Univerzita Hradec Kralové
Piirodovédecka fakulta
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy a sportu

Metodicka prirucka vyuky sjezdového lyZovani pro

ucCitele télesné vychovy

Diplomova prace

Autor: Katetina Hordkova

Studijni program: N1501 Biologie

Studijni obor: Ucitelstvi pro stfedni Skoly — télesnéd vychova
Ucitelstvi biologie pro stfedni Skoly

Vedouci prace: Mgr. Dita Culkova, Ph.D.

Oponent prace: PhDr. Ivan Ruzicka, Ph.D.

Hradec Kralové 2022



Univerzita Hradec Kralové

Ffirodovédecka fakulta
Zadani diplomové prace
Autor: Katerina Horakova
Studiums: S19BI027NP
Studijni program: N1501 Biologie
Studijni obor: Ucitelstvi biologie pro stiredni skoly, Utitelstvi pro stiredni skoly - télesna

vychova

Nazev diplomové  Metodicka pirirucka vyuky sjezdového lyzovani pro ucitele
prace: télesné vychovy

Nazev diplomové Methodological handbook of downbhill skiing for physical education
prace AJ: teachers

Cil, metody, literatura, predpoklady:

Cil: Cilem diplomové prace je vypracovat metodickou prirucku vvuky sjezdového lyzovani pro
utitele télesné vychovy na zakladni a stiedni skole.

Metody: Pouzitou metodou je projektovy pristup s vyuzitim videoanalyzy jednotlinych cvicenti,
tasosbérnych fotografii a analyzy teoretickych dokumenti- metodickych postupn.

Kli¢iova slova: metodika, metodicka fada, kurzovni vyuka, lyZovani

Drahoniovsky, R., Novak, 0. & et al. (2011). LyZovdni: Metodika vyuky sjezdového lyZovdni Hostinné:
Asociace profesionalnich uéitelt lyzovani a lyzaiskych skol.

Gnad, T. [2001). Kapitoly z lyZovani. Praha: Karclinium.
Pfibramsky, M. (1999). LyZovdni. Praha: Grada .
Reichert, J., & Musil, D. (2007). LyZovani od zacatka k dokonalosti. Praha: Grada.

Treml, . (2004). LvZovani déti. Praha: Grada.

Zadavajici Katedra télesné vychovy a sportu,
pracoviste: Pedagogicka fakulta

Vedouci prace: Mgr. Dita Culkovi, Ph.D.

Oponent: PhDr. Ivan Ra#icka, Ph.D.

Datum zadani zavéreéné prace: 5.1.2017



Prohlaseni

ProhlaSuji, Ze jsem tuto diplomovou praci vypracovala samostatné a uvedla jsem veskeré

pouzité prameny v seznamu literatury, ze kterych jsem Cerpala

V Hradci Kralové dne: 10. 12. 2022 e
(podpis autora)



Prohlaseni

Prohlasuji, ze diplomova prace je ulozena v souladu s rektorskym vynosem ¢.13/2017
(Rad pro nakladani s bakalafskymi, diplomovymi, rigoréznimi, diserta¢nimi

a habilitaénimi pracemi na UHK).

V Hradci Kralové dne: 10. 12. 2022
(podpis autora)



Podékovani

Timto bych rada pod¢€kovala vedouci mé diplomové prace Mgr. Dit¢ Culkové, Ph. D, za
odbornou pomoc a ochotu, kterou mi vénovala pfi vypracovani mé diplomové prace. Dale bych

chtéla pod¢kovat Michalovi Dvorackovi za pomoc pii grafické tpravé metodické ptirucky.



Anotace

HORAKOVA, Katefina. Metodickd prirucka vyuky sjezdového lyzovdni pro ucitele télesné
vychovy. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2022. 110 s.
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Cilem diplomové prace bylo sestaveni metodické ptirucky vyuky sjezdového lyzovani pro

ucitele télesné vychovy.

Teoreticka ¢ast prace shrnuje poznatky z oblasti didaktiky lyzovani, lyzatskych technologii a
biomechaniky sjezdového lyzovani. Dale se pak zaméfuje na vyuku sjezdového lyzovani ve
Skolni télesné vychové, popisuje lyzovani z hlediska psychologického a ontogenetického
vyvoje, shrnuje hlavni instituce udavajici trendy ve vyuce sjezdového lyzovani v Ceské
republice a na zavér zminuje bezpecnost na lyzaiském kurzu. Praktickd cast obsahuje
metodickou priru¢ku. Nasledné vyhodnoceni dat z dotaznikového Setfeni jsou zpracovany v

kapitole ,,Vysledky a zavér*.
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Anotace

HORAKOVA, Katetina. Methodological handbook of downhill skiing for physical education
teachers. Hradec Kralové: Faculty of Pedagogic, University od Hradec Kralové, 2022. 110 pp.
Master Thesis

The aim of the master thesis was to compile a methodological manual for teaching downhill

skiing for physical education teachers.

The theoretical part of the thesis summarizes the knowledge from the field of skiing didactics,
skiing technologies and biomechanics of downhill skiing. It then focuses on the teaching of
downhill skiing in school physical education, describes skiing from the point of view of
psychological and ontogenetic development, summarizes the main institutions setting trends
in the teaching of downhill skiing in the Czech Republic and finally mentions safety on the
ski course. The practical part includes a methodological manual. Subsequent evaluation of the

data from the questionnaire survey are elaborated in the chapter "Results and discussions".
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Uvod

Lyzovani a Ceska republika maji spole¢nou dlouhou historii. Piestoze v Cesku
nemame velehory, tak lyZzovani pati k jednomu z nejpopularnéj$ich zimnich sportli u nas.
Tomu nasvédéuje velké mnozstvi stfedisek, a jesté veétsi mnozstvi lyzaid, ktefi se v nich
vyskytuji. Oblibenost lyzovani nam také naznacuje tradice zatazeni sjezdového lyZovani do

vyuky, a to jak na zakladnich, tak stfednich Skolach.

Jiz pti studiu mi doslo, ze diky velkému vlivu technologii, vzristajici poptavce po
lyzatské technologii a popularité sportu samotného, je zde absence aktudlniho praktického
materidlu k vyuce sjezdového lyzovani v takové podobé, kterou si mtizete vzit s sebou pfimo

do praktické vyuky.

JakoZto milovnik zimnich sportil, zejména pak sjezdového lyZovani, si uvédomuji
jeho narocnost, jelikoz sama se vénuji sjezdovému lyzovani od svého utlého détstvi a méla
jsem moznost se sjezdovému lyzovani vénovat zdvodné. S postupem casu jsem se zacala
zabyvat vyukou lyZovani, v ¢em i nadale pokracuji diky moznosti byt ucitelkou na zakladni

Skole, kde 1ze zékladni lyzaisky vycvik realizovat.

Diplomova prace navazuje na mou bakalaiskou praci, kde jsem zjistovala, dle jakych
materiald jsou ucitelé télesné vychovy vzdélavani v oblasti vyuky sjezdového lyzovéani.
Bohuzel jsem se shledala se zjiSténim, ze 1 v dneSni dobé& se stile setkdvame s vyukou
zaloZzenou na metodickych tfadach zkonce 90. let 20. stoleti, coz je pii soucasném
technologickém pokroku neaktuélni. Proto jsem se rozhodla svoji diplomovou praci napsat s
cilem na vypracovani metodické piirucky, kterd bude piehlednd, aktualni a s co nejvétsi

efektivitou vyuzitelnd pro potieby soucasného ucitele lyzovani.

Béhem zpracovani diplomové prace jsem se drzela jedinym heslem: LyZovat nau¢ime

lyzovanim!
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1. Teoreticka vychodiska

1.1. Skolni lyZovani

Lyzovani je sport, se kterym se setkdme mnoha zemich svéta. Jeho oblibenost prameni
z atraktivniho prostfedi, emotivniho prostiedi a zazitkl, které se nam pii lyZovani dostavaji.

Popularita lyzovani 1 pfes svoji narocnost je stale vice na vzestupu.

Jiz Chovanec a kol. (1980) upozornoval na stale se zvySujici popularitu sjezdového
lyZzovéni a jeho zatrazeni do Skolnich vzdélavaci programii. Jelikoz se nam pfi lyzovéani formuji
hodnoty jak emocionalni a vychovné tak i biologické. Zminované hodnoty jsou vzajemné
propojené a tim pusobi pozitivné na psychicky a zdravotni vyvoj ¢lovéka. Pokud je lyzovani
cilevédomé, tak jsou jeho vychovné vzdélavaci cile velice vyznamné, jelikoz se rozviji pevna
vile, vytrvalost, kolektivnost, kdzeni a mnoho dalSich. Pti lyzovani dochazi k velice aktivnimu

formovani osobnosti.

Soucasné lyzovani je znacné ovliviiovano souCasnym pokrokem, a to jak
v technologiich, ktery se nam promitd do vyzbroje a vystroje, tak ale i vznikem novych

lyzaiskych disciplin (Kuta¢, 2009)

1.2. Didaktika lyZovani

Sjezdové lyzovani je pohybové velice specificka pohybova cinnost, kterd ptimo
podléha vlivu vnéjSich podminek. Je tedy zapotiebi si tuto skutecnost uvédomit pii sestavovani
vyuky. Vliv prostiedi na vyuku je znac¢ny, proto je potieba vyucovaci jednotku sestavit tak, aby
odpovidala vS§em poZadavkim. Vyuka lyZovani trva od 2 aZ po 3 hodiny, kdy musime brat v
potaz zasady vyu€ovaci jednotky. Dale se nesmi opomenout spravna volba forem a metod pro
dovednosti. Z toho je patrné, ze z didaktického hlediska je nutné stanovit cil vyuky a zvolit
vhodné metody a formy, aby byl cil co nejefektivnéji naplnén. Tyto zakonitosti vyplyvaji ze
zakladi obecné didaktiky (Gnad & kolektiv, 2002, Jandova, S., Dostal, M., Chrastkova, M.,
Matéju, J., Nohava J., Kutac, P., Polaskova, M., Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).
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1.2.1. Didaktické zasady

Didaktické zasady jsou obecna doporuceni a piedpoklady v procesu vyucovani. Spolu
s vychovné vzdélavacimi cili a obecnymi zakonitostmi vyuky urcuji jeji charakter. Zasady
ovlivituji vSechny aspekty vyuky, a tedy jak ucitelovu cCinnost, tak i metody, formy a
V neposledni fadé maji vliv na zaka samotného. Zasady jsou vzdy formulovany z pohledu
ucitele, ktery podle nich koncipuje celou vyuku. Jednotlivé zasady jsou vSeobecnymi a
dlouhodobymi poznatky pedagogt, které jsou zapotiebi dodrzovat pii jakékoli formé vyuky.
Jednotlivé zasady spolu tzce souvisi a nedaji se tak zakonit¢ oddélit jedna od druhé, proto

béhem vyuky dochazi k jejich vzajemnému prolinani (Kalhous, 2009).

Treml (2004) uvadi zdsadu vSestrannosti vzhledem ke komplexnosti sjezdového

lyZovani.

1) Zasada komplexniho rozvoje osobnosti

Uditel pfi vykladu uciva rozviji zdka v oblastech kognitivni, afektivni a
psychosomatické. Prestoze v urcitych cilech vyuky se ucitel zaméfuje na dané oblasti,
ucitel ani zak nedovede ptesné oddélit vychovnou slozku od vzdélavaci béhem vyuky

(Kalhous, 2009).

2) Zasada védeckosti

Na ucitele jsou kladeny naroky vzhledem k védeckym disciplinam pro urcité
vyucovaci pfedméty. Ucitel by mél sledovat a vyuZzivat aktudlni informace. Ucitel by
dale mél vést zaky k vyhledavani a vzdélavani v dané oblasti nebo také k rozvoji zaka

samotnych po intelektudlni strance (Kalhous, 2009).

3) Zasada individualniho pFistupu

Dutlezité je respektovani individudlnich zvlastnosti Zdka v ramci skupiny a brani
individualniho ohledu na jeho vyvojové moznosti. Ohled by se mél brat na jeho
dovednosti, vek, fyzické a psychické moznosti. Od téchto moznosti by se méli odvijet
naroky ucitele. Ucitel by mél zdkovym moznostem pfizpusobit vyuku, a to jak
Vv organizacnich formach, tak i v postupech, urovnich jednotlivych cvicenich nebo také
ve vybéru terénu. Diky této zasad€ by mél byt ucitel schopny ptizptsobit vyuku zédkovi
tak, aby m¢l z vyuky dobry pocit a chtél ve vyuce pokracovat (Kalhous, 2009).
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4) Zasada spojeni teorie s praxi

Tato zasada upozornuje ucitele na skutecnosti, ze by mél brat ohled na vztah zaka a
skoly. Zaci piichazeji do $koly s uréitymi zkusenostmi a piedstavami. Cilem uditele je
tedy pfedavat a upeviiovat spravné informace, schopnosti a navyky. UCcitel vede zaky
k chapani smysluplnosti vyuky ve Skole, k jejimu dilezitému postaveni V osobnim

rozvoji (Kalhous, 2009).

5) Zasada uvédomélosti a aktivity

74k by si mé&l uvédomit dilezitost vyuky a mél by porozumét provadénym
¢innostem. Uvédomélost vyjadiuje nejen vztah zaka k ucivu, ale také na osvojené
poznatky, které by mély byt hluboce pochopené a zak by mél byt schopny o nich
smysluplné hovofit a aplikovat je do praxe (Kalhous, 2009).

6) Zasada nazornosti
Cilem této zasady je zapojit do procesu vyuky co nejvice smyslu, které povedou
k lepsimu zapamatovani, a tedy uchovani nau¢eného. Dilezita je kvalitni ukazka pro

zrakovou predstavu pohybu (Kalhous, 2009).

7) Zasada soustavnosti a pFimérenosti

Podstatou spravného a smysluplného pifeddvani zkuSenosti je jistd soustavnost a
posloupnost, a to od jednoduchého ke slozitému, od znamého k neznamému, od
konkrétniho k abstraktnimu atp. Pokud je ucivo takto pfedévano, zak si ucivo lépe

zapamatuje, pochopi a bude jej schopny dale praktikovat (Kalhous, 2009).

8) Zasada vSestrannosti

Ucitel ma za cil pisobit na vSestranny rozvoj Zéka, a to jak na fyzicky, tak mentalni.
Ucitel by mél neustale myslet na to, ze ma prohlubovat soustavné a nezamétovat se na

izolovany rozvoj jedné stranky osobnosti zaka (Treml, 2004).

1.2.2. Didaktické metody

Didaktické metody piedstavuji uspoifadani Cinnosti ulitele a zaka vzhledem ke
stanovenym cilim vyuky. Podle druhu vyuziti rozliSujeme metody na expozi¢ni, motivacni,

fixacni a diagnostické (Havelka a kol., 2005).
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e Expozi¢ni metoda se vyuziva pii seznamovani s dovednostmi. Vyuziva se seznameni
Vv podob¢ videoukazky, ukazky, popisu.

e Motivacéni metoda je vhodnd pro nacvik novych prvkil a pro procvi¢eni nauceného.
Duilezita je zde motivace ze strany ucitele 1 zaka.

e Fixacni metoda se aplikuje pro prohloubeni naucenych prvkl. Vyuzivaji se rizna
pohybova cviceni.

e Diagnostickd metoda je vyuzivana ucitelem nebo hodnotitelem pro zjisténi aktualniho
stavu dovednosti. Vhodné je pozorovani, soutézeni, testovani. Diagnosticka metoda se

vyuziva na zacatku a na konci tematického celku.

1.2.3. Vyucovaci metody

Vyucovaci metody piedstavuji zpiisob, jak pedagog pfedava zakiim informace.
Metody oznacuji prostfedky, postupy a néavody, které slouzi k dosazeni vyukového cile.
Vyucovaci metody predstavuji specifickou ¢innosti ucitele, pomoci kterych se snazi rozvijet
vzdélani u 74kl a dosdhnout vychovné vzdelavaciho cile. Pro spravné dosazeni vychovné
vzdélavacich cila je dilezita volba vhodné metody vzhledem ke stanovenému cili. Vzhledem
ke komplexnosti metod je neni vhodné vyuzivat izolovang. Jednotlivé metody se ¢asto prolinaji

a dochazi k propojeni béhem vyuky (Zormanova, 2012).

Gnad a kol. (2002) uvadi metodu slovni instrukce, metodu zrakové instrukce,
metodu tkolovou, metodu soutéZni, metodu herni a metodu problémovou. Dalsi vyuzivanou

metodou pro vyuku sjezdového lyZzovani je metoda pohybového kontrastu (APUL, 2011).

a) Metoda slovni instrukce

Dulezitost této metody je nejvétsi v pocatcich nacviku nebo cviéeni. Nejdilezitéjsi je
smysluplnost vykladu. Vyklad by mél byt jasny, stru¢ny a mél by obsahovat zpocatku jednu
informaci. Ucitel by mél vyuzivat terminologii, kterou cvicenci znaji a chapou. Postupné by se
m¢ély pridavat dalsi informace. Forma této metody se rozliSuje podle véku svéfencti. U mladsich
déti do v€ku 10 let se vyuziva ilustracni vyklad spolu s kratkou praktickou ukézkou. Pro starsi
déti do 14 let se k vykladu a ukazce zacina vyuzivat i spravna lyzai'ska terminologie. Poté pro
vyspélejsi jedince se pi1 vyuce vyuzivd obsahlejsi vyklad, jelikoz svéfenci jsou schopni
pojmout vétsi mnozstvi informaci, které nasledné provadéji v prubeéhu cviceni (Gnad & kol.,

2001)
14



b) Metoda zrakové instrukce
Pfi této metod¢€ se vyuziva nazornd ukazka nacvicovaného pohybu. Pro tuto ukazku
muzeme vyuzivat instruktora nebo nadané¢ho Zzaka ve skupiné. Metoda je velice Casto
doprovazena metodou slovni instrukce, ktera popisuje a doprovazi pohybovou ukazku. Je
dilezité zachovat paralelni praktickou ukazku i slovni, a to jak v prostorovém, tak i casovém
hledisku. Pokud se vyuziva pro pifedvedeni ukazky zak, tak ma tato forma dalsi efekt v motivaci
skupiny, a to v podobé pieneseni pozitivniho mysleni, ze pozadované cvi¢eni zvladne cvic¢enec

ze skupiny, se kterym se muze ztotoznit (Gnad & kol., 2001).

¢) Metoda ukolova

Pti této metodé se zamétujeme na tvorivost a moznost samostatného feSeni zadaného
ukolu. V ramci tkolové metody zaddvame cvicencim pohybovy tkol, kde mé zak za cil kol
vyfesit a tim se pohyb naucit. Pro vétsi efekt této metody je vhodné netikat cvi¢enctim postup,
jak by meéli ukol vyfesit, postup si cvicenci hledaji sami. Metodu vyuzivame k feSeni
komplexnich tkolii nebo také ve vSeobecné a specializované prupravé. Nevyhodou metody je,
Ze u cvicencl nemame pod kontrolou jejich postup feseni, proto je diilezité, aby tuto metodu
vyuzival zkuseny pedagog, ktery dokaze predejit jistym tuskalim v podobé spravného urceni

cile (Gnad & kol., 2008).

d) Metoda pohybového kontrastu
Pro tuto metodu vyuzivame kontrast spravné ukazky pohybu a poté dojde ke
spravnému provedeni, na n¢hoz je kladen diraz. Ukazku provadi ucitel nebo nadany zak. Pti
ukazce zdaraznujeme nejcastéjsi chyby, pii ukdzce spravného pohybu vymezujeme klicoveé

body cviceni (APUL, 2011).

e) Metoda opakovani
Metoda se vyuzivd pro nacvik novych dovednosti. LyZzat dokola opakuje dané
pohybové cviceni do doby, dokud se novou dovednost lyzai nenauci. Pfestoze je zapotiebi
velké Cetnosti opakovani, nesmi se opomenout moznost ztraty motivace pii ¢astém opakovani,
coz by meélo negativni vliv na cely proces uceni. Proto je zapotiebi vyuku zpestfovat, aby

nebyla monotonni (Gnad & kol. 2001)
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f) Metoda herni
Nejvétsi uplatnéni ma metoda herni u nejmladsi skupiny zakt ve véku do deseti let.
Ucitel se snazi pusobit a pracovat s détskou fantazii. Hry jsou u déti dalezitym prvkem pro
spravny psychicky i1 fyzicky rozvoj. Détska pozornost je na nizké arovni, pii hrach se
pozornost udrzi déle, a proto je tato metoda vhodna pro vyuku déti. Pti takovéto vyuce si dité
neuvédomuje, Ze se stale uci novym pohybovym dovednostem. U herni metody rozliSujeme
dva tymy, a to mal¢ a velké hry. Malé hry se vyuzivaji v krat§im ¢ase a na menSim prostoru.

Velkou hru vyuzijeme napiiklad na celodennim vyleté, jelikoz potiebuje dostatek prostoru a

¢asu (Gnad & kol., 2001).

g) Metoda soutézni
Metodu uplatiiujeme u mladSiho a star§iho Skolniho véku. U takto starych déti je tato
metoda velice efektivni, jelikoz déti rady soutézi a chtéji se neustale mezi sebou pométovat.
S timto se poji i jejich vétsi efektivita metody z celkového hlediska vybudovani si vztahu

k danému pohybu, a to i pro vykonnostn¢ slabsi cvi¢ence (Gnad & kol., 2008).

h) Metoda problémova
Cvicitel vyuzivad rozhodovani cvicence v ifeSeni daného pohybového problému.
Metodu aplikujeme az po zvladnuti dil¢ich ¢ésti, a to ¢astym opakovanim. Cvi¢enci si musi
uvédomit, Ze kazda volna jizda je plna problémi, které je potieba fesit. Na tuto skutecnost
musi uéitel upozornit, aby se cvic¢enci soustiedili na provadénou pohybovou ¢innost (Gnad &
kol., 2001).

