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Anotace:

Hlavnim cilem je zpracovani multimedialni podpory pro vyuku bézeckého lyzovani klasickou
technikou vyuzitelnou na zakladnich a stfednich Skolach. Tato prace se zamétfuje na vyuku
klasické techniky bézeckého lyzovani. Soucasti prace je seznam souboru videozaznamu pro
vyuku klasického stylu. CviCeni se zaméfuji na v§eobecny rozvoj od prvnich kracka a imitaci
az po finalni zvladnuti celého pohybu v plném rozsahu. Prvotné bylo vytvofeno anketni
Setfeni pro zjiSténi informaci o vyuce lyzovani na zakladnich a stfednich skolach. Z vysledku
pruzkumu bylo zjisténo, ze vétSina pedagogt by uvitala multimedialni pfirucku pro vyuku
jako pomocny prostiedek pro praktickou realizaci v hodinach télesné vychovy a v pribéhu
vedeni lyzatskych kurzi. Dalsim cilem této diplomové prace bylo popsat historii a techniku
bézeckého lyzovani od pocatku po soucasnost se zaméfenim na vyuku Skolniho lyzovani

a lyzatské kurzy.

Klicova slova: bézecké lyzovani, béh na lyzich, vyuka lyzovani, klasicka technika,

multimedialni obsah, metodika vyuky na lyzich.



Summary

The main goal is to develop multimedia support for teaching classic cross-country skiing
technique that can be used in primary and secondary schools.This work is focuses on classic
style. An important part of the work is a list of videos for classic style and its instruction. The
exercises include the very beginning such as imitation but also the final mastering of the
whole movement. Firstly, we did a questionnaire survey about cross-country skiing
instruction at primary schools and high schools. The results showed that many teachers would
need a multimedia content for the instruction of the cross-country skiing as a helpful kit for
the practical part, not only for the skiing courses but also during the physical education
lessons. The component of this diploma thesis is also a description of history and technics of
cross- ountry skiing including the skiing courses and its supervising since the very beginning

up to the present.

Key words: cross-country skiing, skiing, cross-country skiing instruction, classic style,

multimedia content, cross-country skiing methodology.
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Uvod

Zimni sporty maji bohatou historii. Prvni kricky jsou zdokumentovany jiz v davné
historii. Prvni dikazy o lyzovani mizeme dohledat jiz pfed n€kolika tisici lety. Prvni zminky
se objevuji v severskych zemich. Clovék jako vynalézavy tvor vyuZival pohybu po snéhové
pokryvce pro rychlejsi a jednodussi prepravu z jednoho mista do druhého. Pozdéji byl pohyb
na lyzich vyuzivan pro lov, lesni spravu, vojenstvi az po sportovni vyuziti. Dnes jsou zimni
sporty velmi oblibené pro Siroké spektrum obyvatelstva po celém svété. Bézecké lyzovani je
velmi populami a &m dal vice se tento pohyb stava vyhledavanym. V Ceské republice ma
tento sport mnoho lyzaiskych aspécht a je i v nasi zemi sledovan Sirokou vefejnosti. Pohyb
na bézkach nam umoziuje objevovat krasy zasnézenych krajin, hor a dalSich krasnych mist.
Diky moznosti skluzu jsme schopni na lyzich urazit vétsi vzdalenost za kratsi Cas, radius
moznosti objevovani je tedy mnohem lepsSi nez pii obyCejné chizi. Spolu s popularitou se
tomuto krasnému sportu vénuje ¢im dal pestiejsi paleta populace. Od profesionalniho,

vykonnostniho, rekreacniho i turistického nadSence tohoto sportu.

Jelikoz se jedna o pohyb ve skluzu, je tento pohyb mnohem Setrnéj$i k pohybovému
aparatu. Proto se jedna o velmi dobry prostfedek pro udrzeni kondice Clovéka v kazdém véku.
Pohyb na svézim vzduchu je také velmi dobry pro nase zdravi. Vyhod bézeckého lyzovani je
mnoho. Pfesto se jedna o sport, ktery vyzaduje urcitou télesnou zdatnost a koordinaci pohybu,
jelikoz pohyb probiha pii klouzavém pohybu. Vétsina zaka a déti se poprvé setkava s timto
pohybem na lyzafskych kurzech, nebo pii vyuce télesné vychovy. Tento moment
je pro né velmi vyznamny pravé pro jejich budouci vztah k tomuto pohybu. Cilem je
zaCinajici nadchnout pro tento sport a naucit je spravnému pohybu na bézkach a chovani

v bézecké stopé.

Bézeckému lyzovani se vénuji od mladého veéku v souvislosti s orientaénim b&hem.
V zimnim obdobi jsem vyuzival bézky jako prostiedek k nabirani objemového zatizeni a jako
odpocinek od bézecké pripravy. Pozdéji pii pfechodu na sportovni gymnazium v Jilemnici
jsem se na bézkach zacinal pohybovat stale Castéji. Nebot Jilemnice je kolébka lyzovani
v Ceské republice, vaseti k tomuto sportu rostla. Pfesun na studium vysoké koly v Liberci
vasen k tomuto pohybu jesté zvysila, nebot’ Jizerské hory jsou velmi atraktivni pro tento druh

pohybu.



Multimedialni obsah se s rozmachem elektroniky a moznosti zobrazeni prudce dostava
do popredi a oblibenosti ve vyuce. Diky zobrazeni a dneSnim moZznostem jsme schopni
mnohem lépe vysvétlit dany pohyb a velmi lehce ho predat dale. Obsahu pro vyuku
bézeckého lyzovani na internetu najdeme mnoho. Malokteré materialy v podobé
multimedialni podpory jsou ucelené a aktualni. Na tomto zakladé vzniklo dotaznikové Seteni

pro zjisténi zajmu o nové zpracovani vyuky bézeckého lyzovani klasickou technikou.
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1 Cile prace
Hlavni cil

Hlavnim cilem je zpracovani multimedialni podpory pro vyuku bézeckého lyzovani

klasickou technikou vyuzitelnou na zékladnich a stfednich Skolach.
Dil¢i cile

1. Syntéza poznatku ke klasické technice bézeckého lyZovani.
Provést anketni Setfeni k vyuce bézeckého lyzovani na zakladnich a stfednich Skolach.

Vyhodnoceni anketniho Setfeni.

el

Analyza moznosti zpracovani multimedialniho zpracovani.
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2 Historie lyZovani

Prvni kracky bézeckého lyzovani sahaji daleko do historie a da se fici, Ze se fadi mezi
pred 4000 tisici lety. Vymezeni a zmapovani oblasti, kde lyZovani prvotné vzniklo, je velmi
slozité. Da se ale predpokladat, ze lyzovani vzniklo v oblastech trvale zasnézenych. A to
pfedevSim v oblastech severniho polarntho kruhu. Konkrétné tedy v oblastech
skandinavskych zemi Finska, Norska, Svédska a Ruské Sibife. Kdy prvni lyZe vyuzivali
domorodi obyvatelé Samové k pohybu v zasnézené krajiné pii jejich koCovném Zzivotu.
Vyuzivali je tedy pro usnadnéni pfesunu béhem lovu sobid. Postupné tento vynalez prevzali
Vikingové. Prvotni lyze se postupné zdokonalovaly. Pojem ski vznikl z pivodniho slova

,,skith“. Tento pojem je prekladan jako ,,tyCe dreva™ (Ilavsky a spol., 2005).

Obrazek ¢. 1: Jeskynni malba (Solden, 2023)

Prvotni podoba lyzi by se dnes mohla pfirovnat spiSe ke snéznicim, slouzicim pro
usnadnéni pochodu na kiehké snéhové pokryvce. Dikazy o prvnich ski jsou dokumentovany
diky nalezim z raSelinist, vykopavkam a jeskynnim malbam. Staii dochovanych lyzi
je odhadovano na 3000 let pfed nasim letopoCtem. Postupné s pfechodem do skluzu se

tehdejsi lyze ptiblizuji dnesni podobé (Gnad, 2005).

Zminky o sportovnim lyzovani datujeme od roku 995 pred naSim letopoctem. Kdy
norsky kral Olaf I. Tryggveson poradal nejspiSe prvni zavody v lyzovani. Zavod Birkebeiner
ski loppet se pofada kazdy rok na pocest zachrany krale Haakona. V 16. stoleti

je zaznamenana zminka o utdku budouciho krale Svédska Gustava Erikssona Vasy, ktery
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utikal z Danského zajeti. Na jeho pocest se dnes jezdi Vasaloppet, znamy pod nazvem Vasuv

beh (Ilavsky a spol., 2005).

Obrazek €. 2: Jeskynni malba stara 4000 let (Solden, 2023)

V 17. stoleti dochazi k vyuziti lyZi pro armadu. Zafazuji je hojn& Norové, Svédové
i Rusové. Profesionalni lyzafskd soutéz se poprvé usporadala v Norsku. V druhé poloviné
18. stoleti roku 1767 prob&éhl prvni oficidlni zavod ve skoku, bé&hu a slalomu
(avsky a spol., 2005). Roku 1779 jsou dochované zminky danského knéze, jenz popisuje
pohyb déti na lyzich, které se bavi touto aktivitou (Gnad a kol., 2005).

Hojné se lyze zaCaly rozSifovat beéhem prvni poloviny 19. stoleti. Postupem
zdokonalovani se lyze stavaji zdbavnou formou pro volny ¢as a presun z jednoho mista na
druhé. Hlavni rozmach probéhl kolem mésta Oslo. Roku 1843 byl v norském Tromse
usporadan prvni samostatny zavod v beéhu na lyzich. S rostoucim uspéchem dochazi
k zalozeni prvni lyzarské Skoly na svété. Roku 1877 vznikd pod zakladatelem Sondre
Nordheimem, zaroven vznika prvni lyzafsky klub Kristiania Ski-club. Popularita lyzi stoupa

a rozsifuje své priznivce. Vznikaji také prvni skokanské zavody.
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Fridjof Nansen v roce 1888 presel Gronsko. Tim vyznamné proslavil a zpopularizoval lyze,
jelikoz presel tento ostrov anapsal o tomto vykonu knihu s nazvem: Na lyzich napfic
Gronskem. Kniha byla vydana roku 1890 v Oslu (Dygrin a spol., 2016). Roku 1911 norsky
polarnik Roald Amundsen dobyva Jizni pol. Tento polarnik byl v Norsku velmi opévovany za
svlij objev. Vyuziti lyZi tedy pomohlo vyrazné€ k posunu svétového vyznamu vyuziti lyzi
(Jandova a kol. 2012). Roku 1924 vznika svétova organizace FIS. V prubéhu 20. stoleti
se materidly a technika zpracovani lyzi vyrazné posunuly a pretvarovaly do co nejlehCich
a nejpevné€jSich materialt, které poskytuji co nejlepsi moznou odezvu. Zménil se zpusob
techniky béhu. Vysledkem mnoha desetileti vyzkumu doslo k obrovskému nartstu zrychleni
a to 0 50 % rychlosti pohybu na lyzich, coz je nejvétsi zrychleni napfi¢ sportovnimi odvétvimi

(llavsky a spol., 2005).
2. 1 Lyzovéani v Cechach

Historie Ceského lyzovani je o mnoho let mlad§i nez z oblasti Skandinavie. Pfesto
je vSak v Ceské historii mnoho dilezitych milnikd, které jsou vyznamné a dulezité. Historické
prameny jsou zde celkem jasné a pomeérné vérné dokumentuji vyvoj rozvoje lyzovani
a lyzatskych pokroku, které se staly na naSem tzemi. Velkym prakopnikem a propagatorem
se stal Josef Rosler Otovsky, jenz jako sportovni nadSenec Sirokého spektra sportovnich
odvétvi prosazuje i tento krasny sport. Pivodni lyze dovezl z Norska roku 1887 a obratem
zaklada prvni lyzarsky krouzek pfi bruslarském spolku v Praze. Pozd¢€ji nédzev klubu
pozmé&fiuje na Cesky Ski klub Praha. Pozdgji jsou lyZe vyuzivany pro lesni spravu a délniky
v lese, kterym je nechal vyrobit Hrabé Harrach po vzoru severskych zemi. Nasledné zaklada
vyrobu lyzi v Dolnich Stepanicich. LyZe se stavaji velmi rychle oblibené a ukazuji se jejich
prednosti v moznosti rychlého premisténi v tézkém, zasnézeném terénu. Na pocatku jde
o pouhou turistiku v okolnim terénu. V roce 1893 se Josef Rosler Ofovsky setkava s ucitelem
Janem Bucharem z Dolnich Stépanic. Piidavé se k nim i Josef Ale§ piezdivany ,lyzec*. Prvni

zavody jsou pofadany v oblasti Jilemnice na vrchu Kozinec.
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Obrizek ¢&. 3: Fotografie zavodu na Kozinci v Jilemnici z roku 1902 (NPU, 2023)

Spolu se zasluhuji o rozvoj lyzaiskych spolkil v Cechach. O rok pozd&ji v datu 1894
vznikne legendarni sportovni spolek v Jilemnici s nazvem Cesky krkonossky spolek Ski
Jilemnice. Od roku 1896 je potfadano také prvni mistrovstvi Kralovstvi Ceského. Prvni
vrcholné zavody se poradaly v Praze. Centrem mista zavodu se stala oblast prazské
Stromovky. Traté byly na dnesni dobu velmi kratké. Muzsky zavod byl dlouhy 1050 metru.
Vitézem se stal zavodnik z jilemnického oddilu Mladek. Prvni zensky zavod probéhl az v roce

1904 (Dygrin a spol., 2016).

S rozmachem dochazi i §kolni vzde€lavani k vyznamnému milniku. Lyzovani se
dostava do vyuky télesné vychovy ve Skolach od roku 1896. Pozdé€ji vznika Svaz lyzait
v Kralovstvi Ceském neboli Svaz Ceskych lyzait. Jedna se o prvni lyzafsky svaz na svété
a vznika sloucenim tfi kluba (Charousek, 2010). Svétovou lyzatskou organizaci FIS predbéhl
tento svaz o osm let. Dohromady se jedna o Cesky ski klub Praha, Cesky Ski klub Vysoké
nad Jizerou a Cesky krkonossky spolek Ski Jilemnice (Dygrin, 2016). Lyzovani se pozdé&ji
prosazuje i do dal§ich Gasti nasi krasné zemé&. Zejména pak na Sumavé, v Jesenikach,
Beskydech a na Vysoc¢iné. Roku 1896 poprvé Cesti lyzafi zavodili na mezinarodnim poli a dle
udaju velice dobfe konkurovali, dokonce i porazeli severské zastupce. V druhém desetileti

20. stoleti se pocet lyzaiskych klubti navySuje na 61 a ma jiz 7483 &lent. (CSLCR, 2007).
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V tomto obdobi pfichazi také na scénu Bohumil Hang, rodak z Benecka, zavodnik za CKS
SKI Jilemnice a pozdé&jsi sedminasobny vitéz mistrovstvi Kralovstvi ¢eského, ktery tragicky
zahynul roku 1913 na osmém mistrovstvi tohoto zdvodu. Padesatikilometrovy distan¢ni zavod
probehl za nepiiznivych podminek na hiebenech Krkonos. Jeho soupefem a rivalem byl v té
dobé Emerich Rath. Zavod vSak skoncil tragicky pro Hance i jeho kamarada Vaclava Vrbatu,
ktery se ho vydal hledat. Na jejich pocest byla v KrkonoSich vystavéna Mohyla Hance
a Vrbaty.

