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1 UVOD

Pohybova aktivita je pro lidskou populaci velmi dulezita, u déti obzvlasté. Ma silné soci-
aliza¢ni schopnosti, je prevenci proti mnoha nemocem, udrzuje funk¢nost pohybového systému

a v neposledni fadé pohyb podporuje psychiku ¢lovéka.

V soucasné dob¢ nedostate¢ného mnozstvi pohybovych aktivit u déti a mladeze v di-
sledku sezeni u pocitace a dalSich sedavych zajma je velice dilezité vzdélavat zaky v télesné
vychové a dalSich mimoskolnich pohybovych aktivitach. Pro zaky v obdobi pted lyzarskym
vycvikovym Kurzem, at’ uz v 7. ro¢niku na zakladni $kole nebo v 1. ro¢niku na stfedni $kole, je

nezbytné je fyzicky pfipravit na tento kurz.

Toto téma bakalatské prace jsem si zvolil za ucelem pomoci pedagogliim s vytvorenim
jednotlivych vyu€ovacich jednotek TV, které pfipravuji Zaky na lyZaisky vycvikovy kurz a také
proto, Ze mam k lyZovani velice blizko a to jiz od utlého détstvi. Zaroven jsem chtél rozsifit své
znalosti v této oblasti a vyzkouset si tvofeni cvikii a vyucovacich jednotek télesné vychovy

k budouci ucitelské praxi.

Prace slouzi jako inspirace k vytvofeni vyucovacich jednotek télesné vychovy a zamétuje
se pfevazné na sestaveni baterii cvikil, které jsou roztazeny do riznych skupin dle povahy cvi-
Ceni. Na zakladé téchto baterii jsou vytvoreny ukazkové kruhové provozy. Baterie cvikt jsou
podlozeny teoretickymi informacemi ¢erpanymi z odborné literatury. Baterie cviceni a ukaz-
kové kruhové provozy nemusi byt vyuzity pouze jako pifiprava na lyZatsky vycvikovy kurz, ale

také kdykoliv béhem Skolniho roku k rozvoji danych pohybovych schopnosti.



2 SYNTEZA POZNATKU
2.1  Skolni lyZovani v CR
2.1.1 Vyvoj $kolniho lyZovani v CR

K velmi rychlému rozvoji lyzaistvi v Ceskych zemich napomohlo mnoho zahrani¢nich
instruktorti a zdvodnikl. Prvnim takto ptisobicim ¢lovékem byl od roku 1895 F. Budar, ktery
zil v Oslu a studoval norskou $kolu lyZovani. V letech 1896 — 1900 u nas pusobil jako vedouci
kurzii a Gcastnik zavodi Hagbarth Steffens z Kristianie. Dal§im vyznamnym jménem je Fin
Estlander, ktery byl hostem bruslafského klubu v Praze a udil finské zavodni tempo a dalsi
lyzaiskou techniku. VySe uvedeni lyzaii ovliviiovali ¢eské lyzatstvi norskou skolou a méli vliv
na jeho vyvoj dlouhd 1éta dopiedu. Lyzaiské kurzy byly pro cizince nezndmé. U nas se naopak

velice rozvijeli a to z davodu vyukovych programii Sokola Prazského (Chovanec, 1989).

Pocatky sportu v télovychové v Cechach zacinaly jiz v 60. letech 19. stoleti a jiz v této
dobé¢ se zakladaly rizné spolky a kluby. U nés byl problém v konzervativni spole¢nosti, nedi-
véra c. k. titadu a cirkve. I ptes tyto problémy se M. Tyrs, J. Guth-Jarovsky a J. Rossler-Otovsky
prosadili o plnéni celosvétového sportovniho lyzatského programu a zakladali prvni télovy-
chovné spolky a sportovni kluby. Pozdgji byly Cechy jednou z prvnich zemi, kde lyZovani v té-
lesné vychove naslo své uplatnéni a rychle se rozvijelo. VSechno u nas zac¢inalo v KrkonoSich,
kde se organizovaly prvni lyzatské kurzy. Jednim z nejvétSich aktérd v tomto proudu byl Jan
Buchar, ktery se jako prvni snazil prosazovat lyzovani pro mladeZ v ramci télesné vychovy. Jiz
Vv roce 1890 ziskal povoleni Skolské spravy, Ze mize misto télocviku s détmi safikovat. Po tomto
uspeéchu nasledovalo v roce 1896 povoleni i k lyZzovani. Téhoz roku zacal Buchar délat s détmi
vypravy do hor. Mélokter¢ dité vSak mélo opravdové lyze. Po vzoru Buchara se podobné vy-
pravy zadaly &ifit do dalsich oblasti v Cechach. Jan Buchar se prosadil v zavadéni §kolniho
vycviku a na zéklad¢ jeho iniciativy bylo lyZovani postupné zatazeno do Skolnich predpist a
pozdéji i do osnov. LyZzovani ve skolni télesné vychovée ziskavalo stale vétsi vahu. Zacaly se
organizovat kurzy pro ucitele a pozdéji 1 nékolikadenni lyzatské tary pro zaky z méstskych skol

(Kulhanek, 1989).

Zacatkem lyzaiskych kurzii by se dal povazovat rok 1900, kdy byly u nas urceny tyto
postupy lyzatského kurzu:

e Nastup sokolskym zplisobem,



e prosta cviceni bez holi na misté,
e nacvik stability a zadkladnich prvki,
e vycvik v terénu,

e vycvik v zatageni — telemark (Chovanec, 1989).

Chovanec (1989) uvadi, ze v zacatcich lyzaiskych kurzi se prosazoval i Bohumil Hanc,
ktery pusobil jako ucitel na mnoha kurzech jiz v letech 1911 az 1913. Pokracuje Kulhanek
(1989), Ze v letech 1920 az 1939 bylo lyzovani plné zahrnuto v osnovach Skolni télesné vy-

chovy a byly organizovany lyzatské kurzy do hor.

Zatimco V roce 1922 bylo lyZzovani jen v ,,prozatimnich osnovach®, kde bylo brano pouze
jako vhodny doplné€k télesné vychovy, v roce 1933 jiz bylo zatazeno do osnov stiedniho a
vy$§iho stupné tam, kde k nému byly podminky. Béhem 2. Svétové valky se lyzovani ponékud
utlumilo, ale opét v roce 1945 bylo ptechodné soucasti povinné sezonni ¢innosti. V roce 1953
je lyzovani zatazeno od 4. ro¢niku jen v mistech s vhodnymi podminkami. Teprve az v roce
1960 bylo lyzovani trvale zatazeno do ,,Jednotnych osnov té€lesné vychovy*. Zde bylo snahou

propojit povinnou Skolni télesnou vychovu se zajmovou télovychovnou ¢innosti (Ctvrtecka,

1972).

V roce 1989 doslo k obsahovym, organiza¢nim i fidicim zménam v celém nasSem Skolstvi,
a to veetné télesné vychovy. Hlavni zménou bylo uvolnéni v oblasti osnov vedouci k vétsim
narokiim na ucitele i zaky. Ucitelé museli hodiny ptipravovat vice dopfedu a zajistit tak opti-
malni pribéh v hodindch. Stale byly povinné 2 hodiny télesné vychovy a 3. hodina byla nahra-
zovana kompenzaci ve form¢ prave riiznych kurzii a sportovnich tdbora. (napt. lyzatské kurzy).
Pro obohaceni t&lovychovy piispélo také zakladani sportovnich klubti pfimo na $kolach (ASSK

— asociace $kolnich sportovnich klubi) (Rychtecky & Fialova, 2004).
2.1.2 Soucasné Skolni lyZovani

Vyuka lyZovani ma u nés bohatou historii a snazi se zaméfovat na komplexnost. Vyuka
se vétSinou sklada z mnoha lyzatfskych dovednosti jako napt. vyuka b&hu, skoku, sjizdéni a
zataCeni. Od roku 2004 vyuziva ¢eské Skolstvi tzv. ,ramcovych vzdélavacich programt‘ (dale
jen RVP), které jsou vyvojovou odnozi ,,Jednotnych osnov télesné vychovy* z 60. let. Diky
tomuto programu maji Skoly moznost individudln€ upravit osnovy jednotlivych predméti, a
tedy i té€lesné vychovy, a ptizplsobit naplin hodin potfebam zakl a konkrétnim podminkam
dané skoly. Na zaklad¢ tohoto poznatku, lyZzovani a lyzaiské kurzy mohou, ale také nemusi byt
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zahrnuty v RVP konkrétni skoly. To plati pro zakladni $koly, stfedni odborné skoly, gymnazia
1 u¢novskeé skoly. V souladu s novymi principy kurikulérni politiky zformulovanymi v Nérod-
nim programu rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) schvalené Ministerstvem $kolstvi,
mladeze a télovychovy (dale jen MSMT) a zakotvenymi v zakong ¢. 561/2004 Sb. o piedskol-
nim, zédkladnim, stfednim, vy$sim odborném a jiném vzdé&lavani (Skolsky zakon), se do vzdé-
lavaci soustavy zavadi novy systém kurikularnich dokumentt pro vzdélavani zaka od 3 do 19

let. Dokumenty jsou dvoji trovné — statni a skolni. (Blézkova, 2009)

Ve statni trovni systému kurikuldrnich dokumentti jsou zahrnuty Narodni program vzde-
lavani (dale jen NPV) a ramcové vzdélavaci programy (RVP). NPV piedstavuje pocatecni
vzdelavani jako celek (pfedskolni, zékladni a stfedni vzdélavani) a RVP vymezuji zavazné tyto

jednotlivé etapy vzdélavani jednotlivé. (Blézkova, 2009)

Na druhou stranu §kolni vzd&lavaci programy (dale jen SVP) uréuji vzdélavani na jed-
notlivych skolach. S ohledem na RVP skoly mohou vytvofit vlastni vzdélavaci program, ktery
bude splnovat pozadavky Skoly a oblasti v které se nachazi. Tato metoda vychazi z nové stra-
tegie vzdélavani zamétend na provazanost vzdélavaciho obsahu s jejich uplatnénim v kazdo-

dennim zivot¢ (Blézkova, 2009).

Co se ty¢e konkrétné lyzovani, to je zakotveno ve vzdélavacich programech a to na za-
kladnich Skolach, gymnaziich, stitednich odbornych Skolach a v ucnovskych Skolach. V téchto
programech je mozné zaélenit i dals$i zimni sport (napf. snowboarding), ale vyskytuje se pouze
ojedinéle. (Gnad et al., 2000)

LyZovani na zakladnich Skolach je zaclenéno do osnov vzdélavaciho programu v ramci
télesné vychovy. LyZovani je soucasti tematickych celki, které vyzaduji zvlastni materidlni,
prostorové nebo klimatické podminky, stejné€ jako plavani, brusleni a turistika. Tyto celky jsou
do vyuky zafazeny pievazné ve form¢ kurzi, soustiedéné vyuky nebo dalSich jinych formach.