1.2.4. Didaktické formy

Volba vhodné formy zélezi na né€kolika faktorech. Tim zasadnim je pocet déti ve
vyucovacim procesu. Déle pak zaleZi na dovednostech, poctu vedoucich instruktort nebo také
na prostiedi, kde se vyuka odehrava. Podle poétu lze vyuku rozdélit na hromadnou,

skupinovou, v druzstvech a na individualni.

a) Hromadna forma
Pti této form¢ vSichni zaci provadi stejnou Cinnost a plni stejny tkol. Tato forma je
Casta z divodu jednoduché kontroly vSech cvicicich, ktefi délaji to stejné a najednou. Pro

instruktora je to nejméné narocnd forma na ptipravu. Dalsi vyhodou je velkd moznost
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komparace mezi jednotlivymi lyZzafi a Casta socialni interakce mezi nimi. LyZafi nejsou
motivovani, a to vede k vétsi motivaci lyzafe. Realizace formy je vSak obtizna na kontrolu a
celkovou organizaci, jelikoz pocet cvicicich je velky. Nevyhodou této formy je pasivita zaku,

jelikoz neni podnécovana kreativita a ani feSeni a individualni hledani problému (APUL, 2011).

b) Skupinova forma
forma uplatnovana od starsiho skolniho véku a starSich. Takovouto vyuku si instruktor mize
dovolit u druzstva lyzat, kteti jiz maji jisté lyzaiské dovednosti a skupinova forma by méla
slouzit k opakovani, zdokonalovani nebo k rozvoji osobitého stylu. Skupinovd forma neni
vhodnd pro uplné zacate¢niky diky doCasnym absencim instruktora. Ve skupinach muze
instruktor povéfit zaka, nejcastéji nejSikovnéjsiho, aby skupinu vedl v dob¢, kdy se instruktor
vénuje jinym skupindm. Skupiny tvofime po 3 az 4 zacich podle Grovn¢ lyzatskych dovednosti.
V urcitych piipadech jdou skupiny rozdélit i libovolné podle spolecenskych sympatii
samotnych lyzafa. Instruktor mize zadat skupinam spole¢ny cil a sleduje jednotlivé skupiny,
do jaké miry napliuji dany cil. V piipadé, Ze jsou skupiny rozdéleny podle dovednosti, jsou
cile skupiny zadavany individualné pro kazdou skupinu. Ucitel v obou piipadech sleduje
druzstva a opravuje chyby, pfipadné upravuje zadany cil. Pokud jsou skupiny vytvotreny
Z jednoho druZstva, cilem je, aby se v jednotlivych skupindch nevytvaiely dovednostni rozdily,
které by mély negativni dopad na druzstevni vyuku. Cviceni ve skupinach by nem¢lo trvat po
celou dobu vyuky, jelikoZ by mohlo dojit k chybnému nauceni a klesa celkova pozornost déti.
Vyhodou je moznost diferenciace podle dovednosti, pfipadné podle jednotlivych sympatii mezi
¢leny, coz miZe mit znacny motivacni prvek. Cviceni maji vétsi frekvenci opakovani a
prohlubujeme zde i1 individudlni rozvoj kreativniho mysleni 1 samotného feSeni problému.
Znac¢nou nevyhodou mize byt docasnéd absence instruktora u skupiny a neplnéni zadaného
cviceni. Casto miize dochazet k chybnému nacviku a nasledného provedeni. Problémem miize
byt i vhodny terén, jelikoZ by se vSechna druzstva méla pohybovat na stejném svahu tak, aby

ucitel mél stale prehled, kde se jednotliva druzstva vyskytuji (Treml, 2004).
Podle (Strobl a Bedtich, 2000) a (Kuta¢ a Navratilova, 2005) 1ze skupinovou formu

rozdélit na provoz frontdlni nebo paralelni. Dale se setkame i s provozem variabilnim, ktery je

povazovan za specifickou formu.
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Frontalni skupinovy provoz — Zaci zde cvici soub&zné stejné cvieni. Vyhodou této formy
je jeji vysoka efektivnost. Bohuzel je zde problematickd kontrola spravnosti provadéni

jednotlivych cviceni.

Paralelni skupinovy provoz — pii této forme stale cvi¢i vSichni Zaci zaroven, avsak jsou

zde rozdilné obtiZnosti cviéeni.

Variabilni provoz — umoziuje rozdélit zaky do mensich skupin nebo individudlné. Cvici
se na ruznych stanovistich, kdy ma kazdé stanovisté jiny vyukovy cil. Ucitel prabézné
kontroluje jednotliva stanovisté¢ s moznosti opravy a podani zpétné vazby na provadéni
cviceni. Dilezité je dodrzet pravidelné stiidani jednotlivych stanovist. V této formeé
dochazi k prolinani individualni a skupinové form¢. Nejcastéji se tato forma vyuziva pfi
cviceni, kde neni potieba vlek, nebo se vyuziva pouze kratky vlek v takzvané manézové

vyuce. Ucitel v této vyuce stoji uprostied a sleduje, ptipadné opravuje zaky.

Stancl a Strobl (2004) dale rozebiraji skupinovou formu do tfi podob.

Prvni variantou je, kdyz ucitel jede prvni a za nim zaci, ktefi kopiruji jeho provedeni

cvideni.

Druhou variantou je, ze zaci postupné sjizdi vybrany tsek a postupné si piedavaji
informaci, kterou jim sd¢lil ucitel. U¢itel stoji nahofe a ma pichled o celé skuping. Tato
varianta se doporucuje pro zdatnéj$i lyzafe a starSi déti, jelikoZ si musi zapamatovat

instrukei od ucitele a snaZit se o co nejlepsi provedeni cvieni.

Dalsi variantou je sjizdéni ve smecce. Procvicuje se zde periferni vidéni pro lepsi orientaci

a pohybu na sjezdovce. Tato forma je velice narocna z prostorového hlediska.

Ctvrtou variantou je jizda v hadu, kdy Z4ci jezdi za ucitelem nebo ucitel jede na konci.

Tato varianta je vhodnad pro mensi déti pfipadné méné zdatné lyzate, jelikoZ kopiruji
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vedouciho hada. Jizda v hadovi se casto vyuziva také pii Spatném pocasi nebo

V nevhodném terénu.

e Posledni variantou jsou malé skupiny. Ucitel se stfida u jednotlivych skupin.
Problematické u této varianty je, ze se ucitel vénuje vzdy jedné skupince a nema tak
moznost délat korekci ostatnim. OvSem pro skupinu, kde se ucitel zrovna vyskytuje, je

efektivita korekce a zpétné vazby velice vysoka.

€) Vyuka v druzstvech

Pti vyuce v druzstvech by nemél pocet déti presahnout 15 na jednoho instruktora. Poté
zaleZi na lyzatskych dovednostech aktért kurzu, u zacate¢nikl je doporucen nizsi pocet, a to
do 10 &lenti. Dal3im faktorem je vék zaki. Cim niz§i vek, tim se sniZzuje i poéet déti ve druzstvu.
Druzstva rozdé€lujeme na zékladé stejné, nebo alespont podobné trovné lyZzatskych dovednosti.
Z pocatku kurzu jsou casté zmény ke spravnému rozdéleni v ramci skupin. Pfi vyuce
Vv druzstvech je i dulezitym motivacnim prvkem moznost pfestupovat mezi jednotlivymi
druzstvy. Tim docilime i stejnych, nebo vice si podobnych pohybovych schopnosti u jedinci.
Vyuka timto zpisobem je vhodné pro déti jak na zakladni, tak na stfedni Skole, a to jak pro
zacateCniky, tak 1 pokrocilé. Druzstva jsou vhodné pro nacvik novych a zdokonaleni lyzatskych
technik. Instruktor ma zde stejné povinnosti jako pfi hromadné form&. Vyhodou je zde vSak
niz§i pocet a tim ma vétsi kontrolu nad skupinou i1 nad jednotlivci. Vyhodou je jednotné
zadavani tkold a spolec¢na kontrola i cvi€eni. Pfi vyuce v druZstvech je moZnost i malych
intervenci v podob¢ individudlni vyuky jednotlivych ¢lent. Nevyhodou je opét mozna pasivita
zakl v druzstvu, jelikoz plni pokyny instruktora. Naro¢nost cviceni je ovlivnéna nejslabsimi

¢leny, a to muze mit negativni dusledek na nejlepsi ¢leny skupiny (Treml, 2004).

d) Individualni forma
Forma jeden na jednoho neboli individualni forma je povaZovéna za jednu
z nejefektivnéjSich. Nejcastéji se vyuziva, kdyz rodice uci své déti. Vzhledem k jeji
efektivnosti se zafazuje mnohem castéji i do lyzaiskych skol. Piestoze individualni forma
vyuky vychazi ze slova individualni, tak pii vyuce lyzovani se o této forme hovofti pii vyuce
az do 3 déti. Na lyzatskych kurzech se tato forma uplatiiuje také, ale pouze omezen¢ vzhledem
k jeji nakladnosti a naro¢nosti, a to zejména na zacatku kurzu, poté uz jen ziidka jako podoba

doucovani. Pfikladem takového vyuZiti je u nejslabSich Zakh skupiny nebo naopak u téch
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nadanych. To je dano malym poctem instruktorti a velkym poctem zakti na kurzu. Néaro¢nost
individudlni formy je kladena zejména na instruktora, ktery musi neustale pfinaSet nové
podnéty do vyuky, aby se lyzaf nenudil a m¢l stdlou motivaci pro uceni. V této form¢ chybi
komunikace s ostatnimi ¢leny skupiny a moZnost porovnani se se skupinou. Castou chybou je
také neobjektivni posuzovani a idealizace lyzate. Pii individualni vyuce je nutné brat zietel na
osobni moznosti ditéte, a to ndm umoziluje neptetrzitou kontrolu nad pribé¢hem vyuky, tim
padem mame moznost zvolit cviceni, které dit¢ zvladne a okamzité opravovat chyby. Tato
forma je velice rychlé a efektivni, pokud je zvladnuta dobfe. Pies vSechny vyhody jsou i zna¢né
nevyhody, a to v nedostatku porovnani s jinymi lyzafi, v ukdzkach od dospélého a dobie
lyzujiciho instruktora nebo pouze v jednom opakujicim se instruktorovi, ktery ma ten stejny

pohled (Treml, 2004).

1.2.5. Didaktické postupy

Rychtecky a Fialova (2002) uvadéji, ze didaktické postupy patii k zakladnim
strategiim pfi vyuce a vybéru jednotlivych vyucovacich metod a jejich kombinacim. Volba

postupu bude zaviset na obsahu, cili, podminkach a také na véku a urovni dovednosti skupiny

V didaktice télesné vychovy hovotime o tfech zakladnich vyucovacich postupech:

1. Komplexni postup

Dovednost se vyucuje v kone¢né podobé, tedy vcelku. Vhodné pro jednodussi cviceni,
kterd maji spiSe pfirozeny charakter. Pfi jejim opakovani dochazi k upeviiovani pohybového
vzorce. Tento postup je vhodny pro nacvik jednoduchych dovednosti a pro malé a piedskolni
déti z divodu nedostate¢né rozvinutych analytickych schopnosti. U tohoto postupu je nutna
pritomnost instruktora pro neustalou korekci ptipadnych chyb, ke kterym dochazi pfi nacviku

V hrub¢ formé.
2. Analyticko-synteticky postup

Tento postup pracuje od postupného nacvicovani dovednosti k zavérenému pohybu.

Vyuziva se u vyspélejSich zaki nebo dospélych k nacviku slozitych a obtiznych pohybovych

20



struktur nebo pro zdokonalovani techniky. Nevyhodno tohoto postupu je absence rozvoje

rytmu nebo problematika celkového spojeni dil¢ich prvki v celek.

3. Synteticko-analyticky postup

Kombinace piedchozich postupt. Komplexni a analyticky pfistupu k vyucovani si je

v v

vyuziva ziidka

1.2.6. Didaktické styly

Didaktické styly ptedstavuji strukturu vztahu ¢innosti mezi ucitelem, zakem, uc¢ivem
a konkrétnim cilem. UCcitel i rodi¢ vstupuji aktivné¢ do vybraného fidiciho stylu. Béhem
vyucovaci jednotky se miize vystfidat vice fidicich styli. Celé spektrum styli pfedstavuje
obecny piehled myslenkovych procest z pohledu ucitele a Zaka a algoritmizuje rozhodovani
ucitele (Rychtecky a Fialova, 2004).

Dle Gnad a kol. (2008) se ve vyuce sjezdového lyzovani nejcastéji vyuzivaji

nasledujici didaktické styly:

a) prikazovy
Ucitel sdm provadi veskera rozhodnuti a zaci cvici jednotné podle pokynl ucitele.

Tento styl je vyuZivan pro svoji efektivitu, ale i také pro udrzeni dobré kazné u zaku.

b)  prakticky
Cast rozhodnuti ugitel prenasi na zaka. Zak ma volnost ve vybéru mista, tempa a

celkové dynamice cviceni. Ucitel urcuje u€ivo, metodu a formu.

C) recipro¢ni

Poskytovani zpétné vazby a korekce se prenasi na zaka. Ucitel urcuje obsah, vymezi
kritéria spravniho provedeni a vysvétli role pro nacviku. Zaci poté samostatné ve dvojicich
pracuji se zpétnou vazbou, kterou si vzdjemné poskytuji v podobé cvicenec a pozorovatel.

Ucitel pracuje s pozorovatelem, kterému predava zpétnou vazbu.
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d) sesamostatnym objevovanim

Zak zde pracuje s feSenim pohybovych ukolii, kdy sam objevuje a hleda optimalni
feSeni pro vyfeseni ukolu. Ucitel zaka nechdva samostatné objevovat, ptipadné ho muze
navadét ke spravnému fesent.

1.2.7. Motorické ucéeni

Motorické uceni je specificka forma uceni. Je charakteristické pro uc¢eni pohybovych
dovednosti v ramci vyuky télesné vychovy nebo sportu. Spolu s osvojovanim pohybovych
schopnosti se rozviji i védomostni ¢innost. Pfi osvojovani pohybovych dovednosti se dodrzuje
posloupnost. Nejprve se nacvicuji jednotlivé pohyby, ty se nasledné spoji do celku. Poté se
odstraniuji zbytecné pohyby a chyby. Posledni fazi je upfesiiovani a rytmizace pohybu, to mé
za efekt, Ze lyzaf ma vice sily a sniZzuje se unava pii realizaci pohybové dovednosti (Antos,

2014).

Faze motorického uceni

Pti osvojovani pohybovych dovednosti se dodrzuje posloupnost jednotlivych krokii.

Antos (2014) rozd€luje cely proces do 4 fazi:

1. Faze generalizace spoCiva v seznameni s dovednosti. Jsou provadény ukazky
doprovazené o vyklad. Cvicenec provani prvni pokusy, dovednost je provadéna ve
velice hrubé podobé s velkym mnozstvim chyb.

2. Faze diferenciace ma za tikol upeviiovat naucené dovednosti. VyuZivaji se cviceni na
procvi¢eni a zdokonaleni naucenych dovednosti. ZvySuje se uroven naucenych
dovednosti.

3. Faze automatizace je o zdokonalovani a automatizaci nauc¢enych pohybt. V této fazi
jsou pohyby na vysoké urovni.

4. Faze tvorivé koordinace vyuziva schopnost lyzafe obménovat a upravovat svoji
techniku na zéklad¢ ménicich se vnéjSich podminek. Pohybovéa dovednost dosahuje
nejvyssi urovné a je oznacovana jako sportovni. Pohyby jsou zcela zautomatizovany

a efektivnost pohybu nejvyssi.

Druhy motorického uéeni

Antos (2014) rozd€luje motorické uceni na pét druhti:
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¢ Imitac¢ni motorické uceni
Patii mezi nejrozsifenéjsi a vyuziva se k uceni jednoduchych pohybti zejména u déti.
Vzhledem k dilezitosti zraku v napodobé je duleZita spravné provedend ukéazka. Zaci
napodobuji strukturu, techniku a rytmus pohybt. Cviceni se projevuje mnohonasobnym

opakovanim, které je doprovazené opakovanymi ukazkami (Antos, 2014).

e Instruké¢ni motorické uceni
Vyuziva se slovnich pokynii. Proto je nutna alesponn zdkladni znalost potfebné
terminologie. Slovni instruktdz se vyuziva u starSich a vyspélejSich svéfenci. Rozviji se
predstavy, které se postupné zpiesiuji. Tento druh uceni se vyuziva ve sportovnim tréninku a
Vv télesné vychové. Dulezita je piiprava ucitele a jeho znalosti z dané oblasti, aby pokyny, které

predava, byly jasné, aby svétenec dle instrukci byl schopny cviceni provést (Antos, 2014).

e Zpétnovazebni motorické uceni
Vyuziva se metody pokus a omyl. Cvi¢enci musi byt na vysoké urovni pohybové

dovednosti (Antos, 2014).

e Problémové motorické uceni
Jeden z nejnaroénéjsich druhti motorického uceni. Jeho podstatou je hledani feseni
daného problémového pohybového tkolu. Dilezita je mentalni i fyzicky zdatnost svéfence

(Antos, 2014).

1.3. Lyzarska technologie

LyZaftska technologie zahrnuje vyzbroj, vystroj a servis lyzi. Vyzbroji se rozumi lyze,
vazani, hole a lyzatské boty. Do vystroje patii pak odév a dalsi lyzatské dopliiky — ptilba nebo
chrani¢ patete. Vlivem popularity a tlaku technologii jde pokrok velice rychle kuptedu, a tak
se na trh dostavaji neustdle nové produkty spojené s lyzovanim. Ptesto by se pfi vybéru jak
vyzbroje, tak 1 vystroje mélo mit na paméti nékolik zékladnich pravidel pro spravny vybér.

Nejdilezitéjsi je efektivnost a spravnost potfebného materialu.
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1.3.1. Lyzaiska vyzbroj

Vyzbroj se sklada zlyzi, vazani, bot a holi. Pfi vybéru vyzbroje je zapotiebi
respektovat zkuSenosti lyzate, jeho télesné proporce a také to, k Cemu by méla byt vyzbroj

vyuzivana, zejména v jakém terénu bude lyZzar lyzovat.

LyZe v soucasné¢ dobé maji nejcastéji telemarsky tvar, jsou tedy uprostied uzsi a ke
konctim se jejich ficka zvétSuje. Tento tvar ndm umoznuje snadnéjsi zataceni. Zaklad lyze tvofi

drevéné jadro, dale se pak setkdme s materialy na vyztuhu lyzi.

Soucasné lyze jsou konstruované tak, aby vyjeti oblouku zvladlo velké mnozstvi
lyzaft, a tim, aby se podil smyku v oblouku eliminoval na minimum a oblouk byl vyjet po

hran€ i za nizsi rychlosti (Jandova, Cutikova, Dygrin, Suchomel, Antos, Bittner, 2012).

Z hlediska stavby lyze se také setkame s pojmy jako je Spicka a patka lyze, ty jsou
zpravidla $ir$i nez stiedova Site lyZe pod botou, ktera je uzsi. Timto vykrojenim lyze ziskavaji
svij tvar, ktery ndm umoziuje lepsi ovladatelnost. Dale pfimo na lyZi najdeme bezpecnostni
vazani, které mtize byt namontované na systémové desce, ktera miize dopliovat vlastnosti lyze,

jako je tvrdost.

S s Spicka lyz
Sirka lyZe pod botou

|Systémovédeska |

Bezpecnostni vazani s brzdou

Obrdazek 1:Popis lyze (Zdroj: https://www.intersport.cz/poradna-sjezdove-lyzovani/sjezdove-lyze.html, cit.
26.11.2020)

Typy lyzi rozd€lujeme do nékolika kategorii podle jejich poloméru, délky a mista
pouziti. Rozdéleni lyzi se diky neustdlému vyvoji materiald a konstrukénich technologii
neustale vyviji. Je obtizné najit univerzalni déleni jednotlivych typi lyzi. Presto se lyze daji

rozdélit na zaklad€ nékolika parametrit do zdkladnich skupin.
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Tabulka 1:Kategorie lyzi (Zdroje: Mical, T., Nohejl, J., a kol., 2017, /http://www.banda.cz/webs/s/snowblade-
academy/usr_files/file/metodicky-dopis-lyzovani.pdf, cit. 24.11.2022)

KATEGORIE LYZi CHARAKTERISTIKA TYP LYZI
ZAVODNI LYZE / - LyZze urc¢ené pro zadvodniky LyZze na slalom
RACE - Tvrdé, naro¢né na ovladani LyZe na obii slalom
- Specialni konstrukce a jizdni vlastnosti LyZe na super G
urcené pro zavodni trat’ Lyze na sjezd
SPORTOVNI LYZE - Konstrukéné upravené zavodni lyze Upravené
- Vhodné pro zdatné a zkusené lyzaie slalomky/obracky
- Vhodné pro simulaci zdvodni jizdy crossovery
UNIVERZALNI LYZE / |- Univerzalni lyZe uréené pro §irokou Allround lyze
ALLMOUNTAIN vefejnost LyZe crosscarver

- Vhodné do standartnich podminek pro
lyzovani

- Vysoka kvalita konstrukce lyze

SPECIALNI LYZE - Lyze konstruk¢né sestavené pro Lyze na freeride
specifické pozadavky danému typu Lyze na freestyle
lyzovani Lyze na skitouring

Snowblade

Vybér spravnych lyzi zejména u déti je velice dulezity. Podstatnym prvkem na
vhodnych lyZzich je bezpec¢nostni vazani, které je spravnym zpisobem piidélané k lyzim. Vybér
lyze se odviji od veku, télesné konstituci a v neposledni fadé na dosavadnich zkuSenostech a
dovednostech. Pokud je lyzat zacateCnik, voli se lyZe krat$i pfiblizn€ o 20 cm kratsi, nez je
jejich vyska, nebo by Spicky lyzi meli sahat po nos. VSe se ale odviji od zkuSenosti a télesné
stavby. Cim je lyzaf zkuseng;jsi, tim voli deli lyze. Nebo pokud je mohutnéjsi, taktéz sahne po
delSich a tvrdSich lyzich. Spravna délka lyzi umoznuje osvojeni spravné techniky. Pokud se u
ditéte lyzatské dovednosti zlepSuji, tak se délka lyzi prodluzuje az do moznosti, Ze lyZe jsou

delsi, nez je velikost ditéte (Novak, 2019).

