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1. Uvod

LyZovani patfi mezi nejstarsi formy lokomocniho pohybu v zimnim prostredi.
Zpocatku se jednalo predevsim o prepravu lidi a materidlu v severskych zemich
(Chovanec, 1989). Casem se lyzovani vyvinulo ve sport, ktery ma mnoho rdiznych forem
(Kulhanek, 1989). Jednd se predevsSim o béh, skok na lyZich, sjezdové lyZovani a
snowboarding. LyZovani je dobré k udrieni zdatnosti jedince. Jsou pfi ném zapojeny
témér vSechny svaly v téle. LyZar se uci koordinovat jednotlivé ¢asti svého téla. Zaroven
rozviji pohybové schopnosti, zejména silu, rychlost, vytrvalost a obratnost. Pobyt na
horach je také prospésny pro zdravi jedince. Je dllezité zacit s lyzovanim v jiz velmi
mladém véku, aby bylo mozné zvladnout specialni pohybové dovednosti potfebné pro
lyZovani.

Spickové technologie vyroby lyzafského vybaveni se neustéle zdokonaluji. Spoleéné
snimi se vyviji lyzarska technika a lyZafské pomucky. Bakalafska prace s ndzvem
Vypracovani metodické fady pro vyuku lyZovani déti s vyuZitim modernich pom(cek se
zabyva zpracovanim prehledu pomlcek pro vyuku lyZovani a priklady jejich vyuziti v
ramci vyuky. Ctendf se ma v této praci moznost seznamit se starymii s pomérné novymi
pomlckami a metodikou jejich vyuZivani pfi vyuce lyZovani déti. Nékteré zminéné
pomlcky se v lyzarskych skolach vyskytuji jen velmi malo a nékteré nejsou lyZzarskymi
instruktory vyuzivany vibec. Vyuzivat tuto publikaci mohou jak instruktofi v lyZarskych
Skolach, tak rodice déti. V bakalarské praci je mozné zhlédnout déti provadéjici zakladni
metodické fady pravé s vyuzitim modernich pomucek, coz podle mého nazoru dokaze
velice usnadnit praci jak instruktora, tak ditéte, pro které je vyuka lyZovani navic
mnohem zadbavnéjsi. Tato prace mizZe byt vyuzita na zakladnich i na stfednich Skolach.
Dale na vysokych skolach by se mohla prezentovat jako ukazkovy material pro budouci
ucitele télocviku, mohla by slouzit jako inspirujici material pro instruktory lyZzovani
v lyZatrskych Skolach, ale i pro Sirokou verejnost, ktera se chce a toto téma nécemu
novému naucit.

K vypracovani bakalarské prace na toto téma mé vedlo hned nékolik divodd.
K lyZovani mé privedli jiz v raném détstvi rodice. Stravila jsem kazdou zimu pfiblizné dva
az tri tydny na hordch. Sama jsem ucila nékolik déti od samych zacatk(l a vyuZzivani

pomtcek vidy prineslo oéekdvané zpestreni.



2 Metodologie
2.1 Cile, ukoly a predmét prace
2.1.1 Cile prdce
Cilem této prace bylo zpracovat prehled pomiicek pro vyuku lyzovani déti a

vypracovat metodické rfady pro jejich vyuzivani.

2.1.2. Ukoly prdce

Hlavnim Ukolem byla reSerse dostupnych zdroji informaci o lyZarskych pomuckach
a to jak tisténych, tak internetovych. Mezi dalsi dilci ukoly patfilo vypracovani prehledu
téchto pomtlcek a jejich systematizace. Poslednim ukolem pak bylo sestaveni
metodickych fad a doporuceni pro jejich vyuZivani, v€etné ovéreni jejich vyuZitelnosti v

praxi.

2.1.3. Pfedmét prdce
Pfedmétem prace bylo zpracovani prehledu pomdicek vyuZivanych lyZafskymi
Skolami a dale pomucek, které jsou doporucovany v odborné lyZarské literature pro

vyuku déti.

2.2 Pouzité metody prace

,Védeckd metoda je presné vymezeny zplsob poznavani jev( redlné skutecnosti‘
(Stumbauer, 1990; s. 19). Jedna se o proces, ktery ma jasny cil, planovany postup a presné
stanovené mysleni a jednani (Stumbauer, 1990).

Hlavni metodou pouZitou v bakalarské praci je metoda obsahové analyzy. ,,...Tato
metoda umoZiiuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych ¢i Ustnich
projevi a jejich rozborl (literatura, noviny, casopisy, filmy, Zivotopisy, osobni
korespondence, apod.). Jedna se vlastné o zpracovani urcitych obsah( kvalitativniho
charakteru (to znamena vyjadirenych slovné ne Ciselné) a jejich vyjadreni pokud mozno
v kvantitativni podobé. Za tim ucelem je nutné v téchto obsazich vyhledat urdcité
stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat. Cilem obsahové analyzy je zjistit zaméreni
obsahll textl nebo ustnich projevli — pomoci kvantitativniho vyjadreni frekvence
relevantnich obsahovych jednotek. Podle frekvence téchto jedenacti jednotek v

komunikovatelném textu je moZno objektivné urcit zaméreni a cile tohoto textu. V ramci
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vyzkumu v TK Ize obsahovou analyzu pouzit pfi zpracovani jakychkoliv pisemnych ¢i
Ustnich projev(...“ (Stumbauer, 1990, s. 61).

Mezi dalsi metody patfi komparativni metoda, analyza a syntéza.

Komparativni metodu charakterizujeme jako ,vyklad shod, podobnosti a rozdil(
mezi nékolika jevy, skute¢nostmi a jejich hodnoceni podle vytyéeného hlediska”
(Stumbauer, 1990, s. 32).

»Pomoci analyzy mizeme odhalit hlavni stranky zkoumanych jev, jejich vnitfniho
obsahu, struktur a souvislosti“ (Stumbauer, 1990, 65).

»Metoda syntézy je velmi narocnd a predpoklada Siroké znalosti oboru. Neni to jen
s¢itani poznatku, ale metoda, ktera vede k odhaleni novych poznatkd, vztah( a zavislosti,
kdy vznika kvalitativné nova uroven. Jediné na jejim zakladé Ize spravné generalizovat”

(Stumbauer, 1990, 65).



3 Analyticka cast prace
3.1 Lyzovani
3.1.1 Historie lyZovani

LyZovani se v dnesni dobé radi mezi nejrozsitenéjsi a nejoblibenéjsi zimni sporty.
Jeho puvod sahd jiz daleko do historie, kdy se lyze vyuzivaly v arktickych zemich ¢asto
jako jediny dopravni prostfedek v zimnim obdobi. Ale teprve v minulém stoleti se
lyZovéani zacalo vyuzivat vyhradné pro rekreacni a sportovni ucely (Kulhanek, 1989). Roku
1891 byl ve stifedni Evropé v Némecku zaloZen klub - SC Todtnau, jehoZ zakladatelem byl
Wilhelm Paulcke, ktery se radi k jedném z lyZarskych prikopnikd. Ve stejném roce byl
v Rakousku zaloZen vidensky lyZarsky klub Erster Weiner Skiklub a o rok pozdéji Alpen
Ski-Verein. Se stdle se zvySujicim poctem klubl dochazi k jejich slucovani v narodni
lyZaFské svazy. Roku 1904 vznikl Svycarsky lyzaisky svaz a o rok pozdéji svaz Rakousky a
Némecky. V témze roce se tyto tfi svazy sloucily a vytvofily Sttedoevropsky lyZarsky svaz,
ktery se ale o tfi roky pozdéji rozpadl. (Chovanec, 1989).

O par let pozdéji v Oslu, v roce 1910, byla zaloZzena Mezinarodni lyzarska komise
lyZarského sportu se tedy na néjaky ¢as zastavil a nastal mnohdy i pokles (Chovanec,
1989).

Roku 1924 vznikla v Chamonix Mezinarodni lyZarska federace — FIS, ktera je hlavni
mezinarodni federaci lyZarskych sportd. Tim byla zahajena nova epocha jak na useku
spoluprace v lyZarstvi, tak i v rozvoji zdvodniho lyZzovéni. Diky FIS se zalozily ZOH, kde
z kterych postupem ¢asu vzniklo mistrovstvi svéta. FIS se stala hlavnim a rozhodujicim
organem ve vSech otdzkach tykajicich se mezinarodniho lyZzovani. Pfi svém zaloZeni
sdruzovala 16 narodld a postupné se rozrlstala. Roku 1959 to bylo jiz 25 narodu
(Chovanec, 1989) a dnes je ¢lenem FIS 123 statl (FIS, 2017).

Na pocatku 50. let se lyzaistvi rozviji predevsim v zemich Skandinavie, ve Svycarsku,
Francii, Italii, Némecku, ale i v Americe, vJaponsku, na Novém Zélandé a v Australii
(Kulhdnek, 1989).

Zacatkem 19. stoleti bylo v Norsku rozsifeno lyZzovani vice nez v jakékoliv jiné zemi a

bylo i na mnohem vys$si Urovni také diky vydani knihy F. Nansena Na lyZich napfic



Grénskem. Zejména tedy v kraji Telemarken, kde vznikl novy typ lyzi, zvany telemarsky,
ktery zdokonalil techniku béhu a skoku na lyZich. Tato technika zavedla nové, vibec
prvni zpusoby zataceni pti lyZzovani, dodnes znam jako telemark a kristianie (Chovanec,
1989).

Telemark a pozdéji i dalsi technické postupy zacaly byt vyucovany v tzv. lyzarskych
Skolach. Vyvoj techniky Sel rychle vpred a nezaostavalo ani materialni vybaveni, coz bylo
pro dany styl jizdy velice dillezité (Stumbauer & Vobr, 2007).

Jako prvni lyzatskda Skola v roce 1870 se objevila Skola norska, kterd byla zaloZzena A.
S. Norheimem. Norheim byl nejen slavnym ucitelem lyZovani, ale je téZ povazovan za
,otce” zdvodniho lyzovani (Kulhdnek, 1989). Technika sjizdéni a zataceni se vyznacuje
vzpfimenym postojem a bez pomoci hole provadénych oblouk(, které jsou tvoreny
pouze praci nohou. Norové jezdili rychleji a také snadnéji prekonavali prekazky. Vznikly
navzajem dva, zcela odlisné oblouky, a to praveé telemark a kristanie. Telemark je oblouk,
ktery se jezdi v hlubokém ndkleku po vnitfni hrané znaéné predsunuté lyze, zatimco
kristidnie je oblouk snoZzny ke svahu. LyZafi byli vybaveni lyZzemi 2,5 metru dlouhymi
lehkymi lyZzemi s provazovym c¢i rakosovym vazanim (Chovanec, 1983)., které bylo
pozdéji nahrazeno vdzanim s patnim femenem a kovovymi Celistmi, volnou patou a
dvéma holemi. Radius nékdy i znaéné presahoval 60 metrii (Stumbauer & Vobr, 2007).
Norska skola se rozsitila po celé Evropé i Americe a Australii (Chovanec, 1983).

Dalsi neodmyslitelna postava a také zakladatel alpského lyZzovani je M. Zdarsky,
ktery v roce 1896 vydal lyZarskou knihu a tohoto roku také zalozil lilienfeldskou Skolu
(Pfibramsky, 1999). Zdarsky, narozeny na Moravé, zkratil lyze maximalné na 220 cm a
odstranil z nich Zlabek kvali snadnéjsimu zatdceni. Zdokonalil vazani, avSak pata nadale
zUstavala volna. Hul byla pouZivana pouze jedna. Zakladem nové techniky bylo provadét
oblouky v pluhu a oblouky z ptivratu vyssi lyze, coz se pfi vyuce lyZzovani vyuziva dodnes.
Zdarsky v roce 1905 jako prvni na svété usporadal prvni zavod v alpskych disciplindch
v Lilienfeldu (Stumbauer & Vobr, 2007) a zéklad jeho techniky je platny i v dne$ni dobé
(Strobl & Bedfich, 1999).

Zakladatelem Bilgeriho skoly, kterd vznikla pred 1. svétovou valkou, byl G. Bilgeri,
ktera byla syntézou dvou predchozich skol. Z liliendské skoly prevzal a vylepsil privratné
oblouky, z norské zase jizdu se dvéma holemi, telemark a kristianii. Vysledné oblouky ale

byly rychlejSi a provadény s vétsi dynamikou. Zkonstruoval také velice pevné kovové
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vazani, které se dalo nastavit jak do Sirky, tak do délky. Bilgeri jako prvni zaved| tuleni
pasy pro zjednoduseni vysokohorskych tur a také ¢tyri zakladni vosky, které zrychlovaly
jizdu z kopce a usnadnovaly vystup, rozdélené kvili teplotnim podminkdm a kvalité
snéhu podle konzistence a tvrdosti (Chovanec, 1983).

Zakladatel dalsi Skoly, zdvodnik Hannes Schneider, se nechal inspirovat technikou
Bilgeriho a Zdarskeho. A pravé privratna technika se stala zakladem pro pfivratnou
techniku arlbergské skoly-3irsi stopa, nizky sjezdovy postoj a rizné varianty kristidnii a
pfivratnych oblouk(l (Bene$ova & Stumbauer, 2006). LyZati zkouseli nékteré akrobatické
prvky a terénni skoky (Chovanec et al., 1983). V té dobé dominovala zavodni technika a
sjizdéni stale strméjsich svahl, takZze dochazi k modernizaci vybaveni. Pata jiz nebyla
volnd, ale na pevno pfipevnéna k lyZi tzv. Kandahdrem, kde byla pevna celist a lankovy
napindk s pruzinou. Na trh se dostavaly lepené lyZe, obcas s kovovou hrankou (BenesSova
& Stumbauer, 2006) a kolem roku 1934 jsou dokonce zkou$eny lyZe celokovové.
Schneider také zaved| rozdéleni lyzaf(i do skupin podle jejich vykonnosti a jejich vycvik
byl zahdjen lyzafskou gymnastikou (Chovanec, 1983).

V dobé, kdy vznikla v Rakousku Arlbergskd $kola, zakldda ve Svycarsku $kolu
Dehidenovu Josef Dehiden. Pro Dehidenovu Skolu je typicky vyssi sjezdovy postoj a
odvrat budouci vnitfni lyze pfi zahdjeni oblouku. Zmény sméru jizdy na zakladé
vzajemného postaveni lyzi byly provadény az do roku 1930, a to pfivrat, zména zataceni
a odvrat. Zakladem dalSiho rozmachu lyzarské techniky terénni a turistické lyZovani,
v pozdéjsi dobé pak lyzovani zavodni. Postupem c¢asu se prosazovala technika
paralelniho postaveni, kterd je spojena s rotaci téla (Strobl & Bedfich, 1999).

Francouzska rotacni Skola byla vrcholem tzv. rotacnich technik. Tato technika
ovladla lyzarskou vyuku na dvacet let (Strobl & Bedfich, 1999). Pti zahdjeni oblouku
dochézelo k vyraznému vertikalnimu pohybu, télo bylo predklonéno, kolena v hlubokém
nakleku, lyzaf odlehcil patky a pfi rotaci zpevnil celé télo. V pribéhu oblouku ovsem
dochézelo k vyraznému smyku (Stumbauer & Vobr, 2007). Oblouk se tim vyrazné zkratil
(Strobl & Bedfich, 1999). V nejprudsich Usecich traté lyzati pouzivali k rychlé zméné
sméru témér skakanou kristianii (Stumbauer & Vobr, 2007). PFi vyuce se zcela vynechaly
privratné oblouky a zacinalo se sesouvanim (Strobl & Bedfich, 1999). Nové a pevné
vazani z kovové Celisti zahrnovalo az 2,5 m dlouhé femeny, které se uchytavaly k boté a

zaroven ji zpeviiovaly (Stumbauer & Vobr, 2007). Rota¢ni technika byla zékladni a
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zavodni technikou zataceni (Chovanec, 1983). Ve druhé poloviné 30. let zacaly byt
rotacni techniky postupné nahrazovany snoinym vedenim lyZi jak na zacatku, tak i
v priib&hu vedeni oblouku, coZ umoznilo dosahnout vy$i rychlosti jizdy (Stumbauer &
Vobr, 2007).

Vrcholem na druhou stranu tzv. nerotacnich skol je rakouska protirotacni skola. Tuto
metodiku aplikoval okolo roku 1954 S. Kruckenhauser (Kulhdanek & Mraz, 1987), ktery
vypracoval publikaci Ostereichischer Schilehrplan (Ctvrte¢ka et al., 1971). Prosazovani
téchto skol bylo ze zac¢atku, oproti tém rotacnim, velice tézké. Neni divu, Ze se prosadila
zejména az v 60. letech, avsak casem nahradila rotacni techniku, ktera nebyla vhodna
na boulovitych tratich (Kulhanek & Mraz, 1987). V této technice Slo o vyrazny vertikalni
pohyb (mUZeme si predstavit jako odlehéeni) pfi zahajeni oblouku, jemuz predchazelo
zapichnuti hole. U tohoto oblouku jsme mohli pozorovat ndpadné smykani patek lyzi,
vyrazné vysunuti vnitfniho boku smérem dovnitf a vpred. V pribéhu oblouku lyZaf¥
provedl silné protinatoceni a odklon trupu. Protirotaéni skola méla metodiku lyzovani
usporadanou do tzv. metodickych fad, kdy se nejdfive jelo Sikmo svahem, poté se
nacvicovaly oblouky v pluhu a z pluhu a dale oblouky z pfivratu jak vy3si, tak nizsi lyze.
Nacvik téchto metodickych fad se prokladal fadou cviceni. Za vrchol této techniky byl
povazovan snozny oblouk s velice tésnym vedenim lyZi a s koleny tésné u sebe. Trup byl
drzen v protirotaci a odklonu. V dnesni dobé mlizeme nalézt sekvence této skoly, avsak
znaéné modernizované, u vétsSiny lyZarskych skol. PouZzivaji se oblouky s pfehranénim a
s naslednym brzdivym smykem, které patfi do zakladnich dovednosti na prudsi svahy, i
do neupravenych terén(. Lze je spatfit ale i v béZném terénu, kdy se jimi reguluje
rychlost jizdy. Dnes se takovymto druhim obloukd fikd oblouky paralelni ¢i snoziné
(Stumbauer & Vobr, 2007).