Z pravidla se kurzy vyskytuji v 7. roéniku jako tydenni lyzatsky kurz. (Gnad et al., 2000)

Méné¢ Casto nez na zakladnich Skolach se s lyzafskymi kurzy mizeme setkat na Skolach
sttednich (gymnézia, stiedni odborné skoly a uciiovské Skoly). Zde je také lyZovani zatazeno
do telesné vychovy pod cast sporty vyzadujici zvlastni klimatické, prostorové nebo materialni
podminky a netradi¢ni sporty. Na lyzatské vycvikové z4jezdy miZzou Zaci na stiednich Skolach
pfevazné v prvnim ro¢niku s povolenim zdkonného zastupce a pokud se nenaplni poZadovany
pocet muze se doplnit i zaky z jinych ro¢nikd. Na vysokych $kolach je moZnost se zicastnit

jednoho zimniho lyzaiského kurzu (snowboardovy, lyzaisky). Na Skolach se zaméfenim na
11



pedagogiku jsou lyzatské kurzy dva az tii, kde se zamétuje na techniku, metodiku a didaktiku
sjizdéni a zataCeni na lyzich. Na sportovnich S§kolach maji studenti navic moznost si vybrat

z dalSich kurzi vodackych, turistickych a zimnich z nabidky dané fakulty (Gnad et al., 2000).

2.2 Vzdélavaci programy

Jak bylo zminéno vyse, systém kurikuldrnich dokument je rozdélen do statni a Skolni
urovné. Ve statni arovni je Narodni program vzdélavani (NPV) neboli ,,Bila kniha®, ktera za-
stteSuje vSechny dalsi vzdélavaci programy. Vyskytuji se zde vladni strategie v oblasti vzd¢la-
vani formulované jako myslenkova vychodiska, obecné zaméry a rozvojové programy sméro-
datnych pro vyvoj vzdélavaci soustavy. Dava konkrétni podnéty k praci $kol. Na druhou stranu,
zUstava oteviend a v pravidelnych intervalech podléhd kontrole v souladu se zménami spole-
¢enskeé situace. Pod bilou knihou se nachazi dva vzdélavaci programy, réimcovy vzdélavaci pro-
gram (RVP) a §kolni vzd&lavaci program (SVP). Cely systém kurikularnich dokumenti je zob-

razen na obrazku nize (Obrazek 1).

STATNI
UROVEN

RAMCOVE VZDELAVACi PROGRAMY (RVP)

RVP SOV
RVP PV RVP ZV ostatni

vap?’g?f'ijP \ RVP
RVP GV

\

A Y y
SKOLNi VZDELAVACI PROGRAMY (SVP) l SKOLNI

UROVEN
Obrazek 1. Prehled kurikularnich dokumentu (Wikipedie, 2009)

e RVP PV - Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavanti,

e RVP ZV — Ramcovy vzdé€lavaci program pro zakladni vzdélavani a ptiloha Ramcového vzdela-
vaciho programu pro zékladni vzdélavani upravujici vzdélavani zakt s lehkym mentalnim posti-
zenim (RVP ZV-LMP),

e RVP GV - Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazialni vzdélavani,

e VP SOV — Ramcové vzdélavaci programy pro stiedni odborné vzdélavani.
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2.2.1 Ramcovy vzdélavaci program

Ramcové vzdélavaci programy (RVP) tvofi obecné zavazny ramec pro tvorbu skolnich
vzdélavacich programu skol vSech obori vzdélani v predskolnim, zékladnim, zédkladnim
uméleckém, jazykovém a stfednim vzdélavani. Do vzdélavani v Ceské republice byly
zavedeny zakonem €. 561/2004 Sb., o pfedskolnim, zadkladnim, stfednim, vy$sim odbor-

ném a jiném vzdélavani (Narodni ustav pro vzdélavani, n.d.)

RVP je dokumentem pro zékladni a stfedni Skoly, ktery vymezuje cile a pojeti vzdélavani,
kterych mé byt dosazeno na jednotlivych typech skol. Obsah u¢iva mé byt zaméten na dosazeni
klicovych kompetenci jako napt. soubor védomosti, dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot,
které jsou dulezité pro osobni rozvoj jedince, jeho aktivni zapojeni do spole¢nosti a budouci

uplatnéni v Zivoté (Narodni ustav pro vzdélavani, n.d.)
RVP stanovuji zejména:

e Konkrétni cile, formy, délku a povinny obsah vzdélavani, a to vSeobecného
a odborného podle zaméfeni daného oboru vzdelani, jeho organizacni uspo-
radani, profesni profil, podminky pribéhu a ukoncovani vzdelavani a zasady
pro tvorbu Skolnich vzdélavacich programd,

e podminky pro vzdélavani Zaki se specidlnimi vzdélavacimi potiebami a ne-
zbytné materialni, persondlni a organizacni podminky a podminky bezpec-

nosti a ochrany zdravi (Narodni ustav pro vzdélavani, n.d.).
RVP musi odpovidat nejnovejSim poznatkiim:

e  Védnich disciplin, jejichz zaklady a praktické vyuziti ma vzdélavani zpro-
stredkovat a,

e pedagogiky a psychologie o G¢innych metodach a organizacnim uspotadani
vzdélavani ptimétrené ve€ku a rozvoji vzdélavaného* (Narodni istav pro vzde-

lavani, n.d.).

RVP musi byt respektovan kazdou $kolou pii tvorbé vlastniho SVP. RVP neni bran jako
pedagogicky, metodicky nebo didakticky navod, ale pouze jako doporuceni pro realizaci vyuky.
Kazda $kola ma dva roky na zpracovani vlastniho SVP na zékladé doporuéeni z RVP tak, aby
odpovidal dané skole a regionu, Vv kterém se nachazi. Kazdy obor samostatné¢ ma sviij RVP,

avsak k usnadnéni prace je z 800 RVP redukovano jen na 250 obecnéji koncipovanych RVP.
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Kazdy jeden RVP je vytvaten v Narodnim ustavu odborného vzdélavani a schvaluje je MSMT

(Kotrcova, 2009).
2.2.2  Skolni vzdélavaci program

SVP je program vypracovany uréitou $kolou na zékladé ptislusného RVP. Obsah miize
byt uspofadan do predméti nebo jinych celkt (napt. modult). SVP stanovi konkrétni cile vzdé-
lavani, délku, formy, obsah a ¢asovy plan vzd€lavani, podminky pfijeti uchazect, prubéh a
ukoncovani vzdelavani, véetné podminek pro vzdelavani zaka se specialnimi vzdélavacimi po-
ttebami, oznaceni dokladu o ukonceném vzdé€lani, pokud bude tento doklad vydavan. Dale sta-
novi popis materidlnich, personalnich a ekonomickych podminek a podminek bezpecnosti
prace a ochrany zdravi, za nichz se vzdélavani v konkrétni skole nebo Skolském zatizeni usku-

teciuje (Narodni tstav pro vzdélavani, n.d.).

SVP vydava feditel $koly a musi ho zpiistupnit viem zainteresovanym osobam. Kazdy
smi nahlizet, vytvaiet si opisy nebo vypisy, pfipadné zhotovit i celou kopii (Narodni Gstav pro

vzdélavani, n.d.).
2.3 Vyudovaci jednotka
Vyucovaci jednotka (dale jen VJ) je podle Vilimovové (2002, 74):

relativné stabiln¢ uspotradany systém hlavnich faktorti vychovné vzd€lavaciho procesu a
jejich vzajemnych vztahtl, determinovany obsahem a cilem uciva, prostorem, kde je usku-
teCnovan, casem, v némz je realizovan, psychickou a fyzickou trovni zakt, zkuSenostmi

a pfedpoklady ucitele a fadou dal$ich didaktickych skute¢nosti.

Svozil (2010, 4) specifikuje VJ v oboru télesné vychovy takto: ,,Vyucovaci jednotka té-
lesné vychovy (dale jen VITV) je relativné stalé usporadani hlavnich €initelt edukacniho pro-
cesu a jejich interakci, vymezené cili, obsahem, podminkami, ¢asem a dal$imi didaktickymi

pozadavky.*
Rozdéleni VITV se podle Svozila (2010, 7) da pojmout z riznych pohledi:

e Podle hlavnich sloZek eduka¢niho procesu - diagnostické, expozi¢ni, moti-
vacni, fixa¢ni,

e podle obsahu - gymnastické, atletické, herni,

e podle temati¢nosti - monotématické, smiSené,

e podle pohlavi - div¢i, chlapecka, koedukovana,
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e podle intencionality - povinna TV, zdravotni TV, nepovinna TV,

e podle zaméfeni - nacvicna, kondi¢ni, rekreané orientované, soutézni.

Fromel (1983, 26) uvadi k definici VITV podobny nazor jako Svozil: ,,Vyucovaci jed-
notka télesné vychovy je relativné staly a uspofaddany systém hlavnich ¢initelti vychovné vzde-
lavaciho procesu a vztahli mezi nimi, determinovany obsahem, prostorem, ¢asem a dal$imi di-

daktickymi pozadavky*.

VJTV ma ptevazné 45 nebo 90 minut. O vedeni V] se stara ucitel (trenér) a je vysledkem

souhrnu jednotlivych ¢asti a jejich vzajemnych vztaht (Vilimova, 2002).

Podle Rychteckého a Fialové (2002) typicka struktura VJTV obsahuje nacvik a vycvik a

odpovidé fyzickému i psychickému vyvoji zaki.
Struktura VITV:

e Uvodni &ast (3 — 5 minut): je rozdélena na &ast organizaéni a rusnou,

e pripravna ¢ast (6 — 12 minut): je rozdé€lena na v§eobecnou a specialni Cast,
kde u vSeobecné se zamé&fuje na posileni, uvolnéni a protazeni a u specialni se
pfipravujeme na pohybové ¢innosti v hlavni ¢asti VJ,

e hlavni ¢ast (25 — 30 minut): se déli na nacvik, kde se Zaci seznamuji s NOVou
pohybovou schopnosti a vycvik kde se opakuje a zdokonaluje u¢ivo v riznych

a tézSich podminkéch,

e zavéretna Cast (3 — 5 minut) (Rychtecky & Fialova, 2004).

