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Anotace

FIEDLEROVA, Lenka. Srovndni metodiky vyuky lyZovani v lyZaiskych skolach ve
vybranych stiediscich. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec
Kralove, 2017, 55 s. Diplomova prace.

Diplomova prace se zabyva komparaci metodiky vyuky lyzovani v lyzaiskych Skolach.
V teoretické Casti struéné popisuje historii lyzovani, prvky metodiky vyuky lyzovani,
charakteristiku lyzatskych skol a vékovych obdobi ve vztahu k lyZzovani. Prakticka ¢ast
zjistuje a porovnava prvky metodickych postupti v lyzaiskych skolach pii vyuce

zadatecniku.

Klicova slova: dité, lyze, zacinajici lyZat, pohyb.



Annotation

FIEDLEROVA, Lenka. Comparison of Teaching Methods of Ski Schools in Chosen
Resorts. Hradec Kralové: Pedagogical fakulty of Hradec Kralové University, 2017, 55
p. Diploma Degree Thesis.

The dissertation work deals with comparison of teaching methods in various ski
schools. In the theoretical part it breafly reflects on the history of skiing, elements of
methodology of skiing, the characteristics of ski schools and developmental stages of a
child regarding skiing. The practical part discoveres and compares the teaching methods
of ski schools regarding beginners.

Key words: child, ski, beginning skier, movement.
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1. UvoD

Pohyb je jednou ze zakladnich lidskych potfeb a postupem c¢asu si lidstvo z mnoha
diivodl oblibilo pohyb dold ze svahu na jakychsi prkynkach. Dnes prkynka nazyvame
lyzemi a v nasi zemi je lyZovani velice oblibenou pohybovou aktivitou. Tran (2015)
dokonce provedl vyzkum tficeti nejoblibengjsich sportii v Ceské republice a alpské

lyZovani zaujima Ctvrtou pozici.

Sjezdové lyZovani je jednou z nejpiijemnéjSich aktivit, které miizeme v zim& proZivat.
Pobyt na horach ndm muze pomoci utéct od stereotypl a najit novou radost ze zivota.
Pohyb na lyzich ndm dodava pocit volnosti a svobody, vzruSeni z rychlé jizdy, Cerstvy
vzduch do dychacich organti, neopakovatelny pohled z vrcholkti hor dolii a v neposledni

fad¢ zabavu s nasimi nejbliz§imi (Pfibramsky, 1999).

Stale Castéji dnes vidime, Ze rodi¢e své déti neuci sami lyZovat, ale rad&ji své ratolesti
sveéti do péce lyzaiskych Skol (Drahonovsky, Novak a metodicka komice APUL, 2011).
Vodickova a Piibramsky (2005) navazuji dilezitosti vyuky lyZovani déti. Kazdy, kdo
chce déti ucit lyzovat, se musi umét vzit do détského svéta. Na prvni pohled by se

mohlo zdat, Zze je to snadné, ale pfFizptisobit vyuku détem zadna legrace neni. Snad

vvvvvv

Uvazovali jsme, jak tedy pojmout diplomovou praci, protoze jsem kazdopadné chtéla
psat o lyZzovani. Odmalicka jsem ve sjezdovém lyzovani zavodila a vydrzelo mi to az do
prvnich ro¢niki na vysoké Skole. Potom jsem svoji pozornost zameétila na trénink
malych zdvodnik. Nebylo mi doporuceno zalozit diplomovou praci na zavodnim

lyZovéni, proto jsme museli patrat jinde.

O zavodnim lyzovani mam tedy uchdzejici znalosti, ale o zaCatcich v lyZovani jsem
toho mnoho nevédéla. I z toho divodu jsem si vybrala téma lyZaiskych Skol. Chtéla
jsem se dozvédeét, jak se déti uci lyZovat a porovnat rtizné piistupy lyZatskych Skol. Jiz
pii pfedbézném studovani literatury o vyuce lyzovani jsem zjistila, ze se postupy
v zakladnim a zavodnim lyzovani zna¢né lisi. Tento poznatek mé dostatecné motivoval
k dalsimu studovani. Doufam tedy, ze tato diplomova prace nebude studnici informaci

pouze pro mé, ale Ze bude k uZitku i dal$im lidem, ktefi se zajimaji o lyZovani.



2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1. Struény vyvoj lyZovani

Od pocatku lidstva byl ¢lovek nedilnou soucasti ptirody. Hlavnim Zivotnim cilem bylo
preziti jednice i1 celého rodu. V zivoté téchto jedinci dominovaly Cinnosti souvisejici
S opatfovanim potravy a od zvifat se odliSovali kolektivnim Zivotem, zacinajicim
abstraktnim mysSlenim, dalSimi formami kultivace. Sbér potravy byl postupné
nahrazovan lovem, ktery byl Uspé$ny diky zdokonaleni zbrani, ale hlavn¢ zlepSeni
fyzické kondice. Zakladni lokomoce — chiize, béh, lezeni, skoky, plavani atd. — byla
dopliiovana a n€kdy i nahrazovana pouzivanim prostiedkii, které usnadinovaly pohyb.
Mezi tyto pomicky mizeme zafadit vory, lod¢, jizdu na zvifeti, snéznice a v neposledni

fadé¢ také lyze (Jansa, Dovalil et al., 2007).

LyZovani ma jak svoji prehistorii, tak historii. Norské prehistorické vyjevy nas zavedou az do
doby pred ctyfmi tisici lety. Jiz v t& dobé se pii cestovani viditeln€ usilovalo o jakousi formu
lyZzovani. Lyze byly ale pouze jednim z prostiedkd, které se vyvijely pro snadnéjsi cestovani
na mekkém snéhu. Napiiklad snéznice se v mnoha riznych formach pravdépodobné vyvinuly

nezavisle na lyZich a mély mozna i $irsi vyuziti (Lind a Sanders, 2004).

Pivodné lyzovani nebylo péstovano za ucelem volnoCasové aktivity a piijemného
straveni Casu, jak je tomu dnes. Pfed tisici lety, kdyZ se lovec hnal s lukem a Sipy
v tieskuté zimé za prchajici kofisti, musel byt pfedev§im rychly a hbity. Proto se asi
pied péti tisici lety rozsitily podlouhlé snéznice, se kterymi se ¢lovek tolik nebofil do
hlubokého sné¢hu a mohl se i klouzat. Pozlistatky snéznic byly nalezeny ve Stiedni Asii,

Vv Mongolsku, na Sibifi a také v Turecku (Kracht, 2015).

Nejstarsi dochovana lyze pochazi podle védct se Svédského Hotingu nalezena v roce 1921.
Zachovala se uplna délka lyze (110 centimetril), ale z ptivodni siiky 16 centimetrti zbyla uz jen
asi tfetina. Stari hotingské lyze se odhaduje na 4500 let. Cely par lyzi dlouhy 204 centimetr( a
Siroky 15 centimetrtl, asi 0 500 let mladsi, byl objeven v roce 1924 také ve Svédsku v oblasti
Vesterbottenu v Kalvtasku. Jedna z lyzi se pii prepravé rozpadla, ale zachovana zistala také
jedna htilka dlouhd 156 centimetrti. Rithimaki lyze byla objevena v jiznim Finsku a pochazi
z doby bronzové, staii je odhadovano na 2500 let (Kulhanek, 1989).
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Autofi Pibramsky (1999), Gnad et al. (2001), Kuta¢ a Navratikova (2003), Stancl a
Strobl (2004) se viceméné shoduji v rozdéleni obdobi lyzaiské historie. Prvni epochou
je predsportovni etapa, o které jsme se jiz vySe zminili. Pro pfedsportovni obdobi je
charakteristické, ze se lyZze vyuzivaly v oblasti pracovni, lovecké, dopravni a vale¢né.
Pouze Gnad et al. (2001) dé€li ptredsportovni obdobi jesté na lyzafsky starovék a
sttedovek. Od stiedni doby kamenné do piiblizné 800 let naseho letopoctu se datuje
lyzatsky starovek, na né€j pak navazuje lyzaisky stiedovek, ktery trval do poloviny 19.
stoleti, pfesn¢ji do roku 1843, kdy se konaly historicky prvni zavody v norském
Troms6. Pro toto obdobi je charakteristické, ze se lyzaiské vybaveni a dovednosti
zdokonaluji a lyZovani se za¢ind prosazovat jako soucést vzdélani movitéjsich vrstev a

jako zabava obycejnych lidi, lyZe se objevuji i ve vojenstvi.

Druh4 epocha se nazyva sportovni, za¢ind okolo roku 1860 a trvd dodnes. Lyze se
vyuzivaji ke sportu a rekreaci. Ve Skandinavii se péstovalo moderni sportovni lyzovani,
hlavné v oblasti Telemark. Tamni prosti sedlaci, lesni délnici, myslivei a policisté maji
velkou zasluhu na rozvoji lyzatfské techniky od primitivni k modernim formam. Za

dalsich sto let se lyzovani rozsitilo do vSech svétadili (Piibramsky, 1999).

Kazdému obdobi vyvoje lyZzovani vzdy dominovala konkrétni lyzaiska skola, ktera se
vyznacovala typickym zptusobem vyuky jizdy na lyzich a jistymi specifickymi prvky.
Piibramsky (1999) poskytuje jejich prehled: norska skola, lilienfeldska skola, Bilgeriho
Skola, arlbergsk4 Skola Schneiderova, Skoly s rotac¢ni technikou a Skoly s nerotacni
technikou. Gnad et al. (2001) dopliuji vycet jesté o novodobou rakouskou Skolu,

soucasnou francouzskou skolu a ¢eskou Skolu lyZovani.

Blize se zminime o Mathiasovi Zdarskem, predstaviteli lilienfeldské Skoly, u kterého
podle Strobla a Bediicha (2000) za¢ina vyvoj techniky v alpském lyZovani. Moravsky
rodak svym védeckym ptistupem k technice jizdy na lyzich polozil zéklad pro bezpecné
a ucelné lyzovani. Vychazel ze vztahu mezi hranénim a telemarskym tvarem lyzi. Lyze
se zatézovaly tlakem proti lyZzi, ktery vyplyval z vklonéni téla do budouciho oblouku.

Pouzival jednu delsi hal, diky které pii vklonéni do oblouku udrzoval rovnovahu.

LyZovani zazilo obrovsky boom v letech 1860-1914, ktery byl pferusen obdobim prvni
svétové valky a dale pokracoval mezi lety 1918-1939. V alpskych zemich se lyZovani
stalo obrovskym fenoménem. Po skonceni druhé svétové valky Sel vyvoj stale doptedu.

Zmeénily se materidly a lyZzovani propaguji predevsim lidé, osobnosti zavodnikt, kterym
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se chce kazdy priblizit. Zminme néktera slavna jména: Jean-Claude Killy, Ingemar
Stenmark, Alberto Tomba a z byvalého Ceskoslovenska pak Bohumir Zeman, Olga

Charvatova a Jana Gantnerova-Soltysova (Reichert a Musil, 2007).

KdyZ uzZ jsme se dotkli zdvodniho lyZovani, je zapotiebi doplnit, v ¢em se vlastné
zavodilo. V soucasné dob¢ se zavodi v nékolika lyzaiskych disciplinach. Uvedeme je
v poradi tak, jak Casové vznikaly: sjezd — slalom — obfi slalom — super-G — paralelni
zavod — od roku 2007 superkombinace. Prvni klubovy zdvod se konal v roce 1903 na
Arlbergu, ve stejném roce u nas vznikl Svaz lyzaitt Ceské republiky. Ve slalomu se
prvni zavod odjel v roce 1905 na hofe Muckenkogel u dolnorakouského Lilienfeldu a
organizoval ho jiz zminény Mathias Zdarsky. Obii slalom a super-G jsou novodobé¢;si

discipliny (Podesva, Vaverka et al.).

2.2. Metodika vyuky lyZovani

V této kapitole se budeme dopodrobna vénovat jednotlivym prvkim metodiky vyuky
lyzovani, které by na sebe mély logicky navazovat. Text by mé&l byt srozumitelny jak

pro lyzaiské experty, tak pro Sirokou lyzatskou vefejnost.

Vétsina autort se shoduje, ze prvnim krokem ve vyuce lyzovani je vSeobecnd lyzatska
priiprava. V prvni fad¢ je potieba seznamit déti s lyzatskou vyzbroji a na to pak mohou

navazovat dalsi kroky, jejichz potadi se v riznych publikacich lisi.

Ovsem krom¢ metodiky potfebuje budouci lyzaf naplnit zakladni predpoklady tspésné
jizdy. Prvnim pfedpokladem je odvaha — rozjet se, naklonit télo a pfekonat strach
z néceho nového. Udrzeni rovnovahy je téz velmi dilezitym piedpokladem, zpocatku
mohou mit déti potize s rovnovahou jen proto, ze na sobé maji pro n¢ nezndmou vystroj.
V neposledni fad€ je potieba dobfe zvladnout metodické prvky, které budou lyzate

posunovat blize k prozitku z jizdy (Jires, Jires et al., 2016).

2.2.1. Manipulace s vyzbroji a vystroji

Sezndmeni s lyzatskou vyzbroji a vystroji je prvopocatecni nutnosti kazdého zacatecnika.

Svazovani lyzi
Lyze se svazuji u Spicek a patek skluznicemi k sobé feminky, které jsou k tomu urcéené
(Ptibramsky et al., 1997). Pii spravném provedeni by se hrany a skluznice obou lyzi

nemély vzajemné dotykat.
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NosSeni lyZzi a holi
Lyze se nosi v jedné ruce pred télem, pii cemz Spicky sméiuji vzhiiru a hole drzime
V druhé ruce. Druhd moZnost je, Ze mame lyZe na rameni — Spicky sméfuji doll a vazani

je za ramenem, hole jsou opét v druhé ruce (Pfibramsky et al., 1997).

U nejmensich déti (3-5 let) se doporucuje mit navleéené hole na zapé&stich a lyze drzet za
patu vazani a Spicky lyzi smétuji vzad. Lyze 1 hole jsou tazeny po sn¢hu. Starsi déti (6-15

let) mohou lyze i1 hole nést spole¢n¢ na pokré¢enych pazich pied té¢lem (Treml, 2004).

Piipinani a odepinani lyZi, pouziti holi

U nejmensich déti musime pocitat stim, Ze obouvani a zouvani lyZi bude obstaravat
instruktor. Pouzivani holi mtizeme u 3-5 letych déti vidét jen vyjimecné. Déti ve véku 6-10 let
kontrolujeme, zda si spravné lyze obuly a hole miizeme postupné zaclenit do vyuky. Déti

kolem 11-15 roku véku kontrolujeme obcasné a hole pouzivaji soustavné (Treml, 2004).

Je potieba kontrolovat, aby na svahu byly lyZe polozeny do vrstevnice, nejdiive
pfipindme niz$i lyzi. Na velmi strmém svahu je potieba pfipnout nejdiive vyssi lyzi,

poté provést obrat o 180° a pfipnout druhou lyzi (Ptibramsky et al., 1997).

2.2.2. Cvifeni na roviné
Cviceni na misté
Zakladni postoj bez holi
Reichert a Musil (2007) se soustfedi na zadkladni postoj bez holi. Pfipominaji uvolnéné
postaveni, mirn¢ ohnuté koncetiny v kloubech a pohled smétujici do dali. Je nezadouci
hrbit se, vystrkovat hyzdé a bticho. Naopak je tfeba mirné pokréeni v kolenou a pohyby
trupu nahoru a dolt bez predklanéni. Ztuhl4 a propnutd kolena jsou typicka pro jizdu
zacateCnikl a znemoziuji pak jizdu v nerovném terénu.
Dotkni se kolen
Cilem je uvédomit si postaveni kolen, které umocnime pravé doteky dlanémi. Oproti
minulosti, tvrdi Reichert a Musil (2007), je dnes aktualni $irsi stopa s koleny od sebe na
Sitku panve. Tento postoj podpoii stabilitu, nezavislou praci nohou a lepsi vyuziti hran
modernich lyzi.
Dotkni se bot
U tohoto cviku je zapotiebi jeSte¢ vétsiho sniZeni, aby bylo mozné dotknout se Spicek

bot. Nemélo by dochazet k naruseni pfedozadni rovnovéahy. Neni tieba se pfili§ naklanét

13



doptedu ani dozadu. Stejnym zplsobem je mozné dosahnout na paty bot. Mezi doteky
vzdy provadime zékladni lyzaisky postoj (Reichert a Musil, 2007).

Pohyby do stran

Stiidaveé se dotykdme vnéjsi strany boty a druhou rukou provadime upazeni povys. Opét
se vracime do zdkladniho lyzatského postaveni.

Zikladni sjezdovy postoj

Drahonovsky, Novak a metodickd komise APUL (2011, s. 52) popisuji zdkladni
sjezdovy postoj takto: ,, Obé lyze jsou v paralelnim postaveni, vzdaleny od sebe na sSirku
panve. Stojime na plochach Ilyzi, hmotnost je rozlozena rovnomérné na celych
chodidlech. Hlezenni klouby (kotniky), kolenni a kycelni klouby jsou mirné pokrcené,
trup je v mirném predklonu. Obé paze drzime pred télem, mirné pokréené v loketnich
kloubech, ve vzddlenosti o néco vétsi, nez je sire ramen. Hole drZime rovnobézné, hroty

smeéruji Sikmo vzad. Pohled sméruje vpred.

Marsik (2003) zdlraziuje, Zze nacviku zakladniho sjezdového postoje je tfeba vénovat
dostatek Casu a pozornosti. Bez sprdvného postoje nelze ocekavat uspesné zvladnuti
dalsich pohybi, které se chceme naucit. Dale tvrdi, Ze stopa mize byt Sirokd az 25 cm

mezi vnitfnimi hranami.

Chiize

Cilem je nacvicit pfesun po sné¢hu s lyZemi pfipnutymi na nohou. Nohy jsou postaveny
na §itku panve. Béhem chlize se odleh¢ena noha nezveda, ale sune se paralelné po
sn¢hu vpied. Zaroven se zapichuje hill vedle vazani opa¢né nohy a lehce se o ni
opirame. Malym détem se doporucuje zacinat toto cvi¢eni bez holi. Prvni seznameni
S lyzaiskym prostfedim je téZ mozné provozovat bez lyzi i holi (Treml, 2004). Ovsem
Strobl a Bedfich (2000), Stancl a Strobl (2004) tvrdi, Ze je tfeba zadinat s holemi,

protoze se o n¢ Zak v piipad¢ ztraty rovnovahy miiZe opfit.

