SKIKROS NA BEZKACH / OBRATNOSTNI ZAVODY
PRO DETI A MLADEZ
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Neni problém vybudovat modifikovanou
verzi ski krosové trati pied tréninkem.

Jednotlivé dovednosti jako napf.
odSlapy, rovnovahu, cit pro rychlost déti
rozviji nendsilnou hravou formou.

Muldy na trati ski krosu na bézkach v Jablonci nad Nisou
Dé&ti maji moZnost mezi sebou soutézit,

zkouset své limity, zdokonalovat
dovednosti a zaroven rozvijet
vytrvalostni schopnosti.

Dalsi fotky ze zavodu jsou k dispozici
V brozurce ,,Cross-country cross for
children and youth.
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Skoky na trati ski krosu na bézkach v Jablonci nad Nisou

Zatacky neni radno podcefiovat Tréninkova ski krosova trat na Cerné hore "tézko" na
cvicisti lehko na bojisti



1.1 SKIKROS NA BEZKACH
1.1.1 Vyzva rychlosti, rozmanité techniky a ne¢ekanych situaci

Ski kros na bé&zkach je inspirujici soutézni forma zavodu pro déti a mladez. Trat’ i aréna by
mély byt plné technicky naroénych tkold, které rozviji dovednosti mladych lyzaita. Ski kros
na bézkach by mél byt pfedev§im zabavny, kde bézna lyzatska trat’ se stava vzrusujici. To by
meélo motivovat a inspirovat déti, které ziskavaji zaklad pro rozvoj techniky na lyzich (b¢hu a
sjezdovani).

Pouzijte predstavivost! Trat’ ski krosu na béZkach neni
dobra nebo Spatna, ale zcela jisté by méla byt zabavna a pro

déti vyzvou.

Predstavivosti se meze nekladou a tak je pouze na Vs, jakou trat’ postavite. Vynikajici je
vtahnout do atmosféry i samotné rodice, ktefi mohou s détmi vytvofit rodinny tym.

Pro dokresleni celkové atmosféry je vyhodu mit k dispozici ozvuéeni, hudbu a vtipného
komentatora. Na zavér by mélo byt pfipraveno vyhlaSeni vitézi, coz uréité oceni malé déti i
dospéli.

Berit Saeten vytvofila inspirujici a tvuréi ilustrace, z nichz nékteré jsou ptilozeny nize.
Predklada nekolik népadu, jak mize byt ski kros na bézkach usporadan (vyuziti terénu, arény,
piekazek, atd.). Cilem jsou zavody, kde zavodnici soutézi proti sob¢€, pouzivaji riznou
techniku béhu a sjizdéni. Snazte se vytvofit rizné varianty, které Vam terén nabizi.

Ski kros na bézkach miize byt uspofadan na stavajicich lyzatrskych tratich s tim, ze se snazite
vytvofit zajimavou a netradi¢ni trat’ (nemusi byt nutné k dispozici kopec, postavit trat’ Ize i na
rovin¢ s mnozstvim ,,umélych* prekazek).

1.1.2 Budovani traté

Pred zacatkem budovani traté je tfeba brat v potaz stafi sportovci, jejich pocet, a zda bude
trat’ vyuzita pro trénink ¢i zavod. V ptipad¢ zdvodi je ke zvazeni, jestli se bude jednat o jedno
kolo na delsi trati anebo o vice kol na kratsi trati.

Délka trati a starty: Ski kros na bézkach je vhodny pro vétSinu forem soutéZzi a délka trati se
doporucuje od 0,5 km do 3 km: sprint, stafety, Stafety dvojic, hromadné starty, stihaci zavod.

Zavody by se mély konat v obou technikach (klasika, brusleni).

Dobry ski kros na bézkach vyuziva vyzvy terénu v kombinaci s piekonavanim piekazek
anebo plnéni ukolu, které jsou zadany ve stop€. Podivejte se na trat’ jinou perspektivou,
mozna jsou stale k dispozici ur€ité zmény, které se daji vyuzit (novy start, n€kolik novych
zatacek, novy piechod mezi svahy a podobng).



Doporuceni:

» Alpsky start (start z kopce): déti ziskaji na startu rychlost

« Varhany (stopa, kde je stiidavé jedna noha vys nez druha).