Podle Rychteckého a Fialové (2004) jsou hlavnimi faktory, které pisobi na Zaka pfi vy-

ucovaci jednotce:

e funkcni a motoricky rozvoj zaka (fyziologické hledisko),
e formovani osobnosti zZaka (psychologické hledisko),

e spolecenské formovani Zaka (sociologické hledisko).

Sykora a Kostkova (1985) dodavaji, ze ve VITV se vytvaii a upeviiuji vztahy mezi zaky
a1 mezi zaky a ucitelem. V hodinach zamérné uplatiiujeme kolektivni vychovu pfi hrach a ko-
lektivnich ukolech a to ne na tkor individudlniho rozvoje zaka. Kolektivni citéni a pfijmuti
zodpovédnosti za danou roli ve skuping je duleZitym vychovnym ¢initelem v socialni vychove,

ktery probiha v pribéhu celé VJ.
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2.4  Vékové kategorie

Tato kapitola se zabyva dvéma skupinami zaka, kterych se tato bakaléaiska prace tyka a

to pubescentii (lyzaisky vycvikovy kurz v 7. tfidé zakladni Skoly) a adolescentt (lyzatsky vy-

cvikovy kurz v 1. ro¢niku stiedni skoly)

Pubescence (12 — 15 let)

V tomto obdobi obvykle jedou Zzaci zdkladnich Skol v 7. ro¢niku na lyzatsky kurz.
Je to obdobi kdy zaktim zalezi na jejich vzhledu a na tom jak jsou hodnoceni.
Chlapciim jde spise o sportovni vykon a o umisténi v soutézivych hrach. Divky
preferuji nesoutéziva cviceni. Na zaklad¢ tohoto faktu by mél byt kladen diraz na
spravné technické provedeni a esteti¢nost jednotlivych pohybovych ¢innosti. Cel-
kové by vyuka méla byt zaméfena na fyzickou a psychickou odolnost, vytrvalost
dohnat svoje lepsi spoluzaky. Zaci se ¢asto déli do jednotlivych skupin, podle je-
jich lyZatskych dovednosti. Jednim z hlavnich cilii pro vSechny dovednostni sku-
piny je posileni odvahy a sebedivéry. V neposledni fad¢ jsou cilem vyuky i
ozdravné cile. Zaci se uéi jizdu v pluhu, od§lapovani, brusleni a riizné prvky vie-
obecné lyzaiské prupravy (manipulace s vyzbroji, chtlize, obraty, vystupy atd.)
Casto je vyuzivan vlek. (Gnad et al., 2000)

Adolescence (15 — 20 let)

Zaci v tomto obdobi absolvuji lyzatfsky kurz v 1. roéniku studia na stfedni $kole.
Jedna se o obdobi, kdy jsou zéaci schopni vykonédvat maximalni vykony a tuto
hranici dale posouvat. Adolescent dokaze dlouhodobé pracovat na technické do-
konalosti. Zlepsuje se vykonost a kapacita vnitinich organt a zaroven dochazi ke
zdokonaleni motoriky. Koordina¢ni schopnosti dosahuji svého vyvojového ma-
xima a kondi¢ni schopnosti vyrovnavaji jejich vyvojovy naskok. Kvalita pohybt
se zacina podobat trovni dospélych a mysleni je jiZz pIn€ zaloZzeno na racionalnim
zakladu. Analyticko-synteticka metoda je tedy maximalné vyuZzitelnd. Tato me-
stupujeme od nacviku dil¢ich pohybt k cilovému pohybu. Vyuziva se pouze pii
zlepSovani techniky. Toto obdobi je hlavné o zdokonalovani a rozvijeni doved-
nosti, které byly ziskany diive. Pro zdokonaleni vyuzivame rizné podminky (te-

rén, snéhové podminky, jizda v brankach, zavodivé formy atd.). Casto se zatazuje

16



i lyzovani bézecké. V ptipadé, ze se pedagog setkd s tiplnymi zacatecniky, postu-
puje stejné jako s dospélymi. Bohuzel ,,zlaty vék* motorického ucenti je jiz nena-

vratné ztracen a t€Zko se dohani (Gnad et al., 2000).
2.5 Pohybové schopnosti

»Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich ptredpo-
kladii lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji (Peri¢ & Dovalil, 2010,
16). Na druhé stran¢ jsou pohybové dovednosti, které Peri¢ & Dovalil (2010, 14) charakterizuji
takto: ,,Pohybové dovednosti jsou uéenim ziskané ptedpoklady sportovce spravng, ucelné, efek-

tivn¢ a tisporné fesit pohybové ukoly.*

Na tivod si uved’'me definice sportovniho tréninku, abychom lépe pochopili slozky spor-

tovniho tréninku potiebné jako pfipravu na zimni lyZzatrsky kurz v télesné vychove.

Podle Lehnerta et al. (2001, 5) Ize sportovni trénink charakterizovat jako: ,,dlouhodoby
systémove fizeny proces piipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvysSovani sportovni vykon-

nosti ve zvolené sportovni discipling.*

Broda (1990, 7) definuje sportovni trénink takto: ,,V oblasti sportu obecné mluvime a
rozumime pod sportovnim tréninkem piipravu sportovce na dosaZeni nejvyssich sportovnich
vykont. Je to cilevédomy organizaéni vycvik, ktery je zaméten na rust télesnych, psychickych,

dusevnich a technicko-motorickych schopnosti ¢lovéka.*

Samotné slozky sportovniho tréninku se ¢leni podle povahy do jednotlivych druhii pfi-
prav. Pusobeni jednotlivych slozek tréninku se navzajem prolina, ¢ili je nelze v praxi jedno-
znacné rozdélit. Rozdéleni probiha pouze na teoretické trovni. V praxi lyZovani délime rozho-
dujici ukoly do jednotlivych slozek takto: kondi¢ni ptiprava, technicka ptiprava, takticka pii-
prava, psychologicka ptiprava a teoreticka ptiprava (Broda, 1990).

Vzhledem k tématu této bakalafské prace se zaméfuje pouze na piipravu kondi¢ni a tech-
nickou.

,,Kondi¢ni pfiprava je zdkladem rtstu vykonnosti, zvySuje funkéni moznosti organismu
a vytvari zakladnu pohybovych schopnosti v nejriiznéjSich kvalitach jejich projevii. Kondicni
ptiprava zabezpecuje rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potiebami tech-

niky a energetickych rezimi jejich vykonového provedeni (Broda, 1990, 13).
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Podle Brody (1990, 13) ,,ma kondi¢ni pfiprava u lyzafe nezastupitelné misto v celorocni

ptipravé. Plni tyto dva ukoly:

e Zdokonaluje vSestranny pohybovy zéklad,
e rozviji pohybové schopnosti v souladu s pozadavky sportovniho vykonu ve sjez-

dovém lyZzovani.*

Pohybové schopnosti jsou V praktické ¢asti soucasti kazdého cviku a kazdy cvik je pie-
vazné zaméfen na jednu piipadné vice pohybovych schopnosti. Podle Peri¢e a Dovalila (2010)
se daji rozdélit zakladnim délenim na kondi¢ni a koordina¢ni. Dale se d€li na obratnost, rych-

lost, silu, vytrvalost a pohyblivost, které jsou rozebrany v nasledujicich kapitolach.
2.5.1 Obratnost

Peri¢ & Dovalil (2010, 116) popisuji obratnost jako ,,orientaci vlastnich pohybd podle
stanovené potieby, pfizptisobeni se rychle novym pohybiim nebo jednani s ispéchem v odlis-

nych podminkach, pokud jde o rychlé motorické pohyby.*

Obratnost je velice dulezita pro kazdého lyzate. Piispiva k ptizptusobeni se lyzate s neu-
stale se ménicimi vnéjSimi podminkami a je jednim ze zékladnich pfedpokladl pro zvladnuti
lyzatské techniky. Obratnost je velice dilezita u tzv. reaktivnich pohybu, kde se lyzaf snazi

vyrovnat ztratu rovnovahy. Obratnost se da délit na vSeobecnou a specialni (Broda, 1990).

Broda (1990) dale dodava, ze specialni obratnost je pro lyzate velice dtilezita a je charak-
terizovana jako pohybova orientace , prostorova orientace, dynamicka rovnovaha, aktivni a pa-

sivni ohebnost a pruznost.
Metodické poznamky k rozvoji obratnosti

e Cviceni rozvijejici obratnost zafazujeme na zacatek tréninkové jednotky,

e trénink obratnosti zafazujeme do tréninku velmi Casto, prakticky vzdy jako
soucast hlavni ¢asti tréninkové jednotky,

e mezi cvicenim volime optimalni intervaly,

e K rozvijeni obratnosti jsou vhodné pohybové a sportovni hry, akrobacie na zi-
nénkach i1 na naradi, upolové hry,

e piirozvijeni obratnosti stupfiujeme neustale pozadavky z hlediska koordinace
(napt. lyzovani ve vytvafeni nezvyklych podminek pfi tréninku) (Broda, 1990,
14).
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Prosti‘edky pro rozvoj obratnosti

2.5.2 Rychlost

Akrobaticka cviceni v§eobecného charakteru na Zinénkach, koberci (pfemety,
kotouly, salta atd.),

koordinaéni cviceni s na¢inim a bez nacini,

cviCeni a akrobatické prvky na malych a velkych trampolinach,

skoky do vody, obratnost ve vode,

prekazkové drahy (metaci stil, trampolina, koza, bedna, Svédska lavicka, sla-
lom atd.),

sportovni hry, Gpolové hry* (Broda, 1990, 15).

,»Rychlost je schopnost ¢loveéka vykonavat ¢innost za danych podminek v nejkrat$im case.

Pro sjezdové lyzovani je rozhodujici schopnosti* (Broda, 1990, 22).

Lehnert etal. (2010, 52) definuji rychlost podobné jen dodavaji, Ze rychlost jsou i ,,vnitini

ptedpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou az maximalni rychlosti.*

Podle Brody (1990) je ideélni rozvijet rychlost, po odpocinku nebo lehké zatézi. Ve VI

by méla tedy rychlost byt zatazena hned po rozcviceni.

Metodické poznamky k rozvoji rychlosti

,» L réninku rychlosti nemaji predchézet ¢innosti vedouci k tnave,

sveézest a optimalni vzruseni nervového systému jsou piedpokladem uspés-
nosti tréninku,

trénink rychlosti zafazujeme ve vyucovaci jednotce na jeji zacatek,

rychlost kazdého pohybu se ¢aste¢né rozviji pomoci silovych a rychlostné si-

lovych cviceni* (Broda, 1990, 24).

