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Podékovani
Na tomto misté bych rad podékoval Pavlu Borkovi za cenné rady a pomoc pfi

zpracovani ro¢nikové prace.



1. Uvod

K zimnim aktivitdm neodmyslitelné patfi i bézecké lyZzovani. Tento sport kombinuje fyzickou
zdatnost, vytrvalost a pobyt v pfirodé. Bézkovani je velice popularni nejen jako zavodni disciplina,
ale i jako rekreacni aktivita. | ja sam se tomuto sportu rekreacné vénuji ve svém volném case.

V této rocnikové praci se zaméfim na historii, techniky a pfinosy bézeckého lyzovani.

2. Historie bézeckého lyzovani

Bézecké lyzovani a jeho poCatky sahaji tisice let do minulosti, patfi mezi nejstarsi formy lyZzovani.
Prvni ddkazy o pouZzivani lyzi pochazeji z oblasti dneSniho severniho Ruska a Skandinavie.
Drevéné lyzZe slouZzily k usnadnéni pohybu v hlubokém snéhu napf. pfi lovu, pfepravé nebo v boji.

Nejstarsi bézkaf pochazi z obrazu vyrytého do skaly v Norsku, ktery je pfiblizné stary 5 000 let.

2.1 Pocatky bézeckého lyzovani

Pocatky bézeckého lyzovani sahaji hluboko do pravéku. Prvni pisemné zminky

o lyZovani pochazeji z norskych a Svédskych kronik z obdobi raného stfedovéku. Druha polovina
18. stoleti se povazuje za skuteCny pocatek sportovniho béZeckého lyZovani. Prvni dolozeny
zavod na bézkach se uskutecnil v roce 1767 v Norsku, které se povazuje za kolébku béZeckého
lyzovani. V tomhle zavodé mistni vojaci soutézili v rychlosti a zru€nosti jizdy na lyzich. Béhem 19.

stoleti se lyzovani postupné rozsifilo mezi civilni obyvatelstvo a zaCalo byt vnimano jako sport.

2.1.1 Vyuziti bézeckého lyzovani
BéZecké lyZovani se jiz v pravéku vyuZivalo jako dopravni prostiedek a postupné se vyvijelo do
sportu. Dnes je béZecké lyZovani vnimano predevsim jako zimni sport
a rekreacni aktivita.
1. Praktické a historické vyuZziti
BéZecké lyzovani bylo v minulosti nezbytnou soucasti kazdodenniho Zivota v severnich
oblastech. Lidé to vyuzivali ke snadnéjSi chuzi v zasnézené krajiné, zejména pfi lovu,
pfepravé zasob, posty nebo jako rychly prostfedek pfi zimnich vojenskych operacich. Lyze
umoznovaly vojakum i civilistim pfesunout se efektivné i tam, kde by byl pohyb pésky velmi
obtizny nebo nemozny.
2. Sportovni vyuziti
V dnesSni dobé je bézecké lyzovani plnohodnotnou popularni sportovni disciplinou
s vlastnimi pravidly, zavody a mezinarodnimi soutéZzemi. Patfi mezi zimni olympijské sporty
a je soucasti prestiznich udalosti. V bézeckém lyzovani je mnoha druhd zavodu a liSi se

v délce traté nebo stylu lyZovani.



3. Turistika a volnoCasové aktivity
Velkou Cast popularity si béZecké lyZovani ziskalo jako rekreacni sport. Je vhodné pro
vSechny vékové kategorie a nabizi skveély zplsob, jak si zlepSit kondici a zaroven si uzit
pfirodu. Tento rekreacni sport je idealni sport i pro starSi osoby nebo osoby po zranéni,
protoze zapojuje vSechny svalové skupiny a zaroven nezatézuje klouby a nejsou zde tak
velké otfesy pro télo jako pfi béhani. Zaroven mnoho oblasti nabizi upravené bézkarské

traté, Casto i desitky kilometr( dlouhé, které bézkare vedou krasnou krajinou.

