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Resumé:

Vyucba lyzovania je v pozornosti lyziarskych teoretikov uz viacej ako 100 rokov. Po druhej
svetovej vojne bola zaloZena medzindrodna organizacia INTERSKI, ktord usporaduvala kazdé dva,
neskor tri avsucasnosti Styri roky lyziarske kongresy, kde jednotlivé lyziarske mocnosti
Franctzsko, Rakusko, Svajéiarsko a iné z(i¢astnené §taty prezentovali svoje teoretické a praktické
poznatky z vyuCby lyZovania. Tento prispevok je prezentovanim d’alSich moZnosti o vyucbe
zjazdového lyzovania s vyuzitim celkom odlisnej konstrukcie lyzi — RAX.

KTlacové slova: lyZze RAX, zjazdovy postoj, vyucba lyZovania, radost’ z pohybu.

LyZovanie uz dlhé desatro€ia patri k najoblibenej$im a najrozsirenejSim pohybovym
aktivitdm vsetkych vekovych kategérii v zimnom prostredi. Rastici trend zaujmu o tuto zdrava
pohybovu aktivitu je zapri¢ineny dostatkom a Sirokym vyberom lyZiarskeho vystroja, novych
lyziarskych zariadeni nie len v Alpach, ale aj na Slovensku. Ako naucit’ lyZovanie kvalitne a rychlo
sa snazia lyziarski teoretici od prvych lyziarskych $kol devitnasteho storodia. (Zidek, Petrovié
2009)

Po druhej svetovej vojne to bola lyziarska organizacia INTERSKI, ktord pravidelne rieSila
otazky vyucby predovsetkym zjazdového lyZovania. Za urcity medznik bol povazovany jubilejny
X. kongres vo Vysokych Tatrach, kde bolo povedané, Ze technika lyZiarskeho oblika je vyrieSena,
ale existuju iba urcité Specifikd jednotlivych narodnych zvézov pri dosiahnuti ciela (znozného
obltika). (Zidek, 2006).

Tak ako sa vyvijala lyziarska vystroj vyvijala sa aj technika otdCania lyzi. Predovsetkym
viazanie atopanky urcovali v minulosti ,kvalitu® otacania lyZzi. Povodné dlhé drevené lyze
v Skandinavii, ktoré mali primitivne viazanie svolou pitou umoznili iba techniku oti¢ania
v privrate, alebo telemarkom. Postupné skracovanie lyzi a celkom odlisnd konStrukcia viazania
Kandahar, ktoré umoznilo ,,pevné* spojenie pity topanky s lyzou dalo zaklad revolu¢nej zmene
techniky znozmych oblukov. Do historie sa navzdy zapisal Anton Selos, ktory prvy vyuzival tato
techniku otacania lyZzi a na ZOH v GA-PAv roku 1936 ako predjazdec v slalome bol rychlejsi o 5
sekiind od olympijského vitaza. Postupné zvySovanie dynamiky jazdy v 60. rokoch 20. storocia
vytvorilo obluky prestapenim, Co bolo to najdokonalejSie pri otacani rovnobeznych lyzi
telemarského tvaru koncom 20-teho storocia. Technika prestupenim zrychlila lyziarsky obluk vdaka
krokovému pohybu lyzi do obluku na rozdiel od predoslych technik ,,znozmo*, kde dochadzalo
k brzdivému protipohybu pri nasadeni obluka.

Zaciatkom 90-tych rokov prichadza dalSia zmena v konStrukcii lyziarského vystroja —
Carvingova lyZa, ktord je ovela kratSia (takmer vzdy menSia ako vyska postavy) s vnitornym
polomerom (vykrojenim) v priemere R 15 m. Na rozdiel od klasickej lyZe, ktora mala vnutorny
polomer cca 40 m. U carvingovej lyze, ktora ma takéto ,.extrémne” bocné vykrojenie hovorime