Prostifedky pro rozvoj rychlosti

,»B&h na draze i v terénu, skoky, preskoky, mi¢ové hry, hody, vrhy,
akrobaticka cviceni,

starty z riznych poloh atd* (Broda, 1990, 23).
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2.5.3 Sila

Lehnert et al. (2010, 18) definuji silu jako: ,,schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit

odpor svalovou kontrakci pii dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti.*

Na zakladé zmény napéti svalu a jeho délky ve svalovych kontrakcich se da rozdélit i
svalovou silu. Toto déleni je zaloZeno také na vnéjSim projevu a na pozadavcich jejich rozvoje:

(Lehnert et al., 2010; Peri¢ & Dovalil, 2010)

e Staticka sila — Na zaklad¢ izometrické kontrakce (statické), Gsili se neprojevuje
pohybem, ale vétSinou se jedna o udrzeni biemene nebo téla v urcité pozici.

e Dynamicka sila — Izotonické (dynamickd) je stavebnim pilifem této sily. Charak-
teristicky je pohyb celého hybného systému ¢i jeho ¢asti. Tuto silu mizeme déle
délit na vybusnou (explozivni), rychlou, vytrvalostni a maximalni silu.

vvvvvv

sila dolnich koncetin a zadového svalstva. Pro lyzafe je tedy dulezita sila staticka, vybusna,

rychla a vytrvalostni* (Broda, 1990, 24).

Idealnim obdobim pro rozvoj sily je u divek ve 13 letech a u chlapct ve 14 letech. Broda
(1990) a Lehnert et al., (2010) dodavaji, ze pro zaky v 7. tfidé zakladni $koly je idealni se za-
meéfit piedevsim na pripraveni zakl ke zvySenému zatizeni. Upfednostiiujeme cviceni s vlast-
nim télem za uziti riiznych vist, podpor, Splhani a télocvicného naradi (lavicky, bedny, hrazdy)
a nacini (medicinbaly, gymbaly, expandéry) atd. Dulezité je se zaméfit na rozvoj flexibility a
na kompenzacni cvieni, jelikoz dochdzi k ristu télesné vysky, prestavbe kostni architektury a
kvuli rustu i k oslabeni kosti a §lach. Proto je dulezité byt vice obezietny k témto nachylnostem
jako pedagog. V 1. ro¢niku na stfednich skolach je dilezité byt vice systematicky a mit kontrolu
nad silovym tréninkem. Je mozné jiz pouzit ¢inek a dal§iho nacini volno-vahového charakteru
K posilovani. Je tfeba mit stale na paméti, ze nejdiive dochazi k dokonceni vyvoji svalstva a

poté az k dokonceni vyvoje vazivového aparatu.
Metodické poznamky k rozvoji sily

e Pted kazdym posilovanim je nutné provést dokonalé rozcvicent,

e o celou dobu cviceni udrzovat organismu v teple,

e cviceni provadét technicky spravng, aby nedochézelo k poskozeni napt. pateie
— volime proto takova cviéeni, ktera lze se stejnym efektem realizovat v lehu

nebo sedu,
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e dodrzujeme zasadu postupného zvySovani zatéze,

e zameéfujeme se na posilovani pfirozenou formou dynamického charakteru,
e umladeze se vyhybame jednostrannému tréninku sily,

e posilovani se zatézi doporucujeme provadét nejdiive od 15 let,

e metoda maximalniho usili neni vhodna pro mladez (Broda, 1990, 25).
Prostiredky pro rozvoj sily

e Pohybové hry, gymnasticka cvi¢eni, ipolové hry, atletika, cviceni s na¢inim,
naradi, jizda na kole,

e NA&Cini, nafadi — Zebfiny, Splh na lan¢, bradla, hrazda, kruhy, odrazové mustky,
trampoliny, piekdzkové drahy, plné mice, malé ¢inky, posilovaci stroje, na-
kladaci ¢inky, expandéry atd.,

e oOstatni — visova cviceni, ruckovani a lezeni na zebtinach, hdzeni plnych mica,
cviceni ve dvojicich, béh do svahu, v pisku, skoky, poskoky, pteskoky
atd* (Broda, 1990, 25 a 26).

2.5.4 Vytrvalost

,»Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po delsi dobu

bez snizeni efektivity této ¢innosti“ (Lehnert et al., 2010, 68).

Vytrvalostni schopnost mizeme obecné chapat jako schopnost ¢lovéka odolavat unavé.
Vytrvalost je zavisla na fyziologickych funkcich (okysli¢ovaci a transportni procesy ve svalech,
rozvoj ob&éhoveé-dychaciho systému). Dal§im rozhodujicim faktorem jsou i procesy psychické

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle zaméfeni cilového rozvoje vytrvalosti Ize rozdé€lit vytrvalostni schopnosti na vytr-
valost zékladni a specidlni. Zakladni vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici po-
hybovou ¢innost predev§im v rezimu aerobni glykolyzy. Je relativné nespecifickd, neni
zamé&fena na zvySovani vykonnosti v konkrétni disciplin€ a je zaméfena na rozvoj vysoké
urovné aerobniho kryti energie, dosazeni vysoké hodnoty VO2max a aerobni kapacity

(Lehnert et al., 2010, 72).

Podle Brody (1990) je nejvice pottebna k lyZovani vytrvalost specidlni (sttednédoba 45

vtefin az 3 min) a jeji poddruh rychlostni — silova. Dale dodava, Ze je nutné pisobit:

¢ Na rozvoj vykonnosti srde¢niho cévniho systému,
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e na aroven okysli¢ovacich procest ve svalové tkani,
e na vytvoieni optimalnich zasob energie,
e na schopnost tyto zasoby rychle mobilizovat,

e na prizpisobeni se praci v podminkach s nedostatkem kysliku.
Metodické poznamky k rozvoji vytrvalosti

Podle Peri¢e & Dovalila (2010) je u vytrvalostniho tréninku nékolik tréninkovych metod,

které mizeme délit podle jejich charakteru. Mezi nejpouzivanéjsi metody patii:

e Metody nepierusovaného zatizeni (kontinudlni) — Vychazi z dlouhodobé ¢in-
nosti v nizké a stfedni intenzité, ktera neni po celou dobu trvani cviceni rusena
odpocinkem.

e Metody pierusované — Jedna se o planované rozc¢lenéni jednotlivych trénin-

kovych tisekli s danym zatizenim.
Prostiredky pro rozvoj vytrvalosti

Prostfedky pro rozvoj vytrvalosti se daji jednoduse roz¢lenit na vSeobecné a specialni.
Z pohledu dodrZzeni daného zatizeni jsou nejvhodnéjsi cviceni cyklického charakteru (b&hy,
brusleni atd.), z hlediska pozadavki lyZovani je potieba se zaméfit vice na komplexnéjsi cviceni
(ptekazkové drahy, kruhovy trénink), rizné formy specifickych cviceni a soutézni formy (Peri¢

& Dovalil, 2010).
2.5.5 Pohyblivost (flexibilita)

»Flexibilita jako pohybova schopnost je charakterizovand dosaZenim potiebného nebo
optimalniho rozsahu pohybu (amplitudy) v kloubnim spojeni pomoci vnitinich nebo vnéjsich
sil. Ve sportu je chapana jako schopnost vykonavat pohyb v kloubnim rozsahu vzhledem k po-

zadavkim dané sportovni discipliny* (Lehnert et al., 2010, 94).

Podle Lehnerta et al. (2010) je pohyblivost rozdélitelna z riiznych pohledi. Casto podle
zaméteni nebo zplsobu provadeéni. V podstate se da délit na obecnou a specialni, aktivni a pa-
sivni a dynamickou a statickou. Pro potieby v lyZovani postaci specifikovat pohyblivost aktivni
a pasivni. Aktivni pohyblivost je dana rozsahem pohybu, kterého cvi¢enec dosdhne bez ptiso-
beni vngjsich sil. Aktivni se dale déli na statickou a dynamickou. Pasivni na druhou stranu
urcuje nejveétsi rozsah pohybu, ktery je cvicenec schopen dosahnout za dopomoci vnéjsich sil
nebo jinych ¢asti téla. Rozsah pasivni pohyblivosti je vZdy vEtsi nez rozsah aktivni pohyblivosti.
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U lyZovani se setkavame s pohyblivosti aktivni a pasivni. Aktivni se projevuje pii jizd€ bran-

kami a pasivni se vyskytuje pii pisobeni vnéjsich sil (gravitace pii sklonu svahu, odstrediva

sila v oblouku apod.). Celkové je pohyblivost u lyzovani dalezita i k predejiti riznym zranénim,

kvuli nedostate¢nému rozecvicéenti.

Broda (1990) a Peri¢ & Dovalil (2010) dodavaji, ze pohyblivost také umoznuje lepsi pro-

vedeni pohybt jak pfi tréninku, tak pfi soutézich a shoduji se S Brodou, ze spravné rozvinuté

pohyblivost snizuje riziko svalového zranéni.

Metodické poznamky k rozvoji pohyblivosti

Cviceni pohyblivosti zafazujeme do tréninku Castéji v mensim rozsahu, syste-
maticky prakticky kazdy den.

Cviceni pohyblivosti zafazujeme do tréninku v kazdém tréninkovém obdobi.
Cviceni pohyblivosti kombinujeme s uvoliiovacimi cviky.

Pfed cvicenim je tieba se dokonale rozehtat a rozcvicit.

V sérii provadime 10 — 15 opakovani.

Cviceni zafazujeme nejcastéji do pripravné ¢asti vyucovaci jednotky.
Zatrazujeme cviCeni jak aktivniho, tak pasivniho charakteru (nejcastéji ve dvo-
jicich).

Pti bolestech ve svalech cviceni prerusime.

Cviceni zaciname volnymi dynamickymi prvky Svihového charakteru, pokra-
c¢ujeme cviCenim statickym a dynamickym.

V maximalnim rozsahu cviceni ukoncujeme cviky dynamického charakteru
(Broda, 1990, 18).

Peri¢ & Dovalil (2010) dodavaji, aby zaci kladli diraz na pravidelné dychani
pii protahovani a soustfedéni se na provadény cvik. Protahovéani by mélo byt
z pravidla soucasti kazdé vyucovaci jednotky jak v tvodni, tak v zavérecné

Casti.