Kolobézka

Déti si nazuji pouze jednu lyZi a volnou nohou se odrazeji jako na kolobézce. Cilem je
co nejdelsi skluz po lyzi. Hole béhem tohoto cviceni nepouzivame (Kutac a
Navratikova, 2002). Reichert a Musil (2007) jest¢ dodavaji, ze klouzani by zaci méli

zvladat jak na levé tak na pravé noze.
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2.2.3. Obraty

Po absolvovani cviceni na roviné je dobré pokracovat s nacvicovanim obratli. VSechny
obraty je mozné provadet jak na roving€, tak na svahu. U zacatecnikii se doporucuje

S nacvikem zac¢inat na rovin¢€ a v upraveném terénu. Postupné je mozné zvySovat sklon

vvvvvv

PieSlapovanim pFivratem

Stied otaceni se nachazi u Spicek lyzi. Provadi se postupnym piresouvanim jedné lyze do
pfivratu a pfisouvanim druhé. Je mozné pouzit hole nebo obrat provést bez nich. Na
svahu tento obrat provadime tak, Ze se opirame o hole, které jsou zapichnuté pied
Spickami lyzi (Treml, 2004).

Pieslapovanim odvratem

Piibramsky et al. (1997, s. 17) popisuje pieslapovani odvratem takto: ,,Stred otaceni
tvori patky lyzi, kolem kterych se otacime opakovanym premistovanim jedné lyZe do
odvratu a prisouvanim druhé. Provddime opét bez opory nebo s oporou hole. Treml

(2004) jeste dodava, ze na svahu jsou hole zapichnuté u patek lyzi.

PrednoZenim

Obrat prednozenim provadime tak, ze hul, kterd je souhlasnd se smérem otaceni,
zapichneme k patce vnitini lyze (vzhledem ke sméru otdCeni). Hill opacnou ke sméru
otaceni zapichneme u Spi¢ky vnéjsi lyZe. Poté pfednoZime vnitini nohu tak, Ze patku
lyze opfeme o snih a lyzi zvratime do protisméru, aby se $picka vnitini lyze dostala
K patce vnéjsi lyze. Pfeneseme hmotnost na obracenou lyzi a odleh¢enou lyzi paralelné
pfipojime. Zaroven pfesuneme vngjsi hal (Kuta¢ a Navratikova, 2002).

Ptibramsky (1999) jesté rozliSuje obrat pfednozenim ke svahu a od svahu.

Ke svahu

Obrat je vhodné provadét na mirném svahu a v ne pfili§ hlubokém snéhu. Zakladem je
postaveni na vrstevnici. Poté je tfteba zabodnout vyssi hil pod niZsi lyzi mezi botu a
patku lyze. Dale zapichneme niz8i hiill pod nizsi lyzi mezi botu a $picku lyze. PfenaSime
hmotnost na nizsi lyzi a opfeme se o hole. Ke svahu zabodneme niz$i hul nad $picku
stocené lyze a ptipojime odlehcenou lyzi.

Od svahu

V zakladnim postaveni opét na vrstevnici se opfeme o hole zapichnuté nad vyssi lyzi.

Sto¢ime nizsi lyzi do protisméru, pfeneseme hmotnost na tuto lyZi a pfesuneme vyssi
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odleh¢enou lyzi. Hole jsou opét v zdkladnim postaveni. Obrat Ize pouzit na prudkém

svahu a v hlub$im sné&hu.

S prekrocenim vzad

Je nutné odlehcit vnitini lyzi vzhledem ke sméru otdCeni. Podle KutaCe a Navratikové
(2002) poté piekrocime vnéjsi stojnou lyzi patkou dopiedu a Spicky musi sméfovat
opa¢nym smérem, pricemz jsou lyze v paralelnim postaveni. ,,Opreme se o hole

zapichnuté u Spicky a patky premisténé lyze a vytocenim druhé lyze dokoncime obrat

(Kutac¢ a Navratikova, 2002, s. 9).

S prekrocenim vpied

Obrat s ptekrocenim vpied provedeme tak, ze odleh¢ime jednu lyzi a tou piekroc¢ime
pifednim obloukem pied zatizenou lyzi. Lyze nyni mame v rovnob€zném postaveni a
Spicky jsou opacnym smérem. Obé& hole jsou zapichnuté pted pfemisténou lyzi, o hole
se opieme a preneseme hmotnost na tuto lyzi. Zavérem vyto¢ime odlehéenou lyzi a tim

se obrat dokon¢i (Pribramsky et al., 1997).

Vyskokem

Obrat vyskokem se uc¢i bud’ s oporou hole, nebo bez opory hole. Po odrazeni smérujeme
lyze tam, kam je potieba (Treml, 2004). Pribramsky (et al. 1997) a Ptibramsky (1999)
tyto dva zpiisoby konkrétné rozlisuje.

S oporou hole

Pokud se opirdme o hole, napoméhame tim odrazu nohou.

Bez opory hole

Po odraZzeni musime rychle stocit lyZze do Zddaného sméru.

2.2.4. Vystupy

Pokud zacinajici lyzaf zvladl techniku obratii, nebude problém osvojit si rizné typy
vystupt. Naucit déti rizné¢ druhy vystupt je potfeba z divodu budouciho nécviku
sjizdéni. K tomuto cvifeni je zapotifebi svah, nejprve mirny, maly (Vodickova a
Ptibramsky, 2005). Reichert a Musil (2007) tvrdi, Ze béhem prvnich zkuSenosti
s lyzovanim je zapotiebi se pohybovat na roviné, coz se ne vzdy podafi, protoze

vétsinou je né&jaky ten kopecek na blizku.
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Chiizi po spadnici pomoci kratSich kroku
Piibramsky et al. (1997), Piibramsky (1999), Treml (2004), Nosek (2008) se shoduji, Ze je
vhodné pouZivat tento typ vystupti na velmi mirnych svazich. Je diilezité zdlraznit pohyb a

oporu pazi. Hole se zapichuji vice vzad. Pokud lyze podkluzuji, doporucuji i pridupnuti.

Chuzi Sikmo svahem

Piibramsky et al. (1997), Piibramsky (1999), Kuta¢ a Navratikova (2002), Treml
(2004), Nosek (2008) doporucuji stavét lyze na vyssi hrany. Piibramsky et al. (1997) a
Piibramsky (1999) pak kombinuji chiizi a obraty na svahu.

Jednostrannym odvratem
Vystup se provadi tak, ze jedna lyze udrzuje pfimy smér a lyze druhd (nizsi) se
pfemistuje nad snéhem v mirném odvratu (Pfibramsky et al., 1997, Ptibramsky 1999,

Kuta¢ a Navratikova, 2002, Treml, 2004, Nosek, 2008).

Oboustrannym odvratem

Vétsina populace tento vystup znd pod nazvem stromecek. LyZze se kladou na vnitini
hrany v oboustranném odvratu, a tim je mozné vystupovat nahoru po spadnici. Kolena
musi byt pokréena a vtlatena dovnitt. Vyrazné se opirdme o hole vzadu, stfidavé se
souhlasnym odrazem lyze. Tento postup zastavaji Piibramsky et al. (1997), Ptibramsky
(1999), Kutac a Navratikova (2002), Treml (2004), Nosek (2008).

Stranou

., Vystup stranou je vystup pomoct ukrokit do svahu. Lyze lezi ve vrstevnici na vyssich
hrandach, kolena jsou priklonéna ke svahu, trup je mirné odklonén od svahu. Provadime
ukroky se stridavou praci pazi. Dilezity je rytmus cinnosti pazi a nohou, nejprve jde

VyS$ST hiil a vyssi lyzZe, potom nizsi lyze a nizsi hole *“ (Nosek, 2008).

Stranou vpred
Podle Tremla (2004) patii tento typ vystupu k nejbéznéji pouzivanym. Od vystupu

stranou se odlisuje tim, Ze kazdy ukrok vyssi lyzi je veden soucasné Sikmo vpied.

2.2.5. Primy sjezd
Bé&hem nécviku vystupt se zdokonaluje pfedozadni rovnovaha, ktera je velice zapotiebi
k pfimému sjezdu. Pfimy sjezd se provadi v zakladnim sjezdovém postaveni, které jiz
bylo popsano. Lyze leZi na plochach skluznic asi 15-20 cm od sebe, nebo také na Sitku

panve. Nohy jsou mirn¢ pokréené ve vSech kloubech, tim se zajisti dynamicka
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rovnovaha. Trup musi byt uvolnény a v mirném ptedklonu, ale také vzpiimeny. Pohled
je smérovan dopiedu. Hole drzime v mirn¢ pokréenych pazich a nasmérujeme je Sikmo
vzad, podle Strobla a Bedficha (2000) by se mély pésti nachazet v zorném poli o¢i. Cely
postoj by mé byt vyvazeny a hmotnost je rozlozena na celd chodidla. Zakladni sjezdovy
postoj se nacvi¢i nejprve na rovin€. Svah by mél byt kratky a mirny s dojezdem do
roviny nebo do protisvahu (Treml, 2004, Drahonovsky, Novak a metodicka komise
APUL, 2011). Stancl a Strobl (2004) dodavaji, ze béhem piimého sjezdu lyze klouzaji

ve sméru své podélné osy.

Cilem prvnich pokusi o pfimy sjezd je udrZet rovnovahu, vyrovnat drobné nerovnosti
diky dynamickému postoji a dokazat reagovat na skluz ptfipadnym pohybem trupu
(Soukup, 1991, Matoskova, Polaskova et al., 2016). Kemmler (1996) se s vyse
uvedenymi autory v podstaté shoduje a dodava, ze osa téla by se neustile méla

pfizpisobovat terénu a za normalnich okolnosti svira se sklonem svahu pravy thel.

Jizda po spadnici je pro déti velmi atraktivni. Mizeme zapojit i nejriznéjsi cviceni,
béhem kterych se dité zbavi kieCovitosti a ptimy sjezd si oblibi. Je vhodné pii prvnich
pokusech vynechat pouziti holi, zvlast’ je-li dostupny lyzatsky vlek. Détem se zpocatku

hole pletou a mohou byt i pti¢inou uraza (Treml, 2004).

Kuta¢ a Navratikova (2003) doporucuji béhem piimého sjezdu provadét riizna cviceni
pro rozvoj rovnovahy, modifikovat zakladni sjezdovy postoj a pifenaset hmotnost
Z jedné lyZe na druhou. Ve své dalsi publikaci Kuta¢ a Navratikova (2002) konkretizuji
modifikace sjezdového postoje. Lze provadét naklony trupu vpied a vzad, které mohou
byt doprovazeny pohybem pazi. Lyzaf se muze soustfedit na jinou ¢innost béhem
sjizdéni, naptiklad si sundd a nasadi rukavice, vyrobi snéhovou kouli a snazi se
zasahnout ter¢ nebo si s instruktorem hazi mickem. To vSe pfispiva k automatizaci
zakladniho sjezdového postoje. Piibramsky et al. (1997) jest¢ dodavaji moznost sjizdéni
ve snizeném postoji, ve zvySeném postoji, ve diepu nebo podiepu. Jako prupravné
cviceni Piibramsky (1999) jesté doporucuje predsouvani jedné a druhé lyze, zvedani
celé lyze, zvedani Spicky nebo patky lyze. Gnad et al. (2001) také navrhuji rizna
cviceni: pfestoupeni stranou ze stopy do stopy, pieskoky stranou, doteky lyzi vpfedu a
vzadu, déti jedouci ve vlacku se drzi v pase a stiidavé nebo najednou provadéji diepy,

sjizdéni ve dvojicich nebo trojicich vedle sebe, ve trojicich mohou zrychlit jizdu
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prostiedniho, podjizdéni branek, jizda se slalomovymi ty¢emi. Stancl a Strobl (2004)

podporuji jizdu se zménou Sife stopy.

Podle Reicherta a Musila (2007) mtzeme i s Gplnymi zacate¢niky vyzkouset ptejezd
terénni nerovnosti, je-li v dosahu. Béhem ptejizdéni je zapotiebi pokréit nohy, které v tu
chvili pracuji jako dvé€ silné pruziny mezi terénem a trupem. Za bouli se opét nohy
napnou do piivodni polohy zakladniho postoje. Pokud projizdime snizeninu nebo dolik,

nohy se mirné propinaji.

2.2.6. Sjezd sikmo svahem
Ptibramsky et al. (1997, s. 19) a Ptibramsky (1999. s. 33) a popisuji sjezd Sikmo takto:
,, PFi sjezdu Sikmo jedou lyZe po vyssich hranach, hmotnost téla je prevazné na nizsi lyzZi.
Vyssi noha, bok, rameno a paze jsou natoceny ponékud vpred.” Muze se pii tom
procvicovat zména zatizeni lyzi, dodavaji Matoskova, Polaskova et al. (2016). Na
prudsim svahu je zapottebi kolena a panev vice tlacit ke svahu a trup odklanét od svahu,
s tim souhlasi 1 Soukup (1991). Lyze s vyraznym bo¢nim krojenim mohou ve sné¢hu
zanechat stopu podobnou oblouku (Marsik, 2003). Mizeme zde vyuzit stejna prupravna
cvic¢eni jako pro pfimy sjezd. Podle Tremla (2004) rozsifime jizdou Sikmo moznosti

pohybu déti na sn¢hu.

Kemmler (1996) popisuje sjezd Sikmo podrobnégji. Sjezd Sikmo muze byt spojen se
zménou smeéru. Postaveni lyzate se odvozuje od zdkladniho sjezdového postoje. Hrany
lyzi musi byt pevné zaklesnuty do sn¢hu, aby neklouzaly, proto se doporucuje dobie
upraveny terén. LyZe jedou soubézné, zpocCatku odlehéené, pak se pfritla¢i kolena

dovnitt. Té€lo vyrovnava odklonéni pozici od svahu.

Stancl a Strobl (2004) piirovnavaji postaveni béhem jizdy sikmo k boénému postoji na
dvou schodech, protoZe nohy jsou v nestejné vysi a jinak pokréené. Horni hrany musi byt
pfiméfen¢ zahranéné. Pohled sméfuje pfirozené do sméru jizdy. Tlak na spodni lyzi

vnimame na palcové stran¢ a mensi tlak na vrchni lyzi citime na malikové hrané chodidla.

Kuta¢ a Navratikova (2003) zminuji, Zze béhem jizdy Sikmo se dodrzuje zakladni
sjezdovy postoj a miize se pfidat i rovnovazné cviceni. Rlizna cviceni pak rozebiraji
autofi Kuta¢ a Navratikova (2002) v jiné publikaci. Pfi nacviku sjezdu Sikmo mize byt
uzite¢né cviceni s rukou v bok, kdy tla¢ime spodni rukou do ky¢le a napomahame tim

piiklonéni panve ke svahu. Doteky spodni boty uklonem také usnadni piiklonéni bokt
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ke svahu. Pokud bude zacinajici lyzaf sjizdét s holemi, miize je drzet v nataZzenych
pazich vodorovné a vysunuté ze svahu. S holemi se daji provadét rizné variace cvicent,

které¢ dopomohou piiklonéni panve ke svahu.

2.2.7. Regulace rychlosti, brzdéni a zastavovani
Regulovani rychlosti, brzdéni a zastavovani jsou zdkladnimi dovednostmi lyzate. Tyto
dovednosti jsou dulezité jak pro vlastni bezpeCi, tak pro bezpe€nost okolnich

navstévniku svahu (Matoskova, Polaskova et al., 2016).

Oboustranny privrat

Oboustranny ptivrat neboli pluh doporucuje Nosek (2008) nacviCovat nejprve na miste.
Do pluhového postaveni se dostaneme tak, ze mirn€ zatla¢ime do vnitinich hran lyzi a
tim se premisti patky lyzi. Reichert a Musil (2007) také pfipominaji dodrzeni neutralni

polohy téla, ktera zajisti, Ze kolena miiZzeme zatlacit mirné k sob& bezbolestné.

Klouzavy pluh
Pti uplatiovani klouzavého pluhu je poloha lyzi uzsi a hranéni je jen mirné (Soukup,
1991). Podle Tremla (2004) se da lyzaiska vyuka klouzavym pluhem zpestfit, ale

vzhledem Kk tomu, Ze jizda je provadéna po plochach lyZi, je brzdivy efekt minimalni.

Brzdivy pluh

Zakladnim rozdilem mezi brzdivym a klouzavym pluhem je mira hranéni a tlaku na
kolena. Marsik (2003, s. 37) popisuje brzdivy pluh takto: , Pri brzdeni pluhem se lyze
smykaji po vnitinich hrandch vV privratném postaveni, nohy jsou pokrcené, kolena
tlacime k sobé. Spicky lyzi jsou tésné u sebe, patky co nejvice stranou. Cim vice jsou
lyze na hrandch a cim je pluh Sirsi — vice rozevieny, tim je brzdeni ucinnéjsi. “ Béhem
toho je potifeba vyuzit vahy celého téla a kolena tlacit k sobé a zaroven dopiedu,
pfipomind Kemmler (1996). OvSem malé déti provadi brzdivy pluh vzptic¢enim
napjatych nohou a roznozenim do maxima. Doprovazeji tento pohyb jesté predklonem
trupu a vysazenim panve, coz sice neni idealni provedeni, ale déti mladsi 10 let
nezvladnou brzdivy pluh jen vtlacenim kolen dovnitt, proto se Treml (2004), Reichert a
Musil (2007) shoduji v tom, Ze mame déti v tomto postoji nechat.

Jednostranny privrat

Brzdéni a zastavovani jednostrannym piivratem neni pro déti tou nejvhodnéjsi

variantou, ale je zapotiebi se o ném zminit. Provadi se tak, ze jedna lyZze zachovava
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pfimy smér jizdy, druhd lyze opusti paralelni vedeni a pfesune se do pfivratného
postaveni. Pfivratna lyZe je zatiZena a postavena na vnitini hranu, rychlost je regulovana
mirou zatéze a hranéni. Jednostranny pfivrat se da vyuzit v terénu mezi prekdzkami

nebo na uzkych cestach (Matoskova, Polaskova et al., 2016).