Obrazek 1 - historické bézky

2.2 Vyvoj bézeckého vybaveni

Za posledni stoleti vybaveni pro bézkovani proslo vyraznym vyvojem. V minulosti se bézkovalo na
jednoduchych dfevénych lyzich s kozenymi feminky a tézkymi botami. Dnes nam technologie
umozriuje vyrobu lehkého, odoIného a velmi vykonného vybaveni.
1. Lyze
NejstarSi bézecké lyze byly vyrabény vyhradné ze dfeva, Casto z bfizy nebo jasanu.
Nemély zadné specialni vrstvy, byly pomérné tézké a jejich skluznice se mazala rdznymi
pfirodnimi latkami napf. tukem, smolou nebo voskem. Ve 20. stoleti se technika vyroby lyZi
zmeénila a zacaly se pouzivat vrstvené lyze kombinujici rizné druhy dfeva, pozdéji se
pridaly i plastové a sklolaminatové materialy. Dnes se bézecké lyze vyrabéji z kompozitnich
materiall, jako je uhlikové vlakno, a jsou extrémné lehké, pevné a pruzné. Moderni lyze
maji také specialni skluznice, které se voskuji podle snéhovych podminek rdznymi vosky

nebo se pouzivaji stoupaci pasy €i Supiny, které jsou pfimo na skluznici.
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2. Vazani
Dnes se pouzivaji dvé hlavni moderni normy: NNN (New Nordic Norm) a SNS (Salomon
Nordic Systém). Obé varianty umozniuji bezpeéné, pevné, a pfitom pohodiné uchyceni boty
k béZce. Tahle vazani zachovavaji volnost pohybu boty pro béZecky pohyb.
3. Boty
Dfive byly béZkafské boty vyrabény pfevazné z kiize a byly téZzké, neohebné a Spatné
izolovaly. DnesSni bézecké boty jsou lehké, dobfe izolované proti chladu a vihkosti, maji
ergonomicky tvar a jsou pfizplsobeny pro konkrétni styl béZzeckého lyzovani. Rozdily mezi
botami na klasicky styl a skate styl jsou: Boty na skate jsou vys$Si a maji tuhou podrazku a
pevnéjSi konstrukci, boty byvaji celkové tvrdSi a robustnéjsi. Oproti tomu boty na klasiku
jsou leh€i, nizSi a maji ohebnéjSi podrazku pro pfirozeny ohyb chodidla pfi odrazu.
V dnesni dobé mame taky boty kombinovaneé, které umoznuji jizdu obéma styly.
4. Hole
Stejné jako lyZe se dfive pouzivaly jednoduché difevéné hole s koZzenym poutkem a velkym
koSikem na spodnim konci. Sou¢asné bézkarské hole jsou vyrabény u uhlikovych viaken,
coz jim dodava mimoradnou pevnost a lehkost. Rukojeti jiz nejsou kozené, ale jsou
ergonomicky tvarované a vybavené systémem pro snadné a rychlé odepnuti poutka bez
nutnosti sundavat rukavici.
Diky modernim materialim a technologiim vyvoj vybaveni pro béZzecké lyZzovani zasadné zménil
tento sport a je dnes dostupnéjsi, pohodIngjSi a efektivnéjSi nez kdy dfiv. Tento pokrok také
prispél k tomu, Ze bézecké lyZovani neni jen vykonnostni sport, ale i oblibena volnoCasova aktivita

pro lidi vSech vékovych kategorii.

2.3 Vyvoj bézeckého lyzovani jako sportu

Od 18. stoleti se bézkovani zacinalo vyvijet jako samostatna sportovni disciplina. Béhem 19.
stoleti se bézecké lyZovani stalo popularnim mezi civilnim obyvatelstvem v severskych zemich,
predevsim v Norsku, Svédsku a Finsku. V t&chto zemich vznikaly prvni lyZafské kluby a pofadaly
se verejné zavody. Velkym impulsem pro rozvoj sportovniho lyzovani bylo zalozeni Mezinarodni

lyzarské federace (FIS) v roce 1924.