Prostiredky pro rozvoj pohyblivosti

,,Ugelova gymnastika (jednotlivec, ve dvojici),

na naradi, s nac¢inim (Cinky, Svihadla, tyce)“ (Broda, 1990, 18).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace je vytvoreni baterii cvic¢eni pro zvySeni kondice a ptipravenosti zaki
pred lyzaiskym vycvikovym kurzem.
3.2 Dil¢i cile
1. Vytvoreni baterie cvi¢eni pro posilovani riznych svalovych skupin.
2. Vytvoreni baterie kompenzac¢nich cviceni.
3. Vytvoreni baterie imita¢nich cviceni pro lyzovani.
4. Sestaveni navrhi kruhovych provozl pro vyucovaci jednotky ptred lyzatskym

kurzem.
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4 METODIKA

4.1 Harmonogram prace

e Volba tématu a obsahu prace: leden.

e Sbér dokumentii: inor, biezen.

e Tridéni dat: duben.

e Vypracovani textu v syntéze poznatkl: kvéten.

e Vypracovani baterii cvi¢eni, kruhovych provozi a fotodokumentace: ¢erven.

e Finalni opravy a celkova tprava prace: Cerven, ¢ervenec.
4.2 Analyza dokumenti

Pfi vytvareni bakalafské prace jsem Cerpal z rizné Ceské literatury zabyvajici se Skolni
télesnou vychovou, sportovnim tréninkem, lyZovanim nebo spojenim sportovniho tréninku a
lyzovéni. Knizni zdroje zamétené na ptipravu v lyzovani byly ponékud obtizné k sehnani. N¢-
kterd literatura je starSiho vydani a pouzil jsem ji proto, Ze se jednd o literaturu nejbliZze proble-
matice bakalatrské prace a vétSina poznatki v této literatufe se do soucasné doby pftili§ nezmé-
nila (napt. Broda T., Trénink sjezdovych disciplin v lyzovani, 1990). Prace byla upravovana na
zakladé souboru pravidel pii psani odborného textu APA (Americka psychologicka asociace) a
to konkrétné dle kompendia psani a publikovani v kinantropologii. Mezi dal$i zdroje jsem za-
fadil pfevazné webové stranky MSMT a vlastni zkuSenosti jako instruktora sjezdového lyzo-
vani.

4.3 Fotodokumentace

Bakalatska prace obsahuje vlastni fotodokumentaci vybranych cviki. Na fotografiich vy-
stupuje studentka a student Fakulty té€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, Katefina
Hrubiskova a Jan Mautner. Oba studenti souhlasili s pouzitim fotodokumentace v této bakalai-
ské praci. Fotodokumentace byla pofizena na mobilni telefon OnePlus 7T pro a déale upravo-

vana v programu Microsoft Word 2010.
44  Konzultace s pedagogem télesné vychovy

Prace byla konzultovana s Mgr. Romanou Rezni¢kovou piisobici na zakladni $kole Ned-
védova v Olomouci jako ucitelka TV. Probirali jsme obsahovou néapli prace a nasledné jsme
dodate¢né diskutovali urcité kapitoly pti samotném psani. Pani magistra souhlasila s uvedenim

jejiho jména v této bakalarské praci. Poskytnuté rady jsou vice rozebrany v kapitole diskuze.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole se na zaklad¢ teoretickych poznatkd v ivodni ¢asti zaméfuji na vytvareni
baterii (zadsobniktl) cviceni, které budou rozdé€leny dle zaméteni jako pfiprava na lyzaisky vy-
cvikovy kurz. U cviki jsou zminény zakladni determinanty, které ovSem nemusi byt u kazdého
cviku vyuzity vSechny, protoze u nékterych jsou zbyte¢né (popis, zdkladni poloha, provedeni
cviku a obrazek). Cviky jsou roz¢lenény do tfi baterii S rtiznym zaméfenim a to na baterie po-
silovacich cviceni, baterie kompenzacénich cviCeni a baterie imita¢nich cviéeni. Doporuéeny
Casovy interval provadéni cviki nebo pocet opakovani u posilovacich a imita¢nich cviceni je
vzdy uveden u kazdého cviku zvlast. U kompenzacnich cvikii je doporucena délka protazeni

10 — 15 sekund, nésledné uvolnéni a znovu protazeni 10 sekund.

Je dulezité, aby byly cviky z baterii v hodinach vyuzity ve spravném potadi a arovni za-
tizeni, proto jsou v dalsich kapitolach vytvofeny kruhové provozy vyuzivajici cviky z riznych

baterii tak, aby byly co nejefektivné;si.

5.1 Baterie cvifeni
5.1.1 Baterie posilovacich cviceni

1) Diepy s vyskokem
e Popis: Cvik slouzi k posileni dolnich konc¢etin konkrétné predni strany ste-
hen a hyzd'ovych svali. U zakl nepocitame opakovani, ale ¢as po ktery
cvik vykonavaji, idedlni pouzit jako zahtivaci cviceni. Cvik zdkim po-
maha rozvijet pfevazné vybusnou silu a lze provadét v mnoha variantach.
Doporuceny pocet opakovani: 10.

e Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny, kolena mirn¢ do stran a rovna zada.
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Provedeni cviku: Pfi pohybu dolt ze zakladni polohy se paty nezvedaji ze
zem¢ a zada jsou rovna. Pohyb do diepu kon¢i ptiblizné v thlu 70° v ko-
lennim kloubu. Po dosazeni dolni pozice se co nejrychleji snazime vysko-

v

Cit.

Obrazek 2 a 3. Diepy s vyskokem

2) Vypady vpied

Popis: Posilujeme ptedni stranu stehen a hamstringy. V ptipad¢ vypadu
vzad se zapojuji 1 hyzd'ové svaly. Mlizeme pocitat opakovani na misté
nebo se snazime si urcit vzdalenost a ta musi byt na pokyny ptekonana ve
vypadech. Stfidame nohy. Doporuceny pocet opakovani: 10 na kazdou
nohu.

Zakladni poloha: Uzky stoj rozkroény rovna zada, zpevnéné bfisni sval-
stvo.

Provedeni cviku: Pohyb za¢ina vypadem vpied do podiepu rozkro¢ného
pravou/levou v pied. Ve spodni pozici by mél byt thel v kolenou 90°.
Ptedni koleno neptesahuje Spicku nohy a zadni koleno se nedotyka zemé,
ale kon¢i kousek nad zemi. Ruce drzime libovolné€ v ptedpazeni, v bok, ¢i

sttidavé jako u béhu.
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Obrazek 4. Vypady vpted

3) Zanozovani v podporu na piedloktich kle¢mo
e Popis: Posilujeme ptevazné hyzd'ové svaly a hamstringy. Ramena a stfed
téla jsou zapojeny méné. Doporuceny pocet opakovani: 10 na kazdou
nohu.
e Zakladni poloha: Podpor na ptedloktich kle¢mo, hlava na zemi.
e Provedeni cviku: V dané poloze zanozujeme vzdy jednu nohu pokrémo.

Po odcviceni jedné nohy, stfidame.

Obrazek 5. ZanoZovani v podporu na predloktich klecmo

4) Tahani se na zinénce Ve dvojici
e Popis: V tomto cviku zaci vytvoii dvojice v podobné vahové kategorii a
kazda dvojice dostane zinénku a uréenou drahu kterou musi ujit. Stiidaji
se. Doporuceny vzdalenost: 8 metra.
e Provedeni cviku: Jeden z dvojice provede klek, leh nebo sed na zinénce a

druhy ho tahne.
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Obrazek 6. Tahani se na zinénce ve dvojici

5) Poskoky vpied, vzad a stranou
e Popis: Posilujeme témé&f viechny svaly dolnich kon&etin. Zaky rozmistime
na jednu stranu télocvicny s dostateCnymi rozestupy. Doporuceny casovy
interval provadéni cviku: 30 — 45 sekund.
e Zakladni poloha: Uzky podiep rozkro&ny.
e Provedeni cviku: Zaci dostavaji povely od ugitele a ska¢ou do mirného
podiepu rozkro¢ného na vybrané strany a to dopiedu, dozadu nebo stra-

nou.

Obrazek 7. Poskoky vpted, vzad a stranou

6) Preskoky ptes $vihadlo
e Popis: Svihadlo by nemélo byt opomijeno. Rozviji celkové zpevnéni téla
a silu pfevazné dolnich koncetin (lytka). Idealni k zahtati organismu, ale i
k vyuziti pfi kruhovém provozu nebo v hlavni ¢asti VI. Doporu¢eny ¢a-

sovy interval provadéni cviku: 30 — 45 sekund.
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Obrazek 8. Preskoky ptes Svihadlo

7) Vydrz v podiepu rozkroc¢ném s oporou o zed’
e Popis: Tento cvik podporuje statickou silu svalll pfedni strany stehen. Do-
poruceny Casovy interval provadéni cviku: 30 — 45 sekund.
e Provedeni cviku: Zaci se postavi zady ke zdi do mirného stoje rozkroéného
a opfou se zady o zed. Posunem zad po zdi provedou podiep. V kolenou

by mél byt thel 90° stupniti.

Obrazek 9. Vydrz v podiepu rozkrocném s oporou o zed’

8) V podporu na piedloktich lezmo pohyb vpied a vzad
e Popis: Posilujeme stied téla, ramena, ptimé bti$ni svaly a svaly dolnich
koncetin. Idedlni vyuzit podloZku. Doporuceny ¢asovy interval provadéni

cviku: 30 sekund.
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e Provedeni cviku: V podporu na piedloktich lezmo se zaci pohybuji zpev-
nén¢ trupem vpied a vzad, klademe diiraz na rovna bedra, ramena ve

stiedni pozici, zatnuté hyzd¢ a celkove rovné télo.

Obrazek 10 a 11. V podporu na piedloktich lezmo pohyb vpted a vzad

9) Leh-sed
e Popis: Posilujeme bfisni svalstvo, dalsi mozna varianta cviku je pridani
rotace trupu v pribéhu pohybu. Tato varianta posiluje vcetné ptimych
btisnich svalt i bfi$ni svaly Sikmé. Doporuceny pocet opakovani: 10 — 15.
e Zakladni poloha — Leh pokrémo roznozny, ruce v tyl.

e Provedeni cviku: Z lehu pokrémo roznozného se zaci snazi dostat do sedu.

)

Obrazek 12 a 13. Leh-sed

10) ,,Ruské otoc¢ky* (Russian Twists)
e Popis: Posilujeme pfevazné Sikmé biisni svalstvo a sekundarné i biisni
svalstvo pfimé. Mzeme provadét se zavazim v rukou. Doporuceny pocet

opakovani: 20 — 30.

31



e Provedeni cviku: Z lehu mirné pokrémo zvedneme trup i nohy, tak aby
svirali s podloZzkou uhel 45°, lytka rovnobézné s podlozkou. Poté prova-

dime rotaci trupu z jedné strany na druhou. Dtlezité je myslet na to, ze

pohyb provadi trup a ne paze.