N

XL
(i = =)
iy

Obrazek 2: Vybér spravné velikosti lyZi pro dité (Zdroj: https://play.decathlon.co.uk/articles/how-to-choose-

your-kids039-skis, cit. 24.11.2022)
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Krom délky je dalezité zvolit vhodnou tvrdost lyze. Ta se urcuje na zaklad¢ konstrukce
lyze a jejich samotnych mechanickych vlastnosti. Pro zacatenika a rekreacniho lyzate je
vhodné volit lyze s vétsim vykrojenim a mékké. Vykrojeni umoznuje lepsi ovladatelnost lyze,
podélna tuhost pak ovliviiuje snazsi vedeni lyze. Tvrdost a mékkost se testuje ohybem ¢i tlakem
na plochu lyze (Novak, 2019).

VOLNA PRUZNOST

Obrazek 3:Pruznost lyzi. (Zdroj: Staumber, 2004

Lyzaiské boty neboli preskace, slouzi lyzati jak k upevnéni nohy, a tedy téla k lyzim,
ale také zajiStuje ptenos informaci mezi snéhem, lyzi a lyZatem. Proto je dobré dodrzovat urcity
velikosti. Ta se zjistuje pouze ve skeletu bez vnitini boticky. Pii vybéru velikosti se
zaméfujeme na pohyb paty a koneCkd prstd, vSe by mélo byt v pfijemném kontaktu
s materidlem, jelikoz se vnitini boti¢ka lehce vytahne a tedy zvétsi. Poté je zapotiebi vybirat

botu s ohledem na vykonost a dovednosti lyzate (Anonymous/SNOW, 2022).

Hole by se mély vybirat na konkrétni vysku lyzafe. Pro spravny vybér existuji dva
rychlé zpiisoby. Prvnim je, Ze lyZat chytne hilku obracené, tedy za druhy konec a drzi ji nad
kotouckem, nebo ter¢em a v pazi by mél byt pravy thel. Druhy zptlisob je, Ze se od vysky lyzate

odecte 50 cm.
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1 PoloZte hil rukojeti na zem a uchop-
te rukou pod talitkem. Méli byste tak

mit loket pokréeny v thlu 90°.

Obrazek 4: Vybér sjezdovych holi (Zdroj: https://www.lyze-radotin.cz/sjezdove-hole-leki-fine-s-black, cit.
24.11.2022)

1.3.2. Lyzarska vystroj

Lyzatskou vystroji se rozumi v§echny dalsi prvky, které mé lyzat na sobé& pfi lyzovani.
Mezi vystroj fadime pfilbu, bryle, rukavice, pfisluSné obleceni a v soucasné dobé¢ se 1 ,,patetak*

(chrani¢ patete).

Obleceni volime dle teplotnich komfortu tak, aby se télo pfi provadéni fyzické namahy
pohybovalo na spodni hranici zminéného teplotniho komfortu. K dosaZzeni tohoto efektu se
vyuziva princip cibulovych slupek. Jednotlivymi slupkami jsou mySleny jednotlivé vrstvy
obleceni, kdy kazda vrstva plni urCitou funkci. Pocet jednotlivych vrstev se upravuje podle
teplotnich podminek a konkrétni pohybové aktivity. Dalo by se tedy fict, Ze pocet bude pro
kazdého individualni i (Jandova, Cuiikova, Dygrin, Suchomel, Antos, Bittner, 2012).

Obledeni muzeme rozdélit do tii zdkladnich vrstev:

1. Spodni vrstva mé zabezpecit odvod potu a vlhkosti. Spodni pradlo by mélo byt
ptiléhavé a z vhodného materidlu, ktery bude hiat.

2. lIzola¢ni vrstva udrzuje teplotu téla.

3. Svrchni vrstva ma dvé funkce, a to izolaci proti vétru a vod¢. Déle pak zabezpecuje

opét tepelnou izolaci.

1.4. Zakladni lyzarské pojmy
1.4.1. Zakladni sjezdovy postoj

Zakladni sjezdovy postoj je nezbytny pro nasledné zvladnuti Sjizdéni na lyzich. Je to
vychozi pozice pro jizdu. LyZat v zékladnim sjezdovém postoji je ve vzpiimeném postoji, dolni
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koncetiny jsou lehce pokrceny ve vSech kloubech. T¢zisté téla je rozloZena rovnomérné na obé
lyze, které jsou v paralelnim postaveni na $ifi panve. Horni koncetiny jsou mirné pokréeny
v loktech a hole, které jsou v rukach smétuji k patam podél téla. Trup je lehce piedklonény a

pohled sméfuje vpied (Jandové, Cuiikova, Dygrin, Suchomel, Antos, Bittner, 2012).

A N
A A )
CI)

AUV LATR AL

Obrazek 5: Zdkladni sjezdovy postoj (Zdroj: Viastni)

1.4.2. Tézisté téla

neustale méni v zavislosti na poloze téla a vlivu terénu. Za urcitych podminek mize dojit 1
k vychyleni t€zist€ mimo osu téla (Jandova, S., Dostal, M., Chrastkova, M., Maté&ju, J., Nohava
J., Kutag, P., Polaskova, M., Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).

1.4.3. Polomér a radius

Radius u lyzi znac¢i polomér oblouku, na ktery je lyze konstruovana. Pokud jsou lyze

vedeny po tomto poloméru oblouku, nedojde ke smyku lyze.

1.4.4. Lyzarsky oblouku

Lyzatsky oblouk lze popsat dvéma zpiisoby, a to jako zakiivenou ¢ast jizdy lyZafe, pfi

2%
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pohybovy déj, ktery se skladd ze samotného oblouku a prechodové faze mezi jednotlivymi

oblouky. Oblouky mizeme rozd¢lit podle nékolika kritérii:

e podle délky oblouku — dlouhy, kratky, stfedni,
e podle postaveni lyzi v oblouku — otevieny (oblouk jety zna¢né€ po spadnici) a uzavieny

(vyjety k vrstevnici),

Falline Falline Falline Falline

| 9 |
o
60 45 30 \

Obrazek 6.:Rozdéleni obloukii dle postaveni lyzi v pritbehu oblouku (Zdroj:
https://www.yourskicoach.com/glossary/SkiGlossary/Turn_Shape.html, cit. 25.11.2022)

e podle zpusobu zahajeni — oblouk v ptivratném postaveni lyZi nebo oblouk v paralelnim
postaveni lyZi,

e podle velikosti zmény sméru. — carvingové oblouky (vyuziti vnitinich hran k vyjeti
oblouku) a smykané oblouky (oblouky tvofené rotaci trupu a panve) (Jandova, Cuiikova,

Dygrin, Suchomel, Antos, Bittner, 2012).

skidding through  purely carved turn
a turn

AN

Obrazek 7:Rozdéleni obloukii podle velikosti zméeny sméru (Zdroj: https://donsnotes.com/sports/ski-
technology.html, cit. 25.11.2022)
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Faze oblouku jsou tfi a navzajem na sebe navazuji v opakujicim se sledu do zastaveni

lyzate:

po piimce a reak¢ni sila je ovlivnéna tihovou silou a sklonem svahu.

e Druha faze je faze vedeni oblouku. Lyzarf se s lyZemi pohybuje po oblouku a plisobi
na n¢j odstiediva a dostiediva sila.

o Tteti faze je ukonceni oblouku. Ta nasleduje po dokonceni vedeni a dochéazi k

zahajeni nového oblouku. Pii ukonceni oblouku lyZaf piestane vyvijet tlak na lyze

A%

UKONCENI _
PREDCHOZIHO
OBL OUKU

ZAHAJENI
NOVEHO
OBL OUKU

VED;;;_hﬂnih\

OBLOUKU )

UK ONCENI
OBLOUKU

ZAHAJENI
DALSIHO
OBLOUKU

Obrdazek 8: Faze oblouku (Zdroj: Sjezdove déti a mldadeze, cit.
26.11.2022)

1.4.5. Postaveni lyZi

Vnitini a vnéjsi lyZe — pfi jizde¢ v oblouku je vnitini lyze ta, ktera je na blize stfedu oblouku.

v

Vnéjsi je oproti tomu lyZe, kterd je vzdalené;si.

Spodni a horni lyZe — se pouZiva pfi jizd¢ Sikmo svahem a odviji se od postaveni lyzi nad

sebou.

Privrat — lyze smétuji Spickami k sob¢, jedna se o pojem pouzivany pii pohybu. Jedna lyze je

ve sméru jizdy a druhé je v pfivratném postaveni.

Odvrat — lyze smétuji patkami k sobé a Spicky lyzi jsou od sebe vzdaleny. Postaveni se pouziva

pro brusleni nebo pfimé stoupani.
Paralelni postaveni — rovnobézné postaveni lyZi na snéhu pod lyzaiem
Pluh — lyZe jsou $pickami u sebe a patky lyzi jsou od sebe vzdalené
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Obrazek 9: Pluh a odvrat (Zdroj: Viastni)

1.5. Biomechanika sjezdového lyZovani

1.5.1. Roviny téla a pohybu lyzare

Lidské télo a nasledné jeho pohyb muzeme rozdélit na nckolik casti, k cemuz
pouzivame roviny téla. Uprostied téla se nachazi balan¢ni osa, dile pak mame rovinu celni,
neboli frontalni. Ta rozdé€luje télo na piedni a zadni ¢ast. V této roving lyzat vykonava pohyby
bocné, tedy vpravo a vlevo. Dalsi rovina je pfedozadni, také znadma jako sagitalni. Ta rozdéluje
télo na pravou a levou ¢ast a zde se télo miize naklapét, a tak uskutec¢iiovat pohyb vpied a vzad.
Posledni rovinou je rovina pti¢nd, neboli transversalni, kterd rozdéluje télo na horni a dolni
polovinu. V této roving se vykonavaji pohyby rota¢ni kolem balan¢ni osy, t€lo se miize otacet
vpravo nebo vlevo (Jires, P., Jires, R., Fiedler, J., Strejcek, L., & Lajkeb, P., 2016).

Ptesto je zapotiebi si uvédomit, Ze roviny téla se méni a pohyb, ktery télo vykonava,
je rozlisny pii konkrétnim stylu jizdy. Pokud nékdo jede rovné po spadnici, jeho pohyby se
vyrazn¢ rozliSuji oproti lyzati pohybujicim se v oblouku — viz obrazky 1 a 2. (LeMaster, 2009).

LeMaster (2009) pak zduraziuje dileZitost balan¢ni osy, ktera je hlavnim mistem

tlaku téla na podlozku, kterd je nezbytny pro udrZeni stability pfi jizd€ na lyzich.
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Obrazek 10: Roviny téla v zdakladnim postoji a oblouku (Zdroj: LeMaster, 2009)

1.5.2. Zakladni sméry pohybu p¥i jizdé na lyZich

Lyzat nejcastéji vykonava pohyb v pfedozadnim sméru — rovin€ sagitalni, v bo¢nim
sméru — roviné frontdlni a roviné transversalni. Pfi pohybu lyZate se nej€astéji zaméfujeme na
pohybu je dulezité respektovat moznosti téla, které jsou limitované svalovou silou a
anatomickymi rozsahy pohybu. Nejvétsi rozsah pohybu vykonavaji klouby dolnich koncetin.
Pfi vertikalnim pohybu dochazi k rozsahu v kycelnim a kolennim kloubu. Jelikoz na lyZzate pfi
jizd¢€ pisobi velké mnozstvi sil, na které musi reagovat tim, Ze méni polohu své balan¢ni osy
pomoci pohybt v kycelnim, kolennim kloubu a uklony trupu ve frontalnim sméru (Vodic¢kova,

Vaverka, & Segla, 2010).

1. Predozadni pohyb

Udrzeni ptedozadni rovnovahy je pro lyzate velice nerovné, zejména pro zacatecnika,
jelikoZ se pohybuje na sn€hu, ktery spolu s lyzemi maji nizké tfeni a dochazi ke skluzu. Tim
padem se lyzaf ocitd v nerovnovaze na nestabilni podlozce (Jandova, S., Dostal, M.,
Chrastkova, M., Matéju, J., Nohava J., Kutac, P., Polaskova, M., Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).

LyZat se v pribéhu jizdy pohybuje v ndvaznosti na ndklonu svahu a jizdnich
podminek dopfedu a dozadu v zavislosti na udrZeni stability. To znamena, Ze cilem lyZate je
udrZet svoji balan¢ni osu prochézejici skrze nohy. To zajiStujeme piesunem vahy pomoci
pohybu celych chodidel pod télem. Primarnim impulsem je ohyb v kotniku a nasledné

V kolennim kloubu Tento pohyb je velice dillezita, jelikoz ovliviiuje chovni lyzi a jejich
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ovladatelnost v zavislosti na podlozce. Po celou dobu pohybu by mél byt zafixovany trup a cela
horni ¢ast téla. (LeMaster, 2009).

Obrazek 11: Pohyb dolnich koncetin pro udrzeni predozadni rovnovahy (Zdroj: LeMaster, 2009).

Pokud se lyzaf pohybuje pii své jizdé dolt z kopce pomoci oblouku, tak se jeho

pfedozadni pohyb méni v zavislosti na fazi oblouku, kde se nachdzi. Pii zahdjeni oblouku se

vvvvvvvv

Vv zadni ¢asti lyze. Proto je prace s pfedozadni rovnovahou tak dalezita a naro¢na, jelikoZ pfi

plynulé jizdé se pohyb neustale méni.

faze iniciace

7

faze vedeni

[ faze iniciace
Y

faze vedeni

Obrazek 12: Faze paralelniho oblouku (Zdroj: Vodickova, S., Vaverka, F., & Segla, S., 2010)
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2. Vertikalni pohyb

S timto terminem se setkame velice ¢asto u vyuky sjezdového lyzovani. Pro vertikalni
pohyb jsou typické dva pohyby, prvnim je smér nahoru kdy na lyzate tlaci podlozka a druhym
je smér dolu, zde lyzaf tlac¢i na podlozku. Vertikalni osou je tedy osa balancni, jelikoz se
vztahuje pfimo k lyzafi a méni se v zavislosti na jeho poloze téla (Jandova, S., Dostal, M.,

Chrastkova, M., Matéju, J., Nohava J., Kutac, P., Polaskova, M., Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).

N

Obrdzek 13:Balancéni osa ménici se v zavislosti na poloze téla (Zdroj: LeMatser, 2009).

Zvladnuti vertikdlniho pohybu je jednim z predpokladid pro to, stit se dobrym
lyzatem. Jelikoz v prubéhu jizdy déla lyzaf nespocet takovychto pohybti, aby eliminoval vliv
terénu a pusobicich sil. Velikost rozsahu a pfesnost vertikalnich pohybll je jednim
rozsahem bude zlepSovat schopnost reagovat na vlivy terénu. Pokud lyZaf zvladne vyvijet
vV pozadovanou chvili ten spravny tlak na lyze, umozni mu to efektivné projizdét nerovnosti na

sjezdovce a provadét presné oblouky (LeMaster, 2009).

Spravné vykondvani tohoto pohybu umoziuje lyzati neustaly kontakt lyZi s podlozkou

a tim 1 rychlejs$i pohyb smérem dold. Pohyb je vykonavan tak, aby doslo ke kompenzaci terénu

2%

Vv v

2%

hrany lyZe a tim provedeni oblouku. Na konci oblouku dochazi opét k uvolnéni zatiZeni

(LeMaster, 2009).
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Obrazek 14: Vertikalni pohyb lyzare v zavislosti na terénu (Zdroj: LeMaster, 2009).

3. Spojeni vertikalniho a horizontalniho pohybu

LeMaster (2009) uvadi ze, ,, pohyby nahoru a dolit reguluji celkovou velikost sily,
kterou na nas snih piisobi, zatimco pohyby dopredu a dozadu ridi chovani lyzi v reakci na
pusobici sily a pomahaji nam udrzet rovnovahu . VSestranny lyzai by mél byt schopny

separovat tyto sily od sebe a vykonavat kazdou samostatné v zavislosti na terénu.

a b

Obrazek 15:Oddéleni vertikalniho a horizontalniho pohybu na lyzich (Zdroj: LeMaster, 2009).
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1.5.3. Sily piisobici na lyZare

Na lyzate v pribéhu jizdy pisobi nespocet fyzikalnich sil, kterym musi lyZat po dobu

jizdy odolavat.

Aerodynamické sily vznikaji z prostfedi v navaznosti na pohybujiciho se lyZafte.
Jedna se o odpor prostiedi a aerodynamicky vztlak. Spolu tyto sily tvoii aerodynamickou silu
(Jandova, S., Dostal, M., Chrastkova, M., Matéju, J., Nohava J., Kutaé¢, P., Polaskova, M.,
Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).

Tihova sila patii mezi zékladni vnéjsi sily. V1iv na jeji velikost ma hmotnost lyZate a
tihové zrychleni. Pfi pohybu po naklonéné roviné je tihova sila rozlozena s ohledem na sklon
svahu. Diky tihové sile se lyZaf pohybuje ve sméru svahu a je tak pfic¢inou pohybu lyzafe. Pii
pohybu lyzate je dulezité brat v potaz tfeni, které vznikd mezi lyZemi a podlozkou. To celé je
ovlivnéno sklonem svahu, pii vét§im sklonu je tfeni mensi a tim se tihova sila zvySuje. Lyzaf
muze znacn€ ovlivnit tieci silu pomoci svého tlaku na lyZe. Pomoci pfedozadniho pohybu se
presunuje t€ziste téla a tim muze lyzar regulovat rozlozeni tlaku a ovlivni tim velikost tfeni a

nasledné rychlost a prijezd obloukem (Jandova, S., Dostal, M., Chrastkova, M., Matéju, J.,
Nohava J., Kutag, P., Polaskova, M., Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).

Obrazek 16: Pohyb v predozadnim sméru a nasledné zatizeni lyzi (Zdroj: Vodickova, Vaverka, & Segla, 2010).

Odstiediva sila ptsobi na lyzafe v obloucich, v oblouku spolu s odstfedivou silou na
lyzate plisobi také dostiediva, jejiz pusobici velikost je stejnd. Na silu ma vliv hmotnost,
rychlost, jakou lyZaf jede a jaky polomér oblouku lyZaf vykonava. Se zmenSujicim se

polomérem dochazi k nartistu odstiedivé sily. Plsobent sil, tak klade na lyzafe zna¢né naroky
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z hlediska sily (Jandova, S., Dostal, M., Chrastkova, M., Matéju, J., Nohava J., Kuta¢, P.,
Polaskova, M., Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).

Setrvaéni sila je podminéna 1. Newtonovym zakonem. Pohybujici se téleso klade
odpor proti sile, ktera mu klade odpor (Jandova, S., Dostal, M., Chrastkova, M., Matéju, J.,
Nohava J., Kuta¢, P., Polaskova, M., Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).

Vnitini sily jsou podminény praci svall jednotlivych ¢asti t€la. Jsou to aktivni sily,
které jsou vyvolany svalovou ¢innosti a projevuji se jako pohyby uréitymi ¢astmi téla (Jires,

P., Jire§, R., Fiedler, J., Strejcek, L., & Lajkeb, P., 2016).

Vyslednice sil pilisobici na lyZaie se skladd z mnoha sil, nejvétsi vliv vsak ma na
jizdu sila gravitacni, odstiediva a reak¢ni sila podlozky. Vzhledem k tomu, Ze na lyZate piisobi
dvé sily, tak ob& maji stejny efekt, proto je zapotiebi pti lyzovani pracovat s obéma silami
zaroven. V prubéhu oblouku musi lyZaf zachovavat rovnovéhu, proto jeho naklon musi
odpovidat vyslednici pasobicich sil. Cim vétsi je naklon lyZafe v oblouku, tim je zapotiebi i

vEtsi mira lyzaiskych dovednosti a silovych schopnosti (Vodickova, Vaverka, & Segla, 2010).

Prvni faze vedeni, F - odstfedivd sila, Druhd fdze vedeni
R - vyslednd sila (vyslednice F_a F,)

Obrazek 17: Vyslednice sil piisobici na lyzare pri jizde v oblouku (Zdroj: (Jires, P., Jires, R., Fiedler, J.,
Strejcek, L., & Lajkeb, P., 2016).

1.6. Vyuka sjezdového lyZovani ve Skoleni télesné vychové

Ministerstvo Skolstvi télovychovy a sportu zatazuje lyzovani do Skolnich osnov.

Lyzovani spolu s bruslenim a snowboardingem se vyskytuje v ,,CINNOSTI OVLIVNUJICI
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UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI*. Zatazeni lyzovani je podmin&no $kolou a jejimi
podminkami (MSMT, cit. 2022-11-6).

Vyuku sjezdového lyzovani Ize realizovat nékolika zpiisoby:

A) Puldenni nebo kratsi lyZarsky vycvik: lze realizovat v ramci hodin télesné vychovy
v oblastech, kde jsou vhodné podminky, a to jak terénni, klimatické, zejména pak zazemi

pro realizaci kurzu (Hrabinec a kol, 2017).