* Velké boule

* Klopené zatacky

» Kratké, strmé svahy (stromecek / naskakované brusleni)

» Podjizdéni a projizdéni bran

» Jizda pozadu: déti se musi otocit a ve vyzna¢eném prostoru jet pozadu

« Slalom: vytvofit slalomovou trat’ 5-8 branek (z kopce/na roving)

» Skok

»  Série skoki (2-3 po sob&): nezapomerite na bezpe¢nou vzdalenost mezi kazdym
skokem

» Obraty (na dlouhych rovinach, stadionu)

» Pouzijte svou fantazii, tteba Vas napadne néco nového, co by mohlo déti bavit

Priichodnosti trati mize pomoci také paralelni usporadani
piekazek.

Mozné¢ je vyuzit napft. t€z8i — delsi variantu anebo leh¢i — kratsi
variantu

Trat’ by méla rozvijet predevsim technickou uroven mladych
lyzari. Dobii lyzafi umi té€zit z vyssi rychlosti a vyuzivani
rytmu.

Ski kros na bézkach by mél byt zabavny a pfiméfené naroény veéku. Neexistuje jednoznacna
odpoveéd’, jak by mél dobry ski kros vypadat. Kazda trat’ je jedine¢na a nabizi specifické
moznosti.

Nezapominejte, ze obdobny mutize byt i trénink, nemusi se nutné jednat o zavod.



1.1.3 Nékolik prikladu trati
1) Mora, Svédsko

Ski krosova trat” maximalné vyuziva piirodnich piekazek a ma podobu stezky, klikatici se
volnym terénem.




2) Molde — sprint kros na bézkach

Cela trat’ je umisténa na stadionu. Kratka spektakularni trat’, ktera je pfehledna jak pro
zavodniky tak pro dosp¢lé.




3) IL @rnar, Voss

Trat je velice rychla, Siroka a nabizi velkou rozmanitost ptekazek: skok, jizda pozadu,
klopena zatacka, muldy, atd.

Ptipraveny jsou rizné délky: do 6 let 200m, od 6 let 750m, starsi bézci jedou vice kol




1.2 OBRATNOSTNI ZAVODY

Ve své podstaté se jedna o obdobu ski krosu na bézkach. Dé&ti na trati prekonavaji urcité
prekazky, kde se opét fantazii meze nekladou. Zavody jsou vhodné pro kategorie mladsiho a
star§iho zactva, ale ti€ast neni vyloucena ani pro star$i kategorie. Dtiraz je opét kladen na
rozvoj vsech lyzatskych dovednosti. Priklady uvadime nize.

1.2.1 Traté, Starty

Pro realizaci obratnostniho zavodu se doporucuje piipravit trat’ jednokolové s vétSim
mnozstvim piekazek a ukolu.

Vsichni Gcastnici by méli mit shodné podminky, kvalitn¢ pfipravena trat’ je tedy nutnosti. U
kazdé ,,prekazky* by mél byt jeden rozhod¢i, ktery by mél bdit nad spravnym plnénim
jednotlivych ukolt. Délka trati by méla reflektovat vék zavodnikli a méla by ptiblizné
odpovidat krat§im distan¢nim tratim.

Individualni start v obratnostnim zadvodu je vhodny z diivodu prichodnosti trati a moznostem
jednotlivych stanovist'.

1.2.2 Organizace

Nejméné 2 hodiny pted startem by mél byt k dispozici detailni planek trati a zdvodnici by
m¢éli mit moznost opakovaného projeti.

30 minut pied startem se trat’ uzavie pro piipadné upravy.

Rozhod¢i u jednotlivych prekazek by méli byt sezndmeni s penalizacemi za nesplnéné
absolvovani piekazek na jednotlivych postech

Pti nesplnéni urcité piekazky je tfeba uvazovat ,,rozumnou’ penalizaci (5s — 15s) reflektujici
narocnost a délku dané prekazky.

1.2.3 Obratnostni discipliny (stanovisté):

1. Osmicka

Opakované odSlapy na ob¢ strany, smér trati vyty¢uji praporky a stiisky. Vhodné umisténi
tohoto stanoviste je kratce po startu z divodu mozného sjizdéni zavodniki.

