi vystupu

zatdhneme za karabinu tazného =zafizeni a

odepneme popruh. Monoski se uvolni z kotvy a umozni odjezd z mista vystupu.
6.4 PFiprava taZzného a vypinaciho lana pro jizdu na vieku

Kontrola: racny, odjisténi aretace

Mono-ski jsou konstruovany tak, Ze odjisténim
aretace vyzvedneme mono-ski do nastupni pozice
nad uroven sedacky. Sedacku nechame najet pod
mono-ski. Sklopenim do zdkladni pozice mono-ski

dosedne na sedacku. Po nasednuti na lanovku
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lyZafi mirné zaklonime hlavu, abychom pfriklopili bezpec¢nostni zabradli. Zpocatku je vhodné mit na

dopomoc vice asistentl pfi ndstupu a vystupu s mono-ski.

NezZ se vyddme do ndstupniho prostoru sedackové

lanovky, vSe s lyZzafem predem nanecisto

vyzkousime. Obsluha vleku musi o monolyzafi
védét a pfi nastupu a vystupu je lepsi, kdyz

lanovku zpomali.

Instruktor je pfi vyuce na monoski velice dllezity.

Dava lyZafi nejen cenné rady, ale daleZita je taky

osobni dopomoc. Proto je nezbytné, aby byl
instruktor schopny lyzar a byl fyzicky zdatny. To jak se bude lyZovani klientu libit, je ¢astecné i na nas.

Pokud pusobime jisté, vime, co délame a jsme empaticti, je to velky krok k tomu, aby si to klient uZil.

7. Metodika a cviceni

7.1 Nacvik na roviné

Pro dobry zaklad je podstatna prace na roviné. Cvicenim na roviné se rozviji nezbytna rovnovaha,

kontrola lyZe a rotacni dovednosti potfebné k oblouklim.

Nacvik padG: Ruce do klina, hlavu ptitdhnout na trup. Pokud ma klient strach spadnout, pad

simulujeme pomalym poloZenim na snih nebo jen na signal.

Nacvik vstavani: Za pomoci asistence - lyZafe musime otocit tak, aby lyZe byla kolmo ke spadnici.
LyZar si sklopi stabilizatory, asistent si stoupne bokem a pfrislapne lyzi. Lyzar poda blizsi stabilizator
asistentovi, ktery ho za néj pomalu vytahuje a druhym si zarovenn mlze dopomoci zvednout se
oporou o snih. Nedoporucujeme zvedat monoski za fiditka, protoze plsobenim sily, ktera neni v ose

vazani, vétSinou dochazi k rotaci konstrukce vici lyzi a tim i k vypnuti bezpecnostniho vazani.

Obrazek 7.1 - Vstavani s dopomoci instruktora (automechanik-junior-monoski-blog.cz)
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Bez asistence - timto zplUsobem jsou schopni vstat jen zkusSeni lyzafi prevainé slehéim télesnym

postizenim (paraplegie, amputace). LyZar musi lyZi otocit do spravného sméru a sklopit stabilizatory.

LyZar se nadzvedne na spodni ruce, stabilizatorem druhé ruky se bude odtlacovat smérem od svahu.

Po dostatecném odtlaceni, chytne spodni ruka stabilizator a dokonda pohyb o opteny spodni

stabilizator az do pozadované polohy. Samostatné vstavani je dobré z pocatku trénovat na prudsim

kopci.

Rozcvicka: Je dobré lyZate naucit, jak se pred kazdym jezdénim Ci tréninkem rozcvicit. Rozcvicku u

zacCatecnik( je lepsi provadét s asistentem a jeho pripadnou dopomoci.

YYY¥YYY

Cviceni:
2 Simulované pady a zvedani (bezpecnost!)
2 Rovnovaha se stabilizatory na misté - naklony doptedu, dozadu, do boku
2 Nazveddavani na sklopenych stabilizatorech - stabilizatory vedle téla, odleh&eni stfedu lyze
2 Hvézdicovy obrat: o se sklopenymi stabilizatory opfenymi vedle téla o stfed z(istava na stejném

misté o otaceni okolo patky o otdceni okolo Spicky

Posuny dopredu a vzad se sklopenymi stabilizatory

Posuny dopredu a vzad s otevienymi stabilizatory (za pomoci vnitini strany lyzi¢ek)
Odpichovani vpred

Odpichovani vzad

V zakladni pozici tdhnuti za lano- jeden asistent taha na lané, druhy jisti lyZzare zezadu za

skofepinu

Rozcviceni je dllezitd i u lyzar( s téZsim postizenim. Dopomoc instruktora je nutna z divodu mensi

sobéstacnosti lyZare, pro jeho vétsi bezpecnost a také pro kontrolu spravného provedeni cvik(.