Kvali zméné zavodni techniky v 60. letech opustili Spi¢kovi zavodnici techniku
s odlehéenim impulzem, se spole¢nou praci dolnich koncetin a vyraznym podilem
smyku. Zacali pouzivat techniku takovou, diky niZ se velice zrychlili. Je to technika
s rozdilnou praci dolnich koncetin, kdy pohyb byl plynuly vertikdlni a smérem doll
v prvni ¢asti oblouku a v druhé ¢asti smérem dold. Vaha byla téméf 100 % prenesena na
vnéjsi lyZi a zatizila se pravé predni ¢ast vnitini hrany. Diky tomu lyzaf zvladl jizdu po

vvvvvv

rychlejsi. Jizda byla ale stdle obtizna, protoze radius byl 50 a vice metru, i kdyz byly lyze
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jiz konstrukéné velmi pevné. Muselo tedy dojit k vyraznému prohnuti a co nejvétSimu
naklopeni lyzi. Vnitfni lyZze se predsunula a odlehc¢ila a dochazelo téZz k vyraznému
pohybu kolena vné;jsi nohy dovnitf a dopfedu. Nacasovani a zapichnuti hole muselo byt
pfesné (Benedova & Stumbauer, 2006).

Od konce 60. let doslo k nékolika pokustim aplikovat onu zavodni techniku do vyuky
lyzovéni. Povedlo se to V. Cepeldkovi, ktery zaved! tzv. kroénou techniku. Ta se na
prelomu 70. a 80. let prosadila jako hlavni postup vyuky sjizdéni a lyZovani v Cechach
(Stumbauer & Vobr, 2007). Princip spoéiva v tom, ¥e je panev preklopena do stfedu
koleno se pohybovalo dopredu dold a dovnitf oblouku (Strobl & Bedfich, 1999). Ve vyuce
se zacinalo tzv. mirnou vinovkou, kdy se sjizdélo po spadnici na mirném svahu. Zprvu ve
vyuce nebyl zafazen pfivratny oblouk a pluhem se pouze brzdilo v tézkém terénu, avsak
postupem casu byly do vyuky zafazeny ndcvi¢né oblouky v pfivratném postaveni a také
druhd metodika, a to alternativni postup, ktery vychazel z rakouské protirotacni techniky
(Stumbauer & Vobr, 2007).

Paralelné s kro¢nou technikou Cili zhruba od 60. let 20. stoleti byl v Némecku
sestaven obdobny postup, tzv. Umsteigtechnik. Jde o tzv. prestupovou techniku. Prace
dolnich koncetin byla rozdilnd. Mlzeme ji charakterizovat tim, Ze pfi toceni lyzi
v pribéhu oblouku se vedle sebe lyZe netodi snozné (Chovanec, 1983). Ve druhé ¢asti
oblouku se plynule vysouvala budouci vyssi (vnéjsi) lyze smérem dopredu. Kdyz je zdvih
ukoncen, hmotnost je pfenesena na vyssi lyzi, kterd je naklopena na vnitfni hranu a tim
je oblouk zahdjen. V okamziku prestoupeni se lyze jakoby rozjedou. To je zplUsobeno
pravé jejich rozdilnym zatizenim. Odlehéena vnitini lyZze je nasledné prisunuta do
paralelniho postaveni. Oblouk je vyjizdén s hlavnim podilem hmotnosti téla na vnitfni
hrané vnéjsi lyze. Ve fazi vedeni je trup v protinatoceni a kompenzaénim odklonu
(Stumbauer & Vobr, 2007). Vyuka této techniky se zahdji obloukem v pluhu a pfivratnym
obloukem (Chovanec, 1983).

Spole¢nym problémem technik u¢enych v lyzarskych skolach, které byly zaloZzeny na
zavodnich technikdch, byla jejich znaéna obtiznost. U méné a u stfedné nadanych
jedincl to byl pravé problém s koordinaci a také to, Ze lyZari nedokazali minimalizovat
brzdivy smyk. Tyto techniky tedy ovladalo jen malé procento lyZaf{ (Stumbauer & Vobr,

2007).
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Z techniky s rozdilnou praci dolnich koncetin, kdy se jelo po hranach a minimalizoval
se smyk, vychdzi dnes nejmodernéjsi technika, tedy carving (Stumbauer & Vobr, 2007).
Historie carvingu ale neni tak kratka, jak se zda (Marsik, 2003). Jeho vznik se datuje roku
1996. Jiz v této dobé byly k dispozici lyZe uprostied vyrazné uzsi nez ve Spicce a patce a
boty stranové tuhé. OvSem nékolik expert(i se domnivd, Ze historické kotfeny carvingu
jsou mnohem starsi, a to tehdy, kdy vznikly prvni lyZe telemarského tvaru. K uZiti pojmu
carving doslo poprvé v Evropé zifejmeé roku 1972, kdy se evropsti experti sezndmili v USA
a v Kanadé s tzv. carvingovou metodou, ktera se s tou soucasnou plné shoduje, a to jak
ve vyrezavani paralelnich oblouk( jetych po hranach, tak v jizdé bez pouZiti smyku na
mirnych upravenych sjezdovkach. Jednim z prvnich autorq, ktery popsal a také vyucoval
jizdu po vnitFnich hranach bez smykani lyzi stranou byl V. Cepeldk v 70. letech minulého
stoleti. Popsal techniku jizdy ve vinovce, coz jsou oteviené carvingové oblouky, které se
jezdi na mirném svahu, blizko spadnice. V té dobé jesté bohuzel nemél k dispozici
carvingové lyzZe, tudiz bylo spravné provedeni oblouk( znacné obtizné (Marsik, 2003).
Metodika carvingu byla velmi jednoduchd, predklonem a pokréenim v kolenou a
kotnicich doslo k zatizeni lyzi v predni ¢asti a k jejich naklopeni na hranu. Od 80. let se
zacaly na trh dostavat vyrazné krojené lyZze a pro sezonu 1996/97 se pojem carving
vSeobecné ujal a odstartovala nejprudsi revoluce v historii sjezdového lyZovani. Nastala
doba zmensovani radiust, a to o nékolik metrl. Také lyZze se postupné zkracovaly.
Extrémem byly Shorties a Super shorties. Klasické lyZe se prakticky prfestaly prodavat,
protoZe carvingové lyZze se osvédCily i pfi ostatnich technikdach lyzovani. Po éfe
zkracovani lyzi a zmen3ovani radiusu nastalo ladéni vnitini konstrukce, priabéhu
prahybu, tlumeni kmitQ, torzni tuhosti, konstrukce vnitinich podlozek pod vazani,
brougeni hran apod (Stumbauer & Vobr, 2007).

Jak uz lyze, tak jejich predchldoci, rGzné druhy snéznic, vyrobené nejcastéji z rdému a
rakosi, nebo kiiZe, hraly v Zivoté ¢lovéka dlleZitou roli (Skop, Neterdova & Svec, 1981).
Lidé vyuzivali skluznych vlastnosti dfeva po snéhu. Jak jiz bylo zminéno, byly lyZe ¢asto
jedinym dostupnym dopravnim prostfedkem severskych zemi, kde byl po vétSinu roku
snih, jak zjistili historici a entografové (Chovanec, 1989).

Vznik lyZi nas zavede az do mladsi doby kamenné, tj. cca. 2500 let pf. n. I., coZ je
doba, kdy jiz lidé uméli obrabét difevo a lovci pouzivali rGzné dopravni prostiredky, jako

je €lun, kolo a v neposledni fadé pravé lyze (Chovanec, 1989).
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Clovék chtél zamezit bofeni nohou pfi chdzi do snéhu, a tak potfeboval zvétsit
plochu chodidel. Jako prvni primitivni prostifedek vyuzival obalovani nohou zvifeci kizi,
poté vznikly rlizné druhy snéznic, a jak se snéZnice postupné prodluzovaly a zuZovaly,
byly vytvoreny lyZze. Dosud neni mozné presné urcit, kdy a kde se vyvinul onen klouzavy
pohyb, ¢i kdy bylo prvné vyuzito skluznych vlastnosti lyzi, jejichz vyvoj probihal nezavisle
na sobé v podobnych klimatickych podminkach, i kdyZ byly mista od sebe vzdalena i
tisice kilometrd (Chovanec, 1989). Hlavnim zdrojem poznatkd pravé o nejstarsi historii
lyzi jsou ndkresy a archeologické nalezy. Postupem casu se objevuji novéjsi, literarni
prameny, které doplfuji a upfesnuji hypotézy na zakladé vykopavek a jeskynnich maleb.
Pravé jeskynni kresby ¢asto poukazuji na fakt, Zze ono predpokladané obdobi vzniku lyzi
muselo byt jesté starsi (Gnad et al., 2001). Podle F. Nansena, poldrniho badatele, je
pravlasti lyzi okoli stfedni Asie, Bajkalského jezera a altajskych hor, odkud se dostaly az
do Skandinavie a do severni Evropy (Chovanec, 1989).

Archeologické vykopdvky nam poskytuji velice presné udaje. Nejcastéji jsou
nachdazeny v raselinistich, které maji velice dobré konservacni schopnosti (Chovanec,
1989). Kurceni stari vykopdvek se uZiva napfiklad radiokarbonova metoda, kde se
vyuziva polocas rozpadu radioaktivniho uhliku (Gnad et al., 2001). Za nejstarsi nalezenou
lyZi védci pokladaji tzv. hotingskou, ktera byla objevena v Hotingu ve Svédsku roku 1921.
Jeji délka je 110 cm a Sife 16 cm (Kulhanek, 1989). Byla tedy velice kratkd, navic vzadu
nezakulacena a povrch jak lyZe, tak skluznice byl hladky. VyuZivaly se zejména v dnesnim
Rusku ¢i Finsku (Gnad et al., 2001) a stafi je odhadovano na 4500 let. (Kulhanek, 1989).
MuzZeme se o ni docist také pod ndzvem LyZe typu jizniho. Severnéji, v oblasti severni
Skandinavie a Sibite, byly lokalizovany lyze typu arktického. Tento typ je vzadu i vpfedu
zaSpicatély a ¢asto i na obou koncich ohnuty. Skluznice jiz nebyla hladka, jak tomu bylo
u predchoziho typu, ale byla potazena zviteci kiZi srsti dozadu, diky ¢emuz se zabranilo
podklouzavani. Arktické lyZe byly jesté donedavna pouzivany Laponci a sibifskymi
kmeny. Stari se odhaduje také na vice nez 4000 let (Gnad et al., 2001). V dobé bronzové
byla nalezena tzv. Riihimaki lyZe, dale arnaska lyze, jejiz stafi se odhaduje na 2500 let a
mnoho dalSich (Kulhanek, 1989). Lyze typu severského jsou zna¢né mladsi nez predchozi
zde uvedené. Také se liSily svou stavbou. Nebyly obé dvé stejné, leva lyze byla delsi a
uzsi. Méfila az 3 metry a Siroka byla 6 centimetrl a jednalo se o lyZi skluznou. Skluznice

obsahovala Zldbek. Na druhé strané lyZe pravd, zvand andor, byvala SirSi a kratsi.
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Dosahovala délky maximalné 1,5 metru a SirSi byla o 1-2 centimetry nez lyZe leva. Navic
skluznice byla potazena kUzi. V posledni fadé se miZeme docist o lyZich bahennich, o
nichz néktefi autoti tvrdi, Ze byly predchidci snéznych. SlouzZily totiz k pohybu po
mocalovitych Uzemich. Pod chodidlem byla desticka ze dreva, ze které vybihaly dvé
dievéné listy. Dlouhé byly 1,5 metru, pochazi z jizniho Svédska a v lyzaiském muzeu ve
Vidni je vystaven jeden jejich exempldr (Gnad et al., 2001). Zde vidime, Ze Zadny jiny
sport neprodélal takovy rozvoj pomucek, jako pravé lyzovani (Kulhanek, 1989).

Spolu s prvnimi pokusy o jizdu se objevovaly i rGzné typy lyzi. Pouzivaly se lyZe tvaru
klinového, lyZe tvaru Sipového a samoziejmé také rizné délky a Sitky. Nejlepsi volbou
byly ale lyZe tvaru telemarského. Byly az 2,5 m. dlouhé se zdviZzenou, az 50 cm dlouhou
$pici se zobcem pro vypinani. Site lyZe se lisila podle vyrobce. Nechybélo €asto ani
ozdobné ryhovani. Mazani lyze se provadélo pouze impregnaci proti vihku a proti
nalepovani snéhu se pouzival parafin. Prvni lyZarsky vosk se u nas zacal pouzivat az
v roce 1908. Vazani bylo ze za¢atku znacné primitivni. Noha byla pfivazana dlouhym
femenem, ktery byl proviéknuty dirou v lyZi. Pozdéji se preslo na vazani z rdkosu. Hole
byly ¢asto velmi masivni a vyrobené z bambusu. Okolo ruky mél lyzar rakosovy krouzek
s hustym kozenym vypletem. Jesté kolem roku 1920 nebylo zvlastnosti vyuzivat pouze
jednu hal (Chovanec, 1989), coz mélo své opodstatnéni kvali lovu. Slouzila také
k udrzovani rovnovahy a k odrazeni pfi pohybu na roviné. Jako dobrd pomicka se
osvédcila pfi brzdéni pfi jizdé z kopce, jako ostép, kopi ¢i jako podpora pfi strelbé z kuse.
Jizdu s jednou holi nalezneme jesté v Lilienfeldské Skole. (Gnad et al., 2001) Dvé hole
byly pouzivany jen velmi zvolna (Chovanec, 1989), objevuji se az v souvislosti se

sportovnimu ucely (Gnad et al., 2001).
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3.1.2 Poédtky lyZovdni v Cechdch

Vroce 1887 byl v Praze pfi Bruslafském klubu zaloZen Krouzek Lyzafr(, jehoz
inicidtorem byl Josef Réssler-Ofovsky a ktery byl roku 1894 prejmenovan na Cesky Ski
klub (CSK) Praha. CSK byl tak prvnim klubem zaloZenym ve stfedni Evrop& mimo
Skandindvii (Kulhanek, 1989) a lyZafstvi se tedy konecné pfifadilo k tehdy provddénym
sportovnim disciplindm jako brusleni, Serm, cyklistika, veslovani aj (Gnad et al., 2001).

Pocatky lyzarstvi v Ceskych zemich se Fadi do druhé poloviny 19. stoleti. Zalinaji
vznikat rGzné spolky a kluby, a to jiz v 60. letech. K nejzndméjSim patfi Sokol zaloZzeny
roku 1862 M. TyrSem, Cesky bruslaisky a veslaFsky klub z roku 1875, Ustfedni jednota
veslaiska a Ceskd ustiedni jednota velocipedist(l z roku 1883 atd. Cesti lyzafi ale také
patfili k prakopnikim lyZovani. Kdy? hovofime o zakladateli lyZovani v Cechdch,
hovofime o plvodnim rychlobruslafi a veslati Josefu Rosslerovi-Ofovském. Kromé
lyzovéni stal u zrozeni mnoha odvétvi sportu v Cechach, naptiklad zaloZil roku 1893
Cesky Yacht klub a prvni €esky lawn-tennisovy klub o rok pozdé&ji. Ani zakladatel vodni
turistiky a prvniho oddilu skautl nebyl nikdo jiny nez pravé on. PUsobil i jako zpravodaj
Ceského olympijského vyboru (Kulhanek, 1989). Byl to pravé J. R.-Ofovsky, ktery k nam
jako prvni dovezl v roce 1887 lyze telemarského typu, které se zde o Ctyfi roky pozdéji
zacaly i vyrabét. V roce 1894 je prvni pisemny doklad o poufziti slova lyze, které uzil J.
Holeéek. Avsak prvni pokus o poutziti tohoto slova je jiz z roku 1838, kdy ho A. Marek
poprvé publikoval ve svém ¢lanku. Bohuzel toto slovo na dlouhou dobu zcela zapadlo.
Ceské oznaleni pro lyie ale ze zacatku nebylo jednoznaéné a jednotné, midieme se
setkat s vyrazy, jako jsou snéznice, ski, lyzky, lyZznice apod (Chovanec, 1989).

S lyZzovanim lidé zacali v Jilemnici a ve Vysokém nad Jizerou roku 1891. Pfesné o rok
pozdéji byl zakoupen prvni par lyzi na vystavé v Kristianii a diky uéelnosti pro pohyb
v zimé dalsi dva pary buku a jasanu, jejichz délka dosahovala 230 cm. Prvni vazani bylo
vyrobeno zrakosu a dvou femen(, které vedly pfes Spicku a nart boty. HUl byla
pouzivana pouze jedna. Po zhlédnuti vzorku byl zajem o lyze i mezi rolniky (Gnad et al.,
2001).

Nejvyznamneéjsi postavou lyzarstvi té doby byl bezesporu Jan Buchar, ktery je
dodnes povazovan spolu sJ. AleSem za ,otce” lyzarské turistiky (Chovanec, 1989).
Prednasel, psal ¢lanky, organizoval vypravy a ziskal tak radu pfiznivcl. Spoluzalozil

lyZarsky spolek v Jilemnici (Gnad et al., 2001) a byl také autorem prvniho metodického
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¢ldanku o jizdé na lyZich v Casopise Klubu ceskych turistd roku 1895. Jako prvnim
predsedou Svazu lyzafd krélovstvi Ceského byl také Buchar (Chovanec, 1989). Stal se
prvnim ucitelem déti, které ucil v ramci télesné vychovy. Roku 1896 ziskal povoleni
provadét lyZarsky vycvik misto télesné vychovy. Diky nému se lyZarstvi dostalo i do
dalsich Skol v Krkonosich. Stal se také prvnim predsedou Svazu lyzar(i Kralovstvi ¢eského
(Gnad et al., 2001).

Jak uvadi Kulhdnek (1989), prvni lyza¥ské zavody v Cechéach probéhly na Kozinci u
Jilemnice a v Lukové u HoleSova na Moravé roku 1893. Byly to vibec prvni lyZarské
zavody ve stfedni Evropé (Kulhdnek, 1989) jesté spolecné se zavody na Moraveé v Lukové
(Chovanec, 1989) a se zavody v Rakousku. Zavodilo se na pomérné obtizné a dlouhé trati
se znaénym stoupanim. O dva roky pozdéji byl CSK poradan dalsi zavod a jednim ze
dvou ucastnikd byl i Josef Rossler-Orovsky.