Obrazek 14 a 15. ,,Ruské otocky*

11) Zvedani horni poloviny téla a nohou v lehu na bfise

e Popis: Zaci posiluji stied téla a zadové svaly. Variaci cviku mize byt
pouhd vydrz. Dalsi varianta cviku: Zvedani horni poloviny téla a nohou v
lehu na bfise, vzpazit se Svihadlem v rukou. Doporuceny pocet opakovani:
10 - 15.

e Zakladni poloha: Leh na bfise, ruce v tyl.

e Provedeni cviku: V lehu na bfise s rukama v tyl, zaci mirné zvedaji horni
polovinu téla a dolni koncetiny. Dbame, aby nedochézelo k velkému pro-

hnuti v oblasti beder.

Obrazek 16. Zvedani horni poloviny téla a nohou v lehu na biise

12) Kliky
32



Popis: Zaci provadi kliky v riznych variantach a obtiznostech (klasické,
Siroké, uzké, ,,damské®, na vyvySené podloZce atd.). Klademe dlraz na
spravné provedeni kliku, které je potfeba nejprve nazorn¢ ukéazat. Dopo-
ruc¢eny pocet opakovani: 5 — 10.

Provedeni cviku: Ze vzporu klecmo se pomalu pfesouvame do kliku a

Zpét.

Obrazek 17 a 18. ,,Damské* kliky

13) Vyhazovani medicinbalu

Popis: Zaci posiluji horni konéetiny a prsni svaly. Doporu¢eny poéet opa-
kovani: 10 — 15.

Zakladni poloha: Leh roznozny nebo leh pokrémo roznozny.

Provedeni cviku: Ze zakladni polohy Zaci uchopi mi¢ a hazi ho nad sebe.

Snazi se aby jim neupadl na zem.

Obrézek 19. Vyhazovani medicinbalu
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5.1.2 Baterie kompenzaénich cviceni

1) Balanéni cviceni na gymbalu
e Popis: Zaci provadi riizné polohové cviteni na gymbalu.
e Provedeni cviku: Prvni fazi je vzpor klecmo na gymbalu, vydrz cca 30
sekund, poté se posouvaji na dalsi fazi, kde pomalu pousti ruce do kleku a

opét vydrz 30 sekund.

Obrazek 20 a 21. Balanéni cviceni na gymbalu

2) Protazeni tricepsu
e Provedeni cviku: Z uzkého stoje rozkro¢ného vzpazime pravou a ohneme
Vv lokti tak, ze ruka sméfuje za zada mezi lopatky. Druhou rukou uchopime

loket protahované ruky a tla¢ime smérem za sebe.

Obrazek 22. Protazeni tricepsu

3) Protazeni prsnich svali

e Popis: Protahujeme prsni svaly ve stoji u zdi.
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e Provedeni cviku: Stojime bokem ke sténé. Pazi blize ke sténé€ napneme za
sebe ve vySce ramen a opieme dlani o sténu. Rotaci téla od stény protahu-
jeme prsni sval a biceps. K dokonalému protazeni ruku postupné opirame

do vyssich a niz8ich poloh nez je ptivodni poloha.

Obrazek 23. Protazeni prsnich svali

4) Protazeni ramen
e Popis: Protahujeme svaly ramen.
e Provedeni cviku: Z kleku sedmo vzpazime ruce a predklonime se k pod-
lozce, tak aby se dlan¢ opiraly o podlozku a s rovnymi zady se snazime

tlacit ramena dold k podlozce.

Obrazek 24. Protazeni ramen

5) Uklon trupu
e Popis: Cvik slouzi k protazeni zadového svalstva a svalstva ze strany

trupu.
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e Provedeni cviku: V tureckém sedu provadime s rukou pies hlavu a rov-

nymi zady uklon na jednu 1 druhou stranu. Druhou rukou se dlani podpi-

rame o podlozku.

Obrazky 25 a 26. Uklon trupu

6) ,,Motylek*
e Provedeni cviku: V sedu skrémo roznozném zaci spoji chodidla k sob¢,
mohou se pridrzet rukama a snazi se kolena dostat co nejnize k podlozce.

Dulezité je hlidat rovna zada.

Obrazek 27. ,,Motylek*

7) Piekazkovy sed
e Popis: Prekazkovy sed slouzi k protaZzeni zadovych sval a hamstringt.
e Provedeni cviku: V piekdzkovém sedu se Zaci snazi dosdhnout co nejdéle

za propnutou nohu.
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Obrazek 28. Prekazkovy sed

8) ProtaZeni ptedni i zadni strany stehen
e Provedeni cviku: V podporu na piedloktich lezmo skr¢i zaci jednu dolni
koncetinu pod bficho a pfitahuji se k natazené noze. Po protazeni nohy

vystiidaji.

Obrazek 29. Protazeni pfedni i zadni strany stehen

9) Protazeni zadni strany stehen v lehu
e Popis: Tento cvik slouzi k protazeni hamstring a hyzd’'ovych svala. Je
dilezité dohlizet na spravné provedeni cvikli. Dalsi varianty cviku: Ve

dvojici, o Zebfiny.
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e Provedeni cviku: V lehu zici pfednozi jednu nohu a rukou se ji snazi pii-

tahnout co nejblize k télu. Klademe diiraz na propnuti nohy, ktera cvici.

Obréazek 30 a 31 . Protazeni zadni strany stehen v lehu/ve dvojici

Obrazek 32. ProtaZeni zadni strany stehen o Zebfiny

10) ProtaZeni ptedni strany stehen
e Provedeni cviku: Ze stoje spojného skré¢ime pravou, uchopime stejnou ru-
kou nart a pfitdhneme patu co nejbliZze k hyzdim. Kolena drZime u sebe a

snazime se aby osa hrudniku, panve a kolene byla v jedné roviné€. Dalsi

Obrazek 33 a 34. Protazeni piedni strany stehen ve stoje/v kleku
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11) Protazeni lytek
e Provedeni cviku: Zaci provedou podiep zanozny pravou ¢elem k Zebii-
nam, paty na zemi. V kolennim kloubu piedni nohy se snazi drzet tthel 90°

a tla¢i do propnuté zadni nohy.

Obrazek 35. Protazeni lytek
5.1.3 Baterie imitaénich cviéeni

1) Zména pieskokem
e Popis: Posilujeme dolni koncetiny, trup a bfi$ni svaly. Cvik imituje pfenos
vahy pfi carvingovém oblouku. Ideélni k zafazeni do kruhového provozu.
Dalsi varianta cviku: Zména pieskokem pres Svédskou lavicku. Doporu-
¢eny pocet opakovani: 10 na kazdou stranu.
e Zakladni poloha: Vzpor lezmo.
e Provedeni cviku: Zaci pieskakuji z jedné strany na druhou a stéle drzi ve

vzporu.
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Obrazek 38 a 39. Zména pteskokem pies §védskou lavicku

2) Vydrz ve vzporu vpravo/vlevo

Popis: Jedna se o napodobivé cviteni. Zaci drzi v této poloze ,,na hranach*
bot, jako simulace hran na lyzich. Cvik miizeme provadét na rovné nebo
vyvysené podlozce. Doporuceny ¢asovy interval provadéni cviku: 25 — 35
sekund.

Provedeni cviku: S vyuzitim rovné nebo vyvysené plochy provedeme ve
vzporu vpravo/vlevo ,,na hranach bot. Vnitini nohu pokr¢it. Volnou ruku

dame v bok. Cvik provadime na ob¢ strany.
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Obrazek 40. Vydrz ve vzporu vpravo/vlevo

3) Nacvik lyzatského postoje na bosu

Popis: Zaci si pfed sebe nachystaji bosu pevnou stranou nahoru a snazi se
na ni postavit do zakladniho lyzaiského postoje. Ucitel v pribéhu vydrze
chodi a opravuje chyby. Doporuceny ¢asovy interval provadéni cviku: 30
— 45 sekund.

Provedeni cviku: Zaci se ze stoje na bosu dostanou do zakladniho sjezdo-
vého postoje, to je mirny podiep tzky rozkroény, rovna zada, paze pokr-

¢ené v lokti mirné od téla rovnobézné se zemi.

Obrazek 41. Nacvik lyzatského postoje na bosu

4) Vydrz v nizkém sjezdovém postoji na naklonéné roviné

Popis: Vyzkouseni si nizkého sjezdového postoje miize pomoci zakiim
vytvoftit si hlubsi pfedstavu o lyzovani a ukazat pokrocilejsi prvky lyzo-
vani, zaroven je tento cvik dobry na posileni dolnich koncetin. Doporu-

¢eny Casovy interval provadéni cviku: 30 — 45 sekund.
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e Provedeni cviku: Zaci se postavi na Sikmou plochu, provedou dfep s pra-

vym uhlem v kolennim kloubu a piedkloni se tak, ze trup s podlozkou
jsou v rovnobé&zné poloze. Cvik se da obménit napt. ptidanim zavazi nebo

vyskokem z nizkého sjezdového postoje a zpét.

Obrazek 42. Vydrz v nizkém sjezdovém postoji na naklonéné roviné

(Machova & Treml, 2008)

5) Vstavani na Sikmych §védskych lavickach se zatézi

Popis: Pro zaky je dulezité si vyzkouset jak vstavat na svahu. Zavésime
dve svédské lavicky na zebtiny vedle sebe pod hlem cca 30° se zemi.
Nachystame si zavazi, které ddme zdkiim do rukou pfi vstavani jako simu-
laci zimniho vybaveni. Zaci budou bez ponozek aby neklouzali doli. Cvik
je dobré zatadit samostatné nebo do kruhového provozu. Doporuceny po-
¢et opakovani: 5 na kazdou stranu.

Zéakladni poloha: Podpor na piedloktich na pravém/levém boku.
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e Provedeni cviku: Z lehu na boku zaci dostanou zavazi a snazi se stoupnout
bokem ke ,,svahu®. Cviceni opakujeme né€kolikrat na kazdou stranu. Pti

provedeni cviku si zci predstavi ze maji na nohou lyze.

s

- - o
Obrazek 43 a 44. Vstavani na Sikmych $védskych lavickach se zatézi

6) Vydrz v sedu na gymbalu
e Popis: Tento cvik rozviji celkovou obratnost (koordinaci) a posiluje stied
téla. Doporuceny Casovy interval provadéni cviku: 30 — 45 sekund.
e Provedeni cviku: Zaci sedi na gymbalu. V momenté zahajeni cviGeni roz-

nozi a upazi. Snazi se drzet co nejdéle nebo dany cas.