Cviceni:

2 Uklony hlavy do stran (moZnda fixace ramen ze strany instruktora), predklon diagondlng,
krouZeni hlavou bez vyrazného zaklonu hlavy, vytaceni hlavy

2  KrouZeni ramen oboustranné (s pazemi v pfipaZeni), varianta celé paZe, do protipohybu apod.

2 V\zpaZeni jednostranné s naslednym maximalnim zapaZzenim (s akcentem na $etrné a bezpe¢né
dotaZeni do maximalniho rozsahu ze strany instruktora)

2 Vzpaienijednostranné do maxima s rotaci trupu

2 \zpazeni jednostranné s naslednym uklonem trupu (moina fixace panve na protahované
strané ze strany instruktora)

2 Max. predklon se stfidavym vytazenim HKK (moZné dotaZeni ze strany instruktora na lopatky)

2 HKK v upaZeni — rotace paZi do protipohybu se sou¢asnou rotaci hlavy (spinalni cviéeni)

2 Rotace trupu — HHK flektované na hrudniku
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7.2 Jizda po spadnici

Nacvik jizdy po spadnici provadime na mirném kopci, nejlépe do mirného protisvahu nebo dojezdem
do roviny. Pro zacatek je lepsi neustdla dopomoc
asistenta. Je pak na jeho zvazeni, zda muze lyZare
nechat pfi jizdé samostatného. Lze pouzit i lano,
které dame klientovi pres btisni pas. Pokud si ho
nechame nakratko, miZzeme zabranit i padu a
kontrolovat rychlost. P¥ilis mnoho padd, by mohlo

zacatecniku lyZovani znechutit.

Jizda zadatecnika na lané sinstruktorem

(www.monoski.info)

Jizda v zakladni poloze: Jizdu zacindme v zakladni poloze natocenim Spicky smérem ke spadnici. Télo
uvolnéné, stabilizdtory mirné vpred, trup mirné dopfedu, pohled sméruje pred sebe. Brzdéni pomoci
stabilizator(: Pfi jizdé z mirného kopce mlzZeme zastavit pomoci postaveni stabilizator( na patky a
zatlacenim na né nebo postavenim do ,,pluhu.” Zpomalovani pomoci stabilizator(: Stejny princip jako

pfi brzdéni.

Cviceni:

jizda do samotného zastaveni

jizda se zpomalovanim a opétnym zrychlenim
jizda do zastaveni pomoci brzdéni

jizda do zastaveni a opétovné rozjeti
predsouvanim stabilizator( dopredu a zpét

zvedani jednoho a druhého stabilizatoru (musime prenést vahu na druhou stranu)

YYYYY VY

zvednuti obou stabilizator( (jen pokud si je lyzar jisty)

7.3 Jizda Sikmo svahem

vevs

Pro jizdu Sikmo svahem zvolime mirnéjsi terén. Zopakujeme lyzafi zakladni postaveni a popiseme
postaveni v jizdé Sikmo svahem. LyZe je postavena na hranu, stabilizatory pomahaji udrZovat
rovnovahu, sméruji ve sméru jizdy a jsou mirné pred télem. Vaha téla je lehce prfenesena ke svahu,

trup sméfuje mirné z kopce. Pohled sméruje ve sméru jizdy.

Nacvik obloukd

Oblouky nacvi¢ujeme vZdy nejlépe s asistenci. Asistent dopomze v urcité fazi s ndklonem do oblouku
a tim tak umoini procitit lyZati spravné provedeni. Oblouk mlzZeme rozdélit na tfi faze: nasazeni
oblouku, vedeni oblouku a ukonceni. Zdroje uvadeéji rozdilné faze a obcas byva uvedena jesté jedna-

prechodova nebo mezi obloukova.
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Nacvik oblouku:

> oblouk ke svahu do zastaveni
2 oblouk ze spadnice

2 oblouk pfes spadnici

Navazované oblouky

Pfed samotnym ndacvikem obloukl vysvétlime lyZaflm techniku zataceni. Zakladni postoj- otevirani
dvefi (natdhnuti paze, vyjeti stabilizatoru mirné od lyZe, vytoceni zapésti)- naklon (pfeneseni vahy na
bok) — predklon (preneseni vahy na predni ¢ast lyze)- navrat do zadkladniho postoje. Upozornime
lyZaFe, aby nebyl moc strnuly a snaZil se u uvolnéni. Casto se stavd, 7e ma lokty blizko u skoFepiny.
Proto se vzil vyraz- ,neseme melouny” (lokty dal a vys od skorepiny). Oblouk ke svahu do zastaveni
(Brzdéni pomoci oblouku) Tento oblouk zahajujeme jizdou Sikmo svahem. lJizda Sikmo svahem-
preneseni vahy na horni hranu lyZe- mirny predklon - otevieni dvefi- do zastaveni- narovnani do

zakladni polohy.
Cviceni:
2 nékolik obloukl do zastaveni na jednu a pak druhou stranu

2 piehnana prace stabilizator( (lyzaf zjisti, co lyze déld v rizném postaveni stabilizatoru)