Sesouvani

Provadi se bo¢nim smykanym pohybem lyZi vzhledem k jejich podélné ose. LyZe jsou
postaveny napfi¢ spadnici, pokud zmensime hranéni, zatneme se sesouvat diky
zmenSenému bocnimu odporu. Hranéni se da regulovat nékolika zplsoby, napf.
odklonénim kolen, zvySenim postoje nebo sniZzenim postoje. Pokud pfeneseme vice
hmotnosti pred vazani, budeme se sesouvat Sikmo vpied, za vazani — Sikmo vzad a
piimo pod vazani — po sméru spadnice (Strobl a Bedfich, 2000, Stancl a Strobl, 2004).
Podle Kemmlera (1996) se sesouvani nacvicuje nejlépe na svazitém terénu, zlomu nebo

vyvysSeniné. Zdlraznuje také potfebu odklanéni panve vzhledem ke sméru jizdy.

Vzpticeni z pluhu

Moznosti regulace rychlosti jesté dopliuje Piibramsky (1999, s. 35): Ze sjezdu po
spadnici uvedeme lyze do pluhového postaveni, preneseme hmotnost na jednu lyzi,
rotace Ci protirotace trupu uvedeme lyze do smykani kolmo na spadnici. Smykame
V tomto postaveni az do uplného zastaveni. Totéz miizeme provést z rovnobéiného
postaveni Iyzi.“ Kuta¢ a Navratikova (2003) se o vzpficeni z pluhu zminuji jako o
brakazi. Polopluh popisuji také Vodickova a Piibramsky (2005) jako variantu

v

pribrzdéni, pti které je mozné také kiizit svah.

2.2.8. Pady a vstavani
Uzce souviseji s predchozi kapitolou, protoze pokud neni jind moznost zabrzdéni nebo
zastaveni, prichdzi na fadu pad a nésledné vstavani. Dokonce je pad pro déti
nejjednodussim zplisobenim zastaveni, ale rozhodné je pady nebudeme za timto ticelem

ucit (Vodickova a Piibramsky 2005).

V pohledech na pady a vstavani se néktefi autofi neshoduji. Kemmler (1996) ve své
publikaci uvadi Metodiku lyzaiského vycviku — Interski Slovensko, kde je uvedeno, ze
se pady a vstavani nenacvicuji, pouze vysvétluji. Naopak podle Kutadce a Navratikové
(2002) mize spravny pohybovy stereotyp zabranit Grazu, proto je nutné pady zaradit do
lyzatské pripravy. Béhem padani se snazime zabranit zapichnuti Spi¢ek nebo patek lyzi
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do sn¢hu, ruce a nohy by mély byt roztazené, aby se zabranilo rotaci. Vodickova a
Ptibramsky (2005) také doporucuji nacvi¢ovat lehky pad sesednutim do strany vedle
lyZi a dé€laji z pada a vstavani dokonce soutézivou ¢innost, pouze v ptipadé nezdaru,

muze pomoci ucitel.

Jak tvrdi Piibramsky (1999), pady jsou nedilnou soucasti lyZovani a techniku padi je
potieba v€as naucit. Padat by se mélo nejprve zadni ¢ésti téla a trupem se natocit tak,
aby se co nejvetsi cast téla dostala do kontaktu se sné¢hem. Hole se snazime drzet od téla
tak, Ze mame co nejvice roztazené ruce. Nohy by mély byt uvolnéné a po dopadeni
drzené u sebe v kontaktu se snéhem. Pokud vazani vypnulo, vstavani nebude slozité.
V opacném piipadé je potieba se opfit o hole, zapojit svaly dolnich koncetin a vyuzit
zahranéni lyzi, pficemz lyze jsou nato¢eny kolmo na spadnici. Marsik (2003) dodava, ze
lyze musi byt pii vstavani rovnobézné vedle sebe. Dale je dobré ptitdhnout se trupem ke
kolenlim, popisuje Nosek (2008). Pokud lyzujeme bez holi, vyuZijeme oporu o ruce

(Matoskova, Polaskova et al., 2016). Se zvednutim muize pomoci i jiny lyZaf.

2.2.9. Jizda na vleku

Ta dnes uz neodmyslitelné patii k lyZovéani a bez jizdy na vleku si uz malokdo dokaze
piedstavit den na sjezdové trati. Jak uvadi Vodi¢kova a Pribramsky (2005), pii lyzovani
je potieba neustdle procvi¢ovat a bez vleku to v dnesni dobé¢ jiz neni mozné. Proto se
déti uci jezdit na vleku hned v prvnich lekcich. K nacviku jsou vyuzivany razné
pomucky a rizné typy vleki. Naopak Treml (2004) uvadi, Ze sice je dulezité, aby si déti
zvykaly na pasivni tah vleku a lyzovani jim tak bude usnadnéno, ale zaroven existuje
mnoho aktivit na lyzich, ke kterym vlek neni zapotfebi. Drahomiovsky, Novak a
metodicka komise APUL (2011) podotykaji, Ze jizda na vleku je zZlomovym faktorem ve
vyuce lyzovani, protoze vyznamné Setii fyzické sily, které zaCinajici lyzafi potfebuji
K nacvi¢ovani, a zarovein motivuje déti k dalsimu uéeni. Déle je dobré, aby instruktor

asistoval pii nastupu na vlek bez lyzi.

Pied jizdou na vleku je také vhodné provadét pripravna cvi¢eni. Kemmler (1996)
doporucuje pokusy s rezervni kotvou nebo lyzatskymi holemi. Vodickova a Pfibramsky
(2005) navrhuji, aby ucitel tahal déti na lané¢ nebo na slalomové ty¢i nebo rtzné
soutézivé hry. Kutd¢ a Navratikova (2002) radi, aby dva zaci bez lyzi vystielovali
ttettho pomoci slalomové tyée nebo Svihadla jako z praku. Lyzafe mizeme také

roztlacit a prudce odstrcit, provedeni je moZné i opakovang.

22



Reichert a Musil (2007) se zminuji, ze ve skoro kazdém lyzafském stredisku je
dispozici 1 détsky vlek v podobé¢ tazného lana s madly. I kdyz je jizda vcelku bezpecna,
je potfeba na ni zacateCnika piipravit, idealné¢ néjakou hrou. Vlek s nizkym vedenim
lana nemusi mit nutné madla, takZe se dité chyta piimo lana (Treml, 2004). Uchop se
provadi obéma rukama, ty jsou mirné¢ pokréené. Hole se nepouzivaji nebo je vozi

instruktor. Nosek (2008) dopliuje, Ze béhem tazeni muze byt t€lo mirné zaklonéno.

Pied nastoupenim na talifovy vlek typu POMA jiz v zastupu sledujeme, jestli ma vlek
rychly nebo pomaly start (Pfibramsky, 1999). Pfi nastupu mame nohy v rovnobézném
postaveni a stojime vzptimené. Hole drzime Vv jedné ruce, abychom volnou rukou mohli
chytit unase¢ a nasledné se béhem jizdy piidrzovat. Hlava a trup jsou mirn¢ vytocené,
abychom mohli sledovat unasec, ktery si pak vloZime mezi nohy a ¢ekdme, az se nam
talifek opfe o hyzdé (Matoskova, Polaskova et al. 2016). Vlek ma n¢kdy piilis prudky
rozjezd, proto musime byt pfipraveni zpevnit bfisni svalstvo a také svaly hornich a
dolnich koncetin. Naopak Nosek (2008) doporucuje si na unase¢ samoziejmé nesedat,
ale také provést mirny zdklon. Déle je nutné ptedklonit trup, rukou pevné stisknout
taznou ty¢. Nasledné mirn¢ pokréime kolena, ktera vSak musi zistat zpevnéna. Na konci
vleku se musime pazemi pritdhnout, uvolnit ty¢ a idealné¢ odslapovanim stranou rychle

opustit stopu pod vlekem (Marsik, 2003).

,, U dvoumistného vieku uchopi kazdy ze dvojice déeti dvoumistnou kotvu z jedne strany a
opre se o ni. Hole drzi v jedné ruce — vidy v té ,,vnéjsi“, ,, vnitini* rukou se pridriuje
tazné tyce. Pro vetsi stabilitu miize ,,vnéjsi* ruka pridrzovat kotvu z boku.* (Treml,
2004, s. 80). Velmi dilezit¢ je zachovat rovnovazné a vzptimené postaveni, udrzovat
Sifi stopy pod vlekem a nesedat si na zavés vleku (Piibramsky et al., 1997). V dalsi
publikaci Ptibramsky (1999) pfipomind, Ze je potieba se kvilli chyceni kotvy natocit

dozadu a nésledné si ji nasadit pod hyzdé.

Strobl a Bedfich (2000) radi také, jak se zachovat v pfipadé¢ padu. Je nutné co
nejrychleji opustit stopu pod vlekem a stranou u stopy cekat, az ptijede ucitel nebo

instruktor, protoZe ten vzdy jede na vleku az jako posledni.

Podle Matoskové, Polaskové et al. (2016) je jizda na lanové draze nejjednodussi. Je
zapotiebi jen ve spravném okamziku nasednou na sedacku, vystupni prostor opustit ve

sméru jizdy a nektizit cestu ostatnim spolucestujicim.
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2.2.10. Odslapovani
Treml (2004) spojuje odSlapovani s jizdou Sikmo, kterd rozSifuje moznosti pohybu
zacateCnikl po svahu. Odslapovani nam dédva moznost zmény sméru jizdy, rozviji pocit

jizdy na jedné lyzi, po hran¢ a schopnost ptestoupit z jedné lyZe na druhou.

Podle Stancla a Strobla (2004, s. 64): ,, Odslapovini je zména sméru jizdy, pii které
stridaveé klouzou ve sméru jizdy podél svych hran (po sméru své podélné osy) na palcové a
malikové hrané. Lyzar zjizdy primo nebo Sikmo zahaji odSlapovani zvednutim a
odvracenim lyzZe na té strané, na kterou bude odslapovat. Odvracenou lyzi polozi na snih
bud’ celou plochou, nebo malikovou hranou, podle velikosti sklonu svahu. Soucasné
S pokladanim odvracené lyZe provadi odraz z palcové hrany odrazove lyze, z plného

«

chodidla s plynulym premistovanim tlaku béhem odrazu az pod patni cast chodidla.’

Odslapovani se muze zpocatku nacviCovat na mist¢ (Kuta¢ a Navratikova, 2003).
Zkousime odSlapovat vlevo 1 vpravo s diirazem na pohyb stranou vpied. Dulezité je
plynule pfinozovat odrazovou lyzi. Trénovat muzeme i s povolenymi piezkami
lyzaiskych bot (Strobl a Bedtich, 2000). Dale se tito autofi shoduji, ze 1ze odSlapovani
provadét také z jizdy pfimo a z jizdy Sikmo. OdSlapujeme do zastaveni, vlevo i vpravo,
pii jizd€ ptimo. Z jizdy Sikmo miizeme plynule ménit smér jizdy, odSlapovat ke svahu

az do zastaveni na rtizny pocet odSlapt apod.

Odslapovani ke svahu se podle Soukupa (1991) provadi ze sjezdu Sikmo tak, Ze se
klouze po spodni lyzi a vnitini se poloZi do odvratu a zatizi. Nosek (2008) dodava, ze
vychdzime z jizdy Sikmo a pti polozeni vyssi lyZe na snih se odrazime z hrany nizsi lyze
smérem k vyssi lyzi vpfed a vzhiru. Pohyby provadime opakované, az do zastaveni

v protisvahu.

Treml (2004) a Nosek (2008) se shoduji, Ze odslapovani ptes spadnici je nutno provadét
opakovanym odslapovanim s mensim odvratem odlehcenou lyZzi s rychlejsi vyménou lyzi
pfi odraZeni. Je potieba vést zatizenou lyzi po hrané a také se z hrany odrazet. Tolerujeme

u déti mirny predklon trupu, ktery jim zabrani zaklanét se béhem piejizdéni spadnice.

Gnad et al. (2001) nabizi zasobu cvi¢eni a hernich forem pii nacviku odSlapovani.
Miuzeme trénovat odSlapovani na rovin€ do kruhu, na mirném svahu v otevienych

slalomovych brankach a provadét rizné soutéze ve dvojicich nebo ve skuping.

24



2.2.11. Brusleni

Marsik (2003) popisuje brusleni jako velmi podobné odslapovani. Rozdil spatiuje v tom,
Ze po preneseni vahy na odvracenou lyzi se druha lyZe nepfisune, ale na snih se klade
vnitini hranou ve sméru ptvodni jizdy. OdraZzeni nohama mutzeme podpofit odpichem

soupaz - oboustranné brusleni jednodobé (Matoskova, Polaskova et al., 2016).

Reichert a Musil (2007) piipodobiiuji brusleni k vystupim stromeckem. Tyto pohyby
muzeme znt i z jinych aktivit — inline brusleni, brusleni na ledu nebo bézecké lyzovani.
Spicky lyzi mame od sebe a patky u sebe a odraz je provadén z vnitinich hran. Tento
pohyb je silové 1 koordinacné naro¢ny, protoze musime piekovavat délku a hmotnost
lyzi. Pomoci nam muze doprovodny pohyb paZzemi (oboustranné brusleni prosté,

Matoskova, Polaskova et al., 2016) nebo odraz holemi.

Kuta¢ a Navratikova (2003) a Treml (2004) se shoduji, ze brusleni lze provadét na
roviné a do mirného kopce, druhy autor pak navrhuje jesté¢ vyuzit mirny svah
Kk rozbrusleni. Treml (2004) také doporucuje zacit s nacvikem brusleni az u 6-10 letych

déti, protoze pro mladsi déti je tento pohyb nevhodny.

Dalsi autofi rozd€luji brusleni na vnitinich hranach a brusleni se zménou hran neboli
piehranénim (Soukup, 1991, Strobl a Bedtich, 2000, Stancl a Strobl, 2004, Reichert a
Musil, 2007). Brusleni na vnitfnich hranach se provadi pfi pomalém sjezdu odrazem
vnitini hrany lyZze a télo je ve sméru odvracené druhé lyze. Vaha se pak pfenese na
vnitini hranu této lyZe a ptejde se na ni do skluzu se soucasnym nadzvednutim odrazové
programu pokrocilej§im lyzaiam. Lisi se od pfedchoziho provedeni skluzovou fazi, kde
dochdzi ke zméné hrany z vnitini na vnéjsi plynulym prechodem pies skluznici. Lyzat
na konci odrazu zatizi vnéj$i hranu lyze. Béhem klouzani pfehrani na vnitini hranu a
piejde k novému odrazu. Tyto pohyby se cyklicky opakuji. Holemi se mize odpichovat

soupazné 1 stiidavé, tento zptisob pak odpovida bézeckému skatingu.

2.2.12. Prejezd nerovnosti a terénni skok

Do této kategorie zahrnuje Komestik, Piza a Mojzis (2005) piejezd terénnich zlomd,
protisvahu, bouli a terénni skok, ptfeskok, odskok. Gnad et al. (2001) povazuje za
dilezité ucit déti pracovat s dolnimi koncetinami. Treml (2004) a Nosek (2008) se

shoduji, Ze piejizdéni terénnich nerovnosti je nedilnou soucésti piimého sjezdu a
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ptredstavuje jistou kvalitativni zménu. Matoskova, Polaskova et al. (2016) povazuji
boule a muldy za terénni nerovnosti a pii jejich pfejezdu je nutné udrzet lyze
V bezprostiednim kontaktu se snéhem. Behem piejizdéni bouli vyrovnadvame nerovnosti
a sily na nas pusobici pomoci kréeni a napindni kolenniho kloubu, kycelniho kloubu a
dopomahame si nastavenim trupu. Nejvetsi pokréeni déldme na vrcholu boule a potom
dochazi k postupnému natahovani. Pfi piekondvani muldy nebo vyjezdu do protisvahu
je nutné, aby svisld osa téla pfi sjezdovém postoji vzdy smétovala kolmo ke sklonu
svahu. Castou chybou pii vyjezdu do protisvahu je piilisny predklon nebo zaklon.
Marsik (2003) obdivuje akrobatické lyzafe a jejich uméni sjizdét boulovaté prudké
svahy. Jejich tajemstvim je dokonalé zvladnuti teleskopického pohybu — aktivni
natahovani dolnich koncetin v prohlubnich a rychlé kréeni na boulich. Pfipomina, jak je
dilezité vzpiimené drzet trup, protoze to usnadni pohyb kolen v Zadoucim rozsahu.

Piejezd terénnich nerovnosti zkousime zpocatku v malé rychlosti a na mirn€j$im svahu.