Rozvoj: obratnost, celkova lyzaiska dovednost, schopnost reagovat na zménu tempa i
terénnich prekazek.

Penal.: +15s

2. Skoky

Opakované skoky s rtiznou velikosti hrany, pfed témito skoky je mozné ztizit trat’ podjezdem
néjaké prekazky.

Rozvoj: sjezdaiska a celkova lyzaiska dovednost, sila dolnich koncetin, stabilita
dvouoporového postaveni

Penal.: +15s

3. Slalom

Slalom je mozno postavit na roving i z kopce (objizdéni jednotlivych branek odslapovanim a
snahou je timto zptisobem zrychlit jizdu)

Rozvoj: koordinace, obratnost, zvladnuti rychlosti

Penal.: +15s



4. Rovnovaha na jedné noze

V mirném sjezdu je najeta stopa (mozno i beze stopy) a je tieba sttidat jizdu po jedné noze (L
a P) a u prekazek — napt. kuzel, stiiSka, musi lyzat vyménit nohy (délka cca 5-10m)

Rozvoj: rovnovaha, obratnost, koordinace, ptedvidavost, cit pro skluz

Penal.: +15s

5. Soupaze

Je najeta stopa — usek mezi 30-50metry — rovina piipadné mirné stoupani (soupaz prosta -
neni dovoleno pomahat si jakymkoliv zptisobem nohami).

Rozvoj: sila hornich kon¢etin, koordinace pohybu trupu a pazi,

Penal.: +15s

6. Otocky

Jsou stanovené dva body — napf. kuzele, vlajky, které se musi objet (objeti bodu 0 360° z levé
¢i pravé strany — prostiidat)

Rozvoj: obratnost, celkova lyzaiska dovednost, zrychleni, zpomaleni tempa

Penal.: +15s

7. Slalom s prilezem

Tyce jsou sestaveny ze slalomovych ty¢i do obraceného pismena V (A) 3 az 5 krat za sebou
ve formé& mirného slalomu. Déti musi projet pod brankami.

Rozvoj: obratnost, zména rytmu a polohy téla

Penal.: +15s

8. Terénni viny - varhany

Stiidavée pripraven mirny sjezd do 50 metri, kdy jedna noha je povys, druha poniz (vyskovy
rozdil cca 50cm, délka muld cca 1,5 — 2m). Ptiprava vyzaduje citlivou upravu terénu tak, aby
Jjizda byla naro¢na, ale plynula.

Rozvoj: rovnovaha, obratnost, cit pro zménu rytmu.

9. Jizda pozadu

Vytyceny usek, ktery je tfeba absolvovat pozadu (pfipadné je tfeba projet pozadu vytycenou
branou).

Rozvoj: zména sméru, zastaveni, akcelerace

Penal.: +15s

10. Hod na cil

Stanoviste, kde je cilem trefit mickem (napf. tenisak) vymezené tizemi (1 — 3 pokusy).
Rozvoj: zakladnich dovednosti — hod, koordinace

Penal.: +5s

11. Vyména lyZi ¢i holi

Stanovisteé, kde je tfeba vymeénit daného nacini (hole, lyze)
Rozvoj: zautomatizovani pohybt pro nasledné zavody ve skiatlonu
Penal.: +15-30s

12. Sbirani micku

Vymezené uzemi, kde je cilem sebrat co nejvice napt. mickt, met, klobouckt atd. Toto
stanoviste je vhodné absolvovat z mirného kopce doli.

Za kazdy sebrany predmét: napf.: - 2S



13. Chytani mice

Mozno aplikovat na roviné anebo z mirné¢ho kopce, pfihrat mic a ptipadné jeSté odhodit. Lze
ztizit napt. podjetim urcité piekazky.

Rozvoj: zékladnich dovednosti — chytani, koordinace

Chyceny mic: - 5s

14. Pieskok

Pfes vymezenou trat’ je umisténa mensi prekazka, kterou musi déti pieskocit, aniZ by doslo ke
kontaktu (z mustku/pouze odrazem z mirného kopce...)

Rozvoj: odrazové schopnosti, koordinace, cit pro snih

Povedeny pieskok: -5

Piiklad obratnostniho zavodu: Jablonec nad Nisou (Kvétoslav Zal&ik)
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