Progres lyZzare v SK Lajdacek

V nasledujicich odstavcich se doctete, co by mélo dité umét, aby bylo pripraveno pro
postup do dalsi vékové kategorie, kolik zavodi a ledovci je vhodné absolvovat a jak
velké zapojeni rodi¢i do procesu je vyZadovano.

Nize uvedené cile a predpoklady vychazeji mimo jiné zkoncepce SLCR, svétovych

lyzatskych ,,mocnosti a oddilové strategie. Konkrétnéj$i informace najdete také v knize
,Lyzovani — Technika a trénink alpskych disciplin‘

Pripravka (6-9 let)

Piedpoklady - dit¢ umi smykany oblouk a zaklady jizdy po hrané, je zcela samostatné,
nevyzaduje pfitomnost rodicu.

Cile hlavni — motorické uceni, rozvoj pohybovych dovednosti pro vSechny sporty, pocatek
zavodniho lyZovani

Cile v technice lyZovani - pokraCovani ve vyuce zakladnich lyzatskych dovednosti
z kategorie predpfipravka, seznameni s jizdou v branéach, zvladani fezanych 1 smykanych
obloukt, experimentovani s rovnovahou (stranova i pfedozadni), nacvik oddéleni pohybl
trupu a nohou

Role rodi¢i — omezena — predpokladame, ze déti jsou velmi samostatné. Trenér si po uvaze
mize vyzadat asistenci ur¢eného pomocnika z fad rodict. Pfi vyjezdu na ledovec omezené
zapojeni rodi¢t pomahajici trenérovi s logistikou, ptipadné na svahu.

Priprava — dva vyjezdy na lyze pied sezonou (1x ledovec, 1x Kronplatz)

Zavody — doporucené MS Prahy a vybrané zdvody seridlu Head Cup (cca 6-8 zavodnich dnil)

Predzaci (9-12let)

Piedpoklady - dit¢ umi zéklady jizdy v branach, je schopné zvladat smykany i fezany oblouk
ve volné jizde

Cile hlavni — upevinovani dovednosti z pfedchozich kategorii a jejich postupnd implementace
v z&vodech, rozvoj kondi¢nich schopnosti dilezitych pro lyzovani

Cile v technice lyZovani — zvladnuté zéklady techniky zavodni jizdy v obfim slalomu,
zéklady techniky slalomu specidl, schopnost tvofit rytmus jizdy, stabilni trup a paze,
schopnost jet fezané oblouky i v tézSich podminkach, nacvik kontroly tlaku klopenim a
zalomenim téla, zédkladni dovednosti sjezdovych disciplin - klouzani a skoky. Posledni ro¢nik
zacina s nacvikem slalomové techniky.

Role rodi¢ii — omezena — Trenér si po uvaze mize vyzadat asistenci ur¢eného pomocnika
z fad rodict. Pii vyjezdech na ledovec se predpoklada omezené zapojeni rodicti pomahajici
trenérovi s logistikou, pfipadn¢ na svahu.



Priprava — Ctyii vyjezdy na ledovec pied sezonou (3x ledovec, 1x Kronplatz)

Zavody — doporucené MS Prahy a zavody v kategorie Head Cup (cca 10-12 zavodnich dni)

Zaci (12-16 let)

Piedpoklady - dit¢ zvladad zavodni techniku obiiho slalomu a zaklady techniky slalomu
specidl, je schopné zcela samostatné piipravy na trénink, zavod a volny Cas (vystroj, vyzbroj,
uceni, hygiena).

Cile hlavni — rozvoj specifickych dovednosti pro jednotlivé discipliny, rychld a technicky
spravna jizda od ,,startu do cile®, kondicni rozvoj specificky pro zavodni lyZovani

Cile v technice lyZovani — zvladnuti techniky zavodni jizdy v obfim slalomu, slalomu special
a superobifim slalomu, udrzeni dynamické rovnovahy ve vSech smérech, ziskani a udrzeni
rychlosti v oblouku, spravna technika prijezdu branou GS 1 atak brany SL, schopnost
ptizplsobit poloméry oblouku dané trati a podminkam

Role rodi¢i — Jednim ze zakladnich ptfedpokladii pro fungovéani skupinky je jeji mobilita.
Pokud je to nutné, tak rodice pomahaji zejména v této oblasti a to jak na ledovcich, tak na
zavodech. Rodice by také méli v této kategorii zvySit dohled nad soustavnou fyzickou
piipravou déti, zvlasté pokud dité nenavstévuje vSechny klubem nabizené tréninky.

Priprava — pét az Sest vyjezdi na ledovec pied sezonou, jeden po sezoné (5x ledovec, 1x
Kronplatz)

Zavody — UKZ, RKZ, MCR (cca 20-25 zavodnich dni za sezénu)

Juniori (16+ let)

Piedpoklady - dit¢ zvlada vSechny dovednosti z mladSich kategorii a ma ambice pokracovat
v zavodni a tréninkové Cinnosti i v dalSich letech

Cile hlavni — optimalizace kondi¢nich a koordinac¢nich schopnosti pro zavodni lyzovani,
ovladnuti specifickych dovednosti pro jednotlivé discipliny a vitézna strategie

Cile v technice lyZovani — zvladnuti techniky zavodni jizdy ve vSech disciplinach a situacich,
zvladani vysokych rychlosti ve sjezdu, dosazeni techniky jizdy, kterd je efektivni, funkéni a

individualné ptizpisobena

Role rodi¢u — podle potfeb tymu a dohody s trenérem, pokracovat v dohledu nad
individudlnim tréninkem kondice

Priprava — Sest a vice vyjezdl na ledovec pted sezonou, jedna hala, jeden az dva ledovce po
sezoné

Zavody — ENL, FIS, CIT, MCR (cca 30 zavodnich dni za sezénu)