Terénni skok zafazuje Piibramsky et al. (1997) do vSeobecné lyzatské prupravy v jeho
zékladni podobé. Napoméha ke zlepSeni obratnosti, rovnovahy, jistoty a k odbouravani
strachu. Treml (2004) odlisuje terénni skok od ptejezdu nerovnosti provedenim odrazu
na vrcholu nerovnosti nebo mustku. Gnad et al. (2001) radi zac¢inat na malém mustku,
20-30 centimetrd vysokém a instruktor by mél nejprve sam skok vyzkouset. Podle
Dlouhé, Dolezalové et al. (2012) ma terénni skok Ctyfi faze — rozjezd, odraz, faze letu a
dopad. Soukup (1991) a Matoskova, Polaskova et al. (2016) radi v rozjezdu pokrcit
nohy a Dlouha, Dolezalova et al. (2012) upozornuji na vhodnou najezdovou rychlost.
Gnad et al. (2001) popisuje, ze déti by mély zadinat bez hulek a pouze piejizdét
(proslapovat) hranu, teprve pozdé¢ji zkusit maly odraz, ktery se muze postupné
zvétsovat. Odraz provadime vzdy na konci najezdu a pfi skoku napneme nohy (Dlouha,
Dolezalova et al., 2012). V letové fazi je vhodné upazit pro lepsi udrzeni rovnovahy,
trup drzet v mirném naklonu dopiedu a doskok provést na mirn€¢ pokrc¢enych nohach
(Treml, 2004). Dlouha, Dolezalova et al. (2012) doporucuji pted dopadem nohy
natahnout a nasledné pii dopadu skrcit, aby se naraz mohl 1épe absorbovat. Dopliuji, Ze
ve vSech fazich skoku je nutné divat se dopiedu, protoze prevazné hlava tidi smér
pohybu. Ptibramsky (1999) upozoriuje, Ze doskok se mize nejprve vyzkouset na miste.
Také se nesmi zanedbat uprava terénu v misté¢ odrazu a dopadu, stopa musi byt

dostate¢né tvrd4, aby se lyZe nebofily.
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2.2.13. Zataceni
2.2.13.1. Oblouky v pluhu

Kemmler (2001) popisuje oblouk v pluhu jako jizdu v obloucich v pluhovém postaveni.
Diky témto obloukiim mohou zacate¢nici ménit smér jizdy pies spadnici a zvladnout
také kratké sjezdy v terénu pro zaCinajici lyzafe. Zataceni oboustrannym piivratem je
podle Kuta¢e a Navratikové (2002) jednim z nejzakladngjSich zpisobii zataceni na
lyzich. Kemmler (1996) definuje oblouky v pluhu jako jizdu pifi zméné sméru
V pluhovém postaveni, zatimco lyze klouzaji v tthlu po nestejné hrané. Reichert a Musil
(2007) se zminuji o tom, Ze né€kteti autofi pluh preferuji a jini se mu spiSe vyhybaji.
Dtikazem tohoto tvrzeni je, ze Skocdopolova, Novak a Détsky lektorsky sbor APUL
(2015) tvrdi, ze neni potieba se ptehnané soustiedit na nacvik obloukl v pfivratném
nebo paralelnim postaveni lyzi, lepsi je veénovat Se vyvazené kombinaci rtiznych

technickych dovednosti a soustavnym lyZovanim se K paralelni stopé propracovat.

Vodi¢kova a Ptibramsky (2005) doporucuji provadét nacvik jizdy v pluhu v pomalé
jizd¢é a na mirném svahu. Dé&ti by pfed nacvikem mély zvladnout jizdu v klouzavém
pluhu a pomoci brzdivého pluhu také bezpecné zastavit. Reichert a Musil (2007)
pokracuji postupnym prenasenim hmotnosti t¢la na budouci vnéjsi lyzi. Pokud zata¢ime
doleva, musime zatizit pravou lyzi. Mizeme zalit ve vzpiimenéjSim postoji a
dolti. Mical, Nohejl et al. (2016) popisuji oblouky v pluhu jako zéakladni oblouky,
protoze obsahuji vSechny dovednosti, které doprovazeji lyzate celym jeho vyvojem od
zacatecnika az po experta. Drahonovsky, Novak a metodicka komise APUL (2011)
dopliiyji, Ze nedostatecné procviceni tohoto prvku miZze vyrazné zpomalit proces vyuky

lyZzovani pti nacviku dalSich zpiisobi zataceni.

Stancl a Strobl (2004), Reichert a Musil (2007) se jesté zmiiuji o dynamické formé
pluhu. ,,Zmény sméru dosahujeme zahranénim budouci vnéjsi lyze a zvySenym tlakem
proti jeji vnitini hrané. Na zvySeni tlaku se podili také dostrediva sila, ktera v diisledku
vetsi rychlosti tlaci lyzare proti hrané vnéjsi lyze. Pluhové oblouky rFezané se proto
nacvicuji na principu kroku — vysunutim budouci vnitini lyze vpred. (Stancl a Strobl,
2004., s. 69). Reichert a Musil (2007) jesté dodavaji, ze tato forma pluhu je sice

vewr

V dnesni carvingové dob¢ diilezité. Panev se dostava vice do oblouku jako Vv pokrocilé
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formé sportovniho lyzovani. V neposledni fadé pii vysSich rychlostech a zmenSovani

------

V pluhu na paralelni oblouky daleko jednodussi.

2.2.13.2. Oblouky z pluhu
Oblouky z pluhu se odlisuji od obloukt v pluhu podle Tremla (2004) tim, Ze se po
piejezdu spadnice lyZze plynule spojuji do paralelniho postaveni. Dalsi oblouk se zahd;i
tak, ze béhem jizdy Sikmo svahem se pozvolnym snizovanim vysunou patky obou lyzi
do pluhu a v pluhovém postaveni se prejede spadnice, na zaveér se nechaji ob¢ lyze

plynule sjet do paralelniho postaveni.

Strobl a Bediich (2000) dodavaji, ze také oblouky z pluhu maji variantu smykanou a fezanou.
., U Fezané varianty vlivem vetsi odstredivé sily, které celime vetsim vklonenim panve do

oblouku, odpadd problém prehranéni vnitini lyZe. ©“ (Strobl a Bedfich, 2000, s. 63).

2.2.13.3. Oblouky z privratu vyssi lyzi
Drahonovsky, Novak a metodickd komise APUL (2011), Matoskova, Polaskova et al.
(2016) nazyvaji tyto oblouky také jako piechodové, protoze se jedna o spojovaci prvek
mezi oblouky v pluhu a zakladnimi paralelnimi oblouky. Oblouk zahajime tak, ze béhem
jizdy Sikmo svahem vysuneme po sné¢hu vyss$i lyzi do pfivratu a postupné na ni
preneseme hmotnost téla, tim se zvysi tlak na lyzi, kterd se poté zacne stacet do spadnice.
V ten moment na tu lyzi pfestoupime a nizsi odleh¢enou lyZi piesuneme do paralelniho
postaveni (Kutac a Navratikova, 2002). Praveé tehdy dochézi ke snizovani tézisté a pohybu

kolene zatiZzené nohy dopiedu a dovnitt tvofeného oblouku, dodava Nosek (2008).

Reichert a Musil (2007) povazuji oblouky z pfivratu vyssi lyzi za zavéreény prvek
zakladni techniky sjizdéni, a proto mu vénuji nemalou pozornost. Pfi vyuce obloukl
postupuji pies sesouvani, girlandy a teprve pak se vénuji navazovanym obloukim

z privratu vyssi lyzi. Tento postup se ovsem jevi jako zbytecné zdlouhavy.

Strobl a Bedfich (2000) opét popisuji smykanou a fezanou variantu obloukt z pfivratu
vysSi lyzi. Smykanou variantu doporucuji vSem lyzaim, protoze m4 mnohostranné
vyuziti. Umoziuje sjizdéni pii zhorSené viditelnosti, pfi obtiznych snéhovych
podminkach, v jizd¢ se zatézi a sjizdéni prudsich svaht s vodivym sné¢hem. Také jsou
vhodné pro lyzaie, kteii si je§té neosvojili techniku fezanych oblouki. Rezana varianta

se provadi tak, ze v jizdé sikmo svahem provedeme pfivrat vzduchem a ne sunutim, tim
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piekoname ¢ast drahy do spéadnice bez tfeciho odporu. Poté polozime piivracenou lyzi
palcovou hranou na snih. ,, Naslednost pohybovych ukolii je: privrat — prehranéni —

zatizeni tlakem proti vnitini hrané vnéjsi lyze. ** (Strobl a Bedfich, 2000, s. 66).

2.2.13.4. Oblouky z rozsiiené stopy
Gnad et al. (2001) spatfuji rozdil mezi oblouky z pifivratu vyssi lyzi a oblouky
Z roz§ifené stopy pouze v tom, ze se vnitini odlehcena lyze poklada do rozsifené stopy
Vv paralelnim postaveni lyzi. Toto tvrzeni podporuji a doplnuji Piibramsky et al. (1997)
tim, Ze se oblouky z roz§ifené stopy provadéji ve vétsi rychlosti a na prudsich svazich,
pohyby jsou dynamiétéjsi a jednotlivé faze oblouku (ukonéeni, pfechod, zahajeni)

probihaji rychleji.

Kutac¢ a Navratikova (2002) popisuji oblouky z rozsitené stopy tak, ze v jizdé Sikmo
svahem rozsifime stopu vysunutim lyze do strany a dopfedu. Lyze neustdle jedou
V rovnobézném postaveni. Na vysunutou lyzi postupné pfendsime hmotnost téla, lyze se
zacina staCet do spadnice a v tento moment na lyZi pfestoupime a niz$i odlehéenou lyzi

pfesuneme do paralelniho postaveni uz v prvni fazi vedeni oblouku.

2.2.13.5. Carvingova vinovka
Pfed nacvikem carvingové vlnovky doporucuji Drahonovsky, Novdk a metodicka
komise APUL (2011) tzv. skolu hranéni. ,,Dovednost paralelniho vedeni lyzZi na
hrandach a kontrolované zmény uhlu hranéni patii ke stézejnim prvkiim efektivni vyuky
lyZzovani. Cilem je nacvik jizdy Sikmo svahem, kde zZaci poprvé zazivaji pocit jizdy na
stejné zahranénych lyZich v paralelnim postaveni.* (Drahonovsky, Novak a metodicka
komice APUL, 2011, s. 55). Pii nacviku skoly hranéni se vychazi ze zakladniho
sjezdového postoje, ktery piizptisobujeme pilisobicim silam, rychlosti a zméné sklonu
svahu tak, ze pfechazime z ploch lyzi na hrany. Vlivem vnéjSich a vnitinich faktord
pasivné predsunujeme vysSi lyzi, zatizime niz8i lyzi, priklonime kotniky, kolena a
panev ke svahu, ¢imz kompenzujeme mirny odklon trupu. Autofi upozoriiuji na

bezpecnost jizdy, protoze pti¢né piejizdime béhem tohoto cviceni sjezdovou trat’.

Treml (2004) zakoncuje metodiku vyuky lyZzovani déti carvingovou vlnovkou, ktera ma
seznamit lyzafe se zatdCenim na lyzich pouhym pieklapénim hran lyzi. Béhem jizdy ve
spadnici v rozsifené stopé dit¢ pohybem obou bérct pieklopi lyZze na hrany. Mirnym
odklonem trupu lze kompenzovat pohyby kolen. Hmotnost téla je rovnomérné

rozlozend na ob¢ lyze. Zmény sméru by mély probihat blizko u spadnice. Nacviku se
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vénujeme bez holi, pozdéji je miizeme pridat. Aby nacvik mohl viibec probihat, musi

mit dité odpovidajici vybaveni, tedy lyze s vétSim bocnim vykrojenim.

Vodic¢kova a Pribramsky (2005) popisuji vinovku podobné jako Treml (2004). Ovsem
Sitka stopy by podle autori méla byt na trovni Sitky panve. Nacvik se provadi na
mirném upraveném svahu Vpomalé rychlosti na vodivém sn¢hu. Instruktor musi
vlnovku détem nejdiive ukazat. Vodickova a Piibramsky (2005) doporucuji pfi nacviku
postupovat pies cvi¢eni na misté a cviceni pii sjezdu Sikmo svahem, kdy si déti zkousi
pohyb kolen a panve dopfedu ke svahu a zatézuji tak predni ¢asti lyzi. Pfi spravném a
plynulém provedeni pohybu, lyze jedouci po hranach plynule zméni smér jizdy. Po
nacviku carvingové vlnovky ke svahu pfistupujeme k nacviku vlnovky pii jizdé po

spadnici, kdy se pfendsi hmotnost téla z jedné lyZe na druhou.

2.2.13.6. Paralelni oblouky
Na carvingovou vinovku, pfi které¢ déti pouhym pohybem bérct zvladaji preklopit hrany
jednd o zakladni oblouky v paralelnim postaveni lyzi, které by zacatenici méli
zvladnout, aby dale mohli pokracovat nacvikem smykanych a carvingovych obloukd.
Oblouky zpocatku nacviCujeme na mirnych svazich v otevieném provedeni, pozdé&ji
muzeme piejit na strm¢jsi svahy, kde budeme provadét zaviené oblouky. Polomér
obloukli by mél byt stfedni a lyZze po celou dobu vedeme rovnobézné s §ifi panve.
Oblouky zac¢iname provadét ze sjezdu Sikmo svahem. V zahajovaci fazi dokoncujeme
zdvih t€ziste t€la plynule smérem vzhiru a dopfedu ve sméru budouci jizdy, nasledné se
panev vrati zpét nad lyZze, které se rovnomérné zatizi. Poté pfeneseme hmotnost téla na
budouci vné&jsi lyzi a zahdjime piehranéni. Pfi dokonéeni zdvihu a pfeneseni hmotnosti
mizeme zabodnout hiill do sn¢hu. Fazi vedeni oblouku dopliujeme mirnym pohybem
dolti v kotnicich, kolenou a kyclich. Postupné tak zvétSujeme thel hranéni a zvySujeme
tlak na vné&jsi lyzi. Panev se snazime smérovat dovniti do oblouku. Po piekonani

Vv

sjezdovém postaveni.

Paralelni oblouky mohou byt dlouhé, stiedni nebo kratké a v celém svém pribéhu jsou
smykané. Paralelni oblouky s kratkym polomérem se vyznacuji rychlou vyménou nohou
pod stabilizovanym trupem. Vychazeji z dynamického pohybu téla smérem vzhiiru a

dopfedu ve sméru jizdy. Charakteristickymi znaky kratkého paralelniho oblouku jsou
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rytmické prehranéni, aktivné pracujici chodidla, vyrazny vertikalni pohyb a vyuziti
vytvofeného tlaku k piehranéni (Drahonovsky, Novak a metodicka komise APUL, 2011).

2.2.13.7. Carvingové oblouky
Dlouha, Dolezalova et al. (2012) povazuji carvingovy oblouk za dobie vyjety,
pfizplsobeny sklonu svahu a rychlosti. Ob¢ lyZe by mély byt vedeny po vrchnich hranach
a smykova slozka by méla byt minimdlni. ,, Oblouk zahdjime soucasnym pohybem téla

nahoru a dopredu ve sméru budouci jizdy, spolecné s mirnou extenzi dolnich koncetin,

Vvev

W ov v

nasleduje pfehranéni a zména zatizeni lyzi. Ob¢ lyze musi byt v neustdlém kontaktu se
sn¢hem, v Sifce panve, v paralelnim postaveni, piehranuji a zataceji soucasné. ZvétsSujeme
thel zahranéni a zvySujeme tlak na lyZze tak, Ze provadime mirny pohyb V kotnicich,
kolenou a ky¢lich, zaroven plynule pokréujeme vnitini nohu. VSechny pohyby vychazeji
ze zakladniho sjezdového postaveni. Polomér oblouku se odviji od velikosti tthlu hranéni.

Oblouk mtZe byt doprovazen zabodnutim hole do sn¢hu.

K nécviku carvingovych obloukll jsou doporucovana riiznd cviCeni: zahranéni lyzi na
misté s mirnym ptiklonénim kotniki, kolen a ky¢li ke svahu s oporou o hole, girlandy pfi
jizdé sikmo, oblouky ke svahu z jizdy Sikmo nebo z jizdy po spadnici, jeden oblouk pies
spadnici zrozjezdu po ni a carvingova vlnovka pfi jizdé¢ po spadnici (Matoskova,

Polaskova et al., 2016).

Drahonovsky, Novdk a metodicka komise APUL (2011) ptedstavuji carvingové
oblouky se stfednim, dlouhym a kratkym polomérem. Carvingové oblouky s kratkym
polomérem se od paralelnich obloukl s kratkym polomérem lisi hlavné velikosti hlu
hranéni a maximalnim potlacenim smykové slozky. Rozsah pohybii dolnich koncetin se

zvétSuje a rychlost zvysuje.

2.3. Lyzarské Skoly

V této kapitole se budeme zabyvat vyhodami a nevyhodami lyzatskych Skol. Daéle
rozebereme mozné formy vyuky, osobnost instruktora, vyzbroj a vystroj. DileZitou

soucasti této kapitoly jsou také vyukoveé pomicky v lyzatskych Skoléach.

V dnesni dobé je pocet lyzarskych Skol opravdu vysoky a potencialni klienti maji
rozhodné z ¢eho vybirat. V kazdém vétSim lyzafském stfedisku najdeme hned nékolik
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lyzatskych skol, které nabizeji své sluzby. V nasledujicich podkapitolach rozebereme,

jak vybrat tu nejvhodné;jsi lyzatskou skolu pro kazdého jedince.

2.3.1. Vyhody a nevyhody lyzarské Skoly
Vyhody
Jednoznacnou vyhodou je, Ze se o dité bude starat zkuSeny instruktor, ktery musel projit
metodickym kurzem. Snad kazdy ucitel v lyzaiské Skole je do své prace zapaleny a
vénuje se ditéti nejlépe, jak dovede. Rodice tedy Setii svoji trpélivost a zddové svalstvo,
které by museli namahat pti zvedani své ratolesti. Dalsi vyhodou je, ze déti ziskaji nové
kamarady, pokud rodi¢e zvoli skupinovou vyuku. Rodi¢e mohou vyuzit volného ¢asu podle
svého uvazeni (Kanova, 2016). S témito vyhodami souhlasi Reichert a Musil (2007) a
dodavaji, ze lyZatska Skola miva 1 vlastni vyukovy prostor, lyzatské hfisté s pomickami
a ne¢kdy i vlek. Citovy odstup instruktora mize nékdy kladn€ ovlivnit pribéh vyuky.
Nevyhody

Jasnou nevyhodou lyzatskych skol je financni stranka. Zna¢n¢ omezujici je také Casové
rozmezi, pokud nestihnete z jakéhokoliv divodu pfijet v€as, lekce se neuskutecni,
protoze instruktor ma pravdépodobné dohodnuté dalsi klienty. Zejména v mladSim véku
déti maze byt problémem odlouceni od rodice (Kanova, 2016). Vybér lyzatské skoly se
odviji od porovnavani téchto vyhod a nevyhod. Rodice si sami musi zodpovédét otazky
ohledn¢ toho, zda své dité do lyzaiské Skoly svéfi nebo ne. Bylo by vhodné, kdyby
rodi¢, ktery sdm lyZovat neumi, nechal svoji ratolest, aby se naudila lyzovat pod
vedenim ucitele lyzovani. Finan¢ni naroc¢nost lyzatfské Skoly také urcité pfispje k
rozhodnuti. Musime také vzit v potaz individualitu kazdého ditéte a samoziejmé

nejlepsi rozhodnuti bude takové, které nejvice prospéje samotnému ditéti.
2.3.2. Formy vyuky lyZovani

Lyzatské skoly nabizeji zpravidla dvé formy vyuky — individudlni a skupinovou. Nékteré
Skoly preferuji pouze jednu formu vyuky a druhou vyuzivaji pouze vyjimecné. Autofi se
V pohledech na formy vyuky lyzovani diametralné odliSuji. Opét zalezi na rodiCich, kteti
své dit€¢ znaji, aby zvolili variantu, kterd bude ditéti nejvice vyhovovat. Od ¢tyr let je

mozné zacit déti zafazovat do mensi skupinky vrstevniki, tvrdi Reichert a Musil (2007).
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2.3.2.1. Individuilni vyuka

Treml (2004) povazuje individudlni formu vyuky za nejucinnéjsi a rodice ji velmi Casto
uplatiuji pii vyuce vlastnich déti. Je velice Zadand pro déti v predSkolnim véku.
Drahoniovsky, Novak a metodickd komise APUL (2011) tvrdi, Ze se jedna o formu
vyuzivanou jen omezen¢ a malokdy pracuje ucitel se Zdkem samostatné. Pozitivni je, Ze
ucitel lyZzovani pracuje jen sjednim zdkem a mize si vybrat postup, ktery zadkovi
vyhovuje. Ale takova forma je zbytecné Casové ndrocna a ekonomicky neefektivni. O
individualni vyuce hovoifime az do poctu tii déti (Treml, 2004). Ovsem Détsky lektorsky
sbor APUL, Cihak et al. (2014) preferuji individualni vyuku pouze s jednim dit&tem.