o autokinetike lyZzi — schopnosti ,,samonavadzania®“ do oblika jej prekldpanim na vnatorné hrany
(Zidek, Petrovi¢ 2009). Bo&né vykrojenie lyZe zuZuje najnamahavejiu ast’ lyze pod viazanim, ¢o
mdze spdsobovat’ vicsie prehnutie a nerovnomerné rozloZenie tlaku na hranu po celej dl'zke lyze
ako zékladného predpokladu dokonalého vedenia lyzi v obluku. Tento problém bol vyrieseny
pridavnym materidlom v bremennej Casti pod viazanim (tzv. podlozkou), ktord neumoziuje iba
vicsie preklopenie lyZze na hranu, ¢o zabezpe¢i lepSi zdber hrany, ale predovsetkym tlmi kmity
(rdzy), ktoré pdsobia na lyZu a rovnomerne rozkladaji tlak lyziara po celej dizke lyze (Zidek,
Petrovic, 2006).

Mnoho l'udi nadobudlo dojem, ze naucit’ sa lyzovat’ na tychto lyziach nevyzaduje odborné
vedenie (lyziarskeho instruktora), ale realita je ina. Tato lyza urychl'uje proces ucenia sa, ale
vyzaduje dodrziavania urCitych zakonitosti, ktoré¢ vychadzaju =z klasickej vyucby zjazdového
lyZovania ako je spravny lyZiarsky postoj pre udrZiavanie rovnovahy nielen po spadnici, ale
predovsetkym v priebehu napojovanych oblukov, prendSanie hmotnosti z vonkajsej lyze, precitenie
hrany a plochy lyZe, prace pazi, trupu a podobne.

Nacvik carvingového obliika — spravne vedenie lyzi s minimalnym posunom, tak ako bolo
snahou lyziarov aj v minulosti, vyZaduje rovnomerné zatazenie lyzi v predozadnom smere, ¢o je
vel'mi obtiazne pri prechode otadCania lyzi od svahu. Podcenenie aktivnej prace trupu dopredu
zat'azuje lyZe viacej v jej zadnej Casti a obluk sa otvara, je nedoto¢eny. Ziskanie spravneho navyku
treba zdoraziiovat uz pri prvych nadvézovanych zmenich smeru pri obluku v obojstrannom
privrate.

Problém spravneho predozadného postoja, zatazovania lyzi a skuto€nej jednoduchosti zvladnutia
lyziarskej techniky riesi skutoéna revoluéna zmena, ktora prichadza na trh zatial’ v Ceskej republike
ato lyze RAX.

Obr. 1: Lyze RAX




LyZe st na prvy pohlad celkom odlisné. St iba 1 m dlhé, takZe maji vlastnosti kratkych
lyzi — a to l'ahkua ovladatel'nost’. Ale ich hlavny a charakteristicky rys je 20 cm hlinikova koncovka,
ktora sa Sikmo dviha za pidtou viazania. Po stranach a zospodu ma spolu tri zvislé lamely, ktoré
sluzia na zvysSenie stability lyziara. Bocné mu pomahaju lepSie drzat stopu pri jazde na hrane
a spolu so stredovou lamelou sa jazdca postaraju, ked’ napr. na hrbole strati rovnovahu a dostane sa
do zaklonu. V takato chvilu kovova koncovka nepodkizne ako bezna lyza, ale naopak lyZziara
podrzi a poméze sa mu vratit’ do zjazdového postoja.

Na upravenej zjazdovke nemaju (obr. 2) lyze ziadny problém, ale ani terénnych
nerovnostiach (bubnovitom teréne, obr. 3), Ski RAX poskytni jedine¢ni oporu. Zastupcovia
dodavatel'skej firmy predpokladaju, Zze vacSina I'udi sa chce na zjazdovkach citit’ isto a bezpecne.
Vdaka koncovke sa da tiez rychlo menit’ priemer nasadeného obluka, ¢o je urcite vyhoda, ked Vam
ma iny lyziar skrizit' trasu. Miernym zatlatenim do koncovky zapojite do jazdy jednu z bo¢nych
lamiel a potom si uz jednoduchSie zregulujete priemer oblika. Koncovka je v smere dozadu tak
stabilna, ze moZete v pripade prudkého terénu ist’ len po tychto originalnych pétkach.