Obrazek 45. Vydrz v sedu na gymbalu

7) Pietahovani se s lanem ve dvojici
e Popis: Rozdélime Zzaky do dvojic s pfiblizné stejnou fyzickou trovni a
dame jim lano o délce cca tfi metry (alternativné se da vyuzit i napt. Svi-
hadla). Na zemi ur¢ime ¢aru, ptes kterou musi protivnika pfetahnout (jaka-

koliv cast t€la se pocita). Cvik pfipravuje zaky na nahlé zmény polohy
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2%

— 40 sekund.

e Provedeni cviku: Zaci si ve dvojici stoupnou naproti sobé€, uchopi lano na

jeho koncich a na povel se zacinaji pietahovat.

Obrazek 46. Pretahovani se lanem ve dvojici
5.2 Kruhové provozy

V kruhovém provozu lze pouzit vétSinova ¢ast vyse zminénych cvikl a to i v riznych
obménach. Sestaveni kruhového provozu neni Gplné jednoduché. Ve tiid¢ jsou Zaci rozdilné
vahy, vysky i pohlavi a hlavné jsou na jiné pohybové trovni. Pfi sestavovani se musi dodrzet
stfidani cvi¢ebnich partii a intenzita cviceni. U kruhového provozu je dilezité se hlavné u zakt
zaméfit na jeho zvladnutelnost vzhledem K jiné pohybové urovni. Pied zahajenim kruhového
provozu nazorné a technicky spravné ukazeme kazdy jednotlivy cvik. Na kazdy kruhovy provoz
jsou idealni jiné Easové intervaly cviéeni a pfesunu s pauzou. Casovy rozsah piesunt a jednot-

livych cvikl upravujeme na zakladeé celkové primérné zdatnosti tidy.

Ptiprava stanovist se da provést riznymi zptsoby. Prvni z nich je rozdéleni stanovist’
mezi jednotlivé zaky (nebo ve skupinkach) a kazdy chysté jedno stanovisté. Druhou moznosti
je vytvofeni ukolovych karet a schémata télocviény. Zaci jsou rozdéleni do skupinek a piipra-
vuji danou &ast kruhového provozu. Zaky je mozné motivovat znamkou za vytvoteni kruhového
provozu.

Nasledujici priklady kruhovych provozii jsou sestaveny na zakladé cvikl v bateriich
v pfedchozich kapitolach, kde tii jsou pfevazné zaméfeny na posilovani riznych partii spolu
S imita¢nimi cvicenimi a posledni je zamétfen na posilovani a ndsledné kompenzacni cviceni.

Prevazna cast cvikl je zamétena na posileni svalti dolnich koncetin. Poznamky v zavorkach
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jsou svalové skupiny, které dany cvik posiluje. Ke kazdému cviku je ptidan obrazek/y pro lepsi

ptehlednost.

e Kruhovy provoz 1 (Dolni koncetiny).
Tento kruhovy provoz se zamétuje prevazné na posilovani dolnich koncetin a imi-
tacni cvi¢eni. Casové intervaly jsou 30 sekund cvi¢eni na jednom stanovisti a 20
sekund je na ptesun a odpocinek.

1) Diepy s vyskokem (pfedni strana stehen, hyzd’ové svaly).

Obrazek 47 a 48. Diepy s vyskokem

2) Vydrz ve vzporu vpravo/vlevo (svaly ramene, stied téla, Sikmé biisni sval-

stvo).

Obrazek 49. Vydrz ve vzporu vpravo/vlevo

3) Zanozovani v podporu na predloktich kleémo — prava noha (hyzd’ové sval-

stvo a hamstringy).
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Obrazek 50. Zanozovani v podporu na ptedloktich klecmo

4) Zanozovani vV podporu na piedloktich kleémo — leva noha (hyzd’ové sval-

stvo a hamstringy).

5) Vydrz v nizkém sjezdovém postoji na naklonéné roving (pfedni strana ste-

hen, hyzd’ové svaly)

Obrazek 51. Vydrz v nizkém sjezdovém postoji na naklonéné

roviné (Machova & Treml, 2008)

6) Pieskoky pies Svihadlo (dolni konéetiny).

Obrazek 52. Preskoky ptes Svihadlo

e Kruhovy provoz 2 (bfisni svaly, stfed t¢la).
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Kruhovy provoz se zamétuje na svaly bfisni a stied téla, kde jsou Casto zapojovany
i svaly ramenni. Casové intervaly ziistavaji stejné jako v pfedchozim kruhovém
provozu.

1) V podporu na ptedloktich lezmo pohyb vpied a vzad (stied téla, biisni

svalstvo, svaly ramene).

Obrazek 53 a 54. V podporu na piedloktich lezmo pohyb vpted a vzad

2) Poskoky vpied, vzad a stranou (stfed téla, dolni koncetiny)

Obrazek 55. Poskoky vpied, vzad a stranou

3) ,Ruské otocky* (sikmé biizni svaly).

Obrazek 56 a 57. ,,Ruské otocky*
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4) Zména preskokem pies Svédskou lavicku (svaly ramene, stied téla, biisni

svaly).

Obrazek 58 a 59. Zména ptreskokem pies Svédskou lavicku

5) Nacvik lyzaiského postoje na bosu.

Obrazek 60. Nacvik lyzatského postoje na bosu

6) Leh-sedy (pfimé biisni svaly).

Obrizek 61 a 62. Leh-sed

e Kruhovy provoz 3 (svaly celého téla)
Tteti a posledni pfevdzné na posilovani zaméieny kruhovy provoz je speci-

ficky tim, Ze Casové intervaly se prodlouzi a zaméfuje se vice na pomalé a
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technicky spravné provedeni cvikti nebo vydrze. Doba cviceni je 45 sekund a pie-
sun s odpoc¢inkem 30 sekund.

1) Vypady vpied (stehenni svaly, hamstringy, hyzd’ové svaly).

Obrazek 63. Vypady vpred

2) Nacvik lyzatského postoje na bosu se zatézi (stied téla, dolni koncetiny)

Obrazek 64. Nacvik lyzatského postoje na bosu

3) Zvedani horni poloviny téla a nohou v lehu na bfise (zadové svaly, stied

téla).

Obrazek 65. Zvedani horni poloviny téla a nohou v lehu na biise
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4) Balan¢ni cviceni na gymbalu (stied téla).

Obrazek 66 a 67. Balan¢ni cviceni na gymbalu

5) Diepy (pfedni strana stehen, hyzd’ové svaly).

Obrazek 68. Diep

6) KIliky (prsni svaly, trojhlavy sval pazni).

Obrazek 69 a 70. Damské kliky

e Kruhovy provoz 4 (svaly celého téla se zaméfenim prevazné na dolni koncetiny)

Posledni kruhovy provoz se zamétuje na posilovaci cviky, které jsou nasledné vy-

vazeny kompenzacnimi cvi¢enimi. Posilovaci cviky probihaji 30 sekund a na n¢

hned navazuji cviky kompenzaéni také po dobu 30 sekund. Na ptechod k dalsi

dvojici cviceni a odpocinek je 20 sekund.
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1A) Vypady vpted (piedni strana stehen, hyzd'ové svaly, hamstringy).

1B) Protazeni piedni strany stehen ve Stoji.

Obrazek 71 a 72. Vypady vpied a protaZeni piedni strany stehen ve stoje

2A) Preskoky pies Svihadlo (1ytka, dolni koncetiny, stied téla).
2B) Protazeni lytek.

Obrazek 73 a 74. Preskoky pies Svihadlo a protaZeni lytek

3A) Kliky (prsni svaly, trojhlavy sval pazni).

3B) Protazeni prsnich svald.

Obrazek 75, 76 a 77. Damské kliky a protazeni prsnich svali

4A) Podpor na predloktich lezmo (stied téla, biisni svalstvo, svaly ramene).
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4B) Uklon trupu.

Obrazek 78, 79 a 80. Podpor na ptedloktich lezmo a uklon trupu

5A) Dtepy s vyskokem (piedni strana stehen, hyzd'ové svaly).

5B) Protazeni ptedni i zadni strany stehen.

Obrazek 81 a 82 a 83. Diepy s vyskokem a protazeni ptedni i zadni strany stehen

6A) Zvedani pazi a nohou zaroven se Svihadlem v lehu na bfise. (Zadové
svaly, svaly ramene)

6B) Protazeni ramen

Obrazek 84 a 85. Zvedani pazi a nohou zaroven se Svihadlem v lehu na bfise a protazeni ra-

men
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6 DISKUZE

V této préaci byly vytvoreny baterie cviceni a ukazkové kruhové provozy rozvijejici

schopnosti a dovednosti potiebné na lyzaisky vycvikovy kurz.

Baterie byly sestaveny tak, aby poskytovaly celkovou piipravenost na lyzarsky vycvi-
kovy kurz zakim na druhém stupni zakladnich $kol a zaktim stfednich $kol. Baterie jsou roz-
déleny do tii zakladnich skupin, a to baterie posilovacich, kompenzac¢nich a imita¢nich cviceni.
Vétsina cviCeni vSech baterii ma ¢ast ,,popis*, kde je popsano, jaké svalové partie cvik posi-
luje/protahuje nebo jakou dovednost rozviji, na co si dat pfi cviceni pozor, rady pro pedagoga,
dalsi mozné varianty cviku a doporuceny pocet opakovani nebo casovy interval po ktery je cvik
idealni provadét. Dalsimi ¢astmi jsou ,,zakladni poloha“ a ,,provedeni cviku®. V téchto ¢astech
je popsana zdkladni poloha pied provedenim cviku a popis, jak se cvik nasledn¢ provadi. U
nékterych cvicenich je zédkladni poloha zahrnuta v ¢asti ,,provedeni cviku®. U kazdého cviku je

za pomoci obrazki znazornéno, jak cvik spravné provést.

Baterie posilovacich cviceni slouzi k posileni svalovych partii potiebnych pii lyZzovani.
Cviceni jsou prevazné zaméfena na posileni dolnich kondcetin, které jsou u lyZovani nejvice

zapojovany. Baterie obsahuje 13 cviceni ¢ili nejvice z Ostatnich baterii, protoze silova pfipra-

vvvvv

Baterie kompenzacnich cviceni se zaméfuje na protazeni nejvice zatéZovanych svalovych
skupin pfi piipravé na lyzaisky vycvikovy kurz (kromé cviku prvniho, zaméfeného na koordi-

naci). Baterie obsahuje 11 cviceni.

Baterie imita¢nich cviceni slouzi zakim k poskytnuti pfedstavy o pohybech vyuzivanych

pii lyZovani a jako silova i obratnostni ptiprava k témto pohybum. Baterie obsahuje 7 cviceni.