B) Vicedenni nebo tydenni lyZaisky kurz: nutné je zde zajisténi ubytovani v misté
s vhodnym terénem pro realizaci vycviku. Dale je také nutné zajiSténi kvalifikovanych
ucitell nebo instruktort pro lyZovani a zajiSténi vhodného materidlniho vybaveni

(Hrabinec a kol, 2017).

1.6.1. Metodické pokyny pro organizaci lyZarského kurzu

BOZPinfo (2022) [cit.2022-20-4]. uvadi, ze: ,, Ve skolském zdakoné (zdkon ¢. 561/2004
Sh.) se 0 zajisteni bezpecnosti a ochrany zdravi ve skolach a skolskych zarizenich hovori v §
29. LyZarské vycviky upravuje Metodicky pokyn MSMT ¢.j. 37 014/2005-25 K zajisténi
bezpecnosti a ochrany zdravi déti, zZaku a studentii ve Skolach a Skolskych zarizenich
zrizovanych Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy v ¢él. 15. Ostatni skoly ho také

mohou vyuzivat, prevzit ustanoveni pokynu do svych skolnich radu *“.

Lyzaisky kurz je veden pedagogy, ktefi plni funkci instruktorti. Reditel $koly bere
zodpovédnost za jejich kvalifikaci a schvaluje plan vycviku. V ramci kurzu je urcen vedouci
kurzu, ktery vede veskerou zodpovédnost za jeho organizaci. Zaci jsou povinni prokazovat se
potvrzenim nebo ¢astym prohlaSenim o sefizeném vazani, dale z vybavy jsou Zaci povinni mit
lyzatskou ptilbu. Dal§im dokumentem, ktery jsou zakonni zastupci povinni dodat je prohlaseni
o zdravotni zptisobilosti Zika, p¥ipadé dodat soupis 1éku, ktery je povinny uzivat. Uéastnici
kurzu musi dodrzovat bezpe¢nostni pokyny vedouciho spolu s pravidly pro bezpe¢né chovani
na sjezdovych a béZzeckych tratich. Zaci se rozdéluji do druzstev s maximalnim poétem patnacti
¢lent na jednoho instruktora. Pokud se kurzu ucastni vice nez tficet zakt pod 15 let, je nutné
mit na kurzu zdravotnika s platnym zdravotnickym kurzem. Z hlediska bezpecnosti je dobré
dodrzet odpocinkovy ¢as, doporuceny je pulden nejlépe v pllce vycvikového tydne. Je

zapotiebi brat ohled na pocasi a dodrzovat doporuc¢eni Horskeé sluzby. Pokud jsou teploty nizsi
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nez 12 °C, husta mlha, sné¢hova boufe atd., jsou vylety a kurz omezen, ptipadné vycvikovy

program zruSen (BOZPinfo, cit. 2022—-04-20).

Obsahova stranka kurzu

Obsah kurzu by mé¢l byt slozen jak z praktickych cviceni, tak z teoretickych témat
Vv podobé prednasek. Prednasky by meély byt zaméiené k tématu lyzovani, bezpecnosti na
horach a aktivitdm spojenym s lyzovanim. Soucasti kurzu je také program zamétfeny na rozvoj
komunikace, socidlnich vztaht, které jsou realizovany nejcastéji formou vecernich programi
odpovidajici véku zaka (Jandova, S., Dostal, M., Chrastkova, M., Mat&ju, J., Nohava J., Kutac,
P., Polaskova, M., Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).

Praktickd stranka kurzu obsahuje sjezdové lyzovani a dle podminek i bézecké,
pfipadné snowboard. Vycvik je realizovan v druzstvech dle vykonnosti. Celkova skladba
praktické ¢asti kurzu je pfimo umérna véku a dovednostem zakl. Do programu se zatazuji hry,
lyzaiska turistika a lyzaiské zavody, nejcastéji v zavéru kurzu (Jandova, S., Dostal, M.,

Chrastkova, M., Matéju, J., Nohava J., Kutac, P., Polaskova, M., Zaboj, R., Cit. 2022-11-24).

1.6.2. Priprava a realizace vyuky sjezdového lyZovani

Vyuka lyzovéani jako ostatni formy vyuky maji své zakonitosti. Pokud zvolime
vhodnou podobu formy a metody, mtize nam to cely proces uceni pozitivné ovlivnit, naopak
pokud zvolime nevhodnou, tak nam to cely proces mize zpomalit. Proto je dobré dodrzovat
jisté doporuceni, aby vyuka byla co nejefektivnéjSi. Hlavni je celkova efektivnost celého
procesu. Dtlezitost vhodného vybéru lyzatské vystroje a vyzbroje, stejné tak i dobie zvoleny
terén pro nacvik jednotlivych lyzaiskych dovednosti ovlivituje to, jak se lyzat bude citit a jak
bude namotivovan. Hlavnim motiva¢nim prvkem je zde ale trenér nebo instruktor, ktery cely
proces vede a je tedy zodpovédny za vhodné zvolené formy i metody pro vyuku sjezdového

lyZovani.

V prabéhu kurzu dbame na dodrzovani fadu Skoly a fadu kurzu, ktery je upraven dle
smérnic v zavislosti na podminkach, ve kterych kurz bude realizovan. Z hlediska bezpecnosti
se nesmi piekrocit pocet zZakl v druzstvu, a to je patnact, Trendem je snizovat tento pocet
vzhledem k naslednému zvySeni efektivnosti a bezpeénosti. Doporu¢enym poctem je skupina

o deseti zacich (Hrabinec a kol, 2017).
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Dilezitou 0sobou v realizaci kurzu je vedouci kurzu. Ten je jmenovan feditelem
Skoly. Dal8i persondlni zajiSténi muize byt v podobé internich i1 externich pracovnikt
Vv zavislosti na kvalifikaci. Pokud je pocet ucastnikli kurzu vyssi nez tficet, je nutna pfitomnost

zdravotnika (Hrabinec a kol, 2017).

Pro tuspéSnou realizaci je dilezitd spoluprace srodi¢i. Tou se mysli zejména
informovanost a pritbézna komunikace pted a nasledné 1 v prubéhu kurzu. V¢asna komunikace
s 7aky je nezbytna pro hladky prabéh piiprav. Zaky piedem seznamime s obsahem kurzu a
poskytneme informace ohledné ubytovani a moznosti zlepseni fyzické kondice (Hrabinec a kol,

2017).

1.6.3. Organizace vyuky sjezdového lyZovani

Pokud chce ucitel dobfe organizovat vyuku sjezdového lyzovani, je podstatné
zvladnout a pfipravit si cely vyuCovaci proces. Pii nepromyslené vyuce se mohou dostavit
nechténé vysledky zptsobené dlouhymi prostoji, zdlouhavymi vystupy, ¢ekanim na méné
zdatné zaky nebo nevhodnym prostorem pro vyuku. Pro uspésnou vyuku sjezdového lyzovani

by mél ucitel dodrzovat n¢kolik doporuceni:

Organizace vyuky musi umoznit ditéti s aktivnim pfistupem efektivni vyuku.

Volba prostoru pro vyuku musi odpovidat cili, prostor by mél byt dostatecné zabezpecen.
Dbat na bezpecnost jak Zakd, tak i instruktora v priabéhu vyuky.

Umoznit svéfenciim se stejnym zapalem stejné nadéje na dosazeni stejného vysledku. Z tohoto
davodu je dilezitd vhodna volba skupin a druzstev, a to dle dovednosti a vykonnosti.

V neposledni fadé¢ je dalezité spravné oznaceni druzstev. Vhodné varianty na oznaceni jsou

startovni Cisla nebo rozliovaci dresy (Treml, 2004).

1.6.4. Vyucovaci jednotka ve vyuce sjezdového lyZovani

Zakladni organizacni jednotkou je vyucovaci jednotka, pro vyuku sjezdového lyZzovani
je dulezité brat ohled na klimatické podminky, proto vyuka u mladsich déti ve véku do 5 let by
mél trvat maximalné 90 minut, u starSich déti se vyuka doporucuje s maximalnim trvanim do
3 hodin. Pokud vyuka probiha po cely den, tak se vyuka rozd¢luje do dvou blokd maximalné
po 2 hodinach. Vyucovaci jednotky miZzeme rozd¢lit na dva typy, na nacvikové a na opakovaci.

V ramci vyuky déti a mladeze se typy jednotek prolinaji a dopliuji. Vyucovaci jednotka musi
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byt zejména u déti velice pestra, je kladen diiraz na Casté stfidani ¢innosti. Hodina by proto
m¢ela obsahovat jak ¢ast opakovaci, nadcvi¢nou i procvicovaci. Vyucovaci jednotku délime na

Ctyfi zakladni ¢asti — uvodni, prapravnou, hlavni a zavére¢nou (Nosek, cit. 2022-05-02).

Uvodni &ast ma za tkol navodit atmosféru vyucovaci jednotky a sdélit jeji cil, ke

kontrole vystroje a vyzbroje zaku, zajisténi organizacnich véci.

Prupravna ¢ast zajist'uje pfipravu organismu na zatéz. Volime aktivity na lyzich pro

prohloubeni navyku na pocit skluzu lyzi.

Hlavni ¢ast je nejdulezitéjsi ¢asti vyucovaci jednotky. I tuto ¢ast rozdélujeme na urcité

¢asti, z pocatku opakujeme naucené, poté az u¢ime nové prvky a posléze je procvi¢ujeme.

Zavérefna ¢ast slouzi K uzavieni jednotky a navozeni nasledujici. Béhem zavérecné
¢asti dochazi ke zklidnéni organismu, a to jak po fyzické, tak psychické strance. Jednou

z hlavnich naplni je také zpé&tna vazba, kdy hodnotime vyucovaci jednotku.

Cile vyuky

Podle Gnada a kol. (2008) je cilem lyzaiské vyuky zvladnuti jizdy za jakychkoliv

sné¢hovych podminek a ve vSech typech terénu.

Rychtecky a Fialova (1998) uvadi tfi kategorie cilli, vzdélavaci, vychovny a zdravotni.
Tyto cile zahrnuji vSe, co nam télesnd vychova a sport nabizi. Jednotlivé cile nelze separovat,

naopak se prolinaji v pribéhu vyucovaci jednotky.

Tyto obecné cile plati i pro vyuku sjezdového lyZzovani. Vzdélavaci cile se zde
zam&fuji na osvojeni zakladnich dovednosti a znalosti spojenych s pohybem a pobytem
V horském prostiedi spolu se znalosti funkcnosti vlastniho téla pii zatézi. Cilem pro Zéka je

ziskani zakladnich znalosti, postupti a metod pro nasledny rozvoj v lyzovani (Gnad a kol.,
2008).

Vedeni vyuky

Vedeni vyuky rozliSujeme na tii zdkladni typy: autoritativni, demokraticky a liberalni.

Kazdy dobry ucitel by mél byt schopny aplikovat jakykoliv z uvedenych ucebnich styld vyuky.
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Dutlezita je flexibilita na stran¢ ucitele a moznosti piizplisobit vyuku podminkdm a zakiim

(Havelka, 2005).

e Autoritativni typ vychovy je velice striktni a ucitel nebere v potaz individudlni potieby
7aka. Zaci jsou submisivni, Gasto apatiéti a bez zajmu o &innosti. Styl vyuky je naroény,
striktni a nedovoluje odlisnosti (Anonymous, 2016).

e Liberalni typ je podminén slabou autoritou vedouciho. Ve vyuce pievlada chaos a mira
efektivity je mala. Tento styl vedeni je typicky pro nesebevédomého ucitele, ktery je ve
své roli az pasivni. Castym jevem je aZ nezajem zakd o vedeni pii takovému stylu vyuky
(Anonymous, 2016).

e Demokraticky typ je kombinaci predeslych typl vedeni vyuky. Je zde dostatek kontroly
a pevného vedeni ze strany ucitele, ktery vSak dovoluje zakim se projevit a ma zajem o
individualni potieby zaku. V tomto stylu vedeni jsou zaci nejefektivnéjsi (Anonymous,
2016).

1.6.5. Kvalifikace pro vyuku sjezdového lyZovani

V Ceské republice se miizeme setkat s nékolika moznostmi, jak se kvalifikovat

jako ucitel, pfipadné instruktor lyZovani.

1. Instruktor lyZovani je télovychovny pracovnik. MiiZze samostatné vést hodinu se vSemi
jejimi nalezitostmi. Jedna se vSak o amatérskou kvalifikaci, kde je zapotiebi po intervalu 5
let kvalifikaci obnovit.

2. Cvicditel lyZovani je télovychovny pracovnik, ktery ma jiz opravnéni ke Skoleni jinych
instruktorti lyZovani. Je zplisobili k vedeni hodiny se v§emi jejimi naleZitostmi.

3. Utitel lyZovani muze provadét lektorskou ¢innost v ramci Skoleni cviciteld a instruktort.
Jeho kvalifikace je platna 5 let, poté musi obnovit svoji kvalifikaci. K zisku titulu ucitel
lyZovéni se muZze ptihlasit aZ po absolvovani dvouleté praxe jako cvicitel lyZovani.

4. Diplomovany ucitel lyZovani svoji kvalifikaci ziskal vramci specializovaného a
dokonceného studia na vysoké Skole. Jeho pravomoci je jak Skoleni cvicitelll a instruktor

lyzovani, pak také vedeni samotné vyuky (Gnad & kol., 2008).
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1.7. LyZovani déti a mladeZe z hlediska psychologického a

ontogenetického vyvoje

Gnad & kol (2008, s. 114) tvrdi: ,,LyZovani patii k technickym sportovnim
disciplinam. Vyuka lyzarskych dovednosti musi odpovidat zakonitostem motorického uceni a
musi respektovat zvlastnosti vyvoje deétského organismu.” Pokud se pii vyuce nebude
dodrzovat didaktické zasady priméfenosti a posloupnosti, mize dojit k posSkozeni détského
vyvoje v dusledku nepfiméfeného zatizeni. Miuze také dojit k chybnému osvojovani
pohybovych dovednosti. Gnad & kol (2008, s. 114) uvadi, Ze: ,, Osvojovdni technickych
dovednosti v raném véku pozitivne ovliviiuje rozvoj, resp. Akceleraci koordinacnich

“«

predpokladii a paralelné i rozvoj prislusnych kondicnich pohybovych schopnosti.

1.7.1. Etapy vyvoje organismu

PredSkolni vék (3-6 let)

Toto obdobi je povazovano za nejvyrazné€jsi z hlediska kvalitativnich zmén. Dochazi
ke zméndm v ekonomicnosti a harmonii pohybu, pohyb se zkvalitiiuje. Dochazi k tvorbé
stereotypt cyklickych pohybl a rozviji se lateralita. Dit¢ ma velkou potiebu spontdnniho

pohybu, pfirozenou formou pohybu je hra a imitace (Gnad & kol., 2008).

Dité v tomto véku ma neustalou potiebu pohybu a potieby byt s vrstevniky. Pozornost
u predskolaku je nestala a trva velice kratce do 5 minut a je velice tizce zamé&fena. Pokud chce
ucitel ziskat pozornost, musi neustale ménit aktivity a plisobit silnymi novymi podnéty, jelikoZ
se dité soustfedi na pfitomnost a Cinnost, kterou v ten dany moment provadi. Vhodné je
zapojeni citi do pohybové aktivity, jelikoZ ji mohou efektivné podpofit (Slepicka, Hosek,
Hatlova, 2020).

Mladsi $kolni vék (6-11 let)

Dité prochazi prvnim obdobim motorického zklidnéni. Motorika je zavisla na nervové
soustave, na rustu kosterni a svalové soustavy. Dochazi ke zlepSeni koordinacnich schopnosti
a silové a vytrvalostni schopnosti se pozvoln¢ rozviji. Dité¢ se snadno u¢i pomoci zrakové

ukazky (Gnad & kol., 2008).

Vyznamnym krokem v tomto véku je nastup do $koly a plnéni povinnosti s povinnou

Skolni dochéazkou. Ditéti se rozviji rozumové funkce a mySleni. U¢i se pfijimat novou autoritu
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v podobé ucitele a vytvaii si socidlni vazby s vrstevniky ve tfidé. Koncentrace je stale
kratkodobd, a to do deseti minut. Dé&ti jsou impulzivni, Casto stfidaji emoce a snadno se
motivuji. Diilezité je uznani a ocenéni od ucitele jako autority, kdy dité¢ vyuziva své vykony

k prosazovani se ve skupiné (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020).

Pubescence (11-15 let)

Toto obdobi patii mezi nejvyznamnéj$i z hlediska vyvoje motoriky, dochazi
k vyraznym zménam také somatickym. Rust svalstva a kostry je nerovnomérny, kvili tomu je
zhorsend pohybova koordinace. Silové schopnosti jsou rozdilné u chlapcti a dévcat. Dalsi
motorické schopnosti se také rozviji na zdklad¢ véku a pohlavi. Dle nerovnomérného rozvoje

pohybovych odpovédnosti neni toto obdobi vhodné pro néacvik novym motorickym
dovednostem (Gnad & kol., 2008).

V tomto véku ditéte prochédzi psychicka stranka velkymi proménami. Dité jiz dokaze
logicky myslet a rozviji se pamét’. Dité se dokdze sousttedit na delsi Casovy usek, to se odviji i
na moznostech ué¢eni. Castym problémem je nevyrovnanost nebo odmitani autority (Slepicka,

Hosek, Hatlova, 2020).

Adolescence (15-20 let)

Rozvoj rozumovych schopnosti a emocionalni zralost je jednim z hlavnich znaki pro
tuto veékovou skupinu. Pohyby jsou harmonické a koordinované. Rozvoj jednotlivych
pohybovych dovednosti dosahuje téméf vrcholu. Toto obdobi je vhodné pro osvojovani novych
motorickych dovednosti. Adolescent je v tomto obdobi ovliviiovan posuzovanim ostatnich, a
to zejména z hlediska télesné stavby. Dale se vtomto veéku vytvafi identita, rozvoj

intelektualnich schopnosti se dokoncuje (Gnad & kol., 2008).

1.8. Instituce udavajici trendy ve vyuce lyZovani

Pocet subjektl a instituci, ktefi udavaji trendy ve vyuce sjezdového lyzovani je velké
mnozstvi, a to jak vzhledem k popularité lyzovani v ¢eskych podminkéch, tak také pod vlivem
zahrani¢i jsou stale vice pfejimany techniky vyuky. Do vyuky Skolniho lyZovani se také stale
vice zapojuje Svaz lyzatt Ceské republiky, kdy se techniky ze zdvodniho prostiedi daji po

¢astecné upraveé aplikovat 1 do vyuky lyZovéani ve Skolnim prostfedi. Pfesto mezi nejcastéji
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vyuzivané zdroje patii Asociace profesiondlnich uciteltl lyzovani (APUL) nebo pak vyuka dle

Ptibramského (Hordkova, 2019)

1.8.1. INTERSKI

INTERSKI je mezinarodni organizace pro vyuku lyZzovani, ktera zastieSuje vyuku
sjezdového lyZzovani v mezindrodnim meéftitku, tedy ve statech, kde je vyuka lyZzovéni
realizovana a organizovana. Clenskou zemi je i CR. Organizace poiada sjezdy, kde se probira
metodika lyZovani v jednotlivych zemich, nebo jsou zde workshopy k metodice. Tyto sjezdy
se konaji kazdé &tyfi roky (INTERSKI CR, z.s., Cit. 2022-04-17).

INTERSKI CR, z. s. sdruzuje akreditovana stfediska $kolici instruktory lyzovani.
Jejim cilem je hlidat dodrzovani pokrokli a postupli ve vyuce sjezdového lyzovani. Dale se
zaméfuje na vzdélani k ochrané piirody ve vztahu ke sjezdovému lyZovani. Celkové se
INTERSKI CR zaméfuje na zlepseni vyuky lyzovani v CR (INTERSKI CR, zs., cit. 2022-04-
17).

1.8.2. APUL
Asociace profesiondlnich uciteld lyzovani a lyzatskych skol, zkracen¢ APUL je

nejvétsi organizaci zaméiujici se na profesionalni vzdélavani instruktori lyzovani v Ceské
republice. Jejich vyuka je postavena na tfech pilifich — aby umél dobte lyZzovat, byl schopen

analyzy pohybu a efektivni vyuce (APUL, 2017).

Ukazka techniky Kritické mysleni

Cviceni a tikoly . Péce o klienta

Sportovni lyZovani Prezentaéni dovednosti

Off-piste Vedeni vyuky
Boule / \ Psychologie
Fyzika

Biomechnaika
Systémové mysleni
Anatomie lydského téla
Technika porozuméni

Obrdzek 18: Schéma piliii vyuky (Zdroj: APUL, 2017).
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Vyuka lyZovani dle APUL:

Pti vyuce je kladen diiraz na osobni ptistup a dukladné zjisténi dosavadnich zkuSenosti
s lyzovanim, pfipadné na zjisténi lyzatfské urovné. Poté co je tento proces u konce, dochazi
k vyhodnoceni a sestaveni profilu pro co nejefektivnéjsi sestaveni lekce. APUL klade diraz na
verbalni komunikaci, a to hned v n¢kolika smérech. Jednim z nich je verbalni analyza na
zacatku lekce. Po verbalni nasleduje vizudlni analyza lyzatfskych dovednosti, ta je mnohdy i
Z ptedchoziho rozhovoru. Po téchto analyzach dochdzi ke komplexni analyze a naslednému
sestaveni lekce, kde je dobré brat v potaz, co je cilem a jaké mame moznosti. Cile si
stanovujeme spolecné na zakladné predem zjisténych dovednostnich. Cile si stanovujeme

realng, jak by bylo mozné cile dosahnout a tim i motivovat (APUL, 2017).