Obr. 2: Jazda na upravenej Obr. 3: Jazda na neupravenej zjazdovke
zjazdovke

RAX-y su $pecifické aj svojou univerzalnostou. Univerzalnost RAX-ov spociva v tom, ze
na tychto metrovych lyziach moézu jazdit deti aj dospeli, nie je problém vdaka dizkovo
nastavitenému viazaniu za mintutku pripravy pre dalSicho RAXistu. Vsetky deti s nimi mozu
absolvovat’ Skolsky lyziarsky kurz a rodiia nemusia v pozZi€ovni poZiciavat lyze pre kazdého
zvlast. Dalsi rok sa detom len posunie $picka viazania, ked’ im vyrastla noha, ale lyze RAX
zostavaju tie isté. RAX-y st mnohostranne pouzitel'né tiez ¢o sa tyka Stylu jazdy a druhu svahu.
PotesSia zaciato¢nika ale 1 vel'mi skiisené¢ho lyziara. Nemal by sa opomenut’ ani fakt, ze kratka lyza
je vSeobecne SetrnejSia k dolnym koncatinam a tak si RAX-ing m6Zu v pohode uZivat aj ti, ktori
maji problémy napr. s kolenom. Lyzovanie v tazkom technickom snehu je s RAX-ami tiez
jednoduchsie. Na viac sa RAX-y daju krasne prevazat’ v kufri auta, takZe sa da uSetrit’ na nakupe
streSného nosia. Vdaka posluSnym lyZiam dokdZze kazdy lyZovat' a Ziadny terén pre nich nie je



prekazkou. Kovova koncovka zvysuje stabilitu, tym stcasne bezpecnost a vd’aka tomu mozete
zazivat’ iplne pohodové, 'ahké lyzovanie. Prave to je synonymom pre novy termin v lyziarskom
svete: RAXING.

Obr. 4: Jazda na strmom svahu

SKI RAX, jednoducho RAXY su lyze specifického profilu zakoncené originalnou kovovou
koncovkou s vertikalnymi lamelami a vd’aka tomu je zarukou bezpecnej jazdy na vSetkych druhoch
snehu. Su vhodné na upravené zjazdovky, nerovnosti a strmé svahy (obr.4).

RAXY sme testovali na celoslovenskom seminari k vyucbe lyZovania na Stubai v Rakusku
8.-11.11.2011. Ziskané poznatky povazujeme za klaové nie len pre vyucbu, ale aj pre Sportové
tréningy. Lyze vel'mi citlivo reaguju na spravny postoj (spravne zat'azenie v predozadnom smere).
Pokial’ je lyza zataZzena na lamelovej koncovke predna cast’ lyze nevedie v obluku a zacne kmitat’
v horizontalnej rovine. Inymi slovami lyza Vam okamzite kontroluje spravne predozadné zat'azenie,
ktory je zakladom dokonalého obluka. Pre zaCiatoCnika tieto lyze pomdzu ziskat' od prvych
oblucikov spravny postoj (spravny pohybovy navyk), ¢o je dolezité pre d’alSie napredovanie.
U pretekarov, ktori na vrcholovej urovni maji taktiez niekedy problém s tymto aktivnym
predozadnym postojom (Zidek, 1993), mézu sluzit tieto lyze ako kontrola spravnej prace dolnych
koncatin v zjazdovych disciplinach.

Prax ukaZze, ¢i tito novinky sa ue aj unas. V kazdom pripade sa jedna o pozoruhodné
skuto¢ne revolu¢né rieSenie, ktoré obohati jeden z najzdravsich a najrozsirenejSich pohybovych
aktivit v zimnom prostredi.
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Summary:

Teaching skiing is in the attention of theorists for more than 100 years. After World War 11
international organization Interski was founded, which organizes every two, later three and
currently four years ski congresses, where the individual ski giants France, Austria, Switzerland and
other participating countries presented their theoretical knowledge and practical teaching of skiing.
This contribution is a continuation of knowledge about teaching Alpine skiing using entirely
different design skis — RAX
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