Obrazek ¢. 4: Mohyla Hance a Vrbaty v KrkonoSich (Krkonose, 2020)

Spolu se vznikem samostatného Ceskoslovenska v roce 1918 nastiava komplikace
v uceleni zarazeni jednotlivych zavodnikd. Nebot byli sportovci roztiisténi po Sirokém
spektru sportovnich organizaci. Svaz lyzaiti Republiky ceskoslovenské postupné vytvoril
podminky k mnohem lep§i organizacni, technické a finanCni strance, aby se mohla dale
profesionalizovat. Technicky sbor vedl a organizoval nacelnik svazu. V prabéhu druhé
svétové valky se rozmach lyzovani zpomaluje a jeho propagace klesa, jelikoz s odtrzenim
sudetského pohranici ztraci Ceska strana 1 lyzafska centra. Po druhé svétové valce se Svaz
lyzaii Republiky ceskoslovenské obnovuje v kratkém puasobeni az do nechvalné znamého
historického milniku roku 1948. Nasledné je svaz presunut pod zastitu Ceské obce Sokolské

(SLCR, 2007).
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Po pomémé malo piiznivych letech pro lyzovani v Cechach dochazi postupné ke
zlepseni podminek ceského lyzovani. V roce 1968 a 1969 dochazi ke vzniku Svazu lyzait
Ceské socialistické republiky (SLCSR). Ten se snaZi navazat na tradice ptivodniho Svazu
lyzaia Kralovstvi Ceského. Pozdéji se nazev méni na pielomu desetileti v roce 1970 na Svaz
lyzaitt Ceského ustiedniho vyboru CSTV. Tento nazev pretrvaval pomé&mé dlouhou dobu
az do konce devadesatych let a v roce 1990 se po zméné vlady ziizuje Svaz lyzaid Ceské

republiky V roce 1993, poté nastava oddéleni Seské a slovenské sekce (SLCR, 2007).

Béhem svého pusobeni proSel svaz nékolika milniky, které zkouSely a tvarovaly
lyzafsky svaz béhem svého témeér stoletého pusobeni. V pribéhu své existence se musel
potykat sobéma svétovymi valkami. Velky upadek nastal v dobé Protektoratu
Cechy a Morava, kdy piiSel o jiz zmin&né pohraniéni oblasti, které byly pro lyzovani tolik
typické a umozniovaly idealni podminky, vCetné lyzatskych stfedisek. Dale se pak lyzatsky
svaz musel vyporadat s ndhlou zménou politického rezimu. Postupné preckal Rakousko-
Uherskou fi8i, obdobi wvzniku prvni Cceskoslovenské republiky, nacistickou okupaci

i komunisticky rezim. Postupné se svaz utvofil do dnesni podoby (SLCR, 2007).

Aktualng Svaz lyzaia Ceské republiky sbira uspéchy na mezinarodnich zavodech
a ¢eSti sportovci privazi velmi dobré vysledky v porovnani se svétovou Spickou, kterd ma
bezpochyby mnohem lepsi geografické podminky pro dalsi rozvoj lyzovani. Svaz je rozdélen
na jednotlivd odvétvi disciplin. Mezi né patii alpské lyzovani, akrobatické lyzovani, béh

na lyzich, snowboarding, severska kombinace, skoky na lyzich a travni lyzovani.

Mezi vyznamné uspéchy mizeme zaradit napfi¢ zminénymi kategoriemi mnoho
Ceskych sportovci. Z posledni dekady let bychom mohli zminit uspéchy v alpskych
disciplinach Sarku Strachovou & Ester Ledeckou. V akrobatickém lyZzovani ziskal Ales
Valenta zlatou medaili. V béhu na lyzich jsou to pfedevsim jména Katefiny Neumanové,
Lukase Bauera, Martina Koukala ¢i Michala Novaka. Neméné uspéSnymi jmény jsou také
Jakub Janda a Roman Koudelka. Ceské lyzovani ma sice historicky pom&mé& kratkou,

ale vyznamnou stopu napfic¢ svétem ve vSech odvétvich dne§niho lyzovani.
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2.2 Vyvoj lyzaiskych skol ve svéte

S rozvojem a rozsSifovanim lyzovani se postupné pozmeénovala a upravovala lyzarska
technika. Postupem cCasu se lyze ménily pro co nejlepsi ovladani a rychlost. K tomu se ruku
v ruce vaze technické pojeti pohybu, pro co nejefektivnéjsi ekonomiku pohybu pfi lyzovani.
Lyzatska technika je popisovana jako zpusob pohybu, kterym se pohybuje lyzat na lyzich.
Technika kazdého jedince se mirné li§i. Cilem lyzafské techniky je co nejvice zefektivnit
pohyb v pozadovaném sméru. V piipadé, ze lyzaf neni schopen dosahnout efektivniho
ekonomického pohybu, tak se piili§ vysiluje a nedosahuje lepsiho vysledku. Cim lepsi ma
lyzat techniku pohybu na lyzich, tim mén€ narocny pohyb to pro n¢j je. Technika se méeni
v zavislostt na kvalité materialu, profilu trati, vysileni bézce a dalSich faktorech

(Bolek a spol., 2008).
Lyzarskeé skoly klasické techniky

Lyzarské techniky muzeme popsat také jako pohyb lyzafe na lyzich, jejichz cilem
je co nejvice zefektivnit pohyb bézce. Vyvoj a posun provedeni je ovlivnén zavodnim
segmentem. Kdy je dban duraz na co nejvétsi snahu jet co nejrychleji a vyhrat, nebo
dosahnout co nejlepSiho umisténi mezi soupefi. Tato snaha muze mit vSak i negativni

vysledek na pohyb na lyzich (Dygrin a spol., 2016).

Optimalnim zvladnuti lyzaiské techniky se zabyvaji lyzarské Skoly. Ty mohou mit
narodni charakter nebo soukromy a komercni charakter. Oba tyto segmenty se zabyvaji
optimalizovanim lyzarskych technik. Lyzatské skoly je mozné rozdé€lit na odvétvi sjezdové

techniky a bézecké techniky (Dygrin a spol., 2016).

Norska skola

Pocatky norské Skoly spadaji do prvni poloviny 19. stoleti a dominuji az do druhé
poloviny 20. stoleti. Pohyb byl veden zrychlenou chiizi a minimalnim vyuzitim skluzu. Jizda
probihala ve dvouoporovém postaveni. Lyzar se pohyboval vzpifimené s téméer napnutymi
dolnimi koncetinami. Pfi jizd€ lyzat vyuzival dvé hole a velmi dlouhé lyze, které dosahovaly

délek kolem 220 cm az 300 cm. Vazani pak bylo slozeno z kiize (Dygrin a spol., 2016).
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Finska Skola

Finska Skola navazuje na norskou Skolu. A prosazuje se vletech 1924 az 1938.
Projevovala se minimalnim pfenosem hmotnosti na skluznou lyzi, postoj byl vySsi
a dochazelo k malému pokrceni skluzné nohy. Pohyb ve skluzu probihal ve dvouoporovém
postaveni. Celkové provedeni bylo spiSe silového pojeti. Pii tomto pojeti se prosazoval

tzv. pasgang (Dygrin a spol., 2016).

Svédska Skola

V druhé poloving 20. stoleti se prosazuje Svédské pojeti a vyznacuje se
jednooporovym postavenim ve skluzu. Hlavni predstavitel byl Svéd Jernberg. Dochazi
k vyraznému odpichu holi, pfed kterym dochazi ke snizeni tézisté té€la. V tomto pojeti se jiz
projevuje kombinace soupazného béhu jednodobého a stfidavého béhu dvoudobého. Opousti
se styl pasgangu. Nové pojeti kladlo diraz na odraz z plochy lyZe. Toto pojeti prevlada

se zdokonalenim techniky do dnesni doby (Dygrin a spol., 2016).

Sovétska Skola
Sovétska Skola se projevuje silovym a frekvencnim pojetim. Technika se projevuje
vysokou urovni lyzarské dovednosti. Typicky je silovy projev a vysoka frekvence bézeckého

cyklu (Dygrin a spol., 2016).
Bruslarska technika

Principem je odraz z hrany lyze. Tento princip a pojeti poprvé vyuzil finsky bézec na
lyzich Pauli Siitonen. Ten prvotné zavodil v lyzaiském orientacnim béhu a v roce 1974 vyuzil
pfi zavodé v Dolomitech kombinaci obou technik. A to jak klasickou techniku,
tak i jednostranné brusleni. Tento pohyb byl poznamenan jako Siitonentv krok.
Pro olympijsky zavod v Innsbrucku roku 1976 pouzil American Bill Koch poprvé brusleni
oboustranné. Oba tyto kroky vedly ke vzniku nového stylu, dneSniho brusleni (Dygrin a spol.,

2016).

Pro optimalni bruslafsky styl je nezbytnd uprava povrchu bézecké traté. Postupné
se upravovalo také lyzairské vybaveni. Probéhla zména ve zkraceni lyzi a prodlouzeni holi.
Bézecké lyze se zkratily o 10 az 20 cm a bézecké hole byly prodlouzeny o 14 az 15 cm.

Rozdilné je také mazani skluznice, kdy je skluzna plocha po celé plose skluzné lyze.
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Upravou prosla také obuv pro brusleni. Boty jsou tuz8i, vy$§i a maji vyztuhy v oblastech
kotniku (Dygrin a spol., 2016).

Bruslafska technika ma také specifické pojeti dle rizného darazu na technické
provedeni. Tyto individualni rozdily mizeme zpozorovat a rozdélit na severskou skolu. Jeji
pojeti se vyznacuje dlouhym skluzem a vynikajicim, plynulym technickym provedenim.
Italska Skola se vyznaCuje pohybem s vysokou frekvenci jednotlivych pohybovych tkonda.
Ruska skola je tradi¢né zaméfena na silovy projev lyzarského pohybu (Dygrin a spol., 2016).

Pfi porovnani rychlosti obou bézeckych technik dojdeme k vysledku, ze bruslarska
technika je o néco rychlejsi nez klasicka technika. Brusleni je vSak energeticky vice narocné.
Vjiz vySe zminéném je také vice narocnd na optimalné a pravidelné upravovany pevny

povrch.

20



3 Klasicka technika béhu na lyzich

Béh na lyzich patfi mezi cyklické sporty s vytrvalostnim charakterem. Je tedy nutné
podavat vykon v urcité intenzité v pozadované délce trvani sportovniho vykonu. Klasické
lyzovani klade vysoké naroky a je tedy ovlivnéno motorickou vykonnostni urovni. Pokud je
technika dostatecné stabilizovana, je mozné vykonnostné riist a zlepSovat se. Zmény reliéfu
na lyzafskych tratich vyzaduji také zmeénu béZeckych zpasobi pro co nejefektivnéjsi
ekonomicky pohyb na trati. Pohybovy cyklus lze rozdélit do nékolika €asti v podobé odrazu,
odpichu a skluzu (Ilidvsky, 2005).

3.1 Pfiprava na odraz

Priprava na odraz zac¢ina v ukonceni jizdy ve skluzu. Bézec se pak nasledn€ dostava do

Vv v

Vv

3.2 Odraz

Bez dostate¢ného odrazu neni mozné dosahnout optimalniho skluzu. Zacinajici lyzati
maji ¢asto problém se z bézecké lyze dobte a dostatecné odrazit. Sila a smér odrazu musi byt
dostateCné impulzivni, aby doslo ke kontaktu se stoupaci plochou lyze. Odraz musi sméfovat
dolt pod vazani a je dulezité vyvarovat se odrazu dozadu. Pii dostatecném impulzu dojde ke
kontaktu stoupaciho vosku se snéhovym podkladem. Odraz zacina pokréenim dolni koncetiny
v koleni, nasledn¢ dochazi k odrazu z celého chodidla, které se nachazi pod télem lyzare.
Je nezbytné, aby byla hmotnost pfenesena zcela na stojnou nohu, aby byla lyze dostate¢né
zatizena a doSlo k jiz zminénym podminkam pro uspé$ny odraz a minimalizaci proklouznuti.
Druha dolni koncetina smétuje §vihem nasledné vpired. Hmotnost lyzate je nasledné presunuta

na skluznou lyzi (Soumar, L. a spol., 2012).

3.3 Skluz

Skluzna faze probiha na skluzné lyzi v jednooporovém postaveni. Pti skluzu dochazi

také k namahani kondice lyzafe. Bé€hem jiz zminéné faze dochazi k aktivni dynamické

Vv

Vv v
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Stridavy béh dvoudoby

V prabéhu klasického lyzovani je nejvice vyuzivany bézecky zpusob ve formé
sttidavého béhu dvoudobého. Mezi zakladni body pohybu patii odraz, pfenos hmotnosti
téziste, jizda ve skluzu a prace hornich koncetin. Tento bézecky zpusob je velmi efektivni
za idedlnich stoupacich vlastnostech za pouziti dobré mazy b&hem stoupani, velice ziidka

je vyuzivan stfidavy béh dvoudoby na roviné (Iliavsky, 2005).
Soupazny béh jednodoby

Tento bézecky zpusob muzeme popsat také jako béh jednodoby s odpichem soupaz.
Vyuziva se hlavné pii prechodu ze stfidavého béhu dvoudobého. Pii zvySovani rychlosti jiz
bézec nestiha frekvenci béhu dvoudobého. Nasleduje prechod na styl soupazného bé&hu
jednodobého. Cely pohyb zacina dynamickym odrazem z vybrané dolni koncetiny, dojde
k razantnimu presunu hmotnosti lyzatre. Tim je umoznén pohyb kolmo vpied horni Casti tela

a hornimi koncetinami (Iliavsky, 2005).
Soupazny béh prosty

Velky posun v bézeckém stylu poslednich let udélal soupazny béh prosty neboli
,,soupaz, mezi predni pricky vyuziti b€hem lyzafskych zavodu na bézeckych lyzich. Pohyb
je provadén dynamicky, s pozadovanou frekvenci a silou. Diky intenzivnimu odpichovani
holemi dochazi k posunu vpred. Pohyb je vysledkem Cinnosti prace celého téla, zvlaste pak
svall trupu a hornich koncetin. Soupazny béh prosty je velmi Casto vyuzivan v rovinatéjSich
pasazich a pii jizdé zmimého svahu. Navazuje na styly jiz vySe zminénych béht

(Liavsky, 2005).
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4 Vybaveni pro bézecke lyZovani

Vyvoj sportovnich materiald téméf v kazdém sportovnim odvétvi podstupoval
a podstupuje inovace a nové konstruk¢ni inovace pro vylepSeni sportovnich vysledkd. Lyze
a jejich tradice je velice dlouha a jejich vyvoj béhem historie prodélal znaéné zmény. Prudké
zrychleni vyvoje nastava srozvojem lyzatského sportu jako takového. Od prvotnich lyzi
se pozmenil tvar, konstrukce a jejich vyuziti pro specifické zaméfeni sportovni discipliny

(Soumar, L. a spol., 2012).

Prvni lyze byly drevéné. Dnes$ni podoba lyzi se ustalila ve 20. stoleti naseho letopocCtu.
Drtevo jako zakladni material bylo vyuzivano az do sedmdesatych let 20. stoleti. V minulosti
byly lyze kompletovany z jednoho kusu dfeva a pro vyrobu se vyuzivaly prevazné jasanoveé
stromy. S pozd¢jsim vyvojem dochazi k lepeni jednotlivych Casti dievénych plati pro vznik
lyzi. Vyhodou takovychto lyzi byla ovladatelnost, vodivost lyze a to¢ivost v mekkém terénu.

Problematicka byla naopak jejich zivotnost a nachylnost ke zlomeni (Skalnikova, 2009).

Pracna vyroba a snaha o lehCi zpracovani a lepsi jizdni vlastnosti pfivedla vyrobce
nanové materialni zpracovani lyze. V Ceské republice se prvni sklolaminatové bé&zky
vyrobily v Nové mésté na Moraveé v roce 1962. Pozdéji vSak ostatni velké firmy v 70. letech
20. stoleti dominuji a jsou ovlivnény firmami: Rosignol, Atomic, Fischer, Kastle ¢i Kneissl.
V této dobé se zacina v alpskych zemich dafit bézeckému lyzovani. Vznika také sériova

vyroba, ktera ma mnohem mensi kazivost produktt (Iliavsky, 2005).