24

rychlejsi zvladnuti zakladd nebo u slabsich zakt jako doucovani k vyrovnani vykonnostnich
rozdild. Individudlni zplsob vyuky vyzaduje stdle nové podnéty, aby se vyuka lyzovani
nestala nudnou. Zasadni chyby opravujeme a korekci provadime ihned, drobnéjsi chyby
opravujeme postupné s ohledem na pohybové moznosti ditéte. Vyhodu spatfujeme v tom,
ze cvicitel mize provadét stalou kontrolu provedeni nacvicovaného pohybu. Pfi spravném
vedeni vyuky a zdjmu ditéte pfinasi individualni vyuka rychlé vysledky. Nevyhodou je, ze

dit€¢ nema okamzitou moznost srovnani se s jinym ditétem (Treml, 2004).

2.3.2.2. Vyuka v druZstvech
Idealni pocet déti v jednom druzstvu je patnact. Zacate¢nika a déti v mladsim skolnim
véku by mélo byt do deseti. Druzstvo pfedSkolnich déti ¢itd maximdlné 6 clend.
VSechny déti jsou na srovnatelné mentalni a fyzické arovni. Lyzafské zkuSenosti by
také mély byt podobné. V pribéhu uvodnich vyukovych lekci mize dochéazet k
prefazovani déti. Nejlepsi vysledky spatfujeme u déti mladsiho Skolniho véku. Vyhodou
je spole¢né zadavani ukold, spolecnd kontrola a opravovani. Instruktor ma dobry
ptehled o vSech détech ve vyukovém prostoru. Nevyhodné je, Ze cvicitel ma velmi
malou moznost uplatiovat individudlni piistup. Narocnost vyuky se ftidi podle
pramérnych ¢lend, takze nejslabsi jen tézko stihaji a nejlepsi se nudi. Instruktor by pfi
vysvétlovani m¢l stat ¢elem k druzstvu. Za nepfiznivych podminek (snézeni, prudky
slunecni svit, vitr, dést) stoji druzstvo zady k témto vliviim a ucitel celem. Pii ndzorné
ukazce musi vSichni ¢lenové druzstva na cviCitele vidét. Kdyz instruktor usmérituje
jedno dité, nesmi ztratit kontakt s ostatnimi. Zajimavym zpestienim lekce muze byt

jizda ve formacich (Treml, 2004).
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2.3.2.3. Skupinova vyuka
Tento zptsob muize za uréitych podminek zkvalitnit pribéh vyuky. Instruktor se na
lekci musi dobfe piipravit. Skupiny mohou vzniknout tak, ze puvodni druZstvo se
rozdéli na nékolik mensich skupin. Ucitel zhodnoti dosazenou uroven déti a urci
skupindm podobné nebo rozdilné cile. OvSem pfti ukladani rGznych vyukovych cili
musi cvicitel dbat na to, aby mezi nimi nebyly pftili§ velké rozdily, protoze by to mohlo
prohlubovat vykonnostni rozdily Vv druzstvu. Pfi podobném vyukovém cili uditel
postupn¢ sleduje jednotlivé skupiny a po uplynuti uréité doby vSechny déti svola
k podani spolecnych informaci o tom, jak se vycvik vyviji. Pokud jsou vyukové cile
rozdilné, musi instruktor jednotlivé skupiny obchéazet, hned provadét opravovani a
zhodnoceni. U¢itel si ve skupinach muliZe zvolit svého zéstupce z fad nejSikovnéjSich
déti, ktery povede skupinu v dobé, kdy se ulitel vénuje skupindm ostatnim. Nejlepsi
vysledky spatiujeme, pokud ve skupinach jezdi déti starSiho Skolniho véku. Vyhodou je
diferenciace vyukového programu podle stupné vykonnosti déti, lepsi vyuziti
individualnich moznosti a predpokladi kazdého ditéte, intenzivnéjsi vycvik, veétsi
moznost opakovani cviceni a zna¢ny rozvoj samostatnosti déti. Velkou nevyhodou je,
ze déti si mohou zafixovat chybné provedeni cviku, kdyz se instruktor vénuje jiné
skupiné. Cvicitel mad mens$i moznost provadét opakovany vyklad, spole¢nou ukazku a
individudlni péci. Skupiny mohou vyuzivat pouze mensi vleky, protoze ucitel musi mit

o vSech zacich ptehled (Treml, 2004).

2.3.3. Osobnost instruktora
Z lyzovani chce mit kazdy dobry prozitek a vSechny nase schopnosti maji vliv na to, jak
se proces vyuky lyZovani bude vyvijet. A naopak to, co jsme se naucili, ovliviluje naSe
schopnosti (Rieder a Fiala, 2006). Nezalezi tedy pouze na piistupu a osobnosti
instruktora. Lekce lyZzovani pod vedenim cvicitele se bude odvijet i podle aktualniho

psychického stavu, poznavacich a fyzickych schopnosti svéfence.

Instruktor uci, fidi a reguluje vyucovaci proces. Ucitel lyZovani plisobi na svéfence
prostiednictvim svych védomosti a dovednosti pedagogickych i odborné lyzatskych

(Stancl a Strobl, 2004).

Podle Drahonovského, Novaka a metodické komise APUL (2011) by mél byt instruktor
vnimén jako autorita s vid¢i roli. Pro mnohé se stava vzorem a lidé do n¢ho vkladaji sva

ocekavani. Vid¢i osobnost se dd popsat jako odbornik na danou problematiku, ktery je
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schopen dobfe komunikovat, umi motivovat a dokéze ulehcit proces uceni a umocnit
pozitivni zkusenosti. Pedagogicky tispéch instruktora je zalozen na znalosti lyzaiské techniky,
ale 1 na védomostech lyzafského aredlu a zajimavosti z lyzovani. Instruktorovi doporucuyji,

aby si nasel ¢as na vyslechnuti svych klientd, jaké maji o¢ekavani a ceho se boji.

Byt profesionalem podle Micala, Nohejla et al. (2016) znamena: mit teoretické a
praktické znalosti o vyuce a analyze lyZovani, mluvit cizimi jazyky, uplatiiovat pravidla
slusného chovani a umét vystupovat na vefejnosti, byt schopen dobie komunikovat,

motivovat, naslouchat a organizovat, v neposledni fadé mit v§eobecny piehled.

Dobry instruktor by podle Vodickové a Pribramského (2005) mél umét pouzivat riizné
didaktické ftidici styly, které mohou byt vychodiskem pro odstranéni nezadoucich
stereotypii a pomohou navazat kontakt s ditétem i détmi mezi sebou. Ridici styly se
vzajemn¢ doplnuji. Autoii jich uvadéji celkem Sest: ptikazovy fidici styl, ukolovy fidici
styl, fidici styl se vzdjemnym hodnocenim, fidici styl s nabidkou, sfizenym

objevovanim a se samostatnym objevovanim.

Ucitel lyZzovani by mél byt v dobré fyzické kondici a znacné ji prevySovat Zaky. Instruktor
si na pocatku své ¢innosti musi uvédomit, ze dité€ neni v lyzaiské skole z divodu vlastniho
zajmu, ale rozhodli o tom rodice. Piedstava o vyuce lyZovani mize byt tedy z pohledu
ditéte, rodicl 1 cvilitele zna¢n€ odlisnd. Kladny vztah instruktora k détem hraje snad
vztah Kk lyzovani na cely Zivot. Zaci musi citit, e cvi¢itel s nimi lyzuje rad a je k nim
upiimny. Instruktortiv povzbuzujici usmév, gesto nebo souhlasné pokyvnuti hlavou je

mnohdy U¢innéjsi nez dobfe minéné dlouhé povidani (Treml, 2004).

2.3.4. Vyzbroj a vystroj
Lyzovani by bez potfebného vybaveni rozhodné neSlo provozovat. Je vSak velmi
nakladné. Ve vétsin¢ lyzaiskych arealli proto najdeme pijcovny veskerého vybaveni,
které je k lyzovani zapotiebi. Komestik, Ptiza a Mojzi§ (2005) charakterizuji lyzatskou
vyzbroj jako prostiedky k vlastni jizdé, tedy lyze, vazani, hole a sjezdové boty. Vystroji

rozumime lyZatsky odév a doplnky — bryle, rukavice, ptilba.

234.1. Lyze
Nabidka sjezdovych lyzi je dnes ve vétsiné specializovanych obchodd prakticky

nevycerpatelna. Zakaznik je tedy limitovan hlavné cenou, kterou je ochotny za lyze
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zaplatit. Pfi vybéru lyzi musime zvazit uroveinl lyzatskych dovednosti, terén, ve kterém
se chceme pohybovat a preferovanych charakter jizdy — kratky nebo dlouhy oblouk,
rychla nebo pomalejsi jizda (Castka, Kolovska a Votik, 2005). Pii vybéru lyzi pro déti

ptevazuje hlavné prvni kritérium.

| vkategorii détskych lyzi se postupné projevuji prevratné zmény. Trendem je
zkracovani, vétsi krojeni a mek¢i konstrukce. Pti vybéru lyzi hraje roli vé€k a hlavné
vyska postavy. Pro predskolaky a zacatecniky jsou vhodné lyze s délkou do podpazi.
Radius sice u téchto lyzi uveden nebyva, ale pohybuje se v rozmezi péti az deseti metrii.
Plastové lyze s feminkovym vazdnim a bez hran nejsou pro vyuku lyzovani vhodné. Pro
mladsi Skolaky vybirame lyze v délce 120-150 centimetrti. Mirné pokrocili mivaji délku

lyZi k ramenim (Reichert a Musil, 2007).

Treml (2004) dodava, Ze specialni kratké lyze — supershorties — nejsou pro vyuku
lyZzovani déti vhodné. Réadius a délka supershorties, ktera neptfesahuje 99 centimetri,
sice odpovidaji potiebam ditéte, ale nevyhovuji z diivodu vétsi podélné tvrdosti, Sitky
pod botou a hlavné z divodu absence pojistného vazani, kterda mize vést K zavaznym

poranénim zacinajicich lyzaft.

2.34.2. Vazani
Bezpecnostni vazani je slozeno ze Spicky, paty a brzdy a méa zabranit typickému urazu
Z lyzovéani — zlomeniné bérce. Pojistné vazani musi spojovat botu pevné s lyZi, pruzné
pohlcovat narazy, zabranit piredCasnému vypnuti a pii nebezpecném pietizeni nohy

okamzité botu uvolnit (Kutac a Navratikova, 2003).

Za velmi dilezité povazuje Treml (2004), aby dité dokazalo do vazani samo nastoupit a
to i v relativné ztizenych podminkach. Vazani by se mélo kontrolovat minimalné pied
zacatkem kazdé sezony, idedlni je vSak realizovat kontrolu i v pribéhu zimni sezény.
Vypinaci sila vazani se udava v jednotkach DIN. Pro malé déti doporucuje nastaveni do

¢ty jednotek DIN a pro mladez do sedmi jednotek DIN.

Vodickova a Piibramsky (2005) doporucuji nechat bezpecnostni vazani setidit u odbornika,
ktery nastavi vypinaci sily podle hmotnosti, vysky, velikosti hlavice holenni kosti a trovné
lyzatskych dovednosti tak, aby uvoliiovalo botu v situacich, kdy je to zapotiebi. Pouze
spravné nastavené vazani miize bez problému plnit svoji funkci. Rozhodné nedoporucuji,

aby mal¢ déti pouZzivaly naptiklad vazani urcené pro dospélé zdvodniky.
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2.3.4.3. Boty
Sjezdové boty nerozhoduji jen o piijemnych ¢i neptijemnych pocitech lyzate, ale hraji
dilezitou roli pi1 ovladani lyZi. Jejich prostfednictvim ptfenaSime na lyZi impulsy,
z nohou a kotnikli vychazeji jemné pohyby, kterymi mizeme zdsadné ovlivnit prubéh

jizdy (Komestik, Piza a Mojzis, 2005).

Podle Reicherta a Musila (2007) jsou détské sjezdové boty Casto podceniovanou soucasti
vybavy. Pfitom malé déti maji na sobé boty mnohondsobné déle nez lyze, protoze si
Vnich hraji vdobé prestavky, béhem rozcviceni a pii soutéznich cinnostech. Pro
ptedskoléky jsou ideélni boty se zadnim nastupem, protoze se lehce obouvaji. Tyto boty
jsou niz8i, pohodIngjsi a nemaji tak vyrazny naklon, coZz zacate¢nikim vyhovuje,
protoze Castéji stoji. Pokrocilejsi lyzati by méli vlastnit boty s vice pfezkami, které jsou

vhodné pro sportovnéjsi lyzovani.

Skelet boty je vyroben z velmi pevného materialu, aby umoznil co nejlepsi pfenos
fidicich sil dolnich koncetin lyzate na lyze. Upindni nohy zajistuji prezky. Skelet
dosahuje vysky priblizné do poloviny lytkového svalu a uvnitf se nachazi mékka
pfilnava vnitini boticka. Boty je tfeba vyzkouSet na ob€ nohy s pouzitim jednoho paru
sttedn¢ silnych ponozek. Doporucuje se asi dvacetiminutova chlize doplnéna o pohyby
podobné lyZovani. Béhem zkouSeni nesmi dochazet k volnému pohybu paty v boté ani

k otlakiim (Gnad et al., 2001).

2.3.4.4. Hole
Rukojeti, poutka, sné¢hovy talif a bodec jsou ¢asti sjezdovych holi. Pro sjezdové lyzovani
jsou vyrabény pevnéjsi hole nez pro bézecké lyzovani a vyrabéji se z kovu. Kutdé a
Navratikova (2003) také uvadéji piehlednou tabulku s délkami htlek, které jsou vhodné
pro urcitou télesnou vysku. Naptiklad pro déti do vysky 105 centimetr( jsou vhodné hole
do vysky 65 centimetri, pro télesnou vysku 110 centimetri urcili rozmezi 65-70

centimetrt, pro dité vysoké 115 centimetri koupime hole dlouhé 70-75 centimetrti.

Sjezdové hole jsou podle Piibramského (1999) vyraznou pomiickou pro udrzeni
rovnovahy, pro odpichovani, pfi vstavani po padu 1 pfi zataceni na lyzich. Nespravna
délka negativné ovlivni pribéh celého nacviku. Aby mohly hole plnit svoji funkci
spravng, museji mit odpovidajici délku, kterou podle Vodickové a Piibramského (2005)
zjistime pfi stoji v obuvi s nizkym podpatkem. Pokud drzime hilky za rukojeti ve svislé

poloze, mél by thel v loketnim kloubu dosahovat devadesati stupnd.
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V tvodnich lekcich nejsou lyzatské hole u nejmensich déti bezpodmine¢nou nutnosti.
V nékterych piipadech mohou zacinajici lyzate dokonce rusit. Hole kupujeme lehké a
klidn¢ delsi (az do podpazi), nez je doporucované¢ pro dospélé. Dite¢ se pak miize

snadné&ji opirat pii chlizi a sjizdéni, ¢imz si zajisti lepsi stabilitu (Treml, 2004).

2.3.4.5. Obleceni
Ptfi vybéru obleCeni musime dbat na zasadu vice tenkych vrstev, které je mozné
odkladat. Pfed nepfiznivymi povétrnostnimi vlivy nas chrani pravé vzduchové vrstvy
mezi jednotlivymi kusy obleceni. Volime teplé lyZatské obleceni, které neprofoukne,
nepromokne a je vyrobeno zprodySnych materiall, ve kterych nedochazi

k nadmérnému poceni (Komestik, Piza a Mojzis, 2005).

Prvni vrstvou by mélo byt ptilnavé spodni pradlo, které umoznuje odvadéni vlhkosti.
Dale volime razné teplé materialy, které nam zajisti tepelnou izolaci. Jako svrchni
vrstvu miizeme zvolit jednodilnou nebo dvoudilnou lyZzafskou kombinézu, ve které se
muze dit¢ volné¢ pohybovat, snadno si ji oblékne, nepropousti chlad a umoziuje

odpatrovani potu (Vodickova a Ptibramsky, 2005).

Treml (2004) doporucuje pro déti spiSe jednodilnou lyZatskou kombinézu, protozZe 1épe
chrani pfed vnikdnim snéhu a dobie tepelné izoluje. Pokud zvolime lyZatskou bundu a
kalhoty, vrchni ¢ast odévu by mély byt vybavena protisnéhovym pasem, ktery taktéz
zabrani pronikani snéhu k ostatnim vrstvadm obleceni. Kalhoty by mély mit zvySeny pas
na zadech, Sle a v nohavicich pfisité navleky (snowcatchery), které zabranuji padani
sn¢hu do bot. Specialni lyzaiské ponozky odvadéjici pot a udrzujici nohy v suchu by

mély byt jiz samoziejmosti.