Vyuka samotna pak klade diiraz na propojeni lyZovani a jeho procvicovani, prezentaci
informaci a pak na celkové planovani lekce. VSe se neustale prolind a ovliviiuje navzjem.
APUL vyuziva metodu K.I.S.S. (keep it short and simple) pro prezentaci informaci, ktera je
velice efektivni a aplikovatelnd pro riizné vékové skupiny. Dale se také doporucuje vyuzivat
co nejvice analogii pro dobré piedstaveni a ptirovnani jednotlivych pohybii nebo cviceni.
V priibéhu celé lekce probihé neustale komunikace, a to jak verbalni, tak neverbalni pro zjisténi

piedstavy o jizdé€, cviceni atd (APUL, 2017).

Jednotlivé prvky, které se procvicuji, na sebe navazuji a dochéazi k postupnému
nabalovani jednotlivych segmentll pro vytvafeni komplexnéj$i podoby cviceni tak, aby se
nasledné co nejvice podobala findlni jizd€. Dulezité je volit pro nacvik vhodny terén, a to
Vv potfadi nové cvi¢eni — znamy terén, staré cviceni — novy terén. Tim docilime toho, Ze se
naucena dovednost procvicuje a upeviiuje v promeénlivych podminkach a tim dochézi k jejimu

upeviiovani a automatizaci (APUL, 2017).

V ideélnich podminkach by po kazdém cviceni nasledovala zpétna vazba pro zjisténi
aktualni situace a pocitu z jizdy. Duraz je kladen opét na komunikaci. Reflexe by méla probihat
Vv pozitivnim flow a lyZaf by m¢l dostavat oteviené otazky tak, aby o nich mohl volné mluvit a

popisovat svoje pocity z jizdy a cvi¢eni (APUL, 2017).
Shrnuti:

- Vedeni vyuky z hlediska metodiky je velice aktualni, atraktivni a zejména efektivni. Bohuzel
pro Skolni skupiny je celkové jejich pojeti velice zdlouhavé diky kladeni diirazu na

komunikaci, kterou bohuzel ve Skolnim prostredi nemame, jelikoz skupiny jsou vetsi. Pokud
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omezime nadmeérnou miru komunikace mezi instruktorem/ucitelem a lyzarem, pak jsou
metodické postupy a jednotliva cviceni pro vyuku vhodna s vysokou vyuzitelnosti a s velkou

mirou efektivity aplikovatelna i pro skolni skupiny.

1.8.3. Zahranicni Skoly lyZovani

V soucasnosti mame mnoho zahrani¢nich instituci, které se zaméiuji na vyuku
sjezdového lyzovani. Nejvyznamngj$i a s nejveétsim vlivem jiz od historie méla na ceské
lyzovani rakouské Skola. Svoji techniku lyZovani zamétuje na oblouky V pluhu, piivratné
oblouky a vede az k napojeni obloukl. Pro rakouskou Skolu byla typicka rotace ramen do
protipohybu a nadlehcent lyzi ve f4zi zahajeni oblouku a tim vytlaceni patek lyzi mimo oblouk.
Vyslednym pohybem pak byl vyrazny smyk. Dalsi Skola s pfiznacnym vlivem na ceské
lyzovani byla francouzska skola, ktera se zamérovala na snozny oblouk opét s vyuzitim rotace.
K tomu pfidala oporu v zapichnuté holi a nadlehCeni v zahajovaci fazi oblouku (Jandova,

Cuiikova, Dygrin, Suchomel, Antos, Bittner, 2012).

V soucasnosti se zakladni principy vyuky sjezdového lyzovani shoduji. Trendem
soucasnych skol je se co nejvice priblizit technice zdvodniho lyzovani. Tedy co nejrychleji a
co nejjednoduseji se dostat od zdkladii k zdvodni technice. Tomuto kroku napomdhaji i
technologické pokroky v konstrukci lyZzi, které naptiklad usnadiiuji zataceni, jelikoZ to je
hlavnim cilem $kol — napodobit co nejvice zavodni styl zataGeni (Jandova, Cutikova, Dygrin,

Suchomel, Antos, Bittner, 2012).

V soucasnosti se Casto setkame s vyukou dle rakouské metodiky vyuky sjezdového

lyZovani. Metodika je rozdélena do barevnych urovni dle Snowsport Austria (2020):

Zelena faze je prvni fazi sezndmeni s vyzbroji pomoci jednoduchych zakladnich
pohybt, jako je klouzani, sesouvani a rizna balan¢ni cviceni. Nasleduje nacvik klouzani na
lyZich v lyzafském postoji, ktery nepatrné piipomind zakladni lyZzafsky postoj, zejména

postavenim lyzi. Posledni ¢asti této faze je nauceni a seznameni se s pluhem.

Modra faze nejprve dale pracuje s pluhem, kdy se v pluhu pracuje na zataceni, které
je vsak jesté rozdélené na samostatné oblouky. Dale se uci zékladni sjezdovy postoj a jeho
aplikace do sjizdéni. Zde se markantné projevuje rakouské cviceni v podobé traverzovani, které

se v ramci rakouské skoly hojné€ vyuziva pro procvicovani. Po zvladnuti zakladniho postoje se
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dale pracuje s pluhem v aktivni podobé, kdy se uz vyuzivaji hrany lyzi v pfivratném postaveni

lyzi.

Cervena faze pracuje jiz se snoznym obloukem bez holi. Zaméteni je zde na prenos
vahy a uvolnéni hran lyZi, které ptejdou do smyku a tim zatoc¢i. Po zvladnuti jizdy bez holi se
pridavaji hole. Nasledné se pracuje na rytmice pohybu a oblouky se stavaji rytmictéjsi a kratsi

S vyraznou praci s vertikdlnim pohybem téla.

Cerna fize je zaméfena na samotny carving s cilem minimalizovat smyk pii jizdé.
Dale se také cernd faze zamétuje na jednotlivé lyZzarské discipliny, jako je zavodni lyzovéni,

jizda v hlubokém snéhu nebo jizda v boulich.

ZELENA

Ml Klouzdni a jizda
Il o spadnici

MODRA

Zakladni
’ dkladni ‘

sjezdovy postoj

Seznameni
s

‘Cﬂ

Oblouk

Rizeny pluh
v pluhu ' YF

CERVENA
Paralelni oblouk — zékladni drover
(krdtky & diouhy)

Paralelni oblouk — dynamicky
(krdthy a diouhy)

‘Cﬂ

‘dﬂ

CERNA
. Terén (hluboky
Carving snih, boule...)
Ty -
Variabilita
Freeride e m::

Obrazek 19: Schéma rakouské skoly lyZovani (Zdroj:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/172998/130328024.pdf?sequence=1&isAllowed=y, cit.
26.11.2022)

1.8.4. Vyuka dle Pfibramského

Ptestoze tohoto autora mizeme zatadit k ne zcela aktudlnim autortim, stale jsou jeho
poznatky Casto vyuZzivané pro vyuku i v souc¢asné vyuce sjezdového lyZovani. Jeho publikaéni

o 24

¢innost byla tak rozsahla, ze stale patii mezi nejdostupnéjsi autory v této problematice.
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Vyuka je postavena na ,,7Tridde zdkladnich cinitelii.* Jednotlivymi Ciniteli v celém
procesu jsou zak, ucitel a obsah vycviku, které na sebe navzajem ptisobi. O prubehu a vysledku
tak nerozhoduje sestaveni cviceni, ale vliv jednotlivych ¢initeld. Samotny lyzaisky vycvik je
rozdéleny na dv¢ etapy: etapa zékladniho vycviku a etapa zdvodniho a extrémniho vycviku.
Zakladni vycvik se dale déli na dvé mensi ¢asti, nejprve na v§eobecnou prupravu a nasledné na
specializovanou lyzatfskou pripravu, kde dochdzi k nacviku zakladnich lyzatskych disciplin

(Ptibramsky, 1999).

Z hlediska techniky Pfibramsky pracuje s pluhem a pfivraty, které slouzi k nauceni
spravné techniky zataceni. V ramci jednotlivych fazi jsou podrobné rozepsany cile a cviceni,

které se v ramci dané etapy procvicuji.
Shrnuti:

Autor je velkou osobnosti vyuky sjezdového lyzovani v Ceské republice. Bohuzel se
jeho pojeti lyZzovani pohledu techniky od soucasnosti znacné lisi, jelikoZ soucasnym trendem je
od pluhu co nejrychleji prejit k paralelnimu postaveni. Presto jsou Pribramského zakladni
metodické postupy vyuky sjezdového lyZzovani stdle vyuZitelné, coz dokazuje i casté vyuzivani

Jjeho postupii v soucasném Skolstvi (Hordakova, 2019).

1.8.5. Svaz lyzaia Ceské republiky

Svaz lyzati Ceské republiky, zkracené SLCR, se zaméfuje na zavodni pojeti
sjezdového lyzovani. Presto mnoho z jejich cviceni a metodickych postupi 1ze aplikovat i do
Skolni vyuky lyzovani. JelikoZ se v zdvodnim prostiedi snazi co nejrychleji reagovat na nové
technologie v oblasti lyZovani, proto je jejich metodika velice aktualni a odpovida nejnovéjsim
trendim. Pfesto stidle upozorfiuje na respektovani fyzikédlnich zdkond spolu s pfirodnimi
podminkami, ov§em s propojenim s nejnovéjsimi trendy v lyzovani (Jires, P., Jire$, R., Fiedler,

J., Strejcek, L., & Lajkeb, P., 2016).

Mezi ptedpoklady pro zvladnuti uspé$né jizdy zatazuji odvahu, udrZeni rovnovahy a
funk¢ni techniku. Odvaha je pro lyzate dilezitd vzhledem k adrenalinové povaze sportu, tedy
jet rychle, co nejvice naklopit t€lo do oblouku nebo zvladnuti terénni nerovnosti v podobé
skoku. Na to navazuje udrzeni rovnovahy, jelikoZ pii zvySujici se rychlosti se mira rovnovahy
muze zmenSovat a jeji zastoupeni je tak velice podstatné. A v neposledni fad¢ je to funkéni
technika. Jires, P., Jires, R., Fiedler, J., Strejcek, L., & Lajkeb, P (2016) uvadi, ze: ,, hledani a
osvojovani si vhodnych a ucinnych pohybu vedoucich k rychlé jizde na lyzich. Ucime se ji
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V technické pripravé na snéhu. Ucinné pohyby lyzaie vychdzeji z biomechanickych zédkonitosti

a jejich uspésnost je rovnez podminéna fyzickou zdatnosti a psychickymi schopnostmi lyzare. *

Navzdory vrcholové podobé lyZovani, kterou se SLCR zabyva, tak i zde je mnoho
dalezitych pravidel pro uspeSnou vyuku. Pro zdarné zvladnuti vyuky lyzovani je dulezité
dodrzovat, ze vysvétleni a instrukce musi byt jednoduché a nazorné, celd vyuka by méla byt
podavana hravou formou. M¢l by se dodrzovat metodicky postup vyuky, a to nejprve vysvétlit,
nasledn¢ ukazat a poté nechat pozadovany pohyb provést lyzate. Na zavér by méla probehnout
rychla zpétna vazba o pocitech z jizdy. Déle by se také neméla opomijet kondi¢ni ptiprava,
ktera je dulezitym ptedpokladem pro zvladnuti technickych naro¢nosti lyzovéani a také jako
slouzi jako mozna prevence pied zranénim. V neposledni fad¢ je kladen diraz na respektovani
veéku ditéte. Tim je mySleno, aby dit¢ nebylo pfetéZovano a byly dodrzovadny metodické

postupy ale i ¢asové rozestupy a celkova vSeobecna lyzaiska praprava (Lajkeb, 2014).

V zavodnim sjezdovém lyzovani je cilem jezdit v pfedem vyznacené trati. Tomuto
vSak predchazi dlouha doba vénovana volnym jizdam v ¢lenitém terénu. Volné jizdé se rozumi
jizda mimo vyznaenou trasu pomoci ty¢i. Pfi volné jizdé dochazi k nejvétSimu rozvoji
lyzatskych dovednosti. Dilezité je zafazovat i rtiiznorodé terény — hluboky snih, snowpark,
boule, ale také jizdu v neupraveném terénu. VSechny tyto proménlivé podminky maji vliv na

zvyS$enou miru fixace lyzatrskych dovednosti (Lajkeb, 2014).
Shrnuti:

Prestoze se SLCR zaméruje na zavodni lyZzovani mnoho prvkii a zdasad pro vyuku
lyZovani, jde prevzit a nasledné aplikovat do Skolni vyuky lyZovani. Je stdle ale zapotiebi mit
V paméti, Ze CViceni jsou c¢asto ndarocné a jiz vyzaduji urcitou miru lyzZarskych dovednosti. Proto

Jjsou metodické postupy vhodné pro pokrocilejsi zZaky, kteri se chtéji zdokonalovat.

1.8.6. Mezinarodni lyZai'ska a snowboardova federace

Mezinarodni lyzaiska federace neboli FIS je vrcholny orgdn v oblasti mezindrodniho
lyZatského sportu. Federace je sloZena z jednotlivych narodnich lyzatskych svazi. FIS byla
zalozena v roce 1924 v prib¢hu prvnich zimnich olympijskych her ve Francii. Od této doby se
pocty jejich ¢lent razantné zvysily. V tuto chvili se podili na fizeni olympijskych her v oblasti
lyZovéni a snowboardingu a stanovuje pravidla na mezinarodni trovni pro jednotlivé sporty

(FIS, cit. 25.11.2022).
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1.9. Bezpecnost na lyzaiském kurzu

Lyzatsky kurz se odehrava v krasném prostiedi, které miize byt 1 nebezpecné a pohyb
na horach se mtze stat rizikovym. Aby bylo vylouc¢eno nebezpeci, je zapotiebi, aby lyzaf znal
zékladni pravidla pro pohyb na horach. Zde hraje jistou roli ucitel, a to nejen v podobé¢ ucitele
lyZzovani, ale také jako poradce o prostiedi a podminkach, volby vhodného materialu a jako

pruvodce po horském prostiedi (Gnad a kol., 2002).

Bezpecnost v ramci lyzatského kurzu by mél zabezpecovat instruktor. Pravidla, ktera
je povinen dodrzovat, vyplyvaji z bezpecnostnich pravidel pro pohyb na sjezdovych tratich a
obecnému piedchazeni zranéni. Mezi zdsady urazové zdbrany béhem Skolniho lyZzatského

kurzu patfi:

- pouceni o zasadach urazové prevence,

- zjiStovani aktualniho fyzického stavu ti€astnika kurzu,

- dohlédnuti na adekvatnost a bezpe€nost vystroje a vyzbroje,

- dodrZovani pedagogickych zdsad, zejména zdsady pfiméienosti,

- volba vhodného terénu pro cviceni a vyuku,

- dodrZeni zasad a pravidel pro bezpecné chovani na sjezdovych tratich a upozornéni
na mozny vznik nebezpeci,

- zvladnout zabezpecit podani prvni pomoci pfi zranéni

(Jandova, Cutikové, Dygrin, Suchomel, Antos, Bittner, 2012).

1.9.1. Nebezpeci v horském prostiedi

Bezpecnost na hordch neni pouze o dodrZzovani pravidel. Vzhledem k prosttedi, kde

se lyZovani odehrava, tak je lyZaf siln€ ovliviiovan i vlivy prostiedi.
Gnad a kol. (2002) rozdéluje nebezpeci na horach na objektivni a subjektivni.

Objektivni nebezpeéni

Objektivni nebezpeci nejsme schopni ovlivnit. Pokud se dostaneme do nepiiznivé
situace, nasi snahou je snizit negativni vliv co nejvice. Mezi objektivni nebezpeci patii terén,

pocasi a snih (Gnad a kol., 2002).
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1. Terén ma velikou rozmanitost, a to jak v pozitivnich, tak i v negativnich vlivech na
lyzate. Mezi negativni vlivy mize patfit sklon svahu, sné¢hové podminky, upravenost
sjezdovky nebo cizi pfedméty na sjezdovce. Sjezdovky jsou oznaceny informacnimi
cedulemi, zejména pak nebezpeéné useky (Gnad a kol., 2002).

2. Pocasi a jeho nahlé zmény jsou vyraznym ovliviiyjicim vlivem. Pocasi by méla
odpovidat aktualni vystroj ptipadné 1 vyzbroj, kterou lyzat ma a také uprava techniky
jizdy (Gnad a kol., 2002).

3. Snih a sn¢hové podminky jsou castou piiCinou urazu, zejména pak neupravené
sjezdovky nebo zména struktury sné¢hu v podobé ledovych ploten, krusté, firn atd.
(Gnad a kol., 2002).

Subjektivni nebezpeci

Subjektivni nebezpeci vznikd v disledku osobnich vlastnosti, zejména pak z fyzické
a odborné pripravy. Dalsim faktorem je priliSné sebevédomi, neopatrnost nebo roztrzitost.
Subjektivni nebezpeci jsou tedy chyby, kterych se dopoustime my sami. Mezi nejcastéjsi
pficiny patii:
e Podcenovani vn¢jSich podminek.
e Nedodrzovani pravidel chovani a pokyni Horské sluzby.

e Pieceniovani svych schopnosti a dovednosti, zejména fyzické kondice a

lyZatskych dovednosti

(Castka, Kolovska, Vojtik, 2005).

1.9.2. Bezpecnost na sjezdovych tratich

Sjizdéni sjezdovych trati v co nejvyssi rychlosti a s pocitem svobody. To jsou pocity,
které chce mit kazdy lyzai béhem své jizdy. LyZatské technologie se posouvaji a tim se zvySuje
i rychlost, které se pii jizdé dosahuje. Cim dél vice lidi jezdi nad své moznosti a v sou¢asnosti
je lyZovani ¢im dal vice popularni a tomu odpovida i pfeplnénost Eeskych hor. Proto je potieba
dodrzovat jisté chovani a zasady pohybu na sjezdovce, abychom neohrozovali sebe a ostatni

lyzate (Stancl, Strobr, 2004).
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1.9.3. Pravidla chovani na sjezdovych tratich

Bezpecnost na sjezdovych tratich vhazi z ,,Bilého kodexu“. Soubor pravidel pro
chovani lyzafi a snowbordisti na sjezdovych tratich, kterd jsou sestavena Mezinarodni

lyzatskou federaci FIS:

1. Ohled na ostatni lyZare

Kazdy, kdo se pohybuje na sjezdovych tratich, by se mél chovat tak, aby neohrozoval

svym chovanim ostatni.

2. Zvladnuti rychlosti a zpusob jizdy

Rychlost a techniku jizdy ptizptisobujeme tak, aby nebyl ohrozen nikdo jiny. Jizdu

ptizplisobuje lyzaf jak svych schopnostem, tak podminkdm a terénu.

3. Volba stopy
Na sjezdovych tratich plati pravidlo ptedjizdéjiciho z vrchu je zodpovédny za nehody

zpusobené pod nim.
4. Predjizdéni
Ptedjizdéet se maze ze vSech moznych smérti. Vzdy ale dbame na dostatecny rozestup a

s dostate¢nym prostorem na ptipadné reagovani.

5. Povinnost spodniho a k¥iZujiciho lyZare

Pt1 vjizdéni na sjezdovku nebo pfi rozjizdéni je lyZaf povinen rozhlédnout se nahoru,

nad 1 pod sebe a piesvédcit se, Ze vjetim do traté neohrozi ani sebe ani ostatni.

6. Zastaveni
Zastavit se mtize pouze na pichlednych tsecich sjezdovky tak, aby byl dostatek prostoru
pro ostatni lyzafe. Zastavuje se na okrajich sjezdovky, ktera je ptehledna, nikoliv

uzkych mistech nebo za terénni nerovnosti.

7. Vystup a sestup

Pro pé&si vystup a sestup se vyuziva okraj sjezdovky.
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8. Respektovani signalizace

Kazdy je povinen respektovat znaceni a signalizaci, ptipadné pokyni ¢lenu Horské

sluzby.

9. Postup pri nehodach

Kazdy lyzat je povinen poskytnout prvni pomoc a zabezpecit misto nehody (piekiizeni

lyzi).

10. Povinnost prokazat totoZnost

Kazda ucastnik nebo svédek je povinen prokazat totoznost.

(Horska sluzba CR, cit. 2.5.2022)

PRAVIOLA CHOVANI

NA SJUEZDOVYCH TRATICH

PODLE FIS (MEZINARODNI LYZARSKE FEDOERACE)

(®)
/i 2 -2
Ué‘ 3

2. Zvladnuti rychlosti a zpusobu jizdy s 4

Kazdy lyzaf nebo snowboardista musi jezdit s pfiméfe-
1. Ohled na ostatni lyzafe nym odstupem a s ohledem na vzdalenost, na kterou 3. Volba jizdni stopy
Kazdy lyzaf nebo snowboardista se musi neustale vidi. Svou rychlost a sviij zpasob jizdy musi pfizpusobit LyZaf nebo snowboardista prijizdéjici zezadu musf svou
chovat tak, aby nechrozoval nebo neposkozoval nékoho  svému uméni, terénnim, snéhovym a povétrnostnim jizdni stopu zvolit tak, aby neohrozoval lyzare jedouciho
jiného. podminkam, jakoz i hustoté provozu. pred nim.