Postupnym vyvojem se lyze rozdélily do riznych smérd pro Siroké spektrum uzivateld.
V poslednich dekadach doby se lyze rozdéluji podle zaméfeni, tvrdosti a vykonnosti uzivatele.
Produkty jsou rozd€leny pro zacinajici lyzafe, sportovni lyzafe a zavodniky. Pro zacinajici
jsou vhodnéjsi lyze Sirsi a mekéi. Lépe vedou stopu, jsou stabilnéj§i a snaze ovladatelné.
Sportovni vyuziti oceni jiz pokrocili sportovci, ktefi uz zvladaji zéklady techniky b&hu na
lyzich. Zavodni provedeni lyzi je pak vedeno k minimalni hmotnosti a maximalni rychlosti
pro co nejlepsi vykon na bézeckych tratich. Zavodni lyze jsou pak velmi tvrdé a je nutné
ovladat dokonale lyzafskou techniku. Jejich nevyhodou muze byt nizka zivotnost vzhledem
kvySe zminénému minimalizovani hmotnosti materialu. Lyze jsou také rozdéleny

se zamérenim na klasickou a bruslarskou techniku (Skalnikova, 2009).
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4.1 Lyzatska vyzbroj
Kvalitni lyzatfské vybaveni pro bézecké lyzovani je nezbytné pro adekvatni sportovni
vykon a spokojenost kazdého lyzate. Spolu s rozvojem lyZovani se vyrazné v priabéhu historie

zménily 1 pozadavky na kvalitu a zpravovani materialu pro bézecké lyzovani.
4.1.1 BéZecké lyze

Lyze pro klasickou techniku

Specifikem pro klasické lyze je délka lyzi, tvrdost lyze a mazaci komora. Lyze
by méla byt zhruba o 20 centimetrii delSi. V dnes$ni dobé je duraz kladen hlavné na tvrdost
lyze. Pokud bude lyze pfili§ tvrda, bézec se z lyze neodrazi. Pokud bude ptili§ mékka, dojde
k omezeni pohybu a drhnuti o stoupaci zonu lyze. Mazaci komoru miuzeme zméfit polozenim
lyzi na rovnou podlozku a budouci lyzar zatizi lyze ve dvouoporovém postaveni. Pod lyzemi
se podsune kancelarsky papir. V rozmezi, kde se papir bude pohybovat, nasledné vznikne
prostor pro mazaci komoru. Prostor pro nanaseni klistrii je o zhruba 2 az 5 centimetra kratsi
smérem ke Spicce skluznice. Tu nasledné 1ze prodlouzit, nebo zkratit dle aktualnich podminek

(Iliavsky, 2005).

Obrazek ¢. 5: Klasické lyze (zdroj: vlastni)
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Lyze pro bruslarskou techniku

Bruslarské lyze maji skluznou plochu po celé svoji délce skluznice, finalni odraz
probiha z hrany lyze. Struktura bézky disponuje kratkou $pickou, bézky jsou na bruslaiskou
techniku krat$i. Délka bézek by se pro tento styl méla pohybovat v urovni vysky postavy
jedince, popfipadé o 5 az 10 centimetri vyss§i. Dulezita je také tvrdost lyze. Pokud by byla
lyze prili§ tvrda, bude bézkafi na tvrdém povrchu ustielovat. V pfipadé zvoleni mékké lyze

nastane problém s rychlosti. Lyze tedy bude mit horsi skluzné vlastnosti.

Obrazek ¢. 6: Bruslarské lyze (zdroj: vlastni)

Hole pro bézecké lyzovani

Jako forma bézecké hole diive poslouzila jedna nebo dvé dieveéné tyCe. Postupem casu
doslo k vyvoji bambusovych ¢i ocelovych holi. Pozdgji vznikly hole hlinikové, kompozitni
a karbonové. Soucasné dominuji kompozitni a karbonové materialy a pronikaji ze zavodniho

odvétvi 1 mezi rekreacni uzivatele. Soucasné muzeme také volit v Siroké Skale tvaru
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a velikosti kosickt pro rizné typy sn€hu. Cim tvrdsi povrch, tim miZze byt kosi¢ek hole mensi

(Matgjka, 2012).

4.1.2 Bézecké hole
Hole pro klasickou techniku

Délka hole pro klasickou techniku by méla byt optimalni v pfipad€, ze uchyceni
poutka hole je ve vySce mezi pazni jamkou a horni casti ramene sportovce. Dle FIS pravidel

by neméla délka holi presahovat 83 % telesné vysky lyzare.

Hole pro bruslarskou techniku
Pro techniku brusleni by méla byt bézecka hal dlouha od hrotu po vyusténi poutka
o zhruba 20 cm kratsi. Muzeme také fici, ze by méla byt orientacni délka hole idealni

v rozmezi mezi bradou a hornim rtem od chodidel stojiciho lyzate v lyzatskych botach.

Obrazek ¢. 7: Klasické a bruslatské hole (zdroj: vlastni)
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4.1.3 Vazani

Prvotni vazani byla tvofena kozenymi feminky a provazky. Pozdé&ji dochazelo
ke zdokonalovani pres kovové vazani az do dnesni podoby plastového a karbonového vazani.
Typy vazani se mohou vyrazné liit a nemusi byt kompatibilni s vybranou sportovni lyzatskou
obuvi. V soucasné dobé se mizeme setkat nejCastéji s vazanim NNN a SNS. Presto je mozné

setkat se také se starSim tfibodovym vazanim NN75. Vazani muzeme také delit podle upnuti

na automatické a manualni.

SNS / Pilot Prolink / NNN

Obrazek €. 8: Vazani NN75 Obrazek €. 9: Vazani SNS a NNN
(zdroj: KBS Sport, 2023) (zdroj: Sporticus.cz, 2023)
NNN

Vazani NNN (New Nordic Norm) od spolecnosti Rottefella je typické pro své dvé
podélné vodici listy. Lyzarska bota pak kopiruje vzorek boty podle vazani tak, aby bota
presné zapadala. Toto vazani preferuje drtiva vétSina firem (Alpina, Rossignol, Fischer,
Madschus). V poslednich letech se k nému rozhodla ptidat i firma Salomon. Tento typ vazani
je v nékterych modelech pojmenovan jako Prolink nebo Turnamic. Vyhodou tohoto vazani
jelepena deska, ktera se nemusi navrtavat, nybrz se nasazuje na jiz nalepenou desku.

To zjednodusuje vyménu vazani a také Setii bézeckou lyzi.
SNS

Neboli také Salomon Nordic Systém. Toto vazani bylo vytvofeno ve firmeé Salomon.

Vyznacuje se jednou silnou vodici liStou. Dfive toto vazani vyrabély také firmy Atomic,
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Fircher a Adidas. Vazani bylo rozdéleno na SNS profil a zdvodni verzi SNS Pilot. Klasické

vazani postrada pripinaci hrazdicku. Dnes se jiz vazani témér nevyrabi.

4.1.4 LyZzarska obuv
Obuv pro klasickou techniku

Klasickd bézkarska obuv je niz§i nez bruslarska. Boty jsou mékéi a diky tomu
umoziuji plynuly odraz a pohyb v plném rozsahu. Bota by méla sedét presn€ na noze a byt
pevné upnuta v paté. Stavbou boty se také lisi turisticka, sportovni a zdvodni obuv. Obuv pro
zaCinajici bézkare a turisty bude pohodlné a dobte zateplena. Sportovni obuv bude dominovat
vyvazenosti mezi obéma parametry. Bude také nabizet jiz leh¢i provedeni a tvrd$i materialy
pro idedlni pohyb. Zavodni obuv se bude vyznaCovat minimalni hmotnosti, zaclenénim
vysokého podilu karbonovych prvki a bude minimalné zateplena. Bota pak neposkytne pfili§

komfortu, nebot je konstruovana na zdvodni vyuziti.

Nizsi
profil
bez manzety

Ohebna podrazka

Obrizek ¢&. 10: B&zecké boty pro klasicky styl (SKI A BIKE CENTRUM RADOTIN,
2023)

Obuyv pro bruslarskou techniku

Bruslarské boty pro bézecké lyzovani jsou oproti klasickym vyS$si a tuzsi. Jejich limec
a stavba kon¢i nad kotnikem. Cilem je, aby byl kotnik ve zpevnéné poloze a bota Iépe drzela
chodidlo béhem odrazové 1 skluzové faze. Velmi Casto se vyuzivaji plastové a karbonové dily.

Pouziti pevného materialu zajistuje efektivni pfenos energie pro optimalni vykon.
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Manzeta,
zpevneny
kotnik

Zpevnena
pata

Tuha podrazka

Obrizek ¢ 11: B&zecké boty pro bruslaisky styl (SKI A BIKE CENTRUM RADOTIN,
2023)

4.2 Servis lyzi

Pro dobré odrazové i1 skluzné vlastnosti lyze je nezbytné peCovat o skluznici za
pomoci specialnich voskl, které mizeme rozdélit podle jejich vlastnosti. Mezi vyznamné
firmy patfi: TOKO, Swix, Rode, Rex,Holmenkol, Skivo a dalsi firmy. Kazda firma ma svoji
stupnici vosku, které 1ze rozdélit dle klimatickych podminek. VSeobecné se da fici, ze od
nejnizsich teplot po nejvyssi odpovida stupnice barev po sob& jdoucich. Zelenda — modra —
fialova — Cervena — zluta (nejteplej$i). Vliv na jejich pouziti a vlastnosti ma také vlhkost

vzduchu a teplota snéhu (Dygrin a spol., 2016).

Skluzné vosky

Pro optimalni skluzné vlastnosti je nutné lyze napoustét voskem. Ten pak snizuje tfeni
skluznice lyze. Voskovanim se také zvysi odpudivost vody, odolnost odéru pred krystaly
snéhu a odolnost vic¢i necistotam. Posili se také antistatické a oxidacni vlastnosti lyze.

Spravnym navoskovanim dojde ke zlepSeni pocitu jizdy a rychlosti (Dygrin a spol., 2016).

Skluzné vosky muiizeme na skluznici lyze aplikovat nakapanim a nasledné zazehlit

zehlickou. Po vychladnuti pfebytecny vosk strhneme Skrabkou ve sméru jizdy od Spicky
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po patu lyze. Nasledné€ skluznici vykartaCujeme po sméru jizdy (Dygrin a spol., 2016).
V posledni  dobé mlzeme také  zaznamenat skluzné vosky ve  spreji.
V tomto ptipad¢ se nastfika skluzny vosk na skluznici a po zhruba 10 az 15 minutach se

skluznice prelesti nylonovym kartaem.

Stoupaci vosky

Odrazové vosky se vyuzivaji pii klasické technice bézeckého lyzovani. Pii odrazové
fazi dochézi k odrazu z plochy lyze, ktera se zastavuje. Cilem vosku je pfi kontaktu se snéhem
zvySovat tfeni a umoznit lyzafi odraz ze stojici lyze Sikmo vpred. Stoupaci vosk se nanasi
pouze do stoupaci komory. Stoupaci vosk musi byt vhodné volen pro odpovidajici snéhové
a klimatické podminky. Pfi idealni volbé vosku by nemélo dochézet k prokluzovani nebo
zadrhavani lyze pfi skluzné fazi. Stoupaci vosky muzeme rozdeélit na pevné a klistry. Pevny

vosk je umistén v plechovém vicku a klistr v plechové tubé (Dygrin a spol., 2016).

Pevny vosk nanasime ve vicenasobnych tenkych vrstvach. Jednotlivé vrstvy peclivé
roztirame korkem. Tekuté vosky — klistry nana§ime pfimo na odrazovou cast lyze. Nasledné

rozetfeme palcovou casti ruky nebo skrabkou (Dygrin a spol., 2016).

4.3 Lyzai'ska vystroj

Béhem pohybu na bézkach reaguje organismus na zatéz. Reakce probiha pocenim
organismu. Proto bychom se mé¢li pohybovat na dolni hranici tepelného komfortu a vyuzivat
cibulovitého vrstveni jednotlivych ¢asti obleCeni. Kazda vrstva nam pak tvofi individualni
funkci béhem pohybu v naro¢nych klimatickych podminkach. Podle aktualniho klimatu také

uzpusobujeme a udrzujeme nas tepelny komfort (Dygrin a spol., 2016).

Prvni vrstvu by mélo tvorfit piiléhavé spodni pradlo, které transportuje vlhkost
audrzuje senzoricky komfort. Druhou vrstvu tvofi teplé materialy pro aktualni klimatické
podminky. Tteti vrstva je slozena z tepelné izolace. Muze byt tvofena napiiklad mikro fleece
materialem. Ctvrtou vrstvu tvoii vétrovka nebo Sustakova bunda. Finalni patou vrstvu nam
zajistuje odolny material z nepromokavého materialu s CasteCnou propustnosti vodnich par.

Soucasti obleceni jsou také rukavice a ¢epice (Dygrin a spol., 2016).

Pti aktivnim pohybu a mimo extrémni klimatické podminky miZeme uplatnit tfivrstvy

systém oblékani. Vtomto systému se obleCeni skladd zprvni saci vrstvy,
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kterou tvoti termopradlo. Druhou vrstvu tvoti izolacni svrSek v podobé fleese materialu. Treti
vrstvu tvoii vrchni ochranna vrstva v podobé bundy a kalhot. Posledni vrstva by méla byt
vétru odolna a v idealnim pfipadé€ i odolna vodé. Méla by byt také prodysna pro odparovani
potu. V pripadé teplejSich ¢i studen€jSich podminek lze wvrstvy opét kombinovat

(Sporticus.cz, 2023).

31


http://Sporticus.cz

5 Vyuka lyzovani na zakladnich a stftednich Skolach

Pro vyuku bézeckého lyzovani béhem lyzafské vyuky je cilem, aby se zaci a studenti
naucili ovladat lyze a porozuméli zakladnimu seznameni s bézeckym lyzovanim. Postupné
by méli béhem kurzu rozvinout své lyzafské dovednosti a byt schopni se pohybovat na
beézkach a zvladnout rtizné situace pfi pohybu na lyzich. Pro optimalni zvladnuti lyzafskych
dovednosti je nezbytné kvalitni vedeni v podobé zkuSeného lektora, ucitele (Zak, 2015).
Pedagog by mél disponovat dostatenym objemem znalosti o lyZovani, bezpecnosti a pohybu
v horském prostiedi. Pro spravné vysvétleni by se mél ucitel srozumiteln€, odborné
vyjadiovat a znat metodické postupy (Schwaninger, 2020). Pro co nejlepsi pochopeni by mél
byt schopen predvést kvalitné vSechny nacviCovana cviCeni a postupy pii vyuce lyZovani.
Je nutné brat v potaz také vékovou skupinu zaku, studentd a vhodné upravit styl komunikace,
pfistupu, programu a metod vycviku pro co nejlepsi zvladnuti vyuky. Neméné dilezity je také
pfistup jednotlivych zaku, studentd k uciteli a k bézeckému lyzovani béhem probihané vyuky

(Gnad a Psotova, 2003).

Postup vyuky by mél odpovidat dosazenym lyzaiskym dovednostem a motorickému
vyvoji organismu. Je tfeba dodrzovat zasady pfiméfenosti a potupnosti. Pokud bychom
nedodrzeli tento postup, mizeme narusit a poskodit pfiliSnym zatizenim organismus zaka
a naucit ho chybovym navykam. Tim muzeme do budoucna zbrzdit az zabrzdit zdokonalovaci
procesy. Bézecké lyzovani patii mezi sporty koordinacn€ naro¢né a postupny proces vyuky

je limitovan rozvojem a urovni nervosvalové soustavy (Dygrin a spol., 2016).