Obrazek 2



2.3.1 Prvni zavody a olympijské discipliny

Prvni znamé zavody na lyzich se konaly v roce 1767 v Norsku, kde proti sobé soutézili vojaci. Tyto
zavody mely za cil provéfit jejich rychlost a dovednosti na snéhu. Tehdy se ale jeSté nejednalo o
sport, jak ho zname dnes — Slo spiS o vojensky trénink. Velkym krokem pro bézeckeé lyzovani bylo
zarazeni tohoto sportu do programu Zimnich olympijskych her. Poprvé se na olympiadé soutéZzilo
vroce 1924 ve francouzském mésté Chamonix. Zavodnici byli pouze muzi a zavodili na tratich
dlouhych 18 a 50 kilometrtl. Zeny se na olympijskych hrach objevily v roce 1952. V prabéhu let se
na olympiadé objevilo vice disciplin napf. Stafety, sprinty nebo zavody s hromadnych startem.
Také se zde zaCaly pouzivat dva rlizné styly béhu na lyZich. Klasicky styl, ke kterému se vyuziva
na trati vyfizla stopa a volny styl neboli brusleni, ktery je rychlejSi a bézi se pouze na upravené
trati bez vyriznuté stopy. U skate techniky je popularni druh zavodu jménem biatlon, u kterého
sportovec vyuziva kromé klasického vybaveni malorazni zbran a stfili s ni na terC po objeti urcité
vzdalenosti (kola). V dnedni dobé je jednim z hlavnich olympijskych sportd pravé bézecké

lyZovani a sleduji ho miliony divakl po celém svété.

Obrazek 3 — zavody na bézkach (Nor Thorleif Haug)



3. Bézecké lyzovani a Ceska republika

V Ceské republice je béZecké lyZzovani jednim z nejoblibené&jsich zimnich sportl. Tento sport ma u
nas dlouhou tradici a silnou zakladnu nejen mezi vrcholovymi sportovci, ale také mezi rekreaCnimi

lyZafi.

3.1 Historie a rozvoj bézeckého lyzovani v CR

B&Zecké lyzovani ma v Ceské republice dlouhou a bohatou historii.
Tento sport, ktery dnes patfi mezi popularni zimni aktivity, se u nas zacal rozvijet uz na konci 19.
stoleti. Zpocatku Slo spiSe o zplsob dopravy po zasnézené krajiné,
ale postupné se z lyzovani stal i sportovni koniCek, a nakonec i zavodni disciplina. LyZovani se do
Ceskych zemi dostala ze Skandinavie. Prvni lyZze se objevily v KrkonoSich a Jizerskych horach,
kde je zacCali pouzivat hlavné horalé, dfevorubci a myslivci pro usnadnéni pohybu v hlubokému

snéhu.

3.2 Vyznamni ¢esti bézci na lyzich (historie a sou¢asnost)

Prvni dolozeny lyzaf v Cesku byl hrab& Jan Harrach, ktery v roce 1887 pfivezl lyze z Norska do
sveé rezidence v KrkonoSich a dal je k dispozici mistim horaldm.