Od roku 1896 se zavodni lyZarska ¢innost zintenziviiuje a probéhly prvni vydarené
lyzarské zdvody, avSak v naprostém utajeni. V ¢asopisech nebyla nejmensi zminka,
protozZe publicita lyZzovani byla tehdy velmi skromna. Pravé rok 1896 je povaZovan za
zatatek zavodniho lyZovani v Cechdch, zavodd se zGéastnil i prvni norsky instruktor
Hagbarth Steffens, ktery jako prvni vyucoval jizdé na lyzich za pouziti dvou holi.
Nasledujici léta zavod( postupné pribyvalo. Nazyvaly se mistrovstvi Kralovstvi ceského
(Kulhdnek, 1989). Nékteré noviny a casopisy podaly o tomto zdvodé zpravu
s podrobnymi vysledky (Chovanec, 1989). Hlavni napini byl po dlouhou dobu zavod na
10 km, az do roku 1914, kdy byl hlavnim zavodem skok. Jiz o devét let dfive byl do
programu zarazen jako prvni ve stfedni Evropé vytrvalostni zavod v béhu na 50 km. Na
poslednim , predvalecném” mistrovstvi, na prelomu ledna a Unora 1914, se seslo na
8000 divakl podporujicich zavodniky, ktefi se Ucastnili kromé jedendcti disciplin také
nové Stafetového zavodu 100 x 400 x 100 m (Kulhanek, 1989). Za historickou udalost je
také moiné povazovat v témZze roce Ucast Ceskych zavodnik( na nejvétSich svétovych
zavodech v Holmenkollen. Jejich vysledky sice nebyly valné, avsak jejich start byl
pfinosem pro budouci zavodni lyZzovani (Chovanec, 1989).

V roce 1903 byl zaloZzen Svaz lyzard v Kralovstvi ¢eském, jenz byl pfedchidcem Svazu
lyZzar@ CSTV. Byl to tedy vyznamny meznik ve vyvoji ¢eského lyZovani, aviak ze zacatku
se mu prilis nedafilo a rozvijel se jen velmi pomalu. Od roku 1907 se Svaz lyzarli zac¢ina

Uspésné rozvijet. Svaz lyzarG v Krédlovstvi ceském chtél vstoupit do svazu
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Stredoevropského, byl vsak kvili politické situaci odmitnut. Tésné pred prvni svétovou
valkou mél Svaz lyZafl jiz neuvéritelnych 61 spolk( a zajistoval napfiklad uroven zavodni
¢innosti, Fidil ji pomoci tzv. technického odboru a zfidil také listinu soudct, ktefi se
rozdélovali na soudce pro zavody distan¢ni a na soudce pro krasojizdu a skok. Pouze oni
byli oprdvnéni rozhodovat na verejnych zadvodnich akcich (Kulhanek, 1989).

Zeny se poprvé zucastnily zavodd v roce 1904 a to zavodu na 800 m. Delsiho Gseku
se ale Ucastnily az o pét let pozdéji, a to zdvodu na 50 km (Kulhanek, 1989).

Za kolébku sportovniho lyZzovani je povazovana jiz vySe zminéna Telemarkenska
provincie. Po dobyti Alp se sportovni lyZovani zacalo rychle rozvijet i v ostatnim svété.
Sjezdovému lyzovani se také fika ,alpské”, protoze cely vyukovy lyzafsky systém se
vyvijel pravé v alpskych zemich. Bylo zapottebi nové bezpecné techniky, kterd by
umoziovala sjizdét prudké alpské svahy a terénni nerovnosti. A tak dal vznik dvéma
smérum, norské a alpské technice. Norska technika, ktera prevzala techniku jizdy a
naradi od NorU, jejimz hlavnim zastancem byl Wilhelm Paulcke, prosazovala dlouhé lyze
s vodicimi zlabky, s lehkym vdzanim a dvéma hulkami. Opakem byla alpska technika
zaloZzena Matthiasem Zdarskym. Norska technika pouZivana i u nas ovliviiovala vyuku
lyZzovani az do 30. let. (Kulhdnek,1989).

Na rychly vyvoj cCeského lyZzovani méli velky vliv i instruktofi a zavodnici ze
zahranicnich zemi. JiZz roku 1895 u nas pusobil Ch. F. Bucar ze Zahrebu. Studoval v Oslu
a ovladal norskou skolu. Jako dal§im instruktorem tu byl Fin Estlander, ktery predvadél
Lfinské zavodni bézecké tempo” a také ostatni lyZarskou techniku. Plsobili zde jesté
napriklad Steffens z Osla, dale Irgens a Kielland. VSichni vyucovali norskou techniku a
ovlivnili tak na dlouhou dobu jeji vyvoj a ptispéli k rozvoji lyzarské turistiky a lyzovani.
Své zkuSenosti preddvali i zavodnici, jako byl Han¢, ktery plsobil v lyZzatskych kurzech.
Nacvik a Skoleni v takovychto kurzech probihalo hromadnym vycvikem od roku 1900.
Norska technika se vyucovala az do 30. let (Chovanec, 1989).

Roku 1951 byla zaloZzena Mezinarodni federace pro lyzarskou vyuku (FIS), do které
pattilo i Ceskoslovensko. FIS poradala rGizné mezinarodni kongresy, kde se diskutovalo o
aktudlnich otazkach techniky a metodiky s cilem zdokonalit lyZzafskou vyuku (Chovanec,

1989).
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3.2 Lyzovani déti
3.2.1 LyZarské vybaveni déti

LyZarské vybaveni pro dité musi rodi¢ vybirat peclivé, protoZze tim mulze velice
ovlivnit jeho Uspéch ¢i nedspéch (Treml, 2004). Rodi¢ musi brat ohled na rlst ditéte, ale
i na Spatnou kvalitu vybaveni (Novak, 2017).

PFi vybéru lyzi se musi zohlednit nékolik parametr(: jako prvni spravna délka lyze.
Zde se musi brat v Uvahu vyska postavy, télesna konstrukce a vék ditéte (Treml, 2004).
Nesmime opomenout ani na lyZarské dovednosti. U zacatecnik(i se lyZe zbytecné
neprodluzuji a voli se radéji kratsi. Zohledni se a? u mirné pokro¢ilych lyzaia (Céstka,
Kolovskd & Votik, 2005). Jako druhy parametr je radius. Radius zde urci oblouk, ktery
bude opisovat zatizena a mirné zahranéna lyze. Malym détem to usnadni zataceni a
ovladani. Nikdy vSak nevolime prehnané carvingovy tvar lyZe, coz znamend znacné
vykrojeni a extrémni Sitka Spicky, protoze tyto parametry maly lyZar kvuli svym télesnym
predpokladlim jesté nedokaze plné vyuzit. A jako dalSi parametr, ktery by mél byt
zohlednén, je tvrdost lyZze (Treml, 2004). Tvrdost lyZe se nijak nerozlisuje u lyZi do 100
cm (Novdk, 2017). Zde se jedna vidy o lyZzi mékkou a nerozliSuje se kategorie ani tfida.
Dava se prednost meékdéi lyzi, protoze dité diky mensi sile nedokaze tvrdou lyzi jesté
dostatecné prostorové prohnout. Co se tyka rozdilu lyzi v détské a juniorské kategorii
mezi chlapci a divkami, rozliSuji se pouze designem. Neni zde vétSinou Zadny rozdil
v konstrukci. Dité by si mélo vybrat vzhled lyZi samo, protozZze zejména u nejmensich déti
muze libivy design podpofit chut do lyZovani. U lyZi nad 100 cm je rozdil nejen v tvrdosti,
ale i ve vykrojeni a podélné tuhosti. Pokud neni dité zavodnik, voli se lyZe vice vykrojené,
coz umozni snadnéji zatocCit a spolu s podélnou tuhosti v ohybu se urychli paralelni
vedeni lyzi a nasledny carving. Détem okolo 2 let stadi lyZe plastové. Takto malé dité
nema jesté dostatecné vyvinuté svalstvo a klouby, aby se mohlo bez problémi
pohybovat na tézkych, byt kratkych lyZich. Rozhodné nejsou vhodné pro jizdu z kopce,
zastaveni a zataceni, ale pro domaci prlpravu, jako je napf. chozeni pro koberci, pro
prvni sezndmeni se snéhem a chlzi po roviné bohaté postaci (Novak, 2017). Pro déti od
3 do 5 let pouZivdme lyZe od 65 cm délky, za idealni se povaZzuje 10 cm pod vysku ramen.
Pokud je uveden polomér, vhodny je 5-10 m (Treml, 2004). Dité vyroste v pradméru o 10
cm za rok, je tedy idealni mit pfipraveny lyZze vidy o 10 cm delsi. Pokud je dité jiz zdatny

lyZzaF, je mozné sahnout i po delSich lyzich (Novak, 2017). U zacinajicich lyzar(i se opét
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doporucuje 10 cm pod vysku ramen. U mirné pokrocilych midzeme volit maximalni délku
k nosu a u pokrocilych déti délku maximalné na vysku postavy. Polomér zakfiveni ma byt
8-12 m. Pozor by si méli dat rodice na koupi Super shorties. Odpovidaji sice jak délkou,
tak polomérem zakfiveni, ale maji vétsi podélnou tvrdost a vétsi Siti pod lyZarskou botou.
Také zde chybi pojistné vazani, vyuka na tomto typu lyzi je tedy nevhodna (Treml, 2004).
Hodi se napF. pro ivodni nacvik carvingového oblouku (Castka, Kolovska & Votik, 2005).
LyZe se musi také pravidelné udrZovat. Patfi sem ukony jako ruéni brouseni hran, oprava
poskozené skluznice a napousténi skluznice parafinem, Gdrzba lyzi a sefizeni vazani
v servisu. V posledni fadé také uskladnéni béhem letniho obdobi, kdy se skluznice lyzi
napusti zdkladnim parafinem, ktery se nestahuje, a skladuji se volné uloZzené na suchém

misté (Castka, Kolovska & Votik, 2005).

Tabulka 1. Doporucend délka lyZi pro déti. (Novdk, 2017, strana neuvedena)

. LyZe pro . LyZe pro
o | V¥Ska| o . .| LyZe
Vék . zalinajici ¢i : urostlejsi a 3
e ditéte v, | stied e, Poznamka
ditéte drobnéjsi pokrodilé
CM 1 gatiem) | ©™ | asti em)
2 88 65 65 65 Prvni lyzafské kroky
3 98 70 70 80 Prvni jizda z kopce
4 106 70 80 90 Prvni jizda z kopce a prvni lyZovani
5 113 80 90 100 Od zacatku po skute¢né lyzovani
6 119 90 100 110 QOd zacatku po skute¢né lyzovani
7 125 100 110 120 Od zacatku po skute¢né lyzovani
8 131 110 120 130 Moznost pouziti détskych freestylovych lyzi
9 136 110 120 130 Moznost pouziti détskych freestylovych lyzi
10 141 120 130 140 Moznost pouziti détskych freestylovych lyzi
11 146 120 130 140 Moznost pouziti specializovanych lyZi pro discipliny
12 153 130 140 150 Moznost pouziti specializovanych lvZi pro discipliny
13 160 140 150 160 Moznost pouziti specializovanych lyZi pro discipliny
14 167 140 150 170 Moznost pouziti specializovanych lyZi pro discipliny

Nejcastéjsi problém nastava pfi vybéru lyzarskych bot. Je totiz velmi obtizné
odhadnout, jak rychle bude noha ditéte rlist a vyvijet se. Doporucuje se poftizovat
lyzarské boty co nejpozdéji, tésné pred lyZarskou sezonou. Bota by neméla byt o vice nez
Cislo vétsi, nez je noha ditéte. Pfi koupi mnohem vétsi boty, kdy v ni ma dité i nékolik
vrstev ponozek, se lyZovat nenauci, protoze nestabilitu bude resit zaklonem. Pfi atlém
véku boty vétSinou nevydrzi vice nez jednu sezonu. Bota nesmi tlacit. Doporucuje se,
stejné jako u lyzi, nechat dité v botach néjaky ¢as chodit napf. doma. Ditéti to bude ze

zacatku nepohodiné, ale nasledné si zvykne. Malému ditéti bohaté postaci boty
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jednoprezkové nebo dvouprezkové. U déti vétsich, priblizné od 6 let, se doporucuje
bota tfi - nebo Ctyfprezkova. V posledni dobé se ¢asto setkdame s ,bootfittingem” pro
déti. Je to profesionalni Uprava bot u podologa, ktery vytvoti zdravé vlozky do lyzafskych
bot a zamezi tak otlaeninam, ptipadné dalSim kompikacim. Bootfitting se doporucuje
zejména tehdy, kdyz dité lyzuje kazdoroc¢né vice nez jeden tyden (Novak, 2017).

Co se tyka vazani, které upina lyZarskou botu k lyZi, je velice dlleZité, aby do néj dité
dokdzalo samo nastoupit (Treml, 2004). Musi byt tedy dobre sefizeno, nejlépe v servisu,
kde odvodi poZzadovanou hodnotu od fyziognomickych parametrd postavy ditéte a jeho
urovné technické vyspélosti. Vazani musi byt nejen pevné, ale i elastické, coz zabrani
nezddoucimu vypnuti lyZe pfi podkritické mite zatizeni. V opacném ptipadé, pfi kritické
mite zatiZeni, musi vazani uvolnit botu od lyZe, a to vbocném, predozadnim,
diagonalnim i rizné kombinovatelném sméru pUsobeni sil. Jednim z kritérii pro vybér
spravného vazani je horni hranice vypinacich sil (Castka, Kolovskd & Votik, 2005).
Bezpeclnostni vlastnosti se u vazani udavaji podle vypinaci sily vyjadiené v tzv. DINech,
u malych déti se doporucuje vypinaci sila do 4 DIN(, u déti a mladeze do 7 DING (Treml,
2004).

Dalsi otdzkou je pouzivani lyZzarskych holi, kdy zalezi opét na véku ditéte. U
nejmensich déti v dvodnich lekcich lyzafské hole nejsou nutnosti, obéas mohou byt
dokonce nebezpeénym predmétem pro né i pro okoli, nebot dité nema v rukavici jesté
porfadny stisk ani cit a hole jen stézi udrzi. Hole pofidime nejlépe tehdy, kdy dité
perfektné zvladne oblouky v pluhu. Volime hole lehké. Pfi zapichnuti htlky do snéhu by
méla svirat paze a predlokti pravy uhel. Kdyz h(l nemGzeme zapichnout, stadi ji otocit
krouzkem nahoru a rukojeti dolli, chytime hudlku pod krouzkem a paze s predlokti by
opét mély svirat pravy Uhel. Kdyz dité u ndkupu nem(ze byt, vypocita se spravna délka
hole pomoci koeficientu 0,7, kdy se toto Cislo vynasobi vyskou ditéte vcm. (Novak,
2017). S ohledem na bezpecnost se doporucuji hole, které se pfi padu ohnou, nikoliv
zlomi. Déle je tfeba dostateéné Siroky talif, aby se hole nebofily pfilis hluboko do snéhu
a rukojet hole musi byt také dostatec¢né Siroka (Treml, 2004).

Oblecéeni pro déti musi byt funkéni a prijemné. Naprostou podminkou pro spravny
vybér je vysoka odolnost vici vihkosti a zaroven také dostatecna prodysnost. Vybirame
tedy kvalitni materidly s ochrannou membrdanou jak proti vétru, tak zaroven pravé proti

vlhkosti. Pravidlo o nutnosti vyuzZivat vice vrstev je stejné jako u dospélych. Zakladem
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musi byt vrstva spodniho pradla z materialQ, které odvadi pot z téla a zaroven tepelné
izoluje. Nasledné pridavame vrstvy podle pocasi. Jako posledni vrstva pfijde lyZarska
bunda, kterd by méla obsahovat dostatecny pocet vétracich otvorli, mnoZstvi kapes,
kapuci a také protisnéhovy pas. Ten zabrani proniknuti snéhu pod svrchni ¢ast odévu.
LyZarské kalhoty by mély mit zvySeny pas v oblasti zad a v nohavicich navleky pfes boty,
které zabrani vniknuti snéhu do bot. Obzvlast pro malé déti je vhodnda kombinéza, ktera
Iépe chrani pred snéhem a dobfe tepelné izoluje. Do bot je vhodné pofidit specidlni
lyzarské ponozky, které udrzuji nohy v suchu diky efektivnimu odvadéni potu. Dalsim
potfebnym vybavenim pro lyZovani jsou rukavice. Pro malé déti jsou velmi vhodné
pal¢aky, nevadi jim totiZ snizena citlivost pfi nékterych ¢innostech. VSechny rukavice
musi zajistit dobrou tepelnou izolaci rukou a ochrdnit pred vlhkosti. Mély by byt
vybaveny ochrannou manzetou, ktera zabranuje vniknuti snéhu do rukavu nebo
rukavice. Bez rukavic se muze dité také snadno zranit napfiklad o hranu lyze (Treml,
2004).

Neodmyslitelnou soucasti a nutnosti lyZarské vybavy by méla byt ptilba. Nebezpedi
urazu hlavy hrozi jak z vlastniho padu ditéte pfi jizdé, tak hlavné ze srazky s jinym
lyZzafem. Prilba z bazaru ¢i puUjéovny je méné vhodnym feSenim, protoZze mize byt
poskozena a nemusi hlavu tak dobfe ochranit. Neni zde tedy na misté Setfit na cené.
Velikost musi byt odpovidajici, neni pod ni vhodné pouzivat Cepici, lepsi je tenkd lyzarska
kukla (Treml, 2004). Idealni typ helmy je s nastavitelnym obvodem hlavy, kdy je zajisténo
jeji perfektni usazeni. Prilba také nesmi omezovat periferni vidéni (Novak, 2017). Vnitfek
pfilboy by mél byt vypolstrovdan materiadly, které jsou mékké a na jejich vrchu je
termovrstva chranici pred chladem. Tvrzené plasty na povrchu jsou doplnény
laminatovymi a uhlikovymi vlakny, coz zajistuje pevnost a lehkost (Treml, 2004). Neni na
Skodu vybrat pfilbu barevné vyraznou, diky niz je dité na sjezdovce rozpoznatelnéjsi a
viditelnéjsi (Novdak, 2017). Doba pouzivani je pfiblizné 2-3 roky, poté dité z prilby vyroste
(Treml, 2004).