Vyuka by se méla také prizptisobovat aktualnim klimatickym podminkam a narocnosti
reliéfu terénu. Spatné podasi mize vyuku bézeckého lyzovani vyrazné negativng ovlivnit.
Prilisna snéhova nadilka nebo nedostatecna snéhova pokryvka mohou narusit vyuku
a je potfeba se témto podminkam prizpusobit. Je dilezité také respektovat teplotu vzduchu

a mnozstvi srazek (Dygrin a spol., 2016).
5.1 Lyzai'ska vyuka a lyzaiské kurzy v Ceské republice

Vyuka lyzovani probiha v Ceské republice s historicky pomémé dlouhou tradici.
Poprvé byla zatazena v 19. stoleti. V horskych oblastech bylo lyzovani zafazeno do vyuky
a zajistilo zvySeni Skolni dochazky v oblastech Krkono§. Lyzaiska vyuka je u nas obsazena

jako soubor komplexniho pojeti vyuky. Vysledkem je soubor lyzatskych dovednosti, pii némz
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dochazi k vyuce behu, skoku, sjizdéni a zatacCeni. Soucasné je lyZzovani zarazeno mezi sporty
vyzadujici zvlastni podminky. Mezi né muzeme zafadit klimatické, prostorové nebo
materialni podminky. Vyuka probiha formou kurzi, nebo v pfipadé vybranych vhodnych
lokalit b&hem vyuky télesné vychovy. Skolniho lyzaiského kurzu se vétSinou Gdastni Zaci
7. tfidy zakladnich skol a pfipadné v prvnim a druhém roc¢niku stfednich skol. Podminkou
ucasti na lyzatrském kurzu je podpis o souhlasu zdkonného zastupce. Ve skolnich osnovach je

lyzovani zafazeno na zakladnich, stfednich i u¢iovskych skolach (Dygrin a spol., 2016).
5.2 Cile lyzai'ského kurzu

Lyzaiska vyuka se v ¢eskych Skolach realizuje né€kolika riznymi formami vyucovani.
V nejvétsim méfitku jde o lyzarské kurzy. Vzdélavani v oblasti lyzovani probiha na
zakladnich, stfednich a vybranych vysokych Skolach. Béhem osvojovani dovednosti dochazi
k celkovému rozvoji lyzarskych dovednosti. Lyzafské kurzy probihaji na zakladnich Skolach
v 7. a 8. tfidé. Na stfednich Skolach probiha vyuka nejCastéji v prvnim a druhém ro¢niku

(Jandova a kol., 2012).

Zaci a studenti si b&hem lyZaiského kurzu osvojuji adekvatni dovednosti pro co
nejlepsi rozvoj vSech dovednosti pro pohyb na lyzich a snéhovém podkladu. Vyznamna je
pestrost a celkova rozmanitost vyucovaného obsahu pro co nejvétsi posun rozvoje dovednosti.
Vzhledem k reliéfu a klimatickym podminkam by se obsah vyuky mél vzdy pfizptsobovat jiz
zminénym nepiedvidatelnym faktorim. Celkova struktura cvi¢eni by na sebe méla posloupné

a postupné navazovat. Od jednoduchych cviceni az po ty nejslozitéjsi (Gnad a kol., 2005).
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6 Anketni Setieni

6.1 Charakteristika anketniho Setfeni

V ramci pruzkumu pro tuto diplomovou praci probéhlo anonymni anketni Setfeni, pfi
kterém byla ziskana data o bézeckém lyzovani a struktufe vyuky na jednotlivych Skolach
v Ceské republice. Soudasti dotazniku byly také kli¢ové otazky pro vyuziti a sdileni
multimedialni ptiru¢ky pro vyuku lyzovani. Anketa se zamétrovala primarné na ucitele t€lesné

vychovy. Anketni Setfeni bylo zaméfeno na pedagogy zakladnich, stfednich a vysokych §kol.

Cilem anketniho Setfeni bylo zjistit. Jakym zptusobem probiha vyuka lyzovani,
primarné bézeckého lyzovani. Anketni Setfeni mélo za ukol ziskat také data o z&jmu
o multimedialni ptirucku a formu jejiho zpracovani pro télovychovné pedagogy. Celkovée
se dotaznikového Setfeni zcastnilo 36 respondentt. Z vysledka Setfeni se anketniho Setfeni
ucastnili nejen pedagogové ze zakladnich skol ¢i stfednich Skol, ale také vyucujici na vysoké
Skole. Pro zjisténi dat a informaci byl vytvofen specidlni soubor anketnich otazek. Soucasti

byly kritické otazky pro zji§téni dil€ich informaci.

6.2 Vznik anketniho Setfeni

Tvorba a jeho rozeslani probihalo postupné ve dvou cyklech. Prvotné vznikl soubor
otazek, které byly testovany na mensim vzorku respondentd. Cilem bylo ovéfit srozumitelnost
a smysluplnost dotazniku a zajisténi spravné formulace pro oficialni, Sirsi sbér dat. Prvotni
anketni testovani probéhlo v okruhu pracovnich kolegi vyucujici télesnou vychovu pro
efektivni a rychlé zhodnoceni kvality jednotlivych otazek. V druhé casti se anketa rozSifila
mezi dalsi pedagogy. RozSifovani anketniho Setfeni probihalo pfes internetovy odkaz
na stranku s anketnim Setfenim. Setfeni probihalo v pribéhu roku, a to konkrétné od listopadu
do konce dubna. Vstupni podminky byly zamétreny na aktivni ucitele, kteti dosahli minimalné
bakalafského vzdélani a ucCastni se, nebo se ucastnili lyzafskych kurzi. To pomérné zuzilo
pocet respondenti spliyjicich podminky k vyplnéni anketniho Setfeni. Celkové se tedy
anketniho Setfeni ucastnilo 36 ucitelt a ucitelek vyucujicich t€lesnou vychovu na zakladnich,

stfednich a vysokych Skolach.
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6.3 Vysledky anketniho Setieni

Uvodni otazky v anketd mély za cil zjistit informace o genderové vyvazenosti mezi
poctem muzi a zen. Neméné¢ dulezitym faktorem byl také vék dotazovanych. Délka jejich
pedagogické praxe a ucCast na lyzaiskych kurzech ve funkci aktivnich uditeld. Z téchto
vysledkti mizeme usoudit a teoreticky vyvodit, ktera skupina ma potencialné vétsi zajem

o multimedialni pfirucku.

m Mu?

m Zena

Graf ¢. 1: Pohlavi jednotlivych respondentt

Graf ¢islo 1 nam popisuje genderové rozdéleni v anketnim §etfeni mezi muzskym
a zenskym pohlavim. Z grafu je patrné, ze se dotaznikového Setfeni ucastnilo vice muzské
populace, a to v 81 %. To v pfepoCtu na osoby znamena tcast 29 muzd. V pripad€ ucasti zen

nam graf ukazuje 19% ucast. To odpovida 7 zendm v dotaznikovém Setteni.
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m20-25let
m26-35let
m36-50let

m 51 a vice let

Graf ¢. 2: Vék jednotlivych respondentt

Graf Cislo 2 nam popisuje vékovou strukturu jednotlivych dotazovanych pedagogt.
Vékova struktura byla v dotaznikovém Setfeni rozd€lena do Ctyf veékovych usekd.
Nejpocetnéjsi skupinku tvorili ucitelé ve véku 26-35 let, a to v nadpolovi¢ni vétsine€ 53 %
dotazovanych. Celkové se jedna o 19 respondent v tomto vymezeném obdobi vé€ku. Druhou
nejpocetnéjsi skupinu tvorili ucitelé ve v€ku 20-25 let, a to v procentudlnim zastoupeni 22 %
a celkovém pocCtu 8 osob. O néco mén¢ ucastnika s 19% zastoupenim tvoiili pedagogové ve
veékovém rozmezi 36-50 let. Nejméné respondentd bylo zaznamenano ve vékové struktuie 51
a vice let. PoCet nejméné zastoupenych respondenti Cinil 2 osoby v procentualnim zastoupeni

6 % z celého mnozstvi dotazovanych.

m Bakaldrské
® Magisterské

m Doktorské

Graf ¢. 3: Uroven vzdélani respondentt
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Graf Cislo 3 poukazuje na strukturu vzdélani respondentll. Znazornéni nam popisuje
razné urovne vzdélani jednotlivych dotazovanych. Dle vysledkii vymezenych vyseci je patrné,
ze nejSirsi a nejpocetné§i  strukturu grafu tvofi osoby s magisterskym vzdélanim.
Jde o nadpolovicni vétSinu v procentualnim zastoupeni 56 %, coz znamena ucast v anketnim
Setfeni v po€tu 20 osob. Na druhém misté se s men§im 33% zastoupenim ucastnili anketniho
Setfeni absolventi bakalafského studia v poctu 12 pedagogti. Nejmensi pocet respondentti pak
zaujali absolventi doktorského studia. V tomto pfipadé se jednalo o 11% podil v grafu.

To znamena celkove 4 respondenty.

m Obor Télesna Vychova

m Ucitelstvi s trénérskou
licenci

Jiny obor, bez licence

Graf ¢. 4: Typ vzdélani respondentt

Graf cCislo 4 nam popisuje strukturu vystudovanych obora jednotlivych respondentd.
Z grafu muzeme vycist, Ze nejvetsi zastoupeni tvoii takzvani ,,télocvikari®, ktefi tvoti z celého
vycisleni 71 % dotazovanych. Poctem zastoupenych se jedna o 25 osob, které v této anketé
vystudovali obor télesné vychovy. Ve vyrazné niz§im zastoupeni je na druhém misté Cervené
vyobrazena skupina s 25 %, ktera vystudovala pedagogickou fakultu, nikoli vSak télesnou
vychovu. Vlastni vSak navic ke svému vzdélani 1 trenérskou licenci pro bézecké lyzovani.
V nejmensim, 9% zastoupeni se objevuje kategorie pedagogt, ktefi nemaji vystudovanou
télesnou vychovu a nevlastni zaddnou licenci pro bézecké lyzovani. PoCet zastoupeni téchto
respondentll v zelené casti grafu je 3. Tento graf nam tedy vypovida o pomémné vysoké

kvalifikovanosti tcastnikli ankety v oboru télesna vychova ¢i zaméteni na bézecké lyzovani.
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m Zakladni skola
m Stredni skola

m Vysokd skola

Graf ¢. 5: Pracovni pusobisté respondentt

V grafu ¢islo 5 najdeme jednotliva mista pracovnich pusobist jednotlivych anketnich
respondenti. Ve tfech kategoriich najdeme zakladni, stfedni i vysoké Skoly. Nadpolovi¢ni
vétSina respondentl pracuje podle grafu na zakladnich Skolach. Presn¢ji graf ukazuje 53 %
zaCastnénych, coz odpovidd 19 dotazovanym. Na druhém misté¢ jsou Cervenou barvou
vyobrazeni pedagogové ze stfednich skol v poctu 13 respondent, projevuji se do vysecového
grafu 36 %. NejmenSim a predpokladanym dilem jsou ucitelé vysokych Skol, ktefi jsou
zastoupeni v 11 % a celkovém poctu 4 dotazovanych. Struktura grafu je velmi dobra, nebot

vysledna prace je cilena na zaky zakladnich a stfednich Skol.

® Ano

m Ne

m Nékolikrat jsem se
zUcastnil

Graf ¢. 6: Pravidelna ucast respondentt na lyzatskych kurzech
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Graf ¢islo 6 popisuje pravidelnou ucast pedagogt na lyzafskych kurzech. Z grafu lze
vyCist, ze se lyzarského kurzu pravidelné ucastni 64 % respondentd, 19 % ucastniki ankety
uvedlo, ze se pravidelné neucastni lyzarského vycviku. 17 % anketnich ucastnikii uvedlo
ucast na lyzafském vycviku né€kolikrat. Z vysledkii mizeme usoudit, Ze nadpolovi¢ni vétSina

vyucujicich se pravidelné ucastni vyuky lyzovani.

m 0 - 3 Ucasti
m 11 a vice Ucasti

4 - 10 ucasti

Graf ¢. 7: Ugast jednotlivych respondentd na lyzaiskych kurzech

Graf cislo 7 vykresluje zkuSenosti jednotlivych respondentd s lyzafskymi kurzy.
V grafu jsou rozdéleni do tii kategorii. Nejvetsi zastoupeni v grafu maji respondenti, ktefi se
ucastnili lyzafskych kurzii pocetné do tii ucasti a méné. Jedna se o vice jak polovinu vSech
dotazovanych uciteltd. Tito ucastnici dotazniku jsou vymezeni Cervenou barvou s 53 %,
celkové bylo téchto respondentt 18. O néco mensi Cast v grafu zaujima s 29 % Cerveny vysek
s respondenty, ktefi se ucastnili lyzafskych kurzi s minimalné 11 ucastmi a vice. Pocetné jde
o 10 dotazovanych. Tato kategorie ucitelt je tedy nejzkusSen€jsi. Nejmensi, zeleny vysek pak
zobrazuje 18 % respondentil s poctem Ucasti mezi 4 az 10 absolvovanymi lyzafskymi kurzy.
Dva dotazovani ucitelé¢ tuto otazku nezodpoveédéli. Piesto lze graf povazovat za UspéSny

vzhledem k poctu odpoveédi.

39



m Sjezdové i béZecké
lyZovani

m Pouze béZecké lyZovani

m Pouze sjezdové lyZovani

<@

Graf ¢. 8: Obsahova forma vyuky lyzafskych kurzi na jednotlivych Skolach

Graf Cislo 8 popisuje strukturu programu jednotlivych lyzatskych kurzi. Z vysledka
plyne, ze vétSina Skol absolvuje vyuku a vycvik nejen na sjezdovych lyzich, ale také
v bézeckém lyzovani. Tuto kombinaci uvedlo 64 % anketnich ucastniki, respektive 23 osob.
V grafu je dale vidét, ze na druhém misté se umistila vyuka bézeckého lyzovani s 22 %. Tuto
odpovéd’ zvolilo 8 dotazovanych uciteli. Nejmensi podil ve vyseci tvoii kategorie s vyukou
pouze sjezdového lyzovani. Tato skupina tvori 14 % celkového poctu vSech anketnich

ucastnik, respektive pét respondentd.

3%

m Pobytovou formou
m Pfiméstskou formou

m Béhem hodin TV

Graf ¢. 9: Forma pojeti lyzarskych kurzt na jednotlivych skolach
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Graf ¢islo 9 nam vyobrazuje data o formach jednotliveé porfadanych kurzt. V grafu jsou
rozdeleny tfi moznosti. Prvni je formou pobytu. Béhem lyzaiského vycviku tedy spolecné
nocyji na jednom misté v blizkosti lyzafského stfediska. Tuto formu zvolilo 83 %
dotazovanych respondentl. Tuto formu potvrdilo 30 uciteli pasobicich na lyzafskych kurzech.
Na druhém mist¢ je vyobrazena piimeéstska forma. Tato volba je organizovana bez nocovani
v ubytovacich zafizenich a zaci tak jezdi mimo vyuku lyzovani do svych domovi. Rano
se pak opé€t vraci na sportovni aktivity. Tuto odpovéd’ zaskrtlo 14 % dotazovanych, poctem
se jedna o 5 respondenti. Nejmensi dilek pak tvofi 3% zelena vysec, ktera zahrnuje odpoved
s lyzatskou vyukou béhem hodin télesné vychovy. Coz je velmi netradiéni a narocné
na umisténi jednotlivych Skolskych zafizeni v téméf naprosté blizkosti lyzafskych arealt.
Presto tuto odpoveéd zvolil jeden z dotazovanych. Pro samotnou vyuku to mize byt pfinos,

naroky na realizaci si vSak pfili$ kol nemuze dovolit.