4. Predjizdéni 5. Vjizdéni a rozjizdéni 6. Zastaveni

Predjizdét se muze shora nebo Kazdy lyzaf nebo snowboardista, ktery Kazdy lyzaf nebo snowboardista se

zespodu, zprava nebo zleva, ale chee vjet do sjezdové traté nebo se chce musi vyhybat tomu, aby se zbyteéné 7. Stoupani a sestup

vZdy jen s odstupem, ktery poskytne po zastaveni opét rozjet, se musi rozhléd- zdrZoval na (zkych nebo nepfehlednych LyzZaf nebo snowboardista, ktery
predjizdénému lyzafi & snowboardis- nout nahoru a dol a piesvédéit se, Ze to mistech sjezdové traté. LyZaf nebo stoupa nebo sestupuje pésky,
tovi pro véechny jeho pohyby dostatek miize uéinit bez nebezpedi pro sebe a pro snowboardista, ktery upadl, musi takové musi pouzivat okraj sjezdové
prostoru. ostatni. misto co nejrychleji uvolnit. traté.

10. Povinnost prokazani se

8. Respektovani znacek 9. Chovani pFi Grazech Kazdy lyzaF nebo snowboardista, af svédek nebo
Kazdy lyzaf nebo snowboardista musi respektovat Pfi Grazech je kazdy lyzaf nebo snowboardista povinen Gcastnik, je povinen v pfipadé Urazu prokazat své
znadeni a signalizaci. poskytnout prvni pomoc. osobni Udaje.

Obrazek 20:Pravidla bezpecného chovani na sjezdovych tratich (Horska sluzba CR, 2022)
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2. Cil a ukoly a prace

2.1. Cil prace

Cilem diplomové prace je vypracovat metodickou piirucku vyuky sjezdového

lyZzovéni pro ucitele télesné vychovy na zékladni a stiedni skole.

2.2.  Ukoly prace

1. Zpracovani teoretickych vychodisek

2. Analyza lyzaiskych cviceni — metodickych materiali pro vyuku lyZovani
3. Zpracovani jednotlivych cviceni
4

Sestaveni metodické ptirucky
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3. Metodika prace

3.1. Charakteristika vyzkumného vzorku

Metodicka piirucka byla poskytnuta v online podobé¢ ucitelim télesné vychovy,
piipadné studentiim télesné vychovy, ktefi se zacastnuji lyzarskych kurz na zakladnich nebo
sttednich Skolach. Primarni osloveni respondentti prob&hlo skrze e-mail nebo pies osobni
kontakt. Nasledné pomoci metody sné¢hové koule byli osloveni dal$i respondenti k vyplnéni

dotazniku (Rehak, 2018).

Samotné hodnoceni od respondentti probéhlo skrze online dotaznik. Celkem se
vyzkumu zucastnilo 24 respondenti. Vyzkumna vzorek se skladal z 11 zen a 13 muzi.
Z hlediska vékové skladby v dotaznikovém Setieni bylo nejvétsi zastoupeni vékové kategorie
25-29 let, ve véku 20 az 24 let pak byli 3 respondenti stejné tak i u vékové kategorie 40 az 49
let. Po 2 respondentech bylo u kategorii 30-39 let a 3 respondenti u kategorie 50+. Z hlediska
demografického bylo nejvétsi zastoupeni respondentii z Hradce Kralové, celkem se jich do
dotaznikového Setfeni zapojilo 11. Nasledné po 2 respondentech bylo z Prahy, Pardubic a
Lanova. Nasledné se do vyzkumu zapojili respondenti z Trutnova, DaSic, Usti nad Orlici,
Méstce Kralové, Kutné Hory, Velkého Pofi¢i a Boskovic, z kazdého mésta se zapojil pouze 1
respondent. Z hlediska délky pedagogické praxe v oboru télesné vychovy je nejvétsi zastoupeni
pedagogti s praxi do 5 let a to celkem 15. Nasledn¢ jsou 2 respondenti s praxi do 10 let a 4
respondenti s praxi nad 15 let. 3 respondenti uvedli, Ze télesnou vychovu nevyucuji ale
lyzatskych kurzli se zii€astiiuji, jelikoZ maji absolvované kurzy na vyuku sjezdového lyZovani

pro Skolni té€lesnou vychovu viz. tabulka €. 2.

3.2. Pouzité metody

Pro zpracovani dat a vyhodnoceni prace jsem vyuzivala metodu dotaznikového
Setfeni. Zejména pro sestaveni metodické pfiru¢ky jsem vyuzivala syntézu a analyzu
teoretickych 1 praktickych poznatku. Analyza neboli rozbor nebo rozklad, hlavnim principem
je rozebrani urcitych poznatkli. Vyuziva se tedy k objeveni nebo dovozeni pozadovaného
vysledku. Syntéza znamena sklad nebo sloZeni, vyuziva se tedy jako postup pro shrnuti urcitych

poznatka (Berka, 2017).

56



Dotaznikové Setfeni je jednou z nejCastéjSich a nejvyuzivanéjSich metod pro zisk
udajti. Principem dotazniku je pokladéani otdzek a nasledné zisk odpovédi. Dotaznik se vyuziva
Vv takovéto mite, i diky moznosti zisku velkého mnozstvi dat, za relativné kratky ¢as (Gavora,

Jiva, Hlavata, 2010).
Dotaznik

Pro vytvofeni dotazniku jsem vyuzila Google formular Z divodu jeho rychlé
distribuce a moznosti snadného rozeslani mezi dal$i mozné respondenty. Vyplnéni dotazniku
predchéazelo projiti metodické piirucky a néasledné mohl respondent odpovidat na otazky
v dotazniku. Dotaznik je sestaven z 16 otazek. Hlavnim cilem otazek bylo zjistit, jestli je
metodicka ptirucka vyuzitelnd do praxe a s dostatecnym obsahem. Soucasti dotazniku jsou i
otazky na zékladni tdaje o respondentovi, a to, zda vyuziva metodické podklady pro vyuku
lyZovani a ptipadné jakém materidly vyuzivd. Déle se v dotazniku objevuji oteviené otazky,
které slouzi respondentim k piipominkdm k metodické ptirucce. Dotaznik je soucasti ptiloh €.

1.
Tvorba metodické priruc¢ky

Metodicka ptirucka je pomocny material slouzici pro pedagoga. Vhledem k chténému
nejkomfortnéj$i podobé. Obsah ptirucky vychazi z analyzy zminénych subjekt v teoretické
¢asti a osobnich zkuSenosti. Nasledné byla ptirucka graficky zpracovana, aby byla pro uZivatele

co nejlépe vyuzitelna piimo v praxi.

Zvolenou technologii pro ziskani fotografii a videa byla prace s iPhonem 13 a
naslednd prava pomoci programu Photoshop. Posléze 1 cela metodicka ptirucka byla sestavena
v tomto programu a v programu Figma, ve kterém doslo k jejimu celkovému grafickému
zpracovani. Fotky jsou upraveny do podoby sekvenéni fotografie, ktery slouzi k vétSim

pfedstavé uzivateli.

3.3. Organizace vyzkumu

Prakticka cast diplomové prace spocivala v sestaveni metodické ptirucky. Prvnim
krokem byla reSerSe v oblasti metodickych pfirucek z oblasti vyuky sjezdového lyZovani
s naslednou analyzou. V zimnich mésicich lyzatské sezony 2021/2022 probé&hla prvni ¢ast
praktické Casti, ktera spocivala v nafoceni a nato€eni jednotlivych cviceni. Poté bylo zapotiebi
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jednotlivé cviceni graficky zpracovat, tato ¢ast byla znané€ naro¢na, jelikoz fotografie museli
mit dostate¢nou kvalitu pro nasledny tisk a také pozadavky na jednotlivé fotografie byli velké
pro zachyceni kliCovych bodu v konkrétnim cviceni. Samotnd piirucka byla sestavena
v zacatkem listopadu. Po findlnim dokonceni piirucky jsem sestavila dotaznik, ktery se
zamétoval na vyuzitelnost ptirucky v praxi. Dotaznik jsem konzultovala s vedouci prace. Pro
ovéieni srozumitelnosti dotazniku jsem oslovila kolegy ze zékladni Skoly v Hradci Kralové,
kdy jsem pfti jejich vypliovani zjistovala, zda jsou otazky i moznosti odpovédi jasné a
srozumitelné. Nasledné pak probéhlo samotné dotaznikové Setfeni, které spocivalo v osloveni
absolventi a studentl z Katedry télesné vychovy a sportu Univerzity Hradec Kralové, kteti se
zOcastiuji lyzatrskych kurzh jako ucitelé/ instruktofi a vyucujicich napii¢ Kralovehradeckym
krajem, které jsem pozadala o nasledné ¢iteni dotazniku po jejich pracovisti ptipadné po
kolezich z jinych Skol, ktefi se také zGc€astnuji lyzatskych kurzii. Diky metodé snéhové koule

jsem tedy nebyla schopna predpovidat ke kolika ucitelim se dotaznik opravdu dostal.

3.4. Analyza dat

Ziskana data z online dotazniku poslouzila jako material pro nasledné zformulovani
zaveérl diplomové prace. Data jsou anonymni a byla vyuZzita pouze pro vyhodnoceni vyzkumné
casti diplomové prace. Data z online dotazniku byla zpracovana pomoci programu Microsoft

Excel do grafti pro lepsi piehlednost odpovédi.
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4. Metodicka prirucka

Cilem mé vyzkumné prace je sestaveni praktické metodické pfirucky vyuky
sjezdového lyzovani pro ucitele télesné vychovy. Prirucka obsahuje nejcastéji vyuzivané
organiza¢ni formy a metody pro vyuku sjezdového lyzovani, faze a typy obloukl stru¢né
rozdélené lyzatskych etap a nasledné i1 cviceni a cvieni na procviceni a osvojeni lyzatskych
dovednosti s popisem. Piirucka pracuje s cvi¢enimi, kdy si lyzaf jiz osvojil dovednosti z

vSeobecné lyzatské prupravy.

Jednotliva cviceni jsou vybérem a kombinaci z prostudovanych materiali od vyse
zminénych subjektl, ktefi se vyuce sjezdového lyZovani vénuji. Neéktera cviceni byly
modifikované do podoby vhodné pro aplikaci do vyuky sjezdového lyzovani v ramci
lyzatského kurzu. U jednotlivych cviceni je piipsana modifikace a doporuceni pro jakou urovné

lyzaiG jsou dana cviceni.

Metodicka ptfirucka je zahrnuta v praktické Césti prace, tak je i pfiloZzena v tisténé

podobg.

V navaznosti na odpovédi oslovenych respondenti a nasledného vyhodnoceni

dotazniku bude zjisténa vyuzitelnost této piirucky do praxe.
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M| uvobnisLovo o

Metodicka pfiru¢ka vyuky sjezdového lyzovani je uréena pro ucitele télesné
vychovy. V pfiruéce najdete praktické informace, které se nej¢astéji uplatnuji
pfimo v praxi. Méla by poslouzit jako pomocnik do kapsy kterou budete mit po
ruce pfi vyuce pfimo na svahu.

Metodicka prirucka obsahuje cviky a cvi¢eni zamérena na sjizdéni a zataéeni na
lyzich, pracuje tedy jiz se cviky, kdy lyzaf umi prvky ze zakladni véeobecné
lyZarske etapy.

Cviky jsou doplnény jak obrazkem s provedenim, tak i popisem na co konkrétni
cviCeni je a co tim budeme procvi¢ovat. Cviky jsou rozdéleny do tfech
zakladnich skupin. U cvikl najdeme i doporuceni pro jakou skupinu lyzafu je
cvi¢eni vhodné, s potfebnou modifikaci pro konkrétni skupinu.

Metodicka pfiruéka vznikla na zakladé poznatk(i z SNOWSPORT MANUAL (2017) od Mical T., Nohejl J. a kolektivu, LYZOVANI:
technika a trénink alpskych disciplin (2016) od Jire$ P., Jire$ R. a kolektivu, Zaklady alpského a bézeckého lyzovani (2012) od
Jandova s., Cufikova L. a kolektivu, KAPITOLY Z LYZOVANI (2002) Gnad T. a kolektiv.
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Metody vyuky e

Vyucovaci metody predstavuiji zplisob jak pfedat zak(m informaci. Slouzi k dosazeni

§ stanoveného cile. Jednotlivé metody se ¢asto doplnuji a prolinaji. Pro vyuku
sjezdového lyZovani se nejéastsji vyuzivaji metody: SLOVNI, ZRAKOVA,

2 POHYBOVEHO KONTRASTU, OPAKOVACI a UKOLOVA. Zejména pak pro mladsi

S déti, jsou vhodné metody HERNi a SOUTEZNI.

> Metoda slovni Metoda zrakova

(@]

O = dulezita v zacatcich nacviku » vyuziti nazorné ukazky nacvi¢ovaného

= « potfebny je spravny, smysluplny a stru¢ny pohybu

LLl popis = dbat na spravné predvedeni ukazky

> * vyuzivat terminologii adekvatni véku a + Casto se spojuje se slovni metodou

znalostem zaku
« Casto se spojuje se zrakovou metodou

Metoda ukolova
« vyrazna podpora kreativity a samostatného reseni ukolu
« zaci maji za Ukoly vyresit zadany problém, vyfeSenim se nauci novy pohyb
* mozné sdélit postup

» nutnost znalosti druzstva a pohybu

Metody vhodné i pro mensi déti

7
Metoda opakovaci Metoda herni
« vyuziti pro nacvik novych dovednosti = pracuje se s pfedstavivosti a fantazii
* neustale se opakuje jedno cvi¢eni do doby nez = dobré pro udrzeni pozornosti
ho lyzafr umi = uci se novym dovednostem nebo procvicuiji
* nutné zpestreni aby nebylo cvi¢eni monoténni aniz by si to uvédomovali
« vhodné pro starsi déti
Metoda pohybového kontrastu Metoda soutézni
« vyuziti kontrastu spravné a Spatné techniky = vhodné i pro starsi déti
pohybu » podporuje soutézivost a umoznuje porovnani
= vhodna pro zdtraznéni chyb v pohybu = zvySuje se efektivita vykonnosti
.
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Organizace vyuky .

Volba spravné organizacni formy je jednim ze zakladnich aspektl pro dobrou a efektivni
vyuku. Dulezité je volit vhodnou formu pro konkrétni cvi¢eni pfipadné vékovou kategorii.
Organizovat vyuku mzeme na zakladé po&tu na INDIVIDUALNI, HROMADNOU a VYUKU
V DRUZSTVECH.

-

Individualni vyuka je efektivni, intenzivni. Metody volnime co nejvhodnéjsi pro konkrétniho zaka.

Hromadna vyuka umoziiuje jednotné cvideni véech zak(. Casta pasivita a chybovost v nacviku
pohybu. Vhodné pro nacvik zakladnich jednoduchych pohybd.

Vyuka v druzstvech je kombinaci piedeslych. Druzstvo je do 15 zakl, mozné kombinovat jak
individualni zpétnou vazbu a cvi¢eni v ramci skupiny.

=)
>
>
L
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<
N
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o
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Organizaci druzstva i hromadnou rozdélujeme podle pohybu, a to na organizaci pfi ZASTAVENI
nebo pfi JIZDE

Pri zastaveni s

Pfi organizaci skupiny pfi zastaveni vyuzivame frontalni formy. Zaci vidi na ugitele, ktery jim
predava informace. Z hlediska bezpecnosti je dlilezité, aby skupina zastavovala na piehledném
misté a pri kraji sjezdovky. Vedouci voli pozici, tak aby na vSechny vidél a mohl efektivné predat

informace.
DIAGONALA RADA
« potfeba dostate¢ného prostoru » pfinedostatku mista
= vSichni vidi na vedouciho = dulezité fazeni skupiny — fazeni pod sebe!

2 ORGANIZACE VYUKY
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ORGANIZACE VYUKY

Pri jizde e

Zvolenim vhodné formy napomutzZeme pro efektivni vyuku a naplnéni cile. Formu pro
fizeni druzstva volime podle zdatnosti lyzaru, cvi€eni, velikosti skupiny, véku svéfenct a
v neposledni fadé terénu a prostredi, ve kterém se pohybujeme. Zvolena forma nam
urcuje, jakym zpusobem se budou lyzafi pohybovat po svahu. Je dulezité vzdy formu
radné vysvétlit.

Nejcasts&ji se pro organizaci pohybu na sjezdovce vyuziva: JiZDA V HADU, JiZDA VE
DVOJICICH, POSTUPNA JiZDA a POSTA - POSILANI ZPRAVY.

JizDAV HADU

» vhodné pro zacatecniky a mirné pokrocilé — vidi
provedeny cvik a okamzité opakuji

= vhodné pfi sjizdéni ve Spatnych podminkach

+ ucitel uréuje stopu a tempo

» potfeba ménit poradi zaku

» modifikace - ucitel jede posledni, prvni Zak (musi
zvladnout provadét cvik v dostateéné kvalité) voli
stopu atempo

JizDA VE DVO3JicicH

POSTUPNA JizDA

% 00 J
e &
POSTA - POSILANi ZPRAVY ‘ @
\_— 3

vhodné pro pokrocilé lyzare
podporujeme tymovou spolupraci
vhodné pro naslednou komparaci mezi lyzafri

ucitel sjede kousek pod skupinu a zaci sjizdi postupné k
nému

dulezité je spole¢neé vysvétlit co maji v jizdé délat
casove narocnéjsi

poskytnuti individualni zpétné vazby

dbat na kazen

modifikace - ucitel sjede do pllky trasy a zaci kolem néj
projizdéji, naroéné na zapamatovani pro zpétnou vazbu

ucitel zGstava se skupinou a po lyzafi posila zpétnou vazbu
predchozimu jezdci

Zaci zastavuji na uréeném misté a predaji si informaci
vhodné pro pokrocilé lyzare

informace musi byt struéné a jasné — zapamatovani i pfi
jizdé

ucitel jede jako posledni

ORGANIZACE VYUKY
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Faze oblouku

V oblouku na sebe plynule opakované navazuiji tfi faze:
ZAHAJENI, VEDENI a UKONGENI

Zahajeni (Z)

z
« preklopenilyzi z ploch na hrany
« tlak do vrchnich hran lyzi
» naklon téla a nasmérovani lyzi do oblouku
= natoGeni trupu do sméru oblouku v
Vedeni (V) U

« télo je naklopeno do oblouku o
« zveétSeni tlaku na hrany
= pokréeni dolnich konéetin v kloubech

<
2
0
—
m
e

y 4
o
v

Ukonceni (U)
= uvolnénitlaku nalyze
= presun lyzina plochy u
» lehky zdvih téla a nadlehcéeni lyzi pro pfehanéni

A\ 4

Typy oblouku

Délku a typ oblouku volime dle terénu a typu jizdy, kterou chceme absolvovat.
Na zakladé typu délime oblouky na:

AN

OTEVRENY ZAVRENY KRATKY DLOUHY

3 OBLOUKY
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Postaveni lyzi e

Vnitini a vnéjsi lyZe - pri jizdé v oblouku je vnitini lyZe ta, ktera je bliZze do stfedu oblouku.

Spodni a horni lyze - se pouziva pfi jizdé Sikmo svahem a odviji se od postaveni lyzi nad
sebou

Privrat/pluh - lyZze sméfuji Spickami k sobé, patkami od sebe

Odvrat - lyze sméfuji patkami k sobé a Spicky lyzi jsou od sebe vzdaleny, vyuziti pfi stoupani

Paralelni postaveni - rovnobézné postaveni lyzi na snéhu pod lyzarem

PRIVRAT PARALELNi POSTAVENI ODVRAT

" A

Zakladni sjezdovy postoj e

Vychozi pozice pro sjezdové lyzovani. Nutné zvladnout pro nasledné procviGovani
techniky. V zakladnim sjezdovém postoji sledujeme polohy jednotlivych ¢asti téla:
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» Postoj je vzpfimeny a trup je v mirném naklonu
dopfedu m

 Lyze jsou na Sitku panve v paralelnim postaveni B

« Dolni kongetiny lehce pokréeny v kloubech =

« Paze jsou mirné predpazené a pokréené v loktech B

« Vahatéla je rovnomérné rozlozena na cela
chodidla na obé lyze

» Hole sméfuji body k patam vazani podél téla

O 4 j)

4 POSTAVENILYZi A POSTOJ
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Pohyby nalyzich p

~

rjizd
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Oblouk v pluhu
= zakladni zplsob zataceni,
zacatecniky
= provadét na mirném svahu
* pohyb pomoci klouzavého pluhu

» trup a paze jsou ve vychozi pozici

Vinovka
» provadét na mirném svahu

postaveni
« lyZe jedou témér po plochach

oblouku

A\ 4

vodné pro Uuplné

= zataCeni pomoci pfeneseni vahy téla nad vnéjsi
lyzi, a lehkeé vysunuti vnéjsi lyze vpred
» ukonéeni oblouku je pomoci zdvihu tézisté a
preneseni tézisté téla do vychozi pozice

» pro zacatecniky — lyzar se seznamuje s obloukem

« lyzar je v zakladnim sjezdovém postoji v paralelnim

» téZisté je rovnomeérné na obou lyzich
» provedeni vinovky pomoci tlaku do kolen ve sméru

11

Carvingovy oblouk

stopa je nepatrné Sirsi nez v zakladnim
sjezdoveém postoji

v oblouku se holemi nepicha

kolena jsou pokréena a naklopena spolu s
panvi do stfedu oblouku

tlak na vnéjsi lyzi

ramena a trup je v rovnobézné a kolmé ose k
lyzim

pfi ukonéeni oblouku se trup lehce narovnava a
tézisté se vraci nad lyze, kdy nasledné dojde k
preklopeni hran a zahajeni nového oblouku

Traverzovani - Jizda Sikmo svahem

POHYBY NA LYZICH PRI JiZDE

lyZar stoji kolmo ke spadnici

lyZe v paralelnim postaveni

vnitini lyZe lehce predsunuta

horni polovina ve vychozi poloze nato¢ena
lehce smérem dol(l po spadnici

boky a hyZzdé jsou vytoceny smérem ke svahu
zvySenym tlakem do spodni vnitfni hrany lyze
vyjedeme oblouk

Paralelni oblou
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pokrocilejsi  technika-
zvladnuti oblouku v pluhu
lyZe jsou v paralelnim postaveni

vedeni lyze v oblouku po hranach s podilem
smyku

muze byt doprovodné pachani spodni holi mezi
fazi ukoncéeni a zahajeni noveého oblouku-
impuls pro pfeneseni vahy téla

vaha téla je na vnéjsi lyzi

vahou téla na vnéjsi lyzi a ohybem v kloubech
je lyze vedena do oblouku

nacvicovat az po
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Lyzarsky slovnicek e

Spadnice - linie ze svahu dold, pfi pfekonani spadnice v oblouku se zvysuije tlak do lyzi

Vrstevnice - linie skrz svah spojujici dva body na sjezdovce o stejné nadmorske vysce

7

Tézisté - je bod, kde se shihaji vyslednice sil plsobici na lyzare a jeho hmotnost. Tézisté ma
vliv na naklon do oblouku, vertikalni pohyb

Vertikalni pohyb - pohyb lyZafe nahoru a dol(i, pomoci pohybU v kloubech

Vyzbroj - lyze, vazani, boty, hole (nutna kontrola prfed kazdym lyzovanim)

”

Vystroj - prilba, rukavice, dalsi oble¢eni na lyze, chrani¢ patere, volit vhodné obleceni v
zavislosti na podminkach

.