2.3.4.6. Prilba
Vétsina lyzatskych Skol uz odmitd vyucovat déti v ¢epicich. V ptjcovnach lyzaiského
vybaveni proto dnes najdeme i pfilby a ostatni dopliiky, které¢ zatazujeme do lyzarské
vystroje. Vodi¢kova a Piibramsky (2005) vysvétluji, ze v n€kterych zemich je ptilba pro

déti povinnou vybavou.

Podle Reicherta a Musila (2007) je vSeobecné znamo, ze nejcastéjsi pficinou smrtelnych
urazli pii lyZovani a snowboardingu je poranéni hlavy. Piesto se noSeni pfileb dostava do
povédomi lyzaiti pouze zvolna. Cyklisté jsou v tomto ohledu dusledné;si, coz je paradoxni,

protoze na lyZich jezdime Casto rychleji neZ na bicyklu a technicky snih se svoji tvrdosti da
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pfirovnat k asfaltu. Nastésti se tento stav tyka hlavné dospélych, déti s pfilbou viddme velmi
Casto. Autoii zminuji také dnes jiz prekonané myty o prilbach: je nepohodlna, je v ni zima

nebo horko, pfili§ velka hmotnost, neni v ni slySet a nikomu neslusi.

Také Treml (2004) povaZzuje pouZivani piilby u déti za nutnost. Nebezpeci nehrozi pouze
pti vlastnim padu ditéte, ale pfedevSim pii soucasné pieplnénosti sjezdovek a zpiisobu
jizdy nékterych dospélych lyzafi je dit¢ ohroZovano hlavné srdZkou s jinym lyZafem.
Doporucuje nesetfit na cen¢ a vybirat podle nékolika kritérii. Pfilba by méla byt vyrobena
z tvrzenych plastl s pfidavkem laminatovych a uhlikovych vlaken, zarovent by mély byt
pevna a lehkd. Uvnitf ptilby by mélo byt mékké polstrovani, které chrani pred chladem a
zajistuje pohodlné noseni. Neni vhodné pod pfilbu nosit Cepice nebo celenky, proto
musime vénovat pozornost vybéru velikosti. Ve velkych mrazech je moZné pod piilbu
nosit tenkou lyzatskou kuklu. Doba uZivani jedné pfilby by u déti neméla presahnout 2-3
roky, protoze pak z ni dité vyroste. Nedoporucuje ptijcovat ptilbu jinym détem a piijCovat
si ptilbu z pij¢ovny. Vyuziti pfilby nemusi byt omezeno pouze na sjezdové lyzovani, pii

sankovani, bobovani nebo brusleni je pouziti ptilby také mozné.

2.3.4.7. Rukavice
Kvalitni rukavice maji zpevnéné dlané a piesahuji zapésti, jsou dostatecné silné

s moznosti dobie pohybovat prsty (Pibramsky, 1999, Komestik, Piza a Mojzis, 2005).

Gnad et al. (2001) vysvétluji, ze v prstovych rukavicich je ¢lovek sice obratnéjsi, ale
prsty diive promrzaji. Dychani do rukavic pomtze jenom na chvilku, protoze vlhkost se

Vv nich potom vysrazi a pak jsou jesté studengjsi. Autofi doporucuji vozit nahradni rukavice.

Rukavice chrani nase ruce pred mrazem, narazy nebo pii padu. Rukama unika asi 15 %

télesného tepla (Kuta¢ a Navratikova, 2003).

Treml (2004) zdiraziuje zakladni funkce rukavic: tepelnd izolace a ochrana pied
vlhkosti nebo poranénim o hrany lyzi. Pro déti jsou pal¢aky vhodné, protoZe u nich
tolerujeme mensi citlivost pii nékterych ¢innostech. Soucasti vSech détskych rukavic by

méla byt ochrannd manzeta, ktera zabranuje vnikdni snéhu do rukavic nebo rukavu.

2.3.4.8. Bryle
Slune¢ni bryle ochréni oci pied pfimym slunecnim zafenim, zlepsuji viditelnost pii
Spatnych povétrnostnich podminkach a také chrani pted ultrafialovymi paprsky.

Abychom ochranili pfed ultrafialovymi paprsky i nasi pokozku, je vhodné pouzivat
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krémy s ochrannymi faktory. NaSe rty pied popraskanim ochrani specidlni tyCinky na

rty (Komestik, Ptiza a Mojzis, 2005).

Podle Kutace a Navratikové (2003) jsou lyzaiské bryle nedilnou soucasti lyzatského
vybaveni. Pomdhaji zejména pti zhorSené viditelnosti. Jasnymi poZadavky na lyzaiské
bryle jsou: odolnost proti zamlzovéani, ochrana oci pted nepfiznivymi vlivy pocasi a
slunenim zafenim, zvySeni kontrastu (difuzni svétlo). Nekteré bryle jsou vybaveny
vrstvou anti-fog, ktera pohlcuje vlhkost a zabranuje mlzeni bryli. Pokud jsou zorniky

bryli touto vrstvou napusténé, nesméji se otirat, protoze by se funkce porusila.

Reichert a Musil (2007) doporucuji bryle zkouset s pfilbou najednou, protoze do
konkrétni ptilby se nemusi hodit vSechny tvary bryli.

2.3.5. Vyuziti didaktickych pomicek
Kazda lyzatska Skola vlastni v mensim nebo hojnéjsSim poctu rtizné vyukové pomiicky,
které napomahaji k zabavnéjsimu a efektivnéjSimu pribéhu vyukové lekce lyzovani.
Ovsem nalézt jejich prehledny seznam je témét nadlidsky ukol, protoze valna vétSina
publikaci ani internetové stranky lyzaiskych skol zadny vycet didaktickych pomiicek
neuvadi. Proto se tato podkapitola bude opirat pouze o autora publikace Lyzovani déti

Josefa Tremla. Treml (2004) d€li vyukové pomiicky na stalé a prenosné a obé skupiny

pomucek maji své stalé misto ve vyuce lyzovani.

2.3.5.1.  Stalé vyukové pomiicky

Daji se vytvofit s vyuZitim strojii k tomu uréenych jiz v letnim a podzimnim obdobi nebo
az vzim¢ ze sn¢hu. Moznosti jsou také konstrukce z riznych materidli (slama, kov,
dievo) piipravené v letnim obdobi, které se nainstaluji t€sné pred zacatkem sezony a
nasledné se nechaji zapadat snéhem. Vzdy je ale zapotiebi pravidelna udrzba tvarovanim
a prolévanim vodou. Diky vyrobé technického sn¢hu a strojové Gpraveé jsou moznosti
prakticky nevycerpatelné. Treml (2004) uvadi n¢které typy stalych vyukovych pomicek.
Pii¢né viny

Stavéji se kolmo na spadnici napii¢ sméru jizdy. Idedlni vyska je 50-60 centimetra,
Sitka ve spadnici 1,5-2 metry a délka ve vrstevnici 2-3 metry, ale pfi dostate¢ném
prostoru se toleruje i vétsi vzdalenost. Pfi¢né viny museji byt v celém svém prubéhu
plynule oblé. Je dobré postavit nékolik vin za sebou tak, aby vzdalenost dvou vrcholi

vin byla 5,5-6 metri. Pro snazsi orientaci déti v prostoru se vrchol viny mize oznacit
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obrazkem nebo slalomovou ty¢i. Pfi pfejizdéni terénnich vin si déti nacvicuji prejezd
terénnich nerovnosti, pripravu pro zataceni a posiluji vnimani pfedozadni rovnovahy.
Varhany

Jsou typem pfticnych vin, které jsou polozeny stiidave pro levou a pravou lyzi. Mély by
byt vysoké 30-40 centimetrl, ve spadnici Siroké 2 metry a ve vrstevnici dlouhé jeden
metr. P&t metri i méné je vzdalenost dvou vrcholi vin pro stejnou nohu. Béhem
projizdéni je vzdy jedna noha na vrcholu a druha dole, pro kazdou nohu by mélo byt 4-5
vin. Dité nacvicuje oddélenou praci nohou a udrzeni bo¢ni rovnovahy

Hi'bety

Hibety jsou podélné terénni utvary, které lezi ve sméru spadnice a maji vysku 40-70
centimetrti, délku 8-10 metr a Sitku 1,5-2 metry. Stavéji se pfimo do spadnice nebo
tvoii jeden dlouhy oblouk, tzv. mésic. Za dobrych podminek se miize hibet postavit i do
tvaru pismene S. Ptejizdénim hibeti se nacvicuje prestupovani z lyze na lyzi a brzdivé
sesouvani jako mozny zpusob regulace rychlosti nebo zastaveni.

Tobogan

Je trasa Siroka asi dva metry vyhloubena do sn¢hu pfipominajici bobovou drahu.
V draze jsou plynulé oblouky, které vedou lyze samovolné. Obvykle byva draha na
vnéjsi stran€ oblouku mirné€ klopend. Délka toboganu zavisi na podminkéch, ale mély
by to byt alespoil Ctyfi oblouky o poloméru 18-22 metrii. Jednotlivé oblouky pro
piehlednost vyznacujeme praporky, obrazky, slalomovymi tyc¢emi atp. Dojezd konci
idedln¢ vroviné nebo na velmi mirném svahu. Tobogan muze slouzit pro nacvik
zataCeni nebo jako atraktivni nabidka obohaceni vyuky déti.

Snéhovy miistek pro skoky

Pro mensi déti postaci 20-30 centimetri vysoky, star§i a zkuSené€jsi mohou mit vySku
40-50 centimetrti. Prostor v misté najezdu a dopadu musi byt dostatecné Siroky a
upraveny. Odrazovou hranu viditelné¢ ozna¢ime pfenosnymi vyukovymi pomickami,
aby zaci méli lepsi orientaci pii odrazu. Pti ndcviku terénniho skoku se rozviji odvaha a

také rovnovaha pii doskoku.

2.3.5.2. Prenosné vyukové pomicky
Tuto skupinu tvofi celd fada charakteristickych pfedméti vyuZivanych pii lyZovani i
netradic¢ni pomucky, které mohou obohatit nejen vyukovy prostor, ale i celou vyukovou
lekci. Pienosné vyukové pomiicky se mohou objednat u renomovanych firem, které se

jejich vyrobou zabyvaji. Instruktoti v lyzatskych skolach mohou zapojit svoji fantazii a
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n¢které pomucky vyrobit nebo upravit do zadaného vzhledu. Treml (2004) uvadi rizné
pienosné vyukoveé pomucky.

Slalomové tyce

Maji Siroké moznosti pouziti: jednotyCovy nebo dvoutyCovy slalom, podjizdéci branky
ve tvaru pismene A, instruktor muze drzet ty¢ vodorovné a na kazdé stran€ se muze
ptidrzovat jedno dite, popiipad¢ miize vést na dvou tycich dvé déti za sebou.

Hiibky, kloboucky

Hribky se skladaji ztyce dlouhé asi 30 centimetri zakoncené bodcem, ktery se
zaboddva do sn¢hu, a zumélohmotné¢ho barevného kloboucku o priméru asi 18
centimetrii. Vyhodou je tésné umisténi nad snéhem a minimalni moznost zranéni okolo
jedoucich zakt. Pomoci hiibka, klobouc¢kli miizeme vymezovat jednoduché slalomové
trat€ nebo terénni Utvary.

Kotouce, carvingové béje

Bdje maji podobu umélohmotnych riznobarevnych kotoucii vyplnénych molitanem o
priaméru asi 45 centimetrii a vySce 16 centimetri. Vprostied maji otvor pro uchyceni na
sn¢hu. Upevnéni ve snéhu zajisStuje kratky bodec prochazejici sttedem kotouce. Velmi
hojné se mohou boje vyuzivat na détském lyzarském htisti. Mohou se vyuzivat jako mety
pro vymezeni prostoru nebo mista shromazdéni, pro stavbu slalomt nebo k odpocinku a
posazeni. Uplatni se 1 pfi paralelnich slalomech nebo carvingovych zadvodech.

Obrazky

Dvojrozmérné obrazky pohadkovych postav nebo zvifatek si lyzafska skola muze
vyrabét 1 sama. Obrazky by mély byt oboustrann¢ nakresleny na ploSe z odolného
materidlu a upevnény na dfevéné nebo kovové tyc€i, kterd se mize upevnit do sn¢hu.
Miizeme je umistit podél toboganu, po stranach pticnych vin, skokanskych mistkt atp.
Vyhodou je, ze se podle nich budou Zaci 1épe orientovat v prostoru.

Figurky

Ty jsou na rozdil od obrazki trojrozmérné a mohou byt i nafukovaci. Jejich umisténi
vyvolava v ditéti pocit, ze je v davérném prostredi, protoze figurky zobrazujici rizné
postavicky z pohadek a seriali, dobfe zna. Pomoci figurek vymezujeme prostor pro
setkani i celé skupiny, jednoduché slalomy i terénni ttvary.

Umélohmotné pomiicky

Slouzi k vymezeni vyukového prostoru, jeho specializované ¢asti nebo piimo jako
vyukové pomucky. Miizeme sem zafadit nafukovaci vstupni brany k détskému hiisti,

v 7

nafukovaci nebo plastové plitky pro vymezeni prostoru, prenosné podjizdéci tunely,
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nafukovaci podjizdéci branky, umélohmotné prfedméty (krychle, koule, vélce, kuzele)
potiebné pro ohrazeni mensiho prostoru nebo pro posazeni déti za ucelem odpocinku,
nafukovaci nebo umélohmotné hady v délce nékolika metri atd. Nevyhodou jsou
vysoké potizovaci naklady.

PodjiZdéci branky

Nejjednodussi podjizdéci branku vytvotime ze tii lyzafskych holi. Na détském
lyzatském htisti maji svoji nezastupitelnou pozici. Miizeme také ohybat slalomové tycCe
a tim vytvofime potfebnou pomicku. Podjizdéci branky museji byt izolovany mékkym
materialem pro pfipad srazky ditéte s brankou.

Hazeni na cil

Nasim cilem bude umélohmotny odpadkovy ko$ upevnény na ty¢i, kterou lze zabodnout
do snéhu. Jinou variantou mtize byt velky ploSny obraz s otvorem — oteviené okno,
snéhulak nebo Siroce oteviena usta klauna. Zaci se za jizdy snazi do otvoru trefit
snéhovou kouli nebo malym mic¢kem. Tato ¢innost mize byt velmi zadbavna a ucitel
lyZzovani mize se svéfenci soutézit take.

Barevné mice, kostky, umélohmotné hra¢ky, umélohmotné kruhy apod.
Uplatnujeme je pii hrach jako rychlé mobilni mety pfi obratce v zavodu nebo pii hazeni
na cil. Vyuzijeme je i pfi sjizdéni spojeném s pirevdzenim piedmétid. DéEti je mohou
vozit nad hlavou, za zady, v pfedpazeni, upazeni a plni pfitom rtizné tikoly jako mavani,
toceni, krouzeni atd.

Cvicné zabradli

Sklada se z vodorovné tepelné izolované tycCe, ktera je nainstalovand na dvou pevné
zabudovanych sloupcich. Miizeme pfipevnit n€kolik dalSich ty¢i vodorovné do rtzné
vysky nad snih. Déti pomicku vyuZivaji pro nacvik skluzu a rovnovahy. Zaci mohou
zkous$et rizné poskoky, klouzani jednou nebo obéma lyzemi a pfendSeni hmotnosti
z lyze na lyzi.

Lano na stoupani

Jeho vyznam je dnes jiz na ustupu pied modernimi détskymi vleky. Diive se lano
pouzivalo k zdbavnému cviceni pii prvnich pokusech o vystupy. V kratkém tseku mirné
sklonéného svahu se lano s uzly napnulo mezi dva sloupky a déti se rukama ptitahovaly,

aby si usnadnily vystup.
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Stoupaci koberec

Pouziva se k usnadnéni kratkého vystupu k dolni stanici vleku, ke konkrétni vyukové
pomtucce atp. Koberec je vyroben zumélohmotné protiskluzové latky, kterd je na
okrajich zesilena, aby hrany lyzi pomticku neposkozovaly.

Lyzarsky koloto¢

Je postaven na rovné ploSe a potfebnd kruhova plocha je velkd minimalné 12 metr
v pruméru. LyZatsky koloto¢ nemusi mit pevné zaklady, je tvofen malym motorem vprostred
a Ctyfmi rameny, ktera vozi az dvanact malych lyzaii nebo osm dospélych po kruhové draze.
Vyuziva se jako zabavna forma nacviku skluzu u nejmensich nebo jako snowtubing.
Lyzarska draha

Je postavena jako promyslené spojeni rliznych terénnich ttvard s pouzitim pienosnych
vyukovych pomuicek. Zak pti prijezdu zdolava ukoly rizné obtiznosti. Tvirci drahy
mohou do zna¢né miry vyuzit svoji kreativitu, ale nesm¢ji zapomenout na volbu
odpovidajiciho sklonu svahu. M¢ély by se stiidat tiseky s vétSim sklonem svahu a tseky
rovinatéjsi, které umozni détem opét ziskat plnou kontrolu nad jizdou. Lyzaiskd draha
se musi prubézné udrZovat, protoZze snéhové hroudy, zmrazky nebo vyjeté ryhy mohou
byt pro déti velice nebezpecné. Draha miize byt vyznacena barevnym provazkem nebo
plutky s moZnosti opusténi dréhy v piipadé kolize. Obrazky nebo figurky mohou mit
funkci smérovek. LyZzatskd dradha mlize mit podobu kratkého ptimého sjezdu, slalomu,
pfejezdu terénni nerovnosti, skokii na nékolika snéhovych mistcich, lesa ty¢i nebo

prijezdu tunelem tvotfenym nékolika podjizdécimi brankami za sebou apod.

2.4. Charakteristiky vékovych obdobi ve vztahu K lyZovani

Tuto kapitolu zatazujeme z divodu rozdilného fyzického, psychického a socialniho
vyvoje déti. Rust ditéte je slozitd zalezitost a i pfi vyuce lyZovani musime znat a
aplikovat poznatky o vyvoji ditéte, ktery je samoziejmé vysoce individuadlni. Rizni
autofi maji odlisné vékové Clenéni, proto jsme rozdélili kapitolu na vék ptedskolni,

mladsi $kolni a starsi Skolni.