Vyznamnou Ceskou bézkyni na lyzich byla Katefina Neumannova. Jeji uspéchy

a prinos pro Cesky sport ji vynesly na vrchol mezi Ceské sportovni legendy. NejvétSiho uspéchu
dosahla na Zimnich olympijskych hrach v roce 2006 v Turiné, kde ziskala zlatou medaili v zavodé
na 30 km, coz ji uCinilo prvni ¢eskou olympijskou vitézkou v béhu na lyzich. DalSimi kliCovymi
uspéchy jsou druhé misto z Mistrovstvi svéta v roce 2003 v italském Val di Fiemme v zavodé na
30 km a bronz v roce 2005 na Mistrovstvi svéta v Oberstdorfu v zavodé 10 km volnou technikou.
Katefina Neumannova méla také uspéchy ve Svétovém poharu. Byla znama svou vSestrannosti,
schopnosti zavodit ve vSech disciplinach, a pfedevsim v klasickém stylu. Nejvice uspésna byla ve
vytrvalostnich zavodech, kde dokazala vyuzit svou vydrZz a rychlost. Za zminku stoji také Karel
Kott, ktery byl jednim z nejvyznamnéjSich bézkarl po druhé svétové valce, dale Martin Koukala
mistra svéta v béhu na lyzich na 50 km v roce 2003. NejvétSich uspéchl vSak ve svétovém
poharu lyzaru slavil Lukas Bauer. Dvojnasobné vitézstvi v Tour the Ski ho zafadilo mezi lyzaFské
legendy. Specialistou na dlouhé trat&, ktery stoji uréité za zminku je Stanislav Rezag, ktery ma ve
své sportovni kariéfe nespodet Uspéchu. Stanislav Rezaé je trojnasobnym vitézem Jizerské 50, do
cile jako prvni dojel pfi zavodech v Australii — Kangaroo Hoppet, v Némecku — Konig Ludwig Lauf,
v kanadském Quebecku, v Italii — Marcialonga a v Norsku — Birkebeinerrennet. V roce 2011 se stal

celkovym vitézem serialu dalkovych béhu Swix Ski Classics.



Obrazek 4 — Lukas Bauer

Obrazek 6 — Stanislav Rezaé

3.2.1 Han¢ a Vrbata

Vyznamnymi osobnostmi v béZzeckém lyZovani u nas jsou Bohumil Han¢ a Vaclav Vrbata. Jejich
pfibéh je neodmyslitelné spojen s historii Ceského bézeckého lyZzovani. Oba byli vynikajici bézci a
reprezentanti Ceského kralovstvi, a jejich tragicka smrt béhem zavodu v Krkonosich v roce 1913

se stala symbolickou udalosti pro Cesky sport.

Obrazek 7 — Han¢ a Vrbata
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3.3 Nejznaméjsi zavody v CR a mista pro bézkovani

Ceska republika nabizi skvélé podminky pro b&zecké lyZovani, a to nejen diky své geografické
poloze v srdci Evropy, ale i diky kvalitné upravenym tratim a malebnym horam. V tomto bodé se
zaméfime na nejznaméjsi zavody v bé&Zeckém lyZovani, které se kazdoroéné konaji v CR, a na
nejlep$i mista pro b&zkovani. V CR se pravidelné konaiji rizné zavody, ale mezi nejznaméjsi patfi
Jizerska 50, ktera je zaroven nejvétSim zavodem u nas. Tento zavod se kona kazdorocCné
v Jizerskych horach a je soucasti svétového poharu v béhu na lyzich. Prvni roCnik probéhl v roce
1968. Délka trati je jiz podle nazvu 50 km a jede se v klasickém i volném stylu, je povazovana za

v Vv

lyzovani, Sumavska 70, Orlicka 30. Mist pro bé&zkovani nabizi Ceska republika nékolik. Nejlepsi a
nejznaméjsi jsou Jizerské hory, Krkonose, Sumava, Krusné hory, Orlické hory. Ale rekrea&né si na
bézky mizeme zajit i ve Sloupu, dale také v obci Suchy a Kofenec. Tahle mista jsou vyhledavana

pfevazné rekreanimi bézci.

4.Techniky bézeckého lyzovani

Dvéma technikami béhu na lyZich jsou dnes tzv. klasicka technika a volna technika neboli

brusleni. Tyto techniky se pak daji dale €lenit podle typu.

ZPUSOBY

BEHU NA
LYZICH
Klasicka technika Bruslen|
a) jednostranne
b) oboustranzd
« sthdavy béh dvoudebry 102n030be
- seupsiny béh jedsodaby - GeoradObd (Symenrichs,
- Soupalny bdh prosty asymetricke)
- Widavé
« prosae

Obrazek 8 — zptisoby béhu na lyzich
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4.1 Klasicka technika

Zakladem bézeckého lyzovani je klasicka technika. Zakladni pohyb vychazi z chlze, ktera je
doplnéna skluzovou fazi. Zakladnim zpusobem béhu je stfidavy béh dvoudoby, ktery je vyuzivan
ve vSech snéhovych podminkach a uplatriuje se na roviné a v mirnych stoupanich. Popis techniky
béhu stfidavého se da zestruénit na fazi odrazu a fazi skluzu, pfi jeho popisu vSak rozliSujeme
hned sedm pohybovych dovednosti: pfiprava na odraz — odraz — pfenaseni hmotnosti téla — jizda
ve skluzu v jedno oporovém postoji — Svihovy pohyb nohy — pohyb paZzi s odpichem holemi —

pohyb trupu, panve a ramen.