Bohuzel pfi lyZovani nehrozi jen Urazy hlavy, ale také Urazy patere. Je tedy vhodné
pofridit ditéti chrani¢ patere, pripadné bokl a kostrce. Chranicli patere, tzv. ,paterakd”,
je vdnesni dobé nepfeberné mnoizstvi. Jak tedy vybrat ten spravny? Klicové je, aby
chranic padl a chranil patef po celé jeji délce, tedy od kréni patefe az po kostré. Ddle by

nemél nijak omezovat v pohybu a ani by nemél pisobit neprijemny tlak. Sleduje se téz
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prodySnost produktu (Susila, 2011). Zakladem spravného vybéru je certifikace, cozZ
znameng3, Ze byl chrani¢ bezpecné otestovan. Déli se na chranice tfidy 1 a 2 podle miry
propusténi sily po padu a také na , pateraky” tvrdé a mékké, které se lisi materialem a
konstrukci. Tvrdé jsou vyrobeny z pevné plastové skorepiny, kterd je rozdélena do
nékolika segmentl. Pfi noSeni to znamena mensi pohodli a vyssi hmotnost. Naopak
mékké chranice patere jsou vyrobeny ze specialni hmoty, ktera v pfipadé ndrazu ihned
ztvrdne. Oproti tvrdym chranic¢lim patere se dokonale pfizplsobi tvaru zad, a i hmotnost
je mensi (Autor neuveden, 2013). Pfi vybéru chranici panve, kostrée a boku plati to
samé, co pro chrdnie patefe. Jsou to tzv. ochranné ,kratasy” umoznujici sepnuti
s chrani¢em patete (Susila, 2011).

Nesmi se zapominat na ochranu oci, k ¢emuz slouZi bryle. Chrani pred hustym
snézenim, ale i pred UV-zafenim. Stupen ochrany pred UV-zarenim urcuje kvalita filtru,
a tak nejlevnéjsi varianty ¢asto nejsou dostatecné. U vybéru hledime také na dostatecné
provétravani a na dobrou pfilnavost k obliceji. Dité by mélo pouzivat bryle vzdy, kdyz se

pohybuje na snéhu (Treml, 2004).

3.2.2 Bezpecnost pri lyZarském vycviku

| pfi vyuce lyZovani musi instruktor pocitat s moinym nebezpedim a také
s lyzarskymi urazy. Mél by tedy dokonale znat podminky, za kterych muze dojit
k nebezpeénym situacim a témto skute¢nostem predchdazet. Nebezpedi pfi lyZovani se
muzZe rozdélit na objektivni a subjektivni (Pfibramsky, 1999).

Mezi nebezpedi subjektivni fadime chyby zplUsobeny vlastni nerozvaznosti. Napft.
neopatrnost, jako je pohyb vlavinové oblasti, pfiliSné sebevédomi, podcenovani
objektivnich nebezpedi, ale i nedostatecna fyzicka a odborna pfiprava. Instruktor musi
dokonale zvladat orientaci v horach a musi také ditéti zkontrolovat lyZarské vybaveni
(Gnad et al., 2001). Obecné zpUsobuji subjektivni faktory nejvétsi pocet nehod
(Pfibramsky, 1999).

Objektivni nebezpedi lyzare vétSinou postihne, pokud si ho véas neuvédomi
(Pfibramsky, 1999). | presto, Ze je lyzar nejvice opatrny a pfipraveny, ho mizou prekvapit
nepfiznivé prirodni podminky. Objektivni nebezpedi se déli do tfech skupin-na terén,
snih a pocasi. Lyzatf mUZe narazit na prikré svahy, zledovatélé plochy sjezdovek, na

zavéje, previsy i ostré hifebeny. Na nebezpecna a obtizna mista ¢asto upozornuji znacky
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umisténé v terénu. MUzZe byt také prekvapen ndhlou zménou pocasi. Asi nejzradnéjsi je

tzv. difuzni svétlo, ddle se ¢asto objevi mlha, tma pfi Spatné napldanovanych vyletech i

naopak jasny slunecni svit, ktery je velice nebezpecny pro zrak. V neposledni fadé se sem

fadi vitr a mrdz. Snih, zejména ten mokry a tézky, byva téz castym zdrojem urazd.

Nebezpecna jsou i snéhova pole a previsy, predevsim pak laviny (Gnad et al., 2001).

10.

,...Deset zdkladnich pravidel lyZafského provozu schvdlenych Mezindrodni lyZarskou

federaci

Ohleduplnost k jinym - KaZdy lyZar se musi chovat tak, aby neohrozil jinou osobu a
nezpusobil Skodu.

Primérend rychlost - KaZzdy lyZaf musi dodrzovat rychlost a jet v souladu se svymi
schopnostmi, podminkami a pocasim.

Volba sméru - Ma-li lyZzaf moznost vybrat si smér jizdy, musi jet tak, aby se vyhnul
nebezpeci srazky s lyZarem, pohybujicim se na svahu pod nim.

Predjizdéni - Predjizdét se muZe zleva i zprava, ale vZdy s takovym odstupem, aby
bylo moZno zareagovat na pohyb predjizdéného lyZare.

Prejizdéni svahu a kiiZeni cesty - LyZar vjizdéjici na sjezdovku anebo ji prejizdéjici musi
ddvat pozor a sledovat vse nad a pod sebou, aby tak mohl ucinit bez nebezpeci jak
pro svou osobu, tak pro jiné. Stejné tak je treba se chovat pri kazdém zastaveni.
Zastaveni - LyZai nesmi zastavovat, neni-li to nevyhnutelné nutné uprostied
sjezdovky, na prejezdech a na mistech branicich v dobré viditelnosti. V pfipadé pddu
se musi lyZar na sjezdovce co nejrychleji zvednout. Zastavit muZe poté na okraji
sjezdovky.

Stoupdni - LyZar stoupajici po trati musi postupovat pouze po kraji sjezdovky a v misté
se zhorsenou viditelnosti musi k tomuto kraji jesté vice ustoupit. TotéZ plati v pfipade,
schazi-li lyZar po sjezdovce pésky.

Respektovdni signalizace - VSichni lyZafi musi na sjezdovkdch respektovat jejich
oznaceni a signalizaci.

V pripadé nehody - KaZdy je povinen v pfipadé nehody poskytnout pomoc.
Identifikace - KaZdy ucastnik, ¢i svédek nehody je povinen poskytnout udaje o své

osobé...“ (Ministerstvo vnitra Ceské republiky, 2017, s. neuvedena).
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Instruktor musi své zaky predem seznamit s deseti zdkladnimi pravidly lyZarského
provozu. RovnézZ je pouci o dalSich vécech, jako je fazeni se pod sebe, kdy se Z3ak, ktery
dojizdi, musi vidy zafadit jako posledni pod vSechny stojici Zaky, aby neohrozil jejich
bezpecnost a nezplsobil zranéni. Dale Zaci nesmi zastavovat pod horizontem a pfi
kazdém rozjezdu se musi peclivé rozhlédnout a podivat se nahoru na kopec. Pfi jizdé ve
skupiné Zaci nemohou zabrat celou Sifi sjezdovky a nesmi dojizdét ani do jejich krajd. Od
kraje se nechavaji pfiblizné 2 metry pro necekany manévr. Kdyz se kFizi vice trati, nebo
trat a vlek, musi lyZafi uzpUsobit rychlost tak, aby nikoho neohrozili. U malych by se mélo
dbat predevsim na jejich viditelnost. Pfi nevyrazné barvé obleeni ¢i helmy je moZno
pouzivat bezpecnostni vesticku.

Dokud Zak sam bezpecné nezastavi, neni mozné ho brat na sjezdovku a mél by byt
v ohrani¢eném prostoru, aby nebyl ohrozovan ostatnimi lyzafi (Engelovad, 2015).

Podle odbornik(i dochazi k nejvétSimu poctu Urazli po obédé, coz je zplsobeno
Unavou. Casto také k iraz@im dochazi kvGli nedostateénému nastaveni vazani podle vahy
a zkuSenosti lyzare. Lidé dosud nedodrZuji nebo ani neznaji ,pravidla provozu“ na
sjezdovkach a celych padesat procent dotazanych uvedlo, Ze neni povinnosti zastavit
nebo prokdzat svou totoznost. Dale celych dvanact procent Urazli na lyZich je zpisobeno
srazkou (Ministerstvo vnitra Ceské republiky, 2017). Instruktor & ucitel je povinen
poskytnout v ptipadé zranéni prvni pomoc, nebo musi mit s sebou zdravotnika, coz plati
napf. pfi $kolnich lyzafskych kurzech (Skop, Neterdova & Svec, 1981).

Zakladni informace pro ptipravu a organizaci lyzaFského kurzu sepsalo MSMT CR v
Clanku 15: Lyzafsky vycvik
»-(1) LyZarsky vycvik je veden pedagogickymi pracovniky, ktefi odpovidaji za ¢innost
instruktoru. Jejich kvalifikaci si ovéri feditel Skoly. Prdci instruktort ridi vedouci kurzu
urceny reditelem skoly, ktery téZ schvaluje plan vycviku. Vedouci kurzu pred odjezdem na
lyZafsky vycvik upozorni na nutnost sefizeni bezpeénostniho vdzani lyZi. Zdci prokdzi
sefizeni bezpecnostniho vdzani lyZi potvrzenim servisu, popf. ¢estnym prohldsenim
zdkonnych zdstupct nebo svym v pripadé zletilych Zaka.

(2) Za radnou organizacni pfipravu kurzu odpovidd jeho vedouci. Zajistuje vhodny objekt,
dopravu, pouceni Zaku o predpisech a pokynech k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi
Zdku. Pri realizaci kurzu ridi cCinnost jednotlivych pracovniki, dbd na dodrZovadni

stanoveného programu praktické i teoretické cdsti kurzu.
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(3) Doporucuje se, aby zdkonni zdstupci nezletilého Zdka a zletili Zdci predloZili pred
odjezdem prohldseni o tom, Ze je Zdk zdravy a ve stavu schopném absolvovat lyZarsky
vycvik.

(4) Pred odjezdem na kurz se doporucuje sjednat pojistnou smlouvu s pojistovnou.
(Jednordzové urazové pripojisténi Zakd, pojisténi z odpovédnosti za Skodu vzniklou pri
vykonu povoldni.)

(5) Uéastnici kurzu jsou povinni dodriovat pfedpisy a pokyny vedouci k zajisténi
bezpecnosti a ochrané zdravi, véetné pravidel bezpecného pohybu na sjezdovych a
béZeckych tratich. U Zdku se pfi lyZarském vycviku na zdkladé zhodnoceni rizik
doporucuje pouzivdni lyZarskych ochrannych pfileb.

(6) Zdci jsou rozdéleni do druZstev podle své vykonnosti a zdravotniho stavu. PFi rozfazeni
do druZstev se nevyZaduje od uplnych zacdatecnik( predvedeni vykonu, ktery by byl nad
jejich sily, ale zaradi se pfimo do druZstva. Tato hlediska jsou dodrZovdna i v prubéhu
vycviku, pri vybéru mista vycviku, zvldsté téZ na sjezdovych tratich a za ztiZenych
podminek, na zledovatélém povrchu, za sniZené viditelnosti a podobné. DruZstvo mad
nejvySe 15 clenud, u Zdku se zdravotnim postizenim se pocet sniZuje vzhledem k
charakteru postiZeni 26k a dal$im okolnostem.!

(7) Péci o zdravi ucastniki je povinen zajistit vedouci kurzu nebo instruktor, ktery mad pro
tuto prdci potfebné predpoklady, znalosti a pfipadné i kvalifikaci. Ucastni-li se kurzu vice
neZ 30 Zdki do 15 let, je potfebné ustanovit zdravotnika; podrobnosti upravuje zvldstni
predpis.?

(8) Zpravidla treti den lyZarského kurzu se doporucuje z hlediska zdravotniho zaradit
odpocinkovy pllden s aktivnim programem a bez lyZarského nebo snowboardového
vycviku.3

(9) Lanovky a vleky se pouzivaji jen pro organizovany vycvik po fadném pouceni o vsech
pravidlech a bezpecnostnich predpisech o jizdé na vlecich a lanovkdch. BEhem pobytu na
hordch je nutné dodrZovat pokyny Horské sluZzby a respektovat vystrazné znacky. Za
nepriznivych podminek (hustd mlha, snéhovad boure, teplota pod minus 12 ° C apod.) se

vycvik a horské vylety omezuji, popfipadé nekonaji.

1§ 11 vyhlasky &. 73/2005 Sb., vyhlaska & 48/2005 Sb.
2§ 11 zakona &. 258/2000 Sb. )
3§ 8 odst. 2 vyhlasky & 106/2001 Sb.* (MSMT, 2005, strana 10).
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(10) Vycvik se provddi v terénu, ktery odpovidd lyZarské vyspélosti clenl druZstva.
Zvysend pozornost se vénuje vybéru terénu pro zacinajici lyZare, zvldsté s bezpecnym
dojezdem.

(11) Pfi vyletu jedou Zdci ve skupiné v pravidelnych odstupech, které se pfi sniZené
viditelnosti zkracuji aZ na dotek. Skupina se ridi pokyny vedouciho presunu (urcuje
vedouci kurzu), ktery jede v Cele. V zavéru jede vZdy zkuSeny lyZar. V pribéhu akce se
pravidelné provddi prekontrolovdni poctu ucastniki. TotéZ se provddi pri jejim zakonceni.
O trase a casovém pldnu vyletu musi byt informovdn vedouci kurzu a odpovédny
zdstupce ubytovaciho zarizeni.

(12) Uvedené zdsady se dodrZuji primérené i pfi lyZarském vycviku konaném v hodindch
télesné vychovy v misté nebo blizkosti skoly.

(13) Do programu lyZarského kurzu je mozno zaradit i vycvik na snowboardu, pokud jsou
zdrovefi dodrZovdna pravidla k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi pri jizdé na
snowboardu. PFi organizaci vycviku je nutno dbdt na to, aby nedochdzelo ke kolizi mezi

ucastniky obou vycvika...“ (MSMT, 2005, s. 9-10).
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3.2.3 Manipulace s materidlem

Cilem u malych déti a u déti, které jesté nemély zkuSenost s lyZovanim, je naudit je
samostatné a s vydajem minimalniho usili pfendset lyZarské vybaveni z mista na misto,
obouvat a zouvat lyZe, nasazovat a pouzivat hole atd. (Treml, 2004), coZz patti do
vSeobecné lyzarské prlpravy (Strobl & Bedrich, 1999).

U déti od 3 do 5 let se osvédcilo navléknout poutka holi na zapésti a lyze drzet jejich
Spickami smérem dozadu za patu vazani. Dité tahne lyze po snéhu, drzi rukou jednu
hllku a jednu lyZi. Nesmime vsak dité do noseni lyZi nutit, k této ¢innosti ho vedeme
zcela nendsilné a pfipadné mu pomGzeme. Casem se musi nauit starat se o své lyZarské
vybaveni, navic mu hole casto poslouZi jako opora (Treml, 2004). Starsi a silové
vybavenéjsi déti mohou nosit lyze, které jsou do sebe zaklesnuté brzdickami nebo jsou
spojené reminky, pred télem spolecné na pokréenych pazich. Dal$i moZnosti je mit kazdé
ruce jednu hilku a jednu lyZi a pokrodili lyzafi mohou nést lyZe spojené na rameni
(Reichert & Musil, 2008). Priblizné od 6 let tedy vyzadujeme jiz samostatné noseni lyzi,
instruktor voli nazornou ukazku a vysvétleni, pfipadné opravi chyby (Treml, 2004).

Na vyuku obouvani lyZi volime rovinaty terén. U nejmensich déti musi instruktor
pocitat s tim, Ze dité to vétSinou samo nedokaze a potiebuje pomoc. Vyuzivani holi je
vtomto véku spiSe vyjimecné. Starsi déti u obouvani kontrolujeme, pfipadné jim
poradime, kontrolujeme také stav lyzZi a vazani. Hole instruktor zaélerfiuje do vyuky, opét
v zavislosti na véku a na lyzarské drovni (Treml, 2004) a upozoriiuje na jejich spravné

uchopeni (Strobl & Bedrich, 1999).

3.2.4 Popis techniky a metodickda doporuceni obouvdni a zouvani lyZi

U obouvani lyZi nejdfive dité polozi paralelné obé lyze na snih a ocisti vazani a
podrazku boty od snéhu pomoci lyzafské hole, za pomoci druhé lyzarské boty, Spicky
vazani nebo modernich pomlcek, jako je napt. koberec (Treml, 2004). M(ize se také
opfit napt. o zabradli nebo o kamarada, ktery také mlze pomoci s odstrariovanim snéhu
(Reichert & Musil, 2007). Nasledné je vhodné zapichnout do snéhu obé hulky pro lepsi
udrZeni rovnovahy. Dité zasune Spicku boty do Spicky vazani, patu boty vlozi do paty
vazani a naslednym tlakem vdazani zavie (Treml, 2004). Pokud zak zvladne obuti lyzZi na
roving, mizeme prejit na obouvani lyZi na mirné sklonéném svahu. LyZe polozZi do

vrstevnice a zacne s obouvanim té spodni (Reichert & Musil, 2007).
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Co se tyka zouvani lyzi, tak musi byt lyZze po zastaveni opét v paralelnim postaveni Ci
srovnany do vrstevnice. Pomoci jedné hole (Treml, 2004), popfipadé boty (Reichert &
Musil, 2007), dité zatlac¢i na vypinaci mechanismus na paté vazani a vytdhne botu ven
(Treml, 2004).

Podle Tremla (2004) by mél instruktor nejdrive vSe ndzorné a opakované predvést.
Déti obouvani i zouvani trénuji nejdfive na roviné podle pokyn( instruktora, ktery je
nasledné opravuje a pomaha jim. Déti, které ovladaji tyto kroky na roviné, mohou
postupné prejit na mirné sklonény svah, kde je ucitel musi upozornit na zajisténi lyzi pred
ujetim. NejmensSim détem s obouvdnim a zouvanim lyzi vidy pomahd rodi¢, nebo

instruktor. U déti starSich by méla byt vyzadovana samostatnost.

3.2.5 Cviceni na roviné, chuize, hry bez lyZi i s lyZemi

Cviceni na roviné je vlbec prvnim sezndmenim déti s lyZafskym vybavenim a
s prostiedim. Zaci provadi rliznd cvi¢eni a hraji si. Tato cviceni a hry u malych déti
provadime bez lyzi a bez holi, protoze hrozi nebezpedi Urazu a dité hole stejné
nepouzivd, pouze je drzi. Postupné mGzeme pfidat lyZe i hole (Treml, 2004). Cvi¢eni na
roviné je nutné zpestfit mnoZstvim her (Reichert & Musil, 2007).