3%

m Ucastni se vétdina

m Ucastni se véichni

Vétsina zakud se
nezucastni

Graf ¢&. 10: Ucast zakl a studentd na jednotlivych kurzech

Graf ¢islo 10 znazoriuje data ucasti na lyzafskych kurzech. V ramci anketniho Setfeni
byly odpovédi selektovany do tii skupin. NejCastéji odpovidali ucCastnici ankety tak, ze
se vycviku ucastni vétSina jejich zakt a studentd. Tato odpoveéd byla zvolena v 64 %, coz
znamena, ze tuto odpovéd zaskrtlo 23 dotazovanych. Druhd nejCastéjsi odpoveéd byla,
Ze se této sportovni akce ucastni vSichni zaci a studenti. Tuto variantu zvolilo 12 respondenta.
V grafu je tato polozka znazornéna Cervené a zaznamenava 33 % z celkového mnozstvi
respondenti. Naopak nejméné€ zvolenou variantou se stala odpovéd v zelené casti grafu.

Tanam zobrazuje 3 % zastoupeni s informaci, ze se vétSina zakl neziCastni lyzarského
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vycviku. Tuto odpovéd zaskrtl jediny respondent. Z téchto informaci vyplyva, ze se kurzu

ucastni vétsina déti a studentl ze tfidy, nebo témer vSichni.

® Ano H Ne

Graf ¢. 11: Zajem dotazovanych o rozsifeni vyuky bézeckého lyzovani

Graf cislo 11 popisuje zajem respondentll o rozsifovani prostoru pro vyuku bézeckého
lyzovani. V tomto grafu tedy mizeme vycist, Ze témér vétsina respondenti odpovedéla, ze by
uvitala vice vyuky bézeckého lyzovani. Tuto odpovéd zvolilo 86 % ucastnikii ankety.
V piepo¢tu to znamena 31 odpovédi pro tuto variantu. Oproti tomu 14 % respondentd
odpovédélo, ze by naopak neuvitaly vice vyuky bézeckého lyZovani. Pét zucastnénych ucitela
tak odpovédélo, ze si nepieji vice vyuky bézeckého lyzovani. Z tohoto grafu miuzeme tedy
usuzovat, ze zajem o beézecké lyzovani mezi uciteli télovychovnych predméti ma potencial

pro rozvoj toho sportu.
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m Oboji

m Klasicky styl

® Brusleni

Graf ¢. 12: Preference technik bézecké lyzovani

Graf ¢islo 12 popisuje jednotlivé preference technik pro vyuku bézeckého lyzovani.
Z grafu je patrné, ze 61 % odpovedi znaci, ze 22 dotazovanych pedagogi zodpovédélo
preferenci klasického, ale i bruslafského stylu. Druhou nejcastéji zvolenou variantou byl
klasicky styl s 22 %. Tuto variantu preferovalo 8 respondenti. Naopak nejméné zvolenou
variantu tvofi bruslafsky styl. V celém grafu zaujimé tato odpovéd 17 % podilu vSech
anketnich ucastnika. Bruslarsky styl preferovalo 6 vyucujicich. Z grafu je patrné, ze vyuka
obou technik je pomérné oblibend. Z presnéjSiho hlediska je pak vice upfednostiiovan

klasicky styl.

® Ano H Ne

Graf ¢. 13: Zajem respondentll o vyuziti materialti pro vyuku lyzovani
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Graf Cislo 13 popisuje vyuziti metodickych materialti pro bézecké lyzovani. Cilem této
otazky bylo ziskat data, ktera vymezi, zda jednotlivi respondenti vyuzivaji metodické
materialy pro vyuku lyzovani. Z jednotlivych dat vyplyva, ze 83 % respondenti vyuziva
metodické materidly pro vyuku lyZovani. V mensi Casti respondenti uvedli, ze nevyuzivaji
této podpory. Tuto odpovéd zvolilo 6 Gcastnikti anketniho Setfeni, ktefi tvoii 17 % z celkove
ziskanych dat. Z grafu je tedy patrné, ze 30 pedagogi vyuziva urcity typ metodickych

zpracovani pro vyuku lyzovani.

® Ano m Ne

Graf ¢. 14: Vyuziti multimedialnich materiala pro vyuku lyzovani

Graf Cislo 14 znézorfiuje jednotliva data o vyuziti multimédii pro vyuku lyzovani.
Z grafové vyseCe je mozno vycist, ze multimedialni obsah vyuziva vice jak nadpolovicni
vétSina vyuCujicich. Z dat tedy plyne, Zze 72 % anketnich Gcastniki vyuziva multimedialni
podporu alesponi v néjakém formatu pro vyuku lyzovani. Celkové muzeme hovorit
0 26 respondentech, ktefi vyuzivaji n€jakou multimedialni platformu pro efektivnéjsi ptipravu
a realizaci vyuky lyzovani. Negativné odpovédéla mensina ucastnik(i anketniho Setfeni.
Odpovéd’ ,Ne“ zaznamenalo 28 % dotazovanych. To znamena, ze tuto odpovéd zvolilo
10 vyucujicich. Vysledky grafu nam potvrzuji, ze vysoka mira pedagogl vyuziva
multimedialni obsah pro vyuku lyzovéni jako multimedialni podporu pro realizaci jejich

vystupd.
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Graf ¢. 15: Zajem respondenta o problematiku lyzafského vybaveni

Graf cCislo 15 vyobrazuje data o zajmu respondenti o problematiku lyZafského
vybaveni. To se v prib€hu let rychle méni a nové technologie umoziuji nové moznosti.
Drtiva vétSina anketnich tiCastnikd uvedla, Ze se zajima o informace a technologie vyuZzivané
pro lyzovani. Vysledky vysecového grafu nam znazorfiuji 92% zajem. Tuto odpovéd’ zvolilo
33 anketnich respondenti. Naopak nezajem o problematiku lyzatrského vybaveni uvedlo 8 %
ucastnikt dotaznikového Setfeni. Toto zastoupeni tvofi 3 vyucujici. Celkové nam tyto data
poskytuji dulezitou zpétnou vazbu a informace o edukaci pedagogli o novych technologiich
a problémech jednotlivych lyzafskych vybavenich. Pouze mala skupinka se nezajima o nové

trendy a vyuziti lyzafskych komponentu.
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Graf ¢. 16: Jsou soucasné multimedialni materialy pro bézecké lyzovani dostacujici?

Graf Cislo 16 vyznacuje data, zda jsou multimedialni materialy pro vyuku bézeckého
lyzovani dostacujici. Vysledky grafu ukazuji, ze 50 % anketnich respondentt zodpovédélo, ze
souCasné materialy jsou dostacCujici. Druha polovina respondentd naopak zvolila druhou
moznost odpovédi a pfijde jim souCasné zpracovani jako nedostatecné. Z grafu muizeme
vycist, ze vysledek této otazky je rovnomémy a nejednoznacény. Soucasny vzorek
jednotlivych respondentt tedy zjistil, Ze minimalné€ polovina respondenti povazuje soucasné

zpracovani multimedialniho obsahu jako nedostatecné.

Zajem o nové multimedialni materialy
pro vyuku bézeckého lyzovani

® Ano m Ne

Graf ¢. 17: Zajem o nové multimedidlni materialy pro vyuku bézeckého lyzovani
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Z Grafu cislo 17 mizeme vycist prehled o zajmu nového zpracovani multimedialniho obsahu
pro vyuku bézeckého lyzovani. Vysoky pocet anketnich respondenti uvedl, ze by nové
zpracované multimedialni materialt uvitali. Z vyseCového grafu mizeme zjistit 86 % kladnou
odpovéd’ pro nové zpracovani. Celkove tuto moznost zvolilo 31 ucastniki anketniho Setfeni.
Pouze mala Cast ucastnikt ankety uvedla, Ze by neuvitala novy material. Z dat muzeme zjistit
14% nezajem o nové multimedialni zpracovani. Tuto odpoveéd zvolilo pouze 5 respondentt.
Vysledky grafu tedy ukazuji, Ze vytvoreni nového zpracovani by bylo vitané vysokym poctem
pedagogu, ktefi se ucastni lyzaiské vyuky.

m e.skripta
® YouTube
Aplikace do mobilu

m Skripta

Graf ¢. 18: Preference sdileni multimedialniho obsahu

Graf cislo 18 znazoriiuje preferenci a formu sdileni multimedialniho obsahu. V ramci
pruizkumu byly zvoleny jednotlivé platformy, které jsou uZzivatelsky co nejvice znamé
aumoznuji co nejsnazsi sdileni pro Sirokou vefejnost. Cilem prizkumu bylo zjistit
a zpracovat data o preferenci danych platforem pro co nejefektivngjsi vyuziti multimedialniho
obsahu pro bézecké lyzovani. Z vysledkii vyseCového grafu vyplyva jako nejpopularnéjsi
volba sdileni pomoci elektronickych skript. Tuto moznost zvolilo 42 % respondentu.
To znamena, ze tuto volbu zaznamenalo 16 vyucujicich. Jako druha nejlepsi varianta vychazi
ze zjisténych dat internetovy sever pro sdileni video soubor YouTube. Tuto moznost zaskrtlo
v anketnim Setfeni 12 respondentt, respektive 32 %. Treti nejCastéji zvolenou moznosti z dat
vychazi aplikace do mobilniho telefonu. Vyuziti mobilni aplikace by uvitalo 6 dotazovanych,

kteti tvofi 16 % z celkového grafu. Posledni a neyméné preferovanou volbou se stala skripta
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v papirové podobé se sdilenym CD diskem. Tuto variantu zvolilo 10 zucastnénych.
V celkovém grafu tento udaj odpovida 10 % respondentd. Z grafu muzeme zjistit rdzné
moznosti preferenci. Tyto preference jsou predevsim sméfovany pro vyuziti v internetovém
prostfedi pro snadné zobrazeni a jednoduché pouziti. Tento druh sdileni ma nespocetné
velkou vyhodu, Ze mizeme obsah sledovat, vyuzit okamzit€ i pfimo v terénu a stai nam

k tomu jakékoliv zafizeni pro sdileni videa, které ma pristup k internetovému pripojeni.

6.4  Zavéry a vysledky anketniho Setfeni

Souhrnem se diky jednotlivym kritickym otazkam v anketnim Setfeni muzeme
dozvédét dulezité odpoveédi pro klicova data a informace o nazorech jednotlivych respondentu.
Anketni Setfeni probihalo anonymné. Duraz byl vSak kladen na objektivnost dat,
proto se anketniho Setfeni mohli zacastnit pouze pedagogové, ktefi vyucuji v jednotlivych
Skolnich institucich a Gcastni se jednotlivych lyzafskych kurzi. Tato podminka pro vyplnéni
anketniho Setfeni byla nezbytna pro co nejpresnéjsi zisk co nejvice relevantnich dat pro
anketni Setfeni. Celkové se anketniho Setfeni zucastnilo 36 respondentli z riznych skol.
Z vysledkt vyplyva, ze se ucastnili vyucujici, jejichz pracovnim pusobistém jsou nejen
zakladni a stfedni Skoly, ale také Skoly vysoké. Tento vzorek odpovédi zasahuje do Siroké
Skaly napfi¢ jednotlivymi vzdélavacimi arovnémi. Vysledky miZeme povazovat za velmi

komplexni.

Z jednotlivych vysledkt bylo zjisténo, ze mezi jednotlivymi anketnimi ucastniky byla
pfevaha muzii a poCet Zen byl zastoupen v mensi mife. Vékova struktura jednotlivych
pedagogu je z anketniho Setfeni pomérné Siroka. Ze zjiSténych dat je mozné vycist pestré
zastoupeni od potencidlné nejméné zkusSenych az po zkuSené vyucujici. Dle ziskanych
odpovedi se ucastnilo nejvice vyucujicich ve véku 26-35 let, a to v 53 %. Na druhém misté se
ucastnili anketniho Setfeni mladi, zacinajici ucitelé ve veéku 20-25 let. Tito respondenti
pravdépodobné se svou pedagogickou praxi teprve zacinaji a pravdépodobné dokoncuji sva
studia. Tato kategorie se podilela na dotaznikovém Setfeni 22 %. Tésné€ na tfetim misté s 19 %
odpovidali respondenti v rozmezi 35-50 let a jejich podil ¢inil 19 %. V této kategorii by
se méli nachéazet zkuSeni pedagogové s hojnou ucasti na jednotlivych kurzech. Nejmensi
pocet anketniho Setfeni tvofilo 6 % respondenti ve vékovém rozmezi 51 let a starsi.
Tato kategorie by méla byt dle predpokladi nejzkuSenéjsi. Anketniho Setfeni se ucastnila

pestra skladba respondenti a vysledky by mély odpovidat Sirokému spektru anketniho Setfeni.
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Ze zjisténych dat se ucastnili ankety respondenti s riznou trovni dosazeného vzdélani.
V nadpolovi¢ni vétSin€ prevlada magistersky titul. V mens§i mife pak bakalarsky titul
a doktorské vzdélani. Struktura tedy obsahuje pestré slozeni a zahrnuje ndzory studujicich
ajiz vystudovanych uciteld. V ramci informaci byla zjisténa také data jednotlivych obora.
V nejvyssi mife odpovidali respondenti s vystudovanym oborem télesné vychovy, nasledn¢ se
ziskanou licenci. V nejmensi mife 3 anketnich odpovédi byl uveden jiny obor a bez ziskané
licence pro vyuku lyzovani.

VétSina ucastnika ankety pusobi na zakladni skole, a to v 53 %, nasledné stfedni Skole
36 % a 11 % na vysoké skole. To poskytuje co nejrelevantnéjsi pomér pro vznik nové

multimedialni pfiruc¢ky se zamétenim na zékladni a stfedni Skoly.

Data tucasti jednotlivych respondentd na lyzafskych kurzech nam poukazuji na to,
ze se zhruba polovina dotazovanych aktivné ucastnila jako vyucujici na 3 a méné kurzech.
Vysledky dat jsou jisté poznamenany nékolikaletym omezenim kvili koronavirové pandemii.
To zpusobilo na mnohych Skolach vynechani kurzii. V druhém nejCastéjSim piipadé se
vyucujici ucastnili lyzafského vycviku v poctu 11 a vice. Tuto moznost zaSkrtlo 29 %
respondenti. Nejmensi podil dotazovanych tvofili pedagogové s ucasti v rozmezi 4—10 tcasti

na lyzatskych kurzech.

Ziskané informace poukazuji také na strukturu vyuky lyzovani. Vétsina skol
praktikuje sjezdové i bézecké lyzovani. V druhém nejCastéj§im piipadé je voleno pouze
bézecké lyzovani. Nasledné pak pouze sjezdové lyzovani. Z vysledki lze i potencialné
usuzovat, ze bézecké lyzovani je méné finan¢né néakladné a poskytuje moznost pro Sirsi

moznou ucast zaku.

Drtiva vétSina dotazovanych uvedla, ze jejich vyuka lyzovani probiha pobytovou
formou a ucastnici pfenocuji na vybranych ubytovacich zatfizenich. Pfiméstskou formu zvolilo
14 % respondentt. Jeden ucastnik anketniho Setfeni uvedl, Ze vyuka probiha béhem hodin

télesné vychovy.
Ze ziskanych vysledki o mife Ucasti zak( na lyzafskych kurzech volili jednotlivi

vyucujici nejCastéji odpoveéd’, Ze se castni vétSina, na druhém misté uvadéli acast vSech zaku

a pouze jeden respondent uvedl odpoveéd’, Zze se vétSina zakt nezucastni. Tento vysledek
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muzeme povazovat za velmi kladny a plyne z néj, ze se vétSina zakd ucastni poradaného

lyzatského vycviku.

Dle zpracovanych dat také vyplyva, ze jednotlivi anketni ucastnici by byli radi,
aby se vyuka lyzovani rozSifovala a chtéli by ji vénovat vice Casu. Pouze 5 respondentd

uvedlo, ze nemaji zajem o rozsirenou vyuku lyzovani.