Obrazek 9 — klasicka technika

4.2 Skate technika

Skate technika neboli brusleni je relativné mladou technikou bé&hu, na jejimz zrozeni se podilel Fin
Sittonen, ktery v roce 1974 na dolomitském béhu pouzil jednostranné brusleni. Bill Koch v roce
1976 zase naopak na ZOH v Innsbrucku pouZil techniku oboustranného brusleni. Oboustranné
brusleni jednodobé zname pod nazvem jedna-jedna a oznacenim 1:1. Tento zpUsob je povazovan
za nejrychlejSi zpusob jizdy pfi spravném provedeni. DalSi technikou je oboustranné brusleni
dvoudobé. Tahle technika béhu je charakteristicka jednim soupaznym odpichem na dva odrazy a

skluzy.

\",\,

\ Sy
SN
\

Obrézek 10 - skéte technika o
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5.Vybaveni pro bézecké lyzovani

Hlavni soucast vybaveni tvofi bézecké lyze. Jak bylo fe€eno v bézeckém lyzovani rozliSujeme dvé
razné techniky béhu — brusleni a klasickou techniku. Aby bylo provedeni téchto dvou technik
spravne, je potreba specificky typ lyzi.

Lyze, které jsou kratSi a tvrdSi a SpiCka lyze je méné zahnuta jsou pro brusleni. Pfi klasické
technice jsou lyze delSi, mékci, se SpiCkou vice zahnutou. Lyze na klasickou techniku se dale
rozdéluji na mazaci a nemazaci. Mazaci lyze ma hladkou skluznici a vyzaduje pouziti stoupaciho
vosku. Nemazaci lyze ma ve stfedu skluznice ,Supiny” nebo ,vinky“ a neni potfeba lyzi mazat.

Soucasti lyZi je béZecké vazani, které se nachazi ve stfedu lyze. Pomoci vazani dochazi
k upevnéni bézecké obuvi klyzi. BéZecka bota je k vazani pfipevnéna pouze S$pickou, patu
muzeme pfi béhu libovolné zvedat
(Gnad & Psotova, 2005).

K upevnéni koncetiny k vazani vyuzivame bézecké boty. Ty jsou také rozdélené podle
techniky béhu. Boty na brusleni jsou vy$Si a vice zpevnuji okoli kolem hlezenniho kloubu a
v oblasti lytka. Na klasickou techniku volime boty nizSi, které umoznuji dostateCny pohyb
v hlezennim kloubu.

(Gnad & Psotova, 2005).

Posledni soucasti béZzeckého vybaveni jsou hole. Bézecké hole se rozliSuji podle délky a
materialu, ze kterého jsou vyrobeny. | u vybéru bézeckych holi se doporucuje vybirat podle typu
béhu. Na brusleni se doporucuje délka holi do vySe brady, pro klasickou techniku do vySe ramen.
Pro volnoCasové vyuZiti se hole vyrabéji z hliniku, jsou sice t€zsi, ale odolngjsi. Pro zavodniky se

vyrabéji hole takové, aby byly co nejlehéi. Casto jsou vyrabény napk. z karbonu nebo kevlaru.

.:abv(

Obrazek 11 — vybaveni pro bézkovani
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5.1 Mazani lyzi

Pro dosazeni optimalniho vykonu je kliCové mazani bézeckych lyzi. Spravné namazané lyze
poskytuji jak pohodli, tak lepSi skluz a odraz, coz umoznuje efektivnéjsi pohyb na snéhu. Mame
dva hlavni typy vosku — skluzné vosky a stoupaci vosky.