Nasledné déti provadéji prvni pokusy o prenaseni hmotnosti z jedné lyZze na druhou,
o sladéni pohybu nohou a pazi, trénuji cit pro rovnovahu a vytvareji si tak komplexni
lyZarské pocity, jako je pocit lyZzi a pocit snéhu (Treml, 2004). Tyto pokusy nikdy
neprovadime v hlubokém nebo neupraveném snéhu. Déti musi mezi sebou dodrZovat
dostatecné rozestupy cca. 2-3 metry, aby se v pfipadé padu navzajem neohroZovaly.
Postavi se také tak, aby dobfe vidély na instruktora a on na né (Strobl & Bedtich, 1999).
Nejvétsi chybou je, Ze dité odlehéenou nohu nesune po snéhu, ale zveda ji (Treml, 2004).

Do her bez lyzi mGzeme zaradit honicky, které rlizné obménujeme, napt. honicky ve
vymezeném prostoru ¢i honicky s ,,domeckem*”. Déti také bavi hra na ,Mrazika“, kdy
chyceny s rozkroéenyma nohama ¢eka na zachrance, ktery musi prolézt mezi nohama a
tim ho vysvobodi. Déti si mohou zahrat i klasické hry jako jsou ,rybicky a rybafi”“ nebo
probihani mezi slalomovymi ty¢emi ¢i kuzeli (Reichert & Musil, 2007).

Instruktor mlZe pro déti usporadat zavod v obouvani jedné lyZe, zavod pomoci
»kolobézky“, kdy se zak odpichuje jednou nohou a trénuje rovnovahu a skluz po jedné

lyzi. KdyZz uz maji nasazeny obé lyZze, mohou déti opét formou zavodu trénovat napf.
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pfedsouvani jedné z lyzi, Soupani na misté ¢i rizné zpUsoby chize jako pfidupdvani,

velké kroky, malé kroky atd. (Reichert & Musil, 2007).

Obrazek 2. Chlize na roviné mezi kuzely. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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3.3 Vékova obdobi déti
3.3.1 Obdobi do 3 let

Obdobi kojence trva od narozeni do 12 mésicl Zivota. Proces rozvoje pohybu
probihd pomérné pomalu ve srovnani s ostatnimi savci. Vtomto obdobi je vyvoj
nejintenzivnéjsi. Dochazi zde k vyvoji v uchopovani, dité ma tendenci k vzpfimenému
drZeni téla a snaZi se o lokomoci. Rozvoj motoriky postupuje smérem cefalokaudalnim a
od trupu ke koncetindm. Prvni pohyby jsou pohyby hlavy, ndsleduje trup, horni
koncetiny a dolni koncetiny. Nastava tzv. reflex chlize, pokud drzime dité ve vertikdlni
poloze a jeho chodidla se dotykaji podlahy, zacne stfidavé skréovat a natahovat
koncetiny. Avsak tento reflex vymizi okolo 5. mésice. Podobné miZeme cca. do 3. mésice
vidét tzv. plavaci reflex nebo reflex Sijovy. V patém az Sestém mésici nastava uchopovani
cilené a okolo jednoho roku je jiz pevné, nebot funkce palce je pIné opozitni. Co se tyka
vzpfimeného drzeni, zacind dité od prvniho mésice na bfiSe zvedat hlavu, nasleduje
opirani se o predlokti a pozdéji nastava prohybani patere. Od Sestého mésice je dité
schopno sedét, nasleduji prvni pokusy o vstavani. Vzpfimeny postoj se od dospélych
jedinc lisi tim, Ze déti maji v kycelnim a kolennim kloubu dolni koncetiny pokréené.
Prvni kroky jsou trhavé, smér pohybu neni zachovan. Po néjaké dobé mlizeme vidét stale
pouze malé kroky, protoze vaha téla spociva pti chlizi déle na stojné noze (Celikovsky et
al., 1979).

Obdobi batolete trvd od 1 do 3 let. Lokomoce se stava hlavni motorickou ¢innosti,
tudiz se neustdle zlepsuje. V tomto obdobi probihd nejen intenzivni télesny, ale i dusevni
vyvoj. Dité si zvyka na prelézani riznych predméti, na chlizi do schodi a pomalu si zvyka
na manipulaci s predméty, z ¢ehoz pozdéji vznikne jednoducha forma hazeni. V prvnim
obdobi batole neumi skdkat, nasleduje skok do hloubky a doskoky jsou velmi nepruzné.
Napft. skok pres nakreslenou ¢aru je batole schopno bezpecné zvladnout az ve tfech
letech. Tésné pred koncem tretiho roku se batole pokusi o skok s rozbéhem, kdy se
rozbéhne, pred prekazkou zastavi a teprve nasledné skoci. Spojeni této ¢innosti zvladne
dité az od 3 do 6 let. Prvni pokusy o hazeni predmétu probihaji v ramennim kloubu, az
pozdéji v kloubu loketnim. Az znacné pozdéji zapoji praci zapésti. Od jednoho roku je

batole schopno kutéalet a hazet mic, od 18 mésicl se snazi pfed nebo po hodu udélat

31



nékolik krok(. U dvouletych ma hazeni jiz sv(j smér, avSak mic je ¢asto vypustén pfilis
brzy, nebo pfilis§ pozdé. Co se tyka chytani mice, vétSinou se sam dokutali po

napfazenych paZich. Bezpeéné ho chyti aZ od 3 let (Celikovsky et al., 1979).

3.3.2 Pfedskolni vék-stuperi seznamovdni a navykdni

Predskolni vék neboli druhé détstvi, je charakterizovan znacnym tempem télesného
vyvoje. Rychly rlst a postupné vyrovndvajici se neimérnosti v celkové stavbé téla, to
jsou hlavni znaky tohoto obdobi. Dité v tomto véku jeSté nedokdze dokonale regulovat
teplotu téla, avSak pfimérené otuzovani je na misté (Treml, 2004).

Rozviji se také vyvoj psychicky, predevsim city, které mohou jak dusevni, tak i
télesnou aktivitu utlumit, ¢i naopak mobilizovat. Pozornost déti nevydrii dlouho,
nanejvys par minut. Pro upoutani pozornosti je tedy nutnosti plsobit silnéjSimi nebo
Uplné novymi podnéty (napf. obménime zndmou cinnost) (Treml, 2004).

Co se tykd pohybového vyvoje, konéi rozvoj zdkladnich pohybovych funkci a
pohybova koordinace se prendsi i na mensi svalové partie. U dévcat a chlapci nejsou
prozatim patrny Zadné rozdily v pohybovém projevu. Projevuiji se ale rozdily individudlni.
Je tfeba ditéti umoznit zvySenou potiebu pohybového vyziti (Treml, 2004). Motorika déti
je od 3 do 6 let zna€né ovlivnéna prostfedim. V prvnim obdobi predskolniho véku je jiz
lokomoce jista. Ve ¢tvrtém roce se u ditéte zacind osamostatiiovat pohyb koncetin od
pohybu celého téla. Dité zacind zvladat chizi po Spic¢kdch, ackoli mu rovnovaha pUsobi
znacné problémy. Zvlada i skok s rozbéhem, kdy je rozbéh plné vyuzit. Do 6 let jesSté dité
nedokaZe spojit rozbéh a hod mickem vrchnim obloukem. Od 6 let dokaze spojit chytani
s hazenim (Celikovsky et al., 1979). Ve druhém détstvi se rozviji predev$im obratnost,
koordinaéni cvi¢eni mohou byt i naro¢néjsiho typu, nejsou vsak vhodna cviceni s vétsi
zatézi v kloubech a vazech. Nové dovednosti se uci komplexné. U velmi pohybové
nadanych déti Ize zacit s lyZzarskou vyukou okolo 3. roku véku, u méné pohybové
nadanych je to ve véku 4-5 let (Treml, 2004). Déti by si na snéhu mély predevsim hrat.
Lépe si tak zvykaji na nové prostiedi a seznamuji se s vybavenim. Organizované vyuky se
v tomto véku nedoporucuji. Do 4. roku Zivota dité jen tézko pfijima pohyb na lyzich.
Pritomnost rodice je zde zcela na misté, protoze dité mlze ztratit pocit bezpeci a zazemi
a muZe na lyzovani zcela zanevrit. Pouzivaji se cviceni predevsim na rozvoj rovnovahy a

na prostorové orienta¢ni schopnosti. Déti se kouluji, stavi snéhulaky, klouzou se ¢i valeji
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sudy, hraji si s lyzemi a také zkouseji prvni kroky na lyzich na roviné. V dalSim roce se
instruktor zaméruje predevSim na navykdni na skluz, coZ je pro dité zcela nova
zkuSenost. Pfi vyuce se objevuji prvni vSseobecné lyZarské prapravy a vyuzivaji se branky
pro podjizdéni, slalomové tyce, houby, vzduchem pInéné balony, kostky atd. Dité se téz
uci zpasobUm noseni lyzi (Gnad et al., 2001).

Pravé vtomto véku si dité si zacind pomalu zvykat byt soucasti kolektivu a
komunikovat s ostatnimi c¢leny skupiny diky pobytu v matefské Skole. Vyznam
komunikace a vzajemné spoluprace se ¢asem stdle zvysuje (Treml, 2004).

Ucitel u déti v predskolnim véku musi vénovat individudlni pozornost kazdému
zZ nich, seznamuje je se zimnim prostfedim a s novym vybavenim, musi jim pomahat pfi
oblékani a svlékani, s obouvanim a zouvdnim bot a plisobi také jako oSetfovatel a
pecovatel. Nejvhodnéjsim prostfedim pro vyuku déti ve véku 3-5 let je povaZovdna

détska lyzarska zahradka (Treml, 2004).

3.3.3 Mladsi skolni vék-stupen hra

Mladsi skolni vék je obdobi od 6 do 11 let. Nazyva se také jako obdobi
prepubescence (Celikovsky et al., 1979). Charakterizuji ho zmény télesného ristu, které
jsou pomérné rovnomérné a plynulé. Vyraznéjsi zmény pozorujeme pouze na zacatku a
na konci obdobi. Tvar téla se postupné méni, osifikace probihd rychlym tempem (Valov3,
2012), avsak zakfiveni patere jesté neni trvalého charakteru a je tedy nutné vénovat
velkou pozornost spravnému drzeni téla (Celikovsky et al., 1979). Kloubni spojeni jsou

nadale mékka a pruzna. Téz se zvétsuje vitalni kapacita plic, krevni obéh a prodluzuji se

vvvvv

vevys

motoriky nema vliv pouze rist a fyzicky a intelektudlni vyvoj, nybrz také skolni vyucovani
a véechny formy télesné vychovy (Celikovsky et al., 1979).

Jak pise Treml (2004), v psychickém vyvoji probiha rozvoj rozumovych funkci, a i
mysleni se posouva od fantazie k realité. Déti se ve véku od 6 do 10 let dokazi soustredit
na jednotlivosti, avSak souvislosti jim stale unikaji. Nechapou abstraktni pojmy, potiebuiji
si na konkrétni véci ,sahnout”. Vyznacuji se impulzivitou, vétsi mirou odvahy, rychle

stridaji pocity radosti a smutku. Pfi nezdaru se objevi slaba vile k jeho prekonani a mensi
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mira sebekritiky k vlastnim vykonUm. Soustfedénost u nich vydrii trvat 4-5 minut,
nasleduje roztékanost a utlum.

Jak jiz bylo zminéno, zlepSuje se koordinace celého téla. Pohybovy vyvoj je ovlivnén
nejen vékem, ale i vychovou rodic(, ktefi povzbuzuji nebo odrazuji potomky od urcité
aktivity. Je to tzv. ,zlaty vék motoriky”, dité je schopno dany pohyb predvést pouze po
nazorné ukazce hned napoprvé nebo po nékolika pokusech. Velky rozvoj prodélava
jemna motorika, kde se zlepsuje predevsim presnost, rychlost a plynulost provadéného
pohybu. Tyto pohyby se rozvijeji spolu se zrakovym systémem. Déti spoléhaji na svij
zrak mnohem vice nez déti v predskolnim véku. Pfi hrach se zase rozviji manipulacni a
lokomocni dovednosti. Velky posun se projevuje v ¢innostech rychlostné silovych
(Valova, 2012). Velmi dulezité je nové pohybové dovednosti opakovat procvicovanim,
protoZze bez opakovani je brzy zapomenou. Silovad cvi¢eni a jednostranna zatéz se
vtomto véku nedoporucuje, vhodna jsou spiSe dynamicka cvi¢eni bez dlouhych
odpocinkovych fazi. Déti jiz dovedou vnimat chyby a rozliSovat spravny a Spatny pohyb.
Dokazi se téz vzajemné opravit. Mluvi se také o ,pohybovém luxusu®, kdy dité postrada
uspornost provedeni daného pohybu, coz vidime jako dalsi doprovodné pohyby (Treml,
2004).

Diky zakladni skole jsou déti schopny podfidit se podminkam a normam kolektivu a
pfijimat pravidla. Vyuka ve skupiné ostatnich déti by tak neméla Cinit problém. Postaveni
ucitele pfi vyuce by mélo byt zcela dominantni, a tak by pfitomnost rodice mohla vyuku
narusit (Treml, 2004).

LyZafska vyuka musi odpovidat moznostem kratkodobé koncentrace, méla by mit
dostatecnou intenzitu a rychly spdd. Ucitel déti do pohybové ¢innosti nesmi nutit, musi
jim davat stdle nové ukoly a podnéty. Je povinen neustdle sledovat stupen Unavy a podle
ni nasledné uzplsobuje naroc¢nost vyukovych lekci. Nejdoporucovanéjsi je vyuka hrou,
kdy se prohloubi dovednosti z etapy seznamovani. Ucitel musi brat v potaz, Zze v tomto
véku muze dité slyzovanim teprve zacinat a uzplsobit tak vyucovanou latku jeho
dovednostem a pohybovym predpokladiim. Ve skupiné trvale pozitivné motivuje
vSechny déti a prenasi na né dobrou ndladu. Vyucované prvky presné predvede a
zdlrazni, co je nejdllezitéjsi. Déti stale néco hraji, soutéZzi mezi sebou a dostavaji od

ucitele stale nové podnéty. NejvhodnéjsSim prostfedim pro vyuku je ,détsky svét” a
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détska lyzarskd hristé (Treml, 2004). Dité by mélo zvladnout noseni lyzi a také jejich
pfipindni a odepinani, dale vSechny druhy obrat( a vystup(, pfimy sjezd a jeho obmény,
brusleni, odslapovani a i jizdu po jedné lyzi. Zvladnuta by méla byt i vinovka, od niz se

prechazi ke krocnému oblouku, terénni skok a jizda na vleku (Gnad et al., 2001).

3.3.4 Starsi Skolni vék-stupen uceni

Ve véku od 11 do 14 let dochazi v télesném vyvoji k prudkym zménam. Tento vék je
charakterizovan zna¢nym télesnym rdstem. Koncetiny rostou rychleji nez zbytek téla.
Tyto zmény mohou mit negativni vliv na kvalitu pohybu, ¢asto se objevuji potize
sdrzenim téla a koordinace pohybl byva snizenda (Treml, 2004). Avsak podle
Celikovského (1979) trva starsi $kolni vék neboli obdobi pubescence, od 11 do 15 let. U
dévcat nastava puberta dfive nez u chlapcU. Svalstvo roste rychleji do délky nez do Sirky,
coz ma za nasledek mensi silu ditéte. Ve druhé fazi pubescence vznikaji typické muzské
a zenské morfologické znaky. Pravé morfologické disproporce ¢asto pfispivaji k tomu, ze
se hlavné divky zacinaji vyhybat télesnym cvi¢enim. Ve druhé fazi pubescence se
projevuje specifickd Zenska a muziska motorika. Divky na rozdil od chlapcl provadéji
pohyb plynule a chlapci davaji do pohybu vétsi silu.

Osobnost ditéte se rozviji, objevuje se logické a abstraktni chapani a rozviji se pamét.
Doba soustfedéni se zvySuje a s ni i rychlost uéeni. Nacvi¢eny pohyb neni jiz potfeba
tolikrat opakovat (Treml, 2004).

V prabéhu puberty dochazi u ditéte k vyraznym zménam, se kterymi musi vyucujici
pocditat. Na pocatku puberty jsou déti spiSe extrovertni, prudké, Zivelné a snaizi se
ovliviiovat ostatni ¢leny skupiny. Mohou také oponovat rozhodnuti ucitele, ale jeho
jednani vnimaji presné. D&ti maji obdobi, kdy jsou plné sebevédomi a optimismu. Casto
se to ale stfidd s obdobim pesimismu, kdy naopak sebevédomi ztraceji a je tfeba je
chvdlit a povzbuzovat (Treml, 2004).

Ustupuje pohybova roztékanost z pfedchoziho obdobi, naopak je provedeni pohybu
presnéjsi a ekonomictéjsi. Rozviji se anticipace jak vlastniho pohybu, tak i ovlddaného
nacini. Dité dany pohyb rychle pochopi, rychle se ho nauéi a dokaze ho praktikovat i
proménlivych podminkach. Pohybové nadani jedinci dosahuji ve starSim Skolnim véku
Spickovych vykon(. Pohybovd dovednost, kterd je predvadéna ucitelem, je vnimdana

détmi jako celek. Tuto dovednost dokazou déti ihned realizovat. MUzZe se stat, Ze
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v obdobi puberty dojde u ditéte k vyraznému zhorseni koordinaénich schopnosti. Zhorsi
se presnost a plynulost pohybu. Pokud jedinec nedélal dfive Zadny sport, mohou nastat
pfi vyuce lyZzovani mirné potize. Déti umi rozeznat kvalitniho ucitele od nekvalitniho. A
tak musi mit ucitel zna¢né védomosti a zkusSenosti. Také jde détem prikladem, protoze
ho ¢asto napodobuji. UCitel neni autoritativni, chova se pratelsky a pfijemné a za Zadnou
cenu se ditéti pfi nedspéchu nevysmiva a nedovoli to ani ostatnim v druzstvu (Treml,
2004).

NejvhodnéjSim prostiedim pro vyucovani jsou cvicné lyzarské svahy ¢i malo obtizné
sjezdové traté. Pfi potiebé opakovani urcitych prvkd se ucitel s détmi vrati na lyZarské
hristé (Treml, 2004). Dochazi ke zdokonalovani Zaka, ktefi pred tim prosli alespon jednou
etapou vyuky, zatimco zacatecnici prochdzeji hrubou formou vyuky a snazi se ostatni
pomeérné rychle dohnat. Pfi vyuce se uplatiiuji prostfedky pouzivané v predchozi etapé.
NacviCuje se obrat s prfeskokem a odskok a také se vice brusli a odslapuje. Do vyuky se
zarazuje sesouvani a pravidelna jizda na vleku. Hojné se vyuziva pluhu, dale se vyucuji

kro¢né oblouky stfedni, dlouhé a kratké (Gnad et al., 2001).