~

Casti lyze - $picka, bezpednostni vazani s brzdidkami, patka

N
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Poznamky P

6 LYZARSKY SLOVNICEK
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Etapy lyzarské prupravy o

VSeobecka lyzafiska praprava
Zvladnuti zakladni vSeobecné lyzarské prlpravy je predpokladem a vstupnim
pozadavkem pro moznost nacviku zataéeni a sjizdéni na lyzich. Lyzar se zde uci
zakladni pohyby na lyzich, jako je pfenos hmotnosti téla, jizda po jedné i dvou lyzich.
Terén volime mirny s dostate¢nou Sitkou a prehlednosti, s malou frekvenci lyzar(.
Obsahem v§eobecné prlipravy jsou:

* manipulace s vyzbroji

» obraty narovinéive svahu

» postoje a pohyby na lyzich na misté

« sjizdéni po spadnici a Sikmo svahem

» vystupy

 zastaveni a brzdéni

» pady a vstavani

» odSlapovani a brusleni

* prejizdéni terénnich nerovnosti

A\ 4

7

Specializovana lyzafrska priaprava

Navazani na vSeobecnou lyzarskou prupravu. Lyzar v této fazi opakuje, procvicuje a zdokonaluje
prvky ze vSeobecné lyZafské etapy. Jsou pfidany nové prvky, které se zaméruji na nacvik
zakladnich a carvingovych obloukt. Specializovani etapa se zamérfuje na:

zakladni sjezdovy postoj a jeho modifikace

sjizdéni v rlznych rychlostech, postojich, pfes terénni nerovnosti, v rlznych smérech po
sjezdovce

rovnovazna cviceni

odslapovani a brusleni

brzdéni a zastaveni - pluh, sesouvanim, zastaveni vzpfi¢enim lyzi

terénni skok

jizda na vleku a lanovce

oblouky v pluhu - vysvétleni principu funkce hran pfi zataceni

Vrcholem specializované prlipravy pfiprava na carvingovy oblouk a jeho nasledné provedeni.

ETAPY LYZARSKE PRUPRAVY
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Poloha pazi a trupu

BALANC S HULKOU

LY

2 Jizda s holemi ve vodorovné poloze pred télem v natazenych pazich
L
’C_) CVICENIi PRO -+ spravnou polohu trupu a pazi OBTIZNOST
> Zagate&nik
()
NACVIK « lyzaf ma predpazené paze, hole drzi ve vodorovné poloze
« hole jsou stale ve vodorovné poloze a kopiruji smér lyzi (pfiblizuji se ke
spadnici)
OBLOUKY + oteviené s dostate¢né velkym radiusem pro nacvik
(. S
'd N\
MODIFIKACE OBTIZNOST
« hole jsou na rukach pouze polozeny Dokrodily
(N P
[ A Pozor na naklapéni holi do oblouku

8 CVICEN(- POLOHA PAZi A TRUPU
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Poloha pazi a trupu P

KAZAJKA
Jizda s holemi ve vodorovné poloze pred télem v natazenych pazich

s

Z
lu Y
>C_) CVICENIPRO -« spravnou polohu trupu OBTIiZNOST
> Velmi pokrogily
@)
NACVIK « lyzaf majednu hllku za zady v loktech, druhou holi drzi v rukach pred
télem

« télo by mélo byt zpevnéné a napfimené

OBLOUKY « libovolné

[ A Pozor na naklanéni trupu do oblouku, ohnuty trup ]

8 CVICEN(- POLOHA PAZi A TRUPU
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Poloha pazi a trupu P

TELEVIZE

s

2 Jizda s holemi drzenymi hroty vzh(ru

L

’C_J CVICENIPRO -« spravnou polohu paZia trupu OBTIiZNOST
> Pokrogily
C) NACVIK « paze jsou ve vychozi pozici, hole jsou drzeny bodci vzhiru v

prodlouzeném sméru
» ramena a hlava jsou stale mezi htlkami
» pohled sméfuje z kopce doli

OBLOUKY * libovolné

Pozor na:
A « Naklapéni holi do oblouku
* Ramena a hlava se dostanou mimo hole
» Hole jsou ve $patné vychozi poloze

8 CVICEN(- POLOHA PAZi A TRUPU
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Stopa, postaveni a vedeni lyzi

KLOUZANI

P g,

s

2 Jizda po plochéach ve volnych otevienych obloucich

LLI S

’C_) CVICENIi PRO - pocit skluzu a adaptaci na rychlosti OBTIiZNOST

> Zacateénik
NACVIK « lyzaf jede po spadnici

« lyzaf jede v zakladnim sjezdovém postoji, bez smyku a hranéni

OBLOUKY * jizda po spadnici
( N
MODIFIKACE OBTIZNOST
= zvysSenirychlosti Pokrogily

[ A Pozor na udrzovani vhodné rychlosti

A\ 4

Stopa, postaveni a vedeni lyzi

VLNOVKA
Jizda po plochach na mirném svahu

AN

e N

CVICENI PRO -+ postaveni avedenilyzi OBTIiZNOST
Zacatecnik
NACVIK « lyzaf jede v zakladnim sjezdovém postoji, bez smyku a hranéni
« zatadi pouze pomoci prace s tézistém — pfeneseni vahy na vnéjsi lyzi

OBLOUKY * jizda po spadnici — velmi oteviené oblouky

{ A Pozor na volbu vhodného terénu ]

8 CVICENI-STOPA, POSTAVENI A VEDENI LYZ{
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Stopa, postaveni a vedeni lyzi

JiZDA S RUKAMA NA KOLENOU

AN

LY

Z
L
Q
>
@)

CVICENIi PRO -+ spravné postaveni a vedeni lyzi OBTIiZNOST
Zacatecnik
NACVIK « jizda bez holi v paralelnim postaveni.
« ruce na kolenou pro uvédomeni si Sife postoje

OBLOUKY * libovolné

MODIFIKACE OBTIZNOST
« zvétSeni tlaku rukama do kolen pro vétsi naklon P

P

N J

[ A Pozor na ohnuti trupu do pfedklonu

8 CVICENI-STOPA, POSTAVENI A VEDENI LYZ|
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Stopa, postaveni a vedeni lyzi

TLAKNA KOLENO

AN

s

2 Jizda v paralelnim postaveni, bez holi s tlaéenim na vnitfni rameno

L

’C_J CVICENI PRO - prospravné postavenilyzi, jizda po vnéjsi lyzZi OBTIZNOST

> « vyklonéni vnitfniho kolene do oblouku Zadateénik
NACVIK « pfijizdé ma lyzaf rozpazeno a ve fazi vedeni oblouku tla¢i vnéjsi rukou do

vnitfniho kolene
« pfi ukonéeni oblouku se ruce vraci do vychozi pozice

OBLOUKY » oteviené

MODIFIKACE OBTIZNOST
« zvétseni tlaku rukama do kolene Pokrogily

N J

[ A Pozor na ohnuti trupu do pfedklonu,tlak na $patné koleno, jizda po vnitini lyzi

8 CVICENI-STOPA, POSTAVENI A VEDENI LYZ{
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Stopa, postaveni a vedeni lyzi

RUCE MEZI KOLENA

AN

s

2 Jizda s péstmi mezi koleny
LLI S
>9 CVICENIiPRO - spravné postaveni lyzi a dolnich kongetin OBTIZNOST
> Zacateénik
NACVIK * pfijizdé ma lyzar pésti mezi koleny
OBLOUKY « libovolné
A J
4 N\
MODIFIKACE OBTIZNOST
* jizda s pfedmétem mezi koleny Pokrogily
(- >
[ A Pozor na ohnuti trupu do pfedklonu, napnuti v kolenou

A\ 4

Poznamky P

8 CVICENI-STOPA, POSTAVENI A VEDENI LYZ{
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Hraneni a jizda po spodnilyzi .

JiZDA V PLUHU S TLAKEM NA SPODNI LYZI

s

E Jizda v pluhu s rukama na kolenou
Ll
>9 CVICENI PRO - hranéni, tlak do vnéjsi lyze OBTIiZNOST
> Zagatednik
() ” .

NACVIK * jizda v pluhu.

« ruce na kolenou, tlak rukou z vnéjsi strany na koleno spodni lyze

OBLOUKY » oteviené

[ A Pozor na tlak na vnitini koleno ]

8 CVICENI- HRANENI A JiZDA PO SPODNI LYZI
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r

Hraneéni a jizda po spodni lyzi

SIPKA

AN

s

2 Jizda v paralelnim postaveni lyzi s pfechodem do pluhu
L
>C_J CVICENIPRO -+ hranéni, tlak do vnitfnich hran lyzi, vedeni lyzi OBTIZNOST
> Zagatednik
NACVIK « jizda v zakladnim sjezdovém postoji s paralelnim vedenim lyzi
« postupné prejit do klouzavého pluhu a opét zpét do paralelniho
postaveni
OBLOUKY *» pfima jizda po spadnici, mirny terén
LS J
4 N
MODIFIKACE
* mozné zaménit klouzavy pluh za pluh do zastaveni
. P,
[ A Pozor na zaklon v pluhu

7

] CALERRINY
Vi o

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZI
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r

Hraneéni a jizda po spodni lyzi

® |

AN

SESOUVANI
pd
L
>C_J CVICENIPRO -+ spravné hranéni, tlak do lyzia hran OBTIZNOST
> + zalomeni v panvi Zadatednik/
NACVIK « v zékladnim sjezdovém postoji v paralelnim postaveni lyzi kolmo ke
spadnici
« zvySuje se tlak na lyZe s uvolnénim a sesunutim dol( po spadnici
» kolena a bok se pfi hranéni priklanéji ke svahu
OBLOUKY *» pfima jizda po spadnici
.
[ A\ Nakion celého trupu, nedostatedné hranéni, vaha na vnitni lyzi ]

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZI
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Hraneéni a jizda po spodni lyzi

IZOLOVANY OBLOU DO PROTISVAHU
Jizda do protisvahu

AN

CVICENIPRO - spravné zatizeni spodnilyze OBTIZNOST
Zacatecnik
NACVIK « jizda Sikmo svahem, lyZaf v zakladnim postoji, lyze v paralelnim

postaveni jedouci po hornich hranach
« kolena a panev tlagit co nejvice do stfedu oblouku

OBLOUKY - oteviené s dostate¢né velkym radiusem pro nacvik
e N
MODIFIKACE OBTIZNOST
« $picka lyze se v prlibéhu oblouku snéhu dotyka pouze pfi polozeni lyze Pokrocily
(N J

[ A Nedostateéné zatiZeni vnitfnich hran a spodni lyZze

Hraneéni a jizda po spodni lyzi

7 s

SLAPANI V IZOLOVANEM OBLOUKU
Nadlehceni vnitini lyZe v izolovaném oblouku

p

CVICENIPRO -« spravné zatizeni spodni lyZe, poloha trupu OBTIiZNOST
Zacatecnik
NACVIK » jizda Sikmo svahem, lyzaf v zakladnim postoji, lyze v paralelnim
postaveni jedouci po hornich hranach
« vnitfni noha - $lapavy pohyb s vyraznam zdvihem, $picka je v kontaktu
se snéhem
OBLOUKY « oteviené s dostatecné velkym radiusem pro nacvik
ol
MODIFIKACE OBTIZNOST
» $picka lyZe se v pribéhu oblouku snéhu dotyka pouze pfi polozeni lyze Pokrocily
\ J
A Nadleh&ovani spodni lyZe a pfeneseni vahy na vnitini lyZi pfi polozeni J

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZ!
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Hraneéni a jizda po spodni lyzi

ODSLAPOVANI V IZOLOVANEM OBLOUKU

AN

s

2 QOdslapovanim se dostat do protisvahu

L

’C_J CVICENIiPRO -+ spravné hranéni, tlak do lyzi a hran OBTIiZNOST
> Zagatednik
© NACVIK « jizda po spadnici v zakladnim sjezdovém postoji, po ziskani rychlosti

zacne lyzar od$lapovat ve sméru oblouku, panev je pfiklonéna ke svahu

OBLOUKY » co nejvétsi s cilem dostat se do protisvahu

MODIFIKACE
» mozné i jako soutéz/hra kdo se dostane nejvyse

N J

[ A Nedostatecny tlak do lyzi, absence pfiklonu ke svahu, nenadleh&eni lyzi

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZI
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Hraneni a jizda po spodnilyzi .

OBLOUKZ PLUHU
‘E Oblouk s privratem vnéjsi lyze
Ll
’9 CVICENIiPRO - spravné zatizeni spodnilyze, hranéni OBTIiZNOST
> Zacatednik
NACVIK « jizda v klouzavém pluhu, nasazeni oblouku je v pfivratném postaveni, pfi

zahdjeni oblouku se vnitini lyze pfida do paralelniho postaveni
« vnitfni noha - z pfivratného postaveni jde kroénym zptisobem k vnéjsi

OBLOUKY - oteviené s dostatecné velkym radiusem pro nacvik

MODIFIKACE
» snazsi provedeni, nemusi byt ze zacatku nacviku striktniho paralelni vedeni lyzi v oblouku-

postupné narovnavat lyze do paralelni pozice
. J

i
A\ Nepiisiapnuti vnitini lyze k vngjsi, jizda oblouku v pluhu

\ J/

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZI
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Hraneni a jizda po spodnilyzi .

SLAPANI V NAVAZOVANYCH OBLOUCICH

s

2 Nadlehéeni vnitini lyze v napojovaném oblouku
L
’C_) CVICENIPRO -+ spravné zatizeni spodni lyze, poloha trupu OBTIZNOST
> Zagatednik
NACVIK « lyzaf v zakladnim postoji, lyZe v paralelnim postaveni
« vnitfni noha - $lapavy pohyb s vyraznym zdvihem, lyZe je v kontaktu se
snéhem
OBLOUKY + oteviené s dostate¢né velkym radiusem pro nacvik
- J
'd N
MODIFIKACE OBTIZNOST
« $picka lyze se v prlibéhu oblouku snéhu dotyka pouze pfi polozeni lyze Dokrodily
(N P
[ A Nadlehéovani spodni lyZe a preneseni vahy na vnitini lyzi pfi polozeni

s
ioe? |

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZI
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r

Hraneni a jizda po spodnilyzi .

SUPERMAN
Jizda s rukama v bok, vnitini ruka je v pfedpazeni

LY

=z
L
Q
>
O

CVICENIPRO -+ poloha trupu, zalomeni v panvi, tlak na spodni lyzi OBTIZNOST
Zacatecnik / Pokrocily

NACVIK « paralelni vedeni lyzi, pfi zahajeni oblouku tlak vnéjsi rukou do panve —
bok jde mimo lyze, na konci oblouku se ruce uvolni a vymeéni
« vnitfni ruka je pfedpazena a fixuje ramena ve spravném sméru jizdy

OBLOUKY » zavrené i oteviené, vhodné na delSi oblouk

A Pretaceni ramen, pfedsunuti vnitini lyze, tlak vnitini rukou do panve, pfedpazeni
Spatné ruky

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZI
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Hraneni a jizda po spodnilyzi .

SUPERMAN S HULKAMi

s

E Jizda s rukama v bok s hdlkami, vnitfni ruka je v predpazeni
L
’c_) CVICENIi PRO -+ poloha trupu, zalomeni v panvi, tlak na spodni lyZi OBTIZNOST
> ¢
NACVIK « hole se drzi v poloving jejich délky
« paralelni vedeni lyzi, pfi zahajeni oblouku tlak vnéjsi rukou do panve —
bok jde mimo lyze, na konci oblouku se ruce uvolni a vyméni
» vnitfni ruka je pfedpazena do vy$e ramene a fixuje rameno ve spravném
sméru jizdy
OBLOUKY « zaviené ioteviené, vhodné na del$i oblouk
. J

A Pretaceni ramen, pfedsunuti vnitini lyze, tlak vnitini rukou do panve, pfedpazeni
Spatné ruky

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZ!
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Hraneéni a jizda po spodni lyzi

TLESKNUTI PRI UKONCENi OBLOUKU

AN

s

2 Jizda bez holi s tlesknuti ve fazi ukonéeni a nasazeni nového oblouku

LLI N

’9 CVICENI PRO -+ spravné nasazeni oblouku, zalomeni v panvi OBTIZNOST

5 » nadlehcéeni pfi ukonéeni oblouku Pokrogily
NACVIK - jizda bez holi, ruce v bok.

« pfi ukonceni oblouku a zahajeni nového oblouku si lyzar tleskne, dojde k
lehkému nadlehéeni a pfehranéni lyzi a naslednému tlaku do lyzi

OBLOUKY - oteviené s dostate¢né velkym radiusem pro nacvik
A J
( N
MODIFIKACE OBTIZNOST
« oteviené s dostatecneé velkym radiusem pro nacvik Zacatecnik

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZ!
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® |

Hraneni a jizda po spodnilyzi .

JiZDA SE ZVEDLOU VNITRNI LYZi

s

2 Zvednuti vnitini lyZze v oblouku

L

’C_J CVICENIPRO - spravné zatizeni spodnilyze OBTIZNOST
© NACVIK « jizda Sikmo svahem, lyzar v zakladnim postoji, lyze v paralelnim

postaveni jedouci po hornich hranach
* vnitfni noha - zvedla bez kontaktu se snéhem

OBLOUKY + oteviené s dostate¢né velkym radiusem pro nacvik
(. S
4 N\
MODIFIKACE OBTIZNOST
« Spicka lyze je po celou dobu oblouku v kontaktu se snéhem Zacatecnik
. P,

[A PredCasné poloZeni vnitini lyze

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZI
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8 Hranéni a jizda po spodni lyzi

PRISEDNUTI V OBLOUKU
LyzarF jede v izolovaném oblouku, snazi se sednout si do stfedu oblouku

AN

LY

Z
L
Q
>
@)

CVICENI PRO - tlak boku a kolen do oblouku, sniZeni téZi$té v oblouku OBTIZNOST
» spravné zatizeni spodni lyze, hranéni MIR

RNE POKROCILE

NACVIK « jizda Sikmo svahem, lyzar v zakladnim postoji, lyze v paralelnim
postaveni jedouci po hornich hranach
«» snahou lyzare je pfisednout na snih v pozici kdy se mu snéhu dotykaji

pouze hyzdé
OBLOUKY «» oteviené s dostate¢né velkym radiusem pro nacvik
LS S
4 N\
MODIFIKACE OBTIZNOST
» ze sedu se opét postavit a pokracovat v oblouku Pokrocgily
. P,

[ A\ - nezatizit vnitini lyzi, nenaklonit trup pfilis do oblouku

A\ 4

Herni cviceni nalyzich

HODINY cCvi¢eni ve dvojicich—mozné s hllkami i bez

s N

CVICENIPRO - orientaciv prostoru, hranéni, praci s tézistém

NACVIK « lyzafi se drzi za ruce/hole pod sebou na vzdalenost drzeni
« vrchni lyzar jede oblouk, spodni lyZaf za nim rotuje
« poté co jedouci lyzatf dokon¢i oblouk se zastavi a otoci se ve sméru dalsiho
oblouku, mezitim spodni lyZaf vykona oblouk
« postupné se oblouky napojuji a jsou plynulé
« cvicit na mirném svahu s dostate¢nym prostorem
% ¥

PRETAHOVANI cCuvigenive dvojicich — mozné s htilkami i bez

' 4 N\

CVICENI PRO * hranéni, prace s tézistém

NACVIK « lyzafi se drzi za ruce/hllky na vzdalenost drzeni

« lyzafi stoji kolmo na spadnici

« spodni lyzaF se snazi vrchniho lyzare pretahnout doltl

« vrchni lyzar se snazi mit boky a kolena co nejvice pfiklonéna ke svahu —
hranéni

8 CVICENI- HRANENI A JIZDA PO SPODNI LYZ!
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Poznamky P

Poznamky P

POZNAMKY
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5. Vysledky a diskuse

5.1. Vyhodnoceni a analyza ziskanych dat
Tato kapitola shrnuje veskeré vysledky dat a z dotaznikového Setfeni. Vyhodnoceni
jednotlivych otazek jde postupné jak byly otazky polozené v dotazniku.

e Otazky na pohlavi, vék, misto pracovisté a délka praxe ve vyuce sjezdového

lyZovani

Tabulka 2: Osobni profily respondentii (Zdroj: viastni)

Pohlavi | Vék | Misto pisobeni | Peka pra\j‘yir‘g\‘j;y telesne
Respondent 1 Muz 25-29 Trutnov 5-10 let
Respondent 2 Zena 40-49 | Hradec Kralové | Nevyucuiji télesnou vychovu
Respondent 3 Muz 25-29 Pardubice do 5 let
Respondent4 | Zena 25-29 Praha do 5 let
Respondent5 | Zena | 25-29 | Ustinad Orlici do 5 let
Respondent 6 Muz 25-29 | Hradec Kralové do 5 let
Respondent 7 Muz 25-29 | Hradec Kralové do 5 let
Respondent 8 Zena | 40-49 | Hradec Kralové 5-10 let
Respondent 9 Zena 40-49 Praha 15 avice
Respondent 10 Muz 20-24 | Hradec Kralové do 5 let
Respondent 11 | Zena 25-29 | Méstec Kralové do 5 let
Respondent 12 | Zena 30-39 Dasice Nevyucuiji télesnou vychovu
Respondent 13 Muz 25-29 Kutna Hora do 5 let
Respondent 14 Muz 25-29 | Hradec Kralové do 5 let
Respondent 15 Muz 20-24 | Hradec Kralové do 5 let
Respondent 16 Muz 20-24 | Hradec Kralové do 5 let
Respondent 17 Muz 25-29 Velké Pofici do 5 let
Respondent 18 | Zena 50+ Lanov 15 avice
Respondent 19 Zena 50+ Hradec Kralové 15 a vice
Respondent 20 | Zena 30-39 Lanov 15 avice
Respondent 21 Zena 25-29 | Hradec Kralové do 5 let
Respondent 22 Muz 50+ Hradec Kralové | Nevyucuji télesnou vychovu
Respondent 23 Muz 25-29 Pardubice do 5 let
Respondent 24 Muz 25-29 Boskovice do 5 let
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Tabulka shrnujici osobni profily jednotlivych respondentl. Z tabulky je patrné
genderové slozeni respondentt a jejich vék. Na dotaznik odpovédélo shodné 11 zen a 13 muzl
dale je pak jiz velice rozdilné vékova skladba, kdy prevlada skupina respondentt do 30 let. Lze
prepokladat Ze je to dusledkem oslovené skupiny, ale také naro¢nosti sjezdového lyzovani.
Muzeme tedy predpokladat, ze se lyzarskych kurzti mnohem vice zc€astiiuji mladsi ucitelé

ptipadné budouci ucitelé télesné vychovy.