VétsSina ucitelt také uvedla, ze preferuji pro vyuku oba bézecké styly, a to jak techniku
brusleni, tak 1 klasicky styl. Na druhém misté preferovali klasicky styl a jako posledni volbu
bruslafsky styl. Tato odpoveéd muze byt ovlivnéna preferenci jednotlivych pedagogt a jejich
lyzafskymi dovednostmi. Vyuka klasického stylu ma delsi tradici a mizeme fici, ze je

vhodnéj$i pro zacatecniky, nebot jsou jejich lyze vedeny ve stopé.

Ze ziskanych dat jsou patrné vysledky o zajmu metodickych materiali pro vyuku
bézeckého lyzovani. Vétsina ucitelt uvedla, ze vyuziva metodické materialy pro jejich praci.
Tuto odpoveéd’ zvolilo 83 % tucastnikd ankety. Mnohem mensi 17% cast pedagogi uvedla,

ze nevyuziva metodické materialy pro vyuku bézeckého lyzovani.

V piipad€ vyuziti multimedialniho obsahu pro vyuku bézeckého lyzovani uvedlo 72 %
vyuCujicich, ze tyto materialy vyuzivaji pii jejich vyuce. Naopak 28 % respondentt
zodpovédélo druhou moznost, a to jejich nevyuziti. Z vysledka plyne, ze je pomérné velka
Skoda, Ze tento prvek nevyuzije vétsina pedagogu, nebot ma prinos pro dalsi rozvoj a rozmér

lyzarské vyuky.

Z uvedenych dat je patrny zajem ucastniki anketniho Setfeni o problematiku a rozvoj
lyzaiského vybaveni. 92 % respondenti se zajima o nové technologie a problematiku
lyzatrského vybaveni. Pouze 8 % uvedlo, Ze se o vybaveni nezajima. Tento ukazatel potvrzuje,
ze pokud vyucujici nebude alespon zakladné rozumét vybaveni, tak velice obtizné bude resit
potencialni komplikace s vybavenim jednotlivych zaku. Je tedy velmi dobré, Ze vyucujici

projevuji zajem o tuto problematiku.

Dostatecnost multimedialnich materiald je dle nasbiranych odpovédi rozporuplna,
nebot’ jeji vysledky jsou pro obé varianty stejné. Polovina respondenti uvedla, ze jsou

souCasné materidly dostacujici, polovina pak vyhodnotila jejich nedostateCnost.
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Tuto nerozhodnost 1ze vysvétlit tim, ze vétsina ucitela si vystaci se starS§imi materialy, které
by vSak mohly byt aktualizovany a zdokonalovany vzhledem ke zméné materialt
atechnologii. Tyto nové aktualizace jsou vyrazné pokrokovéjs§i a umoziuji detailnéjsi

vyobrazeni bézecké techniky.

Novy pfisun multimedialniho materialu pro vyuku bézeckého lyzovani by uvitalo 86 %
ucCastnikii ankety. Pfisun novych materiald by neuvitalo 14 % anketnich ucastnikd.
Z prizkumu lze tedy usuzovat, ze zajem o nové pojeti multimedialni pfirucky pro vyuku
bézeckého lyzovani je vysoky. Z dotazniku je tedy ziejmé, ze ptirucku by pro praktické

pouziti ocenilo mnoho pedagogti na zakladnich, stfednich a vysokych skolach.

V oblasti preferenci pro sdileni multimedialniho obsahu zvolili jednotlivi respondenti
elektronicka skripta, tuto variantu zvolilo 16 respondentd. Druha nejcastéji volena moznost
byla forma sdileni na internetovém serveru YouTube, tuto moznost zvolilo 14 vyucujicich.
Treti variantu ve formeé aplikace do mobilu zvolilo 6 respondentti. Posledni vybranou moznost
tvorila skripta se sdilenym CD diskem. Tuto variantu zvolili pouze 4 respondenti. Vysoky
pocet ucitela volil prevazné jednoduché sdileni vyzadujici pfistup k internetu u jednotlivych
multimedialnich zafizeni. Mensi Cast pedagogu volila slozitéjsi formu pienosu, a to v podobé
aplikace v mobilu nebo jednotlivymi pfenosnymi CD disky. Z toho lze usoudit, ze v dnesni
dobé jiz drtiva vétSina pedagogli vyuziva mobilni telefon s pfistupem k internetovému

pfipojeni. A jsou schopni si obsah kdykoliv zobrazit.
Vysledky anketniho Setfeni jsou velmi uspokojivé a drtiva vétSina pedagogli projevila

zajem o bézecké lyzovani a jeho rozvoj véetné novych multimedidlnich zpracovani, které by

usnadnily snadné&jsi vyuku bézeckého lyzovani na zékladnich, stfednich a vysokych Skolach.
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7 Tvorba multimedialni pfirucky pro vyuku bézeckého lyzovani

Hlavnim cilem prace je zpracovani multimedialni podpory pro vyuku bézeckého
lyzovéni klasickou technikou vyuzitelnou na zékladnich a stfednich Skolach. Multimedialni
pfirucka je sméfovana pro vyuku na zakladnich a stfednich Skolach. Cilem vytvotreného
materialu je usnadnit jednotlivym pedagogim jejich Cinnost pii vyuce a ma slouzit pro
zlepSeni a zkvalitnéni vyuky bézeckého lyzovani. Multimedialni materidl je vytvofen
ve forme video ucebnice. Soucasti tohoto materialu je soubor pripravnych cviceni pro vyuku
klasické bézecké techniky na lyzich. Pfirucka je rozdélena na rozvoj jednotlivych lyzatfskych
technik, které jsou vyuzivany béhem pohybu na bézeckych lyzich klasickou technikou.
Konkrétné jde o techniky béhu stiidavého dvoudobého, behu soupazného jednodobého a béhu
soupazného prostého. Ke kazdé technice z vySe uvedenych je ve video pfirucce vyobrazeni
spravného provedeni a nasledné na idealni provedeni navazuji prapravna cviceni, ktera jsou

klicova pro osvojeni spravného pohybu na bézeckych lyzich.
7.1 Analyza moznosti multimedidlniho zpracovéani

Multimédia zasahuji do oblasti informacnich a komunika¢nich technologii, pfi kterych
je vyuzito vybranych druhd technologii, diky kterym je mozné material zpracovavat,
publikovat a vyhodnocovat zpétné vybrany material. Zpracovani formou videi je obrovskou
ptilezitosti pro Sifeni rtiznorodého obsahu. Pfi sportovnich aktivitach jakéhokoliv druhu
je mozné zaznamenavat vyznamné okamziky. Diky videozdznamu jsme schopni opakovat
jednotlivé zaznamy a zabéry. Tyto opakované zabéry mohou pomoci nejen pii sledovani
vlastniho tréninku, nybrz tim muiZeme sledovat rozhodujici situace v Sirokém spektru
vrcholnych soutézi. Tyto zaznamenané zabéry mohou rozli§it vitéze od porazeného. Obrovsky
pfinos maji multimédia v oblasti vzdélavani. Diky zabérim muze ucitel, zak ¢i student
sledovat situaci né€kolikrat za sebou a diky tomu je schopen se naucit rychleji vybranou
pohybovou dovednost. Zarovern muze slouzit video také jako poutavy efekt s prvky motivace

a zaujeti pro vybranou sportovni aktivitu (Charousek, 2022).

Multimedialni soubory jsou popisovany jako soubor ruznych typu dat. Tyto data
mohou byt zpracovana ve formé videa, hudby, textu nebo obrazu. Do celkového SirSiho
spektra muzeme zafadit i zafizeni, ktera multimédia zpracovavaji, nebo vytvareji.

Multimedialni soubor je také typicky interaktivitou pfi pfistupu k materialu prostiednictvim
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elektronickych pfistroju ve formeé mobilniho telefonu, pocitace, notebooku, tabletu a dalsich

vybranych pfistroju (Pospisil, 2004).
Multimedialni technologie

Pro finalni vytvoreni multimediadlniho obsahu je potfeba soubor technologii, které
umozni zaznamenani, zpracovani a sdileni multimedidlniho obsahu v koncové podobé.
Do souboru téchto technologii muzeme zahrnout multimedialni informacni technologie

a multimedialni pfenosové technologie.
Multimedialni soubory

Multimedialni soubory jsou neméné vyznamné pii kompletaci multimedialniho obsahu.
V téchto souborech jsou obsazené dulezité Casti ve formé vizualni informace, audio zaznamu
a textové informace. Tyto slozky dohromady tvoii multimedialni soubor. Tyto zaznamy jsou
ukladany v riznych typech formatu. Muzeme se setkat se zpracovanim ve formé JPEG, FLA,

AVI, MPEG a dalSich raznych zpracovani.

7.2 Vyuziti multimédii ve $kolni vyuce

Pro Skolni vyuziti se nabizi §iroké pole moznosti aplikovat multimédia do bézné
vyucovaci hodiny. V poslednich dekadach se postupné do skol multimedialni tvorba zaclefiuje
a jevi se jako velmi dobry pomocnik nejen pro ucitele, ale také pro studenty a zaky pro
snadn€jsi pochopeni a nauceni uciva. V celkovém vysledku mizeme vyuzit audio zaznam,
statické obrazy, animace a videozdznamy. V posledni dobé se objevuje 3D zaznam virtualni
reality. Tento druh zpracovani by mohl vyznamné ovlivnit rychlost uceni a vnimani

probiraného obsahu ve Skolnich zatizenich (Charousek, 2022).

Materialni podminky Skol se zlepsuji a dochézi k rozsifovani moznosti nejen softwaru,
ale 1 hardwaru komponenti. Vétsina Skol disponuje pocitatovou ucebnou, diaprojektory,
notebooky a interaktivnimi tabulemi. V posledni dobé& se masivné do Skol §ifi 1 3D tiskarny.
V softwarovém odvétvi mizeme hovofit o vyuziti riznych programi pro Siroké spektrum

zpracovani textu, obrazki a videozaznamd.

Vyuziti multimédii v hodinach télesné vychovy je velmi vitané, nebot’ miazeme zakovi
poskytnout co nejlepsi odezvu pro pochopeni vybraného pohybového clanku. Vyuziti
mobilniho telefonu, kamery, projektoru nebo 1 virtudlniho zobrazeni za pomoci specialnich

bryli mize posunout dovednosti jedince vyrazné kupfedu a zdokonalit jeho vykon velmi
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rychle. Zahrani¢ni Skoly vyuzivaji mnohem vice multimedialni technologie v télesné vychové.
V Ceskych skolach se nachazi minimum télocvicen s multimedialnim vybavenim. Uplatnéni
téchto technologii je velmi Siroké a da se vyuzit nejen pro vyuku v klasické vyuce, ale 1 pfi

vyuce na sportovnich kurzech, zvlasté pak pii vyuce lyzovani (Urbanova, 2019).

7.3 Zpracovani videa

Vytvoreni multimedialniho souboru v podobé videozdznamu je pomérné slozita ¢innost.
Pro celkovy uspéch prace je vhodné si praci rozvrhnout a naplanovat do presnych detaild.
Vsechny Casti do sebe musi zapadat. Mezi dilezité faktory patii zkuSenost kameramana,
kvalita zaznamenavaci techniky v podobé kamery. Neméné dulezity je software, bez dobrého
editaéniho programu bychom mohli jen stézi vytvofit kvalitni video pro dlouhodobé&j$i vyuziti.
NenaroCny uzivatel si vystaci s jednoduchou platformou v podobé mobilniho telefonu
a zakladniho programu pro upravu videozédznamu. Video muize byt nasledné slozeno
z nékolika sekvenci a tvorit celkovy soubor videa. Pro lepsi zpracovani je mozné vyuzit
nabizenych efekti v podobé opakovani, zpomalovani, rozmazani pozadi, dokresleni

a doplnéni vyznamnych bodua pro efektivnéjsi popis zaznamu (Urbanova, 2019).
Programy pro tvorbu videa

Pro finalni zpracovani je nezbytné vybrat spravny software pro zpracovani kvalitniho
videa. Vybrat si mizeme z Siroké palety programt dostupnych bud’ zdarma, nebo placenych.

Rozdily mezi moznostmi a zpusoby zpracovani jsou znac¢né (Charousek, 2022).

Mezi hojné uzivané programy pro stiih videozaznamu muzeme zafadit: Windows
Movie Maker a Vegas Video. V ramci této publikace byl pouzit program Adobe Premiere Pro.
Program poskytuje Siroké spektrum funkci a umoziiuje velice precizni a profesionalni

zpracovani multimedialniho materiald.

Adobe Premiere Pro

Adobe Premiere Pro je software pro tvorbu multimédii. V tomto profesionalnim
programu je mozné upravovat stith videa a zaroven vytvaret graficky design pro finalni
vzhled videosouboru. V ramci programu je mozné piidavat specialni efekty, upravovat
zvukovou stopu, vytvaret titulky a dopliiky k video souboru. Zaroven lze exportovat videa
v raznych formatech a velikostech pro rizné platformy sdileni v podobé¢ televize, socialnich

médii ¢1 YouTube.
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8 Tvorba multimedialniho obsahu
8.1 Priprava pied natacenim

Pfed samotnou tvorbou nataceni bylo nutné vyhodnotit jednotlivé kroky
pro co nejsnazsi prubéh nataCeni a pro co nejlepsi vysledny soubor natoCeného materialt,
veetné jeho vysledného publikovani. Sladit jednotlivé kroky bylo kliCové pro tspésny posun
od prvniho teoretického kricku az po finalni zabér a upravu. Po vyhodnoceni jednotlivych

kroku byly stanoveny jednotlivé body pro hladky prabéh a tispésné zpracovani.

V prvotni fazi bylo nutné vymezit vybrana prupravna cviceni pro jednotlivé techniky
klasického stylu. Cilem této Uvodni faze bylo vybrat cviky, které jsou uplatnitelné pii
praktické vyuce bézeckého lyzovani klasickou technikou. Postupné wvznikl soubor
prupravnych cviceni, ktera by byla pfinosna pro rozvoj klasického lyzarského stylu. Soucasti
této Casti priprav bylo také vyhodnoceni idealnich figurantd pro natoCeni jednotlivych cviceni.
Duraz byl veden na co nejlepsi provedeni a odbornost jedinci. Za timto ucelem byl autorem
prace osloven reprezentant Ceské republiky a aktualni mistr CR v b&Zeckém lyzovani Tomas
Luke$S ze SKI klubu Jilemnice. Diky jeho souhlasu na ucasti nataeni praktické cCasti

diplomové prace mohl byt material kvalitn&jsi.

Druhotna faze zahrnovala pfipravnou organizaci a vytvoreni podrobného scénare pro
samotny nataceci den. Bylo nutné naplanovat kazdy maly detail co nejpodrobnéji, aby
se predeslo zdlouhavym prostojim a piipadnym chybam. Zajis§téni hladkého prabéhu bylo
nezbytné pro vysledek celé naplanované akce. V prabéhu teoretického rozboru vznikl
nataceci plan. Ten zahrnoval vymezeny usek pro natadCeni, vCetné€ idealniho rozmisténi
jednotlivych kamer. Soucasti planovani byl také casovy rozvrh jednotlivych cviceni

v prubéhu nataceni.

Neméné dulezitou Ctvrtou casti bylo naplanovat nataCeci den a nataCeci misto.
Prvotnim cilem této etapy bylo vybrat co nejidealn€jsi misto pro moznost nataceni.
Pro optimalni zabér byl pro jednotliva cviCeni zvolen rovinaty terén, ktery by poskytoval
délku roviny v rozmezi 40-60 metri vzdalenosti. Béhem niz dokaze lyzai provést pohyb
vicekrat a pohyb bude béhem nataceni plynuly a v plném rozsahu. Druhotnym cilem se pak

stal datum a Casové vymezeni v zavislosti na navstévnosti jednotlivych bézeckych tras.
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Pro snadné natdCeni a eliminovani dalSich nechténych osob pohybujicich se na bézkach

v zabéru.