V posledni ¢asti kapitoly ,,vysledky* jsou vytvoreny Ctyii ukdzkové kruhové provozy za-
méfujici se na posileni urcitych svalovych skupin, avSak pfevazuji svaly dolnich koncetin.
Kazdy kruhovy provoz obsahuje jeho popis, specifika a casové intervaly cviceni a ptesunti s 0d-
poc¢inkem. Jednotlivé kruhové provozy jsou podpofeny obrazky, které vychézi z baterii cvi¢eni

a slouzi k vétsi piehlednosti a znazornéni jednotlivych cvikd.

Baterie cviceni a kruhové provozy jsou vyuzitelné v rtiznych ¢astech VJ. Baterie posilo-
vacich cviceni by méla byt vyuzita pfevazné v pripravné a hlavni casti VJ. Baterii kompenzac-

nich cviceni je idedlni vyuzit v hlavni ¢asti jako kompenzace urcitych cvikli napt. kruhovy
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provoz 4 nebo v zavérecné casti k celkovému protazeni svalti. Cviky z baterie imitacnich cvi-
¢eni by mély byt pouzity jako soucést kruhovych provozi v hlavni ¢asti VJ. Kruhové provozy
by mély byt zatfazeny do hlavni Casti VJ, protoze jsou ¢asoveé narocné (piiprava a samotné pro-
vedeni). Nékteré cviky je mozno vyuzit samostatné v ¢asti ivodni k zahtati organismu nebo

Vv Casti prupravné jako piiprava na ¢ast hlavni.

Dutlezitou soucasti lyzatského vycvikového kurzu je manipulace s lyzatskou vyzbroji
(IyZe, vazani, lyzaiské boty, hole), proto by soucasti né¢kterych VJ vénujicich se pfipravé na
tento kurz mélo byt i seznameni 74k s lyZatskou vyzbroji. Zaci by si méli vyzkouset zapinani
lyzatské boty, spravné nasazovani lyzatskych holi nebo spravné zacvaknuti a uvolnéni lyzaf-

skych bot do a z vazani.

Poznatky ziskané pii fizeném rozhovoru s Mgr. Romanou Rezni¢kovou zminéné v kapi-
tole ,,metodika“ mi napomohly Kk vytvoteni baterii cvi¢eni a kruhovych provozu. Navrh zafa-
zeni posilovacich, kompenzacnich a imita¢nich cvikt do baterii cvi¢eni nebo vytvoreni kruho-
vych provozl byl ¢aste¢nym vysledkem fizeného rozhovoru. Doporuceni jednotlivych pohy-
bovych aktivit (rovnovazna cviceni, Stafetové hry, béh, upolové hry, hry v druzstvech) od Mgr.
Rezni¢kové byly zvaZzeny, ale do této prace se nehodili, vzhledem k cilenému zaméfeni na roz-
voj vice specifickych predpokladii k lyzovani. Tyto pohybové aktivity jsou ovSem velice pro-
spesné k pripravé na lyZzafsky vycvikovy kurz, avSak pfili§ obecné a vyskytuji se bézné ve
VITV. Z praxe pedagozky vyplyva, Ze Zaci maji i nedostatecnou zkusenost s mnoZstvim po-
ttebného obleceni pii pohybové aktivité ve venkovnim prostiedi. Na zaklad¢ této zkuSenosti by
se alesponi jedna piipravna VJ méla uskutecnit venku v chladném pocasi. Dale doporucuje, aby
maximaln¢ 30 minut z VJ bylo vénovano specifickym cvi¢eni a 15 minut cvi¢enim kompen-

zacnim.

Prace byla limitovana ¢asové omezenou dostupnosti té€locvicny zakladni Skoly, kterd
slouzila k nafoceni jednotlivych cvika v kapitole vysledky. Dal§im limitujicim prvkem byla

pandemie Covid-19, ktera ¢aste¢né ovlivnila tuto bakalafskou praci.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo vytvorit baterie cviceni pro zakladni a stfedni Skoly ke zvyseni
kondice a celkové piipravenosti na lyzaisky vycvikovy kurz. Za pomoci odborné literatury,
zkuSenosti pedagoga a vlastnich zkuSenosti byly vytvoreny tfi rozdilné baterie cviéeni, které se
kazda zv1ast’ zamétuji na urcitou ¢ast piipravy k lyzovani. VSechny baterie dohromady rozviji
pohybové schopnosti zminéné v teoretické ¢asti. Jedna se o baterie posilovacich cvic¢eni, kom-
penzacnich cviceni a imitacnich cviceni. Kazdy cvik jednotlivych baterii je specifikovan tim
jaké svaly posiluje, protahuje nebo jakou dovednost rozviji. Je popsano jeho celkové provedenti,

které je podpofeno obrazkem.

Nejvice zatézované partie ve sjezdovém lyzovani jsou dolni koncetiny, proto se autor pti
vytvafeni cviceni 1 kruhovych provozii zamétoval pfevazné na tuto svalovou skupinu. Dalsi
nejvice zatézovanou skupinou svalil jsou svaly stfedu téla, svaly bfisni a svaly zad k udrzeni

vzpiimeného postoje pfi lyzovani.

Cviky v baterii posilovacich cviceni slouzi k celkovému posileni svali potiebnych k ly-

Zovani a to z velké ¢asti se zaméfenim na dolni koncetiny.

Baterie kompenzacnich cviceni je ur€ena k protazeni nejvice zatézovanych svall pfi si-

lové ptiprave.

Baterie imitacnich cviceni byla vytvotena ze cvikd, které nejlépe vytvari dané kondi¢ni
a technické predpoklady ke spravnému zvladnuti lyzatskych dovednosti (zakladni lyzaisky po-

stoj, carvingovy oblouku, ptenos tézisté atd.)

K uceleni vyznamu jednotlivych baterii a jejich cvikil, prace obsahuje ctyti ukazkové kru-
hové provozy, kde prvni tfi maji Sest cvikii a posledni dvanact. Kruhové provozy jsou sestaveny
tak, aby pokryly vétSinu svalovych oblasti pottebnych k ptipravé na lyZatrsky vycvikovy kurz.
Prvni kruhovy provoz rozviji svaly dolnich koncetin, druhy rozviji svaly bfisni a stfed téla, treti
je zaméfen na svaly celého téla a posledni je zaméfen na svaly celého téla s naslednym kom-
penzaénim cvi¢enim ke kazdému cviku. VSechny kruhové provozy jsou prokladany imitacnimi

cvicenimi.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem prace je vytvoreni baterii cvi¢eni pro zvyseni kondice a pfipravenosti zakt
na druhém stupni zakladnich skol a zaki stfednich Skol pied lyzafskym vycvikovym kurzem.
Préce je slozena z uvodu, syntézy poznatka, cili, metodiky, vysledkt, diskuze, zavéri, souhrnu

a referen¢niho seznamu.

V kapitole syntéza poznatki prace pojednavé o historii $kolniho lyZzovani v Ceské repub-
lice a o Skolnim lyZovéni v soucasnosti. Vysvétluje a rozviji pojmy ,,ramcovy vzdélavaci pro-
gram®, ,,Skolni vzdélavaci program‘ a ,,vyucovaci jednotka®. Tato Cast se také zabyva charak-
teristikou vékovych kategorii zaku, kterych se tato bakalarska prace tyka ¢ili pubescenti a ado-
lescenti. Cela syntéza poznatki je uzaviena kapitolou s jednotlivymi pohybovymi schopnostmi

pottebnymi k lyzovéni a popisem, jak je efektivné rozvijet u zak.

V kapitole metodika je nastinén ¢asovy harmonogram prace, analyza dokumentt, jak a

kde byla vytvorfena fotodokumentace a zminéni konzultace s pedagogem.

Kapitola vysledky se zaméfuje na tii baterie se cvicenimi, které rozviji pfipravenost zaki
na lyzatsky vycvikovy kurz ve vétSin€ ohledech. Jedna se o baterie posilovacich, kompenzac-
nich a imitacnich cvi€eni. Pro vétsi ptehlednost jsou doplnény vlastnimi fotografiemi a doda-
te€nymi informacemi ke kazdému cviku. V posledni ¢asti kapitoly vysledky jsou vytvoteny

Ctyfi ukazkové kruhové provozy k uceleni celkového pohledu na problematiku.

Diskuze zahrnuje popis jednotlivych baterii a kruhovych provozu a jejich celkové shrnuti.
Diskuze také pojednava o tom, do jaké ¢asti VJ umistit cvi¢eni a kruhové provozy. Manipulace
s lyzaiskou vyzbroji jako soucast VJ a shrnuti konzultace s pedagogem pusobicim na zakladni

Skole jsou také soucasti této kapitoly.

Zavéry shrnuji, zda a jak bylo dosazeno hlavniho i dil¢ich cili a komplexné shrnuji vy-

sledky vyplyvajici z této prace.
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9 SUMMARY

The main aim of this bachelor thesis was to create a battery of exercises with a focus on
pupils’ physical condition and preparedness for a ski training course. Pupils are in secondary
school and high school. The thesis is consist of an introduction, literature review, aims, meth-
odology, results, discussion, conclusion and summary.

The literature review part is concerned with the history of school skiing in the Czech
Republic and about its state at present. It is explaining and developing terms used in this field
such as “Framework Educational Programmes”, “School Educational Programmes” and “teach-
ing unit”. Age categories of pupils are included as well in this part, but there are only categories
that are important in this bachelor thesis (pubescents and adolescents). The whole part is ended
by the chapter with particular motor abilities needed for skiing and with a brief description of
each one of them and how to develop them effectively in the school environment.

In the methodology part there is described schedule of the work, document analysis, how
and where was photo documentation taken and brief mention about consultation with the
teacher.

The results part is focused on three exercise batteries, which are developing readiness of
pupils for a ski training course in the most ways. Namely, it is the battery of fitness exercises,
the battery of compensation exercises and the battery of imitative exercises. For the clear ar-
rangement of exercises, they are supported by the author’s pictures of almost all of them and
by added information for each exercise. The following chapter is concerned with four exem-
plary circuit trainings to complete the whole picture of the bachelor thesis.

In the discussion chapter, there is a description of each battery of exercises and circuit
trainings and their final summary. Placement in the teaching unit of circuit training and indi-
vidual batteries of exercises are included as well. This part is also concerned with manipulation
with ski equipment. Advice and ratings of this bachelor thesis by the teacher teaching at the
primary/secondary school.

In the conclusion part, there are summarized results of all aims of this bachelor thesis and

there is a complex summary of the practical part shown in this work.
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