2.4.1. Pfedskolni vék
Dité¢ v predskolnim véku miizeme veékové zdola ohraniCit narozenim a shora Sesti lety.
Soukup (1991) popisuje, Ze déti v tomto véku se nejen na snéhu teprve vyrovnavaji se svym
prostfedim. Nedoporucuje tedy vyuku lyzovani organizovanou formou. Je dobré nechat déti

zvykat na zimni prostiedi, snih a détské lyze. Déti by nemély byt vycvikoveé usmériiovany a
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opravovany, mély by si na sn¢hu pouze hrat. Cilem by mélo byt opatrovani a ptipraveni déti
na vlastni lyZovani. Vhodnym prostorem shledava lyzaiskou Skolku s upravenym sné¢hem.
Stimto pojetim vyuky souhlasi vétSina autor. DeEti by prevazné meély nacviovat
rovnovéhu a klouzavy pohyb neboli pocit skluzu (Kutdé a Navratikova, 2003, Stancl a

Strobl, 2004, Drahonovsky, Novak a metodicka komise APUL, 2011).

Déti se dokédzi jenom kratce koncentrovat, proto je zapotitebi stiidat cviCeni a
podnécovat jejich pozornost. Nemaji dovyvinuté zadni stehenni svalstvo, proto
neopravujeme jizdu v lehkém zaklonu. Protoze se malé déti snadno unavi, vynechavame
fyzicky naro¢né ukoly a po kratkych aktivitich zatazujeme ptestavky. Ve vyuce
zapojujeme svoji fantazii a provadime déti svétem pohadek a ptibéhti (Skoc¢dopolova,

Novak a Détsky lektorsky sbor APUL, 2015).

V piedskolnim véku se méni t€lesné proporce a organismus rychle roste. Je to obdobi
détské hry, které je také hlavnim zaméstnanim ditéte. ,, Somatické a funkcni zmeny
provazejici toto obdobi pozitivné piisobi na motoriku, coz se projevuje ve sportovni

vykonnosti, ktera roste. “ (Vodickova a Piibramsky, 2005, s. 34).

Koordinovany pohybovy projev ve véku 3-5 let umoziiuje jednoduché herni Cinnosti,
avSak ma siln¢ emotivni podstatu. Dité¢ je v tomto véku predevsim citova bytost, uci se
intuitivné bez n¢jaké cilevédomosti. Rozviji se zdjem o pohadkové piibéhy, ale pozornost
je nestala. Pokud tedy instruktor chce dit€¢ zaujmout, musi vyuzit vyrazné, pestrobarevné

podnéty a ¢innost musi byt silné emotivné podminéna (Gnad et al., 2001).

Postupem c¢asu zacind byt dit€¢ schopno stat se fungujici soucasti kolektivu a nabyva
schopnosti komunikovat s ostatnimi ¢leny. Ucitel této vékové skupiny musi zastat

nekolik roli najednou — peCovatel, osetiovatel, pomocnik atd. (Treml, 2004).

2.4.2. Mladsi Skolni vék

Béhem vycviku déti ptiblizné ve véku od 6 do 10/11 let by stdle méla prevazovat herni
¢innost. Uceni déti je prozitkové a mélo by byt motivovano ptijemnymi zazitky, protoze
se uci prostrednictvim smyslovych vjemi. Nejidealnéjsim vyukovym prostiedkem je
pohybovy tkol nebo ukézka. Zaci se u¢i napodobovanim, proto by i ukézka od

instruktora méla byt kvalitni (Drahoniovsky, Novak a metodickd komise APUL, 2011).

V tomto obdobi jsou charakteristické pozvolné a rovnomérné piiriistky vahy a vysky.

Vykonnost organismu se zvysuje. Dolni koncetiny se nejvice prodluzuji. Osifikace kosti
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je pomala a vyvoj kostry jesté neni ukoncen. Na pocatku obdobi je zvlasté u jemného
svalstva nedokonald nervosvalova koordinace — mezi vnimanim a chténym pohybem
nedochazi vzdy k souladu. Déti ptistupuji ke vSem pohybovym aktivitdm spontanné a
S motivaci problém nespatiujeme. Behem sportovnich ¢innosti je vhodné vénovat se

rozvoji rychlosti a obratnosti (Jansa, Dovalil et al., 2007).

U d¢éti se rozvijeji rozumové funkce, mySleni se posouva od fantazie k realit¢. Dokazi se
soustiedit na konkrétni jednotlivosti, ale souvislosti jim unikaji, protoze zatim maji
malou schopnost chépat abstraktni pojmy. Mali Skolaci jsou také velmi impulzivni,
rychle se u nich stfidaji ndlady a nedafi se jim ptfekonavat prohry. Diky povinné Skolni
dochazce jsou déti schopné podfidit se pravidlim a pfijimaji jisté zakonitosti. Bez

problému mohou absolvovat vyuku ve skupiné (Treml, 2004).

Muzeme détem zacit vysvétlovat razné prvky, protoze se zvysuje uroven logického mysleni
a déti zacinaji uvazovat raciondlné. Maji potiebu se zaclenit do kolektivu, proto je ve vyuce
vhodné nezdlraziiovat mezi Cleny rozdily. Déti maji snahu byt nejlepsi, jsou soutézivé a
nechybi jim motivace k vykonu. Musime dbat na bezpecnost, protoze mali Skolaci jsou
zvidavi a touzi po dobrodruzstvi, ale zatim jest¢ upln€ neznaji své hranice. Hledaji autority,
instruktor by tedy tak mél vystupovat. Diky télesnému vyvoji miizeme vybirat i
proto je potieba zafazovat také odpoCinek, béhem kterého déti rychle zregeneruji

(Skoc¢dopolova, Novak a Détsky lektorsky sbor APUL, 2015).

Stancl a Strobl (2004) shledavaji jako vhodné vyukové prostiedi lyzafské hiists, tedy
ohraniceny prostor s détskym vlekem, upravenymi tratémi, vhodnymi terénnimi ttvary
a Svyucovacimi pomuckami. Je dobré, kdyz cvicitel pfijme roli reziséra her,

spoluhrace, vypravéce nebo nacelnika.

2.4.3. Starsi Skolni vék

Obdobi pubescence je typické rozsdhlymi somatickymi i motorickymi zménami.
Druhotné pohlavni znaky se rozvijeji a pohlavni organy dozravaji. U vétSiny
jedinci miizeme pozorovat nasledky rychlého rlstu - zhorSenou pohybovou
koordinaci, narusenou dynamiku a snizeni ekonomiky pohybu. U chlapci se

rozvijeji silové schopnosti vice nez u divek (Vodickové a Ptibramsky 2005).
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V socidlni a emociondlni sféfe se déti snazi napodobovat dospélé mimikou, gesty,
oblékdnim, vyjadfovanim a nékdy i zlozvyky. OvSem zdroven jsou k nékterym
projeviim dospélych velmi kriticti, rezolutné€ a nesmlouvaveé. Vyznam kamaradskych
vztahli vyrazné nartstd a obzvlasté u divek ¢asto prochézeji kritickymi fazemi. Co se
tyce citové oblasti, je pubescence nejkomplikovanéj§im obdobim. Charakteristické

jsou prudké prechody v chovani (Jansa, Dovalil et al., 2007).

V pribéhu vyuky musime pocitat S vyraznymi zménami. DéEti se projevuji ziveln¢,
prudce, extrovertné, maji potiebu sebeuplatnéni a snazi se ovladat ostatni cleny skupiny.
Muizeme vidét i pokusy o oponovani vi¢i vedoucimu skupiny, ale jednoznaéné
rozhodovani autority vnimaji piesné. Pii vedeni skupiny této vékové kategorie je
zapotiebi zasahovat citliveé a také energicky. V projevech chovani se stfida obdobi plné
sebevédomi s obdobim, kdy podléhaji pesimismu a v ni¢em si nevéti. V téchto chvilich

hraje pochvala a uznani instruktora velkou roli (Treml, 2004).

Na tomto v€kovém stupni se mizeme sejit s lyzafi, ktefi uz maji néjaky zaklad a také
s témi, ktefi s lyzovanim teprve zacinaji. Gnad et al. (2001) vysvétluje, ze od lyzaiského
cvicitele je potieba, aby projevil velkou zkuSenost a velky cit pro vybrani prosttedki,
které povedou k vytyCenému cili. Talentované déti, které projevily zdjem o zavodéni
v alpskych disciplinach, bojuji v zdkovskych kategoriich. Ostatni déti si procvicuji a

prohlubuji lyzatské dovednosti a zacate¢nici si osvojuji vSeobecnou lyzaiskou prapravu.

Kuta¢ a Navratikova (2003), Stancl a Strobl (2004), Drahonovsky, Novék a metodické
komise APUL (2011) se shoduji v tom, Ze déti v tomto v€kovém obdobi jsou schopné
zvladnout jednodussi techniku dospélych. Stale trva dilezitost pestrého a atraktivniho
programu. Stancl a Strobl (2004) dopliiuji, Ze vyznamnymi metodami miize byt soutéz,
hra a obrazny vyklad. Zminuji charakteristicky znak vyuky, kterym je nacvik spojeny

s fantazii a dobrodruzstvim.
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3. CiL, UKOLY, HYPOTEZY

3.1. Cil

Cilem diplomové prace je zjistit a porovnat, jaké prvky metodickych postupl jsou

vyuzivany v lyzatskych Skolach pfi vyuce zacinajicich lyzata.
3.2.  Ukoly

1. Analyzovat dostupnou literaturu.

2. Sestavit pozorovaci arch.

3. Nasbirat data do pozorovaciho archu.

4. Analyzovat ziskané informace

5. Vyslovit zavéry.

6. Sepsat diplomovou préci.

3.3. Hypotézy
Hypotéza ¢. 1:

Predpokladame, ze vSechny lyZzafské Skoly nabizeji jak individudlni vyuku, tak

skupinovou vyuku.
Hypotéza ¢. 2:

Neptedpokladame, Ze vSichni instruktofi postupuji pii vyuce zacatecnikli piesné podle

metodickych postupti.
Hypotéza ¢. 3:

Predpokladame, Ze vice nez polovina sledovanych lyzatskych skol zatazuje v uvodni

¢asti lekce rusnou ¢ast pro zahtati organismu.
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4. METODIKA

4.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkum bylo vybrano celkem jedenact lyzatskych Skol z oblasti Jizerskych hor a
Krkono$. Predmétem vyzkumu byli lyzaiSti zacateCnici na pomezi piedskolniho a
mladsiho Skolniho vé€ku. Uvadime zde seznam lyzatskych Skol, ve kterych byl vyzkum

realizovan.

Vycéet lyzaiskych Skol:

1. SKI bizu School, Tanvaldsky Spi¢ak
2. POMI skicentrum, Tanvaldsky Spi¢ak
3. Yellow Point, Vysoké nad Jizerou

4. Lyzaiska $kola PIZAR, Paseky nad Jizerou
5. Sun Ski, Paseky nad Jizerou

6. Classic Ski School, Harrachov

7. Lyzaiska skola B + B, Harrachov

8. Lyzatska Skola Jestéd

9. SC Tigers, Jesteéd

10. Klub lyzatt Turnov

11. Lyzatska Skola Kozdkov

4.2. Pribéh vyzkumu

Sbér informaci o lyzafskych Skolach probihal v obdobi lyzafské sezony 2016/2017.
V kazdé lyzaiské Skole jsme se Ucastnili minimalné jedné az dvou vyukovych lekci,
Ktera trva 50-60 minut. Ziskavani informaci jsme podporovali rozhovory s pracovniky
lyzatskych §kol, abychom m¢li uceleny pohled na celkovou ¢innost lyzafskych Skol.
Pozorovani probihalo bezprostifedné, tedy v izkém kontaktu s zéky a instruktory, pfimo

jsme se ucastnili vyukové lekce.

4.3. Metody prace

Ziskané materialy jsme podrobili empirickému kvantitativnimu vyzkumu za pouziti

metod: strukturované pozorovani, rozhovor, analyza, syntéza, komparace.
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Pozorovani ¢innosti lyzatskych Skol probihalo piimo, tedy za pfitomnosti vyzkumnika.
Byli jsme zac¢lenéni do pozorované skupiny. Pozorované osoby si byly védomy, ze jsou
predmétem kratkodobého vyzkumu. Pozorované jevy jsme zatazovali do piedem
stanovenych kategorii. Ke strukturovanému pozorovani jsme si pfipravili pozorovaci
arch, ktery nalezneme v pfiloze. Po vlastnim pozorovani jsme zaznamenali zjiSténé

informace do deviti kategorii pozorovaciho archu.

Otazky k rozhovoru jsme piedem promysleli a tykaly se hlavné celosezonniho chodu
lyzatské Skoly a zajimavosti, které miZe instruktor zazit. Odvijely se také z aktudlni
situace a potieby ziskat chybéjici informace. Rozhovory byly realizované s pracovniky

lyZatskych Skol.
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5. VYSLEDKY

Na zakladé zjisténych informaci budeme porovnavat, jaké prvky metodickych postupii
jednotlivi instruktofi lyzafskych Skol pouZili pfi vyuce zacinajicich lyZzath. Zajimali
jsme se téz o vybaveni lyzatskych Skol a aredlt. Porovname také rtizné formy vyuky a

rozdéleni vyukovée lekce.

5.1. Formy vyuky

V teoretické casti jsme popsali tfi mozné formy vyuky — skupinova, v druzstvech a
individudlni. Pfi pozorovani Cinnosti lyZaiskych kol bylo zjistovéano, kterou formu

vyuky lyzaiské skoly preferuji.

Vyuka Pocet odpovédi ANO % ANO Pocet odpovédi NE % NE
Skupinova 3 27,3 8 72,7
V druzstvech 2 18,2 9 81,8
Individualni 6 54,5 5 45,5

Tabulka 1: Zastoupeni forem vyuky v lyzaiskych skolach.

Predpokladem bylo, Zze lyzatfské Skoly nabizeji vzdy jak individualni vyuku, tak
skupinovou. Béhem rozhovori se zaméstnanci lyzafskych Skol bylo zjisténo, ze
lyzatské skoly uptednostiiuji bud’ vyuku individudlni, nebo vyuku skupinovou. Pomoci
dialogti bylo dale zjisténo, ze mensi pocet lyzaifskych skol preferuje také vyuku

Vv druZstvech, protoze nabizeji kontinudlni lyZatsky program se skupinovou vyukou, pfi

které je mozné zatadit i vyuku v druzstvech.

5.2.

Vyukové metody

Pfi pozorovani jsme zjistovali, kterd vyukova metoda se pii vyuce lyzovani nejcastéji pouziva.

Vyukové metody | Pocet odpovédi ANO % ANO | Pocet odpovédi NE | % NE
Slovni instrukce 10 91 1 9
Zrakova instrukce 9 82 2 18
Ukolova 8 72,7 3 27,3
Soutézni 4 36,4 7 63,6
Herni 6 54,5 5 45,5

Tabulka 2: Pouziti vyukovych metod v lyzatskych skolach.
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Pti pozorovani bylo zjisténo, Ze v lyzatskych Skolach prevladd metoda slovni instrukce
a Vtésném zavésu je zrakova instrukce a ukolovd metoda. Nejméné vyuzivana je
soutézni metoda. Herni metodu vyuzivd pouze nadpolovi¢ni vétSina, coz je v rozporu
s literaturou. Podle vétSiny autort by meéla herni metoda v predskolnim a mladSim

Skolnim veku pievladat.

5.3. Stavba vyukové lekce

Soucasti pozorovani bylo také sledovat, z ¢eho je vyukova lekce sloZena. Celkové
mohla byt lekce nacvikova nebo opakovaci. V tivodni ¢asti mohla probihat kontrola
vyzbroje a vystroje, prezence a instruktor mohl sdélit cil a provést zahtati organismu
ditéte. Hlavni cast lekce se mohla vénovat opakovani a procvi¢eni zndmého nebo
nacviku nového prvku. Soucasti zaveéru lekce mize byt zklidnéni, zhodnoceni a sdéleni

dal$ich informaci.

Vyukova lekce Pocet odpovédi ANO | % ANO | Pocet odpoveédi | % NE
NE

Néacvikova 8 72,7 3 27,3

Opakovaci 3 27,3 8 72,7

Uvodni &ast

Kontrola vystroje, vyzbroje 7 63,6 4 36,4

Prezence, seznameni 8 12,7 3 27,3

Sdéleni cile 5 45,5 6 54,5

Zahtati 8 72,7 3 27,3

Hlavni ¢ast

Opakovani 3 27,3 8 72,7

Nacvik nového 8 12,7 3 27,3

Procviceni znamého 3 27,3 8 12,7

Zavérefna Cast

Zklidnéni 3 27,3 72,7

Zhodnoceni 10 91 9

Dalsi informace 8 12,7 27,3

Tabulka 3: Stavba vyukové lekce v lyzafskych skolach.

Analyza sloZzeni vyukové lekce v lyzatskych Skolach potvrzuje predpoklad, ze ve vice

nez poloving lyzatskych §kol provadéji v uvodni ¢asti lekce zahiati. Poukazujeme také
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na to, jak dasledné jsou lyzaiské Skoly v zdvérecném hodnoceni, pouze jedna Skola tuto
¢ast vynechava. Vzhledem ke zkoumanému souboru je logické, Zze naplni hlavni ¢asti

lekce bylo nacvicovani nového.

5.4. Obsah lekce

Obsahem lekce rozumime jednotlivé metodické prvky, které mohli instruktofi s détmi
nacvicovat nebo opakovat. V jedné vyukové lekci se mohlo stihnout procvi¢it hned

n¢kolik metodickych prvkd.