Vhodné podminky v den nataCeni nabizelo nékolik bézeckych areali. Pro nataceni se
naskytaly vhodné moznosti nataeni v oblastech legendarniho Bedfichova v Jizerskych
horach ¢i bézecky lyzatsky areal Jakuszyce. Autorem prace byla nakonec zvolena destinace,
kterd ma s lyzovanim spjatou nejdelsi tradici. NataCeni tedy prob&hlo na bézeckém lyzarském
arealu na Hornich Miseckach v KrkonoSich. S vybérem lokality nasledovalo piesnéjsi
naplanovani jednotlivych mist, které v arealu spliiuji jiz zminéné nataCeci podminky. Mist
bylo vybrano nékolik. Vznikl diky tomu 1 jednoduchy planek s vyznaCenymi misty.
Pro piipadné upravy a snadny pfesun do lepsi polohy.
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Obrazek €. 12: Planek natacecich mist Horni Misecky (zdroj: Mapy.cz)

Zaznamenané a ocislované body v mapé urCuji pfipadnad zvolenda mista vhodna
k nataCeni. Body jsou sefazeny od 1 do 5, od nejvhodnéjs§iho po nejméné vhodné.

Pro nataceni bylo zvoleno misto v oblasti vyznaceni bodu 1.
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8.2 Nataceci den

Natéaceci den probé&hl dle naplanovaného scénafe. Pfed samotnym nataCenim bylo
nezbytné seznamit jednotlivé ucCastniky s jejich rolemi a jednotlivymi nataCecimi ¢innostmi.
Prvotné¢ nasledovala obhlidka terénu a wupfesnéni nejvhodnéjsiho nataceciho mista.
Bylo nezbytné respektovat aktualni sné¢hové podminky, reliéf terénu a kvalitu stopy.

Tyto parametry bylo potieba vyladit pro co nejlepsi vysledek a souhru vSech prvka.

Nasledovalo rozestavéni fotoaparati a jejich upevnéni ke stativim. Po zaosteni
a vhodném vybéru objektivi nasledovaly prvotni zkousky a testovani. Poté jiz nasledovaly
jednotliva cviCeni a natacCeni prupravnych cviCeni. V pribéhu nataceni byly v provozu dveé
kamery, které snimaly obraz ¢eln€ a levy bok. Pfi nasledném otoceni se obraz otocil a snimal
zadni stranu lyzare a jeho pravy bok. Zprovoznéni tieti kamery by bylo piili§ komplikované

a naro¢né na obsluhu a finalni Upravu materialu.

8.3 Multimedialni obsah

V praktické casti prace vznikl soubor multimedialni podpory pro nacvik bézeckého
lyzovani klasickou technikou. Celkové jde o soubor s 22 soubory, jejichz cilem je usnadnit
ucitelim, trenérim a dalSim sportovnim nadSencim vyuku klasického stylu pfi jizdé na
bézkach. Videa lze pfehrat samostatné pro individudlni a rychly vybér dle pozadovanych
preferenci. Zaroven jsou video soubory rozdéleny do ctyf sekci v podobé rozcvicky,
sttidavého dvoudobého behu, soupazného beéhu jednodobého a soupazného béhu prostého.
Kazda sekce obsahuje nejdiive spravné provedeni a nasledné nékolik prapravnych cviceni pro
zdokonaleni jednotlivych dovednosti béhem pohybu na bézkach. Video materialy jsou

doprovazeny textovymi popisky pro snazsi pochopeni kli¢ovych momentt pohybu.

Celkova délka vSech 22 video soubord se pohybuje pfes 27 minut zaznamu. Délka
jednotlivych soubort se pohybuje od nejdel§iho videa s délkou 2:40 minut, po nejkratsi
s délkou 25 sekund. Hudebni podklad ke vSem video souborim tvoii skladba Stadiums
od skupiny Wonderland. Videa jsou kompatibilni se vSemi zafizenimi podporujicimi MP4
soubory. Dle vysledkii anketniho Setfeni byly nahrany soubory na platformu YouTube
se sdilenym odkazem v této praci. Pristup je tedy velmi snadny a umoziuje co nejsnadnéjsi

sdileni.
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Pro co nejlepsi zpracovani multimedialni pfirucky byl autorem prace osloven
reprezentant Ceské republiky v b&zeckém lyzovani Tomas Luke§ a pro poskytnuti natadeci
techniky a kompletaci jednotlivych video soubord Ing. Jan Cermak. Oba spoluiéinkujici
poskytovaly vhodné podnéty k tvorbé prace. Autor prace vSe korigoval, vytvarel naméty

a tvoril kompletaci vSech prvku k finalni podobé a sdileni jednotlivych video soubort.

Odkaz pro sdileni multimedialni podpory:

https://www.youtube.com/@Bezeckelyzovani-yj3tn/featured
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9 Multimedialni ptirucka pro vyuku klasické techniky béhu na lyzich

9.1 Rozcvicka

Obrazek €. 13: Rozcvicka (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Soucasti multimedialni podpory je také rozcvicka. Cilem je rozhybat organismus,
mobilizovat klouby a prokrvit kosterni svalovou soustavu pro pfipravu na zatéz. Béhem
rozcvicky zaclenujeme lyzarskou pohybovou prupravu pro osvojeni a zdokonaleni zakladnich
lyzatrskych dovednosti v podobé prenaseni hmotnosti téla, ziskani pocitu lyzi a adaptaci na
skluzné vlastnosti pfi vybranych podminkach. Rozcvicka obsahuje: béh s holemi a lyzemi
z lyze na lyzi, diepy s vyskokem, obraty, obraty s vyskokem bez holi. Rozcvicku je mozné
modifikovat dle individualnich pozadavki pro co nejefektivngj§i adaptaci organismu

na vybranou pohybovou zatéz.
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9.2 Stifdavy beh dvoudoby

0&a ramen

dﬁ?\ < s minimalni rotacf

vyboceni panve ) < i aonoroTe

postaveni

Obrazek ¢. 14: Stridavy beh dvoudoby: Spravné provedeni (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Stiidavy béh dvoudoby patfi mezi nejpouzivangjsi a nejtypictejsi projev pohybu pfi
klasickém lyzovani. Tento zptiisob pohybu vyuzijeme na roviné€ i pfi stoupani. Pro spravné
provedeni je dalezité se zaméfit na vybranou problematiku celého cyklického pohybu. Béhem
pohybového cyklu je potieba ovladat n€kolik dovednosti v celkovém vyctu dulezitych
pohybovych prvka: pfiprava na odraz, odraz, prenos hmotnosti na té€zisté téla, jizda ve skluzu
v jednooporovém postaveni, Svihovy pohyb dolni koncetiny, stiidavy pohyb hornich koncetin
a pohyby v panvi. Celkovy vycet dovednosti pak urCuje vysledny lyzaisky styl kazdého
jedince. Pro celkové sladéni vsech jiz vySe zminénych prvka je dobré vyuzivat prapravnych

cviceni pro zdokonaleni celkovych dovednosti a schopnosti lyzare.

60



Prupravné cviceni 1
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Obrazek ¢. 15: Stridavy beéh dvoudoby: Pripravné cviceni €. 1 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Pti nacviku dovednosti a prvotnich kroka pro stfidavy béh dvoudoby je vhodné zacinat
od co nejsrozumitelnéjsich a nejjednodussich zakladnich prvkia. Technika stfidavého béhu
dvoudobého je velmi podobna chiizi a také z ni historicky vychazi. Prvni pripravné cviceni
se zamé€fuje na pohybovou prapravu pohybu bez holi a bez lyzi. Béhem tohoto cviceni
dochazi k procviceni souhry pohybu prace hornich a dolnich koncetin. Horni 1 dolni koncetiny
pracuji navzajem proti sobé protichiadné. Pohyb je plynuly a prace koncetin je v plném
rozsahu. Dochézi k pfenosu hmotnosti téla lyzafe z jedné koncetiny na druhou. Stojna noha

je mirné pokrcend. Dochazi k miniméalni rotaci osy ramen.
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Prupravné cviceni 2
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Obrazek ¢. 16: Stiidavy béh dvoudoby: pripravné cviceni €. 2 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

V druhém prapravném cviceni k imitaci stfidavého béhu dvoudobého jsou jiz zafazeny
lyze pro navozeni pocitu odrazu a pocitu lyzi na nohou. Pochopeni nacviku odrazu je klicové
pro efektivni zvladnuti techniky. Smér odrazu zacind z celé plochy skluznice lyze a smétuje
pod predni Cast vazani namazané lyze. Stojnd noha v jednooporovém postaveni je mirné
pokrcena pro efektivni odraz smérem dolt pod stoupaci komoru lyze. V prabéhu odrazu musi
dojit ke spojeni lyzatského vosku a snéhového podkladu pro posun vpred (Soumar, Bolek,
2005). Paze pracuji plynule a protichidné€, osa ramen je stabilni a s minimalni rotaci. Naklon

téziste téla lyzate je naklonén mirné vpred.

Pokud lyzaf neni schopen prenést celou hmotnost v jednooporovém postaveni, dojde
k nedostate¢nému zatizeni lyze, a tudiz k nedostatecnému kontaktu mazaci komory a vosku

se sn¢hovym podkladem. Tim dochazi k nulovému, neefektivnimu odrazu.
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Prupravné cviceni 3
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Obrazek ¢. 17: Stiidavy béh dvoudoby: pripravné cviceni €. 3 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

V prapravném cviceni Cislo 3 dochazi k zapojeni holi jako dalsiho prvku pro nacvik
sttidavého béhu dvoudobého. Pohyb probiha stile na misté. Dochazi k souhfe hornich
a dolnich koncetin, které pracuji protichidné a v plném rozsahu. Osa ramen se projevuje
minimalni rotaci. Dochazi k prenosu hmotnosti lyzate z jedné lyze na druhou. Stojna noha
jevzdy v mirné€ pokréeném postaveni. V prubéhu zapojeni holi dochazi k nacviku nové
dovednosti v podobé uchopovani a vypousténi holi. Prace holi probiha v pfedozadni roviné.
Pfi pohybu hole vzad je hole vypousténa z ruky a pfi pohybu zpét do predni polohy je opét
pevné uchopena rukou. Paze je v prubéhu pohybu vpied pokréena v lokti. Pti fazi vypusténi
holi se paze uvoliiuje a napina ve vSech kloubech vzad. Paze se z velké Casti opira o poutko,
aby nebylo zbyte¢n€ namahano predlokti a prsty ruky. Tyto faze se protichidné a plynule
stfidaji v souladu s rychlosti cyklického pohybu lyzare (Soumar, Bolek, 2012).
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Prupravné cviceni 4
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Obrazek ¢. 18: Stiidavy béh dvoudoby: pripravné cviCeni €. 4 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prapravné cviceni Cislo 4 je zaméfeno na nacvik stfidavého beéhu dvoudobého bez holi.
Pro efektivni nacvik cviCeni je vhodné nanést do stoupaci komory vhodnou mazu pro
co nejlepsi podminky k odrazu. CviCeni provadime na rovin€. Pro zjednoduSeni muazeme
vyuzit mirny svah. Prabéh cyklického pohybu je plynuly a v plném rozsahu. Osa ramen se
pohybuje v minimalni rotaci, pohyb pazi je plynuly a protichidny. Paze se pohybuji podél
trupu. Jizda ve skluzu probihd v jednooporovém postaveni, které se na kratkou dobu meéni
v prubéhu odrazu a nasledném prenosu hmotnosti lyzafe na druhou lyzi. Dochazi k dlouhému
skluzu v jednooporovém postaveni a §vihové praci dolni koncetiny. Pfi cviceni lze podminky
upravovat dle vykonnosti lyzafe. Usnadnéni odrazu docilime prodlouzenim stoupaci plochy

lyze. Pro téz§i podminky je mozné stoupaci komoru s namazanym voskem zkratit.
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Prupravné cviceni 5
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Obrazek ¢. 19: Stiidavy béh dvoudoby: pripravné cviceni €. 5 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Priupravné cviceni Cislo 5 se zameéfenim na stiidavy béh dvoudoby je zaméfen na jizdu
s holemi v ponosu. Uchopeni holi v ponosu znaci uchopeni bézeckych holi ve zhruba
polovinég jejich délky. Cilem tohoto drzeni holi je dosahnout co nejvyssi rovnovahy na obou
stranach holi. Pohyb probiha plynule a cyklicky. Dochazi k plynulému, protichidnému
pohybu pazi, které se pohybuji v pfedozadni rovin€ podél trupu té€la. Drzeni holi v ponosu
jeuvolnéné. Osa ramen je v minimalni rotaci a dochazi k pohybu tézisté Sikmo vpred.
Dochéazi k vybocCeni panve nad stojnou koncetinu, kterd je v mirném pokrceni

a v jednooporovém postaveni pti jizdé ve skluzu na plném chodidle.

65



Prupravné cviceni 6

¢elni pohled >
0sa ramen

s minimalni rotaci

vymeéna bokd >

< stojna dolni koncetina
v mirném pokrceni

Obrazek ¢. 20: Stiidavy béh dvoudoby: pripravné cviceni €. 6 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prupravné cviceni Cislo 6 popisuje nacvik stiidavého béhu dvoudobého pouze s jednou
holi. CviCeni se opakuje vzdy stejnym poétem opakovani na levou i pravou ruku. V prabéhu
cviceni lze hole stfidat levou 1 pravou stranu vzdy po jednom absolvovaném useku, nebo
pozdéji po odcviceni vzdy kompletniho nacviku jedné strany. V prubé&hu celkového pohybu
opét dochazi k vypousténi a uchopovani holi s protichidnou, plynulou praci pazi podél téla.
Osa ramen je v minimalni rotaci a béZec smeéfuje sviyj pohled Celn€ vpred. Pii pohybu vpied
dochazi k vyboceni panve lyzafe a prenosu hmotnosti na dolni konletinu, kterd je mirné

pokr€ena. Odraz vychazi z plného chodidla odrazem Sikmo vpted.
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Prupravné cviceni 7
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Obrazek ¢. 21: Stiidavy béh dvoudoby: pripravné cviceni €. 7 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prupravné cviCeni Cislo 7 pro nacvik stiidavého béhu dvoudobého probiha bez holi
s proménlivou délkou skluzu. V prabéhu opakujiciho se pohybu dochazi k prodlouzeni
kazdého tietiho skluzu. CviCeni je zaméfeno na odraz a jizdu ve skluzu v jednooporovém
postaveni. Pro cviCeni jsou dulezité opérné body v horni poloviné téla v podobé celniho
postaveni, minimalni rotace vramenou a §vihové prace hornich koncetin. Paze pracuji
protichidné podél trupu. Panev je vyboCena vzdy nad stojnou nohou v jednooporovém
postaveni. Jizda probiha v jednooporovém postaveni v mirn¢€ pokrcené dolni koncetiné. Odraz
ze stoupaci plochy skluznice probiha dynamicky z plného chodidla sikmo vpted. Dochazi ke
Svihové praci dolnich koncetin. Kazdy tfeti odraz je zacilen na co nejdelsi skluz
v jednooporovém postaveni. CviCeni je mozné provadét s jizdou do zastaveni, nebo pouze

do zpomaleni kazdého tfetiho odrazu.
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Prupravné cviceni 8
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Obrazek ¢. 22: Stiidavy béh dvoudoby: pripravné cviceni €. 8 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Pripravné cvicCeni Cislo 8 pro nacvik stfidavého béhu dvoudobého je zaméfeno
primarné na posileni hornich koncetin. Paze se pohybuji plynule a protichidné. Prace
je plynuld a obé& paze se pohybuji cyklicky v pfedozadni roviné podél trupu. Osa ramen
je pevné zakotvena a probiha v ni minimalni rotace. Dochazi k minimalni praci trupu. Hole
jsou zabodavany vurovni a tésné pred vazani. Pfi tomto cviCeni vyuzivame jizdu
ve dvouoporovém postaveni. Cvieni je mozné ruzné modifikovat v riznych variacich

a kombinacich jednotlivych profila reliéfu.
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Obrazek ¢. 23: Soupazny béh jednodoby: spravné provedeni (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Pro soupazny béh jednodoby je vyznamny pohyb hornich koncetin a trupu. Projevuje
se hlubokym pifedklonem v souladu se soucasnou soumérnou praci pazi. Pohybovy cyklus
je pomérné jednoduchy, vyzaduje vSak vysoké pozadavky na silové schopnosti lyzare. Tato
technika se uplatni vSude, kde je jiz rychlost pfili§ vysoka, nez aby bézec na lyzich vyuzil
sttidavy bé&h dvoudoby. Soupazny beéh jednodoby vyuzijeme v rovinatych i1 mirné
naklonénych terénech bézeckych trati. Slouzi nam k udrzeni rychlosti a ke zvySovani rychlosti
v prubéhu jizdy. Tento styl najde také uplatnéni v piipadé nedostatecné a nekvalitni stoupaci

mazy (Soumar, Bolek, 2012).