2 piehnané a urychlené preneseni vahy

Oblouk ze spadnice
Tato faze byva pro lyZafe obtizna. LyZar se postavi smérem po spadnici (Celem z kopce). LyZe jede po
skluznici a lyZaf ji musi dostat na hranu. Zakladni postaveni (po spadnici)- rozjezd- preneseni vahy-

otevreni dvefi- predklon- do zastaveni.
Cviceni:

2 jizda po spadnici za pomoci lana (asistent koriguje rychlost jizdy)
2 jizda po spadnici za pomoci lana s mirnym naznakem oblouku, navrat do zakladni pozice (obé
strany)

2 nékolik obloukd do zastaveni na obé strany

Oblouk pres spadnici
LyZafr zahdji jizdu Sikmo svahem v zakladnim postaveni. Pro zahdjeni oblouku pfedsune spodni
stabilizator, pohled sméfuje z kopce a lyze se staci smérem ke spadnici. Pak nasleduje preneseni vahy

na vnitfni hranu lyZe, otevreni dvefi (vysunuti stabilizatoru), pfedklon a dotoceni oblouku.
Cviceni:

2 stoceni do spadnice a zpét
2 kratdi a del$i oblouk
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Navazované oblouky

S navazovanymi oblouky zac¢indme, pokud lyzar II'
dobfe ovlada oblouk pres spadnici na obé dvé
strany. Nejlépe trénovat na svahu, ktery je 5
lyzati dobfe zndmy. Mezi oblouky dbat na

vraceni se do zakladni polohy a praci trupu.

Cviceni:
> slalom
> velikosti oblouk »

>  zména terénu D

Obrazek 7.2 - Navazovani obloukt (www.monoski.info.cz)

Dalsim krokem jsou carvingové oblouky. Pfi m

carvingovém oblouku se lyZe v oblouku
nedostava na skluznici, ale jede po hranach. K
tomuto stylu jizdy se dopracuiji jen pokrocili
lyZari, ktefi bez problému zvladaji smykané
oblouky. Ze zac¢atku je dobré jet s lyzafem a

drZet ho zezadu za monoski a dopomoci mu s

naklonem a prfechodem do dal$iho oblouku. i

Obrazek 7.3 — Carving (https://commons.wikimedia.org
/wiki/ File:Philipp_Bonadimann_Monoskibob.jpg)

Jizda s téZce postizenym lyzafem

Jsou lyzafi, ktefi diky svému postiZzeni nic z vySe uvedené metodiky nezvladnou. Neni v jejich
moznostech pokusit se ani o ¢dstecné samostatnou jizdu. Nicméné i témto zajemclm nemusi byt
lyZovani odepreno. Pokud ma lyzar alespon ¢astecné zachovany svaly trupu, pomaha instruktorovi
naklonem trupu do sméru jizdy a zlepSuje tim provedeni zatdceni. V tomto pfipadé spolu musi lyZaf i
instruktor komunikovat- instruktor vydava povel, na ktery lyZaf reaguje naklonénim trupu. Osvédcil
ne nam povel “A hop!“ Kratky, jasny a strucny. Podle pozice na sjezdovce lyzai dokaze zatocit na

spravnou stranu- z okraje sjezdovky do jejiho stfedu. Naopak nemame moc dobré zkusenosti s povely

III III

,Leval” nebo ,Pravd!” Néktefi lyzafi si dokazi plést strany a v dobré vife se snazi zatacet na opacnou

stranu, nez je tfeba. Instruktor ma potom vice prace s udrzenim spravného sméru.

Na konec lyzZaf, ktery neni schopen pracovat se svymi svaly vlbec, ktery se nemize do vyuky aktivné
fyzicky zapojit, protoze mu to jeho zdravotni stav neumozZnuje. Tady zUstava veskerd aktivita na
strané instruktora, lyzar je pasivni, veze se ,jako v kocarku“. Na jednu stranu je to pro instruktora
fyzicky naro€néjsi, na druhou stranu se vyhyba situacim, kdy lyZaf provede néjaky necekany manévr,

ktery musi instruktor korigovat. Je samoziejmé dulezité s klientem pribézné komunikovat, zjistovat,
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http://www.monoski.info.cz/

jestli je vSe v poradku a ujistovat se o jeho tepelném komfortu, pohodiném sezeni, pfipadnych
otlacich, Upravach vystroje, vhodném stylu jizdy apod. Pfipadné nedostatky upravovat. Prestoze je
lyZzat pasivni a do jizdy nezasahuje, jeho emocéni proZitek mlze byt stejny, ne — li vétsi, nez u lyZare

aktivniho. A o pozitivni emocni prozitek a radost z jizdy, ndm jde v tomto pfipadé predevsim.

Obrazek 7.4 - Instruktor s pasivnim lyZafem Obrazek 7.5 - Instruktor s pasivnim lyzafem
(www.freizeit.pso) (www.sailinc.org)
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