3.3.5 Stupern zdokonalovadni

Priblizné od 14 let se objevuji v pohybovém projevu rozdily mezi divkami a chlapci.
Divky maji pro pohyb cit, chtéji jezdit harmonicky a krasné, zatimco chlapci nasazuiji silu
a lyzuji ve vyssi rychlosti (Treml, 2004). Vyrovnava se nepomér svalové hmoty vci
pakovym pomérim skeletu vzniklym v disledku exploze pohlavnich hormont a dité
dokonaleji fidi a reguluje motoriku. Koordinacni schopnosti jsou ve vyvojovém maximu.
Chlapci, kromé vzrastu svalové sily, pocituji nardst motorické vykonnosti, naopak u
nesportujicich divek motoricka vykonnost spiSe klesa. Analyticko-syntetickd metoda
vyuky a tréninku je zde na misté, protoZe pohybové jsou na tom déti na drovni
dospélych, a i v mysleni prevazuje racionalni zaklad (Gnad et al., 2001).

V této etapé, tedy od 14 do 16 let ditéte, je cilem zdokonalit a rozvijet jiz pfedchozi
ziskané dovednosti z etap minulych. U mladeze, kterd na lyZich nezavodi, by mél byt
vycvik zaméfen predevSim na zdokonalovani vsech obloukl, vcetné téch
modifikovanych. Mélo by se vyucovat v rliznych druzich terén( a za rliznych snéhovych
podminek. U zdvodici mladeze, ktera v tomto obdobi zavodi v kategorii starSiho Zactva

a nasledné v dorostu, probiha trénink podobny tréninku dospélych. V prvnim ro¢niku na
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stredni Skole probiha vycvikovy kurz a mlze se stat, ze se uditel setkd i s uplnymi
zacCatecniky. Zde se uplatni také analyticko-syntetickd metoda, kterd se musi pfizpusobit
jejich rozumové urovni (Gnad et al., 2001).

Kdyz se dité rozhodne pro zavodni Cinnost, je naprosto nutné zahdjit vycvik jiz

v obdobi tzv. zvySené vnimavosti, nejlépe od jeho 6 let (Gnad et al., 2001).
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3.4 Organizace pfi lyzarské vyuce

Dobre organizac¢né naplanovany a nasledné zvladnuty vyukovy proces je zakladni
podminkou dobrych vysledkd. Déti nemaji rady dlouhé prostoje, vystupy, ¢ekani na
méné zdatné Zaky a pfiliS jednoduchy nebo naopak pfili§ obtizny vyukovy prostor.
Kazdému zdkovi musi byt poskytnut dostatecny prostor pro lyzovani a zaroven i pozitivni
zazitek z vyuky. Mezi zakladni organiza¢ni formy fadime vyucovaci jednotku. Dale
mulzeme organizacni formy délit podle poctu zak( na vyuku v druzstvech, vyuku ve
skupinach a na vyuku individudlni. Tento postup vyuky a rozdéleni mizeme nejcastéji

vidét v lyZarskych Skolach.

3.4.1 Vyucovaci jednotka

Vyucovaci jednotku povazujeme pfi lyZarské vyuce za zakladni organizaéni formu. U
déti do 5 let ma trvat nejdéle 1,5 hodiny (Treml, 2004). U déti starSich trva 2-3 hodiny.
Pokud maji Zaci vyuku lyZzovani po cely den, méla by byt rozdélena do dvou vyucovacich
jednotek maximdlné po dvou hodindch (Gnad et al., 2001). Pti lyZzarském vycviku
rozliSujeme dva typy jednotek. Jednotku nacvikovou a jednotku opakovaci, kdy ma kazda
z nich specificky charakter, zaméreni a cil. V kazdé vyucovaci jednotce by tedy déti mély
jak opakovat jiz zvladnuté prvky, tak nacvi¢ovat véci nové. Kazdopadné nesmi chybét
pestré a zajimavé ¢innosti doplnéné spoustou her (Treml, 2004).

Vétsina autorl rozdéluje vyucovaci jednotku na 4 ¢&asti, a to na ¢ast Gvodni,
prapravnou, hlavni a zavérec¢nou. Podle Tremla (2004) je vsak rozdélena pouze na 3
Casti. Vynechdva ¢ast prapravnou, ktera je obsazena ¢asti v Uvodni a ¢asti v hlavni ¢3sti.

V Uvodni ¢asti vyucovaci jednotky musi probéhnout kontrola vystroje a vyzbroje déti
a také zaji$téni organizacnich véci. Zakiim musi byt sdéleny cile hodiny a musi byt
motivovani. Na konec Uvodni €asti zafadime hru na zahrati organismu a provedeme
dynamicky strecink (Gnad et al., 2001).

Hlavni ¢ast je ¢asti nejdllezitéjsi. Opakuji se dfive naucené prvky a uci se prvky nové,
které se nasledné procvicuji. UCitel vyuzije vSechny své znalosti a aplikuje je na aktualni
podminky, jako je napfiklad pocet déti nebo terén. Kdyz se nacvik prvk( nedafi tak
dobre, je tfeba je ¢asto obménovat (Treml, 2004). Namahavé cvi¢eni musi byt stfidano
s mirn&j$imi pohybovymi &innostmi. Zaci by se jinak mohli zpotit a prochladnout (Gnad
et al., 2001). Nutnosti jsou také pravidelné prestavky, které slouzi také jako prevence
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proti Urazu z Unavy. U déti do 10 let je radéji zafazujeme castéji. MUZzeme détem také
dat 10-20 minut volného jeZdéni, kazdé dité si trénuje, co chce. Ucitel musi byt ale stale
pfitomen a cely pribéh kontrolovat (Treml, 2004).

ZavéreCna cast slouZi predevsim k uklidnéni organismu. Zarazujeme tedy spiSe
klidné a pohybové méné ndrocné hry. Uéitel vyhodnoti vycvik a informuje zdky o dalsi

vyuce, pfipadné je opét namotivuje (Treml, 2004).

3.4.2 Vyuka v druZstvech
Vyhody vyuky v druzstvech jsou takové, Ze ucitel ma dobry prehled o vSech détech a o
vyukovém prostoru. Zadava détem ukoly spolecné a spole¢né probiha také opravovani
a kontrola. Tato forma vyuky je vhodnd v nacvicnych lekcich, kdy se déti seznamuiji
s novou latkou (Treml, 2004).

Za nevyhodnou se tato vyuka povazuje diky uréeni narocnosti lekce podle
pramérnych zaka. Ti nadpriimérni se nudi a podpriimérni zase tézko stihaji. Ucitel ma
téZ malo casu vénovat se ditéti individualné (Treml, 2004).

Vyuka v druzstvech ma ndsledujici pravidla. Pocet Zakd nesmi pfesahnout 15 déti na
ucitele, pticemz déti na stupni seznamovani by nemélo byt vice nez 6 a déti na stupni
hra je optimalni pocet 6-10. U déti a mladeZe na stupni ueni mlze byt maximalné 15
¢lenl (Gnad et al., 2001). Déti by mély mit podobné fyzické i psychické predpoklady a
také podobné predchozi zkuSenosti s lyZzovanim (Reichert & Musil, 2007). Kvalita
vyzbroje by méla byt také na podobné urovni. V priibéhu prvnich lekci tak Ize provadét
zmény jednotlivych ¢lend druZstva s ohledem pravé na tyto predpoklady. Osvédcéena
metoda je druzstvo pojmenovat (Gnad et al., 2001).

Podle Tremla (2004) by mél ucitel dodrzovat nasledujici doporuceni. Pfi opravé
jednoho ditéte nesmi ztratit kontrolu nad zbytkem druzstva. Pfi vysvétlovani stoji celem
pred prostfednim ¢lenem ve vzdalenosti 3-4 metry, pfi nepfiznivych podminkach stoji
déti k témto vliviim zady a uditel ¢elem. Kdyz ucitel ndzorné predvadi prvek, musi ho
vSechny déti dobre vidét.

Mame nékolik moZnosti organizace prace ve druZstvu. Napriklad je druistvo
rozdéleno na dveé casti, déti stoji ve spadnici po okraji vyukového prostoru a soucasné
sjizdi z kazdé skupiny jedno dité prostfedkem svahu. Dole se nasledné zaradi na konec

své skupiny. Dal$i moZnosti je, Ze druzstvo neni rozdéleno a soucasné sjizdi dvé nebo tfi
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déti vedle sebe, a nebo sjizdéji déti za sebou urcity usek a hned za¢nou stoupat. Pokud
je k tomu dostatecny prostor, mohou déti v druzstvu s mensim poctem ¢len( jet vSichni
najednou vedle sebe. Velice zabavna forma vyuky je jezdéni ve formacich, kdy skupiny

zaka tvofi rdzné obrazce (Treml, 2004).

3.4.3 Vyuka ve skupindch

Vyuka ve skupinach dokdZe za urcitych podminek vyuku zkvalitnit. Jedna se o
rozdéleni druzstva do skupinek po 3-4 détech podle stupné vykonnosti. Rozviji se
samostatnost, |épe se vyuziji individualni moznosti déti a zintenzivni se vycvik. Ucitel
mulze v kazdém druzstvu urcit z fad nejSikovnéjsSich déti vedouciho, ktery ucitele
zastupuje (Treml, 2004).

Naopak nevyhodou je to, Ze dité, provadéjici dany cvik Spatné, mize danou chybu
opakovat a posilovat az do pfichodu ucitele. Dale je zde mensi moZnost opakovaného
vykladu a spolec¢né ukazky, individualni péce také neni tak casta. Skupinova vyuka je
narocna na pfipravu, protoZe kazdd skupinka mlze mit rozdilné vyukové cile a ucitel
navic musi postupné obchdzet kazdé druzstvo. Cvi¢eni na stanovistich také nemohou
trvat dlouhou dobu, protozZe déti neudrzi pozornost (Treml, 2004).

Skupinovou formu Ize jesté rozdélit na provoz frontalni a paralelni. Radi se sem je§té
specidlni forma, tzv. provoz variabilni (Strobl & Bedfich, 2000).

Skupinovy provoz frontdlni znamena, Ze zaci cviéi soucasné totéz. | kdyz je efektivita
vyuky velikd, nedokaze instruktor zaky dostatecné opravovat (Strobl & Bedfich, 2000).

Pfi skupinovém provozu paralelnim provadéji zaci stejné ukoly, avsak s rozdilnou
obtiznosti. Jako priklad si mGzZeme uvést prejezd vétsi ¢i mensi terénni nerovnosti (Strobl
& Bedfich, 2000).

Pti variabilnim provozu provadéji Zaci riznd cviceni. Mohou byt rozdéleni do malych
skupin nebo individualné a kazdé cvi¢eni ma jiny cil. Cviceni nemohou byt pfilis dlouha
a musi se stridat. Ucitel déti obchazi a poskytuje zpétnou vazbu (Strobl & Bedftich, 2000).

Skupina zakd muzZe sjizdét svah nékolika zplUsoby. Nejbézinéjsi zplsob je, Ze
instruktor jede jako prvni a Zaci za nim. Nevyhodou jsou velké prostoje. Dalsi zpUsob
sjizdéni je takovy, Ze Zaci sjizdéji svah postupné a kazdy preda predchazejicimu ditéti
instruktor@iv komentda¥. Zaci si mohou zvolit tempo i stopu, kterd jim vyhovuje.

Nevyhodou jsou opét dlouhé prostoje. Pokud je prostor, na kterém se déti uci lyZzovat,
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dostatecné velky, mohou jezdit v tzv. ,smecce”. Déti se naudi periferné vidét, ale pro
ucitele je opét obtizna korekce. Dalsi popularni variantou je jizda v ,,hadu”. Ucitel mlze
jet na za¢atku nebo na konci a ma dobrou kontrolu. Zaci se ale timto zpsobem nenaui

samostatnosti, protoze kopiruji jizdu pfedchoziho jezdce (Stancl & Strobl, 2004).

3.4.4 Individudlni vyuka

Nejucinnéjsi formou vyuky je prdvé vyuka individualni, kdy se ucitel vénuje 1-3
détem. Ma mozZnost dité trvale kontrolovat a okamzité opravit pfipadné chyby. Nutno
fici, Ze si instruktor, na rozdil od rodicl, udrZuje od déti citovy odstup, at uz u vyuky
individualni, ve skupindch nebo v druzstvech (Reichert & Musil, 2008). Individualni vyuka
je vhodna v uplnych zacatcich lyZzovani a také pro slabsi jedince, aby se vyrovnaly
vykonnostni rozdily (Treml, 2004).

Za nevyhodnou ji povazujeme diky vyssi finan¢ni narocnosti a také kvuli nemoZnosti
komunikace s vrstevniky a okamzitého srovnani s ostatnimi ve skupiné, dité vidi pouze
ukdzku od ucitele. IndividudIni vyuka vyZaduje maximalni nasazeni a je provazena castou
Unavou. Ucitel musi neustale obménovat podnéty, aby se vyuka nestala nudnou (Treml,

2004).
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3.5 Vyucovaci metody
Vyucovaci metoda je prostiedek, kterym ucitel Zakovi predava znalosti, dovednosti
a zkuSenosti, diky nimz nacviCuje a zdokonaluje lyZzarskou techniku. Mame nékolik
metod, které se navzdjem dopliuji, prolinaji a navazuji na sebe. Vybirame je podle véku
ditéte a také podle jeho fyzickych a dusevnich predpokladd. Déle se musi brat zretel na
podminky prosttfedi, na organizaci vyuky, na cil pohybové ¢innosti atd (Herzina, 2012).
Pro vyuku déti v predskolnim a mladsim sSkolnim véku jsou vhodné tyto vyucovaci
metody:
e metoda zrakové instrukce
e metoda slovni instrukce
e herni metoda
e Ukolova metoda
e soutézni metoda
e problémovd metoda

e zakladni didaktickd metoda — metoda komplexni (Herzina, 2012)

Metoda zrakové instrukce

Metoda zrakové instituce spociva v tom, Ze instruktor, ptipadné pfi skupinové vyuce
samotné dité, pfedvede urcity pohyb. KdyZ dany pohyb predvadi zak, je nejlepsi vybrat
pramérného, protoZe ostatni déti potrebuji ziskat pocit, Ze pohyb zvladnou. U déti
maximalné vyuzZivdame jejich schopnost napodobovat, nazornda ukdzka je tak
rozhodujicim zdrojem informaci. Podminkou pro spravné provedeni ukazky je zachovat
ucitel zdaraznit ,,prehnanim“ pohybu. Mezi nazornou ukdazkou a praktickym nacvikem
nesmi byt dlouha pauza, protoze predstava o ukdzce détem rychle vymizi (Gnad et al.,
2001). U¢innost této metody se zvy3uje, kdy? je dany pohyb ¢asto opakovan, a to nejlépe
samotnymi détmi, na nichzZ ucitel pripomina nejdulezitéjsi ¢asti nacvicovaného pohybu.
Pti ndcviku ukazky by mél ucitel také ¢asto ménit poradi zak(, protoze déti, které jsou
na prvnich mistech, maji presnéjsi predstavu o predvedeném pohybu nez déti posledni

(Herzina, 2012).
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Metoda slovni instrukce

Metoda slovni instrukce se pouZziva ¢asto ve spojeni s metodou zrakovou, protoze
pravé na provedenou ukazku se pozdéji mizeme odvoldvat (Herzina, 2012). Slovni
metoda je nejvyznamnéjsi v pocatec¢nim stadiu ndcviku. U malych déti musi vyklad
obsahovat maximalné jednu novou informaci, u starSich déti dvé. U déti do 10 let je
vyklad obrazny. Casto pouzivdme pfirovnani, napt.: ,Bud velky, jako obr.“ U déti starsich
nez 10 let Ize pouzit zakladni lyZaFské ndzvoslovi. Soucasti této metody jsou okamzité
informace, které priibéh pohybu aktudlné ovlivni, napt. ,pokrc koleno” a také akustické
signaly, napf. kratké zvolani, kterym ucitel urci rytmus pohybu. Opravujeme ditéti pouze
jednu chybu, ale i tehdy neustdle povzbuzujeme a chvalime. U starSich déti mGzeme
rozebirat chybu Zaka spolec¢né s celym druzstvem, u mladsich nikoliv (Gnad et al., 2001).
Nejdrive opravujeme hrubé chyby, a to co nejdfive po nepovedeném pokusu. Zasadné

se na dité nezlobime (Herzina, 2012).

Herni metoda

Hlavnim znakem této metody je fantazijni a dobrodruiny charakter. Nachazi
uplatnéni predevsim u 6 - 10 letych déti (Gnad et al., 2001). Pfi hie si dité neuvédomuje
skutecny zamér ucitele a jeho pozornost je odvedena na herni prozitek. Podoba se tak
metodé ukolové. MGzeme napfriklad oznadit kazdy vyukovy den vlastnim nazvem, napf.
den indiand a déti poté projizdéji slalom jako indiani (Treml, 2004). RozliSujeme velké a
tomu malé hry, hrané na malém prostoru, jsou pro mensi pocet déti, nejsou ¢asové
naroc¢né (Gnad et al., 2001), nevyzaduiji zvlastni materialni a organizacni pfipravu a jsou

Casto pouhou reakci instruktora na danou situaci (Herzina, 2012).

Ukolova metoda

Pfi ikolové metodé dame ditéti jasny ukol pfi takovych podminkach, ktery jej pfinuti
urcity pohybovy prvek zvladnout. Podporujeme a posilujeme tim tvofivost a umoznime
ditéti samo se rozhodnout (Treml, 2004), protoze mu dany prvek nevysvétlujeme. Zak

se soustiedi na to, aby ukol splnil a vycvikovy zdmér provede zcela podvédomé. U déti
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spadajicich pod mladsi Skolni vék tato metoda spolecné s metodou herni tvofi zdklad

vyuky (Gnad et al., 2001).

Soutézni metoda

U mladeZe mezi 11 a 14 roky nachazi metoda souté?ni nejvétsi uplatnéni. Zak se
chce porovndvat s ostatnimi a snaZi se podat co nejlepsi vykon. Tim se zdokonaluji i jeho
lyZarské dovednosti (Gnad et al., 2001). Nesmime vSak déti do soutéZi nutit, soutézeni
je musi povzbudit, ne odradit. Je dulezité volit i takové soutéze, ve kterych mohou
zvitézit i slabsi Zaci. Nejlepsi volbou jsou proto soutéZe druistev. Soutéze by se téz
nemély zarazovat na konec lekce z divodu silného prozitku, protoze predevsim u

mensich déti byva pordzka ¢asto dlivodem k zanechani vyuky (Herzina, 2012).