Skluzné vosky se pouzivaji na skluzné zény lyzi, které jsou na SpiCce a paté lyze. Vosky
délime dle teploty a typu snéhu — tedy na teply, studeny a univerzalni snih. Vosk se aplikuje na
skluznou zénu pomoci zehli¢ky na lyZi, ktera je zahrata
na doporucenou teplotu kolem 120-140 °C. Vosk po naneseni a vychladnuti odstranime plastovou
Skrabkou a kartaCem skluznici vyleStime.

Na stoupaci zénu lyZe se aplikuji vosky stoupaci. Stoupaci zona lyze
se nachazi ve stfedni Casti lyze pod vazanim. Tyto vosky zajistuji lepsi pfilnavost lyze a umoziuiji
odraz pfi klasickém stylu béhu. Délime je na vosky pevné a klistry, volime je podle teploty a typu
snéhu. Klistr nanasime v tenké vrstvé pomoci Spachtle a je vhodny na zledovatély snih. Pevné
vosky jsou vhodné pro Cerstvy snih, nanasime je v nékolika vrstvach na stoupaci zénu. Pfi

aplikaci pevného vosku zahiejeme kazdou vrstvu korkem, aby se vosk rovnomérné roztavil.

Obrazek 12 — mazani lyzi

6. Druhy sporti na bézkach

Bézecké lyzovani, je oblibeny zimni sport. Tento sport se déli do nékolika riznych disciplin, které
se liSi technikou pohybu, ucelem i typem zavodu. V nasledujici kapitole pfedstavim hlavni druhy

sportl na bézkach a jejich charakteristiky.
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6.1 Klasické bézecké lyzovani

Twevivs

v urcitych ¢asovych odstupech. Cilem je projet trat v co nejrychlejSim ¢ase. Délka trati se lisi.

Pfi zavodé s hromadnym startem zavodnici vyrazeji vSichni spole¢né. Tento format je velmi
atraktivni pro divaky, protoze dochazi k pfimému kontaktu mezi sportovci.

Skiatlon je kombinaci klasické a volné techniky. Prvni polovina zavodu (napf. 7,5 km zeny
nebo 15 km muzi) se jede klasicky, po které nasleduje vyména lyzi
v depu a druha Cast ve skate stylu.

Stafetové zavody jsou tymové soutéze, ve kterych startuji 4¢lenné tymy. Prvni dva Useky se
jedou klasicky, zbylé dva bruslarsky. Kazdy usek ma obvykle 5 km (zeny) nebo 10 km (muzi).

Sprinty se jezdi na trati dlouhé kolem 1-2 km. Nejprve probiha kvalifikace na ¢as, poté
nasleduji vyfazovaci kola.

V dalkovych a maratonskych zavodech je dominantni klasicka technika. Znamé zavody jsou
Vasaloppet (90 km ve Svédsku) nebo Jizerska 50 (50 km v Jizerskych horach). Tyto zavody &asto

vedou v pfirodnim terénu a kladou duraz na vytrvalost.

Obrazek 13 — zavod v klasickém lyzovani
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6.2 Skate (volny styl)

Skate brusleni je dllezitou souc¢asti moderniho zavodéni. Volna technika se vyuziva v celé radé

zavodnich formatd shoduijicich se s klasickou technikou.