Soupazny béh jednodoby probiha v podobé nékolika bodi. Celkoveé jde o kombinaci
stfidavého béhu dvoudobého s prvky soupazného béhu prostého. Celkovy pohyb probiha
ptipravou na odraz a naslednym odrazem. Nasleduje vyboceni panve a jizda v jednooporovém
postaveni. V prubéhu zahajeni odrazu dochazi k pohybu pazi, trupu vpied a dochazi
k zapichnuti holi vprfedu pred télem vné lyzaiské stopy. Dochazi ke zpevnéni pazi, trupu
a dolnich koncetin. Trup je po dokonceni odrazu sméfovan kolmo vpied. Pii dokonceni

pohybu se nachazi trup ve vodorovném piedklonu, coz umoziuje dokonceni finalniho
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odpichu za télem lyzare. Nasleduje rozlozeni hmotnosti lyzafe do dvouoporového postaveni

ve skluzu s vodorovnym ptedklonem. (Dygrin, 2016).

Prupravné cviceni 1

'~ £ vertikalni pohyb

< plynula prace pazi

v plném rozsahu

Obrazek ¢. 24: Soupazny béh jednodoby: prapravné cviceni €. 1 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Pripravné cviCeni ¢islo 1 pro nacvik soupazného béhu jednodobého probiha
s nacvikem bez lyzi sholemi v ponosu na misté. Dochazi k nacviku zakladniho pribéhu
pohybu. V prubéhu cviCeni pracuji paze plynule a symetricky s uchopenim ve zhruba
poloving své délky. Dochazi k prenosu hmotnosti z jedné dolni koncetiny na druhou. Dochazi
ke $vihovému pohybu dolnich koncetin. V prubéhu cviceni dochazi ke zméné vertikalniho
pohybu lyzate. Osa ramen je zafixovana, projevuje se minimalni rotaci. K vyméné dolnich

koncetin dochazi stfidaveé vzdy po jednom odrazu.
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Prupravné cviceni 2
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Obrazek €. 25: Soupazny béh jednodoby: prapravné cviceni €. 2 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prupravné cviCeni Cislo 2 pro nacvik soupazného béhu jednodobého probiha jiz
se zapojenim bézeckych lyzi. Celkovy pohyb probiha na misté a imituje beh. Zapojeny jsou
horni 1 dolni koncetiny. Osa ramen je zafixovana a projevuje se s minimalni rotaci. Pohyb
pazi probiha plynule a v plném rozsahu. Horni koncetiny pracuji soumémné a dochéazi také
k uchopovani a chytani holi. Dochazi k pfenosu hmotnosti lyzafe zjedné lyze na druhou.
Dolni koncetiny se stiidaji vzdy po jednom cyklu pohybového provedeni. Dochazi ke §vihové

praci dolnich koncetin. T€zisté je naklonéno mirn€ vzhiru a vpred.
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Prupravné cviceni 3
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Obrazek €. 26: Soupazny béh jednodoby: prapravné cviceni €. 3 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prupravné cviCeni Cislo 3 pro soupazny béh jednodoby je zaméfeno na nacvik
technického pohybu bez holi. Nacvik jizdy je mozné uskutecnit na roviné nebo v mirném
naklonu svahu. V prubéhu jizdy dochazi k vytazeni pazi, ramen a trupu vpied. Dochazi
k soumérné praci hornich koncetin. Paze pracuji podél téla. Odraz probiha z plného chodidla.
Dochazi k pravidelné vyméné kazdé dolni koncetiny. Béhem presunu hmotnosti lyzare
se to projevuje vyboCenim panve nad mirn€¢ pokréenou stojnou nohou. Dochazi k jizde
v jednooporovém postaveni, které pti ukonCeni odrazu a navratu odrazové koncetiny prechazi

ve dvouoporové postaveni. Dolni koncetiny jsou v mirném pokrceni.
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Prupravné cviceni 4
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Obrazek ¢. 27: Soupazny béh jednodoby: prapravné cviceni €. 4 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Pripravné cviCeni Cislo 4 pro nacvik soupazného béhu jednodobého je zaméfeno
na zdokonaleni prace hornich a dolnich koncetin. V pribéhu dochazi k né€kolika odraziim
z jedné odrazové nohy za sebou. Cilem je upevnit pohyb a zdokonalit provedeni odrazu
a pohybu vpfed. Prace hornich koncetin probihd soumé&mé podél trupu a probiha cyklicky
v plném rozsahu. Dochézi k uchopovani holi a pfenosu hmotnosti do holi, nasledn€ v konecné
sméfuje Sikmo vpred a vzhiru. Ramena, trup, horni koncetiny jsou vytazeny vpied a dochazi
k zapichnuti holi pfed télem, mezi vazani a Spicky lyzi. V prubéhu jizdy v jednooporovém
postaveni dochazi k vyboCeni panve nad mirné pokrCenou stojnou nohu. Osa ramen
je v minimalni rotaci a pevné zafixovana. Cviceni se opakuje stfidavé na obé koncetiny

a je mozné si vymezit rizné modifikace pro co nejlepsi procviceni.
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9.4 Soupazny béh prosty

754
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a trupu

Obrazek ¢. 28: Soupazny beh prosty: spravné provedeni (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

S rozvojem techniky a novych materiala se dostava soupazny béh prosty stale vice
do popiedi. Novy rozvoj skluznych voskd, struktur a pevnéjsiho vybaveni a dalSich vylepseni
dochéazi k vysoké popularité této techniky. Vyznamny je pro spravné provedeni pohyb
predevsim pazi a trupu. Pohyb pazi a trupu je klicovy (Soumar, Bolek, 2005).

Spravné provedeni soupazného béhu prostého se projevuje vysokou frekvenci pohybu
a vyznacuje se vysokou praci svala trupu a hornich koncetin. Dochazi k symetrické praci pazi
a nasledného soupazného odpichu. Dynamicky odraz probiha Sikmo vpied s dynamickym
odrazem z predni Casti chodidla, dochazi k vysazeni pazi, ramen, trupu a pokrceni dolnich
koncetin. Projevuje se zména ve vertikdlnim pohybu lyzare. Zapichnuti holi probiha
symetricky vné lyzatfské stopy a je sméfovano pied vazani. Jizda probiha po celou dobu

pohybu ve dvouoporovém postaveni.
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Prupravné cviceni 1
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Obrazek ¢. 29: Soupazny béh prosty: prapravné cviceni €. 1 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prupravné cviCeni Cislo 1 pro soupazny béh prosty probiha formou imitace na misté
abez holi. Cilem cviceni je osvojit si zadkladni dovednosti technického provedeni pohybu.
Pfi nacviku na misté dochéazi k vertikdlnimu pohybu, pfi némz je osa ramen zafixovana
a s minimalni rotaci. Pohyb pazi je symetricky a plynuly. Cviceni probiha ve dvouoporovém
postaveni. V prabéhu pohybu dochazi k vysazeni panve a posunu tézist€¢ Sikmo vpied
s nadzvednutim pat. Hmotnost lyzare je presunuta do predni ¢asti chodidla. Dolni koncetiny
jsou v mirném pokréeni v kolenou. Cely pohyb probiha s vyssi frekvenci a dynamickym,

Svihovym provedenim.
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Prupravné cviceni 2
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Obrazek ¢. 30: Soupazny béh prosty: prupravné cviceni €. 2 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prupravné cviCeni ¢islo 2 pro soupazny béh prosty je zaméfen na rozvoj menici se
frekvence jednotlivych odrazi. Po kazdém tfetim odrazu dochazi v delsi prodlevé
a odpoCinku mezi jednotlivymi odpichy. Provedeni je dynamické a lze ho opakovat

v libovolném provedeni a riznych kombinacich s riznym poctem odpicha.

Technické provedeni prapravného cviCeni je stejné jako u spravného provedeni.
Jde o jizdu ve dvouoporovém postaveni s naklonem tézist€ Sikmo vpied. Dolni koncetiny jsou
v mirném pokrCeni, dochdzi kvysazeni zpat do predni cCasti chodidla. Paze pracuyji

symetricky podél trupu a zapichnuti holi probiha vné stopy pied vazani.
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Obrazek ¢. 31: Soupazny béh prosty: prapravné cviceni €. 3 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prupravné cviCeni Cislo 3 pro soupazny béh prosty je zaméfeno na izolovany pohyb
v trupu a pazich. Dochazi k posileni stfedu téla. Paze jsou co nejvice izolovany a trup
je conejvice zapojen. V prubéhu cvi¢eni dochazi kjizdé ve dvouoporovém postaveni
a probiha vyrazny vertikalni pohyb lyzafe. Dolni koncetiny jsou mirné pokrceny v kolenou.
Projevuje se zde symetricky pohyb pazi, dochazi k pfenosu hmotnosti lyzafe do holi.

Pti celkovém cyklu se projevuje uchopovani a vypousténi bézeckych holi.
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Prupravné cviceni 4
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Obrazek ¢. 32: Soupazny béh prosty: priupravné cviceni €. 4 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Pripravné cviCeni ¢islo 4 pro soupazny béh prosty se zaméfuje na jizdu
v jednooporovém postaveni pii symetrické praci pazi. Prace pazi probiha plynule a soubézné
v plném rozsahu. Osa ramen je zafixovana a s minimalni rotaci. Jizda probihé na jedné lyzi,
stojnd noha je v mirném pokrceni. Zapojeno je primarné spojeni pazi, trupu a dolni stojné
koncetiny ve skluzu. CviCeni opakujeme stejné i na druhou dolni koncetinu. MiZeme zapojit

razné modifikace pro nacvik provedeni.
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Prupravné cviceni 5
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Obrazek ¢. 33: Soupazny béh prosty: prapravné cviceni €. 5 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prupravné cvieni Cislo 5 pro soupazny bé€h prosty je jednou z modifikaci pro
predchozi prapravné cviceni. Dochazi zde k vyméné skluzné lyze po dvou odpichovych
cyklech. Pohyb je realizovan v jednooporovém postaveni stiidavé na levé a pravé dolni
koncetiné. Stojna dolni koncetina je v mirném pokrceni a dochazi k vybo€eni panve. Druha
koncetina je zvednutd a nadzvedava lyzi ve vazani. Prace pazi je plynuld a symetricka.
Dochazi k uchopovani a vypousténi holi. Naklon t€zisté je sméfovan vpied a kolmo vzhuru.

Zapichnuti holi probiha pfed vazani.
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Prupravné cviceni 6
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Obrazek ¢. 34: Soupazny béh prosty: prapravné cviceni €. 6 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Prupravné cviCeni Cislo 6 pro soupazny bé€h prosty je zaméfeno na posileni hornich
koncetin. Pohyb je izolovan v trupu a probihd pouze v loktech. V trupu probiha minimalni
pohyb. Jizda ve skluzu probiha ve dvouoporovém postaveni s mirné pokréenymi dolnimi
koncCetinami. Horni koncetiny pracuji plynule v symetrickém postaveni. V prabéhu
cyklického pohybu pazi dochazi k vypousténi a chytani holi. Zapichnuti bézeckych holi
probiha vné bézecké stopy pied vazani. Cviceni je mozné modifikovat do stfidavého pohybu

pazi.
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Prupravné cviceni 7

naklon tézisté
vpred a kolmo vzhiru

pokréeni dolnich

= / oleno

[ i,

R

Obrazek ¢. 35: Soupazny béh prosty: prapravné cviceni €. 7 (zdroj: vlastni)

Popis pohybu

Pripravné cvieni Cislo 7 pro soupazny béh prosty probiha bez holi. CviCeni je
zamétfeno na pokrocilé. Odraz probihd z dvouoporového postaveni, z pfedni ¢asti chodidel
a sméfuje vpred a vzhuru. Prace paZi je symetricka a pohyb probiha v plném rozsahu. Dolni
koncetiny jsou v mirném pokréeni. Dochézi k silové-dynamickému odrazu, pii kterém dojde
k vyponu a vyraznému vertikalnimu pohybu. CviCeni muize probihat v riznych formach

modifikaci.
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10 Zavéry

Lyzarské sporty, a zvlasté bézecké lyzovani, maji v Ceské republice dlouhou tradici.
patii mezi uspéSné zemé v lyzarskych sportech. Zaroven je vyuka lyzovani realizovana
s dlouhodobou tradici na vétSiné zakladnich, stfednich a vysokych Skolach. Vyucovani
lyzatskych dovednosti probiha v drtivé veét§in€ formou kurzd, minimalné pak formou

pravidelné télesné vychovy.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zpracovani multimedialni podpory pro vyuku
bézeckého lyzovani klasickou technikou vyuzitelnou na zakladnich a stfednich Skolach.
Multimedialni podpora je vytvorena nejen pro vSechny pedagogy a trenéry, nybrz také pro
Sirokou vefejnost zacinajicich i pokrocilych nadSenci do bézeckého lyzovani klasickou
technikou. Soucasti prace je také syntéza poznatki pro historii a vyvoj lyzovani ve svété
arozvo] vyuky lyzovani v Ceské republice v navaznosti na rozvoj lyzaiského materialu

a vyvoj techniky bézeckého lyzovani na nasem uzemi i ve svétovém meritku.

Dalsi Cast prace je tvofena anketnim Setfeni, jez se zaméfuje na ucitele télesné
vychovy, pedagogy a ucitele vyucujici lyzovani na zakladnich, stfednich a vysokych Skolach.
Anketni dotaznik se zamétoval na soubor klicovych dat pro zjisténi informaci o pravidelnosti,
prubéhu, obsahu a zkusenostech s lyzarskymi kurzy v navaznosti na vyuziti multimedialniho
obsahu pro usnadnéni vyuky bézeckého lyzovani klasickou technikou. Vysledkem
dotaznikového Setfeni byla ziskdna data, ze kterych vyplyvaji zkuSenosti jednotlivych
pedagogu vyucujicich lyzovani. V navaznosti na ziskana data byla vytvofena metodicka
multimedialni ucebnice pro podporu vyuky bézeckého lyzovani na zakladnich a stfednich

skolach.

Multimedialni uéebnici tvoii soubor 22 video soubort rozdélenych do jednotlivych
sekci pro rozvoj bézeckého lyzovani klasickou technikou. Multimedialni pfirucka je sdilena
formou platformy YouTube, zjiz vySe zminéného odkazu v diplomové praci. Videa jsou
nasledné rozdélena do jednotlivych bézeckych zptsobt, a to do stiidavého behu dvoudobého,
stfidavého béhu jednodobého a soupazného beéhu jednodobého. Pro kazdy zpisob bézeckého
lyzovani je vyznaCeno spravné provedeni zpusobu s nékolika navazujicimi pripravnymi

cviCenimi. Systém prupravnych cviCeni je sefazen vzdy od nejjednodussiho nacviku
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po nejtezsi zdokonalovaci pripravné cviCeni. Soucasti multimedialniho obsahu je také

rozcvicka pro aktivaci organismu na zatéz v podobé bézeckého lyzovani klasickou technikou.
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