Problémova metoda

Pti problémové metodé rozhoduje o zplsobu feseni pohybového ukolu sam Zak
(Gnad et al., 2001). Ucitel sleduje kvalitu volné jizdy ditéte a opravuje. D& pouze pokyn
k jizdé a sleduje pohyb po trase, na rozdil od metody slovni instituce, kdy da jasny pfikaz,
napf. ,Tady zato¢”. Tato metoda je casto vyuZivdna pro upevnéni nacvicenych
pohybovych dovednosti a pro jejich uplatnéni v neustdle ménicich se podminkach.

Problémova metoda se vyuziva nejen u déti, ale i pfi vyuce dospélych (Herzina, 2012).

Zakladni didakticka metoda — metoda komplexni

Mezi zakladni didaktické metody patfi metoda dilci, ktera se vyuziva pri vyuce
dospélych a pokrocilych lyZarl, a metoda komplexni. Pfi metodé komplexni se pohyb
nacvi¢uje jako celek, pouze v pfipadé nutnosti opravit chyby se pouzZivaji pomocna
cviceni. Uplatiuje se pfi nacviku jednoduchych pohybovych dovednosti, kdy déti hned
vidi cil uceni. Aplikace této metody ptindsi jiz u zacatecnich lyzaf( radost z jizdy a

predevsim smysl pro rytmus (Herzina, 2012).

44



4. Synteticka cast prace

V syntetické ¢asti jsou zohlednény zkuSenosti nasbirané pii praxi.

4.1 Vyukové pomiucky

Vyukové pomucky znac¢né usnadnuji pribéh lyzarské vyuky déti a také pomahaiji pfi
procvi¢ovani. Diky pomlckam se dité nenudi a vyuka ho mnohem vice bavi. Samotny
vycvik je tak moZiné pojmout formou zabavné hry. V dnedni dobé je nepreberné
mnozstvi lyzafskych pomucek. Mizeme je rozdélit na pomucky pfenosné a stalé. Mezi
pomlcky stdlé se radi napf. snéhovy mustek pro skoky, tobogan, rlizné hrany, hibety
atd. Ale v této praci se budeme vénovat pouze pomuckam prenosnym.

Pfenosné vyukové pomlcky jsou tvoreny jak celou fadou tradi¢nich pfedmét(, jako
jsou napft. slalomové tyce, hllky kloboucky, tak i celou fadou predmétd netradicnich,
které se v Ceské republice zatim aZ tak hojné nevyuZivaji a mohou prostor i obsah vyuky
zajimavé obohatit. Lze je pouzivat v celém prostoru détského lyzarského hristé ¢i na
sjezdovkach mimo néj. Daji se nakoupit u specializovanych firem nebo se daji vyrobit,
poptipadé podle individudini potieby upravit.

V této praci si prenosné vyukové pomucky rozdélime jesté do Ctyr kategorii. Prvni
kategorii jsou pomucky pro vedeni lyZi. Do této kategorie zaradime Ski-packy, Try-ski,
Ski-voditka, lyzafskou hllku a popfipadé ,Zizalu“. Druhou kategorii jsou prekazky, které
jsou nedilnou soucasti vybaveni détského hristé. Do prekdzek zahrneme slalomové tyce,
podjizdéci branky, hiibky, kloboucky, kuzely a terénni nerovnosti. Misto slalomové tyce
postaci i lyzarska hulka. Treti kategorii jsou pomUcky mechanické, kam patfi staticky
koberec, stoupaci koberec, lyzarsky koloto¢, pohyblivy koberec, tazné lano, poma a
v posledni fadé sedackova lanovka. Do poml(icek pro nacvik, coZ je posledni kategorie,
zaradime Hula Hoop, ,Zizalu”, volant a v této kategorii mizeme opét vyuzit obycejnou

lyZarskou hulku.
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4.1.1 Pomucky pro vedeni lyzi
Skipacky

Skipacky, pruzna buzirka s plastovymi uUchytkami zakonéenymi Sroubem, velice
jednoduse spoji Spicky détskych lyzi. Diky fixovanym $pickdm lyzi ulehéi tato pomérné
nova pomucka za¢ate¢nikim udrzZet chténou pozici. Dité navic neni vyrazné omezovano
v pohybu. Skipacky se daji montovat a demontovat z jednéch lyZi na druhé a jsou velice
skladné (Autor neuveden, 2015). V angli¢tiné se tato poml(icka nazyva Edgie Wedgie
(Erickson, 2016).

Pro dité je vétSinou problém vytvofit pluh, protoze dava k sobé misto Spicek lyzi
kolena. Casto nepomaha slovni opakovani a ani nazorna ukazka. Bylo proto nutné
pridrzovat zacatecnikovi lyZze v pozadované poloze jak na misté, tak i za jizdy. Skipacky
instruktora zbavi nepohodIné jizdy v pluhu pozadu v pfedklonu a drZeni Zakovych lyZi.
Vyhodou je zabranéni rozjeti Spicek lyzi a lepsi stabilita na roviné. Pfedsouvani ¢i zvedani
jedné z lyzi také neni omezeno a lyzi lze i preklopit na hrany s jakoukoliv mirou hranéni.

Skipacky mlGzeme upevnit na vSechny typy lyZzi, ale musime dbat na dostatecné
utazeni, protoze jinak mize dojit ke sklouznuti z lyZe. Pfipevnit pomlcku musime také
na misto, kde je lyZe aspon trochu vroubkovana, protoze kdyzZ ji upevnime na misto,
které je hladké, opét sklouzne.

Pomlcku se doporucuje odstranit co nejdfive, hned jak dokdze dité samo rozsifit
paty a zastavit. Znesnadniuje se totiz vstavani po padu, diky pruzné buzirce hrozi obcas i

prejeti Spicek a znacné se stézuje chlize do boku (Erickson, 2016).

Obrazek 3. Na levém obrazku jsou vyobrazeny Skipacky, na pravém obrazku je jizda se Skipackami.
Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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Try-ski

Try-ski je obdobou jiz zminénych Skipacek. Rozdil je v materialu. Svycarsky vyrobek
Try-ski je vyroben z plastu a na spodni vnitini strané je opatfen gumovym prouzkem, coz
zabranuje posouvani po Spicce lyZe. Je sloZzen ze dvou samostatnych obdélnikovych dild,
které se na Spicky lyzi nasadi a utahnou za pomoci Sroubu. Pravé tyto dva dily jsou pres
rameno spojeny pohyblivym kloubem (Dad'ova & Finkova, 2014).

Vyhodou je, Ze se vyrabi ve dvou velikostech pro rGzné Sirky Spicek lyzi. Po ukonceni
vyuky se snadno rozloZi na dva kusy. Nasazeni na lyZze také neni obtizné. Motivem pro
vyrobu bylo udrZeni lyZi v jak v brzdivém, tak v klouzavém pluhu a také moZnost
opakovaného pouzivani na rizné lyze (Dadova & Finkova, 2014).

Pomlcka drZi lyZze napevno, pfiblizné 10 cm od sebe. Diky pevnému drzeni lyzZi je
znacna nevyhoda v tom, Ze dité m(iZe jet pouze po spadnici, nemuize obé lyZe preklopit
na stejné hrany, lyZzi nedokaze nadzvednout a nelze ani zatdcet nebo predsunout lyzZi
mirné vpred. Dité mazZe lyZovat v paralelnim vedeni pouze na plochach. Pfijizdé na vleku
musime ditéti pomUcku sundat z obou lyZi. |V pfipadé ponechdni na jedné lyzi ¢i pfi
rozpojeni kloubu hrozi pad kvuli tomu, Ze volny plastovy konec zadrhne o snih. Hrozi i
poranéni pti padu, protoZe nohy jsou nepfirozené ,uzamceny”. Zda se tedy, ze zapory

vyrobku prevysuji klady.

Obrazek 4. Try-ski. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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Ski-voditka a CoPilot Ski Trainer

Diky této pomucce se Zak naudi jednoduse zastavit, ménit smér, sjizdét strméjsi
svahy a samostatnou jizdu na vleku. Ski-voditka détem usnadni lyZarské zacatky a jsou
uréeny predevSim pro rodie a instruktory. (Janousek, 2009). Omezeni vékové ani
vahové zde v podstaté neni, je pouze na Uvaze rodice Ci instruktora, zda je dité schopno
lyZovat samo. Avsak doporucuje se pouZzivat voditka do 6 let.

Jsou tvofena dvéma feminky, paskem a vle¢nym lanem. Sir$i pasek se zapina kolem
pasu ditéte, dva rfeminky kolem stehen a vlec¢né lano je urceno kvleceni ditéte
(Janousek, 2009).

Ucitel Ci rodic lyZuje za ditétem a drzi Ski-voditka v rukach (Janousek, 2009). Pokud
neni na daném svahu k dispozici vlek, lze dité za voditka tdhnout do kopce a to tak, Ze
voditka pfehodime dopredu. Zdk ma pocit jistoty, protoze rychlost jizdy ma instruktor
neustale pod kontrolou. Pokud jiz dité umi na lyZich stat a jet rovné, nemusime byt
vazani pouze na détsky svah a je mozné prejit i na vétsi sjezdovky. Instruktor lyzuje za
ditétem a doprava mu samostatnou jizdu, protozZe voditka nejsou napnutd a instruktor
ditéti pomaha jen v kritickych situacich, napft. pfi pfilis vysoké rychlosti, pfi nebezpedi
padu ditéte, kdy lehce zatahne za voditka smérem nahoru, nebo pfi strméjSim svahu.
Pokud si prejeme zménit smér jizdy, zatdhneme voditka na Zadouci stranu. Déti tedy
mohou jezdit i mezi brankami, coz jesté zvysi motivaci k lyZovani. Pfi jizdé na prudsSim
svahu instruktor nelyZuje za ditétem, ale nad nim. KdyzZ instruktor zatahne boky ditéte
smérem ke svahu, dosahne se tak hranéni lyzi. Na vleku nejsou Ski-voditka potfeba,
takze se jednoduse svinou a pfipnou se na zadni stranu pasku.

Kdyz dité vyucuje rodi¢, musi mit alespon zdakladni lyZarské dovednosti a jezdit
hlavné v pluhu, protoZe napt. pti padu ditéte hrozi jeho prejeti (Janousek, 2009). Je
nutné dbat také na to, aby si dité na voditka pfiliS nezvyklo. Tim, Ze nemusi regulovat
samo svou rychlost, se zpomaluje proces uceni a zastavovani (Erickson,2016). V
Ceskych lyzarskych skolach Ski-voditka témér nepouzivaji a upfednostnu;ji jiné pomucky.

Nebezpedi pro dité nastava, kdyZ jede kolmo dolll a pIné davéruje rodici, Ze jej
zastavi. Zezadu pfijizdéjici lyzar také ¢asto nevidi lano mezi rodicem a ditétem. Tim, Ze

je dité dalsim lyzarem brzdéno, si kazi zakladni lyZarsky postoj, nebot je tahnuto dozadu
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na patky. Kdyz dité prestane voditka pouzivat tak najednou zjisti, Ze vlastné neumi
ovladat lyZe ani rychlost (Engelovd, 2015).

Podobnou pomtckou jako jsou Ski-voditka je CoPilot Ski Trainer. Jsou to dvé pasky
na vle¢ném spojeném a elastickém popruhu, které se uchyti za lyZarské boty. Horni ¢ast
upevniuji k botam, jsou na suchy zip a jednoduse se zapinaji a vypinaji. Maji vyraznou
barvu a jsou jasné viditelné. Je to podobna pomlcka jako Ski-voditka. Kontrolujeme
rychlost, zatdhnutim na poZadovanou stranu zménime smér jizdy ditéte. Kdyz je
potfeba, pomicka se snadno odepne a zabali (Snowcraft, 2017).

Nebezpedi a nevyhody jsou stejné jako u voditek.

CoPilot Components

Q Elastic Rein

Boot Straps Ly
\ Ski-Tip Link

1 2. 3
Zapnout Eiri pasek Reminek levé strany Reminek pravé strany
p p Ski-voditka pFipneme ski-voditka pFipneme
kolem pasu . .
kolem pravé nohy kolem levé nohy

SKI-VODITKA MUSI BYT ¥PREDU PREKRIZENA

Obrazek 6. Jak pouzivat Ski-voditka? Zdroj: (Janousek, 2005, strana neuvedena).
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Lyzarska htlka (slalomova tyé¢, , Zizala“)

Nejlépe k tomuto Ucelu poslouZi lyZzarské hole, které nejsou zahnuté, ale rovné. Dité
jede mezi nohama instruktora. Dospély ¢i vyucujici musi drzet halku tak, aby co nejvice
zamezil nezddoucimu zaklonu ditéte. To znamen3, Ze je instruktor pfedklonén co nejvice
dopfedu a doll a dité se drzi obéma rukama. Jak instruktor, tak dité se drzi hdlky
mUze instruktor korigovat spravnou polohu téla a rychlost ditéte. Je potieba, aby dité
stdlo na svych nohach a na hilku se ,nevéselo”. Dalsi moznost vyuZiti lyZarské hole je
takovd, Ze instruktor drzi hil vodorovné v optimalni vysce ditéte, které se opét drzi
nadhmatem obéma rukama. Avsak tentokrat jede dité vedle instruktora. Tento postup
mUlzZeme aplikovat u déti, které jiz zvlddnou spravny lyZarsky postoj. Postupné mize
instruktor zmirnit tah za hilku a dité tak jede v podstaté samo. Treti zpUsob pouziti
lyZarské hole je takovy, Ze instruktor drzi dvé hulky pred sebou a dité se jich pfidrZuje
rukama pred télem. Hulky tedy prochazi pod pazemi a instruktor fidi rychlost i smér
jizdy. U tfetiho zplsobu je vyhoda pro instruktora, Ze nezatéZzuje zada predklonem.
LyZarska halka je vhodna pro nejmensi lyzare (3-5 let).

Kdyz nema instruktor k dispozici lyzafskou halku, mlzZe pouzit slalomovou ty¢, nebo
»Zizalu“. Oboji vyuzivdme stejnymi zpUsoby jako hulku, tj. pfed télem, na strané, dvé
tyce. Protoze je slalomova ty¢ delsi, Ize ji uchopit uprostred a vozit tak zaroven dvé déti
vedle sebe, ovSem za predpokladu dodrieni vySe uvedeného postupu. Nevyhodou
slalomové tyce je jeji vaha a délka, je tudiz obtiznéjsi s ni manipulovat,

Nejcastéjsi chybou je zaklon ditéte a nedostatecné Siroka stopa.

Obrazek 7. Na levém obrazku je vyobrazena jizda s ,,Zizalou“ a na pravém obrazku je jizda s lyZaFskou
htlkou. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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4.1.2 Prekdazky (Vybaveni détského hristé)
Branky

V nabidce dnes najdeme nepreberné mnoistvi téchto tyci vyrobenych z rliznych
materialQ. Pri vyuce déti ve stupni seznamovani je nejlepsi pouzit slalomové tyce, které
jsou napadité. Mohou zaujmout Zaka napf. barvou, tvarem, lze také vyucovat s tyci
zakoncenou zviratkem nebo je tyc celd ve tvaru pohddkové postavy. Vymyslime jim pak
jména a debatujeme o nich (Buchtovd, 2011). Branky je mozné vytvofit i ze slalomovych
tyci, které patfi ke klasické pomulcce s fadou moZnosti vyuziti. Jako jejich nahrada
postaci i obycejna lyzarska htlka (Treml, 2004).

Tyce se daji vyuZzit klasickym zplisobem, jako jednoduchy slalom. Musime vSak dbat
na to, aby byly tyce vzdaleny dostatecné od sebe. Kdyz je ddme pfilis blizko sebe, dité
nestihne zatocCit, miZe do ty€e najet a zranit se. Postupné muZeme slalom r{zné
prestavovat a ztéZovat jeho projeti. Slalom ale neni jediny zplsob vyuZiti. Instruktor
muZe postavit tzv. stfiSku, ve tvaru pismene, kterou dité nasledné v pokréeném postoji

Ve

podjizdi a trénuje tak, diky zméné tézisté, stabilitu.

e BE

Obrazek 8. Slalom. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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Podjizdéci branka

V lyZatské Skole jsou to Siroce vyuzivané pom(cky. Nejrychleji se v kazdé situaci daji
postavit ze tfi lyzatskych holi. Jinak to jsou vétSinou do oblouku ohnuté tyce z umélého
materialu, nebo dvé svislé tyCe, u kterych je vyska tfeti podjizdéné tyce nastavitelna.
Branka muze byt i nafukovaci. TyCe by mély byt patficnym zpUsobem izolovany
molitanem ¢i jinym mékkym materidlem, aby se dité v pfipadé srazky nezranilo (Treml,
2004).

Dité ma nékolik moznosti vyuziti podjizdécich branek. Branka muze byt postavena
na konci traté a slouZit tak jako cil. Dité ji poté jednoduse podjede, jako vidime na
obrazku €. 9. Na druhé strané m(iZe byt branka umisténa na zacatku projizdéné trati a
jizda je pojata jako hra. Instruktor ditéti, které si hraje na zadvodnika, jizdu odstartuje.
Pokud mame branek vice, miZeme postavit slalom rlizné obtiznosti, ktery nasledné dité
objizdi. Jestlize mame u branek moZnost nastavit vysku, sniZzime ji tak, aby se Zak musel

sklonit. Tento ukol je pro néj obtiznéjsi, nebot se vychyli tézisté.

Obrazek 9. Podjizdéci branka. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.

52



Hribky, kloboucky a kuzely

Hribky, kloboucky a kuZely jsou u déti a instruktorl velice oblibené, a to diky
snadnému premisténi, znaénym moznostem vyuZiti a velkému barevnému vybéru, diky
némuz jsou dobfe viditelné.

Hfibek je kratka ty¢ka do 30 cm zakoncéena bodcem a opatfena na jejich hornim
konci barevnym klobouckem vyrobenym z umélé hmoty o priméru okolo 18 cm (Treml,
2004). Kloboucek je pomicka o kruhovém pUdorysu. Mirné vycéniva nad zemi a je
vyroben z mékkého plastu. Jak htibky, tak kloboucky jsou diky své velikosti a umisténi
tésné nad snéhem pro déti bezpecné, riziko zranéni je tedy minimalni. KuZel je vyroben
jiz z tvrdSiho materialu a je vys$si nez kloboucek, coz by ale nemél byt problém. Vyrabi se
v mnoha velikostech. Tyto pomucky jsou vhodné napt. i pro déti, které maji pfi vyuce
lyZovani strach z vétSich predmét(, jako jsou slalomové tyce a boji se mezi nimi projizdét
nebo mozného stfetu s nimi. Pomoci kuzeld nebo klobouckli mizZzeme napfr. vytycit
prostor, kde bude probihat vyuka, a také poukdazat, kam se jezdit nesmi. Vyuzivdme je
ke stavbé slalomovych trati rGzného charakteru napf. misto slalomovych tyci nebo je

umistime jako prekazku na svahu, kterou dité nasledné objizdi.