Obrazek 14 — hromadny start

6.3 Nordic combined (Severska kombinace)

Severska kombinace je zimni sportovni disciplina, ktera spojuje dva odliSné prvky: skoky na lyzich
a bézecke lyZovani.
Pribéh zavodu:
1. Skok na lyzich — provadi se na mastku HS (Hill Size), vétSinou na stfednim nebo velkém
mustku. Zavodnici ziskavaji body za délku skoku a technické provedeni.
2. Bé&h na lyzich (Gundersenova metoda) — podle vysledkl skokanské casti se urCi
startovni listina b&hu na lyzich.
BéZecka Cast se obvykle jede klasickou technikou, i kdyz traté nejsou upraveny pro strojovou
stopu — styl béhu si zavodnik muze zvolit sam. V praxi ale témér vSichni voli volnou techniku
neboli skate.
Délka bézecké Casti se lisi podle typu zavodu:
1. Individualni zavody — bézi se 10 km (muzi) nebo 5 km (Zeny).
2. Tymové zavody (Stafeta) — 4x5 km, kazdy ¢len tymu bézi usek po pfedchozim skoku.
3. Sprint nebo Super Sprint — kratSi formaty s 2,5-5 km béhem.
4. Mass start — vyjimeény format, kde se nejprve bézi a poté skace.
16



P — 2
Zf :
Nordic Combined

Obrazek 15 — Nordic Combined

6.4 Biatlon

Pocatek biatlonu mizeme hledat v lovectvi a vojenstvi. Biatlon je zimni disciplina, ktera kombinuje
dveé rozdilné aktivity — béZecké lyZovani a stfelbu z malorazni pusky.

Zakladni pravidlo biatlonu je, Ze kazdy zavodnik absolvuje ureny pocet béZeckych okruhli a mezi
nimi zastavuje na stfelecké polozky. Stfili se z malorazni pusky

raze 22 mm vleze a vestoje. VleZe se stfili na ter¢ velikosti zamérného kruhu 115 mm. Pro zdsah
ma vsak velikost 45 mm. Pro polohu vstoje je velikost zamérného kruhu také 115 mm a kruhu pro
zasah 115 mm. Vzdalenost mezi stfeleckou rampou a teréem je vzdy 50 m. Za kazdy netrefeny
ter€¢ nasleduje trestné kolo (cca 150 m) nebo Casova penalizace (obvykle 1 minuta), podle typu

zavodu.

Zavodni discipliny
1. Sprint
2. Stihaci zavod (stihacka)
3. Vytrvalostni zavod
4. Hromadny start (masak)
5. Stafetové zavody
Biatlonisté pouzivaji bézky upravené pro rychlost, nejCastéji ve volné technice. Puska musi mit

hmotnost minimalné 3,5 kg a zavodnik si ji béhem zavodu nese na zadech.
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Obrazek 16 — Vyso€ina aréna NMNM

Ceska republika ma v biatlonu bohatou historii a fadu Uspé&chtl. Mezi svétovou extra tfidu se
zaradila Gabriela Soukalova, ktera ziskala celkové vitézstvi

ve Svétovém poharu a fadu dalSich biatlonovych skalpl a Ondfej Moravec, drzitel nékolika
olympijskych medaili. Diky témto uspéchum si biatlon ziskal velkou popularitu mezi ¢eskymi
fanousky, o éemz sv&déi do posledniho mista vyprodana CEZ aréna v Novém Mésté na Moravé

pfi kazdoro¢nim svétovém poharu.

Obrazek 17 — Gabriela Soukalova Obrazek 18

— Ondiej Moravec

7. Zaver

Ve své rocnikové praci jsem vas chtél seznamit s bézeckym lyzovanim. Bézecké lyzovani
je nejen krasny zimni sport, ale také velmi prospésna forma pohybu pro celé télo. Pravidelné
bézkovani zlepSuje kondici, posiluje svaly a prospiva srdci i plicim. Navic ma pozitivni vliv na
psychiku, protoze umoznuje travit Cas na Cerstvém vzduchu v pfirodé. | proto povaZzuji béZzecké

lyZzovani za idealni aktivitu pro zdravy zivotni styl.
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8. Resume

In my final work, | wanted to introduce you to cross-country skiing. Cross-country skiing is not only
a beautiful winter sport, but also an excellent full-body workout. Regular skiing helps improve
physical fitness, strengthens muscles, and benefits both the heart and lungs. It also has a positive
impact on mental well-being, as it allows you to spend time outdoors in nature and breathe in fresh
air. That’s why | consider cross-country skiing an ideal activity for maintaining a healthy and active

lifestyle.
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