Nésledné v dotazniku byla otdzka, zda se respondenti zcastiiuji kurzu, piestoze
nejsou aprobovanymi uciteli télesné vychovy. V tomto piipadé respondenti 2, 12 a 22, Ze maji

absolvované kurzy potfebné pro ucast na lyzaiském kurzu.

e Komparace otazek, jak dlouha je vaSe praxe vyuky télesné vychovy a jak dlouho
se zucastiujete lyZarskych kurzi

Tabulka 3: Délka praxe vyuky télesné vychovy a sjezdového lyzovani (Zdroj: viastni)

Délka praxe vyuky télesné Jak dlouho se uc€astnite
vychovy lyzafskych kurza?
Respondent 1 5-101 5-10 let
Respondent 2 Nevyuduji télesnou vychovu 15 a vice
Respondent 3 do 5 let do 5 let
Respondent 4 do 5 let do 5 let
Respondent 5 do 5 let do 5 let
Respondent 6 do 5 let do 5 let
Respondent 7 do 5 let do 5 let
Respondent 8 5-10 let 10-15 let
Respondent 9 15 a vice 15 avice
Respondent 10 do 5 let do 5 let
Respondent 11 do 5 let do 5 let
Respondent 12 Nevyuduji télesnou vychovu 5-10 let
Respondent 13 do 5 let 5-10 let
Respondent 14 do 5 let do 5 let
Respondent 15 do 5 let do 5 let
Respondent 16 do 5 let do 5 let
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Respondent 17 do 5 let do 5 let
Respondent 18 15 a vice 15 a vice
Respondent 19 15 avice 15 avice
Respondent 20 15 a vice 15 a vice
Respondent 21 do 5 let do 5 let
Respondent 22 Nevyucuji télesnou vychovu 5-10 let
Respondent 22 do 5 let do 5 let
Respondent 24 do 5 let do 5 let

Z tabulky lze vy¢ist Ze souvislost mezi délkou praxe v oblasti vyuky télesné vychovy
a délkou absolvovani zékladnich lyzatskych kurzli je témét shodna. Pouze u jednoho
respondenta je rozdilna, kdy délku praxe v oblasti vyuky télesné vychovy uvedl do 5 let,
pfi¢emz na kurzy jezdi v rozmezi 5-10 let. Lze predpokladat, ze respondent se ucastnil kurza
jiz v dob¢ studia. Nasledné pak nejsme schopni urcit jaka je propojenost v délce ti¢asti na
lyZatském kurzu a délkou praxe vyuky u respondentt, ktefi té¢lesnou vychovu bézné nevyucuji.

Ptesto lze predpokladat, Ze respondenti se kurzu zucastiiuji po velkou ¢ast svého plsobeni

v ucitelské profesi.

e Vyuzivate pri vyuce lyZovani metodicky material pfimo v praxi? (karticky

S cviCenim, prirucka pro vyuku, videa, ...)

Vyuziti metodického materialu prfimo v praxi

Graf 1:Cetnost vyuzivani metodického materidlu primo v praxi (Zdroj: viastni)

m Ano = SpiSe ano = SpiSe ne
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V dotazniku jsem se dotazovala na vyuzivani metodickych materidli pro vyuku
sjezdového lyzovani pfimo v praxi. Vyuzitelnymi materialy bylo mysleno video, karti¢ky se
cvi¢enim nebo piirucka a mnoho dalSich. V této otazce se respondenti vyjadiovali pouze zda
dané materialy vyuzivaji ¢i nikoliv. Vétsina respondentti uvedlo, Ze vyuZivaji ve vétsi, ¢i mensi
mife tyto materialy a to konkrétné, Ze 10 je vyuziva a 9 je spiSe vyuziva piimo v praxi. Z toho
je patrné, ze metodické materialy jsou velice vyuzivané. Pouze 1 respondent uvedl, ze materialy

spiSe nevyuziva a 4 respondenti viilbec metodické materiadly nevyuzivaji ptimo v praxi.

Po podrobngjsi analyze individualnich dopovédi bylo patrné, ze respondenti, ktefi
materialy nevyuzivaji pfimo v praxi jsou z tésné blizkosti lyzaiskych stiedisek, a tedy lze
predpokladat, ze se lyzovani vénuji ve vétsi mife, kdy z osobni zkusSenosti vim, ze mnoho
ucitelt té€lesné vychovy z dané oblasti jsou trenéfi lyZovani. Déale pak 2 respondenti, kteti

nevyuzivaji metodicky material pfimo v praxi jsou z Hradce Kralové a Kutné Hory.

o Jaké metodické materialy vyuzivate?

Vyuzivané typy metodickych material( pro vyuku
sjezdového lyZzovani v praxi
Tablet, Knihu i pfirucku 1IN 1
Trenérsky kurz, praktické zkusenosti I 1
Smartphone svidei IIIIIININENEGEGNGNGNENSS 5
Nic nevyuzivam NN 3
Tablet svidei NN 4
Karticky s cvicenim IS 4
Knihu s metodickym postupem NN ?
Metodickou pfirucku NN 4

0 2 4 6

Graf 2:Typy metodickych materialii (Zdroj: viastni)

V ramci této odpoveédi méli respondenti moznost vybrat si pfedem definovanou

odpovéd’ v podobé anebo dopsat sviij typ metodickych materialti které vyuzivaji.
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Tuto moznost si vybrali 2 respondenti. Jeden uvedl, Ze vyuziva kombinaci Tabletu,
knihy a pfirucky. Druhy respondent vyuziva trenérsky kurz a znalosti z néj a pak osobni
praktické zkuSenosti, tento respondent uvedl v ptechazejici otdzce, Ze metodicky material
pfimo v praxi spiSe nevyuziva. Ostatni respondenti vyuzivaji materialy, které byly jiz do
otazniku vypsané. NejCastéji se vyuziva moderni technologie v podobé smartphonti a tableta.
V tuto dobu je to velice praktické, jelikoz mobilni telefon mame neustale po ruce, avsak
nevyhodou telefonu a tabletu mtze byt, Ze jsou nachylné na zimu a muze také dojit k jejich
mechanickému poniceni. Déle se znaéné vyuzivaji karticky se cvi€enim a metodicka ptirucka.
ODb¢ tyto varianty jsou opé&t praktické vzhledem k velikosti, kdy se vejdou do kapsy a ma je tak
instruktor stale po ruce. Celkem 3 respondenti uvedli, Ze nic nevyuzivaji a jsou to respondenti,
ktefi odpovidali v pfedchozi otazce, ze nevyuzivaji zadné metodické materialy ptimo v praxi.
Pouze jeden respondent, ktery uvedl, Ze nevyuziva metodické materialy ptimo v praxi uvedl,
ze pro vyuku sjezdového lyZzovani vyuziva karticky se cvicenim. Lze pfedpokladat, ze je pouze

tedy nevyuziva piimo v praxi, ale pouziva je jako studijni material pred vyukou.

e Jaky je teoreticky rozsah prirucky dle Vas?

Rozsah teoretickych informaci v prirucce

m Podobrny = Dostacujici PFilis podrobny Malo podrobny = Nedostacujici

Graf 3: Rozsah teoretickych informaci (Zdroj: viastni)

Déle jsem se dotazovala na rozsah teoretickych informaci pifimo v pfirucce. Kdy
pouze 1 respondent uvedl, Ze jsou informace piili§ podrobné. Po zhodnoceni individudlnich
odpovédi bylo patrné, Ze tento respondent je zaroven respondentem, ktery ma dlouholeté

zkuSenosti s vyukou sjezdového lyZovani a je z oblasti, kde je lyZovani velice bézné. D4 se tak
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ptedpokladat, ze proto jsou po respondenta teoretické informace nad rdmec a je jich velké
mnozstvi. JelikoZ nejcastéjsi odpovédi bylo, Ze rozsah teoretickych informaci je podrobny. Lze

tak soudit, ze informace do ptirucky byly vhodné zvolené i v dostacujicim rozsahu.

S touto otdzkou byla spojena dalsi otazka, ktera davala moznost se vyjadrit, pokud by
respondent vybral, ze informace jsou nedostacujici nebo jich je malo. Jelikoz tuto moznost
nikdo nevybral, tak je mozné ptfedpokladat, ze teoretickd Cast ptirucky obsahuje dostatecné

mnozstvi informaci.

e Je metodicka prirucka dostatecné pirehledna?

V této otazce vSichni respondenti uvedli jednotnou odpovéd a to, ze metodicka

ptirucka je dostate¢né piehledna

e Jsou jednotliva cviceni dostatecné popsana?

Popsani jednotlivych cviceni

25

20
20
15
10
5 4

E - -

0

1 2 3 4 5

Graf 4: Popis jednotlivych cviceni (zdroj: viastni)

U této otazky respondenti odpovidali pomoci hodnotici stupnice kdy 1 znamenalo, Ze

je cviceni dobfe popsané a 5, ze je cviceni nedostatecné, pripadné Spatné popsané.
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Dle odpovédi je patrné Ze vice jak 80 % ohodnotilo popis cvi¢eni nejvyssi znamkou,
Zbyla procenta respondentil udélili cvienim znamku 2. Lze tak pfedpokladat, Zze uvedena

cviceni jsou vhodné a dostatecné& popsana.

e Obsahuje prirucka dostatek cvika?

Pocet cvCeni

m Dostacujci = PFilis mnoho = Nedostacujici PFilis malo

Graf 5: Pocet cviceni (Zdroj: viastni)

Z grafu je patrné, ze pouze 1 respondentu uvedl, Ze cviceni je v prirucce ptilis mnoho.
Ostatni respondenti uvedli ze pocet cviceni je dostacujici. Zadny z respondenttl také neuvedl,

Ze by cviceni bylo pfili§ malo nebo, Ze by byl jeho pocet nedostacujici.

e Vyuzil/a byste takovouto priru¢ku v praxi?

Vyuziti pfirucky v praxi

m Ano = SpiSeano = SpiSe ne Ne

Graf 6: Vyuziti piirucky v praxi (Zdroj: viastni)
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Dle grafu je patrné, ze 17 respondentll by tuto pfirucku vyuzilo v praxi. DalSich 5
respondentti se ptiklanélo k odpovédi, Ze spiSe ano a pouze 2 respondenti by pfirucku vyuzivat
nechtéli. Je tedy patrné Ze by vice jak 90 % dotazovanych tento material vyuZili. Dle rozboru
individualnich dopovédi respondent, ktery by pfirucku spiSe nevyuzil, tak ani tento format

metodického materialu nevyuziva v praxi.

Respondent, ktery uvedl ze by piirucku nevyuzil se néasledné vyjadfil v nasledujici
otazce, kterd méla za tkol zjistit pro¢, tak odpoveédél. Dle moznosti vybral, ze ptiru¢ka neni
prakticka. Z celkového poctu by tedy pouze 2 respondenti pfirucku nevyuzili. Lze tak

predpokladat, Ze pfirucka je sestavena s dobrou vyuzitelnosti ptimo v praxi.

e Mate doporuceni ¢i pripominky k metodické prirucce?

Tato otdzka byla oteviena a nepovinna. Z celkového poctu 24 respondentt se jich
Kk pfirucce vyjadiilo 14. Velmi mile mé piekvapilo velké mnozstvi pozitivnich reakci na
sestavenou prirucku. Pfipominky, kterych se mi dostalo od respondentti si vazim a budu je mit

V paméti pii vyuce sjezdového lyZovani.

Samotné odpovédi byli pozitivni slova chvaly a moznosti, kde ptirucku vyuzivat, Pro

piiklad uvedu né€kolik konkrétnich odpovédi.

Respondent €. 2 ,, Kvalitni grafické zpracovani, bude se s ni dobie pracovat. Rozhodné

vyuziji.* Dale pak respondentu €. 5 ,,Chvadlim ndzorné fotografie jednotlivych cviku, razeni

nejcastejsi chyby. Urcité v praxi vyuZiji.*

Jednim z mych hlavnich cilii bylo sestaveni piehledné pfirucky, kterd bude dobie
vyuzitelna a pfehlednd. Bylo jasné, Ze je zapotiebi mit kvalitni grafické zpracovani, aby se

tento muj cil naplnil.

Piestoze se ptiru¢ka shledala s kladnym hodnocenim, tak se objevily podnéty

k doplnéni, opét uvedu konkrétni piiklady od respondentti.

Respondent ¢.12 ,, Mozna napsat jeste néjaké moznosti her pro deéti na svahu. “ Déle

se pak vyjadtil respondent &, 13 ,, Zduraznit navaznost cvikii
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Doporuceni pro praxi

Dle mého nazoru je vyznamnou ¢asti prace metodicka ptirucka, kterd byla sestavena
v ramci praktického vyzkumu. Cilem této ptirucky bylo sestaveni praktického materialu, ktery

bude slouzit zejména ucitelim ale 1 instruktortim sjezdového lyZovani.

Jelikoz se sama sjezdovému lyZovani vénuji témét cely sviij zivot snazila jsem se
ptirucku udélat tak, aby byla z mého pohledu vyuzitelna i pro lidi, ktefi se lyzovani vénuji ale

pfesto chtéji mit néjaky studijni material vzdy po ruce.

Z dotaznikového Setfeni jsem zjistila, Ze by do ptiruc¢ky bylo vhodné zapojit vice her
na lyzich pro déti, stejné tak zdlraznit vétsi navaznost jednotlivych cviceni. Jeden respondent
také v posledni otdzce dotaznikového Setteni sdélil, ze by uvital i takovouto pfirucku pro vyuku

snowboardu. Zaroven bych v budoucnu pfirucku rada doplnila o 1épe zpracované fotografie.

Do budoucna bych ptirucku rada rozsifila a vice rozpracovala o dalsi cviceni a dalsi
poznatky z lyzatské praxe. V piiruc¢ce vidim velky potencial ve vyuziti, jelikoz jsou cvi¢eni
volena tak, aby je zvladli jak zac¢atecnici, tak pokrocili v podani malych déti ale i dospélych.

Jelikoz postup pro vyuku se v mnoha bodech shoduje.
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Z.aveér

Cilem diplomové préace bylo sestaveni metodické ptirucky vyuky sjezdového lyzovani
pro ucitele telesné vychovy. Metodickou piiru¢ku hodnotili ucitelé¢ a studenti té€lesné vychovy,
ktefi se Gi¢astni, ¢i vedou lyzafské kurzy. Sestavena metodicka ptirucka by tedy méla slouzit

uciteliim sjezdového lyzovani a vSem, ktefi se vyuce sjezdového lyZovani vénuji.

Prace je rozdélena do nékolika ¢asti, v prvni ¢asti jsou obsazeny teoretickd vychodiska
pro vyuku sjezdového lyzovani. Nékteré nejzasadnéjsi informace pro samotnou organizaci
vyuky jsou sepsané i v metodické pfirucce spolu se samotnymi cvi¢enimi. V praktické ¢asti je
sestavena metodicka ptirucka, ale také dotaznik. V posledni ¢asti prace jsou popsany vysledky

z dotaznikového Setieni a jednotlivé zavéry z ného vyvozené.

Samotna metodicka ptirucka je souhrnem nejdulezitéjsich teoretickych informaci ale
zejména pak obsahuje cviceni pro konkrétni vyuku. Jednotliva cviCeni jsou rozfazena do
Jednotliva cviceni jsou doplnéna o modifikace a nejéastéji provadéné chyby, z toho divodu,
aby na n¢ bylo upozornéno hned z pocatku nacviku. Metodicka piirucka se opira o metodické
postupy od hlavnich instituci zaméfujici se na vyuku sjezdového lyzovéani spolu s mymi

vlastnimi zkuSenostmi.

Diky dotaznikovému Setfeni lze usuzovat, Ze sestavenda metodicka ptirucka je
vyuzitelnd pfimo v praxi. Mohu tedy jen doufat, Ze ptirucka bude slouzit tedy pro zlepSeni a

zefektivnéni vyuky sjezdového lyZovani.
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Priloha 1:Dotaznik — Metodicka prirucka vyuky sjezdového lyzovani pro ucitele télesné vychovy
Metodicka prirucka vyuky sjezdového lyZovani pro ucitele télesné
vychovy

Dobry den,

rada bych Vas timto chtéla pozadat 0 nékolik minut vaseho ¢asu pro vyplnéni nasledujiciho
dotazniku.

Jmenuji se Katefina Horakova a jsem studentskou katedry télesné vychovy a sportu Univerzity
Hradec Kralové. Vyplnénim dotazniku mi pomuzete zjistit, zda vytvorena ptirucka bude
vyuzitelna do praxe a pomuze tak u¢itelim té€lesné vychovy pii vyuce sjezdového lyzovani pifimo
Vv praxi.

Dotaznik je zcela anonymni a bude pouzit pouze pro ucely mé diplomové prace. Pfredem Vam
dékuji za Vas Cas a trpélivost pti vyplnovani dotazniku.

*Povinné pole

1. Vase pohlavi *
Oznacte jen jednu elipsu.
Zena
Muz

Jiné

2. Vas vék? *
Oznacte jen jednu elipsu.
20- 24 let
25-29 let
30- 39 let
40- 49 let

50+ let



3. V jakém mésté/vesnici Se Vyskytuje skola, na které ucite? *

4. Jak dlouha je vase praxe vyuky télesné vychovy? *
Oznacte jen jednu elipsu.
do 5 let
5-10 let
10-15 let
15 a vice

Nevyucuji télesnou vychovu

5. Ucastnite se lyzafskych kurzi jako instruktor, i kdyz nemate
vystudovanou télesnou vychovu, ale mate potfebné vzdélani
doplnéné kurzy?

Oznacte jen jednu elipsu.
Ano

Ne

6. Jak dlouho se ucastnite lyzatrskych kurza? *
Oznacte jen jednu elipsu.
do 5 let
5-10 let
10-15 let
15 a vice

Jiné:



7. Vyuzivate pro vyuku lyzovani metodicky material piimo v praxi?
(karticky S cvicenim, piirucka pro vyuku, videa, ...) *

Oznacte jen jednu elipsu.
Ano
Spise ano
Spise ne

Ne

8. Jaké metodické materidly vyuzivate? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Karticky s cvi¢enim
Tablet s videi

Smartphone s videi

Knihu s metodickym postupem
Metodickou ptirucku

Nic nevyuZivam

Jiné:

9. Teoreticka rozsah prirucky je dle Vas *
Oznacte jen jednu elipsu.
Ptilis podrobny
Podrobny
Dostacujici
Malo podrobny

Nedostacujici



10. Pokud je nedostacujici, co byste doporucéili pro doplnéni

11. Je metodicka prirucka dostate¢né piehledna? *

Oznacte jen jednu elipsu.
Ano
Ne

Jiné:

12. Jsou jednotliva cviceni dostate¢né popsané? *

1 dostate¢né popsana, Snedostacujici popis
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne



13. Obsahuje ptfirucka dostatek cvika? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Ptili§ mnoho
Dostacujici
Nedostacujici
Prili§ malo

Jiné:

14. Vyuzil/a byste takovouto ptirucku v praxi? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Ano Spise
ano Spise

ne Ne

15. Pokud jste uvedli v predchozi otazce "Ne" uvedte pro¢

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

Nedostatek cvika
Neni prakticka Neni
prehledna

Jiné:

16. Mate doporuceni ¢i pripominky K metodické piirucce