Obrazek 10. Na levém obrazku je kuzel. Na pravém obrazku je vyobrazen kloboucek. Zdroj: Osobni archiv
Jany Liskovcové.
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Terénni nerovnosti

Terénni nerovnosti mohou byt vytvofeny umeéle, nebo pfirozené po celodennim
lyZovani. Umélé terénni nerovnosti mizeme vidét napf. pfi akrobatickém lyzovani, tj. pfi
jizdé v boulich, pti akrobatickych skocich i pfi skikrosu. Pfirozené nerovnosti jsou
vétSinou rozmistény nepravidelné, jsou rlizné velikosti a jsou détmi velice oblibené. Pro
zacCatecniky je idealni mirné boulovity ¢i vinity terén nebo terénni zlom. Na vrcholu
terénni nerovnosti je nejdllezitéjsi pokréeni v kolenou. Postupné, pfi sjezdu z terénni
nerovnosti, dité nohy v kolenou napina. Diky kréeni a napindni v kolenou je tézisté porad
v jedné pfimce a nedojde tedy ke ztraté rovnovahy.

Ze zacatku je dllezité natrénovat tento pohyb v kolenou na misté. Pokud to dité
zvladne, pristoupime k prejezdu jedné nizké nerovnosti, kde si pohyb vyzkousi v praxi. U
malych déti neni vhodny pfilis tvrdy nebo ledovaty terén. Nasleduje jizda pres nékolik
terénnich nerovnosti za sebou (Treml, 2004).

Nadani a starsi Zaci mohou trénovat zataceni mezi boulemi. Nikdy je vSak do jizdy
nenutime, mohlo by je to odradit. Zpocatku déti nejezdi pres vrcholky bouli, ale zataceji
po ubocich a hll pfi opore zapichuji do vrcholu boule. VyuzZivaji pfi tom jiz nauceného
pohybu kolen (Soukup, 1991).

Pfi pfekonavani terénni nerovnosti skokem se musi Zak na vrcholu nerovnosti

odrazit z mirné pokréenych nohou. Ruce drzi kvali lepsi rovnovaze v upazeni, trup je

naklonén mirné vpred. Zak dosko¢i na mirné pokréené nohy v kolenou (Treml, 2004).

-

Obrazek 11. Skok na lyzich. Zdroj: Hocek, 2012, strana neuvedena.
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4.1.3 Mechanické pom(cky
Staticky a stoupaci koberec

Statické koberce, které vidime na obrazku ¢. 12 lze vyuZit pro ndcvik stoupdani
stranou po vrstevnici nebo pro nacvik pfivratu rozliéné itky. V Ceské republice je to
vcelku atypickd pomucka. Maly lyZzafr se snazi zakryt svou lyZi celou lyzi, ktera je na
koberci nakreslena. Koberec je potisknuty obrazky lyzi a medvédimi ¢i jinymi tlapkami.
Materialem je vtomto pfipadé kobercovina, ktera zabranuje nechténému skluzu.
Koberec Ize upevnit pomoci nékolika ok na plochu pfiblizné péti metr(. Timto zabavnym

zpUsobem vyuka déti podnécuje k osvojeni zakladnich lyzafskych dovednosti.

Obrazek 12. Na levém obrazku je staticky koberec pro nacvik pfivratu rozlicné sSifky. Na levém obrazku
je staticky koberec pro nacvik stoupani stranou po vrstevnici. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.

Stoupaci koberec, ktery vidime na obrazku ¢. 13, je zjiného materidlu. Je z
umélohmotné latky, kterd je stejné jako kobercovina, protiskluzna. Dokaze zcela
nahradit pohyblivy koberec ¢i jiny vlek, protoze dité po ném dokaze bez problému vyjit
az na uréené misto. Dité mUzZe opét trénovat stoupani stranou nebo muze vzddlenost

vyjit paralelné ¢i v odvratu

Obrazek 13. Stoupaci koberec. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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Lyzarsky kolotoc

LyZafsky koloto¢ je v Ceské republice v celku nova pom(cka. M4 velké rozméry a ani
pofizovaci cena neni nejmensi (Buchtovd, 2011). K jeho nainstalovani je potfeba rovna
plocha priimérné o 12 metrech. Je tvofen malym motorem uprostfed a ¢tyfFmi rameny
(Treml, 2004).
PFi provozu musi byt dité pod neustalym dohledem, aby nedoslo ke zranéni (Buchtova,
2011). Koloto¢ uveze maximalné 12 déti (Treml, 2004). Z4k se ptidriuje jednoho z mnoha
provazku, které jsou pridélany za ramena kolotoce a necha se tdhnout dokola. Tim
procvicuje skluz a jizdu po plochach lyzi a zaroven také stabilitu. Nauci se tak zatacet a
pouzivat smyk. Jizdu Ize obohatit i rGznymi cvi¢enimi, kdy zak napt. udéla diep nebo si
vyzkousi jet pouze po jedné noze. VyuZiva se také jako nacvik jizdy na vleku a tim, Ze je

rychlost kolotoce regulovatelnd, ma dité moznost vyzkouset si i rizné stupné obtiznosti.

Obrdzek 14. Vlevo je vyobrazen lyZaFsky kolotoé. Na pravém obrdzku pak jizda na lyZaFském kolotoéi. Zdroj:
Osobni archiv Jany Liskovcové.
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Pohyblivy koberec

Pohyblivy koberec slouZi zejména pro malé déti a zacatecniky. UmoZiuje totiz
bezproblémové nastoupeni i vystoupeni ze zafizeni. Koberec je vyrobeny z pevného
plastu, ktery odold i extrémnimu zatiZeni. Délka koberce je volitelnd, to samé i rychlost.
Na svazich do sklonu 30° mUzZe byt prepravovan libovolny pocet osob. Povrch pasu je
tvofen protiskluzovym materidlem jak za sucha, tak i pfi desti, namraze ¢i snéZeni
(Asociace lanové dopravy 0.s.,2013).

KdyZz na pohyblivém koberci jede dité poprvé, ¢asto se stava, ze tézisté jeho téla
prepaddva dozadu. LyZarsky instruktor by mél tedy zpocatku dité jistit tak, Ze pojede
kousek za nim. Po dalSich jizdach si dité jiz zafixuje postaveni téla a neni nutné mu pfi
jizdé na koberci vypomahat. Dalsi vypomoc ze strany instruktora je zejména pfi ndstupu
na koberec, a to pokud nema dité zaZitou dostatecnou koordinaci s lyZemi. Neni tak
schopné postavit lyZze do paralelniho postaveni na koberec. Pokud dité nestihne
zaujmout takovéto postaveni, ¢asto se stane, Ze neudrzi rovnovahu a spadne na zem. Po

Uspésném zvladnuti jizdy na kobercovém pasu a samoziejmé naslednych dovednosti na

lyZich se mUze vyuka postupné presunout na lyzarsky vlek s taznym lanem.

Obrazek 15. Na pravém obrazku je vyobrazen pohyblivy koberec, na pravém obrazku je vyobrazena
jizda na pohyblivém koberci. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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Jizda s taznym lanem

Pti jizdé na vleku s nizkym vedenim lana se dité drzi obéma rukama za lano, které je
bud’ provazové, nebo kovové. Kovové lano je navic ¢asto vybaveno madly pro drzeni. Je
nutné, aby si déti pomalu zvykaly na pasivni tah vleku a aby si uvédomily, Ze vlek zvysi
efektivnost lyZovani. Tento typ vleku je instalovan na velice mirném svahu, aby pro dité
nebyl problém se na lané udrzZet a je tou nejlepsi moznosti pro prvni pokusy s jizdou na
vleku (Treml, 2004).

Dité stoji na obou lyZich, nohy jsou zpevnéné v kolenou. Rukama, které jsou mirné
pokréené, uchopi tazné lano. Déti jezdi bez holi nebo jim je vozi instruktor.

Instruktor musi dité pred prvni jizdou poucit o bezpecnosti a na vleku jezdi vidy az
jako posledni, aby mél prfehled o déni pred sebou. Pokud je napf. nastupni prostor
neupraveny, boulovaty, zledovatély nebo stopa nesjizdnd, mél by instruktor zvolit jiny
vlek nebo vymyslet ¢innost bez jeho vyuziti.

PFi ndstupu na tazné lano je pro dité ¢asto problém vyrovnat vychyleni tézisté, nebot
kdyz se lana chyti, jeho téZisté se nahle posune vpied. Zak tak ¢asto prepadne. Pokud
vede instruktor skupinu déti, je nutné, aby jel s kazdym z nich alespon prvni jizdu
individualné. Skupinova vyuka se tak zrychli, protoze instruktor predejde hromadné

kolizi déti na lané. Pokud vSichni Zaci vyjezd zvladaji bez problém, jezdi instruktor jako

posledni a déti na néj u vystupu cekaji. Vyuka je tak organizovana.

Obrazek 16. Na levém obrazku je vyobrazen nastup na tazné lano, na pravém je vyobrazena jizda s
taznym lanem. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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Jizda na pomé a sedackové lanovce

Sikovné&jsi a star$i zaci mohou prejit na vlek s pomou, tainou kotvou nebo na
sedackovou lanovku, ale i zde by mély byt doprovazeny dospélou osobou.

LyZarskych vlek mame celou fadu. Tzv. ,kotvu“ pro dvé osoby, jednokotvu a
nejcastéji vidime pomu, kdy nese lano talifové unasece. Dité si musi zvyknout na to, ze
je poma nebo kotva ¢asto mnohem rychlejsi nez vlek s taznym lanem a je tak pro néj
naroc¢néjsi jizdu zvladnout. Dité se pfipravi na vyznacené misto, rukama uchopi
pfijizd&jici pomu a vloZi si ji mezi nohy na zadek. Zak si musi davat pozor nejen na to, aby
se mu pfi jizdé neprekfizily lyZe, ale i na udrZeni rovnovahy pfti rozjezdu vleku. P¥i
vystupovani zak uchopi do rukou ty¢ s talifem a jednoduse ji vytahne. Svah, kde je vlek
nainstalovan jiz neni vétSinou tak mirny, jako svah s taznym lanem. Pro déti je nejlepsi
jet na vleku bez holi, aby mohly obéma rukama, které jsou mirné pokréené, uchopit tyc.
Nohy jsou zpevnéné v kolenou a vaha je rovhomérné rozloZena. Kotva, nebo jednokotva
je v podstaté na stejném principu, akorat si ji Zak nevlozi mezi nohy, ale jen pod zadek.

Sedackové lanovky se déli na nékolik typl. MizZeme vidét lanovky sedackové,

kabinkové a kombinované, kdy se na lané pohybuiji jak sedacky, tak kabinky. Malé dité,

které jesté na sedacku nedosahne, musi instruktor nadzvednout a posadit na ni.

Obrazek 17. Na levém obrazku je vyobrazena jizda na pomé a na pravém obrazku je vyobrazena jizda
na sedackové lanovce. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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4.1.4 Pomdicky pro ndcvik
Hula Hoop, ,,Zizala” a volant

Hula Hoop je jednoducha obrug, ktera se umisti mezi vyucujici a dité. Také ji lze
vyuzit tak, Zze zak lyZuje uvnitf obruce a instruktor Iépe kontroluje jeho rychlost. Dité,
které se obruci drzi, ma vétsi stabilitu. Obruc Ize pouzit na vyuku prostého sjezdu nebo
na vyuku zataceni. Nevyhoda je v horsi manipulaci s pomuckou ohledné na jeji velikost
(Erickson, 2016). Navic hrozi najizdéni na lyze ditéte. V pfipadé, Ze mame téchto

pomUcek vétsi mnozstvi, mlZeme z nich postavit napt. slalom, ktery dité objizdi.

Obrazek 18. Hula Hoop. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.

Jizda s tzv. volantem je velice zdbavna forma vyuky. Instruktor maze vyuzit pro
zpestieni rlzné tvary a barvy volant(. Lze vyuZit prakticky cokoli kulatého ¢i ovalného,
napt. i létajici talif nebo ringo, avsak pomlcka musi byt z mékkého materialu, aby

nedoslo ke zranéni ditéte. Dité pak volantem toci vidy do tvorenych obloukd.

Obrazek 19. Volant. Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.
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Tzv. ,zizala” je pénova pomlcka, ktera se vyuziva zejména pfti vyuce plavani. Lze ji
ale aplikovat i pfi vyuce lyZovani, ponévadZ ma mnoho zpUsob( uplatnéni. Mizeme ji
uzit misto vysSe zminénych Ski-voditek a to tak, Ze instruktor, ktery jede tésné za ditétem,
drzi ,zizalu“ za oba konce. Konce jsou jesté vétsSinou ukonceny plastovou ¢asti pro lepsi
drzeni. Nasledné ohnutou ¢ast pomUcky umisti pred dité. Tim, Ze si zak premisti paze
pred ,zizalu,” zabrdni instruktor pfipadnému padu, reguluje rychlost a uci dité zatacet.
Pomucku lze uZit i obracené, tzn. instruktor jede pozadu pred ditétem, opét drzi ,Zizalu“
za oba konce a Zakovi, ktery se pridrZzuje, pomaha regulovat rychlost. Dale muze
instruktor drzet ,Zizalu“ uprostred, dité na obou koncich a opét provadét rlizné varianty
cviceni. Zak véak mGze vyuZit pomdcku i sdm, napf. ji prendavat do tvorenych obloukd a

trénovat tak spravné lyzarské postaveni, coz mizeme vidét na obrdzku ¢. 20. Nevyhodou

je Sirka pomucky. Ditéti se tak hire drzi.

Obrazek 20. "Zizala". Zdroj: Osobni archiv Jany Liskovcové.

Do pomucek pro nacvik mizeme zaradit i vySe zminénou lyZarskou hllku. Dité ji ale
nesmi drzet pred sebou, jako na obrazku ¢. 20 drzi divka ,ZiZalu,” protoze by se htlka
zapichla do zemé a doslo by ke zranéni. Zak tedy chytne hllku do obou rukou a drii ji

vodorovné, ruce mirné od sebe. P¥i jizdé opét vklada hlilku do tvofenych oblouku.
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4.2 Metodické fady s vyuzitim modernich pomucek

4.2.1 Jizda s pomdickami pro vedeni lyZi

Jak jiz bylo zminéno, Skipacky a Try-ski jsou skvéla pomucka, ktera pomtize malym
détem pii zacatcich lyZovani a usnadni praci jak instruktord, tak rodi¢t. Jsou vhodné pro
ty nejmensi déti, priblizné od 3 let. Déti tohoto véku jesté nedokézi pozadovany pohyb
provést a nepomize slovni instrukce ani ndzorna ukazka. Déti star§iho véku, napf. okolo
7 let a vice, jiz tuto pomuicku efektivné nevyuziji. Mély by dokazat cileny pohyb po slovni
instrukci ¢1 po ndzorné ukazce provést samostatné. Pfi vyuce s touto pomiickou je vhodné
zvolit mirny svah, ktery je nejvhodnéjsi pro vyuku jizdy v pluhu. V piipadé prudsiho
svahu by se mohlo dité zacit bat a na lyzovani zanevftit. Také hrozi nekontrolované rozjeti

a nebezpeci Grazu. Détem se neusnadni pouze jizda v pluhu, ale také brzdéni a zataceni.

Metodika nacviku

Poté co zak zvladne zdkladni manipulaci s vystroji a chizi po roviné, skluz a obraty
s lyZemi, maze pfistoupit k jizdé v pluhu. Zakladnim postojem je vzptimeny trup, dolni
koncetiny mirné pokréené v kolenou, holené je tfeba natlacit do jazyk( lyZarskych bot.
Horni koncetiny dité poloZi na kolena. Vaha téla lyZafe je mirné vpred, rovhomeérné
rozloZena na obou lyzich na vnitfnich hranach. Pro malé dité je velmi tézké pochopit, jak
se do pluhu dostat. Pojmy jako vnitfni a vnéjsi hrany mu nic nefeknou. Vysvétlime mu
tedy, kde jsou Spicky lyzi. Nejdfive by mél zak zvladnout jizdu po roviné. Ucitel zachyti
v pripadé pouziti Skipacek pomoci hllky spojovaci hadi¢ku shora a tahne dité rovné i
v kruhu. Kdyz zak zvladne s dopomoci jizdu v pluhu po roviné, necha ho instruktor sjet
dany usek samotného.

Nasledné ve spravném postoji mizZe pomalu sjizdét Sikmo svahem. Rychlost jizdy
mUze byt kontrolovdna samotnym ditétem, a to rozSifenim patek lyzi a soucasnym
zatizenim vnitfnich hran. Nebo ucitelem, ktery tlaci hdlkou proti spojovaci hadi¢ce a
kontroluje tak rychlost. Pouziti hllky v pfipadé vyuziti Try-ski neni mozné. Instruktor
mUze také vyuZit jizdu pozadu a ditéti zabranit pouze pfi nepfimérené rychlosti jizdy a
dopomoci mu.

Jesté pred tim, nezZ se dité nauci zatacet pomoci Skipacek, popfipadé Try-ski, mlze

instruktor vyuZit lyZarskou htlku a pomoci tak s regulovanim jizdy a se zatacenim.
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Nacvik zataceni se také provadi tahnutim spojovaci hadicky vlastni holi v malych
obloucich, coz dovoli pribézné ménit smér, ale opét pouze u Skipacek. Pokud dité zataci
samo, stfidaveé pfendsi hmotnost na jednu lyzi a soucasné pohybuje kolenem zatizené
nohy dopredu a dovnitf oblouku. Jizdu mu muiZeme rizné obohatit a ztizit napft.
postavenim slalomu, kterym nasledné dité projizdi.

Pokud dité zvladne jizdu a zatdceni s témito pomUlckami, mUzZeme pfistoupit k jizdé

se Ski-voditky, popripadé s CoPilot Ski Trainer na prudsim kopci.

Metodicka cviceni
e instruktor veze dité po roviné tazenim za spojovaci had