Obsah lekce Pocet odpovédi % ANO | Pocet odpovédi NE | %
ANO NE
Noseni lyzi 5 45,5 6 54,5
Obouvani a zouvani lyzi 8 12,7 3 27,3
Nasazovani holi 4 36,4 7 63,6
Cviceni na roviné, chiize 6 545 5 455
Obraty na roviné 6 54,5 5 455
Obraty na svahu 4 36,4 7 63,6
Vystupy 4 36,4 7 63,6
Piimy sjezd 9 82 2 18
Zastavovani, brzdéni 10 91 1 9
Jizda na vleku 10 91 1 9
Ptejezd terénnich nerovnosti 4 36,4 7 63,6
Terénni skok 1 9 10 91
Sjezd Sikmo, odSlapovani 5 455 6 545
Brusleni 0 0 11 100
Zataceni
Oblouky v pluhu 10 91 1 9
Oblouky z pluhu 8 72,7 3 27,3
Oblouk z ptivratu vyssi lyze 4 36,4 7 63,6
Oblouk z rozsifené stopy 3 27,3 8 72,7
Carvingova vlnovka 0 0 11 100

Tabulka 4: Obsah vyukové lekce v lyzatskych skolach.

Z tabulky 4 usuzujeme, Ze vice nez polovina lyzafskych $kol nepostupuje podle prvku
metodickych postupil, ¢imZ potvrzujeme predpoklad, Ze ne vSichni instruktoii lyZatskych
Skol postupuji piesné podle metodickych postupti. Béhem pozorovani bylo zjisténo, Ze
jakmile se dité nazuje do lyzi, za¢ne s ptfimym sjezdem a jizdou na vleku, coZ je v rozporu
s vétsinou literatury, kterd je uvedena v referenénim seznamu.
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5.5. CvicCeni

Zajimalo nas, jaké typy cvi€eni vyuzivaji instruktofi pfi vyukovych lekcich, kterych se

ucastni zac¢atecnici.

Cviceni Pocet odpovédi ANO | % ANO | Pocet odpovedi % NE
NE

Bez holi a lyzi 4 36,4 7 63,6
S holemi bez lyzi 0 0 11 100
S lyzemi bez holi 9 82 2 10
S holemi a lyZemi na misté 7 63,6 4 36,4
Se zabradlim 0 0 11 100
Na misté ve dvojicich 4 36,4 7 63,6
V pohybu 9 82 2 18
Soutéze v pohybu 3 27,3 8 72,7
Souté€Ze na misté 2 18,2 9 81,8
Na roviné 4 36,4 7 63,6
S pfenosnymi pomuckami 4 36,4 7 63,6
Pii mirném sjezdu 10 91 1 9
Ve skupin¢ 4 36,4 7 63,6

Tabulka 5: Vyuziti cviceni v lyzatskych skolach.

Pozorujeme, ze nejhojnéji pouzivaji lyzaiské skoly cviceni s lyzemi bez holi, v pohybu
a pfi mirném sjezdu. Zabradli se dnes jiz ke cvieni nevyuziva. Lyzatské Skoly, které
podporuji vyuku v druzstvech a skupinach, zafazuji také cviceni ve dvojicich, soutéze a
cviceni ve skuping€. Cvi€eni s pfenosnymi pomiickami piekvapiveé nefiguruje na prvnich
mistech. Cvi€eni s holemi bez lyzi se také nevyuziva a to je v souladu s literaturou,

ovSem cviceni s holemi a lyZemi na misté se zafazuje velmi casto.

5.6. LyZarsky prostor

Zkoumali jsme, jak je vybaven lyzaisky prostor, ve kterém probihaji vyukové lekce
lyzovani. Za shromazdi§t¢ povazujeme né¢jaké misto, kde se setkavaji instruktofi

s klienty. Mélo by byt dobte viditelné, ptipadné néjak oznaceno.
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LyZarsky prostor Pocet odpovédi % Pocet odpovédi %
ANO ANO NE NE
Stoupaci koberec 2 18,2 9 81,8
Viek 11 100 0 0
Restaurace 11 100 0 0
Shromazdisté 11 100 0 0
Détska lyzatska zahradka 7 63,6 4 63,4

Tabulka 6: Vybaveni lyzaiskych arealt, ve kterych ptsobi lyzaiské Skoly.

Je na prvni pohled vidét, ze v dneSni dobé jsou lyzaiské aredly dobie vybavené a
poskytuji odpovidajici zazemi. Koberec neni moc €asto pouzivany, protoze podle autori

brani pocitu skluzu. Détska lyzarska zahradka by méla byt soucasti kazdé lyzatské Skoly.

5.7. Stalé vyukové pomiucky

Didaktické pomucky stalé jsme popsali v teoretické Casti. Jedna se prevazné o terénni
nerovnosti vyrobené ze snc¢hu. Pozorovanim jsme zjistovali, kolik lyzafskych Skol

disponuje stalymi vyukovymi pomiickami.

Stalé vyukové pomiicky | Pocet odpovédi | % ANO | Pocet odpovédi % NE
ANO NE

Pricné viny 3 27,3 8 72,7

Varhany 0 0 11 100

Hibety 0 0 11 100

Tobogan 0 0 11 100

Mustek pro skoky 5 45,5 6 54,5

Tabulka 7: Stalé didaktické pomucky v lyzaiskych Skolach.

Mnozstvi stalych vyukovych pomiicek v lyzatskych Skolach neni uspokojivé. I pies
dostupnost moderni techniky je jejich vystavba narocna a mnohdy pro né¢ neni ani

dostatek prostoru, proto je nizsi vyskyt stalych vyukovych pomtcek pochopitelny.
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5.8. Prenosné vyukové pomtcky

Taktéz pfenosné didaktické pomiicky jsme zminovali v teoretické ¢asti. Existuje velké
mnozstvi pfenosnych vyukovych pomicek, rozfazenim do kategorii jsme se snazili

obsahnout co nejvice konkrétnich pomucek. V nasledujici tabulce feSime, zda lyzaiské

Skoly pomticky vlastni, ne jestli v konkrétni vyukové lekci byly pouzity.

Pi‘enosné vyukové pomucky | Pocet odpovedi % Pocet odpovédi %
ANO ANO NE NE
Slalomové tyce 9 82 2 18
Hribky 7 63,6 4 36,4
Boje 5 45,5 6 54,5
Obrazky 10 91 1 9
Figurky 7 63,6 4 36,4
Umeélohmotné pomucky 10 91 1 9
Podjizdé&ci branky 10 91 1 9
Hézeni na cil 0 0 11 100
Mice, kostky, hracky... 10 91 1 1
Cvicné zabradli 0 0 11 100
Lano na stoupani 0 0 11 100
Lyzatska draha 0 0 11 100
Lyzaftsky koloto¢ 1 9 10 91

Tabulka 8: Pfenosné didaktické pomuicky v lyzaiskych Skolach.

Lyzatské skoly jsou o poznani lépe vybaveny pienosnymi vyukovymi pomiickami.
Nejvice jsou zastoupeny obrazky, umélohmotné pomucky, podjizdéci branky, hracky a
slalomové tyCe. Lyzaiska draha se v lyzaiskych Skolach nevyskytuje, protoze obsahuje i
stalé vyukové pomucky, které se podle predeslé tabulky v lyzatskych Skoldch moc

nevyskytuji. Lano na stoupani dnes zastupuji vleky nebo koberce.

5.9. Lyzarsky vlek

Zajimalo nas, jak jsou arealy, kde lyzatské Skoly plsobi, vybaveny z hlediska piepravy
osob. ZacateCnici béhem pozorované lekce nutné vsSechny typy vlekli pouzivat

nemuseli, ale mohli ostatni vleky vyuzit naptiklad v dalSich lekcich.
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Vliek Pocet odpovedi % Pocet odpovédi %
ANO ANO NE NE
S nizkym vedenim lana 6 54,5 5 455
Jednomistny 11 100 0 0
Dvoumistny 7 63,6 4 36,4
Pas 63,6 4 36,4
Lanova draha 8 12,7 3 27,3

Tabulka 9: Typy lyzatskych vleku v arealech, kde pisobi lyzaiské skoly.

Pocet lyzatskych vleki svédéi o modernim vybaveni v aredlech. Vlek s nizkym

vedenim lana pomalu nahrazuje pés, kde dit€¢ nepotiebuje tolik sily v rukach, aby se

vyvezlo na vrchol.
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6. DISKUZE A DOPORUCENI PRO PRAXI A TEORII

Diskuze vychazi z celkové analyzy a syntézy vlastniho pozorovani, z literatury a nasSich

domnének. Budeme tedy porovnavat tvrzeni autort, vysledky a naSe ptedpoklady.

Domnivali jsme se, ze vSechny lyzaiské Skoly nabizeji jak skupinovou, tak individualni
vyuku zaroven. Béhem rozhovorl s pracovniky lyzatrskych skol jsme ale zjistili, ze
kazda lyzatska Skola se specializuje a preferuje pouze jednu formu vyuky. Myslime si,
ze lyzatské Skoly by se alespon ¢astecné mély snazit ptizplisobit poptavce potencidlnich

Klientd a nabizet obé formy obé formy vyuky.

Soukup (1991), Gnad et al. (2001), Kuta¢ a Navratikova (2003), Stancl a Strobl (2004),
Vodickova a Piibramsky (2005), Drahonovsky, Novak a metodicka komise APUL
(2011) popisuji, ze déti v piedskolnim a mlad$im Skolnim véku se maji uéit lyzovat
pfevazné herni formou, coz nasSe pozorovani nepotvrdilo. Ale souhlasi to s naSimi
pfedstavami o vyuce lyZovani. Je mozné, Ze by piehnané usmériiovani malych

zacinajicich lyzait mohlo zapfticinit jejich nechut’ k dalSimu lyZzovéani.

Nase predstavy nenaplnila ani stavba vyukové lekce. VSichni instruktofi nekontroluji
pted zacatkem lekce vystroj a vyzbroj ani nezatazuji v ivodu zahtéati organismu. To
jsme povazovali za velmi dilezité a Piibramsky et al. (1997), Strobl a Bedfich (2000),
Gnad et al. (2001), Stancl a Strobl (2004), Treml (2004), Vodi¢kova a P¥ibramsky
(2005), Reichert a Musil (2007), Drahonovsky, Novak a metodickd komise APUL
(2011) to zdGraznuji také. Za pozitivni povazujeme zaveérecné hodnoceni, které

provedlo deset instruktort z jedenacti.

Vzhledem k charakteru vyzkumného souboru jsme ocekavali, ze obsahem lekce budou
pfevazné prvky vSeobecné lyzatské pripravy. OvSem vice jak polovina ucitelli lyZovani
se détmi hned postavila do fady na vlek a vénovali se pfimému sjezdu a obloukim
v pluhu. S tim Soukup (1991), Piibramsky et al. (1997), Piibramsky (1999), Strobl a
Bedfich (2000), Gnad et al. (2001), Kemmler (2001), Kuta¢ a Navratikova (2002),
Kuta¢ a Navratikova (2003), Stancl a Strobl (2004), Treml (2004), Vodi¢kova a
Ptibramsky (2005), Reichert a Musil (2007), Drahonovsky, Novak a metodickd komise
APUL (2011), zasadné nesouhlasi. Kazdy instruktor, kterého jsme se dotazali na fazeni
¢innosti ve vyukové lekci, odpovédél, Ze metodiku vyuky lyZovani zna, ale

uptednostiiuje individualitu ditéte. Pokud instruktor vyhodnotil dit¢ jako schopné

58



zvladnout jizdu na vleku, vynechal prvky z vSeobecné lyzaiské pripravy a spoleéné se
vénovali sjizdéni. Setkavame se tedy s teoretickym pfistupem vySe zminénych autorti a
praktickou ¢innosti instruktortii, oba pfistupy se znac¢né lisi. Priklanime se k moznosti,
ktera by mohla co nejvice vyhovovat za¢inajicimu lyzati. MliZzeme postupovat presné
podle krokti metodiky vyuky lyZovani, pokud to bude ditéti vyhovovat a bude vidét
znatelny pokrok ve vyuce. Je ovSem mozné, Ze pohybové nadanéjsi dit€ bychom timto
postupem ve vyuce lyzovani pouze zdrzovali, proto budeme selektovat jednotlivé kroky

metodiky vyuky lyZovani a vybereme ten nejvhodnéjsi postup.

Lyzatské areédly i Skoly jsou dnes nadstandardné vybaveny. Médme mozZnost vybrat si
z n¢kolika typa lyzatskych vleku, restauraci i samotnych lyzatskych Skol. Lyzatské
Skoly maji také velké mnozstvi ptfenosnych vyukovych pomicek, mensi mnozstvi pak

stalych vyukovych pomucek a dostatecny pocet instruktorti.

Pro praxi pak doporu¢ujeme nastudovat si z riiznych literatur metodiku vyuky lyzovani,
abychom veédéli jak spravné postupovat. Pied zahajenim vyuky lyzovani je dulezité
analyzovat urovenn dovednosti zacinajiciho lyzafe a na tomto zaklad¢ stanovit, jakymi
prvky metodického postupu ve vyuce zacneme. Na svahu je ovSem vhodné ptizplsobit
se individualité¢ ditéte a jednat podle n¢j. To znamena, ze mizeme i néjaké prvky

vseobecné lyzaiské prupravy vynechat a ditéti to nijak neublizi.
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7. ZAVER

Diplomova prace je souhrnem teoretickych i praktickych poznatkii o metodice vyuky
lyzovéni a srovnanim ¢innosti lyZatskych skol. Hlavnim cilem bylo zjistit a porovnat, jaké
prvky metodickych postupil jsou pouZzivany v lyzatskych Skolach pfi vyuce zacatecnikd.
Navstivili jsme celkem jedendct lyzafskych Skol v Jizerskych hordch a KrkonoSich a
sledovali jsme vyukové lekce, vybaveni lyzafskych Skol a areald. Zjisténé informace jsme

zapisovali do pozorovacich archtl, které jsme roz¢lenili na riizné kategorie.

Hlavni cil povazujeme za splnény, protoze jsme prvky metodického postupu zjistili a
porovnali. Analyzovali jsme vzdy cinnost jednoho instruktora z lyzafské skoly.
Predpokladali jsme, Ze instruktofi zjedné lyZatské Skoly vedou vyuku podobnym

zpusobem, ale drobné odliSnosti se jist¢ mohly vyskytovat.

Stanovili jsme si tii hypotézy, z toho hypotéza ¢. 1 nebyla podle vysledki a diskuze
potvrzena. Ne vSechny lyzaiské Skoly nabizeji zéroven individudlni a skupinovou
vyuku. Podle rozhovora s pracovniky lyzaiskych Skol uptednostiiuji lyzatské Skoly

vZzdy jednu formu vyuky na tkor druhé.

Potvrdili jsme hypotézu €. 2, protoze kazdy instruktor nepostupuje piesné podle krokl
metodiky vyuky lyZovani. Instruktofi vétSinou vynechavaji prvky vSeobecné lyzaiské
prapravy, jako jsou obraty, vystupy nebo cvieni na roving, a se zaéinajicimi lyzafi

hned absolvuji jizdu na vleku a sjizdéni.

Béhem pozorovani ¢innosti lyzatrskych skol se nam také potvrdila hypotéza €. 3 a vice
nez polovina instruktor tedy zafazuje do tivodni Casti lekce zahtati organismu. Coz
povazujeme za pozitivni zjisténi, protoze diky zahtati organismu pfedchazime moznym

zranénim.

Béhem pozorovani a rozhovort s pracovniky lyZatskych Skol jsme také zjistili, jaké
pouzivaji instruktofi vyukové metody a cvieni pro rozvoj lyzaiskych dovednosti.
Vypozorovali jsme také, jakym vybavenim disponuje lyZatfska Skola a aredl. Zajimali

jsme se t€z o ¢innost lyzaiské skoly v prib&hu celé sezony.

Doufdme, ze prace bude kuzitku Siroké lyzarské vetejnosti, instruktorim v lyzaiskych

Skolach 1 rodic¢tm, ktefi by svoje déti chtéli naucit lyzovat bez vyuziti sluzeb lyzatskych skol.
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PRILOHY

Pozorovaci arch

. Cviceni ANO | NE
Vyuka | ANO | NE Bez holi a lyzi
Skupnvlova S holemi bez lyZi
V druzstvech S lyzemi bez holi
Individualni S holemi a lyZzemi na mist¢
Se zabradlim
Vyukové metody ANO | NE Na misté ve dvojicich
p V pohybu
Slovni instrukce o
— Soutéze v pohybu
Zrakova instrukce - X
> - Souté€Zze na misté
Ukolova —
T Na roviné
SoutéZni ™ - S :
p S pfenosnymi pomiickami
Herni -
Pii mirném sjezdu
Ve skupiné
Vyukova lekce ANO | NE
Nécvikova Obsah lekce ANO | NE
Opakovaci NoSeni lyzi

Uvodni ¢ast

Obouvani a zouvani lyzi

Kontrola vystroje a vyzbroje

Nasazovani holi

Prezence, seznameni

Cviceni na roving, chlize

Sdéleni cile

Obraty na roviné

Zahtati Obraty na svahu
Hlavni &4st Vystupy
Opakovani Piimy sjezd

Nacvik nového

Zastavovani, brzdéni

Procvi¢eni znamého

Jizda na vleku

Zavéreéna cast

Ptejezd terénnich nerovnosti

Zklidnéni

Terénni skok

Zhodnoceni

Sjezd Sikmo, odSlapovani

Dalsi informace

Brusleni

Zataceni

Oblouky v pluhu

Oblouky z pluhu

Oblouk z pfivratu vyssi lyze

Oblouk z rozsifené stopy

Carvingova vlnovka




Vybaveni arealu

LyZarsky prostor ANO | NE

Stoupaci koberec

Vlek

Restaurace

Shromazdisté

Deétskd lyzaiskéd zahradka

Stalé vyukové pomiicky | ANO

NE

Piicné viny

Varhany

Hibety

Tobogan

Muistek pro skoky

Prenosné vyukové pomicky

ANO

NE

Slalomové tyce

Hiibky

Boje

Obrazky

Figurky

Umélohmotné pomiicky

Podjizdéci branky

Hazeni na cil

Mice, kostky, hracky...

Cvicné zabradli

Lano na stoupani

LyZzatska draha

Lyzaftsky koloto¢

Vlek ANO

NE

S nizkym vedenim lana

Jednomistny

Dvoumistny

Pas

Lanova draha




Fotografie z pozorovani vyuky Vv lyZarskych Skolach

Obrazek 1: Pfimy sjezd (archiv autora). Obrazek 2: Zahtati (archiv autora).

Obrézek 3: Vyuka jizdy v pluhu po spédnici (archiv autora).



